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Lexington 集团为您提供的员工协助计划通讯 

顶着压力工作 

联系我们：  
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钟的休息。消除所有潜在的干扰。不这样做的后

果将导致压力逐渐增加。 

将高压工作视为挑战。战胜截止日期。挖掘您的

竞争精神。如果压力是因拖延造成，在未来采取

应对措施避免再次发生。了解处于压力下的您以

及如何应对它、进行调整并观察您的工作效率提

升和压力直线下降。 

大 
多数人对顶着压力工作的第一反应是

恐惧。我们都曾经有过这样陷入进退

两难、需要赶工的境地。 

当然肯定有个别人可以很好的处理顶着压力工作

的情况。基至有些人能够化压力为成长的动力。

在压力下工作的能力是一项可学习的技能，其最

终目标是：解脱不堪重负的感觉，以使您能够有

效地专注并参与工作。 

避免受手中的大型任务所困。相反的，将它拆分

成几部分，并为每个部分设定一个小的截止日

期。使用时钟、计时器或其他设备让自己继续前

进且保持在正轨上，但须决定您应需要先完成的

首要关键工作。始终从紧急和重要的事情开始着

手。在特定时间安排短暂休息，即使仅仅是五分



您的身体是否在说：

“  够了！” 
 
 

水中安全防护 

夏季小贴士 

今 
年夏季确保幼儿的水中安全防护是

一项全职的工作。务必确实教导幼

儿们游泳，并且切勿让他们独处。

即便是在训练有素的救生员的监视下，在大型

游泳区也要密切注意，特别是如果孩子们是在

靠近“深水区”的地方玩耍。 

游泳区的人越多，您就必须更加

警惕。没有任何人能够比您还尽

责的照看您的孩子。水中的风险

会随着人数的增加而提高；虽然

很少见，但是确实会发生错过溺

水迹象和差点酿成大祸的情况 

阿片类药物成瘾 

新的研究表明，有75%的雇主都曾有

雇员受阿片类药物成瘾挣扎的影响。30%的雇员

有受阿片类药物滥用和成瘾问题所困的家庭成

员，30%的雇主有曾因阿片类药物而错失工作机

会的雇员，22%的雇员曾因服用阿片类药物而表

现不佳，18%的雇主表示他们曾有雇员因而被

捕，以及8%的人声称雇员曾有服用过量的情

况。鉴于上述种种影响，往往身为同事的人可

能是第一知情者。如果您遇到一位与阿片类药

物抗争的同事，让他们了解您对其健康的关

心。始终为员工提供专业帮助，无论是通过员

工协助计划还是如咨询热线等其他协助来源。

对首次提供帮助会被拒绝有心理准备。然而，

请保持关心、联系，因为他们可能会联络您。 

疲 
劳是长期精神或体力消耗的结

果；它会影响人们的表现并损

害他们的精神警觉性。这会导

致发生危险的错误、事故和损失。长时

间睡眠不足以及营养不足，您会很容易

感到疲劳。症状还可能包括缺乏动力和

精力。当您疲惫时，您的身体会发出停

止的信号。注意该信号。当出现这些症

状时，是时候停下脚步、休息并恢复活

力： 

 

1) 无法集中注意力   

2) 情绪波动，特别是感到烦躁  

3) 遗忘交谈内容－您可能会和他人交

谈，然而片刻之后，您就无法记得他

们说过的话。  

4) 出现头晕、笨手笨脚、健忘和遗失物

品等情况  

5) 收到愈来愈多像“你看起来很沮丧”

的评论。 研究表明，“看起来很沮

丧”是他人对疲惫之人的主要观察。  

6) 可能出现皮肤刺激和粉刺  

 

当您感到疲劳时，专注于“S.N.S.” - 

增加睡眠 (sleep)，改善营养 

(nutrition)，减轻压力 (stress)。如果

经常感到疲劳接受临床评估和转诊，

请咨询您的医生或联系您的员工协助

计划 (EAP)。  


