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������出国留学是好事， 可丰富人生
经历、 扩大眼界， 但学成归来后，
不要错误地把机遇转化成烦恼， 海
归们需要更好地做好心理调适和规
划自己的未来。

首先， 清楚自己和外部环境
都在变化， 丢掉怀旧伤感情绪。
对很久不回国的人来说 ， 中国可
以说是日新月异 。 很多游子回国
后 ， 恍若隔世 ， 很激动但又深感
陌生， 各种情绪和想法纷至沓来，
却又不知从何讲起 。 想说的话 ，
对方已经不能理解了 ， 感觉大家
已不在一个频道 ； 想念的朋友因
为搬家、 求职或婚娶都四散开去，
不复当初的热闹 ； 想去的地方找
不 到 了 ， 拆 迁 后 景 象 不 再 ； 想
吃 的 味 道 没 有 了 ， 当 地 已 经 流
行 新 的 做 法 和 口 味 . . . . . .心 有 不
甘 ， 难 舍 牵 挂 ， 但 感 到 真 的 回
不去了 。 祖国和我们自己都在飞
速改变 ， 回国变成了重新认识一
个似曾相识的国家 。 隔阂加重 ，
没有他人的认同 ， 怀旧情怀又得
不 到 抚 慰 ， 严 重 的 身 份 认 同 危
机 ， 让 他 们 觉 得 自 己 变 成 了 尴
尬 的 异 乡 人 。 此 时 最 明 智 的 做
法 就 是 ， 收 起 个 人 的 小 情 绪 ，
用 理 智 去 迎 接 新 的 生 活 ， 体 验
变化中国的活力与便利 。

其次， 明白行为差异， 心态
平和地融入国内生活。 回国前后，

不要沉溺于个人一厢情愿的美好
假设 ， 而要清晰地审视国内外的
差异 ， 列出这些差异部分 ， 看有
什么应对的方法 。 比如回国可能
会被人反复地问一个问题 ： 出国
多好 ， 你为什么不留在外国 ？ 这
个问题其实涉及到个人的生活选
择、 性格 、 能力和职业前景等多
个领域 ， 如果仔细回答会被新的
追问打破正常的 “心理边 界 ” ，
无数熟稔的亲友会忍不住发表个
人言论 ， 试图来说服你 ， 占领你
的判断和替你阐释生活的意义 。
你想获得宁静和独立的思考很困
难 ， 因为你变成了 “少数 派 ” ，
被别人框进大同小异的价值体系
并被评价 。 虽不至于完全被越俎
代庖 ， 但他们的声音还是会让你
的 精 神 独 立 和 完 整 被 冲 突 、 拉
扯、 撕裂和消耗。

对这些亲友的热情 “进攻 ”，
完全可以带着平和的心态 ， 微笑
着点头称是 ， 附和他们的观点 ，
维 持 良 好 关 系 ； 但 在 实 际 决 策
时 ， 按 照 自 己 的 心 意 来 办 就 好
了 。 态度友善 ， 但内心坚定有立
场 ， 才能融入国内的生活 ， 否则
就会经常想要和别人理论 ， 弄得
自己不开心。

再次， 对某些不太好的部分要
钝感和容忍。 发达国家人文环境的
优秀部分 ， 是大家向往的进步文

明， 也是我们需要奋力追赶的美好
生活。 但祖国也在进步， 要用发展
的眼光看当前的不足 。 一些不守
规则的行为在逐步减少 ， 国人素
质在飞速提升 ， 不要见了不平就
怼 ， 抱怨连连 。 车不让人 ， 就多
等会再过马路 ； 有人插队 ， 不赶
时间 ， 就笑笑算了 ； 办事员拉长
脸， 装着看不见把事情办完就走；
人多拥挤， 就呆在家里看剧休闲。
总有弹性的解决方案 ， 智慧圆融
地处理环境的不和谐因素 ， 把看
不惯的东西看得惯 ， 这就是一种
更高的生活哲学思想。

最后， 做好个人人生规划， 主
动操控命运。 留学不单单是增广
见闻和视野 ， 而是为个人的事业
和生活积累机会和资源 。 在国外
就要有意识地连接国内的需求 ，
了解行业的动态和最新进展 ， 清
楚个人的能力结构和性格特点， 清
楚行业的资质要求、 薪资待遇和升
值空间 ， 做好人生规划 。 这样可
以让自己随时注意国内外的变化，
减少认知误区。

留学是为个人增值的 ， 必须
立足当前现实 ， 不要想着一蹴而
就 ， 应对人生重新定位和选择 ：
一是要准备一份体面的学习成绩
单 ， 重视专业课程的成绩和毕业
论文 ， 尽量提高学术性 ， 拿到让

人力资源和同行业认可的资质 ，
补充国内需要的技能和能力 。 多
参加各类竞赛和培训活动 ， 多出
高质量成果 ， 办理好学历认证 ，
早日进入留学人员智库 ， 适应从
“出国热 ” 到 “归国热 ” 的巨变 ；
二是要重视海外实习 、 工作的经
历。 如果没做好立即回国的打算，
可以先在国外工作一段时间， 积累
点海外就业经验。 毕竟有过海外实
习、 入职的经历， 含金量比较高；
三是务实。 收集各地就业信息和人
才奖励方案， 如果符合各地人才引
进计划， 可以大胆前往； 四是愿意
放下身段， 求取别人的支持。 比如
可以向亲友透露自己的求职意向，
请求相关人员牵线搭桥 ， 帮忙推
荐 ； 也 可 以 向 同 行 大 佬 虚 心 学
习 ， 多多了解行业的讯息和精要
之处 ； 五是扩大人脉 ， 广泛结交
朋友 。 一方面可以帮助自己尽快
熟悉国内各地环境 ， 另一方面也
可以增加情感连接 ， 通过各类社
交群和网站 ， 形成一种互助的心
理联盟和同辈心理辅导 ， 报团取
暖而不是孤军作战 。 通过建立除
了亲友外更广泛的社交网络 ， 海
归才不会内心迷失。
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�������小达在家族的殷切希望中出了国， 好不容易克服重重困难， 勤
学三年， 以优异成绩修完课程， 拿到了心仪的名校硕士学位证书。
一心想要回国大展拳脚， 回国大半年， 他却发现自己很难适应国内
的生活： 跟不上快节奏的生活， 大家都很拼， 忙得没时间交流感
情； 压力大， 焦虑失眠； 一些人不守规则、 大声喧哗、 随意外放音
乐和视频、 直接打听工资或感情生活， 凡此种种让他十分反感……
后来进了“海龟群”， 小达才发现难熬的不止自己一个， 许多海归
都有百般不适。

回国不适


