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礼仪尽显文化特色

每个国家都有自己的礼仪文化。学子留学在外，充分了解异国的礼仪文化，也是
其“必修课”。

谈及法国和法国人，很多人的印象是“热情”“浪漫”，其中，代表热情的“法式
贴面礼”给不少留法学子留下深刻印象。张雨婷现在在法国里昂政治学院学习，提到
法国的贴面礼，她表示这对中国学生来说有些“不好意思”。“法式贴面礼就是两个人
贴脸颊，然后左右换方向，同时发出亲吻的声音。对于不熟悉这项礼仪的人来说，做
起来会有些尴尬。”当然法国也有其他形式的见面礼仪，“如第一次见面时两人一般会
握手，熟悉之后男生之间会碰拳。”张雨婷说。

在英国利兹大学读书的赵媛媛 （化名） 表示自己很欣赏英国的社交礼仪。“当地人
大多很有礼貌，去逛街时，售货员的态度也很好。此外，英国人对排队这一点极其重
视，不排队被认为是没有礼貌。”谈及英国礼仪中的禁忌，赵媛媛举例说：“在英国，
拍照的时候如果比剪刀手，手背不可以朝外，那样会被认为是一种挑衅，很不礼貌。
不过手背朝内的话是没有问题的。”

餐桌礼仪也是礼仪文化中的重要组成部分。吕心悦在日本关西外国语大学留学，
她介绍说，在日本，餐桌礼仪很受重视。“吃饭前，人们会感谢食物，因为他们认为食
物成为了身体的一部分，人类通过吸收别的动植物的营养来补充自己，所以要对食物
表达感谢。”

增进理解才能减少误解

初到异国，面对礼仪文化的差异，学子难免遭遇一些小尴尬。
张雨婷在法国留学期间曾遇到过“要不要使用贴面礼”的纠结。她介绍说，一方

面一些法国同学可能会觉得中国同学比较腼腆就不用贴面礼了；另一方面又会有一些
很热情的当地人主动行贴面礼。“有一次，我去旅行时遇到了一个法国小姑娘，她之前
在北京住过一年，我们聊得很开心。在分别的时候，她来找我贴面告别，而我一时没
有反应过来，她有些失望地走了。”

就读于意大利米兰圣心天主教大学的王嘉 （化名） 也曾遇到过类似烦恼。她说，
在意大利有一种特色的“迟到”文化——人们去朋友家做客的时候习惯迟到几分钟，
因为这样可以给对方留出充足的时间准备食物等。但是初到意大利时，王嘉并不了解
这些。“第一次去当地朋友家做客时，为了避免迟到，我提前到了二十几分钟，当时食
物等还没有完全准备好，让朋友有些手忙脚乱。后来我才知道，在意大利，做客去太
早也可能被认为不礼貌。”

增进了解才能减少误解，学子留学时多了解异国的礼仪文化，做到“知己知彼”，
才能以包容理解促进沟通。

入乡随俗也应保持自我

为了尽快适应和融入当地生活，学子应比较中外礼仪文化的差异，积极了解当地
的礼仪文化，入乡随俗。

吕心悦在日本留学时，发现日本的很多礼仪习惯与中国有很大不同。“日本人在接
受礼物方面的礼仪让我印象深刻。去做客时，客人一般会带点心等小礼物。收到礼物
时，主人要当场拆开一起分享，随后也
会回赠小礼物。”吕心悦说。

在了解和学习外国礼仪的同时，保
持自己的见解也是必要的。不少受访学
子表示，面对礼仪文化上的中外差异应
有自己的判断。王嘉留学的意大利宗教
文化盛行，教堂随处可见。当地人在游
览教堂时一般会跟着做一些宗教仪式。
对此，王嘉表示，学子在参观教堂时只
要抱着尊重的态度即可，至于宗教仪式
则不必照做。”

现代社会的各种压力，早已
投射到象牙塔之中的学生群体，
留学生也不例外。留学生远离家
人朋友、离开熟悉的生活环境、
操着异国语言，所以从某种意义
上说，他们的压力更大。面对压
力，学子首先要对自己有一个正
确的认识，正视压力并寻找适合
自己的解压方式。

学子产生压力的原因很多，
其中很重要的一点在于，家庭和
社会对于海外学子的高期望值。
大部分家庭乃至社会舆论，往往
只注重学子飞得有多高，而忽略
了他们飞得有多累。“天之骄子”

“幸运儿”之类的称号成为海外学
子的标签，这既是美誉，也是压
力形成的一个原因。

当然，防止留学压力无限增
大 的 方 式 很 多 ， 除 了 亲 朋 的 体

谅、社会舆论的宽容外，学子的
自我解压尤为重要。真正能将自
己从压力之下解放出来的只有自
己。首先，应该正视压力，认识
到 适 当 的 压 力 有 助 于 进 步 。 其
次，要分析压力来源、程度，如
果靠自身能力无法解决，一定要
及时向外界求助。

办法总比问题多。其实，留
学既是汲取知识的过程，也提供
了一个让学子审视自我的机会。
在 陌 生 环 境 中 ， 面 临 学 业 、 经
济、社交等多种压力，了解自己
的长处和不足，可以丰富学子的
人生体验，使其快速成长。而面
临压力并成功化解压力的经历，
也将成为学子一生的宝贵精神财
富。

多方面压力客观存在

出国学习伊始，学业压力便与学子如影随形。出国留学，学子在
语言、文化等方面存在短板，国外学校的学习方式也与国内学校有着
较大不同。很多学生虽然在国内很优秀，学习成绩很好，但在国外并
不一定能取得同样的成绩。这些反差很容易让对自己学业成绩要求很
高的中国留学生产生较大压力。

个人经济承受压力和未来就业压力也是让留学生倍感焦虑的原
因。在澳大利亚读硕士的刘超 （化名） 说：“我留学的两年里各种开销
加起来至少有70万元，这些都是父母的辛苦钱，而我毕业之后，不知
道多久才能把这些钱赚回来。”有这种焦虑的，刘超并非个例，受访的
多名留学生均对未来就业存在焦虑。其中，为了提升自我价值，进而
得到更好的就业机会的硕士群体，其所承受的就业压力最大。

年龄也会成为压力的另一个来源。目前在美国一所知名高校攻读
计算机博士学位的陈飞 （化名） 就此谈道：“在美国读博士的压力非常
大，每天被数据和论文缠身，经常会怀疑自己做出的出国读博士的选
择是否正确。加上年龄也不小了，成家立业的问题也常常困扰着我，
在遇到学术瓶颈时，这种焦虑更甚。”

在国外学习，自己支配的时间较多，生活也大多独立。这让一些
自控能力较差的学生很难把握好学习和生活的节奏，进而更加焦灼。

从高中起就在美国读书，至今已经在国外留学8年的郑凡 （化名）
说：“来国外这么多年，压力大的时候太多了。但是，我逐渐意识到，
使自己强大起来是最好的解决办法。”她笑了笑，说：“就这样，我练
就了现在很强的抗压能力。”

心理压力在留学群体中非常普遍。虽然少有留学生提到自己或者
周围人存在严重的心理疾病，但是长期积累焦虑情绪，若不加以有效
化解，就有可能转变为心理疾病。

正视压力 学会自我调节

正视压力并学会主动调节情绪，则大部分人的焦虑感都会或多或
少地得到减弱。刘超说：“细想来，在国外读书两年，时间也不算长。
而有这样的经历很难得，应该学会珍惜。曾经的我不会主动交朋友，
留学的新环境倒是让我没了顾虑，能主动和别人交流，也交到了一些
好朋友，这让我非常有成就感。我现在状态好多了。”

陈飞说：“必须承认，负面情绪是生活中的一部分，但每个人都可
以活得很精彩。我就很喜欢现在的专业和学校，所以我会把自己的生
活安排得很丰富，旅行、运动、聚会……这使我在学习和休息之间收
获平衡。”

国外的大多数学校里都有中国学生组织，加入学生社团组织对减
少孤独感、降低焦虑情绪很有帮助。此外，培养健康的兴趣爱好，让
生活更加丰富多彩，也是缓解压力的有效方法之一。同时，学子应该
正确看待学业或者社交方面遇到的不顺，不必因为一时的挫折而全盘
否定自己。

当然，并不是每个人都能成功地适应国外的环境。学子和家长应
该在留学前就对学子的心理状态做出正确评估。

利用多方资源进行疏导

在很多发达国家，心理咨询系统非常成熟健全，学校内设立有各
类心理咨询机构，为学生提供完善的心理疏导服务。学子可以充分利
用这些校内免费资源进行心理疏导。“在康奈尔大学，心理咨询机构非
常多，分工也非常细。在学生入学时，学校会向我们详细地介绍心理
咨询机构的设置。这些机构的服务基本都是免费的，这让我印象深
刻。”在该校就读的张悦芊介绍道。

传统观念对于心理咨询存在偏见，觉得去进行心理咨询和心理辅
导就说明这个人不正常，而这会让很多学子认为寻求心理帮助是一件
丢脸的事。“对于中国留学生来说，从意识到自己可能存在一些心理问
题到寻求帮助，这一步的跨越非常困难。”张悦芊提道，“在康奈尔大
学，有70%的学生都曾经在心理咨询机构咨询过，这样高的比例反映的
并不是学生普遍心理状况不好，而是学生对自身的心理状况非常了解，
学校也能对学生的状态很好地把握。”张悦芊认为，寻求心理帮助，并非
一件难堪的事情。如果学习和生活中的压力对自己的心理状况产生影
响，那么，去寻求专业的帮助恰恰是对自己和家人负责的表现。

农历春节前，我背上书包，带着一只
绿色旅行箱，开始了新西兰求学之旅。

初到新西兰，第一感觉便是天真蓝、
云真白。后来在介绍毛利文化的书中读
到，毛利先祖库普为这个环境优美、白云
朵朵的地方取了个毛利名字——Aotearoa，
意为长白云之乡。

本科拿过奖学金、又在国内有工作经
验的我，对自己的规划是先系统地学习语
言，再攻读硕士学位。与此同时，我还想
多参加志愿者活动，加深对多元文化的了
解，拓宽视野，开阔眼界。

从初入语言班的半梦半醒，到能够轻
松听懂外国人的对话，最应该感谢的是无
私奉献的语言班的老师们。初级班的莫利
老师针对中国留学生爱扎堆的情况对我提
出了要求：坐前排，精听多记；莉莉老师
知道我初到异乡，怕我畏缩沉默，在课堂
上经常叫我发言，课下也不断鼓励我；高
级班的卢克老师课上风趣幽默，课下害羞
保守，有个舞蹈专业的中国女生说他长得
像泰迪熊，他竟害羞到脸通红；凯利老师
是所有学生最敬佩的神级老师，是前雅思
考官、雅思 9 分的高人。我在听力阅读进
入瓶颈期时，每天早早来到学校围堵他问
问题，他都耐心解答，每次都让我得到新
的收获。

为期20周的语言课结束后，我的雅思
成绩从6分升到了7分。于是，我带着满满
的自信进入假期，等待奥克兰大学的硕士
入学。

运气很好，入学后我遇到了俄罗斯
裔的美国姑娘做室友。她在新西兰时装
周实习，经她引荐，我也得到了去新西
兰时装周做贵宾联络员的机会。我不怕
脏，不怕苦，不挑活，自己分内工作完
成 后 ， 就 帮 助 其 他 志 愿 者 。 总 部 、 前
台、后台、安保团队、摄像团队，包括
公关公司我都有接触。活动结束后，我
对活动的组织架构、人员安排、活动策
划都有了一定理解，收获颇丰。活动结
束那天，主办方负责人眨着眼睛问我有

没有学到东西时，我竟想哭，心里满满
的 感 激 和 不 舍 。 我 看 着 他 ， 很 认 真 地
说，有，实在太多了。

记得我刚来新西兰时曾遭遇小匪劫
财，因为语言不通，吃了苦头。我意识
到不光是我自己，其他华人特别是海外
学子，也应该增加安全意识。于是我申
请了去奥克兰警局做国际留学生大使的
机会，学习如何提高安全意识并传播安
全常识。负责我们这个学生组织的姐姐
叫杰西卡，能量满满，干练漂亮。我一
直 以 为 她 也 就 40 岁 出 头 ， 没 想 到 搬 桌
子、扛椅子比 20 多岁的人还生猛的她已
经年过 60，惊叹不已。奥克兰警局每月
都会邀请各个社团的精英领袖分享新西
兰文化、普及法律常识及安全知识。每
次会议结束，我都将学习心得分享到社
交网络上，心里也更加踏实。

时间飞快，我已在新西兰度过了大半
年的时间。上学期我学习了经济学和管理
学，反思一下，我掌握得并不算扎实。现
在，我正在学习数据分析与会计实务，希
望能总结之前的不足及经验，之后能做得
更好。路还长，学无止境，心怀感激，但
行好事。

留学时面临的压力有许多。但最主要的有 3 个：学业压力、
个人经济承受压力和未来就业压力。
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学会破解压力
走好留学之路

谷 莹

正视压力 解放自己
齐 心

留学在外，少不了与当地人打交道。
在交往过程中，礼仪显得尤为重要。中外
礼仪文化不同，对此，学子该不耻下问，
上好第一课——

留学时怎样减少误解？

了解异国礼仪是必修课
周孟博

留学时怎样减少误解？

了解异国礼仪是必修课
周孟博

我在“长白云之乡”

就读于美国康奈尔大学酒店管理专业的
张悦芊 （左） 积极参加校内外的活动。图为
她在学院校友会活动上的留影。

日本的礼仪与中国的礼仪
有 很 多 不 同 点 ， 要 想 入 乡 随
俗，多体验、多学习是关键。
图为吕心悦在课余时间体验日
本游乐场文化。

图为于素媛作为志愿者参加新西兰
人口普查活动时与当地小朋友的合影。

留学随笔留学随笔

留学素描留学素描

于素媛:


