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附件三 



一、 緣起/準備 

    在上大學以來，一直都期望自己能夠藉由學校的交換機會，到不同的國

家體驗不同的文化、了解不一樣的學習環境，升上大二後，並計畫在大三上

學期時一個學期的時間到中國交換。為了讓自己能更了解中國的文化，在大

二那年的九月也參加了 2017台灣高等院校青年學生山東修學之旅，到了山東

與當地的學生有所交流，也觀察到許多文化之間的不同，像是中國的學生在

求學階段因為競爭者學生很多，因此同學之間都非常努力，競爭非常的激烈，

跟臺灣學生學習的風氣很不一樣，同學們在與外賓對談時也不畏懼，講話的

臺風非常穩健等等，成為我心目中學習的目標。從一開始的校內報名，自傳、

簡歷的準備、以及第二階段的口頭簡報徵選到確認錄取，要懂得如何展現自

我，不僅要多上網查一些即將要去國家的歷史人文等等，也要知道如何介紹

自己的學校和國家。在出國前的學期末，上海東華大學的老師開始與我聯繫，

通知開學日期以及確認抵達上海的班機，也分配給一個在校的大二本科生作

為我的學伴，有了學伴的聯絡方式後，有任何問題都可以請教學伴，而我的

學伴也在我抵達上海時到機場接機，並帶領我到學校辦理一些相關註冊手

續，甚至還帶我到學校附近的商場購買一些學校買不到的生活用品，也陪我

到附近的銀行、通訊行辦理開戶及當地電話號碼等等，對我非常的照顧，雖

然自己一個人到上海，但在學伴的陪伴下，使我不會感到慌張無助。 



二、 研修學校簡介 

    東華大學前身為中國紡織大學，在上海分為兩個校區：延安西路校區跟松江

校區，延安西路校區是管理學院與服裝學院，其餘的學院全部都在松江校區，而

我讀的是管理學院因此在延安校區。延安校區位於上海市市中心，交通相當便

利，學校外步行 10分鐘內就有地鐵站跟公交站，課餘時間若想去附近景點或是

商場溜搭，搭地鐵、公交都能到。延安校區因為位在市區，因此佔地並不大，但

麻雀雖小五臟俱全，學校內學生宿舍有十幾棟，讓每個學生都能有四年住宿的保

障；兩棟各三層樓食堂，選擇非常多樣化，便宜份量大又好吃。如果不小心錯過

了用餐時間，食堂以外還有一個教育超市，有一些微波食品、關東煮以及各種生

活用品，急需的話到教育超市基本上都買的到。學校裡還設有一個快遞驛站，裡

面有 10排的自動化智能取件櫃，所以不管是朋友寄給你的包裹，或是在淘寶上

訂的商品都會直接送到快遞驛站，驛站的人員會一一將包裹放入智能櫃，之後手

機就會收到取件碼的簡訊，輸入取件碼櫃子打開後就可以拿到包裹了！真的非常

方便！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



三、 國外研修之課程學習 

    出去做一個交換學生，最重要的事情莫過於選對課程，在回台灣後能夠

抵免學分，才不會造成學分不夠而影響畢業的窘境。而在東華大學中相對於

本科生，交換生因為需要抵免學分的關係，在選課方面校方都盡量讓我們選

上要修的課程，開學的一到三週都是加退選的階段，因此可以利用這三週的

時間先去聽聽不同的課，以及了解每堂課老師所要求的評分標準是否符合自

己。而比較特別的地方是，在排課時需要注意有些課程可能是一週有四堂課

(若是兩學分)，但只要上 1-8週就結束了，而有些課程則是 9-16週，也就

是第 9週才開始的課程，因此在排課時要注意週次銜接時是否會有衝堂的現

象。中國地大人多，競爭力極大，不管是國中、高中階段的競爭壓力更不用

說，上了大學之後，大家依然非常的用功，在課堂上，同學們踴躍發言，台

風穩健並不畏懼，也很有自己的想法。在考試方面，有些老師偏向以思考型

申論、問答題為主，需要將自己的想法完整的呈現、表達出來；而有些老師

則是以上課的課本、投影片等等教材中的內容為主的是非、選擇、填空為考

題，相對起來是較容易的，但一般來說考試範圍都很廣很多，一定要提前規

劃好複習的時間。而這個學期中，我有選擇了一門有趣的通識課程叫做「表

演藝術素質訓練」，課程中老師以訓練身體的肢體語言為主，以及人與人之

間有效的快速溝通與交流，在遊戲互動中學習到平常我們不容易注意到的小

細節，很特別的一門課！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



四、 國外研修之生活學習 

    這次到上海不僅希望能夠多認識一些朋友，也希望能在參加社團組織中

了解到在不同的文化下，組織是如何運作，因此我參加了兩個不同的社團，

分別是職業發展協會和自己最有興趣的音樂社。 

    職業發展協會是屬於校內較學術性的社團，經常會邀請一些企業家來演

講，或是校內各學院優秀的學長姐來傳授一些經驗，也會與一些企業接洽並

詢問能否有企業參訪的機會；在職協的組織中，社長與兩位副社長是大三的

學生，各分部的部長與副部長們是大二的學生，而其他的社員都是大一的新

生們；組織內辦理活動時，各部皆輪流選出兩位大一的同學成為該活動的負

責小組，而大二的學長姊則是成為輔助及給建議的角色，活動內容、流程等

等主權皆交給負責小組自行安排，最主要是希望同學能透過自主學習、以及

團體發揮創意的方式使每次的活動能有不一樣的創新，也能讓同學在準備活

動的過程中親身體驗並從中學到許多課本上不會教我們的事情。 

 

 

    而音樂社，則是學校內娛樂性社團中，最熱門也被學校

評為五星的社團之一。讓我覺得特別的一點是，想要參加音

樂社不是想要參加就可以參加的，開學時必須跟著新生們一

起參加面試，面試時需要準備自己唱一首歌或是專長樂器的

一段演奏，面試過後會以簡訊或電話的方式通知錄取，在面

試過後，我留在社辦與幹部們聊了一會兒，聽到他們說許多

人在面試時回答「為甚麼想進入音樂社？」這個問題時，會

回答：「不僅可以認識志同道合的朋友也可以繼續練樂器。」

他們就會覺得，我們並不是給你來練樂器的，而是要有心願

意一起創作音樂、玩音樂的夥伴。聽完讓我覺得他們真的很用心的在經營這

個共同的“興趣”，而不只是純粹玩玩的“社

團”。參加過幾次的活動後，真的讓我大開眼界，

一個人同時會好幾種樂器在這個團體中好像並不

稀奇，也有各種不同的樂器高手，有二胡、

Beatbox、長笛、鋼琴吉他爵士鼓等等的更不用說

了，唱歌好聽的更是專業，甚至也有學長姐畢業

後在校外開了專業的錄音室，也歡迎在校音樂社



的學生到錄音室創作屬於自己的歌曲。這讓我覺得與台灣學校中“玩玩就

好”的社團有很大的不同，他們並不會因為社團而忽略了課業，反之，他們

也不會因為課業而遺忘了自己對於興趣的熱誠與初衷。 

    除了社團以外，我與同為交換生的室友們，常常規劃假日一起到不同的

城市旅遊，我們去了上海周邊的杭州、蘇州、無錫、南京到北京、哈爾濱與

西安的大同和太原。從一開始連訂車票高鐵、動車都不知道怎麼下手，到最

後一起規劃了長達十天的自助旅程，過程中遇過許多不一樣的問題，像是旅

程中有人感冒生病，有人腳扭傷，或是在光觀地區的出租車收不合理的車

費，甚至笨笨的被兩日在地旅行社騙很貴的行程卻吃住得很差等等，雖然這

些都不是在我們的預想之內的事情，但我們想辦法解決，也讓我們在一次次

的旅程中更謹慎更懂得怎麼保護自己。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

北京 天安門廣場 北京 慕田峪長城 

嘉興 烏鎮 南京 南京總統府 

哈爾濱 中央大街 山西 大同 懸空寺 



五、 國外研修之日常生活 

    在東華大學，台灣交換生的宿舍是與當地本科生相同的，宿舍樓裡沒有

電梯，大澡堂在一樓有隔間但沒有門，所以到那後自己買個浴簾吧！洗澡時

需要用學生卡一次是 2元人民幣，洗不夠的話就要再刷一次繼續洗；飲用水

的部分是要到一樓刷學生卡用保溫瓶接熱水，費用是一次 0.2元人民幣，或

是要到教育超市買大罐的礦泉水；平常在學校食堂吃飯的話也只能用學生卡

刷，所以學生卡是非常重要的！大部分我都是一次去儲 200元用到快沒了再

去儲。學校食堂的價錢很便宜，份量也很多，如果是自助餐的話三樣菜跟飯

大約是 15元人民幣以內，除了自助餐也有其他非常多的選擇，一開始吃真

的覺得又鹹又油不太習慣，但如果叫外賣或是到校外吃飯的話，因為是在上

海，所以大部分都要到 30元人民幣左右，為了省錢也方便還是在食堂裡找

到自己能接受的餐點跟口味，到後來也慢慢吃得比較習慣了。 

    天氣的部分我是在 9月到 1月去的，上海跟台灣一樣濕度很高，夏天也

還是非常熱，但到 10月底就開始比較明顯的降溫，有時候可能下完一場雨

後，隔天就會降到十幾度，12月的上海是濕冷，大陸的同學們說：濕冷是

就算溫度不低，但卻冷到骨子裡。一開始的我並不以為意，但到真的降到 5

度同時又下著雨時，真的感覺穿再多都沒用一樣，就算才五度，但體感溫度

已經像是在零下了！這次交換很幸運的碰到上海下了兩場雪，有同學跟我們

說上海已經好幾年沒下雪了，今年來下了兩場真的很幸運！天氣雖然是濕

冷，但因為氣溫還是比台灣低，所以保濕類的保養品還是不能輕忽一定要備

足，畢竟在大陸買化妝品跟保養品的價錢都快要翻倍了呢！ 

 

 

 



六、 費用 

 學校食堂吃飯每月 400元* 4個月= 1600 人民幣 

 宿舍網路四人平分一人 250 人民幣 

 宿舍電費半年一人 300人民幣 

 住宿費用半年 600 人民幣 

 學生卡洗澡一次 2 人民幣、裝熱水一次 0.2 人民幣 

 外賣或到校外吃飯每次約 30 人民幣 

 聚餐聚會每次約 60～100元人民幣不等 

 旅遊開支另計，幾千元人民幣 

 

七、 此次研修經驗的具體效益 

1. 融入當地文化，了解不同的相處之道 

2. 增加自主學習能力 

3. 提升自己獨自面對困難時的能力與抗壓性 

4. 提升策畫旅行的能力 

5. 看到自己更多的不足，使自己進步 

6. 學習在不同環境下，調整自己的心境與步調 

7. 更懂得知足惜福 

 

八、 感想與建議 

    這四個月的交換讓我真實體驗到，雖然說著相同的語言，但不管在

生活習慣、上課的風氣、社團組織的型態等等各種細節都有很多的不同，

而在體驗文化的同時，沒有對與錯，我認為若能將所看到的好學習起來，

並且保有自己的文化，活出獨特的自己，這才是我們出去交換最大的收

穫。在大學的四年裡，透過這個機會出去看看更大的世界，換個環境，

是訓練自己也更認識自己，對於未來也有更多新的方向與想法。 


