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一、緣起 

• 經過在法鼓文理學院三年的學習浸潤，在師
長的啟發與同學間的對話中，我逐步練習自
我覺察，並將自我敘說作為我的修行法門與
研究方法。以自身生命故事為養分，我試圖
整合過往經驗，進而促成轉化。

• 我的論文採用自我敘說的研究方法，而申請
赴美研修，則是一項以自我為中心，結合反
思與行動的探索旅程，是行動研究精神的延
伸。在美國研習的五個月期間，我開啟了向
外探索世界、向內凝視心靈的雙重旅程。



二、羅格斯大學簡介 

• 羅格斯大學（Rutgers University），
是美國新澤西州的最大高等學府，是
一所公立研究型大學。主校區是New
Brunswick ，另有兩個校區在Newark
和Camden 。1766年11月10日創始時
稱爲王后學院（Queen’s College），
是美國第八所高等教育學院，也是九
所殖民地學院之一。1825年改為現名，
紀念向學院捐贈了5000美元的美國獨
立戰爭英雄亨利．羅格斯。羅格斯大
學有共有33個學院，於哲學領域特別
卓越，藥學系也名列前茅，且坐擁附
近 嬌 生 集 團 醫 藥 資 源 。 New
Brunswick 校區匯集許多研究性學術
資源及設施，社會工作學院也位於此
校區， 2025 年《美國新聞與世界報道》
大學排名中，New Brunswick連續第
二年名列公立大學第 15 名，Newark
和Camden再次躋身公立大學前 50 名
和全美大學前 100 名。



住宿生活

• 位於 Highland Park （校外）

• 步行至羅格斯大學社工系約30分鐘。

• 近超市，社區圖書館，火車站及餐館等，生活機能方便，
居住環境安全。

• 房東為91歲瑞典老奶奶，可和房東及室友練習英文口說。

• 房租USD $750/月 (可開伙，供洗衣機，烘衣機）。



三、國外研修之課程學習(課內 1) 

我於社工系修習了兩門核心課程：「社會福利政策」（線上課）以及「針對兒童與家庭的創傷實踐」（實體課）。這

兩門課不僅讓我對美國社會福利制度的理解，也在制度與創傷實務層面提供了不同角度讓我得以更全面地認識弱勢群

體所處的多重處境。
在創傷實踐課程中，我完成了「創傷知情實踐的核心知識與技能」線上測驗並取得認證，並將課堂所學與自我敘說的

研究方法進行反思性的對話，嘗試探究創傷經驗與敘說書寫之間的整合與轉化。

課程內容讓我深刻理解，創傷並不僅限於個人層面的經驗，它同時交織著個人特質、生命歷程、當下處境與所處文化

環境等多重因素。歷史創傷、種族主義與各種結構性壓迫，共同形塑了兒童與家庭、文化群體以及他們所處社會系統

的經驗與視角。
課堂上，老師透過案例分享與小組討論的引導，創造出豐富的學習場域。多數同學皆為在學校或社會機構實習的實務

工作者，從他們的分享中，我不僅聆聽到來自第一線的經驗，也更真實地看見美國社會工作的現場樣貌與挑戰。

第一篇和第二篇報告，我學習以社工的角色進行個案學習，而第三篇作業，我詢問教授，我能否以自我敘說的形式撰

寫報告，我試著整合課堂討論、閱讀文本與自身經驗。此份報告獲得教授正面評價，也讓我強化自我敘說與學術知識

的連結，對我而言是一大鼓舞。



課程學習照片

Prof. Emily Bosk 
「針對兒童與家庭的創傷實踐」教授

「創傷知情實踐的核心知識與技能」
線上認證

老師給予第三次作業的鼓勵



「社會福利政策」（線上課）使我深入了解美國的公共計畫與補助制度，這些政策在協助經濟困難或處於社會邊緣

位置的群體，包括老年人、低收入家庭、失業者、兒童與身心障礙者。課程涵蓋範圍廣泛，內容包含社會安全、醫

療補助、糧食補助等領域。社會福利政策不僅反映美國的歷史發展與經濟結構，也對社會整體運作產生深遠影響。

儘管美國的社會福利制度相對完善，政策執行過程中仍存在濫用資源的情形，對國家財政構成一定壓力。

課餘時間，我在慈濟新澤西分會擔任「食物倉儲」（Food Pantry）義工，協助分裝蔬菜、水果與罐頭，實際參與

體驗食物銀行的運作。這段經驗讓我認識到美國福利制度的混合型態：政府與民間組織之間的合作與互補關係。對

於無法即時獲得政府補助的民眾，食物銀行成為一項重要的資源，為低收入族群提供基本生活所需。慈濟以數位化

系統進行管理，運作有序、效率良好，在當地社區中獲得極高評價。

今年三月，新北市社會局前往紐約參加國際會議期間，特地造訪羅格斯大學社會工作系，進行實地參訪與專業交流。

此次互動聚焦於臺灣與美國在性別平等及 LGBTQ 議題上的政策演變與實務發展，雙方就不同文化脈絡下的倡議策

略、社會支持系統與實務進行了深入對話與經驗分享，並特別關注川普政府執政期間對美國性別與 LGBTQ 政策的

影響。

三、國外研修之課程學習(課內2) 



課程學習照片

Prof. Emily Bosk 
「針對兒童與家庭的創傷實踐」教授

Prof. Chien-chung Huang（前）
「社會福利政策」教授

新北市社會局參訪
羅格斯大學社工系

慈濟紐約分會

慈濟新澤西分會

研修成績 ：A



四、國外研修之課程外學習 （1）– 一日志工
Earth day @ Rutgers gardens 
在羅格斯大學的花園和其他國家學生一起為

        世界地球日種樹。



國外研修之課程外學習 （2）–
成人之美生活營 @ DDRC 象岡道場
和聖嚴法師最早的西方核心骨幹義工們一起分享彼
此的生命故事，彼此滋養，莫忘初衷，重拾初心！



國外研修之課程外學習 （3）–
英文禪三 @ DDMLAC 洛杉磯道場



國外研修之課程外學習 （4）–
參訪莊嚴寺、同淨蘭若、東初禪寺、
在新澤西州分會隨喜香積義工



國外研修之課程外學習（5）–
參訪紐約聖派翠克大教堂：在教宗方濟各往生後的週末前往，體驗宗教文化氛圍。



國外研修之課程外學習（6）– 澤西市長候選人政見討論會



五、研修之具體效益

1. 英文能力提升：在全英語環境中，透過日
常生活對話，大幅提升我的聽、說能力，
在課堂中則是在專業與學術書寫方面學習
成長。

2. 學術專業增能：了解美國社會工作制度、
學習創傷知情實務與福利政策，強化理論
與實務結合，再以自我敘說方法實踐應用。

3. 提高宏觀視野與批判思維：接觸多元文化
與社會議題，學習以批判性眼光檢視制度
與結構性問題。

4. 問題解決能力提升：面對語言、文化與生
活上的挑戰，學習獨立應對並靈活調適，
提升應變能力。

5. 跨文化溝通能力提升：與來自不同國家與
背景的同學、老師與義工們的互動，深化
我對文化差異的理解與尊重。

6. 對台灣文化情感認同提升：在美國生活的
對照經驗中，更加珍惜臺灣的文化資產與
人文精神，激發我返國後回饋社會的使命
感。



六、心得感想 –
外國月亮沒有比較圓，不過天空有比較大

• 本次赴美研修，是我人生中一段極具意義與轉化的旅程。透過在羅
格斯大學的學習、在海外道場的修行、以及課程內外的活動參與，
不僅深化了對社會工作的認識，也更理解了自我修行與社會實踐之
間的連結。自我敘說不再只是學術研究的工具，而成為我生命實踐
與整合自我的核心方法。

• 回顧這趟旅程，我原本預定於2024年7月啟程赴美，卻因車禍導致
右腳踝脫臼與骨折，一度以為此行無法成行。感恩學校、師長與承
辦人員的理解與協助，讓我得以順延至2025年1月成行。一切都是
最好的因緣，人在異鄉行走，家鄉的故事仍在我的血液中流動。我
帶著生命的議題與敘說踏上美國土地，一方面實現了我長久以來的
美國夢，一方面也在不斷突破自我框限中，開展更寬廣的生命視野。

• 到了美國之後，或許是因為年齡漸長也已有工作歷練，加上川普政
府重新執政後的政策動盪、關稅戰爭與社會分裂等現象，讓我對
「外國月亮比較圓」的迷思產生深刻反思。我發現：「外國月亮不
見得比較圓，但外國的天空確實比較大。」這片天空，承載著移民
文化的歷史、崇尚自由的價值與高度的包容性，所以吸引著全球各
地高科技與學術人才聚集。

• 然而，當我回望台灣，也更加感受到我們所擁有的美好與成就。台
灣有值得驕傲的地方，而這些發展的背後，也因為我們站在巨人的
肩膀上學習與借鏡，才能不斷前進。這趟交換旅程不僅幫助我完成
學術與專業的進修，更是一段重塑自我認同、擁抱文化根源與開拓
國際視野的重要歷程。



六、心得感想 – 自由就是享受孤獨

• 這五個月的研修期間，我特別珍惜與自己獨處的時光。在異地
生活的時空感，我學習如何真正與自己相處。起初我不擅長做
菜，在台灣也很少下廚，但隨著時間推移，我開始享受這個過
程，發現這是我用一種溫柔而踏實的方式在陪伴自己，也在陪
伴內心的小女孩。

• 我持續練習禪修，也發現自己在美國更能放鬆，或許是這裡的
生活經驗拓展了我的視野，也激發了我內在的生命力。我開始
學習跳 Salsa ，變得更勇於嘗試新事物。

• 有一次，為了節省旅費，我搭乘夜班火車前往華盛頓 D.C. 觀賞
櫻花。這對我來說，是一項挑戰內心安全感的冒險。雖然當下
仍感到不安，我卻學會接納自己的情緒，並為這次嘗試感到開
心與自豪。跳舞也帶給我類似的體會—這種突破舒適圈的行動，
讓我更貼近自己，感受到與生命連結的喜悅。

• 這段時間，我看見了自己的成長，也深刻體會到由內而外的轉
化。那些看似平凡的日常，其實一點一滴地重塑了我與自己的
關係，使我變得更加完整，也更能溫柔而誠實地與自己同在。



從東岸到西岸～從北部到南部～
費城、華盛DC 、紐約、
波士頓，休士頓，加洲，
每個城市有自己的
獨特個性，獨旅時細細品味
美國文化的豐富與包容，同時
反芻自己的生命與文化基底。



豐富多元的
紐約文化



～謝謝指教～ 


