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交換之姊妹校校名：___LAB_______________ - 交換於_108___學年度-第_2__學期 
~寫 在 前 面~ 

還記得臨出國前對未來的惶恐與期待嗎？直到滿滿地帶了一堆行李與未知出國。

還記得初到異國的複雜情緒嗎？那種想說、不敢說、也不能說，只有當事人才懂的感覺。

還記得參加活動的快樂、送別友人後的落寞、買到特價品的喜悅、驚惶時光流逝的感覺嗎？

還記得返國後，一肚子說也說不完的留學經嗎？

如果你（妳）已經走過這段路，如果你（妳）願意種下一株小樹苗，

讓我們一起期待，期待這一株株小樹能茁壯，

也讓我們攜手讓往後實踐的交換生們能有一個更好的起跑點。

實踐大學國際事務處

填表人：陳oo 性別

□男  V女
原屬系所：進企五甲

留學校名：LAB University 
研習系所：International Business 

留學時間：自民國 108 年 01 月 01 日 至民

國 109 年 01 月 17 日 

居住處：□宿舍  V 校外租賃 住宿費用每(1學期 6月)：NTD60000 
元

搬入時宿舍內已有設備：

桌子、椅子、床框、檯燈

建議另行添購或攜帶物品：

寢具套組、床墊、廚具、生活用品

除繳交實踐全額學雜費，在留學學校額外繳交之費用名稱及金額：

(如食宿費、保險費、網路費、學生活動費等，請務必詳列) 
名稱：食 金額：NTD 60000 元/月(學期) 
名稱：保險 金額：NTD 10000 元/月(學期) 
名稱：網路 金額：NTD 4200 元/月(學期) 
名稱：學生活動（依個人） 金額：NTD 50000 元/月(學期) 
名稱： 金額：NTD 元/月(學期) 
名稱： 金額：NTD 元/月(學期) 
名稱： 金額：NTD 元/月(學期) 
名稱： 金額：NTD 元/月(學期) 
其他： 金額：NTD 元/月(學期) 
每月基本生活費預估：
＜不含娛樂及文教費用，僅最低生活必需＞

細項(以月為單位) 

有無取得獎助學金補助

□ 有   V 無
獎助學金名稱與獲補助金額

名稱：

金額：NTD 
伙食費 NTD   10000   元
交通費 NTD     1500  元
宿舍費 NTD    10000  元
水電及電信等雜費 NTD     700   元
教材書籍費用 NTD     0     元
其他 NTD 元
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建議第一次入國所需攜帶金額： 
NTD 30000 元 
機場至學校之交通方式 
□ 校方派員至機場接機   
V自行前往至某處會合(請詳述車種方式,並註明金額及在何處搭乘) 
方式：搭火車到該城市、再坐公車到學校或住處 
 
出發前所買之海外旅遊平安保險(種類、公司、金額、期限等) 
ＳＷＩＳＳ ＣＡＲＥ 
一年保險，大約 10000 元 
 
保險：赴姊妹校後校方協助辦理（□國民健康保險；□學生平安保險；Ｖ其他保險） 
金額：10000 
 
簽證：辦理簽證所需天數、金額、及特別注意事項 
兩到三週，大約 10000 元，線上填完資料再到當地移民署正式申請 
 
 
其他校方提供使用服務： 
□ 是否有直接網路連線（□ 宿舍  Ｖ 圖書館  □ 電腦室） 
□ 是否有安排輔導人員（Ｖ 輔導老師  □ 義工同學） 
 
有無使用行動電話？公司與費率方案為何？ 
有，使用 ELISA 月租費不限致上網大約台幣 750 
 
學校週邊生活機能，是否有下列設施： 
書 店 □ 無   V 有 簡述： 
超 級 市 場 □ 無   V 有 簡述： 
百 貨 商 圈 □ 無   V 有 簡述： 
24H 便利商店 V 無   □有 簡述： 
醫 院 □ 無   V 有 簡述： 
地 鐵 車 站 □ 無   V 有 簡述： 
公 園 □ 無   V 有 簡述： 
電 影 院 □ 無   V 有 簡述： 
體 育 場 □ 無   V 有 簡述： 
社區文化中心 □ 無   V 有 簡述： 
其 他   
你（妳）可以留下給學弟妹助於生活方面之電話＜例如：學校、宿舍、駐外單位等…
＞ 
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你（妳）交換的姊妹校在你心中的印象(簡述 100 字以上、300 字以內)： 
 
很適合學習的地方，沒有多餘的娛樂項目，所以大多數都是在學校與同學相處、做作

業、讀書，偶而會有學校舉辦的活動可以參加。學校的設施非常先進、以及方便，與

台灣不同的是很多課業的是線上資料、不需要買課本，老師會給我們資源查找資料，

非常環保。 
 
留學心得感言 2000 字： 
（例如：出發前，抵達後一個月…回國後的感想---歡迎貼上個人留學代表照片若干；另歡迎

提供留學國的作法、經驗，以利國內之參考） 
 
出發前，因為申請程序有一些意外，1 月 7 號開學，但我在 12 月下旬才收到正式的錄

取通知，收到錄取通知時，芬蘭學校的國際處老師會告訴你很多資訊，如何申請簽

證、申請住宿、交通方式以及到校須知等等。因為我不確定會不會被錄取所以我很多

程序都還沒申請，例如，簽證、機票、保險、住宿等等。在芬蘭，很多次情都能在網

上完成，等候時間大約兩週至三週。 
 
剛抵達時很緊張，第一次到國外的環境生活而且沒有同校學生一起去留學、也不認識

其他學生，當時非常緊張與害怕。抵達芬蘭時，要先做火車到拉彭蘭塔（學校所在城

市）， 
花費兩小時之後再轉搭公車到租屋辦公室拿取鑰匙再到租屋處，當時下大雪、積雪所

以拖著兩個行裡箱的我非常痛苦。抵達租屋處之後，沒有床墊、棉被，所以先去採購

生活用品，餐廳非常少，所以大多自己烹飪食物。 
 
開學會有一天聚集所有交換生講解如何在芬蘭生活、介紹學校設施等等。待了一個月

後我覺得跟上課程會有點困難，因為我的英文程度不到其他同學的等級，所以偶而會

聽不懂。另外團體課程非常多，很常需要跟同學課堂討論、完成團體作業，這時候溝

通能力就很重要，需要與隊友合作、理解彼此的想法、最後在上台解説報告。一開始

很挫折，因為沒有如此良好的溝通能力，但很幸運的是，我的組員都很友善，很樂於

幫助我，我也為了不拖累隊友，私下做很多努力，例如在家先練習好幾遍如何上台報

告。 
 
回台後，最印象深刻的是與同學一起分工合作的場景歷歷在目，一起熬過艱難的時

候， 
一起為了得到認可而努力的心情。另外旅遊也是很重要的部分，在旅遊的時候不僅可

以增進自己的知識、經驗，特別有感觸的是可以看到課本上出現的著名景點，例如巴

黎鐵塔、倫敦大橋等等。也體驗不同的風俗民情、享受在德國豬腳、啤酒還有到波蘭

的猶太集中營，都讓我對生活有不同的感觸，這一趟旅程讓我學習到了謙卑的態度以

及人性的善良，得到了很多人的幫助，不管是問路、或是遇到會講中文的人的幫忙，

都很幸運能夠得到別人的幫助。 
 
我認為出國學習，讓我有解決問題對能力、以及開放性思考，我相信這樣的特質讓我

在未來不管是工作上、與人相處都能夠思考更多元。對我來說出國留學並不是只有開

心的參加 Party 或是旅遊，最重要的是我在每個新的挑戰之後都能夠比昨天進步一點

點。 
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回國後特別想念空氣好、環境好的學校，相比在台灣，雖然芬蘭的學校位置比較鄉

村、交通也不方便、更沒有餐廳可以選擇，但當時培養了煮飯的能力，以及嘗試過了

各國朋友煮的道地料理，例如：越南、韓國、芬蘭等等。各位學弟妹以後也要出國唸

書試試，跟出國玩完全是不一樣的感受！ 
 
 

* 
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留學期間生活照片紀實與分享 
※請確實依照格式分享照片及加以簡述。 
※除了提供生活紀實照片外，另請提供教室照片、宿舍環境照片、相關辦公室照

片、參與交換姊妹校舉辦活動之照片數張。 

 
(範例：請以 5cm x7cm 格式附上照片) 

(範例) 
拍攝日期：2013 年 3 月 27 日(三) 
拍攝地點：實踐大學國際事務處 
照片描述：此為國際事務處海外參訪
團宣傳海報，此海報目的為吸引實踐
大學北高兩校區之全體師生報名參
加，所使用的圖片素材皆以此次參訪
地點所觸及景色為主……。 

 

 
  

過年時與其他中國人一起慶祝農曆新
年 

 

冬天結冰的湖，就在學校旁邊 
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韓國室友準備的晚餐 

 

與朋友們一起去當地人的桑拿 

 

春天的街道 
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學生餐廳的印度咖哩料理 

※本報告請於返校後 2 週內繳交—Email 國際事務處作業承辦人 
※心得報告書及所提供之照片將做為國際事務處上傳至網路提供學弟妹分享資料以及

作為國際事務處各項行政業務之素材，請同學勿提供不宜及不雅照片。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


