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追寻心中所爱

王景灝和古典吉他的缘分要从他 7
岁时说起。“当时，爸妈带我去乐器培训
机构，我感到用吉他弹奏流行乐好听，
便有意想学。听说古典吉他的琴弦比较
软，不容易伤小孩的手，就这样我懵懵
懂懂被‘安利’了这门乐器。”

随着对古典吉他的不断学习和练
习，到了高一，王景灝发现自己对古典
吉他的喜爱已经占据生活很大部分，于
是他特地转学到了当地音乐学院附属高
中，下定决心走专业道路。

“古典吉他也是吉他家族成员，因定
型于古典主义时期而得名，和竖琴、鲁
特琴等同属古典式弦琴大类。它起源于
西班牙，以演奏古典乐为主，兼顾一定
量的现代经典乐曲。”王景灝介绍说，

“我在国内上中学时，西班牙加泰罗尼亚
高等音乐学院的一位教授曾来学校举办
音乐会，我在现场聆听了他的演奏，相
当喜欢他的风格。音乐会结束后，我和
教授留下了联系方式，萌生了去加泰罗
尼亚高等音乐学院留学的想法。”

王景灝认为，巴塞罗那为古典吉他
表演者提供了很大舞台。“在音乐表达方
面，有的国家偏‘学院派’，注重演奏技
巧的精湛；西班牙则是‘纯粹派’，体现
音乐丰富的情感，音乐起伏变化明显，
我更喜欢后者。巴塞罗那位于地中海沿
岸，这里气候宜人、风光旖旎，有‘伊
比利亚半岛的明珠’之称，我在中学时
曾来此旅游，当时就爱上了这座城市，
想到可以在这里生活，不禁十分期待。”

学习与演出并重

在加泰罗尼亚高等音乐学院学习，
学校的课程安排让王景灝有些意外。他
说：“学校每星期安排紧凑的理论课，学
习音乐史、文化、作曲、录音技术等，
来之前我以为主要是学古典吉他专业

课，不曾想到学得如此全面。除了理论
课外，剩下的时间由学生自己安排，比
如练琴、预习、兼职等，自由度很高。”

王景灝说：“理论课中我很喜欢音乐
与文化课程，西班牙人看待音乐的角度
让我感到新奇，他们希望音乐回归纯
粹，而不是着重于雕刻细节。例如西班
牙普遍推崇现场演奏，希望引起观众情
绪共鸣，这跟录音完全不一样，后者追
求完美和音质，这个表演思路带给我很
大的震撼。”

在巴塞罗那学习，王景灝有不少演
出经历。“有校内学生会演出，学校组织
去当地小镇演出，还有中国驻西班牙大
使馆的五四青年节活动演出等。不久
前，世界移动通信大会在巴塞罗那会展
中心开幕，来自中国、阿根廷等国家的
通信企业前来参展，我在举办的晚会为
大家独奏表演，当时现场观众来自多个
国家，我以中国人的身份登台表演，心
潮澎湃。”

在大大小小的演出中，王景灝有了

一些心得，他说：“作为一个专业的演奏
者，要保持一定量的曲目表演库存。当
演出机会来临时，通常没有充足时间让
我去学新的曲目，因此日常就要不断积
累和更新，有演出时才能做到‘随叫随
到’。有时由于紧张，上台前我的四肢有
些发凉。这时我会原地做一个热身运
动；或者深呼吸，然后绕着场地小跑几
圈，让全身暖起来。”

艺术源于生活

“作曲课令我印象深刻。”王景灝
说，“我发现欧洲同学的创作思维有一个
特别之处，他们十分注重感受。比如，
作曲课上有的同学并没有学习和声、框
架等理论知识，但他通过对乐器的摸
索，‘不管三七二十一’先写一首曲子，
只要好听即可。等学了作曲课的理论知
识后，再复盘出自己这样写的原因。其
实，人们先有接受的、喜欢的音乐，再
对其进行总结、沉淀，这就产生了所谓
的‘理论’。”

通过这番观察，王景灝受到了许多
启发，他说：“艺术源于生活，因此一味
追求技术、学习概念意义并不大，创作
成果只是理论的堆砌。我觉得在生活中
要有充分的观察和感受，无论通过和人
交流还是品味文化，积累各类经历才能
有源源不断的创作灵感。”

王景灝在作曲课上，将中国小调融
入其中，使得自己的作品独具风格。“我
是学校唯一的中国学生，平时大家也会
好奇地问我关于中国的问题。我想，不
妨在作曲课上展现中国音乐特色。于
是，我在创作的旋律中加入了中国传统
音乐调式，听众一听就会有‘东方味
道’，还记得结课表演时，我的作品受到
了许多老师、同学的赞赏。”

谈到未来的学习计划，王景灝兴致
勃勃地说：“等本科毕业，我打算继续读
研，不过我想换个城市体验不同的文
化，也能迎接新的挑战，为音乐创作带
来更多新灵感。”

近年来，对计划留学的学生来
说，高考成绩日益重要。日前，启
德教育发布的 《2023 中国学生留学
白皮书本科篇》 显示，高考成绩被
越来越多的海外高校认可和接受。

在英国，今年5月伦敦政治经济
学院宣布开始接受国内高考成绩申

请英国本科，目前包括英国已有超
过 40 所院校认可高考成绩，例如剑
桥大学、杜伦大学、爱丁堡大学、
格拉斯哥大学等。

澳大利亚共有 27 所院校接受中
国高考成绩，值得一提的是，澳大
利亚八大院校中除墨尔本大学外均

认可中国高考成绩。学生持有中国
高考成绩，达到申请澳大利亚大学
学科的语言要求即可申请直入本科。

在北美，美国逐渐有越来越多
排名在 80-200 间的学校开始接受高
考成绩。中国高中毕业生如申请加
拿 大 大 学 ， 不 必 考 SAT （美 国 高
考），大部分学校只需申请人提供高
中3年学习成绩即可。但是加拿大少
数几所高校，如麦吉尔大学、多伦
多大学、英属哥伦比亚大学、女王
大学等，除高中3年成绩外，还把学
生的中国会考成绩和高考成绩列为
重要申请材料，要求尽量提供。并
且，为了保证材料的真实性，多伦
多大学、不列颠哥伦比亚大学、麦
克马斯特大学还要求学生对提交的
高考成绩进行第三方权威机构认证。

2019 年秋，德国提出要简化成
绩优异的中国高中毕业生的留德本
科申请资格。2020年8月，具体政策
公布，打开了中国学生通过高考分
数直申德国本科的大门。对于高考
分数达到高考总分70%的国内高中毕

业生，提交审核材料参加高考程序
审核，即具备直接申请德国大学相
关本科专业的申请资格；高考分数
未达到高考总分70%可申请德国教育
部特批预科项目，视情况参加审核
部德适考试，入读德国大学预科项
目 （时长1年）。

其 他 欧 洲 院 校 如 法 国 公 立 院
校、荷兰研究型大学本科需要国内
普通高中毕业生提供高考成绩。

韩国高校中，首尔大学在本科
录取时要求提交高考成绩，延世大
学、高丽大学、成均馆大学、汉阳
大学等建议学生提交高考成绩。

本报电（记者周姝芸）日
前，ETS（美国考试服务中心）
宣布托福iBT考试已被加拿大
官方批准用于申请加拿大学
生 直 入 计 划（Student Direct
Stream，SDS）。该计划为国际
学生申请进入加拿大指定院
校就读提供快速学习签证申
请，适用于包括中国在内14个
国家的国际学生。

据悉，此前仅有一种英
语测试被批准用于申请 SDS。
现在，托福iBT考试也可用于
申请，考生因此拥有更多的

自主选择权，选择最适合自
己的英语考试。从 2023 年 8
月 10 日起，中国考生可通过
提交托福iBT成绩递交SDS申
请，达到 83 分即可用于申请
SDS。

ETS 相 关 负 责 人 表 示 ，
托福考试被纳入加拿大学生
直入计划 （SDS） 不仅能有
效证明申请人的英语语言水
平，使每年通过 SDS 通道递
交申请的学生受益，还能帮
助 当 地 院 校 接 触 到 更 多 申
请者。
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西班牙是古典吉
他的发源地。王景灝
从小学习古典吉他，
对留学西班牙充满期
待，高中毕业后他入
读了巴塞罗那加泰罗
尼亚高等音乐学院。
在西班牙学古典吉他
是什么体验？王景灝
认为，古典吉他教会
他的不仅有音乐知
识，还有创作哲理。

这些国外院校接受高考成绩
张 舟

托福成绩可申请
加拿大学生直入计划

托福成绩可申请
加拿大学生直入计划

留学期间
关爱心理健康

青于兰 陈 榆
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王景灏演奏古典吉他。

王景灏 （后排右二） 和各国同学在乐器选修课合影。 受访者供图
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▶▶▶在海外学音乐④

来到异国他乡，留学生需
要适应新的语言环境和文化氛
围。想要平稳应对文化语言差
异所带来的挑战，离不开良好
的心理状态。面对不同语言和
文化差异怎么办？

留学生们可以积极参与国
外的跨文化交流活动和语言课
程，利用社交媒体资源等方式
拓宽朋友圈。既要结交更多来
自多元文化背景的国际友人，
以开放包容的态度学习和理解
新的文化。同时也要加强与自
己具有相似背景的中国留学生
们的交流沟通。尤其要提到的
是，第一次出国的留学生可能
对文化适应压力和外语焦虑缺
乏了解，心理准备不足，可能
会想当然认为来到国外自然而
然就能融入文化、熟练使用外
语，然而现实往往并非如此。
建议出国前和学长学姐提前多
做交流，学习过来人的经验和
应对技巧。

对于很多留学生来说，这

可能是大家第一次在异国他乡
长时间独立生活，各种日常生
活中的挑战是不可避免的。提
升各类基本生活技能水平是应
对日常生活挑战的关键。同学
们可以充分利用好互联网，主
动去发现学习各类生活技能的
乐趣，如可以观看各类厨艺展
示视频、超市采购攻略等，也
可以与同学朋友结伴一起做饭
和去超市采购等。通过这样有
趣的学习探索，不但可以提升
技能，适应独立生活，还有助
于保持乐观开朗的心态，促进
身心健康发展。

国外的教育科研体系和国
内有着较大的差异，留学生在
求学期间往往会面临较大的学
业压力，这里也包括留学生们
对自我期待值较高、课程本身
竞争性较强等因素。应对此类
学业压力，拥有良好的时间管
理能力和学习策略十分重要。
留学生们应积极制定学习计
划，可分短期目标、中期目
标、长远目标，分段执行。同
时，主动与老师以及高年级的
同专业学长学姐交流学习经
验，掌握高效的学习方法和策
略也很重要。国外的高校提倡
对学生在学习上自主性的培
养，同时也提供了多种支持平
台和资源，比如学生辅导员

（student advisor）、写作指导中
心和就业中心。在荷兰，学生
辅导员往往是指派到学生个
人，辅导责任涵盖的范围非常
广，包括但不限于：找住宿、
找家庭医生、学习策略指导、

找实习和心理疏导等。写作中
心可以提供英文写作辅导和学
术论文的写作指导。就业中心
一般提供实习和就业招聘的信
息，也提供简历和动机信的写
作指导等。中国学生往往对老
师有畏惧心理，出国之后也不
习惯寻求老师的帮助，忽略了
校园内已经设置齐全的丰富
资源。

孤身在外，留学生是心理
健康和情绪问题的易感群体，
不免感到焦虑、孤独等。通常
情况下，轻度的心理问题如同

“心灵的感冒”，我们应该以平
常心面对，可以采取一些基础
的应对策略。如果感到问题比
较严重，不要犹豫，请及时通
过专业渠道获得帮助。平时也
要注意建立身边可及的社会支
持网络等。

每个人都需要学习一些实
用的自我照顾和情绪管理方
法，不仅仅是留学生群体。学
会这些自我照顾、应对压力和

管理情绪的技巧是惠及一生的
“投资”。一方面要重视身体健
康，身心联结是帮助我们应对
压力的基本。比如定期进行身
体锻炼，开展户外活动，保持
规律的作息和充足的睡眠，保
持健康均衡的饮食习惯等。另
一方面可以学习对自己面对的
压力水平进行识别和评估，日
常进行 self check-in （自我检
查）， 帮 助 自 己 实 现 劳 逸 结
合。可以学习诸如冥想/正念
和深度呼吸等调节情绪的技
巧。写日记是一种比较好的自
助方式，帮助自己记录和疏导
情绪感受。

留学在外，如果遇到自己
的心理情绪问题不能通过自我
调节缓解的时候 （需要事先设
想到这种情况的存在），应当积
极主动寻求专业的帮助。许多
国外大学都在校园内配备学生
心理咨询师 （student psycholo-
gist）， 是 专 门 为 学 生 服 务 的

（免费） 资源，大家不要忽视。
另外，西方国家的医疗健康体
系与国内不同，留学生到当地
后一定要尽快注册属于自己的
家庭医生 （如果不知道怎么
做，应及时向学校咨询，或向
当地的中国学联求助）。不管是
身体的不适还是心理情绪的不
适，都可以通过家庭医生提供
专业的支持服务，或者是由他
们申请转送到专门的心理保健
机构进行评估和治疗。这些费
用根据当地健康保险的情况，
一般是可以部分或者全部报
销的。
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