
真理大學交換學生課程 

心得報告書 

■ 真理大學 學號：ar012686   系級：運管四 B            姓名：楊 OO 

報告期間 留學國家 交換學校名稱 

 104 年 9月~ 104 年 10 月 中國上海 上海體育學院 

１．學業 

 跟負責台灣交換生的老師取得選課資訊後，第一週是試聽，第二、三週正式選課。因為剛好遇到新生

入學，教務處到第五週才處裡好台灣生的選課，有選課獲生活方面的問題，也都可直接詢問負責的老師。

這裡上課狀況跟台灣有點不太一樣，上課老師學生必須準時進教室，學生遲到的畫必須得登記，有的老

師會要求上下課都要起立敬禮，老師上課也都很認真。學生方面，基本上學生都會到，只是有幾個會趁

老師點完名逃課，不過大多學生都是認真聽課，滑手機的狀況比較少，但也是有。 

  在台灣是運動管理學系，在上體就分發到經濟管理學院的市場營銷班，這邊專業分的比較細。由於這

邊的大學大四都會到企業實習，所以我們分到大三的班級去。不過我們是全校課的可以選擇，要注意的

是他們有專練體育的學生，所以要避免選到他們的專項與副項課程。上課大多都需要寫筆記，課本就是

參考用，是需要自己另外再去讀的，這邊上課上到第 16 週，17 週複習，18週考試，是沒有期中考的。

作業方面必須準時繳交，超過時間就不會收。 

 

２．交友與健康方面 

   這邊的同學，大多看起來比較難親近，有一種距離感，個性方面跟台灣同學相差很大，比較不會顧

慮他人的感受，說話音量也比較大。不過也遇到熱情的同學，接我們的同學，就是之前到我們學校交換

過的學生，其中有位女同學，我就跟她同班，她的個性讓我覺得比較像在跟台灣人相處，剛到這邊時，

她幫了我們不少，帶著我們辦電話卡、宿舍網路、買民生用品。在台灣我也有跟她上過課，但不是很熟，

如今到上體還能跟她同個班級且又一起上課，是很珍貴的緣分。在課堂上也有認識到新朋友，這位同學

的個性就比較大剌剌一點，是位很有自己想法的同學。還有認識到韓國、日本以及德國的交換生，韓國

的同學都會說中文，很特別的是，日本的那位同學雖然不太懂中文，可是她可以用韓語跟韓國同學溝通，

日本同學說她花了一年的時間學韓文，讓我很驚訝只花一年就可以有這樣的程度。 

  飲食方面，上海食物偏鹹跟甜，學餐裡的食物大多吃多口一點後，就會覺得太鹹，宿舍門口有時候也

會有再賣食物的，大陸同學都稱為黑料，可能衛生比較沒那麼好的關係，我嘗試過黑料之後，蠻喜歡他

的口感，比較像台灣的，不過佐料加的比較多，鹽、味精是一定有，特別的是會加糖，這邊的人大多也

都會吃辣，所以食物多多少少都會有點點辣，黑料好的地方，是可以調整，不過就是要記得必須得在他

料理時，馬上跟他說，否則就會吃進一堆佐料。這邊的天氣早晚溫差大，跟淡水比較來，這邊乾燥許多，

皮膚容易乾燥，記得做好保溼。學校裡的健身房，是可以免費使用而且使用的人也很多，運動的場館也

很多，在運動的同學也很多，個人就喜歡跟同學一起到健身房或著是操場運動。 

 

３．宿舍生活 

  全校的學生都有宿舍可以住，宿舍有好幾棟，而我們住到 E 棟，是狀況最好的一棟，每間房間有獨立

衛浴，樓下一樓有洗衣房，其他棟宿舍的話，就是房間內沒有衛浴但每層樓有公共衛浴，洗衣服的話要

到宿舍旁的洗衣房去。空調的話，是之前學長姐们自己出錢裝的，所以得看那間房的同學有沒有意願裝，

我們剛好住到這間沒有裝，冬天就無法開暖氣。宿舍每天都會在 11 點準時斷電斷網，只有隔天放假的話

不會斷電斷網，有次週五意外斷電，就聽到學生都出來喊叫著，「阿姨怎麼斷電了，今天是禮拜五!」，還

有同學吹哨子叫阿姨。這邊對管宿舍或著是賣吃的女生，大多都是叫阿姨。 

  住宿費用一學期就是繳 600 人民幣，電費跟水費就是另外算，電費快沒的話，會有阿姨寫在一樓黑板

上，再去跟阿姨拿電卡除值就好了。像是洗澡水跟喝的水都是得透過學生的一卡通感應扣錢，剛好我們

到目前為止，學校在安裝太陽能熱水器，所以房間裡的熱水還無法供應，只能每天打水洗澡或是去公共

澡堂洗，而公共澡堂聽同學說，就是沒有隔間，就只有一個個的蓮蓬頭，所以我們都選擇每天打水洗澡。

書桌上沒有桌燈，所以我們購買 USB 燈，只要透過行動電源或著是電腦就可以。宿舍網路得自己花錢購

買，由於新生入學關係，我們是在學校跟中國移動購買半年 100 元人民幣的方案，需要有上海手機的電

話號碼，之後就會給一組帳號密碼，就可以使用網路。 
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４．校園內、外生活 

 透過微信可以關注學校的官方帳號，可以知道一些訊息，宿舍一樓也會有活動訊息可以看。就有跟大

陸同學一起參加攀岩活動，我還獲得小獎品。學校也有舉辦交換生的活動，帶交換生一起吃飯，還有周

庄去遊玩，那是一個五 A 級的景區，有一定的歷史價值，古色古鄉的地方，不過在中國的景區許多都需

要門票，門票都要 10 到 100 人民幣不等。上海也有許多地方值得一去，像是有城隍廟，除了可以去城隍

廟看看，周邊的街道也販賣許多東西，不過建議再大陸東西要多比較，除了品質有差價錢有會有落差。

有想購買的東西都可先上淘寶網看過，知道大概價位在哪，外面的小攤販大多會開高很多的價錢。如有

要到別的城市出遊，我們也都用支付寶來購買，支付寶在中國是一個很好用的 APP，可用來線上支付電

影票、火車票、機票以及各式的網購。在上海透過地鐵可以去到很多景點，有野生動物園、許多的古蹟

以及機場，地鐵由 2 塊人民幣起跳，最遠距離大約 6 塊，公車一次也 2 塊錢，火車與高鐵票跟台灣比起

來便宜許多，像是到蘇州去看看，來回火車票只需要 30 塊人民幣，蘇州有許多林園，看看以前的房子。

每一個城市都會有些許的不同，剛到上海不習慣開車的人們總是按著喇巴，覺得很吵雜，不過到蘇州後，

覺得安靜許多，路也寬敞許多，上海的環境也比較髒亂。相較之下懷念台灣舒適的環境。 

 

５．透過留學生活所學到的專業心得 

 這邊的服務方式，不向台灣的服務業，台灣的服務態度是真的太好了，好到客人都覺得理所當然，在

大陸，計程車會因為方向反了，直接拒絕載你，等你付錢下車時，會說您快點行吧，門關輕點，說話方

式很直接，口氣也都是比較直，不像台灣會輕聲細語跟你說。在餐廳吃飯也是等你看好菜單，在自己喊

服務員，才會來幫你點單。在大陸不管在什麼方面態度都是需要主動積極，搭公車、捷運、買東西，如

果不小心放空一下，原本在你後方的人就會變成在你前面。問路時，大多也都會遇到不太會理你或回答

你的人，這邊的人大多看起來比較難以親近，當然也是有少數熱情的人，不像台灣普便都是熱情的。對

於認識的人或著師長，遇到時大多都會打招呼。 

  這邊的消費，到餐廳吃的話相對會比較貴，在學校或著是路邊向一般的小吃店價錢便宜許多，餐廳吃

飯 20 快人民幣起跳，小吃店跟學校都是 5~20不等。路邊有時候會看見招募員工的資訊，薪資比台灣起

薪低，不過老師說大學生第一份工作大約 4500 人民幣左右，這樣跟台灣啟薪差不多。上海是個經濟發

達的城市，在中秋的假期，大陸這邊是全國一起放假，我們剛好在放假的第一天搭火車到杭州去找之前

來台灣的交換生，火車上除了座位爆滿，就連走道也是肩並肩，我們就是肩並肩的站了將近三個小時到

杭州去，過程中，我們與旁邊的人就聊起天來，就有位醫生說，我們所在的城市是很有錢的城市，有機

會應該去看看那些比較貧窮的城市，屬於比較內陸一點的，中國大陸的貧富差距很大。也確實，到了大

陸如果有機會就是到處走走看看，開闊自己的視野，台灣是個舒適的環境，平常感受不到特別有壓力，

不過在上海到目前為止，覺得他們的學生大多比較有上進心，覺得這邊的市場競爭力很大，科技網路系

統比較統一，快遞方面也真得是令人嘆為觀止，效率很快而且大多都是免郵。這邊的網路消費能力很強，

在學校附近就有好幾個代收包裹的點，每天的包裹量都很多，偶不時看到學生手拿一個小包裹是很常見

的。 

６．其他（開心的、不愉快的、不懂的經驗分享，任何想分享的部分都可。） 

  這邊上廁所常常門是無法上鎖的，這邊的公共澡堂也是沒有門的，就是開放式，路邊偶而會看到大人

讓小孩直接在路邊小便，隨地吐痰到處可見，有問題真的必需得大膽得問，否則就會損失自身權益，這

邊的人做事比較點到為止，不像台灣人比較有責任感。這邊的市場需求大，只要有品質讓人相信的品牌，

都會有自己的市場，之前在台灣的認知就是，大陸人大多粗魯無禮，人民素養沒這麼高，來了之後，發

現這邊的人大多也確實是這樣，不過他們的消費能力真的很高，上海的街上到處都是名車，百貨公司金

融機構在上海更是多得不勝枚舉，如果有機會到大陸發展，相信學習到的東西可能比台灣多很多。 

  當初就是擔心當交換生會花很多錢，再問過同學後其實跟台灣差不多，就選擇為自己的大學生涯再多

添一點色彩。而且上海消費算高，只要不要常常上好的餐館吃飯，到附近城市走走看看，不要跑太遠地

方去，可能花費還比台灣省一點。在真理大學想當交換生的人寥寥可數，可這個機會到其他大學應該是

很搶手的，真心推薦有機會有能力，就出國拓展視野，是跟在台灣很不一樣的感受。 

內容以 2 頁為基準，文字說明為主，也可以放上活動照片輔以說明。寄送至 -國際事務中心

auintw@gmail.com，檔案名另存為年度+交換學校名稱+姓名 Ex:（2011-12 香川張小美）。 
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