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内容概要：

有的软件公司以裁员降低运营成本这种方式来渡过难关，肯定是软件公司老板的无奈之举，因为裁掉的是有熟练的软件开发人员，
影响的是软件公司的氛围和士气，其大规模裁员的目的仅仅是谋求软件公司能够在困境中整体生存下来；但对每一个被裁的软件开
发人员个体而...

正文：

有的软件公司以裁员降低运营成本这种方式来渡过难关，肯定是软件公司老板的无奈之举，因为裁掉的是有熟练的软件开发人员，
影响的是软件公司的氛围和士气，其大规模裁员的目的仅仅是谋求软件公司能够在困境中整体生存下来；但对每一个被裁的软件开
发人员个体而言，则意味着安定的生活被打破，发生了重大的职业变动，甚至由此而带来人生的转折。被裁软件开发人员还往往会
因为短期承受了较大的刺激而引起一系列心理问题，甚至出现抑郁低落、一蹶不振或者冲动失控、引发过激行为造成悲剧。 

 

面对被裁软件开发工程师而产生了各种复杂心理反应的被裁软件开发工程师，或者是亲身经历了被裁过程的软件开发人员本人，如
果只凭借被裁软件开发工程师自己的无奈接受、心理调适、自我改变，那意味着需要较长时间。而作为收入来源的工作如果在这段
时间没有解决，那么可以预见，被裁软件开发工程师的心态将更为复杂，进而会产生更严重的心理反应，加剧心理危机的程度，因
而就需要做正确的心理安慰和干预。 

心理安慰要达成的第一步是帮助被裁软件开发工程师宣泄情绪，理解其初期的各种心态；被裁软件开发工程师面对被裁事实时，产
生的各种反应只要不涉及到自己和他人的人身安全，大都是正常和可以接受的，关键是不能将短暂阵痛期变成不可控的长期状态。 

心理安慰的第二步是帮助被裁软件开发工程师开始面对现实，走出前期的心理泥沼。需要让被裁软件开发工程师认识到所有的心理
反应、心态起伏都不能带来被裁软件开发工程师这个事实的变化，而且在事实无法改变的前提下，被裁软件开发工程师能改变的只
有自己的心态和做出相应的行动。[ NextPage ] 

第三步则是启迪被裁软件开发工程师思考怎样做出改变，包括心理上和行动上的确定改变的原则和路径。在心理上开始做认知的调
整，思索原来的情绪反应、身体表现以及内心思想的深层次原因，探寻为何如此考虑、这样对改变现状有何利弊、是否存在认知误
区、怎样思考能够推进状况的逐渐改善等等，再加以正确的引导，建立和恢复被裁软件开发工程师的信心。在行动上需要梳理个人
的职业发展目标和明确价值取向，让被裁软件开发工程师反思以往的工作经历中的得与失、重新评估自身的工作技能积累，对未来
职业生涯作出规划。 

第四步是帮助被裁软件开发工程师建立具备可行性的改变计划，包括深入地开展个人分析，系统地梳理原有的对职业相关的认知结
构，调适形成新的心理状态，同时辅之以职业规划与职业能力的分析，帮助被裁软件开发工程师找寻和发掘当前状态下最适宜的职
业发展状态。计划从全局角度需要考虑较长的时间周期，期间需要建立一系列阶段性的目标，并要求被裁软件开发工程师围绕这些
目标设置一定的自我激励手段。 

第五步则是计划的执行过程监控，帮助被裁软件开发工程师定期分析总结计划执行过程中的心得体会，得失评判，并对阶段性目标
的达成给予激励。对在计划执行过程中发生的新问题或者被裁软件开发工程师出现的新的情绪反复，进行及时的疏导和解决，直至
被裁软件开发工程师真正建立其自我管理情绪、以良好心态按照自我预期的发展路径成长。 



这期间也可以采用团体咨询或团体心理辅导的方式，进一步帮助被裁软件开发工程师宣泄情绪，帮助被裁软件开发工程师建立心理
支持系统，减少对裁员事件本身个人化的一些认知倾向，并推动被裁软件开发工程师拓展更广泛的交际圈，建立起对改变计划的相
互支持与监督执行模式。 
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