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锡报小记者 陆尔雅

面对海外求学中学业与适应环境的双重
压力，学会自我减压是海外学子非常重要的
技能之一。对姚知意和孙迎雪来说，回想自
己的留学时光，艺术与旅行是缓解学业压力
的好办法。

课业密度繁重

姚知意就读于南非西开普大学，纵使出
国前对学业压力有一定心理准备，但入学后
课业之繁重仍然让她大呼“累惨”。“班里同学
的数量比我在国内读书时少了很多，因此老
师对每个同学都很关注，要求非常严格，尤其
是作业质量。”姚知意的备忘录上，满满当当
地记录着一段时间内需要完成的作业，包括
论文、研究报告、延伸阅读、小组讨论等多种
形式。“有空闲时我还在做兼职教师，基本上
每天都是连轴转。”

对于夜以继日的学习状态，在美国纽约
一所大学交换留学的孙迎雪同样深有体会，
就连今年春节，她都是在开足马力完成作业
中度过的。

“那时，朋友圈里不少同学晒出了与家人
团聚的照片，我也很想家，很想回去过年，但
时间上和课程安排上都不允许。”孙迎雪从小
没出过远门，这是她第一次离家过年。除了
想家，更让她头疼的是每天需要完成的几十
页阅读任务与报告撰写，那段时光孙迎雪几
乎日日鏖战到凌晨之后才能稍稍休息。

异国他乡求学，也要适应不同国家和地
区的生活习惯。孙迎雪所在的大学宿舍实行
男女混宿制度，相隔很近的男生寝室晚上喧
嚣吵闹，让她头痛不已。“赶作业时固然不能
早睡，作业写完可以休息了，可楼道里闹哄哄
的，仍旧让人无法入睡，我得戴上耳机才能勉
强入睡。”回想当时的情景，孙迎雪苦笑着说。

寻找释压出口

小学三年级时，孙迎雪便在母亲的引导
下开始学习民族舞，在国内时多次参加学校
组织的民族舞比赛。于是，舞蹈自然而然成
了她留学生涯里释放压力、保持良好心态的
重要“伙伴”。

在纽约，孙迎雪报名了学校的瑜伽课。
“中国民族舞这样的课程国外确实比较少，我
也一直对瑜伽有兴趣，心静下来之后压力就
会得到释放。”她还盘算着一场前往阿拉斯加
看极光的旅行。孙迎雪的想法很简单，去了
也不一定能看到极光，但这一路风景、一路追
求、一路伴随着期待与畅想，这个过程本身也
是旅行的重要组成部分。

开普敦生活的几年里，姚知意逐渐爱上
了摄影。她喜欢拍摄那里的自然风光，桌山
旁的海水湛蓝、天高云阔，每一张照片的景色
都令人流连。朋友喜欢登山，也常拉着姚知
意同去，既锻炼了身体，也让双眼饱览了美
景。登一次山回到家里，再繁重的课程压力
似乎也没那么沉重了。

（人民日报）

中国留学生初到海外，面临的
首要事情是独立生活，需要自己解
决食宿、学习、规划生活费等问题。

去年1月到美国攻读硕士的
刘思源说：“在家时感觉自己还是
个孩子，出门在外，就需要快速成
长，逼着自己变成大人。记得飞机
在纽约降落后，刚踏上异国土地的
我连办银行卡、买电话卡这些简单
的事情都不知道该怎么办，也联系
不上接机师傅，当时感觉十分沮

丧。”
刘思源提到的这种情况，对学

子来说并不陌生。也许自己在出
国之前对国外的情况有所了解，也
对未来在国外的学习生活有设想，
但当真正到了一个语言文化完全
陌生的环境中，才发现还是无所适
从。

但正如刘思源所说，谁不是在
挫折中成长呢？她在被雨淋过一
次后养成了每天关注天气的习惯，

想念家乡菜的味道便尝试着自己
做……“每天睡前，我都会安排好
第二天的行程规划。生活有了计
划，就不会感到空虚，也不会觉得
日子过得‘兵荒马乱’，才能让学习
生活快速走入正轨。”刘思源说。

刘思源告诉笔者，尽快度过适
应期的最有效方法是要一直保持
想融入新环境的心态，“凡事迈出
第一步，就会发现其实困难没有那
么大”。

“过来人”说：
如何度过留学适应期

回望自己刚到异国他乡求学的情景，不少“过来人”多用“孤独”“压力大”
“不容易”等词来描述。确实，身处陌生的环境，面对跨文化背景的压力以及学
业的压力，每一个海外学子都需要度过一个适应期。

就此，我们采访了几位“过来人”，听他们讲如何度过适应期——

减压，
留学路上的必修课

勇敢迈出第一步

找到适合的节奏

国外高校的课业压力众所周
知。除了要面对非母语的教学环
境，学子还需适应课堂讨论、口头
报告、小组辩论等授课方式。

泰德（化名）曾经在德国留学
4年，他告诉笔者：“刚到德国时，
我很抵触课堂讨论和小组作业。
因为大家不会因为你是外国人就
迁就你，他们讲话语速飞快，我根

本听不懂大家在说什么。在这样
的状态下，我时常陷入自我怀疑，
感到一种前所未有的挫败感与孤
独感。”

泰德建议准留学生在出国前
就要做好准备，不但要学好语言，
还要养成善于表达自己观点的习
惯。“国外高校很注重平时成绩，对
各种随堂测验、小论文、小组作业

等要认真对待，否则会影响到平均
学分绩点（GPA）。”

经过1年的融入适应，泰德逐
渐调整好了心态。“在国外留学，需
要养成每天学习、复习以及泡图书
馆的习惯。中国学生的韧性很好，
也能吃苦，只要找到适合自己的节
奏就不会感到吃力，成绩也不会
差。”泰德说。

建立新的朋友圈

离开国内熟悉的朋友圈，如何
在异国他乡建立新的朋友圈，每位
中国学子的应对方式并不相同。
有一些学子因语言、文化背景等原
因不愿意主动交朋友，长此以往，
就容易产生孤独感。

正在美国读大四的简说：“刚
到美国的几个月，我也想尝试结交
新朋友，但没有什么兴趣爱好的我
看着别的同学聊得热火朝天，自己
只能笑笑而不知道该怎么插话。

即使在出国前，标化语言考试的成
绩很好，但到了一个全英文环境的
国家，还是需要一段适应期。”

简的室友因为喜欢漫威系列，
很快找到了聊得来的朋友。受到
朋友启发，简也开始选择修一些在
国内没有机会尝试的课。“我的专
业是经济，但我尝试了欧洲艺术史
等人文科目，修了一些很有意思的
特色课，也逐渐找到了和自己志同
道合的朋友。”

简建议，留学生刚到异国他乡
时，不要因为害怕孤单去急着融入
自己不喜欢的圈子，而是应该发挥
所长，找到适合自己的朋友圈。此
外，可以多了解一些当地的历史和
文化，这样也有助于在交友过程中
找到更多的话题。“留学生活美好
而短暂，是人生中一段难得的自我
成长的经历。尽快度过调适期，美
好的留学生活大门就会慢慢打
开。”简说。
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