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一、 進修計畫摘要 

(一) 緣起 

出國交換本來並沒有在我大學的規劃當中，甚至可以說我從來沒有想過自己能夠出國交

換。直到大三下學期即將結束時，我突然萌生了想要出國看看的想法，也意識到一旦踏入社

會，或許再也沒有辦法有這麼多時間能夠探索世界、開拓自己的眼界了，於是決定一定要把

握還在校的時間，運用學校提供的資源申請交換學程，也在這段時間內補強了語言上的不足，

順利的出國交換，而這也是我做過最值得的決定。 

(二) 研修學校簡介 

我所申請的交換學校是位於西班牙的安達魯西亞自治區哈恩省的哈恩大學，哈恩大學擁

有完善的附屬設施（國際處、圖書館、語言中心、健身房、學生餐廳、咖啡廳…），並且致力

於學術交流（學術講座、論壇、發表會…）與國際交流（國際生 Welcome Day、國際生說明

會、餐會、Party…）、文化活動（老城區遊覽、橄欖油工廠參觀…）。 

哈恩大學有許多來自不同國家的交換學生能互相交流，校內所附設的語言中心也有依照語言

檢定的不同等級開設課程，可按自己的程度選擇不同課程。 

 

 

(三) 國外研修之課程學習(課內) 

首先介紹以下幾個在哈恩大學選課時必定會使到的平台： 

1. Martícula： 

是哈恩大學正式的選課系統，開學前便會開放，在學期中若認為所選的課不適合

自己也仍可修改課程（開放時間依照學校公告為主）在這個系統中可選擇一堂語言檢

定能力課程(A1.1-C1 等不同程度)與一堂專精課程（如 Oral I、Escrito I 等），選擇

兩堂課程是免費的，若選擇超過兩堂則需額外付費。 

2. Umove： 

可透過 UJA 首頁的 Movilidad 進入，我們主要會用到的部分是上方的郵件箱與左

上角的 Mi Plaza 中的 Documentación 和 Contrato de Estudios。 

(1.) Documentación： 

可以上傳一些基本資料，例如個人護照資訊、入學信等。 

(2.) Contrato de Estudios： 

填寫 Martícula 上所註冊的課程（進入左上角 Mi Plaza→Contrato de 

Estudios 進行填寫，一定要和當初在 Martícula 選擇的課程名稱、學分數一模一

樣，填寫完成後送出申請，等待協調員審核通過後，會拿到 learning agreement，

將 learning agreement 簽名並交給雲科大國際處羅鈺涵小姐簽名，後上傳至

此。），請記住，雖然 Martícula 的課程可以無限次修改，不過 learning agreement

有修改次數限制。 

https://umove.ual.es/mobilityUJA/home.seam?acceso=A&token=mH8U44YdZEAp3QUngXxHxsQUXGQBo82WewVq9vDA9rn2IayT3Mkqgyj2RZ17k0yo
https://uvirtual.ujaen.es/srv/es/informacionacademica/umovealu
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3. UJA App（PLATEA）： 

可在 App Store 下載，使用帳號密碼登錄後，點選右上角三條槓下拉可看見

PLATEA，登錄後可看見自己所選的課程，此平台可由老師上傳教材、學生可上傳作業、

查看成績等。 

 

說完這些，我要來介紹在哈恩大學交換期間所選修的語言課程： 

(1.) Curso de Español como Lengua Extranjera A1.1： 

這堂課是西文檢定中最簡單級別的課程，授課內容涉及日常對話、衣著、自我介

紹等，非常實用，而且上課過程中會有很多與同學使用西文互動與對話的機會，也可

以藉此認識許多來自不同國家的朋友。不過需要注意哈恩大學語言中心的老師幾乎都

是以西文授課為主，且安達魯西亞口音較重，一開始可能會有跟不上的狀況。 

(2.) Español Oral 1： 

這堂課全部以口說為主，會有部分教學內容與 A1.1 相同，不過也可以藉這堂課大

幅增進自己口說的機會。 

(3.) Español Escrito 1： 

這堂課程主要是以寫作為主，授課內容算是蠻廣泛的，從文件表格填寫（若要申

請續居留的話，這很實用）到發音方式和編寫食譜、介紹校園、撰寫信件等等都有，

算是非常紮實的課程，若各位想要增進寫作技巧可以考慮選擇這堂課程。 

 

根據不同老師出作業的方式，可能會有課堂小考、寫作、或者與同學互動的機會，基本

上只要不要太常請假、按時繳交作業並認真上課，老師們都會給予不錯的成績，所以不必太

過擔心。基本上身為交換學生，單就語言課程而言並不會花費太多時間，哈恩的語言課每堂

課每周會上兩次，每次兩個小時，因此除了上課以外的時間最好自主安排一些時間學習西班

牙文比較有成效。 

 

(四) 國外研修之生活學習(課外) 

1. 日常飲食所需： 

在西班牙生活，若餐餐都吃外食，那花費肯定是會高到無法想像的程度，一餐最

少都是介於 15 歐元上下。因此學會自己料理三餐會是最省錢的方式，也相對較為健

康，一般說，我一周的伙食費（三餐）大約落在 40 歐元左右，這樣的價格已經可以吃

得很享受。另外各位一定要趁在西班牙的期間好好享受可以喝到便宜紅酒的機會（最

便宜兩歐元起）以及西班牙特有的 Tinto de verano 和 Sangria，非常清爽好喝。 

另外，哈恩市主要的超市有 Dia、El Corte Inglés 地下超市、masymas、Mercadona

（我個人最推薦的）、Carrefour、ALDI（偶爾會有日本週等特別活動，可以買到平常

買不到的亞洲食物等）等等，繁多不及備載，不過哈恩並沒有亞洲超市或中國超市，

所以若想購買亞洲食物或調味料等等可能需要前往馬德里、馬拉加購買。 
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2. 外食： 

如果偶爾與朋友外出聚會的話，外食當然也是你的選擇，便宜的如 bar、Cafeter

ía、kebab（這是你宵夜的唯一選擇了），貴的當然就是餐廳了，需要注意的是西班牙

人就餐的時段與台灣人差異很大，下午 2-5 點是他們的午餐時間，晚上 8 點-11 點左

右則是晚餐時間（當然不同餐廳可能開業時間會有細微差異），除了 kebab 可能會開

到凌晨 1-2 點以外，其他餐廳最晚半夜 12 點左右就開始收店了，突然想外出吃宵夜

的話要趁早。 

   

3. 租房： 

就我所知，哈恩大學的學生宿舍只開放給留學生，並不會開放給交換學生，所以

在前往西班牙之前，盡量先找好房子會是比較好的選擇，可以透過學長姊介紹、上

facebook 社團、網站、what’s app 群組等尋找房源。由於我自己是經由認識的人介

紹房源，所以沒辦法提供太多建議，不過上下學期我分別住在不同房源，房東都很友

善，所以若有任何需要也可以聯絡我，我可以將你轉介給我的房東。 

（a0979618611@gmail.com）  

4. 通訊： 

到達哈恩後，你需要申辦當地的實體電信才能收發簡訊，可以前往 vodafone 實

體店以護照購買，有許多方案可選擇，一開始我是使用 20€/月/100G 的方案，但其

實稍微省著點用的話，我認為可以選擇 10€/月/50G 的方案就夠了，若是出國旅行的

話 10€/月的方案在出境西班牙後於其他歐盟國家(包含冰島與英國)也有每月 7GB 可

以使用。另外也可以考慮前往哈恩老城區由中國人所開設的 Zona 3G 通訊行購買

vodafone 網卡，一樣要攜帶護照，如果不會講西班牙文的話來這邊購買比較方便。 

           

mailto:a0979618611@gmail.com
https://maps.app.goo.gl/Lrpk4qJBdUstEmFh6
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5. 醫療、保險： 

在出國前，學校會要求你購買保險，基本上我保的保險是哈恩大學所推薦的

Oncampus，我保 5 個月大約是 264€左右（可自行決定是否加保牙醫保險），而後醫

療保險確實也有派上用場，在我去北歐連續旅行 21 天回來過後得了急性腸胃炎，只

要帶著保單（購買保險後記得列印出）與護照前往哈恩醫院，並出示這些文件，診治

完後則帶著處方籤去各大藥局領藥並負擔藥費即可，但各位須注意看診日，我就有遇

上看診隔天是周末，星期一也是節日的狀況，導致我看完急診後三天還無法拿藥，只

要遇上節日，基本上除了餐飲業大部分的店家都不會開。 

我也不建議各位保台灣的保險，因為若是保西班牙當地的醫療保險，你不需要再

額外留單據向台灣的保險公司請款，少了這道流程方便很多。 

另外，我個人的經驗是，雖然可以在一般診所看診，但西班牙許多診所都需要線

上預約，多數都需要排到 1-2 個星期，所以還是別奢望看一般診所，看急診可能會比

較快一點。 

6. 交通： 

⚫ 哈恩市區： 

哈恩市區蠻小的，基本上只要步行都可以到達，市區內也有公車可以搭，不過在搭公

車前各位可以去老城區附近的辦公室申請學生公車卡，價格上會比起支付現金便宜更

多，使用學生公車卡的話每次大約是 0.2€左右，支付現金大約是 1€。申辦公車卡的

位置在 Negociado de Estadística Ayuntamiento de Jaén 的左邊，在申辦前最好

先打電話詢問（畢竟營業時間不確定），或者親自前往（也不一定會成功），並攜帶護

照與入學通知、告知居住地址與手機門號，即可拿到一張免費的公車卡，拿到後請記

得前往 Caja Rural de Jaén 儲值才可使用。 

⚫ 前往其他國家或城市： 

從哈恩市區前往其他城市或國家有以下幾種方法： 

(1.) 西班牙國家鐵路 Renfe： 

出國的話，我想馬德里巴拉哈斯機場應該會是大家的第一選擇，本來 Renfe 每個

季度都會推出季票 Abono，可以以 20€/3 個月的價格，99 次以內來回馬德里與哈恩

（當然也可以購買哈恩與其他城市來回的季票），可惜的是這項優惠政策已經在 2025

年 6 月 30 日停止，之後來回的話應該都要付錢了。 

(2.) 巴士 ALSA＆SAMAR＆FlixBus： 

ALSA 巴士可以去往非常多城市，而且有推出所謂的三次票優惠，用非常實惠的

價格可以買到固定城市來回的三次票，當然大家可以再多跟其他交通方比價看看；

SAMAR 的話主要是可以從哈恩直達馬德里的巴士，價格比起購買 Renfe 的單次票更加

便宜一些，班次不多，但可以考慮； FlixBus 則是非常便利，也供許多跨國夜間巴

士服務，價格也是超乎想像的便宜，不過偶爾廉航價格甚至會比跨境巴士便宜，所以

各位需要再自己比價看看。 

(3.) BlablaCar： 

這是種非常神奇的共享汽車，可以先上 APP 預約並預先付款，各種各樣的目的地

都有，價格也是隨駕駛心意開，是一個非常有趣的交通方式，因為你不知道你會遇見

怎樣的乘客與駕駛，也可以藉此機會認識許多不同的人。 

 

https://maps.app.goo.gl/MaoY3Pfcw23Sq3VT7
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7. 支付方式： 

歐洲大部分地區的線上支付非常普及（但少部分店家或大部分攤販仍須使用現金

付費），因此各位出國前可將實體金融卡加入到手機當中，我出門在外幾乎只要一支

手機就搞定，以下是我推薦的銀行卡或支付方式： 

(1.) 永豐 ISIC 國際學生證金融卡： 

基本上這張卡就包含了國際學生證與多幣金融卡的功能，在國外刷卡時會額

外收取 1.5%手續費，這張多幣金融卡提供 1.5%的回饋，簡單來說就是不必煩惱

手續費的問題。 

(2.) REVOLUT（歐洲線上銀行）： 

這是一個非常方便的線上支付銀行，基本上只要能刷卡都能使用，而且就算你的

帳戶裡只有歐元，去往非歐元幣別的國家仍然可以直接刷卡，不需額外換其他國家的

幣別。須注意，若需要租車的話像這樣的純線上銀行（沒有實體銀行）是不會被接受

的。我在出國前就已經先在台灣線上申辦帳戶了，一開始的時候我是先將永豐銀行的

帳戶與 REVOLUT 的帳戶做約定，再用電匯的方式轉帳至 REVOLUT 帳戶，不過每次轉帳

都需要台幣 1250 元的手續費（不同銀行手續費價格不同），非常貴，若要省手續費的

話我推薦各位前往臉書社團台灣歐洲交換學生 Taiwanese Exchange Students in 

Europe 用台幣換歐元或歐元換台幣（例如準備回國了仍有歐元尚未花費完畢），不過

須自行承擔潛在風險。 

(3.) 信用卡： 

出門在外我認為僅有金融卡是不夠用的，為何這麼說是因為若是用信用卡購買機

票的話是有包含保險的（須為本人卡片），而且若是要租車的話，許多歐洲的租車公

司只能接受使用信用卡扣押金，因此推薦大家帶一張有回饋點數或折扣的信用卡出國

喔。 

(4.) 現金： 

出國前最好前往台灣的銀行換取一定數量的歐元，到達租屋處後可能需要先繳交

房屋押金（可能要 1-2 個月租金），另外少數地方只能使用現金，所以出門在外身上

還是帶著一些現金比較好。 

 

8. 旅遊指南： 

(1.) 國際學生證： 

基本上只要有這張卡，歐洲許多博物館或美術館幾乎都可以優惠價格購入學生票

（除了義大利），機票、巴士、火車、住宿也會有部分有優惠，不過須注意，從申請

開始至結束只會有一年效期。  

(2.) ESN 學生卡： 

如上，前往哈恩大學學生會辦公室申請此卡，機票、巴士、火車、住宿也會有部

分有優惠，可以多加利用。 

(3.) 換外幣： 

若需要前往非歐洲國家（例如埃及），可先前往馬德里或馬拉加市中心換匯店換

美金現鈔，別去機場，匯率很差。 

 

https://www.facebook.com/groups/408048249394045/
https://www.facebook.com/groups/408048249394045/
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9. 打包攻略： 

出門在外，能省則省、輕便極簡一定是每個留學生會做的事情，這時候就要注意

隨身行李一定要符合所搭的航空公司的限制大小，歐洲廉航的機票雖然便宜到不行，

但若隨身行李大小超出限制可是會有罰款，依照不同航空公司，罰款價格大約落在

50-60€，另外盡量挑選低調顏色的背包減少被抽查的風險。 

二、研修之具體效益 

這次來到西班牙交換，增進的並不只是語言方面的能力，更多的是對於生活技能的掌控、

更善於與他人交際、自行解決問題的能力、面對危機時的臨危不亂。這一切都能讓我成長成

一個更有彈性、視野也更加開闊的自己。 

初次踏上異國，對任何事都不清不楚，不論是採購食材、購買車票、與房東協調、與室

友和平相處……很多看似微不足道的小事，都是我成長過程中的見證者，也讓我學會了獨立

與擁有更強的適應性，並用更開放的心態去面對不同的價值觀，成為一個更加成熟穩重的人。 

三、建議與心得分享 
在準備交換資料的過程中，對我來說真的非常辛苦。但這些努力與付出，現在我可以非

常肯定地說，這一年無疑是我人生中最美好、最夢幻的一年！無論是在學校與來自世界各地

的交換生相遇，還是在每一次旅行中，背著最簡單的行囊，品嚐著最簡單的食物，欣賞最壯

麗的美景，與最純粹的人們相處，我都心懷無比的感激。 

回顧這一切，我感觸最深的是：我學會了放下許多執著，不再強求每一段關係的維繫；

我不再焦慮於必須走遍每一個名勝，學會了更專注於自己的感受。我開始以最簡單的方式旅

行、愛上了做料理、冷靜的處理突發狀況、享受一個人獨處的悠閒時光。最重要的是，我學

會了接受人生中並非所有事情都會如自己所願。聽起來或許是些微不足道的小事，但對我來

說，這些正是這趟美好的旅行帶給我最珍貴的禮物。 

我希望所有正在準備交換的同學們，能對自己更有信心。一切終將是最好的安排。你所

需要做的，就是全力以赴準備好每一個步驟，然後放心去迎接每一份美好和挑戰。在這段旅

程中，無論遇到什麼困難，都是你成長的一部分，回頭看，這一切將成為你人生中最珍貴的

經歷。 

謝謝這一路上全力支持我的家人、指導教授與老師、國際處羅鈺涵小姐不厭其煩地幫忙。 



學生出國研習補助—【個人研習】9606 

 

 

 

四、附件 

（一）其他有關資料 

（二）成果報告檔及照片檔(照片或影音檔請上傳至雲端硬碟並開

啟共享) 

成果報告及照片檔 

※ 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。 

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） 

 

https://drive.google.com/drive/folders/1gBps_0XAWKU-18Y8Rmx5MCwdGm2lLqNb?usp=sharing



