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17岁那年，我到中国读高三，喜欢上了中国舞蹈、中国历史、中
国古装剧。中国文化在我看来，就像是个永远猜不透的谜题。

我父母在年轻时就到了中国，他们希望我也体验不一样的文化和
生活，学会另一门语言，与普通的美国人拥有不一样的人生经历。就
这样，我在中国出生了。

父母为了表达对我的期望，在我刚出生就给我取了“中美”这个
名字。妈妈当时看着怀里的我，就觉得中美之间的友谊应该像这个刚
出生的小婴儿一样纯洁，希望我在将来能为中美之间的友谊作出贡
献。我小时候，父母因为工作回到了美国。妈妈为了让我克服语言环
境的困难，在英语环境中坚持学习汉语，看中国的动画片和中文的儿
童读物，一直到我 17岁时选择回到北京读书，汉语能力得到了巩固，
我也开始理解中华文化的底蕴和内涵，并逐渐爱上了中国。

8年后的今天，我依然在北京生活。而我命运的轨道离不开我这8

年生活中的重要成员，她就是我的“中国妈妈”。
高三那年，我有机会到北京留学，这段经历改变了我的人生轨

道。 到北京后，我兴奋地穿上了北京师范大学第二附中的校服，也住
进了中国家庭，认识了“中国妈妈”。

在中国家庭生活中体会到的酸甜苦辣，是我事先没有料到的。 刚
开始，我有些心高气傲，觉得我练习汉语这么多年，融入中国家庭会
非常容易，但随着时间推移，我慢慢发现，汉语说得好，并不代表懂
中国文化。

在日常生活中，我常会说错话，让场面有些尴尬， 但中国妈妈并
不将这些放在心上。她每天不仅要工作，还要做很多家务，即便如
此，每天晚上都会花几小时辅导我的汉语作业。

我在中国家庭中感受到了温暖和幸福，很是自在开心，因此我选
择报考中国大学，选择学舞蹈。中国妈妈为了让我保持良好的身材，
全家人都吃健康食物。每天的家庭任务都是减肥。

作为美国人，我一方面羡慕中国孩子能享受到父母这样无微不至
的关爱，另一方面我也学到了不一样的家庭观。孩子的事情就是父母
的事情这样的价值观，让我自然地生出“反哺”之心。到现在我都会
觉得，父母的事情也是我的事情。父母需要帮助时，作为被他们精心
照顾的孩子一定要挺身而出，这种能为家庭出力的责任感让我很是满
足和充实。

我的中国父母打开大门，前后接待了20多位像我这样的来华留学
生。住在中国家庭的这段经历不仅让我受到了中国文化的熏陶，给了
我家庭的温暖，更让我懂得要去帮助别人。

我希望将来也能和我的中国妈妈一样，给留学生们一个家，为他
们创造有人情味的学习环境，并让他们也在中国找到自己的梦想。

现在，无论我去哪里，都会记得给中国妈妈带她最喜欢的小礼
物。在她家里的冰箱上，贴满了来自世界各地的冰箱贴，那是留学生
们在世界各个角落对她表达的满满谢意。

（作者曾就读于北京师范大学、中国传媒大学）

鲍村

像散布在美国各地的国人一样，我们亲
切地把所在的鲍灵格林称作“鲍村”。号称肯
塔基州第三大城市的“鲍村”名副其实，人
口不多。虽然超市、商场和饭馆等各类基础
设施一应俱全，但相比于北京通宵达旦、繁
华热闹的烟火气，晚上 9 点一过，鲍村更像
个安居乐业、不问尘世喧嚣的世外桃源。朋
友们最爱开的玩笑便是：“这哪里是 Bowling
Green，应该是Boring（无聊） Green才对。”

我任教的小学在城外西南角的郊区，名
字叫Rich Pond，我喜欢叫它“富池”。富池
小学很小，和国内的小学校园一比，富池小
学的规模甚至小得有点可怜。但令我做梦也
没有想到的是，就在这方小小的天地里，我
浑然不觉地度过了 3 年最难忘的岁月。在这
段岁月中，我不仅收获了如同家人般的学生
和同事，也找到了那些问题的答案。

岁月

入职首日，教职工会议上，仪表堂堂的
校长 Dan 身着乳白色西装，俨然一名美国南
方绅士，他一开口，浓重的南方口音就让我
仿佛置身于 《阿甘正传》 中的阿拉巴马州，
全程如听天书。我心道不妙之下，以为这汉
语教师志愿者任教的第一关就要跨不过去，
会议结束后没多久，却早已经有同事在校长
之前的安排下，将各类所需文件和教学物资
送到手边了。

刚到美国，最深刻的体会就是“在美国
没有车，就相当于没有腿”。开车5分钟即到
的目的地，步行却要 40 分钟以上，最初一年
里，全靠同事 Kimberly 上下班全程接送。她常
常会在工作之余，不厌其烦地带我们去各种地
方体验美国生活，直到自己买车后我才知道，
接送我们的一年里，她每天的通勤时间，由本
来的 15分钟变成了 1小时，而这些，都是校长
Dan询问了她之后，她自愿承担的。

稳定下来之后，生活开始按部就班地进
行。人在他乡，最黯然的时刻无非是看着窗
外的万家灯火，却知道其中没有一盏是为自

己而亮的。同事Anna每年都会邀请我在感恩
节和圣诞节加入到他们的家庭聚会中，大家
一起吃美食、玩游戏、讲故事、拆礼物——
噼啪作响的壁炉旁，暖黄色的灯光下，异乡
的节日，似乎不再那么落寞。

突破

初为人师，文化间的巨大差异让从小习
惯了尊师重道、端坐静听的我对美国孩子的

“散漫”和“吵闹”大惑不解，再加上毫无教
学经验，曾一度到了崩溃的边缘。那时，我
一想到上课，就会莫名地紧张冒汗，想要甩
开一切逃离。但一到走廊里，听到同事们带
着笑意的热情问候，感觉便好了一些；等到
了教室中，面对几十个孩子发自内心的问
候，争先恐后地告诉你“中文课是我最喜欢
的”，还有那一声声夹杂着美国口音的“你
好，刘老师”时，一切负面的情绪都烟消云
散。富池小学的老师和学生可能永远也不会
知道，他们涓涓细流般的善意帮助一个年轻
的中文教师渐渐在挣扎中战胜了自我，让他
能够勇敢地面对教学中甚至以后生活中可能
遇到的一切挫折。

后来，在不断地打磨下，教学不再是沉
重的工作内容，反而成了我和美国学生们最
期待的沟通方式。在正确地引导下，即使是
一年级的学生也能接受全程使用中文的汉语

课，并使用简单的词汇完成交流任务。当暑
假过后，一对美国父母带着他们一年级的儿
女来到我的面前，兴奋地讲述他们如何因为
我课上的讲述而选择了去中国旅游的时候，
我真切地感受到，自己的坚持和努力，全都
值得。

现在，我已和他们大洋相隔。将来的某
一天，这些孩子的汉语估计早已忘得只剩下
一句“你好”，但我知道，他们心底有一颗中
国文化和语言的种子，这颗种子会在合适的
时机生根发芽，然后长成参天大树。

如歌

3年，让我慢慢懂得就算有不同的语言、
文化和肤色，人与人之间也存在毫无保留的
善意，求同存异，将心比心，就能结出友谊
的硕果。

3年，让我慢慢懂得不论是在中国还是在
美国，只要放下怀疑、克服懒惰，以一颗真
心去对待工作和生活，换来的结果也一定不
负所托。

3年，逝者如斯，转瞬即过。可我始终知
道，那座名叫鲍灵格林的小城里，有我的家
人和朋友，他们说：“不管你何时回来，我家
的房间，总会为你留一个。”我也知道，那座
美国南部小镇的每一个日子里，岁月如歌。

（作者为北京师范大学外派汉语教师）

“希望2020年第一天，能睡5个小时。”这是留学英国读大众传播专业的
王静 （化名） 所发的最新一条微信朋友圈。从今年9月入学开始，来自学业及
跨文化适应的双重压力让王静的睡眠时间越来越短。“一躺到床上，脑海里各
种要做的事就都蹦出来，怕做不完、做不好，想着这些事，就很难入睡。”在
焦虑的情绪中，王静的睡眠成了问题，渐渐有了失眠的趋势。“一天能睡5个
小时，我就高兴得不得了。”

因睡眠时间无法保证，王静的日常学习和生活也受到影响。“心理压力很
大，到网上做了一些心理测试，分数值显示已经处于抑郁阶段。”

“那些撑不下去的时刻”

像王静一样顶着巨大心理压力兼顾学业的中国留学生并不少见，更有中
国留学生因心理问题导致自杀的事件见诸媒体，当大家为生命定格在年轻的
瞬间悲痛、惋惜之余，留学生心理健康也一次次成为热点话题。

来自教育部的统计数据显示，2018年度中国出国留学人员总数为66.21万
人，其中，自费留学 59.63万人。“心理健康对中国留学生群体来说，是非常
重要的一关。因为相较在国内读书，出国留学面对的是新的语言环境、跨文
化的冲击等，这都是很大的挑战。”王静说，“每当我听不懂老师所讲的内容
及临考时，就变得很焦虑。明明觉得写得不错的论文，成绩却很不理想，就
会更加沮丧。只有在夜晚放下手头的学业，才敢放任自己将这些负面情绪释
放出来。”

在澳大利亚墨尔本大学读生物工程的温临 （化名） 告诉记者，最大的
压力还是来源于学业。“首先要适应的是全英文授课，语言不畅通容易导致
焦虑。老师在上面讲，你在下面茫然一片，那种感觉我至今还记得，太泄
气了；其次，完成科研项目并没那么容易，科学研究出现失败是正常的，
但面对花费大量心血却换来一次次失败的结果，还是很难接受。每到那些
撑不下去的时刻，我甚至会想，自己的选择是否是对的？要不要换个专
业？”温临说。

学业和跨文化适应双重压力

相关专家表示，留学生的心理健康问题值得格外关注，因为外界环境变
化和文化差异冲击容易导致心理压力。

王静认为自己心理健康出现问题的主要原因在于留学前准备不足。“在踏
出国门留学之前，我们常会进入一个误区，认为国外课业轻松，但厚厚的课
下阅读材料、小组作业、论文撰写等都需要花费相当大的精力，根本没时间
松口气。加上有些考试和作业形式和国内有很大不同，需要重新适应，就需
要付出更多的努力。比如以前期末考试突击复习一下，看看课堂笔记就好，
但现在每一次平时成绩都要计算在总成绩内，一刻都不敢松懈。如果出国留
学前心理准备不足，面对各种压力，就会导致心理问题。”

对温临来说，压力还在于人际交往圈的拓展。根据启德教育集团发布的
《中国留学生跨文化适应调查报告》调研数据显示，留学生最常接触的4大社
会支持来源中，获得的主要支持来自“家人”，其次为“中国朋友”“教学教
务人员”，而与“非中国朋友”的人际互动较少。但数据分析结果显示，“非
中国朋友的支持”能够为留学生提供即时、有效的跨文化知识和信息，并具
备提供实际帮助的基本能力。

“非中国朋友提供的知识和信息会让你更快地适应跨文化环境，也能提升
自己面对文化差异的自信。”温临说。

第一时间寻求专业帮助

意识到心理问题，该如何应对？有的中国留学生选择咬牙坚持。相关调
研数据显示，对不主动寻求心理帮助的中国留学生来说，原因可能在于：一
是对抑郁等心理健康问题的基础性知识缺乏了解；二是对心理咨询的形式心
存顾虑，对向陌生人说起心理和情绪问题感到不适应；三是由于校方心理支
持服务只有当地语言的选项，可能存在一定的语言障碍。

对此，相关专家建议，遇到心理问题，应该第一时间寻求专业帮助。王
静正是借助外部帮助，让自己的抑郁情绪有所好转。“我怕自己英文不好，表
达不够清楚，便从国内预约了电话心理咨询，医生通过我的描述认为我的症
状不算严重，经过几次心理咨询，情绪渐渐有了好转。其实，校内也提供心
理咨询服务，英语足够好的话可以预约。”她同时托朋友买了中文版的 《渡
过》《图解抑郁症：走出不安、焦虑和悲观》 等心理学相关书籍，“看了那些
书，我才了解到，原来没力气拿起笔 （情绪反应），也是抑郁症的表现。了解
病症，认识病症，才能更好地面对它。”

中国驻美使（领）馆
人民日报海外版

主办
征文

跨越太平洋的记忆（22、23）

莫让心理问题

成留学拦路虎
本报记者 赵晓霞

平安留学不仅指身体健康，还
包括心理健康、学识培养等。

出国留学最大的挑战并不是生
活习惯，吃什么、用什么这些相对
容易适应。最大的挑战是对思维情
感、认同心理的影响。如何调整心
态，适应文化环境？有3个因素非常
重要。

第一，一定要有接触，叫做
contact。这种接触不光是与当地人
的接触，也包括和自己人的接触
——亲密关系的呵护、友情的培
养、同学的情谊、朋友的情谊，这
都是生活中特别重要的心理保护机
制。

第二，一定要有沟通，即com-
munication。同样，这不光是指跨文

化沟通，也包括和自己亲人、同事
的交流沟通，文化内部的交流沟通
也很重要。

第三，要有文化能力，即 cul-
ture competence。对留学生来说，
要培养文化能力，了解不同文化，
了解历史的进程。

（来源：教育部平安留学微信公
号）

我的中国妈妈
于中美

我的中国妈妈
于中美

图片来源：百度

三载鲍村 岁月如歌
刘 晋

3年，能做什么？
3年，能改变什么？
3年，能让我懂得什么？
在我登上飞往美国的飞机之前的几百个日日夜夜里，这3个问题，我问自己最多。赴美求学

是自己从小的梦想，能在实现梦想的同时做一名汉语教师志愿者，把自己喜欢的汉语和英语结合
在一起，用来向拥有不同文化背景的人介绍中国文化和中文，这对从小就颇有点书呆子气的我来
说，颇具诱惑。只是3年的时间，真的够吗？和选择留在国内求学3载相比，其中得失，又将如
何？大洋彼岸的世界，是否如想象般美好，种族和文化的差异，是否真的是不可逾越的沟壑？

清华大学心理学系主任彭凯平：

(本文配图均来自网络)
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