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一、緣起(動機) 

一直都知道東海大學很多交換機會，但我自認為自己不是非常頂尖的學生，所以看到這些機會，心

情上也並沒有太大的起伏，也就不認為自己也能成為一員。直到大二下，室友跟我說她通過學校的

交換計畫，下學期要到南京交換一學期。認識至今，我瞭解到她是一個非常愛家的人，因此高中畢

業後也沒有離開家鄉，離開家鄉半年還不能隨時回來，對她而言無疑是一個重大的突破，她的舉動

也因此鼓舞了我跟另外一位同學。在聽過系上學長姊的交換心得後，也更加堅信了自己的選擇，結

果是無法預知的，心態才是應該去改變的，不論失敗與否，重要的是我們要有勇氣去踏出自己的舒

適圈。 

 

二、交換學校介紹(學校地理環境及對學校的認知和整體觀感) 

過去前就大概就從各種管道中知道校園都是以單車代步，而真實體驗到才知道校園真的是大的嚇

人。在我認知中，東海就已經是很大的學校了，剛升大一時就非常仰賴地圖在校園來往一二校。而

南大的校園更是可以容納有兩座山、天文台、博物館，還有你日常所需的各種用品店都有的小社

區。是即便在那邊生活了幾個月還是會有很多地方是你沒發現到的秘密基地。可以肯定的是，這半

年是我運動量最豐富、身體最健康的半年。 

 

三、學習心得_選修課程(課程名稱_開課學院_學分數) 

1. 必修 

國際貿易實務_商學院_3 

國際金融學_商學院_3、 

商務溝通_商學院_3 

2. 通識 

積極心理與個人成長_2 

揭秘腫瘤_2 

生命的奧秘_2 

 

來之前就有所耳聞這裡的學生都是用筆電、平板來記錄筆記，上課時也確實看到幾乎人手一台非常

認真用來記錄上課的筆記，而且因為只有一次考試，壓力也就非常大。 

而學生們上課更是非常準時，很少看到有睡過頭或是中途進教室的情況。相較於我們學校，南大無

疑是一間學霸雲集的學校，但在一同上課中我發現，他們並非是站在面前就會覺得老天真不公平那
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種天才般的存在，而是靠著努力慢慢累積起來。並非老師提出的問題每個人都知道答案，就如同一

般大眾，忘記之前學過的內容是再正常不過的事。而在全英語授課的〈商務溝通〉中更能發現為甚

麼他們成績好，並非人人都是學霸，但顯而易見的是學習風氣是很好的，每個人都很努力。在老師

問問題的時候，即便英語口說、英語發音不是很標準，但還是看到同學們非常勇於嘗試的去將想法

表達給老師知道，而老師也不會要求大家都要發言，而是鼓勵大家回答，會讓你真實感覺到一種

「我真的不會講，但沒有人會在意這點小問題」的氛圍。 

老師們也不會單單只教授課本上的知識給你，而是邀請業界上有名的人物來給我們講課，透過真實

的經驗讓我們知道課本上的東西是甚麼。 

 

通識課相較來說就比較貼近我們在台的學習模式，比較特別的是，我選的課計算成績的方式都是以

論文形式來結算。大部分我們在台都是分享心得，告訴你這堂課的感悟，比較少真的讓你去寫論

文。而在選課過程中也發現這裡的課很多元，很多課都會想去嘗試，也有很多讓你感到新奇的存

在。與我原來的學校不同的是，這裡的選課方式是透過搶課，聽過其他學校的同學提過選課就是一

場大戰，但實際體會到才發現原來比想像中的還要刺激，才剛過幾分鐘課就都沒了，那幾天也都要

守在電腦前等其他人放掉，真的是很恐怖的體驗。 

 

三、學習心得_課堂、課程方面(實際收獲) 

我最喜歡的是〈商務溝通〉這門課，老師的上課內容非常多元，也給我們看了很多全英文無字幕影

片，試圖讓我們一點一點的習慣外語，這位老師告訴我們，我們要學會的不是瞭解每一句話在講什

麼，而是抓出重要的字，讓你可以理解這個影片想說的是什麼。你會真實的被感動到，原來學習還

可以是這樣的，是不用被強迫去死記硬背什麼，而是靠著多聽多讀慢慢去習慣去理解，而上課內容

並沒有課本，而是老師會跟我們分享最近發生的事，不是硬性的在上課本的內容，而是讓我們實際

接觸現在發生了什麼事，讓我們實際去思考。我特別喜歡這樣的上課方式，這樣才讓我真實的感受

到我與我所學的東西有所連接、有所接觸。 

 

針對通識，我很喜歡〈積極心理與個人成長〉以及〈生命的奧秘〉，這兩堂課都是圍繞在學生心理

的問題，就像是在上輔導課一樣。我認為對於這兩堂課的開設是必要的，每間學校都該擁有這樣的

課程。在上課中，不會有被灌心靈雞湯的感覺，而是透過老師實際教育孩子的經驗去帶到一些理

論，而老師也非常站在學生的觀點，再慢慢解讀雙方的想法，站在第三者角度去審視一件事，這是

一件很重要的事，這樣才能讓學生實際有被理解的感覺，也比較能發揮這堂課的意義。 

我自己最喜歡的是第一堂課的作業，老師讓我們回去看哈佛講師的影片，其中，影片中提到的「負

面情緒是人性的一部分，問題在於我用什麼態度對待和表達這些情感。」是一個讓我很欣賞，且從

來沒有想過的見解。我想大家缺乏的就是這樣一個能讓你茅塞頓開的見解，讓你發現原來你堅持的

想法是可以被放棄的。我認為這樣一個心理輔導的課程是非常被學生所需要的。 

最後講師提到「並不是修完這堂課，你就不再擁有痛苦的情緒，而是說你的心理免疫系統增強

了。」，而這正是〈積極心理與個人成長〉這門課所要帶給我們的。 
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三、學習心得_學校、社團活動參與經驗 

 中秋晚會 

  
▲與學伴合照（站著的兩位） 

從朋友那得知學伴算是南大比較特別的系統，是別所學校沒有的。剛入校就有學伴協助我們跑入校

程式、辦理校園卡，在人生地不熟的異鄉有個能似無忌憚問問題的人真的很安心。九月剛開學沒多

久也有中秋活動可以跟一同來交換的同學們一起做月餅，讓在中秋這個闔家團圓的節日，身處異地

的我們不至於太孤單。透過破冰活動，來交換的大家比較能互相認識、跟學伴也算是有更進一步的

認識，對於南京這個城市也有更深的了解。 

 

 蘇州研學之旅 
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▲拙政園 

因為疫情取消了很多活動有點可惜，但還是有去到一次蘇州之旅。 

整趟活動有感受到學校非常想帶我們走遍蘇州有名的風景區，只是真的有點過於緊湊。對於平時都

是走佛系行程的我真的有點挑戰性。這三天是我難得能吃到早餐的三天，每天都要 7、8點就起，

真的很辛苦，但也因為足夠早起才能去到很多景點，充實了這三天還是不錯的。 

 

  

▲虎丘塔        ▲周莊 

蘇州是一個很有文化歷史的城市。如果不是因為每個景點都有導遊在旁說明背後的故事，真的會看

不懂原來每個看似相同的園林都有不同的意義，而園林中就連一個看似不重要的石頭都有它的意

義。這部分是讓我深深喜歡這趟旅行的理由，這讓覺得這趟旅行雖然安排得很緊湊，卻也同時是非

常值得的，比起土產，我帶回去的是知識。 

 

  
▲松鼠桂魚 

午餐、晚餐都能感受到學校不是隨便打發了事，選擇的都是很有當地特色的餐廳，也一直聽到老師

在問大家有沒有吃飽、要不要再加點什麼。對於我們是真的不吝嗇的款待。這次旅行也因為是跟著

學校，所以體驗到了上次自己來時因為距離、時間或是錢包，所沒能體驗的文化，還吃到了鼎鼎大

名的松鼠桂魚，圓滿了之前來蘇州沒能感受到的當地特色。 
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四、校內學習環境(生活住宿等食衣住行育樂相關) 

 住宿 

這次學校幫我們安排在 24 棟，與以往 6棟不同的是，24 棟是兩人房，因此就不是上下鋪，也有獨

立衛浴、熱水器。相較之下，唯一的缺點就是距離上課地點更遠了。與過去在東海不同的是，洗澡

的地方跟上廁所的地方在同一間，也沒有蓮蓬頭，取而代之的是直接固定在牆上的灑水器，對於過

去從來都是將蓮蓬頭拿下來使用的我而言，是一個非常艱鉅的事。因為廁所不大，又是蹲式馬桶，

而這裡的蹲式馬桶都沒有前面擋住的地方，所以洗澡的時候就更加不敢輕舉移動，深怕一個不注意

就會踩進馬桶裡。 

 

 開水間 

  

  

▲使用校園卡裝水 

在這裡看到比較特別之一的是，這裡的飲水機需要刷校園卡付錢，喝多少水，付多少錢，一種使用

者付費的概念。也為此在宿舍樓下特別設立的一個空間專門裝水，很多人都會買一大罐熱水瓶一次

裝大量的熱水回宿舍。在臺灣，通常是每層都會有一台飲水機，而且還是免費的，因此就常常會看

到住在附近的阿公阿嬤來學校裝水。這裡大部分飲水機都只提供熱水，教學區找到的飲水機也是如

此，與臺灣通常只提供常溫水，形成了一個很大的文化差異。 

 

 飲食 
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▲第九食堂(上)、香辣肥牛米線(下左)、香辣豬肚雞(下右) 

學校裡的生活機能非常好，就像是一個獨立的小社區。光是仙林校區就有四、五、六、九、十、十

一食堂，六個學生食堂，除了學生食堂，也有幾個教工食堂可以吃。而這邊的口味剛好又很符合我

嗜辣的口味，每每去九食堂都要點上最愛的米線或是豬肚雞，是有時候寧願不出門都要吃到的，我

想回台之後應該會非常想念它們。除此之外，宿舍區附近也會有幾家小店可以探索。 

如果想要省錢也可以去校內超市買水餃、泡麵吃。飲食方面的選擇非常多樣，就算都不想吃也有外

送可以叫，這裡外送費相較之下是很划算的，也有很多優惠券可以折抵，不用擔心叫外送會太貴，

能選擇的店家範圍也很大，在這裡完全不怕不知道要吃什麼，只會有選擇障礙的情況。 

 

 取貨驛站 

  

▲校內的菜根譚取貨驛站 
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因為人多，網購也很普及，取貨相較於臺灣是被獨立出來且採用自助式的一個驛站。這部分我認為

規劃的很好，可能也因為這裡的競爭力很大，不論距離是幾個臺灣遠，淘寶上買的東西都不出一個

禮拜就能到。一開始還聽同學說要早早買，要不然會很難找到自己的貨，當時腦中聯想的畫面是要

從一堆貨物山中找，但實際上排列得很好，比圖書館的書籍還好找，這大概會是我離開這裡後最想

念的東西了。 

 

 交通 

– 哈囉單車 

在這裡最常使用到的交通工具。因為價格便宜（買月卡），校內也有許多據點可以借、還車，是每

天使用上最頻繁的交通工具。除了校內，校外也有很多據點。再加上因為不用本地居民的身分證實

名制，對於非本地學生而言，在初來乍到還只有現金時，無疑是 CP 值最高也最沒有使用門檻的好

選擇。 

– 地鐵 

要去比較遠的地方逛逛時，地鐵是比較快速且方便的選擇，校門口對面就有地鐵站了。而在初期還

沒有電子支付時也可以直接用小面額的現金到旁邊的機台購買代幣。 

– 公交 

如果要去比較遠的地方，除了地鐵，公交是一個較為便宜的選擇，不論距離長短都是 1.5rmb，跟臺

灣以距離計價的方式非常不同。只是較為可惜的是即時公交並沒有很普及，在去過公交系統為主要

交通運輸的蘇州後更加感受到這部份的不便。 

 

 電子支付 

  

▲使用手機內條碼搭地鐵 

剛來到這裡的時候真的很不習慣，在臺灣，電子支付只是剛起步，家長也會覺得用電子支付被盜用

的風險很高，還是使用現金安全。但在這裡，鈔票雖然還是可以使用，但面對太大面額的鈔票，商

家通常會很困擾，甚至沒有鈔票可以找。中間還遇到過一個媽媽想跟我們換錢給小孩當餐費，但在

這裡，鈔票並沒有那麼好換到，只有小雜貨店才比較有可能換到。而有些服務，像是租借單車、搭

公車搭地鐵、叫外送、網購更是只能線上支付，但偏偏電子支付大部分又是只支持本地銀行，即便

有信用卡、簽帳金融卡也不一定能付款，初期就常常有明明卡裡有錢卻沒辦法付錢的窘境。 
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 生活機能 

除了上述提及的飲食，水果超市、便利商店(Lawson)、超市、咖啡廳、影印店、文具店、ATM、書

店、電信營業所，應有盡有。即便是學校裡買不到的，淘寶一下訂，3-4 天就能取貨了。基本上學

校就相當於一個小社區，不用走出校門就幾乎能辦到所有事。 

五、學校以外的體驗、經歷、或旅遊分享 

 南京 

因為疫情，待在南京本地的時間較長，幾乎將南京的景點都跑遍了。南京在歷史上具有重要地位，

許多朝代的首都都在這，也是許多歷史事件的發生地。走訪這些地點，像是坐著時光機遊走在這些

朝代之中。 

 
▲明孝陵            ▲中山陵(上)、總統府(右) 

 

 
▲南京大屠殺紀念館 

其中最為震撼到我的是南京大屠殺紀念館，館內整理的史料很完整，加上館內設計得很好，會更加

引人進入那個氛圍之中。當歷史課本中幾行文字真實的呈現在眼前，那種感覺真的很衝擊，不經會

感歎現在的和平原來是如此得來不易，也會更加珍惜現在的生活。 
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 上海 

走訪上海的旅程中，深刻的感受到了歷史的推進。一天走在武康路看著與梧桐樹搭配著的歐式建

築，一天走在外灘看著金融中心區的各個大樓直到夜晚都還是開著燈。既保留住了當時的歷史的風

采，也同時看到了金融產業中在這裡是用如此快的速度發展中。 

 

 

 
 

 

▲東方明珠廣播電視塔(上)、            ▲陸家嘴三大高樓，左起為金茂大廈、 

  武康大樓(下)                          上海環球金融中心、上海中心大廈(上)， 

                        上海生煎包、鹹肉菜飯(下) 

 

 長沙 

幾趟旅程下來，長沙是我們自己私心最喜歡的城市，相較於去過的其他城市，比較好找到符合喜好

的小吃，旅遊部份也比較多可以實際體驗的娛樂活動，價格也較為實惠。 
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▲長沙米粉街(上)、牛肉粉(下)          ▲橘子洲毛澤東青年藝術雕塑(上)、小龍蝦(下) 

六、在陸生活必備知識、小常識 

– 電梯按紐中的 P1 跟 LG1 都是指地下一樓。 

– 公交只需上車刷卡即可，下車不須再刷一次。 

– 公交從前門上車，後門下車。 

– 公交每站都會停，不需要伸手攔車。 

– 沒有玉米濃湯，麥當勞也沒有，連湯包都很難找到，普遍都是賣玉米飲品。這裡也沒什麼湯，

都是一甕的那種雞湯。 

– 電器因為電壓不同，不建議帶過去，買變壓器也很貴，不如直接在淘寶買一個，也比較不會占

行李箱空間。但筆電跟手機充電(usb 孔)都通用。 

– 路上可供租用的電動車不需要駕照，但理論上是不能載 16 歲以上的人，然後要戴安全帽。 

– 中國的麵包很貴。 

– 淘寶退貨退太多次就沒有運費險了。 

– 高鐵學生票需要先跟學校申請證明的貼紙才會被承認，光看學生證是不行的。 

– 除了哈囉單車，大部分單車廠商都需要中國身分證實名認證。 

– 寄明信片的郵資比寄平信(外面有信封)貴。 

– 在景區寄信要確認能不能寄到台灣，有的會說貼的郵票夠就可以寄(前提是那裡有賣郵票)，有

的不行。 
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– 用集運的方式寄行李比直接寄回台便宜很多，還可以順便訂淘寶寄回來，但缺點就是要自己搬

去驛站寄，但可以花個 10、20rmb 請校內幫忙送貨的搬下來再送到驛站。 

– 丟衣服進洗衣機前可以先按筒自潔先清洗洗衣機。 

 

七、總結(出發前溫馨提醒及其他建議事項) 

我自己這趟回來最後悔的事就是當初行李帶太多，真的不要怕東西用不習慣，基本上淘寶上都能買

到，也都很便宜，當初行李帶太多，其實最後也還是寄回來或是留給下一屆。寄回來運費很貴，不

如把重量花在買自己喜歡的東西。 

藥品建議自己帶習慣的品牌過去，逛過藥品店幾次，都沒有看到台灣看到的品牌，淘寶上買進口貨

也會比較貴。喜歡喝湯的可以帶湯包，雖然淘寶上有賣，但也是會比較貴，超市幾乎沒看到過有在

賣湯包的。 

基本上需要的東西都可以先在淘寶上查價格，太貴或是找不到習慣的品牌再自己帶就好。 

講著同樣的語言，其實相較起來就沒有其他國家有那種深刻的你正身處異地的感覺。如果真的接受

不了當地太傳統的食物也可以找找自己能接受的食物，我覺得韓國料理到哪裡都不會雷，要找符合

自己口味的東西也一定找的到。 

當地人也沒有真的如同想像的對台灣人多不禮貌，至少我待的半年中，遇到的每個人都很友善。就

是文化上的不同有時候會讓你感到特別意外，像是在地鐵上大聲講電話就是當地人非常習以為常在

做的事。我覺得既然都到別人的土地了就要尊重當地的文化，也不要先入為主地去看待任何事，這

半年讓我改觀了很多，我想我未來還會想再拜訪幾次，畢竟中國那麼多，半年還不足以讓我親眼見

證到各地的文化。 

 


