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1、 [bookmark: _Toc60318769]緣起
	行前準備(100字)
在去之前可以先下載好當地的各種APP，像是微信、支付寶等等，可以帶人民幣去存，一落地就先去辦門號跟帳戶，之後付款會很方便。因為登入很多APP都需要電話號碼實名認證，所以一定要先辦電話號碼和網路。再來就是台胞證，一定要提前辦，就等於台灣的身分證，很多時候都會用到，可以上網找代辦，大概一兩個月到。



2、 [bookmark: _Toc60318770]研修學校簡介
	學校介紹(100字)
蘇州大學坐落於被譽為「人間天堂」的江蘇省蘇州市。
現有天賜莊校區、獨墅湖校區、陽澄湖校區和未來校區等四大校區。涵蓋了哲學、經濟學、法學、教育學、文學、歷史學、理學、工學、農學、醫學、管理學、藝術學等十二大學科門類。我們留學生宿舍是位於東校區，周圍的生活機能非常方便。學校正門旁就有捷運站和公車站，對面是萬科廣場，裡面有超市、飲料店、餐廳、健身房、ktv、撞球館、電影院。從南門出去有葑門市場，西門出去對面有小公園伴著小河，有來來往往的船隻，偶爾可以去放鬆散步，非常舒服。往前走就是十全街，各式的咖啡廳、服裝店、異國美食都在那裡，很適合三五好友一起去逛街。東校區過橋就是漂亮的本部天賜莊校區，天賜莊正門出去便是名聞遐邇的平江街景區，青石板街道、小橋流水的平江河、白牆黛瓦、古木門窗的老式建築，吸引許多觀光客朝聖。裡面有許多文化展館，像是崑曲博物館、評彈博物館等，可以深入了解蘇州傳統藝術。許多茶館裡也提供評彈表演，充滿了濃厚的文化氣息。在蘇州大學最重要的就是有一台腳踏車或者電動車，畢竟學校真的很大，有了代步工具會輕鬆很多。學校的食堂也有很多選擇，東校區總共有四間，火鍋、自助餐、餛飩、炸雞、牛肉麵等各式各樣的美食都有，但口味比較重，有點不習慣。雖然學校裡有教育超市，但是生活用品還是在網路上買比較便宜，可以直接送到學校的菜鳥驛站代收點，快的話兩三天就可以收到了，非常方便!




3、 [bookmark: _Toc60318771]國外研修之課程學習(課內)
	修課課程內容 (100字)
我這學期總共修習三門課，趣味邏輯、書法藝術以及變態心理學。趣味邏輯主要是了解各種邏輯的基礎概念，學會批判性思考，可以訓練自己的思維和大腦處理資訊的速度。老師上課也會舉一些有趣的案例來解釋說明。期中做一個電影分析報告，分析劇中的角色在辯論中運用了那些推理方式，使我們能夠更了解老師上課的內容如何運用到生活中。期末則是開書考試，範圍是整個學期的上課內容。書法藝術是我最喜歡的一門課，老師在教授學生方面非常有研究，有些人書法寫得好卻不一定會教。老師和他的團隊研究出了一種「黃金米字格」專利，能夠讓學生在寫字時更精準的排版、對位，讓書寫不再只是靠感覺，而是可以有秩序、有系統、有公式的去寫出好看的字。覺得在蘇州大學這種古色古香的歷史建築物裡面寫書法非常有感覺。老師人也很好，雖然他上課時會有一點口音讓我偶爾聽不太清楚，但他常常會誇獎大家寫的字，鼓勵我們多買書法字帖來臨摹，也告訴我們一些書法中隱藏的人生哲理，生活態度等等。這門課的期末是寫一篇關於這學期的學習心得500字，一篇蘭亭集序寫在扇子上，每堂課也都有課堂作業要完成。最後是變態心理學，算是我們系上比較硬的必修專業，主要是老師講授，期末寫一篇5000字關於焦慮症的整合模型論文報告，一開始因為不太清楚怎麼找文獻非常挫折，因為許多文獻都是要付費的，但後來問了其他同學發現只要連蘇大vpn就可以用學校的網路瀏覽，學校的線上圖書館也有很多資源可以使用。



4、 [bookmark: _Toc60318772]國外研修之生活學習(課外)
	交換學校住宿、當地／該校學生活動、費用（保險費／生活費／特殊支出）、或是在當地遇到的特殊經歷(200字)
交換生統一住在留學生宿舍，兩人房有獨立衛浴，一學期4500人民幣，算是整學期中最高的支出。相同國家的學生都會分配在一起，也因此在宿舍也認識了許多台灣的朋友，大家排課的時間都差不多，因此我們也一起去了很多地方玩，像是西安、雲南、甘肅等等，有困難也會互相幫助。
學校有一些社團，但沒有那麼活躍，大部分學生還是以讀書考研究所為主。學校的港澳台交流社會定期舉辦一些交流活動，像是植樹節種樹，參觀崑曲博物館了解蘇州崑曲文化以及穹窿山一日遊等，能夠認識更多蘇大的新朋友。
中國的物價算是便宜，在日常的生活用品都可以在拼多多app上購買，比商場的便宜。食物的部分學餐大概16人民幣上下就可以吃得很好了，份量也蠻大的。但外面餐廳或攤販價差比較大了。落在23~40人民幣區間。不同地區物價也會有差異，像北京上海廣東這些比較發達的城市物價就比較高，甘肅洛陽就便宜一點，但通常食物也不會佔太大的支出。
通常旅遊最貴的就是門票錢(50-200RMB，有些分淡旺季)，但因為有學生證和台胞證，就可以有半價優惠，如果是初次辦台胞證的話有些景點甚至是免票的。中國的觀光景區都非常的大，要參觀都要另外再買景區觀光車或纜車票，價格落在5-100人民幣。
交通的話平常公車大概2.5人民幣，可以使用手機錢包裡的公交卡或支付寶掃碼搭乘，捷運大概4塊，如果去遠一點的地方可以搭乘高鐵動車或飛機。高鐵動車火車都使用鐵路12306app訂票，在進入火車站前要先看台胞證(要走人工通道)，過安檢。提前到大廳等待驗票，因為火車到站前五分鐘就不能驗票進站了，所以記得提早過去。進站驗票可以刷台胞證或條碼，然後找到自己的車廂後就排隊上車。火車也有區分種類，Z、T、K是可以吸菸的綠皮火車，環境非常糟糕但很便宜。G、D、C是比較舒適且禁菸的高鐵動車，價格偏中上，二等艙價位也不算太高。
飛機的話可以多用幾個程式比價(飛豬、同程、攜程、Trip等)，每個時段的價格也都有波動，運氣好的話可以買到便宜的來回機票，有些機票甚至比長途列車便宜或者差不多，更省時間。但有些廉價航空可能會有班機取消的風險，耽誤之後的行程，有利也有弊。有些機場是早班機的話可以前天晚上預辦登機，先託運行李，在機場過夜。



5、 [bookmark: _Toc60318773]研修之具體效益
	(請條列式列舉150字)
· 提升解決問題的能力
一個人在外總會遇到許多困難，像是班機被延誤或取消，不知道車子要怎搭，感不上火車怎麼辦等等…。當下都要快速的應對，想辦法解決。在任何情況下都要保持冷靜， 找出幾種可能的解決辦法，要相信自己一定可以的!
· 懂得運用時間
因為修習的課不多，所以有很多時間都需要自己安排，雖然一開始會覺得很輕鬆，但久而久之就會覺得很無趣，需要找一點事情做，可以是打理好自己的生活，每天調整自己的作息每天早睡早起，給自己做一頓早餐也可以和朋友出去玩，規劃好行程，又或者是做一些平常沒有空去做卻一直很想做的事，像我就是一直練習寫書法(剛好也有修書法課)還有學習織毛線等等。
· 開闊眼界
在交換期間也去了很多地方遊玩，像是走進了課本一樣，以前在書裡看見的如今都一一的呈現在眼前，內心非常的激動。也會更想了解當地的歷史，像是到了西安這座13朝古都，看見呃各種宏偉的歷史建築，一整片的兵馬俑，聽著導遊的介紹，深深地被這片土地曾經的故事吸引，當你行萬里路時，同時你也會更想讀萬卷書。
· 找回學習的初心與熱忱
偶爾讀書讀到很疲倦，對未來感到迷茫時，不如給自己一點時間休息，出去走走，想想自己學習是為了什麼。或許是讓自己更有自信，更有底氣、或許是學習更多與人溝通的技巧，或許是讓自己能看見更高更遠的世界，或許是讓自己有更強大的心，能夠提升面對挫折的能力等等。其實學習不只是為了當下應付老師，更是讓自自己的內心富足，讓自己有更多選擇，這也是我在這趟旅程中所獲得的感悟。



6、 [bookmark: _Toc60318774]感想與建議(含3分鐘短片連結)
	心得經驗分享以及給未來參加交換計畫同學建議(350字)
出國交換就是跨出舒適圈的一大步，雖然短時間內要在學術上有所突破有點困難，但是卻可以豐富自己的人生閱歷，提升個人的價值觀，開闊眼界。在交換期間，我很長時間都是自己一個人獨處、自己出去旅行、自己吃飯、自己去公園散步等，跟在台灣成群結隊的日子很不一樣。這也是我希望的，想要體驗自己一個人的時光，一開始可能覺得很孤單，但久而久之我也很享受獨處的時光，一邊聽著音樂看小說，沒有人能打擾也能夠靜下來聽聽自己內心的聲音，建立自己的信心，就算一個人也能做好很多事。所以去交換之前可以想一下自己想要過過看麼樣的生活，換一個地方，也許更能嘗試看看不一樣的生活體驗。
此外，雖然是自己出門，但其實在路上也會遇到許多的陌生人，可以一起交流各自的趣事，分享自己的家鄉，在這裡必須學習的就是告別，很多人雖然都是一面之緣，卻相談甚歡，但可能下了車或過了一條巷子就很難再見了，很幸運在這趟旅途中遇到很多善良的人，也受到很多幫助，讓這趟旅程非常順利也留下很多快樂的回憶。
影片:https://youtu.be/mqujvLyYpQM






	具代表性出國交換照片說明(4張)
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	圖1說明(20字)
港澳台辦公室的老師舉辦的種樹活動，希望之後有機會能看到我們小樹長大的樣子。
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	圖2說明(20字)\
蘇州的著名景點山塘街，夜景非常漂亮，不管平日假日都人山人海。
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	圖3說明(20字)
在雲南洱海邊騎腳踏車，雖然下著毛毛雨，但警還是很漂亮，非常舒服。
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	圖4說明(20字)
爬到心心念念的黃山了!各種奇岩怪石跟各種水墨畫的一樣，好壯觀!


*格式依需求可自行調整
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