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文化尊重与理解

在海外生活和学习中，理解和尊重文化差异是顺
利融入社交圈的重要前提。不同国家和地区在语言表
达、礼仪习惯、时间观念与公共秩序等方面各有特点。
初到陌生环境，留学生可以通过观察、倾听和适度提
问，逐步适应当地文化。例如在日常交流中注意称呼
方式，了解用餐礼仪，通过细节表现出真诚的尊重，不
仅能够减少日常误会，也更容易赢得认可与信任。

“刚到这边的时候，我其实挺不适应的。比如课堂讨
论里，大家会积极发言，但我担心自己的英语不够好，也
怕打断别人。”在美国留学的王岩分享自己的体会，“后来
我发现，这种讨论式的课堂很常见，甚至有时是学生主
讲，老师点评。如果能提前准备观点，抓住机会表达，会
受到很大鼓励。”

国际安全教育专家王学军提醒，对中外文化、风俗
等差异不了解也可能导致安全风险。例如与警察打交
道时理解偏差可能会招致暴力执法，“OK”等手势在有
的地方可能有负面含义等。一个在国内很平常的行为，
在国外可能会触犯当地法规或者习俗禁忌，轻则不受欢
迎，重则有人身安全隐患。留学生在出国时需要了解所
在地风俗习惯、法规禁忌等，入乡随俗。

此外，同学们要避免带入刻板印象。每种文化都有
其独特的价值与历史背景，尝试从他人的角度理解问题，
有助于交流。比如积极参与学校举办的活动、志愿者服
务或社区活动，不仅能够加深对当地社会的理解，也为建
立自然的人际关系提供了良好契机。

王岩说：“我参加过学校的文化节，当时我们几个同
学一起准备展位，互相介绍各自国家的特色食物，氛围
真的很温暖。在活动中，我感到真正融入了校园。”

主动拓展校内外资源

高校开学初的迎新周和社团招新活动，是结识朋友、
了解校园文化的好机会。例如，英国华威大学的“Fresh⁃
ers Week”（迎新周）集中展示了数百个社团，涵盖学术、
艺术、体育和公益等多个领域。积极参与这些活动，不仅
可以丰富课余生活，也有助于通过共同兴趣结识志同道
合的同伴。

“我印象最深的是刚到学校那一周的迎新活动。”在英
国留学的刘元说，“社团展台排得满满当当，我当时抱着试
试看的心态报名了摄影社和爱心志愿者社团。后来在摄
影社的活动里，我认识了第一批朋友。大家因为共同的兴
趣，很快就熟络起来，后面还经常约着一起拍照、做饭。”

兴趣和特长往往是跨越文化隔阂的“共同语言”。喜

欢音乐、烹饪或运动的同学，可以通过这些爱好快速拉近
彼此距离。分享家乡文化，邀请朋友品尝中国美食，往往
能够激发对方的兴趣，让社交关系自然延展。此外，学术
合作也是建立联系的重要途径。组队完成课程项目或参
加研讨会，不仅能提升学术能力，也能在合作的过程中建
立信任和默契。

校外资源同样值得关注。社区中心、公益组织和志
愿服务活动，都是建立联系的重要平台。在澳大利亚墨
尔本，当地社区中心每年组织义工活动，为老人送餐。参
与其中，不仅能感受当地社会的运作节奏，也能够获得真
实的生活体验，为理解社会、融入环境积累宝贵经验。

高校通常还会为留学生提供多样化的支持服务。国
际学生办公室可在签证、心理辅导、学业规划等方面提供
帮助；学生会及各类社团也会定期组织活动，帮助新生快
速融入校园生活。例如，美国加州大学伯克利分校每周
举办“Language Exchange Program”（语言互助学习项目）
活动，让留学生与本地学生结对练习语言、交流文化。

保持积极心态

融入新环境是一个循序渐进、不断磨合的过程，并非
一蹴而就。初到海外，大部分同学可能会感到孤独、思
乡，甚至经历文化冲击。面对这些挑战，保持积极心态尤
为重要。加入社团、运动队或参与定期举办的交流活动，
既有助于逐步建立稳定的社交圈，也能在互动中获得理
解与支持。

北京大学心理与认知科学学院教师李同归认为，留
学生可以先从身边的人开始，主动跟对方交往。他说：

“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，这也能增强学子应
对新环境中各种突发事件的能力，帮助大家尽快适应新
的环境。”

海外课程学习通常节奏紧凑，同学们需要在学业、休
闲和社交之间找到平衡，合理安排时间同样至关重要。
规律的作息、适度的运动和充足的休息，是缓解孤独感、
适应文化差异的重要保障。

交流离不开沟通表达。如何提升语言能力？课堂学
习之外，同学还可以通过收听当地新闻和播客，或观看影
视作品，来提升口语与听力水平。在课堂上，积极参与小
组讨论、课后主动向教授请教，不仅有助于锻炼表达能
力，也能展现良好的学习态度。

学子以开放、真诚和包容的态度面对新环境，不仅能
让留学生活更为充实温暖，也有助于在异国收获更多的
支持与友谊。 （据人民日报海外版）
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开学季到来，学子们将在海外开
启全新生活。远离父母亲人、独自在
异国他乡学习，这对每名留学生来讲
都是不小的挑战。如何尽快融入新
环境、建立自己的社交网络？


