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致謝詞 

在此，我首先要感謝雲科大國際交流處的老師們，特別是那些在申

請和準備過程中提供支持的助理們，他們的細心指導讓我能夠順利

完成各項手續。我也非常感謝我的家人，他們對我出國留學的支持

與鼓勵讓我感到安心和自信。最後，感謝所有幫助過我的朋友們，

尤其是那些已經有交換經驗的學長學姐，他們的建議對我非常寶

貴。 

 

交換計劃摘要 

交換動機 

作為一名國際管理學士學位學程的學生，我一直渴望能有機會到國

外親身體驗不同的文化和學術環境。我選擇參加交換生計劃，主要

是希望通過這次機會提升我的語言能力，擴展國際視野，並在專業

領域中獲得更多實踐經驗。特別是考慮到未來可能會從事國際貿易

或外交相關的工作，這次交換對於我來說更顯得尤為重要。 

 

選校過程 

選擇交換學校時，我綜合考慮了多方面的因素。首先，我希望所選

的學校能夠提供與我專業相關的課程，並且這些課程應具有國際視

角。所在國家的文化背景和語言環境也是我考量的重點之一。最

終，我選擇了日本的東洋大學，這所學校不僅有著豐富的國際學生

資源，還位於一個文化多元的城市，這對於我來說是一個理想的選

擇。 

 

交換前的準備 

交換計劃的準備工作從一年多前就開始了。首先是申請手續，包括

填寫申請表、準備推薦信以及撰寫自我介紹和學習計劃。這些文件



需要精心準備，因為它們是學校評估我是否適合參加交換的重要依

據。 

在獲得交換資格後，我開始進行簽證的申請。這是一個比較繁瑣的

過程，尤其是需要準備各種證明文件，比如財力證明、健康檢查報

告等。在這期間，國際交流處的老師給予了我很大的幫助，他們幫

助我理清了申請過程中的各種細節。 

同時，我也積極學習當地的語言，雖然我選擇的課程主要是英語授

課，但掌握當地語言可以幫助我更好地融入當地生活。此外，我還

參加了幾次文化交流活動，提前了解了當地的風俗習慣，這對於我

後來適應交換生活非常有幫助。 

 

交換生活體驗 

課程學習 

在交換學校的課程學習中，我選擇了一些與國際關係和跨文化交流

相關的課程。這些課程不僅豐富了我的專業知識，還讓我有機會與

來自世界各地的學生一同探討全球性的問題。課堂討論是這裡教學

的一大特色，老師們鼓勵學生們提出自己的觀點，並與他人進行辯

論。在這樣的學習環境中，我的批判性思維能力得到了很大的提

升。 

此外，這裡的老師非常重視學生的自主學習能力。他們常常布置一

些開放性的作業題目，要求學生自己去查找資料並撰寫報告。這對

我來說既是一個挑戰，也是提高自我管理能力的好機會。 

 

 

校園生活 

交換期間的校園生活豐富多彩，學校為國際學生組織了各種活動，

如國際文化節、文化交流晚會等，這些活動讓我有機會與來自不同

國家的學生交朋友，並了解他們的文化背景。學校還提供了專門的



國際學生支持服務，包括語言輔導、學術指導以及心理咨詢等，這

些服務對於我適應新環境起到了重要的幫助。 

在宿舍生活方面，我與來自不同國家的學生合住，這樣的安排讓我

能夠更加深入地了解不同文化的差異和共通點。我們經常在一起交

流各自國家的風俗習慣，有時還會一起做飯，分享彼此的家鄉菜。 

 

 

語言適應 

在語言方面，雖然我的英語水平足以應付學習和日常交流，但初到

異國他鄉時，仍然感到有些不適應。尤其是在聽力方面，當地人說

話的速度很快，並且夾雜著口音，這讓我在開始的幾周內感到吃

力。然而，隨著時間的推移，我的聽力水平逐漸提高，並且在課堂

討論中變得更加自信。 

此外，學習當地語言也成為了我日常生活中的一部分。雖然不是必

需的，但能用當地語言交流讓我在與當地人互動時感到更加親切和

自然。當我能夠用當地語言點餐、詢問路線或與當地人閒聊時，我

感到非常滿足，這也增強了我的語言學習動力。 

 

文化適應 

文化適應方面，我遇到了一些挑戰。當地的生活節奏與我在台灣的

生活習慣有很大的不同，尤其是在用餐時間、社交禮儀等方面。一



開始，我經常因為不熟悉當地的禮節而感到尷尬，但通過觀察和學

習，我逐漸適應了這些差異。 

例如，當地人習慣於在用餐時保持安靜，而我之前習慣於在餐桌上

聊天。這樣的文化差異讓我在初期有些不知所措，但後來我學會了

在不同場合中調整自己的行為。這段經歷讓我更加理解了跨文化溝

通中的細節和重要性。 

 

此外，當地的節日和傳統習俗也讓我感到新奇且有趣。學校經常組

織學生參加當地的節慶活動，這讓我有機會親身體驗到當地的文化

魅力。例如，我參加了當地的夏日祭典，這是一個充滿節日氣氛的

活動，有各種傳統小吃和手工藝品，這樣的經歷讓我對當地文化有

了更深的理解。 

 

社交體驗 

在社交方面，我結交了許多來自不同國家的朋友。我們一起上課、

一起探討學術問題，也會在課餘時間一起旅行和參加各種活動。這

些朋友不僅豐富了我的社交圈，也讓我在異國他鄉感到不再孤單。 

 

與當地學生建立深厚的友誼並不容易。由於語言和文化的差異，我

發現與當地學生之間的交流有時會有些困難，特別是在非正式的社



交場合中。但隨著時間的推移，我通過積極參與學校的活動，逐漸

與一些當地學生建立了更深的聯繫。 

 

 

交換的挑戰與收穫 

挑戰 

交換期間，我遇到了許多挑戰。首先是語言障礙，雖然我的英語水

平還算不錯，但在與母語為英語的同學和老師交流時，還是會感到

一些壓力。特別是在討論時，當話題涉及到一些專業術語時，我經

常需要花時間去查找相關資料才能跟上討論的節奏。 

文化差異也是一個不小的挑戰。當地的生活方式、價值觀與我過去

的經歷有很大的不同，這讓我在適應新環境時感到有些困難。例

如，在與當地人交往時，我發現他們的社交方式比我預期的要直

接，這讓我在初期感到有些不自在。 

此外，獨自在異國他鄉生活的孤獨感也是一大挑戰。雖然我結交了

很多朋友，但有時仍會感到孤單，特別是在遇到困難時，無法像在

家鄉那樣隨時得到家人和朋友的支持。 

 

 



收穫 

儘管面臨這些挑戰，我還是從中收穫了許多寶貴的經驗。首先，我

的語言能力有了顯著提高，特別是在口語和聽力方面。這段經歷讓

我變得更加自信，也讓我更加堅定了繼續學習語言的決心。 

我在跨文化交流方面也有了很大的進步。通過與來自不同文化背景

的人相處，我學會了如何更好地理解和尊重文化差異，這讓我在處

理跨文化問題時變得更加從容和自信。 

這段經歷還讓我變得更加獨立和自律。在國外生活和學習需要很強

的自我管理能力，從時間安排到財務規劃，所有事情都需要自己來

處理。這樣的經歷讓我更加珍惜每一分每一秒，並學會了如何更有

效地利用時間。 

結論 

這次交換經歷是我人生中一次非常寶貴的經歷。儘管過程中充滿了

挑戰，但每一次挑戰都讓我成長了許多。通過這次經歷，我不僅提

升了語言能力，擴展了國際視野，還增強了自我管理能力和解決問

題的能力。 

這次交換讓我更加明確了未來的發展方向。我希望能夠在畢業後繼

續深造，並從事與國際事務相關的工作。這段經歷不僅讓我對自己

的能力有了更多的信心，也讓我對未來充滿了期待。 

最後，我想對所有幫助過我的人說聲謝謝，沒有你們的支持和鼓

勵，我無法順利完成這段難忘的交換旅程。 

所屬系所

審核意見 指導老師簽名： 

系所主管核章： 

（＊本欄務必就報告內容填寫具體意見，不得空白） 




