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修習課程名稱 任課教授 學分數 學季/學期 

psychology and everyday life Angela Veale 5 一學期 

deviance, welfare and justice Elizabeth Kiely 5 一學期 

introduction to theories and 
practices of health promotion 

Monica O’Mullane 5 一學期 
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三﹑心得分享（如學術方面、生活方面、開銷概算等，約1500字） 
  
 赴愛爾蘭交換學習是我大學生活中一段特別而充實的經歷，這段旅程不僅精進了我的學術知識

，還讓我在生活與人際交流上有了全新的體驗與成長。以下是我在科克大學交換期間的學習與生

活心得。 

在出發前，我對交換學習充滿了期待，但也有一些焦慮。最大的擔心來自於對愛爾蘭課程的適應

能力，尤其是當地的教學模式與語言環境。雖然我在台灣的課程學習中表現良好，但愛爾蘭的學

術氛圍與課程要求是否會有極大的不同，是我心中的一大疑問。為了減少這種擔憂，我提前做了

一些準備，包括查閱相關課程的學術資料、熟悉科克大學的課程安排以及提升自己的英語溝通能

力，這些都幫助我在初到科克時更快地融入當地的學習環境。 

在科克大學，我修讀了三門課程，分別是應用心理學、公共衛生和社工相關。每門課程都有獨特

的挑戰與學習體驗。應用心理學這門課程著重於心理學理論在現實生活中的應用，特別是如何將

心理學運用於教育、職場與日常生活中。與台灣的心理學課程相比，科克大學更強調學生自主發

現問題並設計解決方案，老師的角色更多是指導與引導，而非直接給予答案。公共衛生課程探討

愛爾蘭當地的健康政策、社區健康促進以及全球健康議題。與台灣公共衛生課程不同的是，科克

大學特別強調本地案例分析和國際比較，並邀請了許多來自不同領域的專家進行實地經驗分享，

這讓我對全球健康議題有了更深層次的理解。社工課程則以實務為主，涵蓋了社會福利政策、家

庭支持與心理健康等議題。我學習到愛爾蘭社會中如何通過政策與社工的協作來支持弱勢群體，

並在課堂討論中與來自不同文化背景的同學交流，拓展了我的視野。 

除了日常的課堂學習，我還積極參與了科克大學游泳隊的活動。游泳隊成為了我課餘時間的重要

寄託，也幫助我結交了許多志同道合的朋友。與師大游泳隊相比，科克大學的訓練方式更加自由

且彈性，教練給予了我們更多自主調整訓練強度的空間，這也讓我學會了如何更有效地安排自己

的訓練計劃。在游泳隊中，我不僅提高了游泳技巧，還參加了幾場校內外的比賽，增強了我的自

信心與團隊合作能力。此外，與來自不同國家的隊員相處，也讓我有機會了解他們的文化與生活

方式，這是非常寶貴的經歷。 

在學習模式上，科克大學與師大有著顯著的不同。科克大學的課程時間較短，老師的課堂講授時

間相對有限，更多時間留給學生自主學習。課堂上老師會給出學習方向與資源，學生則需主動探

索與查詢資料，這對我的自律性與資訊篩選能力提出了更高的要求。而在師大，修課時數較長，



老師的課堂講解通常較為詳細，學生較少需要自行探索，課堂模式也相對固定，老師的角色是主

要的知識傳遞者。這種不同的學習模式讓我深刻體會到自我學習與主動求助的重要性。在科克大

學學習時，當我遇到問題時，必須主動尋求老師或同學的協助，而不是被動等待解答。這也訓練

了我更積極的學習態度與問題解決能力。 

愛爾蘭的生活步調相對台灣較慢，這讓我有了更多獨處與思考的時間。為了節省開銷，我開始自

己下廚，這不僅培養了我的廚藝，也讓我學會了如何在有限的資源中妥善安排自己的飲食。在日

常生活中，無論是購物、交通，還是與當地人交流，我都能感受到愛爾蘭人熱情友好的性格。這種

溫暖的文化氛圍幫助我更快地適應新環境，也讓我在面對挑戰時更加放鬆與自信。 

除了在愛爾蘭的學習與生活，我也利用交換期間的假期，前往了英國、瑞士、荷蘭、芬蘭等多個歐

洲國家。這些旅行讓我有機會深入了解不同國家的飲食文化、歷史背景與生活方式，並深刻體會

到歐洲多元文化的魅力。在每個國家，我嘗試當地的傳統美食，參觀各具特色的歷史古蹟，並與

當地人交流，這些經歷不僅拓展了我的視野，也讓我更加珍惜與尊重不同文化的差異與獨特性。 

總結而言，這次交換學習讓我在學術、生活與人際交流上都得到了全方位的成長。我學會了如何

獨立面對挑戰，如何在遇到困難時主動尋求幫助，以及如何在多元文化環境中找到自己的立足之

地。科克大學的自主學習模式讓我更懂得如何管理自己的時間與學習進度，而愛爾蘭的慢步調生

活則教會我放慢腳步、享受生活的每一刻。這些寶貴的經驗將成為我未來人生旅途中重要的財

富。在這次交換學習結束後，我更加確信：勇於挑戰新環境、走出舒適圈，才能不斷突破自我、擁

抱更廣闊的世界。這段旅程雖已結束，但它所帶來的影響，將會長久地伴隨著我，成為我未來努

力與前行的動力。 

  
四﹑照片（如有，請提供） 
  
  
  
五﹑影音檔（如有，請提供連結） 
  
  
  
六﹑其他 
  
 


