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心理健康宣传月、职场、
与新冠疫情

希望你 
一切都安好:



介绍

随着新冠肺炎疫情在全球范围内影响着人们的健康，许多人不得不在职场中应对心理健
康的新挑战。失业、财务支出、多变的日常、社交隔离，以及对自己和所爱的人的安全和健
康的担忧，正沉重地压在世界各地的人们和他们的社群身上。 
 
除了新冠肺炎最直接的影响之外，人们在当下和未来长期的心理健康危机风险也有可能
成倍增加，尤其是在我们对这毫无意识与处理不当的情况下。  
 
自1949年以来，每年5月的心理健康宣传月1 是为了在全世界各地提高对心理健康的认识
所设立的，旨在消除与心理健康相关的歧视，并鼓励个人实践支持健康和心理健康的习
惯。全世界有4.5亿人患有精神疾病，而每五个人中就有一个全年都伴有心理健康问题。

研究表明，LGB人群（即同性恋与双性恋人群）产生心理健康问题的可能性是普遍情况
的两倍。跨性别人群的 可能性则更高：最近发表在《内分泌学会杂志》（“Journal of 
Endocrine Society”）上的一项研究表明，三分之二的跨性别青少年罹患过抑郁症，而近
一半的跨性别成年人在过去12个月中产生  过自杀的念头 （相比之下，普遍情况下这一数
字只有4%)。

随着新冠肺炎疫情进入新阶段，对人们心理健康的探讨变得前所未有的重要。今年，为了
纪念心理健康宣传月，并考虑到正在进行中的疫情，O&E发布了以下关于LGBTQI+（即同性
恋、双性恋、跨性别、酷儿群体）员工如何在此期间保持心理健康良好实践的实用指南。

 1本文中的链接均为原案提供的英文文献，供参考。

“照顾好自己
不是自我放纵，

而是一种
自我保存。”

— Audre Lorde
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https://www2.deloitte.com/content/dam/Deloitte/us/Documents/about-deloitte/us-mental-health-vertical-infographic.pdf
https://www.nami.org/Your-Journey/Identity-and-Cultural-Dimensions/LGBTQI
https://www.nami.org/Your-Journey/Identity-and-Cultural-Dimensions/LGBTQI
https://www.nami.org/Your-Journey/Identity-and-Cultural-Dimensions/LGBTQI
https://www.nami.org/Your-Journey/Identity-and-Cultural-Dimensions/LGBTQI


更多背景信息

国际劳工组织报告称，新冠肺炎疫情严重影响了全球五分之四以上劳动者

的生计，超过2600万美国人因疫情而失业。Out & Equal认识到新冠疫情     

对世界劳动力产生着深渊但不尽相同的影响。虽然有些人能够继续在家工

作，但许多人必须继续亲自去上班、被迫休假、或完全失去了工作。虽然本手

册主要侧重于为在家工作时的心理健康提供建议，但雇主在这一困难时期

必须支持所有的员工，而不能仅关注居家的员工。

虽然心理健康（mental health）和心理良好状态（mental wellness）这两个术
语有时会被互换使用，但雇主有必要了解和认识其区别。心理健康不应该等同于 
“职场健康”这一整体理念，因为解决精神疾病往往需要依赖一些关键的治疗手
段和医疗服务。为了严肃对待精神疾病，通过向个人提供或引导和治疗精神疾病
所需的资源是十分重要的。虽然促进职场健康（即雇主围绕培养注重健康的个人
习惯开展一些日常活动）有助于推动员工整体积极的心理健康，但这并不意味着
可以取代心理健康患者所需的诸多重要服务。在本手册中，Out & Equal为被心理
健康问题所困扰的人以及推动职场健康的人提供了如下建议。
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https://www.npr.org/sections/coronavirus-live-updates/2020/04/07/828778490/4-of-5-workers-are-affected-by-covid-19-worldwide-u-n-agency-says?t=1658372085534


四种在职场就心理健康的 
优先性问题进行沟通的方式
根据美国疾控中心的信息，不良的心理健康会影响许多方面的工作—在与同事沟通、
日常表现、生产力等方面均会产生负面影响。此外，抑郁症会降低个人完成必要工作
的能力，在20%的情况下会降低个人完成体力性工作的能力，在35%的情况下会降低
个人完成认知性工作的能力。

雇主所能采取的行动是可以对雇员的心理健康有相当大影响的。事实上，美国疾控
中心还指出，由于公司通常有着现成的沟通结构、集中的活动和政策、以及完备的社
会支持网络，所以“工作环境是创造健康文化的最佳环境”。

以下是可以在职场就心理健康的
优先性进行沟通的四种方式：
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https://www.cdc.gov/workplacehealthpromotion/tools-resources/pdfs/WHRC-Mental-Health-and-Stress-in-the-Workplac-Issue-Brief-H.pdf
https://www.cdc.gov/workplacehealthpromotion/tools-resources/pdfs/WHRC-Mental-Health-and-Stress-in-the-Workplac-Issue-Brief-H.pdf
https://www.cdc.gov/workplacehealthpromotion/tools-resources/pdfs/WHRC-Mental-Health-and-Stress-in-the-Workplac-Issue-Brief-H.pdf


营造具有包容性和归属感的职场文化

优先考虑正面反馈：随着新冠疫情继续影响全球的商业运作，许多公司正处于危机模式
中，并在努力快速适应不断变化的环境。在这样快速的调整中，人们很容易忘记“积极反
馈”在确保员工获得认可和激励方面的重要性。对于那些能够在新冠疫情期间工作的人
来说，员工和雇主之间灵活而积极的沟通至关重要。要确保员工知道他们有多受重视，
尽可能地给予积极的支持和反馈。肯定性的反馈对促进健康大有裨益。要确保员工在这
个困难时期感到受到鼓励和重视。鼓励员工对雇主进行全方位的反馈，倾听他们的声
音、并满足他们的需求。

应对额外的生产力压力：对许多人来说，新冠疫情提高了对生产力的需求，因为公司的
目标是确保他们在整个危机中能够保持生命力。雇主应注意以下由于疫情而给员工带来
的额外负担—包括压力和焦虑、照顾家庭成员，包括教育小孩的责任、孤独和痛苦、以
及对自己和亲人健康风险的担忧，以上这些压力都会全面性地增加。来自雇主的要求员
工随时保持联络、提高效率、延长工作时间的额外压力会对员工的心理健康产生负面影
响。在这个不确定的时期，雇主应该表现出灵活性，展现对员工的理解。

1 
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提供和促进包括免费咨询在内的“员工援助项目”：员工援助项目（下称EAP项目，
即 Employee Assistance Program）是一项基于工作的项目，提供免费的针对心理
健康的引荐、咨询和服务，重点关注广义的精神和生理问题、虐待、障碍、成瘾、以及
员工整体健康问题。公司的人力资源人员以及负责多元项目的专业人员应确保心理
健康在公司的EAP项目、员工手册和指南中得到重视和并被优先考虑。

培训管理人员要注意警告信号：应该为管理或领导岗位的员工提供心理健康意识
培训，让他们学习如何留意并进一步解决其工作场所内日益恶化的心理健康状况。
如果目前贵公司没有提供或宣传培训，那么现在就是优先考虑进行该培训的关键时
刻。还可以考虑向所有员工发送信息，提高他们对精神疾病迹象和症状的认识。

在问题和矛盾产生之前就采取有利于心理健康的政策和实践是十分重要的。

除此之外，雇主在工作场所积极应对心理健康方面还可以
做如下几件事:

• 举办网络研讨会或其它线上活动，讨论心理健康状
况、以及应对和治疗特定症状的做法

• 允许员工出于心理健康原因带薪休假

• 长期性地提供包含咨询服务及抗抑郁药物的健康保
险，确保员工只需要支付一小部分费用、或完全不用自
掏腰包。

6

把握主动权：在工作环境 采取有利于心理健康的政策和实践

2 
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https://www.opm.gov/faqs/QA.aspx?fid=4313c618-a96e-4c8e-b078-1f76912a10d9&pid=2c2b1e5b-6ff1-4940-b478-34039a1e1174
https://www.opm.gov/faqs/QA.aspx?fid=4313c618-a96e-4c8e-b078-1f76912a10d9&pid=2c2b1e5b-6ff1-4940-b478-34039a1e1174
https://www.cdc.gov/workplacehealthpromotion/tools-resources/pdfs/WHRC-Mental-Health-and-Stress-in-the-Workplac-Issue-Brief-H.pdf
https://www.cdc.gov/workplacehealthpromotion/tools-resources/pdfs/WHRC-Mental-Health-and-Stress-in-the-Workplac-Issue-Brief-H.pdf
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提升利用网络援助体系来保护
心理健康的意识

3 

如果你的员工在工作中遇到心理健康问题，他们知道该找谁吗？人力资源部有公
开性的政策吗？关于心理健康知识，你的员工手册或员工援助计划包括了哪些内
容呢？

现在有必要让员工了解公司在工作环境支持其心理健康的流程和系统。如果员工
需要指导或支持，要确保他们了解到公司内有哪些他们可以利用的资源（如公司
的员工援助计划)。

此外，如果公司的带薪休假政策明确包括心理健康休假，那么一定要确保与员工
保持多方面的沟通，而不是与管理人员进行“一事一论”的沟通。如果带薪休假不
包括心理健康休假，那么就应当重新考虑是否应在带薪休假政策中包含心理健康
休假。随着疫情的影响越来越深入到心理健康领域，鼓励人力资源人员和多元计
划部门的专业人员更新员工手册以包含额外的心理健康支持是非常重要的。
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https://www.forbes.com/sites/tracybrower/2020/04/14/the-mental-health-crisis-generated-by-covid-19-why-its-critical-and-how-you-can-retain-your-sanity/#2b14efcd6c35


无论何时，

我们都关心员工的心理健康

贵公司的LOGO

8

参与心理健康宣传月活动

4
心理健康宣传月提供了在公司内部和外部就心理健康问题进行交流和努力的重要
机会。要优先向员工传达公司在新冠疫情和全时段都会优先考虑员工心理健康的承
诺。此外，在对外方面，使用社交平台或博客来引发对心理健康宣传月的讨论，强调
公司对员工心理健康的重视。
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四种员工资源组织（ERG） 
可以参与的方式
员工资源组织（Employee Resources Group, 又称ERG）正在成为疫情期间追踪员工健康状况的重
要机制。最近的研究表明，员工资源组织在新冠疫情发挥着关键作用，这样的组织能使雇主更好地了
解某些员工群体的需求和关切。事实上，在最近的调查中，有近40%的员工资源组织在他们的公司中
正扮演着这样的重要角色。我们建议雇主支持并鼓励你所在公司的员工资源组织来领导一些活动，
并积极追踪员工状况，为员工建立一个分享需求的安全平台，表达心声，并获得同伴的帮助。

以下介绍了四种员工资源组织
可以参与的方式：
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https://www.i4cp.com/coronaviri/ergs-brgs-strengthen-communications-and-connections-as-companies-respond-to-covid-19
https://www.i4cp.com/coronaviri/ergs-brgs-strengthen-communications-and-connections-as-companies-respond-to-covid-19


每周关怀（或健康打卡）：建立关怀打卡签到的机制 （居家办公的话
则线上），分享当下特别是心理上的的状态，以更好地：

1. 让大家意识到心理健康是影响工作的一个重要成分，尤其是在
新冠疫情期间。

2. 为员工提供表达需求和心事的平台。

3. 鼓励有关日常感受的坦诚交流。

4. 在团队成员之间建立支持系统。面临新冠疫情，LGBTQI+ 人群
则在已有的污名、歧视和缺乏关键资源的社会现状的基础上更
容易经历心理健康问题。LGBTQI+ 特定的支持系统已被证明有
助于减轻因现有污名而导致的LGBTQI+个体抑郁和自杀倾向。
因此，LGBTQI+ 员工资源组织在疫情期间为成员提供条件持续
相互沟通交流尤为重要。

每周关怀可以围绕一个关注当前心态的中心展开。在规划会议时，指定一名主持人问
大家问题，给每位员工资源组织成员一个回应的机会，并保持对话的进行。

让你的员工资源组织成员提交关怀签到问卷是确定你每周要问什么问题的好方法，
但下面的可以做个好开端：

一天到现在，有什么特殊的或者亮点吗？

有什么低潮吗？

今天你觉得做什么容易？

有什么觉得困难的吗？

你今天（或这周）过得怎么样？

实施同伴制：员工资源组织领导人可以将员工资源组织成员或成员组配对，在困
难时刻可以私下相互关心、给予鼓励和支持。这也可以是整个公司进行跨员工资源
组织合作的机会。

10

定期关怀成员

1
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保持以往的员工资源组织传统活动：设置员工资源组织午餐课堂，策划跨员工资源
组织活动，或邀请社区组织或非营利组织的嘉宾做讲座。心理健康宣传月为员工资源
组织提供了一个很好的机会，商讨如何让公司更深入地参与和支持围绕职场心理健
康的倡议。疫情期间，更要持续你的员工资源组织全年提供的重要工作。

线上办公开放时间：员工资源组织领导人可以在工作周设置开放时间，这样员工资
源组织成员就可以在线上进来聊天谈论他们在疫情期间的情绪管理方式，或者参与
活动策划。

11

实施线上活动

2
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营造欢聚时机

3
以下是你的员工资源组织可以做的有趣的线上活动：

1. ERG Happy Hour 或下班后的聚会 
- 重要的是要确保不喝酒的成员在活动中也感到自在，所以尽量减少以酒精为
中心的活动。

2. 趣味问答

3. 宾果游戏

4. LGBTQI+ 图书或电影会

5. 类似达人秀的音乐等才艺表演
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继续促进参与

4
现在比以往任何时候都重要的是，培养在职场的归属感。因为新冠疫情居家办
公，线上会议的普及，可以利用这个将不同据点的人聚集在一起。叫上亲近的同事
们一起来线上凑热闹。与成员们一起展开活动策划，建设团队纽带。可能对有些
人来说，Zoom 会议不像面对面的会议那么可怕，所以更要利用这个机会让人们
参与进来。保持宣传你的员工资源组织 ，例如通过公司内部网、电子邮件或社交
媒体等渠道。
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四种可以爱护自己的方式

《华盛顿邮报》和美国广播公司新闻频道最近的一项民意调查发现，69%的美国人正经历着因疫情而引发
的巨大压力，因此拨打心理健康热线的也有明显增加。

为改善现状，接下来的四种方式
可以确保你在疫情期间 
关照自己的心理健康：

14

同样，美国精神病学协会发现，超过三分之一的美国人反应了新冠疫情对他们的身心健康造成     
相当大的影响，有失眠、易怒、以及注意力、记忆力和效率的降低等症状。

The Trevor Project 是 美国的一个面向LGBTQ青少年的危机热线。 
据报道，自疫情开始以来，呼叫他们的人数几乎翻了一倍。
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https://www.washingtonpost.com/lifestyle/wellness/anxiety-coronavirus-sleep-memory-anger-focus/2020/04/03/61dab1b0-75b9-11ea-85cb-8670579b863d_story.html?fbclid=IwAR39cS3qzG5eXi48zVAIlc48YYHlpVvNq7Ka1CZKhMear9GGJwKY-Pgph4o
https://www.psychiatry.org/newsroom/news-releases/new-poll-covid-19-impacting-mental-well-being-americans-feeling-anxious-especially-for-loved-ones-older-adults-are-less-anxious


关键是要意识到，对于一些员工来说，在家中划分工作和生活空间是具有挑
战性甚至是不可能的，尤其是在家人、伴侣、和孩子可能也在家的时候。如果
无法在家中分隔一个地方工作，那么在一天结束后，试着从你的生活空间中
移除任何与工作相关的用品。

15

给自己的心智一片净土

1
维护日程安排和常规：工作和家庭生活在同一个空间进行时，往常的作息生活很容
易被打乱。试着为自己设定一个工作时间表和并保证一些例行的生活习惯，把握你
的一天，让你在居家办公的这段时间里依然能感到一切照常进行的舒适感。优先安
排时间与所爱的人联系，适当的休息，并做一些能滋养身心的活动。

营造舒适的工作空间：为了继续在家庭和工作生活之间建立一个健康的平衡，可以
的话，在家里设立一个指定的办公空间，以度过工作时间。在你的“新”空间里，放
些能促进工作效率和舒适感的物品，比如：植物、音乐、蜡烛，或者充足的自然光。
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同事间互助 

2
与导师交际：与现有的导师经常联系，或与社交圈内的其他同事建立导师—学员关
系。有些能够在专业和个人层面上提供建议和支持的人们，作精神支持共渡难关是
很重要的。

线上茶话会：与职务无关的职场交谈对于员工参与度、忠诚度和公司文化也是有紧
密关联的。就算居家办公了，也要继续建立人际关系并巩固包容的办公室文化。与同
事进行轻松交流有助于培养这些关系并关怀需要帮助的人群。回想一下你在单位里
惯常的互动：有没有一位同事是你经常边喝咖啡边聊的？有没有你一直想了解的同
事？记下这些同事，联系他们，可以跟他们在线上闲谈。
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活动筋骨：经常进行体育锻炼对整体心理健康也
有好处。世界卫生组织强调，对于所有年龄和有无
障碍的人来说，要避免久坐。进行一些轻度运动，
如拉伸或走动，只需3-4分钟就能改善血液循环和
肌肉活动。可以的话，经常做你最喜欢的体育活
动，比如说散步、拉伸、在线健身班，甚至园艺或深
呼吸。世卫甚至还提供了一份广泛的清单，罗列了
不同能力和年龄的个人可以在家进行的体育活动。
查看世卫的清单。

微休息一下：如果你没有条件可以有比较长的间隙
休息，微休息则可以对情绪和工作效率产生强大
的效益。研究表明，微休息可以实现“心理分离”，
让个人在工作任务中短暂脱离，从而养精蓄锐。在
工作期间可以每小时伸展一下、让眼睛离开屏幕一
会、走动走动。

水分补给：研究表明，光是喝水就可以降低成年人
患抑郁和焦虑症的风险。在办公桌旁放一杯水，定
期补充，保证一天的水分。

充足睡眠：睡眠可以改善思维和调节情绪。国家睡
眠基金会建议每晚睡眠 7–9 小时。

练习正念：在一天中保持健康的心态，关键
在于正确认识你的压力源和与之的反应。无
论是接二连三的会议，还是应对在家工作的
新挑战，要及时识别那些你可能处在焦虑或
抑郁状态的迹象，并采取措施解决它们。对
于练习正念的额外指导，德勤提供了两个有
用的资源：管理与压力的关系和管理情绪。
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例行自检
认知需求：当你在关怀同事的同时，自我检查也十分重要。每天抽时间评估你的生理和 精神需求可以全面地改善日常情绪。一些简单的改变即
可以产生显著影响。一个很好的经验法则就是像对爱人那样关怀爱护自己。

3
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https://www.who.int/news-room/campaigns/connecting-the-world-to-combat-coronavirus/healthyathome/healthyathome---physical-activity
https://www.bbc.com/worklife/article/20190312-the-tiny-breaks-that-ease-your-body-and-reboot-your-brain
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6147771/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6147771/
https://www.sleepfoundation.org/how-sleep-works/how-much-sleep-do-we-really-need
https://www.sleepfoundation.org/how-sleep-works/how-much-sleep-do-we-really-need
https://www2.deloitte.com/content/dam/Deloitte/us/Documents/about-deloitte/us-about-managing-stress-vertical.pdf
https://www2.deloitte.com/content/dam/Deloitte/us/Images/Misc/infographic/managing-emotions-infographic.pdf
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寻求帮助

4
身处逆境时，寻求帮助是需要勇气的且至关重要。如果你正在经历情绪障碍，请务必寻求相
应的专业支持。许多员工可以通过公司保险涵盖的员工援助计划（EAP）获得心理健康服务。
与你的人力资源部门或健康保险提供商联系，以便确认有哪些相关服务。

如果你或你认识的人正在经历极度的伤痛或有自杀情绪，请立即关注北同文化微信小程序 
“小悟生心理”寻求帮助。
广州的“出色伙伴”也有365天无休的求助热线：4000-820-211，每天晚上20:30～22:30。
周一到周六：（家长志愿者值班）
每周日：（心理咨询师值班）
也可以关注微信公众号，在聊天对话框与客服联系（周二到周六，上午9:30～下午18:00)。

也可以利用LGBTQ特定的资源：（美国）

Trevor 生命热线是 Trevor 项目提供的
一项针对LGBTQ的危机干预和自杀预
防电话服务，每周7天、每天24小时提
供：(866) 488-7386

SAGE LGBT长者热线专门为需要支持或
应对危机的LGBT年长人群设立的24小时
热线：(877) 360-5428

Trans Lifeline 为处于危机中的跨性别人
士提供的同伴支持服务热线，由跨性别人
士运营：(877) 565-8860

LGBT全国热线是一项为全国范围LGBTQ
社群的电话和线上同伴支持服务。详细运
营时间请参考其官网。(888) 843-4564
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https://www.thetrevorproject.org/get-help/
https://www.sageusa.org/
https://translifeline.org/hotline/
https://www.lgbthotline.org/hotline.html


最后
因为疫情，大量心理健康问题更明显地浮现了，其实是个很好的正面应对管理的时机。
有关更多贵公司和LGBTQI+ 员工资源组织如何为这一重要领域做出贡献的相关指导， 
请联系 Out & Equal 的电子邮箱 hello@outandequal.org. 
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