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摘要：随着时代经济的不断发展进步，世界各国之间的交流在不断的增加，因此现在越来越多的人选择远离自己的家乡去到国外接受不同

的教育，每个国家的文化都有所不同，中国留学生在去到国外时会遇到文化，习惯等的不同，进而会给他们造成一些心理压力，因此为了

能够让中国留学生更好的进行跨文化心理适应，本文主要分析了影响跨文化适应的因素以及跨文化差异对留学生的心理影响，之后提出了

帮助留学生进行跨文化心理适应的策略。 
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随着全球经济一体化的进程不断发展，各国之间的距离变得越

来越短，因此有越来越多的中国学生会选择到国外留学，学校也会

向国外输送一些学生，希望其能够学习到更多知识[1]。由于其文化

与我国的文化有所不同，面对此种文化差异，留学生会出现心理上

的压力，因此需要帮助他们进行跨文化心理适应，这样才能够帮助

其更好的适应国外的生活，提高他们的生活质量，并且让其更好的

进行学习。 

一、影响跨文化适应的因素 

（一）外部因素 

留学生的价值观将会影响到他们的文化适应，每个国家的价值

观有所不同，而这也是产生文化差异与文化碰撞的主要原因之一[2]。

不同国家的人对于某一件事物的价值观不同，这就导致其对于这件

事的看法不同，比如，中国学生对于国外发生的某一件事情可能会

不理解，但是这件事情对于当地的学生来说可能是常见的。还有在

中国传统文化的影响之下，中国学生相对于外国学生来说会更谦

虚，而外国人受到外国文化的影响，其会更开放。 

社会支持会影响到学生的跨文化适应，社会支持是指外国社会

对中国留学生的态度，若其对中国留学生的接纳程度和友好程度较

好，那么中国留学生能够更快的适应，相反其若对中国留学生的态

度较差，那么可能会增加留学生的心理压力，影响到留学生的文化

适应。 

文化距离越远，文化差异就越大，因此留学生去到文化距离较

远的国家会有更大的文化适应压力，韩国日本相对于欧美国家来说

与我国的文化距离较近，因此留学生若去到这些国家将会更容易适

应。 

种族歧视也是影响文化适应的一个重要因素，比如欧美等一些

国家的人可能会对中国人有种族歧视，若中国留学生去到这些国家

那么将会增加他们文化适应的难度，相反若是这个国家非常欢迎中

国人，那么中国留学生能够更快的适应。 

留学生到某一个国家的时间也会对其文化适应产生影响，文化

适应的程度并非直线发展的，而是呈 U 形发展的，留学生刚进入到

一个国家时会因为周围新奇的环境，暂且感觉不到文化差异造成的

影响。但是过一段时间后，学生已经适应了这种新鲜感，需要严肃

应对学习生活环境时，道德观念，语言以及生活习俗的不同将会给

留学生的心理带来较大的压力。若不能顺利的度过这一时期，那么

留学生很容易出现心理障碍。一段时间后，留学生会想办法克服文

化差异带来的问题，并且这一阶段其已经对国外的文化有了一定的

了解，能够应对一些简单的问题。长时间在国外居住后，留学生已

经能够很好的适应当地的文化习俗，并且能够友好的看待周围的事

物。 

（二）内部因素 

留学生的性格会对文化适应产生影响，外向型的留学生比内向

型的留学生适应当地的文化速度快，外向型的留学生性格较活泼开

朗，因此其在陌生的国家时能够较快的结交到朋友，帮助他们适应

当地的文化，但是内向型的学生会恐惧与陌生人交流，适应当地文

化时只能依靠自己。 

语言能力较好的留学生能够更快的适应当地的文化，比如到欧

美等国家留学时，若能够说流利的英语，那么将会给留学生减轻较

大的压力，其若遇到困难，能够顺利的取得当地人的帮助。留学生

的生活经验也会影响到其文化适应。若留学生在去到外国前能够独

立，并且有独立生活的经验，那么其在国外时也能够更好的适应并

且照顾好自己。若在留学之前处处依赖父母，不能完全独立的留学

生，那么在文化适应时将会遇到更多的挫折。 

留学生的期待值会对其文化适应产生影响，若留学生对某一个

国家的期待值过高，当其去到这个国家时发现并未达到自己的期待

值，留学生内心会出现失落的情绪，进而会降低其文化适应的能力。 

年轻的留学生较容易接受新事物，因此其文化适应力相对来说

会更好，女性留学生的文化适应力相比于男性来说较低，女性在性

格上比较细腻，若未能良好的适应当地的文化，那么较容易出现抑

郁的情绪。 

受教育程度越大的留学生相对来说文化适应能力越强，其在接

受教育时也会学习到一些文化知识技能，而文化知识技能能够帮助

学生面对新环境所带来的压力。 

二、跨文化差异对留学生的心理影响 

由于国外的教育模式与我国的教育模式有所不同，虽然大多数

留学生在出发之前都对自己需要前往的国家进行了初步的了解，但

是其去到之后真实感受到的与只用眼睛看到的有所不同，会导致真

实情况与留学生想象中的情况有些差距[3]，这会影响到留学生的跨

文化心理适应，进而会导致其心理方面出现一些问题。 

（一）孤独和思乡，留学生从一个熟悉的环境中去到一比较陌

生的环境可能会对周遭的环境产生恐惧，而且留学生还需要面对语

言不通的问题，这就会导致其有一段时间不能与外界的人进行良好

顺利的沟通，加上周围并没有其熟悉的同学与朋友，此时留学生将

会产生孤独的情绪，思念自己的家乡与亲人朋友，长期以往，这种

情绪会影响到留学生的生活与学习。 

（二）怀疑和急躁，留学生去到国外后由于语言不通的问题，

会导致其与周围的人缺少沟通，进而会导致留学生对周围的环境产

生不信任甚至是怀疑的情绪。而且由于国外的教学环境与国内有所

不同，有些留学生上课时并不能很好的跟上教师的脚步，此时其将

会怀疑自己是否能够顺利的完成学习任务，而且由于缺乏与周围人

的交流，其也会怀疑周围的人是否能够用心的对待自己。刚到国外

的留学生可能还没有交到朋友，当他们遇到困难时，周围没有能够

为其提供帮助的朋友，此时其将会产生急躁的情绪。 

（三）埋怨和误解，一些留学生来到国外后，发现国外的情况
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与自己预想中的情况有所差距，而且由于语言不通的原因，导致对

周围的环境产生怀疑和急躁的情况，进而会导致其对自己的留学生

活产生埋怨与不满。甚至会导致留学生对周围的人产生误解，认为

周围的人并未友好的对待自己，从到导致其对周围的人产生敌意，

这种敌意可能会导致留学生发生一些突发的事件。 

（四）焦虑和抑郁，因为教育模式的转变，有些留学生适应国

外教学模式的速度较慢，导致其不能跟上教师讲课的速度，害怕自

己无法完成学习任务，进而导致留学生出现焦虑的情绪。有些留学

生在国外时无法正确的处理一些人际关系，而且遇到心理压力不敢

与父母说，周围也缺少能够诉说的朋友，这些心理压力长时间的积

压，最终会导致留学生出现抑郁的心理问题。 

三、留学生跨文化心理适应的策略 

（一）出国前做好心理准备。留学生进入到陌生的环境，由于

文化等的差异。出现心理不适反应是必然的，因此在留学生发现自

己在文化适应方面出现问题时，首要的解决问题的办法是适应异国

的文化和生活，努力克服两国之间的文化差异[4]。首先，留学生在

去到国外之前需要熟练的掌握目的国的语言。平时学生在国内学习

其他语言时，主要利用写作与阅读的方法，反而忽略了口语的学习，

当学生去到异国时，需要用口语与其他人交流，这就会导致学生在

交流上出现较多的困难，因此学生需要努力夯实自己的语言基础，

不仅需要进行阅读与写作的训练，还需要注重口语的训练，在去国

外之前了解当地的语言习俗，这样才能够保证留学生更好的适应当

地社会的文化生活。其次，留学生需要克服文化偏见的问题。留学

生之所以会出现文化偏见，是因为其并没有充分的了解该国家的文

化，有些留学生只通过网络视频等了解某一个国家，但是不同国家

之间会出现信息流通不对称和原有信息加工不充分的问题。因此学

生在出国之前需要通过各种途径比如网络和书籍来了解当地的风

土人情，在了解时需要对其文化进行充分的理解。若有条件可以多

与曾经去过目的国的人交流，让他们为其介绍当地的一些生活习惯

以及文化习俗等。最后留学生需要掌握必要的文化适应策略。在去

往国外之后，留学生多多少少都会接触一些刺激源，这是不可避免

的。而且在面对陌生的生活和学习环境时也会产生各种的压力，因

此留学生在出国之前需要学习一些文化适应的策略，比如在面对压

力时应如何放松安慰自己，如何缓解压力，学习一些合理的情绪治

疗法能够有效的帮助学生缓解自己的情绪压力，帮助其更好的适应

留学生活。 

（二）出国后的适应技巧。留学生刚到国外时会经历一段的

“蜜月期”，此时期学生会对周围陌生的环境产生新奇的感觉，此

时留学生需要有意识的加强自己对于异国文化的思考，明白自己之

后将要面对的困难，在心理上做好面对困难的准备，这样可以有效

的帮助学生适应新的文化[5]。适应新文化的最好办法是，加强对目

的国知识的了解，在去往国外之前，需要有计划的学习学习目的国

的风俗习惯以及文化，并且能够正确的判断何为主流文化何为奇异

文化。在了解了异国的文化之后，留学生需要站在异国的价值观角

度来理解当地的文化，平时留学生可以多与当地的人交流，在交流

的过程中不仅可以帮助提高留学生的口语能力，还可以让其深入的

了解当地的文化以及习惯，同时消除留学生的孤独感。在异国时需

要具有照顾自己的能力，首先需要解决的是自身吃饭以及住宿的问

题，住宿尽量选择安全以及舒适的地方，吃饭尽量选择有营养的食

物，保证自己的身体健康。除此之外，留学生在国外时也需要与朋

友和家人有密切的联系，若有心理压力时可以与朋友诉说，让其帮

忙缓解心理压力，得到朋友与亲人支持的留学生能够更快的适应异

国的文化，同时也能缓解朋友亲人不在身边的孤独感。 

（三）培养积极乐观的心理。留学生在留学时需要保持积极乐

观的心态，时刻牢记自己来异国的学习目的。尽量避免使用自己国

家的价值观来批判当地的文化，这样可能会导致留学生对异国的文

化产生抵触的心理。同时留学生还需要避免对当地的文化过度的崇

拜，否则其可能会在当地的文化当中迷失自我[6]。留学生需要从心

理上接纳异国文化，同时还需要用欣赏与宽容的心理来看待异国文

化，这样才能够保证留学生在异国生活时有积极乐观的心态。留学

生还需要了解目的国与我们国家的文化差异，并且使用乐观的心态

来看待两者之间的文化差异，这样留学生不仅能够在国内时保持积

极乐观的心态，在国外时也能够更好的适应当地的文化，成为一个

积极进取的人[7]。 

（四）在留学生出国之前，国内的教师也需要时刻关注学生，

学生出国前可能会因为即将去往陌生的地方而产生紧张的心理，此

时教师需要积极安慰学生并且消除学生紧张的情绪[8]。在学生了解

目的国文化时，教师也需要为学生提供帮助，让学生能够对目的国

的文化有更深入的了解，帮助学生在去到目的国后更好的适应当地

的文化[9]。 

四、结束语 

综上所述，留学生去到陌生的国家后，由于不同国家的文化存

在差异，学生不可避免的会产生一些心理压力。留学生的价值观，

目的国的社会支持，学生自身的性格，语言能力，年龄等都会影响

到留学生的文化适应。留学生在去到异国之后可能会产生孤独，焦

虑，抑郁等心理问题，因此为了能够帮助学生更好的进行跨文化心

理适应，学生在出国前需要做好心理准备，充分的了解目的国的文

化知识，学习好目的国的语言，出国后需要学习好适应的技巧并且

培养自身积极乐观的心理，在留学生出国前，国内的教师也需要提

供一些帮助，消除学生的紧张感并且让学生能够充分的了解目的国

的文化知识，这样才能够避免留学生出现心理上的问题，让其能够

更好的进行跨文化适应。 
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