[bookmark: _Hlk138686771]全球心理健康
10 月 10 日是世界精神卫生日。本月，探索相关资源，助力自身福祉，携手共建一个更加开放、充满关爱的世界。
	本月的互动工具包有：
[bookmark: _Hlk141278944][bookmark: _Hlk132989508][bookmark: _Hlk127259406]专题文章： 
· 打造更健康的职场心理环境的四大有效方法。
· 为何谈论精神健康至关重要，以及开启坦诚对话的小贴士。
· 关注看似无恙的朋友的重要性。
自我关怀检查表，评估自身福祉状况。
速查指南，学会如何快速准备精神健康应急包。 
互动式呼吸练习，寻得内心的平静。
缓解焦虑与恐慌的互动方式。
Uptime 快速见解：“如何管理自己的焦虑”。
Calm 网络研讨会：“携手共进：应对孤独，建立联系”。
会员培训课程“如何在精神健康问题方面为亲朋好友提供支持”。
管理者培训资源，包括“领导者如何利用 Calm 应用程序减轻倦怠、缓解压力并增强韧性”。



查看工具包

每月资讯概览：
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	最新话题——及时获悉与每月新主题紧密相关的最新内容。
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	更多资源——获取更多资源和自助工具。
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	内容库——继续访问更多您喜欢的内容。
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	为每个人提供的支持——如果您认为这些工具包可能对某人有帮助，不妨与其分享。
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