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心得報告與分享 

(包含給學弟妹的

話與提醒) 

  「勇敢不是無所畏懼，而是帶著恐懼卻能繼續前進。」在

美國的這兩年有許多新奇的文化體驗，但也有許多不為人知的

困境。碩一生活開始沒多久，美國就爆發了大規模的疫情，因

此這兩年的生活和預想中有很大的出入，在異文化要學習適應

的事情也不勝枚舉，以下分別就「學業適應」及「生活適應」

分享我的碩班生活。 

一、 適應：學業篇 

  在學業適應方面，首先要適應研究所課程中數不清的課前

閱讀，每週都是動輒數十、數百頁的英文文獻，同時也要習慣

美國的上課環境。美國的課堂架構較少，通常老師只有決定了

當週的主題及指定閱讀，在上課時便以學生為導向，透過大量

的問答與討論，培養學生批判性思考的能力。這對於剛開始碩

班的我來說是很大的挑戰，一方面我在台灣時習慣將課本上的

概念都背下來，而不是嘗試去思考與挑戰課本中的概念，所以

當分組討論的同學都侃侃而談時我腦袋經常一片空白。而另一

方面則是剛開始受限於語言能力的困境，想說的話總是得先在

腦海中組織語句，有時候也不知道特定專有名詞的英文是什

麼。然而隨著待在美國的時間越來越久，語言能力也日漸提

升，在課堂中會變得比以前更有自己的想法，也會越來越勇於

表達自我，進而發現美國課堂開放式討論也有諸多優點。除了

課堂討論外，碩班的課程像師大心輔系課程一樣有許多上台報

告的機會，不過美國的課程會期待報告者可以有更多和台下學

生互動的機會，這對於碩一的我來說也是很大的挑戰，不過在

積極適應及外語能力提升後，原先都要在 PPT 備忘錄寫好講稿

和預先演練的我，碩二時已經可以很自然地看著台下同學直接

報告，也可以有更自然的互動了。 

  除了課堂環境，上課內容也是我碩一時經常反思的困境。

由於美國的制度是必須念到博班畢業後才可以當諮商師，所以

許多同學會選擇大學先念心理系，碩班才開始接觸到「諮



商」。他們的心理學背景感覺比我們更深厚，不過關於諮商的

經驗及諮商技術等等卻是較為陌生。因此碩一會集中在非常基

礎的諮商課程，幾乎都是在師大心輔系學過也應用過的知識，

優點是讓我們可以更容易適應全英語的上課方式（因為你已經

有上課內容的基模），也可以重新用英文複習一次重要的諮商

概念，但缺點是我在碩一時經常感覺自己都在念重複的內容，

有時候找不太到在美國學習的意義。後來才發現自己可以透過

數不盡的課堂文獻加深加廣，如果有意願走研究路線的人也可

以去參加系上教授的研究計畫，或是可以透過碩一的時間好好

地拿來適應環境或是與自己獨處。 

  碩二開始的實習則是整個研究所課程的重頭戲，從找尋實

習機構開始就必須學習如何用英文申請及面試，在密蘇里大學

可以實習的機構並不算太多，實習內容、個案類型、機構對待

實習生的態度、機構與學校的距離、機構提供的訓練、機構的

性質都有滿大的差異，建議可以先詢問有在該機構待過的學長

姊，才不至於讓碩二一整年的實習生活過於坎坷。目前學校似

乎在規畫特定托福成績的實習門檻，因此在前往美國之前務必

確保自己的成績有達成學校的要求（與入學門檻或許不同），

以免對於日後回台考取諮商師的資格造成困擾。此外，Career 

Center 也有提供面試技巧訓練及審閱履歷表的服務，若有需要

可以多加利用。 

  我碩二這一年在學校的 Career Center 實習，職稱是 Career 

Counselor，負責密蘇里大學學生、教職員以及部分社區個案的

生涯諮商。一週平均會接4‐6個個案，個案的年紀從大學生、

研究生至社區個案都有接過，晤談長度也是初次晤談、短期個

案（平均3‐5次）、長期個案（10次以上）的機會都有，雖然是

生涯中心，但其實議題並不局限於生涯議題。機構有提供博班

學生作為實習個督以及資深心理師當作間接督導（負責審閱我

們的紀錄，是督導的督導），學校也有開設團督課程，簡單來

說若是在實習期間有疑問都能得到回覆，也有很多自我成長的

空間。在剛開始語言能力當然是最大的挑戰，因為每個個案的

語速、口音、領域都不同，我也花了許多時間了解美國的就學

制度、生涯中心可提供的資源和就業市場。由於英文並非是我

的母語，所以在實習的前半年的確有許多的挫折，也有許多時

刻會質疑自己的能力。但是後來在團體督導課我才慢慢認知到

「雖然我們並非100分，但我們也不是從0分開始的」。我在師

大心輔系時便有學過諮商理論、諮商技術，也有在國中擔任一

年的認輔老師，上修過研究所的焦點解決及客體關係課程，課

堂也提供了許多諮商演練的機會，本身受諮商的經驗更是有助

於我了解諮商的歷程，這些都是我已經擁有的優勢，雖然剛開

始會因為語言的問題而有一點卡關，但這不代表我無法同理個

案、無法進行個案概念化、無法和個案建立關係、或代表我是

一個不好的諮商師。我一方面努力精進自己的英文能力，也一

方面透過督導和同儕的賦能，以及部分個案的反饋，讓我越來



越看見自己身為異文化的諮商師也有我的特殊之處，而我受過

的訓練皆能反映在我的諮商工作之中。所以雖然碩二的兼職實

習是非常大的挑戰，但辛苦的同時也代表著成長，這一年的機

會一定讓我受益無窮也畢生難忘。 

  碩二的生活除了上課、實習外，還有畢業的專題研究課

程，在碩一時就可以開始思索自己的專題方向，在寒暑假期間

也可以多花一些時間來閱讀相關文獻，避免第二年過於忙碌。

指導教授會適時給予協助，然而大部分的努力還是要靠自己，

所以在碩一時就可以練習搜尋文獻以及大量閱讀的技能，也可

以透過學校資源（例如 Writing Center）精進自己的英文寫

作，對於碩一的許多報告以及碩二的諮商紀錄、畢業專題寫作

都會有很大的幫助。此外，只要做好準備，專題口試並不會太

困難。 

  關於英文寫作，我認為從第一年開始就培養自己用英文思

考的習慣，會比用中文寫完報告再翻譯成英文更有幫助。有些

人會選擇先將自己的報告用中文寫完後再用 google 翻譯翻成英

文，但其實這樣會讓你仍然停留在中文的組織語句方式，除了

需要耗費很大的時間完成報告以外，也對於英文口說沒有太大

幫助。因此若是能試著只列下幾個關鍵字或是簡單的大綱，然

後直接用英文開始寫作，寫完後再用 Grammarly 等軟體檢查文

法與語句，接著透過 Writing Center 了解自己寫作的方式和架

構有沒有需要調整的地方，寫作能力便可以大幅提升。 

二、 適應：生活篇 

  學業適應是研究所生活很重要的一部分，而另一個重點則

是生活適應。首先，美國很重視文化的教育（尤其是密蘇里大

學的多元文化諮商背景），除了在課堂中會有許多文化的討論

之外，在日常生活之中身為一個「少數族群」的感受也非常深

刻。我會開始很顯著地意識到我身為亞洲人、國際學生、女性

等等不同的身分認同，也會開始意識到少數族群可能有的遭遇

（例如刻板印象威脅），這些都是需要去適應與學習的事情。

在大學城之中的歧視相對而言比較沒有那麼明顯，但是仍然有

可能遇到微歧視（microaggression）的情形，如何提升自己的

意識、學習面對歧視的方式和態度都是很重要的一課。 

  至於密蘇里州的氣候則是非常宜人，氣候很乾燥所以夏天

就算很熱也不太會流汗，冬天則是會下好幾場雪，四季的景觀

都各有不同，沒有課的時間很適合到處散步，有很多很棒的步

道可以放鬆心情。只不過因為密蘇里州較為鄉下，日常生活中

的娛樂（例如電影院、服飾店）較少，如果沒有車子的話能抵

達的地方較為有限，因此也可以思考是否要買二手車代步。除

此之外，美國的治安並不像台灣那麼好，所以出外若是有人同

行會更好，夜晚也盡可能不要出門。 

  剛到美國的第一年很容易會因為文化差異而產生很多疑惑

（例如小費文化），所以可以盡可能地上網查資料還有詢問學



長姊、當地的台灣人等等，也可以利用學校的資源（例如

international center）來更了解美國的文化。最後，在異地生活

一定要面對的課題就是「學習面對孤獨」，要怎麼靠自己解決

生活及課業上的種種難題、要如何去尋找可用的資源、要如何

充實自己的課後時光、在台灣親友都在過春節的時候怎麼化解

自己的孤獨、在挫折時要如何度過、在13/14個小時時差的狀

態下要怎麼和親友維繫關係、在忙碌時要如何兼顧學業與生活

品質，這種種難題都會是很好的學習。 

三、 歸國 

歸國至今三個月，我明顯感受到密蘇里大學的多元文化教育以

及美國的環境對我來說是很特別的體驗，除了大幅增長了我的

多元文化敏感度，也讓我透過文化與文化的碰撞而有機會用新

的觀點看待台灣的文化，對自己的成長背景有更多地認識，也

更看見台灣社會的優點及隱憂。 

  由於碩二實習的經驗，英文能力大幅地提升，研究所的教

育也讓我邏輯更加清晰，這些能力對於回國後的全職實習、諮

商師考試以及未來就業相信都會有很大的幫助。由於美國的課

堂非常重視批判性思考的訓練，所以不會只是死板板的記憶課

堂中的知識，而是反思這些知識是否適用於現今的環境或是能

應用在每一種文化身上，也去思考我們身為諮商輔導人員能夠

為這個社會貢獻什麼。反覆地思考與討論非常有助於形成自己

的想法，同時也會懂得該怎麼有效地溝通表達、如何接納和同

理他人、如何在不同的聲音中學習團隊合作。 

  在美國的研究所之路一定會遇到非常多挑戰，但是每一個

挑戰都是成長的機會，經常過了一段時間回頭看才發現自己已

經走了好長一段路，「勇敢」是這條路上必備、也會一直成長

的特質，也是一輩子受用的經驗。尤其美國文化相較於台灣文

化而言更容易看見每個人的優勢以及做得好的地方，所以經常

可以透過他人的肯定讓你從挫折中走出來，漸漸學會怎麼肯定

自己、怎麼自我照顧，透過這一段辛苦的路建立自己的自信

心！ 

四、 給學弟妹的話 

  我有三點建議想分享給有興趣去密蘇里大學3+2的學弟妹

們。第一點－「保持開放的心」。尤其經歷了疫情的這一年，

學校內部也有許多變革，很多事情可能都會跟你預想中的很不

一樣，對我而言也是「預期之內的收穫較少，但意料之外的收

穫很多」。所以不必要侷限自己、不需要抱持著「我應該做不

到」的心態，而是可以盡可能地勇敢去嘗試，既然花了錢和時

間追求自己的理想，那就放手去嘗試。即便當下沒能夠看到收

穫和成長也沒有關係，有許多收穫是在你未來需要的時候才發

現自己原來已經擁有。 

  第二點－「練好英文」。雖然這聽起來很基礎，但是對於



研究所生活絕對是極大的幫助。舉凡學業中的文獻、上課、實

習、報告等等，以及生活上的買東西、交友、租房等等都需要

良好的英文能力。在美國的英文能力絕對會大幅提升，但若是

先具備了良好的英文能力再去美國，也絕對會減少許多適應上

的困難。 

  第三點－「學習面對挫折的韌性」。像我上面所分享的，

在異地的研究所生活很容易面對到排山倒海而來的挑戰，也一

定會有一些挫折的時刻，此時也是學習面對挫折的好機會。在

密蘇里大學的許多課程中，我們很強調培養「韌性」

（resilience），重點不是讓你避免失敗，而是教你失敗後如何

再站起來。建議你第一年可以花一些時間去了解學校提供的各

種資源，像是 Counseling Center 可以提供學生很棒的短期諮商

服務、Career Center 可以協助你規畫生涯、提供你修改履歷的

服務等等、Writing Center 可以幫你修改英文寫作的語句或架

構、International Center 可以協助你解決關於留學生活的疑難

雜症，困難與挑戰也許不少，但是遇到困難時你絕對不是孤獨

的，學校的各種服務以及學長姊都是很好的資源，如果有問題

也歡迎聯絡我(asd120944@gmail.com)！ 

是 否 同 意 將 「 心

得 報 告 與 分 享 」

公 告 在 本 系 網 頁

上 

■是 

□ 否 

 


