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为了让孩子们体验童年的欢乐，感
受中华民族传统文化的独特魅力，近日，
太湖新城金桥实验幼儿园开展了“民间
游戏节”园本特色活动。活动以“走街串
巷闹新年”为主题，邀请幼儿父母共同参
加，将无锡的老街老巷与传统游戏相融
合，让孩子们在体验民间游戏快乐的同
时，感受浓浓的年味和亲情。

“民间游戏节”现场，孩子们和爸爸
妈妈或跟随音乐扭秧歌，或合作猜成语，
或一起制作动物版画，玩得不亦乐乎。
还有“木头人”“红包大作战”“套圈”等游
戏，参与家庭都表示“游戏太好玩了”“我
太开心了”。此外，为了给孩子们一个更
完美的活动体验，幼儿园还邀请了“糖
画”“捏面人”等非遗项目的民间艺人来
园为孩子们表演，让他们与民间艺术进

行近距离沟通。
据悉，这是太湖新城金桥实验幼儿

园第二年开展“民间游戏节”。幼儿园秉
承金桥大爱立教的精神，联合“索玛花阳
光午餐”公益项目，将活动所得的爱心捐
款交由四川省索玛慈基金会“阳光午餐”
项目工作人员带到大凉山贫困区，用爱
心温暖孩子的冬天，点亮孩子的未来。
该园王静夏园长在接受采访时表示：“我
们开展民间游戏节的初衷，是希望中华
民族的传统文化、传统手艺、传统活动能
够在下一代得以传承和延续，看到今天
的活动现场，我觉得我们不仅要培养孩
子的家国情怀，同时也要让孩子从小成
为一个温暖的人，懂得感恩，懂得付出，
懂得帮助有困难的人。”

（千木/文，学校供图）

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。”

从2019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。”

清华大学心理学系主任彭凯平：
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，叫作
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
communication。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。

（教育部官网）

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。

“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。

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《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。

无锡这所幼儿园的“民间游戏节”嗨翻新年 好玩又有爱好玩又有爱
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