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附件三 



※心得報告內容大綱，請就以下主題分享： 

1.緣起/準備 

(1) 交換生甄選準備:  

行政契約書、交換生申請表、交換生簡報、歷年成績單 

(2) 出國前準備:  

我在東華大學期間為 2月到 6月，2月是冷又起風的天氣，建議穿厚外套、帶圍巾(或穿高領

衣服)、手套，3月到 4月天氣漸漸變涼，到了 4月底就換季了，就可穿著短袖衣服，5月與

6月氣候偶爾熱偶爾涼也比較常下雨，建議要帶雨傘(遮太陽或雨) 

 

我的行李為:筆電(課業上需要一台筆電來繳交書面報告，並且要下載好 vpn 來方便找資料)、

金錢(上海飲食價錢跟台灣中北部差不多)、衣物(建議不要帶太多厚衣服，在上海買衣服很方

便)、保養品與化妝品(台灣的保養化妝類價錢比上海便宜，建議在台灣買齊帶去用)、大頭照

與護照影本(辦理學生證需要) 

(3) 簽證之辦理: 

台灣護照(坐飛機需要)、台胞證(當地很多地方都需要用到，例如:坐火車或動車) 

(4) 接機: 

我坐飛機從台北到虹橋機場大概 2個小時，當初我有跟學伴說好時間並且跟我約在我下飛機

的地方來迎接我，學伴很樂情的接待我坐車到東華大學松江區 

2.研修學校簡介（可就該研修學校特色等事項進行陳述） 

東華大學有分兩個校區 

延安校區 

延安校區位於地鐵延安西路，離市區比較近，主要屬於管理學院和服裝設計的科系 

    

松江校區 

松江校區聚集了上海多所知名高校，而且風景相當的優美，位於地鐵松江大學城再坐公車(3

路、18路、B線)，每所學校都相當的大，那邊有七個大學連在一起，以下圖片是松江校區的

圖書館，也是那邊的景點 



 

3.國外研修之課程學習 

(1)選課程序及狀況 

東華大學的課程對於交換生可以自由選課，第一周為講解課程與考試方式，之後就開始上課

了，但學校會有三個星期的加退選，而通常是第二周老師就不建議在退選了，所以選課時建

議在第一周盡快選定自己要修的課程，他們的課程分別 1~8 周或 9~16周或 1~16周或 1~4 周

上課的時段有長有短，所以盡快的選擇好要上課時間和時段，還有課程有些分校區要看好再

去選擇，東華大學兩個校區座車至少要 1個多小時，所以不建議選擇不同的校區。 

(2)上課情形 

東華大學的學生有些會提早幾分鐘就在教室裡選好位子，上課教學方式跟台灣差不多而且每

位老師講課都很生動與認真，學生方面，學生上課情況也跟台灣差不多。 

(3)學習成效進行 

在東華大學學一些不一樣的軟體與文化，但老師知道我們來大陸不太熟悉一些事，所以老師

都會放慢步調或是加強解釋並且多關心來這邊交流的學生。這邊的課程會有很多的作業比較

麻煩，但這也是培養我們自己找尋答案的方式。 

4.國外研修之生活學習(可就參加之社團、課餘活動或與當地及其進行分享) 

(1)社團 

東華大學有很多的社團可選擇，雖然我沒時間去參加，但我有去看社團的成果發表會，每個

社團都相當的出色，對我最印象深刻的是熱舞社，他們請很多外面的學校和一些有名的人與

團體，氣氛都相當的好。 

 

(2)課餘活動 

有放假的時候我們會規畫行程離開上海旅遊幾天，並且我開始學會訂房間與動車等，慢慢習

慣自由旅行，我建議大家有時間真的要多走走看看，大陸雖然很大但交通很方便，缺點只在

於座車花的時間最久，但都出國了不去多走走很可惜的。 



    

(3)外國學生或民眾之文化交流經驗 

東華大學有舉辦交換生歡迎餐會活動，有來自不同地區的台灣人與不同國家的學生，透過這

場交流活動，我們互相了解彼此的文化，並且分享人生經驗，後來彼此更熟悉之後我們某天

會去彼此的國家旅遊。 

5.國外研修之日常生活 

(1)交換學校之生活環境 

東華大學松江校區從宿舍到教學樓相當的遠，學院樓跟教學樓彼此都在不同區域，而且學校

有兩個食堂，一食跟二食都隔的相當遠，東華大學是大學城裡最大的學校，裡面主要是有一

個湖，所以每天去學校都要繞著湖邊走，每天都像是健身一樣，來這裡身體變得很健壯。 

  
(2)住宿 

我在東華大學松江區宿舍費為 600人民幣一學期，宿舍裡面是一個房間有四張床，通常交換

生會跟交換生一起住，宿舍跟台灣學校的差不多，我宿舍位於 9號樓 4樓，樓層不高但那個

位子外面可以看到學校的風景，而且晚上的美景很漂亮。關於洗澡的部份，有些學校會限制

幾點沒熱水洗澡，但松江區 24小時都有，然後跟台灣不太一樣的地方是有些浴室是沒隔間

的，所以一開始很不敢去那邊洗澡，後來勇敢的洗過一次就漸漸習慣了，還有洗澡是要插學

生卡才能洗，是使用付費型的，但洗澡需要額外收費，洗一次 2分鐘 2塊人民幣。每天晚上

10點 42分左右會熄燈，所以務必帶自己的檯燈，宿舍 12點為門禁時間，宿舍沒有飲水機，

所以要花錢買水或是去樓下刷學生卡買熱水。 



  

(3)交通 

東華大學松江區位於地鐵比較遠，需要坐公車才能到，但公車班次很多所以不用擔心搭不到，

建議如果一天搭乘超過 18人民幣就買一日票的比較便宜，但如果沒有超過的話，建議買個公

交卡，公交卡的好處是刷一次卡在半小時內坐公車免費，而東華大學延安區一下地鐵延安西

路走一小段就到學校了比較方便。 

(4)飲食 

一開始來上海飲食很不習慣，東華大學那邊食物都偏辣與鹹、份量都相當多，但時間讓我慢

慢的習慣那邊的口味了。常常在路上會看到台灣甚麼標題的食物，而且五十嵐在大陸叫做一

點點，如果看到五十嵐不要懷疑那是假的五十嵐。學校附近的水果很便宜尤其是草莓，但草

莓農藥很多不要吃太多而且不能放太久要現買現吃。因為我有去北京玩，我認為北京食物跟

台灣的味道差不多，而其他地方都比較重口味比較要去適應。 

    

6.費用篇 

一開始住宿舍棉被床被等日常用品都要自備，建議不要帶太多東西去大陸，很多東西都是買

得到的，我在日常用品花費大概 600人民幣左右。吃的方面，學校食物費用比較便宜，早餐

費用 5~8人民幣，午餐與晚餐 8~15人民幣，學校外面價錢貴比較多至少要 10人民幣以上，

水果的話有貴的有便宜的，像是草莓一盒 15人民幣，但在特價時是 2盒 15人民幣。如果想

去一些景點玩的話，大陸很多的景點都需要門票至少要 10人民幣，公車部分就是 1到 3人民

幣，通常 1人民幣居多，如果有要去旅行離開上海最好可以住青年旅舍，它的價錢比酒店便

宜，而且迷路的時候或不想搭地鐵可以坐計程車，它的價錢不貴。大陸人都是用淘寶買東西，

而且學校淘寶取貨很方便又便宜，所以很多的學生或大陸人沒有不會使用淘寶的。 

7.此次研修經驗的具體效益(請條列式列舉) 

(1)對於上海城市的環境更多認識 

(2)對於旅行有很大的收獲與經驗 

(3)體驗到不同地方的文化方式 

(4)能了解兩岸學生對於台灣的看法 



(5)對於中國的地理位置有很大的認知 

(6)鍛鍊出自我學習能力 

8.感想與建議 

我來東華大學是因為系上學長的介紹讓我有了一份好奇心，於是我立馬去學校報名參加交換生的活

動，很慶幸地讓我報名成功，在我還沒來上海時，很多的家人與朋友都很關心我去交換的事，但我

都沒做甚麼功課關於大陸的事，我就迷迷糊糊甚麼都不知道的情況下就在今年的 2月 16日到達了

上海，一開始去上海有學伴幫我，接我機、帶我去辦手機號碼與銀行卡和學生卡等，我真的很感謝

這位學伴，在做這些手續那天其實很不順利，時間太緊湊導致很多店家都關門了，於是我們隔天才

辦好東西。隔天其它來東華大學的交換生紛紛地住進來，交換生分別從台灣來的包含我有 4位、還

有一位是從香港來的，我們雖然科系不同但我們時常玩在一起，像是放假時我們會去上海走走玩玩

與參加學校活動，幾乎上海的景點都去過了，於是我們開始往外跑，我們去了蘇州、杭州、北京，

我學會了訂飯店、車票，學會了很多在台灣沒做過的事，我在台灣是一個很不出門都是家人幫我打

理好的環境下，去了上海才發現，做事情不難只是自己太過於懶善、太過於依賴身邊的人，所以我

了解到人一定要有自信、想做甚麼就勇敢的去做不要懷疑自己。 


