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关注学校官网动态

预备出国的准留学生想要顺利拿到奖学
金，需要密切关注申请学校的官方网站，这里
提供各类奖学金项目的申请信息和材料，能够
帮助留学生和准留学生少做无用功、少走弯路。

钟文泽是美国北卡罗来纳大学教堂山分校
预防医学专业的博士生，同时也是一名拿到全
额奖学金的中国留学生。谈到如何申请奖学
金，他表示：“每个学校申请奖学金的相关条件
都不同，比如不同奖学金项目对托福成绩以及
GPA （平均绩点） 成绩的要求是有差别的。因
此，想要顺利拿到奖学金，前提就是要及时关
注学校官方网站的申请信息。”钟文
泽还提到，在被学校录取时没有拿到
奖学金的同学也不必灰心，因为在入
学以后，还可以通过学校提供的各种
机会再次申请奖学金。

“在日本，很多奖学金的申请都
要提前准备个人成绩单、教授推荐
信、学术研究计划以及留学期间的生
活收支经济报告书等。”曲季正在日
本早稻田大学攻读硕士学位，她刚刚
获得大塚制药公司的校外奖学金。她
表示，日本的奖学金有很多种类，包
括校内奖学金、校外奖学金及国家奖
学金等，留学生不必拘泥于某种特定
的奖学金。曲季还提到：“奖学金的
申请信息，不仅可以从学校官方网站上获取，
还可以通过关注学院的宣传栏来获得。在与自
己匹配的专业领域内，寻找符合自身条件的奖
学金项目，会大大提高奖学金的获得几率。”

国外还有一些奖学金项目的申请并不需要
专门写一份材料。每年的特定时间，学校会根
据所有申请者的成绩和个人能力主动发放奖学
金。云稼润是美国亚利桑那州立大学企业管理
专业的大二学生，今年他获得了 New Ameri-
can University 奖学金。他介绍说：“申请 New
American University奖学金的硬性条件是高中成
绩在年级排名前3%，维持奖学金的条件是大学
期间每学期的平均绩点成绩不低于3.0。只要符

合这些条件，就可以每学期拿到2500美元的奖
学金。”

提前联络有助申请

申请奖学金的人很多，凭什么你可以获
得？怎样才能在申请奖学金的人中脱颖而出？
其实，申请奖学金有妙招，而且妙招不止一个。

曲季认为，在硕士期间，申请奖学金最看
重的是成绩，包括学业成绩和研究业绩。“想要
提高申请奖学金的成功率，首先要打好两个基
础，一是增强自身实力，也就是把学习成绩尽
可能提高；二是认真做研究，提高研究业绩。
如果能得到教授的肯定和支持，获得推荐信就

是水到渠成的事。”曲季补充道：“权威教授的
推荐信对于奖学金的申请有很大的帮助。同
时，多收集申请奖学金的信息，大胆尝试、不
怕失败也意味着拥有更多机会。”

“多参加一些科研活动或学术研讨会，以共
同作者或第一作者的身份发表论文，会为申请
奖学金加分。”钟文泽表示，申请全额奖学金不
但要具备优秀的学习成绩和科研经历，还应该
充分发挥人的主观能动作用。他解释道：“可以
通过发邮件的方式，提前与你中意的教授取得
联系。在邮件里表达你对他的研究领域很感兴
趣，并且说明自己在本科或者硕士期间参与过
这方面的研究工作。”钟文泽表示，如果教授觉

得你各方面条件都不错，他会
密切关注你的申请，主动与你
保持联系和交流，从而提高你
获得奖学金的几率。“我的全
额奖学金就是我的美国导师
帮我搞定的。”钟文泽说。

两大用处：肯定
学术成果、支撑生活

对于中国留学生来说，
奖学金不仅能够减轻日常的
生活费用压力，也意味着对
自己学术能力的肯定。“对于
我来说，成功拿到奖学金意味
着得到了对我大学期间学术
成绩的肯定。同时，获得奖学
金也会激励我更加努力，对达
到学习目标起到鞭策作用。”
云稼润说。

钟文泽指出，不同奖学金项目对于奖学金
的支配有着不同的详细要求。全额奖学金能够
负担生活费、学费、保险费等各种费用，可以
让奖学金获得者在学习期间衣食无忧。他介绍
道：“有一些奖学金项目的资金是不可以自由支
配的，只能通过学生提供参加学术会议的路
费、旅馆费的发票来进行报销。当然，也有一
部分奖学金是以现金方式直接发给学生的，可
以自由支配，你可以用这笔钱去旅游、健身，
或支付到任何你想要支付的地方，都没问题。”

“跟很多在日本的中国留学生一样，我也来
自普通工薪家庭。我坚信留学生可以通过自己
的努力在日本独立承担留学费用。”曲季说。

“我建议想要申请奖学金的学生多多关注学前奖
学金，比如中国国家基金委设立的奖学金、日
本文部省奖学金等，这样就能在留学前得到一
定经济保障。另外，在入学后尽快了解校内外
各种奖学金情况，为日后申请奖学金做好准
备。总之，申请奖学金不仅能够在经济上获得
帮助，在申请过程中，也让我们回顾自己的学业
之路，激励我们以自信勇敢的心态面对机会和挑
战。”曲季如是说。 （图片由受访者提供）

海外留学如何申请奖学金
耿一宁

留学大众化渐成趋势，很多普通家庭的孩子远赴海外留学，并不是完全依靠家庭的资金支持。除了打

工，他们还积极努力地争取国外奖学金，来减轻留学费用带来的经济压力。家庭条件优厚的留学生也同样会

申请奖学金，对于他们来说，奖学金意味着对于自己学术能力的肯定，是一种荣誉。国外大学各类奖学金种
类繁多，究竟该如何申请呢？

初到国外不适应
负面情绪易出现

海外学子初到国外，远离家乡，面对与国
内迥然不同的生活环境和文化背景，很多人一
时难以适应。而这种不适应，十分容易引发各
种负面情绪。

“刚到国外时，语言不通，环境陌生，原本
熟悉的人都不在身边，会一下子难以接受和习
惯。”路苇 （化名） 目前在加拿大多伦多大学留
学，她回忆起自己初到国外时的情景时说：“那
时候觉得很无助，没有人能帮得上自己。我经
常会沉浸在负面情绪里走不出来，也特别不愿
意去社交、结识新的朋友。”她坦言，初到国外
这一阶段，心理最脆弱。在国内时对于国外生
活的种种向往，在自己与现实环境的格格不入
中消磨殆尽。她这样的心理状态，持续了半年
左右才开始慢慢好转。

“刚来留学的第一学期，我问自己最多的问
题就是‘你后悔选择来国外留学吗’。”秦潇

（化名） 目前在澳大利亚墨尔本大学读书，高三

毕业后，因为没有考上理想的大学，她向父母
提出到国外留学的想法。但是初到澳大利亚的
那段日子，她发现在国外生活与原来想象的完
全不同。“那时候我很少跟人交流，一方面是语
言不够好，另一方面是身边没有亲近的朋友。
但为了不让父母担心，那些负面情绪我都没有
告诉他们，只是自己憋在心里。”

留学期间难题多
压力孤独常相伴

海外学子心理健康问题不仅出现在刚到国
外的阶段，还会或多或少地贯穿整个留学期
间。即使度过了刚到国外的适应期，学子在学
习和生活中面临的难题仍然不少。

“在留学的日子里，对我来说主要的难题就
是学习上的压力。我们每个月都有考试，每次
考试成绩都会记入期末总成绩中，所以任何时
候都不敢松懈。”晋瑞目前就读于美国弗吉尼亚
理工大学，他说，“有时候通宵写代码，外面天
亮了都不知道。”吴宇晨在澳大利亚国立大学留
学，他坦言自己的负面情绪也常常来自于学习

压力，压力大的时候便会产生烦躁的消极情
绪。他举例说：“编写代码的时候没有思路，或
者出现了很多错误，不知道怎么修正错误，每
当这种时候都有种崩溃的感觉。”

除了普遍感觉学习压力大以外，社交难题
也常常是学子陷入负面情绪的原因。路苇表
示：“身边的同学和自己的成长环境与背景完全
不同，很难遇到观点、个性都合得来的朋友，
对于外国环境始终难以很好地融入，心里觉得
很无奈。”吴宇晨也提到，由于文化背景和生活
习惯各不相同，外国的同学圈子比较难以融
入，还是和中国同学相处得多一些。

有调研发现，44.9%的青少年留学生表示，
在留学过程中感到孤独。面对学业、社交、情
感等方面出现的问题，不少学子常常陷入烦
躁、孤独、压抑等情绪中。“亲近的家人朋友不
在身边；在陌生的环境和陌生人用陌生的语言
打交道；遇到困难的时候没有人帮助；快乐没
有人可以分享，这些时候都会备感孤独。”路苇
说：“如果这些负面情绪找不到合适的渠道宣
泄，压抑时间久了，难免不出现心理问题。”

调适心理讲方法
学会排遣很重要

心理健康问题的出现，常常在于没有及时
纾解。因此，面对各种负面情绪，海外学子要
学会自我调适心理，把消极情绪转化成积极的
心理状态。

“既然你改变不了生活，那就让生活来改变
你。”对于如何调适心理，吴宇晨建议，“可以
多运动，跑跑步或者办张健身卡，等你身体在
运动中累得没力气了，心里的压力也会有所释
放。难过的时候听听音乐，吃点零食，找人倾
诉聊天……如果这些还无法释放心理压力，还
可以去找学校的心理医生谈谈。”晋瑞也表示：

“多交一些朋友，多参加各种活动或者学校的俱
乐部，都对排遣负面情绪有所帮助。”

海外学子独自在外，出现负面情绪是正常
的，并不可怕。只要找到宣泄渠道，及时调
整，鼓励自己以阳光心态面对在异国他乡生活
的各种困难，就能保持身心健康，顺利地度过
留学生活。

7月29日，起了个大早，我匆匆忙忙地赶往东京品川站，终于赶上了早上7时
30分开往新神户站的列车。手里握着这张新干线车票，回想起自己从申请校外奖
学金到现在即将去参加大塚敏美育英奖学财团奖学金认定式的过程，心中充满了
感恩和期待。

今年是我在日本早稻田大学亚洲太平洋研究科就读硕士专业的第二年，也是
最后一年。今年4月份开学时，因为上一年度获得的日本文部科学省私费外国留
学生学习奖励费即将到期，我开始为下一年的生活费用感到着急。虽然上一年的
日本文部科学省私费外国留学生学习奖励费奖学金不多，但其数目也相当于在东
京一年的房租，这在一定程度上给了我不少的帮助。为了在接下来的一年也能够
得到支持，开学初我就到学院办公室外长廊里的宣传栏处寻找最新的奖学金信
息，关注了几个可以申请的校外奖学金。我其实只是抱着试试的心理，因为听很
多前辈说，校外奖学金的申请成功率很小，而且上个学期我申请的一个校外奖学
金也没有通过。但是面对高额的学费和生活费，我还是硬着头皮把能申请的都申
请了一遍。我心想，申请就意味着机会，如果不申请，那就是彻底放弃了机会。
所以在今年4月，我用了整整一个月的时间，准备了3个校外奖学金的申请材料。

新干线列车很快抵达新神户站，我急忙下车出站，与其他的奖学金获得者汇
合。大塚财团在半个月前就为我们规划好这次奖学金认定式的两天行程，各个环
节衔接得非常好。我们之前都已经收到大塚财团准备的新干线车票，需要填写的
材料中甚至细致到包括对食物禁忌的调查问卷。抵达新神户站之后，来自各个国
家的将近100名学生分乘5辆巴士，开始了一天的大塚国际美术馆参观及大塚制药
工厂参观活动。30日中午，我们充分休息后，穿着民族服饰或者正装出席了大塚
敏美育英奖学财团第十回奖学金认定仪式。大塚财团的董事会主席为我们一一颁
发奖学金证书，有两位奖学金获得者代表发表了感言。其中，来自泰国的同学发
言时几度哽咽。她说她来自泰国，对于东京冬天的寒冷很难忍受，但是因为电费
高，又舍不得开电暖气，夜里睡觉时经常会被冻醒好几次。说到这里，在场的人
都有些动容，我想可能是因为每个人都回想起自己初到日本时的种种不易。我想
起的是去年夏天，我和合租的室友听说日本电费很高，而开空调很费电，我们就
一直坚持到8月都不开空调。东京夏季的闷热天气加上居住的房型不通风，我们
两人经常热得头昏脑涨。回忆起这些，那一刻的我更多的是感恩，因为有了对
比，也就有了快乐和知足。我所获得的奖学金金额足以支付一年的学费，这意味
着爸爸妈妈不用再因为我的学费而感到压力，意味着自己不用再花那么多时间在
兼职工作上，意味着可以有更多自由的时间在学习和研究上，也意味着自己可以
把生活过得轻松和丰富一些。

参加完奖学金认定式后，我迫不及待地跟家人分享我的喜讯。虽然爸爸跟我
什么都没有说，但我知道，他不只是在为不用负担我的学费而高兴，更多的是在
为我骄傲。而我深深知道自己有太多的不足，我的获奖可以归功于大家的帮助和
自己的幸运。我敬爱的指导教授中岛圣雄耐心地为我准备不同的推荐信，我的日
语老师李肖楠为我的申请材料提出建议并修改，我的室友、朋友和同学们为我的
面试做指导。感恩之后，现在的我开始不断地反思自己一年多来在留学中的种种
问题，留学剩下的时间太少，而我有太多事没有完成。但是现在的我拥有了更多
的勇气，我相信通过自己的努力，每一个在海外留学的平民学子，都可以慢慢独
立地支撑自己的留学生活，创造自己的机遇，实现自己的梦想。

奖学金 支撑我的留学梦
曲 季

今年是曲季在日本早稻田大

学亚洲太平洋研究科就读硕士专

业的第二个年头，也是最后一

年。几经周折，曲季最终凭借着

自身的努力获得了大塚财团的校

外奖学金，在感恩与感激中，继

续追逐心中的梦想。

季羡林先生的著作 《留德十年》
想必很多人读过。在德国经历了两年
的学习后，回头再看 《留德十年》，明
显能感受到“德国制造”的痕迹。就
像国人为什么喜欢大众汽车、双立人
刀具或是德国男足一样。不需要跌宕
起伏的故事，不需要通篇高深莫测的
词语，《留德十年》 简单却牢牢地抓住
读者的心。

2014年10月，我来到德、瑞、奥3
国交界的边陲小城博登湖畔康斯坦茨
学习。康斯坦茨，我们亲切地称它为

“小康村”。它坐落于德语区最大湖泊
博登湖畔，远眺阿尔卑斯山，蓝天碧
水白云雪山，一样都不少。博登湖的
水清得都能看到鱼在里面游。德国城
市的分布密度远远不及国内，没有类
似北上广这样的大城市。只有首都柏
林、北部重镇汉堡和南部大都市慕尼
黑人口超过了100万。康斯坦茨是德国
典型的大学城，有两所大学，一所是
综合性的康斯坦茨大学，另一所是我
所就读的应用技术大学。德国大学一
般分为两种：一种是专业多、基础学
科实力雄厚的综合性大学；另一种是
更侧重与实际连接、以机械制造等理
工类专业为主的应用技术大学。德国
教育资源分配是我一直梦寐以求的方
式。每所大学教学质量相差不大，而
且大学并不集中在大城市，而是遍布
于德国大大小小的城市中。

在德国，很少能看到集吃喝玩乐
于一体的大型购物中心。建筑物的高
度一般不能超过教堂的高度，这不同
于国内大城市的摩天大楼。在我看

来，这两种模式没有好坏之分，只是
体现了东西方不同的文化背景。

虽然语言上问题不大，但德国大
学的学习强度之大不是国内大学可比
的。西方教育模式与中国教育模式正
好相反。德国学生都是从小学一路

“玩”到高中，弄清自己想学什么之
后，到大学疯狂学习。而包括我在内
的中国学生则是从小学到高中拼命学
习，选分高、专业热门的大学，到大学之
后开始懈怠，标榜“及格万岁”。这也许
解释了中国高考状元们大学毕业后走
入社会，很少能做到在一个行业呼风唤
雨的原因。而一个四川省面积大小的德
国却出了100多位诺贝尔奖获得者。

来德国上学后，遇到的所有问题
都需要自己解决。记得第一次写完一
篇全德语论文后的兴奋，当然也记得
被辞退后的伤心、生病后的无助和举
头望明月，低头思故乡时的唏嘘。回
首两年留德时光，感谢朋友一路的关
怀和父母全力的支
持 。 人 说 “ 活 到
老，学到老”，在德
学习给我最大的启
发就是每一天都要
比昨天进步，哪怕
只是进步一点点。

据报道，近日一失踪半年的中
国留美女学生遗骨被警方发现，疑
似自杀。4月11日，美国宾夕法尼
亚大学一名亚裔大三学生跳入轨道
自杀；6月6日，美国印第安纳大学
一位华裔学生罗伯特·刘在纽约实习
时上吊自杀。

海外学子因心理问题而导致的
极端事件时有发生，留学生心理健
康问题向人们敲响警钟。随着留学
人数增多、留学低龄化或趋势等因
素，海外学子的心理健康问题越来
越成为人们关注的话题。

图为曲季 （中） 在大塚敏美育英奖学财团 2016年
奖学金认定式现场和共同获得奖学金的同学合影。

图为曲季 （中） 在大塚敏美育英奖学财团 2016年
奖学金认定式现场和共同获得奖学金的同学合影。

参加学术活动为申请各类奖学金增色不少。图为钟文
泽 （中间的男生） 与研究组成员合影。
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