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陌生的城市 陌生的街道  

熱鬧的人群 孤單的遊子  

我乘著夢想而來 絕不輕言放棄 

 

異國求學是一件非常需要勇氣的事情，初到一個陌生環境，留學生可能會遭

遇飲食習慣的差異、浴室設施的差異、對整潔的標準不同、或是對個人安全的害

怕等大大小小的衝擊。除了這些實體的部份，也有可能會因為語意、表情引發很

多誤解，例如當別人說“是＂ 卻意味著“不是＂；或是當別人的微笑卻可能代

表著生氣，這些遭遇都可能令人感到沮喪而引起文化衝擊。 

 

 【瞭解文化衝擊】 

文化衝擊是指進入一個全新環境時所產生的焦慮感，即個體置身於不同國度

或與自己熟悉的環境完全不同的地方時所感受到的生理和心理的雙重不適。文化

衝突有不同的階段，第一階段，在新環境中的個體感覺新鮮有趣、身心愉悅；而

第二階段，個體可能會在生活中遭遇到一些挫折，滋生一些不滿、憤怒、悲傷或

無助的情緒；隨著對新文化了解的增加，第三階段中我們開始獲得心理平衡，開

始對新舊環境進行比較和評估並渴望真正的融入；當我們開始意識到新的文化環

境中優劣並存，就代表我們進入了第四個階段，這個階段我們開始重新認識自身，

也在文化交融的過程中建立起更堅定的歸屬感；最後一個階段則是當我們回到故

鄉時，發現自己對家鄉的新環境也開始不熟悉，於是返鄉衝擊就產生了。 

 

文化衝擊的表現症狀在不同階段也有所差異，最初會感到悲傷和孤獨，有時

身體也會出現一些反應比如各種疼痛和過敏症狀，然後可能會經歷敏感易怒、不

願與人溝通的狀態，嚴重者會有強烈的迷失感，甚至喪失基本的問題解決能力。

文化衝擊在不同的時間、不同個體身上的展現會有所差異，它的時間跨度和嚴重

程度也會受到諸如個人心理健康程度、性格特質、社會經濟狀況、語言熟練程度、

家庭和社會支持系統等內外因素的影響。但對留學生而言，瞭解文化衝擊的階段

性特征可以幫助我們自我覺察，當我們知道這是一個適應過程，會不斷變化，就

可以安心一些，也可以知道身處不同階段時可以尋求什麼樣的資源。 

 

 【適應文化契機】 

雖然個人在文化衝擊下會相當痛苦，但這種狀態並不會一直持續，人類是如

此具有適應性的動物，因此這也不失為一次重新定義人生目標的良機。試著去學

習和接受新的觀點，文化衝擊在另一層面上也可以幫助個人提升自我認識並激發



個人的創造力。那麼我們可以如何因應文化衝擊呢？首先我們要認識到在異國他

鄉遭遇文化衝擊是非常正常的，而且它的影響並不會永遠存在，只要我們積極應

對就可以將負向的影響最小化。下面就提供一些幫助文化適應、克服文化衝擊的

小錦囊給大家作參考： 

 培養一個新的興趣愛好。 

 不要忘記自己已經擁有的美好！ 

 保持耐心，新環境的適應本身就是需要時間的。 

 盡量往積極的方面去行動，盡量避免將自己置身於不愉快的環境，不要對

自己有過高的要求。 

 記住，你永遠擁有一些可以利用的資源。 

 在行程中安排一些體育活動，幫助自己擺脫悲傷和孤獨感的困擾。 

 在面對悲傷和壓力時，放鬆和冥想也是非常有效的調節方法。 

 與同鄉保持聯繫，當你在感到孤獨時，這會幫你找到歸屬感。 

 允許自己表達因離開家人、朋友和熟悉環境而產生的悲傷情緒。 

 試著和新環境接觸並學習他們的語言，參加一些志願活動能提升你的語言

能力，減少你因語言交流問題而產生的焦慮。 

 在生活和工作中與大家保持良好互動，當你面臨困難時大家可以給予你強

大的支持。 

 為自己設定一些簡單可行的目標並時時審視你的進步。 

 試著接受、勇敢面對生活中的不完美和不確定。 

 保持自信，永遠對自己的人生保持積極進取的態度。 

 當你感到無助時，不要猶豫，去尋求可以幫助你的信息和資源！ 

 

我們自身就是文化的產物，我們的語言、我們的價值觀、我們的行為偏好無

一不是文化的表達，所以當我們的語言（非母語）進步、當我們的價值觀發生改

變、當我們有改變的意圖，這些都是文化適應的表現，所以也不需要過度強迫自

己，放輕鬆一點，只要我們開放自己、願意嘗試，我們與新環境互動的每個片段

都是文化適應的一部分。 

 

留學最大的價值並非走進一個不同的世界，作出此善彼惡、此是彼非的取捨，

而是為自己增添更豐富的色彩，這樣一來，與來自不同文化的人互動時就如同奏

響色彩斑斕的琴鍵，最後若能融成悅人的和弦，那一定是件美妙的事情。 
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