
如何支持正在面臨心理健康困難的人

心理健康急救  101：促進職場心理健康

重點提要

可能代表某人正在面臨心理健康困難的徵兆

1

疲倦 頭痛

睡眠問題 腸胃問題

體重劇烈變化 外表凌亂

錯過截止日期 與同事疏遠

與團隊發生衝突 記憶問題

無計劃的缺勤 錯誤次數增加

身體層面 行為層面

2

接近 傾聽 支持 專業協助

當您注意到痛苦跡象或行為

改變時，主動展開對話。  

以冷靜且尊重的方式私下接

近對方，表達您對其身心健康

的關心。  

確保他們知道您會支持他們，

並且對話將會保密。

給予他們機會分享想法與感

受，而不帶任何評判。

積極傾聽是關鍵；留意他們的

言語與肢體語言，並肯定他們

的感受。

讓他們能夠自由表達，並肯定

其所經歷的事情。

在您能力範圍內盡可能提供

支持。這可能包括提供資源或

工作上的調整，例如彈性工時

或減輕工作負荷。  

讓他們知道自己並不孤單，您

與組織都會提供協助。

如果員工需要超出您能提供

的協助，請鼓勵他們尋求專業

幫助。這可能包括轉介至員工

協助方案  EAP、諮商服務，

或心理健康專業人員。
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從洞察到行動：

立即運用您的技能！

透過沉浸式的自主學習單元，並結合個人化的一對一輔導支持，學習如何更有效地支持

您的同事

一對一輔導

與您的導師討論更具個人化的方法，以便為您的團隊成

員提供心理健康支持

認識心理健康急救

跨出第一步，了解您能夠如何為正在面對心理健康挑戰

的人提供有意義的支持

立即行動，掌控您的心理健康！

立即前往  Intellect 網頁 (https://app.intellect.co) 或下載 Intellect App，開啟屬於
您的個人健康旅程。
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