
你有要求工作安全的權利-包括有利於你心理健康的工作場所

如果你的工作危害你的心理健康；它會影響你的家庭、工作關係，你的 
思考、情緒以及行為也會產生波動。保持健康的心理狀態不僅是學習 
如何應對，也是降低心理健康的風險因子。

你的雇主有責任確保你擁有安全健康的工作環境。如果你認為你的 
工作場所不安全，並影響你的心理健康，你有權發表意見並獲得解決 
問題的幫助。

心理健康受到危害的指標

如果你在自己或你的同事身上注意到，以下任何一種情況；這可
能表明您的工作場所，有潛藏危害心理健康狀態的因素：

身體外顯的指標
• 容易疲倦
• 常生病
• 頭痛
• 睡眠不足或睡眠時間增加
• 體重減輕或增加 

 

行為指標
• 專注力降低
• 覺得對日常生活的任何

事都提不起興趣
• 情緒低落或自信心降低
• 減少社交活動
• 很多事沒有完成
• 覺得焦躁或不安

你知道: 

工作健康與安全
包含心理健康



• 霸凌
• 不公平待遇、不受尊

重或歧視對待
• 隔離或在家工作
• 經歷重大事故或暴力
• 性別暴力。例如:性侵害或騷擾
• 高風險工作環境。例如: 

大夜班工作

• 工作不確定性。例如:臨時工
作或按件計酬工(零工經濟)

• 剝削。例如:未支付的薪酬或權利
• 極高的工作要求或極低的 

工作要求
• 工作缺乏控制

我認為我的工作環境對我的心理健康造成某程度的影響， 
我該怎麼辦？

影響心理狀況的職場常見風險因子

你可以做的事:

• 開始記錄你認為對你的心理
健康造成影響的任何事件。 

• 與專科醫生等醫療專業
人員討論你的工作，對你
的心理健康的影響

• 與醫療專業人員討論
或是聯繫你的工會

• 與移工中心約談 
migrantworkers.org.au/get_help

• 支持專線，請聯繫生命線。 
Lifeline 13 11 14  
生命線 lifeline.org.au 
Victorian Suicide Line 1300 651 251  
維州自殺防治專線 
www.suicideline.org.au 
Beyond Blue 1300 269 438  
www.beyondblue.org.au

近半數以上的澳洲人，都在
人生的某個階段遭遇情緒低
落或身心狀態不佳。人們通常
會在這個時候尋求支持。

如果你的心理健康受到危害，你有
權獲得帶薪休假，你的醫療費用
將由工殤局Work Cover 承擔。維州
的所有勞動者都受到該政策的保
障，包括；所有持有短期簽證者。

詳情請上worksafe.vic.gov.au網站，了
解如何提出申訴或聯繫移工中心。

如果你認為你的工作場所正在損害你的心理健康，你有權發聲並獲得 
支持。 你的同事可能也有同樣的想法。 在達到臨界點之前，與其他 
勞動者述說，可以消除心理壓力並降低風險，減少受到心理健康狀況 
不佳的影響。你的工會和你的健康與安全代表，都有相關如何應對 
工作場所風險的信息。

P: (03) 7009 6710 
E: mwc@migrantworkers.org.au


