
为移民的精神健康提供支持

关键支持

全球范围内，有 3.6% 的人口并不生活在他们出生的国家。 1他们由于各种原因而搬迁到
其他国家。有些人搬迁是为了工作或教育机会，或与海外的家人团聚，而有些人则是因为
冲突、自然灾害或迫害而被迫离开。 

有些人有时间和资源去完成正式的移民程序，而有些人则缺乏条件或是不愿意办理。 

即使您渴望搬到新地方或开始新工作，搬迁也往往会带来压力和复杂的情绪。如果您感到在新环境中不受
欢迎，情感上的挫败感会更加深刻。那些在新的国家定居的人经常面临重大挑战，这可能会导致精神健康
问题，包括抑郁、焦虑和创伤后应激障碍。

一些常住居民可能仅仅因为移民来自其他地方而反感或感到害怕。这就是所谓的仇外心理。移民可能会遭遇
仇恨言论、歧视、被人利用或虐待。在某些地区，随着仇外心理和种族主义在世界范围内持续上升，这些挑战
变得更加严峻。2独自应对可能会很困难，特别是当您不知道向谁寻求支持，或连求助都觉得不安全时。 

如果您知道有人处于这种情况并需要支持，可以按照以下方法为他们提供支持。

了解自己的潜在影响

帮助人们融入的好方法之一就是增强自我意识。我们对很多事情的思考、言行都是自然而然的，但我们可能
没有意识到它们为何会对他人产生影响，以及具体是如何产生影响的。了解我们是谁以及我们的观点是如
何产生的，可以帮助我们认识到自己是否有能力营造一个让人感到安全和温馨的环境。 

有偏见是很自然的，我们的大脑会构建类别来理解世界。但是，我们对这些类别赋予的价值是后天习得的，
可以通过自我意识和努力来消除。例如，大多数人：

•	偏爱那些最像自己的人

•	寻求并青睐那些能够支持他们现有信念的信息

•	根据外表和第一印象做出假设

思考一下这些偏见会如何影响您与社区新人的互动，以及您会如何纠正。 

同时，思考一下，哪些事情是您认为理所当然，而别人却未必这么认为。人们有不同的风俗和社会规范。一个
简单的例子就是人们互相问候的方式。您问候时是点头、握手、拥抱还是做其他动作？ 

在说话、行动或做出某些假设之前，提醒自己对不同的观点和个人界限保持开放的心态。 
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了解迹象

不同的人表现出不同的精神健康问题，抑郁、焦虑或创伤的一些常见症状包括：

•	过度担心或恐惧

•	持续悲伤、绝望或感到空虚

•	情绪剧烈变化，包括易怒或愤怒

•	饮食不适、精力不足或睡眠习惯变差

•	饮酒多或经常服用药物 

•	身体持续酸痛

•	难以完成日常任务或应对压力

还需要注意的是，不同文化背景的人们表达痛苦的方式也不同。有些术语可能不能直接翻译成另一种
语言，而且人们可能会以不同的方式描述症状。 

如果您担心某些人，请鼓励他们咨询医疗服务提供者或心理健康服务提供者，或联系那些能够提供符
合其文化背景关怀的社区组织。

您还可以鼓励他们练习自我关怀技巧。这些技巧涵盖生活的方方面面，例如吃营养食品、获得充足睡
眠、保持活跃、花时间放松和培养社交关系。找到保持希望和乐观的理由，即使在艰难时期，哪怕是很
小的事，也能带来改变。

促进沟通和理解 

想办法让人更容易理解您。例如，如果某些人听不懂您所在地区的语言，请讲得慢一些。使用较短的单
词和句子，这样更容易让人理解。避免使用俚语、地方俗语或习惯用语。如果您所在地区的许多新移民
使用同一种语言，请尝试学习至少几个短语来帮助缩小沟通障碍。

同样，帮助他们了解当地的习俗，以及为什么这么做。这可能是一些简单的事情，例如需要一个环保袋
来购物。也可能是一些更为重要的东西，例如合法权利。例如，在许多国家（包括美国、加拿大、德国和
日本），个人有权保持沉默，并在回答警方问题之前要求律师协助。 3,4,5,6他们同样有权拒绝警察或移民执
法人员在没有出示正式搜查令的情况下进入他们家。法律因地而异，了解当地的政策可以帮助您引导他
人了解他们的权利。

此外，请考虑您在网上分享的信息和面对面交谈的内容是否合适。注意不要强化有害的刻板印象和传
播虚假信息。多做研究以确保信息可信。如果无法验证，就不要传播。

公开表达并提供支持

要对自己和他人负责，营造一个温馨的环境。如果您无意中听到或看到威胁他人安全感或归属感的事
情，请行动起来。

另外，考虑一下新移民面临的挑战。根据过去的经历，有些人可能会对独自外出感到不安。您可以主动
提出陪他们去杂货店、赴约或去其他地方。 

了解当地的移民资源，以便在他们需要时帮助他们获得支持。这可能涉及到重新安置机构、社区组织、
学校、大学和职场计划。

根据您的舒适程度、空闲时间和财务资源，您可以向帮助新移民安全定居的组织捐款、提供志愿服务，
或为新移民发声。您还可以通过表达支持、联系政策制定者和参与有组织的活动中来为移民发声。
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在您需要时提供关键支持访问 https://www.optumwellbeing.com/ 
sec_CriticalSupportCenter/zh-CN以获取更多关键支持资源和信息。

本计划不得用于紧急情况或急症护理需求。紧急情况下，请拨打当地紧急服务电话或前往最近的急诊室。本计划不能替代医生或专业人士的护理。本计划及其组成部分可能不
适合所有地点，并且存在保险责任豁免和限制条款。 
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