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　　据统计，自2000年以来，每年有1万余名中国女性嫁到日本。身居异国他乡，面对全新的环境和文

化背景，为数不少的女同胞来日不久就出现严重的不适反应，甚至引发各种精神疾病。以下根据我馆

工作经验，浅谈嫁到日本后应如何适应这里的生活，仅供参考。　　

　　一、做好适应新环境的前期准备　　

　　1、尽快熟悉周围环境，掌握基本的生活本领。您的丈夫可能会因工作繁忙无太多时间和精力照顾

您，因此您有必要在短时间内熟悉住所周围的环境，学会生活自理。比如要掌握家用电器和炊具的使

用方法，记住超市、便利店等购物地点的准确方位，学会乘坐公共交通工具等。否则，您可能不得不

把自己整天关在家里，久而久之会影响身心健康。　　

　　2、努力学习和使用日语，尽快通过语言关。日语是您与日本人交流的语言工具。只有学好日语，

才能和日本人顺畅交往和沟通，反之将难以扩大交际范围。学习日语有很多途径，根据自身实际情况

，您既可以去正规语言学校学习，也可以借助电视、广播和互联网学习。您居住的当地政府和民间机

构可能开办免费日语学习班。学习日语要与使用日语相结合，这样才能收到事半功倍的效果。只要您

有信心，积极投入，一定能在短期内掌握基本的生活日语。　　

　　3、主动结交朋友，与邻里等周围日本人建立良好的人际关系，使自己成为受人欢迎且有人关心的

人。日本人性格相对内向，表达方式含蓄内敛，因此您要用真诚和热情，主动与您周围的日本人搭建

人际关系。您还可以通过相互传授烹饪技艺等轻松愉快的方式探索与日本人成为朋友，这将有助于您

了解日本习俗并尽快适应新生活。　　

　　二、尊重日本文化，信守社会公德，严守日本法律，是融入日本社会的基本要求　　

　　1、培养入乡随俗的观念，以积极的心态了解并适应中日间的文化差异。中日间社会制度、生活习

俗、思维模式、是非标准等大有不同。您不应该也无法要求日本人和周围环境与您趋同，而只能让自

己适应大多数日本人和周围环境。日本人同样使用汉字，这是您较其他外国人更容易适应日本的有利

条件。想适应日本，要从改变自身的思维定式和惯性思维开始。　　

　　2、遵守日本的社会公德和行为规范。日本是民族构成相对简单的国家，外国人的一言一行易引起

日本社会瞩目，因此您需要严格遵守为日本人普遍接受的社会公德和行为规范，要谨言慎行，不可特

立独行。在日本上下车要排队，在电车内不得大声喧哗或接打手机电话，住宅生活噪音不得影响邻居

，生活垃圾要严格分类并按规定时间投放，要管护好自家门前卫生，对上级和先辈要使用敬语等等，

都是被日本社会普遍接受的社会公德和行为规范，也是判断一个外国人是否尊重和融入日本社会的标

准。　　
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　　3、了解日本的法律法规，做受人尊敬的守法外国人。日本是法律体系完备、守法意识较强的国家

，违法犯罪现象为全社会所不齿。由于近年来外国人犯罪问题被媒体大肆炒作，因此社会舆论和日本

民众尤其关注外国人群体。因此您要了解日本基本的法律常识，严格遵守日本的法律法规，远离违法

犯罪现象，不做有损于中国人形象的事。只要做一个遵纪守法的外国人，日本社会就会接受、尊重和

包容您。比如您需要知道，按照日本法律规定，拣骑无主自行车是盗窃行为；日本的交通规则是左侧

通行，机动车在绿灯直行时并不减速，因此万万不可争抢信号；不从事与签证种类不符的工作和活动

，以免不良记录影响您日后更新或变更签证。　　

　　三、及时更新护照和签证，保持信息畅通，保证健康体魄，避免这些问题冲击和干扰您平稳的生

活　　

　　1、妥善保管护照和外国人登录证，及时办理护照和签证相关手续。护照是重要的国际旅行证件和

境外身份证明，护照有效期不足6个月或护照空白页不足2页，应及时办理更新手续。万一遗失护照，

应尽快报警并到驻日使领馆补办新护照，以免紧急情况下无法及时出入日本国境。未及时办理签证更

新或延期手续，可能导致您丧失合法居留资格，未随身携带外国人登录证，可能被警察盘查甚至逮捕

。　　

　　2、保持畅通的信息渠道，及时获取外界信息，避免陷入孤立无援的境地。来日初期由于尚未过语

言关，结交日本朋友可能有一定的难度，所以容易感到孤独。在日本发行的中文报纸、中文卫星电视

、互联网、在日中国人团体等，是您获取有益信息、了解在日中国人社会、学习生活智慧、缓解精神

压力的有效渠道，建议您积极利用。　　

　　3、加入必要的保险，以备后患。人难免得病或发生其它意外事故，加入健康保险、机动车任意保

险等必要的保险并及时支付保费，将帮助您渡过可能出现的难关。建议您根据自身具体情况，积极加

入相关保险。　　

　　四、把握生活节奏，及时调整心情，有困难及时求助　　

　　1、日本生活节奏很快，生活压力相应较大，工作不顺、语言不畅、收入下降、邻里不和等问题，

都会对您身心健康造成不同程度的冲击。因此，您更需要把握好工作和生活的节奏，保持平和的心态

，提高抗压能力，使自己始终保持积极向上、健康有为的精神面貌。　　

　　2、为自己寻找可以倾诉的对象和渠道，及时释放心理压力。即使心理素质再好，来日本初期难免

出现不同程度的烦躁不安、感情脆弱、疑心重等心理反应，家属、老师、同学、邻居、同事、好友等

可能都能成为你倾诉的对象。您最好找几个能谈得来的中国朋友，苦闷时莫如用母语一吐为快。　　

　　3、如果您有不便向亲朋好友吐露的隐情、烦恼和困难，建议及时向专业机构和人士求助，日本的

中文报纸、居住地政府、专业咨询所等，都可以为您提供答疑解惑、排忧解难的服务。　　

　　4、当您的正当权益受到侵犯或需要紧急求助时，建议您及时向驻日使领馆寻求保护和协助。我馆

的求助电话是：06-6445-9427（周一至周五9:00----17:30，中国和日本的节假日休息），24小时应急

手机电话是:090-6673-6659。　　

　　总之，为了您在日本能愉快、健康地学习、工作和生活，请您积极适应和融入日本社会。祝愿您

在日本生活幸福、家庭美满。　　
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