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窗外是漆黑的，甚至看不到街对面的
廊灯。在漫长的冬夜里，整个圣凯瑟琳市
总是一片静谧。我来这异国小镇已经 3 年
了。看似短短的一瞬间，回忆起来却是那
么漫长而孤独。

2013 年的夏天，是我第一次出远门，
也是我第一次出国门。我像个初生的牛
犊，对外面的世界充满了好奇与向往。爸
妈将我送到了登机口便离开了，我的内心
并没有太多的波澜。那种传说中依依惜别、
抱头痛哭的场景并没有发生，好像即将到
来的不是一年的异国他乡生活，而是一周
的国际旅行。就这样，我告别了故乡。

12个小时的飞行，我几乎都是在睡梦
中度过的。当我到达加拿大的多伦多时，
已是当地时间 21时。8月底的多伦多有些
闷热。我坐上了去圣凯瑟琳市的机场大
巴。这一路上没有高楼大厦，也没有霓虹
灯，只有深邃的黑夜。大约过了半个小
时，大巴停在了一个特别温馨的小屋前，
这便是我的寄宿家庭。

寄宿家庭的家长是两位特别和蔼的老
奶奶，初次见面她们就给了我一个大大的
拥抱。原以为自己是一个适应能力不错的
人，然而刚到加拿大的第一周还是有些煎
熬。除了适应时差的困难，最大的问题还
是饮食。那些食物对我来说至今还是噩梦
一样的存在，比如加了盐的蒸米饭。每当
这个时候，我的思乡之情就变得无比浓
厚。其实，我就是想念家中不算丰盛但是
可口的家常菜。

除了生活上遇到种种麻烦，在学习上
我也适应了一段时间。刚开始，听力是最

大的问题。就像咱们的方言一样，英文也
是有很多口音，每个人说话的语速也不一
样。刚来加拿大的时候，我需要很努力地
去理解别人跟我说的每一句话。进入正式
学习环节之后，我发现这里的教学模式最
大的特点就是“自由”。这个“自由”体
现在很多方面，选课的自由、上课时间的
自由、课堂发言的自由等。感触最深的应
该是课堂上的自由。你不需要一排一排地
坐好，甚至你都不需要坐在椅子上；你可
以自由地进出教室，可以吃东西，可以对
教授的观点提出任何异议，当然对他人必
要的尊重还是得有的。这样轻松的课堂氛
围，学生的参与度很高。有自由就得有控
制，这个控制我觉得应该是自控力。没有了
高中那种每天都要交作业的约束，可能一
周就一节课，两三周一个作业，人很容易就
会松懈下来。这个时候，学习完全就得靠自
觉，能够合理安排时间的能力也格外重要。
教授课上教学的内容只是冰山一角，需要
课下自学的东西更多。这样的教学模式更
多的是培养学习能力而非仅仅传授知识。

3 年的时光给了我很多收获。作为独
生女的我在家里总是被过度地保护，脏活
累活不用干，危险不让接近，重物不让
提，这些保护也逐渐让我忽视了自己的潜
力。人往往有依赖性，当你没有了依靠，
只能靠自己的时候，才会发现其实自己什
么都可以。

一个人生活以后，不断遇到的新鲜事
也在不停地更新着对自己的认识。我逐渐
学会遇到问题不再第一时间想着找人帮
忙，学会报喜不报忧，学会在分别的时候
强忍着泪水，只为了不让家人更难过。可
能是回家的机会少、时间也短，现在一个
人背井离乡的生活更像是一种常态，回家
反倒像是度假。本以为离开家就是自由，
就是独立，其实家永远都是一个牵挂。今
年已经是第三个不在家过的春节了，也不
知道还会有多少个春节不能和家人一起度
过。既然不能在身边陪伴，就时常报个平
安、说说近况，就算学业再忙，一个人再
辛苦，也不要忘了在远方家里默默支持
你、思念你的父母。
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“我从小女孩变成了女汉子”

“留学教会了我倾听和自省，它带给我最大的改
变是我开始学会独立思考和谨慎选择。”3月11日上
午11时，19岁的李明月在加拿大自己居住的寄宿家
庭里接受了笔者的视频采访。“简单地说，我从原来
的小女孩变得更加像女汉子了。”

2015年9月，李明月前往加拿大安大略市就读高

中。出于安全和经济方面的考虑，她选择了住在当
地的寄宿家庭。“刚开始留学的时候，我真的挺不适
应的。不论是寄宿家庭还是学校的学习生活，我都
很难完全融入。”李明月大概用了将近 3个月的时间
才慢慢开始适应她的留学生活。

“在国内时，生活上的事情爸妈都替我想好了。
但当我一个人在加拿大生活时，所有事都需要自己
认真思考、谨慎做出选择。”没有父母的帮助，在异
乡独自生活的她学会了独立。“这个世界所有的一切
都需要自己努力去争取。人生怕的不是挫折太多，
而是太过一帆风顺。”李明月坚定地说。

变得独立和懂得思考，大概是所有海外学子的
必修课。

王琪玮目前在丹麦奥胡斯大学就读经济与商务
管理专业，她对此深有同感。“我都是自己洗衣、做
饭、修灯泡。有时候生活虽然枯燥，但是会让人觉

得很满足。前些天，有丹麦朋友到家里来吃饭，我
做了几个菜，他们都赞不绝口，说我是个大厨。要
知道，我在家可是从不做饭的。”

“热爱的还得继续热爱”

“我最大的兴趣爱好就是跳街舞。现在，我参加
了我们学校的街舞社团。最近我们社团完成的最大
一次活动是 2016年春晚的表演，晚会的效果和现场
观众的反应都非常棒。”3月12日，忙着练习街舞的
俞悦接受了采访。当谈到街舞时，他忍不住在笔者
面前跳了一段。

这台晚会的地点是在俞悦所就读的印第安纳大
学伯明顿主校区里最大的表演厅。“我们花了将近两
个月的时间排练。”俞悦谈到这，忍不住眉飞色舞起
来。“虽然我所在的大学没有开设与街舞相关的课
程，但街舞一直是我的心头爱。即使出了国，热爱
的还得继续热爱。”

被问到留学带给他最大的改变是什么时，俞悦停
顿了几秒才给出回答：“除去学到的知识，出国留学教
会了我与不同背景的人打交道。”俞悦坦言，自己对于
不同的人有不同的处世之道。“比如，在小组之间交流
合作的时候，针对美国本土学生，我就需要变得直接，
因为这是他们接受事物的方式。而跟同样来自中国的
学生沟通时，我可能就会变得相对委婉一些。针对不
同的人，要用不同的方式才能提升沟通质量。”

在采访过程中，很多学子都认为自己在留学过程
中学会了更加成熟的处世之道。

“之前在国内时因为年纪小，身上难免会有些棱
棱角角。但现在这些伤人也不利己的棱角已经被慢慢
磨平了。有一次，同为留学生的一位朋友因为心情不
好，对我说话的语气很冲。要是以前的我一定会和她
发生口舌之争。现在，我已经学会安静地听她跟我吐
槽，之后再帮她梳理情绪，重新找回好心情。”李明月
觉得在安慰别人的同时，也是在为自己打气。

“我平时会跟朋友一起健身、学习、做志愿者和
旅游。如果没有特殊的事情，每天我都会去一家附
近的健身房锻炼一两个小时。”李明月说这话时抿着
嘴，露出两个小酒窝。在她看来，热爱健身也是热
爱生活的表现。

“享受自由也要学会享受孤独”

“父母不在身边了，没人管你了，你自由了。但
是与此同时，你必须变得独立，也必须面对孤独。
我以前很害怕孤独，希望身边有人陪着，但是我成
长的过程中学会了享受孤独。”王琪玮初到加拿大
时，语言上的差异、生活习惯与思维方式上的不
同，使她备感压力，她一直在努力地让自己去适应。

“其实留学让我懂得最深刻的道理就是学会享受
孤独。”在国内时，为申请国外学校而到处奔波的经历
让王琪玮一直很难忘怀。她回忆道：“我没有找中介，
而是自己准备各种手续，比如成绩单、推荐信、公证件
等。”申请成功之后，王琪玮在异国他乡的留学之旅也
饱含艰辛。“来了丹麦之后发现，读本科的中国学生很
少，我的同学基本上都来自欧洲国家。我的玩伴很少，
除了去同学的派对之外，我都是独自一个人呆在家
里。所以，学会享受孤独真的很重要。”

不同的人有不同的孤独，但大部分接受采访的
留学生都认为“学会享受孤独”很重要。俞悦对于
孤独也有自己的理解。“孤独完全在于你如何看待事
物。你可能觉得一个人吃饭、上课是孤独，但如果
你可以享受它，也是一种自我沉淀的过程。”

作为一名食肉爱好者，我觉得自己在学院50多名同事当
中已经逐渐成为少数分子了。以前开会需要订餐的时候，素
食选择只是附带的一小部分，而前一阵开教师会议，学院秘
书订午餐的时候发现，原来素食选择已成了主流。而我先生
小巴的大学，情况也是如此。他们最近几年新加入的年资不
同的同事中，竟然碰巧都是素食者。

在欧洲，素食主义近几年越来越成为一种时尚。欧洲人选择
素食的原因诸多。有一小部分是天生就不喜欢蛋肉类的味道，比
如我最好的朋友楚笛就是个连鸡蛋都不能接受的纯素食主义者。
每次我俩在学校一起吃午餐，她看着我大口咬着我最喜欢的吞拿
鱼玉米三明治的时候，我都觉得这是对我俩友谊最严峻的考验。
还有一部分人选择素食是因为自身健康问题或宗教信仰。

不过，我在欧洲遇到的绝大部分素食者并非一点肉不能接

受，偶尔外出就餐或者去别人家做客，他们也会为了不给别人
添麻烦而“迁就”带肉的饮食。只是在自己的生活中，他们会倾
向于以纯素食为主。在这些人看来，食素不仅是一种生活方式，
更是一种价值表达手段，尤其在如今气候变化的大环境下。众
所周知，全球大约1/5的二氧化碳是因畜牧养殖产生的，要想有
效遏制气候变暖，除了转向绿色能源，减少餐桌上的肉食消费
也相当重要。欧洲很多地方早已开展了“无肉星期一”的活动，
这个活动就是呼吁消费者有意识地改变饮食习惯。活动主题曲
还是由原披头士成员保罗·麦卡尼主唱，“无肉星期一，快乐星
期一”，旋律很抓人，歌词朗朗上口。

我的一个博士生目前研究的就是如何能加大欧盟的政策
干预，以全面推广素食。这个学生有着超乎寻常的热情，从欧盟
各级决策者到草根组织，四处游走广泛收集材料，好似半个社
会活动家。别看他找我这样一个依然还会在烤羊排和汉堡包里
寻找幸福感的人做导师多少有些滑稽，但我俩在国际环境风险
治理上可是站在一条战线上的哟！

素食来袭不仅表现在素食者越来越多。“素”字还体现在对
食材处理的朴素上，即不提倡对果菜鲜蔬进行过度调制烹饪，
以便能品味每种食材的天然特色。即便毫无处理地生吃，现在
也不乏被看作是风雅之事。比如有“音乐诗人”之称的流行歌手
杰森·玛耶兹就是一个生食素食主义者，他 3/4 的饮食都是生
吃。继胡萝卜、芹菜和西红柿之后，我发现生吃西兰花也逐渐开
始流行。而我记得同事席绛以前手里常
常俏皮地拿着包巧克力豆或花生豆，但
现如今，她的办公室零食新宠则是生吃
超市里小包装的有机荷兰豆！对于这些
貌似更为极端的素食达人来说，食素
还有更深的审美意义，即它辅助我们
思索和寻找自然单纯的本真生活。

素食
来袭

张悦悦

3月 5日上午，第十二届全国人民代表大会第四次会议在人民
大会堂隆重开幕，国务院总理李克强作了政府工作报告。会议期
间，总理总结了“十二五”，令人欢欣鼓舞；布局了“十三五”，催
人奋发图强。中国奋斗需要目标，政府工作报告对中国接下来的发
展做出了详细的“五年计划”。海外学子奋斗同样需要目标，那他
们是否需要人生“五年计划”呢？

是否有自己的“五年计划”

9年前，新疆维吾尔自治区乌鲁木齐市的靳戈 （化名） 为了实
现自己的理想，远赴加拿大温哥华西蒙弗雷泽大学深造。对于国内
今年召开的两会，靳戈非常关心，他认为国家的“五年计划”非常
鼓舞人。

“为了实现自己的理想，我每5年也会做一个计划。因为还有一
年就面临着毕业，所以在毕业之前，我会找一些实习去做。毕业之
后，如果情况允许，我会留在我的实习单位继续工作，争取成为正
式员工。”说到这里，靳戈打开了手机里的一个微信公众平台。“这
是我在大学期间自己创办的一个自媒体平台，现在经营状态良好。
面对加拿大良好的自媒体环境，未来5年，我要将这一平台继续做
大做强。”

与靳戈不同，郭玺 （化名） 则认为自己不需要“五年计划”。
2013 年 10 月初，郭玺前往澳大利亚国立大学攻读国际关系和

国际安全研究双学位。郭玺认真地说：“对于海外学子而言，‘是否
留在国外发展’这一个问题就充满了许多不确定因素。我做每一件
事都是从小处开始着手，不会有太长远的计划。”

为什么会有不同的选择

“我认为拥有了计划，就好像拥有了奋斗目标一样。但从一定
程度上说，这也是一个不太现实的东西。我会有自己的计划，但是

我也会坚持埋头苦干。‘仰望星空，脚踏实地’就是我现在的座右
铭。”靳戈说着拿出了自己的日记本，翻开日记本的第一页，上面
赫然写着“仰望星空，脚踏实地”8个大字。

巫苑在荷兰格罗宁根大学读书，当问及她的“五年计划”时，
巫苑连发了3个“笑哭”的表情。“这个问题可算是难住我了，5年
之后我可能刚读完博士呢。我这个人一向想起什么就是什么，我很
少给自己制定很难实现的计划。因为我定力不够，太难的事情我一
般都做不成。”说着她又发过来3个“吐舌头”的表情。

郭玺没有自己学习的“五年计划”，对此他有自己的理由。“我
感觉“五年计划”对于国家来说是非常合适的，正好符合国家的某
一发展阶段，也可以指明国家未来的发展方向。但我认为对于海外
学子来说，自己的生活和学习并不需要这么长时间的计划。我平时
只对自己近期要做的事做一个大体的计划，争取完成眼前的事

情。”郭玺说完，拿出自己放在书桌上的资料继续研究起来。

怎么样为未来铺平道路

“想要为未来铺平道路，要从自身做起。第一要意识到自己的弱
点，不要好高骛远。第二要对自己有信心，人的潜力是无限的。这是我
出国以后的切身感受。”巫苑又连发过来3个“奋斗”的表情。

叶静 （化名） 曾远赴俄罗斯乌拉尔联邦区叶卡杰琳堡作为交换
生留学半年，目前她有出国读研的计划，正在备战俄语专业八级考
试。

她说：“不逼自己一把，你永远不知道自己的潜力有多大。想
要成功既要有计划，又要努力。如果有出国学习的机会，一定要把
握住。”

“仰望星空”和“脚踏实地”一样重要，人生计划是指路的明
灯，脚踏实地是成功的前提，两者相辅相成。海外学子在制定计划
时一定要根据自己的实际情况，将长期计划和短期计划相结合，更
重要的是要坚定地付出行动。

海外学子

是否需要
人生“五年计划”？

马贵珍文/图

留学留学带给学子哪些改变带给学子哪些改变？？
杨莹莹

告 别 故 乡
吕方舟

留 学 素 描

2016年3月11日，中国驻旧金山总领事罗林泉会见了2015年新疆

籍优秀自费留学生奖学金的3名获奖学生，为他们颁发了获奖证书并鼓

励他们学成回国。在公众眼中，留学生头上往往有着耀眼的光环，很多

海外学子在留学期间享受到了更多的自由，有了更多的尝试。

俞悦 （右一） 在该大学最大的表演厅内进
行2016年春晚的街舞节目表演。 受访者供图

俞悦 （右一） 在该大学最大的表演厅内进
行2016年春晚的街舞节目表演。 受访者供图

图为李明月 （右四） 参加学校网球比赛。
受访者供图

王琪玮喜欢自己一个人外出摄影。图为她正
在奥胡斯的港口海湾调试相机，准备拍海鸥。

受访者供图

王琪玮喜欢自己一个人外出摄影。图为她正
在奥胡斯的港口海湾调试相机，准备拍海鸥。
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需要需要““五年计划五年计划””吗吗？？ 对我有用吗对我有用吗？？


