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當你被裁，
   你可以……

（自助小冊子）



據2009年2月公報，失業率可能上升到6%，假使
你有機會或已成為被裁一族，你可以如何面對這
個浪潮？你會擔憂？迷惘？失落？……
香港專業人才服務機構(HKPES)期望透過這本小
冊子協助受影響人士過渡困境，助人者亦可藉其
中內容與失業者同行

內容包括：
•	過渡困境提示：提供面對失業的秘訣及提醒
•	應用：透過簡單練習，鼓勵讀者就每項提示回應
•	相關經文：以相關經文鼓勵讀者
•	祈禱：針對內容以祈禱回應
•	過來人分享：曾經失業人士的經歷和反思，以作共勉
•	助人者或受影響人士的家屬的簡單提示
•	實用性資料：提供相關網站及聯絡電話以備需要尋求其
他協助。
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•	我未曾吃飯，就發出歎息；我唉哼的聲音湧出如水。
因我所恐懼的臨到我身；我所懼怕的迎我而來。我
不得安逸，不得平靜，也不得安息，卻有患難來到。
(約伯記	3:24-26)

•	我的心哪，你為何憂悶？為何在我裏面煩躁？	
	 (詩篇	42:11)	
•	我的心因愁苦而消化，求你照你的話使我堅立。	
	 (詩篇	119:28)

上主，我要向祢呼籲：
我心憂悶和愁煩！我不明為何偏偏選中我！我擔憂何
時可以再有新的工作；擔憂家人因我的失業，生活變
得困苦。心裡乏力難當，求祢光照我，賜我平安和盼
望。又透過祢的話讓心中的懼怕、埋怨、擔憂除去；
並堅立我，以致我能全心依靠祢過渡這前境不明朗的
階段。

阿們！

相關經文

禱文

承認及疏導情緒
當你被裁，可能會經歷如過山車般的情緒反應，

這是極為正常的，最重要是你能適當適時地表達出
來。你可以跟你的家人、配偶、朋友、弟兄姊妹、牧
者傾訴；你更可藉禱告向主陳明你的負面情緒。因為
一味的抑壓，只會導致消極和攻擊性行為。

■檢視你的情緒狀況
若我失業，我可能會感到：
◎被遺棄	 ◎冷漠	 ◎被出賣
◎擔心	 ◎忿怒	 ◎世界“好現實”
◎憂慮	 ◎迷惘	 ◎釋放
◎徬徨	 ◎空白一片	 ◎開心
◎無助	 ◎難過	 ◎恐慌
◎無奈	 ◎自己無用	 ◎失落
◎焦慮	 ◎失望	 ◎其他____________

■我可以向
___________、___________	、___________傾訴

你可以……

02 03



■寫下你現在的感受
____________________________________

■寫下三個正面的信念助你面對逆境
____________________________________
____________________________________
____________________________________

•	你要保守你心，勝過保守一切，因為一生的果效，是
由心發出。(箴言4:23)

•	善人從他心裏所存的善，就發出善來；惡人從他心裏
所存的惡，就發出惡來；因為心裏所充滿的，口裏就
說出來。	(路加福音6:45)

•	不要效法這個世界，只要心意更新而變化，叫你們察
驗何為神的善良、純全、可喜悅的旨意。	(羅馬書12:2)

主耶穌，＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿
（傾訴我此刻的心情）
當我感到孤單時，讓我看到祢的同在，聽到祢的聲
音。當我的心思被負面情緒佔據時，聖靈，請你調整
我的心思意念；指出我的謬誤，不叫這些謬誤影響我
如何看待自己、看待他人、看待祢。讓我在不如意的
境況能洞察契機，以致帶來生命的轉化。

阿們！

你可以……

相關經文

禱文

盡情傾訴
•	放下以我“應該”或“不應該”來祈禱，儘管坦然
地來到主的跟前；　

•	記住主能接納我們所有的情緒，正面或負面的，祂
都明白，祂會體諒，因為祂是道成肉身，跟我們一
起的神；

•	在禱告中，緊緊的依靠祂，讓心靈在主裡得安慰、
接納、陪伴；

•	讀神的話語，讓它成為我的力量、鼓勵、指引；
•	在生活中，以開放的心靈，體察祂的同在，細數主
的恩典和供應。

轉化負面想法
其實，情緒背後都隱藏著我們內在的想法、信

念、和價值觀，不妨細意地檢視一下有沒有一些非理
性的想法或不合符聖經原則的價值觀影響我們對事物
的反應和取向。例如你被裁後感到害怕，問問自己害
怕甚麼？為何害怕？害怕背後隱藏甚麼信念？繼而辨
識信念有否謬誤，並從中轉化和建立正面的思維。痛
苦與快樂某程度是基於你看沒有的半杯水，還是仍有
的半杯。很多時我們被打倒不在乎環境，乃在乎我們
持甚麼信念和態度。
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•	不可說，人怎樣待我，我也怎樣待他，我必照他所行
的報復他。(箴言	24:29)

•	你們為主的緣故，要順服人的一切制度，或是在上的
君王，或是君王所派罰惡賞善的臣宰。因為神的旨意
原是要你們行善，可以堵住那糊塗無知人的口。	(彼
得前書	2:14-15)

上主，縱然在離開現時工作崗位之前還要處理餘下的
任務，總會感到不是味兒。
但求祢幫助我，賜我動力在這最後階段繼續盡心盡責
地工作及做正確的事，因為這是祢喜悅的工作態度。

阿們！

相關經文

禱文

盡心盡責做好本份 ——
留下完美句號
假如公司在你接到大信封後，還要你在臨走前	

“執手尾”，可能你會千萬個不願意，無心戀戰之
餘，甚至怠工。但身處工作逆境時，正正考驗我們作
為基督徒工作態度的時候。工作本份不在於我們仍然
可以	“留低”抑或要離開，乃在於為主盡己而作。為
上主的緣故播下好名聲，同時這亦會為你未來的工作
贏取讚譽。

■雖然即將離開現時崗位，但我會在最
	 後一天前做好以下的工作

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

你可以……
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•	他必按公平引領謙卑人，將他的道教訓他們。	(詩篇
25:9)	

•	因為耶和華喜愛公平，不撇棄他的聖民；他們永蒙保
佑，但惡人的後裔必被剪除。(詩篇	37:28)	

•	我兒，你若領受我的言語，存記我的命令，側耳聽智
慧，專心求聰明……你就明白敬畏耶和華，得以認識
神。……耶和華……給正直人存留真智慧，給行為純
正的人作盾牌，為要保守公平人的路，護庇虔敬人的
道。你也必明白仁義、公平、正直，一切的善道。智
慧必入你心，你的靈要以知識為美。謀略必護衛你，
聰明必保守你，要救你脫離惡道，脫離說乖謬話的
人。(箴言	2:1-12)

求上主賜我聰明智慧，懂得如何與公司商討各方面的
安排。若公司有不合理的對待，求主賜我勇氣去澄清
及對質。讓祢的公平公義彰顯在其中。

阿們！

相關經文

禱文

與公司協商，
爭取合理安排
別以為所有的公司或上司都是惡人一族“冇偈傾”。

其實，大部份管理人在裁員時都感到艱難及有良心上的責
任。如果在財務上你因被裁而面對困局，不妨知會公司，
也許他們在發放賠償金或終止低息貸款優惠上(如有提供)
能作出調配或延長寬限期。假若你在正式離開前還有一段
時間，在這期間需要再覓新工並面試，你亦可要求公司彈
性處理你的上班和離職時間。

■我可能面對的困難是：

____________________________________

____________________________________

■我可向公司以下部門/人物求助：

____________________________________

____________________________________

你可以……
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•	兩個人總比一個人好，因為二人勞碌同得美好的果
效。若是跌倒，這人可以扶起他的同伴；若是孤身跌
倒，沒有別人扶起他來，這人就有禍了。再者，二人
同睡，就都暖和；一人獨睡，怎能暖和呢？有人攻勝
孤身一人，若有二人便能敵擋他；三股合成的繩子，
不容易折斷。(傳道書	4:9-12)

是的，失業確實帶給我和家人一定的壓力，
我們或多或少都會有憂慮。求上主保守我們一家在祢
的愛裡面彼此忍耐和體諒，免得在失業期間的情緒，
不恰當的發洩，傷害家人。提醒我們不要為了失去的
而愁煩，乃為到我們仍然擁有的而感恩。求主幫助家
人有適切的表達，讓一家經歷祢的帶領和供應。

阿們！

相關經文

禱文

與家人共渡時艱
當接獲被裁消息後，一般人都會擔心如何告知家人，

生怕他們難過和接受不了。然而，經驗告訴我們家人當然
會有憂慮，但並不如被裁者想像般惡劣，而且往往家人在
這時候最能發揮積極作用，彼此扶持。初期，可能你需要
獨個兒面對消息，但如果你想家人安心，正確的做法是告
知他們你的感受、想法和打算。

■	你可以選擇回到家中，邀請家人和
你一同坐下來，然後告訴他們你所
遭遇的事及感受。接受他們可能亦
會表現出不知所措，甚至流淚。如
果可能，問問他們的感受，互相來
個擁抱和祈禱。

你可以……
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•	你盡心盡性尋求他的時候，就必尋見。
	 (申命記	4:29)
•	愛我的，我也愛他，懇切尋求我的，必尋得見。
	 (箴言	8:17)

•	Work	 is	everything	which	we	as	human	beings	
made	in	the	 image	of	God	are	created	and	called	
to	do	——	Peter	Stuart	

•	上帝的召命並不是要我們完成工作，而是要我們成為
一個祂所要的人	——	Paul	Stevens

上主，讓我在這過渡期，善用時間作人生的回顧和檢
視，同時，也可以整理一下自己的工作生涯，從中發
現上主造我的特色，祢帶領的痕跡，好規劃我未來的
工作方向，以致我能正確地回應上主在我個人身上的
召命。

阿們！

相關經文

禱文

相關信息

召命重尋
或許過往你在工作上十分拼搏，沒有時間思想其他事

情，又或許，你工作上有種無奈感與無力感，甚或你的忙
碌其實是失去方向和目標。你正好趁這機會檢視自己的工
作生涯，為自己在職業發展上再定位。利用這空間反思，
可能對你一生受用。

■	細意地去審視和釐清你工作生涯的現
況：

•一直感到工作沉悶，沒有發揮空間？
•過去的忙碌，我付上甚麼代價？
•工作對我有甚麼意義？
•我的信仰跟工作有甚麼關係？
•我心底渴望的工作是………
•如何找一份配合自己個性與專長的工作？
•跟不同職業的人士談談他們的工作，拓闊自
	 己的視野
•是不是時候提早退休呢？但………

你可以……
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•	懶惰人哪，你要睡到幾時呢？你何時睡醒呢？再睡片
時，打盹片時，抱著手躺臥片時，你的貧窮就必如強
盜速來，你的缺乏彷彿拿兵器的人來到。

	 (箴言	6:9-11)
•	懶惰人羨慕、卻無所得；殷勤人必得豐裕。	
	 (箴言	13:4)	
•	因人懶惰、房頂塌下；因人手懶、房屋滴漏。
		 (傳道書	10:18)	

我不想投閒置散地渡日，我明白尋找新的工作，我也
需作出準備，但一想起要重寫我的履歷表、找回我的
文憑……我就感到厭煩！有時候，又感到自己有很多
不足之處。上主，求幫助我懂得運用適當的渠道和資
源去驅策自己。與此同時不忘仰賴祢的帶領。

阿們！

相關經文

禱文

裝備自己，拓展網絡
是時候，重新出發；留意工作市場、整理履歷表、操

練面試技巧、	檢視需要提升的地方、還要加強網絡聯繫，
以致拓闊尋找工作的機遇。過程中，在禱告中敏銳主的開
路、阻擋，洞悉內心的真正渴想、熱情。

■	建立尋找新工的清單
•	確認工作方向	
	 如果你不知道自己想做甚麼，你很難鎖定目標。漁翁撒網，只會讓
你變得	"求其"。假使你對工作感到迷惘，又毫無頭緒梳理，不妨與
你的導師談談或向專業人士探索。

•	準備一份能表現個人實力和信念的履歷表
	 履歷表不單是告訴別人你的工作背景及職位功能，更要從中能表達
你過人之處。亦需要因應不同職位的要求而修改內容。

•	透過不同管道(朋友/報章/網頁/招聘公司/刊登個
人待聘網頁/勞工處/自薦)尋求新工

	 不要坐以待斃，擴闊你的網絡才是積極的做法。

•	準備面試/提問的問題及模擬回應
	 面試失準通常是敗於沒有準備。想像一下如果你是考核者，你會提
問甚麼問題，你亦可參考相關的書本或網頁增進這方面的認識。

•	搜尋並了解新公司的背景
	 掌握公司的歷史、發展和未來方向，有助你更能應對自如，同時亦
讓對方深覺你有下功夫。

•	以積極無偽的態度面試
	 是就說是，不是就說不是。要正面及肯定你的優點，但不要對自己
的經驗和履歷作失實的陳述。

•	為衣著、儀容、健康	、精神狀態作好準備
	 適切的衣著儀容會予人良好感覺，而正面健康的身心狀態能有助你
抵禦外在的挑戰。

你可以……
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•	我兒，你若領受我的言語，存記我的命令，側耳聽智
慧，專心求聰明；呼求明哲，揚聲求聰明，尋找它如
尋找銀子，搜求它如搜求隱藏的珍寶，你就明白敬畏
耶和華，得以認識神。因為，耶和華賜人智慧、知識
和聰明都由他口而出。	(箴言	2:1-6)

主呀！尋求別人的幫助，好像暴露了自己力有不逮，
主，求祢幫我克服這心理關口。上主，我也相信祢會
透過不同的人和事指教我當行的路，求讓我有顆開放
的心及辨識的能力去尋求專業的意見，以致從中獲得
啟迪。

阿們！

相關經文

禱文

尋求專業諮詢
人落在某個困難的階段，或會感到不知所措。無論你

因失業帶來財政上的困擾，或情緒方面跌進低谷，又或不
知如何釐清將來的方向，你可積極地尋求專業的諮詢，幫
助你梳理及抒解其中問題，從而能舉步前行。

■如果我需要其他協助，我可以與

____________________________________

____________________________聯絡

或
■透過

____________________________________

渠道增進自己的資源

你可以……
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陳麗卿
經歷過工作上的起跌浮沉，我體會到：
•	被裁後不需立刻決定前路方向，最重要認定不是自
己能力不逮，只是大勢所趨。反要給自己空間安
靜，給自己機會及時間去調節生活上的轉變。	

•	可找一些自己信任的人訴說心中的感受，不要獨自
在問題裡轉圈，相信有危也有機。

•	給自己機會重新檢視與家人的關係，因家人是動力
的來源及支持。

•	報讀一些適切或相關課程裝備自己，擴闊自己心
懷，給自己重新安排往後日子，或可在事業上有轉
型機會。

•	給自己信念“明天會更好”，堅信神給自己的安排
一定有祂的心意，給自己時間等候神的旨意。

備註：作者經過多年努力爬升到管理層，卻被公司無故裁走，讓她
掉落幽暗的深谷。經歷情緒問題及身體出現毛病，最終因丈夫的扶
助與外界支援終於能重新站立起來。最近她的先生同遭被裁，身體
亦出現問題，但她卻說心內因耶穌有平安。

馮景然
第二次被裁的時候，心情好像發現癌病復發一樣，感

到恐懼和絕望。要活在當下與神同行和每天積極尋找工
作，是一個看似矛盾但又真實的體會。
能夠享受工作勞碌的成果是神的恩典，即或不然也無

需急於為逆境賦予神性意義。我們可能會因為逆境而成
長，但成長並不是我們在逆境中的「任務」。
神是「關係」的神，不是「功能」的神。祂希望我們

在任何境況都體會祂的同在，而不是要我們誠惶誠恐地猜
測有甚麼成長的「功課」要學習。在逆境中，要堅守還是
要改變，都是同樣合理的可能。容許自己因為看不清前路
而可能會做錯決定，祂是同行者，不是監考官。
當耶穌為門徒洗腳，他們不明白，也不習慣。耶穌說

不被祂洗就與祂無分。因為洗腳不止於「功能」的服侍，
更重要是「關係」的表達。接受別人的關愛，無論是代禱
或是金錢的幫助，也是一個「關係」的表達，並不是一件
羞恥的事情，卻可能像門徒一樣，需要時間去適應。
我們不能控制生命的順逆，卻能選擇面對的態度。希

望以上對我有用的態度也能適用於您。

過來人的分享
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四面受敵，卻不被困住
•	在這	“風聲鶴唳”的日子，想起保羅寫的：「我們四
面受敵，卻不被困住，心裏作難，卻不至失望，遭逼
迫，卻不被丟棄，打倒了，卻不至死亡。」(歌林多後
書	4:8-9)

•	當然，我們現今所面對的艱難，比起保羅所經歷的遭
遇，可能是微不足道。但祈求上主讓我們將祂的寶貝放
在我們這瓦器內，並藉耶穌基督給我們的信心和盼望在
這	“至暫至輕的苦楚”上站穩。

倘若你是助人者或
受影響人士的家屬，
你可以……
•	在初期先了解、多聆聽，勿急於給與意見
•	讓對方有空間整理自己，也需要時間預備和等候下
一份工作

•	詢問對方對你在過渡期的期望，切忌扮演	“高人”
的角色

•	肯定對方過往的經驗和強項
•	鼓勵對方探索其進步的空間
•	向對方提供相關尋找工作的資源
•	在對方同意下轉介工作
•	為對方祈禱，若容許的話，跟對方一起祈禱
•	如需要，轉介牧者或專業人士協助
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僱員再培訓局所委任的
培訓機構名單(部份)

你可查詢所舉辦的課程及學費豁免詳情
僱員再培訓局網址：http://www.erb.org/

•聖公會聖匠堂社區中心 2362	0301	
•基督教勵行會 2382	3339
•工業福音團契有限公司 2798	0180
•循道衛理中心 2527	2250
•鄰舍輔導會 2527	4567
•聖雅各福群會 2835	4394
•香港青年協會 3755	7021
•香港基督教青年會 2268	7733
•香港小童群益會 2527	9121
•循道衛理楊震社會服務處 2251	0888
•浸會愛群社會服務處 2434	4569
•香港生產力促進局 2788	5678
•職業訓練局 2341	9221
•製衣業訓練局 2754	4802
•香港職工會聯盟 2332	9368
•香港婦女中心協會 2651	0734
•港九勞工社團聯會 2776	7242
•香港工會聯合會 3652	5700
•香港浸會大學持續教育學院 3411	5000
•持續專業教育學院 2190	8542
•香港大學專業進修學院 2559	9771
•香港理工大學企業經管人才發展中心 3400	2773
•香港城市大學專業進修學院 2788	7423
•香港中文大學專業進修學院 2209	0299

實用性資料
• 尋找工作相關網站
	 •	http://www.jobmarket.com.hk/	(求職廣場)
	 •	http://www.jobsdb.com/Hong_Kong/	(Jobs	DB)
	 •	http://www.jobs.gov.hk/	(勞工處)
	 •	http://www.careertimes.com.hk/	(Career	Times)
	 •	http://jobfinder.com.hk/	(Job	Finder)
	 •	http://www.recruit.com.hk/	(Recruit)
	 •	http://www.deed.state.mn.us/cjs/cjsbook/skills1.htm	(Minnesota	DEED)	
	 •	你也可以自行在網上搜尋有關資料，字眼如	“job	search”,	
	 	 “interview	skill”,	“resume	writing”,	“cover	letter”,	
	 	 “面試技巧”，	“履歷表”，職位空缺”	
	 •	坊間/圖書館亦有大量的參考書供你參考有關尋找工作及面試技巧

• 個性與工作配對的測驗
	 •	http://www.self-directed-search.com/	(Self-Directed	Search)
	 •	http://www.personalitypathways.com/	(MBTI)

• 其他支援
	 •	勞工處：2717	1771	
	 •	明愛失業人士互助服務熱線：2337	1037
	 •	社會福利署：2343	2255

• 好書推介
	 •	《呼召與勇氣》		高登．史密思著				雅歌出版社
	 •	《理想．你想工作此中尋》		史蒂文斯	蕭伯格合著				天道出版社	
	 •	《人生下半場	》鮑伯．班福德著				雅歌出版社
	 •	《標竿人生》華理克著	基督使者協會出版社
	 •	“Let	Your	Life	Speak	Listening	for	the	Voice	of	Vocation”
	 	 	 by	Parker	J.	Palmer	Jossey-Bass	Inc.
	 •	“S.H.A.P.E.:	Finding	and	Fulfilling	Your	Unique	Purpose	for	Life”
	 	 	 by	Erik	Rees	Zondervan	
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需要你的支援
除工作生命諮詢服務外，HKPES還有其他支援在職信
徒的事工，歡迎瀏覽我們的網頁	www.hkpes.com

邀請你與我們伙伴同行，以禱告及奉獻支持我們的需要：
•	資助《職報》季刋出版及郵寄費用	 (每期支出約
HK$13,800)	

•	贊助『工作生命諮詢服務』失業人士基金	 (以每次
HK$500，作6次諮詢計算，每位支出HK$3,000)

•	支持HKPES營運開支	(每月營運支出約HK$84,000)
請以：	
	 •	劃線支票抬頭
	 	 Hong	Kong	Professional	&	Educational	Services	Ltd
	 	 或
	 •	現金存款至恆生銀行戶口：295-7-054311
郵寄或傳真收據至本機構

願那賜智慧與恩典的神使我們一無缺欠！

工作生命諮詢服務——
與個別信徒同行
2008	年下旬，HKPES看見信徒面對工作上的轉變

所承受的身心靈壓力，未能得到適切的關顧和支援，因
此，機構積極籌備工作生命諮詢服務，以一對一的諮詢
方式，從信仰的角度，幫助個別信徒重整工作生命。此
服務已於2009	年三月正式推出，歡迎使用。	
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地址：九龍尖沙咀漢口道	39-41	號怡達中心五樓	A	室
電話：2314	3331	 傳真：2314	8896
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