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“过来人”说：

如何度过
留学适应期

李梦瑶
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勇敢迈出第一步

中国留学生初到海外，面临的首要事情是独立生活，需要自己
解决食宿、学习、规划生活费等问题。

去年1月到美国攻读硕士的刘思源说：“在家时感觉自己还是个
孩子，出门在外，就需要快速成长，逼着自己变成大人。记得飞机
在纽约降落后，刚踏上异国土地的我连办银行卡、买电话卡这些简
单的事情都不知道该怎么办，也联系不上接机师傅，当时感觉十分
沮丧。”

刘思源提到的这种情况，对学子来说并不陌生。也许自己在出
国之前对国外的情况有所了解，也对未来在国外的学习生活有设
想，但当真正到了一个语言文化完全陌生的环境中，才发现还是无
所适从。

但正如刘思源所说，谁不是在挫折中成长呢？她在被雨淋过一
次后养成了每天关注天气的习惯，想念家乡菜的味道便尝试着自己
做…… “每天睡前，我都会安排好第二天的行程规划。生活有了计
划，就不会感到空虚，也不会觉得日子过得‘兵荒马乱’，才能让学
习生活快速走入正轨。”刘思源说。

刘思源告诉笔者，尽快度过适应期的最有效方法是要一直保持
想融入新环境的心态，“凡事迈出第一步，就会发现其实困难没有那
么大”。

找到适合的节奏

国外高校的课业压力众所周知。除了要面对非母语的教学环
境，学子还需适应课堂讨论、口头报告、小组辩论等授课方式。

泰德 （化名） 曾经在德国留学 4 年，他告诉笔者：“刚到德国
时，我很抵触课堂讨论和小组作业。因为大家不会因为你是外国人
就迁就你，他们讲话语速飞快，我根本听不懂大家在说什么。在这
样的状态下，我时常陷入自我怀疑，感到一种前所未有的挫败感与
孤独感。”

泰德建议准留学生在出国前就要做好准备，不但要学好语言，
还要养成善于表达自己观点的习惯。“国外高校很注重平时成绩，对
各种随堂测验、小论文、小组作业等要认真对待，否则会影响到平
均学分绩点 （GPA）。”

经过 1 年的融入适应，泰德逐渐调整好了心态。“在国外留学，
需要养成每天学习、复习以及泡图书馆的习惯。中国学生的韧性很
好，也能吃苦，只要找到适合自己的节奏就不会感到吃力，成绩也
不会差。” 泰德说。

建立新的朋友圈

离开国内熟悉的朋友圈，如何在异国他乡建立新的朋友圈，每
位中国学子的应对方式并不相同。有一些学子因语言、文化背景等
原因不愿意主动交朋友，长此以往，就容易产生孤独感。

正在美国读大四的简说：“刚到美国的几个月，我也想尝试结交
新朋友，但没有什么兴趣爱好的我看着别的同学聊得热火朝天，自
己只能笑笑而不知道该怎么插话。即使在出国前，标化语言考试的
成绩很好，但到了一个全英文环境的国家，还是需要一段适应期。”

简的室友因为喜欢漫威系列，很快找到了聊得来的朋友。受到
朋友启发，简也开始选择修一些在国内没有机会尝试的课。“我的专
业是经济，但我尝试了欧洲艺术史等人文科目，修了一些很有意思
的特色课，也逐渐找到了和自己志同道合的朋友。”

简建议，留学生刚到异国他乡时，不要因为害怕孤单去急着融
入自己不喜欢的圈子，而是应该发挥所长，找到适合自己的朋友
圈。此外，可以多了解一些当地的历史和文化，这样也有助于在交
友过程中找到更多的话题。“留学生活美好而短暂，是人生中一段难
得的自我成长的经历。尽快度过调适期，美好的留学生活大门就会
慢慢打开。”简说。
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回望自己刚到异国他乡求学的情景，不少
“过来人”多用“孤独”“压力大”“不容易”等
词来描述。确实，身处陌生的环境，面对跨文
化背景的压力以及学业的压力，每一个海外学
子都需要度过一个适应期。

就此，我们采访了几位“过来人”，听他们
讲如何度过适应期——
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英国：毕业生工作签证计划将
于2021年夏季启动

日前，中国和英国有关机构调研表明，
英国首次超过美国，成为中国学生首选留学
目的国。

关于英国留学的最新利好消息是英国留学
毕业生工作签证计划将于 2021 年夏季开始执
行，在英国高校完成本科和硕士学位的国际学
生在学业结束后可在英国停留两年。

据介绍，受疫情影响，被要求进行远程学
习或线上线下混合式学习现有课程或新课程的
学生，即便在英国境外完成了某些课时的学
习，但符合申请毕业生工作签证的要求，在
2021年4月6日前入境英国并在英国完成最终学
期的学生，可以享受此政策。值得注意的是，
想要申请毕业生工作签证的学生，仍需续签T4
类型学生签证。新的毕业生工作签证在2021年
执行时，学生需要同时满足其他毕业生工作签
证所需符合的条件。

同时，作为新“毕业生计划”举措的一
部分，自 2021 年夏天及此后在英国高校完成
博士学位的国际学生毕业后可在英国居住和
工作 3 年。

为使学生的学业顺利进行，在保障学生安
全和健康的基础上，英国各院校正在安排更为
灵活以及多样的教学方式。除了通过线上授课

的方式以外，为了确保学生在英国的教学体
验，近期对英国大学的一项调查显示，97%的
受访大学计划在开学时提供某种形式的 （小
组） 面授教学，87%的受访大学表示将为学生
提供一定的线下社交活动。同时，英国院校
也出台了以小组为单位进行授课的方式，确
保小组间严格分开，降低师生间交叉感染的
可能性。同时，各高校的实验室的使用及实
习安排也会在安全社交距离或适当防护保护
措施下开展。

值得关注的是，对于希望在 2020-2021 学
年开始远程学习的留英新生以及选择线上线下
混合方式学习的新生，如果在条件允许时有意
愿转成面对面授课，担保人可以为其T4层级签
证进行担保。

加拿大：学习许可审理推出
“两步走程序”

一直以来，加拿大都是中国学生选择的热
门留学目的国之一。相关数据显示，从2009年
到2019年，在加拿大学习的中国学生人数不断
攀升，从5.04万人增长至14.14万人。

加拿大驻华大使馆商务处相关负责人表
示，加拿大政府一如既往地欢迎来自中国的留
学生，疫情期间，各级教育机构采取灵活的录
取要求，目前正在为秋季的课程恢复做准备。

据加拿大驻华大使馆相关工作人员介绍，

为了使申请人在旅行和健康限制放宽后能够顺
利进入加拿大，学习许可审理推出“两步走程
序”，适用于 2020 年 9 月 15 日之前提交的学习
许可申请以及在2020年春季、夏季、秋季启动
或已经启动的学习项目。

具 体 而 言 ， 第 一 阶 段 是 通 过 资 格 认 证
后，申请人将收到通知。该工作人员提醒，
收到通知并不能保证申请会得到批准，也无
法保证会收到学习许可。第二阶段是加拿大
移 民 、 难 民 和 公 民 部 官 员 将 审 核 完 整 的 申
请，申请获得批准后，待解除旅行限制后，
即可前往加拿大。

据了解，国际学生持有效的学习许可，或
者其学习许可申请于2020年3月18日当日或之
前得到批准，将符合当前旅行限制豁免规定，
但仍需在登机和入境时证明自己的旅行是必要
的，比如学子已经在加拿大生活或学子的学习项
目需要在加拿大完成（需要使用实验室、工作
室），学子的学校或其所在的国家无法提供在线
学习（受到网络限制），以及到达最终目的地后可
以完成14天隔离，隔离后可立即开始学习项目。

此外，如果学子正在申请学习许可，或
者已获得学习许可但尚未前往加拿大并将延
期学习，则必须向加拿大移民、难民和公民
部提供一封所在学校的来信，表明自己的学
习已被延期。

意大利：扩大线下授课教室数量

据意大利教育中心协会中国区负责人邢建
军介绍，意大利大学的新学年将于 9 月开始，
各大学根据所在大区的疫情风险情况都出台了
较为有力的措施，包括扩大线下授课教室的数
量、线上线下混合授课方式等。

其中，一些学校决定从 9 月开始全部实行
线下授课。为此，已就一些基础设施进行了完
善，出台了学生与教师的防疫规范和守则。

邢建军提醒，意大利 2020/2021 学年国际
生，2021/2022年度“马可波罗与图兰朵”计划
预注册已经开始。在此特别指出的是，对于马
可波罗与图兰朵”计划的同学基本安排应该是
采取“2+8”的语言课程模式，即在国内两个
月语言学习加上在意大利实际语言环境下的 8
个月的强化课程。“如果按照这一安排，同学们
将会于 2021 年 1 月或 2 月赴意大利开始语言学
习。” 邢建军说。

对中国学生关注的“如果没法到意大利上
课，在线课程最长可以上多久”这个问题，邢
建军回应说，无论是在线语言课程还是所就读
学校开设的在线课程，都会适时作出安排，学
生要随时关注学校动态。

另据意大利教育部要求，2020/2021学年预
注册意大利综合类大学的国际学生应先登录
Universitaly 网站，在线填写预注册信息。在线
预注册信息提交并得到预注册大学确认后，学
生应收到预注册大学使用抬头纸出具的带有签
字及盖章的 D表，随后即可携带该表前往意大
利驻华使领馆进行预注册程序。
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各国推留学新政
中国学子怎么选？

本报记者 赵晓霞

各国推留学新政
中国学子怎么选？

本报记者 赵晓霞
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中国（教育部）留学服务中心
在疫情防控初期开通了学历学位认
证咨询专线和咨询邮箱，及时回应
留学人员关于学历学位认证的问
题。对于疫情防控期间毕业的学
生，在坚持认证评估办法的前提
下，该中心灵活处理受影响留学人
员的认证申请。对于已经完成学
业，因疫情防控原因，暂未领取到

学位证书的留学人员，该中心可提
供电子版证书或已授予学位的毕业
证明信，并附不能提供证书的声
明，暂时替代其学位证书。

对受疫情影响无法正常继续
学业的留学人员所关注的毕业后
学历学位认证问题，中国 （教育
部） 留学服务中心相关工作人员
介绍说，按照 2018 年 1 月 1 日公
布 的 《教 育 部 留 学 服 务 中 心 国
（境） 外 学 历 学 位 认 证 评 估 办
法》，通过跨境远程教育方式获得
国 （境） 外学历学位证书和高等
教育文凭，暂不在认证范围。但
是 由 于 受 到 新 冠 肺 炎 疫 情 的 影
响，在此期间，国 （境） 外部分
高校实施网上教学，凡是属于这
种情况，申请人在申请国 （境）
外学历学位认证时其所学的网上
课程不会影响学历学位认证。除
此 之 外 ， 凡 涉 及 远 程 课 程 的 国
（境） 外学历学位认证仍然按照原
标准执行。

日前，中国（教育部）留学服务中心举办“2020中国国际教育巡回

展（线上分展）”，来自英国、澳大利亚、加拿大等14个国家的百余所

海内外院校和机构参加。在该教育展上，一些参展国教育领域相关负责

人介绍了本国推出的留学新政——

图片来源：网络

中国驻英国大使馆教育处公使衔参赞
王永利在日前举行的中国留学论坛 （线上
专场） 上表示，自 2015 年中英两国教育
交流与合作快速发展，以留学生交流为
例，5年间赴英攻读学位的中国学生人数
从 8.95 万人增长到 12.03 万人，增长了
34%，赴英的各类学生总数从15万增长到
22万，增幅近50%。

面对当下依然肆虐的新冠肺炎疫情，
王永利为选择出国留学的同学和家长提
出几点建议：一是综合评估各方面的影
响因素，确定是否出国。根据一些专家
的意见，疫情很可能会持续相当长时
间，出国学习需要学子有较强的生活自
理能力、心理抗压能力和调整适应的自
律能力等，同时家长也要有较强的心理
抗压能力；二是密切关注学校网站的最
新动态，根据变化及时调整自己的安
排；三是始终保持乐观和积极的心态。
当在留学期间遇到困难和挑战时，只要
有乐观的心态，积极主动地应对，就一
定能取得积极的结果。值得关注的是，
学习知识、拿到学位、完成学习任务可
能只是留学的部分目标，留学更重要的
目标可能是开阔视野、改进思维方式、
提高综合能力。

疫
情
之
下
，需
做
哪
些
行
前
准
备
？

学历学位认证会受影响吗？


