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跨文化适应有起有伏

“刚到国外时觉得周遭一切都很有意思，新奇
的文化，不一样的生活环境，这个阶段也是不少
学生刚开始留学生涯时的‘蜜月期’。绝大部分留
学生这时候都在愉快地享受这种新鲜感。”李盛

（化名） 就读于日本名古屋大学，2018年前往日本
的她，至今仍对自己甫一到达留学国时的兴奋印
象深刻。

入学后，李盛报名了许多学校组织的活动，
也加入了不少社团，丰富课余生活。既为了尽情
体验异国文化与生活，也为了帮助自己提高语言
能力，使日语表达和应用更为娴熟。

然而，从 2019 年秋季学期开始，这种情况发
生了变化。随着生活渐渐进入平静期、入学之初
的新奇消退，留学过程中可能遭遇的心理压力逐
渐显现。

“那阵子我的学业压力变大了，有时老师语速
过快我会听不懂，看到身边别的国际学生还能够
应付自如，这对我来说的确会有挫败感。”李盛
说，不少留学生常常心照不宣地选择向家中“报
喜不报忧”，“父母不在身边，想帮自己也使不上
劲，我的烦闷说多了只会让他们跟着担心。要实
际解决问题还得靠自己想办法，有些坎儿必须要
迈过去。”

好在时差只有1小时，李盛与国内亲朋好友可
以保持即时联系。但对不少身处更远国度的海
外学子来说，有时想找国内的好友倾诉几句心
里话，常常是一条信息发过去，大半天才会等
到回复。

郭一萍 （化名） 曾留学于巴西南大河州联邦
大学，她告诉记者，学会自己想办法排解焦虑、
忧郁等不良情绪是海外求学之路上非常重要的一
课。“刚来巴西的时候，碰到难过的事情第一反应
是跟国内的好朋友‘吐槽’，有他们‘在身边’感
到特别踏实。但中间毕竟隔着 11个小时时差，有
时我迟迟等不来回复，只能慢慢自我消化情绪。
还真是‘远水解不了近渴’，所以靠自己调整好情
绪非常重要。”

心理问题诱因复杂

北京大学—清华大学出国人员心理健康支持
项目组秘书长李同归指出，近年来伴随中国出国
留学队伍扩大，且留学低龄现象越来越突出，一
些留学生自身个性特征尚未成熟、个人能力尚有
欠缺、出国准备并不充分，再加上语言障碍、学
业负担、社交压力、文化冲突等因素，容易在情
绪上遇挫，这需要引起多方重视。

留学生心理健康话题是老生常谈，其中发生
的自杀等极端悲剧更是引人深思。面对跨文化交
流环境、不同于国内的教育教学方式，学生所产
生的跨文化适应压力如若得不到及时、正确疏
导，累积下来就有可能诱发心理问题。

一些留学生表示，功课压力大、学生竞争激
烈是造成自己情绪焦虑的主要原因。“我们专业每
年都有无法按时毕业的学生。”回忆起自己在美国
威斯康星大学麦迪逊分校读书时的时光，如今已
回国就业的艾梓轩仍清楚地记得那份“被实验和
论文环绕”的紧张感。“‘白加黑’地赶进度是留
学生的常态。美国学费昂贵、生活开销很大。我
们花的是父母攒下的辛苦钱，所以大家都想早日
学有所成，常常会自我施压。”他说。

离开熟悉的环境，同时承担着来自课业、生
活、社交、情绪等几方面压力，众多因素叠加，
考验着海外学子妥善处理情绪的能力。不可忽视
的是，一些学生低估了出国后可能遇到的困难，
面对全然陌生的环境缺乏有效的应对之策，因而
陷入自我否定，心理防线更加脆弱。

及时疏导消极情绪

“我们安慰自己时总说一句话，‘没经历过彻
夜难眠的孤独，留学生涯就不算完整’。独自在
外，谁没体会过孤单和无助呢？但是很多事自己
当时觉得濒临崩溃，回头再看时其实也不算什
么。”艾梓轩表示，留学生出现消极心理状态的情
况并不少见，也很正常，他建议，海外学子如果

觉察自己的心理承压已到达临界点，一定要及时
寻求专业的心理辅导帮助。“有的同学会跟别人比
较，看到对方承压能力更强，自己却容易‘崩
溃’，比来比去更看低自己。千万不要这么比，悲
观情绪是主观性非常强的感受，即使面对同一件
事，每个人受到的影响程度也不尽相同。产生焦
虑、迷茫、无助等感受是很正常的。”

许多海外院校都设有心理咨询中心，受过
专业培训的教师或工作人员会为学生提供心理咨
询服务。李盛就曾预约过学校的心理咨询，“老
师多数时间在倾听，像是扮演一个‘树洞’角
色，认真去了解我的烦躁和无奈，然后帮助我
厘清逻辑。”

她表示，学生大可不必“羞于”见心理医
生，良性沟通能够帮助学生倾诉自己的困扰，如
果因语言障碍无法与本地心理咨询师交流，也可
以在线远程向国内心理专家寻求帮助。“如今，国
外也有不少当地华侨华人或心理系中国留学生在
做志愿者，面向海外学子提供情绪疏导帮助。‘出
门靠朋友’，有难过的事儿别自己憋着。”李盛说。

“留学出发前的心理准备其实很重要，但却时
常被忽略。”郭一萍的父亲就曾前往德国读书，在
她留学出发前，父女俩尽可能详尽地完成了一整
套巴西攻略。“对一个国家了解越充分，心里面会
越踏实，这是父亲的经验。大到历史语言文化，
小到三餐习惯、打招呼是握手还是拥抱……出国
前多了解一些，跨文化适应效果就会好一些。”

关注关注留留学生心理健康——

从““心心””开始护航留学路
本报记者 孙亚慧

今年 3月，一名中国留学生在美自杀的新
闻，让留学生心理健康再次引发公众关注。事
实上过去几年里，伴随着出国留学人数增长，
一些海外学子因抑郁、焦虑而形成心理疾病的
并非个例，有的学生甚至造成了严重后果。如
何妥善应对负面情绪，是海外学子求学路上的
一大挑战。

新华社悉尼电 （记者张玥、刘诗月） 在澳大
利亚伍伦贡大学，有一群中国博士留学生，他们
在远离祖国和亲人的异国他乡，用勤奋和坚韧书
写着自己的成长历程。

李艳楠是伍伦贡大学计算与信息工程专业在
读博士生，与区块链相关的网络信息安全是热门
领域，但读起来也相当艰辛。

“刚出国留学时压力很大，这里的生活各方面
跟国内很不一样，刚开始时有些焦虑。”李艳楠告
诉记者，虽然和她一起学习的同学都是工程专
业，但研究方向各不相同，没人能在学业上给她
提供帮助。

为缓解压力，李艳楠尝试着丰富课余生活，
多交朋友。她学会了弹奏尤克里里，还积极参与
中国留学生的社团活动，并成为学生团体的骨
干。李艳楠一方面帮助其他中国留学生克服海外
求学的压力和困难，另一方面努力提高中国留学
生在学校和其他学生群体中的认可度。

在去年举行的伍伦贡大学研究生学生会换届
选举中，李艳楠在参与竞选的各国学生中脱颖而
出，成功当选主席。

同样凭借刻苦和努力迎来收获的还有中国留
学生赵家弘。“五四”青年节这天，他获得伍伦贡
大学校长奖章——教学杰出贡献奖，他是全校4名
获奖学生中唯一的中国学生。

“学术研究的路上没有捷径，每当身边有人想
放弃时，我们都会相互鼓励。”赵家弘学的是工程
与信息科学专业，每天都要和复杂的程序、代码
打交道。凭借着好学和不服输的韧劲儿，赵家弘
的成绩得到导师高度认可。

“海外求学会经历语言挑战、文化震荡、学习
困境等困难，但只要求学的初心不变，每次经历
和挫折都会化为成长道路上的甜蜜。”赵家弘说。

如今，我已记不清往返中德之间的次数，
但每次起降时心中的热切和兴奋，却是崭新又
相似的。

2012 年冬至，我暂别家人飞往德国。由东
向西，窗外的慕尼黑越来越清晰，如果你俯瞰
这个国家，会发现一个古老的德意志和其现代
标签所带的表象仿佛有一种格格不入的错位。

那时的我内心隐隐担忧，我想起海涅那本
《德国，一个冬天的神话》，但又掩饰不住兴奋，开
始期盼自己未来在这片土地上的各种可能。

冬季的德国，街道安静，黑白灰是本地人
穿衣最常选择的颜色，这让整座城市更显得沉
寂而单调，若是见到一场大雪就已算得上足够
惊喜了。

学习、生活，逐渐适应和融入当地人的节
奏，但是，我和当地人之间仿佛一直隔着一层
薄纱，似有似无，彼此之间是礼貌也是“生
分”，是好奇也是试探。直到在一个聚会上，我
认识了一位对中国历史和文化颇为了解的德国
人，从明朝皇帝聊到文艺复兴、从三国蜀地聊
到巴伐利亚，我们天南海北地聊，认识他之后
彻底颠覆了我对德国人人际交往很有距离感的
印象。

几个月之后，这个德国人成为我在德国的
第一任老板。当他提出要给我一份工作机会的
时候，我强压住自己开心的情绪，绷着脸冷静
地问清了工作内容和时间。德国老板后来告诉
我，当时我淡定的反应像极了德国本地求职
者，我笑着回答：“跨文化课程上学的求职技巧
还好都留着。”内心深处长舒了一口气。

跟着德国老板，我参加了很多商务和政府
活动，随着工作配合度不断增加，他还让我和
他一起回中国参加展会。从助理到翻译，再到
协调与后续跟进，工作强度不大，但让我有了
感受德国人另一种工作状态的机会。以前总听
说德国严格遵守工作时长的意识极强，但我的
这位老板却在晚上和假期也常常工作，他的许多客户同样如此。
当然，完全相反的例子也有，无论事情多着急都严格按照上下班
时间来安排。但整体来说，和第一位德国老板共事的经历，让我
对德国人的工作方式有了新的体会，也让我意识到：对任何一个
国度的简单画像，本质都是以偏概全。这里的人或事并非像一本
游客指南那样简单，在跨文化交流中更要避免用“刻板印象”来
待人接物。

后来，我开始深入接触翻译工作，逐步学习找到自己的节
奏。我参与了超百场政府及商务活动，接触的德国人基本上是政
府和经济界的代表，这样的场合能很好体现典型的“德式严谨”，
也能让人感受到明显有意的距离感。

回到国内工作近两年后，我决定以半工半读的形式重返德国
攻读研究生。来德后，我担任中德中小企业工业园区的中方驻德
代表，同时负责中德教育领域的部分工作。新的工作内容更加具
体，我需要与德国许多不同领域接触，这种文化和意识形态差异
化所带来的交际更具有挑战性。双方共同利益和彼此间的尊重包
容是合作成功的基础，每当看到双方合作顺利、一些德国人对中
国的固有观念有所改观时，我心里都会为自己的工作感到自豪，
这也成为我下一次更好出发的动力。

我记得一位人类学家曾提出过“多种价值取向”的观点，他
认为，不同时代的任何民族面临着当时人类的共同问题，但每种
价值取向都存在于所有的社会和个体中，只是最终呈现明显差异
化和偏好的区别。“山和山不相遇，人和人要相逢”，这句德国谚
语仿佛也是每一个留德中国学子的内心写照。时代洪流里，中德
两国民众之间的交往主题在推陈出新，共同面对的问题也在不断
变化，在此过程中的所有参与者都在书写着文化交流与融合的新
历史，不变的是“求同存异，和而不同”的理解与尊重。

（作者系德国马丁路德-哈勒维滕贝格大学政治学/德国文学与
文化在读硕士）
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在跨文化交流中了解世界在跨文化交流中了解世界

日前，中国驻日本使馆教育处发布通知，提醒留学人员做好疫情防
护。近期日本新冠肺炎疫情反弹严重，尤其是变异病株扩散致使感染人数
迅速攀升。4月份以来，驻日使馆领区已有多名中国留学生确认感染，其中
有多人为无症状感染者，是在回国前接受检测时发现，导致不得不推迟回国
行程。主要感染路径有：在外就餐、出门逛街购物、打工。驻日使馆教育处再
次提醒广大在日留学人员要认识到疫情的严重性，切实加强个人防范。

一、遵守所在地和学校的防疫规定。
二、坚持非必要不外出。除上课、采购生活必需品外，避免前往公共

场所。不得不前往时，尽量缩短停留时间，切勿有侥幸心理。
三、居住地、研究室要勤通风、常消毒。外出锻炼散心，请选择空旷

人少处，并全程做好个人防护。
四、避免徒手直接触碰公共场所的门把手、电车吊环、电梯按键等物

件。接收快递或外卖，要进行消杀处理。
五、回国人员应按要求接受检测并申领健康码。检测后登机前的时间

段内避免举办或参加送别会等活动。
六、出现疑似症状，请避免外出。及时联系所在地保健所或咨询中

心，按指导接受检测。
七、一旦确诊，请积极配合治疗，遵守所在地的防疫措施，并及时联

系驻日本大使馆。
八、如需要“健康包”（内含连花清瘟胶囊、口罩等），请关注驻日本

使馆教育处公众号，并在“个人中心”栏填写“健康包”申领信息。
（孙亚慧）

奋斗，是为了更好地成长

伍伦贡大学的中国博士留学生

留学记

驻日使馆教育处提醒广大
留学人员继续做好疫情防护

留学服务站

德
国
哈
勒
城
市
美
景
。

德
国
哈
勒
城
市
美
景
。

◀图为澳
大利亚伍伦贡
大学的几名中
国博士留学生
正在实验室内
工作。

▶图为澳大利亚伍伦贡
大学的中国博士留学生赵家
弘正在进行VR实验。

新华社记者 白雪飞摄


