
想法

	∙ “我真失败”
	∙ “做得还不够好”
	∙ “我从来没有遇到过好事”
	∙ 经常考虑最坏的情况

▶	�出现心理健康问题	
或精神痛苦的迹象

应对
心理健康问题可能是短期的，也可能是长期的。	
其成因多样，久病不愈时原因也很复杂。因此，	
如果您或您的同事出现心理健康问题，您需要知	
道该如何应对。

快速参考
小型企业指南——如何打造重视心理健康的工作场所

心理健康问题和精神痛苦有许多迹象
和症状，且每个人的表现各不相同。
如果您注意到任何人的变化，最好的
应对方式是与他们交流并给予支持。

与人谈论心理健康问题可能很困难，
但您可以遵循一些步骤来使过程变 
得更容易。可以从您观察到的具体行
为来开启对话、倾听对方，不要随意 
评判，要给予支持或鼓励对方咨询专
业人士。

对于有心理健康问题的人，污名是他
们寻求帮助的最大障碍之一。通过减
少企业中的污名现象，您可以营造 
让员工感到安全和受支持的环境， 
使他们在需要时能够寻求帮助。

关键要点

您可能察觉到自己或团队成员
身上有些不对劲。

右侧是一些与心理健康问题相
关的迹象。单个迹象并不能表
明某人有心理健康问题。但是，
如果您观察到许多这样的迹象
同时出现在某人身上，或是出
现的迹象越来越多，则表明对
方可能需要一些额外的帮助。

行为

	∙ 没有好好完成工作
	∙ 犯的错比往常更多
	∙ 远离同事、顾客、客户、	
家人和朋友

感受

	∙ 精神压力过大、犹豫不决
	∙ 烦躁、沮丧
	∙ 缺乏信心
	∙ 担心
	∙ 不开心

生理表现

	∙ 总是感到疲倦
	∙ 头痛和肌肉疼痛
	∙ 体重大减或大增
	∙ 惊恐发作、身体忽冷忽热、
心跳加快
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▶	�进行合理调整 合理调整的各类方案 ：

  �弹性工作时间

  �居家办公

  �调整工作量

  �修改任务

  �提供时间管理技巧

  �定期关心员工情况

请记住，如果您是一名个体经营者或
小企业主，且正在经历心理健康问题，
您还应该考虑自己可能需要进行哪些
合理的调整。

绩效管理和终止雇佣关系 ：
您不能仅以心理健康问题或心理疾病
为由解雇员工。这种做法是违法行为，
一旦发生，雇主可能会面临不公平解
雇的指控。您必须有正当理由解雇	
员工，例如绩效不佳、行为不当或运
营要求发生变化。该指南列出了患有
心理疾病的员工未能达到职场绩效要
求时应采取的步骤。

帮助员工留在工作岗位上或重返
工作岗位有助于他们康复。这样
做还可以帮助您保留员工拥有的
重要知识和技能。您也负有相关
法律义务，需要通过合理调整帮
助员工重返工作岗位，并确保他
们在工作中不会遭受任何歧视。

小型企业指南——如何打造重视心理健康的工作场所 ：应对 快速参考

▶	�如果您正经历心理健
康问题该怎么办

向他人倾诉 ：
与朋友或家人聊聊您的感受。

咨询医疗专业人员 ：
去看您的家庭医生，告诉他们您的	
感受。这对于确定您需要采取的后	
续步骤非常有帮助。

在线资源 ：
有许多在线资源提供有关心理健康的
实用信息。

援助热线 ：
如果您想与人谈谈您的感受，	
可以尝试致电免费且保密的支持服务。

行动 ：
采取措施照顾自己的身体和情感。

▶	�如果担心别人该怎	
么办

对于许多人来说，谈论心理健康问题
可能会感到尴尬。但是，如果您察觉
到有些地方不太对劲，不妨直接询问
对方。

请记住，您不必知道所有答案。	
该指南介绍了一些实用的简单建议。

▶	�减少污名化 以下方法可用于减少工作场所的污名
现象 ：

	∙ 学习心理健康的基本知识，	
并鼓励您的员工一起学习。

	∙ 培养自己应对工作场所心理健康
问题的技能。

	∙ 在谈论心理健康问题时使用恰当
的措辞和术语。

	∙ 积极保护和促进工作场所的心理
健康。

	∙ 当您听到别人的错误观念或不当
言论时，提出质疑。

	∙ 通过公开谈论心理健康问题、	
提供信息和参与心理健康宣传	
活动，使心理健康问题在工作场
所被正常化看待。

对于有心理健康问题的人， 
污名是他们寻求帮助的最大障
碍之一。

因此，减少工作场所的污名现
象将帮助您的团队感到安全，
并敢于在需要时获得帮助。

如果您或您认识的人需要支持，我们的紧急援助页面列出了您现在可以联系的
支持服务。紧急情况下请拨打 000。
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