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摘要：中国留学生目前已经成为美国国际学生的最大群体。留学期间，留美中国学生常常会有“ 边缘人”

感觉，表现为环境的不适感、内心的孤独感、身份的焦虑感、学业的压迫感、人际交往的疏离感等。究其

原因，一是由于学生对留学准备不充分，二是由于文化中断带来的影响，三是由于文化差异造成的冲击。

要改变这一状况，留学生必须强化语言能力、积极学习跨文化知识、不断提高跨文化适应力、建立社会支

持网络、认同中国文化。 
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中国留美学生目前已经成为美国国际学生中的最大群体。据《2020年中国留学白皮书》

最新数据显示，2020年，中国赴美留学人数已近 36万，连续 11年“卫冕”美国最大生源

国。尽管中国留学生是美国国际学生中的最大群体，由于他们在美国面临的是一个迥异于中

国的文化国别，在跨文化交流中，留学生又是一个特殊的群体，他们特殊的身份决定了他们

如同在一个“大池塘中的小鱼”一样，多是漂泊不定的流动者，决定了他们异文化适应过程

也是一个艰难、复杂的过程。 

一、留美中国学生的“边缘人”状态 

美国社会学家罗伯特·帕克(Robert Ezra Park)提出了“边缘人”(the marginal man)

概念，并总结出了边缘人的特点，“他和两种文化生活与传统截然不同的人群密切地居住、

生活在一起。他决不愿意很快与自己的过去和传统割裂；即使他被允许这么做，但由于种族

偏见的缘故，他也不能很快地被他正努力在其中寻求一个社会位置的新社会所接受。他是一

个在两种文化和两个社会边缘生活的人，而这两种文化和两个社会是不可能完全地互相穿透

和融合的”。
1
 

在跨文化交际过程中，由于语言、文化的弱势，在异国留学的人常有“边缘人”的苦闷。

在美国，两种异质文化的交汇、交锋，对每一个留学生个体而言，其自我身份归属感的确定
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往往会陷入尴尬，催生了中国留学生“夹缝里的人”、“边缘人”心态，使他们内心遭受着两

种不同的文化冲突的折磨，没有归属感，从而产生文化归属上的失落和民族身份认同的困惑，

既无法再坚信原生文化中的种种真理，又难以真正融入新文化群体的生活。面对新的环境、

新的文化、繁重的学业压力、语言障碍以及与家人的长久分离，边缘化的位置以及异国身份

的尴尬，许多学生变得颓废、焦虑、孤独，备受多重压力。
2
美籍华人李玫瑰博士在《中国

人在美国》一书中指出，从社会学的观点来看，留学生是所谓的“边缘人”。在美国时，他

们群居在一起，保留许多中国的习惯，他们处于美国主流文化的边缘，始终打不进美国的主

流社会。 

1.环境的不适感 

在留学生中，许多学生是第一次出国，来到一个陌生的环境，由于对美国社会环境不甚

了解，他们中的很多人来到美国后都有“不安定”和“不安全”的感觉，其“不安定”感既

有心理原因也有客观现实原因。从心理上讲，他们离开了自己熟悉的文化环境，失去了自己

怡然自得的归属感和家园感，处于异文化之中，情感上得不到足够的支持。从客观现实来看，

他们大都没有舒适的家庭环境，得不到学校或邻里足够的关心和帮助。而“不安全”对他们

来说则意味着在美国生活存在着现实的危险性，严重的社会问题（如高犯罪和种族冲突）时

刻威胁着人们的生命安全。
3
 

2.内心的孤独感 

多数中国学生离开了本土文化来到美国后，由于远离家乡，远离亲人和朋友，大都有强

烈的思乡之情，内心时常感到孤独寂寞。虽说现阶段留美中国学生的语言水平、经济状况、

教育背景、专业技能和社会活动能力，使他们比之前的留学生更易与美国人交流，但他们仍

不能很好地融入到美国主流社会，不能自如地与美国人在精神层面进行交流。多数中国留学

生往往会处在一个相对封闭的环境中，从而产生一种“孤岛心理”，表现出一定的孤僻、高

傲、心胸狭窄等心理倾向。
4
尽管中国学生留学动机和期望、性别、年龄和教育程度存在一

定的差异，具体面临的适应困难和问题表现不尽一致，绝大多数学生都普遍感受到来自语言

沟通、学业和社会文化生活方面的压力，不同程度体验到想家、焦虑感和孤独感。在学业、

经济、语言、就业等诸多困难之下，很多中国留学生渐渐得上了“留学孤独症”，很多负面

情绪无法得到释放而累积。近年来出现心理危机的留学生越来越多，导致一些留学生产生压

抑、精神失常、沟通困难等问题，通常表现为焦虑、抑郁或是酒精和药物滥用，这一现象多
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发人群介于 16－24 岁之间，被称为“留学负现象”。
5
耶鲁大学 2013 年的一项研究表明，

45%的中国留学生称曾出现过抑郁症状，29%的人有焦虑症状，而美国大学中常规的焦虑及抑

郁比例只有 13%。
6
 

3.身份的焦虑感 

人不能离开身份而存在，对自我身份的寻求与确认是人类主体性的重要表现。身份认同

本身是一个人从情感和价值意义上对自身的审视，即认为自己是某个群体的成员或自己隶属

于某个群体的认知，这种认知完全是通过个体的心理认同来完成的，是通过认同来实现对个

人社会角色的认识上。
7
 

当个体在不同的文化群体间流动时，建构着不同的文化身份，个体难免会产生文化身份

焦虑和困惑。当不同文化群体间碰撞时，留学生就如徘徊在不同文化夹缝里的流浪者，在文

化认同上感到迷茫和困惑。在美国，中美两种文化心理结构的交汇、碰撞所带来的困扰，是

任何一个留学生都难以回避的问题。当中国留学生与所属的社会文化传统失去了联系，失去

了社会文化的方向定位，就会面临文化认同的不确定，即一种“身份焦虑”，不知道自己是

谁，从而产生观念、心理和行为的冲突及焦虑体验。“我”是中国人？美国人？ 美国化了

的中国人？ 还是什么都不是？留学生大都面临着这样的“文化身份认同危机”。对刚到美

国的一些留学生而言，困难不仅是生活、语言和学习上的，而且是文化上的。对多数中国学

生而言，其跨文化经历都伴随着紧张、慌乱、迷惑和不确定。没有确定的文化归属感，在中

国文化根基和西方思想之间徘徊。一方面，他们对西方思想兴趣高扬，但又发现真正的西方

生活却是陌生和疏远的，中国学生普遍展示出去国怀乡海外游子的情怀。另一方面，虽然他

们对中国文化难以割舍，并有着强烈的家国情结，但当他们在美国学习和生活数年后，又对

美国产生了一种特殊和深厚的情感。
8
对那些长期在美国生活的留学生而言，由于长期在美

国生活，导致他们与中国的疏离、隔膜，于是出现了尴尬的局面：无论是中国文化还是美国

文化都无法深入，他们在中美文化两极中摇摆，不能完全认同其中一种文化，也不能被其中

一种文化完全接受。感觉自己什么都不是，既不是“中国人”，也不是“美国人”。
9
一些

研究发现，即使在美多年的中国留学生，在身份认同方面的生活适应效果并不好，仍旧有一

种局外人的感觉。他们虽然生活在美国社会，但是对于美国社会的关切程度仍旧不能够与对

中国的关心程度相比，个人对于美国社区成员身份的认可程度低。这种身份认同低的情况影
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响了其在美国社会生活适应情况。
10
 

4.学业的压迫感 

在学习过程中，语言能力、文化差异和受教育经历是影响留学生学术融合的几个因素。

美国的教育理念、教学方式与中国教育有很大差别，美国教育更注重学生自学能力的培养，

而不是教师在课堂上的灌输。进入美国大学，意味着传统的师生关系发生较大转变，中国留

学生需要自己选课、需要独立安排自己的学业计划及职业前景，大多数留学生在面对这一切

往往不知所措。在课堂文化方面，美国大学多数课堂都要求学生在课堂上踊跃发言，分享自

己的观点，或对自己不清楚的内容提出疑问。中国留学生被骤然放入一种与国内完全不同的

课堂上，由于存在语言障碍，必然会采取一种观察和倾听的保守态度。再加上受中国传统文

化中的“面子文化”观念的影响，中国学生在课堂上的参与度有限，普遍存在“课堂沉默”

现象，不好意思参与课堂讨论，更不敢提出问题。一些学生成为了课堂里的“边缘人”。
11
他

们在课堂上手足无措，内心纠结不知该说什么，也不知该怎样说才不会被人嘲笑。 

当接受了多年中国传统教育的学生进入到美国的文化语境、生活环境时，由于大多数熟

悉的文化暗示已不复存在，再加之语言能力、学术背景知识匮乏，留学生在学业方面往往面

临强大的压迫感、失败感及焦虑感。在一项关于留学生学业的问卷调查中，有 4.91%的学生

认为自己非常担忧自己的学业，有 82.82%的学生比较担忧自己学业，仅有 12.27%的学生认

为可以应对自如。
12
 

5.人际交往的疏离感 

疏离（Alienation）被广泛用于描述跨文化适应中的个体文化身份定位，通常指个体对

于特定群体没有确定归属并无力影响其所处环境的状况。 

从社会心理学角度来看，交往是人的一项基本需求，是个体社会化发展的必有之路。受

文化和语言等原因影响，再加之对美国社会缺乏了解，导致了一些留学生面临无法“融入”

美国文化的困境，他们不是自愿疏离或拒斥居住国的文化，而是试图顺应却又无能为力。一

些研究发现，初入美国的学生，他们渴望与人交往，并且在日常生活中想方设法去接近他们。

13
但通过交往后发现，自己很难融入当地主流文化群体，即便与当地学生建立起社交网络的，

也会因为文化差异感到不适应。绝大多数留学生在与美国当地群体交往过程中有明确的疏离

感。
14
一些中国留学生反映，来到美国社会以后最不喜欢美国社会的方面是“人与人之间的

                                                        
 

 

 

 

 



                                     http://www.sinoss.net 

 - 5 - 

疏远”“人际关系肤浅”和“缺乏深入交流”。
15
由于不能跟当地人进行良好沟通，留学生

产生了无助感、孤独感、负罪感、疏离感等负面心理情绪。他们通常用“外国人”和“老外”

来称呼美国人，更倾向于“抱团”，在心理上和现实生活中与国内和当地的中国人保持着更

为紧密的联系，主要讲中国话，社会交往圈子主要是中国学生，生活范围相对狭窄。
16
 

“当你在这里待久一点，你还是喜欢跟中国人说话，这是一种本能反应，因为你是中国

人。”“主要是想家，其次融入不了，找不到自己的位置。”“跟大部分美国学生的交流，

可能大家文化背景不一样，有时候没有那么能理解，没有那么包容，所以说我跟你不同，所

以不走一样的路，你会明显感觉他们有他们的圈子，你是活在自己这个地方，还是有隔

阂……”
17
 

二、留美中国学生“边缘人”状态归因分析  

1.对留学缺乏充分的准备 

语言准备不足。与人交流首先要理解他人的意思，表达自己的想法，这就需要过硬的听

说能力，语言不好直接影响到与人交流。即便中国学生出国前通过了 TOEFLH 和 GRE 标准化

考试，到了海外，留学生们仍会面临语言交流障碍。在陌生的环境下用外语与人交流本身就

不是一件容易的事情。除了词汇量不足造成的困难，还有表达方式和语序上的不一样，都会

使留学生们感受到压力。相比美国大学中来自英语国家的留学生而言，中国留学生需要较长

时期才能适应身边陌生的语言环境。在适应英语环境的过程中，他们很难在课堂上和生活中

自如地表达自己的认识和想法。由于较长时期在思维表达方面的障碍感会相应带来心理上被

忽视的感觉，成为引起压力感的一个重要诱因。
18
研究发现，中国留学生与美国师生交流的

压力来源于：语言动力不足、语言表达的被动性、交流模式的非直接性以及对学业缺少自治

和自主引领。而这也成为增加中国学生交往失败的动因。
19
 

对美国文化适应准备不足。近年来，越来越多的中国学生选择赴美留学，但多数学生很

少考虑留学潜在的风险和困难，在赴美之前多集中于语言考试方面的训练，很少针对美国文

化适应有所准备，这就导致他们在美国校园文化及社会文化等的适应方面处于被动地位。这

种忽视跨文化准备的趋势将持续影响中国留学生，使他们即便浸润在美国文化背景下，他们

仍感到对美国仍是知之甚少，对美国文化缺乏深入了解。一项针对美国中西部公立大学中国

留学生的研究显示，73%的学生承认自己缺乏在美国文化下生存和适应的策略。
20
正因为留学
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准备不充分与留学认知不到位，很多学生出国后出现了适应困难，甚至出现了无法完成学业

的情况。 

2.文化中断带来的影响 

人类文化学认为，每个个体在本国文化的长期熏陶下，会形成一套比较稳定的价值观念

及固定的行为模式。当一个人从其固有的文化环境移居到一个新的文化环境，就会出现短暂

性的文化割断，移居者会发现自己的思维方式、行为模式、价值观念与当地居民完全不同，

从而产生文化冲击（又叫文化震惊、文化休克）现象。这就像突然离开自己生长的文化茧壳，

有一种突如其来的忧虑和无所适从的焦虑症。文化学者杨和克卢姆认为，在一个社会中，文

化提供了规范式信息来引导个人的思想和行为。当个体从一种文化穿行到另外一种文化，就

会造成文化信息的缺失，从而给个体带来身体、心理及精神适应上的困难，使他产生强烈的

不适应感，甚至会出现心理上的忧郁症和生理上的不适感。留学生身处异国文化环境，由于

失去了自己熟悉的社会交往信号和符号，对对方的社会符号不熟悉，从而使留学生在自我概

念重构过程中，不可避免地产生了“深度焦虑症”。
21
 

3.文化差异带来的冲击 

研究发现，社会文化差异导致身份认同混乱及社交恐惧。根据约翰·贝利（John W.Berry）

的跨文化适应理论，跨文化族群穿行于两种文化中，受双重文化的影响，由此会发生一系列

深刻的变化。
22
 

文化冲击是每一个留学生都会经历的普遍现象。但凡从一种稳态熟稔的文化飘移至崭新

却又陌生的文化的过程中，伴随而来的极大可能是理想与现实的难以精确对应这一现实，在

留美学生中不可避免产生了心灵的矛盾与理智的冲突。
23
在跨文化适应过程中，因中国学生

来自于一个完全不同于美国的文化国境，熟悉的文化暗示和准则不复存在，在与美国文化接

触过程中经常承受着较大的焦虑感和挫折感。 

在交往方面，文化差异是影响留学生交流的一大障碍。留学生来到美国之后，最先感受

到的是中美两国文化的差异。这是留学生在出国之前从未预料到的一个巨大挑战。对多数中

国留学生来说，美国是陌生而疏远的。美国生活的陌生或源于来美生活的短暂，抑或源于两

种文化巨大的反差。中美文化差异的一个重要方面体现在集体主义和个体主义的冲突上。东

方文化欣赏集体主义、群体意识，而美国文化则强调个人主义、珍视个人意识。美国人一般

不太愿意主动帮助人，但中国人又不太好意思主动求助，中国人的“面子”观念强化了他们

在交往中所产生的无效感和无力感。很多中国留学生认为，在中国社会所适用的生活技能和
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方法在美国的社会文化中被证明是不适用的。一项研究表明，中国留学生对于文化适应的困

难与他们在美国参加社会交往的困难相关联。
24
一项以美国中西部公立大学在读中国留学生

为研究对象的研究显示，69.3%的学生表示，自己在异国文化中感到被动和无力；有 47.7%

的学生承认，想到要调整自己以适应异国文化让他们感到很紧张；69.3%的学生相信，适应

美国文化要比学习上的困难更加难以应付；81%的学生感到融入美国文化、进入美国人的交

际圈有不同程度的困难。
25
 

文化距离问题也影响着留学生们的文化适应问题。Bahiker，Cox 和 Miller(1991)提出

了文化距离概念，即母文化和主流文化的差异。弗恩海姆和波克纳的研究解释了文化差异对

文化休克程度的影响：本国文化与移居国文化越相似，其文化距离越小，移居者所经历的文

化休克也就越少，反之，两种文化越不同，适应另一种文化的压力就越大。
26
作为东西方非

常有代表性的两种文化，中美两国文化距离较远，其差异体现在地域、语言、价值观、政治、

经济、文化、社会结构和政治意识形态等方面。由于中美文化差别迥异，中国学生在美面临

文化冲突难以避免。同时，在数字时代，作为离散者的中国留学生早年在中国大陆的社交媒

体使用经验与海外互联网文化形成新的“数字文化冲突”，这进一步加剧了“文化休克”现

象，为离散者的社会融入带来新的挑战。
27
 

刻板印象（stereotype）是理解留学生交流互动关系的一个关键词。有研究表明，刻板

印象是主流社会对某一群体偏见长期积累的结果，体现的是某一社会的文化和政治结构中的

不平等
28
。研究发现，号称开放、多元、尊重的美国社会对于中国留学生的偏见与刻板印象

一直没有消失，并以不同表现形式在延续，影响着中国留学生的教育体验和身份建构。
29
很

多美国人并无真正机会了解中国。他们认识中国的方式主要通过舆论引导。中国留学生时常

能感受到来自美国社会对于中国人的刻板印象：对于中国留学生而言，“只会考试的书呆子”

“高分低能”常常是美国本地同学对其的刻板印象。来自美国社会的刻板印象一方面阻碍了

中国留学生群体的深度融入，另一方面造成了他们的“自我规训”，使该群体对于美国社会

产生一定的疏离感。
30
当中国留学生进入美国社会后，会不知不觉地有“我是少数人”的意

识。而刻板印象的体验，使中国留学生增加了对美国社会的疏离感，并且进一步强化其作为
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“少数族群”的身份。
31
同时，研究发现，多数中国留学生认为其美国同学总是以自我为中

心，这种刻板印象对其社交同样起到了负面作用，阻碍了他们与美国同龄人积极建立社会联

系。
32
 

三、从边缘人到融入，留美中国学生跨文化适应建议  

赴美留学一方面给中国留学生带来了更多的学习先进知识技术和进行国际文化交流的

机会，另一方面也给他们带来了学业、生活、人际交往等方面的巨大挑战。对中国留学生而

言，文化适应是一个漫长而艰辛的过程，比一般的适应更为复杂。针对留美中国学生的文化

适应问题，特提出以下建议： 

1.强化语言训练，增强语言能力 

语言作为人际沟通的桥梁，对跨文化交际能否有效进行有着决定性的影响。研究发现，

语言是导致文化冲击和影响文化适应的主要原因之一。古迪孔斯特的 AUM理论指出：旅居者

外语能力的提高会增加其对当地人行为预测的准确度，从而减少他们在进入不同文化环境中

所产生的焦虑感。如果留学生有较好的语言能力，那他们就会体验到积极的留学经验、获得

较好的文化融合结果。 

对中国留学生而言，除了要掌握日常口语外，具备一定程度的学术研究能力也是必不可

少的。进入国外大学通常要学几十门专业课程，为了完成学业，留学生必须要阅读大量英文

书籍、参与无数课堂讨论、写各类学术论文，这就要求留学生不仅要满足对专业单词和语法

的要求，更要能够高水平完成学术研究和论证。因此，良好的听、说、读、写能力是适应留

学生活、克服文化休克的先决条件。因此，留学前学生必须得集中一段时间进行英语强化训

练，以提高英语水平。  

2.积极学习跨文化知识，增加对美国文化的认知 

文化在很大程度上构建着个人的社会现实，并影响着与他人的交流的行为方式。当留学

生在行为和语言上与西方主流文化交流方式不符时，交流失败在所难免。留学既是知识学习

过程，也是一个难得的了解不同文化的机会。研究显示，出发前充足的准备将会大大缓

解在美国前几个月的压力和挫折感。
33
学生出国前应对自己的学习能力、独立生活能力、

社会适应能力以及心理、性格做好综合客观的评价。准备去美国留学的学生除了要在学术和

资金上做足准备之外，还要充分考虑到因为中美文化差异、思维方式差异和教育差异所带来

的诸多不便。 

中国学生在出国前要培养积极的对待文化差异的态度，对现实的美国社会有较为全面的
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把握，对将要面对的异域文化与生活有足够的精神和思想准备。中国学生要提高文化敏感度，

充分了解美国的教育观念，提高对异国文化的心理适应能力，从而更好地适应留美生活，为

自己赢得更广阔的空间。
34
在出国之前，学生可通过阅读有关跨文化适应的书籍、咨询相关

的留学顾问，积累美国的社会文化背景知识，尽可能多的收集留学信息，全面分析在留学中

可能遇到的问题，提前做好准备。为了解美国的相关文化知识，学生除了参加语言培训外，

还应参加跨文化交际培训。跨文化交际培训的内容主要包括：美国概况、学校所处的地理位

置和生活环境等自然状况、当地传统习俗、宗教信仰、价值观、娱乐和交往方式。培训并不

是要求留学生接受他国的文化理念和价值观，而是帮助他们意识到差异的存在并且了解这些

差异，增强文化理解力，以帮助他们做好充分的思想准备去应对这些差异。出国后，留学

生可通过阅读当地报纸、收听当地新闻、收看当地电视以拓宽视野和知识，增加与当

地人交流，使用当地流行的社交媒体如推特、脸书等，更深入了解并尊重当地文化。 

3.提高跨文化适应力，积极融入美国文化生活 

跨文化适应（Acculturation）是对于一种新文化环境的文化、心理和社会适应过程。

当一个人能有意识地去认识文化差异、自觉地尊重文化差异并能积极地协调文化差异的时

候，其跨文化适应能力就形成了。总的来讲，跨文化适应力主要包括跨文化认知、跨文化意

识与敏感、文化整合以及其他个人特质等四个方面内容，而个体在异文化中的沟通能力、人

际关系能力和冲突解决能力则是跨文化适应力的基础。
35
 

大量研究表明，跨文化适应压力与个体的焦虑、抑郁、孤独等问题密切相关。当个体从

一种文化穿行到另外一种文化时经常造成文化信息的缺失，对于自我行为结果的不可预见性

随之增大，从而给个体造成压力。如果应对不当，个体将会经历较多挫折和焦虑、抑郁等负

性情绪体验，即适应困难与心理应激。针对亚裔留美国际生的研究表明，相对于其他群体，

因来自于迥异于美国的文化体系，亚裔留美国际生遭遇适应困难和心理应激的风险更高，来

自语言、人际、学业等方面的适应压力严重影响亚裔留美国际生的主观幸福感和学业成就。

36
 

涵化是一种文化选择、发展过程。在跨文化心态的选择上应采用整合融合策略。贝瑞区

分了四种不同的文化涵化策略，分别是:整合(Integration)、同化(Assimilation)、分离

(Separation)和边缘化(Marginalization)。四种文化涵化策略中，整合者为最佳，其核心

在于对多元文化的尊重、承认和维护；边缘者为最差，因为他们既无法认同自己所属的文化，
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也不愿接受另外一种文化，将造成问题重重。
37
跨文化交流要避免仇外、媚外两大误区。两

者都是文化偏见极端化的表现。
38
根据约翰·贝利（John W.Berry）的跨文化适应理论，能

否成功进行跨文化交流，取决于我们如何改变自己与不同文化的融合。如何去平衡自己传统

文化和身份认同与世界其他多文化的融合，而不是抗拒、逃避或者企图支配他者。
39
根据巴

里的研究表明，在跨文化过程中，留学生一方面存在着对于自身本体身份与文化的保留，另

一方面又有对于新文化和新身份的追求，当这两方面融合在一起时，便形成了四种策略模式。

留学生认为保持自己自身文化与新环境文化的关系同样重要时，会采取整合策略；只保持自

己文化，不注重与当地文化群体的接触关系时就是分离策略；只看重当地文化而忽略自己本

体文化被定义为同化策略；既不保持自己文化，也不看重与其他群体关系为边缘化策略。
40
研

究表明，整合是融入主族文化的最佳方式，即在保留母文化的同时接受主族文化。只有将母

文化和主族文化相整合才能提高中国留学生活适应性和心理健康水平，减少因为文化差异所

产生的压抑感。
41
 

当学生离开祖国，千里迢迢到海外留学时，他们发现自己原有的一套符号系统、价值体

系和行为规范在这个相对陌生的新社会文化环境下已不再完全适用。为了满足自己在东道国

生存和发展的需要，中国留学生不得不努力进行文化学习，并采取各种应对方法来调整自己

的思维方式和行为模式，使之与当地的社会文化更相容，从而达到较好的适应效果。留学生

需要对美国文化有一个客观、理智的认识，积极了解美国人的价值观、思维方式以及行为模

式。在美国学习期间，留学生可通过了解美国电影、音乐、体育、食物、时尚等主题，增加

留学生对美国文化的认识程度；通过积极参与、熟悉美国的课堂文化、学术文化、校园文化

乃至社区文化，与美国老师、美国同学等保持有效的沟通，和当地人交朋友，避免因为文化

差异而带来误会、尴尬或矛盾。 

4.改变面子观念，建立社会支持网络 

研究发现，社会支持网络在缓解留学生异文化紧张感方面有着重要的作用。社会支持对

于中国留学生提升其社会文化适应具有显著的促进作用。由于进入到文化迥异的环境当中，

中国留学生面临着繁重的学习和生活压力，亟需排解自身的苦闷与孤独，而父母和非本国朋

友作为其人际互动的重要组成部分，能够在较大程度上帮助其实现过渡和适应。
42
研究发现，

绝大多数留学生到达美国之后需要重新建立社会支持网络。然而，大部分中国留学生被证实
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严重或者较为严重缺乏社会支持网。一些研究发现，美国大学校园里绝大多数中国留学生只

和中国人或者同样来自外国的留学生建立友谊关系。
43
 

为了更好适应当地社会文化环境，结交“非中国的朋友”是中国留学生跨文化适应的最

有效途径。中国留学生需要对自己原有面子观念进行重新审视、反思和调整，应从自我隔离、

自我封闭的状况中解脱出来，将其中不利于与当地人进行跨文化沟通的成分（例如过分关注

他人的反应、压抑自己的真实想法和情感等）进行相应削减和弱化。通过积极投身于校园内

的各种活动，结交各国留学生，更快适应留学生活，减少文化休克引起的负面情绪，这样才

能提高自身的跨文化沟通技能和适应策略，才能够更快地适应中国学生感觉最难的“人际交

往”环节，获得“融入感”，而非被边缘化。
44
在学校和社区等公共空间高度趋近美国文化

的公共领域，通过与美国当地人共同居住、参与课堂活动、社区活动和学校事务等方式与美

国群体维系一种松散但密切的社会交往，与美国当地人的社会交往有助于中国留学生熟悉美

国文化规范，了解中美文化差异，调适自身的文化融入方式，减轻适应过程中文化信息缺失

所致的不确定感和焦虑感，增强文化适应能力，以满足学业和生活需要。
45
 

5.继承文化本源，保持对中国文化的认同 

文化认同是一种身份的构建和归属，反映了一种共同体意识，是一个国家和民族得以存

在和发展的基础，也是一个民族国家富有凝聚力的保障。台湾作家在一些文学作品中表达了

这样一种观念：所有个体的孤寂、迷茫、失落感，皆因缺乏文化归属感而致。由于生活在异

国文化中，留学生自身固有的文化必然与生活地区的他文化产生碰撞，受到文化的冲击。要

解除留学生因位于两种文化交锋面而产生的痛苦，首先得继承自己真正的文化本源，有了坚

实的基础后再吸收异质文化，方能摆脱迷失方向的困惑。如果对文化的选择摇摆不定，精神

失去了基点的支撑，自然也就难以稳定，痛苦的产生就是必然的了。
46
研究表明，对中华民

族的认同有利于形成中国留学生的身份感和安全感，提高自尊，维系积极的自我概念。
47
 

在跨文化交流过程中，我们应该暂时放下自己的标准去理解他人。但是不等于要放弃自

己的文化价值观而全盘西化。
48
事实上，对于短期旅居的中国留学生而言，学业发展是其旅

美的主要目标，并不需要完全认同东道国主流文化生活所有内容，可以在教育和学习方式上

接纳和认同美国文化，但在价值观、生活方式、文化习俗上应保持自己本民族的文化特性。

                                                        
 

 

 

 

 

 



                                     http://www.sinoss.net 

 - 12 - 

49
与相对固定的社会身份相比，中华文化身份认同在个体身上表现为深层次的精神身份认同。

留学生必须明白认识自己是一个“外国人”，同时也是一个中国人，具有中国人的外表、文

化背景、认识水平和处理问题的方式方法，如果一味按照美国人的身份认同去要求自己本身

即是对自己身份认识的不准确。对“我是谁”的认识不准确，过高或过低对自己身份提出要

求，本身就是身份不适应的一种表现。
50
早期旅美作家在经历了东西方文化碰撞之后，对自

身文化有了更深刻的了解，他们更有一种在海外承担传播延续母国文化的使命感。他们以中

国人自居，无论从身份、心理上都会倾向于中国，在文化上也有一种不愿被同化的坚守。
51
海

外中国留学生应正视中外文化的碰撞与差异，在“边缘”文化中自觉地重新确认自己的文化

身份，在对比中坚守与传承中国优秀传统文化，要成为中国文化对接世界文化的桥梁，传播

中国好声音，讲好中国故事，扩大中国文化在海外的现实影响力。
52
 

对留美中国学生而言，文化冲突在所难免。要缓解跨文化压力，缩短跨文化社会适应的

周期，在抵达美国前，中国学生应积极进行语言训练，深入学习了解美国文化机理，在美留

学期间，应不断调适个体行为，积极进行社会交往，汲取中美优秀文化元素, 努力成为既具

有国际视野、又具有民族情怀的复合型人才。  
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From marginal people to inclusion 

--Analysis of the cross-cultural adaptation of Chinese over-seas students in the United States 
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Abstract：At present, the Chinese over-seas students in the United States have now become the 

largest part of overseas study groups.They often feel "marginal people", which manifested as discomfort 
to the environment,inner loneliness,identity anxiety,academic oppression,and alienation in interpersonal 
communication.There are some influencing factors, which the students are not sufficiently prepared to 
study abroad, impact of cultural interruption,the impact caused by cultural differences.To change this 
situation, they must strengthen their language skills, learn cross-cultural knowledge, continuously 
improve cross-cultural adaptability, establish a social support network, and identify with Chinese culture. 

Keywords: Chinese over-seas students; marginalized people; cross-cultural adaptation 
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