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摘  要｜大陆交换生在台湾地区面临新的生活环境，如何适应成为重要议题。本研究采用质性方法，基于积极心理学

的“优势取向”视角，通过对12名大陆交换生的深度访谈，探讨他们的跨文化适应过程和促进适应的关键因素。

研究发现，交换生主要面临学习压力、人际关系困扰和生活方式变化三类压力源；社会支持、心理资本、积

极应对策略、文化相似性和跨文化经历是促进适应的重要因素。
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1  引言

自 20 世纪 80 年代以来，大陆与台湾地区之间的交流日益频繁。截至 2020 年，交换生群体逐年增加，

赴台交换生已经成为两岸青年教育交流的重要组成部分。“大陆交换生”是指经选拔并获许可，赴中国

台湾地区高校短期学习的大陆学生。尽管两岸共享中华文化和语言，但在饮食、风俗、环境等方面仍存

在显著差异。身处陌生环境，大陆学生难免面临学习和生活的挑战，文化差异、人际关系、学业压力、

同侪互动及情感适应等均可能成为压力源（林逸栋，2011）。

跨文化适应（Cross-Cultural Adaptation）指个体进入不同文化环境时，通过认知、情感和行为调整

以适应该文化的过程（Berry，1997；Kim，2001）。大陆交换生的跨文化适应经历因两岸文化的“同中

有异”而更具特殊性。萧佑庭（2011）指出，两岸同宗同源，但在历史、政治和社会发展等因素的影响下，

形成了既有共同点又有差异的复杂关系。在此背景下，大陆交换生在台湾地区面临的跨文化适应难题与

在一些西方国家所遭遇的程度相当（萧佑庭，2011），这使其适应过程更为复杂。
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本研究通过质性研究深入探讨大陆交换生在台湾地区的适应历程和关键影响因素，同时，基于积极

心理学的“优势取向”视角，关注个体如何利用心理韧性、积极应对策略和社会支持等优势促进适应，

以深化对该群体跨文化适应机制的理解。

2  研究设计

2.1  研究方法

质性研究是在自然情境中，研究者作为研究工具，采用多种资料收集方法，以整体视角探究社会现象，

并通过归纳分析和与研究对象的互动，理解其行为及意义建构（植凤英，张进辅，2008）。

访谈法是质性研究常用的方法之一，指通过口语叙述收集与研究主题相关的信息，以全面了解研究

对象的行为（李逸云，2011）。根据访谈的结构化程度，可分为结构式、半结构式和非结构式访谈（潘

淑满，2003）。半结构式访谈，又称“半标准化访谈”或“引导式访谈”，要求研究者在访谈前拟定提纲，

并在访谈过程中灵活调整提问顺序，以开放态度引导受访者自由表达（李逸云，2011）。

鉴于大陆交换生在台湾地区的经历和心理体验存在个体差异，本研究采用半结构式访谈作为主要资

料收集方式。访谈基于预设提纲进行，并围绕受访者提供的信息展开深入探讨，以获取更丰富的细节。

2.2  研究对象

采取立意抽样法，即根据研究问题，所选取的样本能够为研究者提供最丰富的信息（钮文英，

2006）。研究者在多个大陆交换生微信群转发了访谈招募的消息，尽可能达到研究对象的多元性。在研

究对象的选取上，尽量涵盖在台湾地区交换的不同地区和学校，以及不同的专业背景。经过初步筛选，

确定 12 位访谈对象。

表 1  访谈对象基本信息

Table 1  Interviewee basic information（N=12）

代号 性别 年龄 专业 交换学校 访谈时长 / 分钟
0522-P 女 24 图书情报 台湾大学 62
0522-N 女 21 广告学 台湾政治大学 60
0523-O 男 22 哲学 辅仁大学 78
0524-X 女 20 物联网工程 台湾科技大学 75
0525-W 女 25 新闻与传播 东海大学 104
0526-Y 女 20 国学 台湾师范大学 66
0530-Z 女 24 心理学 辅仁大学 55
0526-L 男 20 剧场艺术 台湾中山大学 70
0612-D 女 21 俄语 台湾大学 67
0613-H 女 20 社会学 台湾大学 55
0613-J 男 20 医学 高雄医科大学 69
0614-M 女 20 财务管理 台湾东华大学 50
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2.3  访谈过程

访谈前，研究者与受访者联系预约，并在约定时间开展访谈。每次访谈时长 40~120 分钟，地点由

双方协商确定。因部分受访者与研究者相距较远，访谈形式包括线下和线上两种。

正式访谈前，研究者向受访者介绍个人信息、研究背景及访谈提纲，说明保密原则，并在其同意后

签署知情同意书。线上访谈时，受访者可提供电子签名或授权研究者代签。访谈过程中，提纲顺序可根

据实际情况灵活调整，研究者鼓励受访者自由表达，并关注其非言语表现。访谈结束后，及时转录录音，

便于后续分析。

2.4  研究伦理

访谈前，研究者向受访者说明研究目的、内容及匿名处理原则，并在其同意并签署访谈同意书后进

行录音访谈。研究结果的发表遵循学术伦理，充分保障受访者隐私。

2.5  资料分析

采用 Hycner（1985）提出的现象学分析方法，借助 NVivo 11.0 软件对原始数据进行处理。具体步骤

包括：文本转录、保持开放态度、多次聆听访谈录音、识别概述性单位、提取与研究问题相关的意义单位、

验证并精炼意义单位、聚类相似意义单元、提取主题、撰写访谈摘要，并向受访者反馈核实，依据反馈

调整主题和摘要，最终提炼出访谈的共同主题与独特主题，并在上下文中加以理解，形成综合总结。

3  研究结果

通过对原始访谈资料的分析，本研究获得了 368 个意义单元，经过分析和归纳，得出聚类单元 10 个，

最后形成 3 个主题，分别为压力来源、适应结果和影响因素。

表 2  大陆交换生跨文化适应

Table 2  Cross-cultural adaptation of mainland Chinese exchange students

主题 聚类单元 意义单元

压力来源

学业挑战
语言

学习方法

人际困扰
大陆朋友

台湾地区的同学

生活变化

偏甜的饮食
晚睡和无午休的作息

高温潮湿的气候
现金支付方式

适应结果 个人成长

自我重塑
视野拓展 
学术成长
友谊收获

影响因素 社会支持
工具性社会支持
情感性社会支持
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主题 聚类单元 意义单元

影响因素

心理资本

希望
韧性
乐观

自我效能

积极的应对方式
倾诉

正面解决问题
自我调节

文化相似性
相似的生活习惯

相通的语言和文字

跨文化经历
短期经历
长期经历

3.1  大陆交换生的压力来源

在谈及“最困难的事情”时，交换生的主要压力来源包括学业挑战、人际困扰和生活变化。

（1）学业挑战：部分陆生因英语授课和不同的学习方式而感受到学业压力。受访者 J（医学专

业）表示：“学习全用英语，作业、报告、考试都是，医学知识点翻译也不同，完全没有原来的思

路，期中考时特别痛苦。”（0613-J）受访者 X 提到：“这边特别注重实践和动手能力，很多课要

自己做项目，而我只会理论，不太适应。此外，不知道老师教学目的，以前靠刷题，现在不奏效。”

（0524-X）

（2）人际困扰：有些陆生在与台湾地区同学及同行陆生的互动中遭遇人际压力。受访者 D 提

到：“聊天时要注意表述，比如政治、观念问题，不然容易引起误会，甚至感到被冒犯。”（0612-D）

部分陆生由于朝夕相处，过于紧密，反而引发矛盾，如 W 所说：“本来关系不错，但朝夕相处后，

矛盾和摩擦增加。圈子很小，缺少缓冲渠道，在台湾地区也没什么朋友，一开始感到被孤立，被

困住了。”（0525-W）

（3）生活变化：饮食、作息、气候及支付方式的不同也带来了适应压力。受访者 D 表示：“我

是湖南人，喜欢辣，不喜欢台湾地区偏甜的口味。”（0612-D）受访者 O 提到：“台湾地区习惯晚睡，

虽然宿舍 11 点关灯，但还是很吵，半夜有人吹头发、聊天，影响入睡。”（0523-O）此外，部分学校

无午休，导致精力不济：“中午 12 点放学，下午 1 点 10 分上课，下午都没精神。”（0523-O）气候方面，

受访者 J（东北地区）表示：“这里太热，出一次门洗一次澡，又潮湿，还有蟑螂、壁虎，到处都是。”

（0613-J）支付方式也让部分陆生不适应，受访者 W 提到：“台湾地区多用现金支付，不像大陆可以扫

码支付，感觉生活不方便。”（0525-W）

面对这些适应困难，多数交换生经历了负面情绪，如孤独、抑郁和低落。受访者 X 表示：“刚来时

特别没有安全感，感觉形单影只，五天内哭了七八次。”（0524-X）受访者 D 则提到：“对很多事提不

起兴趣，没动力，心情低落，尤其是独处时。”（0612-D）

续表
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3.2  促进适应的因素

3.2.1  心理资本

（1）乐观：受访者 P 的乐观特质使她在台湾地区适应良好、心情愉快。她表示：“虽然没有淘宝，

但可以用集运方式买东西。”面对初期的不适应，她乐观解读：“不来月经意味着绝经晚，老得慢。”

即使在学业上遭遇排外，她也坦然应对：“小组成员不听我的建议，全是他们在讨论，但这个学分对我

来说并不重要，我可以出去玩，‘躺赢划水’。”（0522-P）

（2）韧性：交换生在困境中展现出韧性，主动调动资源应对挑战。受访者 J 心情低落时，会去高

雄最富有和最贫穷的地方观察，激励自己：“虽然难受，但还是要坚持，不能放弃。”（0613-J）受访

者 W 在人际困扰中从未想过放弃：“既然来了，就算熬也要熬完……后来想想，熬到现在了，就更该坚

持下去。”（0525-W）

（3）希望：多数受访者在来台前设定了目标，这成为他们克服困难的重要动力。受访者 N 表示：

“想到来之前的目的，还有很多想做的事没完成、很多地方没去打卡，便不想轻言放弃。”（0522-N）

（4）自我效能：对自身能力的信心帮助交换生解决问题。受访者 X 对学习方式不适应，但仍不

断自我激励：“每天都被逼着做各种事情，但做就要做好。别人可以，为什么我不行？”（0524-X）

3.2.2  社会支持

（1）工具性社会支持：主要来自台湾地区的同学、老师和新朋友，他们为交换生提供实际帮助。

受访者 X 表示：“不知道去哪儿玩时，会问台湾地区的朋友。”（0524-X）受访者 Y 提到：“在保研

夏令营期间麻烦了许多老师，他们都很愿意帮忙。我修了硕博课，需要找文献时，会请朋友帮忙或去图

书馆，认识了一些热心的台湾同胞，帮助很大。”（0526-Y）

（2）情感性社会支持：主要来源于大陆的家人、朋友、恋人，以及在台湾地区新认识的陆生朋友

和心理咨询师。受访者 X 回忆：“刚来时不适应，就挨个给朋友打电话哭，他们的安慰给了我安全感，

即便在这里适应困难，仍知道有人关心我。”（0524-X）受访者 H 表示：“在这里认识的大陆朋友，

让我感受到家的温暖。”（0613-H）此外，心理咨询师的支持也发挥了重要作用。受访者 D 提到：“每

周有个安全的地方倾诉，对我帮助很大。”（0612-D）

3.2.3  积极的应对方式

（1）倾诉：倾诉的对象有父母、男 / 女朋友、好朋友、室友等，起到舒缓情绪和提供情感支持的

作用。如受访者 W：“和朋友倾诉吐槽很重要，朋友会帮着吐槽，说完心里舒服很多。也和男朋友说，

他的作用是安抚作用，让自己感到温暖、安心、被爱，心理补偿吧，毕竟我在这边没有。”（0525-W）

（2）自我调节：通过运动、兴趣活动或认知调整来调节情绪。如受访者 P：“最喜欢蹦迪，作为一

种运动，是情绪发泄的出口。”（0522-P）受访者 O 在不开心时，会选择打游戏、看电影、逛书店、外

出散心，甚至随机出行：“坐上地铁的那一刻，可能就已经好转了。”（0523-O）受访者 M：“学校里

狗很多，加入了管理校狗的社团，撸狗，和狗狗玩很解压，遛狗时和同伴聊聊天都很解压。”（0614-M）

受访者 J 倾向于自我认知调节：“自己出去转一转，在高雄最繁华和最贫穷的地方看看，激励自己。”

（0613-J）
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（3）正面解决：对于受访者 O 而言，正面应对是最终策略。“如果打游戏、看电影、出去玩还

解决不了，那就说明得正面面对了，第一步知道什么问题，第二步知道怎么解决它。找到问题解决办法

就能想得开。”（0523-O）

3.2.4  文化相似性

（1）相似的生活习惯：曾在美国留学的受访者 H 说：“回到熟悉的文化、母语环境，学习压力会

比全英文环境好得多。生活习惯相同了，在美国的话晚上 8 点街上就没人了，学习中心 9 点关门，而台

湾地区夜生活比较频繁，便利店 24 小时都有人，很喜欢这种生活方式。好吃的很多，心情也会好起来。”

（0613-H）

（2）相通的语言和文字：受访者 N 认为自己很适应的原因在于“两岸差异其实很小，使用的文字

都是一样的，虽然他们用繁体字，但也能认出来，毕竟都是汉语。生活环境差不多，吃的用的也差不多”。

（0522-N）

3.2.5  跨文化经历

（1）短期经历：如暑校、冬令营、夏令营、旅游等。受访者 P 的短期跨文化经历比较丰富：“去

过欧洲的冬令营，半个月；夏令营也是半个月；去过两次美国，还有韩国、俄罗斯，和家人去过东南亚玩，

都是十几天。除了学校的冬令营、夏令营，其他基本上都是自己去的，我自己规划行程。”（0522-P）

（2）长期经历：主要是留学。受访者 H 表示：“我在美国留学了两年，已经习惯多元文化的氛围。

在台湾地区时面对不同，可以更快地找到适应方法。上社科类的课，有个词叫‘伪装’，就是说去新环境

后，去伪装得和别人一样，所以来台湾地区的话也有‘伪装’技能，模仿台湾地区的口音，减小隔阂。”

（0613-H）

3.3  跨文化适应结果

交换期临近结束时，交换生们已习惯在台湾地区的生活。回顾这段经历，他们普遍认为收获颇丰，

尤其是在个人成长方面，表示这次交换非常值得。

（1）自我重塑：受访者 D 在来台前正经历失恋，希望借此机会调整自己。她认为：“达成了来

的目的：重新整理了自己。过去，我对前男友的依赖让我害怕独立生活。但来到台湾地区后，在心理咨

询的帮助下，我切断了旧关系，逐渐走出焦虑和不安。意识到自己才是唯一可以依赖的人，不再寄托于

他人。现在状态很好，内心平静，是大学以来最好的时候。”（0612-D）受访者 M 提到：“这次交换

挑战了许多‘第一次’：第一次独自远行这么久，真正体会到了大学生活；还开始喜欢拍照、自拍，以

前我是从不自拍的。”（0614-M）

（2）视野拓展：受访者 H 表示：“去了很多地方，尝试了各种美食，学到了新知识，也对两岸政

治有了更深理解。这段经历让我‘开眼看世界’，开始思考不同的意识形态和政治体系，世界观得到了

拓展，也感受到不同社会的公民氛围。”（0613-H）

（3）友谊收获：受访者 M 表示：“东华也成了我的母校，在这里交了很多交换生朋友，还相约回

大陆后再聚。”（0614-M）

（4）学术成长：研究生受访者 Z 提到：“这半学期的学习强度等同于过去一年半，思维得到了极
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大锻炼。台湾地区的老师很负责，会引导学生拓展思路。在老师的带领下，我对组织行为学的框架脉络

掌握得更快，也学会了如何进行语言分析。”（0614-Z）本科生受访者 X 则借此经历重新审视未来学业

规划：“我本来想看看自己是否适合继续本专业。来台湾地区后，我发现自己的学习模式并不适应国外

教育，决定不考虑出国。整体而言，这次交换收获很大。”（0524-X）

4  讨论

4.1  大陆交换生的压力来源

在台湾地区的大陆交换生面临的主要适应问题包括学习压力、人际困扰和生活方式变化，这与韩宜

娟（2011）、萧佑庭（2011）及谭柳和蔡文荣（2016）的研究结果一致。谭柳和蔡文荣（2016）以中兴

大学大陆交换生为例，指出大陆交换生在学习方式、生活方式和人际关系三个方面存在适应问题。韩宜

娟（2011）的调查也显示，大陆交换生的压力主要来自课业、人际关系及家庭，而萧佑庭（2011）则发

现“课业学习”和“人际互动”是他们的主要困难来源。

学习是交换生的核心任务，其挑战主要来自英语语言环境和不同的学习方式。谭柳和蔡文荣（2016）

也发现，大陆交换生在学习适应上面临语言差异、课程互动少和考试方式不同等问题。

在人际交流方面，一些交换生遇到台湾地区同学的偏见，导致沟通困难。林家正（2011）也指出，

部分大陆学生反馈，在与台湾民众的接触中，察觉到一些台湾民众对大陆存在片面认知及不恰当态度。

庄屿瑞（2013）分析认为，台湾地区部分人对大陆的印象仍停留在过去，这种固有的偏见影响了正常

交流。此外，交换生之间的关系也会影响情绪，当相处不融洽时，压力更为明显。

在生活方式上，交换生主要面临饮食、作息和气候等方面的压力。谭柳和蔡文荣（2016）指出，大

陆交换生普遍反映台湾地区饮食偏甜且较为单一，住宿条件不如大陆，午休时间短且容易疲劳。此外，

气候湿热、蚊虫问题以及强烈阳光也是普遍存在的适应难题。

4.2  大陆交换生的跨文化适应结果 

多数交换生都认为这次赴台交换很有收获，主要体现在个人成长方面。在台湾地区的经历不仅促使

他们实现自我的重塑和突破，还在跨文化生活体验中拓宽了视野，丰富了个人经历。同时，他们在学术

与职业规划上得到了新的启发和调整，并收获了新的友谊。这些都体现了赴台交流的积极意义。

Furnham（2004）指出：“跨文化经历对很多学生来说受益匪浅，可以改变生活观。这是他们最有

意义的经历之一。不论他们早期经历过多少消极的文化冲击，回忆起来，绝大多数人想起来的都还是积

极的经历。”萧佑庭（2011）访谈了 8 位曾去台湾地区交换的大陆交换生，发现所有受访者对赴台交流

经验都给予了积极评价，认为它让他们“成为了全新的个体”。大陆交换生的适应过程也正是这样一个

自我发现和成长的过程。因此，跨文化适应不一定导致病症，而是一种深刻的学习经历，会形成较高的

自我意识和个人成长（Adler，1987）。
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4.3  促进跨文化适应的因素

4.3.1  社会支持

多项研究表明，社会支持对跨文化适应压力具有显著的缓冲作用（Mallinckrodt & Leong，1992；

Redmond & Bunyi，1993）。对于交换生而言，工具性社会支持来自台湾地区的同学、老师、学伴等，主

要提供生活上的帮助和信息，减少不确定性带来的焦虑感，提高对新环境的认知和掌控感。林燕青和李

铭义（2017）也发现，大陆交换生遇到问题时，通常能通过教师和同学获得迅速的帮助，从而顺利适应。

台湾同胞热情且善解人意，帮助大陆交换生缩短了适应过程。

情感性社会支持则来自家人、朋友以及在台湾地区结识的其他大陆交换生。有一位受访者还在心理

咨询中获得了重要的情感支持，心理咨询师的接纳和温暖成为了情感性支持的一部分。萧佑庭（2011）

指出，重要他人的支持是大陆学生在台湾地区顺利适应的关键因素。

4.3.2  心理资本

Luthans 等人（2007）提出的“心理资本”概念包括自信、乐观、希望和韧性四个维度，这些特质

相互促进，共同作用，形成心理资本的更高层次构念。姚姝慧（2010）的研究发现，心理资本与跨文化

适应之间存在显著正相关，这一观点在访谈中得到了验证。例如，受访者 P 的乐观和自信特质比较突出，

这使她在面对学业中的小组排挤时保持积极心态，认为“学分不重要，自己可以享受更多自由时间”。

（0522-P）受访者 J 受到挫折时，韧性和希望特质得以激发：“会在高雄最富有和最贫穷的地方看看，

激励自己。”“想到来之前的目的，还有很多想做的事情没做完，还有很多地方没有打卡完，就觉得不

能放弃了。”（0613-J）

4.3.3  积极的应对方式

访谈显示，大陆交换生在面对困境时，常采取积极的应对方式，如倾诉、正面解决问题和自我调节。

倾诉对象主要包括父母、朋友和室友，这种方式有助于获取情感支持；自我调节方式包括蹦迪、打游戏、

看电影等活动，用以宣泄情绪和缓解压力；而正面解决问题则涉及寻找解决途径，并通过“比较他人更

困难的处境”来激励自己。

多项研究表明，良好的应对方式能够缓解心身症状，而应对不当会加重应激反应（陈亚娣，陈君柱，

姜乾金，2003）。韩宜娟（2011）调查发现，采用“逻辑思考正向情绪”的应对方式的大陆在台交换生，

生活适应较好；而“怪罪他人”或“责怪自己”的应对方式则与较差的适应相关。

4.3.4  文化相似性

大陆在台交换生的跨文化适应良好，与外部环境密切相关。根据“文化相似性假设”，文化距离越近，

文化差异越小，适应水平越高。曾在美国读书的受访者 H 认为来到台湾地区是“回到熟悉的文化和母语

环境，生活习惯相同，心情也好起来”。（0613-H）受访者 N 表示：“和大陆很像，很适应。”（0522-N）

这和林燕青和李铭义（2017）、陈小淑（2018）的部分研究结论一致：大陆交换生表示台湾地区与大陆

文化差异小，交流无障碍，这种文化相似性可促进大陆交换生的适应过程。

4.3.5  跨文化经历

Furnham 和 Bochner（1986）提出的文化学习模型认为，跨文化适应的关键是学习有利于适应的社会
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技能，国际学习项目为学生提供多元文化视角和技能，具有多种文化经历的旅居者更具适应力。访谈中，

有五位交换生曾有境外经历，包括暑校、冬令营、旅游、探亲等。曾在美国留学的 H 表示：“美国也有

文化差异，我已学会适应，在台湾地区可以更快找到适应方法。例如，在美国课堂上，我会模仿当地

口音以适应，来到台湾地区也使用了‘伪装’技能，模仿台湾地区的口音，减小隔阂。”（0613-H）

跨文化经历不仅帮助适应，Adler（1975）和 David（1971）认为，适度的文化冲击促进了自我发

展和成长。经历丰富的 P 表示：“除了学校的冬夏令营，其他基本是自己规划行程，比较擅长处理这些。”

（0522-P）

然而，林家正（2011）对台湾大学和义守大学的大陆交换生研究发现，未有出国游学经验的大陆交

换生，在台湾地区的整体满意度较高，这可能与样本差异或旅居地的不同有关。

4.4  建议

4.4.1  个人层面

（1）行前充分准备：与曾在台旅居者交流，提前了解当地生活环境与文化差异。

（2）拓展社会支持：交换期间保持与家人、朋友的联系，遇到困扰时，可寻求心理咨询帮助。

（3）提升环境适应力：通过短期暑校、夏令营、支教等经历，提高跨文化适应能力。

4.4.2  高校层面

（1）大陆高校：应提供行前培训，使学生提前了解当地生活环境与文化差异。

（2）中国台湾地区高校：可建立学伴制度、联谊活动，为陆生提供更多支持。

4.5  不足与展望

（1）样本局限性：采用质性方法，样本规模较小，可能无法全面代表所有大陆交换生的适应情况，

影响研究的外部效度。

（2）数据收集方式的局限：主要依赖半结构式访谈收集数据，难以量化不同因素对适应的影响程度。

未来可结合量化方法，以提供更具统计意义的数据支持。

（3）适应过程的动态性未充分体现：未能动态展现交换生在台湾地区不同阶段的适应特征，未来

研究可采用纵向设计，追踪适应过程的变化，以更全面理解适应过程。

（4）研究时间的局限性：本研究实施于 2019 年，随后两岸关系变化导致部分交换项目暂停。未来

研究可在更稳定的两岸关系背景下进行，进一步验证结论的适用性与持续性。

5  结论

（1）大陆交换生的跨文化适应结果较为良好，并且获得了个人成长。

（2）大陆交换生的跨文化适应压力主要来源于学习压力、人际困扰和生活方式变化三个方面。

（3）促进大陆交换生跨文化适应的因素包括社会支持、心理资本、积极应对方式、文化相似性和

跨文化经历。
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Cross-Cultural Adaptation Experiences of Mainland Chinese 
Exchange Students in Taiwan: A Qualitative Study
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Abstract: Mainland Chinese exchange students in Taiwan encounter a new living environment, making 
adaptation a crucial issue. This study adopts a qualitative approach from the strengths-based perspective 
of positive psychology to explore the cross-cultural adaptation process and key facilitating factors. In-
depth interviews were conducted with 12 mainland Chinese exchange students. The findings indicate that 
students face three primary sources of stress: academic pressure, interpersonal challenges, and lifestyle 
changes. Key factors that facilitate adaptation include social support, psychological capital, positive coping 
strategies, cultural similarity, and prior cross-cultural experiences.
Key words: Mainland Chinese exchange students; Cross-cultural adaptation; Qualitative research


