
職場精神健康

盧彩彤
高級顧問
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• 氣球，色彩繽紛，常帶給大人和小朋友歡樂的感覺

• 氣球亦可想像與心理壓力有關

來源: https://tenor.com/zh-TW/view/balloons-gif-19117435

看到氣球，你會想到什麼？
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 拿着一個氣球，然後慢慢充氣，球內的氣體好比心理壓力。壓力不斷增加，氣球不斷膨脹，
它爆的風險亦越來越大。如果氣球內壓力一直維持很高，它可能會突然爆裂或漏氣。

來源: https://bit.ly/3xqjPqg

 氣球就像我們的身體，長期面對過大的壓力，
身體便會出現問題，例如血壓上升、頭痛、失
眠、焦慮不安、暴躁……

想像一下…… 3

https://bit.ly/3xqjPqg


何謂精神健康？
精神健康不止是「沒有精神疾患」(例如：抑鬱症、焦慮症、思覺失調)，還包括: 發揮個人潛能，
應付日常生活壓力，有效率地工作及為社會作出貢獻
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（世界衞生組織）

來源：精神健康諮詢委員會及衛生署《精神健康手册職場篇》

最常見的精神健康問題：

焦慮 抑鬱

香港每七位成年人當中就有
一位受精神健康問題影響，例如壓力、

焦慮和抑鬱

香港人有良好的精神健康嗎？



● 職安局分別於2021年8-12月及2022年3-4月期間以電話及網上問卷形式進行

有關在職人士的精神健康調查，共收集了1,398名在職人士的意見

公司提供精神健康活動/計劃的情況
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公司提供的精神健康活動/計劃 %
工作壓力管理講座/訓練 26.4%
減壓工作坊(如鬆弛練習、靜觀練習
等) 24.6%

輔導計劃(如入職、心理輔導等關懷
計劃) 19.9%

精神急救訓練等 13.0%
沒有 55.5%

結果反映工作間精神健康計劃/支援的需求和重要性，僱主應重視員工的精神健康

希望公司提供/加強以下方
面的支援

%

精神健康方面的訓練(如壓力管
理、鬆弛技巧等)

55.3%

輔導計劃(如入職、心理輔導、
員工協助方案等關懷計劃)等

42.1%

 過半數受訪在職者表示其公司沒有提供任何與精神
健康有關的活動或計劃

 反映本港僱主對僱員精神健康的重視有待提升

 不少受訪者希望公司能提供精神健康方
面的訓練(55.3%)和支援計劃(42.1%)



如何在工作間推動
精神健康?



機構層面推動精神健康
政策/行政:

安排人員或團隊統籌各項
推動工作間精神健康的活
動、計劃或措施

實施工作與生活平衡的措施: 例
如彈性工作時間、五天工作週、
特殊假期; 避免在辦公時間以外
安排工作

定期與員工溝通，以了解
他們的個人需要
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活動、計劃及措施: 建設一個互相尊重和正面的工作環境，推廣積極聆聽和溝通

機構層面推動精神健康

僱員協助計劃 (協助
處理工作及生活上所遇
到的壓力和情緒困擾)

精神健康支援服務
的資訊 (鼓勵尋求協

助)

舉辦講座／工作坊
／活動 (加深了解，

提高意識)

員工家庭聚會和愉
快有趣的活動 (促

進交流及減壓)

精神健康訓練 (如
精神健康急救)
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鼓勵贊美文化

監察員工的工作分
配，避免工作過重、

角色衝突等

簡化溝通機制，
鼓勵直接對話



參加好心情@健康工作間/ 精神健康職場約章

精神健康職場約章

 「到會式」工作坊
 講座或網上講座
 正向心理諮詢服務
 精神健康急救訓練證

書基礎課程

好心情@健康工作間

 三大行動領域：

 健康工作坊
 個別機構諮詢服務
 精神健康急救訓練證書基礎課程
 健康檢查儀器套裝

健康飲食

心理健康

體能活動
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鼓勵僱主及僱員重視個人精神健康

鬆弛練習

寧神花茶工作坊

和諧粉彩

太極

大笑瑜伽
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茶道工作坊

自我穴位減壓按摩工作坊

靜觀



員工層面推動精神健康

多與同事及親友分享你的
生活、工作點滴，正所謂
分享快樂，快樂倍增; 傾
訴憂愁，憂愁減半。

訂立工作計劃，釐
清先後緩急次序，
改善時間管理。

向管理層反映意見，消
除或減少壓力源，如購
買所需工具、改善工作
流程等。

積極面對問題，跟同事與上司討論解
決問題的方法。

多欣賞 、鼓勵和關心別人，例如對表現好的
同事說聲「做得好」。為表達同理心，可對
身體不適的人說聲「保重」。
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參與你感興趣的活動及多做
運動，保持均衡飲食和充足
睡眠。

• 覺得太緊張和煩躁時，可
停下來休息一下，不要勉
強。

• 多練習鬆弛技巧、靜觀練
習。

員工層面推動精神健康 12
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見到身邊朋友或者同事情緒或精神受到困擾，我地可以點幫手呢?

「精神健康急救」

5 項重點: 
A, L, G, E, E

接觸當事人、
評估和協助
處理危機

• 主動接觸並表
示你的關注

非批判性聆
聽及溝通

• 「接納」、
「真誠」、
「同理心」，
讓對方感到被
關心/了解

• 避免負面評價

給予當事人支
持及提供資料

• 給予情緒上的
支持，促使當
事人對未來抱
有較正面的希
望

鼓勵當事人尋
求合適的專業
援助

• 例如心理治療、
情緒輔導及支
援等

鼓勵尋求其
他支援

• 鼓勵當事人向
親友等尋求支
援或與曾有相
似經驗的人交
流和分享



精神健康訓練課程
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大笑瑜伽減壓工作坊
(2.5小時)

精神健康急救標準課程
(12小時)

身心健康快樂工作卓越
工作坊 (4小時)

更多職安健課程……



https://bit.ly/3Ny5GP7
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心腦血管病 –工作間

資料來源：職安局工作間死亡個案與工作情況關係的研究(2021)

建築工人 保安員
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免費！
• 安排到會式健康風險評估
• 員工優先參加消肥 GO！班
• 獲得各類健康資訊
超低價！
• 購買健康評估設備
獲發標誌
• 可用於機構各項宣傳品及活動
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好心情@健康工作間 精神健康職場約章 護心計劃



謝謝!
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