
美华人白领移民压力谁人知？治心病抓征兆是关键 (美国《世界日报》, 

12/3/2010) 

  

美国《世界日报》报道，心理问题并不仅仅存在于那些从事体力劳动的群体中，对于那些外表光鲜、事业

有成的美国中年华裔白领中，来自于各方面的高标准、严要求和“上有老、下有小”的生活压力，以及婚姻

和子女的教育问题，也常常让他们透不过气来，从而发生抑郁的状况，但幸运的是，这批群体因为受教育

程度较高，主动求助和治疗的意识相对其它群体较强。 

心理安康一线牵的亚裔外展教育主任罗洁指出，在她接触的病患中，有不少人在公司都做到了管理层，拥

有较为优厚的待遇，但是因为优秀出众，来自各方面的要求也都比一般人高，尤其是那些在主流大公司打

拼的华人，当升到中高层以后，承受的压力也就更多，主流的排挤现象也就更明显。“当升迁的那个人不是

自己时，这种排挤感也就更透彻”。 

“在主流大公司工作的华裔白领们，站在东西方文化的最前沿，他们所经历两种文化的碰撞也最为深刻，即

使他们很多人可能已经做到比较高的位置，但也许在日常人际关系中还是无法真正的融入主流”。哈佛医学

院助理教授和麻省总医院精神科医师范晓舵指出，来自文化的激烈冲突是许多华裔白领出现心理问题的诱

因之一，同时他们往往选择住在和白人混居的郊区，从环境上来说，具有一定的隔离感。 

而有些人则是因为婚姻出现“红灯”，范晓舵分析，很多华裔白领夫妇因为双方工作较忙或是一方工作、一

方担任家务，相聚的时间减少，如果双方长期都没有作有效的交流和沟通，两人的分歧越来越大，生活的

节奏和步伐不统一时，将很容易出现危机，比如一方已经较快的接受和适应了周遭多元开放的文化，而另

一方还是习惯于原有单一的文化中，走的快的一方必然会嫌另一方走得太慢。 

范晓舵指出，孩子的教育问题也烦扰着许多中年华裔白领，成为他们生活中又一巨大压力，而通常出现的

困扰不是因为“管得太多”就是因为“管得太少”，管得太多的结果是，孩子的独立能力较差，虽然学习成绩可

能很好，但是等到去外地上大学时，缺乏照顾自己的能力，如果遇上挫折或是感情的问题，常常会不知所

措；还有就是家长当初忙着打拼和取得合法身分的时候，忽略了孩子，而等发现有问题时，孩子可能已经

学会了赌博、吸毒、酗酒等不良习惯。 

范晓舵表示，因为许多中年华裔白领多受过高等教育、拥有医疗保险的保障和较稳定的经济实力，在思想

观念上，对于看心理医生比较能够接受，也较为主动，但相比其它族裔，为亚裔提供心理咨询和治疗的机

构或是双语的医务人员目前还是非常有限。 

心病也是病 抓紧征兆是关键 

和身体生病一样，心理生病也需要采取适当的步骤来治疗，尤其对于那些病情处于初级阶段、还不算太严

重的病患，专家建议，“从生活的小处改变”，比如通过当义工的方式拓宽交际面和朋友圈子，懂得向相关

机构求助，学会爱惜自己的身体，都会产生一定的效果。同时，专家还建议大家要关怀身边的亲友，发现

消极的征兆，要及时给予他们协助。 

心理安康一线牵的亚裔外展教育主任罗洁指出，无论从事怎么样的体力劳动，华裔移民要正视自己的工

作，了解自己付出的努力到底是为了什么，调整和端正自己的心态来适应新的生活和工作环境，努力抛却

来自地域的偏见，虚心请教老移民，了解小区，寻求学习英文的机会，主动一些，多认识一些新朋友。罗

洁说：“虽然工作很繁忙，但如果有时间，有机会最好尝试当一当社工，将会产生很正面的影响。” 和罗洁

一样，王嘉廉小区医疗中心心理卫生部社工总监何志杰也建议有抑郁等心理问题的人士担任义工，“不要小

看当义工，正是一些小地方的改变，可以逐渐调整病患的心态，开始乐观面对人生”。何志杰表示，有的病



患一开始当义工是出于治疗目的，但有的人做出了兴趣，并长期坚持下去，还有人因此最后由义工变成一

些非营利机构的正式员工。  

而保持健康的心理状态，也离不开建立健康的生活习惯，罗洁指出，很多病患因为长期劳累，饮食又不均

衡，常常会影响情绪，久而久之，如果再不爱惜自己的身体，也可能导致心理出现问题，所以平时也要注

意运动，“树立平衡生活的概念，懂得调适和放松，给身体和心灵都放个假。这是很多华人都欠缺的，也是

最需要学习的”。遇到问题，学会求助小区和社团，不要总是默默忍受。 

哈佛医学院助理教授和麻省总医院精神科医师范晓舵指出，通常病患在初期都会有一些相似的征兆，身边

的亲友倘若在这个时候能给予其一些关怀和帮助，将可避免情况进一步的恶化。范晓舵介绍，通常病患在

日常生活工作中都将有一些变化，比如工作效率低下，任务老是完不成；家务也懒得做，整个人的态度都

非常消极；不喜欢参加社交活动，开始有意回避朋友，把自己一个人完全与外界隔离起来；如果病患这个

时候又遭遇重大生活变故或是亲人突然去世，其亲友最好马上建议或协助其看心理医生，进行治疗。  

 


