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前⾔

會點進這篇⼼得閱讀的各位，應該主要分成對交換有興趣或正準備申請，以及已經申
請上交換計畫的同學，不論處於哪個階段，都建議⼤家在出國交換前先釐清交換的⽬標與
動機，可能是體驗國外⽣活、增進語⾔能⼒、瘋狂旅遊等，有了⽬標，在交換期間可以適
時檢視⾃⼰，在結束交換時，也能給⾃⼰⼀個交代。另外，恭喜申請上阿姆斯特丹⾃由⼤
學交換的同學，你們將會在最⾃由、最美麗，並具有歷史風光的絕佳城市，體驗⼀段豐富
多彩又充實的時光。從開始申請到交換結束，旅⾏過許多城市，阿姆斯特丹在我⼼中依舊
是最美、最宜居，也是我最愛的城市，至今仍慶幸選擇荷蘭，選擇阿姆斯特丹。

選校動機

⾸先，列出以下幾點建議同學在選填志願時納入考量（依照個⼈主觀重要性排序）：
交通位置（機場、⾞站往來⽅便性）、個性（喜歡熱鬧城市/喜歡寧靜郊區等）、學校英語
課程選擇性多寡、治安、物價、國際學⽣比例、學校排名等，最好在⼀開始排志願時做⾜
功課，思考過⼀遍，較能夠選出適合⾃⼰的交換學校與國家。

我⾃⼰交換的動機主要是想在歐洲不同國家旅遊，並考量到第⼆外語能⼒不⾜，打從
⼀開始就放眼歐洲國家英語較為通⽤的西歐、北歐，另外，荷蘭是商業重要據點，且通往
其他歐洲國家相當⽅便，因此以荷蘭作爲選填志願的⾸選，⽽選擇阿姆斯特丹⾃由⼤學，
最主要還是交通位置考量，⾃由⼤學位於阿姆斯特丹南站附近，南站離史基浦機場只要⽕
⾞6分鐘，對於時常旅遊的同學是相當推薦的選擇，且前往市中⼼或其他荷蘭城市也相當便
利，但相對的，阿姆斯特丹物價比起其他城市與國家都⾼出許多，需要⾃⾏斟酌。 
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⾏前準備

簽證

基本上按照⾃由⼤學（以下簡稱 VU）的流程進⾏就沒有問題，網站也寫的很直觀。
⼀開始需要繳交代辦費⽤，之後開始申請流程，需準備財⼒證明、個⼈資料、家長資料
等，詳細的內容可以參照學校指⽰，先前學長姐也寫得很完整清楚，在此就不多加贅述。
不過，提醒各位盡量在7⽉前就先上網預約荷蘭在台辦事處的時間，⼀週提供預約的時間相
當有限，且暑假期間是辦理簽證的熱⾨時段，很可能預約不到，可以每天刷預約網站，有
時候會有⼈臨時取消釋出時段。⽽在出國前也可以提早預約荷蘭 IND 領取居留證的時間，
尤其阿姆斯特丹申請⼈數眾多很難預約，原本8⽉瀏覽網站最早的時間已經排到11⽉，後來
每天都重刷網站，意外有時段釋出才能在8⽉底順利領取，建議⼤家儘早預約。

住宿

⼤部分交換⽣都是透過 VU 合作的 DUWO 找住宿，⼀開始會需要先繳交申請費⽤，
注意是依照繳交費⽤的順序安排選擇房源的順序分成不同梯次，因此越早交越好。歷屆學
長姐⼤多都選擇位於 Uilenstede 的 Green Building（個⼈衛浴、陽台、共⽤廚房，約 
€430/month）或 Red Tower (個⼈房間、共⽤衛浴、共⽤廚房、約 €375/month)，且⽔電、
洗衣、烘衣、網路等都包含在住宿費⽤中，不⽤另外繳費。個⼈是選擇 Green Building，
有個⼈衛浴、陽台，能夠享有個⼈空間，同時共⽤廚房也可以和室友互動，且這個價格能
住在阿姆斯特丹真的超級划算，去借住過許多不同國家交換的朋友宿舍後，更覺得這個宿
舍真的是五星等級，難以超越，非常推薦。

機票

確定申請上交換計畫後就可以開始關注機票價格，但也要注意拿到簽證的時間，以及
宿舍開放入住的時間，不要買了太早的時間結果根本無法出境。另外，不論是買什麼航空
公司，都建議先確認有沒有學⽣⽅案，價差滿⼤的，以我⾃⼰為例，我選擇新加坡航空學
⽣⽅案，除了價格相較⼀般票價優惠之外，還有附贈40公⽄⾏李，以及免⼿續費修改機票
時間⼀次的機會，建議可以多加比較。另外，若不確定確切回國時間不建議買來回機票，
我因為⼀開始覺得可以免⼿續費修改機票就⼀次買來回，但事後修改機票還是要補不⼩的
價差，不太划算。另外，未完成兵役的役男記得先上網申請役男出境並繳交資料至國際事
務處，切記！！從臺灣出境時要記得攜帶核可出境的公⽂，不然很有可能無法順利出國。
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交換期間

課程

VU ⼀學期分成三個 Period (Period 1: 9&10⽉, Period 2: 11&12⽉, Period 3: 1⽉)，交
換⽣最低要求是24 ECTS，也就是四⾨課，⼤部分交換⽣會把課程排在前兩個 Period，最後
⼀個 Period 不排課，那段時間可以安排長期旅遊。強烈建議⼀個 Period 不要排超過兩⾨
課，不但學習效果不佳，課餘時間也需要花很多時間完成作業與⼩組討論。若是希望學期
間週末安排很多出國計畫的同學，可以在選課前花點⼼思安排課表，我⾃⼰是把課程盡量
安排在週⼆到週四，其他時間就可以安排出遊，但有時候還是要帶著電腦完成作業，就交
由個⼈權衡。另外，VU 的選課流程不太直觀，需要在預選階段選入課程，正式選課期間，
從你預選的清單內再正式選入課程，因此建議在⼀開始預選階段多選幾堂課，在正式選課
時才有退選的機會，不過，在正式選課階段如果還想修改還是可以寄信給處理加退選的⼈
員協助，他們都滿快回覆的。以下分享這半年修過的課程：

Period 1
Amsterdam: A Historical Introduction (6 ECTS)

這⾨課是歷史系的選修課，也是歷史minor的選修課，開放交換⽣選修，因此課堂上
⼤部分都是國際學⽣，對於想認識阿姆斯特丹歷史的同學是不錯的選擇。這⾨課由兩位教
授輪週授課，每週會有⼀堂 Lecture，以及⼀堂 Excursion 也就是⼾外教學，課程內容介紹
阿姆斯特丹發展的歷史，以及地理與空間上的演變，會瞭解運河、建築、堤防、城市規劃
等不同主題的內容，對於想深入瞭解阿姆斯特丹的同學滿推薦的，但⼾外教學的部分會分
成3-4⼈⼀組，若不幸遇到雷組員，每週的作業量就會增加，因此請謹慎挑選組員，⽽期末
考的部分是筆試，以課本與作業內容為主，有4-5⼤題申論題，難度蠻⾼，考試可以帶課本
但不可以有畫記（如果不想花錢買課本，建議考前⼀兩週提前去圖書館借課本，可以省下
⼀筆花費），需要花時間複習才會通過，選擇這堂課的同學不要顧著旅遊就忘記讀書。

Introduction to E-Business and Online Commerce (6 ECTS)
這堂課是商學院開設的課程，也是 E-business minor 的選修課。每週⼀堂 Lecture 以

及⼀堂 Tutorial，Lecture 的時間長達四⼩時，⼀週會上兩個章節，Tutorial 每週會安排組
別上台報告，報告內容是每週各組都要完成的指定論⽂選讀電商相關的報告。這堂課的作
業 loading 蠻重，第⼀堂課就會分⼩組，⼀組四⼈，我剛好分配到與其他三位荷蘭本地學⽣
同組，每週都要花時間先讀完 Paper，並依照作業指定架構與指定問題撰寫5-10⾴的報告，
其實會花費蠻多時間，⽽且組員不⼀定都很主動，有時候需要不斷提醒才會在時限內完
成，每組會輪流上台報告兩次，且需要設計互動環節（例如：Kahoot、情境討論等），越
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有創意且越能引起班上互動會得到較⾼的分數。期末考是線上測驗，這邊要提醒⼤家，VU 
的 digital exam 並不是遠距線上考試，⽽是把所有學⽣聚集在學校電腦教室⼀起考試，不
要以為線上考試就能遠距邊出國邊考試，期末考前教授會將考古題庫放上課程網，把歷屆
考古題讀熟（重要）、題庫（瀏覽有印象即可）就能得到不錯的成績，整體⽽⾔這堂課不
會太困難，主要是每週⼩組作業需要花費時間完成，提供⼤家參考。

Period 2
Managing Negotiations: Getting to Yes (6 ECTS)

這⾨課是交換期間最喜歡的，屬於商學院開設的課程，⼀週兩堂 Lecture，⼀堂 
Tutorial，由兩位教授輪流授課，Tutorial 隔週會有模擬談判環節，教授會隨機分組，並提
供情境指⽰，學⽣依照運⽤上課所學的協商技巧實際練習，非常有趣，每次都會和不同背
景的同學互動，且模擬真實情境談判，會發現⾃⼰的盲點，同時逼迫⾃⼰練習⼜說英⽂，
收穫良多。學期末會需要選擇其中⼀週的內容撰寫談判⼼得與反省，另外，隔週會也會需
要閱讀指定論⽂準備分組報告，每組須上台報告⼀次，且論⽂內容納入期末考內容中，建
議同學上課認真聽講。期末考為線上考試，包含選擇題、問答題，內容都以課程簡報、指
定選讀論⽂為主，難度適中，但仍須花些時間準備，整體⽽⾔相當推薦這⾨課。

Urban Culture and Public Space (6 ECTS)
這⾨課屬於MKDA學程的必修課，包含建築、設計、美術、媒體主修的學⽣，不確定

交換⽣⼀開始能不能修，因為我是透過寄信詢問處理選課的⼈員幫我加選進去的。⼀週⼀
堂 Lecture，⼀堂 Seminar，並有額外兩次⼾外教學。起初，會選擇這⾨課是因為想選修在
台⼤比較少機會可以選修的課程，同時有⼾外教學的機會就選擇了，這⾨課主要介紹都市
規劃、不同城市間規劃的考量、空間權⼒歸屬等相關議題，認真聽講可以學到滿多東西。
這⾨課沒有期末考，但期末需繳交⽥野調查報告、⼩組報告、期末論⽂，每週也會有指定
⽂章需要閱讀，在討論課會⼀起討論，分組是依照期末報告所選擇的主題分組（例如：公
園、街道、運河等），選擇同⼀主題的同學會需要⼀起完成⼩組報告，⽽個⼈報告主題則
是挑選特訂的場所進⾏⽥野調查並撰寫期末報告。這堂課的教授應該是第⼀次開設這⾨
課，感受得到教授很認真設計課程內容、並增加許多互動環節，但有時候時間安排、課程
安排等仍有待改進，不過有許多和同學互動的機會，能交到不同背景的朋友。
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⽣活

採買

宿舍附近最近的超市有 Jumbo 以及 Albert Heijn，從學校回宿舍路上會路過 Jumbo，
超市內的價格其實和台灣不會插到太多，若每週⾃⼰處理三餐可以省下不少費⽤，也能夠
增進廚藝。剛到荷蘭時，可以和三四位朋友相約去 IKEA 採購，回程時可以⼀起叫 Uber 分
攤⾞費。距離宿舍10分鐘腳踏⾞程有⽇韓超市 Shilla，價格較⾼，但基本上所需的⽇韓⽤品
都可找到。若要前往中超採買，則需要到中國城附近有兩家，種類也都滿齊全。⽇常⽤品
（洗衣精、刷⼦等）則建議至 Action 購買，價格較划算，不過離宿舍最近的⼀家需要到
Amstelveen station，可以⼀次採購多⼀些，省去多次通勤時間與費⽤。

交通

荷蘭境內交通
建議購買記名OV卡，並選擇搭配⽅案比較優惠，有了OV卡可以搭乘路⾯電⾞、⽕

⾞、捷運、公⾞等，能省去⼀直需要加值的麻煩。不過，荷蘭交通費真的是數⼀數⼆昂貴
的了，⼤概只比倫敦低⼀點，每個⽉的交通費很可觀，因此建議能騎腳踏⾞或是⽤⾛路的
就盡量⾛路。

旅遊交通
其實從阿姆斯特丹出發的廉航機票並沒有想像中便宜，可能和戰爭、油價上漲有關，

不過透過機票比價網站調查不同時段的票價，還是可以找到相對划算的機票。基本上機票
的價格相當浮動，因此建議能早點規劃早點購買能省下不少開銷。⽽荷蘭周遭的國家，例
如：德國、比利時、法國等，則可以考慮搭乘Flixbus、⽕⾞等交通⼯具，也能省下不少交
通費。另外，特別提醒若是想在熱⾨時段出遊真的要早點規劃，像是聖誕假期與跨年期
間，所有旅遊成本都會特別⾼，⽽我就是太晚訂聖誕假期的機票，看到價錢實在太⾼，選
擇搭19個⼩時的巴⼠從阿姆斯特丹搭到維也納，能不能接受就⾒仁⾒智了，總⽽⾔之，交
通與住宿能越早確認越佳。
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旅遊

每個⼈的旅遊⽅式都不盡相同，重視的點也不同，沒有什麼好壞，找到⾃⼰適合的旅
遊型態與頻率是最重要的。這半年我⾛訪了20個國家、50幾個城市，有時候跟朋友出遊，
有時⾃⼰獨旅，有時借住朋友家但⾃⼰獨旅，每種旅遊⽅式、每個城市、每個國家都能帶
來不同的⽕花，親身體驗的感受都會是⼀輩⼦的寶藏。
以下分成幾個不同旅遊類別，推薦⼀些國家：

⾃然景觀

獨旅新⼿
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瑞⼠
⼈⽣⼀定要來⼀次瑞⼠，每個地⽅都像
仙境，推薦⾺特洪峰、少女峰、伯恩

冰島
⼀⽉初來冰島，⼀⾒到冰川、間歇泉、

極光，無法⾔喻的感動

東歐：捷克、匈牙利
東歐物價相對於西歐、北歐親民，且治安不錯，食物也都非常好吃，各國⾸都英⽂程

度佳，非常適合作為初次獨旅的⽬的地，往往會有意外的驚喜



個⼈推薦
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瑞典 - 斯德哥爾摩 義⼤利 - 威尼斯 彩虹⼩島 義⼤利 - 威尼斯

希臘 - 雅典 西班牙 - 格拉納達 葡萄牙 - ⾥斯本

德國 - 慕尼⿊啤酒節 荷蘭 - 海牙



⼼得

交換前，總認為要把⽣活塞滿，汲汲營營追求好成績、好⼯作，才不會落後於⼈，無
形中被社會框架束縛，不斷地和其他⼈比較，又或者，是整個社會逼著我們比較，逼著我
們⾛在⼤眾所認定「正確」與「正常」的道路上，然⽽出國交換的這段⽇⼦，才深深體會
到原來⽣活有很多不同的可能性，沒有所謂的正確與正常，在國外沒有⼈在乎你的身份、
你的學歷、你的⼯作，每個⼈都是平等且獨⼀無⼆的個體，不⼀定天天出遊、⼤富⼤貴才
是精彩的⽣活，能樂於在平淡的⽣活中找到⾃⼰才是理想的⼈⽣。交換前給⾃⼰的⽬標是
好好休息沈澱、在歐洲旅⾏盡可能探訪不同國家與不同城市、結交不同國家的朋友、以及
瞭解在國外⽣活的樣貌，思考未來是否申請國外研究所等，如今回頭看，都有符合最初的
⽬標，甚至遠超過出國前的期待，探索世界同時也會更認識⾃⼰，訓練⾃⼰獨⽴⽣活、獨
⽴思考的能⼒，不敢說交換後真的學到什麼具體知識，但最⼤的收穫就是能夠更坦然且冷
靜⾯對所有變動與挑戰。

交換的這半年，是我有⽣以來最快樂、最充實的時光，好像做了⼀場夢，這⼀切都好
不真實，看⾒許多歷史課本上⾒過的名畫、踩踏在地理課本上出現過的風景，跨出從⼩到
⼤熟悉的臺灣，才真正體會到世界比想像的遼闊，感受到⾃⼰無比渺⼩，所有的紛擾都顯
得微不⾜道，然⽽世界卻也比想像的⼩，⼀通電話、⼀段⽕⾞、⼀張機票就能將彼此連接
起來。早在⼤學入學前，就訂下⽬標⼀定要出國交換，想到世界的另⼀頭探索，然⽽中間
遇到疫情、課程安排等，⼀直拖到⼤五才延畢⼀學期交換，⽽且回來還要等待當兵，許多
同屆同學早已進入職場、開始研究所⽣活，但我從來不後悔做這個決定，甚至覺得這是⽬
前為⽌做過最正確的選擇，⼈⽣也許不會再有⼀段如此無憂無慮，沒有社會壓⼒、沒有包
袱，且能夠任意闖蕩的⽇⼦了，也覺得⾃⼰何德何能在20幾歲的年紀有如此寶貴的機會，
謝謝臺⼤、謝謝⼀路上協助過我的朋友們，更謝謝⽗母無條件的⽀持與協助，滿是感激。

回國⼀陣⼦，遲遲沒有完成交換⼼得，總覺得好像寫完交稿，這⼀切就真的結束了，
但轉念⼀想，這段經歷也是給予我再次出國以及更努⼒追求夢想的動⼒，會好好記住這半
年的每份感動，值得⼀輩⼦細細回味，並期待 part two ahead：）

想告訴看到結尾的你：想要交換就開始⾏動吧！

有任何交換的問題都歡迎聯絡我
信箱：b07608017@ntu.edu.tw

阿姆斯特丹⾃由⼤學 交換⼼得 9 會計五 林澤立

mailto:b07608017@ntu.edu.tw
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