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Abstract 
Grounded in researches on intercultural adaptation and the status quo of 
Chinese undergraduate students in German higher education, using an online 
anonymous questionnaire-based approach, this study investigated these stu-
dent sojourners’ intercultural adaptation in terms of general life, social com-
munication, academic studies, and mental health. Further coping strategies 
and suggestions were provided with regard to the four aspects of boosting 
foreign language skills and competence, respecting, understanding, tolerating 
and accepting cultural differences, constructing positive and healthy psycho-
logical expectations, and improving diverse offline and online social support 
systems. 
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1. 引言 

跨文化适应是跨文化交际领域最为重要的研究方向之一。Redfield 等学者

将其界定为：由个体所组成的、且具有不同文化背景的两个群体间发生的持

续且直接的文化接触，从而导致一方或双方原有的文化模式发生变化[1]。

Berry 指出，跨文化适应包含跨文化接触后的文化变化过程和心理变化过程；
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其中，文化变化包括个人的风俗习惯和经济政治生活的改变，而心理变化则

指个人对所接触群体的社会行为及文化形式和态度的改变[2]。跨文化适应问

题的产生主要源于两种不同文化的碰撞以及一定时间的接触。由此，当个体

从一种文化情景进入另一种文化情景，在新的社会文化环境下经历来自语言、

饮食习惯、生活环境、人际交往和价值观念等方面的压力和挑战，个体则需

通过学习和交往做出相应性调整以适应新的社会文化环境[3]。影响跨文化适

应有诸多因素，Ward 将其分为心理适应和社会文化适应两个维度[4]；Berry

和 Kim 认为，教育、态度、既有经历和社会支持亦在跨文化适应过程中发挥

着重要作用[5] [6]。当今全球化及高等教育国际化语境下，国际学生(或称留

学生)和移民群体的跨文化适应问题最为显著。 

国际上的跨文化交流论述可追溯到 20 世纪 60 年代前[7]。1959 年霍尔所

著《无声的语言》，被普遍认为是该领域的奠基之作。中国学生赴德留学始

于晚清，民国时期人数不断扩大，仅次于留日、留美、留法的学生人数[8]。

自 1978 年改革开放以来，我国逐步成为留学生源输出大国，与众多国家和地

区的高等学府建立了多元的学生交换及学术交流合作。据 2019 年 8 月中旬德

意志学术交流中心(DAAD)和德国高等教育与科学研究中心(DZHW)共同发

布的《向全球开放的学术 2019》报告显示[9]，截至 2018 年，中国留德学生

数量达 3.69 万名，占外国留学生总数 13.1%，排名第一，且德国已超过法国，

成为仅次于美国、英国和澳大利亚的全球第四大留学目的地和非英语国家中

最受欢迎的留学目的地。 

然而，在我国赴德学生逐年增多的同时，跨文化适应的问题日益显著。

首先，与英美留学的跨文化适应研究相比，针对在德中国留学生的跨文化适

应研究非常有限[10]。其次，在德中国学生退学率较高，近半数中国留学生可

能因无法适应文化差异、生活环境等问题而无法在德顺利完成学业(其并未区

分参与交换项目的中国留学生、公派留学生和自费留学生) [11]。据德国高校

校长联席会议调查数据显示，仅半数留学生群体(49%)在校园与德国当地学生

深入接触，生活中则更少(24%)。由文化差异带来的学业、生活、心理上的困

难与不适，在一定程度上成为德国高等教育中留学生高淘汰率的重要因素之

一。德国学术基金会联盟与麦肯锡公司发布的《德国高等教育报告 2020》指

出，在德留学生群体中，仅有 59%的留学生能顺利完成学业，显著低于德国

本地学生的 72%；已毕业的留学生中，仅有 44%最终能定居德国，其中来自

非欧盟成员国的留学生定居比率则更低(23%) [12]。上述数据表明，较德国本

地学生而言，在德求学的留学生除面临同样的学业压力外，还要应对由于文

化差异、生活习惯等所带来的种种跨文化适应问题。 

鉴于此，本研究针对赴德留学的中国本科学生群体，通过匿名在线问卷

调研上海某双一流高校的中德合作办学项目，从“日常生活”、“人际交往”、

“学科学业”及“心理健康”四方面探究其学生群体的在德跨文化适应现状

及成因；并基于上述调研，从“提升外语综合能力”、“尊重、理解、包容

并接纳文化差异”、“构建积极、健康的心理预期”及“完善多元的线下、

线上社会支持体系”四方面提出可行性解决路径和对策。 
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2. 中国本科学生在德跨文化适应现状 

上海某双一流高校的中德合作办学项目于 2003 年经教育部批准设立，与

德国某研究型高校建立“本科 2.5 + 1.5”的合作办学模式。在该合作办学框

架下，中德两校在电气工程及自动化和化学工艺与工程等前沿学科领域进行

本科教育合作，以促进中德两国学生与教师的交流与合作。该项目在 2005 年

和 2008 年两次获得 DAAD 高度评价，2015 年再次无条件通过 ACQUIN 国际

办学资质认证。本研究以参与该校中德合作办学项目的 13~15 级学生群体为

调研对象，共 84 名学生自愿以匿名形式参与本次调研，其中本科在读 56 人，

本科毕业后在德国或他国读研的学生 28 人。调研采用在线问卷星问卷形式，

以 Likert 五级量表评分法自主设计问卷，并在问卷正式投放前进行了小范围

测试。根据反馈结果对问卷题目及选项进行优化，最终确定 49 题(44 道客观

题和 5 道简答题)，从“日常生活”、“人际交往”、“学科学业”、“外语

能力”及“心理健康”五方面展开调研。从 2019 年 1 月至 6 月，在线发放匿

名问卷 84 份，回收匿名问卷 84 份，均为有效问卷。 
如下从问卷反馈的“跨文化日常生活适应”、“跨文化人际交往适应”、

“跨文化学科学业适应”和“跨文化心理健康适应”四方面展开讨论。 

2.1. 跨文化日常生活适应 

跨文化日常生活适应是赴德留学生的首要挑战。社会历史以及文化差异

导致中德两国在社会制度、饮食习惯及生活方式上明显不同。Lux 发现[11]，
在柏林，超过 40%的中国留学生选择与本国学生居住。这其中，不少学生德

语能力较弱，较少与非中国籍的学生来往。对其而言，留学生活并未带来多

元文化的收获，即使完成学业，也通常因无法适应在德生活而选择回国发展。 
基于调研对象的特定性，我们的问卷主要以其对当地饮食和生活环境的

感受作为评价其跨文化日常生活适应的标准(见表 1)。问卷反馈显示，近八成

的调研对象较为适应当地饮食(含中餐)，但其同时指出，即便是中餐，其口

味与做法也与传统中餐有显著区别。此外，逾八成的调研对象非常满意其居

住的生活环境及住所舒适度。一般而言，对异质文化中饮食及日常起居的适

应度与个体的跨文化适应能力呈正相关，故可认为该群体的跨文化日常生活

适应能力较强。 
不仅如此，超过 72%的调研对象对德国当地的新鲜事物表现出浓厚的兴

趣与好奇心。在适应德国的饮食习惯与生活环境的同时，能对留学国的新鲜

事物满怀好奇，这无疑是一项乐观的发现。究其原因，我们的调研对象均为

90 后赴德中国本科学生，其正处于高等教育日趋国际化、部分课程强调“全  
 
表 1. 在德留学日常生活适应调研结果(部分) 

“日常生活适应”部分问题 赞同 一般 不赞同 

我适应当地饮食，并有喜欢的就餐场所 79.76% 11.9% 8.33% 

留学期间，我常对当地新鲜事物感到好奇 72.64% 20.24% 7.14% 

留学期间，我时常怀念国内的朋友和生活 41.67% 36.9% 21.43% 
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球公民”意识的时代[13]，普遍具有较为广阔的国际视野，并对社会多样性持

有更为包容的心态[14]。换言之，全球高等教育国际化的趋势及留学生群体国

际意识的提高均促进了该群体跨文化适应能力的发展。仍需关注的是，约 41%
的调研对象表现出在德国留学期间对亲朋及国内生活的思念。大部分调研对

象存在思乡情绪，这也反映了其虽能适应在德的日常生活，但仍无法完全融

入异质文化中。 

2.2. 跨文化人际交往适应 

人际交往方面，不同国家和民族的文化差异体现在跨文化交际中交际语

言、社交方式以及道德互动等方面的不同[15]。语言交流是影响人际交往适应

的重要因素之一，其中第二语言焦虑是主要压力源[13]。若留学生具有语言障

碍，势必对其生活乃至学业带来诸多不便，对其真正融入或理解留学国的文

化造成巨大阻碍。长期的第二语言焦虑还会让个体失去新鲜感和好奇心，导

致第二语言交流缺失乃至交流恐惧，无法适应留学国的文化和人际交往。 

除语言障碍的影响外，非语言交流习惯则会带来更大困难[14]。非语言交

流包括特定的文化手势、肢体语言、情感流露方式及礼仪习惯等，这些非语

言表达通常在潜意识中决定了一段友谊或关系的养成[16]。由于留学生的成长

环境不同，可能会对当地社交礼仪、社交方式和伦理道德的理解存在偏差，

以至于在特定场合产生误会，不利于与当地人建立良好的社交关系。例如中

德两国对于时间概念存在认知差异，中国人讲求“大概”，即在约定时间的

前后 5~10 分钟皆可视为“准时”，而德国人则更求“精确”，即约定好时间

后不可提前来访也不可超时过多。故留学生需充分认知当地的习俗礼仪并有

效运用，才能更好地实现跨文化的人际交往适应。 
本研究的问卷反馈显示(见表 2)，调研对象在德国当地更倾向于结交新的

中国朋友(51.19%)而非结交德国朋友(27.38%)在社交活动方面，仅有 14.28%

的调研对象愿意参与德国朋友的社交活动，还有 26.19%的调研对象更倾向于

独来独往而不参与社交活动。虽然教学语言为德语和英语，但只有不到半数

的同学(42.86%)敢于主动与外国友人交流。分析上述情形可以发现，该社交现

状与留学生的外语能力(即德语和英语)密切相关。相关研究也表明，仅有约

一半的留学生在赴德前学习过德语[17]。有调研对象表示，由于授课语言主要

为英语，个体的德语能力相对薄弱，故对宿舍通知等德语内容通常需借助翻

译工具。在外语能力尤其是德语能力不足的情况下，他们会尽量避免参与当

地的文化活动，从而导致跨文化的人际交往适应更为艰难。 
 
表 2. 在德留学人际交往适应调研结果(部分) 

“人际交往适应”部分问题 赞同 一般 不赞同 

留学期间，我常因英语能力有限而不敢开口 25.54% 28.57% 42.86% 

留学期间，我更愿意结交本国朋友 51.19% 36.9% 11.9% 

留学期间，我更愿意参与德国朋友的社交活动 14.28% 38.1% 47.62% 

留学期间，我更愿意独来独往，对社交活动不感兴趣 26.19% 30.95% 42.86% 
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2.3. 跨文化学科学业适应 

选择赴德留学的一个重要原因是为在学业上有所收获。除在前往留学国

前需具备一定的学术基础，在德留学生还需真正适应并融入当地的学术环境。

德国素以严谨的学术氛围著称，由于历史发展以及社会观念的差异，德国高

等教育在类别划分与治学风格上与国内存在显著差异：不同于国内“综合型”

高校，德国高校更偏重于“研究型”与“专业型”。此外，相较于国内教育

通常弱化学生的个体意识，更为强调集体感与归属感的学习氛围[18] [19] 

[20]，德国的教育更加注重学生的独立思考与自主研究。面对上述教育理念和

模式，来自中式教育环境下的留学生普遍面临更大的适应性挑战[21]。 
中国学生赴德后不仅需尽快适应德国大学的授课模式，找到合适的学习

方法，学会与外籍教师沟通，同时还要对自己的未来进行大致规划，而上述

差异则对中国学生的学术适应能力带来一定的挑战。一项在哥廷根大学的研

究显示，中国学生在面临学术困难时更愿意去书本中自主寻找答案而不愿与

德国同学交流[22]。通过调研反馈同样发现，只有约五成的调研对象会主动与

教授探讨学业上的困惑，只有不到 40%的同学使用过德国高校的图书馆资源

来巩固及提升自身学术水平。这就表明，大部分中国学生尚未适应德国的学

科学业生活，其学术意识和能力亟待增强，而这其中语言交流障碍引发的学

术适应性问题尤为显著。由此可见，语言能力对跨文化学术适应的影响不容

小觑。国内阶段的学习若能同步在外语能力和学科学习上打下坚实的基础，

这将对留学生赴德后的学术适应大有裨益。 

2.4. 跨文化心理健康适应 

在讨论跨文化的心理适应时，常会提到“文化冲击(Cultural Shock)”这

一术语。此概念由美国人类学家奥博格(K. Oberg)于 1960 年首次提出，指一

个人进入新的文化环境时，会因失去熟悉的交流符号和手段而产生迷失、疑

惑、排斥甚至恐惧的心理现象[23]。究其本质，文化冲击是文化主体间的价值

观念冲突，在本研究中主要体现在上述三方面的跨文化适应问题，即留学生

在日常生活、人际交往和学科学业方面的适应情况将决定其跨文化的心理适

应。心理适应与留学生活密切相关；当个体在心理上难以接受陌生文化及其

产生的价值冲突时，其心理适应也会对其他方面的跨文化适应产生负面影响。 

本研究中，逾 90%的调研对象在赴德留学前从未去过德国，其对于当地

的认识仅停留在书本与别人的描述中，并未有过亲身体验。缺乏与异质文化

的直接接触势必会影响留学生的心理预期。由于受本土文化的影响较多，留

学生普遍难以短期内树立积极、健康的心理预期，并容易对陌生文化未经接

触就产生一定的排斥感[24]，在到达德国后会产生巨大的心理落差或心理不

适。这样的心理落差不仅会导致情绪低落，还会对积极的自我暗示以及身心

健康造成一定的影响[25] [26]。问卷调研发现(见表 3)，约 19.0%的调研对象

在德留学期间深感压力甚至难以入眠，约 32.2%的调研对象在德国留学期间

有过莫名的紧张与不安。不仅如此，17.9%的调研对象表示，因未能很好地适

应在德的学习生活，后悔选择出国留学。这就表明，部分留学生跨文化的 
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表 3. 在德留学心理健康适应调研结果(部分) 

“心理健康适应”部分问题 赞同 一般 不赞同 

留学期间，我能保持作息规律，不会因压力大而焦躁失眠 58.33% 22.62% 19.04% 

留学期间，我有时会莫名感到紧张、不安 32.15% 26.19% 41.66% 

留学期间，我会因学业生活上的不顺而后悔选择出国 17.86% 19.05% 63.39% 

 

心理不适，会直接影响其在日常生活和学科学业上的表现；而后者的不适，

同样会影响其心理上的跨文化适应。 

3. 影响中国本科学生在德跨文化适应的因素分析 

本研究将中国本科学生在德的跨文化适应问题细分为“日常生活”、“人

际交往”、“学科学业”及“心理健康”四方面，并不意味着不同方面的适

应性问题相对独立。值得强调的是，跨文化适应问题一直被视为各因素动态

关联且错综复杂的。Berry 将跨文化适应解释为跨文化接触后的文化和心理的

变化过程[2]，可见文化和心理的适应是同时产生且密不可分的。Mannan 的

研究表明对于本科学生而言，学术适应和社会适应相辅相成[27]。Hanwei Li

对 26 名在德中国本科学生的访谈调查亦证实了社会适应有助于学术适应的

观点[10]。 

本研究将调研对象的跨文化适应视作一个有机整体，结合其实际的跨文

化适应现状及问卷反馈，探讨影响其跨文化适应的如下因素：个体认知差异、

文化冲击、心理预期差异和社区及社会支持。我们构建了“跨文化影响因素-

跨文化适应内容–跨文化适应对策”的关系模型(见图 1)，以呈现各跨文化适

应要素的相互关联和制约，强调跨文化适应对策最终旨在改善跨文化影响因

素，从而有助于留学生在特定语境下的跨文化适应。如图 1)中虚线所示，通

过改善跨文化影响因素以达到跨文化适应的实现是一个长期过程。在经历“跨

文化影响因素-跨文化适应/不适-跨文化适应对策”三者的多次循环后，最终

实现留学生在不同社会文化语境下的跨文化适应。 

3.1. 个体认知差异 

个体认知差异主要体现在人格特质和现有知识水平两方面。 
在影响跨文化适应的人格特征因素中，包容性备受关注。Ibadova 认为，

当包容性作为人格特征时，可与大五人格理论(Five-Factor Model)中的开放性

和宜人性进行关联，呈现人们在面对外部环境变化时调整身心平衡去适应这

种变化并与新环境建立良好关系的能力[28]。Irina 和 Alexey 通过对 329 名来

自不同国别的留学生进行问卷调查，发现包容性类型与跨文化适应两者间存

在一定的正相关关系，从而证实包容性是跨文化适应中的重要影响因素[29]。
我们发现，约 85.7%的调研对象表示能够理解中德两国在文化、习俗和生活

观念上的差异，并入乡随俗地尊重这些差异。由此可以认为，大部分调研对

象有意识地培养其包容性的人格特征，这也在一定程度上解释了其在出行工

具(91.7%)、饮食(79.8%)、气候(89.3%)等方面较好的跨文化适应。 
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图 1. 跨文化影响因素-跨文化适应内容-跨文化适应对策关系模型 

 

中国本科学生在德所需的知识储备主要为外语能力和学科知识。本研究

中的德方高校为中德合作办学项目的中国留学生提供英语授课，要求其在国

际通行的英语水平考试中取得一定的成绩方可赴德继续本科学业。调研反馈

表明，90.5%的调研对象能够适应英语授课。但调研结果同时发现，调研对象

与德国教授的课上课下交流并不活跃，普遍缺乏与当地人的口语交流，对自

身的外语口语能力不自信且存在一定程度上的语言交流障碍，在社交方面“抱

团”现象较为严重。语言(外语)障碍不仅会阻碍留学生语言综合能力的提升，

还会对其课堂表现及跨文化交流带来负面影响。上述发现与孔文静“薄弱的

德语能力对留学生的学习、生活产生消极作用”这一论断相一致[30]。 
此外，留学生的学科知识储备也较为薄弱。调研显示，我们的调研对象

出国前的课业内容集中在学科基础课程，极少涉及学科专业课程。若仅依赖

于课内知识，留学初期的学科专业课程学习会存在较大困难，加之全英文授

课，势必对其留学造成学术和心理上的双重压力，从而对其在德的学习生活

产生消极影响。 

3.2. 文化冲击 

文化冲击通常被理解为一种受压反应[31]。当个体身处异文化环境，在与
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其接触的过程中感到压力，进而产生焦虑、沮丧等生理反应。德国是典型的

西方国家，在生活环境、人际交往、教育体制、饮食文化等方面与中国截然

不同，即存在显著的文化距离。调研发现，本研究调研对象的住宿环境为就

读的德国高校所提供的单人单间公寓，较之国内大学传统的四人间或七人间

宿舍，这意味着更高的独立生活能力。人际交往的差异主要体现在德国学生

更习惯直截了当地表述自己的观点想法，而中国学生在交流过程中常呈现出

间接含蓄的风格：如在教学过程中，德国学生通常在课堂上明确表达自己的

疑问，而中国学生则更愿意在课后通过求助同学来描述自己的课业困惑。在

学科学业上，留学生多年的国内学习经历使其更为注重课程的考试环节，德

国的教育理念和教学模式则更为看重学生的实践能力，认识上的差异通常导

致中国留学生在课程实践环节的不适。饮食方面，由于德国高校内并无独立

的中餐厅，学生在留学初期只能接触到更多的西方饮食，对其食材、样式、

口味也常出现不适的症状。 

就高等教育的文化差异而言，Jin Sun 将中德双方在录取方式、管理模式、

学习模式、社会关系、角色意识等方面的差异对比分析，呈现了中国留学生

在适应德国教育模式时所面临的挑战[32]。Berry 指出，两种文化越是接近，

产生的行为变化及文化适应压力就越少，反之则越大[33]。对赴德的中国本科

学生而言，巨大的文化距离带来生活、学业及心理方面巨大的文化冲击，这

势必会对其跨文化适应产生深远影响。 

3.3. 心理预期差异 

跨文化适应中，心理预期指留学生基于出国前对留学国文化、价值观等

方面的认识所产生的对未来留学经历的想象[13]。当其认识不够全面、客观时，

便会在留学过程中产生心理预期差异，即心理落差。心理落差分为积极面和

消极面两种影响：积极面会让留学生主动意识到自身对留学国文化的认识有

待提高并主动参与学习，以逐渐适应新的文化环境；消极面则会让留学生产

生负面情绪，认为自身不能够适应新的文化环境，从而不利于跨文化适应。 

就积极面而言，本次调研中，约 79.7%的调研对象认为自己在留学期间

会主动去观察并感受德国人的价值观念，这就反映出他们会主动调适自己，

以积极的方式应对心理落差。但不可忽视的是，心理落差对少数学生(13.1%)

造成了较为严重的负面影响：因缺乏对自身适应能力的信任，他们很少主动

接触异国文化，有时产生畏惧、排斥等负面心理变化，如将自己的社交朋友

圈局限在有限的中国留学生的范围内。 

3.4. 线下、线上社区及社会支持 

本研究的调研对象所就读的德方高校具有完备的社区体系和完善的基础

设施为留学生提供各方面帮助，以保障其顺利完成学业。在留学初期，每位

中国留学生还会有一位德国伙伴(German buddy)帮助其适应在德的留学生

活。完善的社区及社会支持旨在缓解留学生在德国留学初期的诸种跨文化不

适。 
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然而，我们的问卷调研表明，由于语言障碍，本研究的调研对象并未有

效利用上述社区及社会支持，其跨文化适应仍在一定程度上借助于线上的社

会支持，如微信、QQ 等各种社交软件。线上社会支持的影响主要体现在弱

联系作用上。弱联系理论由马克·格兰诺维特于 1973 年提出[34]。格兰诺维

特发现，在社会交往中，有时候联系较少、不怎么熟悉的人反而比那些亲密

的人给予自身更大的帮助。本研究中，这种联系体现在在德不同的中国留学

生群体间的在线信息交流。相比于直接的线下社区和社会支持，线上的社会

支持为留学生们提供了匿名的交流环境，这使其放下内心的怯弱和羞耻，更

为自由地获取信息[35]。故除开留学高校所能提供的线下社区及社会支持，较

为完善的线上社会支持对留学生而言也是必要的。 

4. 中国本科学生在德的跨文化适应对策 

国际上普遍认同的跨文化适应理论基于二维适应性模型[33] [36]，并根据

跨文化适应者对其固有文化和身份的维持意愿及对主流社会文化的融入意愿

划分出 4 种跨文化适应策略，即同化、分离、整合及边缘化[37]。Weihua Yu
和 Shu Wang 在梳理跨文化适应策略时发现“整合”是唯一的主流跨文化适

应策略，但在对在德的中国留学生进行研究时却发现，“分离”亦是主要的

跨文化适应策略[38]。上述回归源文化的适应策略虽在跨文化适应初期能给留

学生带来舒适感，解决一部分跨文化适应的问题，但长期而言，并非最佳选

择。 

针对不同的跨文化影响因素，我们提出相应的跨文化适应对策(见图 2)，
旨在培养留学生出国后的跨文化“整合”能力。图 2 中双向箭头表示二者内

在关系；影响因素指导适应对策的形成，适应对策旨在改善影响因素。跨文

化适应对策虽与其影响因素间存在对应关系，但不意味着某一对策与某一影

响因素间的必然因果关系。跨文化适应过程中的各因素动态关联且错综复杂，

其适应对策也并非只解决某一方面的跨文化适应问题。故适应对策虽是针对

某一影响因素而提出的，但落实某项对策对整体上的跨文化适应存在广泛而

深远的影响。 
 

 
图 2. 跨文化影响因素-跨文化适应对策对应关系图 
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4.1. 提升外语综合能力 

调研结果显示，对中国留学生而言，掌握较强的外语(在本研究框架内为

英语和德语)口语能力及较高的学术英语综合技能有益于缩短跨文化交际的

适应期，并提升跨文化交际的有效性。口语能力的培养不可仅依靠口语课程，

更要为留学生在出国准备阶段营造尽可能真实的语言环境，构建使用外语进

行日常和学术交流的氛围，鼓励本校外籍教员、外籍留学生的参与，并拓宽

交流活动的规模、频次及学生的参与度。在学术英语综合技能的提升方面，

不仅注重学术英语课程与学科专业课程的有机整合，还应提升全英语授课及

双语教学的课程比例，探索并实践中外教员合作授课，让学生们在出国准备

阶段适应学术英语的教学环境，熟练掌握使用外语(如英语或德语)完成作业、

查阅文献、撰写论文，并在这一过程中注重其学术和专业表达的准确运用及

学术道德、规范的同步培养。 

4.2. 尊重、理解、包容并接纳文化差异 

我们发现，对不同社会语境下的文化差异的尊重、理解、包容及接纳是

跨文化适应过程中的重要且必要环节。虽长期与异文化的共处与接触有利于

缓解文化冲击带来的不适，但鉴于中德两国的文化距离较大，需较长时间的

共处和接触方能逐步适应。故在出国准备阶段，校方应定期开展德国文化及

教育的系列讲座，帮助学生提前了解德国国情及教育体制。此外，还可安排

丰富的德国文教体验活动，让学生通过亲身经历，提前感受尽可能真实的德

国文化。当其在留学过程中再次身处类似经历时，能助其消除陌生、紧张和

焦虑感，在心理层面上更利于理解并接纳文化差异。 

4.3. 构建积极、健康的心理预期 

心理预期指留学生在出国准备阶段通过参与双语教学、文化讲座及其他

活动而产生的对留学国文化、价值观等方面的认识和对未来留学经历的想象。

留学生若能通过上述经历，对实际的留学生活抱有积极乐观的态度和客观合

理的认识，将减弱其心理落差的负面作用，使其更快更好地实现跨文化适应。

调研发现，在实施过程中，需要中外校方共同协助学生去完成这个过程。如，

为学生提供出国的学习生活咨询和心理健康咨询等一对一的交流能在一定程

度上很好地解决个性化的困惑。此外，构建积极、健康的心理预期亦可融入

到出国准备阶段的日常教学与教务管理中。如，在授课过程中可要求中外教

员对所授课学科的中德教学差异进行对比说明，教务处或相关学院可定期安

排教育活动，以实践教育的方式帮助学生更为清晰全面地认识中德两国在社

会文化及高等教育上的共性和差异。 

4.4. 完善多元的线下、线上社会支持体系 

通过问卷调研我们发现，线下社会支持体系的多元化可通过留学生自主

接触留学国本地人的方式实现，并逐步扩大自身的社交范围、以建立广泛、

坚实的社交关系获得基于本土文化的多元社会支持，这就有利于留学生尽早
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融入留学国的学习生活，顺利实现跨文化适应。此外，考虑到留学个体的性

格因素，仍会有一部分中国留学生因羞于与本地人接触而导致其社会支持的

来源受限。故线上社会支持的开发应重在帮助在德的中国留学生顺利解决跨

文化的适应问题。对比其他留学国的案例，如新加坡，已具备较为成功的线

上社会支持体系，名为 Living in Singapore Group (LSG) [39]。该线上社会支

持平台主要通过提供情感、信息支持及留新期间的学习生活协助，帮助中国

留学生在短期内适应新加坡的留学生活。留学生在该平台上匿名交流、结交

伙伴、解决各种跨文化适应问题。Chen 和 Yang 的研究表明，该平台的运行

在很大程度上有效地解决了留学生群体的跨文化适应问题。故针对在德的中

国留学生而言，亦可通过完善此类线上的社会支持体系以助其实现跨文化适

应。 

5. 结语及研究展望 

本研究基于中德跨文化适应研究的现有成果，以上海某双一流高校的中

德合作办学项目为例，通过在线匿名问卷调研的形式，从“日常生活”、“人

际交往”、“学科学业”及“心理健康”四方面探究赴德留学的部分中国学

生群体的跨文化适应现状及影响因素，并从“提升外语综合能力”、“尊重、

理解、包容并接纳文化差异”、“构建积极、健康的心理预期”及“完善多

元的线下、线上社会支持体系”四方面提出可行性解决路径和对策。鉴于我

们采集到的学生群体的样本数量有限，且属于中德两国合作办学项目框架下

的研究，不能广泛地代表其他在德中国留学生(如公派或自费留学、游学等)
的跨文化适应过程及特质，故我们希望在后续研究中在更大的赴德留学学生

群体中开展调研，继续深入探讨赴德的中国本科学生、甚至是研究生群体的

跨文化适应问题。 
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Appendix (Abstract and Keywords in Chinese) 

中国本科学生在德跨文化适应问题及对策研究 
——以上海某双一流高校为例 

摘要：本文梳理跨文化适应的相关研究，结合当前在德的中国本科学生

现状，基于在线匿名问卷调查，从“日常生活”、“人际交往”、“学科学

业”及“心理健康”四方面入手，探讨该群体面临的跨文化适应问题，并从

“提升外语综合能力”、“尊重、理解、包容并接纳文化差异”、“构建积

极、健康的心理预期”及“完善多元的线下、线上社会支持体系”四方面提

出可行性解决路径和对策。 
关键词：跨文化适应，中国本科学生，文化差异，德国高校，中德合作

办学项目 
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