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⼀、緣起
海外實習對於學⽣來說，是⼀個⾮常寶貴的機會，不僅能夠拓展視
野、累積實務經驗，⼜能增進專業能⼒，同時也能接觸到不同的國
家⽂化，學習跨⽂化溝通的技巧及經驗。關島作為⼀個美屬太平洋
島國，兼具美國⽂化和太平洋島嶼的本⼟⽂化相互融合，我認為其
地理位置亦為國際化的學習環境提供了良好的平台和資源。

我在⼤學期間主修運動保健，關島因屬美⼜是海島型國家，所以不
管是醫療資源或是⺠⽣⽤品，都以海外進⼝為主，⽽醫療發展相對
台灣來說也較有落差，我個⼈因兩年前罹患淋巴癌的親⾝經歷，深
刻體會到⾝體健康的重要性，所以我更積極的投⼊學習如何透過運
動來促進⾝體健康及恢復。因此，當得知有機會參加關島的海外實
習計畫時，我意識到這將是⼀次難得的寶貴經驗，不僅可以實踐⼤
學四年所學，也能夠體驗不同⽂化下的醫療體系與健康觀念，這次
實習對我來說不僅僅是學習，也是⼀個深⼊了解太平洋地區運動健
康發展的機會，也幫助我了解全球不同社會對於運動健康的看法與
實踐有很⼤的幫助，並拓展我的國際視野。

透過這次海外實習，我期望能夠提升專業知識與技能，特別是在運
動健康領域的實務操作中，進⼀步學習如何針對不同⼈群量⾝訂製
合適的康復與健康計畫。同時，我也希望能夠深⼊了解關島當地的
健康促進策略，並探索其背後的⽂化背景，將這些經驗帶回來，應
⽤於⽇後的專業⼯作中。



⼆、國外實習單位簡介 - 關島⼤學
關島⼤學（University of Guam）創⽴於1952年，是⼀所四年制
的公⽴⼤學，校區位於Mangilao。主要服務關島及太平洋地區的
學⽣，提供學⽣⾼品質的教育環境。關島⼤學內設有多個學術學
院，涵蓋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等多項領域，學校師
資⼒量雄厚，且與當地社區和企業關係密切，學⽣們有許多機會參
與實習和研究項⽬。此外關島⼤學還開辦了許多職業教育與社區教
育課程，提供學⽣有更好的機會能夠學習。校園環境開放且多元，
學⽣可以接觸到來⾃不同背景的同學和教授，這樣的國際化環境成
為了學⽣們學習和成⻑的重要場域。我個⼈覺得有機會體驗美式⽅
格的校園⽣活，對我的學⽣⽣活增加了很好的經驗。

最左側這位是關島⼤學的現任校⻑，為我們頒發實習證書。



三、國外實習之課程學習
我們的團隊是由護理系、運動保健系及⽣死諮商系三個科系結合，
在關島⼀個⽉的時間舉辦了義診活動，總共是4場健康檢測及2場的
研討說明會，想透過我們在校所學讓關島的⼈⺠得到更多正確且簡
單的⾝體保健知識。
關島因地理環境及⼈⽂影響，看⼀次醫⽣所花費的價錢是很⾼的，
⽽本地⼈⼤多都是軍⼈退役後轉職成為農⺠，在⼀輩⼦⾟苦的⼯作
壓⼒和環境下，運動可能對他們來說是最不重要的事情；飲⻝習慣
也對關島⼈⺠的⾝體造成很⼤的負擔，美式飲⻝通常喜愛⾼糖⾼油
⾼鹽，烹飪⽅式為炸的居多，其中速⻝⻝品佔了很⾼部分，因為⽅
便容易取得，這些飲⻝習慣讓關島⼈⺠的⾎糖⾎壓超過標準的⾵險
越⼤，所以我們透過飲⻝建議及運動，希望能給關島⼈⺠帶來更為
健康的⽣活。



三、國外實習之課程學習
健康檢測內容

護理系：
量測⾎糖、⾎壓、尿酸及膽固醇
並在測後給予結果說明及建議
運動保健系：
量測⼩腿圍及臂圍、握⼒測驗、⾝體組成測量-BMI、⾏⾛能⼒測驗
⽣死諮商系：
⽣活滿意度調查問卷



三、國外實習之課程學習

我們透過研討說明會，希望讓有來做檢測的⺠眾可以來了解，我們
所傳達的內容是什麼，也更進⼀步的提升⺠眾對於⾃⼰的⾝體健
康、飲⻝習慣的保健觀念，也能分享給⾝邊的親朋好友，也建議關
島各地機構可以多留意65歲以上⽼年⼈，理想是每半年⾄⼀年，可
以檢測⾃⼰的⾝體狀況，讓⾃⼰⾝體變得越來越健康。



三、國外實習之課程學習

1. 運動能釋放壓⼒  
 運動能有效減輕壓⼒，因為在運動的過程中，⾝體會釋放內啡肽，
這種啡肽⼜被稱為「快樂荷爾蒙」，能幫助我們放鬆⼼情，提升情
緒，所以有時候對於⾃⼰情緒的感知⾮常重要，要學習找到讓⾃⼰
釋放壓⼒的⽅法，無論是輕度的散步還是強度較⾼的訓練，都能讓
⼤腦有機會短暫的從煩惱中抽離，重新獲得能量。

2. 預防疾病
 規律運動能幫助提升免疫系統，降低罹患慢性病的⾵險，關島⼈⺠
⼜因飲⻝關係，罹患糖尿病⾼⾎壓之⾵險很⼤，運動能降低患病⾵
險，如⼼⾎管疾病、2型糖尿病、⾼⾎壓等，不只這樣，運動還能
促進⾎液循環，讓⼼臟更健康，維持適當的⾎糖和⾎脂⽔平，預防
代謝相關問題。

3. 延緩⽼化
 隨著年齡增⻑，肌⾁質量和⻣密度會逐漸減少，導致⾝體機能下
降，⾼齡者也更容易受傷，在我們的檢測中，特別針對⾼齡者是否
有肌少症出現的⾵險進⾏評估，⽬的是為了降低⽼⼈家跌倒之機
率，養成規律運動，特別是重量訓練和有氧運動，能保持肌⾁和⻣
骼的健康，減少⻣質疏鬆的⾵險，延緩⽼化過程，進⼀步的提⾼了
⽣活品質。

這次海外實習讓我思考運動對⾝體健康確實有⾮常多的好處，下⾯
是幾個我認為幾個重要的地⽅：



1. 持續的健康投資
 運動不是短期⾏為，⽽是⼀種對⾃⼰健康的⻑期投資。即便短時間
內看不到明顯的效果，但⻑期堅持下來，對於⾝體健康和⼼理狀態
的改善是顯⽽易⾒的，規律的運動習慣也能讓⾃⼰在未來少受病痛
之苦，享受理想之⽣活。

2. 建⽴正向循環
 運動更能促進新陳代謝，提⾼精⼒和專注⼒，當⾝體狀況變好，⼼
情變佳，就更容易持續進⾏運動，形成正向的健康循環，達到⾃律
的狀態，也能讓⽣活和⼯作達到事半功倍的效果。

3. 增強⾃律與⾃信
 培養運動習慣能提⾼個⼈的⾃律性，讓我們在其他⽣活領域或細節
上也更加⾃律，當你持之以恆地運動並看到成果時，⾃信⼼就會⼤
⼤提升，對於整體的⽣活態度也會有積極的影響。
運動的好處遠遠超出體型的改變，它能讓你⾝⼼更健康、⽣活更有
活⼒，因此養成運動習慣是⼀個不可忽視的健康資產。

三、國外實習之課程學習
為什麼⼀定要養成運動習慣？這部分也是我們想在關島傳達的事。



在關島的實習的經驗中，我深刻感受到美國和台灣在醫療資源上的
差異。由於美國的醫療系統和費⽤結構與台灣不同，在健檢時發現
許多當地居⺠並不常參加定期的⾝體檢查，此次活動對他們來說顯
得格外珍貴，特別是考慮到關島的居⺠多為退役軍⼈和農⺠，且年
齡偏⾼，健康狀況更需關注，所以我認為我們的檢查活動帶給這些
⼈⺠實際的幫助，也讓他們能更好的掌握⾃⾝健康狀況，並獲得專
業建議。在檢測當中也常常會有⼈跟我們道謝，謝謝我們⼤⽼遠地
來幫助他們，真真切切的讓我感受到，原來我的專業和能⼒也是可
以幫助到社會的，透過這次實習，我更能提升⾃⾝能⼒，也開拓眼
界。我也在健檢過程中學習到很多，尤其是在⾯對年⻑者時，如何
更詳細地解釋檢查結果，並以清楚易懂的⽅式回應他們的疑問，我
也遇到了⼀些對⾃⾝健康存有疑慮的參與者，這讓我學會如何耐⼼
傾聽，並根據他們的需求提供實際的建議或引導他們尋求進⼀步的
專業幫助。
這⼀個⽉的實習中，我更深刻體會到團隊合作與溝通協調的關鍵
性，因為我們的團隊成員來⾃不同的背景，並且是第⼀次在⼀起⼯
作，⼤家都處在互相了解的階段，但⾝處國外，我們只有彼此，所
以⼤家更像是⼀個家庭，彼此照顧與包容。⽽我在團隊中的⻆⾊則
像是潤滑劑或媽媽，幫助促進團隊間的合作與溝通，這段時間也讓
我發現⾃⼰有⼀種天然的「雞婆」個性，當隊員遇到困難時，他們
常會第⼀時間來找我協助，讓我意識到⾃⼰在照顧他⼈這⽅⾯的能
⼒，可能帶有⼀些天賦。
這次實習不僅讓我學到了專業的健康篩檢技能，還⼤幅提升了我的
溝通、協調和團隊合作能⼒，我相信這段經歷將成為我未來職業⽣
涯中寶貴的⼀部分。

三、國外實習之課程學習
在健康檢查的過程中我也發現很多不⼀樣的事情，也有不⼀樣的想
法，這⼀個⽉中跟團員的配合也讓我成⻑很多。



四、國外實習之⽣活學習

有幸參加關島⼤學的解剖學課
程，與台灣⼤學不同的地⽅，
在於台灣只有特定科系的課程
才會有實際動物的解剖，這次
有機會參加，是⼀個很棒的經
驗。

這個活動是關島⼤學教授帶我
們去體驗的，這是⼀個⺠間機
構結合政府所舉辦的⼀個藝術
類⼼理治療，每年只會舉辦⼀
次，我們很幸運的可以參加。

在離開關島的前三天，我們終
於有空實現⾃駕遊關島⼀圈
了，坐在⾞裡聽著歌，看著外
⾯蔚藍的⼤海和美麗的天空，
踩踩幾個在地⼈推薦必去的拍
照勝點，為我們關島此⾏劃下
⼀個難忘的句點。



四、國外實習之⽣活學習

關島⼤學幫我們安排了能夠出
船看海豚的活動，但可惜的是
我們那天運氣不好，無緣看到
海豚，只好在美麗的⼤海中遙
遊戲⽔，有⼈浮潛有⼈跳船，
⼤家都玩得⾮常盡興。

我們在關島結交了⼀位喜愛潛⽔
的微積分教授，他⼈⾮常熱情奔
放，喜歡戶外活動，⾝為熱愛潛
⽔的少年，他帶我們去關島有名
的觀景台，傳說這是⼆戰時期所
炸出來的⼀個坑，先今整修成景
點供遊客體驗拍照，這張照⽚是
教授從海裏往內拍的喔，那天還
看到許多⿂！

我們也品嚐了當地特特⾊料
理-查莫洛⾵味餐，但他的⼝
味實在是⾮常重，我個⼈認為
吃過⼀次就⼗分⾜夠了，有體
驗過沒⽩來。



四、國外實習之⽣活學習

在關島期間，剛好適逢⽻球奧
運冠亞軍戰，雖我們⼈不在台
灣，但還是想盡⼀切辦法，準
時收看直播，幫⾟苦的麟洋配
加油打氣，當確定奪冠的那⼀
刻，⼤家都激動不已。恭喜麟
洋！

我們完成了所有健康檢查和研
討會後，關島⼤學特別為我們
舉辦⼀場歡送會，也邀請了在
關島的許多⻑官參與，替我們
好好的宣傳，讓更多的單位認
識我們。

在關島期間，我也認識了很多
新朋友，不只是關島當地認識
的，其中也有跟我們⼀樣來⾃
台灣屏東的朋友們，他們在這
段期間也⼀直幫助我們，讓我
們的檢測活動順利完成。



五、實習之具體效益

1. 專業知識的深化：
透過與不同⽂化背景的⽼師及同
學互動，可以分享彼此的相關經
驗，也能感受不同⽂化下的教育
⽅式，並接觸更國際化的學術資
源，以拓展與更新我的專業知識
和技能。

2. 跨⽂化溝通能⼒提升：
實習期間，必須與來⾃不同國家
的同學、教授和當地社區成員互
相配合，不僅僅是外⽂能⼒的挑
戰，也⼤⼤增強了我外語溝通的
能⼒。

3. ⾃我管理能⼒加強：
在海外的學習和⽣活，讓我學
會如何有效的規劃時間、管理
財務和解決⽣活中突發的各種
挑戰，我相信這些經驗對我未
來的職涯發展⼗分有幫助。



五、實習之具體效益
4. 國際視野拓展：
透過海外學習，我看到了世
界之⼤，對於全球健康議題
有了更深⼊的理解，所⾒所
聞都是⾮常新奇且有趣，這
對於我未來從事的健康體適
能領域有著極⼤幫助。

5. 敢於上台的勇氣：
藉由實習課程，我有機會站
在講台上演說著我們⽤⼼準
備的專業內容，除了是第⼀
次全英⽂演講之外，在台上
培養穩定的台⾵，學習與台
下觀眾互動，也是我這次學
習到很重要的⼀件事。

6. ⼈際關係的拓展：
去⼀趟國外看過，才知道天
地的遼⼤，拓展⼈際關係這
點，對於未來職場發展有這
重要的關聯，我想這次海外
實習對我有著很深的體悟。



總體來說，這次關島的海外實習是⼀次豐富且充實的經歷，不僅讓
我在專業領域有了進⼀步的提升，更讓我在⼈際關係與⽂化理解上
獲得了寶貴的經驗，我誠⼼建議未來有機會的同學應該積極參與、
勇敢爭取這類海外研修的計畫，不論哪⼀國家，我相信都會有所成
⻑，因為這是在學⽣時期能得到的好資源，不僅能夠學習新知識和
技能，增進⼈際關係的建⽴，還能夠開闊⾃⼰的眼界，同時能有更
好的體驗感去了解不同⽂化的背景和地⽅故事。
我也建議學校和相關機構能夠進⼀步加強與海外院校的合作，為學
⽣提供更多跨國學習與交流的機會，我想對於未來想要投⾝國際健
康促進領域的學⽣們來說，這樣的難得的經驗是不可或缺的。
最後，我也想提醒有意參加海外實習的同學們，⼀定要做好充分的
⼼理準備與⾃我管理能⼒的培養，因為在海外實習不僅是學習獨⽴
，更是⼀場⾃我挑戰的旅程。這次的經歷讓我變得更加成熟與獨
⽴，也讓我學到了更多在團體⽣活及合作⽅⾯的技能，也更加學著
獨⽴思考，這也讓我對未來的挑戰充滿了信⼼。
這次在關島⼤學的實習經驗讓我獲益良多，不僅學到了專業技能，
還開闊了國際視野，我認為海外實習是⼀個極具挑戰性但同時也是
能快速成⻑的經歷，尤其是對於那些希望在跨⽂化背景下⼯作的學
⽣來說，是⼀次不可多得的機會。
我建議未來有志於參加海外實習的學⽣，應
做好充分的準備，包括語⾔能⼒的提升以及
對當地⽂化的初步了解，還有保持開放的⼼
態，積極參與當地的活動，才能從每⼀次的
機會當中獲得最⼤的收穫。

六、感想與建議


