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又到了年度徵才季，你是否也在考慮未來的職
涯方向呢？許多人選擇在大學期間透過實習，
來檢驗或者累積自身能力，建立連接校園與職
場的橋樑。這期電子報訪問了三位具有實習經
歷的受訪者，他們在不同領域和職位的實習心
得，或許能為大家建立或改變對未來職場的想
像，進而思考自己的學習和發展規劃。
無論你是否有明確的目標，又或者想多方嘗
試，尋找適合鑽研的道路，都可以將這些職場
心得作為參考，避免陷入無謂的困境或惶恐。
再者，就算實習不在你的規劃之中，也不必感
到焦慮，衡量自身情況，站在那個讓自己最舒
適的位置，本就是一種確幸了。
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本期電子報邀請到於德國學術交流總署
（DAAD）實習的巫孜亮同學，與我們分
享她的實習經歷與心得。在繁忙的生活
中，她依然兼顧課業與實習，不僅累積了
實務經驗，也獲得許多在校園之外才能體
會的成長與啟發。如果你正在猶豫是否踏
出學習的舒適圈，不妨透過本期的實習心
得分享，從個人特質、未來規劃等面向思
考，選擇一條你喜愛的道路吧！

採訪者：歐德三 劉孟瑄

歐德三 | 巫孜亮



  1   
可以簡單介紹 DAAD 以及其業務內容嗎？

DAAD 是由德國政府建立的非營利組織，目標在於促進德國與其他國家
學術、科研及教育領域的交流，它在許多國家設立辦事處，以提供當地
有關德國的諮詢服務。以 DAAD Taiwan 為例，我們推廣德國留學資
訊，為學子搭建向海外拓展的橋樑；也為研究者、碩博士生和特定領域
類別的學生提供獎學金，減輕其留學生活負擔；同時協助臺灣與德國大
學建立合作夥伴關係，包括學術交流和師資流動等；再者提升德國高等
教育的國際影響力，吸引優秀人才前往當地就讀。

2
可以請你介紹你的職務和具體工作內容嗎？

我在 DAAD 擔任實習生，主要工作包含經營社群媒體和官網，構思宣
傳方案，以推廣講座、獎學金及德國留學資訊。我也會協助講座的前置
作業，並於活動期間進行錄影或直播。除此之外，一些較瑣碎的事務，
如翻譯帳目等，同樣會交由實習生負責。
而每年秋季舉辦的歐洲教育展，是機構尤為重要的活動，我們為前來諮
詢的民眾說明申請德國大學的條件、流程及相關資訊。需注意的是，
DAAD 並非留學代辦機構，不會代為辦理申請作業，不過有意留學者可
透過指引，掌握 Uni Assist 等官方平台的操作途徑，更有效率地進入
留學申請流程。

3
實習本來就在你的生涯規劃中嗎？

是否曾經想過做其他類型的實習工作？

我原先便有實習的規劃，因為在大學期間能有比較大的試錯和挑戰的空
間。在能維持課業的基礎上，我認為提前體驗職場是件好事。剛進大學
時並沒有特別想過要在什麼產業工作，只覺得因為有德文專長，會希望
往德商或是公部門發展。現在則是想去科技業，並結合雙主修的專業，
從事ESG、數據分析等工作。
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  4  
可以透過哪些管道申請這項實習呢？

DAAD 的實習生大部分為系上的學長姐，透過教授引薦而獲得實習機
會。因此在學習上保持積極，並多留意歐語系FB的徵才資訊，都有機
會接觸到相關資源。

5
你認為在歐語系的學習對做實習工作有什麼幫助嗎？

我覺得系上的教學讓我在學習語言的同時，也對德國人的思考模式及
德國文化有更深入的了解，例如透過一些德文語氣詞，可以觀察到精
通這個語言的人理性、務實的一面。這與我習慣的和諧、感性文化不
大相同，但在了解他們的思維模式後，我也更容易適應、融入這樣的
文化。

6
實習工作對於你德文的學習有什麼幫助嗎？

在處理帳目或使用辦公室器材及裝置時，會使用到一些專業用語，經
常接觸這類事項，有助於擴充特定主題或領域的字彙量。另外，由於
需要向大眾推廣留學資訊，因此有機會更早接觸相應資訊，且需要比
其他人具備更透徹、全面的了解，擁有這樣的認知對將來的規劃很有
助益。
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7
實習期間是否有什麼新收穫？

或曾遇到什麼樣的挑戰？

雖然台灣 DAAD 的規模較小，福利和制度不像大型企業那般繁複，但還
是有機會體驗一些職場文化。實習期間，我所參與的專案多具有明確的
階段性目標，讓我能從中獲得踏實的成就感。不過相對而言，總部在宣
傳上會追求素材統一及專業性，使得創意發想的自由度沒那麼高，不過
還是有機會在既定框架內尋求突破，例如拍攝不同主題的reels，我也藉
此增進自己的行銷實力。

而實習最深刻的體悟，是打破了我對工作的預設。我有時候會覺得職場
並不像大學校園那般多元，但也沒想像中那樣複雜，總能在看似循環往
復的生活中，不知不覺達成一個又一個目標。另外，我還從主管身上學
習到，在執行公務之餘，同時確保個人生活空間及品質。這樣勞逸結合
的智慧，是我在技能提升之外珍貴的收穫。

8
從事這份實習工作需要具備什麼樣的能力呢？

由於需要向前來諮詢者清楚傳達申請訊息，因此可能要具備清晰的口條
和良好的應變能力，並且在與陌生人交談時不怯場。此外，高效的自我
管理亦是一項關鍵技能，在期限內確實完成受交辦的任務，能為實習過
程建立踏實的基礎。  

9
對於想在大學期間實習的同學們，你是否有建議或心得能夠分享呢？

「會德文」對我而言是一個不同於他人的標籤，在一眾商管、科技、法
律等領域的人才面前，這項外語能力便可能成為加分項，因此不需要為
自己的未來設限，在大學期間多方嘗試，累積自身經歷並非壞事。況且
實習也是一項檢驗自身學習的途徑，當過程中發現能力不足之處，也能
趁在學時，精進相關的知識或技能。不過依然要充分衡量自身狀況，確
保自己有能力兼顧各個面向，否則也可能造成得不償失的反效果。
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在大學階段，「實習」往往是從課堂走向職場的第一
步。除了在校成績外，企業同樣重視個人經歷，以及實
際解決問題的能力。而實習正是累積這些能力的最佳機
會！對許多大學生來說，找實習不只是為了履歷加分，
更是一個探索方向、確認興趣的過程。你不一定一開始
就知道自己想做什麼，但透過一次次嘗試，會慢慢找到
屬於自己的路，也讓未來的方向越來越清晰。
本月邀請到一位成功進入外商實習的學姐，分享她的實
習經驗。同時，她也大方公開了自己的 LinkedIn 個人檔
案，帶你了解如何整理經歷、提升個人競爭力。想知道
她是如何一步步走進外商的嗎？記得繼續看下去！

採訪者：歐法三 郭珈穎

歐法四 | 李芯語
Linkedln 個人檔案連結：http://linkedin.com/in/cindy-lee-0a353b326

http://linkedin.com/in/cindy-lee-0a353b326


  1   
實習的單位、期間與內容

我的第一份實習是在2025年7月至2026年1月，於新加坡外商公司
Shopee 的 People Team 擔任 Campus Intern（校園實習生），主要
負責一個海外儲備幹部計劃專案，以及雇主品牌行銷。

由於我很明確自己的職涯規劃是以外商公司為主，因此第二份實
習也鎖定外商企業。從今年3月開始，我在德國外商公司 Bosch 的
MA（汽車零件售後市場）部門擔任 Channel & Sales Intern（通路
與銷售實生）。

2
外商實習的起點

我認為，進入外商實習並不侷限於商學院背景，但有幾項核心能
力是不可或缺的，包括外語能力、口語表達能力，以及跨文化溝
通能力，而這些正是外語系學生相對具備的優勢。

對我而言，除了科系本身的訓練，政大所提供的資源也扮演了關
鍵角色。在大二參與政大徵才月後，我開始更明確地確立以外商
為職涯方向，並主動投入相關活動，從博覽會組組員做起，實際
接觸企業與職涯活動的運作。隨著對這個領域的興趣逐漸加深，
我選擇持續投入，並進一步擔任不同組別的幹部。在擔任 2025 政
大徵才月講座長期間，我負責規劃與執行整體講座，從中累積專
案管理與企業對接的實務經驗，並取得亮眼的成果。同時，我也
在外商獵頭公司立可人事擔任校園大使，更直接參與企業端的雇
主品牌行銷。

憑藉這些個人經歷，我成功取得 Shopee 的實習機會，並在結束第
一份實習後銜接至德國外商公司 Bosch 擔任 Channel & Sales
Intern，持續深化在外商環境中的實務經驗。
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  3  
如何得知實習機會

這次實習機會的一個重要契機，來自於前一份實習所累積的人際連結。在
交流過程中，我得知有同事曾於 Bosch 實習，而當相關職缺開放時，他
主動與我分享資訊，我也因此及時投遞履歷並順利進入後續流程。

但其實現在大部分實還是以104為主。對我來說，找實習本來就是一個多
投多嘗試的過程。我主要鎖定外商的 Sales 或 Marketing 職缺，所以平
常會在 104 上瀏覽相關機會，然後閱讀它的 JD（職缺內容），只要工作
內容符合我想學的方向，或是與我本身的能力可以對應，我就會投遞。

4
申請實習的準備

相較之下，我認為真正需要密集準備的時機，其實是在收到面試邀請之
後。在面試前，我通常會進行以下幾項準備：

1. 深入了解公司與部門，而不只停留在公司名稱本身。例如在申請
Bosch 時，我特別研究其在台灣的各個事業體，以及我所應徵的汽車零
件部門的業務內容。
2. 重新檢視職缺描述，具體思考該職位的工作內容，並準備對應的相關
經驗。例如若職務涉及 Excel 數據處理，我會整理過往相關經驗，證明
自己具備相應能力。
3. 將抽象能力轉化為具體案例。像是溝通能力或行銷能力，不能僅停留
在描述，而是需要透過過去的實際經驗加以說明。
4. 事先準備問題。多數面試最後都會詢問「是否有問題」，因此建議提
前了解公司近期動態，並提出與職務或公司發展相關的問題，展現你的準
備程度與興趣。
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  5 
哪一項實習任務印象最深刻

在我於蝦皮實習接近尾聲時，我對海外儲備幹部計畫進行 competitor
survey（競品分析），主要比較不同企業在招募策略、薪資福利以及人
才吸引方式上的差異。

在完成分析後，我進一步提出一份「MA Engagement Plan」，針對儲
備幹部入職後的培訓互動方式提出優化建議，希望提升整體MA在職期間
的福利與培訓。該方案最終獲得主管認可，並規劃於後續實際導入執行。

6
實習獲得的收穫

我認為實習是累積經驗與探索職涯方向的重要方式。相較於學校以理論為
主的學習，實習讓我能實際參與專案執行，將所學轉化為具體經驗，並在
真實的企業環境中深入理解組織文化與運作模式。例如在進行人資相關工
作時，我也更清楚掌握企業在招募人才時的整體流程與邏輯，讓學習不再
停留在表面，而是具體且有系統地累積。

此外，我也觀察到公司在決策上的運作方式，與學生組織有很大的不同。
相較於學生組織較高的彈性與自由度，企業在做出決策時，往往需要經過
多層級主管的審核與批准，尤其是在規模較大的公司中，流程會更加嚴
謹，這也讓我對組織運作有更實際的理解。

對我而言，實習另一個重要的意義是「低成本試錯」。在正職階段，不太
可能頻繁更換工作，但實習通常以半年或一年為一個週期，讓我能在相對
短的時間內接觸不同產業或職能，快速了解產業運作，同時探索自己的興
趣與職涯方向。

最後，實習同時也是一種累積收入的方式，在學習與探索之餘，也能獲得
一定的經濟回報。
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給學弟妹的話

我認為就讀歐語系，其實是將語言作為工具發展職涯的一個很好的途徑。
未來的出路並不侷限於單一方向，無論是教學、翻譯、外交，或是進入商
業領域，都有發展的可能。換句話說，科系並不會限制你的選擇，因此也
不需要因為一開始沒有進入理想科系而感到氣餒。

以政大為例，校內提供許多雙主修、輔系與學程的機會，也有不少課程開
放跨系選修，讓學生可以依照自己的興趣進行探索，逐步釐清未來方向。

此外，我也認為參與社團是累積經驗、為未來鋪路的重要方式。不過在投
入之前，建議先對自己的職涯方向有初步想像，再選擇相對應的社團。如
果對商業領域有興趣，可以考慮參加像「徵才月」這類偏職涯導向的社
團；若偏好學術或分析導向，也可以選擇如資料分析社或管理顧問社等社
團。無論是擔任幹部或一般成員，都能從中學習實務能力，同時也能更快
確認自己是否真的適合該領域，這些經驗在未來申請實習或工作時，也會
成為重要的加分項目。

推薦的英文歌
《 There’s nothing holding me back 》Shawn Mendes

喜歡的法文短句
Rêvez en grand, visez haut, et passez à l’action !
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當「實習」不只是坐在辦公室，而是踏上地球另一端、用語言
專業投入國際合作，會是什麼模樣呢？
本刺四月實習主題，邀請到歐西四學姊分享她參與台灣國合會
「大專青年海外技術協助計畫」的經驗。為期半年的計畫期
間，她前往南美洲巴拉圭，在當地參與醫療資訊計畫，以西班
牙語協助翻譯、溝通與跨文化協助作業。這段橫跨半個地球的
實習旅程，不僅讓她把課堂所學真正運用在現場，是否也重新
定義「歐語系學生的可能性」，從申請動機、海外生活，到面
對挑戰與自我成長，讓我們一起聽聽學姊精彩的故事吧！

採訪者：歐西四 李旻珊

歐西四 | 鍾慧雯



一、契機與申請動機  
1.當初是什麼契機讓你決定報名國合會的巴拉圭海外技術協助計畫？

我覺得這比一般的交換學生更值得！首先，經濟考量是很大的主因，因為國合會負擔
了大部分開銷，對學生來說負擔減輕非常多。而且這其實是我人生第一次出國，我認
為有國合會這種專業組織幫忙處理行政、機票與簽證，正式出國時還有志工同伴能陪
同我走過所有出關和搭機流程，簡直一石二鳥，不僅節省了很多麻煩，也讓自己有經
驗，能更熟悉出國的流程。還有就是國合會畢u 竟也算是政府組織，有國家在背後撐
腰，感覺也比較不會出事🤣。

再者，我認為能實際對國家邦交有所付出，比起交換學生的讀書或文化體驗，更有
「我真的在做實事」的意義感，也算彌補了當初因為預算沒辦法去交換的遺憾。而且
福利真的很好，各項津貼、補助和保險真的十分優渥，我們保的CARPS保險甚至能給
我們買眼鏡跟健檢的支出減免，而且這是以年計，所以我們從八月底到一月底這五個
多月的期間，因為有跨年度，就能買兩副眼鏡！基本上食衣住行的部分都不需要擔
心，甚至還有語訓費。但我也要強調，雖然資源充足，很多突發狀況還是得靠自己獨
立處理。

最後真的要感謝那位傳報名連結給我的朋友，我從沒想過人生竟然會跟巴拉圭產生交
集，感覺一切都是命運最巧妙的安排。

二、語言能力如何派上用場
2.身為西語系學生，在巴拉圭實習期間，西班牙語能力主要運用在哪些工作內容

上？

工作上可以分成兩大塊。第一是書面處理，像是計畫相關的新聞稿、文宣或文件，會
有大量的中西互譯需求。第二是溝通協作，除了計畫外，我們也常支援大使館或中華
會館的活動，還要進醫院教醫護人員使用我們開發的「醫療資訊系統 (HIS)」，這些都
是需要使用你的專業知識的地方。另外，不論是工作交辦還是私下社交，「交流」能
力真的很關鍵。就算語言沒那麼溜，只要你展現出傾聽與學習的態度，當地人其實都
很包容。但說實話，西語用最多的地方其實是「日常生活」。我相信只要置身在那個
環境，語言能力一定會獲得成長，差別只在於你能（願意）讓它成長多少而已。
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三、實習內容與日常工作 
3.可以和大家分享你在巴拉圭實習時，一天的工作大概是什麼樣子嗎？最常接觸的任務

有哪些？

我們的上班時間是平日早上八點到下午五點，中間有兩個小時的休息時間，從中午十二點
到下午兩點，我很常利用這段時間去探索周遭的餐廳和認識附近的街區。基本上除了病假
或是彌補多餘工作時數外是不能請假的，想出遠門只能趁著當地的長假或自己運用多餘的
時候規劃好小長假。

平常上班可以分成有沒有外勤（到醫院幫忙導入前的設備組裝和架設，以及實際的導入教
學等）來看。如果當天沒有外勤，就是處理文件翻譯、製作網路線或是一些行政庶務（如
盤點耗材、整理支出收據等）。如果有外勤，那時間就會比較浮動，有時會需要更早出
門，但通常五點前都能準時下班，基準是工時盡量不超過七小時。

而實際在醫院進行導入的一天，基本上是從「巡房」開始，我們會跟著另外一個巴拉圭政
府單位（DGTIC），去各個部門進行系統教學或後續的使用狀況追蹤；巡房結束後，下午
我們就是「隨時待命」的狀態，看醫護人員使用系統上有沒有任何疑難雜症。因為我們是
學生，考量安全，通常只被排在早班，但其實還有晚班人員。我覺得從這點就能看出來，
其實台灣的外交工作真的很認真負責，我們會確保他們真的會，並且能從根本上改善這個
國家，而非只是撒撒錢就離開。

四、挑戰與文化衝擊
4. 在當地生活或工作時，有遇到哪些讓你印象深刻的挑戰或文化差異？

你是怎麼調適的？

我想這趟旅程從一開始進入到陌生的機場轉機開始就很震撼。畢竟此刻語言是真的要被
「活用」的，目之所及和耳之所聞全都是熟悉卻又格外陌生的語言，而他們正真實上演
著，然後你突然就真的要開始全西文交流了！當原本課本上的語言變成真實的日常，那種
負載感是很強的。而且語言的轉換其實需要時間，你會需要開機暖身，很難直接切換語言
模式，各種不同的語言還容易在腦海中打架。一切很容易變得太多而難以負荷。我記得終
於抵達巴拉圭的那個深夜（經過 30 幾小時的飛行屁股快坐到爛掉，頭也超油），到了飯店
想洗澡的那刻發現飯店雖然提供肥皂但竟然沒有洗髮精真的很崩潰（我發現巴拉圭的飯店
好像都這樣），所以我就打電話想跟櫃檯溝通這件事，但就只是簡單要個洗髮精而已，我
的西文講得稀巴爛，最後櫃檯人員直接跟我說英文了我真的感恩，但我那時候也想說
「幹，我他媽感覺真的不行啊」。挫折感其實滿重的。
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另外我真的一定要抱怨巴拉圭的公車！那邊沒有時刻表，車上也不會叫站，當然也沒有涵
蓋各個站點的公車路線圖，Google 地圖也不一定準。有些公車能隨招隨停，有些不行。
總之我覺得就是很玄很隨意，像我們也是靠另一個長期志工才大概對當地公車系統有所了
解的。我個人覺得很像什麼會員限定俱樂部，沒指定人帶你你還玩不來。當地人似乎也真
的全憑經驗傳承了解，但我想最主要就是他們習慣了，這就是他們從小接觸的樣子，或許
也很難想像還有別的改進方式，成為習慣後也很難改革，更不用說當地的基礎設施在建設
上還是有很大的增進空間，所以其實很難做到像台灣一樣，但好像也不能因此說台灣的就
是「好」的，我們只是習慣的東西和成長的環境不同而已。

這就可以講到他們的醫院環境，跟台灣相比當然設備和環境整潔度有差，甚至在院內隨處
可見流浪貓狗，要是在台灣這間醫院大概會被罵死，但在巴拉圭，他們卻很和諧相處，其
實也挺不錯的，有時這些貓狗會是院內病人和醫護人員的慰藉。但我會說每個國家真的
「不同」是因為，在我跟當地人提到在台灣絕對不會有流浪貓狗進一般醫院的時候，大部
分都非常震驚地不能理解（可能以為我們虐待或怎樣），在我表示是因為衛生隱憂時才會
（還是有點不能理解地）點點頭。讓我有我們習以為常的風景真的不一樣的感慨。不知道
你懂不懂我的意思？不好意思，我是不是講太多了（笑），但真的好多能分享！

當然，口音也是大關卡，巴拉圭西文有夠黏（雖然他們講r的口音很可愛），我聽了一個
月才覺得有進步，想說怎麼突然就聽得懂電視在講什麼了，結果一查發現電視裡播的其實
是「西班牙」的節目，我真的快笑死！所以我覺得如果你能聽懂五成巴拉圭西文，那西班
牙西文對你而言絕對不在話下，大概能聽懂九成九吧🤣。可是除了口音外，表達也是問
題，很多時候很常詞不達意，甚至連該怎麼講都不知道的時候，這個我覺得就是只能盡力
去查，如果可以就記下不會的單字和表達，然後問問AI，之後再實用，我覺得是一個不錯
的方法。然後在行有餘力之餘，可以的話再去深入了解當地的厘語、特別用法和說法，以
及當地語言等，這樣也能跟當地人更靠近距離。

最後是治安，台灣真的太安全，讓我們容易沒了警戒心。在巴拉圭，搶手機連當地人都會
遇到，甚至連「貧民窟」都是他們生活的一部份，是真的沒有距離的「現實」。我想這也
是另一種衝擊。我們至少還有組織的力量當靠山，代表的是政府，也算是外交人員了，但
要是自己一人在外的話，真的要做好調查和準備，千萬不要心存僥倖。
以上種種是我的各種不適應，但我想，到了一個陌生的國家，這肯定是會發生的，請不要
太往心裡去。要說我怎麼適應，我想我調適的方法就是「交給時間」，要是覺得好像撐不
下去了，不要直接放棄，先給自己一段觀察和嘗試的時間。另外有個能發洩和傾訴煩惱的
窗口也很棒，不管是朋友、家人，甚至是AI，總之有商量的感覺都會讓人好過一點。最
後，試著用「欣賞」的眼光去看待一切，試著找到那些有趣、甚至荒謬的「美」。
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五、收穫與成長 
5.這半年海外實習經驗，帶給你最大的收穫是什麼？你覺得自己有哪些改變？

最大的收穫我會說是「人」。不論是好人壞人，都成了我成長的養分。如果沒參加這個
計畫，我不會看見外交前線人員的辛苦，也不會發現台灣在援外工作上原來這麼厲害，
更不會認識這麼多有趣的靈魂，像是已經相處出感情的飯店人員和計劃幫我們介紹的當
地西文老師，甚至只是萍水相逢的攤販或店員。每一次相遇都是一段珍貴的緣份。

而且因為這是政府的邦交計畫，我們也很常有機會能沾計畫的光，除了外交人員外，也
認識許多政府官員，甚至跟他們同桌吃飯、聊天等，現在回想起來還是覺得很魔幻；另
外，也常參加各種聚餐和聚會，最印象深刻的是國慶晚會，這也是我第一次參加這麼正
式的活動。

為了把握在巴拉圭的時光，我也開始會自己進行各種獨旅和「小冒險」，去了各式各樣
的地方，也有各式各樣的體驗。我覺得各方面來說，此行都讓我的國際視野和獨立性獲
得了很大的成長。除了語言，這趟旅程給了我更多能夠獨立的能力，以及走向世界的勇
氣。但是，必須得說，五個月的時間，我覺得你很難直接來個C1大躍進（所以也不要給
自己太高的期許，然後沒完成又苛責自己），比起說西文的「程度」進步了，不如說這
段經歷讓你「習慣」說西文了，並且讓你的口說能真的「跟上」你的閱讀程度。

六、給學弟妹的建議
6.如果學弟妹也想申請海外實習或國際志工計畫，你會給他們什麼建議？

需要提前做哪些準備？

我會把建議分成「申請面」與「心態面」：
1. 申請時要學會「審題」： 不管申請國合會還是其他實習，這就像寫作文一樣，「審
題」最重要。題沒審好，內容再華麗也沒用。你要先看清楚計畫的核心需求是什麼？他
們需要什麼樣特質的人？確保自己撰寫的方向跟計畫目標是一致的。
2. 關於硬傷與優勢包裝： 如果遇到能力上的「硬傷」，例如語言檢定沒過，那就是沒辦
法，只能回頭好好磨練後再來挑戰。但如果是「經驗」或「性格」上的不足，其實是可
以巧妙轉換的。再小的經驗都能寫上去，重點在於證明你能勝任。如果你覺得自己太內
向，可以轉化為「細心」或「善於觀察」等優勢。凸顯個人特色，遠比照抄模板重要。
3. 到達當地後的心理建設： 一旦真的衝了，就要做好「計畫趕不上變化」的準備。一定
會有不適應的時候，請告訴自己這很正常。像我在台灣很健康，去那邊卻小病不斷甚至
還發生意外，遇到挫折時請放過自己。
4. 記錄成長的足跡： 我建議可以每天記錄自己做了什麼。雖然當初是為了寫月報，但在
書寫過程中，你會發現自己真的每天都在進步。這些紀錄會成為你受挫時最棒的慰藉，
讓你知道自己真的撐過來了。
總之，評估完後，如果內心的聲音告訴你要去，就勇敢衝吧！
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