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壹、 緣起 

在高中的時候曾經夢想去大陸的學校上學看看，也因為陸劇的影

響，對於大陸的學校氛圍食堂、騎著腳踏車廣大的校園有所幻

想，剛好認識的小紅書博主 我是象 在華東師範大學修讀體育，

受他積極生活、認真吃飯的生活態度感染，因此想申請華東師範

大學。 

 

貳、 研修學校簡介 

位於上海市，成立於 1951 年，前身大夏大學、光華大學，1959 被

確定為全國 16 所重點大學之一，2006 進入國家 985 高校行列，胡

適、徐志摩、黃炎培等人曾執教於華東師範大學，共有兩個校區

分別在 普陀、閔行，校園佔地 20 公頃，館藏文獻 538.80 萬餘

冊，設有 4 小學部，34 個學院（系），本科專業 63 個。 

 

參、 國外研修之課程學習(課內) 

我修了一堂收穫最多的課，名為表演特長與實踐，有幸跟著孫大

鵬老師學習，對於我音樂系的主修—中提琴有莫大的幫助，老師
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的教學方法淺顯易懂、讓我在樂器的學習上，打上堅定的基礎。

在學校樂隊這堂課上，我跟著學校的樂團一起排練、表演，學校

每週都要排練 4-5 小時，也讓我認識了不同的曲目以及文化，也認

識了更多同學。 

 

肆、 國外研修之生活學習(課外) 

華東師範大學的台灣交換接待老師雷老師，非常熱心而且經常舉

辦各種活動，讓我們很適應在上海的生活。學費部分：大陸公立

學校的學費很便宜，一學期 5000 人民幣，住宿則是 600 一學期，

四人一間，我遇到的室友非常友善，也非常喜歡台灣，我們一起

聊了許多，是段特別的經歷。生活上，上海的外送非常方便，學

校有專門的外送櫃讓同學可以到指定的地點領取，線上訂餐很方

便，有時候甚至比現場買來的便宜，也導致用餐時間附近店家店

內反而沒什麼人，大家都在宿舍用餐了。 

 

伍、 研修之具體效益 
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一、獨立性：這是我第一次離開家庭生活一段時間，很多事情要

靠著自己解決，其中也踩了很多坑，但也從中獲得很多經驗，現

在我已經相信自己能夠獨自去很遙遠的地方了。 

二、文化的開放及交流：大陸有來自不同地方、不同省份的學

生，南北的文化差異很大，我也因為認識來自不同地方的朋友，

被他們不同的生活態度及作風震驚，打開了我的眼界，尤其遇到

新疆的朋友，也打開了我的文化認知，即使在書本上已經略有耳

聞，但是能夠實體認識他們並且交流，還是一件很幸福的事 

三. 金錢的控管能力：在上海讀書的期間，我常常透支，也讓我意

識到自己的金錢控管能力很差，回到台灣將好好審視自己的花

銷，做紀錄、定期檢核，對我來說也算一種進步。 

 

陸、 感想與建議(含 3 分鐘短片連結) 

http://xhslink.com/o/8uEvACLlv2E 

很多人把出國交換當成一件十分困難、申請繁複的事情，其實實

際操作起來一點都不複雜，跟著學校的流程走，一切都十分公開

透明，強烈建議有交換想法的同學們行動起來！再來是建議先去

http://xhslink.com/o/8uEvACLlv2E
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搜尋對方學校有哪些台北市立大學可以兌換的課程，或是跟學伴

聯絡，盡可能得到可以選的課程，並且得早跟系辦詢問可否抵

換，才不會白白修讀了課程，另外建議大家多多參與課外的活

動，主動認識同學，自我介紹、打招呼等等，也許是因為高中管

控的比較嚴格，校園內充斥著認真學習的氛圍，他們的個性也很

單純，如果是來大陸交換的同學，遇到任何問題不妨多問、多開

口，大家都很熱於助人的。 

具代表性出國交換照片說明 (4 張) 

 

剛開學，華東師大台辦老師舉辦的歡迎見面會 
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學校內有一條河，附近圍繞各個學院，不論哪種季節都非常漂亮（此為

春天 
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台辦老師學期初舉辦認識上海，帶我們夜遊黃浦江（東方明珠 
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台辦老師舉辦認識上海 夜遊黃浦江 （郵輪裡 
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