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跨文化交流中的文化适应心理过程及影响因素

——基于社会心理学视角与中华文化自信的弘扬

董 潇

西安科技大学 陕西 西安 710600

【摘 要】：从社会心理学视角看，文化自信的本质是群体对自身文化的认同感与归属感，这种心理建构既源于文化本身的价值，

也受社会互动与群体认知的影响。长期以来，西方中心主义的认知框架曾导致部分人对中华文化存在偏见。而弘扬文化自信，需

通过重构认知图式，让公众从历史纵深与现实价值中重新认识中华文化。这种基于社会心理机制的传播，能让文化自信从个体认

知转化为群体共识，最终内化为民族精神的一部分。
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在经济全球化与信息技术迅猛发展的当下，跨文化交流已

成为人类社会互动的常态。据统计，2024年全球国际移民数

量已达 3.04亿，每年有数千万学生赴海外留学，跨文化商务

合作覆盖 190多个国家。然而，文化差异带来的心理适应问题

日益凸显：约 62%的跨国移居者报告经历过“文化休克”，38%

的留学生因适应困难影响学业。与此同时，中华文化作为世界

上唯一未曾中断的文明体系，在走向世界的过程中，既需要个

体实现积极的文化适应，也需要在多元文化碰撞中坚守文化自

信。

1 文化适应的内涵与社会心理学理论基础

1.1文化适应的定义与特征

文化适应（Acculturation）指个体从原有文化环境进入新

文化环境后，在认知、情感、行为等方面做出调整，以适应新

文化规范的动态过程。其核心特征包括：双向性（同时涉及本

土文化与异文化的调整）、动态性（随接触时间推移而变化）、

个体差异性（不同人适应路径与结果不同）。例如，中国移民

在海外既可能保留春节祭祖等传统习俗，也会逐渐接受当地的

垃圾分类规则。

1.2社会心理学理论支撑

第一，文化震荡理论：奥伯格（Kalvero Oberg）1960 年

提出的四阶段模型显示，个体进入异文化后会经历“蜜月期（好

奇兴奋）—挫折期（焦虑冲突）—调整期（逐步适应）—适应

期（稳定融合）”。[1]如中国学生初到英国时，会对古堡建筑、

下午茶文化感到新奇（蜜月期），随后因语言障碍、饮食差异

产生挫败感（挫折期），通过参加华人社团、学习当地礼仪逐

渐适应（调整期），最终能自如参与跨文化社交（适应期）。

第二，社会认同理论：塔菲尔（Henri Tajfel）指出，“个

体的文化认同是其社会身份的重要组成部分”。[2]在跨文化情

境中，若本土文化认同受到威胁，个体会通过“内群体偏好”

（如更认同华人社群）或“文化融合”（形成双重认同）来维

持心理平衡。

第三，压力—应对理论：拉扎勒斯（Richard Lazarus）认

为，“文化适应本质上是个体应对异文化环境压力源的过程”。

[3]压力源可能包括语言障碍、社交规则差异、价值观冲突等，

个体通过问题聚焦应对（如学习语言）或情绪聚焦应对（如寻

求情感支持）来缓解压力。

2 跨文化交流中的文化适应心理过程

2.1初始接触阶段：文化好奇与认知冲击

当个体首次接触异文化时，往往会被新奇的文化符号吸

引，如饮食、服饰、建筑等，同时伴随一定的认知混乱。社会

心理学家霍夫斯泰德（Geert Hofstede）的文化维度理论指出，

“中国文化注重集体主义（如‘家庭优先’），而西方文化强

调个人主义（如‘个人成就至上’），这种差异在初次接触时

会引发个体对自身文化的反思”。[4]例如，中国游客在欧洲餐

厅看到人们各自付账（AA制），可能会对“人际关系与金钱”

的文化定义产生困惑。

2.2冲突与调整阶段：文化碰撞与心理重构

随着跨文化互动深入，文化差异引发的冲突逐渐显现，主

要表现为：第一，行为规范冲突：如中国人习惯用筷子进餐，

而西方人使用刀叉，若在正式场合操作不当可能引发尴尬；第
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二，价值观冲突：在商务谈判中，中方重视“关系建立”，倾

向于先社交再谈合作，而美方更注重“效率至上”，直接进入

议题，这种差异可能导致沟通低效；第三，情感体验冲突：个

体可能出现思乡、孤独、焦虑等负面情绪，甚至产生“文化疏

离感”。

2.3融合与内化阶段：文化整合与认同重构

经过持续调整，个体逐渐形成新的行为模式与认知框架：

行为层面：能在不同文化场景中灵活切换，如华人企业家在国

内会议中强调集体决策，在海外谈判中突出数据支撑；认知层

面：建立“文化相对主义”思维，理解不同文化规则的合理性，

不再以“本土文化标准”评判异文化；认同层面：部分个体形

成“双文化认同”，既以中华文化为根，又能接纳异文化的优

秀部分。如海外华人后代可能同时庆祝春节和圣诞节，既说汉

语也讲当地语言。

2.4稳定与创新阶段：文化自信与双向赋能

当文化适应进入稳定期，个体不仅能自如应对异文化，还

能反向传播本土文化，实现“双向赋能”。例如，孔子学院的

汉语教师在适应当地文化后，通过组织书法、茶道活动，让外

国学生了解中华文化的魅力，同时也从当地文化中汲取灵感，

创新教学方式。此阶段是中华文化自信的重要体现——个体不

再因文化差异而自卑或抵触，而是以平等开放的心态进行文化

对话。

3 文化适应与中华文化自信的辩证关系

3.1文化适应是弘扬中华文化自信的前提

文化适应是弘扬中华文化自信的重要前提。文化适应指的

是对不同文化的理解、包容与融合，只有在充分理解自身文化

并尊重、接纳其他文化的基础上，才能更好地认识中华文化的

独特价值与魅力。“文明因交流而多彩，文明因互鉴而丰富。

文明交流互鉴，是推动人类文明进步和世界和平发展的重要动

力。”[5]在全球化背景下，各国文化交流日益频繁。通过文化

适应，我们能以开放的心态汲取其他文化的精华，丰富中华文

化的内涵，同时也能让中华文化在与其他文化的交流碰撞中展

现出强大的生命力和吸引力。

3.2中华文化自信是积极文化适应的保障

“文化自信是一个国家、一个民族发展中更基本、更深沉、

更持久的力量。”[6]“传承弘扬中华优秀传统文化，必须深入

挖掘，坚持创造性转化、创新性发展，增强人民群众对中华优

秀传统文化的认同感、自豪感、归属感，这也是实现“两个结

合”的必然要求。”[7]文化自信源于对中华文化历史底蕴、价

值理念和生命力的充分认同，这种自信能让我们在面对多元文

化时，以从容姿态进行文化适应，避免在文化交流中迷失自我

或陷入被动。

3.3二者相互促进，形成良性循环

积极的文化适应过程让个体更深刻地认识到中华文化的

独特价值，从而增强文化自信；而文化自信又促使个体更主动

地参与跨文化交流，进一步提升适应能力。例如，一位在英国

教授中医的华人医师，通过适应当地医疗体系规则（如获得执

业资格），成功推广针灸疗法，这一过程既让他感受到中华文

化的实用价值（增强自信），也促使他更深入研究中医与西方

医学的结合，实现更高层次的文化适应。

4 弘扬中华文化自信，促进积极文化适应的实践策略

4.1个体层面：提升跨文化胜任力与文化自觉

第一，深化中华文化认知，筑牢文化自信的思想根基。历

史和现实都证明，“一个抛弃了或者背叛了自己历史文化的民

族，不仅不可能发展起来，而且很可能上演一场历史悲剧。”

[8]个体对中华文化的深度理解是提升文化自觉的基础。可通过

系统学习中华文化的历史脉络、哲学思想与核心价值，建立对

本土文化的理性认知与情感认同。

第二，培养跨文化交际能力，在实践中提升文化适应灵活

性跨文化胜任力的核心在于能够在不同文化场景中灵活调整

行为模式，同时保持文化主体性。个体可从语言能力、文化敏

感度与沟通技巧三方面入手：首先，熟练掌握目标文化的语言，

不仅能突破交流障碍，更能深入理解其文化内涵——如学习英

语时，了解“个人空间”“隐私保护”等词汇背后的文化逻辑，

避免因语言误解引发冲突；其次，培养对文化差异的敏锐觉察

力，主动学习异文化的社交礼仪、禁忌规范等，如了解西方“拥

抱礼”与中国“握手礼”的适用场景，从而在跨文化互动中减

少冒犯风险。

第三，保持文化主体性，在多元碰撞中实现文化自信与适

应的平衡。在跨文化交流中，个体需避免因过度适应异文化而

丧失本土文化认同，或因固守传统而拒绝文化融合。保持文化

主体性的关键在于明确中华文化的核心价值底线，同时以开放

心态接纳异文化的优秀部分。

4.2教育与社会层面：构建文化传播与适应支持体系

第一，完善跨文化教育体系，强化从基础教育到高等教育

的文化素养培育。教育体系需将跨文化能力与文化自信培养融

入各阶段课程。在基础教育阶段，可开设“多元文化认知”课

程，通过对比中外节日、习俗、历史故事等，培养青少年对文

化差异的包容态度，同时通过《中国通史》《传统文化常识》

等校本课程，深化对中华文化的认知。例如，小学可通过“丝

绸之路”主题实践课，让学生了解中华文化与世界文明的交流

历史；中学可设置“中西哲学思想对比”选修模块，引导学生
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思考中华文化的独特价值。

第二，搭建社会支持网络，为跨文化群体提供全方位适应

协助。社会层面需针对跨国群体（如留学生、移民、外派员工

等）建立多元化支持体系。政府可联合民间组织设立“跨文化

服务中心”，提供语言培训、心理咨询、法律支援等服务。例

如，为海外华人开设“应急语言热线”，帮助其解决就医、维

权等场景中的语言障碍；为归国人员举办“文化回归工作坊”，

缓解因“反向文化冲击”（如对本土社会变化的不适应）产生

的心理压力。

第三，创新文化传播载体，以多元形式推动中华文化融入

日常生活。社会各界需突破传统传播模式，以更贴近大众的方

式传播中华文化。媒体可制作兼具文化深度与趣味性的内容，

如纪录片《舌尖上的中国》通过美食展现中国人的生活哲学，

在海外引发共鸣；短视频平台可鼓励创作者制作“微文化”内

容，如用 1分钟动画讲解“二十四节气”的由来，或通过 Vlog

记录中国传统手工艺人的日常，以碎片化传播提升文化渗透

力。

4.3文化政策层面：推动中华文化“走出去”与“走进去”

第一，构建系统化的中华文化国际传播战略，强化顶层设

计与精准传播。文化政策的核心在于通过系统性规划，让中华

文化在国际舞台上实现从“被动展示”到“主动发声”的转变。

一方面，需立足国家文化软实力建设目标，制定覆盖短期、中

期、长期的传播战略，明确不同阶段的重点任务与实施路径，

以历史文化共鸣为切入点，增强沿线国家对中华文化的情感认

同。

以文化产业为载体，推动中华文化商业化与国际化融合发

展。文化产业是文化传播的重要物质载体，通过政策扶持推动

文化产业“走出去”，能让中华文化以更具吸引力的方式融入

国际市场。政府可出台针对性政策，如对出口的影视、游戏、

动漫等文化产品给予税收减免、出口补贴，鼓励企业开发具有

国际竞争力的文化 IP。

第三，深化国际文化交流与合作，实现从“单向输出”到

“双向对话”的转变。中华文化“走进去”的关键在于打破文

化传播的单向性，通过平等对话与合作，让中华文化成为国际

文化坐标系中的重要一极。政策层面可鼓励国内外文化机构、

艺术团体开展深度合作，如推动中外合拍电影、共同创作音乐

作品、联合举办艺术展览等。

5 小结

跨文化交流中的文化适应是一个包含认知冲击、冲突调

整、融合内化与创新发展的动态心理过程，受个体特质、文化

差异、社会支持等多因素影响。在这一过程中，中华文化自信

与文化适应相互依存、相互促进：前者为个体提供心理支撑，

后者为文化传播创造条件。在全球化深入发展的今天，唯有从

个体提升、教育创新、政策支持等多维度入手，才能帮助人们

在跨文化情境中实现积极适应，同时以自信从容的姿态传播中

华文化，推动不同文明的交流互鉴，构建“各美其美，美美与

共”的人类命运共同体。
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