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新一轮开学季就要来了！
对于刚踏出国门、远赴他乡，人地两生的中国留学生来说，如何快速适应陌生环境是一大挑战。
老旧的楼房、阴沉的黑夜……初到美国的张思媛，感到焦虑又难过；担心生活不易、老师不认可、融不

进同学圈……初到法国的陈雪凝，感到忐忑又紧张——回想初到留学国的情景，已适应海外留学生活的中国
学子仍能感受到当时的压力。

另一大挑战来自于贯穿整个留学生活的跨文化交流。
留学澳大利亚的林燊认为，因文化差异带来的压力大于经济和学业压力；留学德国的刘天娇因老师在课

堂上讲对中国不友好的段子勇敢发声，赢得了同学和朋友的尊重。面对文化差异，既要积极适应，更要彼此
尊重。

面对这些挑战，中国留学生努力适应，积极应对，将其变为人生的宝贵财富。
今日，本版邀请留学“过来人”，谈谈他们在异国他乡的适应之道，为即将走出国门、开启留学征程的学

子提供借鉴。
——编者

留学美国

2016年8月13日1时，张思媛拖着
行李箱来到美国南卡罗来纳大学。老
旧的楼房、阴沉的黑夜，人生地不熟
的张思媛一时找不到门牌号，内心感
到焦虑又难过。“这大概是留学的第一
步考验吧。”张思媛想。

刚到美国那段时间，张思媛十分
想家。“当时很想给家里打电话又怕家
人担心，最后接通电话时眼泪止不住
地往下流。”回忆起两年前刚到美国的
情景，张思媛有些感慨。留学在外，
搬家、办卡等各项生活事务都要自己
处理，“有时候会觉得很委屈”。经过一
段时间的磨炼，她逐渐适应了在美国的
生活。张思媛告诉笔者，面对留学在外
的心理压力，最重要的是冷静下来思考
如何解决问题，学会独立。

除了思念家乡之外，留学更大的
压力来自于课业。作为南卡罗来纳大
学的本科生，张思媛的学习生活并不
轻松。对英语非母语的她来说，刚开
始时学习压力很大，“会紧张，担心在
非母语环境学习，成绩达不到预期效
果”。虽然一学期只有五门课，上课时
间也可自由选择，但作业量却不容小
觑。各科课程要求都比较高，“老师把
课程安排得详细充实，课后需花很多
时间自主学习”。此外，南卡罗来纳大
学同一节课上可能包括大一到大四各
个年级的学生，课堂讨论随机分组，
不确定因素多，这对张思媛来说亦是
挑战。

有早课时，张思媛从8时便开始一

天的学习。学习感到吃力时，张思媛
会请教老师，“老师都很乐意提供帮
助”。这让她感觉压力有所缓解，也慢
慢找到了适合自己的学习节奏和方
法。“其实每学期都有一个从不适应到
适应的过程，因为每学期都要面对新
的课程、新的老师和新的同学，都需
要主动去调整适应，寻找与之相适应
的学习方法。”张思媛说。

张思媛感到压力最大的时刻是考
试和写论文。据她介绍，大部分课程一
月一考，有的课一周一测。尤其到了考
试周，“几门考试集中在一起时感觉压
力很大，复习紧锣密鼓，特别害怕成绩
达不到自己的预期目标，或者出了一点
小瑕疵，拉低绩点，就会烦躁。”

张思媛印象最深刻的是她选的一
门“旅游的可持续发展”课程，这门课要
求写两篇论文，得分 94 以上才算 A。张
思媛说：“第一篇我花了很多时间和精
力，很认真地写，可最后的得分只有
B+，不够理想。当时真的挺难过的。我就
去找教授谈，请教改进的方法。”在教授
的指点下，张思媛的第二篇论文得到了
A。“感到压力大时首先要接纳自己，遇
到问题去问老师，和老师一起探讨原
因，以寻求下一步的改进。”

留 学 海 外 ， 因 文 化 差 异 带 来 的
“文化冲击”同样需要适应。张思媛所
在学校在美国南方，“那里的人们生活
比较悠闲安逸，但环境相对闭塞”。刚
到美国时，张思媛感到有些格格不
入。但经过一段时间的适应，她感觉

“人们其实很友好，也常主动助人”。
张思媛还发现美国同学相对独立，用
学生贷款读大学，等自己工作以后还
贷的现象十分常见。“而我还在用父母
的钱，生活上也不如他们独立。”张思
媛说，她慢慢学会对不同的文化环境
下孕育的思维观念与生活方式表示理
解和尊重。

如今，张思媛已在美国留学近两
年，即将毕业的她感到刚到美国时的
那种压力仍在，但她渐渐找到了排解
压力、适应环境的方法，“重要的是从
情绪中走出来，思考和学会独立解决
问题”。

2017 年 10 月，我来到德国哥廷
根大学开始为期一年的留学生活。在
这里，我感受到了中国留学生在异国
他乡的压力，也从中收获了成长。

初到德国时的重重困难仍令我记
忆犹深。在陌生城市的月台下车、由
学校安排的同学带到住处之后，我竟
有些不知所措。住处只有简单家具，
生活用品都需自己置办。在哥廷根这
个小城市里，能一站购齐全部所需用
品的大型超市不是很多。再加上那时
我还没办公交卡，没买自行车，真是
感到寸步难行，只好在附近的小超市
买了第一晚要吃的食材，回到家才发
现没有锅。我只好去敲邻居的门借锅
炒菜，吃上在德国自己做的第一顿饭
时真是百感交集。

虽然我的专业是德语，可是还是
存在语言障碍。最初，在交流时我必
须全神贯注才能勉强跟上德国人的日
常语速，如果对方用流行语或说到我
不熟悉的领域我就跟不上了。刚开始
遇到这种情况时，我总是感到窘迫，
实在不能通过语境判断时，只好请对
方说慢一点。若是闲聊，对方还会友
好地给我慢慢解释。但在办理事务
时，有时会收到不耐烦的回应。而用
德语进行专业课学习更让我感到雪上
加霜。在国内两年的德语学习注重语
言基础，而在德国却需用德语进行学
术学习，这让我感到压力颇大。

在哥廷根学习的一大特点是阅读
材料多，有时候上一堂课需读完 50
页的德语材料，这让当时的我感觉

“格外痛苦”。还记得有一次我听了一
堂主题为“什么是文学”的课，一节
课下来，几乎什么都没听懂。

除了语言障碍，德国人的行事习
惯、交通规则等也都需适应。

此外，让我印象深的是，有时会遇
到当地民众对中国存在误解和偏见的
情况，开始遇到这种情况时我手足无
措，后来，我开始有针对地反驳这些偏
见。我曾参加大学开设的一次工作坊，
上课的16人中只有我来自中国。老师
有一次讲到“面子工程”，以“鸟巢”为
例说“在奥运会使用过后就废弃了，这
是极大的浪费”。我立即举手：“老师，
您说得不对。我们现在还在使用‘鸟

巢’。”老师大概也没想到我会勇于站
起来表达想法，听了我的解释后他有
些尴尬。

因这位老师在讲课中经常拿亚洲
开涮，3天课程结束，当他向大家询
问课程讲授的评价时，我便举手起来
说：“老师，我觉得您的课讲得不
错，但我觉得您讲的那些关于亚洲尤
其是关于中国的段子并不好笑，而且
我感到了不受尊重。”在全班同学目
光注视下讲出这些话之后，我跑到卫
生间擦掉 3 天以来感觉委屈的泪水。
等我回到班里时已经下课，德国同学
看我时的目光里带着尊重和佩服，还
有同学特地对我说：“我觉得你公开
讲出来特别好，我也觉得老师不应该
讲那些段子。”当我把这件事情讲给
我的亚洲好友听时，他们无一例外地
给我大大的拥抱：“天娇，我真的太
为你骄傲了！”通过这件事我更加坚
信，跨文化交流需要求同存异，但更
应该不卑不亢。

留学仅 1 年，我却成长了许多。
我的留学收获不仅在于学业，更在于
人格上的成长。只要我们勇敢地做到
自己最好的样子，努力解决留学过程
中遇到的每一个困难，就会比从前更
强大。

（寄自德国）

1年前，陈雪凝以交换生的身份
赴法国巴黎政治学院学习，在国内以
外交学为专业的她在巴黎政治学院主
修国际政治。

初到法国，陈雪凝心情忐忑。她
担心在一个完全陌生的环境生活不
易，担心得不到老师的认可，担心融
不进同学的圈子……“第一个学期是
适应期，刚开始时确实很辛苦。”陈
雪凝说。

虽然和国内相比，在巴黎政治学
院的课不多，但是每堂课的内容很
多，需要课下付出努力。为了更好地
完成作业，陈雪凝经常辗转于巴黎的
各大图书馆查找资料、借阅图书，把
大部分课余时间都花在学习上。而选
修课中的“19世纪欧洲历史”，对于
没有欧洲文化背景的她来说尤其困
难。“当时觉得自己都快疯掉了，上
课时心里很慌。”她还记得第一次准
备课堂报告时的焦虑心情。“我当时
太慌张了，整夜睡不着觉，熬夜到凌
晨 3 时 还 给 教 授 写 邮 件 请 教 问 题
……”除了校内学习，陈雪凝还积极
参加其他大学和研究机构的讲座来提
升自己。那段时间，她每天学习到晚
10 时图书馆闭馆后才坐地铁回家，
回去以后还要自己下厨做饭。

陈雪凝告诉笔者，在巴黎政治学
院，学校只负责教学，租房、吃饭都
需要自己解决。陈雪凝每周都腾出时
间走到离家1公里多的中国超市采购
食材，“每天从图书馆回来之后都要
为今天做什么菜而苦恼”。“在法国，
办理各种手续常会遇到意想不到的问
题，比如原本应该一周之内就可以寄
到的交通卡可能在3个月后还杳无音
信。”陈雪凝说。

独自一人在异国他乡，学业的压
力和生活的辛苦让陈雪凝有时候“感
觉凄凉”。但在陈雪凝看来，留学生
活是一个很好的锻炼自己的机会，所
以她积极适应新环境，遇到问题努力
解决。课程难度大，她通过反复听上
课录音整理笔记，慢慢摸索出了适合

自己的学习方法；课程作业集中，她
就提前安排，管理好自己的时间；生
活上遇到麻烦事，她都视之为磨砺自
己的机会；感觉压力大时，她会向一
起合租的中国留学生倾诉，大家互相
扶持；同时她也积极参加各种活动，
结交外国友人……

她的努力结出了果实。从期中到
期末，她的成绩从刚过及格线提高到
了高分段，法语水平尤其是口语表达
有了很大进步。在学校里，她打开心
扉，认识了更多朋友。生活上，她已
经能顺利处理租房、办医疗手续、银
行开户、办交通卡等各项事务，遇事
更加从容。在国内从未下过厨房的她
还学会了做饭。

“刚开始到巴黎时肯定有一段适
应期。一开始，总觉得周围的同学都
比自己优秀，但后来通过努力，自己
的学术能力渐渐得到了教授、同学的
认可，独立生活能力也有很大提高。
身边的同学都非常优秀，他们通常都
很明确自己未来要干什么，这让我也
觉得未来充满一切可能。留学不仅拓
展了我的视野，让我变得更加自信，
更让我快速成长。”回首 1 年的留学
生活，陈雪凝如是说。

来澳大利亚学习已5月有余，虽不
能说完全了解了澳大利亚的教育体
系，但是摸爬滚打了1个学期，也有许
多独特的体会。

从课程安排上来看，机动灵活。
学校的课程大纲列出了学生在规定时
间内需上完的包括选修课在内的所有
课程。具体到每个学期上什么课，什
么时间上课，学生可以自由选择。从
校园本身来看，我所在的新南威尔士
大学有多个“校门”，门口既没保安也

无限流标志，感觉氛围很开放。
在课堂上，我感受最深的一点是

思维的碰撞。老师鼓励学生发表个人
见解，欢迎随时提问、质疑。一位老
师上课时曾说：“如果有问题，请直接
在课堂上提出，课后我不会接受任何
答疑。首先这对于所有同学来说是公
平的，大家都希望得到问题的答案；
其次，课下时间由老师自由支配。”除
此之外，老师上课最喜欢用的词是

“为什么 （Why） ”和“那会怎么样呢
（So what） ”，引导学生不断地透过现
象剖析问题。如果同学在展示和演说
时引用了不恰当的数据和模棱两可的
说辞，老师会毫不留情地打断并且指
出，或者要求学生提供数据依据和来
源。这种思维的碰撞是理性的沟通和
严谨的交流，学生会从中受益良多。

然而“自由选课”并不意味着毫无
压力。

首先是经济上的压力。很多学子
通过勤工俭学为家里分忧，或者通过
申请奖学金得以减免学费。

其次是来自语言交流和文化差异
的压力。虽然我在国内就读于外国语
学校，学习了近 20 年外语，但是到澳
大利亚之后发现，英语考试和实际运
用很不一样。且不说在浩如烟海的英

文文献中抽丝剥茧以及如何用母语还
原并理解教科书上的近义词，光是日
常生活中出现的俚语、简称等都会让
初来乍到者摸不着门。此外，在一个
母语、文化背景完全不同的国度，因
文化差异带给学生的压力往往大于经
济上的压力。这种压力所带来的副作用
是中国学生更多地倾向于“抱团”。

最后，文化和语言的差异还会带
来课业的理解不畅，导致学习吃力，
会出现耗费了巨大精力却得不到理想
成绩的状况。自由开放的教育氛围以
高度自律为基础。老师会在一周甚至
两周之前把之后上课的内容和相关资
料传到网站，以供学生提前预习。但
是这些内容往往阅读量巨大，动辄 20
页，这还不包括跟课程相关的参考书
目。另外，研究生课程进度非常快，
内容庞杂，需要一定的时间消化吸
收。而留学生常吐糟的“作业期限如
山倒”，就是每门课的论文、作业、课
堂报告等集中在同一个时间段，这也
要求学生在平时合理安排时间，平摊
课业压力。

留学生活有压力和挫折，也有动
力和惊喜，重要的在于平衡自己的内
心，有舍有得，方可进退自如。

（寄自澳大利亚）

变“压力”为“独立”
□全君娣

张思媛在美国过圣诞留影

在跨文化交流中成长
□刘天娇

在跨文化交流中成长
□刘天娇

未来充满一切可能
□全君娣

未来充满一切可能
□全君娣

有舍有得 进退自如
□林 燊

林燊在悉尼奥林匹克公园
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刘天娇在欧洲旅行留影
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