
國立金門大學交換學生赴大陸地區姐妹校研修計畫

交換學生心得報告

姓名 羅巧茵 學號 110611422

就讀本校系所 運動與休閒學系(所) 三 年級

研修學校 東華大學 研修系所(學程) 行政管理 1501

研修期間
自 108 學年第 1學期起至 108 學年第 1學期止

姐妹校修讀學分數 4學分

心得內容(1000-1500 字，請附照片 3張以上)

一、 緣起

起初因為系上學姊曾分享她的交換生活，聽到她的種種經驗去過各地留下痕跡，而讓我對於交換

產生濃厚的興趣，除了是想親身去體會不同的風俗民情，也是想讓自己脫離舒適圈給自己一個成長

的機會，而在大二下定決心投遞出自己的交換申請書。而非常幸運地讓我申請到了東華大學。

二、 研修學校簡介

東華大學是一所位於中國上海市的公立大學為國家「211 工程」重點建設院校。前身為創建於 1951

年的華東紡織工學院，1985 年改制為中國紡織大學，1999 年更為東華大學。該校是一所以工為主，

理、管文等學科為輔的綜合大學，校內有二校區(延安路校區及松江校區)，管理學院及服裝藝術設

計學院在延安路校區，其餘皆位於松江校區。

三、 姐妹校研修之課程學習(包含選課狀況、上課情形、學習成效、社團、課餘活動等事項)

＊選課

再出去交換前會先收到東華大學港澳臺辦的老師的電子郵件，上面會說明一些交代的事項，如何

登錄學校 vpn 和學校教務系統，一開始是需要一些時間鑽研如何使用，因為有些用語及網頁習慣不

同所以需要找一下。選課通常會在開學後一週結束，須注意選課時間；因地點有分延安路校區及松

江校區，所以選課時也要多加注意。

＊上課情形

我修習了兩門課程，一門為新聞編輯與出版，一門為西方文化史。兩門課的上課方式與臺灣上課

方式沒有太大的差異，同樣都用 ppt 上課。

新聞編輯與出版：上課雖然用 ppt 上課但是他會融合他自己本身的經驗，利用他自身經歷或是社

會上的大事件做例子讓學生可以更體會書上的內容，不會全照著 ppt 上的字念而顯得呆板無聊。在

上課期間會出一些課堂作業，讓學生在下次上課時一一上台展示，期末時會有個筆試，考試內容較

活化，會出一些時事題，目的是為了讓學生更頻繁去接觸社會新聞。這堂課對於我來說是堂頗具挑

戰的課，因本身的專業不同導致不常接觸這類課程而有些吃緊，但是也因此讓自己突破而有所成長，

在於創新思考的方面。

西方文化史：老師是利用影片及 ppt 的融合授課，在老師的課程裡能深刻體會到老師對於這堂課

的認真與熱忱，老師偶爾會提出一些發人深省的問題要同學回去思考，而期末是要交一篇大概 3000

字的論文闡述課堂心得。



＊社團

我沒有參加社團，但是東華大學的社團算是很多樣化，走在校園裡都能看到有趣的社團招生標語，

偶爾會在學校裡看到正在社團活動的同學們都非常的朝氣蓬勃。

＊課餘活動

除了上課時間，我會去學校附近走走看看，也會在校園內運動，東華大學裡運動場很多元，有一

棟體育館裡面有兩個排球場兩個籃球場七個羽球場和一個旱地冰球場一間桌球室一間健身房一間

體操室，室外有兩個大小型足球場，六個網球場，十多個籃球場兩個排球場一個射擊場兩個操場還

有一個攀岩場，真的校地廣大，場地多元！

四、 姐妹校研修之生活學習(包含生活環境、住宿、交通、飲食等事項)

＊生活環境、交通

關於宿舍外的生活機能算是非常的方便，學校宿舍外就有一條美食街應有盡有，所有學生會用到

的東西大致上都買的到，一出校門就是公車站牌，距離大概兩三站公車站就有中國聯通可以辦手機

和中國工商銀行辦銀行卡，地鐵離學校也大概 20~30 分鐘步行就可以到了，非常的方便，校內也有

便利商店和學餐，而學餐有第一食堂跟第二食堂，食物種類繁多，可以吃到各式餐點；宿舍後面有

一條叫紅房子商家，有便利超商、平價水果攤、麵店、自助餐、抓餅飲料店、二手書店及影印店，

影印店裡會有專人幫你影印，1張 0.2 塊人民幣，印 5張以下一樣是 1塊錢，所以一次印多一點比

較划算。

＊住宿

東華女生宿舍是四個人一間，一個人一個角落，一人有一張床一個櫃子一個書桌，上床下櫃子，

書桌上有簡易的架子，有點不牢固但還是能用，書桌上只有一個插座，所以如果有個人需求，像是

需要小夜燈或是檯燈、小型電風扇就必須自行買延長線才夠用，而大陸的延長線跟台灣的不一樣所

以只能到當地再買；盥洗部分則是要到寢室外去公共浴室使用，每一棟宿舍的浴室都在一樓，所以

整棟的學生都會在一樓做盥洗，有時會需要排隊，洗澡熱水的部分會需要一張學生一卡通，每位學

生都會有一張，必須到學生活動中心做儲值的動作才能使用，每次洗澡可以使用 2塊人民幣，如果

不需要使用這麼多可以再做一次嗶的動作就可以停止它做扣款；飲用水的部分則是每個寢室會有一

個小型飲水機，而水需要向宿舍阿姨做購買，一大桶 11 塊人民幣，一樓走廊也有三個熱水提供機，

一樣使用一卡通，模式與洗澡相同；洗衣機的部分，只有二樓以上的樓層有洗衣機，分投幣式跟掃

條碼，每層樓因為洗衣機新舊不同而有差異，一次洗衣 3塊人民幣，然後每間寢室都有一個小陽台，

能曬的空間不大，所以洗衣時間可與室友錯開會比較好曬；宿舍隔音設備不是很好，所以其實很容

易聽到門外的動靜，如果住在一樓很容易會被吵醒，尤其是接近宿舍阿姨的房間；垃圾桶部分，每

棟宿舍外面都會有三個垃圾桶，分乾垃圾、濕垃圾及可回收垃圾，其實也就是一般垃圾、廚餘跟回

收，但是他們那邊跟我們的習慣不同，所有沾過油的都算一般垃圾，所以其實基本上有無回收其實

沒甚麼差別，有差別的在於廚餘及一般垃圾的分開，但這是近期上海推行的制度因為還在初期所以

也無法確認落實的狀況。宿舍阿姨每棟宿舍都有兩個輪流值班，兩天一循環，會記住宿舍全員的臉



及名字，每到晚上十一點會準時熄燈及鎖住宿舍大門。

整體來說還可以，但是有些廁所浴室設備會有些讓人覺得不乾淨的部分，所以我覺得金大女宿非

常的棒！但是價格上會有所差異，在東華一學期 600 人民幣，算是很便宜的價格。

＊飲食

在交換初期我會到學餐或是美食街用餐，後來因為點外賣較為方便而選擇上網訂購，在大陸有兩

個點外賣 app，一個是美團一個是餓了嗎，上面的食物就是有分離你距離遠近、價格高低、評價高

低，可以依照你自己的喜好做選擇，上面有個機制有時會送你紅包折扣讓你點餐更便宜，上網訂好

後只需要在宿舍等約 30 分鐘就會抵達，但是點外賣有個缺點就是垃圾量會增加。這裡的食物都偏

油偏鹹，所以如果腸胃不好的人就需要準備一些常備藥做準備。

五、 文化交流經驗分享

在交換的其間你會體會到很多不同之處，因為生長環境的不同，所以來到東華我覺得生活步調加

快，每個人不管做事還是走路都很快速，這裡的每個人都感覺很會表達自身想法，對於自己的未來

都算認真進取，且他們其實不太會在意別人的眼光，可以在光天化日之下穿著奇特服裝或是表達愛

意而不害臊，這讓我為之佩服，其實一開始會對於他們有些刻板印象以為會不好相處，但其實我遇

到這裡的每個人都非常的和善，打破我一直以來對他們的印象，會覺得其實人真的有好有壞，不能

以偏概全；但在於衛生習慣方面真的與我們有差！據我觀察，在這裡的諸多人如廁後不洗手的機率

高達 70%，且女廁常會看到衛生棉不會捲好才丟棄，都是攤在那邊，讓人怵目驚心……。

在這裡的街道還算乾淨，每隔幾十公尺都會放置垃圾桶供人使用我覺得非常的便利，這樣的機制

非常好，但是使用的人力太過龐大，所以台灣可能不適用。

在於運動方面，其實很多習慣都有些許不同，籃球三對三，換邊發球直接過線傳給隊友節省時間，

全場比賽則是抓犯規抓得很鬆，很多走步、禁區三秒都沒抓，不確定是有無專業裁判，但是他們的

裁判都穿著很奇特，看起來不算是正規衣服；排球舉球員的站邊位置也使用較為進階的站法，所以

如果要去打場會比較需要適應。

在交換期間也有去過上海附近走走，學校港台辦的老師有提供松江附近的必去景點，真的都蠻有

趣的，上海算是古蹟文化欣賞居多，所以其實蠻適合散心的，此次去還有去杭州逛逛，真的！來到



這裡就是要多去看看，我蠻推薦去上海影視城逛逛的，雖然門票不便宜 800 塊人民幣，但是可以看

到一些早期上海的建築特色，以及一些拍戲場景；我也推薦去博物館！我真的超級喜歡古物，那裏

的導覽員很專業會告訴你他們背後的由來及故事。

在這裡雖然飲食真的不太合，但是能夠體驗到這麼多不同之處是一件很棒的事情，在這裡我體會

到最大的差異大概就是人們的愛國心吧！在這裡每個人都真心對於他們的國家感到光榮，在他們國

慶期間，大家在出門遊玩時都會插上小國旗，不管是拍照或是觀禮都可以讓人感受到濃濃的情感，

即使只是為了可能孩子的作業，但是還是覺得他們可以擁有這麼強烈的愛國心真的很棒，希望在台

灣有一天也能夠體會這樣濃烈的情感。

圖(1)(2)泰晤士小鎮 圖(3)(4)上海迪士尼樂園

圖(5)(6)(7)外灘風景

圖(8)(9)(10)(11)上海植物園

圖(12)松江美術館 圖(13)松江城市規劃展示館 圖(14)(15)廣富林遺址



圖(16)(17)(18)(19)藝術畫廊

圖(20)(21)蘇州靜思園 圖(22)(23)醉白池

圖(24)(25)(26)(27)上海影視樂園

圖(28)(29)(30)杭州烏鎮西柵及東柵



圖(31)上海博物館 圖(32)上海城隍廟附近景色 圖(33)朱家角

六、 研修之具體效益(請條列式列舉)

1.能夠更有效的規劃自己的時間

2.對於自己能更具責任感

3.使自己跳脫舒適圈更為獨立

4.在於世界觀上面會更加開闊

5.自認與他人的不足並反省

七、 問題與建議

在於學校方面可能各個行政單位不確定彼此服務內容，當行政人員因事情繁瑣或是心情影響，可

能會做互相推託，不會幫你做電話詢問而會要你各處室跑資料這樣，當初交換進來也因為自己的輔

導員好像因為一些原因退休還是怎麼了，所以造成我們就沒有老師帶領的情況，學伴因為是不同系

所的所以也不清楚我們的狀況，後來因為可以照常選課也就沒有去做詢問了。

然後因為我們交換生與新生不同，所以很多資訊其實無法立刻知道，像是校園臉部辨識系統，我

們也是要去做詢問才知道要去哪個單位提供資料。

關於辦電話及銀行卡的部分，因為學伴是上海人所以他們東西都是父母辦好用好所以對於這方面

也不知情，所以也是自己到那邊可能問之前的交換生哪間性價比比較高然後學校附近哪裡有商家，

去做詢問，然後自己去辦這樣。可能對於學伴的定義不太一樣所以一開始會有點不知所措，甚麼東

西都要自己來而感到恐慌。

所以建議各個交換生真的要做好獨立的準備，不然可能會很慘。

八、 其他綜合感想與建議

其實出去交換真的可以看到很多不同的東西，不要因為是在國外就卻步了，有時走出舒適圈，看

看外面的景況會有不同的收穫，所以很推薦交換！

* 請於返國一個月內將本報告「電子檔」寄交 gatsby.kinmen@gmail.com

mailto:寄交gatsby.kinmen@gmail.com

