
基于社会及政治因素，移民潮重现本港。根据香港中文大学香港亚太研究所在2021年9月
进行的一项调查发现，有四成多受访市民有移居外地的打算，另外有一成半人士已为移民
做准备。

面对亲友分离，忙着话别之时，不舍之情实属难免。当人面对转变和失去，自然产生几项
心理反应。根据精神科医生Elisabeth Kubler-Ross表示人面对悲伤的五阶段，包括：
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面对如斯转变，应该如何调节？有谓「山不转，路转。路不转，人转。人不转，心转」。
无论是移民潮抑或其他人生变幻，我们都可以参考美国史丹福大学心理学教授Carol 
Dweck所提出的「成长思维」。相比起「固定思维」，前者相信自己的能力，会学习拥抱
挑战，专注于过程而非结果。因此，当面对眼前改变时，我们可以：

  认识并接纳自己的反应乃正常不过
  专注过程所得，而非只在所失，并从失落中学习
  分辨可控制及非控制范围，集中于可控制的
  制定计划，迎接转变

别抗拒世事幻变，因幻变乃人生必经之事。为免却遗憾，谨在此勉励，宜好好把握目前
所有，珍惜大家能相聚的时光，且创建将来连系的方式，拥抱变化。

移民的 去 与 留

否认：「这种事不会发生在我身上！」

悲伤：「我不想面对，心情难过。」

讨价还价：「我可以用这些来交换，请不要让它发生。」

接受：「事情既然已发生，我相信我要正视和接受。」

愤怒：「为什么发生？」



疫情下，大概很多人被困，可能是因疫情影响被隔离，也可能是心灵上被困，被工作压力所
困、被疫情的种种限制所困，觉得现在看不到疫情的尽头，我们面对被困的压力、情绪却每
日影响着自己。以下是一个有关「被困」的寓言故事，也许能够提醒到我们该如何面对被困
的情绪。

有一群狮子，它们原本生活在平原上，每日自由自在的生活着。有一天，它们被人类捕捉后
送到动物园。被困在笼中的生活令它们抑郁及焦躁，自由自在的家园只在记忆中存在。随着
时间过去，记忆虽然慢慢模糊，但狮子们也不时反抗。不听话的狮子后来被卖到马戏团，每
日被人命令、鞭打。狮子们为了食物及居所而服从。但面对恐惧，它们没有放弃生存。直到
马戏团倒闭，狮子们获得自由的机会终于来临。回到代表自由的草原时，狮子们却害怕，觉
得危机处处，甚至有些还在等待人类的命令。直到一天，它们看到一直在平原长大的小狮子
在草原上自由地奔跑及狩猎。它们内心一段不知不觉已被封存的记忆和冲动再次浮现，慢慢
地再融入平原上的狮群中。

我们觉得被困时，初初总会因为不习惯而出现很多情绪、压力。被困得越久，我们亦开始慢
慢尝试抑压着过往的自我，从而适应被困。面对再困难的处境，我们亦能适应。但其实我们
内心深处，一直也有着自我。这种自我的向往未必现在可以实现，但我们在被困时，这种向
往亦正正是一种给我们希望的动力。现在的被困不代表永恒，不忘我们心中的希望，这希望
就是我们面对被困时最好的动力。

离愁别绪下的断‧舍‧离

爱‧启航

心灵加油站

近年，香港移民到海外的人数有上升趋势，要与相处多年的亲友分隔两地，心中难免泛起不
舍之情。对离开的人来说，将要重新学习及适应一个地方的文化，是一种挑战；而对留下来
的人来说，则要面对朋友圈子变窄的问题，也是另一种挑战。无论对哪一方来说，都像有种
突如其来的变化和无形的压力。那么，作为留下来的人，我们应如何处理这种离愁别绪呢？

与亲友好好道别
明白到要离开一个相对熟悉
的地方，前往一个未知的国度
生活，是需要很大的勇气。
及早与朋友联络，一个电话
慰问或是一顿晚餐，都能够
让对方感受到，他这个充满
勇气的决定并不孤单。

扩阔朋友圈子
亲友的离开，可能让你失去
了一个行山的好伙伴？玩游
戏的好搭挡？还是倾诉心事
的好对象？明白到每个人都
有权选择自己的人生，有自
己的旅途要走。多认识新朋
友，建立不同兴趣，从而扩
阔社交圈子。新的朋友、新
的兴趣都可以减少你的纳闷
和不安感，此外，也可以让
我们的脑袋保持思考，为情
绪带来正面的影响。

善用科技与亲友联系
除了可透过相片及影片与亲友
分享生活点滴外，还可以多
利用不同的网上平台与朋友
对话及视像会面，有些游戏
及电影等甚至可以连线与世
界各地的亲友一同游玩及观
赏，为彼此间增加话题，拉
近距离。



LEAP档案室

阿仪在一间跨国企业工作多年。她是一位单亲妈妈，与正在念中学的儿子打算移
民外国。因此她想申请内部调职至外国，公司要求她调职至另一部门，若表现良
好才能申请调职至国外，阿仪无奈答应了。但她对新的工作完全不感兴趣，亦没
有相关经验，要在新的工作中得到优秀表现以致能调到国外，似乎遥遥无期，这
使她很沮丧。她认为何时能调职至国外不在她掌控中，这使她对前景失去希望，
她亦因此患上抑郁症。

透过辅导，辅导员理解到阿仪凡事都喜欢精心策划并安排妥贴，她并不能接受生
活中发生意料之外的事；亦对不能掌控的情况感到很抗拒。因此她对能否调职至
国外，以及移民外国后生活的不确定性和各样的挑战，感到很惶恐及无助。

辅导员让阿仪意识到在未知的前路中，她并非全然被动，她仍然可筹谋自己与儿
子的未来，作出选择。她发现调职到国外不是唯一的方法，她可以基于以往经验
在外国寻找相关的工作。这使她不再感到迷惘和失落，并对将来更有希望。她亦
更愿意去寻求解决方案。

另一方面，辅导员与阿仪探讨她对现时工作的看法及相关的资源，以协助她适应
现时的工作。她发现自己对现时工作并非完全不感兴趣，有部分范畴她觉得十分
有意义，她可专注在这些工作上。她也发现可透过研读书籍以增进对工作及行业
的知识，亦可建立人脉掌握行业的资讯。当阿仪意识到现时面对的困难有出路时，
她的情绪便稳定下来，负面想法亦减少了。
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公司简介

Four Dimensions Consulting Limited

雇员发展服务/富达盟信顾问有限公司简介
香港基督教服务处于1991年成立雇员发展服务，另于2005年设立富达盟信顾问有限公司，致力
为各大小公司及机构的雇员提供专业个人咨询及辅导服务、员工发展、培训、管理咨询及突发危
机事故压力管理等服务。一直以来，我们致力与企业携手并肩打造正向工作间，促进员工的身心
健康；并提升企业的持续发展优势。

地址：香港九龙尖沙咀加连威老道33号7楼
电话：(+852) 2731 6350
网址：http://www.fourdimensions.org

培训课程简介
      建立多元文化工作间

     培训希望提升个人了解什么是多元文化及其对职场合作的影响，从而提高我们对职场
     文化差异的认识，以有效策略建立多元文化工作间

      建立LGBT+共融工作

     培训会通过介绍现时香港的情况，协助参加者认识性别多元文化。本课程亦涵盖不同
     的实际技巧，有助参加者提升对性别多元文化的敏感度及知识。

如对以上课程有任何查询，
请电邮致marketing@fourdimensions.org与我们市场推广部同事联络。

「建立多元文化工作间」及「建立 LGBT+ 共融工作间」课程就是为解答以上与多元文化的
合作有关的关注而设。

多元与共融(D&I)是现时企业发展的趋势，被认为是每间企业都该做的长期投资。在科技协
助下，人才招募再没有地域的限制；营造共融友善的工作环境，才有利在各地招募及留住最
好的人才；汇聚不同角度的思维和见解，自然能启发员工的创意，开发新的策略方案，应对
各种难题及服务不同客群。

动消息
在德国开网上会议一定
要开镜头，否则，会被
认为没有礼貌。我刚刚到
香港上任，同事开会时全
都关上镜头，不能见到他
们的样子，我担心未能完
全明白他们的表达。我可
否请他们把镜头开上？

德国的管理人员

我跟顾客沟通电邮来往时，
他 名 字 之 后 写 着
(they/them/theirs)，究
竟是什么意思？那么他
究竟是男还是女？见面
时，我又要怎样称呼
他？ 香港的同事

我负责公司IT项目的开
发，有一次上司不太满
意工作进度，他突然说
了一句：「非洲人是否这
样做事的呢？」我觉得很
不开心，他是否对我的种族
有一些偏见？

非洲的同事


