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	免责声明
	心理健康状态
	采取行动：您处于哪个状态阶段？

	了解自我
	您的心理健康影响着您在日常生活中的思考、感觉和行为方式。它还影响您的以下能力：应对焦虑、克服挑战、建立关系以及从挫折和困境中恢复。
	采取行动：评估自我

	提前规划，减少焦虑
	采取行动：预料未来

	关注圈和影响圈
	采取行动：识别受自己控制的事情有哪些

	营造职业安全感
	采取行动：掌控您的职业生涯和个人发展
	采取行动：写下您自己积极的肯定

	压力管理
	采取行动：识别压力源和压力症状

	描述您最大的负面压力（痛苦）源。
	慢性压力可导致精疲力竭。如果不加以遏制，精疲力竭会破坏您的健康、快乐、人际关系和工作绩效。为了识别精疲力竭并尽早与之对抗，您应知道要留意什么。
	请从下列选项中勾选您目前正在体验到的症状。
	感恩
	采取行动：您对哪些事情心怀感恩？

	健康习惯
	采取行动：致力于培养健康习惯

	寻求帮助
	采取行动：识别您的支持小组


