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壹、 緣起 

行前準備(100 字) 

位於北歐的瑞典是相當寒冷的國家，添購了許多像是發熱衣及

手套等的防寒衣物。由於在臺灣的瑞典辦事處無法直接申請居

留證，必須在取得學校的入學許可後線上申請居留證，除了居

留證，也須提前辦理宿舍、課程等相關的申請。 

 

貳、 研修學校簡介 

學校介紹(100 字) 

今年剛好是位於瑞典南邊的哈爾姆斯塔德大學成立的 40 週年，

有此可見是所創新及現代化的學校，瑞典式風格的環境，世界

聞名的學術及研究實力，校內共有四個學院與眾多出名的科

系，加上每年歡迎大量的交換學生，也使學校具有強烈的國際

特色。 
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參、 國外研修之課程學習(課內) 

修課課程內容 (100 字) 

修了兩堂課，Exercise as Medicine，這堂碩士課程採用不多的授

課及研討會的方式並進，以及期末的小論文作為課程的總結。另

一堂 Swedish as a Foreign Language，瑞典文的字母、單字、

發音與文法結構和英文有所落差，但照著教授循序漸進的教學模

式，在學期結束後都能具有基本的聽說讀寫能力。 

 

肆、 國外研修之生活學習(課外) 

交換學校住宿、當地／該校學生活動、費用（保險費／生活費／特殊支出）、

或是在當地遇到的特殊經歷(200 字) 

交換學生會全部集中住在一起，每天有很多相聚交流的機會。瑞

典的大學都有叫做 nolling 的迎新活動，為期數天，意思為從零開

始，讓大家更快融入學校、城市、文化以及熟識彼此，與臺灣的

迎新相去甚遠，非常特別。學生會時常舉辦不同派對或是旅遊等

等的活動，像是帶我們參加馴鹿之旅，或是遠征到北極圈欣賞極

光。瑞典物價相比臺灣高出許多。學校本身就會幫學生保險。北
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歐的晝夜差異明顯，夏天時白天時間較長，日落的時間很晚，相

反地，冬天時白天時間較短，下午 2.3.點天就黑了，夜晚的時間

很長。 

 

伍、 研修之具體效益 

(請條列式列舉 150 字) 

-學業能力的進步以及了解不同國家的學習模式 

-外語能力的提升（英文及瑞典文） 

-對不同文化的認識與交流，也使外國人對臺灣有更多的認識 

-結交來自世界各地的好友 

-危機處理能力的提升 

-獨立自主能力的提升 

-拓展國際觀、國際視野 

-豐富自己的經歷與內涵 

-嘗試與體驗新事物 
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陸、 感想與建議(含 3 分鐘短片連結) 

心得經驗分享以及給未來參加交換計畫同學建議(350 字) 

這學期對我來說各方面都是充滿收穫的，對瑞典，對歐洲有了

更多的認識，了解到自己科系在國外不同的學習系統，意識到

自己還有哪裡可以加強的，結交了許多來自世界各地的好友，

也因為在歐洲交通方便，趁空閒時間去了許多一直想去的地

方，也出了國才親身體會到即便我們都活在同個世界上，卻充

滿了很大的差異，無論是語言、生活、文化， 對我來說最重要

的是脫離自己的舒適圈，去接受不同的挑戰，也許會遇到很多

無法預料的狀況，但這些都會使自己更加成長。選適合自己的

國家與姐妹校固然重要，但我想無論到世界上的哪個角落，最

重要的是勇於踏出那一步，在交換期間認識到的來自世界各地

的朋友們，也許在交換結束後大家很難再遇到，但那都會是彼

此一輩子的回憶，每個人去交換也許都有不同的目的，有不同

想做的事，但我們永遠不會料到會發生什麼事，保持一個正向

的心態去享受交換生活的每一個瞬間。 
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https://youtu.be/P10QfSWYpfs 

具代表性出國交換照片說明(4 張) 

 

圖 1 說明(20 字) 極光，令人嘆為觀止，每個瞬間所見的都有所不

同。 

https://youtu.be/P10QfSWYpfs
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圖 2 說明(20 字) 初雪，猶如電影一般的場景，冰天雪地。 
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圖 3 說明(20 字) 自己，享受夏天的陽光與生活。 
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圖 4 說明(20 字) FIKA，瑞典人的文化，及國民美食。 

*格式依需求可自行調整 


	壹、 緣起
	貳、 研修學校簡介
	參、 國外研修之課程學習(課內)
	肆、 國外研修之生活學習(課外)
	伍、 研修之具體效益
	陸、 感想與建議(含3分鐘短片連結)

