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附件三 



※心得報告內容大綱，請就以下主題分享，至少 3000字及 6張圖片(含說明)，12號字： 

1.緣起/準備（可就交換生甄選準備、出國前準備、簽證之辦理、接機等準備事項進行陳述） 

緣起：身邊其他同學都在準備公務員考試不然就是為了畢業後進職場做準備，那時候的我對未來還是很迷 

惘，不知道畢業後要繼續讀書還是去工作；在老師建議之下利用一段時間出去看看走走，順便想一下自己 

的未來規劃。 

交換生甄選準備：關於備審資料的準備，請系上的老師提供相關的經驗協助我一起安排讀書計畫，也請高 

中英文老師幫我教改我的英文自傳，過程中學長提供一些面試技巧和回答重點。 

出國前準備：因為國外沒有健保看醫生很花錢，所以要攜帶自己習慣的常備藥，還要準備維他命，保持平 

常身體健康和精神狀態良好；收集一些當地新聞媒體資訊可以比較快融入他們的生活和了解他們的生活習 

慣。 

雖然去的國家是中國沒有語言的隔閡，但希望在那邊可以認識更多的朋友大三下學期開始上英文課，增加 

外語能力。 

簽證之辦理：大陸只需要準備台胞證就好了，不用額外申請其他的簽證。 

家人溝通：多數家庭都會支持小孩做這樣的決定，但我們家裡很反對，覺得這樣會打亂接下來他們安排好

的事情，中間透過數次溝通都沒有辦法改變父親的想法且得到支持，這是整個過程中碰到最大的困難。透

過老師的幫忙，教我如何說服，如何證明，如何談判……，才軟化了父親的態度。如果碰到這樣的事情，

自己想清楚立場想法，然後堅持住，尋求身邊其他長輩的協助最後的結果會比原本更好。 

 

2.研修學校簡介（可就該研修學校特色等事項進行陳述） 

東華大學分成延安校區和松江校區兩大校區，自然學習的重點也不一樣，

我填選松江校區雖然在鄉下但因附近有其他六所學校一起組成松江大學

城，也為這樸實的校園生活增添許多笑聲。 

在東華大學的老師都很和善熱情，除了提供課業上的幫助對我們的生或也

是很照顧的，校方也有很多學社團和體育活動賽事可以參加，這些大大小

小的活動除了讓學生可以多元化學習發展，也讓我在這麼短的時間對東華

大學這所學校產歸屬感。 

東華大學學生在許多運動項目上有傑出的表現，其中攀岩就是之一，利用

在那邊的時間也有去體會該項運動。 

東華大學松江校區是非常清幽的，一年四己有許多布一樣

的變化，夏天有荷花春天有櫻花，柳絮因風起這句詩也能

在校園體會的到，這是個非常有意思的校園。 

松江校區的魅力，不是五光十色繁華都市的樣貌或便捷的

生活機能，在這邊更可貴的是人與人之間的互動，和別間

學校的學生一起上課一起出去玩一起分享生活和歡笑。 

  

3.國外研修之課程學習(可就該校選課程序及狀況、上課情形、

學習成效進行陳述分享) 

選課程序及狀況 ：配合東華大學的選課時間，那時候人在台灣對學校的一切狀況不是很了解也沒有學伴的

協助，所以只能為之前的學姐請他們提供意見協助；等到了大陸和當地學生交流之後再利用加退選的機制

去調整課表。 

 

上課情形：因為校很大所以要提前半小時從宿舍出門，太晚到教室後排位置都會被搶光，所以要早一點到，



在教室感受不到學生的學習壓力，但一踏進圖書館就可以看到很多認真的同學在複習功課，學生也會善用

學校提供的資源，自修室、平板等……常常都被預訂完。 

 

學習成效進行：出外靠朋友，對他們的考試制度不熟悉所以要和大家當好朋友問一下老師都怎麼出題？有

沒有考古題？筆記可不可以借我？放學可以教我嗎？在那邊的學習我是靠著旁有在旁邊的協助，沒有辦法

自己獨力完成，那邊的同學都很熱心願意幫助我，也會跟我分享去網路那些平台找相關資料幫助學系更有

效率。 

 

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他外國學生或民眾之文化交流經驗進行分享) 

 

上了一門課較成功之道，那堂課強調團隊合作和溝通，剛開始其

實很不順利，來的人都是想要混學分不在乎要學甚麼，在幾個禮

拜的交流和溝通，漸漸和組員有默契和信任，在會後也順利的完

成老師要求的項目，非常開心；我們想了一個主題幫助外國人了

解中國飲食文化透過自己動手包水餃，增加印象和趣味。 

在積極爭取之下也當上了組長，有更進一步學習的機會，參加老

師提供的課外輔導，透過玩樂學習怎麼當領導者，怎麼和組員溝

通......，大家也會在這個時間提出組內的問題，互相想辦法解決，長個過程下來自己成長了不少也成熟了許多，

注意到當一個領導者要多累，更多的時候要冷靜去分析卻要感性的表達出來，這堂課就是做中學，學中做的有

趣通識課。 

 

參加了一個社團叫 i-life，那個社團有這搭學程美學校的學生也有

留學生，平時大家沒事就是聚在一起聊天分享生活，假日會一起

出去玩參加很多活動，生活上碰到問題他們也會熱心幫忙，在社

團裡面認識到了幾個非常要好的朋友幾乎每天都黏在一起。有的

時候也會接待一些外國人，當他們在上海旅遊的地陪。 

shama和 ruhama非常親切，他們不會讓在異鄉的我們感到都單寂

寞，會照顧我們。這兩張圖，一張是我們去迎接新朋友帶他們在

上海轉的第一天，另一張是平常社團大家聚在一起分享和玩樂的

照片。 

之前去新加坡玩的時候認識了幾個紹興人，兩年的時間沒有見面他們還

是一樣熱情，這讓我相信其實和大陸人當朋友也是可以真心對待的，這

段期間也是很常去紹興體驗未開發純樸的活。 

平常的晚上或假日下午我喜歡去參加 party，以前在東莞讀書認識的一群

朋友他們喜歡辦 party，所以沒事的時候就是和他們一起完或是一起去找

好吃的東西。 

中間去了一次北京，第一次體驗夜車，也是地一次當沙發客，我的沙主

是一個香港人他來北京讀書，在北京的 10天都是他陪著我東奔西跑，可

是我的手機被我遺忘在捷運上，所有的回憶還來不及被記錄就被弄不見

蠻遺憾的。 

 

5.國外研修之日常生活(請務必就交換學校之生活環境、住宿、交通、飲食等事項進行陳述） 



生活環境、住宿：我只有一個室友，他是從南投濟南大學過去當交換生的女生，少了當地人的陪伴在陌生

的環境剛開始難免顯得格格不入，還好有熱情的樓管阿姨在旁邊幫忙指導。學校附近很多好吃的，如果懶

得走路校門口也有公車可以搭，蠻方便的，但過了幾個禮拜之後就都叫外賣了，因為便宜而且又方便。 

交通：一般學生的交通以大眾運輸為主，在校園的話就騎自行車或電動摩托車為主，但還是不少學生會自

己開車的，一般短程我們都是搭滴滴或 uber。 

飲食：飲食方面沒有適應的問題，本身甚麼都愛吃也願意接受新的東西，所以沒有撞牆期。 

 

 

6.費用篇(請就每月生活支出或研習期間必要支出等費用進行陳述） 

 食：200*30(天) 

衣：700~900(四個月) 

住：150*4(月) 

娛樂：2000*4(月) 

交通：{150(地鐵)+uber(沒算)}*4(月) 

生活日用品：2000 

電話費：50*4(月) 

 

7.此次研修經驗的具體效益(請條列式列舉) 

 清楚明白自己的未來發展 

 願意努力學習 

 交了新的好朋友 

 責任感變重 

 

8.感想與建議 

帶著開闊的心胸，去體驗一場不一樣的生活。 

來這邊在課本上我沒有學到太多，本來就是想利用這個機會好好的去外面走走看看交新朋友拓展新視野，

的確達到目的了，這次的上海交換學生也帶給我很大的衝擊，看著他們當地人是多們努力的為自己未來努力學

習，自己有點慚愧，回首過去三年半的大學時光，原本還蠻自豪的那些作品成績在那邊根本不敢拿出來和他們

相提並論。大部分的人都希望成功，所以他們很努力，外地到上海學習的學生也都努力把握機會，就是希望畢

業後留在大城市工作有更好的發展，相比之下的自己，根本差太多了比不上。 

在旅行途中認識的大陸人普遍都很友善和熱情，沒有刻板印象中的那麼壞和沒有文化素養，透過自己的親

身經歷，對大陸的進步和改變有深刻的體悟，也期許自己未來可以更努力且創造出自己的價值不被他們而取代。 


