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文/圖:英文系  

ü 目的 

成為交換學生是埋藏在心中很久的夢想，想趁著交換體驗不一樣的大學生活，看看舒適圈外的

世界。起初對於芬蘭的印象是冰天雪地的北歐、令人欣羨的社會福利、高昂物價、Nokia、聖誕老

人村、極光等等，但從來沒想過自己也能在芬蘭待上一年。然而，因為芬蘭著名的教育制度、英文

使用比例高以及治安非常良好(芬蘭是 2017 年最安全的國家)，讓我選擇了芬蘭，開啟了我的北歐

交換之旅。我的學校是 Lahti University of Applied Sciences(芬蘭語簡稱 LAMK)位於 Lahti 

小鎮，距離首都赫爾辛基約一小時車程。 

ü 過程 

    芬蘭交換的資訊在網路上的資料有限，身為中央第一屆前往芬蘭的交換生，沒有前人可以詢問，

很多事情都得靠自己摸索。幸好，校方很積極。除了每位交換生都會有 tutor 可以問大小事之外，

學校方面也有一份長達近 50 頁的 exchange student guide，讓我們可以更了解在芬蘭生活與
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學習的一切。到芬蘭之後，tutor 也會帶著我們到宿舍、學校、市區看看。學校也有幫交換生規劃

的新生週，除了認識學校的一切，還有體驗芬蘭獨特的湖邊桑拿、划船、BBQ 等，既可以認識其

他交換生，也更親近芬蘭的大自然。桑拿是芬蘭人最愛的休閒活動，把身體烘得很燙後，再一口氣

衝進雪裡或跳進冰湖裡，全身就通體舒暢了!也難怪桑拿在芬蘭人心中是如此的重要，是家家戶戶

必備設施。 

剛到芬蘭最不適應的便是高昂物價，為了省錢，自行準備三餐變成了日常要務。從只會填飽肚

子的餐點，到後來可以煮出家鄉味，也是交換生涯的另一成就。最常外食的地方只有學餐了，學生

價 2.6 歐就可以夾自己需要的份量，含沙拉、主餐、麵包與牛奶，是芬蘭外食 CP 值最高的地方。

另一個不習慣的就是芬蘭的天氣。從 10 月底到隔年 5 月都在下雪，低溫可達零下 25 度。到芬蘭

北邊 Lapland 地區時，低溫甚至可達零下 40

度。冬天出門時，都恨不得裹著棉被出門。日

照時間也會隨著冬天到來愈來愈短，冬天時日

出為早上 10 點，日落為下午 2 點，一整天只

有 4 小時天是亮的。冬天天氣經常不好，沒

有太陽就是一片灰暗、雪白冰凍的世界，難怪

北歐人冬天會比較憂鬱呢。夏天則完全相反，

晚上 12 點時天還是亮的，幾乎沒有黑夜。能

體驗到近乎永晝永夜，也是在芬蘭交換的獨特

經驗。 

    宿舍位於郊區，在芬蘭的二大湖旁邊，離主校區約 4 公里。我選的是學校跟租屋公司合作的宿

舍，一個公寓含 2-3 間單人房、一廚房、一衛浴。整個宿舍是典型的北歐風格，潔白的牆面配上木

質的家具，讓我有住在樣品屋裡的不真實感。所有的交換生都住在同一區，因此可以認識到來自世

界各地的朋友。平時晚上大家常常邀約一起吃晚餐，這時候就是交朋友與吃到各國料理的好時機。

交換生們也常相約出去玩，有時候是去首都赫爾辛基，但更常的是天氣好去湖邊生火烤肉， 欣賞

宿舍湖邊美麗的日落。 

    校園坐落於 Lahti 各處，每棟都是現代化建築，設備十分齊全也很新穎。比較特別的是有很

多自習室與休息區，每區都有精心設計，讓學生可以討論功課與放鬆。圖書館甚至有機場才會出現

的休息艙，午睡都不是問題。課程部分，我主修的 international Business 都是英文授課，語言

上沒有太大問題。授課方面，北歐的英文普及率高，因此與老師及同學用英文討論都很順利。此外，

我所遇見的老師都是非常正面鼓勵學生的，對於學生的作業或報告，一定是先給予稱讚，再給建議。

很少出現老師批評學生的情況。在一堂 Marketing in social media and analytics 中，即使我

這組計畫進行緩慢，老師也很認真地找出優點稱讚，並與我們一起想辦法加快專案進行速度。這樣



的方法讓組內不積極的同學也開始認真找事做，也讓我們順利完成專案。另一堂 World culture 

則讓我開了眼界， 老師到訪過許多國家，告訴我們各洲各國風俗民情，對於每個文化都充分尊重，

也不偏頗任何文化。因此，對於老師總是正向的教導學生印象十分深刻。  

    除了上課，我也把握閒暇時間旅遊。跟著學校到了芬蘭最著名的聖誕老人村與極光，甚至一路

到了北極海，體驗桑拿完衝進北極海急速冰凍的快感。芬蘭的大城 Helsinki, Turku 與 Tampere 

也不容錯過，是芬蘭少見的古老大城，可以一窺在俄羅斯與瑞典之間夾縫生存的芬蘭。此外也趁著

地利之便與廉價航空，前往西歐與東歐各國旅遊，以背包客自助旅行的方式，在有限的預算之下探

索想去的地方。 

ü 心得與建議 

    在芬蘭很少遇到歧視的問題，芬蘭人跟台灣人性格很像，也許一開始不會搭理你，但認識後就

會很熱情幫助你。生活起來很舒

服、很自在，享受荒涼到處都沒

有人的地廣人稀。我很開心能有

機會來到北歐芬蘭生活一年，跟

著當地人的悠閒的步調體會生

活。而這一年來也認識許多來自

世界各地的交換生們，享受不同

文化的衝擊，度過非常充實的交

換生活。若想要有悠閒放鬆心靈

的交換生活，芬蘭無疑是個好選

擇。 

 

 

文/圖: 客政所 范譯云 

    捷克帕爾杜比彩大學位於帕爾杜比彩城鎮，首先介紹關於帕爾杜比彩的生活。帕爾杜比彩距離

捷克首都布拉格車程約一個小時，鎮內生活機能還算方便，商家聚集在舊市鎮廳廣場周圍，各種生

活用品小店、書店、換匯所兩家、郵局、銀行、服飾店、超市等等。從舊市鎮廳廣場到學校距離走

路約 15 分鐘，公車可以搭 4 號，若要到帕爾杜比彩火車站走路約 40 分鐘、公車 10 分鐘，可以搭

33 號、10 號。學校宿舍有分兩種，簡單來說就是房間內有沒有包含廚房跟衛浴，我是住沒有廚房

衛浴的，因此要去公共廚房與衛浴。在還沒入住前，可能會怕不乾淨，但完全不用擔心，每天都會
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有打掃阿姨做清潔，非常乾淨整潔，而且房間內會附冰箱，也不擔心食物保存的問題，至於食物的

來源，宿舍對面走路約 5 分鐘就有一家 Lidl 超市，非常方便，或者到大一點類似大潤發的規模走路

約 10 分鐘有一家 Albert，或者走路遠一點約 30 分鐘的 Kaufland 可以買到電器類的生活物品，整

體來說，在帕爾杜比彩的生活是非常方便。 

其次，關於課程的問題，學期一開始會

有新生週，建議能盡量參加就都參加， 

那是一開始還沒開學可以先認識學校

環境跟國外同學的機會。開學後，除了

自己選的系所有新生歡迎會介紹系所

業務跟選課問題外，有一個組織叫做 

Erasmus ，他們處理國際學生的一切大

小事，他們也會規劃一整學期國際學生

的活動，是解決與詢問問題的好對象。

另外，學校上課的方式很輕鬆，我選了捷克語-A1 與捷克歷史音樂文化課。上課方式都是用英文溝

通，都不需要課堂報告，捷克語期末有考試，但不需要擔心，考試都是非常基本的問題。 

    最後，最重要的是關於學校之外的國外生活。當然在課業之餘，

要好好享受與體驗不一樣的人文與自然風情。除了布拉格之外，其實

我 們 週 末 幾 乎 都 會 出 去 ， 除 了 可 以 自 助 旅 行 外 ， 我 們 也 參 加 

ohmyprague 的旅行團，基本上就是幫你訂好青年旅館跟交通，就可

以用便宜的價格出國。例如:我就跟這個團去了德國啤酒節、波蘭與匈

牙利。自己跟朋友們的自助旅行也去了法國、英國、義大利、西班牙

與荷蘭等等，看了很多非常美麗的風景，自己在外也學會怎麼處理生

活一切或者旅行途中的大小事情。這些瑣碎的小事累積起來，除了幫

助自己適應國外的學校環境外，也同時打開自己的眼界與經驗，以及

面對不同國籍的人或者不同種族的人怎麼交流。 
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