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更俗剧院新官方网站 http://www.ntgsjy.cn/
售票热线：85512832 服务监督：85528668

扫二维码关注更俗剧院微信公众平台，获取更多电影演出信息。

杰森·斯坦森、西尔维斯特·史泰龙主演
《敢死队4：最终章》

大鹏、林家栋、张颂文主演《第八个嫌疑人》
周冬雨、章宇主演《鹦鹉杀》

更俗
剧院

最新演出信息

10月12日19:30——
音乐剧《画中的道林·格雷》

10月18日19:30——
白俄罗斯明斯克经典乐团《经典之声》音乐会

福彩直通车

福彩双色球 2元可中1000万

南通福彩热线电话：85286795

南通彩民10元擒获双色球头奖661万
9 月 3 日晚，福彩双色球游戏进行第

2023102期开奖。当期双色球红球号码为
01、09、10、13、21、28，蓝球号码为10。

当期头奖开出10注，单注奖金661万多
元，其中一注花落南通如皋市。购彩者凭借
一张复制的5注10元双色球单式彩票，其中
第5注与当期中奖号码完全一致，擒获一等奖
661万多元。

幸运站点位于南通如皋市益寿路开发新
村B03幢108室、编号32060436福彩投注站，
出票日期为9月2日18时55分06秒。机主王

女士表示，自己的彩站开了二十年了，还是第
一次中得这么大的奖，得知消息的第一时间特
别激动，也替幸运彩民感到高兴，捧得大奖归。

9月4日，南通福彩给中奖站点送去了中
奖铜牌及站点奖励4000元。市福彩中心顾
主任表示，今年以来，南通市累计中出双色球
一等奖7注，共诞生了6名幸运儿，希望广大
购彩者理性购彩，量力而行，在奉献爱心的同
时也给自己的生活增添一份欢乐与希望。

本次计奖后，双色球奖池金额为20.75亿多
元。下期，彩民依然有机会2元中得1000万。

焦虑，这是记者见到从美国宾夕
法尼亚大学休学在家的宋同学时，最
直观的感受。

“感觉就像是加强版的中国高考
生，每天就是学习，学习，还是学习；话
题就是拿A，拿A，还是拿A。”为了让
留学“有价值”，这个姑娘每天埋头和
数学课、经济课作“斗争”，学业压力太
大又找不着自己的方向，为此得了抑
郁症，被迫休学一年。

留学焦虑带来的心理问题在留学
群体中非常普遍。虽然少有留学生提
到自己或者周围人存在严重的心理疾
病，但是长期积累焦虑情绪，若不加以
有效化解，就有可能转变为心理疾
病。“有时候我整夜都睡不着，睡着后
夜里会突然醒来，却不敢跟家里人和
朋友说这些事情，因为不想让他们担
心。”李思思说。

留学生如何舒缓焦虑情绪呢？
刚从新加坡南洋理工大学毕业的

陈朵泱分享了自己的留学经验。在提
及留学初期刚到国外时如何度过

“emo”时期，陈朵泱为留学生们提出
了几个小妙招：提早几天出发，留够安
顿的时间，规划好到国外之后的动线，
留几天时间来置办物品、熟悉环境；适
当地找朋友倾诉心情；认识一个上课
或者吃饭“搭子”。

大一就在美国读书，至今已经在
国外留学6年的朱楷樾说：“到国外
这么多年，压力大的时候太多了。
但是，我逐渐意识到，使自己强大起
来是最好的解决办法。”他笑了笑
说：“学会自我调节，我练就了现在
很强的抗压能力。”

一名心理专家建议：面临留学焦
虑的留学生们在当地积极寻求帮助。
他说：“西方发达国家已基本形成了较
为完善的心理健康咨询服务体系。许
多国外大学都在校园内配备学生心理
咨询师，留学生可主动寻求帮助。”他
补充道，各个地方高校都有中国留学
生的微信群组，留学生们可以积极在
群组里沟通和提问，以缓解自己的焦
虑心情。

本报记者吕雪琦

9月中旬，海外各大高校陆续迎来开学季

跨出国门如何缓解留学焦虑？
9月中旬，海外各大高校陆

续迎来开学季。出国留学看着
光鲜亮丽的背后，却隐藏着诸多
的现实问题和挑战。

留学生们对富有挑战、新鲜
感的留学之旅充满期待，而其中
的艰辛与挑战又让他们感到担
忧甚至畏惧，从而衍生出不同类
型的焦虑——租房焦虑、语言焦
虑、社交焦虑、离家焦虑等，它们
一同构成了所谓的“留学焦
虑”。为此，记者采访了几名远
在他乡的南通留学生。

焦虑隐藏在每一件小事里
“焦虑真的无处不在，担心时间

不够用、文化差异等。每天愁得失
眠。”24日，刚刚抵达伦敦的邹子航
直言不讳。她在 8月刚被英国伦敦
大学学院录取，在出发前做了整整一
个月的功课，但真正抵达时，却依然
手足无措。

“留学生从一个国家到另一个国
家，从熟悉的一切到陌生的一切，文化
背景不一样，生活环境不一样，需要一
个适应的过程。如果适应不良，则会
出现抑郁、焦虑、孤独、失望等负面情
绪。”南通一名心理专家解释道，因此，

“留学焦虑”成为留学生们长期以来关
注并讨论的话题。

在微博、小红书、知乎等社交平台

中，检索“出国留学”，“留学焦虑抑郁”
“留学焦虑失眠”“如何缓解留学焦虑”
等词条都有着超千万的点击率，引发
了许许多多留学生的共鸣。

“留学焦虑”究竟是什么？一万个
留学生有着一万种回答，但是他们又
能相互理解。

“这是一种很复杂的情感，在担忧
中期待，又在期待中担忧。”邹子航解
释道，焦虑的来源很复杂，未知的生
活环境、不熟练的语言沟通、复杂的
人际关系、昂贵的生活开销、对未来
的迷惘……“作为‘爸妈宝女’，我一
想到和爸妈有一年见不到，就有点
崩溃。”

“我在出国前整个人非常焦虑，睡

都睡不好。害怕在异国他乡遇到自己
无法解决的问题；担心没有同行的伙
伴相互照应，独自出行有安全问题；焦
虑自己的口语表达不够流利，听力也
一般，与当地人难以沟通……”利兹大
学研究生洪亦凡回忆了自己出国前
的心情，“焦虑是一种‘见缝插针’的
感受，藏在每一件小事里，很多亲戚
朋友问我到底在担心什么，我时常回
答不上来，这是一种难以具象化的无
力感。”

在留学过程中，留学焦虑已然对
留学生们的日常生活造成消极影响。
胃口变得不好、睡眠变得不好，容易感
到乏力疲惫等，是留学过程中常见的
焦虑表现。

导致焦虑的原因各不相同
留学焦虑似乎从留学开始前就裹

挟着准留学生们，从而成为他们巨大
的心理负担。但具体来看，导致焦虑
的原因又各不相同。

学业压力带来的焦虑与学子如影
随形。出国学习伊始，留学生们在语
言交流、文化差异等方面存在一定短
板，进而影响上课听讲、小组讨论、论
文写作等。“我昨天刚上了第一节专业
课，一点没跟上。”洪亦凡说，幸好之前
有学姐提示，刚开始上课要全程录音，
自己回去反复听了三遍才把笔记做
好、内容听懂，“现在一想到上课，就很
焦虑，压力倍增。”

另外，国外学校的学习方式也与

国内有较大不同。很多学生在国内学
习成绩很好，但一到国外却不一定能
取得优异的成绩。“这些反差很容易让
那些对自己学业成绩要求很高的中国
留学生产生焦虑情绪，更加影响学
习。”南通一家留学机构的咨询师李老
师说，在国外学习，自己支配的时间较
多，生活也大多独立，这让一些自控能
力较差的学生很难把握好学习和生活
的节奏，进而更加焦虑。

个人经济承受压力和未来就业压
力也是让留学生倍感焦虑的原因。“研
究生快的话一年半可以读完，我在想
一年半之后我的工作在哪里。”在澳大
利亚昆士兰读硕士的李思思同学说：

“我留学的各种开销加起来至少有70
万元，这些都是父母的辛苦钱，而我毕
业之后，不知道多久才能把这些钱赚
回来。”有这种焦虑的，李思思并非个
例，网络上很多留学生也都对未来就
业存在焦虑。其中，为了提升自我价
值，进而得到更好的就业机会的硕士
群体，其所承受的就业压力最大。

年龄也会成为压力的另一个来
源。目前在日本京都大学攻读社会学
博士学位的陈同学谈道：“在日本读博
士的压力非常大，每天被数据和论文
缠身，在遇到学术瓶颈时，这种焦虑更
甚。加上年龄也不小了，成家立业的
问题也常常困扰着我。”

学会自我调节
缓解焦虑心情

C
F
P

供
图


