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一、緣起 

    在一次難得的機會下，我獲選代表學校前往關島參加為期一個月的學術交

流，這對我來說是一個巨大的挑戰與成長契機。作為一名「生死與健康心理諮

商系」的學生，我對自己的語言能力和專業水平感到不安，但這次出國的機會

不僅是我學生時期的夢想，也是突破自我局限的契機。得知通過書面審查後，

我的喜悅很快被全英文面試的壓力取代，幾天無法安睡。然而，家人和老師的

鼓勵讓我堅持下來，並最終成功通過了面試。 

    這次交流的主要內容是健康檢查和健康促進講座，特別是針對當地退休農

夫和高齡人口的憂鬱症預防。行前的準備過程讓我倍感壓力，尤其是對自己設

下過高的要求，讓我陷入焦慮。然而，老師和同學的支持幫助我克服困難，並

提前預想到可能的挑戰。在實地活動中，當地人對心理健康議題的排斥讓我意

識到，需要調整演講方式以更好地傳遞訊息，這讓我學會了如何靈活應變，並

增強了我的溝通技巧。 

    在免費健康檢查的過程中，我與當地的工作人員密切合作，語言能力和溝

通技巧受到了極大考驗。健康檢查的對象比我們預期的年齡層更加多元，這需

要我們靈活應對，甚至在當地學生與華人之間充當翻譯。儘管時間緊迫，我仍

然成功準備了健康講座內容，並以英文進行演講，這讓我的自信心得到了極大

的提升。 

    這次學術交流不僅增強了我的專業實力，也讓我學會了如何在面對未知的

挑戰時保持冷靜並靈活應對，是我人生中一段寶貴的成長經歷。 
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二、實習單位(學校)介紹: 

學校簡介 

    關島大學的前身為關島屬地學院（Territorial College of Guam），創立

於 1952 年，1972 年美國國會通過法案，正式將關島大學列為贈地大學。本校

有五個學院：文學及社會科學學院、自然及應用科學學院、商業及公共行政學

院、教育學院以及護理與健康科學學院。關島大學開辦的碩士學位項目有文學

碩士、工商管理職業碩士、公共行政碩士、教育碩士、理學碩士以及社會學碩

士等。 

學校特色 

    關島大學自 1979 年成立英語學習學院(English Language Institute, 

ELI)，每年固定為海外學習者開設分級學習專班，同時寒暑假也開辦許多主題

性營隊，包括：植物學營隊、海上釣魚營、足球高手等，招收國小到高中的學

生，將學習主題融合關島當地特色，讓學生在語言學習的同時也能感受到關島

特有的海島文化。 
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三、實作與課程心得: 

    這次我們主要的實習內容是要為當地的農民做簡單的健康檢查，內容有:血

壓、血脂、血糖、尿酸、體脂、BMI、肌少症與營養不良的初步評估和我所負責

的憂鬱症自我覺察量表，簡單的健康檢查完後要再舉辦針對居民的健康意識促

進講座。 

    在開始前一周有給我們安排各種不同領域的課程，在最後的送別晚會後，

也有安排讓我們前往美麗的海域觀看海豚。 

1.關於課程: 

    我們所參與的課程都是過去從未接觸過的，所有的一切對我來說都是新穎

的，我了解到當地的文化組成和當地原住民面對心理衛教的想法，課程中我們

學了如何製作當地特色的菜餚，認識當地農民對於工作的想法還有參觀農場認

識許多植物與火龍果，並且也學著融入當地人的生活和上課模式，與當地同學

文化上的交流讓我成長非常多也打開國際的視野。 

UOG 請來大廚教我們做當地的特色料

理 

深入認識當地蜂農的工作內容 

 

 

 

 

 

 



6 

 

這是我用來檢測高齡族

群的憂鬱量表 
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2.關於健康檢查和健康講座 

    剛開始對於檢測這件事讓我備感壓力，因為對我來說這是過去從來沒有觸

碰過的領域，只有在上課時寫過理論，從來沒有想到自己要去準備一個檢測

表。由於我自己沒有資格製作一個檢測表，所以我使用了 GDS-15，然後把它簡

單化和重新編排填答方式，好讓使用者可以更直覺的將答案寫出來，也讓我們

可以更好統計分數。施測過程中我們跟很多來自不同國家的居民交流，除了關

島當地人外，也有從中國和日本來的移民者，這時候讓我體會到何謂熱情無國

界，而且使用英文是多麼便利的一件事情，在計算分數後有一些需要被關注的

個案，我們會交由當地的心理衛教負責單位來接手，為了我的安全我們不會直

接性地去討論他們的憂鬱指數，而是專注在他們對於自己生活的滿意與否，並

且對他們的壓力控管能力給與稱讚和鼓勵。 

   在開始準備健康講座是去關島前兩個禮拜，因為我認為美國對於憂鬱症的教

育是更加普遍的，所以在準備期間我沒有任何方向，甚至感到異常焦慮和緊

張。在與關島大學負責心理健康計畫的負責人聊過之後，才知道當地人對於

「心理健康」這個詞彙的排斥，其實他們都還對於所謂心理健康不夠了解，並

且有許多的誤解，所以後續我再重新做了一些改善，並且將內容做的更普通，

好讓他們能更容易接受，把過去所學的東西用英文重新傳達，對我來說是一個

非常大的進步和特別的體驗。 

我協助當地的居民一同完成量表 這是我在講如何應對憂鬱情緒 
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四、當地生活心得 

    這並不是我第一次離家這麼久，卻是我第一次待在國外一個月，在關島的

這一個月我認識了許多不同國家的人而且也認識了不同的文化，在這一個月裡

我盡可能的保留在臺灣的習慣，同時也慢慢的讓自己去接受新文化還有新生活

模式，例如:我是一個剛比完健美比賽的人，而且有規律的健身習慣，所以我在

課餘還有課前時間會想辦法準備自己的餐點還有訓練，同時我也知道到關島我

應該要好好把握海島生活，所以只要有空我就會去曬太陽，並且把握機會和當

地的同學或者是教授一同去玩水，然後在沒有校方安排課程時，我也把握機會

去旁聽關島大學的日常課程，想辦法讓自己不要因為出國而怠慢了自己的成

長。 

我與郭教授在上工前的一早一起去潛水 與認識的當地學生上課前去健身 

  
慶結業與專責的當地學生一起去海邊 一起參與課程參與解剖課 
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五、國外實習具體效益 

1. 提升外語能力 

    英文再怎麼樣都是一門語言，而語言不外乎就是為了能夠溝通和使

用來傳達自己希望對方接受到的，過去我從來沒有在英語系國家待那麼

久過，全英文的環境讓我在語言的使用還有反應上進步了非常多，原本

擔心自己的英文能力會被笑，但經過當地學生和老師的對話薰陶，對話

也進步了非常多。 

2. 擴展國際視野 

    關島也算是一個踏入美國大門的入口，所以在這裡可以認識的人不

僅僅只有美國人，並且在關島的台灣人對我們也百般照顧加上他們很多

都是來關島創業或是高階主管級的，他們非常樂意與我們分享他們生命

故事，從中我看到不同世界和不同思維所帶來的結果。 

3. 提升自主管理能力 

    透過這次出國自己生活不只要把自己的實習內容做完，還必須對自

己的健康還有金錢做好負責，學習在玩樂規律生活還有學校和實習生活

做好平衡，不讓自己後悔也不讓自己失去生命的控制權，保持良好習慣

和接受新生活訓練自己保持良好的彈性。 

4.訓練社交和開放的心 

    因為到一個完全陌生的環境必須讓自己快速融入並且學習，在過程

中需要不斷讓自己跳脫舒適圈好讓自己打開心，也必須讓自己能夠接受

多元文化學會思辨，在保持中心思想下廣納接受不同的知識。 
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六、感想與建議 

    很開心能夠藉由本次學海築夢計畫讓我有機會去一個我這輩子可能都不會

去的地方，認識很多很棒的人，多了很多過去從沒有過的經驗，讓我在大學時

期的里程碑多了一筆印象深刻的人生經驗，跟一群從來沒有碰面的人完成一場

又一場的健康檢查和健康講座，去了關島獨有的潛水景點，看到美不勝收的景

色將 2024 的暑假添上特別的色彩。 

    雖然本次總花費超過了 13 萬，但教育部的補助讓我至少能 Cover 掉快一半

的費用，希望之後還是能讓學生自費少一點，畢竟大家都還是學生，必須馬上

拿出近十萬的現金其實還蠻不容易的，也希望未來此類型計畫能讓我們自己的

時間和上課與實習時間更平均一點，並且能夠多一份教育部保的保險讓我們多

一份保障。 

    期望未來有更多與生死與健康心理諮商系有關的國外合作。 


