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※ 請依序回答題目，並將檔案回傳 hayasi@ntsu.edu.tw 信件標題請註明 《薦外交換生心得

報告》 

※ 學生可不依此報告格式回傳文件，但繳交之文件內容至少須有 2 張 A4（含圖片）。 

※ 本文件將同步公告於研發處國際事務中心 http://international.ntsu.edu.tw/bin/home.php ，以供

未來交換之學生參考。 

 

 

基本資料 

1. 填表日期：20190918 

2. 系級： 產經五 

3. 學號： 1044034 

4. 姓名：劉梓霆  

5. Email： 1044034@ntsu.edu.tw 

6. 交換學校及系所（全名）： 上海體育學院傳媒與藝術學院 

7. 交換學期：自 107 學年第  2 學期起至 107 學年第 2 學期止 

mailto:hayasi@ntsu.edu.tw
http://international.ntsu.edu.tw/bin/home.php
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交換學生報告（以下每點敘述至少 300 字並附上照片） 

 

一、準備篇（請就出國前準備、簽證之辦理、接機等準備事項進行陳述） 

    我交換的學校是上海體育學院，中國不需要簽證但需要台胞證，所以在簽證部分要首

先找旅行社辦理台胞證，出國前有整理一些當地資訊，除了先大概了解附近的生活機能，

以及上海有哪些景點等等，更重要的是得知上海緯度大概在 30 度左右，日夜溫差較台灣

大，而且我交換的時間是 2-6 月，氣溫幾乎是從 0 度到 30 幾度，因此在行李的準備上比

較麻煩，厚的薄的衣物都要帶，為了維持運動習慣也帶了不少個人的運動裝備如棒球、足

球、羽球等相關裝備，中國的醫療水平和台灣比相對差了一點，在中國感冒真的很麻煩，

因此最好是準備一些感冒藥以備不時之需，再來就是當地的手機支付相當普及，大到百貨

公司小到路邊攤都可以使用，所以在出發前也事先下載好一些當地的 app，在接機部分，

抵達上海浦東機場後有上學期來台灣交換的同學前來接機，並且會帶我們到學校宿舍，安

排後續住宿的相關事宜。 

 

二、學業篇（請就選課程序及狀況、上課情形、學習成效等事項進行陳述） 

    上海體育學院對於我們交換生的選課方式是採用人工加選的方式，和我們的加簽一

樣，並且開放學校各系所各年級的課都可以讓我們選，第一堂到課後找老師簽名，最後再

將選課單交至教務處，如果要修那堂課的話最好是能和班上同學保持聯繫，有訊息才能接

到通知，不然就會像我一樣，有一堂課上過兩次後，後面上課時間班上同學和老師都消失

不見了，我希望在上海能學到國體比較學不到的東西，因此我選的課大多都是實踐課程而

非只是理論課，尤其像是體育解說課和播音主持課最為特別，都是在國體沒上過的，這些

課在課堂上和課後都需要大量的練習，老師也一視同仁，不會因為我是交換生而有所差

別，但同學們當初都是靠這方面的考試入學的，之前都有受過一些訓練，因此他們在播音

解說都有一定的底子，我去和他們一起上課有點不太適應，會有點跟不太上，覺得他們都

超厲害的，而我大多只能用之前實習的經驗和對運動比賽的了解硬著頭皮嘗試，但在一學

期下來收穫蠻多的，不管是在面對人群的台風穩定度或是講話的流暢度，以及怎麼樣去詮

釋一場比賽，都是我覺得自己進步很多的地方。 
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三、社團篇（請就參加之社團、課餘活動等經驗分享） 

    在課餘期間，除了到處走走，剩下的就都是運動了，平常中午都會和在那邊念研究所

的台灣學長姊一起打羽球，我有參加學院內舉辦的羽球比賽，獲得男子單打第二名，另外

也會跟著院足球隊一起練球，也有參加學院內和校內的比賽，但讓我感觸最深的還是上海

體院的棒球隊，原本進去只是抱著玩玩球的心態，但莫名的就成了他們的教練，在上體大

概超過一半的課後時間都和他們相處在一起，他們讓我知道即使在這個棒球不發達的國

家，還是有少數幾個人喜歡棒球，而我們也從極度缺人，慢慢到處拉人到夠人數去參加全

市的高校比賽，雖然不少人接觸棒球才一個月，但看得出來他們是喜歡這項運動的，而我

之前只當過小學球隊的助教，第一次擔任大學球隊總教練對我來說也是一個很大的挑戰，

尤其是要把一群連規則都不清楚的人，在短時間內帶領到能上場比賽，真的是花了不少心

力，但我很感謝他們願意給我這個機會，感謝他們願意相信我，彼此交流球技和知識，我

想這就是所謂的以球會友吧。 
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四、日常生活篇（請就交換學校之生活環境、住宿、交通、飲食等事項進行陳述） 

    上海體院的生活環境還算不錯，校區和宿舍區分離，中間有一條大馬路，宿舍門口就

有公交車可以搭，一次 2 元，附近也有兩個地鐵站，校門口也有很多共享單車可以騎，一

次只要 1.5 元，但最方便的還是打車啦，想去哪裡就去哪裡，宿舍區裡有圖書館、兩個學

生餐廳、洗衣房、便利商店和麵包房等地方，學生餐廳東西好吃又便宜，但肉類的口味偏

重，另外也有熱炒可以大家一起分享，麵包房也有很多小吃可以吃，最推薦裡面的葡式蛋

塔，不但不輸肯德基，一個還只要 3 塊錢，常常成為我的飯後甜點，另外便利商店裡的東

西也比外面的便利商店便宜很多，我最常買的就是各種口味的酸奶，不用走太多路又省荷

包，另外洗衣房是學生統一洗衣服的地方，學生們會把衣服送去洗衣房，那邊有人會幫你

洗，但因為有點貴又要排很久，加上衛生觀感不佳，因此這四個月的衣服我選擇自己手洗，

宿舍的部份我們是四人房，衛浴設備是在外面，比較特別的是他們洗澡的熱水是要錢的，

而且冬天的時候還常常熱水不夠，你可以體會一下在 5 度的晚上洗冷水澡有多爽，另外在

宿舍區和校區裡有一大堆貓，絕對是貓奴的天堂，周圍的生活機能也很好，半夜會有一些

賣吃的攤販來門口擺攤，不想出門的話也有外賣可以叫，周圍車程 10 分鐘內有五角場商

場，要買甚麼裡面幾乎都買得到，附近也有夜店、酒吧、KTV 等娛樂場所。 
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(這樣才 13 塊人民幣) 

 

五、文化交流篇（請就與當地及其他外國學生或民眾之文化交流經驗分享） 

    台灣和中國都屬於中華文化，所以其實一到那邊很容易就和上海體院的學生們打成一

片，一開始就有很多共同話題，不至於太尷尬，但難免還是會遇到有些人會對台灣有偏見，

常常在打車的時候被司機問一些敏感問題，我是覺得滿可惜的，但就學生而言，大家幾乎

都是友善的，還記得有位棒球隊的隊員和我說過:「我不管兩岸政治怎麼樣，反正你就是

我的朋友。」而且不少人還說一定要到台灣玩呢，中國的文化和台灣很接近，但他們對於

民族、黨和國家的意識很強烈，除了路上處處可以看到一堆紅色布條的標語宣導黨國的理

念，學校有時會舉辦一些紀念活動，例如五四學運或抗戰等紀念活動，學校裡的學生總是

很熱情的主動參與，並以此為驕傲，學校的校園媒體也會大肆報導，全校學生為了紀念活

動歌頌、緬懷過去先烈，並從歷史中學習，這一點在我們這一代的台灣人裡真的是不曾看

過的，他們的團結也是讓我很羨慕的地方。 

 

六、您對於國際交流中心辦理與該締約學校之間的交換細節，如甄試、薦送、聯繫等事宜，

您有無任何建議？ 

    我覺得在那邊有點找不到歸屬的感覺，希望是可以明確知道自己是被分在哪個學院的

哪個班之類的，這樣不管是在回答別人問題的時候或者在參加運動比賽的時候才能有明確

的回答和定位。 
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七、就體大的就讀經驗與締約學校的交換心得，您有無任何建議提供給本校作為改善之

處？ 

    兩間學校周圍的生活環境真的差很多，但這不是學校能決定的所以大致覺得還好，若

以校內環境來說，我覺得國體最應該改進的是學餐吧，以上海體院來說，扣掉學校周邊的

餐廳不說，光是宿舍區裡就有兩個學生餐廳，而且裡面選擇很多，空間也很大，另外在校

門口對面還有一個兩層樓的學生餐廳，裡面也是分量多價錢又很親人，我覺得這是國體應

該要跟進的部分。 

 

八、費用篇（請就參加交換計畫曾支付的費用、每月生活支出及獎學金進行陳述） 

    在中國花錢之前真的要注意，因為那邊幾乎都是用手機支付，所以花錢的時候真的一

點感覺都沒有，就只是看個數字掃個二維碼而已錢就出去了，所以很容易會忘記自己花了

多少錢，但是我生活還算省，大部分的錢都花在吃和交通上面，平常費用都是家裡供應但

我在上海也有自己掙一些錢，負責帶企業的團建活動，薪資待遇還算滿不錯的。 


