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5_AE_B6_EF_BC_9A_E5_c107_336160.htm 国外大学的开学时

间不尽相同，1月、2月、7月、9月、10月均有。目前，对于9

、10月份开学的一些国家来说，国内这一批拿到了签证的准

留学生们正在紧张地打点行装，准备出发。许多同学在做这

项看似比较简单的工作时，却是万千头绪理不清。 留学的行

囊里，除了父母亲人的叮咛，还该有些什么？走出国门的第

一步，怎样才能从容自若？对即将来临的留学生活该有什么

样的准备呢？ 心理准备要做足 离开自己熟悉的地方，来到一

个完全陌生的国家，一下子离开生活了多年并且已经熟悉、

习惯的环境，身处异国他乡，这对于留学生的生理、心理都

是一个巨大的考验。远离亲人和朋友，最开始的几周时间是

十分难过的。所以在出国之前把最后一样东西放进行李箱之

后就要调整自己的心态了。有国外生活经历的人都能理解到

，出国前良好的心理准备比带上多么丰裕的经济储备都要有

用和重要。对国外生活了解的多少和精神上的准备程度，就

像一只无形的手，始终影响着留学生活的质量和顺利与否。 

留学专家指出，一般，初到留学国家会有以下几种心理状态

： 一、抵触情绪。这与学生的出国目的不明确有关，这种情

况经常发生在年纪较小的孩子身上。潘妍清老师认为，这种

情况首先要改变家长的想法，不要强迫孩子做自己没有兴趣

的事。可以在留学前帮助他们了解留学这件事情，在其中找

到一个自己孩子的兴趣点。 二、思乡情绪与孤独感。孤独感

主要是由语言障碍和生活习惯的差异造成的。没有了自己成



长的土壤，没有了原来游刃有余的圈子，运用语言不熟练让

自己羞于启齿，生活每迈出一步都感到如此的艰难。潘妍清

老师指出，这种情况每个人出国以后都会遇到，只不过是程

度不同。应该先在国内做一些准备，培养一个爱好是十分必

要的，出国以后，这种爱好会吸引你学习以外的注意力，而

全身心地投入到学习之中也是冲淡思念与孤独的一个好办法

。 三、挫折感和心理压力。对困难的估计和自信心不足的人

更容易有这样的问题。刚一到国外，学习跟不上，交流困难

的情况很正常，经过一段时间的调整都是可以解决的。另外

一种情况，就是一些学生本身心理素质不好，无端地把自己

的困难夸大，越想越绝望，在极度的焦虑中走向精神崩溃或

是半途而废的情况都是有的。潘妍清老师建议，留学生在出

国前就要把各种可能发生的情况都想一想，有意识地让自己

处理自己遇到的问题，多面对一些挑战，在独立的环境下自

己寻找解决问题的方法。在国外要学会自我激励的方法。 出

国后前半年的不适应期，是因为两个国家和地区的文化、历

史、生活方式等种种的差异造成的。所以留学前的心理准备

就是做一些预防工作。其实了解是前提，心理准备最根本的

是要尽量详细地了解那个国家，大到文化历史，小到图书馆

怎么用，公共汽车怎么坐，了解得越清楚，准备得就越充足

，心里就越有底，出国后的生活也就更顺利。 100Test 下载频

道开通，各类考试题目直接下载。详细请访问

www.100test.com 


