
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 蔡行芝 學號 110513245 

就讀本校系所 海洋與邊境管理系(所)  四       年級 

研修學校 南京大學 研修系所(學程) 法學院 

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 5 

心得內容(1000-1500 字，請附照片 3張以上) 

一、 緣起 

「讀萬卷書，不如行萬里路」，父母總希望我能趁著在學期間把握機會出去走走看看，增廣見聞，

原本因為身性害羞而不把交換列在自己大學規劃當中，但因父母的鼓吹，而決定踏出舒適圈，就

這樣開啟了這段交換的旅程。

 

二、 研修學校簡介 

南京大學是「221 工程」、「985 工程」高校，學校涵蓋眾多領域，擁有二十多個獨立的學科類學

院（學系），校園主要分為鼓樓校區與仙林校區，校園面積遼闊，教育資源豐富，師資優異，在

中國亦屬頂尖大學之一，錄取分數高。 

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) 

(一) 選課狀況 

利用教務處的教服平台，登入自己的帳號密碼(初始預設皆是學號)，在一到宿舍時發的校園

卡上就有，可以先登入查看選課資料，南大給交換生在選課方面有很大的自由，全校的課跨

系跨院皆可選，只要注意選課開放時間即可。 

(二) 上課情形 

大陸的學生普遍積極認真，可以發現他們上課滑手機的人數相對台灣來得少，且學生大多都

準時到課，核心課程更是要提早到教室佔位，否則會有位置不夠的可能。而大陸學生做筆記

多半利用筆電，如此也較手寫筆記來得迅速方便。 



(三) 學習成效 

本學期交換我主要修習 5學分，皆為外系課程，本科法律系課程則是選擇用旁聽的方式。 

課程名稱 學分數 授課內容 分數 

 

 

 

發展心理學 
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此課為心理系的核心

課程，老師利用 PPT

上課，期中為紙筆測

驗，選擇加申論題

型，期末則為個案分

析報告，相關議題報

告為加分機制，可自

由選擇是否要做。 
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大學生形象與禮儀 
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這門課是通識課程，

老師是台灣人，上課

方式活潑自由，教學

內容貼近生活，讓學

生學習穿搭、修容、

下午茶禮儀等，隔週

上課，兩週繳交一次

平時作業，期末為兩

千字心得報告。 
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其他旁聽課程包括物權法、法理學，主要是希望聆聽不同老師的授課方式以及兩地不同的法

律體制比較。在這學期的課程中，不單單只是獲得課程知識的吸收，亦可深深感受到大陸學

生的競爭力以及他們的積極度，當老師上課發問時，他們總能回答出具體答案或是做出相當

有建設性的提問，讓我感受到自己的不足與缺點。 

 

(圖：形象與禮儀課下午茶課) 

(四) 社團 

因為本身許多時間都花在去其他地方旅行，怕會撞到社課時間，因此沒有特別參加社團，感

到相當可惜，但南大本身包含了一百多個社團，同學不妨多多參與，也可以從中認識許多陸

生，跟他們有更多的交流。 

(五) 課餘活動 

1. 學伴制度：南大對交換生相當友善，每個交換生都配有一個學伴，在剛到南京時有任何

疑難雜症皆可以詢問學伴取得協助，且幾位交換生會被分成幾個小組，學伴團每個月都

會有小組聚餐，可增加組間感情。 



2. 晚會活動：校方會舉辦各式晚會，像是迎新晚會、中秋晚會等，每次晚會都會有節目、

團康遊戲、點心以及小禮物，讓交換生一同玩樂、交流。 

3. 秋遊：南大每學期都會舉辦一次探勘活動，採報名抽籤制，抽中者只需負擔交通費便能

享受四天三夜之旅，而我們這屆的地點是西安。我很幸運的抽中了此次的行程，校方安

排的住宿與飲食都很好，且皆有導遊帶著玩，可以說是相當值得，如果活動期間沒有撞

到課程，強烈建議要記得報名! 

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) 

(一) 生活環境 

南京大學主要有兩個校區，一為鼓樓校區，是歷史較久遠的校區，離市中心近，生活方便，

主要為研究生上課地，另一個則為仙林校區，也就是大多數時間我們所生活的範圍，幾乎所

有的交換生住宿與課程都會在這個校區，其為新校區，環境較新，但離市中心較遠，交通與

飲食較不便利，像是出去玩時要搭火車，必須花上一個小時的車程，若是要搭飛機，更是必

須花上兩個小時才能抵達。以下簡單介紹在校生活： 

類別 說明 

食 食堂或校外飲食，大陸餐館價位不高，且份量普遍很大，花小錢就能吃很飽，佔

所有生活費的比例不會太高，後續詳述。 

衣 剛去時為八月，可穿著短袖短褲，但轉眼間天氣逐漸轉涼，長袖開始一件件加，

到十二月，街上許多人已經穿上羽絨衣，而一月時則變得寒冷，開始有零下的溫

度出現，上課教室與宿舍房間開始供暖，強烈建議一定要帶夠保暖衣物與發熱衣

褲，以及護手霜、乳液，記得保濕，不然手腳很容易凍到乾裂。不要小看南京的

冬天，尤其是下雨的時候，那樣的濕冷相當難受，甚至感覺比北京零下的乾冷還

要不舒服。 

住 本次住宿為仙林校區六棟宿舍，住宿費一學期 750 人民幣，電費充值另計，後續

詳述。日常用品可以選擇購買學長姊的二手物，價格會便宜很多，可以在這交換

的一學期將就著用，而想要買日用品，大部分在校內超市就能買到，或是可去學

校對面的好又多超市，遠一點則可至靠近市中心的賣場，價格或許會便宜一點，

但交通時間較久。 

行 南京也有許多著名的景點，像是總統府、夫子廟、中山陵等，但景點通常因學校

偏遠，交通也較久，但基本上地鐵皆能到達，且景點門票學生憑學生證多半有半

價優惠，因此出遊一定要記得隨身攜帶學生證與台胞證。而大陸手機支付盛行，

出門可以說是帶著一支手機即可。 

育 南大學生上課教室主要分布在教學樓，也就是逸夫樓與思源樓，大陸的學生有提

早到教室溫習功課的習慣，因此上規模較大的核心課想要坐前面的座位也必須提

早大約半小時到教室，否則可能還得自行搬桌椅入座。而平時沒有課的空教室亦

可供學生自習，若圖書館找不到好位置時，空教室也是不錯的選擇，同學們可以

利用「南大信息門戶」查詢空閒教室。而南大的圖書館有五樓，館藏豐富，時時

充滿書香氣息，圖書館就算非大考階段，仍然充斥著認真向學的學生，想要搶到

好位置都必須早起去佔位，到了大考階段，更是一位難求，而圖書館也是避暑與

避冬的好場所，夏天時空調強烈，冬天時則是暖氣開放，且有網路供應，擁有良

好的讀書氛圍與環境。 

樂 1. 購物； 

離南大仙林最近的購物中心是仙林中心，但想要有更多的品牌或較大規模的



可以選擇新街口，那裡可以說是購物天地，購物中心林立，但這些購物中心

賣的也是較高價位的，淘寶的價格對學生還是親民許多。 

2. 線上購物：在大陸買淘寶相當方便，有的甚至今天下單隔天就到貨，取貨地

址可以直接填寫學校，校內有一整條的快遞街可供取貨，只要憑簡訊、校園

卡到指定的驛站尋找包裹即可。 

3. 休閒娛樂：大陸的 KTV 價格也相當便宜，離學校最近的在學則路便有好幾間，

而看電影則可選擇學則路、仙林中心或是新街口。 

4. 運動：學校的體育館可以打各式球類，且有健身房，收費各不相同，但都不

貴，可以多多利用。另外學校也設有游泳池，一樣須付費使用，冬天時為溫

水游泳池。 

5. 旅行：買車票、飛機票可以善用各旅遊 APP，有些包團行程也可以在上面購

買。 

(圖：雙十一後快遞街盛況) 

(二) 住宿 

1. 房間：這次女生交換生被分在六棟宿舍，宿舍的結構是一戶三房，每一房皆是四人，共

用兩間衛浴與三間廁所，而自己的獨立空間屬於上床下桌的形式。 

2. 洗澡： 

剛開始的兩個禮拜，我們和本地生一樣，房間內並沒有熱水，要洗熱水必須至大澡堂插

卡付費才有，對於大澡堂文化，我始終沒有成功鼓起勇氣踏入，因此在剛去的那段時間，

每天都洗著冷水澡，好在在兩個禮拜後，學校因為擔心台生無法適應，替交換生們所住

的房間皆加裝了熱水器，從此，我們便能在房間的公共衛浴享受熱水了。但冬天時，熱

水器燒水慢且耗電量大，房間必須頻繁的充值電費及排隊等待熱水，因此，想要暢行無

阻的洗澡，與大家坦誠相見的大澡堂還是一個好選擇! 

(圖：傳說中的大澡堂) 



3. 打掃整潔：自己房間的環境必須自己維持，公共區域則是跟宿舍打掃阿姨預約打掃時

間，阿姨會負責刷洗廁所、浴室、洗手台，以及掃拖，一次 20塊人民幣，由三個房間

12人平分，但打掃阿姨只收現金，因此必須在阿姨來打掃前湊好現金以便付錢給阿姨。 

4. 裝水：一樓宿舍有開水房，一樣使用校園卡付費裝熱水，許多人都會買大水壺打水回宿

舍放，因此也可以考慮買一個，學校超市都有賣，這樣才不需要上上下下的裝熱水。另

外，房間公共區域也新裝了飲水機，是可裝常溫水的，但味道不是很好，所以我們大都

買幾瓶大罐常溫水放宿舍，要喝時再套裝好的熱水。                                                                                     

(三) 交通 

1. 地鐵：在支付寶中下載各地乘車碼，進出站時開啟手機感應付費，而有的城市必須另外

下載他們額外的應用程式再綁定支付寶付費。比較特別的是大陸的地鐵在進站時都必須

過安檢，熟能生巧，剛開始會稍嫌不習慣，但久了便會一次比一次快。 

2. 公交：大部分的城市都可以下載乘車碼付費，但少數城市必須付現，因此身上還是必須

備點零錢。而大陸的公車與台灣較不同的便是他們是每站皆停靠，因此不須按下車鈴。 

3. 打滴：可以下載滴滴打車或是高德地圖都可以叫車，大陸的打滴概念類似於台灣的

uber，在價錢方面也是相對便宜，因此有時候與朋友出門，人多時可以一起分擔車費，

有時還會比地鐵便宜，是方便又經濟實惠的選擇。 

4. 共享單車：南京校園廣大，不管事吃飯抑或是上課，騎單車可以節省許多時間，因此許

多人在校內主要的交通工具便是哈囉單車，其分為校內區域騎行與校外兩種，如果使用

頻率高可以選擇綁月租，大約 16人民幣左右，相當划算，且去到其他城市旅遊時也可

以使用，否則每騎一次就要付 1.5 以上人民幣。使用方式為掃描單車上的二維碼，解鎖

付費即可。 

5. 旅行時： 

(1) 火車：火車又可再分快車、動車，座位亦可分硬臥、軟臥、一等座、二等座、無座，

價錢不等，通常若車程不長，大部分學生都會選擇搭火車，是個省錢的好選擇，但

是必須稍微忍耐一下車上的環境以及訓練一個可以忍受久坐的屁股。若時間長達十

小時以上可以選擇體驗看看臥鋪，雖然價錢稍高，但不會像硬坐必須坐到屁股痛，

且相較飛機還是會便宜些。但大陸的火車環境並不像台灣的乾淨與無菸，滿車菸味

或瓜子殼掉滿地是普遍的現象。 

(圖：臥鋪體驗) 

(2) 高鐵：高鐵的速度相對火車也縮短了許多，且環境也較火車好，但價錢稍高，若是

距離偏中程的旅行，或是對環境較要求的同學，高鐵是不錯的縮時選擇。 

(3) 飛機：機票的價格通常越早買越便宜，因此盡量提前規畫行程，且關注機票價格，



而為了省旅費，通常特價機票的時段很多皆為半夜抵達或起飛，因此夜宿機場的經

驗也是我們許多窮學生為了省錢的共同回憶。 

(4) 買票：車票與機票可以下載馬蜂窩、去那兒旅行、飛豬、攜程旅行等多種 APP，比

較各個票價與優惠，選擇價低者購買。 

※注意：因為我們是持台胞證，在取火車票方面較不方便，必須攜帶台胞證至櫃台

取票，所以必須提前到達，以免錯過班次。 

(四) 飲食 

1. 校內： 

(1) 食堂：學校食堂總共有九個，每間都有各個窗口，四五六食堂為三層樓的食堂，因

為地點離教學樓與宿舍均不遠，也成為用餐時間最多人聚集的食堂，每間食堂都有

自己的人氣餐點，像是五食堂的羊肉麵、辛拉麵窗口，每到飯點必定是大排長龍，

而我個人則推薦六食堂的黃燜雞米飯，僅十元人民幣就能吃到滿滿一鍋的雞肉。不

得不說，大陸的學生食堂真的是便宜又大碗，不管是早午晚餐，都有多種選擇，但

對於我來說，較不適應的便是大陸的菜每個都充滿了油，剛開始去時可能會與馬桶

緊緊相依，但吃久了也就免疫了。另一點則是，大陸的吃飯時間都偏早，早上六點

多食堂就開賣了，七、八點是尖峰，像水煮蛋較熱門的品項九點多、十點便會賣完，

晚去可能就會撲空，而晚餐則是四點半便開賣，許多窗口只營業到六點半。而許多

食堂也有販售水果的攤位，在交換時也不要忘記飲食均衡，有時想吃水果在食堂便

能買到，但價錢仍稍高於外面的水果行。 

 

   (圖：五食堂的營養湯)              (圖：五食堂排隊羊肉麵) 

(2) 外賣：外賣是懶人的福音，大陸的外賣相當普遍，宿舍門口也總是堆滿學生點的外

賣，可以下載餓了嗎、美團是最多人用的 APP，常有新人優惠或其他特價活動，有

的甚至免配送費，不想出門時拿起手機，只要到宿舍樓下，不用出門便可享用到各

式美食，非常方便，食堂吃膩時可以嘗試外賣，種類五花八門，讓你有多重選擇。 

 

2. 校外：南大仙林校區位於郊區，吃的東西較少，離學校較近的便是學校對面的一條街，

它可以說是麻雀雖小，五臟俱全，大致能滿足吃膩食堂時的味蕾，再來則是只須搭一至

兩站便可到達的仙林中心站與學則路站。但若想吃些網紅店或是更多樣的料理，仍然集

中在市中心新街口附近，則需要花上一個小時左右的車程。 

3. 旅行：旅行除了多走多看，吃也是很重要的行程之一，大陸面積廣闊，許多城市皆擁有

自己獨特的口味與料理，因此行程安排時，我也會將美食列入行程中，追尋各地的道地

美食與特色小吃，嚐嚐與台灣不一樣的口味，體驗在地風味亦是我每趟旅行前滿懷期待



的一部分。 

五、 文化交流分享 

人與人的交談，是最直接的交流，在這一學期的時間裡，我也去了許多地方旅行，除了交換所在

地南京，亦去了蘇州、杭州、西安、上海、重慶、四川、武漢、北京、大西北，每一段的旅行，

都帶給我不同的體悟，也留下許多特別的回憶，像是在火車上或趕車時與大陸在地人的邂逅，或

許只是坐在隔壁的陌生人，但就在閒話家常個兩三句後漸漸熟識，他們總是好奇著兩地的差異，

而這樣最平凡不過的交談，卻也是最直接體會與快速了解兩岸文化的方式。對於一些事情，或許

與他人抱持著不同的角度與想法，但尊重與包容，是很重要的態度，在交流中，可以讓我珍惜許

多在台灣生活的優點，像是網路與資訊的自由流通不受限等，但也不得不承認大陸科技與經濟的

蓬勃發展，習人之長而以其短為戒，每個國家都有自己的優勢與劣勢，在交流時不需要帶有過度

的色彩，和平愉快的交流，可以讓自己成長許多。 

六、 研修之具體效益(請條列式列舉) 

1. 訓練溝通能力與應對交流 

2. 理解自身不足，重新調整 

3. 膽量提升，個性改變 

4. 訓練行程規劃能力 

5. 學會自主管理、時間安排 

七、 問題與建議 

1. 出發前手機與電腦一定要先載好翻牆軟體 

2. 在交換前先訂好目標及規劃，才能有方向的利用這珍貴的半年 

3. 善用學校的資源，有演講或任何活動可積極參與 

4. 港澳台協會辦的活動通常都很不錯且值得又省錢，可以多多參與報名 

5. 旅遊是交換生開拓視野很直接的一個途徑，但切忌不要玩過頭，學業仍要顧到，不要忘記自

己學生的本分 

八、 其他綜合感想與建議 

很感謝父母當時的建議，讓我沒有錯過難得的交換機會，雖然短短半年的時間，剛開始或許不時

產生思鄉之情，但轉眼間卻覺得時間不夠用，離別時甚至有了不捨之感，大西北的旅行，讓我有

大開眼界的感覺，特殊的地形與風貌，以及廣大的土地，讓我感受到自己的渺小，北京鳥巢的初

雪，是我第一次親眼見到雪景，而下雪後爬長城更加濕滑，卻也留下另類特別的回憶，還有來自

各國的旅行者，相互幫忙協助，那樣簡單的互動，卻讓人在寒冷的冬天倍感親切溫暖。一學期的

交換時間，讓我有了許多不一樣的體驗，除了自身的成長，也開拓了自己的視野，深悟自己的不

足，將眼光放遠，才能看得更清，目標更遠。也因為交換，讓我重新有了努力向上的動力，一學

期的交換，帶給我許多改變，跳脫舒適圈，總會有不一樣的收穫，人生就該把握機會勇於嘗試，

人不能死讀書，走出世界，總會有意想不到的成長。 



    

   (圖：南京大學鼓樓校區)                   (圖：寢室外賣聚) 

    

 

                (圖：下雪的長城)                                (圖：大西北最美公路) 
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