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全感焦虑感和不安全感人人有之，它会时常和忧郁及愤怒等

情绪联系在一起。 焦虑症的核心是，担心那些在现实生活中

多半不会发生，或发生的可能性非常小的事。害怕是指感到

或识别出，有具体人和事对自身构成威胁或可能受到伤害而

产生的一种恐惧感觉。不安全感是指日常生活中的一些基本

层次没有能取得或取得后并不觉得牢固地拥有它，所以感到

担心害怕。 不安全感和焦虑及害怕，有联系也有区别。焦虑

本身是指一种担心恐惧的感觉，是一种不幸感或灾难会降临

的感觉。焦虑所涉及的问题很多，包括强制性（或强迫性）

行为或想法，偏执或妄想狂，一种漫延到生活各个方面的担

心和恐惧，以及各种具体的恐惧症（如恐高症，恐蛇症，恐

学校症等），其中以受虐妄想狂最为严重。 移民为何易于产

生焦虑感和不安全感 如今，华人的移民几乎遍布全世界，尤

其是在北美地区，华人移民还在不断增加。而对大部分移民

来讲，西方并不是他们梦想的淘金乐园。随着理想的幻灭，

接下来的是打工、读书，因为要找一份专业工作并不容易。

加上相当一部分移民自己的语言能力并不能真正过关，专业

水平与西方认同的水平程度有差距，加上每天要为生存而奔

波，不少人觉得活得那么地辛苦，那么地累。这种感受其实

就是一种强烈的不安全感。你看：打工的累得要死，还不知

今后路在何方；读书的愁毕业后如何就业；搞专业的怕经济

不好裁员；自雇的除“创业艰难百战多”外，还愁怎样把生



意维持下去。不少移民时常叹息：人活著怎么这么地难？ 生

活的基本要素包括食物、住所和衣物，接下来是需要健康，

需要接受教育，需要有所作为（包括有工作），需要爱和被

爱，需要在生活中有创造性并享受这种创造性，需要被他人

或社会认同，需要生活得有价值、有意义，需要有信仰和精

神追求，最终希望能达到一种超越世俗的高尚境界（Ｐｅａ

ｋ Ｅｘｐｅｒｉｅｎｃｅ）。以上就是心理学大师亚伯拉罕

马斯洛（Ａｂｒａｈａｍ Ｍａｓｌｏｗ）的主要理论，马斯

洛也是健康人格心理学（Ｈｅａｌｔｈ Ｐｓｙｃｈｏｌｏｇ

ｙ）创始人和心理学上“第三思潮”的奠基人之一。 从以上

观点来分析，新移民所面临的不安全感，是在最基础的层面

上，即要有钱去付房租，要有钱去买食物、衣物，许多人不

得不为此去打工，还怕被人炒鱿鱼，受委屈还要装出笑脸。

有的人去重新读书，为的也是找份专业一点、固定一点的工

作。但读书时心里有一种彷徨感和对前途的漂浮不定，不知

未来脚落何方的担心。这种迷茫感，也是一种不安全感。移

民海外后机遇好点、能力强点、时间长点，有份较固定的工

作，收入不错的，这种不安全感会相对减少一些，但是心中

的不安全感不会消失，不时仍会浮现。因为在西方的任何职

业，工作上的挑战和压力都是巨大的。专业工作中新领域不

断被开拓和充实，也需要你自己随时充电提高。而如果工作

本身不稳定，它带来的焦虑和不安全感更会加强。 移民的不

安全感的主要表现 一、经济方面的不安全感。如果经济收入

不稳定，会影响生活的方方面面，除了影响生活的品质，还

会影响自身情绪，夫妻和家庭关系，以及子女心身的健康成

长等。中国有句老话“贫贱夫妻百事哀”，也就是指这个意



思。 二、日常生活的可预见性（Ｐｒｅｄｉｃｔａｂｉｌｉ

ｔｙ ｏｆ Ｄａｉｌｙ Ｌｉｆｅ）。安全感指知道什么会发生

，你期待的是什么，可能得到的是什么。例如，一位学生，

知道自己所学的专业好，毕业后有市场需求，会有一份相对

稳定的工作，读书时经济上再困难，其内心却会感到比较踏

实，对待生活的各种挑战也能比较从容应付。反之，如果你

不知道你对未来的期待是什么，对未来把握有多少，你内心

一定会有不安全感和焦虑感的。而大多数新移民是在后者这

个范围内。 三、对社会环境的安全感。笔者在英国、美国和

加拿大长期居住过。英国和西欧的社会治安最好，加拿大次

之，对美国大城市的社会治安就不敢恭维了。但是，对于移

民，尤其是大多数新移民来讲，由经济上的拮据，宁可找安

全差一点的区域居住，以图房租便宜一些。像美加一些大城

市的穷人区，毒品、妓女以及枪击现象都存在，自然会给新

移民造成一种社会治安环境引起的不安全感。 四、被社会和

社交圈认同的安全感。如果你觉得被社会认同、尊敬，以及

有比较广泛的社会联系，这也会帮助你增加心理上的安全感

。移民中从事商业活动的人士恐怕对这点感受最深，这也是

他们喜欢社交和办Ｐａｒｔｙ的重要心理动机之一。 五、由

健康状况引起的不安全感。新移民所面临的精神压力是巨大

的，这些压力会影响情绪，情绪影响内分泌，内分泌的不良

运作可以诱发各种疾病。笔者在多伦多的朋友圈子中，有两

位本是国内的英才，来这里几年后患上绝症，其中一位已经

谢世。 六、不安全感可以导致许多心理疾病和情绪问题。最

常见的是抑郁症、焦虑症，还有的产生愤怒狂燥，自弃行为

或反社会行为。婚姻家庭关系出问题，子女情绪行为受大人



影响也容易出问题。 解决的出路与途径 要真正解决不安全感

，核心是要努力建立起相对稳定的经济来源渠道。要做到这

点，除了自身努力以外，还要有智慧胆识。工作是难找，但

也要看你自己是否敢于去闯、去创、去开拓。前些年留学生

中曾流行一句话：在国内坐轿子的，出国几年后还是坐轿子

；在国内抬轿子的，出国几年后还是抬轿子。这句话的确揭

示了一种现象，大部分移民或留学生在刚出国时几乎都是在

同一条起跑线上，两手空空，一无所有，几年之后，差距就

拉开了。这里核心是人的思维方式（Ｃｏｇｎｉｔｉｖｅ Ｐ

ｒｏｃｅｓｓ）（也即认识问题的方式）的差距，思维方式

将对人的态度和行为调节起决定性的作用。心理学上对这方

面有大量的研究，敢闯的，敢开拓的，自信心强的人中，往

往成功率比例是比较高的。 要解决不安全感的另一方面，是

要做好心理调节，不要被一时的困难压倒，而觉得前途渺茫

，终日忧郁焦虑。要相信天生我才必有用，这同时也要调节

自己的心理期待值，并把它建立在社会的某个点上（即某种

类别或职位的工作），有了感到满意的目标，为此去不懈地

去努力，不要斤斤计较，不要患得患失，不要自暴自弃。 如

果由不安全感导致的忧郁症、焦虑症，以及自信心低下，或

严重愤怒，或产生严重的心理、行为、婚姻、家庭等问题，

就建议你去接受心理辅导，以调节自己心态，便于重新振作

起来。 总之，我们都希望移民朋友在异国他乡尽快适应环境

，重新建立自己的家园，身心愉快、健康地生活下去。李昶 
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英国,美国,法国,日本,新西兰 何为焦虑感和不安全感焦虑感和

不安全感人人有之，它会时常和忧郁及愤怒等情绪联系在一



起。 焦虑症的核心是，担心那些在现实生活中多半不会发生

，或发生的可能性非常小的事。害怕是指感到或识别出，有

具体人和事对自身构成威胁或可能受到伤害而产生的一种恐

惧感觉。不安全感是指日常生活中的一些基本层次没有能取

得或取得后并不觉得牢固地拥有它，所以感到担心害怕。 不

安全感和焦虑及害怕，有联系也有区别。焦虑本身是指一种

担心恐惧的感觉，是一种不幸感或灾难会降临的感觉。焦虑

所涉及的问题很多，包括强制性（或强迫性）行为或想法，

偏执或妄想狂，一种漫延到生活各个方面的担心和恐惧，以

及各种具体的恐惧症（如恐高症，恐蛇症，恐学校症等），

其中以受虐妄想狂最为严重。 移民为何易于产生焦虑感和不

安全感 如今，华人的移民几乎遍布全世界，尤其是在北美地

区，华人移民还在不断增加。而对大部分移民来讲，西方并

不是他们梦想的淘金乐园。随着理想的幻灭，接下来的是打

工、读书，因为要找一份专业工作并不容易。加上相当一部

分移民自己的语言能力并不能真正过关，专业水平与西方认

同的水平程度有差距，加上每天要为生存而奔波，不少人觉

得活得那么地辛苦，那么地累。这种感受其实就是一种强烈

的不安全感。你看：打工的累得要死，还不知今后路在何方

；读书的愁毕业后如何就业；搞专业的怕经济不好裁员；自

雇的除“创业艰难百战多”外，还愁怎样把生意维持下去。

不少移民时常叹息：人活著怎么这么地难？ 生活的基本要素

包括食物、住所和衣物，接下来是需要健康，需要接受教育

，需要有所作为（包括有工作），需要爱和被爱，需要在生

活中有创造性并享受这种创造性，需要被他人或社会认同，

需要生活得有价值、有意义，需要有信仰和精神追求，最终



希望能达到一种超越世俗的高尚境界（Ｐｅａｋ Ｅｘｐｅｒ

ｉｅｎｃｅ）。以上就是心理学大师亚伯拉罕马斯洛（Ａｂ

ｒａｈａｍ Ｍａｓｌｏｗ）的主要理论，马斯洛也是健康人

格心理学（Ｈｅａｌｔｈ Ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｙ）创始人和

心理学上“第三思潮”的奠基人之一。 从以上观点来分析，

新移民所面临的不安全感，是在最基础的层面上，即要有钱

去付房租，要有钱去买食物、衣物，许多人不得不为此去打

工，还怕被人炒鱿鱼，受委屈还要装出笑脸。有的人去重新

读书，为的也是找份专业一点、固定一点的工作。但读书时

心里有一种彷徨感和对前途的漂浮不定，不知未来脚落何方

的担心。这种迷茫感，也是一种不安全感。移民海外后机遇

好点、能力强点、时间长点，有份较固定的工作，收入不错

的，这种不安全感会相对减少一些，但是心中的不安全感不

会消失，不时仍会浮现。因为在西方的任何职业，工作上的

挑战和压力都是巨大的。专业工作中新领域不断被开拓和充

实，也需要你自己随时充电提高。而如果工作本身不稳定，

它带来的焦虑和不安全感更会加强。 移民的不安全感的主要

表现 一、经济方面的不安全感。如果经济收入不稳定，会影

响生活的方方面面，除了影响生活的品质，还会影响自身情

绪，夫妻和家庭关系，以及子女心身的健康成长等。中国有

句老话“贫贱夫妻百事哀”，也就是指这个意思。 二、日常

生活的可预见性（Ｐｒｅｄｉｃｔａｂｉｌｉｔｙ ｏｆ Ｄａ

ｉｌｙ Ｌｉｆｅ）。安全感指知道什么会发生，你期待的是

什么，可能得到的是什么。例如，一位学生，知道自己所学

的专业好，毕业后有市场需求，会有一份相对稳定的工作，

读书时经济上再困难，其内心却会感到比较踏实，对待生活



的各种挑战也能比较从容应付。反之，如果你不知道你对未

来的期待是什么，对未来把握有多少，你内心一定会有不安

全感和焦虑感的。而大多数新移民是在后者这个范围内。 三

、对社会环境的安全感。笔者在英国、美国和加拿大长期居

住过。英国和西欧的社会治安最好，加拿大次之，对美国大

城市的社会治安就不敢恭维了。但是，对于移民，尤其是大

多数新移民来讲，由经济上的拮据，宁可找安全差一点的区

域居住，以图房租便宜一些。像美加一些大城市的穷人区，

毒品、妓女以及枪击现象都存在，自然会给新移民造成一种

社会治安环境引起的不安全感。 四、被社会和社交圈认同的

安全感。如果你觉得被社会认同、尊敬，以及有比较广泛的

社会联系，这也会帮助你增加心理上的安全感。移民中从事

商业活动的人士恐怕对这点感受最深，这也是他们喜欢社交

和办Ｐａｒｔｙ的重要心理动机之一。 五、由健康状况引起

的不安全感。新移民所面临的精神压力是巨大的，这些压力

会影响情绪，情绪影响内分泌，内分泌的不良运作可以诱发

各种疾病。笔者在多伦多的朋友圈子中，有两位本是国内的

英才，来这里几年后患上绝症，其中一位已经谢世。 六、不

安全感可以导致许多心理疾病和情绪问题。最常见的是抑郁

症、焦虑症，还有的产生愤怒狂燥，自弃行为或反社会行为

。婚姻家庭关系出问题，子女情绪行为受大人影响也容易出

问题。 解决的出路与途径 要真正解决不安全感，核心是要努

力建立起相对稳定的经济来源渠道。要做到这点，除了自身

努力以外，还要有智慧胆识。工作是难找，但也要看你自己

是否敢于去闯、去创、去开拓。前些年留学生中曾流行一句

话：在国内坐轿子的，出国几年后还是坐轿子；在国内抬轿



子的，出国几年后还是抬轿子。这句话的确揭示了一种现象

，大部分移民或留学生在刚出国时几乎都是在同一条起跑线

上，两手空空，一无所有，几年之后，差距就拉开了。这里

核心是人的思维方式（Ｃｏｇｎｉｔｉｖｅ Ｐｒｏｃｅｓｓ

）（也即认识问题的方式）的差距，思维方式将对人的态度

和行为调节起决定性的作用。心理学上对这方面有大量的研

究，敢闯的，敢开拓的，自信心强的人中，往往成功率比例

是比较高的。 要解决不安全感的另一方面，是要做好心理调

节，不要被一时的困难压倒，而觉得前途渺茫，终日忧郁焦

虑。要相信天生我才必有用，这同时也要调节自己的心理期

待值，并把它建立在社会的某个点上（即某种类别或职位的

工作），有了感到满意的目标，为此去不懈地去努力，不要

斤斤计较，不要患得患失，不要自暴自弃。 如果由不安全感

导致的忧郁症、焦虑症，以及自信心低下，或严重愤怒，或

产生严重的心理、行为、婚姻、家庭等问题，就建议你去接

受心理辅导，以调节自己心态，便于重新振作起来。 总之，

我们都希望移民朋友在异国他乡尽快适应环境，重新建立自

己的家园，身心愉快、健康地生活下去。李昶 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 


