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2017 年 10 月，我参加了日本法政
大学 （硕士） 的日本文学专业考试。
接受面试时，考官问我：“为什么来日
本留学”？事实上，这个问题在我到日
本的这一年多，已被问过无数次。我
留学的初衷是学习日本文学，希望将
来能为中日文化交流贡献力量。刚到
东京，我很迷茫，中途险些“误入歧
途”——考取相对容易通过的专业。
但最终还是从心出发，选择了心心念
念的文学专业。

在日本读研究生分为两种模式：
读语言学校和提前申请大学院。我的
经验是读 1 至 2 年语言学校比较稳妥，
尤其对于没有语言基础的学生来说更
为必要。否则语言不能适应，无论是
打工、交朋友还是申请学校，都寸步
难行。如果不能适应环境，就很容易
变得孤僻、内向，甚至抑郁。我也遇
到了不读语言提前申请硕士旁听生的
中国朋友，但因为没有过渡期，无法
适应语言以及环境，每天上课压力倍
增，和教授对话紧张到出冷汗，每天回到家需要花比别人多几倍
的精力来复习课堂上的资料。

独在异乡留学，面临众多挑战，除了语言关，最重要的是注
意自身安全。日本是个规则清晰的国家，民众大多礼貌友好，但
一定要注意尊重他们的文化和习惯。因为在北京读大学且生活多
年，同为国际化大都市，所以刚到东京时我并没有太大违和感。
东京这座城市给我的感觉是多元化、繁华忙碌且生机勃勃，这正
是我选择在东京读研的理由。

留学并不如想象中梦幻美好，学业压力大、交友机会少，尤
其是准备考试期间，既担心考不过对不起父母的血汗钱，又担心
自己的努力付之流水。挑灯夜战、头晕眼花、头发大把大把地
掉，我们开玩笑时经常说“今天你的头发又掉了多少”？每天醒来
都觉得自己距离秃头又进了一步。最可怕的是孤独感，回家倍感
冷清，又没有时间和金钱去排解，偶尔聚餐吃顿火锅，就感觉是
无与伦比的幸福了。

最累的是勤工俭学，在便利店收银、在药妆店当翻译、在
居酒屋当服务生等，时薪约等于 60 元人民币。但我觉得打工是
非常重要的生活调味剂，可以接触到不同年龄、不同国家的
人，了解他们的文化与生活习惯。但要谨记的是，留学生被允
许的打工时间是一周 28 小时，如果超出就可能被遣返。如果足
够努力的话，靠自己打工的收入基本上能满足吃饭、房租、交
通等开销。

经过一年多的适应，一切都稳定下来了，我对未来的硕士生
活也充满期待。闲暇时，我会到东京之外的地方旅行，在微博上
发照片、见闻等，给更多计划来日本留学的人看。在周末，我也
会抽空去听音乐会、
看艺术展，参加一些
留 学 生 文 化 活 动 、
做义工等。

离 开 了 父 母 的
庇 护 、 朋 友 的 关
怀 ， 身 处 异 国 ， 我
仍 “ 时 刻 铭 记 自 己
为何而出发”，这是
我最想告诉每一个即
将出国留学小伙伴的
话。

（寄自日本）

和故乡来的文物相遇

终于等到放假，在加拿大留学的易羊 （化名） 满怀期待地和同学们一起去
美国游玩。到著名的纽约大都会艺术博物馆参观时，易羊感慨：“太大了，参观
得累了都坐着睡着了。”易羊和同学们在馆里参观时，透过来自世界各地的文
物，感受丰富多彩的人类文明。他们特意寻找中国文物：“虽然数量挺多的，但
大多是明清时期的。”看到中国字画，易羊感到特别亲切，她凑近去看上面的汉
字，非常兴奋。不过，看着这些陈列在展柜中的来自故乡的文物，易羊心里百
感交集：“我是学数学的，不怎么懂文物。但在博物馆看到明清时期的文物，我
就想到了近代中国的历史，心里挺不是滋味儿的。”

在海外欣赏文物，感受确实有些不一样。孟聿 （化名） 在英国格拉斯哥留
学，闲暇时候，他喜欢四处逛博物馆、摄影。“大英博物馆里有不少中国瓷器，
但在家乡参观博物馆更有自豪感，而且品类多，历史脉络更清晰。”

除了亲临展览现场，很多人还通过网络了解文物、感受文化。易羊在加拿
大滑铁卢大学就读，最近就在看《国家宝藏》。“本来还想推荐给大家的，结果

一问，中国留学生基本每个人都在看。”在澳大利亚留学的益康 （化名） 也非常
喜欢这个节目，“我在澳大利亚看的，每期都追，身边很多中国留学生也在追”。

日常生活中传播中华文化

向周围的外国同学、朋友介绍中华文物，在不少海外学子看来，是传播中
华文化的重要途径。

和同学同去纽约大都会艺术博物馆，易羊一边参观，一边给不了解中国历
史的同学当起了讲解员。在日常生活中，易羊也时常为同学科普中华文化知
识。面对同学们提出的各种问题，易羊有点哭笑不得：“我问他们知不知道周公
瑾，他们说知道，在三国杀 （桌游） 里见过。”在易羊看来，向不懂汉语的外国
同学传播中华文化，需要更有效的手段。“深奥的东西理解起来相对难，通过玩
和中国历史文化有关的游戏，比如三国杀、王者荣耀等，可以让对方理解起来
更容易。”

不仅在国外介绍中国文物和中华文化知识，海外学子回到国内，也会发挥
自己的语言优势传播中华文化。在日本留学的周里，因为外语水平好，便受学
姐之邀，陪远道而来的日本同学参观故宫。“学长参观得很开心，一直在感慨

‘好厉害啊’，不管是恢弘的宫殿还是精美的文物，都让他感觉惊奇。”周里说，
虽然自己不是专业人士，但也竭尽所能为日本同学讲解，希望他能领略到中华
文化的魅力。还有一些学子毕业归国后继续发挥语言优势，做起了博物馆的志
愿讲解员。

将国外保护技术带回国内

出于对博物馆的热爱，蒋亦浦在大学毕业时申请了英国莱斯特大学的博
物馆学，“英国博物馆学研究做得很好，所以我最终选择到英国学习。”在英
国留学的过程中，蒋亦浦潜心学习，汲取经验知识。“大英博物馆都快被我
逛烂了，在博物馆系统实习期间，博物馆里的所有事我都做过”。不断尝
试、不停积累，这段留学经历让蒋亦浦找到了方向：“博物馆学很复杂，继
续研究需要一个切入点，我喜欢文物保护工作，后来更专心于书画修复装
裱。”于是，学成归国的蒋亦浦进入上海博物馆文物保护科技中心从事书画
修复装裱工作。让蒋亦浦安心做这份“寂寞如雪”的工作的原因很简单——

“热爱、责任、希望”。面对那些精美的书画，他总能感受到历史带给他的使
命感：“这些传统技艺需要我们年轻一代来传承，不然，那些等着我们保护
的书画怎么办？”

传统需继承、创新推进发展。同为英国留学生的木白在伦敦大学学院考古
与文化遗产专业就读，作为文博专业的学生，她在参观博物馆时有更多专业感
受：“英国博物馆的展示手段和保护技术值得我们借鉴。”留学带给了她新的视
野，如今毕业归国，木白投身新兴领域，在一家科技公司从事博物馆数字化展
览的工作。“我们是有文化优势的，推进创新，我们大有可为。”木白说。

用兴趣转移注意力

小学到初中，初中到高中，再到步入大学，人们在面临阶段
性改变时，都需要一个重新适应新环境的过程。对初到国外的海
外学子来说，除了因阶段性改变而带来的不适应之外，还会面临
不一样的困难：语言不过关、上课跟不上；交友麻烦多、孤单感
更甚；亲友相距远、爱情没保障……种种压力接连袭来，让有些
学子招架不住。

据临床心理学博士王怡蕊介绍，在留学过程中产生不适应的
学子比例较高，但会发展至心理障碍问题的一般都是不爱表达情
绪、喜欢把事情闷在心里的学生。本着“不想给人添麻烦”的心
理，在自我疏解的道路上走进了死胡同，让问题变得更加复杂。

“产生负面情绪时，不妨和父母、朋友及时沟通，或许你一直纠结
的事情能够迎刃而解。”

除此之外，王怡蕊还建议，可以用兴趣爱好转移注意力，比
如画画、听音乐、做瑜伽等。在负面情绪袭来时，选择“暂时性
撤退”，避免与问题的正面对抗。

不要为融入而融入

除了不适应环境之外，不少海外学子会有这样的困惑：“人生
地不熟的我，到底应该怎么交朋友？”

在加拿大阿尔伯塔大学就读的刘畅就有这样的烦恼：“我所在
的地方中国人比较少，即使有大多也是广东人。他们早就形成了
一个自己的社交圈，我感觉很难融入进去。另外，因为中外文化
背景和生活方式的差异，和外国人交朋友感觉不在同一个频率
上。与中国十几个小时的时差也让我很难和国内的朋友及时交
流，这让我觉得很孤单。”

在笔者采访中，几名留学生的经验是：“逼迫自己融入”并不
可取。比如外国同学爱吃带血的牛排，而你内心是抗拒这类食物
的，却为了看上去兴趣相投也跟着直呼“好吃”，这反而会给自己
造成压力。

就读于澳大利亚昆士兰大学的于素媛表示，她并不会为了交
友而去改变自己的习惯，对于自己不能接受的人和事会明确拒
绝。“澳大利亚很多元化，我觉得并不是必须要融入当地人的社交
圈。我的同学里有很多亚裔，差异不大的生活习惯让我们能更轻
松地接受彼此，成为朋友。”于素媛如是说。

除此之外，于素媛还参与了很多志愿者活动，她觉得这也是

排解压力的好办法：“相对来说，志愿者的价值观相近，更易成为
朋友。”于素媛在志愿者活动中如愿交到了很多朋友，这也让她的
生活更加丰富，也自信了许多。

及时进行心理咨询

适应新环境的情况大多类似，不适应的情况却千差万别。
知乎上曾有留学生说，他的朋友因为学习和生活的压力，“精

神恍惚，行为做事已经不是正常人的表现”，甚至有自残和自杀的
倾向。在一次赶火车时，他的朋友不慎从台阶上滚落，被送到医
院后，医生发现他情绪起伏很大，便把他转移到了心理专科医院
治疗。

相关专家指出，有负面情绪的人都应当及时向有能力、有资
质的人发出信号，表示“我需要适当的疏导”，心理求助并不难
堪。面对矛盾并解决矛盾并不可怕，可怕的是逃避矛盾，直到它
发展到自己都无法控制的时刻，一触即发。

国外大学大都设有专门的心理咨询室，对于留学生常见的心
理问题很有经验。但也有学子不愿意在校内求医，害怕被同学知
道、议论。对此，王怡蕊建议可以预约校外的心理咨询师，有中
国或亚洲背景的咨询师相对更为合适，因为交流顺畅会使学子更
轻松畅快地表达情绪。“如果不想面对面交谈，还可以选择线上模
式，比如一些提供心理调节培训方法的网站以及提供心理疏导的
公众号。及时求医并不可怕，也不代表学生是异类，保持自身健
康的情绪状态才是最重要的。”王怡蕊说。

新华社伦敦电（记者张代蕾） 英国内政部日前宣布，在现有4
所大学基础上新增23所大学，简化其国际学生申请研究生签证流
程，同时延长他们毕业后的签证有效期。

根据这项政策，在2018到2019学年期间就读上述27所英国高
等院校研究生学位课程，且课程时长不超过13个月的学生，可由
校方负责签证审查，并能获得比就读课程时长多6个月的签证。这
一做法不仅简化了国际学生就读英国高校研究生的申请程序，而
且为其毕业后就地找工作提供了时间便利。

从 2016 年开始，英国剑桥大学、牛津大学、帝国理工学院、
巴斯大学等4所高校率先试行留学生签证放宽政策。如今，跟进的
23所高校包括爱丁堡大学、格拉斯哥大学、卡迪夫大学、贝尔法
斯特女王大学、曼彻斯特大学、南安普敦大学等，覆盖英格兰、
苏格兰、威尔士和北爱尔兰地区。

英国内政部负责移民事务的国务大臣布兰登·刘易斯说，英国
是全球第二大留学目的国。自2010年以来赴英留学生人数增加了
24％。放宽留学签证“有助于保持英国知名高校在国际上的竞争
力”。

2012年以来，英国收紧针对留学生和移民的签证政策，并取
消了留学生毕业后仍可在英国居住两年的签证政策。

舆论认为，出于对英国“脱欧”后发展前景的担忧，英国政
府有意采取更加灵活和公平的签证政策，吸引国际优秀人才留在
英国就业，以刺激当地的经济发展。

从国外到国内
守护中华文明

林嘉懿

“2017年5月跟我爱人旅游，在加拿大多伦多一个老城广场上，有两个中国留学生走过来问我，您是故
宫的王老师吧？这么老远还有人认识我？！”王津是故宫的钟表修复师，他在《我在故宫修文物》一书中如
是描述自己路遇“小粉丝”的情景。随着《我在故宫修文物》《国家宝藏》等节目的热播，越来越多的年
轻人爱上了极具魅力的中国文物，海外学子也纷纷为中国文物代言。
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面对新的学习环境，初出国门的海外学子中，有的能快
速适应，有的则需要时间来磨合。如何能让磨合的过程尽可
能地缩短，听听过来人怎么说。

英国新增23所高校

放宽留学生签证

留学记留学记

蒋亦浦在上海博物馆文物保护科技中心工作中蒋亦浦在上海博物馆文物保护科技中心工作中
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图片来源：出国留学行前培训


