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管理者和领导者的个人幸福感和管理压力
简介2：如何改善心理健康与幸福？

作为一名管理者和领导者，有必要考虑你自己、你的团队
的心理健康与幸福。本简介的主要重点是学习如何改善
你的心理健康与幸福，并探讨你对他人的影响。 

改善心理健康与幸福最有效的方法是采用综合方法，根
据自己的需要和情况加以改进，并确保持之以恒。

综合方法包括以下内容：

1.	 了解什么是幸福感，如何最大限度地减少压力的不
利影响，什么是心理健康与复原力以及污名化。

2.	 采取行动，管理自己；你自己的心理健康与幸福(积极
主动，在事情不顺利时知道怎么做)。

3.	 领导管理作风；这包括沟通、参与、信任和自行酌定
努力，以及建设健康的工作场所。

本简介涵盖以下内容：
•	 制定路线图
•	 选择着手行动的一些关键策略
•	 将路线图付诸实施

第一步是了解你在哪里，什么对你最重要，你想去哪里。

第一步：制定路线图

第一步：
制定路线图

第二步：
选择着手行动的 
关键策略

第三步：
将路线图付诸实施

背景阅读与思考

“为什么心理健康与幸福很重要？”简介中的思考将帮助你初步评估你目前所处的位置。

建议浏览网站资源：https://www.un.org/en/healthy-workforce
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我的起点是什么？

• “为什么心理健康与幸福很重要？”简介的最后，有
关于“采取行动”的思考，你会从中得知目前所处的
位置。

• 你不妨做一下本文件附录中的压力小测试作为补
充。

• 可酌情咨询工作人员顾问/工作人员福利和/或医
疗服务人员，请他们对你目前的心理健康与幸福
状态进行更细致的评估。

• 在幸福感和心理健康方面，包括生活习惯、潜在的
成瘾和心理社会风险方面，你目前的优势是什么？

• 前进的一个有效方式是扬长避短、再接再厉，
多做自己擅长、对自己有用的事。这是一项成功
策略。 

问自己：

• 你想去哪里？

• 什么对我最重要？

• 对我来说，“积极向上”会是什么样子？我的愿望是
什么？

• 给一年后某一天的自己写一封信，描述你会在想
什么、做什么、感到什么、看到什么，如果想自我
检查一下。你注意到自己什么？

• 描述最引起你关注的因素。在每个标题下确定你能
做的一件事，帮助预防或解决。

• 个人幸福感

• 健康的生活习惯

• 潜在的成瘾 - 往往是作为应对策略开始的

• 工作场所的心理社会风险

• 思考你的意图和所需的方法：

• 保护和增强积极的幸福感

• 防止伤害和/或心理健康不佳

• 及早行动，为自己取得更好成果

• 促成并帮助自己成为一名积极向上的管理者和领
导者。

• 注意负荷过重可能会影响到你的幸福感。下面指出
三种。如有其他 “过度 “，还可补充。

• 工作过度

• 思考过度

• 忙碌过度

你可使用本简介最后的附录和练习册来制定路线图和行
动计划。
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第二步：选择着手行动的一些关键策略

这可能包括：

•	 积累知识，加入网络
•	 保持好奇心
•	 了解你自己、你的工作人员工作环境之外的情况
•	 注意你与自己、与他人沟通的方式
•	 选择一个起点
•	 优先关注如何解决和减少污名化

A.		积累知识、加入网络： 
你需要与哪些人接触和联系来帮助你

• 积累知识

• 为你自身的幸福和总体健康提供实际支持

• 评估你目前的心理健康与幸福

积累知识可能包括：

• 诚实了解自己的认知和知识、幸福方面的优势和差
距、管理压力、心理健康和复原力。

• 乐于学习更多知识，可参考上述背景阅读。学以致用
并传授他人将有助于你掌握知识和技能。 

加入网络：	
你的网络可能包括：

• 你的上司

• 你组织中的工作人员福利、顾问办公室和/或医疗服
务部门

• 监察员和调解事务办公室

• 人力资源顾问

• 职业安全和健康联络人/协调人

• 你可以交谈和请教的同事或同行

• 工作人员协会

确定若干人士：	

• 与你并肩而行

• 一路扶持你、激励你

• 倾听你

• 肯定你每一小步的成绩，庆贺你每一大步的成就

• 担任问责伙伴(或多个伙伴)：可以是正在经历类似旅
程的同事、同行、朋友或辅导员

B.		保持好奇心	 -	大胆提问，寻找信息，帮助你发现自己
和整个工作场所要解决和改善的最重要的问题。 

• 你有什么信息或已知道什么信息，从中可推断出什
么？(工作场所信息可能包括病假数据、人员流失率、
工作场所调查和评估)

• 你 可 使 用 的 其 他 工 具 包 括 进 行 个人 或 集 体 的
SWOT(优点、弱点、机会和威胁)分析，侧重于幸福
感、最大限度地减少压力、管理心理健康和复原力。

• 在衡量工作场所的心理社会风险方面寻求帮助。

• 在评估你的健康、压力尤其是心理健康方面寻求建
议和帮助。越早做效果越好。
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如果你在这方面不积极主动，你就是在直接或间接地纵容这些有害的态度和行为，成为其存
在和所造成伤害的同谋。

C.		了解你自己和你的工作人员，了解人性的优点、
特点和弱点。这样就能注意到是否以及何时发生了
变化。这些变化可能是需要检查的信号，你需要问一
声“我还好吗？”或 “你还好吗？”。

• 开发你的个人压力和心理健康标记 - 你的一套触发
和预警信号，以便及早行动，防止情况急转直下。

• 如果你有个人的一套盲点，如果你紧闭办公室的门，
如果你的领导和/或管理作风导致无法沟通或将人拒
之门外，你就做不到这一点。

• 建立信任十分重要。如果人们不信任你，就不会向你
敞开心扉或寻求你的帮助。

D.		注意你如何与自己、与他人沟通：大多数人对发
号施令、大喊大叫、骚扰和恃强凌弱的反应并不好，
因为这些行为将地位和等级凌驾于牢固、互相尊重
的工作伙伴关系之上。

我们的大脑本能地认为这是一种威胁。这让我们进入
战斗、逃跑或冻结模式，大脑的执行思维功能也往往随
之关闭。

• 我们自责、偏执、自惭形秽、羞耻和消极的想法会非
常有害，如果我们没有意识到这一点。我们必须认清
问题的本质，而不要深陷其中。善待自己。

• 学习应对困难情绪和想法的策略会极有帮助。

E.		选择一个起点：

• 从自己开始可能最合乎逻辑，但不一定最容易。从小
步、微步开始，然后逐渐积累。想一想你今天能做的
一件事，持之以恒。设定每天的计划。

• 通过沟通、团队讨论或活动来提高认知通常也是一
个好起点。成为表率。与他人分享你的知识。

• 养成习惯，注意你自己、团队/工作场所的积极方面，
也注意工作场所的压力、心理健康不佳的迹象。

F.		注重解决和减少污名化。在你个人对幸福感和心理
健康的思考和信念中，是否存在自我污名化？你对他人
的幸福感和心理健康持什么态度和信念？你的工作场
所是否存在污名化？

• 作为领导者和/或管理者，你在解决和减少与心理健
康不佳相关的污名化上发挥着至关重要的作用，就
像你在处理其他有害的工作场所行为和态度（如骚
扰、欺凌、种族主义、性别歧视）时一样。

• 污名化，所有类型的污名化都是有害的。

• 污名化会影响你是否像重视身体健康一样重视心理
健康，以及是否在需要时寻求建议或帮助。

• 污名化体现在你所用的语言、你对自己和他人的态
度、你对同事、家人和朋友的回应方式上。
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第三步：将你的路线图付诸行动

你试走了几小步后，可设计一个90天计划，描述你想达到的心理健康与幸福目标。 

• 了解什么对你有用，随之调整计划。

• PDSA(计划、执行、研究、行动)周期通常是一种很好的方式，可以为改进计划提供一些流程结构和动力感。

• 与值得信赖的同事建立问责机制，以便用清楚、易于收集的方式来报告你想要达到的效益方面的进展。

计划、执行、研究、行动周期

计划

目的

问题和预测

执行计划：谁？何时？ 
如何？哪里？

执行

执行计划

记录问题

开始数据分析

研究

完成数据分析

与预测作比较

总结

行动

准备执行？

试试其他办法？

下一个周期

试试不同办法，看看有什么效果？

让我们试试！有用吗？

下一步是什么？
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计划
• 对你来说，成功会是什么样子？

• 从个人的90天行动计划开始，随着你的成长和变得越来越强健，可重复进行。

• 将 “如何做”与“做什么”相匹配，选择被证明有效的干预或应对措施。

• 你如何衡量影响/评估？

执行
• 测试具体的行动或举措，尝试一部分。

• 如果不起作用或感觉不对，尝试不同办法。

研究	
• 审查和衡量：是否达到预期效果(过程和效力)？

• 在开始执行计划前，决定如何进行评估。

• 包括衡量你所实施的措施的影响(是否有效，是否产生预期影响)，以及你是如何实施的(是否坚持到底，是
否在需要时利用了外部资源等)。

• 有时不是具体的举措或干预措施不起作用，而是计划的方式有问题。也许你试图做得太多太快？

行动
• 如果行之有效，则推广活动/干预措施。

• 如果一项举措不见效，没有解决问题，则无需向更广泛的工作人员群体或受众推广。

• 继续衡量是否达到你想要的效果。

• 有意愿而无效果，不是对时间和资源的有效利用。
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附录1

了解你的压力反应模式

用5-10分钟。

思考并写下各题答案。可以用你对上述问题的部分答案。

先自己做练习。从你信任的人那里获得反馈会有帮助；我们并不总是意识到自己的反应方式、优势和应对
策略。

象限1：你的触发因素是什么？让你感到压力的因素是什么？

象限2：你感到压力时会有哪些症状？想一想身体、心理、情绪和行为的迹象/症状。

象限3：你的消极应对策略是什么？这些都是适应不良的策略，看似能暂时缓解压力，实际上却会增加压力。

象限4：你的积极应对策略是什么？积极应对策略可以帮助你维持心理健康、减少压力。

象限1：造成你压力的因素 象限2：压力过大的症状

象限3：消极应对策略 象限4：积极应对策略
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简介练习册	-	采取行动

第一步	-	制定路线图，如何从我目前的位置到90天后想到达的目标

“为什么心理健康与幸福很重要？”简介的摘要

你的主要洞察是什么？

你的管理领导作风？

• 

• 

• 

你如何评价你的自行酌定努力？

• 

• 

• 

就你作为管理者和/或领导者的工作生活而言，你目前处于连续体的哪个位置？	

• 

• 

• 

来自本简介

来自压力曲线的主要洞察(附录1)

象限1：造成你压力的因素
• 

• 

• 

象限2：压力过大症状
• 

• 

• 

象限3：消极应对策略
• 

• 

• 

象限4：积极应对策略
• 

• 

• 
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问自己：

• 我想去哪里？

• 什么对我最重要？

• 对我来说，积极向上会是什么样子？

• 我的愿望是什么？

描述最引起你关注的因素。在下面各标题下，什么是你能做的一件事： 

我需要注意任何影响我幸福感的“过度”问题吗？ 
如有其他 “过度”，还可补充。

• 工作过度

• 思考过度

• 忙碌过度

• 

• 

• 

给一年后某一天的自己写一封信，描述你会在想什么、做什么、感到什么、看到什么，如果想自我检查一下。你
会注意到自己什么？

给自己的信	 日期： ___   /___   /___   

亲爱的 ________ ，

个人幸福感 - 我的一件事是 健康的生活习惯 - 我的一件事是

潜在的成瘾	-	往往是作为应对策略开始的 - 我的一件事是 工作场所的心理社会风险 - 我的一件事是

我的方法是否包括以下方面的个人行为：

保护和增强积极的幸福感 是 否 尚未 不确定

防止伤害和/或心理健康不佳 是 否 尚未 不确定

鼓励我及早行动，为自己取得更好成果 是 否 尚未 不确定

促成并帮助我实现尽可能好的康复，重新成为一名积
极向上的管理者和领导者

是 否 尚未 不确定
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第二步	-	着手行动的关键策略。

我需要积累哪些知识？

• 

• 

• 

我应该和谁联系/重新联系？	

• 

• 

• 

在对自己和他人大胆提问时，我需要在哪些方面更好奇？

• 

• 

• 

我还需要哪些信息来确定我正在试图解决的重要问题：

1. 自己

• 

• 

• 

2. 工作场所

• 

• 

我有或已知道什么信息，这些信息告诉了我什么？

• 

• 

• 
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个人优点、弱点、机会和威胁（SWOT）：

关注幸福感，最大限度地减少压力，管理心理健康和复原力。

当我倾听自己时，我注意到…(勾选或突出显示) 

• 我使用消极的贬义词（自责）

• 我支持并鼓励

• 我认识到出错有时难免

• 我会思考过度

• 我着眼当下，保持专注

• 我认识到纠结产生的情绪问题 

当我听我与他人交谈时，我注意到：	

• 

• 

• 

从小步或微步开始，未来3周内我会坚持这些行动（SMART	-	具体、可衡量、可实现、相关、有时限）。

优点 优点

优点 优点

微步
第一周

微步
第二周

微步
第三周



工作场所精神卫生和健康战略
www.un.org/en/healthy-workforce

第三步	-	制定90天行动计划

计划	-	执行	-	研究	-	行动
计划	
90天后，成功会是什么样子？
我要做什么才能到达那里？

执行
我何时何地尝试这几件事？

研究	
我如何审查/评估是否有用？	

行动
如果起作用，我会多做…
如果不起作用，我会…

www.un.org/en/healthy-workforce

