
 
 
  

员工心理健康

工作手册 



免责声明 
 

本指南的内容并非意在替代专业的医疗意见、诊断或治疗。如果您对某种疾病存在任何疑问，请始终向您

的医生或其他专业医疗人员寻求意见。 

请参阅 Sysco 的福祉网站，了解专业资源以及其他信息： 

https://sysco.com/Sysco/Sysco-Associate-Well-Being  

  

https://sysco.com/Sysco/Sysco-Associate-Well-Being


心理健康状态 
 
生活中，情绪时好时坏是正常的。有时，您从低落的情绪中恢复至正常的情绪。有时，您可能需要他人的

帮助，才能恢复通常的情绪状态。那么，怎样才能知道自己什么时候需要帮助呢？ 
 
《心理健康状态模型》举例说明了您在生活和工作中可能经历的不同心理健康阶段。它还描述了每个阶段

相关的身体和心理效应，并推荐一些可能有所帮助的行动。该模型包括以下阶段： 
 健康和适应性应对（绿色） 
 轻度和可逆性痛苦（黄色） 
 更严重和持续的功能障碍（橙色） 
 需要集中医护的临床疾病和紊乱（红色） 
 
请务必记住，您可能在这个范围内朝这两个方向中的任何一个方向移动，这就意味着始终有可能恢复至完

全健康和正常功能状态。 

 

 
 

采取行动：您处于哪个状态阶段？ 
 
里程碑  您处于哪个状态阶

段？ 
您将采取什么行动，从而达到（或停留在）绿色区域？ 

   

   

   

   



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 
 
我目前的问题  我的生活——重大事件 
例如：情绪、行为、财务、工作等 
 

  

 
我的优势 

 

例如：成就、技能、态度、家庭/朋友 
 

 

 
什么有助于我应对 

 

  

 
什么无法提供帮助 

 

  

 
 
 
 
 
 
 
 

 



我未来的方向 
例如：生活目标、个人发展、职业抱负  

提前规划，减少焦虑 
 
很多人会对从未发生的事情产生情绪化的反应。如果他们能够设想一下最坏的情形，并且思考一些应对和

处理方式，那么他们就能释放和清除这些情绪，更好地应对将要发生的任何事情。 

请尝试这个练习。这个练习对于那些经历大量恐惧、担忧或预期性焦虑的人们尤其有帮助。 

1. 请设想一个会令您感到恐惧、焦虑或担忧的情形。 
2. 想象一下可能发生的最坏的事情。感受一下这些事情会导致您的身体产生的感受。使这种感受尽量逼

真。 
3. 现在请规划一下在任何此类事情发生的情况下您会如何应对。在这种情形下，您会如何为自己的幸福担

负起责任？ 您会如何照顾自己？ 
4. 将这些情形作为可能发生的情形予以接纳，然后以感激的心态想着这些情形让您学会的东西，并感到释

然。将您的注意力专注于最积极、最可取的情形。 
 

采取行动：预料未来 
 
可能发生的最坏情形是什么？ 

 

 

 

 

最坏情形一旦发生会产生什么后果？ 

 

 

 

我以前是如何应对的？ 现在我怎样做才能更好地应对？ 

 

 

 

最可能发生什么（或者可能发生的最佳情形是什么）？ 



 

 

 

 

关注圈和影响圈 
 
专注于您可以控制的事情，而不要将宝贵的精力浪费在您无法控制的事情。Steven Covey 创造了影响圈和

关注圈的概念。 
 
根据 Covey 的理念，积极主动的人们将自己的时间和精力专注于自

己在生活中能够控制的事情，即影响圈。他们使事情发生，培养积极

正面的能量，从而逐渐扩大自己的影响圈。 
 

与之相反的是，消极的人们往往忽略自己可以控制的事情，而担心

不受自己控制的事情，即关注圈。将时间和精力花费在关注圈可能会

令人精疲力尽、受挫并最终意志消沉。消极的人将情绪精力投入到不

受自己控制的事情中，因此他们的影响圈往往会缩小。 
 

采取行动：识别受自己控制的事情有哪些 
 

哪些事情在您的掌控范围之内？  哪些事情不在您的掌控范围之内？ 
例如：您对待他人的方式 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 例如：天气 
 

 
您目前将大部分精力放在哪里？   

 您目前是否尽可能地卓有成效？ 

 
 
 
 
 
 
 
 

  

 
您可以如何将自己的精力集中于那些受自己控制

的事情？ 

  
您可以如何对这些事情释怀？ 

例如：为他人树立榜样 
 
 

 

 例如：承认它 
 

关注圈 

影响圈 



营造职业安全感 
 
将您的职业生涯牢牢掌控在自己手里是让您对未来有安全感的最佳方式。您可以做很多事情，以便掌控自

己的命运。 
 

 保持健康 
应对不确定性会对您的身心健康构成沉

重的压力。因此务必照顾好您自己。在

这段充满不确定性的时期，请采取措施

照顾好自己的身心健康。 

 让自己保持活力和相关性 
遵循您的生活计划，并不断学习。用最

新的知识和相关技能武装自己。即使拥

有一份稳定的工作，也不应自满。保持

积极态度、较强的适应力和竞争力。 

 储蓄 
 维持一笔应急资金，以便为应对任何情

况做好准备。它会让您更加从容、自

信，因为您有可以依靠的财务安全网。 

 展现您的价值 
当您感到不确定的时候，您会逐渐失去

斗志。每时每刻务必尽心尽责。优异的

工作表现总是令人难忘的。请勿在会议

中安静地坐在一旁。应该积极主动。主

动地做事情，寻找机会为公司增加价值

或做出改变。 

 拥抱机会 
 探索未来的职业道路，为晋升做好准

备。是否有您可以自愿参加的拓展性任

务？  您认为自己有能力解决哪些差距？  

如果您无法在 Sysco 获得这些技能，请

寻找非营利的志愿者机会，以便提升您

的综合技能。 

 知道自己的价值 
 阻止消极的思维，切勿情绪低落。培养

韧性和成长型心态。花时间实施那些有

助于您建立强大思维的活动，并专注于

那些能够真正改善自己生活的事情。 

 

采取行动：掌控您的职业生涯和个人发展 
 
引领您的未来道路：您认为未来可能的职业道路是什么？ 岗位或公司的哪些方面最让您感兴趣？ 您在哪
些方面拥有天赋？ 您在哪些方面表现出色？ 
 

 

 

保持相关性、竞争力和市场价值：您现在的工作有没有技能差距？ 您哪方面的技能/知识对 Sysco 很有价
值？ 在 Sysco 之外，什么技能最有价值以及最具市场价值？ 您需要什么技能/知识来为将来的成功做好
准备？ 您目前正在做哪些事情以保持自己的技能最新且相关？ 
 

 

 

建立您的声誉：您实现了哪些特殊成就？ 您做了哪些让您引以为豪的工作？ 您目前正在做什么来建立人
脉并在公司内部受到关注？ 您是哪些小组/倡议的成员？ 您的个人品牌是什么？ 您最为人们所知的是什
么？ 您希望自己的哪些方面最为人们所知？ 
 

 

 

 



积极的肯定 
 
积极的肯定是您大声说出并且想要相信或者希望实现的事情。每天重复积极的肯定有助于将您的思维从消

极转变为积极。您可以选择使用积极的肯定来激励自己，鼓励您在生活中实现积极的改变或者激发您的自

尊心。如果您经常困在消极的自我对话中，积极的肯定可用于抵抗这些经常出现的潜意识模式，并用更有

适应力的模式来替代。 
 
下面是一些例子： 

• 今天会是很棒的一天 
• 我所有的问题都有解决方案 
• 我犯的错误有助于我学习和成长 
• 只要我专心，就能做好任何事情 
• 我在生活中克服了各种困难，我会再接再厉 

 

采取行动：写下您自己积极的肯定 
 
 

 

 

 

  

https://positivepsychology.com/self-motivation/
https://positivepsychology.com/self-esteem/
https://positivepsychology.com/self-esteem/
https://positivepsychology.com/cognitive-distortions/


压力管理 
 
在日常生活中，“压力”一词通常用于描述消极的情形。这导致人们认为所有压力都是不好的，其实不

然。压力不总是坏事。压力只是身体对那些产生挑战性需求的变化作出的反应。很多专业人士建议，人们

所谓的积极压力（良性压力）是不同于消极压力（痛苦）的。 
 
积极压力（良性压力）有下列特征： 
• 激发并汇聚能量 
• 短期 
• 在我的应对能力范围之内 
• 令人感到兴奋 
• 可提升绩效  
• 让生活充满激情和满足感。 
 
良性压力很重要。如果没有它，我们至少会感到无

聊，甚至感到意志消沉。我们会感到失去实现目标

的动力，失去生活的意义。良性压力让我们每天都

有拼搏的理由。 

消极压力（痛苦）具有下列特征： 
• 导致焦虑或担忧 
• 可以是短期的，也可以是长期的 
• 不在我们的应对能力范围内 
• 令人感觉不舒服 
• 会导致绩效下降 
• 可能导致身心问题。 

 
长期（痛苦）压力会损害您的健康。应对慢性压力

所带来的影响是充满挑战的。因为长期压力源比急

性压力更持久，身体从未收到一个恢复至正常运行

的清晰信号。 
 

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。 
 
 
 
 
 
 
 
您的压力响应：请勾选您在感到有压力时所体验到的每个症状。 
 焦躁不安 

 疲倦 

 失眠 

 头痛 

 胃痛 

 生气/挫败感 

 肌肉紧张 

 恶心 

 出汗  

 颤抖 

 咬指甲 

 出冷汗 

 脸红 

 免疫力下降 

 胃肠症状 

 噩梦  

 退却 

 
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。 
 

 精疲力尽：每时每刻都感到疲

倦 
 
 失去动力 
 

 挫败感且悲

观 
 
 认知障碍 

 工作绩效下

滑 
 
 人际关系问

题 

 不健康的应对策

略 
 
 从未暂停工作 

 健康问题：心理和身体 
 
 对工作或生活的满意度下

降 

 
您是否从以上回答发现任何令您担忧的事项？ 请完成“寻求帮助”工作手册页面。 



感恩 
 
把您心怀感激的事情记录下来，这样做已经被证明对心理健康有着强大的影响。记录感恩之事可以缓解压

力，增强幸福感，提升自尊，并带来其他好处。 
 

采取行动：您对哪些事情心怀感恩？ 
 
让我心怀感恩的事情是 
 

1.    

2.    

3.    

4.    

5.  

 
让我心怀感恩的人是 
 

1.    

2.    

3.    

 
我很感激自己 
 

1.    

2.    

3.    

4.    

  



健康习惯 
 
正常人需要至少 21 天才能养成一个习惯。为了改善您的心理健康，您准备养成哪些健康习惯？ 
 
以下是一些建议！ 

 阅读书籍  看一部有趣的电影  听播客 
 给朋友打电话   烹饪计划  写下令您心怀感恩的事情 
 锻炼  准备餐食  自我肯定 
 森林浴  钓鱼  图片涂色 
 外出  练习瑜伽   制定预算 
 随意的善举  开启睡眠追踪表  创建一个为您带来快乐的音乐播放列表 
 观看 TED 演讲  在家里整理东西  学会冥想 
 在网上找一个锻炼项目  学习跑步  骑自行车 

 

采取行动：致力于培养健康习惯 
 

星期 目标 第 1 周 第 2 周 第 3 周 第 4 周 第 5 周 

周一       

周二       

周三       

周四       

周五       

周六        

周日       

 



寻求帮助 
 
寻求帮助通常是获得和保持健康的第一步，但可能很难知道如何开始或从何处寻求帮助。您感到不确定并

且疑惑是否应当尝试自行解决问题，这是正常的现象。但寻求帮助总是可以的，即使您不确定自己是否正

在经历某种特定的心理健康问题。 
 

采取行动：识别您的支持小组 
 
不妨想一想您自己的支持小组，以便在您需要帮助时可以联系他们。当您遇到困难时，您会向谁诉说？   
 

 谁 何时 如何 
工作场所支持 
 

   

社区 
 

   

朋友 
 

   

家人  
 

   

专业人士支持 
 

   

 
 

   

 
您需要 Sysco 和/或您的经理提供什么支持？   
 
 
 
 
 
理想情况下，您希望 Sysco 和/或您的经理提供什么支持？   
 
 
 
 
 
您打算什么时候以及如何与您的经理解决这个问题？ 
 
 
 
 
如果您的需求没有得到满足，您会做什么？ 
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