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 1.  



1) 緣起/準備 

交換生甄選準備 

對了到中國大陸交換生的要求不高，只要把所需要的檔和資料準備好，之後學校會舉辦一下面試，

就是做一個簡報，介紹學校，學系，即將想交換的學校和學系，對於這次交換有什麼期許等。報告

完了，就等學校通知結果，我很榮幸的，就被選上了，到上海東華大學。 

 

出國前準備 

由於一些生活用品，如床墊，床套，枕頭等，在實體店買是貴比較多的，推薦提前在淘寶上買，聯

絡學伴簽收，或學校代收，這樣比較便宜。另外，東華大學並不提供學生保險，所以出發前要自行

購買，醫療保險和人生安全保險。 

 

簽證辦理 

注意自己港澳通行證到期日，18 歲前 5 年一換，18 歲後 10 年一換，香港人護照不用帶，因為在

大陸只看你通行證，當然如果交換期間要出國，就帶著吧！ 

 

接機 

由於第一次到上海，在一日陌生的城市，真的需要一個熟人帶一下，因為上海真的很大，提前聯絡

好學伴，提供你的航班資訊，最重要的電話卡要開通漫遊，能打電話或者上網才可以聯絡到對方，

不然兩個陌生人在機場中，互相找人，太難了，在機場買電話卡是最貴的，所以開通漫遊比較好。 

 

2)研修學校介紹 上海東華大學 

東華大學（Donghua University）簡稱“東華”，地處中國上海，是教育部直屬、國家“211工程”重點

建設的全國重點大學，國家“雙一流”世界一流學科建設高校，首批入選 111 計畫、卓越工程師教育

培養計畫、國家大學生創新性實驗計畫、中非高校 20+20 合作計畫、國家級大學生創新創業訓練

計畫、國家建設高水準大學公派研究生專案，入選“2011計畫”牽頭高校，是教育部“援疆學科建設

計畫”40所重點高校之一，是全國首批博士、碩士、學士學位授予單位，是高水準行業特色大學優

質資源分享聯盟成員、全國首批來華留學品質認證院校、首批上海市創新創業教育示範校、全國創

新創業典型經驗高校、首批全國深化創新創業教育改革特色典型經驗高校、全國工程碩士研究生教



育創新院校、全國畢業生就業典型經驗高校、全國高等學校畢業生就業工作先進集體。 

學校創建于 1951 年，時名華東紡織工學院，由交通大學紡織系等華東、中南、西南高校的紡織院

系合併而成，1985 年更名為中國紡織大學，1999 年更名為東華大學。學校已發展成為以工為主，

工、理、管、經、文、藝等十大學科協調發展的有特色的教育部直屬高校。在 2016 年世界大學學

術排名中，東華大學躋身世界 500 強，名列中國大陸高校第 34 位、上海高校第 6 位。 

截至 2018 年 8 月，東華大學有松江校區、延安路校區，，分別位於松江區和長寧區，占地面積近

2000 畝，建築面積 78萬餘平方米，系“上海市花園單位”。留學生規模居中國大陸高校第 10 位、

上海高校第 1 位。 

 

3))國外研修課程學習 

東華大學選課比較早，像 3 月開學，2 月就開始可以選課，所以要和自己的學伴好好的溝通一下，

以免錯過了選課時間，一些比較好的課一般都很搶手，像陶瓷課，全校搶 50 個名額，雖然交換生

可以修全校的課，可是還是要約先到先得原則的。另外，還有一點要注意，東華有兩個校區，一個

在長寧區，一個在松江區，兩者距離 2 小時公交車時間，因此建議只選一個校區的課就好了，不要

兩個都選，不然每次來回就要花你 4 小時，看你是不是感覺值得了。最後，東華大學分校區，長寧

區是設計，服裝學院和商學院，其他學院就在松江校區了，根據自己的專業選好校區，再選課吧  

 

4)國外研修生活學習 

在東華大學生活課外活動還是很多，但你要認識人，有人如你介紹，不然也只能每天到處逛上海，

或宅宿舍了，在大陸生活人脈很重要的。我很榮幸，有認識香港朋友在東華讀書，所以被介紹到上

海時裝周，負責接待明星，真的，第一次和明星混了一天，這體驗真不是什麼人都能有，我發現明

星和我們也沒差，有時候一些外面的形象，都是裝出來的，我負責的明星比較不好相處的，不過也

相處了一天，也算一個不錯的體驗吧！當明星的小跟型。其次，東華大學也很一些畢業班的服裝表

演，就是走秀，當然也是有朋友幫助，才會知道時間和地點，有些更要工作人員帶進場點的。最後，

東華大學還有自己的服裝周，叫環東華服裝周，也是很值得一去，我去當自願者，管理現場秩序，

當然也能看走秀和走秀的背後，準備，預習，表演，結束，環東華時裝周長達一星期，都可以報名

去看看，當自願者還是觀眾，都值得一去，不過觀眾票不容易拿到就是了。 

 



5)國外研修之日常生活 

住宿: 

東華大學宿舍費相當便宜，好像是 120 一個月，所以宿舍環境也很一般，首先洗手間是一條河，

所以只有一個拉水位，每次別人沖水，你都要很小心，其次洗手間沒有門，所以都會被看光光。再

者是洗澡間，也是公共的，一樣是沒有門，加上衣服存放櫃，在門口，所以洗澡一定會被看光光，

如果有其他男的，色性大發，那你要小心了，最後宿舍唯一有優點就是有一個小陽台，可以曬衣服，

所以就是沒有烘衣機了。因此，推薦想去東華長寧校區讀書，交換的朋友，請在上海找好房屋，或

者是申請東華大學留學生宿舍，好像是 1000多一個月，宿舍是一天留最多時間的地方，這筆錢不

能省的，所以我後來都搬到 4 星酒店住了 2 個月。對了，宿舍的食用水和電，上網 wifi 都是要另外

付錢的。 

 

交通: 

東華大學長寧校區比較小，用不上什麼交通工具，都是用腳走就好了，最遠的教學樓也不用 20 分

鐘就可以走到，真的不想走的話，可以申請一下公享單車，20 元一個月，有小黃車和摩拜，看你

喜歡騎那款。因為長寧區在上海的市中心，所以去玩交通也是比較方法的，學校走出去，15 分鐘

就有地鐵，可以通向全上海，所以在長寧校區，交通不是一個問題。 

 

飲食: 

東華大學有兩個食堂，分別是第一食堂和第二食堂，兩間食堂都離得很近，比較有差別的是第一食

堂中式菜比較多，有 2 層，第二食堂外國菜比較多，有 3 層。學餐都是用學生證結帳，所以學生證

要定期充錢。另外，食堂都有政府補貼，所以價錢在 10 到 20 左右一餐，在上海來說叫便宜了。

當然，天天吃食堂也會覺得要換一下口味，就可以點手機外賣，例如美團外賣和餓了麽外賣，這兩

個我經常用，有每天特價菜，所以價錢也在 15 到 30 左右，也是十分便宜，當然朋友聚餐就要到

外面吃飯了，可以要看美團看一下，有沒沒餐廳做套餐特價，例如 4人套餐，特價 199，6人套餐

349 的，或是最後結帳用美團買單，都是會 8到 9 折，總之用手機結帳優惠多多，別傻傻的用人民

幣結帳就對了，中國人買單都不用人民幣，只有外國人才用的。 



 

東華大學第一食堂-午餐 

6)費用篇 

住宿費：約新台幣     8148       元 

 *計算方式說明（是否含水電瓦斯…等）： 

住宿=600 人民幣 

水費:400(買飲用水) 人民幣 

洗澡:2 元*30 日*4 個月=240 人民幣 

電費:100*4 個月=400人民幣 

Wifi:300 人民幣 

生活費：新台幣      41310            元 

  *計算方式說明(餐費、上學交通、通訊…等)： 

餐費:20*3 餐*30 日*4個月=7200 人民幣 

通訊:100*4 個月=400人民幣 

交通:20*4 個月=80 人民幣(共) 

生活用品:1500 人民幣 

機  票：新台幣      10000        元 



旅遊費用：新台幣     90000              元 

娛樂(聚餐,電影,咖啡廳,ktv):1500*4=6000 人民幣 

購物(淘寶):1000*4=4000 人民幣 

  合計：   194458 新台幣 

 

7)研修經驗的具體效益 

1 認識新朋友 

2 體驗大陸大學上課 

3 參與上海時裝周 

4 接待明星 

5 上海實習 

6 接待官員 

7 與管理層人員聊天（總裁/總經理) 

8 帶領一個實習團（36 人) 

9 參訪中國各大企業（阿裡巴巴，唯品會，高姿化妝品， 麥當勞中國上海總部) 

10 一個月的背包客（由上海出發，蘇州，武漢，洛陽，嵩山少林寺，西安，華山，鹹陽) 



 

上海外灘 

8感想與建議 

我這次到上海交換，主要分為 3 個階段，分別是學校生活，實習生活，背包客生活，以下分別析述: 

學校生活 

這次交換，我有一半的時間都在校園裡，東華真的一間不錯的大學，因為交換生可以修全校的課，

所以我都選一些感興趣的課，記得一開始的時候選了 20 多學分，我真的是一門課的去聽課程簡介，

但有一半因為老師要求太高，或者是香港人不可以選，退掉最後只有 14 學分，現在想想也滿後悔

的，所選的課真的有點少了，因為東華修課，分 2 段，第 1 段是 1到 8 周，第 2 段是 9到 18 周，

所以有些課到第 8 周就結課了，有些課在第 9 周才開始上課。我前 1 到 8 周還好，一周有 4天的

課，一天一門 2 到 3 小時，滿輕鬆到，可到了 9 到 18 周，我一周只有 2 天課，所以我一星期有 5

天假，真的，不知道每天如何去打發時間，所以有一周 2 次 ktv，看 2 次電影等，我最狂一個月唱

了 8 次 ktv，看了 4 電影。或許真的太悶了，因此有了後面的實習生活。不過，這一段的大學生活

是我最輕鬆，也是最難忘了，現在回憶起來，真的很快樂，我還去參加了一個短片電影拍攝，當了

一次副導演，因為拍電影喜歡了導演，在拍完電影後，還追了 2 個月，可惜時間不夠呀！學期完了，

那女生就回家了，所以算失敗，如果交換有 1 年就好了，我深信，我會追到那個女孩的。總結一下

校園生活，有努力讀書，有平淡的宅宿舍打遊戲和追電視劇，有瘋狂的 ktv，有甜蜜的看電影和咖



啡廳溫習，我對這段大學生活是我讀 4 年以來最棒的，我不後悔參加這次的交換生，只有一些遺憾，

一學期真的太短了，轉眼就完了，真的建議學校將交換時間提高到一年，或許我的很多遺憾，一些

還沒來得及做的事，還沒來得及說的話，都可以完滿了。但想現在想一下，這是不完美，卻是我心

中的小美好。 

 

實習生活 

因為後面 9 到 18 周要上的課太少了，所以我就找到一個實習工作，由 6 月到 7 月，為期 2個月的

實習，負責帶領由香港科技大學到上海實習的 36 名學生，主要工作是負責學生與實習公司的溝通，

提供醫療助理（帶看醫生），準備活動（迎新晚會，討論會，研究會，歡送晚宴等），帶領企業參

訪（阿裡巴巴等），到總裁或總經理家庭出席活動，接待官員等。這兩個月的實習說長不長，但我

真的學到了很多東西，一個人帶 36 個人真不是一事簡單的事，我由溝通能力一般，需要別的管理

人員幫助，到後來我可以一個人管理一團，真的是一個很大的成長，或許我管理並不出色，但上級

要求我帶領整團要出席的活動，要做的事，我都可以完成。我透過這次事實，發現我是一個比較喜

歡溝通的人，我將來的工作，也會向這方面發展。另外，因為這次實習，認識了現在的老闆，所以

在台灣上學之餘，也可以邊工作，多點實戰經驗。我是一個很多不足的人，但一發現不好的地方，

我會去改，面對工作，如果我能今天完成，那我就不會拖到明天，別人願意給我一個機會，我會盡

我全力，不讓他失望。對於未來工作，世界這樣大，我希望去走走。 

 

背包客生活 

這是一場旅行，也是一場挑戰，一個人，一個背囊，一個行李箱，由上海到鹹陽，蘇州，武漢，洛

陽，嵩山少林寺，西安，華山，鹹陽城。 

 

第一站，蘇州。蘇州離上海很近大約 30 分鐘左右，因為很卻一直都沒機會去，所以就成了我背包

客的第一站。上有天堂，下有蘇杭，真的不是騙人的，蘇洲的老街，古鎮，還是天下第一的園林，

把我這個香港人深深的迷倒了，推薦山塘街，拙政園，平江路，同裡古鎮等，我在蘇州才留了 4

天，覺得不夠，蘇州真的大，有名的地方多，建議走一篇 6 天 5 夜比較好。我有很名點沒去，獅子

林和周莊鎮的，都是十分值得去的，最好別選暑假去，人多又熱，冬天去園林看下雪，真的像回到

古代了。 



 

蘇州城牆 

 

第二站，武漢。武漢是大陸是一線城市，交通十分方便，因為想看武漢大學和黃鶴樓，所以到就這

了。到了武漢就去了武大 可能因為沒人帶遊覽，我只是騎單車，轉了一圈，武大是很大的，但我

看不出美在那種，有中國最美大學之一的稱號，之後我去了東湖，東湖說湖，卻很大，我騎單車，

到其中一個終點，騎了 4 小時，之後受不了，坐公交回去住宿的地方，都花了 2 小時 不過東湖真

的美，騎單車風吹過來都是涼的，推薦一去。之後第 2 天，去了天下第一樓「黃鶴樓」，關於黃鶴

樓的詩詞很多，現在這座已經不是昔日詩人寫的大唐黃鶴樓，大宋黃鶴樓，大清黃鶴樓了，而且遺

址復修的，在同一個地方，登黃鶴樓，遙望遠處看到的是和古人不一樣風景，卻有相似的感受，這

麽多首寫黃鶴樓的詩中，我最欣賞的是崔顥的: 

昔人已乘黃鶴去， 此地空餘黃鶴樓。 

黃鶴一去不復返， 白雲千載空悠悠。  

晴川歷歷漢陽樹， 芳草萋萋鸚鵡洲。  

日暮鄉關何處是， 煙波江上使人愁。 

想感受一下的話，可以來武漢黃鶴樓。另外，義大利風景街，也很值得一去，有很多電影和電視劇

都在那裡取景，在風情街，彷彿穿越到北歐，有很多各國特色的建築。 



 

黃鶴樓 

第三站，洛陽。中國四大古都之一，在武周時期被封為神都，在洛陽流傳一句話，請問古今興廢事，

請君來看洛陽城。我在洛陽去了龍門石窟，天堂，萬象神殿，麗景門，白馬寺，洛陽博物館等。最

令我印象深刻的是龍門石窟，可以說是震撼，超過十萬尊佛像，全部都由手工刻成，歷時數千年前

人的努力和信仰，都展示在我們的眼前。其次是天堂和萬象神殿，兩個景點是算在一齊的，是由武

則天當年遺址重建，雖然都是現代仿古建築，但也能想到當時神都的盛世。再者是白馬寺，中國第

一座佛寺，是第一的千年古剎，連我這個不信佛教的人，到了也會去拜拜。最後，洛陽很近嵩山少

林寺，所以我也抽了一天去，一天的時間不多，所以只能大約看一下，就要走了，也有點遺憾的，

如果有機會的話，真的要兩天一夜，或者住上一星期 好好的感受一下，為什麼會說，天下武功出

少林。在洛陽留了 8 天，連少林寺，我覺得已經可以把洛陽好好逛一遍了，當然如果對少林寺有興

趣的，可以另外加時間了。



 

少林寺 

 

第四站，西安。12 朝古都長安城，因為很喜歡大唐，所以一直都想來關中走一走，也是因為長安，

所以才會有了這次的背包客，我在長安留了 12 天，結果都沒有把想走的地方走一次，但基本在長

安近市區有名的景點都走一次了，如大唐芙蓉園，大慈恩寺，長安城牆，華清池，兵馬俑等，都很

值得一去。但世界 8 大奇蹟兵馬俑和華清池，一直要請導遊講解，不然根本不懂在看什麼，我這次

是報一天遊，大約是 20 多人，一個導遊，結果是照顧不了我們的，很多文物，遺址都是兩句輕輕

帶過，所以推薦來參觀的最好一家人一個導遊，想知道什麼就可以好好問，別像我像白來一樣，什

麼都聽一點，但我想好好瞭解大唐和大秦歷史的。其次，華山離長安很近，也可以去看一下，金庸

筆下的華山論劍，在中國有句話叫看完五嶽不看山，真的看完華山之後，對其他山都沒興趣了，不

過因為在華山上消費太高了，所以我都是當天來回的，所以沒能將華山走一圈，所以推薦大家要存

點錢，在華山留上 3 天，真的在華山走一遍，華山上空氣真的很好，10 幾度，有些霧，真像以境

一樣。完了 10 天的長安遊，就出發去鹹陽，結果因為台風，在機場留了兩天。 



 

西安兵馬俑 

差不多一個月的背包客，卻比我這 22 年都活得真實，這段記憶我永遠的都不會忘掉，如果有機會

希望畢旅，能去雲南，新疆，西藏走一次。 

 


