
基於社會及政治因素，移民潮重現本港。根據香港中文大學香港亞太研究所在2021年9月進

行的一項調查發現，有四成多受訪市民有移居外地的打算，另外有一成半人士已為移民做

準備。

面對親友分離，忙著話別之時，不捨之情實屬難免。當人面對轉變和失去，自然產生幾項

心理反應。根據精神科醫生Elisabeth Kubler-Ross表示人面對悲傷的五階段，包括：
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面對如斯轉變，應該如何調節？有謂「山不轉，路轉。路不轉，人轉。人不轉，心轉」。

無論是移民潮抑或其他人生變幻，我們都可以參考美國史丹福大學心理學教授Carol Dweck所

提出的「成長思維」。相比起「固定思維」，前者相信自己的能力，會學習擁抱挑戰，專

注於過程而非結果。因此，當面對眼前改變時，我們可以： 

  認識並接納自己的反應乃正常不過

  專注過程所得，而非只在所失，並從失落中學習

  分辨可控制及非控制範圍，集中於可控制的

  制定計劃，迎接轉變

別抗拒世事幻變，因幻變乃人生必經之事。為免卻遺憾，謹在此勉勵，宜好好把握目前

所有，珍惜大家能相聚的時光，且創建將來連繫的方式，擁抱變化。

移民的 去 與 留

否認：「這種事不會發生在我身上！」

悲傷：「我不想面對，心情難過。」

討價還價：「我可以用這些來交換，請不要讓它發生。」

接受：「事情既然已發生，我相信我要正視和接受。」

憤怒：「為什麼發生？」



疫情下，大概很多人被困，可能是因疫情影響被隔離，也可能是心靈上被困，被工作壓力所

困、被疫情的種種限制所困，覺得現在看不到疫情的盡頭，我們面對被困的壓力、情緒卻每

日影響著自己。以下是一個有關「被困」的寓言故事，也許能夠提醒到我們該如何面對被困

的情緒。

有一群獅子，牠們原本生活在平原上，每日自由自在的生活著。有一天，牠們被人類捕捉後

送到動物園。被困在籠中的生活令牠們抑鬱及焦躁，自由自在的家園只在記憶中存在。隨著

時間過去，記憶雖然慢慢模糊，但獅子們也不時反抗。不聽話的獅子後來被賣到馬戲團，每

日被人命令、鞭打。獅子們為了食物及居所而服從。但面對恐懼，牠們沒有放棄生存。直到

馬戲團倒閉，獅子們獲得自由的機會終於來臨。回到代表自由的草原時，獅子們卻害怕，覺

得危機處處，甚至有些還在等待人類的命令。直到一天，牠們看到一直在平原長大的小獅子

在草原上自由地奔跑及狩獵。牠們內心一段不知不覺已被封存的記憶和衝動再次浮現，慢慢

地再融入平原上的獅群中。

我們覺得被困時，初初總會因為不習慣而出現很多情緒、壓力。被困得越久，我們亦開始慢

慢嘗試抑壓著過往的自我，從而適應被困。面對再困難的處境，我們亦能適應。但其實我們

內心深處，一直也有著自我。這種自我的嚮往未必現在可以實現，但我們在被困時，這種嚮

往亦正正是一種給我們希望的動力。現在的被困不代表永恆，不忘我們心中的希望，這希望

就是我們面對被困時最好的動力。

離愁別緒下的斷‧捨‧離

愛．啟航

心靈加油站

近年，香港移民到海外的人數有上升趨勢，要與相處多年的親友分隔兩地，心中難免泛起不捨

之情。對離開的人來說，將要重新學習及適應一個地方的文化，是一種挑戰；而對留下來的人

來說，則要面對朋友圈子變窄的問題，也是另一種挑戰。無論對哪一方來說，都像有種突如其

來的變化和無形的壓力。那麼，作為留下來的人，我們應如何處理這種離愁別緒呢？

與親友好好道別

明白到要離開一個相對熟悉

的地方，前往一個未知的國

度生活，是需要很大的勇氣。

及早與朋友聯絡，一個電話

慰問或是一頓晚餐，都能夠

讓對方感受到，他這個充滿

勇氣的決定並不孤單。

擴闊朋友圈子

親友的離開，可能讓你失去了

一個行山的好夥伴？玩遊戲的

好搭擋？還是傾訴心事的好對

象？明白到每個人都有權選擇

自己的人生，有自己的旅途要

走。多認識新朋友，建立不同

興趣，從而擴闊社交圈子。新

的朋友、新的興趣都可以減少

你的納悶和不安感，此外，也

可以讓我們的腦袋保持思考，

為情緒帶來正面的影響。

善用科技與親友聯繫

除了可透過相片及影片與親

友分享生活點滴外，還可以

多利用不同的網上平台與朋

友對話及視像會面，有些遊

戲及電影等甚至可以連線與

世界各地的親友一同遊玩及

觀賞，為彼此間增加話題，

拉近距離。



LEAP檔案室

阿儀在一間跨國企業工作多年。她是一位單親媽媽，與正在念中學的兒子打算

移民外國。因此她想申請內部調職至外國，公司要求她調職至另一部門，若表現

良好才能申請調職至國外，阿儀無奈答應了。但她對新的工作完全不感興趣，亦

沒有相關經驗，要在新的工作中得到優秀表現以致能調到國外，似乎遙遙無期，

這使她很沮喪。她認為何時能調職至國外不在她掌控中，這使她對前景失去希望，

她亦因此患上抑鬱症。

透過輔導，輔導員理解到阿儀凡事都喜歡精心策劃並安排妥貼，她並不能接受

生活中發生意料之外的事；亦對不能掌控的情況感到很抗拒。因此她對能否調職

至國外，以及移民外國後生活的不確定性和各樣的挑戰，感到很惶恐及無助。

輔導員讓阿儀意識到在未知的前路中，她並非全然被動，她仍然可籌謀自己與兒

子的未來，作出選擇。她發現調職到國外不是唯一的方法，她可以基於以往經驗

在外國尋找相關的工作。這使她不再感到迷惘和失落，並對將來更有希望。她亦

更願意去尋求解決方案。

另一方面，輔導員與阿儀探討她對現時工作的看法及相關的資源，以協助她適應

現時的工作。她發現自己對現時工作並非完全不感興趣，有部分範疇她覺得十分

有意義，她可專注在這些工作上。她也發現可透過研讀書籍以增進對工作及行業

的知識，亦可建立人脈掌握行業的資訊。當阿儀意識到現時面對的困難有出路時，

她的情緒便穩定下來，負面想法亦減少了。
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公司簡介

Four Dimensions Consulting Limited

僱員發展服務/ 富達盟信顧問有限公司簡介
香港基督教服務處於1991年成立僱員發展服務，另於2005年設立富達盟信顧問有限公司，致力為
各大小公司及機構的僱員提供專業個人諮詢及輔導服務、員工發展、培訓、管理諮詢及突發危機
事故壓力管理等服務。一直以來，我們致力與企業攜手並肩打造正向工作間，促進員工的身心健康；
並提升企業的持續發展優勢。

地址：香港九龍尖沙咀加連威老道33號7樓
電話：(+852) 2731 6350
網址：http://www.fourdimensions.org

培訓課程簡介

      建立多元文化工作間

     培訓希望提升個人了解什麼是多元文化及其對職場合作的影響，從而提高我們對職場

     文化差異的認識，以有效策略建立多元文化工作間

      建立LGBT+共融工作間

     培訓會通過介紹現時香港的情況，協助參加者認識性別多元文化。本課程亦涵蓋不同

     的實際技巧，有助參加者提升對性別多元文化的敏感度及知識。

如對以上課程有任何查詢，

請電郵致marketing@fourdimensions.org與我們市場推廣部同事聯絡。

「建立多元文化工作間」及「建立 LGBT+ 共融工作間」課程就是為解答以上與多元文化的合

作有關的關注而設。

多元與共融(D&I)是現時企業發展的趨勢，被認為是每間企業都該做的長期投資。在科技協助

下，人才招募再沒有地域的限制；營造共融友善的工作環境，才有利在各地招募及留住最好

的人才；匯聚不同角度的思維和見解，自然能啟發員工的創意，開發新的策略方案，應對各

種難題及服務不同客群。

動消息
在德國開網上會議一定

要開鏡頭，否則，會被

認為沒有禮貌。我剛剛到

香港上任，同事開會時全

都關上鏡頭，不能見到他

們的樣子，我擔心未能完

全明白他們的表達。我可

否請他們把鏡頭開上？

德國的管理人員

香港的同事
非洲的同事

我負責公司IT項目的開

發，有一次上司不太滿

意工作進度，他突然說了

一句：「非洲人是否這樣做

事的呢？」我覺得很不開

心，他是否對我的種族有一

些偏見？

我跟顧客溝通電郵來往時，

他 名 字 之 後 寫 著

(they/them/theirs)，究竟是

什麼意思？那麼他究竟

是男還是女？見面時，

我又要怎樣稱呼他？


