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一、緣起	

為拓展國際視野並提升自身專業與語言能力，我參與本次出國研修計畫，

希望透過實際進入海外學習環境，體驗不同教育制度與文化背景下的學習方

式。對我而言，這不僅是一段學術交流的機會，更是一次自我挑戰與成長的歷

程。	

二、研修學校簡介	

本次研修學校位於西班牙南部的安達魯西亞自治區哈恩省得哈恩大學，擁

有完善的教學制度與多元國際學生背景。校內課程安排強調理論與實務並重，

教學方式重視學生參與及討論互動。學校亦設有國際學生支援單位，協助交換

學生辦理選課與行政流程，整體學習環境開放且多元，讓來自不同文化背景的

學生能相互交流與學習。	

三、國外研修之課程學習（課內）	

在課程學習方面，與以往較偏向單向講授的教學模式不同，當地課程強調

討論與案例分析。課堂上需即時以外語表達想法，並與來自不同國家的同學合

作完成報告與專題。這樣的學習方式一開始對我而言具有挑戰性，尤其在語言

組織與邏輯表達上需要投入更多努力。然而，透過不斷參與與練習，我逐漸提

升了思辨能力與表達能力，也學會從不同文化觀點分析問題，強化了自身的國

際理解力，我也發現歐美的學生確實比亞洲學生更踴躍與老師互動。	

四、國外研修之生活學習（課外）	

在研修初期，由於對學校制度與行政流程不熟悉，加上多數行政溝通皆以

西班牙文進行，使我在語言理解上感到壓力與焦慮。面對陌生環境與資訊不確

定性，我曾感到不安，但也因此學會主動詢問、查詢資料並培養耐心。隨著時

間推移，我逐漸適應當地生活節奏，語言能力與自信心也明顯提升。此外，透

過實際在當地生活、觀察城市文化與與國際學生交流，我更深刻理解不同社會

背景下的價值觀與生活方式，培養了更開放與包容的態度。獨立在海外生活，

也讓我在時間管理、財務規劃與問題處理能力上都有明顯成長。	

	



五、研修之具體效益	

（一）提升外語實際運用能力與溝通自信	

透過課堂討論與日常生活大量使用外語，使我能在真實情境中運用語言，提升

表達清晰度與溝通自信心。	

（二）增強跨文化理解與國際視野	

與來自不同國家的師生交流合作，使我能理解多元文化差異，並從更國際化的

角度分析問題與觀察社會現象。	

（三）培養批判思考與課堂表達能力	

在討論導向的教學模式下，我學會整理觀點、提出論述並回應不同意見，強化

邏輯思維與即時表達能力。	

（四）強化獨立生活與解決問題之能力	

面對陌生行政制度與生活環境，我逐步學會主動尋找資源與解決問題，提升自

我管理與應變能力。	

（五）提升自我適應力與心理韌性	

從初期的不安與語言焦慮，到後期逐漸適應並完成研修計畫，使我在心理層面

更加成熟與穩定。	

六、感想與建議	

回顧整段研修歷程，我深刻體認到成長往往來自於不熟悉與挑戰。從最初

的焦慮與不安，到逐漸適應並順利完成研修計畫，我看見自己在學術能力與心

理成熟度上的進步。這段經驗不僅豐富了我的大學學習歷程，也為未來持續朝

國際相關領域發展奠定基礎。建議未來參與研修之學生，可於出發前加強語言

準備並主動了解行政流程，以減少初期適應壓力。同時，保持開放心態與積極

態度，將能在研修過程中獲得更大的收穫。	
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