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学子说：
跨文化压力是挑战

薇薇安 （化名） 于2017年入读英国帝国理工大学，专业
是电子电气工程。在国内，薇薇安是师生眼中的“高材生”。
到了国外之后，由于国内外教育方式不同以及教学用语是英
语，薇薇安甚至跟不上老师的教学进度。“我们学校是名校，
同学们都非常厉害。平时，我会比其他同学花更多的时间在
学习上，但考试的结果却并不理想。渐渐地，我感到压力很
大，也变得不自信了。”薇薇安说。

为了更快地融入当地环境，薇薇安选择住在学校宿舍。
可没想到，住宿舍却加深了她在国外生活的压力。“宿舍里住
的都是外国学生，她们喜欢晚上在厨房聚会。当地食物多是
三明治、汉堡等，我吃不习惯，多数情况是自己做饭，但舍
友常占着厨房，我就没法做饭，很是困扰。”

除此之外，薇薇安的舍友们都睡得很晚，习惯早睡又不
喜欢参与聚会的薇薇安显得和舍友们格格不入。“由于文化差
异，在我上大学后都没有遇到一个能交心的朋友，感觉很孤
独。”薇薇安说。

和薇薇安的情况类似，王安娜 （化名） 是一个性格开朗
且乐于交朋友的女孩，但她在英国谢菲尔德大学读书的1年半
时间里，朋友圈里从未出现过一个外国朋友。“文化差异太大
了，大家的价值观也不一样，所以留学期间交的朋友多是中
国人。”王安娜说。

专家说：
学业压力居首位

就造成海外学子心里健康问题的原因，曾帮助不少海外
学子解决心理健康问题、一鸣心理创始人、知名心理咨询博
主潘鸣说：“除了学习压力和陌生的环境会给海外学子带来心
理健康问题外，学子无法适应当地的饮食，也会对他们的生
理和心理造成一定的影响。”

广西大学教育学院老师呂催芳在 《教育学术月刊》 撰文
指出，学业生活、语言适应、社会文化生活和经济方面这些
压力源很少单独作用，多与其他压力源共同作用于中国留学
生，如经济压力经常会与学业压力共同作用。其中语言适应
是最为核心的压力源，语言障碍不仅直接影响中国留学生学
业表现，同时会与其他压力源如社会交往、生活适应等交织
形成叠加效应。在众多压力源中，学业生活压力位居首位。

就学业生活压力而言，主要来自专业和课程选择、自我
管理、课堂参与和学业成绩等方面。

而在众多压力源中，语言能力已被公认为衡量跨文化适
应压力的重要指标之一，语言障碍不仅影响学生的学术生活
表现，也妨碍了他们的社会交往，导致社会-文化生活压力的
出现。

如何解：
可以多方寻求帮助

当一些身处海外的学子不堪重压，尝试与学校的心理老
师进行交流时，碍于语言不同以及文化差异，往往迈不出第
一步。

接受笔者采访的海外学子表示，国外心理医生多说当地
语言或者英语，这样一来，学子就不能确切地表达出自己的
困扰。其实，可以通过网络查一些方法来进行自我调节。

对于如何解决留学生心理健康问题，潘鸣认为海外学子
和其家长都需要提前做好心理建设。“家长需要和孩子进行深
入沟通，建立良性的、顺畅的沟通机制。孩子在国外一旦遇
到问题可以与家长沟通，家长可以根据自己的经验给孩子一
些疏导。”潘鸣说。

潘鸣还建议家长要鼓励孩子多参与社交活动，加入一
些学校社团，展现自身能力，与不同种族、不同文化背景
的同学有更多交流，保持一个积极、开放、接纳的心态。
一旦感受到较强的压力或者明显的焦虑情绪和抑郁情绪，
学子要学会自我调节。如果不能自行化解这些情绪的话，
则要寻求专业的力量加以解决。“如果依靠国外的心理老师
无法解决问题的话，可以通过电话向国内的心理专家咨
询。”潘鸣补充说。

我是一名出生在美国的华裔青年。我逐渐发现，父母让我在美国和
中国这两个国家长大，是一笔无形且弥足珍贵的财富。在这里和大家分
享一个令我终生难忘的“跨越太平洋”的故事。

故事发生在 3 年多前，我当时 17 岁，在美国公立高中读高三。我
清楚地记得那天的情景，当时我正舒服地坐在电脑前一边学习，一边
想着即将到来的一周春假。母亲坐在我的斜对面，在忙着她自己的事
情。这时，我们接到了居住在中国的父亲的电话，这个电话不仅改变
了我的春假，甚至改变了我的人生轨迹，可以说，它是我人生中的一
个重要转折点。

从我上初三开始，每年暑期都会回国参加国内的临床研究活动，
而我初三参加的那次临床研究活动，其成果发表在了世界顶级医学杂
志上。

中国科研团队的成果被美国心脏病学学会认可，并受邀在大会上做
专题报告。可电话里父亲的语气却透着些忧虑，这是为什么呢？原来，
科研团队成员因工作任务繁重，都无法前来美国。难道只能眼睁睁地看
着如此完美的一次机会化为泡沫？可若要不放弃这个机会，就需要一个
人——既对我们的科研成果有深入了解，又能够流利地用英语做口头报
告并与专家交流，而且还有时间在未来一周准备报告和参会。能满足这
些条件的人只有一个人，那就是我。情况虽如此，但当时我脑海中也出
现了无数反对的理由。最终，我决定了，“我可以去！”

就这样，我盼望已久的春假时光被一张一张的幻灯片、一页一页的
讲稿、一次一次的演练填满。父亲也特意回到美国，培训我演讲。我每
一次开始演讲之前，他都会拿起他那看着很笨重的 iPad 给我拍照和录
像。而我每次都会半不好意思、半不耐烦地告诉他，放下 iPad吧，我不
想要录像。

终于到了大会的那一天——2016 年 4 月 4 日。我在父亲的陪伴下，
带着紧张的心情来到做专题报告的礼堂。当我看到自己一周前准备的
幻灯片被打到会场那巨大的屏幕上、听到主持人说“有请下一位报告
人……”时，我最后的一份淡定瞬间蒸发了。站上讲台，面对台下众
多面孔，我脸上冻结着尴尬的微笑，试着张开嘴，但似乎忘记了怎么
说话；再次张开嘴，想深吸一口气，但似乎肺也被冻住了。我的目光
在观众中漫无目的地跳跃，突然，我看到了父亲，他坐在前排，两手
捧着那看着很笨重的 iPad，正给我录像呢。我当时突然有一种冲动，就
是半不好意思、半不耐烦地向父亲喊一句：“放下 iPad 吧，我不想录
像。”在这一瞬间，我面对的不再是台下众多的观众，而是回到了家

里，回到了跟父母练习演讲的场景。既然是练习嘛，有什么好紧张
的！于是，我开始演讲。

在听到络绎不绝的掌声后，我才恍然醒来。由于紧张，演讲得怎么
样、演讲中间的细节，我都不记得了，脑子里一片空白。后来还是看了
父亲的录像才知道，我结束演讲时面向观众，微笑着鞠了个躬，然后从
讲台上下来，直到走出礼堂一路都在傻笑。

对我来说，这是终身难忘的一次经历。因为，我参与的中国科研团
队取得的科研成果，赢得了美国科学家的佩服和尊重。

能加入这个优秀的团队，得益于我假期一直待在国内；而能够把在
国内学到的、我们研究出来的重要发现，用英语在美国学术大会上做精
彩的演讲，则得益于我长期生活在美国。我成为了中国与美国科学家之
间的桥梁。

希望读到我的这个故事的美中两国的学生，能够意识到，这种“双
栖”的能力是多么重要；也能够意识到，在中国与美国之间，这样的

“桥梁”是多么重要。 多一座这样的“桥梁”，世界就会多一分友好、交
流， 多一分合作、发展。

（本文作者系美国杜克大学三年级学生）

“我推荐由日本作家东田直树撰写的 《我想
飞进天空》（《The Reason I Jump》），讲述的是
一个重度自闭症患者视野下的内心世界……”6个
多月前，在线教育平台密西大学的“百位名校博
士看世界”课程 《运动与康复，从出生开始说起》
即将结束时，主讲人密歇根大学博士生瞿璐推荐
了她2018年最喜欢的一本书。

近 40 分钟的课程中，瞿璐带领听众走进了运
动人体科学与现代康复医学世界。运动人体科学
是一门什么样的学科？现代康复医学与中医大保
健 有 什 么 区 别 ？ 自 闭 症 研 究 目 前 的 热 点 有 哪
些？……从学科介绍到研究热点，从研究领域到
个人规划，瞿璐的分享深入浅出、娓娓道来。

第一次走近残疾人群体

11 年前，当时还是北京体育大学运动康复专
业本科生的瞿璐参加了由中国残联等单位共同主
办的“青年行动者计划”项目。“该计划致力于建
立一个青年行动集体，并提供相关培训和支持，
为这些青年日后从事残疾人工作及相关事业打下
基础。”瞿璐说。

在参加该项目的过程中，瞿璐第一次真正走
近中国残疾人群体。“当时给我的震撼很大。我本
科的专业是运动康复，但接触的多是病人在医治
过程中的状态，对病人拿到残疾证后的生活状态
并不了解。”瞿璐说。

这段让瞿璐内心受到触动的经历，影响了她
之后的读书选择——第一次走出国门赴欧洲留
学，选的便是残疾人体育专业。

欧洲留学归来，工作之余，瞿璐在为孤独症
儿童及其家庭提供服务的民办教育机构星星雨教
育研究所做兼职。“当时，大家对自闭症了解较
少，在国内可以运用国际金标准工具进行自闭症
诊断的专家不多，我对如何做自闭症的评估诊断
很感兴趣。”为了能继续从事自闭症评估诊断方面
的工作，瞿璐决定继续出国深造，到美国密歇根
大学攻读博士，因为导师的研究方向——儿童运
动发展和她的专业对口。

硕士毕业成绩第一名

说到和博士导师的渊源，不得不提瞿璐在欧
洲攻读硕士的那一年。她获得欧盟伊拉莫斯奖学
金，赴欧洲留学1年。根据项目计划，前半年需在
主校区比利时鲁汶大学学习，后半年可以自由选
择校区。“我选的是捷克的帕拉茨基大学，因为其
专业方向偏运动和康复。”瞿璐说。

1 年的留学经历，不仅让瞿璐结识了如今的
博士导师，还为她打开一扇新的知识之窗。从专
业学习层面来讲，让她对专业知识有了更加系统
和全面的了解；从对世界的看法层面来讲，这段
留学经历培养了她的国际视野，并重塑了她的世
界观。

项目延请来自世界各地、在各自研究领域表
现卓越的科学家，到鲁汶大学上课。“老师所讲的
课程很有国际视野，学生的构成也非常国际化。”
来自德国的一位教授的课程 《国际视野下的体育
发展》 给瞿璐留下了深刻的印象，“在这门课上，
大家围绕 《残疾人权利公约》 讨论了各个国家的
具体做法。通过讨论，我不仅了解了各国的情
况，也打破了之前的一些固有认知。”

类似这样的上课经历是瞿璐在欧洲留学期间

的常态，也让她受益匪浅。对中国颇感兴趣的项
目负责人对瞿璐的参与很是高兴，“在项目负责人
来看，中国很大，可以做很多事推进残疾人事业
发展”。

让这位项目负责人更加高兴的是，瞿璐以第
一名的成绩毕业。“项目结束时，同学们回到鲁汶
大学。我得知自己获得第一名成绩的那天迟到
了，有人和我握手祝贺都没反应过来。得知消息
后，我脑子里蹦出来的第一个想法是北京体育大
学的课程设置很好，和国外院校比起来并不差。”
瞿璐说。

以家庭为核心进行早期干预

从就读于北京体育大学到留学欧洲，从硕士
毕业到回国工作，从在民间教育机构兼职到赴美
国攻读博士，瞿璐对未来的规划越来越清晰——

“希望自己成为儿童发育功能检查评定的专家，也
希望能搭建一座桥梁，让国外最新的研究成果服
务于国内的自闭症儿童家庭。”

在美国读博士期间，瞿璐的专业是人体运动
康复，常参与一些关于运动干预的研究。“我自己
想做的是以家庭为核心的早期干预。因为在传统
的医学模式来看，自闭症孩子是病人，只要治病
就好。但实际上应以整个家庭的发展为主要目
标，不仅仅只是治病。”瞿璐说，“我在星星雨教
育研究所做兼职期间，就对这一点深有感触，因
为家长的状态直接关系到孩子的康复。”

去年夏天，瞿璐参加了当地相关机构组织的
一个公益项目——单车训练营。该训练营的目标
是教会唐氏宝宝、自闭症儿童骑单车。“5 天时间
里，工作人员不断改变单车的造型，以适应不同
孩子的能力及环境需求。但大家始终秉持一个理
念，要消除孩子们对单车的恐惧。最终，20 多名
营员都学会了骑单车。”瞿璐至今忘不了家长看到
孩子学会骑单车后喜极而泣的场景。

无论是学术研究还是参加公益活动，瞿璐的
关注点从未改变——希望能帮助更多的自闭症儿
童家庭。让她欣慰的是，近年来国内对自闭症群
体的关注度越来越高。“希望自己赶紧毕业，并获
得相关资质，投入具体的工作中。”瞿璐说。

如何解好如何解好
心理健康
这道题

吴思颖 郭煜

据媒体报道，当地时间7月19日，日本东京
某住宅区，一名中国留学生持刀刺伤男性室友。
该新闻见诸媒体后，心理健康这个老话题再度引
发舆论关注。
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瞿 璐 ：

把希望之光带进自闭症儿童家庭
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“双栖”能力的快乐和自由
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2016 年，本
文作者在第65届
美国心脏病学学
会 （ACC） 科学
年会上做大会专
题发言。
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