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摘  要 

本研究基于8位国际中文教育专业外籍博士生的深度访谈资料，采用扎根理论研究方法，探讨其快乐感受

及影响因素。研究发现，尽管受访者在学业负担、身心压力及未来发展等方面面临多重挑战，但社会支

持、他人关怀、跨文化适应能力、个人兴趣与成就感以及文化体验等因素显著提升了其快乐体验。研究

将促进幸福感的积极因素归纳为“保障层”和“发展层”，将各类困难与挑战归为“压力层”。研究指

出，通过多渠道减轻学业压力、加强心理健康支持、拓展社交网络以及促进积极的文化适应，可有效提

升外籍博士生的幸福体验，进而促进国际中文教育的高质量发展。 
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Abstract 
This study explores feelings of happiness and the factors influencing them of eight international 
doctoral students majoring in Chinese Language Education, based on in-depth interviews and em-
ploying grounded theory methodology. The findings indicate that, although participants face multi-
ple challenges related to academic workload, psychological and physical stress, and future career 
development, factors such as social support, interpersonal care, cross-cultural adaptation ability, 
personal interests and achievements, and cultural experiences significantly enhance their sense of 
happiness. These positive factors were categorized into “protective layer” and “development layer,” 
while challenges were grouped as the “stress layer.” The study further suggests that alleviating ac-
ademic pressure through multiple channels, promoting mental health support, expanding social 
networks, and facilitating positive cultural adaptation can effectively improve the happiness expe-
rience of international doctoral students, thereby contributing to the healthy development of inter-
national Chinese language education. 
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1. 引言 

随着全球化的深入发展，国际中文教育在全球范围内展现出了其独特的魅力和重要性。作为连接不

同文化和促进全球交流的重要桥梁，国际中文教育不仅承载着语言教学的使命，更肩负着文化传播与理

解的深远意义。 
当前中国已成为亚洲最大的留学目的地国家[1]，越来越多的外国学子选择来华深造，国际中文教育

正逐渐从单一的语言教学向更高层次、更广领域的学术研究和文化交流拓展。而外籍国际中文教育专业

的博士生，作为这一进程中的关键群体，大多数已经是本土汉语老师或未来希望从事和汉语相关职业的

人员，他们的角色不仅限于语言知识的传播者，更是文化交流的使者，对于增进不同文化之间的理解和尊

重，促进国际合作与和谐世界的构建发挥着重要作用。然而，尽管这一群体在数量上的增长迅速，针对他

们的心理健康和幸福感的研究却相对不足。现有的研究主要集中在探究来华留学生存在的消极情绪，如来

华留学生的焦虑、抑郁、恐惧和人际交往敏感等一系列问题[2]-[4]，都表明来华留学生情绪问题不容忽视。 
而情绪调节，尤其是积极情绪的培养，不仅关乎个体心理健康、幸福感和学习成效[5]，还直接影响

到他们作为文化交流使者的角色发挥。一个心态积极、情感稳定的汉语相关工作者，更可能在教学和工

作交流中传递出中国文化的积极形象，激发他人汉语学习的热情，促进文化的理解和尊重。因此，关注

并提升这些博士生的积极情绪，不仅有助于他们的个人发展，也对国际中文教育的质量和效果产生深远

影响。本研究旨在为国际中文教育领域提供新的视角和策略，一方面希望通过质性探索的方法，深入剖

析他们在博士学习生活中的快乐情感体验，为博士生培养质量提供策略和见解，另一方面希望能培养更

多优秀的文化交流使者，推动汉语教育的全球化发展。 
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2. 研究设计 

2.1. 研究对象 

本研究选用了 Diener 等人[6]研发的生活满意度量表 1(Satisfaction with Life Scale, SWLS)来评估来华

留学博士生的生活满意度情况，SWLS 量表具有良好的心理测量特性，内部一致性高(克隆巴赫系数为

0.87)，并在 2 个月内显示出良好的重测信度(0.82)。此外，该量表在效度和区分度方面表现良好，能够有

效区分生活满意度与其他情绪幸福感构念，在全球范围内被广泛认可和应用。因此，本文通过这一量表

筛选出 8 位生活满意度评分均在 26~35 分之间的外籍国际中文教育专业博士生，通过对这些高满意度博

士生的快乐来源进行研究，从而挖掘出在跨文化学术环境中促进他们快乐的关键因素。 
为了确保理论饱和度的严谨性，我们特别选取了其中 2 名对象的数据作为理论饱和度检验的样本。

本研究在征得受访者同意的情况下，通过录音方式进行记录并及时转录，共获取 8 万余字的访谈资料。

为保护受访者隐私，用代码(D1~D8)表示受访博士生(见表 1)。 
 

Table 1. Basic information of interviewees 
表 1. 访谈对象基本信息表 

编号 性别 年龄 国籍 年级 HSK SWLS 评分 

D1 女 30 缅甸 博士三年级 六级 26 

D2 男 37 贝宁 博士二年级 六级 26 

D3 男 34 泰国 博士二年级 六级 35 

D4 女 34 斯里兰卡 博士二年级 五级 28 

D5 女 26 越南 博士二年级 六级 27 

D6 男 34 斯里兰卡 博士四年级 六级 32 

D7 女 39 越南 博士一年级 六级 31 

D8 女 36 越南 博士一年级 五级 29 

2.2. 研究方法 

本研究采用质性研究方法，通过深度访谈，围绕“来华留学过程中，你的快乐来源是什么？”这个

关键点探究影响国际中文教育专业来华留学博士生快乐情绪的因素，研究过程中收集一手资料，深入分

析访谈转录的文本资料，以便发现与所研究的主题有关的概念。本研究采取线上线下相结合的形式进行

访谈，每位受访者的访谈持续了 20~60 分钟，并对个别受访者做了二次访谈，追加部分遗漏信息，通过

征得受访者同意后，对访谈内容进行录音并进行转录后获得访谈材料。 

2.3. 数据分析 

本研究遵循建构扎根理论的自下而上研究范式，对所汇集的数据资料进行了系统的分析与编码。在

资料分析环节，我们利用 Nvivio 14 软件对数据进行详尽的“逐行”和“逐句”编码及整理，以捕捉有关

快乐来源的关键信息。首先，通过开放式编码方法，我们识别并确定了概念类属的属性，提炼出涵盖所

有记录的 38 个初始概念和 19 个初始范畴，共涉及 203 个参考点(见表 2)，这些参考点是对访谈材料中的

特定内容进行标记和分类的虚拟“书签”，参考点的数量即为编码到该节点的数据片段，这些范畴表征 

 
1生活满意度量表的得分情况可以通过以下标准进行解读：31~35 分：非常满意；26~30 分：满意；21-~25 分：少许满意；20
分：中立；15~19 分：稍微不满意；10~14 分：不满意；5~9 分：非常不满意。 
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Table 2. Three-level coding results of factors influencing the well-being mechanism of international doctoral students studying 
in China 
表 2. 影响来华留学博士生快乐机制的三级编码结果 

原始数据摘录 初始概念 初始范畴及其

参考点 主范畴 核心范畴 

奖学金足够生活，还能在中国旅游，体验不一样的文

化。(D5) 
奖学金支持 

奖学金支持
(21) 

社会支持 

保障层 

通过孔院来到中国读书。(D2) 孔院支持 

学校给我们提供了很多学术资源(D5) 学术资源充足 

高校支持(8) 进出门要刷卡，很有安全感(D3)。学校生活非常便

利。(D7) 
日常保障 

学校的环境很好。(D3) 环境优美 

选题等不懂的都会告诉我。(D2) 学术指导 
导师支持(37) 

他人支持 

我导师很好，很关心我，他们真正的让我感受到了家

人(的感觉)。(D6) 
情感关怀 

同学都挺好的，有什么不懂的他们都会帮忙。(D4) 学习合作 

同学交往(16) 和同学、室友玩，吃饭什么的，就不会孤独了。(D1) 社交互动 

如果不是我导师和朋友的鼓励和支持的话，我早就走

了。(D6) 
情感支持 

家人都能理解读博士的意义和价值。(D2) 家人理解 
家人支持(10) 

每天都聊天，遇到困难，他们也会帮忙。(D6) 家人鼓励 

一部手机可以走天下，去哪里都很方便。(D1) 生活便利 
生活适应(11) 

跨文化适

应能力 

发展层 

在中国生活的比较长，已经很熟悉了。(D6) 生活环境适应 

汉语都听得懂，和人家沟通没有问题。(D1) 沟通没问题 语言能力(16) 

参加一些传统节日活动，了解中国，很有意思。(D2) 参加节日活动 

文化体验(12) 

吃到不同地方的好吃的食物。(D5) 品尝美食 

1 月份我刚去哈尔滨，哈尔滨很冷，下雪，这些在泰

国是看不见的，很特别，能体验新的东西。(D3) 
看不同的风景 

我到了新疆以后才发现完全没有感觉到外国媒体说的

那么坏，那样那么糟糕，那么乱。安保工作做得非常

好，特别是对外国人。(D6) 

重塑中国形象

认知 

我很喜欢中国文化，能来中国就很开心。(D8) 对中国文化感

兴趣 文化兴趣(4) 

个人兴趣 
我喜欢说汉语，来中国可以经常说汉语(D3) 喜欢汉语 语言兴趣(3) 

我很喜欢昆明，终于实现了回来读博的梦想。(D8) 喜欢昆明 城市吸引(2) 

找到论文和专业书中有关选题内容就很开心。(D2) 文献阅读灵感 
学习收获(10) 

个人成就 
每次参加活动都有不一样的收获。(D6) 学术活动参与 

写了一篇小论文。(D1) 科研成果 
学业成就(8) 

参加比赛拿到了两个一等奖。(D3) 活动获奖 
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续表 

写作风格不一样，表达方式也不一样，很担心写不出

来(D1) 
论文撰写难 

论文压力(19) 

学业压力 

压力层 

投一篇文章太难了。(D6) 论文发表难 

沟通障碍倒是没有，但是一些老师发给我们的专业

书，有时候也看不懂(D8) 
学术语言障碍 

唯一个压力就是学习压力。很多软件要装，像 Spss 我
们也都不懂。(D7) 

软件学习困难 

课程压力(6) 
论文的研究方法不太懂，博士课堂也不会讲很多，都

靠自己学习。(D6) 
理论学习深度

不足 

有时候会很想家(D8) 牵挂家人 
情感压力(12) 

身心压力 太难了，甚至都有退学想法(D2) 退学念头 

上学期我生病，觉得挺孤独的，没有家人陪伴(D6) 生病 身体不适 

还要承担工作学校的上课工作，晚上要回去给学生上

线上的课程。(D7) 
兼顾原工作 

工作冲突(5) 

工作挑战 
偶尔做一些翻译工作，有时候没时间看论文(D2) 兼职工作 

我以后想回去当高校老师，但是我想去的学校不一定

还要招老师。(D4) 
高校岗位少 

未来就业担忧
(3) 回去越南高校当老师，就要博士以上，而且本科专业要

一致，所以很担心读了博也去不了公办的高校。(D5) 
高校入职要求

高 

 
是影响来华留学博士生快乐的初步因素。 

随后，在主轴式编码阶段，我们对开放式编码之间的关系进行了系统的梳理，进而归纳出 8 个主范

畴。最后，在主题编码阶段，我们聚焦于与研究问题紧密相关的主题类别，对主轴式编码阶段的数据进

行了深入的剖析，最终形成了三个关于“影响来华留学博士生快乐感受”的具有代表性和概括性的核心

范畴，即“保障层”“发展层”“压力层”。这些发现从不同维度展示了国际中文教育专业博士留学生

的来华过程快乐感受的影响机制。 

3. 资料分析与研究结果 

3.1. 保障层：来华博士生快乐体验的基石 

本研究基于对来华国际中文教育专业博士留学生的深度访谈资料，运用扎根理论研究方法，揭示了

受访者在留学期间普遍体验到的快乐情绪。研究发现，保障层是来华博士生快乐体验的基石，其中社会

支持和他人支持是构成其快乐体验的两大关键要素，保障层的高参考节点数(共 92 个)表明，这些支持性

因素是促进博士生快乐体验的普遍和重要来源。 

3.1.1. 社会支持 
社会支持指的是留学生从社会体系中获得的各种形式的支持，其中包括经济资助、政策支持、学术

资源等。这种支持为留学生提供了稳定的物质基础和职业发展机会，减轻了他们的经济压力，使他们能

够更加专注于学术研究和个人成长。多位受访者都提到了他们在华期间快乐体验的前提是各种政策支持

和奖学金项目，为留学生提供了坚实的经济基础和生活保障。如受访者(D7)明确表示奖学金除了保障他

们的日常学习生活外，还允许他们有一定的经济条件去探索中国文化，受访博士生(D5)曾提到“奖学金
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足够在这边生活，我当初选择读博的原因是我很喜欢中国文化，现在除了在学校学习之外，我还能有机

会去旅游，体验书上没有的景色和文化”，同时，受访博士生(D4)表示，“有奖学金之后，我不需要边工

作边读博，可以全身心投入到我的学习中”。生存资金不足一直以来都是研究生成功的障碍[7]，它往往

会容易导致博士生在研究过程中逐渐失去动力，甚至产生挫败感，进而削弱他们对学术的专注和热情。

而奖学金的支持大大减轻了留学生的经济压力，使他们能够更专注学业和享受留学生活。除了奖学金的

支持外，部分来华留学博士生通过孔子学院获得了来华留学的机会，“通过我们国家斯里兰卡的孔子学

院来的，成绩好的可以优先申请来中国留学”(D6)，孔子学院为留学生提供了学习汉语和了解中国的途

径，通过孔子学院的桥梁作用，留学生获得了来华学习的机会，从语言和文化的支持到协助他们学术和

情感的满足，为来华学生扫清了语言障碍，帮助留学生更快地适应中国的教育和文化氛围，为他们能够

在中国更好地生活做好了充足的准备。 
此外，中国高校也为来华留学生提供全方位的学术支持和生活支持。多位受访者在访谈中提到，学

校图书馆不仅在馆藏数量和数据库覆盖面上满足了其研究需要，更在潜移默化中影响了其学术行为方式

与研究者身份的形成。受访者 D5 曾表示：“我本科学的是生物，读研的时候刚好疫情期间，我是在线上

完成的，其实自己对专业的很多理论都理解不是很深入，学校图书馆有好多专业的书籍，我很喜欢和我

的同门去图书馆，图书馆是我的第二个导师。”图书馆不仅是信息获取的场所，更是促进学术社会化的

重要空间，在支持留学生从“课程学习者”向“主动研究者”转变的过程中发挥了关键作用。此外，高

校所提供的相对稳定、安全且有序的生活环境，在心理层面为留学生的学术投入提供了必要的支持条件。

访谈中，受访者更多将宿舍管理与生活设施理解为一种“基础保障”，而非单纯的生活便利。“学校生

活比较有安全感，进门都要刷卡，生活方面比较方便，我很喜欢学校的环境”(D3)，这种由制度化管理所

带来的安全感，有效降低了留学生在异文化环境中的不确定感与焦虑水平，使其能够将更多心理资源投

入到学习与研究之中。 
这些外在的支持是来华留学博士生体验快乐和满足感的重要来源，不仅体现在物质层面，还包括了

对他们学术追求和个人成长的全面关怀，不仅减轻了他们的经济负担，也为他们创造更多的机会去探索

和享受在中国的生活，为来华留学博士生的快乐体验提供了系列保障。 

3.1.2. 他人支持 
他人支持主要体现在留学生从家庭、同伴及导师等社会网络中获得的情感关怀、学术引导和价值肯

定。这类支持在博士留学生面临高强度学业压力、文化适应压力与身份不确定性的情境中，发挥着显著

的缓冲作用，对其情感健康和心理适应具有关键意义。 
家人的理解与持续鼓励为留学生提供了稳定的情感依附基础。在远离原有社会支持系统的情况下，

家庭支持可以有效缓解他们因孤独、失败以及未来不确定性所带来的情绪压力，成为他们情感的坚实后

盾，“他们都很支持我读博，给了我很多精神上的支持。”(D1)这种来自家庭的无条件的接纳在心里层面

上降低了他们对失败的自我归因倾向[8]，归因理论指出，当个体将失败归因为外部或不稳定因素时，更

有利于维持其学业动机与心里适应水平[9]。 
在博士阶段，导师不仅承担学术指导者的角色，同时也是研究生学业坚持过程中的关键社会支持来

源。从资料分析结果中可以看出，涉及“导师”的参考点多达 37 个，是涉及的单个参考节点中最多的一

个。从社会支持理论的视角来看，导师所提供的支持属于典型的“重要他人支持”，其效力往往高于一

般同伴支持或制度性支持。这是因为导师在学术评价体系中兼具了权威性与情感意义，其态度与反馈会

直接影响博士生对自身能力与学术归属的判断[10]。既有研究指出，博士生面临的压力并非仅来源于科研

任务本身，更在于其长期的不确定性、高失败率以及对学术身份合法性的持续怀疑[11]。在此情境下，导
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师支持构成博士生学业体系中的重要“保障层”，其核心功能并不在于直接消除科研难度，而在于通过

提供情绪支持、认知引导与关系稳定性，缓冲高强度学业压力对个体心里状态的负面影响。一位博士生

(D6)在访谈中深情地表示：“很多次我的成果做不出来，真的很想放弃，是导师的默默支持，让我能够坚

持到现在。”导师通过理解、接纳与情绪支持，为博士生提供了基本的心里安全感。当他们在科研受挫

或阶段性失败后，如果导师能表达对其努力的认可，有助于缓解博士生在高压环境下产生的焦虑、孤独

与无助感，为其持续投入学业提供情绪层面的稳定基础。 
“平时有不懂的问导师，她都会很快回复我，也会帮我梳理我的问题所在”(D2)。除了情绪支持外，

导师通过对科研问题的解释与反馈，也影响博士生对失败原因的归因方式。导师在此过程中，通过“正

常化科研失败”“拆解问题结构”“明确改进路径”等，引导博士生重新理解学业挫折，降低对其失败

的过度内化，这一认知重构过程，是导师支持在保障层中发挥作用的关键心理机制。部分博士生曾表示

自己“焦虑到睡不着，感觉毕不了业”(D1)，甚至曾经有过“退学”的想法(D6) (D7)，但导师的支持让

他们坚持了下去。“我导师对我真的非常好，非常关心我，他还打电话给留学生办的老师们，让他们多

鼓励我”(D6)“我导师总说我是这些留学生里面最努力最棒的，而且前期也有基础，说我一定能完成研

究的”(D7)当导师持续表达对学生研究潜力的信任，即便在成果暂时不理想的情况下，学生依然能维持

对“我属于学术共同体”的基本认同。这种关系性支持有助于防止博士生在高压情境下产生“学术身份

断裂”或“被排除感”，进而降低退学意向。 
综合来看，导师支持并非通过直接减少科研任务或学业要求来发挥作用，而是通过一系列心里中介

机制，影响博士生对压力情境的认知与情绪反应。具体而言，其作用路径可概况为： 
导师支持→心里安全感提升→失败归因方式重构→学术身份维持→学业坚持增强 
导师支持首先缓冲压力事件带来的情绪冲击，其次通过认知引导减少失败的自我归因倾向，最终帮

助博士生在长期不确定性的学术环境中维持自我效能感与学术投入。这一过程也印证了社会支持“压力

缓冲模型”的核心观点，即支持的关键作用在于改变个体对压力的心理的加工方式，而非消除压力本身

[12]。 
在博士生培养体系中，导师支持被视为保障层的基石，其功能在于为博士生提供持续的心理稳定性

与知识锚点。尤其在高风险阶段，如研究停滞或学术产出受阻时期，导师提供的具体支持行为将影响他

们对当前困境视为“撤退信号”或“可克服的挑战”的认识。 
综上所述，社会支持和他人支持为留学生提供了必要的资源和情感慰藉，是他们来华留学的重要快

乐来源，为其在华的学术研究和跨文化交流提供了坚实的保障。 

3.2. 发展层：来华留学博士生快乐体验的催化剂 

3.2.1. 跨文化适应能力 
跨文化适应能力是指个体在不同文化背景下与他人交往时，能够有效地理解和沟通，适应并融入新

文化环境的能力。跨文化适应能力并非孤立生成的个体特质，而是在保障层支持持续作用下逐步内化形

成的发展性心理资源。在博士培养体系中，导师支持与制度支持为留学生提供了相对稳定、可预期的外

部环境，这种稳定性构成了跨文化适应能力得以发展的前提条件。 
在对这些来华博士生的深度访谈中可以得知，跨文化适应能力是他们快乐体验的关键驱动因素，它

涵盖了生活适应、语言能力、文化体验等多个方面，跨文化适应能力不仅是一种生存技能，更是他们快

乐感受的催化剂之一。受访博士生在硕士阶段，甚至更早的本科阶段，就已经在中国留学，对中国的生

活环境和文化已经有了深入的了解。正如博士生(D6)所说，“在中国生活的时间比较长，已经很熟悉了”，

这种熟悉感让他们在异国他乡也能迅速融入，减少文化冲突带来的不确定性和焦虑，也让博士生能够将
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更多精力投入到学术探索和研究创新中。 
此外，语言能力的熟练也是跨文化适应的重要组成部分。作为国际中文教育专业的博士留学生，他

们的语言能力都达到了汉语高级水平，在访谈中，博士生们强调语言能力是他们学术参与感的重要桥梁，

他们不仅对中国文化比较了解，还能够与当地人流畅沟通，理解课堂的讲解，甚至在学术会议上用汉语

发表演讲，“我汉语都听得懂，上课、沟通都没有问题”(D1)。对留学生来说，语言不仅仅是交流的工

具，更是理解和融入新文化的桥梁。高水平的汉语能力不仅保证了课堂理解和学术交流的顺畅，更提升

了他们的自我效能感。 
文化体验也是他们快乐的重要来源，它不仅丰富了留学生的个人生活，也促进了学术身份的重构与

认同整合。对于国际中文教育的博士生而言，汉语的学习不仅是一种交流工具，更是探索和体验中国文

化的钥匙。无论是品尝地道美食，还是参与各种传统节日庆典，参观各地历史遗迹等都极大拓宽他们的

视野，在体验文化的过程中，不仅为他们提供了实际运用语言的机会，提高他们语言运用的能力，而且

其认知和情感也得到不同程度的刺激。“这些在泰国是看不见的，很特别，能体验新的东西”(D3)，通过

对中国社会与文化的深入体验，他不断将自己原有的认知与现实经验进行对照，形成了更加全面和积极

的文化理解。“我看到了不一样的地方，不管我到哪，我都会把我们国家和我知道的知识和它去对

比。”(D6)。这种体验不仅提供了实际的语言运用场景，也帮助博士生在学术与文化层面重塑身份认同，

在精神层面获得更高层次的满足感。 
综合来看，跨文化适应能力正是在保障层的持续支撑下，完成了从“被动适应”到“主动整合”的

转变。博士生不再仅仅满足于在异文化环境中“生存下来”，而是逐渐将跨文化经验转化为学术理解框

架的一部分，这一过程与 Berry (1997)提出的“整合型适应策略”高度契合，即个体在保持原有文化认同

的同时，积极参与并理解东道国文化，从而获得更高水平的心理适应与幸福感[13]。 

3.2.2. 个人兴趣 
个人兴趣，作为个体对特定活动、领域或事物的内在驱动和热情，不仅是追求快乐和满足的有效途

径，也是影响个体行为、学习动机和生活满意度的关键因素[14]。在本研究中，访谈结果显示，个人兴趣

是来华博士生缓冲学业压力、激发学术投入的重要机制之一。 
受访博士生普遍表示，能够在自己感兴趣的领域探索和实践，和他们在学术压力和跨文化适应的双

重挑战下仍能维持积极心里状态息息相关。受访者(D3)直言：“能够来中国本身就令我非常开心，因为

我对汉语有浓厚的兴趣，而在这里，有大量的机会来实践和提高汉语能力。”这种兴趣驱动不仅提升了

语言技能，也让他在学术和社交活动中获得持续的满足感。而受访者(D6)则被中国文化的深厚底蕴吸引：

“认为能亲身体验中国文化是一种特别的幸福。”在体验文化的过程中，他不仅拓展了认知视野，也强

化了自身作为跨文化研究者的学术身份认同，“我会把我们国家和我知道的知识和它去对比，并且运用

在汉语教学，还有在我的论文中”。受访者(D7)则因为对自己读博城市的热爱而选择回来，她表示：“回

到这个学校，我感觉像回到了家。”这种情感纽带使其在学术探索中获得归属感与持续动力。 
Csikszentmihalyi (1990)的“心流理论”指出，当个体在自己感兴趣且具备相应能力的活动中高度投

入时，会产生专注、愉悦和时间感消失等体验，这种体验与高水平幸福感密切相关[15]。研究表明，兴趣

具有“压力缓冲效应”，当个体从事感兴趣的活动时，更倾向于将挫折归因于可调整的过程因素，从而

降低焦虑、抑郁和倦怠水平[16]。 
因此，在高压环境(如博士培养阶段)中，个人兴趣不仅提升幸福感，还防止幸福感被压力侵蚀。 

3.2.3. 个人成就 
博士阶段的学习并非线性推进的知识积累过程，而是一个伴随高度不确定性与反复挫折的深度探索
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与自我超越的过程。在这一过程中，当博士生逐渐感知自身投入的学习活动能够转化为真实、可辨别的

学术进展时，个体对学术任务的意义判断就会产生转变，从而形成更为稳定的学习动机与积极态度[16]。
访谈显示，来华留学博士生的个人成就感，正是在反复应对科研压力的过程中逐步生成。多位受访者表

示，每当自己“读懂了很多文献”(D1)“找到文章中有关于自己研究主题相关的内容”“对自己研究的

领域有新的思路……”(D6)时，即便整体科研进度仍缓慢，这些阶段性突破依然能够显著缓解其对失败

的焦虑感。进一步来看，这种个人体验感并不仅限于结果性产出，而更多体现在学术能力的持续建构过

程中，无论是参加学术会议(D2)、研学活动(D6)，还是“比赛获奖”(D3)、“完成小论文”(D1)“参加导

师的科研项目”并“很快发表”(D5)，这些经历均被受访者认为自己正在成长的关键节点。尤其值得注

意的是，这些成就体验并不是“完成任务”，而是被理解为逐渐具备博士研究者应有能力的象征。正如

一位受访者(D8)多言，通过持续阅读、写作与学术交流，“开始感觉自己是在读博了”。 
个人成就感激发的积极情绪，在压力调节中具有放大效应。根据 Fredrickson 的“积极情绪拓展建构

理论”，认为正面的情感体验，拓宽了一个人的意识，促进资源积累，进而促成了更高的学术成就[17] [18]。
访谈材料显示，来华留学博士生在获得阶段性学术成就后，更倾向于主动调整研究策略，尝试新的研究

路径，并在学术交流中展现更高的自信度与开放性。个人的成就感赋予了个体深层次的快乐体验，同时，

这种积极情绪状态也反作用于个体的学术表现，对其产生正反馈。 
综上所述，个人成就感并非留学博士生快乐体验的附属产物，而是在高压的学术环境中，通过持续

的能力确认、身份认同的强化与积极情绪的积累，发挥着关键的“发展性缓冲”功能。它不仅为来博士

生提供了坚持下去的内在理由，也在无形中重塑了他们对“博士学习意义”的理解。使其能够在不确定

性与压力并存的情境中，持续投入学术探索，并在这个过程中获得更为深层、稳定的主观幸福感。简而

言之，发展层是驱动博士生快乐体验的催化剂，为来华留学博士生的快乐感受提供了持续的动力和支持。 

3.3. 压力层：来华留学博士生快乐体验的挑战 

来华留学的博士生在追求学术成就的同时，不可避免地面临各种压力，这些压力成为了来华留学博

士生快乐体验的主要障碍。从访谈的数据来看，涉及到学业压力的节点总共有 25 个，学业压力可以说是

他们日常面临的最大挑战，他们的学术压力往往源自于论文的压力和课程的压力。这些压力不仅容易引

发留学生的焦虑和抑郁等负面情绪，还会降低他们的生活满意度和幸福感，进一步影响他们的情绪状态

和生活质量。部分博士生曾表示自己“焦虑到睡不着，感觉毕不了业”(D1),甚至曾经有过“退学”的想

法(D1) (D2)。 
中国博士生教育的一个显著特征是以学术发表为基础的质量评价取向。学生要获得博士学位，除完

成博士论文外，还要在专业领域的高水平期刊上发表一定数量的学术论文。学术写作是一个成功的博士

研究生项目的核心要素之一[19]，但实际上对于他们来说，论文的压力不仅来自研究的深度和广度，还来

自于学术语言的局限，“我们的表达能力不(如)中国学生”(D6)，平时语言沟通没有什么问题，但当博士

生们遇到学术性比较强的“词汇”(D3)“论文”(D5)“专业书籍”(D7) (D8)等往往力不从心，这种学术

语言能力的限制，使得论文撰写和发表的难度进一步加大。除此之外，博士生们还要承受课程学习的压

力，作为国际中文教育专业的文科留学博士，(D7) (D8)两位博士生在访谈中坦言自己以前从来没接触过

数据处理软件，仅仅是安装软件就耗费了自己整整一个通宵的时间。而另一位博士生(D1)则是表示自己

在论文研究方法方面的知识欠缺，主要依靠自学，因此感到压力很大。可以说，这些学业压力不仅考验

着博士生的学术能力，也考验着他们的心理承受能力和时间管理能力。 
除了学术上的重负，博士生们还要面临身心的双重压力。身处异国他乡，博士生难免抑制不了对家

乡和亲人的思念，尤其在身体不适时，这种孤独感愈发强烈，有博士生坦言自己生病时的状况，“我有
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一次发烧了，还是导师发现之后叫同学帮忙送饭送药的”(D6)“上学期我的脚崴了，我躺在床上，没有家

人的陪伴，也不敢跟家人说实话，特别想家”(D6)。这些身体上的不适和心理上的孤独感，往往加剧博士

生们的心理负担，导致焦虑和抑郁等问题。这些身心压力不仅影响了博士生的日常生活和学业进展，也

对他们的心理健康造成了严重威胁。此外，工作挑战也是他们必须面对的现实问题。一些博士生在攻读

学位的同时还需要兼顾工作，而那些没有工作单位的博士生，也面临着未来就业的不确定性和竞争压力。 
来华留学博士生的快乐体验受到多方面的压力挑战，学术论文的压力，语言的局限以及孤独感和思

乡情绪的加剧，都是阻碍他们快乐体验的因素，此外，兼顾就业的压力和对未来发展的担忧也给他们带

来了额外的压力。这些压力并非孤立存在，而是在博士培养的长期过程中不断叠加、放大，对其情绪状

态和心理健康产生深远影响。因此，如何有效缓冲压力层对博士生主观幸福感的侵蚀，成为理解其快乐

体验结构中亟需回应的关键问题。 
综合以上三个核心要素，我们可以构建一个综合性的快乐模型(见图 1)。 

 

 
Figure 1. Model of well-being experiences of international doctoral students studying in China 
图 1. 来华留学博士生快乐体验模型 

 
此模型向我们展示了来华留学博士生快乐体验的三个关键层次及其相互作用：保障层通过社会支持

与他人支持为博士生提供了基本的心理安全感与情绪稳定性，构成其应对高强度学业与生活压力的基础

条件。发展层则包含跨文化适应、个人兴趣和个人成就感等元素，驱动他们适应异国文化的同时，也获

得了更多的个人发展机会，发展层不只是对压力的被动应对，而是在更高层次上重塑博士生对困难的认

知方式，使压力由“消耗性负担”转化为“可承受甚至具有成长意义的挑战”。而压力层涵盖了学业、

身心和工作等挑战，这些压力考验着他们的应对能力，但他们在保障层和发展层积累的资源和能力可以
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帮助他们缓解压力，从多个渠道优化来华的快乐体验。这三个层次并非彼此割裂，而是通过“压力–支

持–发展”的循环机制相互作用、相互强化：压力层提出挑战，保障层提供缓冲，发展层实现转化，共

同构成一个支持来华留学博士生积极情绪体验与持续投入的动态系统。通过这个模型，我们可以更深入

理解博士生快乐情绪的影响机制，并为他们提供更为全面和有效的支持策略。 

4. 讨论与建议 

本研究基于扎根理论的研究范式，对来华留学博士生的快乐来源进行挖掘，并据此构建了来华留学

博士生的快乐模型，希望能够通过各因素的相互作用，不断提高留学博士生的积极情绪。综合以上研究

结果，我们提出以下建议： 

4.1. 多渠道缓解学业压力 

鉴于学术压力是影响他们快乐体验的主要因素，高校作为培养留学生的前沿阵地，应当建立有效的

反馈机制，及时响应留学生的需求和建议，不断优化教育服务，提供更多的学术支持。例如，定期举办

和国际中文教育相关的学术工作坊，涵盖学术前沿、教学方法、课程设计、教材编写和研究方法等主题，

旨在提升他们论文撰写和项目研究的能力。此外，建立中外学生合作小组，促进不同文化背景博士生之间

的交流与合作，共享学习资源，共同克服学术难题。这种小组合作模式，这种合作模式不仅促进中外博士

生之间的互相帮助，还可以扩展到由导师领导的团队合作，或导师小组联合指导等多方式的合作形式。 
导师的支持作为快乐体验的关键要素，对博士生的学术成长至关重要，它是影响博士学位完成率和

流失率的重要外部因素[20]。导师不仅提供专业的学术指导，帮助学生顺利完成博士课程，还帮助他们培

养积极的学术态度，制定合理的职业规划，从而影响他们未来的学术职业前景[21]。有鉴于此，高校应加

强导师队伍团队的建设和管理，确保导师能够及时了解并帮助学生解决学术和心理上的问题。此外，鼓

励博士生积极参与学术活动，与导师保持密切的沟通和协作，以促进他们的学术成长和个人发展。 

4.2. 注重心理健康与拓展社交网络 

来华留学博士生面临着身心压力，及时缓解这些压力对于维护他们的心理健康至关重要。高校需要

建立健全适合来华留学生的心理健康教育工作机制，分析留学博士生和中国学生在学习和生活中所面临

的共同挑战，并注意结合来华留学博士生特殊的心理文化背景，及时掌握他们的心理状态。在此基础上，

积极探索适合来华留学生心理健康教育工作制度和方法，为他们的心理健康提供坚实的保障。 
例如可以利用高校提供的专业心理咨询服务，并鼓励学生参与心理健康教育活动，以增强他们的心

理韧性。同时，帮助学生建立同伴支持网络，鼓励他们参与学生组织，拓大自己的社交圈。这样的同伴

网络不仅体现在学术知识的共享和科研方法的交流，还在情感支持，动力激发以及压力管理等方面发挥

重要作用。在异国他乡的求学过程中，同辈群体是他们情感支撑的重要来源，与志同道合的同伴建立深

厚的友谊，对于缓解孤独感、分享学术心得及生活经验同样至关重要。同伴间的相互激励、合作研究以

及共同面对挑战的经历，不仅促进了学术上的进步，也丰富了他们的情感世界，使他们在追求学术卓越

的同时，感受到归属感和快乐。 
Mau & Jepsen [22]以及 Evans & Stevenson [23]也曾指出，拥有共同国籍或相似背景的同伴网络能够

为早期职业研究人员提供情感的慰藉和学术上的指导，这种支持网络有助于缓解研究过程中的孤独感和

压力，促进学术的进步。McAlpine 等人的研究还强调了同伴群体中的经验分享的重要性[24]。在博士研

究中，面对复杂的研究课题和严格的学术要求，学生往往压力重重。此时，与同伴分享经验，交流心得

成为了有效的压力缓解方式。通过了解他人的挑战和应对策略，他们可以以更加理性的态度看待自己的
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困境，增强了解决问题的信心和能力，从而以更加积极快乐的情绪投入到自己的研究当中。 

4.3. 合理调整自我状态 

博士留学生在面临学业，身心和就业的多重压力时，个人意志品质的支撑对于消极情感体验的疏解

至关重要，因此，合理调整自我状态，以积极的心态面对挑战，显得尤为重要。 
首先，确立明确、具体且可量化的学习目标是关键，这些目标既要包含学术成就，如论文的撰写和

发表，也要考虑到个人的成长，比如提升语言技能和积极参与学术交流。同时，掌握时间管理技巧和学

会调节压力，保持积极的学习态度和热情。 
同时，博士生们应努力在学业、家庭和工作之间找到平衡，根据自己的兴趣和专业背景规划职业道

路，不仅有助于提高职业满意度，还能减少因不确定带来的焦虑。在中国留学期间，保持身心健康，主

动构建稳固的社交网络，并积极融入当地文化环境，这些都是提升幸福感和满足感的有效途径。 
来华留学博士生的快乐体验是一个复杂而多维的过程，通过实施学业压力缓解、心理健康和社交网

络构建以及自我状态调整等策略，提升来华博士生的积极情绪，这些措施的实施有助于构建一个支持性

的学术环境，促进博士生的快乐情绪的发展和体验。 

5. 结语 

本研究通过分析来华留学博士生的访谈数据，从保障层、发展层与压力层三个维度探讨其主观幸福

感的形成机制。研究结果表明，当博士生获得稳定支持，并通过学术实践与跨文化体验获得成长经历时，

压力便可能转化为提升学术投入度与身份认同建构的驱动力。未来研究可在此基础上进一步扩大样本结

构的多样性，引入不同幸福水平的比较案例，并结合纵向追踪方法，从动态视角更全面地揭示留学博士

生在不同发展阶段主观幸福体验及其机制的变化过程。 
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