
压力的常见影响 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关键要点 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身体 情感

认知行为

头痛 
肌肉紧张/疼痛 
心悸 
疲劳 
睡眠问题 
 

食欲变化 
成瘾 
无法集中注意力 
拖延 
社交退缩 

感到不堪重负 
烦躁/恼怒 
沮丧 
缺乏动力 
悲伤/抑郁 
 

健忘 
悲观 
判断力差 
持续担忧 
思绪繁杂 

在工作场所中，心理健康不佳有哪些表 现？ 
 

不寻常的行为   显得不感兴趣、心不在焉、无精打

采  无法做决定  

孤立自己 
拒绝与同事一起用餐  频繁缺勤   不合理的恐惧和焦虑 

2

直面不适：处理心理健康对话 



直面不适：处理心理健康对话 

在工作中沟通心理健康 时个人常常面 临的挑战 
 

3

关键要点 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开始在工作中 进行心理健康沟通  
 

4

误解 
"谈论心理健康意味着我是

软弱的" 
 

不确定性 
对如何开始一场关于心理健

康对话的不确定性 
 

不确定性 
对如何在这类对话中有效表

达自己感到不确定 

害怕 
经理抵触/拒绝满足他们的

需求 
 

害怕 
被认为无能，可能会危及他

们的工作 
 

我们如何开始一 场关于心理健
康的对话？  我们如何有效地表达自己？  

您应该找谁？ 

可以涵盖的方面 

应该在哪里进行这些对话？ 

保持冷静  

使用第一人称来陈述 

实践  


