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心得內容(1000-1500 字，請附照片 1～3 張) 

1、 緣起 

成為交換學生並且體驗不同國家的文化和學習環境一直是我的夢想之一，因此，我從進入大 

學開始，便替自己設立了前往日本東京交換留學的目標，利用中興豐富的校內資源一步一步充實

自己，並且積極考取了英語和日語的語言檢定，最終如願地申請上心中的第一志願——位於日本

東京的東洋大學，而我也極其幸運地成為了日本經歷三年疫情後第一批開放入境的留學生。能夠

成功完成夢想出國交換，除了要感謝自己的努力，更要感謝家人、朋友、師長以及學校所提供的

資源和支持。 

2、 研修學校簡介 

東洋大學是日本著名的綜合性私立大學，為日本最早的哲學教育機關，同時也是日本文部科

學省選定的其中一所「超級國際化大學計劃」大學，更是日本高中生最嚮往的十大學校其一。而

東洋大學作為日本歷史最悠久的綜合性大學之一，其文學院享譽盛名，特別是在哲學、日本文

學、英美文學、歷史及國際文化研究上皆擁有傑出的學術表現。東洋大學同時也相當注重國際交

流，與倫敦大學學院、中國人民大學等世界名校有廣泛的合作。 

3、 國外研修之課程學習(課內) 

東洋大學的國際交流處對交換生提供非常大的幫助，無論是入境前或是入境後，在學習和生 

活方面都提供非常完整且清晰的引導，並且課內和課外時間都舉辦非常多活動，讓交換生們能很



快的適應在日本的生活並結交各國的朋友。另外，東洋大學對於交換生的修課規定非常自由，除

了訂定至少需修習 7 學分的規則外，其餘皆無太大的限制，讓交換生能更有彈性的去規劃自己的

課表。而我在這學期中總共選修了 4 門NEST 日語課程以及 1 門東洋校內的共同選修，其中的

NEST 日語課程是專門針對交換生所開設的課程，在選課前必須先完成日語程度鑑定後才做分班，

而我被分配到的級數是Ｎ3 左右的程度，跟自身的日語程度相仿。NEST 日語課程提供非常全面的

日語教學，包括理論課、實作課、聽力課、閱讀課、寫作課、文化課等，而我所在的級數無論是

任何課程皆是由日本老師全程日語授課，另外，由於是分級小班制的教學，因此老師會在每堂課

上安排小組討論和發表的環節，可以說是相當靈活不死板的教學方式，雖然一開始上起課來會有

些吃力，不過一學期過去，我在聽力和口說方面有很大幅的增長，課程的進行方式也和在中興校

內的日語選修課程有很大的不同。至於另一門東洋校內的共同選修課程，我選擇了一門名為「異

國文化理解概論」的全英語教學課程，課堂上的學生組合是交換生和本校生各半的比例，而每堂

課老師都會利用各種文獻或是演講來帶出各國文化的不同，並且將班上學生分組去討論應對方式

以及感想，最後並於全班發表，我認為這堂課非常有趣，有別於從小在課本上學習的東西方文化

差異，能親身利用所學的語言和知識與來自世界各國的同學敞開心胸討論種種議題著實是收益匪

淺。 

 
                                                   (圖一)  NEST 日語寫作課程授課現場 

 

4、 國外研修之生活學習(課外) 

當初選擇東洋大學作為交換的第一志願的最大原因就是因為其位於日本東京的地理位置，東 

京作為亞洲的國際經濟以及文化樞紐，無論是食衣住行育樂各方面都相當發達，且是一座同時兼

具傳統與現代化的都市，因此，到東京這個大都市生活一直是我的夢想，而在東京課餘之外的時

光我也過得十分繽紛且充實。這學期我選擇了東洋大學的國際交流宿舍ＡI-HOUSE 作為住所，此

宿舍是特別設立給交換生居住的宿舍，因此設有許多公共交流空間和不定期的聚會活動，另外，

宿舍也設有專屬的食堂提供平日的早餐和晚餐，因此課餘時間即使待在宿舍也並不枯燥，宿舍的

大家就像是家人般的互相關懷，氣氛很是融洽。而我在東京交換的期間正巧碰上許多日本的長假

和節慶，因此我也經歷了很多特別的活動和規劃了許多的旅行，舉例來說，在十月份我就參與了

日本知名的渋谷萬聖節，十二月份體驗了日本氣氛十足的聖誕節，以及一月分的新年參拜，這些

特別的體驗都是在台灣從未經歷過的。而除了東京區域的知名景點和近郊之外，我也利用休假時



間到了日本各地旅遊走訪，這半年間我造訪了沖繩、神奈川、靜岡、千葉、長野、埼玉、名古

屋、大阪、京都以及福岡等城市，每個城市都有其獨特的美，在旅遊過程中我也運用所學，將課

堂上所學的日語運用至實際生活中，不僅替自己解決了許多語言上的問題，也結交了許多朋友，

而在日本各地流連往返之際，也不禁讓我讚嘆日本的觀光產業發展是如此的成熟。 

 

 
(圖二) 與交換生們到埼玉縣川越市參加當地祭典 

 

５、研修之具體效益(請條列式列舉) 

一、語言能力 

以往在課堂上學習的知識，若沒有在實際的語境下使用便會變得空泛而無用。此趟交換不僅

在全日語的環境下上課，日常生活中舉凡交通、購物等等生活基礎皆需要使用大量的詞彙與句

法。在這樣的環境裡更能迫使自己去熟記背誦的單詞與文法，對於自身語言能力有顯著的提升。 

 

二、視野拓展 

若出國交換只將自己限縮在學校範圍內，我認為便失去了出國學習的意義。在交換的期間走

訪日本各大城市及巷弄，也更佳的認識了各地的民俗風情。生活步調快速且十分禮貌的東京、嘈

雜熱鬧的大阪、古色古香的京都、愜意悠閒的福岡，各式各樣的特質組成了日本這個國度，若沒

有此趟交換之旅，我想對於日本的印象只會等同於東京的印象。 

 

三、問題解決能力  

在異地異語下獨自生活為我大幅提升了各方面的能力，特別是問題解決能力。在語言能力並

不是特別優秀的前提下，如何最有效率的解決對話或是表達自身想法都是一大挑戰，也在一次次

的挑戰中變得更加不害怕問題，能以更游刃有餘的態度去面對。 

 

６、感想與建議 

半年間的東京交換時光如曇花一現般絢爛的結束了，但是這份專屬於我和東京的回憶和連結

將會永遠留存在我的心中，並給予我養分、伴隨我成長。我認為這學期的交換生活是一個非常有

價值的經驗，在這段時間裡，我學習到如何適應一個全新的文化、語言和生活方式，我也與當地



的日本學生和來自各國的交換學生建立起了深厚的友誼，而我相信這樣的友誼將會伴隨我們一

生。不過，我建議在進行交換計畫之前，交換生應該先進一步的了解目標國家的文化和習俗，尊

重和接受當地的生活方式，而不是一知半解地就來到異地生活，如此，才會使交換生活有更佳的

體驗。另外，學校和組織也應該提供更多的文化交流活動和機會，讓學生能夠更深入地了解當地

的文化和社會，同時，學生也應該積極參與這些活動，主動向當地人學習和交流，這樣才能真正

體驗到交換計畫的意義和價值。總之，此趟的日本交換是非常有價值的人生經驗，它不僅拓展了

我的國際視野和語言能力，同時也培養了我的獨立性和自信心，這趟旅程將會是我這一生中無比

受用的寶貴經驗。 

 

 (圖三) 京都和服體驗 

 

* 請於返國二個月內將本報告繳交至 oia@nchu.edu.tw 


