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落地美国纽约的那一刻，孙迎雪和
赵子涵既期待又紧张。两个姑娘是鲁东
大学大三学生，今年1月，她们到美国卡
斯尔顿州立学院开始交换学习。

“刚下飞机我就开始想象自己在美国
的学习生活情景，除了希望能在这里开
拓眼界，也有点担心自己会不适应新的
环境。”孙迎雪说。

结交新朋友

如何应对远离朋友圈后的孤独感几
乎是中国留学生都会遇到的难题。“尽管
当地民众和同学都很友好，但他们一般
不会主动跟你搭话。”孙迎雪说，在山东
读书的时候常与朋友结伴而行，突然要
自己生活难免会感到孤独。但这种困扰
没有持续太久，选课完成后，她逐渐找
到了自己的小天地。

“我选修了瑜伽课，拉伸和冥想会让
心情变好，课余时间还认识了许多学习
舞蹈的同伴，大家经常聚在一起讨论和
练习不同的舞种。”孙迎雪说，“国外纸
质书价格昂贵，所以我常去大学的图书
馆坐坐。尽管读外文书有些吃力，静下
心后就能自觉地融入书里。”

旅行也是一个排遣情绪、适应新环
境的好方法。赵子涵在课余时间报名参
加了阿拉斯加的极光旅行，在旅途中，
她结交了一个“意料之外”的朋友。“到
达目的地，我看到他在营地外摆弄无人
机，我很好奇，过去问这个是怎么操作
的，没想到他跟我认认真真地讲了起
来。从工作到生活，聊了很多很多。”赵
子涵说，因为自己也是个外向的人，所
以和那个朋友聊得很投机。两人还加了
微信好友，到现在还保持联系。

向对方学习

除了生活和社交方面的转变，令两
人头痛的还有学业压力。“课程安排也不
是很满，老师并没有很严苛，但大家的
作业总是要做到下半夜才能收工。”赵子
涵说，并非是老师管得严，而是布置的
课题需要自学的内容很多，而且考核标
准很严格。如此一来，如果想得到一个
理想的分数，学生必须在大量涉猎文献
资料和相关知识的基础上才能交出一份
让老师满意的作业。再加上语言上的障
碍，两人常常写作业到深夜一两点。

“那时才体会到书到用时方恨少。每
天晚上为作业头疼的我心里燃起了小火
苗，告诉自己一定要加油。”孙迎雪说。

“因为历史、地图方面较为薄弱，我
专门请教了系里的历史老师。她是一位
非常友好、负责、专业的人。我向她请
教问题时，她总能旁征博引、生动丰富
地为我绘制一幅完整的知识图谱，现在
想来她是在给我补课。”孙迎雪笑笑说。

对两个姑娘来说，课下和来自五湖
四海的同学谈天是适应文化冲击的有效
途径。孙迎雪的隔壁宿舍住了一个日本
留学生，她大学选修的日语派上了用
场。“虽然我的日语只是学了皮毛，但同
这个日本留学生交流时，又学到了不少
地道的日语表达。”

赵子涵也坦言，从旅行中“偶遇的
朋友”那里学到很多。“极光之旅中遇
到的那位朋友风趣幽默，和他聊天很轻
松。我从他那里学到许多金融和计算机
科学的知识。”

就如何尽快完成跨文化适应过程，
赵子涵认为最重要的诀窍就是主动出

击。“不适应是一个正
常的过程，但只要积
极主动和同学朋友沟
通交流，向老师请教
知识，主动结交新朋
友，就会很快融入新
环境。”

将洗过的衣服晾晒在户外，被看作不文明的行为甚至会被罚款；搬家时将新买的
家具留在租住的房内未带走，会被房东扣押金；和朋友开玩笑说“我想打你”可能会
被认为危害他人安全……在国内觉得正常的事，在国外却反常了，不少中国学子说起
自己初到国外留学的窘况，可谓心有余悸。

随着中国出国留学人数逐年攀升，学子的跨文化交际受到越来越多的关注。根据
某留学机构发布的《中国留学生跨文化适应调查报告》，在社会文化适应各维度上，中
国留学生在日常生活方面得分最高，在人际交往方面得分最低，文化差异和人际交往
障碍仍是中国留学生跨文化适应面临的两大难关。

对中国学子来说，初到异国他乡，因为语言表达、生活习惯、思维方式、文化观
念等的不同，会导致在跨文化交流中产生误解和冲突。如何增进了解、消弭误解是摆
在学子面前的必答题，也直接关系到留学生涯能否顺利进行。

首先，学子要有开放的心态，理性面对并尊重文化差异。众所周知，处于跨文化
中的个体，由于语言习惯不同、文化氛围的差异，同一句话、同一个行为会被赋予不
同的含义，这就需要学子了解并尊重来自异文化环境中人们认识世界的不同方式，在
尊重差异的基础上达到有效交流。

其次，跨文化适应是深入了解文化差异之下的理解包容和兼收并蓄，而非否定自
身，一味迎合对方。

第三，提升语言表达水平，增强人际交往能力。蕴含着文化内涵的语言是相互沟
通理解的钥匙，对学子来说，能用流畅的当地语言沟通不仅可获得有用的信息，还有
助于自己与老师、同学间的人际互动。这样一来，可以更多地获得社会支持，从而更
有信心应对跨文化适应中遇到的挑战。

最后，走出舒适圈，多交当地朋友。中国留学生圈中，常常调侃说：“听得懂课
程、听不懂笑话，交得了作业、交不到朋友”，这正是学子在跨文化交流过程中遇到的
常见困难。要克服该困难，需要学子积极主动、迎难而上，比如在学习方面，多与当
地同学和老师进行交流，积极参与小组讨论等；在社交方面，积极参加学校活动以及
当地的文化交流活动等。假以时日，跨文化交际能力自然会得到提升。

“我有个中国胃”

饮食文化差异恐怕是不少留学生的“心头之
痛”。16岁就出国留学的刘文宇在美国兰卡斯特天主
高中读书时，在当地的美国家庭寄宿。她告诉笔
者，美国的饮食习惯和饮食结构和中国有很大差
异，刚到美国时她很不习惯。

在饮食习惯上，中国菜的烹调方式多种多样
——煮、蒸、炸、烤，还喜欢用大火炝炒，重调料
的使用，讲究的是色香味俱全。而美国食物的烹调
方式多是油炸和水煮。

“在我吃的饭菜中，生冷、方便食品入菜非常普
遍，一个罐头一个蔬菜沙拉就会成为一道菜。西兰
花、大白菜只用水煮一下再加很少的盐和黄油就算
一道菜，味道很是寡淡，实在不喜欢吃。重口味一
些的多是炸鸡、汉堡等高热量且不健康的食物。”
刘文宇刚到美国时，每天中午的午餐都是裹着厚厚
芝士的鸡排汉堡。到美国的第一年就长胖 10 斤，

“有段时间我实在吃腻了，特别想念妈妈做的酸辣
土豆丝。”

刘文宇说，中式早餐非常丰富，有豆浆、油
条、包子、粥等，早上吃得暖暖的再去上学。而在
美国，喝冰水是常态，只有咖啡等需要冲泡的饮品
才是热的。“我的住家早餐种类较少，多数时候是塞
给我两个能量棒或是鸡蛋，我撑不到中午就感觉到
饿了。”

后来，刘文宇到波士顿大学读书，饮食上终于
有所改善。“学校地理位置很好，附近有‘中国
城’，可选择的食物就多了，想吃中餐也能立马吃
到。”但在刘文宇看来，最正宗的中国菜还是“妈妈
的味道”。

穿错衣的笑话

今年是陈嘉伊在加拿大留学的第五年，现在正
在埃德蒙顿阿尔伯塔大学读本科。她告诉笔者，刚
到加拿大时，因为文化差异，闹了不少笑话，比如
冬天穿错衣。

在中国的北方，对于大多数人来说，冬天没有
加厚的秋衣秋裤是过不了冬的。“加拿大冬天比北京
还冷，所以来加拿大的第一年，我特意带了许多条
加厚秋裤。”陈嘉伊说。

刚到 10月底，埃德蒙顿就下了大雪，陈嘉伊全
副武装，穿得超级厚去上课，结果她看到的情景是

周围的本地同学依旧穿着短袖上课。“我当时很诧
异，加拿大的朋友们都不怕冷吗？结果我发现教室
里暖气超级热，坐在教室里穿着秋裤、秋衣、毛衣
的我真的是如坐针毡。”陈嘉伊说。

陈嘉伊回到宿舍后，跟她的外国同学描述了这
件囧事。同学告诉她，他们都没有穿秋裤的习惯，
只是会在冬天穿厚点儿的外套。入乡随俗，陈嘉伊
再也没有把加厚的秋裤拿出来。

陈嘉伊说，适应文化差异，入乡随俗很重要。
同时，不要怕闹笑话，克服文化差异就不是问题。
她还建议，留学生刚到异国他乡，最快适应文化差
异的办法就是住在学校宿舍。“住宿舍期间会结交到
很多朋友，当地人也好，中国老乡也好，他们都会
在生活小事、学习和熟悉环境上给学子提供很多帮
助，同时也可以帮学子摆脱刚到异国他乡时心里产
生的孤独感。”陈嘉伊说。

高中毕业后，我来到英国开始了大学生
活，不知不觉已有几年时光。回顾过去，我
发现自己在这段独立生活的日子里成长了许
多。新鲜的文化环境不仅拓宽了我的眼界，
也赋予了我全新的生活习惯，塑造了我的性
格。可以说，是留学的经历让我进一步认识
了自己——当然，这个过程中少不了最初的
迷茫与不适。

初到英国，令我感受最深的是民众的友
好。在机场，巴士司机会耐心地和你讲解换
乘路线；在超市和餐厅，店员会在结账时和
你说“谢谢”；和陌生人在路边相逢，对方会
脱口而出“对不起”；在朋友和家人之间也会
使用礼貌用语……但让我感受更深的是，在
这种看似烦冗的英式礼貌背后，人和人之间
还是留出了恰到好处的距离。

不过，随着对英国的深入了解，我也看
到了英国社会的另一面。作为一个以酒吧文
化闻名的国家，英国城市的大街小巷有很多
酒吧，每到晚间总有许多人聚集其中。因
此，在深夜和凌晨的街道上经常能听到吵嚷
声。深夜在宿舍听到的音乐和吵闹声，也让
我感觉无可奈何，有时还不得不出面交涉。

除了社会环境与生活方式的不同，我在
留学生活中感受最深的文化差异来自语言。
虽然在国内上学时早已适应了外教和英文授
课环境，但初到英国学习时，我还是感受到

了一些冲击。得益于从小的英语学习，我
可以顺利地用英文完成一篇几千字的学术
论文，但从没有人教过我如何用英文和同
龄人进行日常对话或是在网上聊天。在同
学和老师的谈话中，我发现了自己从未使
用过的英文表达、俚语、缩略语。在聊天
软件里，我不得不重新学习各种拟声词、
缩写甚至表情符号的使用，以便用一种看
来不奇怪古板的方式和人对话。但即便掌
握了这些，我还是发现用英文表达自己的
幽默感十分困难，因为我对英国的社会和
文化还不够了解。

同样让我感到有些手足无措的还有英国
人的英语发音和语速。尽管自觉英语水平不
错，我还是花费了相当一段时间才习惯了英
国人日常对话的速度。

这里的英语电影一般没有字幕，对我
理解电影情节造成了很大影响，甚至有时
一大半的台词都无法听懂。但与此同时，
我也欣喜地发现自己的英语水平在逐渐进
步，不论写作、口语还是听力。我开始在
网 上 出 于 兴 趣 搜 索 英 国 各 地 区 的 不 同 口
音，并试图看一些电视剧和电影来提升自
己的听力水平。日常上网浏览各种英国新
闻网站、学生和本地居民论坛也使我了解
到了许多以前闻所未闻的文化信息，例如
当地年轻人中流行的活动和电视节目、伦

敦正当红的新乐队……
现在，虽然不敢说我已经完全适应了英

国的文化环境，但相比出国之前，我的确了
解了太多新的知识和信息。不同文化环境的
经历也拓展了我的思维与包容度，让我不再
为自己的身份和无知感到焦虑。

在多数情况下，英国人都会保持礼貌和
尊敬。在熟悉了英国社会对于规则和礼节的
尊重后，即便身为外国人，我在日常生活中
也丝毫不会感到不便。

作为留学生，我也和许多来自不同国家
的同学成了好朋友。在日常交流时我发现，
在这里人们乐于倾听你的个人见解，学校也
鼓励学生在课堂上表达自己的独立思考——
与众不同的想法是值得尊重的。

虽然我对当地文化的了解不够，但老师
和同学们在谈话时都会考虑到文化差异，主
动向我解释一些词语的含义。同样地，我发
觉英国同学对其他国家文化的了解也是缺乏
的，比如对亚洲国家的基本地理和文化常识
了解较少。在互相交流的过程中，我们都意
识到自己成长背景的局限性，但这也使我们
更愿意彼此倾听、了解对方的文化。有时，
我们甚至会惊讶于两个生长在不同国家和文
化背景中的人竟会有如此多的共同之处。

（寄自英国）
（本版标题上方图片来自网络）

主动出击助力

化解文化冲击
王淑晨

答好跨文化适应这道题
赵晓霞

赵子涵在课余时
间报名参加了阿拉斯
加的极光旅行。图为
她在旅行途中留影。
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只有了解 才能理解
郑乐心

有中国留学生听过这样一个故事——意大利某超市给顾客立了个牌子：“尊

敬的顾客，请您不要再敲西瓜了，它们是真的不会有回应的。” 虽然牌子是用

意大利语而非汉语书写，但很多中国留学生认为这是面向中国人之举，他们也

有点无奈——“敲拍挑瓜是我们的日常习惯呀。”“拍”与“不拍”之间，体现

的正是不同文化背景之下生活习惯的不同。

学会入乡随俗
李梦瑶
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