
世界衛生組織（世衛）曾指出：「沒有心理健康，
就沒有真正的健康。」 

職場壓力是現代生活中不可忽視的問題，長期
處於高壓工作環境不僅影響僱員平衡工作和生活，也
對其身心健康造成明顯影響。例如「Toast out」（烤
吐司症候群，韓國流行語，指職業倦怠的初期現象 
），若情況長期未獲改善，有可能惡化成職業過勞

（Burnout）。
職業過勞已早於 2019 年被世衛正式納入《國際疾

病分類》第 11 版 （ICD-11），並定義為「因長期工作
壓力未得到有效管理而產生的症
候群」。

香港心理衛生會： 
近四成打工仔怕上班請病假
僱主宜「先發制人」 打造精神健康友善工作環境

香港作為數一數二工時長的城市，香港心理衛生會
副總幹事黃敏信指，早前機構研究亦發現六成二打工仔
出現職業過勞現象。其中近四成打工仔在過去一段時間
會因為怕上班而請病假，也發現過去三個月有 18% 打工
仔會請兩天或以上病假，可見工作壓力對身心健康構成
重大影響。

他稱，現時不少企業已察覺讓員工建立良好身心健
康狀態的重要性。其中受企業重視的精神健康急救培訓

（MHFA），透過角色扮演，有效幫助員工學習識別壓力警
號， 而實用應對技巧有助員工減低壓力與提升求助動機。
機構同時融合線上線下課程練習，鼓勵企業員工彈性學習
心理衛生知識。

「成功的企業，員工的精神健康絕對是不可或缺的重
要元素」，但普遍商界專業未必在精神健康上，要整全發
展，除了對外投資外，更需要「對內投資」。讓員工知道工
作不單是一個服務，你需要讓他知道有什麼可以做得到、
做得好。」他舉例，員工的身心健康有助減低企業流失率、
助企業建立正面形象；員工亦會欣賞關顧員工的公司。當
員工認為工作環境與個人價值觀相符，自然做得開心，職
涯中找到幸福感，締造企業與員工雙贏局面。

恒益著手解決僱員壓力
推動精神健康友善工作環境

物管行業工作經常涉及與業戶打交道、調解衝突，極
為著重員工客戶服務能力。其中，恒益物業管理有限公司 

（下稱「恒益」）希望以員工身心健康為首，以「活力年」為
主題，讓員工維持良好身心狀態。

人力資源高級經理林淑賢表示，現時工作從招聘、薪
酬與福利管理、培訓及個人發展，延伸至職業安全（職安
健）及心理健康。公司積極發展溝通渠道增加跟員工互動
交流的機會，希望僱員面對繁重工作時，公司能適時在流
程上作出協調 ; 就心理輔導方面，則尋求方法為僱員舒緩
壓力，由此建立健康企業文化。

經向香港心理衞生會諮詢後，機構度身訂造名為「公
私不分身心健康計劃」，旨在讓同事了解自己的精神狀況，
學習溝通技巧，不論在工作和生活上都可大派用場。課程
包括太極操、養神練習、遇到投訴的應對技巧，主持大型
會議的壓力管理等，內容非常全面。

維持職場幸福感，需要僱主僱員共同改變，
企業牽頭提升配套，甚至跨界開拓精神健康支援，
聚集社區資源，由上而下帶動變革。

情緒內耗往往伴隨著負面情緒。打工仔亦需
要認清內耗來源，合理設定界限、規劃工作範圍，
全面照顧自己身心靈。

僱員參加者：

自我覺察技巧幫助改善家人關係
計劃參加者之一－高級物業經理何國柱（Jacky）在

恒益工作將近十四載。平日負責管業工作，督導二十
多名員工及監督外判承辦商的表現，負責的屋苑有接近
五千伙，遇有業戶間有紛爭，就要充當調停者，每天工
作充滿挑戰。

「課堂上，導師悉心講解精神病患的初期徵狀和處
理壓力的方法，當中接觸到的溝通技巧也很有用。原來
簡單、感同身受的回應已經可以緩和客戶的情緒，效果
神奇。」

最令 Jacky 意想不到的是轉換溝通模式已經可以輕
易拉近自己與女兒的距離。作為家長愛女心切，原來善
用同理心，給予應屆 DSE 考生女兒適切的關心已是最
好的支持方法，否則只會為對方徒添壓力。

企業內部投資僱員 
精神健康例子
•  協助個別員工面對身心需要－個人諮詢，製造與他人

傾訴的「窗口」
•  進行僱員培訓，幫助認識情緒壓力和拿捏兩者平衡
•  據各企業的工作環境和文化，靈活度身打造精神健康

友善措施

香港心理衛生會
副總幹事黃敏信

恒益高級人力資源經理林淑賢（左） 
與高級物業經理何國柱（右）

小結

物管企業         非牟利組織

團隊建立活動增強凝聚力。

職場怠倦、回復精神健康
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