
如何为存在心理健康问题的人提供支持

心理健康援助  101：支持职场心理健康

要点回顾

人们可能存在心理健康问题的潜在指标

1

疲劳 头痛

睡眠问题 胃肠道问题

体重急剧变化 蓬头垢面

错过截止日期 疏远同事

与团队发生冲突 记忆力问题

意外缺勤 犯错次数增加

身体 行为

2

接触 倾听 支持 专业帮助

如果你注意到某人遭受痛苦

的迹象或行为变化，请主动与

对方沟通。  

私下接触对方，保持冷静和尊

重的态度，表达对对方心理健

康的关切。  

务必让对方知道你会给予支持

并为谈话内容保密。

让对方有机会分享自己的想法

和感受，不作任何 评判。

积极倾听是关键；留意对方的

话语和肢体语言，理解其感

受。

让对方自由地表达，并肯定他

们的心路历程。

尽你所能给予对方支持。这可

能包括提供资源或调整工作安

排，例如灵活的工作 时间或减

轻工作量。  

让对方知道他 /她并不孤单，你

和公司都会提供帮助。

如果员工需要的帮助超出你

的能力范围，鼓励他们寻求专

业帮助。这可能意味着为他们

推荐适当的员工援助计划 
(EAP)、咨询服务，或心理健康

专业人士。
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从理论到实践：

即刻开始实际应用技能！

利用沉浸式自我引导学习模块，辅以个性化一对一辅导支持，了解如何更好地为同事提

供支持

一对一辅导

与导师讨论，了解如何采用更有针对性的方法为团队成

员提供心理健康支持

了解心理健康急救

首先，了解如何为面临心理健康问题的人提供有意义的

支持

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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