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认识心理健康



认识心理健康

心理健康定义：

明确概念

常见心理问题：

列举几种



心理健康定义

心理健康：

指个体在生理、心理及社会适应上

的良好状态。



常见心理问题

焦虑症：

过度担忧未来

，影响日常生

活。

抑郁症：

长期情绪低落

，丧失生活兴

趣。

职业倦怠：

长期工作压力

导致的身心疲

惫。

社交恐惧：

害怕社交场合

，避免与人交

往。

压力管理：

有效减压，保

持心理平衡。
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心理健康的重要性



工作生活的影响：

身心健康



工作生活的影响
提高效率：

心理健康的员工工作效率更高。

降低缺勤率：

心理健康有助于减少因病请假。

增强团队凝聚力：

良好的心理状态促进团队合作。

提升个人幸福感：

心理健康是幸福生活的基石。
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心理健康与工作环境



心理健康与工作环境

工作压力来源：

分析压力



工作压力来源

工作量大：

任务重，时间紧

，造成焦虑。

人际冲突：

与同事、上司关

系紧张。

职业发展：

晋升机会少，职

业成长受限。

工作与生活平衡

：

工作侵占私人时

间，影响家庭生

活。
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心理健康维护策略



心理健康维护策略

个人层面：

自我调整



个人层面

运动：

定期锻炼，释放压力。

兴趣爱好：

通过爱好调节心情。

睡眠：

保证充足睡眠，恢复精力。

社交：

与朋友、家人保持良好互动。



05
企业层面的心理健康支持



企业层面的心理健康

支持

提供心理咨询：

员工帮助计划
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