
国际学生的心理咨询资源 

心理咨询与学生发展中心（CSDC）为那些在美国大学学习而每日面对挑战的学生们提供

支持服务。 

许多国际学生不愿寻求此类咨询服务，原因是他们害怕被视为弱者、失败者、甚至是“疯

子”。但很多美国学生把这些服务看作是处理或改善他们当前生活状态的一种方式。在美

国，与专业人士讨论和处理个人事务是很普通的事。它有助于防止身体和情绪方面出现问

题。 

国际学生关切的许多问题可以与咨询顾问探讨。例如： 

 孤独和怀乡病，  

 语言困难，  

 适应新的学术风格和压力，以及新的社会环境， 

 发展新友谊和新关系，  

 与家人和亲友保持联系，  

 还有更多其他问题！  

JMU 的心理咨询服务 

CSDC 为学生提供多项服务，包括个人和团体辅导、危机援助、精神科/药物治疗服务等。 

了解更多有关 CSDC 的服务 

 

对来自其他国家的学生来说，与心理咨询顾问交谈的想法可能很奇怪。说起来你也许不信，

在美国，用这种方式应对生活中某些特别困难时期的做法其实非常普遍。 

同侪辅导计划 

入学第一年，具有多元文化背景的国际学生可以利用同侪辅导计划所提供的机会，与一名

同学建立相互联系，为自己平稳过渡到 JMU 的校园生活获得额外的帮助。 

了解更多同侪辅导计划 

适应美国的生活 

在向一个新国家的大学生活过渡的过程中，你会产生各种各样的感觉。为了适应一个陌生

地方的生活而经历若干调整阶段是完全正常的。几乎每个人都会经历某种形式的“文化冲

击”或文化适应压力。 

“文化冲击”是指从一种文化环境过渡到另一种时你所经受的压力。这是适应新环境的正常

环节，很可能你的许多同学们也正经历着同样的适应过程。 

https://www.jmu.edu/counselingctr/services/index.shtml
https://www.jmu.edu/counselingctr/services/peer-mentor.shtml


住房、交通、购物、语言、食品、以及其他许多领域中的改变需要你不断进行调整与适应。

人体的警觉状态会提高，这个过程需要消耗大量的能量，从而导致身心疲惫和疾病易感性

增加。甚至像时差、温度和湿度变化这样相对温和的改变也可能影响学生们的学习能力。 

在此期间你可能经历的感受包括：  

身体症状 

 疲劳，疲惫 

 胃肠不适 

 头痛 

 腹泻或便秘 

 全身不适和疼痛 

 患病或发生意外的次数增加 

 需要更多的睡眠或无法入睡 

情绪/社交症状 

 想家 

 悲伤 

 孤独 

 交际减少 

 自信心下降 

 感到脆弱，无助，和/或过度依赖 

 哭泣 

 烦躁、愤怒 

 对所在国及其文化和人民持负面感觉 

 把原籍国及其文化过度理想化 

 对出国留学的决定产生疑问 

 滥用酒精和/或其他药物  

这些都是调整过程中常见的症状，是这些时段内的正常感受。 

调整过程的分期： 

1. 蜜月期：你可能会感到高兴和兴奋，被新生活和新体验深深吸引。 

2. 文化冲击期：在这个阶段，蜜月期结束。现实的学术，社会和日常生活需求开始

变得清晰，好多事情需要你处理。你可能开始感到悲伤、困惑、不知所措、或由于

文化差异而感到孤立。 

为了应对这些感受，许多学生会寻求其他能够分担或理解这些体验的国际学生的帮

助。在此阶段，感到愤怒或对“解决”文化差异无能为力的情形也很常见。 



3. 恢复/渡过期：在这个阶段，对文化现象的理解，以英语沟通和处理学术问题等都

开始变得比较容易。 

在此阶段，你对其他学生的态度和对正在逐渐融入其中的文化环境的态度也可能变

得更加积极。 

4. 自主/接纳期：在这个阶段，融入美国大学生活的难题和困扰已基本成为过去。你

对周围的环境更加熟悉，对美国文化的感觉也更舒服。 

帮助你适应美国生活的建议： 

 保持活跃，多运动 

 善待自己的身体（充足的睡眠、健康的饮食、限制酒精摄入量等） 

 腾出时间让自己放松或冥想 

 参加社区活动 

 倾听与观察 - 保持开放性和好奇心 

 通过练习与实践来提高你的英语熟练程度，即使开始时每天只有几分钟时间。 

 获得需要的信息 - 不要害怕问问题 

 对自己要诚实 

 尽量不要用你自己的文化去评判美国文化，而是承认你所经历的差异但不做评判 

 与周围的人多交流 

 不要怕犯错或受到嘲笑 

 尝试接受挫折 – 总有些日子会相对好过些 

 参加各项活动和各种组织  

o 浏览下列网站，了解如何参与校园活动： 

 学生活动及如何参与：http://info.jmu.edu/osai/ 

 国际事务办公室（oIP）：http://www.jmu.edu/international/ 

 多元文化学生服务中心（CMSS）：http://www.jmu.edu/multicultural/ 

 最重要的是对自己要有耐心！调整需要时间，并且它将会越来越容易！ 

 

http://info.jmu.edu/osai/
http://www.jmu.edu/international/
http://www.jmu.edu/multicultural/

