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咨询师可以通过提供指导，帮助留学生在美
国获得更丰富多彩的求学、社交和文化体
验。留学生可能面临许多特殊挑战。

受过良好培训、经验丰富的咨询师能够就许
多问题为留学生提供支持与帮助。咨询师经
常为情绪沮丧、焦虑或人际关系出现问题的
留学生提供帮助。此外，咨询师会在严格保
密的前提下为你提供反馈和知道，而这是你
的朋友或家人无法做到的。

除了以上这些常见原因之外，留学生选择使
用北卡州立大学咨询服务中心还有其独特的
原因：

语言障碍：不得不将第二语言作为日常使用
语言可能是一件让人倍感压力和身心俱疲的
事情（例如，跟上别人的谈话内容，同其他
学生及学校的教职人员发展关系，用第二语
言学习和开展研究等等）。

文化困惑：不知道自己的行为在所处的社会
是否妥当，以及随之而来的困惑。其他人是
否理解我？ 我是否完全理解其他人的行为？

思乡之情：背井离乡可能是留学生产生压力
的一个重要原因。思乡之情的表现形式多种
多样，例如：
•	 想念朋友、家人和重要的另一半
•	 由于时差问题和距离遥远，难以得到家

人的帮助或支持
•	 怀念自己熟悉的食物、节假日习俗、生

日聚会和其他事情
•	 人生第一次自己独立生活

学习压力：咨询服务中心经常帮助面临学
习压力的留学生，例如：
•	 不想让家人失望，包括实现自己和家人

对于学业有成的期望
•	 进入一个新的学术文化氛围，面对不同

于以前的环境和期望
•	 远在祖国的亲朋好友可能不了解你就读

的新大学的复杂环境
•	 美国土生土长的同学和导师可能不理解

赴海外求学的个中难处

求职压力：留学生还可能遇到与职业发展
前景不明和求职相关的压力。这种不明朗
可能包括担心能否获得工作签证，了解美
国的求职文化，寻找求职渠道，决定是回
国找工作还是继续留在美国等等。

如果你能将接受咨询服务视为一项对个人
健康和技能发展的投资，以便今后更好地
应对在工作和生活中遇到的类似情况，这
将对你大有裨益。从长远来看，你从中收
获的好处和技能将为你节省大量宝贵的时
间和精力。


