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一、進修計畫摘要 

拉曼大學（Tunku Abdul Rahman University；馬來語：Universiti Tunku Abdul 

Rahman；縮寫：UTAR）是一所位於馬來西亞著名私立綜合性研究型大學。創

校於 2002年，是由拉曼大學教育基金會於創辦的一所非盈利高等教育機構，名

稱取自馬來西亞第一任首相東姑阿都拉曼。 

拉曼大學旗下擁有 14所學院，52所學術部門以及 28所研究中心，學科覆

蓋文、經、管、理、工、農、醫、教、藝，是一所學科門類齊全的綜合性、研

究型大學。拉曼大學和拉曼大學學院的學生在外統稱為「拉曼生」。 

拉曼大學在 2018年泰晤士高等教育世界大學排名和 2017年泰晤士高等教育

亞洲大學排名分別名列 501-600名和 120名以內，位居全國第二，僅落後於馬

來亞大學。 

進入 UTAR研習主修 Oral Communication，主講師為Ms.Yoges，老師的教

學方式很棒，給予學生很多溫馨的關懷，使得學生們願意主動學習，互動方式

生動活潑、輕鬆幽默又風趣，又能運用豐富的教材內容吸引學生，了解學生哪

裡還需要加強。 

其次在生活事務上，展現出愛與關懷的力量，師生間建立默契有良好的互

動模式，在嚴肅的教學中含有輕鬆幽默的方式，讓我們能感受得到老師的愛，

喜歡老師更樂於學習，以至於建議未來能將此課程安排給海外交換學生，讓他

們學習的過程中，體驗當地文化，增加互動與交流機會。 

 

二、研修成果與返校後學習的關聯性 

讓我回憶起這段海外研習生活，是給予我人生成長的一大挑戰，你要離開舒

適的家裡、離開愛你的父母，獨自一人到外地讀書，開始學習與自己獨處，開

始管理自己的金錢流向、生活重心、交際社會、獨立思考，獨自面對每一個選

擇，其實是生活裡，「心境的轉換」也是一門很重要的課題。 
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年輕的我們應該去學習管理自己的生活，有很多時刻，你必須學習與獨處，

少一點對別人的依靠，學習變得更「獨立」，自己也能把事情做好，更懂得照顧

自己。生活裡你也必須不斷的做取捨，除了衡量自己的能力外，你也需要懂得

妥善的運用時間，做事更有效率，並且很重要的一點是，你必須變得「主動」，

你必須靠自己的力量去接觸，你可以選擇遇見什麼樣的人，接收什麼樣的資

訊，透過不斷的連結，碰觸到的領域也越多，自然而然，你也能朝你想像中的

樣子前進。 

人生的旅途裡，需要經歷許多不同的階段，每個階段都有它的意義，在學時

期，可能是許多人一生中，最美好也是最難忘的時期，是對未來人生影響最深

遠的重要時期。「在學時期，當我們什麼都不是的時候，我們什麼都可以成為，

我們可以去看一看、試一試每一個角度。可是一旦過了，一旦畢業以後，我們

就要選擇一種角色，一種生活了。」還擁有學生身分的我們，是何嘗的幸運，

面對未來，只要願意去嘗試，就會有無限種可能。 

如今我給予我的挑戰，是這段馬來西亞交換之旅，從事前的準備，時間的規

劃，抵達後的生活起居，語言的障礙，課程的學習，那段曾經徬徨無助，暗自

哭泣，但我不時地告訴自己，不要屈就於現況，一切會變好的，這將是成長的

最好階段，我參與各項活動，透過認識他人，藉由他人的生命軌跡中，找尋自

己前進的方向。 

最後想提起人生的目標，我給我的人生下了兩個定義: 

樂趣是人生成長的原動力。想辦法在人生中保持樂趣，是確保我們持續成長的

方法，試著以正面的態度來進行每一件事，不論最後結果是否更好，樂在其中

永遠比汲汲努力來得重要。 

擁有更遠大的目標是人生成長的原動力。安全舒適是每個人在達成目標時

所渴望的副產品，但若只是把它們當成目標，會讓我們馬上停止終生成長。把

生活中任何增加的安全舒適，都當作只是讓我們達成更大目標的休憩站。繼續

努力完成更高的目標和成果，有個大於自我的目的才能讓人繼續成長。目的讓

生活有意義，當我們鍥而不捨的同時，將會有所回報，讓成就豐富人生。 

成長是人類的基本需要，也是源自於對生命熱愛、期待全新體驗的一種渴

求，能夠帶給我們成就感與滿足感，賦予人生意義，並促成進步如同現在的

我。 

 

三、本次出國進修經驗與心得分享 

首先我很幸運這次海外遊學交換能夠遇見Ms.Yoges老師，幫我安排 Oral 

Communication這門課，從小生性害羞不敢表達，再加上語言上的障礙，起初

讓我相當害怕這門課程，但是經過這學期的學習，對我來說也是轉變的一個開

始，讓我有新的改變與觀點。 

開始課程之後就發現其實課堂教的方向與我想像的不太一樣，學習時間彈



性，擺脫學校被動學習習慣，在課堂上我們需要經常對話交流，講求溝通與互

動的技巧。 

接著是 Choral Speaking團體表演的部分，課堂上的同學來自於不同的科

系，從一開始不相識到後來漸漸地熟悉，在課內我們能互相扶持、問問題、解

答，能夠容易找到大家都有的共鳴點，也能夠在閒暇之餘一起交流生活上的大

小事，是給予課堂外的知識和生活上的支持。 

課程的內容紮實強調實務，也能在課程中認識很多優秀的同學。每個人擁

有著不同的個性，要在短短地幾周內建立溝通的模式，需要有誠懇的態度與熟

練的溝通技巧，達到有效建立團隊共識，讓團隊運作的更順暢，Choral 

Speaking的表演才能更順利，是一次很特別的學習體驗。 

再透過老師的引導，我們學會團體溝通思考，規劃時間、分配執行工作、

訂定最佳方案、訂定目標，讓整個 Choral Speaking的表演從無到有，非常清楚

的走過每一個過程，受益斐淺。 

從交流過程中我們一起學習，了解彼此語言上的差異，一同增進文化及生

活的認知與眼界，更藉由來自不同科系學生，發現每個人的長才與專業，共同

對彼此的進步鼓勵與打氣。這是一個非常不同且珍貴的體驗，亦感受到每個人

的熱情與活力，從交流中認識更多來朋友，實實在在讓我看見了臺灣外更繽紛

的世界。我不會忘記這段回憶，透過這次的學習課程，讓我更正視自己的短處

而知所不足並持續學習改進，未來將繼續提升成長。 

 

四、建議事項 

因 Tunku Abdul Rahman University的學期制度不同，一年當中有三學期

制，建議想申請交換的同學必須事先調查收集相關資料，並盡早做好萬全準

備，更好是還能跟申請的系所老師做好聯繫，詢問好學校相關事宜與預修科

目，讓出國研習能更加順利。 

亦也建議學校與 Tunku Abdul Rahman University能舉辦一至兩周的短期交

流營，讓學生能先參與短期交流後，熟悉彼此間的文化差異，使想交換的學生

能更快速的了解，或吸引到更多同學申請至馬來西亞出國研習。 

 

五、附件 

（一）其他有關資料 

（二）成果報告檔及照片檔光碟片 1份 
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※ 備註： 

1. 成果報告請用Ａ４紙直式橫書依規定格式撰寫（活動照片請附簡單文字說

明）。 

2. 本項成果報告及活動照片應無償授權本校作為推動業務之任何利用。 

 


