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A.學校簡介

我這次前往交換的學校是拉脫維亞⼤學(Latvijas Universitāte,LU)，它位於⾸都

⾥加，同時也是該國規模最⼤的綜合類⼤學。該校有 13 個學院還有 10 多個研

究所，學院四散在各地。除了 Erasmus 以外，拉脫維亞⼤學也與許多⼤學簽署

了雙邊合作協議，積極與世界各地的⼤學進⾏國際交流。

圖⼀.拉脫維亞交換⽣說明會合照

B.國外研修之課程學習（課內），推薦受益最多/最喜歡的課
程

在國外研修期間，我選擇了以下兩⾨課程，分別是”商務禮儀與規範”與”初級

拉脫維亞語”。其中，商務禮儀與規範算是我最喜歡的課程，國外的課程與台灣

不同，並不會每⾨都從開學⼀路上到學期末，也有許多課程只持續 1 ⾄ 3 個⽉

左右，⽽該⾨課的課程持續時間只有 1 個⽉，開課時間從 10 ⽉底開始，前兩周

老師會分享禮儀的相關知識，從⽤餐、著裝、到送禮規範以及乘⾞禮儀，老師都



會告訴你⼀些我們平時不太會接觸到的知識。後⾯的 3 周則是團體報告與個⼈

報告，這是⼀個能跟其他交換⽣以及當地學⽣⼀起合作的好機會，同時也是訓練

⾃⼰全英報告的場合，順帶⼀提，這⾨課程在學⽣之間相當熱⾨(這學期總共有

60 個⼈選這⾨)，如果有開的話可以好好把握。

接著，若要談論受益最多的課程，絕對是初級拉脫維亞語。在拉脫維亞，跟年輕

⼈說英語基本沒有太⼤問題，但跟其他年齡層則不⼀定，很常發⽣的情況是，你

跟他講英語，結果對⽅⽤拉脫維亞語來回答你，這時通常只能看著對⽅傻笑，加

上當地超市基本上不會出現英文，因此學習當地語⾔變得相當重要，就算不跟當

地⼈以他們的語⾔交流，⾄少要能夠看得懂⼀些單字(宿舍的合約書就是拉脫維

亞語)。關於這⾨課程，我會說｢痛苦但充滿成就感｣。國外對於語⾔的學習⽅式並

不是像台灣⼀樣⼿把⼿的保⺟式教學，⽽是強調沉浸與⾃學，上課的語⾔是半英

半拉，聽不懂是正常的。原則上，老師上課的內容就是替你複習/加深印象，你

該做的就是花⼤把的時間，在下次上課前把她指派給你閱讀的文章以及文法⾃⼰

先搞懂(強烈推薦花錢買 GPT)，不然下次上課的時候你會難受到想逃課。在進入

狀況前是真的難受，因為拉脫維亞語的格位總共有 6 格，比德文還難學，然後每

次讓你背的單字都快 100 個，算是相當考驗腦袋。因此去其他國家旅遊的時候，

課本與平板絕對要帶出國(你會感謝⾃⼰)。上課氛圍其實很活潑，老師也常常點

⼈起來念課文，或是隨機分組來進⾏活動，因此與班上其他交換⽣的交流機會非

常多，活動期間的⾃由時間就是跟其他⼈ small talk 的好機會，和同學們交流是

相當寶貴的，要好好把握!相對於⼝試，筆試可能更會讓你懷疑⼈⽣，但盡⼒就好



(你背的單字佔三成，其餘七成都是上課沒⾒過的)，有認真念書就會過。然後你

會發現，隨著時間流逝，去各個地⽅都能看得懂上⾯寫什麼了，這個時候真的會

充滿成就感，因此這⾨課推薦給想融入當地⼜想挑戰⾃我的學弟妹。

圖⼆.語⾔課跟同學 small talk 的時候拍的



圖三.學期末⼝試結束後與老師的合影

C.國外研修之⽣活學習（課外）

除了平時上課以外，如何⽣活也是⼀⾨學問，其中進步最⼤的絕對是廚藝。雖然

國外有外送，近幾年也開了許多中、⽇、韓式餐廳，但天天外食其實對荷包不太



友善，所以超市變成了交換⽣的好朋友，舉例來說，不到台幣 50 元可以買到⼀

罐家庭號鮮奶，各式青菜蔬果結帳完甚⾄不到台幣 350 元，宿舍是⼀⼈⼀台冰

箱，所以不⽤擔⼼買的東⻄被別⼈拿⾛的問題。雖然蔬果的種類與台灣相比可能

少很多，但網路也有許多做菜的教學，相信時間⼀拉⻑就可以學會。從⼀開始吃

麵包過活，到後來可以⾃⼰燉⼀鍋湯、每餐⽣出 3 道菜鐵定沒問題。(註：宿舍

每層都有公共廚房，沙拉油與醬油這類調味品請千萬不要光明正⼤放在料理台上，

要放就要有隔天會立刻不⾒或是被⽤⼀半的⼼理準備)

還有課外與其他交換⽣的交流也是不可或缺的⼀環。和同學交流他們對於成為交

換⽣的看法，還有對未來的規劃，同時也能訴說來到這裡後，在語⾔上以及課業

上碰到的困難。他們都會很親切地願意與你討論並分享觀點，雖說問題當下並未

得到解決，但他們絕對能提供你⼼靈上的⽀持，因為在這裡，⼤家都是⼀樣的，

你碰到的問題可能也是他們的問題，所以放開⼼胸去和其他交換⽣們閒聊幾句吧

（曾經有跟法國同學閒聊其實⾃⼰上課沒辦法聽懂老師現在是⽤英語還是拉語

在講話，覺得很挫折，她回說不要想太多，其實她也是同樣情形，⽽且不只她⼀

⼈這麼覺得，所以讓我別在意）。



圖四.與住在芬蘭的親戚⼀起圍爐吃火鍋



圖五~圖八.回芬蘭鄉下過聖誕節



圖九.維也納獨旅時碰到同樣來⾃⾼雄的⼈

D.交換/研修之具體效益

1.訓練獨立

在交換期間，獨旅、處理住宿、交通、⾏政⼿續與⽇常⽣活安排，培養了獨立解



決問題與應對突發狀況的能⼒，提升了⽣活⾃理與決策能⼒。

2.英語能⼒加強

在全英授課、沉浸在拉脫維亞語環境、和他⼈交流、⽇常及旅⾏中，使⽤英語溝

通的頻率提⾼，聽⼒也顯著進步，強化了英語聽說能⼒與跨文化交流。

3.新增第⼆外語能⼒

在交換期間接觸並學習當地語⾔、應⽤在⽇常⽣活當中，體現了語⾔學習成效與

文化適應⼒。

4.思維與視野拓寬

透過交換期間與他⼈交流與旅⾏經驗，實際接觸不同的文化、社會運作⽅式與⽣

活節奏，培養從不同視⾓理解問題的能⼒，拓展國際視野與思考深度。

5.內在穩定

在異地⽣活的過程中，逐步建立⾃我調適與情緒管理能⼒，⾯對不確定性時，學

習保持冷靜與彈性，提升⼼理韌性與內在穩定度。

E.海外⽣活期間是否曾遭遇困境，及是否解決問題? 如是，

請說明如何解決問題;如未解決，請說明事件最⼤的啟發及

思考未來可以怎麼解決?

待在拉脫維亞期間，雖然⽇常⽣活多事時候都很平靜，但總有⼀天是會出現突發

狀況的。有次到商場買鞋，發現展⽰的鞋⼦不是⾃⼰的尺⼨，因此請店員幫忙拿

我的尺⼨讓我能試穿，事後店員將鞋⼦從倉庫拿出來時，下⼀秒，她沒過問就直

接將鞋⼦的吊牌剪掉，把鞋⼦扔在地上。撇除態度，未經同意直接剪吊牌這件事



並不符合購物流程，⽽且我也沒明確告訴她我要買這雙鞋(那鞋後⾯甚⾄還有明

顯的髒汙)，其實當下我很猶豫與震驚，換做過去的我，可能會因為害怕與尷尬⽽

不敢拒絕，就這樣直接買下來，但當下思考許久後，我直接告訴店員我不買了請

放回去，轉頭去了隔壁的鞋店買到了我需要的鞋⼦。

除了在拉脫維亞國內，在其他國家旅遊時，也出現始料未及的狀況。有⼀次到維

也納獨旅，搭乘地鐵前往景點的過程中，有個⼤叔上⾞後就開始拿著⼿風琴演奏，

覺得他可能是做街頭表演得所以沒太在意。接著他直接坐在我的對⾯(維也納的

地鐵座位設計是⾯對⾯的)，並⽤他的膝蓋夾住我雙腿，⼀開始覺得可能是座位

空間太窄，所以我往後坐了⼀點，但他卻往前坐並且更加⽤⼒的夾住我的腿讓我

無法動彈，這下我確信⾃⼰碰上性騷擾了，因為沒碰過這種事，當下只能划⼿機

轉移注意⼒，完全不敢抬頭看他。到了要下⾞的時候，他⽤雙⼿抓住我的膝蓋並

起⾝，此時我發現⾃⼰跟他下⾞的地點是⼀樣的，因此決定繼續坐到下⼀站，不

跟他在同站下⾞。說實話，第⼀次碰到性騷擾我也不知道怎麼反應，加上是在國

外我也不曉得當下到底要怎麼做才是最好的。這次事件過後，可能會盡量選擇單

⼈座位，還有以後若不幸再碰到，會記得⼤聲制⽌他並尋求站務員協助。

F.海外⽣活期間是否曾遭遇文化衝擊，您如何去⾯對及適應?

我想最直接的衝擊絕對是⾏政效率以及分⼯模式。在台灣⼀份文件從申請到完成

通常是３天內，最多不超過５天，⽽且⼀個窗⼝就能搞定全部。但在國外，⼀份

文件的完成，⼀個禮拜已經非常快了，更多的情況是需要⼀個⽉甚⾄超過（以申

根簽證為例，從我交件到拿到簽證耗時了２個多⽉），⽽這段過程中，你可能需



要與不同⼈透過郵件進⾏聯繫，分⼯可說是非常詳細，所以在處理問題前，搞清

楚各階段誰能處理你的問題，以及佛系等待的⼼態會變得非常重要。順著他們的

節奏來辦事就好，除非對⽅３天沒讀信才可以重寫信追問。（學校剛開學時的新

⽣說明會也很明確地提到＂不要不停地催進度＂，所以如果你是個急性⼦，可以

趁這段期間培養耐⼼）。

另⼀個衝擊我想是上課⽅式以及同學們在課堂上的態度了。在課堂上，亞洲孩⼦

多數選擇沉默，或者下課後才會問，但在這裡，上課舉⼿發問是常態，⽽且他們

會告訴你｢每個問題都是好問題｣，即便這個問題曾經有⼈問過了，甚⾄是相當簡

單的文法問題，老師也會不厭其煩地好好回答你，這種有問題隨時都能被接住與

討論的感覺，會讓⼈願意更投入的學習以及發問，⽽他們採取讓你回家⾃學、課

堂上只進⾏活動以及複習要求你⾃學的內容，雖然剛來的時候會相當不習慣（因

為我們早已適應被動的學習知識），但在 AI 發達的世代，⾃學的難度其實下降了

許多，只要願意每天花⾄少三⼗分鐘⾯對你的課業，相信會順利通過課程的。在

這段過程中也能培養我們的⾃主學習能⼒以及⾃律。

G.海外⽣活歷練是否為您⼈⽣帶來不⼀樣的改變或者個⼈

特質上的轉變，最⼤的成⻑是什麼?

海外⽣活的歷練，為我帶來的最⼤改變並非能⼒上的劇烈轉變，⽽是⼼態與⾃我

定位上的調整。過去在熟悉的環境中，我會習慣以⾼標準來衡量⾃⼰，有時也會

迷失⾃我，將外在成就視為⾃我價值的主要來源；然⽽，⾝處異地後，⾯對語⾔、

文化與⽣活的差異，讓我逐漸學會以更彈性的⽅式看待⾃⼰與他⼈。

在國外⽣活期間，許多⽇常事務皆需親⾃處理，無論是⾏政溝通、⽣活安排，或



是突發狀況的應對，這些經驗不僅提升了我獨立解決問題的能⼒，也讓我更能接

受不確定性，並體認到在不同情境下適度調整期待，本⾝即是⼀種成熟的表現。

整體⽽⾔，這段經歷使我對⾃我有更清楚的認識，也讓我在返國後，能以更開放

且踏實的態度，⾯對未來的⼈⽣規劃與⽇常挑戰。

H.感想與建議
建議:

如果有要來拉脫維亞⼤學交換的學弟妹，並且確定入住 prima hostel 的話，要

記得從今年 1 ⽉起，宿舍的繳費⽅式僅接受刷卡，⽽且最好每個⽉的⽉初就繳房

租。剛來的時候可以坐⾞去 ORIGO 辦電話號碼+網路(因為他們交通 app 只接

受當地的號碼)，護照在前期都要記得帶出⾨以防不時之需。除此之外，⼀⼈在外

鐵定有孤單的時候，建議可以三不五時打電話給在台灣的親友聊天，會舒服很多，

在這段過程中，慢慢學會和⾃⼰獨處也是很重要的⼀課。但不論你做出怎樣的選

擇，在不損及道德的情況下，⾃⼰內⼼舒服即可。

若是這段期間要去其他國家旅遊，現在整個歐洲以⼿機感應⽀付/信⽤卡付帳為

⼤宗，⽤現⾦付款當然也可以，但要注意單張⾯額最⼤不要超過 50 歐元，因為

對他們來說，100、200 甚⾄ 500 歐元⾯額的紙鈔是打⿊⼯的⼈在拿的，這個⼤

⼩的紙鈔別說是消費，拿去換錢都相當有難度，為此有被拒絕過的經驗，所以要

來歐洲交換的學弟妹要注意別拿⼤鈔。

感想:

交換學⽣的成⻑沒辦法回台灣後立刻變現，但能確定的是，相較於在台灣的時候，

會變得更加獨立，因為遇到困難時的當下，能拯救你的只有⾃⼰。剛來拉脫維亞

的時候，新鮮感褪去得很快，講英語不⾒得通，加上他們是相當務實的⼈，服務



不賣笑、動作不⼩⼼慢了⼀點或做錯的時候，很容易換來他們的嘆氣與⽩眼，這

對當時的我來說非常衝擊，因為在國內的時候店員通常不會這麼直接的表達他們

的不耐煩，但到後期會進化到完全不在乎他們的⼼情，只要東⻄有到⼿就好，⼼

靈層⾯被他們磨練到很強⼤。⾄於其他⽣活的瑣事，總歸⼀句就是全部靠⾃⼰，

這段期間你會獲得許多的第⼀次，到後來買菜、做飯、搭公⾞、喝下午茶會逐漸

變成你的⽇常，課業上的辛苦很多時候也必須⾃⼰默默消化，以及不論課內外，

和同學之間如何交流與合作更是⼀⾨學問，到了學期尾聲，回⾸會發現，原來⾃

⼰不知不覺間經歷了這麼多事，⽽且⾃⼰做得很好，這時會充滿了成就感。

到其他國家⾛⾛，能⼤⼤拓展⾃⼰的視野。從查旅遊資料、訂住宿和機票，到規

劃⾏程與交通⽅式，這些過程都能訓練⾃⼰的規劃能⼒與執⾏⼒；如果是獨⾃旅

⾏，更能在過程中學會與⾃⼰相處，慢慢理解內⼼真正的想法。透過欣賞風景、

⾛訪各個景點，以及和其他旅客或當地⼈交流，除了對歷史與文化產⽣深刻印象，

也會發現不同文化之間其實有許多相似之處，讓⾃⼰的眼界與⼼胸變得更加開闊。

交換⽣的⽣活並不像外界想像中每天都輕鬆愉快，⽽是充滿各種挑戰與收穫，但

正因如此，這段經歷才顯得格外珍貴。透過參與交換計畫，我不只獲得了在國外

學習的機會，也累積了⽣活與旅⾏兩⽅⾯的實際經驗。


