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经济不景气，各行各业均敌不过昂贵的租金及庞大的员工开支，纷纷想办法开源节流以努力维持
业务。但在市道低迷、无计可施的情况下，「裁员」成为管理人员不想面对的一项艰难任务，究竟
如何做到裁员不裁心，好好跟被解雇的同事说再见呢？

人心，是所有企业的无价资产，管理人员若能为离职者提供心理及转职支援，不但能让离职者有尊严
地去面对自己在职场生涯的低谷，重建信心，也协助「幸存者」明白公司重视每位员工的价值，提升
对公司的信任和归属感，一同跨越艰难的岁月。

裁员的学问好好说再见!

对「幸存者」的照顾
裁员噩耗或致公司内部人心惶惶、谣言满天、气氛沉重。留下来的员工亦可能
感到困惑，同时也容易变得敏感焦虑，担心自己有机会是下一个被解雇的对象，
也会因工作量在人手短缺后相对变多而疲倦乏力，这些状况若持续，会导致
身心耗损，无形中打击团队士气，影响工作效率。因此留在公司的「幸存者」也
需要心理调适，管理人员可与个别与员工对话，稳定军心，更可以安排一些培训
予员工学习适切的方法去面对转变，管理人员也需要学习如何带领新组合的
团队，以帮助团队重建信任及关系。

对离职者实际贴心的支援
除了坦承告知前因后果、作出合理的赔偿外，提供心理辅导及转职辅导能
帮助离职者在过渡期中，处理有关情绪。一般来说，裁员有可能会为离职
者增加经济上的负担、造成身心困扰、影响日常作息及家庭生活等。如果
能给离职者提供相关培训，例如撰写履历、面试技巧等，会提升员工的求职
技能，紧贴市场步伐，能够增加离职者寻找到下一份新工作机会，减低由
未来不确定性所带来的不安。

减低裁员心理的伤害
裁员肯定不是一件令人愉快的事情，试想想，一位员工靠着工作的薪金养家，
上有父母下有孩子，在非自愿的情况下收到突如其来的通知，不知道如何面对
自己及家人。所以在裁员之前，鼓励管理人员作好风险评估及规划，适当提高
透明度是关键所在，让人事变动不致突然发生及人心惶惶，让员工面对裁员时
也有心理准备，尽早规划未来。在跟即将被解雇的员工沟通时，建议采取诚恳
及尊重的态度，感谢员工曾对公司的付出和努力，以减少员工的焦虑不安；
千万不要站在员工的对立面，使员工感到屈辱及不被尊重，产生对公司愤怒及
痛恨的感觉。



心灵加油站

爱‧启航
每个人面对改变时，少不免会感到紧张，压力也可能随之而来。不过我们可以尝试利用正向心理学
中的「H.E.R.O.」理论去调整我们的思绪，平静我们的心情，好好应对当中的挑战。

成为自己的

尝试将转变视为一个机会，
而非障碍。相信自己有能力
适应新环境，而当中的无力
感只是短暂并非永远。

相信自己拥有应对转变所需的
能力和技能。透过设定小目标
并逐步实现，强化自信心，
提升自我效能感，让自己更
有信心迎接未来的挑战。

接受工作转换的事实，让自
己有一个适应时间。在适应
期间，接纳自己或会有不完善
的地方。慢慢一步一步修正，
适应新环境。

培养乐观正面的态度，例如
每当对一件事有负面的解读
时，尝试静一静，想一想，
找出三个正向的可能性去解
读，练习正向思考。

  ope 希望感   fficacy 自我效能

  esilience 复原力   ptimism 乐观

在泥土深处，一颗小小的种子梦想著成为一棵
高大强壮的树。每当风雨来临时，种子都害怕自己弱不
禁风，也担心会被暴雨冲走，或是在阴暗潮湿的环境中感染病菌。 
然而，内心的渴望让种子在每一场风雨中坚持下来。种子不断努力向下伸展自己的根，
吸收土壤中的每一丝养分。每次经历了暴风雨后，种子都会感受到自己的根越来越牢固。
随着时间流逝，种子逐渐长出了嫩芽，并在阳光和雨水的滋润下茁壮成长。终于，种子成为
了一棵能抵挡风雨的大树，为住在山谷中的小动物提供庇护。

种子的故事告诉我们，在成长的过程中遇到困难时，我们要积极面对，勇敢扎根。认清
自己的目标后，我们要专注于行动。困难虽然可怕，但通过克服困难，我们将成为更
强大的自己，逐步去实现自己的梦想。 
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LEAP档案室

近年，科技发展一日千里，企业内的工种因而有所改变，人力资源亦面临不同的挑战，一间企业
选择把其中一个约十人的部门转型，当中有部份人能转职到公司的其他部门，而有部份则需要重新
回到就业市场，寻找适合自己的工作。

企业在宣布业务重整前的9个月，已开始和雇员支援服务的顾问团队一起商讨和筹备，希望尽力为
受影响员工的提供最大的支援及减低伤害，当中包括为员工准备求职、面试等相关培训及一对一
转职支援服务，务求让员工更有效的装备自己，在职场上能重新出发。

王小姐，是其中一位未能转职到其他部门的员工。收到相关讯息的那天，由毕业起开始就在企业
任职20多年的王小姐心乱如麻，既担心自己的前景，又不知如何把消息告诉家人。幸好，企业在
向员工宣布当天，同时安排了雇员支援计划的顾问驻场，为有需要员工提供即时的情绪支援。
王小姐跟顾问倾谈后，亦能初步把心情稳定下来，再慢慢思索前路去向。

及后，顾问亦有定时跟进王小姐情绪状况及寻找工作方面等进展，更协助王小姐准备履历、求职
信及进行模拟求职面试，让王小姐增加相关经验和信心。

皇天不负有心人，王小姐在过程中屡败屡试，终于，在多次面试后，成功于一间跨国企业重新
出发，同时，王小姐亦欣喜万分地跟我们分享，新公司欣赏她的稳定性、责任感及过往20多年
累积的经验，薪酬升幅比之前超过20%。王小姐亦衷心感谢前雇主充满人性化的安排，她虽感到
失落，但同时亦感到自己被重视，而顾问的支持也让她对工作上突如其来的转变有更好的适应。
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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

公司简介

动消息

根据去年本公司发布的「香港打工仔身心健康调查」显示，面对工作、生活等多重压力，有逾三成
打工仔害怕上班，亦有近八成人未能专心工作。公司不应该是员工害怕的地方，而是要令他们感到
备受重视及接纳，可以按各人所长作出贡献。当员工变得正向，工作表现自然提升，更有利公司的
持续发展。

为协助企业了解其正向水平，我们正推出「香港正向机构」奖励计划，嘉许致力建立正向文化的企业
及机构，借此推动正向的社会改变。计划现正开放报名，全港雇主于2025年2月28日或之前，鼓励
员工回答「香港正向机构」调查问卷即可参与。获员工评估为高正向水平的参与机构可获颁「香港正向
机构」奖项，费用全免。

「香港正向机构」奖励计划

「香港正向机构」奖励计划详情

参与方法：雇主鼓励员工填写「香港正向机构」调查问卷，

以了解企业的正向机构水平。

*所有个人资料绝对保密。

了解更多：https://www.fourdimensions.org/zh_cn/event/positive_organization/

查询：欢迎致电27316239或电邮至marketing@fourdimensions.org


