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日前，中国留法学生、
摄影师陈颉个人摄影展 《置
换孤独》 在法国巴黎举行。
陈颉就读于巴黎国际摄影学
院 ， 并 从 事 摄 影 行 业 （人
像、纪实、时尚），系中国国
家二级摄影师。作品曾刊登
在 《城视》、《海内与海外》
等 中 国 杂 志 和 《中 国 青 年
报》上，并登上法国杂志。

此次展览展出了陈颉近
期创作的 27 幅作品，呈现了
她在法国巴黎和中国北京两
地学习和生活状态的心得。
陈颉把那些自己独有的情感
和旅程，换成了她的作品。

不难看出，陈颉的情感
和旅程是丰富的，却也一定
是孤独的。好的摄影作品都
是摄影师孤独的置换品，因
为 好 的 摄 影 师 是 需 要 独 处
的，摄影的行为也必然是孤
独的。然而他们深知，自己
一瞬的凝心静气将会换来不

朽和永恒。
巧合的是，陈颉这次展

出的系列作品之间，也存在
着某种关系上置换孤独的可
能。

陈颉创作的北欧系列干
净、杳远、清冷。人迹罕至的萧
瑟营造出一种幸福的孤独。北
京系列则完全相反，错综复杂
的电线，老建筑上的电箱，大
都市里随处可见的“人迹”似
乎描述着一种喧嚣、嘈杂，却
以一种大城市之下的迷茫、孤
独直击人心，她隐去喧闹北京
的色彩，留下干净、纯粹的红
门蓝天。两组作品在以不同的
方式讲述着孤独，都有令人心
生向往的，也都有令人怅然若
失的；一个是近旁，一个是远
方。

这个展览希望能够对这
两种孤独进行一次诗意的置
换，也许，北欧清晨冷冽树
林里的香气和北京傍晚时分

胡同里的喧闹永远也不会相
识，但它们却都以一种相似
的方式拨动着人们的心弦。
对于摄影师来说，这种迥异
环境中不期而遇的碰撞一定
时常发生，那些美好的孤独
时刻，也让独处不至凄凉。

据悉，该展览在巴黎左
岸 的 COSMOS 摄 影 画 廊 举
行，将持续至2月27日。

展现北京胡同喧闹与北欧森林清冷

留法学子摄影展巴黎举办
智 龙

所谓异国的友情，大都缘起于偶然。下次
再见之前，希望我们能彼此挂念。

在韩国遇见的朋友中，每个人都有他们特
有的性格和让我特别着迷的地方。这其中，给
我留下深刻印象的是历史系的韩国小学妹知
恩。那时候我正为做旅行报告发愁。知恩知道
后便提出可以帮助我。她带我去景福宫参观，
一路上给我讲解韩国古代建筑构造的知识，也
同我分享她每次来的感受。有了她的陪同，我
对景福宫这个景点有了深入了解。所以报告做
起来就容易了许多。

知恩特别喜欢中国文化，所以我们经常会
讨论与中国文化有关的问题。一来二去的交流
和辩论中，我们都对博大精深的中国文化有了
更深刻的理解。知恩的出现让我明白，即使不
同的国籍和不太流畅的对话也无法阻挡友谊的
建立，而真正的友谊又能给我们带来精神上的
富足。

在韩国的第一次独自“长途旅行”，是韩国
高中生海星邀请我中秋节去他家做客。由于初
到韩国，我韩语口语尚不熟练，所以有点犹
豫。但是，想到既然已经到了韩国，就要学会
独立，于是我便坐上了从水原站到大邱的列车。

我是去年夏天在威海认识海星的。他和他
的妹妹来中国旅游，在我们大学附近的海水浴
场游玩。作为韩语专业的一名学生，我自然就
和他搭上了话。当他得知我这学期要去韩国学
习，感觉很惊讶。于是我们约定要在韩国见
面。

在海星家度过的中秋节假期让我真正体验
到了韩国生活。比如，我在他家吃到了正宗的
大酱汤。令我惊讶的是，在我来之前，他和妹
妹已经计划好了这3天的行程。妹妹一直带着一
个小本子，上面写着商量好的计划。她把重点
内容翻译过来，加上汉语拼音说给我听。虽然
磕磕绊绊，但我能感到兄妹俩的用心。

和海星的遇见，大概是我在韩国学习期间
最幸运的一件事情。与他们一家相处的这段时
间，脑子常常处在即时翻译状态，这种高度紧
张使我的韩语口语有了提升，为我的留学生活
积累了语言基础。同时，因为海星的邀请，我
初到韩国便进行了独立旅行，这在很大程度上
也给了我在这里更好地生活的勇气。海星兄妹
为我量身打造的“旅行计划”让我感受到他们
的细心和体贴。大概是善良的人都有照亮生活
的魔力，所以现在回想起我和海星一家一起度
过的时光，依然觉得充满阳光。

在他乡举目无亲的环境中，一起去交换学
习的同学间的友谊就更加珍贵。只要有机会，
我们便会相聚。

记忆中最有趣的一次经历，是与在中国和
我同校的女同学一起看文艺演出。她们一直渴
望看到喜欢的韩国艺人的现场表演。于是，我
便陪同她们一起去首尔参观了一期 《音乐银
行》 节目的录制。在这里，我看到了韩国年轻
人为自己喜欢的艺人加油的热烈场面，他们给
现场增添了不少感染力，让不追星的我也跟着
呐喊起来。韩国的艺人层出不穷，成为明星仿
佛是年轻人十分热衷的事。通过这场演唱会，
我了解到在韩国娱乐业光鲜的舞台后，艺人们
难以想象的艰辛和汗水。

作为一名到韩国求学的中国学生，我看到
过半夜喝得烂醉如泥、满嘴脏话的韩国大叔，
听到过在韩打工的员工抱怨老板。但我也遇见
过在公交车站主动送冰棍的小哥哥，在水原站
用手机定位为我们导航的善良姐姐，和我们依
依不舍道别的大学教授……我更感叹缘分的奇
妙，让我认识了海星、知恩。

他们让我明白，抱着某种既定眼光去认识
不同的人和社会是
不公平的。自己切
身 的 感 受 和 体 验 ，
远远比在论坛、网
络 上 见 到 的 更 真
实。我们应该珍惜
每 一 段 可 贵 的 友
谊，感受每个人的
善意。

（寄自韩国）

在韩国

收获友谊
宋敬君

陈颉近影陈颉近影

心理健康红灯频亮

打开知乎APP，输入关键词“留学生
心理健康”，相关话题讨论甚多。不少留
学生试图在知乎上寻求帮助，附议的评论
里却可以看到一些人讲述自己留学时情绪
崩溃之事。

中国留学生因心理压力引发的悲剧也
曾见诸媒体：就在过去的 2016 年，年
初，芝加哥大学布斯商学院的一名中国留
学生自杀；同年 12 月，就读于美国俄亥
俄州立大学的刘凯风自杀身亡。

让心理健康话题更为沉重的是，还有
不少学子曾经或正在遭受心理问题的困
扰。

吴宇辉曾在英国谢菲尔德哈勒姆大学
学习体育商业管理专业，毕业后在当地从
事教育培训工作。“事实上，留学生的心
理健康问题并不少见。”吴宇辉表示，“在
英国的中国留学生群体中，每年都会看到
一些因为抑郁导致严重后果的案例。我知
道的就有纽卡斯尔大学的一个女生因为学
业压力太大而跳楼自杀，最终没有抢救过
来。”

因曾在中国学生学者联合会工作的机
缘，吴宇辉在和同事的沟通中了解到不少
留学生存在心理问题。“一位家长曾通过
学联论坛找到我们，希望我们帮助她女儿
调节情绪。那个女孩在谢菲尔德读博士，
学业问题和感情问题给她带来了极大的困
扰，导致了抑郁。”吴宇辉说。

焦头烂额的那些时刻

“出国留学看起来很美。但当你真正
在异国他乡开始学业时，就会发现课业负
担、文化差异、孤独感会一起涌来，每一
天过得都很艰难。如果抗压能力差一些，

真的会出问题。”在英国留学已进入第五
个年头的小徐说。

小徐提到的“艰难”，对求学海外的
学子来说并不鲜见。

“刚来剑桥时，最沮丧的事莫过于时
间不够用，语言不够流利。当时每门课程
都有海量的阅读书单，每周要和导师见面
讨论博士论文，还有我在中国学生学者联
谊会的工作以及各类学术会议。”正在剑
桥大学读博士的肖超伟形容那时候的自己
真是“忙得焦头烂额，恨不得日日通宵达
旦，常常在办公室熬夜加班”。直到半年
后，随着英文水平的提高，时间管理和承
压能力的增强，他才更好地适应了留学生
活。

在美国纽约福特汉姆大学读研究生的
关欣初到纽约的那段日子也并不轻松：

“我来纽约 1 个月后，初到的热忱就消失
殆尽了，开始极度地想家，想爸爸妈妈，
想家里的饭菜。我觉得这里不属于我。那
段时间想家想得食不甘味，经常在太阳落
山后感到孤独，然后默默流泪。”

说到刚到异国求学的日子，现就读于
荷兰鹿特丹的苟雅微用“只有体验过才知
道”来形容。“因为进入了一个完全不同的
环境，即使和父母讲自己的困扰，他们也无
法理解，所以只能自己默默承受。”

经过 1年的历练，苟雅微已经熟悉了
荷兰的学习生活，但是压力还是如影随
形。“每天都是数着日程表上的各种论文

作业的截止日期，不断敦促自己。另
外，我所在的学校实行短学期制——每
两个月为一个学期，所以基本上刚开学
就要考试了。考试的压力从未缓解过。”

压力来自哪里？

谈到影响留学生心理健康的因素，不
少学子在接受本报采访时表示：“语言障
碍、文化隔阂导致的交流能力不足，学
习、科研压力大是重要原因。如果留学生
没有及时找到合适的方式排解，心理问题
会越来越严重。”

回想起初到英国时要和许多不同口音
的老师、同学打交道，肖超伟坦言，最大
的压力来自语言方面，“由于语言不够流
利，在学术会议上常常不能充分表达自己
的研究成果。”

苟雅微也认为语言障碍是一道坎，
“比如，我的小组成员都是外国人，和他
们一起做作业，因为语言问题难以沟通交
流是常事；还有每次上课时，老师规定每
个学生都要发言，但我因为口语不好，常
常插不上话。”

除了语言障碍，文化的隔阂也是导致
留学生沮丧的原因之一。“留学初期，和
英国本地同学交流的时候，我之前很少关
注他们讲述的内容，所以和他们没有共同
话题。类似这样的交流障碍有时会使我很
沮丧。”正在英国剑桥读博士的李博灏说。

吴宇辉还注意到，一些读艺术专业、
读博士或从事高精尖课题的学生“太爱和
自己较真。若是几个月甚至半年在学术上
没有突破，就会烦恼焦虑，产生一些抑郁
和心理问题”。

相关留学专家表示，留学生心理健康
问题，并非孤立现象。随着出国留学低龄
化趋势日益凸显，年龄较小的学生在生活
自理、自控能力方面相对较弱，也易引发
心理问题。

莫把自己封闭起来

在谈及海外留学如何保持良好心态
时，接受本报采访的几位留学生和心理学
专家均表示要多与人交流，积极参加社团
或社会活动，结识不同的朋友，千万不要
把自己封闭起来。

“交流让不同的思想融合互通，对学
习和研究也大有裨益。”肖超伟说，“我在
研究大数据与城市规划时，一直被一些编
程和数据库的问题所困扰。通过学校的晚
宴，我认识了几名计算机专业的同学。和
他们的交谈给了我很大的启发。”

针对博士留学生，李博灏认为应该尽
可能地使自己的研究课题与当下的社会经
济问题相关，使得在海外学习的过程成为
解决社会问题过程的一部分。“举一个很
简单的例子，我的博士研究课题关注的是
中国当下问题，在求学的过程中，我可以
很有效地将所学知识融入到国家社会经济
发展的大环境中。这种充分的学习与社会
活动之间的有效调解可以帮助留学生拥有
一个较好的心态。”李博灏自信地说。

除此之外，青少年儿童心理学专家陈
志林在接受本报采访时表示，预防心理隐
患最重要的是要获得家人的支持。“既然把
孩子送出去读书，那就要尊重他，信任他。
不要总是给孩子提要求，要给予孩子理解
和支持，和孩子保持至少每周一次的电话
和视频交流，感受和倾听孩子的内心。”

在陈志林看来，在出国前参加适当的
心理培训也很有必要。“参加一些出国机
构、培训中介对准留学生的心理辅导，对
适应留学生活会有很大帮助。”

吴宇辉也肯定了家长的作用，“家长能
够和孩子保持沟通，就可以慢慢引导孩子。
多问孩子一些具体问题，比如：最近去哪儿
玩了？和哪些朋友交流等。不要每次打电话
都笼统地问‘最近好不好’之类的问题。”

留学也是一场“心理大考”
苏 木

就读于美国加州大学圣塔巴巴拉分校
（UCSB）的一位中国学子将自己的生命定格
在了20岁。根据相关媒体的报道，当地警
方经调查后认为，死因应为自杀。越洋传
来的噩耗令人悲痛，留学生心理健康的红
灯再度亮起。

北欧森林北欧森林

北京胡同
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宋敬君 （左） 在韩国


