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改革开放以来，中国的国际地位不断提升，与外界的联系
日益密切，近年来在全球化的背景下，跨国间的教育流动给学生
们提供了广阔视野，体会丰富多彩的异国文化成为潮流。近来疫
情爆发，留学生的身心健康都承受着更加严峻的挑战。可见，我
们不能只看到留学带来的好处，也应当客观分析留学在身体与心
理上带来的压力挑战，只有正视危机，才能“转危为机”。

1　身体压力
根据访谈内容可得，大部分有留学经历的被采访者都谈到了

自己在到达陌生环境后，在衣食住行等生活起居上的困难。
1.1饮食差异
由于宗教文化及国家历史之间的差异，不同地区在饮食方面

可能存在显著不同。饮食的不习惯往往给留学生带来了巨大的困
扰，且很多国外学校并没有单独为留学生提供他们当地的食物，
以及熟悉亲切、相对宽敞舒适的用餐环境，“这就会使得留学生在
饮食上很难适应，慢慢就会导致身体健康状况下降、产生厌烦心
理”。在受访的五位同学中，其中有三人提到了饮食话题：学生G
提到东南亚的饭与国内存在差异；学生Z表示，英国的饭菜给她
留下了非常不好的印象“我不会选择留在英国，其中有一部分原
因也是因为英国菜太难吃了”；学生D认为他甚至会把饮食当作选
择留学目的地的一个关键的决定性因素。

1.2睡眠不足
留学生往往面临着语言及思维方式上的障碍，在应对学业时

不可避免要比本地生花费更多时间，正如采访中学生Y提及：“很
多时候他要依靠舍友的帮助，但舍友也是边嘲笑边帮他的，并且
他也谈到了期末汇报的焦虑与困难。”除学习之外，许多留学生还
会抽出时间打工，缓解经济负担。过分压榨自己的精力很容易导
致睡眠匮乏，可能会引发严重的心理疾病。

2　心理压力
比身体压力更严峻的是跨国留学带来的心理压力，文化差异

导致了巨大的文化冲击，文化冲击这一心理学概念包括焦虑、
抑郁、疲惫、易怒、孤独等症状(Pedersen，2004)，长期的
心理压力得不到有效缓解，就会严重影响在外的学习与生活，
甚至演化为心理疾病进一步压迫身体。

2.1文化休克
由采访可得，在跨国留学过程中，最先遇到的心理压力就

是来源于“文化差异”。当留学生跨入文化背景截然不同的陌
生环境时，文化休克就成为了心理上第一重难关。人类学家
KalverOberg于60年代提出著名的“文化休克”理论,指从一种
文化移入另一种文化而成为旅居者与旅居地文化接触时,会面临很
多变化和冲击,产生如丧失心理安定,各种心理、行为的变化,以
及情感方面的障碍等心理问题,导致他们较高的得病率和住院率。

2.2语言焦虑
语言上的障碍是跨国留学中，留学生最大的心理负担来源。
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它严重影响了留学生日常的生活、学习与社交，无时无刻不给
留学生的跨文化适应带来巨大挑战。在生活上，留学生无法与国
人流畅沟通、快速理解其中的含义，无法融入当地社会。在学习
上，语言障碍和教学体制的不同，极大地影响留学生的学业表现。
在社交上，留学生的社交圈子较小，他们往往会寻找自己国家的
伙伴，因此导致交流的人少。

在采访中，语言问题是大家不约而同都有提及的，大部分
留学生都明确表示不能留在当地长期生活其中很大一部分原因来
自于语言障碍，可见，“语言障碍”与“是否愿意留下生活”之间
存在着很强的相关性，语言不通使他们体会到了巨大的留学压力，
使得留学目的地拉力不足：

表 1

2.3跨文化适应困难
留学生的心理压力，很大部分来自于长期难以适应当地文

化。施仁娟（2016）在《留学生跨文化敏感度研究》中采用问卷
调查的方式，发现全体留学生的跨文化敏感度较高。个体的跨文
化敏感发展过程要经历否定、防御、最小化、接受、适应和融合
等六个阶段，可见，解决跨文化敏感最重要的方法是“跨文化适
应”。以中国留学生为例，目前已经有一些研究者关注中国人适应
外国文化的问题，通过发放开放型调查问卷，对留学生展开了实
证研究，结果表明，中国独特价值观念极大的影响了跨文化适应，
导致了跨文化适应困难。

3　结论
由以上分析可得，留学在带来益处的同时也给留学生带来了

巨大的身心压力，认识并正视这些压力是尤为重要的。根据教
育部发布的数据显示，我国已经成为亚洲最大的留学生目的国。
留学生管理，尤其是留学生压力缓解问题，将面临着巨大的挑
战。可见，对压力问题的分析与正视不仅有利于留学生的身心
健康，同时也将为我国的留学发展提供良好借鉴。
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员

来自
留学目
标地

母语 留学语言
是否有意愿留

下生活

学生W 内地 澳门 普通话 粤语 未提及

学生Y 澳门 台湾 粤语 国语 否

学生G 中国 东南亚 汉语 英语 否

学生Z 中国 英国 汉语 英语 否

学生D 中国 韩国 汉语 韩语 否


