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國立臺灣師範大學(受獎助)學生赴國外修習 

返國後心得報告書 

一﹑學生資料 填寫日期：_2020.01.03_ 

中文姓名： 

洪千雅 

英文姓名（姓, 名）： 

Hung, Chien Ya 

臺師大就讀科系所、年級： 

人類發展與家庭學系幼教組碩士二年級 

臺師大學號： 

60606044E 

修習國家： 

中國 

修習校名： 

北京師範大學 

修習學院： 

教育學院 

修習科系： 

學前教育 

修習期間： 108 年 9 月 ～ 109 年 1 月 
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二﹑修習課程名稱： 

修習課程名稱 任課教授 學分數 學季/期 

教育的心理學與技術學基礎 陳紅兵 2 109 學年秋季 

中國古代教師史 施克汕 2 109 學年秋季 

(表格不足請自行加頁) 
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三﹑心得分享（如學術方面、生活方面、開銷概算等，約 1500 字） 

 對我而言來北京師範大學交換是件不可思議的事情，開始學習要面對各式各

樣的挑戰與新生活，要與大家分享的最重要的幾點要注意是： 

(一) 北師大沒有安排接機，可以認識在師大先聯繫來北師交換同學一起打車 

(二) 參加北師大辦裡的交換學生說明會 

(三) 提前幾天來辦理住宿、手機、開戶，與採買備品 

(四) 學生卡拿到後如果你不是中國銀行，要先到信息中心存錢 

(五) 要知道近鄰保的位置方便取你網路買的物品 

(六) 下載大陸的 APP 

 

除了上述最為重要以外，下列分述說明心得： 

學術方面─我是研究生，來到這所學校很棒的是提供很多課程讓你選擇，且

你有絕對的權力可以加選你要的課程，但必須是研究生的課程，你是無法選擇本

科的課程修習。在新生說明會時，老師會說明你可以找哪個對口老師去詢問課

程，因此強烈建議要來參加北師大辦給交換生的說明會。 

前兩周的課會特別要去才知道老師課程的標準，並加身旁同學微信，如果你

有想選這門課，這是必須的；在上課前十到十五分鐘，位子基本上就會全部坐滿，

建議提早去佔位。老師的上課很多是交給助教或是把資料上傳到公郵，北師大也

有雲端系統，微信群和 QQ 群都是訊息來源的管道。 

交換生的成績可以再詢問課堂老師，老師都會很樂意與你說明的。我申請的

教育學部的學前教育，我刻意來這修習一些教育的課程，不會刻意只修學前教

育，但這裡的教育課程學前教育也比較少，多數和教育課程的課開在一起。所以

如果你是學前教育來到這裡的課程會比較受限，但也因此可以多嘗試去聽一些教

育的領域。我選的課程有分組報告與個人作業，所以也因此可以認識一些學生，

出來交換最大的練習也是要學習積極去問身旁的同學。大多數的課沒有期中考，

有的老師會有課堂小考，但都是以期末考為準，如果課堂有疑問，建議是詢問助

教以及老師還是最快的。因為老師也不一定會在開學就將作業內容或考試範圍以

及繳交時間一起講述，有的也會等到學期末才公布。此外要選幾門課是看自己的

學習狀況以及學分需求，也要以你選的課堂作業來評估，因此沒有標準答案。 

但研究生來說，其實相較於本科的學習依定會比較重，所以建議選課要三

思，不建議選太多課程，而是把內容好好學習才是最重要的，且也要與老師多多

交流才能有所收穫。 

社團方面─喜歡參加社團活動的人，北師大的社團也很多元，在學期初也有

一個社團博覽會的活動，你可以到那參加看看，看看是否有沒有自己適合的。 

值得一提的是開學前，可以關注依些微信的官方帳號(微信中通訊錄裡面選取官

方帳號)，這個功能很像你去追蹤 FB 的官方網頁，關注一些：北京移動、北京師
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範大學圖書館、北京師範大學學生團體聯合會等等，裡面有很多的資訊。我來的

時候有一個白鴿志願團隊，有安排免費的學校導覽，可以預約參加更了解北京師

大，或是請學伴帶你走走校園。 

 

生活方面─ 

網路手機 

手機 VPN 在去之前，可以先下載好台師大的 VPN 外，也要找找其他大家推薦

的 APP 來方便翻牆，畢竟多載一些到那裡用不到再卸載就好了。北師大會有幾天

請通訊業者來學校擺攤，可以提供你辦手機，這次他們是在學校的京師大廈裡，

通常加微信以後會再說明地點。如果沒有的話，也可以在校內的中國移動辦理

的。手機網路是買一年 200 元(人民幣)的，雖然只來辦年但這方案確實划算，30G

一個月如果超量會降速，因此建議可以再手機設超量提醒，以防被降速，但這多

數都不會超過的。 

銀行辦卡 

這個是必要的，因為來這如果你沒有辦銀行是無法使用微信與支付寶的軟

體，這是件非常可怕的是，因為這裡的生活與手機支付是無法分開的。通常學校

會建議辦中國銀行的卡，且要到學校旁邊文慧園辦理，但是通常開學特別多人，

一天甚至只開放 40 位港澳台的學生去申請辦理，如果你提早到學校就快去，但

一定要先辦手機號碼才能來喔！ 

 如果你真的無法排到這名額建議可以去中國工商銀行辦理，但不是美間銀行

都會給交換生辦理所以要再找找看！ 

網路電腦 

一如以往同學分享的一樣，學校網路必須每個月去儲值，都是 60 元/月的留

學生包月組，一般可以在三台設備上同時登入，如果覺得太貴的話，可以找別人

一起共用帳號以分擔費用。一個月學校也會提供你 15G 的電腦流量，這就要看個

人是不是很常看影片等需求，不一定會需要買到包月租的。特別要注意是留學生

包月組的網路在宿舍(勵耘學苑)可不用 VPN 就能使用 google 和 youtube。 

生活住宿 

學校讓交換生住的是留學生公寓，費用比較高(85 元/天)，像是商務旅館的

管理，每天都有房務員來清理垃圾桶，不會幫你掃地可以和房務人員借用掃把。

房間是兩人共用衛浴和冰箱，但有分別有獨立的臥室，每層樓都有廚房和洗衣

間，共用客廳也會不太一樣，有的房間會有沙發等等。洗衣服需要額外到櫃台辦

洗衣卡，也可以用手洗的，北京氣候特別乾燥因此衣服很容易乾。宿舍有健身房

但需要付費，空間也不大，如果有需要可以去使用看看，與前臺付費即可。 

食物與用水 

北京的水質不是很好，直接煮水飲用會有一層未過濾的懸浮物，但你可以選

擇混水，買礦泉水加上煮水。宿舍樓下的便利店可以買一大桶的水，也可以到校
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內的學子超市或事物美超市買。房間其實有提供熱水器，但有的生鏽或是塑膠味

很重，所以還是可以考慮自己買一個新的，也可以當作加濕器使用。學校用水是

要刷學生證，大約 0.2 毛就很大桶，如果你希望省錢，可以將空水瓶拿到圖書館

裝水回來宿舍使用，絕對比礦泉水便宜許多，只是需要花時間與力氣。 

北京的食物大多辣鹹又很油，教工食堂的食物相對比較清淡但價位也比較

高，新樂群食堂則是選擇比較多有四層樓的食堂。食堂吃飯幾乎都只能使用校園

卡，現金與移動支付有些不能使用。水果攤也有很多間所以不用緊張買不到水果。 

此外溫馨小提醒─可以下載美團與餓了嗎等 APP，它有提供很多外賣的活動

以及食物選擇，也會有新用戶的優惠，所以可以享受好吃喜歡的美食唷！很像台

灣的 UBEREAT 與 FOODPANDA，蛋是選擇更多元更有趣。 

下載 APP 推薦 

翻牆：師大 VPN、快喵、藍燈 

食物：美團、餓了嗎 

交通：藝通行(地鐵使用)、北京公交(公車)，APPLE 手機比較方便 

生活：小紅書、大眾點評 

旅遊：去哪兒、攜程 

官方公眾號：FCU、北京師大圖書館、北京玩樂攻略、北清青青旅遊等 

旅遊景點 

秋季交換，雖然要季節交換所以衣物要帶的比較多，但曾經有人說：「北京

最美的季節是秋天。」這句話也是來此趟交換很大的收穫。這學期可以有中秋節

與十一長假，可以透過這段時間到其他城市走走，但要提早一個月左右訂車票和

住宿，因為人潮多所以要有所準備，APP 可以使用「攜程」和「去哪兒」，訂房

買票都會方便很多。平日可以再課餘之餘出去，畢竟這樣人會少很多，只是還是

需要錯開早高峰與晚高峰大家通勤時間。北京遊玩地點有很多，大家熟悉的故

宮、頤和園、798 藝術特區、奧林匹克公園等等都是很好的選項，天津與古北水

鎮也是適合的景點。學期間學校的國際事務處會安排一些活動，期末也有舉辦哈

爾濱等交流活動，費用由學校負擔，所以如果時間允許參加此類的活動挺好的。 

 

生活衣物 

北京的天氣過來後不久就會入秋了，所以夏天衣服不用帶得太多。大概九月

底十月初天氣開始漸冷，你可以選擇在當地買羽絨衣服，手套、圍巾、毛帽與暖

暖包都是可以購買的。 

 

出遊交通 

北京師大非常市中心，所以可以去很多景點都算是近。公交或是地鐵都是很

好的選項，但學校離地鐵站有一段路(地鐵走路需要將近 20 分鐘)。公交的 APP

可以下載北京公交，地鐵可以使用藝通行，如果你手機是蘋果的可以用 APPLE PAY
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刷公交車。 

有些比較遠的景點可以上網找找一些給外國人的旅遊團，有些會提供學生的

價錢所以也不會太貴，畢竟有的景點像是黃花水長城這類景點，不論自己包車或

是搭大眾都是比較遠的，這時候旅遊團就是一個好選項。此外共享單車是很方便

的，也可以下載 APP 使用。 

 

生活費 

機票：往返北京機票約 1,2972 元(新台幣)，大約六月訂票 

住宿費：北京師大的住宿費比較高(85 元/天)，所以從你踏入學校當下就是

要繳交一萬多人民幣的現金，所以剛開始出國時你需要先帶兩萬人民幣才行。 

繳交剩下的就存到銀行卡裡與校園卡，但身上最好留著 200 人民幣與零錢才行

(公車或是小額付款需要)。 

伙食費：個人的口味不盡相同，但消費價位與台北相距不遠，每餐平均的開

銷，以學餐的價位為 6-20 元，而外食大約都是 20-30 元起價，與朋友聚餐大約

80-100 多都是正常的。也可使用美團等 APP 看自己喜好挑選想吃的食物，費用

可以看看當時有甚麼活動，可以減少一些(以上價位是個人經驗提供參考)。 

生活用品：這裡掏寶網很好買，有點像台灣的蝦皮，所以多方比價找自己適

合的商品。 

交通費：公車會比地鐵便利，價錢也更便宜，通常一趟只花 2塊錢；打車的

部分看距離遠近，滴滴打車會比一般計程車便宜。但如果晚上建議招手出租車會

比較安全。 

出遊費用：幾個月的時間如果你不確定要花費多少，建議可以事先規劃，以

利知道去的景點與交通費。有的比較遠的地點建議可以與大家一起找旅行團等

等，可以在過程中省去交通與尋覓的時間，費用也不至於太高。此次教學學生，

旅遊飲食購物的花費加總大約人民幣。 

建議可以運用課餘空閒時間多出去走走，因為家日旅遊確實人比較多，要體

多體驗當地的生活和文化可以往胡同去看看，交換學生是人生中很不一樣的一

環，相信自己值得每一段不同的經驗，這些都將成為生活日後的養分。 
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四﹑照片（如有，請提供） 

  
鐘鼓樓 雁栖湖 

  
紅騾寺 北京大學 

  
七彩丹霞 莫高窟 

  

青海湖 茶卡鹽湖 
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五﹑影音電子檔（如有，請提供） 

六﹑其他 

 


