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一、行前準備 

    準備各項證件、大頭照(正本、影本，影本至少三份以上且分開放以備不時之需，在台灣的家人也要有一份

影本，手機電腦存下各個證件電子檔)，記得一定要買海外醫療保險(在送件的時候就有要求要附上保險單) 

健保卡記得帶，萬一生病看醫生可以用上它，回到台灣能到健保局申請醫療補助(全民健保是有給付海外緊急醫療

的，但是要記得拿收據跟診斷證明書) 。 

建議可以去辦國際學生證，買機票比較優惠，到各個景點都能用國學買學生票，在大陸基本上學生票就是半價。 

各項生活必需品(有些到當地再買就行了，要不然行李一定會超重) 。 

藥品，建議自己帶，自己習慣吃的常備藥，去診所跟醫生說你要拿出國常備藥就行了。 

保養品、化妝品，北京天氣很乾，乳液、乳霜是必備的，這些東西建議在台灣買好帶過去，大陸的這類產品價格

比台灣高。隱形眼鏡、清潔液、保養液，這些可以在台灣買好帶去，大陸這些東西真的很貴。 

筆電，一定要在台灣先備份資料，然後不要亂下載一些大陸的程式，瀏覽器很有可能會被綁架。 

小禮物，像是鳳梨酥、茶葉等特產，可以送給同學、學伴，出去旅行也能攜帶送給幫助自己的人，當作是做國民

小外交囉。 

了解交換學校的大小事，先大概知道學校環境、宿舍那些的，這些都可以透過學校國際處去認識之前去同一所學

校交換的學長姐，多提前找資料、問學長姐對自己多少有幫助，去到新環境的確也比較快能適應。 

 

二、修課介紹 

    上海大學與一般大學最大差別是採用三學期制，所以一學期 12 週約 3 個月多，修課課程多與台灣所學雷同，

但課程名稱可能有些不一樣，大致上分必修、選修、通識、體育。 

由於是交換生，選課系統上不會限制課程，第一週是加退選週要至上大 D 樓進行加退選。 

上海大學一天分為八節課，從早上 8:00 到晚上 9:05，每堂課 50 分鐘，中間有 10 分鐘的休息，但有滿多課是中

午不休息的。基本上都要提前到教室找位置坐，同學上課是不遲到的，老師也是，只要打鐘就會開始上課。 

 

三、生活 

    一般日常生活用品在學校都買得到，校園裡有小型菜市場、水果攤、物美(超市)、影印店、小型書店等。學

校還有 5 棟 2 層樓的學生餐廳裡面也有小餐館，食物種類選擇也很多，價格也比外面便宜又吃得飽。學校周遭，

小飯館也挺多的，有些價格也不高又好吃。 

周邊有許多公車站牌，經過學校附近的公車算滿多的，出行很方便。也可以騎乘 ofo 小黃車，用學生證驗證可以

免繳押金，也很常有免費活動，非常便利。最近的地鐵站是上海大學站，就在學校北門。 

 

   



 

若網上購物像是淘寶或京東、親友寄送包裹，可以直接郵寄到上大校園內的菜鳥驛站（就在西門），透過微信近

鄰寶數位化點一按鍵取快遞，也有一個服務中心是取大型包裹跟寄送包裹的服務，相對之前來說更便利了。 

買水的部分，學校裡面可以直接叫大桶的水。在宿舍的第３棟可以購買，，一桶１０元比自己在超市買水便宜非

常多。我是跟室友一起平分水的費用。 

校園的網路絕對比外面電信便宜，每到開學季上大圖書館對面就有一些校園網路的攤販，像我買了２００元可用

半年，一天１ＧＢ的流量根本用不完。 

辦銀行卡 

辦哪間銀行卡就取決於個人，中國工商銀行、中國銀行，這兩個是最多人辦的，使用台胞證辦裡也能綁定支付寶，

但要注意交換期間結束後若有餘額存在銀行裡面是否要繳保管費，辦理的時候可以問清楚。 

必用/好用的 APP 

1.微信(基本上大陸人都用微信跟 QQ，LINE 在大陸不能使用) 

2.支付寶(綁定銀行卡，外出都用支付寶或微信支付，基本上都不用帶現金了) 

3.高德地圖(去哪都很萬能，連在學校、百貨公司裡面都能用) 

4.美團(去外面吃飯、娛樂很多美團都有優惠可以使用，簡單來說食衣住行育樂都有) 

5.餓了麼(叫外賣用的) 

6.淘寶和京東(購物的 APP，什麼都能淘，連水果都行，買 3C 用京東比較推薦) 

8.銀行跟電信的 APP(隨時能轉帳查餘額，電信也能隨時看還有多少流量) 

9.攜程(出去玩的攻略，也能看別人怎麼玩，推薦的行程) 

10.去哪兒(訂車票、訂機票) 

11. ofo(公共腳踏車，用微信也可以) 

12.各種 VPN(有時候 VPN 會斷線，輪流使用比較好) 

 

 



 

四、心得 

  一個學期的時間，其實非常短暫，對於上海及中國各地只是匆匆一瞥而已，但內心其實有非常多感觸。放

下所有在台灣身心疲憊感到很有壓力的事，來到上海，認識很多新朋友，不論是一起交換的台灣人、在上大的同

學們、在旅行的路途上遇到的所有人，有大陸人有外國人，因為認識這些人，從聊天當中，讓我自己的視野更廣，

對於自己未來的人生規劃有很大的幫助，更能清楚明白未來的目標，想到大陸交換，會擔心這邊的環境不適合自

己，不過我想我是多慮了，交換一學期後，我更能清楚知道，畢業後，的確會努力朝著大陸市場發展，大陸有很

多的工作機會，只要好好培養自己的實力，相信一定會有很好的待遇。 

上海，是一個同時擁有現代與古蹟文化的城市，雖然人潮真的很壅擠，步調也很快，交通也很便利。交換期間，

每天看似平凡的生活卻又會充滿著驚喜和驚奇的人事物，這些點點滴滴都足以好好回憶留藏在心中，也是個很棒

的經歷。 

大陸的教育方式和台灣真的有所不同，剛開始也會感到衝擊，但想想其實也沒有絕對的好或不好，而是自己能不

能接受，就像東西方的文化差異也很大，但都各有優勢。大陸的同學們確實比台灣的學生更認真好幾百倍，壓力

也十分龐大，都是我們無法體會到的，他們從小的教育環境造就成這樣的事實，也因為如此他們的競爭力比台灣

更高。 

 

五、給學弟妹的建議 

  交換生活，除了在學校學習，我反倒覺得更重要是多跟別人交流，外出到其他省旅行，多走走看看，也是

個很好的選擇，有句話說「讀萬卷書不如行萬里路」就是這個道理。每個省每個城市都有他獨特的魅力，有些地

方是看古蹟、有些地方看風景，實際走一遍驗證了歷史課本上與電視節目大陸尋奇的東西，而且更了解實際的歷

史背景文化，在遊玩的期間同時還是繼續學習。旅途上尤其在火車上，也會遇到許多人，可能不知道他名字是什

麼不認識他，但彼此都會分享，能從中學習。 

人文素養的部分，的確大陸之大，有很有素養很有水準的人，也有素質很差的人，我想不僅僅是大陸，就連台灣

也是落差很大，這就是取決於個人的造化吧。在大陸，可能會被問到大陸與台灣兩岸的關係，我從不吝嗇去講這

個議題，放開心胸的去討論都沒關係，畢竟我也沒有任何政治思考與偏袒，可以選擇用很中立的想法與當地人談

論這個議題，也不會引起任何紛爭，若不願意談論這個話題，也能試著想辦法快速帶過，聊其他的話題，也是個

方法。 

整趟交換生涯期間，有著滿滿的收穫，使自己成長，更有國際觀、世界觀，若有機會能出國交換，我都會想推薦

大家出去看看，實際待在一個國家半年，一定會有很多的體悟。拿出自己的勇氣，多給自己一個機會，就能看到

更廣的視野，也會發現自己的其他長才，交換學生是個很好的機會，可以用最少的金錢，去體驗不一樣的生活。 

 

 



 

 

 

 

 

請貼照片 

上海城隍廟 

 

 

 

 

請貼照片 

 

 

 

 

 

請貼照片 

 

 上海外灘 

西塘古鎮 



 

 

 

 

 

請貼照片 

 

 上海迪士尼 

 

 

 

 

請貼照片 

 

 

 

 

 

請貼照片 

 

 杭州西湖&靈隱寺 

 

南京秦淮河畔&總統府 
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南京明孝陵  蘇州寒山寺 

 

蘇州中心&大秋褲 

 

蘇州拙政園 

 

 


