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一、 進修計畫摘要 

(一) 緣起 

    我是國立雲林科技大學創意生活科技系碩三的蘇琳筑。當初選擇德國作為

交換的目的地，是因為希望在語言能力、國際視野與生活體驗上有所突破。出

發前，我對德國的文化、生活方式與學術氛圍充滿期待，也希望能透過這段經

歷挑戰自我、開拓未來的可能性。 

   

(二) 研修學校簡介 

    埃斯林根科技大學（Esslingen University of Applied Sciences / Hochschule 

Esslingen）是位於德國巴登－符騰堡州埃斯林根（Esslingen am Neckar）的一所

應用科學大學，專注於工程、經營管理與社會、醫護等應用型學科，學生規模

約六千多人、提供多種學士與碩士課程。 
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⚫ 校區概覽（主要三個校區） 

1. City Centre Campus（市中心校區 / Stadtmitte） 

位於老城中心，建築混合古典與現代風格，許多實驗室與技術系所設於此。校

園與市區生活緊密連結，國際辦公室、學生服務與食堂（Mensa）等也在此集

中。 

2. Hilltop Campus / Flandernstraße（山丘 / Flandernstraße） 

位於城鎮上方的山丘地帶，視野廣闊（能俯瞰頸爾河谷），是部分工程、資訊與

社會工作等系所的所在地，圖書館、運動設施與大型教學樓也集中在這。校區

規劃能兼顧實驗教學與綠地。 

3. Göppingen 校區 

離埃斯林根短程火車可達（區域交通便利），為最新整合的校區之一，強調機

械、系統工程與應用技術，設有現代實驗室、教學廳與較短的校內動線（較「家

常」的氛圍）。 

⚫ 學術方面 

1.應用型強校：課程實務導向，工程、機械、汽車、能源、商管、社會工作等

都很有名。 

2.英語授課選項：有針對交換生或國際學生的英語課程（特別是碩士層級），不

用擔心德文程度一開始就很高。 

3.小班制 / 高互動：教授傾向讓學生做小組討論、專案，交換生更容易融入。 

3.國際氛圍：每學期都有許多來自歐洲、亞洲、美洲、非洲的交換生，容易交

到國際朋友。 
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⚫ 住宿方面 

    埃斯林根宿舍大致上分三個，會根據個人上課的校區安排住在不同的宿

舍，而我被分配到靠近山頂校區的宿舍，環境安靜清幽。宿舍以單人房為主，

兩間共用一個衛浴，六人共用廚房，廚房設備有 4 個灶爐、1 個烤箱、1 個冰

箱，然後有自己櫃子可以放廚具、食材……等，設施完善且隱私足夠。小提醒

是宿舍管理員性格直接，初次見面帶些台灣小點心可以拉近距離。 

    地下室有三個公共空間可使用:交誼廳、分享室、洗衣間。第一個交誼廳室

每週三晚上會有小型的派對，會有派對音樂跟酒精飲料，10 點之前有 Happy 

Hour 當然也可以帶自己的酒下去喝；第二個分享室是大家可以把自己用不到

的物品或食品放在分享室給其他人，有的時候可以在裡面撿到寶物；第三個洗

衣間設備有進行更換，現在有 3 台洗衣機及 2 台烘衣機，要事先下載 APP 就

可以在手機上進行預約與付款，洗衣 1 次 3 歐元。 
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⚫ 生活方面 

1.校區位置好：主校區就在埃斯林根老城旁邊，生活機能佳，步行就能到教室、

圖書館和市中心。 

2.交通便利：距離大城市斯圖加特只要 15 分鐘火車，旅行或文化活動超方便。 

  

 

(三) 國外研修之課程學習(課內) 

    主修課程方面，由於當地沒有與我相對應的設計系，因此我選擇「商業與

科技」領域的課程。選課前需要與教授面談，討論學習狀況與課程安排，這種

貼近學生需求的制度讓我受益良多。授課形式上，教授鼓勵同學課堂發言，與

台灣偏向講授的模式大不相同；此外，課堂上教授幾乎不點名，更考驗學生的

自主學習態度，也讓我在多元文化的環境中，學會如何表達意見與團隊合作。 
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    德文學習方面，出發前我在高雄學了兩個月德文，約 A1.2 程度。到德國

後，上學期修習 A1 課程，下學期進入 A2。雖然進度不算快，但 S 老師非常

重視互動，一堂三小時的課程會安排兩次分組練習，不僅能增進語言能力，還

能與來自不同國家的同學交流與關心彼此日常。更特別的是，在聖誕節的時候，

老師還帶來家鄉的土耳其料理讓大家品嘗，增添了課堂的人情溫度。 

   

    除了專業與語言課程，體育課程也是難得的經驗。在學期第二週開放線上

選課，即使沒有選上也能現場參加。除了羽球因場地限制需事先登記，其他課

程多數都能現場加入。課程時間大多安排在週一至週五的晚上六至十點，地點

在山上校區的體育館，每堂課約 1 至 1.5 小時，一個晚上最多能參與三種不同

課程。熱門項目包括:足球、籃球與排球，而我參與過循環訓練、有氧拳擊、皮

拉提斯，能保持運動習慣，還能在課堂中練習德文，與來自不同背景的人交流。 
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    另外，學校每學期也會舉辦校外活動，採線上報名額滿即止，例如:埃斯林

根舊城區探險、搭 DB 去周邊的小鎮、遊覽車的一日遊遠足、雷射光激戰、滑

冰，每學期的活動根目的地都不一樣。我們搭去圖賓根，遊覽車旅遊去博物館

加海德堡，如果有時間很推薦根朋友一起報名參加。 

   

    其中我最喜歡的活動是「國際學生之夜」。這是每位交換生的必修活動，需

要準備美食與文化海報進行交流。我們準備台灣特色小吃炸鹹酥雞（雞胸肉）

與黑糖珍珠奶茶。當天人潮不斷湧入攤位，我們一邊分送食物，一邊介紹台灣

文化，場面相當熱鬧。記得要事先與同學協調好分工，才能空出時間到其他國

家的攤位參觀、享受不同文化的美食。學校也會準備德式酸菜熱狗堡、免費暢

飲的氣泡飲與啤酒，而我最喜歡的是活動現場提供的明信片，有大家從開學至

今的活動合照可免費寄回家，讓我在異鄉也能把滿滿的回憶傳遞給家人。 
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    另外學校在聖誕節前夕特別舉辦了戶外聖誕聚餐，讓同學們在寒冷冬夜也

能感受到溫暖的節慶氛圍。現場設有帳篷與燈飾，提供熱紅酒（Glühwein）與

無酒精版本，搭配法式巧克力薄餅與義大利麵湯餃等特色料理，讓大家一邊取

暖一邊享受美食，氣氛非常熱鬧。活動中還有聖誕老人與天使角色發放巧克力，

增添驚喜與歡樂感。許多同學會一起舉杯，互相祝福聖誕快樂並合影留念。，

讓人感受到聖誕節濃厚溫情與節日魅力。 

   

    在春季下學期，我還跟著學校一起參加了埃斯林根城市 10 公里路跑。當

天除了獲得免費的運動衣與能量零食禮包，學校還特別請攝影師在賽道與終點

拍照，成為珍貴的留念。最讓人感動的是沿途的加油聲，觀眾會大聲喊出號碼

牌上的英文名字替跑者打氣，小朋友們還會伸出手來與跑者擊掌。完賽後學校

退款報名費，不僅收穫健康也深刻體驗到德國當地社區的熱情氛圍。 
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(四) 國外研修之生活學習(課外) 

⚫ 飲食方面 

    歐洲外食昂貴，因此幾乎餐餐自己下廚，但我不是很亞洲胃的人，所以幾

乎沒有在宿舍煮過白飯，也是順利活下來了。德國的亞洲超市 GO ASIA 都能

買到台灣熟悉的調味料，例如:醬油、麻油、米酒、沙茶醬，雖然價格較高但能

買到熟悉的台灣味，建議可以多帶幾包康寶濃湯跟熱飲，冬天會感謝自己的。 

  

⚫ 購物方面 

   基本上在台灣能買到的日用品，在歐洲也都能輕易購得，例如文具、盥洗用

品、保養品等，大多數品牌都很常見，因此不需要特別攜帶過多。比較需要注

意的是電器用品，建議可以向學長姐收購二手品，或直接在德國當地購買，省

去電壓、插頭轉換與行李重量的麻煩，比從台灣攜帶更方便。若真有習慣使用

的小家電，例如吹風機或電鍋，也要先確認電壓是否相容，以免造成損壞。善

用在地資源不僅能減輕行李負擔，也能快速適應當地生活。 
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⚫ 旅行方面 

    旅行是交換期間的重要收穫之一，可以多加利用廉價航空與火車，造訪歐

洲各地：冰島追極光、芬蘭聖誕老人村、埃及騎駱駝、馬爾他游泳、瑞士滑翔

翼，每一次旅程都帶來全新視野。根據我的經驗，窮遊時要善用青年旅館與超

市熟食，提早搶購廉航或夜班火車票以節省住宿費，有時候甚至能靠學生證免

費進入博物館。這些方法讓我在有限預算內，依然能收穫豐富多彩的旅行回憶。 

  

    德國的文化活動同樣豐富。若在上學期到德國，可以參加慕尼黑及斯圖加

特的啤酒節。慕尼黑啤酒節（Oktoberfest）是世界最大規模的民俗節慶，每年 

9 月下旬至 10 月初舉行，為期約兩週，會場有大型啤酒帳篷、傳統巴伐利亞料

理與遊行表演，遊客多半身著 Lederhosen 或 Dirndl 參與其中。由於活動期間住

宿費昂貴，建議選擇平日前往並當天來回，更能輕鬆體驗啤酒、美食與濃厚的

節日氛圍。 
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    歐洲的 12 月會有長達兩週的聖誕假期，正適合與朋友一同安排跨國旅

行。此時最不能錯過的便是聖誕市集，不僅能收集造型各異的特色馬克杯、品

嚐當地小吃與熱紅酒，每座城市的市集都有獨特氛圍。而最令我難忘的，是埃

斯林根的中古世紀市集，攤位裝飾與表演者皆重現古風，夜晚還有壯觀的火炬

節，讓人彷彿置身歷史場景之中，體驗獨特的節慶魅力。 

   

    在歐洲求學絕不能錯過音樂、歌劇與音樂劇的魅力。許多劇院與音樂廳都

提供學生折扣，有時一張票折扣後僅需 10 歐元，就能欣賞到世界級的表演。

我曾在斯圖加特欣賞芭蕾舞《唐吉軻德》；在倫敦觀賞經典音樂劇《歌劇魅影》，

被現場氛圍深深震撼；在布拉格則觀賞了帶有濃厚地方特色的《波西米亞人》，

感受捷克的文化底蘊。此外，我也在德國聆聽了數場音樂會，無論是交響樂或

管風琴演奏，都讓我深刻體會到歐洲作為音樂之都的獨特魅力。 
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二、 修之具體效益 

    剛到德國時，最困難的是語言障礙。起初完全聽不懂 DB 火車的廣播，

但隨著時間累積，逐漸能理解延誤或月台更換的資訊。與不同國家同學一起

討論作業或規劃旅行時，也會因溝通方式不同而產生摩擦，這些都需要耐心

調整。實際挑戰還包括簽證申辦、住宿適應、財務壓力與交通規劃等。雖然

過程不容易，但這些經歷培養了我的獨立性與抗壓能力，也讓我學會獨立思

考與行動。 

    此外，語言自信的建立也是寶貴的收穫。剛開始時，我常因為擔心英文

不夠流利而不敢開口，但漸漸意識到對大部分人來說英文都不是母語，因此

只要大膽嘗試，便能建立更多連結。在課堂上與同學討論、在旅行途中與陌

生人 small talk，不僅能增進語言能力，也能拓展人際圈，累積更多跨文化交

流的經驗。 

    回顧這一年的學習與成長，我不僅提升了語言能力與跨文化溝通技巧，

也培養了規劃行程、解決問題與自我管理的能力。從課業挑戰到旅行安排，

甚至是面對孤單與不安，我都逐漸找到調整心態的方法。這些經驗讓我更加

確信，留學不只是學術上的收穫，更是一場關於獨立、勇氣與自我探索的旅

程，未來在面對人生或職涯的挑戰時，也能更堅定地迎接。 

    進一步來說，這些實際挑戰也讓我更能體會「學習」不只是課堂知識，

而是面對真實世界的磨練。例如在火車誤點時，必須快速調整交通方式；在

財務壓力下，學會妥善規劃預算；在文化差異中，找到彼此溝通的橋樑。這

些都是課本上無法教導、卻能讓人成熟的重要養分。 
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三、 本次出國進修經驗與心得分享 

   在異國環境裡，每個人都有不同的目標與價值觀。有些同學專注於提升德

文能力，有些人則希望趁交換期間環遊歐洲，也有人選擇更專注於學業或人

際交流。這些選擇沒有對錯，重要的是找到自己最適合的步調。這段過程也

讓我學會了「耐錯能力」與「彈性調整」的重要性，例如：德國鐵路常常誤

點或取消，義大利公共交通更是常有罷工或延遲，參加重要活動時必須預留

充裕的時間，以免行程受阻。 

    這一年的交換生活，是我人生中最寶貴的經歷之一。它不僅拓展了我的

語言能力與專業知識，也讓我在人生觀、價值觀與人際互動上有了顯著的成

長。透過與世界各地同學相處，我學會用更開放的態度去理解不同的文化差

異，也更加珍惜台灣文化所帶來的獨特性與歸屬感。 

    同時，這段經驗也讓我看見了自身的潛能與不足。在挑戰中找到成就感

的同時，也意識到自己仍有需要加強的地方，例如更精進的語言能力與更廣

闊的國際視野。這種自我覺察，讓我對未來的規劃更具方向感。 

    我衷心感謝學校的安排與支持，以及家人與朋友在背後的鼓勵。未來，我希

望能把這段經驗轉化為學業與職涯上的養分，無論是在完成碩士論文，或是追求

在國際舞台工作的機會上，都能有更堅定的方向。更重要的是，這次的交換經驗

讓我學會用不同角度看待問題，也培養了在變動環境中保持彈性與信心的能力。 
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四、 建議事項 

    最後，想給未來的學弟妹一些建議：務必參加新生週、勇於與不同文化背

景的同學交流，並提早規劃交通與旅行。最重要的是，給自己時間去適應，按

照自己的節奏學習與生活。只要願意嘗試，這段交換旅程一定會成為人生中無

比珍貴的篇章。 

 

五、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) 

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） 

 

※ 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。 

 




