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国家发展，如果缺乏一定的生活能力和心理素质，任何微小

的事情和问题都会带来精神上的压力。对于从国内出去发展

的人来说，除了要语言过关、掌握一定专业技能外，还要有

良好的心理素质。那么，如何培养良好的心理素质呢？ 要走

出家门，融入社会。许多新移民因为语言不好，老是躲在家

里不敢出门。长此以往，将导致心理压力增加，情绪低落，

并且对生活失去信心。 要努力学习英语，克服语言障碍。语

言是人们生活中不可缺少的交流工具，不会讲英语，不但失

去接触社会的机会，而且容易导致忧虑症的产生。 要积极寻

找工作，充实自己的生活。有些人出国后，一时找不到合适

的工作，不合适的工作又不愿做，时间一长，精神上就会感

到无聊和苦闷。 要一切从头开始，忘掉过去的成就。技术移

民在国内时一般都有不错的工作，有的甚至可能会小有成就

。但如果对自己的过去老是念念不忘，将会缺乏前进和开拓

的动力。 要善于广交朋友，扩大自己的生活圈子。有些人出

国后感到无聊，原因之一就是不善于结交新朋友，从而孤立

了自己。 要多做有益的事情，助人为乐。一些社区和社团的

工作虽然没有报酬，但可以使新移民的身心得到一种满足，

因此，帮助别人其实也是在帮助自己。nbsp； 100Test 下载频

道开通，各类考试题目直接下载。详细请访问

www.100test.com 


