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一 、緣起 

自小以來，我便對英語學習抱有濃厚興

趣，也一直希望未來能有機會到國外學

習，親身體驗不同的文化與學習環境。基

於這樣的想法，我在大學階段選擇就讀英

語系，希望能透過課程訓練與實際使用英

語的機會，逐步提升自己的語言能力，並

為未來發展打下更好的基礎。在就學期

間，我也主動參與校內舉辦的國際交流活

動，如 Summer Program，透過與來自不

同國家與文化背景的學生互動，不僅增進

了英語實際溝通的能力，也讓我更加確定

自己對海外學習的興趣與適應能力。 

希爾克學院（Selkirk College）以小班

制教學與良好的師生互動聞名，並提供

國際學生完善的學習與生活支援，這樣

的學習環境與我的學習目標相當契合，

因此促使我申請並參與此次國外研修計

畫。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



二、 研修學校簡介 

希爾克學院（Selkirk College）位於加

拿大卑詩省的卡斯爾加（Castlegar），是

一所重視實務學習與學生互動的小型公

立學院。校園環境優美、設施完善，提

供國際學生專屬的支援服務，包括語言

輔導、學習資源以及文化適應協助，使

學生能在舒適而安全的環境中專注學

習。學校課程設計多元，涵蓋語言訓

練、溝通能力、專業技能與跨文化交

流，並鼓勵學生在課堂中積極參與討論與小組合作。與台灣較

偏向講授式教學相比，希爾克學院更強調學生的主動參與與實

際操作能力，這也符合我希望在海外研修中提升語言表達與跨

文化溝通能力的目標。此外，學院所在的社區環境安全、生活

便利，並提供豐富的戶外與文化活動，使學生能在課堂學習之

外，藉由日常生活體驗加拿大文化，進一步拓展國際視野。整

體而言，希爾克學院兼具良好的學習資源與文化體驗，是我選

擇參與此次國外研修的重要原因。 

 

三、 國外研修之課程學習(課內) 

在入學前，會有一個分級考試，依照能力

分班。我們修讀的課系是 ELP (English 

Language Program)，我的等級是第四

級，總共修讀了五門課。第一門是寫作

課，老師在學生進入課堂前，會讓學生寫

一段 Free writing，為了讓學生放鬆地去

寫作，會讓學生們選一首自己喜歡的歌，

讓我們邊寫邊聽。老師也會結合閱讀讓我

們從中學習一些單字，並去解讀寫作的主旨。老師為了讓寫作課不會那麼枯燥

乏味，給我們安排了一個作業，去電影院看一部電影，並寫一小篇的電影評

論，還教我們如何用 APA 的格式去寫作，在台灣比較少會出現這樣的學習方

式，所以我覺得這個教學方式是有讓我的寫作提升的。 



第二門是 Communication 課程，這堂課主要讓我們多和別人溝通，說出自己的

想法以外，老師也讓我們搭配教材去學習如何透過閱讀去增加字彙量，以及透

過看小影片來練習自己的聽力並表達自己的想法，也讓我們學到如何做簡報和

上台報告，老師也會把我們分小組去討論，讓我們和不同國家的人去溝通，去

了解每個人的想法，因為這堂課讓我的口說變得更有自信，更有勇氣去表達。 

第三門是閱讀課，老師在上課前會以玩遊戲的方

式加深我們上過的單字，例如在黑板寫上字首與

字尾，讓大家拼組成一個單字，去加深印象。上

課的時候老師會和每位同學互動，會讓每位同學

有發言的機會還會關心學生有沒有跟上進度，這

堂課老師教我們如何快速閱讀，了解文章的大

意，還有抓關鍵字，和去拆解單字的字首、字尾

理解單字的意思以及詞性。除了會上課內的單字，老師也會額外補充課外的英

文單字讓我們學習，然後每上完一個單元老師都會給我們小考，一開始是給我

們一篇文章，後面就變成兩篇文章以此類推，這樣的教學方式讓我的閱讀速度

有變快，也學到了很多閱讀解題技巧。 

第四門是文法課，老師有時候在上課前

會幫大家分組，並準備一些問題或小字

卡，並指定以文法來回答，例如用現在

完成式回答句子。老師除了上文法也有

教我們英文的發音和在口說上的技巧。

老師上課很注重互動，所以會點每位同

學回答文法的問題，如果答錯了也沒關

係，老師會很有耐心的為同學們解題，

讓大家理解並加深文法的印象，這樣的

教學方式讓我不排斥文法，且更有效的

去學習文法。 

第五門是 Partnership 的課程，這門課程對我來說非常特別。老師會幫你找

Partner，這位 Partner 會和我們相處一學期，每週都要和自己的夥伴約一個地

點、時間去溝通與交流，對話內容不限，像我的夥伴是加拿大人，她是一個很

善良且耐心傾聽的人，我們平時溝通內容就是聊彼此的文化、日常或學習英文

與中文，也因為有她，我的英語口說、聽力與詞彙有提升，因為她總是鼓勵我



多說英文，讓我更有自信、更勇敢用英文表達自己的想法。 

 

四、 國外研修之生活學習(課外) 

除了課堂學習之外，此次國外研修

也讓我在生活層面獲得許多寶貴的

學習經驗。初到加拿大時，必須學

會獨立生活，包括日常作息安排與

自行準備餐食，這對我而言是一項

全新的挑戰。在逐漸適應環境的過

程中，我開始嘗試煮飯，並與來自

加拿大及其他國家的朋友一同下

廚、分享各自的飲食文化，不僅增進彼此情

誼，也提升了日常英語溝通能力。平時，我

們也會與當地朋友一同外出旅遊，透過實際

參與在地生活，更深入了解加拿大的文化與

生活方式。此外，當地教師曾舉辦聚會並邀

請我們至其家中參與，這是我第一次親身體

驗國外的派對文化，與台灣較為正式或拘謹

的聚會形式不同，加拿大的派對氛圍更加輕

鬆自在，也讓師生之間的互動更為自然。除

此之外，在朋友的邀請下，我首次到

現場觀賞冰上曲棍球比賽，並體驗滑

冰與滑雪等冬季活動。在萬聖節期

間，我們也特別進行裝扮，並參加由

高中舉辦的萬聖節活動，這些皆是過

去未曾有過的經驗。透過這些課外生

活的參與，我不僅學會獨立與自我管

理，也在多元文化交流中獲得成長。 

 

 

 



五、 研修之具體效益 

一、提升英語寫作能力與學術寫作技巧 

透過寫作課中的 Free Writing、閱讀結合寫作及電影評論作業，我學習在較無壓

力的情況下表達想法，並初步掌握學術寫作架構與 APA 格式的基本運用，有效

提升英文寫作的流暢度與完整性。 

 

二、增強英語口說自信與溝通表達能力 

在 communication 課程與 Partnership 課程中，透過小組討論、簡報練習及與

加拿大夥伴的定期交流，使我能更自然地以英語表達想法，並培養主動發言與

跨文化溝通的信心。 

 

三、強化英語閱讀理解與解題能力 

閱讀課透過字首、字尾拆解、快速閱讀與關鍵字判斷訓練，使我在閱讀文章時

能更有效掌握重點，閱讀速度與理解能力皆有明顯提升。 

 

四、建立正向的文法學習態度 

文法課以互動式教學與實際應用為主，搭配發音與口說練習，讓我不再排斥文

法學習，並能將文法結構實際運用於口語與寫作之中。 

 

五、培養獨立生活與自我管理能力 

在海外生活期間，我需自行安排作息、準備餐食並處理日常生活事務，逐步培

養獨立解決問題與自我管理的能力。 

 

六、提升跨文化理解與適應能力 

透過與當地朋友互動、參與教師舉辦的聚會，以及體驗加拿大的運動與節慶活

動，使我更深入理解當地文化，並學習在多元文化環境中自在相處。 



六、 感想與建議 

這次的交換經驗對我來說意義非凡，

因為這不只是我第一次出國，也是我

第一次以交換學生的身分到國外學

習。在這段時間裡，我體驗了許多過

去從未經歷過的事情，也在不知不覺

中學到了許多珍貴的課題。其中讓我

印象特別深刻的，是與加拿大在地學

生配對、進行長期交流的學習經驗。

我的夥伴是一位非常溫暖的加拿大人，當我向她介紹台灣文化時，她總是認真

地聆聽並細心做筆記，讓我感受到被尊重與重視，而每當我對自己缺乏自信

時，她也會溫柔地鼓勵我，讓我逐漸建立起用英文表達的勇氣。能在交換期間

遇見這樣的夥伴，成為我這段研修生活中相當珍貴的一部分。 

除了課堂學習之外，老師們也

用心安排了許多課後活動，讓

我們在學習之餘感受到濃厚的

人情味。我們曾受邀到老師家

中參加聚會，也曾在篝火旁與

朋友們一邊烤棉花糖、一邊聊

天，或與老師和同學一同到湖

邊欣賞風景、聆聽老師彈吉

他，大家跟著旋律輕聲歌唱。

在萬聖節時，大家精心打扮、一起參與活

動，這些溫馨的畫面至今仍深深留在我的

記憶中。在這樣的環境中，我從未因為英

語能力或國籍而感到不安，因為身邊總有

人主動關心、給予鼓勵，即使說錯話，也

總能得到理解與包容。這樣的學習氛圍，

讓我更願意開口說英文，也更有信心表達

自己的想法。 

 

 



這段交換生活不僅讓我在語言能力上有所成長，也教會我如何照顧自己。從學

習煮飯、整理生活起居，到獨立處理生活中的大小事，我逐漸變得更加成熟，

也更了解自己。雖然一開始對新環境感到不適應，但隨著時間推移，我找到了

屬於自己的生活步調，也學會以更從容的態度面對挑戰。 

在建議方面，建議未來參與交換計畫的學生可於行前多加準備語言實用能力與

心理調適，並保持開放的心態，主動參與課堂與生活中的交流。同時，也建議

校方持續提供完善的行前說明與在地支援，協助學生更順利融入海外學習環

境。這段交換經驗讓我獲得的不僅是回憶，更是一份將伴隨我繼續前行的成長

與自信。感謝教育部與校方提供此次交換機會，使我得以拓展國際視野，並為

未來發展奠定良好基礎。 

 

七、 希爾克交換影片連結 

https://youtu.be/EgRLgSRfQjI?si=mz-P_o3R6XdwcUhT 

https://youtu.be/EgRLgSRfQjI?si=mz-P_o3R6XdwcUhT

