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在海外生活，学子们需要独自面对陌生环境、学业压力、文化差异等现实问题。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。记者采访了几位留学生

和专家，听听他们应对心理健康挑战的经历和建议。

积极融入环境

刘铭雨是一名留英学子，她

坦言，刚来英国时不免感到孤独。

刘铭雨说：“留学初期我有一个适

应新环境的过程，这期间父母和

熟悉的朋友不在身边，当我遇到

困难、产生烦恼时很难找人倾诉。

不仅如此，英国多阴雨天，受天气

影响我出门的意愿降低，宅家时

情绪容易低落。”

“据我观察，部分中国留学生

因为语言障碍、文化差异等原因

很难交到要好的朋友，适应不好

海外生活。”荷兰中国学联主席陈

榆说，“一些同学表示自己社交圈

狭窄，时常感到孤独、沮丧。同时，

留学生长期身处国外，国内的好

友、父母很难与自己及时沟通、疏

导情绪，严重者甚至产生抑郁、自

闭等心理问题。”
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人员心理健康支持系统项目组

秘书长李同归认为，留学生可以

先从身边的人开始，主动跟对方

交往，建立和扩大新的朋友圈。

李同归说：“学生身边的人包括

导师、师兄师姐、室友、邻居、当

地的同学等，他们都是在日常生

活中、紧急情况下，能够给留学

生提供直接帮助的人。建议学子

有意识地、主动地接触，才能构

建起新的朋友圈，这也能增强学

子应对新环境中各种突发事件

的能力，帮助学子尽快适应新的

环境。”

对此，刘铭雨有切身体会。她

说：“我喜欢打羽毛球，在学校健

身房里认识了几名有相同爱好的

同学。之后，我主动建了一个微信

群，平时约大家一起打球。我们渐

渐熟络起来，成为了好朋友，除了

运动，我们还一起去超市、图书馆

等。”

学会释放压力

培养兴趣爱好

到达新环境后，留学生们

慢慢地适应了生活节奏，买菜

做饭、上课自习、完成作业……

在日复一日的生活中，一些同

学会容易出现迷茫、空虚的负

面情绪。

“有的同学早晨醒后先浏览

手机信息消磨时间，感到索然无

味，不知是否应该起床、上学，心

里觉得空落落的。”李同归说，“还

有的同学会自责，后悔离开家乡

出国留学，感到无助、无望；一些

同学会紧张，甚至无缘无故地担

心发生不好的事，总怀疑自己身

体出了问题等。”

对此，李同归认为做自己

喜欢的事情能有效调节情绪。

他说：“学子们从现在开始可以

培养一个兴趣、爱好，并且坚持

下去。当大家留学在外心情不

愉快时可以做感兴趣的事，心

情会变得更好。”

“兴趣爱好让我的生活丰

富起来。”刘铭雨说，“当沉浸在

羽毛球运动中时，我感到充实

快乐。我建议同学们积极尝试

不同活动，发现自己的爱好，比

如参加学校的足球、话剧、动漫

等社团活动，结交朋友，让留学

生活更有趣。”

就读于美国杜兰大学的庄

沁说：“许多留学生日常轨迹是

学校和住所两点一线，如果缺

乏社交，生活容易单调乏味。我

认为如果感到生活枯燥而心情

不好时，要做具体的事来转移注

意力，比如打扫卫生、做饭、看场

电影等。其实，‘会生活’是一门需

要习得的技能，大家可以多探索

自我，把时间花在自己喜欢的事

上，保持对生活的热爱。”

（周姝芸来源：人民日报海外版）

去德国留学入学条件有哪些？

为了帮助更多学子了解赴

德留学资格，规划求学之路，

DAAD（德国学术交流中心）日

前公布了一份赴德国留学资格

指南，针对德国高等教育即本

科或者硕士的一般入学资格作

出解答，供有留德意愿的同学

参考。

对于高中申请本科的学生

而言，无论是普通高中毕业学

生，还是国际学校 （如 IB，

A-Level 以及 AP 课程等）学

生，只要满足相应的专业和分

数要求，均可去德国读本科。

2020 年 8 月，APS（留德人

员审核部）公布了参加国内高

考的毕业生申请德国大学本

科程序：只要在 2019 年以后

（含 2019 年）参加高考，且高

考分数至少达到满分的 70%，

高考科目中有 2 门语言（语文

和一门外语）和一门数学或理

科科目的学生，即具备德国大

学本科直接入学资格（限相关

专业）。

对于国际高中学生，需满

足基本条件和一定的专业条

件后可入读德国大学相关专

业。例如中国 AP 课程学生

申请赴德留学需获得 HSD

（美国高中毕业证书）并满足

德国大学对于具体专业的要

求：申请德国大学数学、医

学、自然科学等方向的学生，

其数学、1 门自然科学、1 门语

言、1 门高中其他学科等 4 门

AP 课程至少拿到 3 分；申请

人文科学、法学、社会学等方

向的学生，英语、1 门其他语

言、1 门数学或自然科学、1 门

高中其他学科等 AP 课程至少

拿到 3 分。

对于大专在读生，三年制

大专毕业后可申请德国的预科

就读，预科毕业后可申请德国

的本科课程。

对于国内在读本科生，211

工程院校学生满足至少修满 1

个学期，非 211 院校学生满足

至少修满 3 个学期，可直接申

请德国的本科课程。

本科毕业后申请德国研究

生项目，可以申请本科相关专

业的硕士课程。如果想大跨度

换专业，需重新申请德国的本

科课程。硕士在读或已毕业的

学生可以去德国再申请一个硕

士学位，但要选择本科原专业

或者相关专业。

不具备赴德留学资格的学

生包括：中国高校两年制大专

在读生和毕业生、三年制大专

在读生、高等职业教育（高职）

在读生和毕业生、成人教育（含

自学考试教育）在读生和毕业

生、军队院校未获得学士学位

的申请人、高中尚未毕业者（艺

术院校和音乐院校申请人除

外）等。

（张舟 来源：人民日报海外版）

留学期间，学习知识和技能是

学生们面对的任务。当学业、求职

的压力加剧时，不少同学会出现紧

张、焦虑、痛苦等心理症状。

就读于韩国延世大学的廖珂

提到，韩国大学的课业较多，很多

留学生一开始会感到难以适应。

廖珂说：“一些同学压力大、学习

吃力，想要获得好成绩的心情迫

切，这时不知道如何调节，就容易

陷入苦恼无法自拔，精神上处于

高压状态。”

“求学在外，部分同学对未来

职业发展感到迷茫，当求职遇到

挫折时会情绪低落，甚至自我

否定。”陈榆说，“我建议留学生

先要坚定自己能够克服困难的

决心和信心，振作精神。此外，

学习生活中遇到困难，大家可

以与朋友倾诉，以此释放内心

的压力。为了帮助留荷学子应

对心理健康问题，全荷学联成

立了‘心理健康紧急联络小

组’，小组成员可向相关同学提

供及时的帮助。”

对于如何释放压力，李同

归建议说：“同学们要有自我效

能感，它指一种‘我一定能做

好’的强烈信念，其实我们每个

人都具备抗压能力，需要有意

识地激发出来。心态的调整并

不容易，最直接的方法是从改

变行为开始。可以给自己设定

目标，比如坚持跑步、锻炼，多

设几个闹钟督促自己早起，这

是当下完全能做到的。有了积

极的行动，心态自然会受到影

响变得开阔，这样可以形成一

个良性循环。”

赴加留学，你是否已经做好

了行前功课？在当地学习、生活需

要掌握哪些常识？如何保障留学

安全？日前，教育部留学服务中心

编制《留学加拿大安全手册》，向

留学人员介绍留学加拿大常见的

安全风险，并提出合理化应对建

议，帮助留学人员实现平安留学。

出行安全

加拿大路况良好、道路宽

敞，但受国内频发的暴风雪等恶

劣天气和超速驾驶等因素影响，

加拿大交通事故时有发生。据加

拿大运输部公布的数据显示，

2020 年该国共有 1745 人因交通

事故身亡，另有 101572 人因交

通事故受伤，其中重伤人数为

7868 人。

加拿大大部分地区位于寒

带，冬季寒冷漫长，易出现暴风雪

天气。每年春季则是加拿大的雨

季，受强降雨天气和积雪融化的

影响，南部地区时常发生洪灾、

山体滑坡等自然灾害。近年来，

随着全球气候变化，加拿大正在

经历更频繁的极端天气，如高

温、寒潮、强降雨等，学子日常

出行需注意避开恶劣天气，远离

事故高发地带。

租房事项

在签订租房合同时，中介或

者房屋主人有权要求房客支付第

一个月和最后一个月的租金，以

及钥匙押金（该押金不能超过更

换钥匙的成本），但除上述款项外

的一切要求属于非法要求，留学

生有权拒绝支付。

除此之外，加拿大许多租房

代理公司或业主会在租约上列

明，租客需自费购买租屋保险

（Tenant insurance）。这是因为加

拿大房东购买的保险不会对租客

的财物损坏进行赔偿，租客为保

障个人财产而购买一份租屋保险

是有必要的，避免日后发生事故

引发双方争执与诉讼。

房屋租满 12 个月后，或距

上次租金上涨 12 个月后，房东

才能再次上涨房租，这一规定也

称 1 年加租法则。此外，房东加

租时，必须提前至少 90 天提供

书面通知。租房合同期满，租客

如不想续签，应至少提前 1 个月

通知房东。

法律法规

加拿大院校的校纪校规繁

杂，包括未经他人允许不得私自

拍摄他人照片，未满法定年龄不

得吸烟喝酒，禁止打架斗殴等，

一旦留学生出现违纪行为，校方

将根据事件的严重程度对涉事

学生予以处分，严重者甚至被校

方开除。留学生若被开除，其学

习许可（Study Permit）随即终止，

本人也必须离开加拿大，这就是

所谓的被遣返。

此外，加拿大院校十分重视

学生的学术诚信，学校老师或者

教授会严格规范学生写文章时的

引用格式（Reference/Citation），因

论文未注明引用来源、引用比例

过多、出现雷同答案等导致留学

生被处分的情况时有发生。

在加拿大留学期间，学子若

有校外兼职打工的经历，需每年

向加拿大税务局按时申报打工

期间所得收入。如果被税务局发

现偷税漏税，不仅会影响本人的

信用记录，同样会陷入被遣返的

处境。

人身安全

加拿大治安状况整体良好，

但也不时发生枪击、凶杀、绑架

等治安案件。据加拿大统计局报

告显示，2021 年加拿大仇恨犯

罪案件数量呈现上升趋势。加拿

大警方报告了 3360 起仇恨犯罪

案件，其中针对种族的仇恨犯罪

案件约 1700 起，较 2020 年增加

6%。

留学生在海外如遇种族歧

视，应在保证个人安全的前提下

通过录音、录像等方式记录下对

方的犯罪证据。在举报和申诉

时，最好可以提供具体时间、地

点、举报对象的外表特征。如遇

见情绪激动、精神不稳的挑衅

者，避免与其发生进一步的冲

突，尽快撤离至安全地区，并报

警求助。

（张舟 来源：人民日报海外版）


