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    圣彼得堡挣脱了漫长寒冬的桎梏，
在 5 月迎来了一年中最富生机的时候。几
年前，我有幸获得国家留学基金委的资
助，在这座素有“北方威尼斯”之称的
城市度过了难忘的留学时光。时光流转，
如今，我再度踏上这片土地读博，心中
满是激动与重逢的喜悦。

我在圣彼得堡的第一站是艾尔米塔
什博物馆。它坐落于涅瓦河畔，是座承
载着人类文明瑰宝的艺术殿堂，与巴黎
卢浮宫、伦敦大英博物馆、纽约大都会
艺术博物馆并称为“世界四大博物馆”，
因其前身是沙皇的冬季官邸，人们更习
惯称它为“冬宫博物馆”。

走进冬宫博物馆，仿佛踏入一座绚
丽宝库。墙面上的鎏金雕花蜿蜒伸展，
向纯白的阶梯投下金色光芒。沿着长廊
前行，350 多间展厅按地域和年代顺序
陈列，展品包含原始文化史、古希腊罗
马文化史、东方民族文化史、俄罗斯文
化 史 、 西 欧 艺 术 史 和 钱 币 工 艺 6 个 主
题。女皇叶卡捷琳娜二世热爱艺术，在

这里珍藏着超过 300 万件艺术珍品。从
考古文物到宫廷珍宝，每一件藏品都在
诉说着不同时代的故事。

从前每逢假期，我总喜欢攥着学生
证，一头扎进这里，从晨光初照到暮色
浸染，从达·芬奇厅的 《柏诺瓦的圣母》
到伦勃朗 《浪子回头》，那些在展品前驻
足的时光，悄然融入我的留学记忆。我
最喜欢的一角，是精美绝伦的拉斐尔长
廊。它是俄国女皇叶卡捷琳娜二世在参
观梵蒂冈的拉斐尔壁画后复刻的长廊，
共由 13 个拱廊组成，每个拱廊顶棚和四
边上各有一幅壁画。在这里观赏，时间
仿 佛 静 止 ， 唯 有 用 心 感 受 艺 术 的 永 恒
魅力。

第二天，当圣彼得堡在晨曦中苏醒，
我登上涅瓦河的游轮。河面碎金闪动，
宛若千万星辰在水波中轻舞。载着满心
期待，游轮驶向芬兰湾畔的夏宫。

大约半小时后，这座被誉为“俄罗
斯 凡 尔 赛 ” 的 皇 家 园 林 终 于 出 现 在 眼
前。巴洛克风格的宫殿巍峨矗立，金色

穹顶与白色廊柱在日光下熠熠生辉，无
声诉说着昔日皇室的威严。

穿过宫殿，眼前豁然开朗，数百座
喷泉组成的水景长廊气势恢宏。主喷泉

“参孙搏狮”最为震撼，大力士参孙奋
力 掰 开 狮 口 ， 水 柱 从 狮 子 口 中 冲 天 而
起，在阳光下折射出绚丽彩虹。四周的
金 色 雕 塑 历 经 岁 月 洗 礼 ， 依 旧 璀 璨 夺
目，古希腊神祇与英勇骑士的身姿，为
园林增添了神秘神话色彩。

沿着水道漫步，两侧修剪整齐的法
式林荫道、几何形草坪及花坛错落有致，
绿意盎然。园内散布的大理石雕像，多
为彼得大帝从欧洲购回的意大利珍品，
每一尊都雕刻细腻，兼具恢宏与典雅。
下花园直通芬兰湾，波罗的海的咸湿海
风，与喷泉的清凉水汽交融，带来清爽
的感官享受。

这座融合了巴洛克奢华与法式园林
精髓的皇家避暑宫殿，不仅是建筑与水
景的完美融合，也是一部凝固的历史。
当时战争取胜，彼得大帝充满雄心壮志，
为了彰显俄罗斯地位，他需要建造一座
宏大宫殿——这就是夏宫。后来，夏宫
经历代沙皇对它进一步雕琢、润饰，使
得它更加美丽。

傍晚时分，我去了热闹的涅瓦大街，
街边流浪艺人用巴扬手风琴演奏肖斯塔
科维奇的 《第二圆舞曲》，悠扬的琴声在
空气中流淌。

我 拐 进 街 角 的 书 店 ， 它 有 百 年 历
史 。 点 上 一 杯 咖 啡 ， 坐 在 二 楼 落 地 窗
前 ， 欣 赏 对 面 的 喀 山 大 教 堂 。 夕 阳 为
圣 彼 得 堡 披 上 一 层 纱 衣 ， 天 空 被 染 成
绚丽的橙红色，与城市建筑相互映衬，
构成一幅绝美油画。

夜幕降临，我登上午夜游船。汽笛
声响起，船轻晃着驶入星河般的涅瓦。

凌 晨 的 开 桥 仪 式 ， 让 圣 彼 得 堡 的
浪 漫 在 光 影 交 织 中 达 到 极 致 。 桥 梁 如
巨 鸟 展 开 羽 翼 ， 桥 面 升 起 的 瞬 间 ， 璀
璨 灯 光 倒 映 在 河 面 上 ， 与 船 上 的 灯 火
交相辉映。

圣彼得堡以建筑为诗、人文为曲，
在我心中谱就了一首乐章。期待与这片
流淌诗意的土地再次相遇。

（作者系黑龙江大学俄语语言文学与
文化研究中心在读博士研究生）

打破信息差

“今年暑假，我想给孩子报名一个研学项
目，提前感受一下国外校园生活。”广东家长陈
玉女士说，“家长可以借短期海外项目引导孩子
主动学习，说不定哪次经历就会对孩子影响
深远”。

“去年暑假，我参加了欧洲的游学项目，很
有意思。”刘梓是一名初中生，他说：“除了英
语变好以外，我发现了自己对生物工程的兴趣，
希望在高中继续研究这个。”

“短期出国学习项目让家长和学生对国外环
境有初步体会，这能帮他们做出更客观的留学
选择。”澳美加教育管理公司郑庆瑞认为，这种

“沉浸式体验”可以打破信息差。学生能亲身感
受留学意向地的校园文化和日常生活节奏，家
长也能直观了解当地的环境、社会风貌以及子
女可能面临的挑战。

“但要真正达到这个效果，项目的设计相当
重要。”郑庆瑞说，“一个高质量的短期出国留
学项目，知识学习和参观体验的时间分配要合
理。真实课堂旁听或参与、与本土师生的交流、
走访当地等环节都应当被纳入”。

就读于北京科技大学的于淼淼说：“我假
期有去美国的旅行计划，听说旧金山大学有面
向公众的校园参观和讲座服务，可以在官网预
约，这样我可以沉浸式参访大学校园，提前感
受 校 园 氛 围 、 课 程 设 置 ， 规 划 自 己 的 留 学
生活。”

深圳大学的陈凡曾参加学校的短期交换项
目，他坦言，这段经历令他印象深刻，并且帮
助他申请到了研究生项目。“去纽约学习的半年

里，我不仅收获了丰富的体验，也得以结识当
时数学课的教授。回国之后，我们依旧保持联
系。后来我想申请金融数学的硕士项目，他愿
意做我的推荐人，这让我很感激。”

提升软能力

短期留学项目较多，多为“夏季学校”“研
学旅行”“海外访校夏令营”等体验类项目，帮
助学生在跨文化的场景中开拓视野，提升软
能力。

例如宋庆龄青少年科技文化交流中心推出
的暑期研学营，带领学生参访调研联合国维也
纳办事处、罗兰大学、匈塞铁路总公司等，学
生可以与联合国官员、外国专家当面交流，了
解人工智能、新能源、环境保护等热点问题发
展动向。

澳大利亚国际教育文化交流协会相关负责
人说：“丰富有趣的短期留学行程可以让学生感
受到南半球的自然与文化，吸引了许多家长前
来询问。例如野生动植物保护义工之旅带学生
亲近大自然，通过公益活动培养全面素养。”

“新西兰自然风光美丽，近年来游学项目受
到关注。”新西兰教育国际推广局高级经理叶方
珉介绍，“目前参加项目的学生多来自国内的国
际学校。游学形式有两种，一种是短期体验，
学生一周在学校学习，一周在校外游玩；另一
种是‘全真插班’，和在当地上学一样，时间 2
周到 4 周不等，也叫‘微留学’，学生可以为长
期留学做准备”。

“在带学生进行户外研学活动时，我们是采
取‘PBL （Project-Based Learning） ’项目式学
习，会给学生一个主题或活动单。”一名有游学

项目经验的老师介绍，“在实地考察中，学生走
到户外，到实地场景通过活动单的指引学习新
的知识点或概念。活动结束时，学生们通常会
很踊跃地分享今天做了什么，在这个活动里发
现了什么，互动效果相当不错”。

“和旅游是不一样的”

对于家长来说，短期出国留学项目花费不
小，含金量是其考虑的重要因素。李先生是一
名湖北家长，他曾为孩子报名前往英国的游学
项目，对此颇有经验：“前往英国、美国的游学
项目价格通常在 3 万元以上。考察项目时，招
收学生的数量很重要。比如有的项目收学生多，
质量就不好保障。人数在 30 人以内，便于老师
管理，孩子体验感也比较好。”

“ 游 学 和 旅 游 是 不 一 样 的 。” 李 先 生 说 ，
“我们期待的不是走马观花地游览，而是希望
孩子能深入当地学校的课程体系，培养孩子
的 独 立 生 活 能 力 、 解 决 问 题 的 能 力 和 国 际
视野”。

曾经做过游学领队的王老师表示，当前出
国安全风险成为家长的顾虑之一：“在海外，出
行安全、校园治安等因素都会让家长谨慎考虑，
他们在报名前就会仔细询问，同时考察项目的
具体安全保障预案、带队老师的应急处理能力
和经验、是否包含全面的医疗保险和紧急救援
服务等。”

相关留学专家提醒，设计短期出国留学项
目的初衷，是希望为学生打开一扇成长的窗户，
然而部分家长对参加项目得到的证明、推荐信
等过于看重，这可能导致孩子在项目中本末倒
置，忽视体验和探索本身。

想留学？“先试后买”
周姝芸  马博宇

    日前，新东方在北京发布
《中国学生出国留学发展报
告》。报告中数据统计显示，
在留学前，有过国外学习经历
的人群呈现出稳步递增的态
势。越来越多的学生通过短期
留学项目先行体验国外高校的
环境和氛围。其中，夏、冬令
营和国际游学营是学生们参与
较多的项目。短期交换项目也
受到青睐，参与人数占比连续
4年增长明显。

短期留学项目具体有哪
些，包含什么内容？家长、学
生选择这类项目有哪些考量？
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    留学之路既有新鲜体验，也有
不少挑战。比如文化冲突、学业压
力、社交孤独等，近年来，如何保
持心理健康正受到越来越多家长和
学生的关注。

积极心理学之父马丁・塞利格
曼提出 PERMA 模型，它从积极情绪

（Positive Emotion）、 投 入 （En‐
gagement）、 关 系 （Relationships）、
意 义 （Meaning）、 成 就 （Accom‐
plishment） 5 个维度，全方位解析幸
福的内涵与构成要素。

积极情绪如同阳光，能驱散留
学生活中的阴霾与迷茫。当留学生
们在课堂上收获老师的肯定、结交
志同道合的朋友或领略到异国的独
特美景时，涌现的愉悦、满足等积
极情绪，能激发他们更主动地探索
新知识、融入新环境。

留学之初，思乡之情与孤独感
常如潮水般涌上心头。此时，培养
积极情绪尤为重要。每日清晨，对
着镜子给予自己一个微笑，搭配积
极的自我暗示；定期与家人、挚友
视频通话，分享在异国的点点滴滴；
走进大自然，漫步于异国的公园、
山 林 ， 欣 赏 别 样 美 景 ， 感 受 生 活
情趣。

积极情绪是通过有意识地培养
而不断增强。大家可以每天写下三
件令你感恩的人或事，或是定期参
与能让自己愉悦的活动，如运动、
艺术创作等，这些小举动能在潜移
默化中积攒积极情绪，构筑起心理
防线。

心理韧性是个体在逆境中恢复与成长的能力，如同坚韧的
竹子，待风雨过后，依然能昂首挺立。有强大心理韧性的学生，
善于调整心态，在遭遇失败时，迅速总结经验教训，以更加坚
定的信念重新出发。

留学期间可能面临课程难度大、评分标准陌生等情况，心
理韧性正是攻克这些难关的武器。主动剖析问题，寻求教授、
助教的指导，前往图书馆查阅海量学术资源，针对性地弥补
短板。

保持乐观思维。文化差异贯穿留学阶段的各方面，从日常
饮食、社交礼仪到价值观念，如有不慎便可能令人陷入沮丧、
迷茫，甚至引发误解、冲突。乐观思维发挥重要作用，当因文
化差异遭受误解时，要以平和心态看待问题。主动向对方解释
自身文化背景，秉持开放态度，学习当地文化礼仪，将其转化
为文化交流、融合的好机会。这样不仅能巧妙化解矛盾，还能
成为多元文化交往的友好使者，在文化碰撞中收获独特的成长
体验，让留学生活绽放别样光彩。

在异国他乡，积极的人际关系是留学生们归属感的重要来
源。课堂上，踊跃参与小组讨论，分享见解，不仅能加深知识
理解，也能与同学们建立合作关系；课余时光，参与各类社交
活动、行业论坛、志愿项目，结识来自不同专业、不同文化背
景的人，与他们交流思想、分享经历。通过积极人际交往，留
学生能构建起强大的社会支持网络，在未来的职业发展、学术
研究等诸多领域，收获珍贵的合作机会、职业推荐与人生建议，
让留学成为通往广阔世界的起点。

（作者系北京大学心理与认知科学学院教师）

    本报电 （记者周姝芸） 日前，
ETS 宣布托福 iBT 考试推出一系列
改革措施，以提升考试体验。选择
家庭版托福 iBT 考试的考生率先体
验优化的考试流程与服务。更多改
革措施将于 2026 年 1月生效。

据了解，托福家考由 ETS 专
家培训的监考人员全程提供支持，
通过 AI 辅助身份验证，识别完成
考生身份核验，同时优化签到体
验，简化从注册到考试的全流程，
减轻考生压力。

自 2026 年 1 月起，托福 iBT 考
试将在阅读与听力部分采用多阶段
自适应设计。根据考生答题表现实
时调整试题难度。此外，考试内容
在保留传统主题基础上，将增加更
具时代性和普适性的话题。

在保留原有 0-120 分评分量表
的基础上，托福 iBT 考试将新增直
观的 1-6 分评分量表。该创新评分
机制将与全球公认的 《欧洲语言共
同参考框架》（CEFR） 直接对标，
显著提升分数解读的直观性与统一
性：考生成绩报告单将同步显示
1-6 分的成绩及传统 0-120 分的成
绩，也可更精准地将托福成绩与既
往学习经历及 CEFR 等国际通用语
言能力标准建立对应关系。

其他改革措施包括：音频设备
升级、考试出分提速、报名系统优
化等。

ETS 相关负责人表示，托福 
iBT 考试将持续优化考试体验，包
括简化流程、提升测评公平性，为
学子打造体验更好的考试流程。

托福考试新改革 提升考生体验
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▶▶▶留学经纬

中国学生参加英国牛津大学英语学习文化体验营。 受访者供图

圣彼得堡夏宫景色。 受访者供图 中荷青年科学家绿色发展论坛举行

    本报电 （张舟） 日前，2025
中荷青年科学家绿色发展论坛在荷
兰阿姆斯特丹举行，与会专家学者
围绕绿色发展、“双碳”目标等主
题进行研讨，力求深化中荷在绿色
科 技 与 可 持 续 发 展 领 域 的 交 流
合作。

当日论坛由世界青年科学家峰
会秘书处和中欧创新创业协会主办，
系2025世界青年科学家峰会欧洲专
场活动之一，来自中荷的60余位科
技专家、青年学者等出席论坛。

在主旨演讲环节，中国驻荷兰
大使谈践发表致辞。他表示，青年
科学家作为创新中坚力量，在数字
转型、可再生能源、再生农业等前
沿技术领域发挥关键作用。希望中
荷青年学者以开放姿态推动跨学科、
跨文化合作，携手应对全球挑战。

中国科学院院士、国际科学理
事会副主席朱永官在视频致辞中表

示，面对气候变化、生物多样性丧
失、污染危机等全球环境挑战，各
国科研机构与青年学者的协作尤为
重要。鼓励中荷青年科学家打破学
科壁垒，探索绿色科技跨界融合的
新路径。

在青年学者报告环节，荷兰三
角洲研究院高级研究员叶清华介绍
其团队在碳循环建模、温室气体监
测、水资源管理等方面的研究成
果，展示气候中和背景下的科学创
新路径。荷兰瓦赫宁根大学博士季
永然介绍温室种植研究，分享设施
农业在节能增产方面的成果。

在圆桌讨论环节，与会嘉宾围
绕绿色基础设施、人力资源转型、
公众行为激励、农业食品系统、青
年领导力等议题展开交流，表示中
荷对绿色发展具有高度共识，未来
应深化合作，共同探索绿色科技前
沿与可持续发展路径。


