
破除障碍：引领女性奋斗，推动变革

常见的内在障碍  
1

要点回顾
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构建个人支持的关 键策略

2

吃苦耐劳

愿意承担风险，大胆追求

目标

以忠诚、奉献的态度对待

工作

更有可能具备传统思维模

式，也就是说，他们重视既

定的责任和权力等级制度

更加悠闲从容、独立自主

重视灵活性和工作效率，

而不是工作时长

追求职场的工作效率与创

新

重视健康的工作与生活平

衡

寻找有意义的工作，实现

自我成长

精通技术

以结果为导向

热衷于营造轻松的工作环

境

不惧挑战权威或现状，勇

于构思创新型解决方案

在人际关系中，优先考虑

忠于自己、保持真诚，建立

有意义的联系

能够适应变化

喜欢灵活的工作时间，以

及重视多元化和企业社会

责任的职场

婴儿潮一代
（1946  1964）

X 世代
（1965  1980）

千禧一代
（1981  1996）

Z 世代
（1997  2012）

冒名顶替综合征 完美主义和自我怀疑 取悦他人

学会鉴别、质疑和转变消
极的自我对话，使其再也

无法阻碍你的发展

转变自我怀疑心态

练习自我关怀，认识到挣扎
是成长的一部分

练习自我关怀

将挑战视为学习和成长的机
会。

接纳成长心态
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构建支持性生 态系统
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要点回顾

需要更多帮助 吗？

与导师讨论更有针对性的策略，从而克服内在障碍并推

动变革！

即刻开始管理心理健康！

前往 Intellect 网站 (https://app.intellect.co) 或下载 Intellect 应用程序，踏上维护
身心健康之旅。
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强大的网络为何重要：

● 与没有支持者的女性相比，有支持者的女性更容易晋升。

● 导师可以为你提供指导，支持者则能够积极推动你的职业发

展。

如何建立强大的网络：

● 找到与你的职业目标一致的潜在导师和支持者。

● 在寻求帮助之前，通过提高自身价值来发展有意义的关系。

https://app.intellect.co

