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國立臺灣師範大學鼓勵學生赴國外進修補助學生返國報到單  

  填寫日期：2026/3/24 

獲補助出國年度： 114 學年 上 學期  

姓名： 梁林昕慈 臺師大學號：41283060I 

臺師大系所： 東亞學系 

臺師大學院： 國際與社會科學學院 

基本核銷文件：  

□國外學校之修業成績單影本  

□心得報告紙本及電子檔  

□核給生活費者，檢附護照入出境章戳頁影本  

學院結案確認（以下由學院承辦人填寫）：   

□無另訂其他結案要求或文件  

□有訂學院結案要求或文件，確認學生已完成  

  

           院戳  

已由國際事務處與學院承辦人確認：

該院無另訂其他結案要求  

   

  
  
  
  



2  
  

  

國立臺灣師範大學鼓勵學生赴境外進修補助學生赴國外修習

返國後心得報告書  

一﹑學生資料  填寫日期：2026/3/24  

獲補助出國年度：114 學年 第一學期  

中文姓名：  

梁林昕慈  

英文姓名（姓, 名）：  

 LIANG,LIN-SIN-CIH 

臺師大就讀科系所、年級：  

東亞學系三年級 

臺師大學號：  

 41283060I 

修習國家：  

中國  

修習校名：  

華東師範大學 

修習學院：  

公共管理學院 

修習科系：  

行政管理專業  

修習期間： 

2025 年  9 月～ 2026 年 1 月   

護照入出境時間： 

出境：2025 年 9 月 2 日 □使用自動通關   

入境：2026 年 2 月 26 日   使用自動通關  
 



3  
  

二﹑修習課程名稱：  

修習課程名稱  任課教授  學分數  研修學季/期 

 中西教育傳統比較研究工作坊  沈章明  2  2025 秋 

 情緒心理學  王豔梅  2  2025 秋 

 插花藝術實踐  葉舫妤 

 
 2  2025 秋 

 能源與國際政治熱點問題  孫溯源  2  2025 秋 

(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）  

入滬準備 
我在抵達上海的前一天先買好了 VPN，落地後的第二天就去辦手機門號和銀行開戶。

當地常見的電信是中國移動和中國聯通，聽說中國移動的訊號會比較好，就隨便找了一間

中國移動辦理，沒有特別去學校附近的門市。最後辦的方案是每月 18 元人民幣，流量另

外計費，1GB 1 元。想到學校和外面的餐廳大多都有提供網路，所以我覺得這個方案算是

蠻優惠、也很夠用。 

銀行開戶的部分，實際比我想像中簡單許多。除了申辦所需的基本證件之外，我原本

還多準備了入學通知書和學生證，但最後都沒有用到，整個流程很順利，大概半小時就完

成了。我在中國銀行和中國工商銀行都有開戶，如果是交換在普陀校區的話，會比較推薦

工商銀行，因為校門口和校內都有 ATM，存款提款都會比較方便。等手機門號和銀行都

辦好之後，才有辦法註冊很多當地常用的 App。 

中國幾乎是全面行動支付，我在上海沒有看過有人使用現金。不管是點餐、結帳還是

買優惠券，都是用手機完成，所以手機在外真的非常重要。如果出門手機沒電，路邊其實

有很多可以租借行動電源的機台，算是蠻方便的。不過如果有打算搭飛機跨城市去玩的

話，要特別注意行動電源的標示。現在中國國內航班規定，行動電源需要有 3C 標誌，但

台灣所販售行動電源是沒有的，會建議直接在當地買一個，是比較保險的做法。 

 

正式成為 ECNUer 
宿舍與學餐 

我住的宿舍共有六層樓，沒有電梯，中庭帶有一個小花園。部分樓層設有自習室，不

過宿舍內是連不到校園網路的，所以大多數同學還是會選擇去圖書館讀書。宿舍是四人

寢，附有小陽台和衛浴。不過由於宿舍內洗澡沒有提供熱水，加上距離澡堂很近，我的室

友們都選擇去澡堂洗澡。澡堂裡有更衣區和置物櫃，淋浴間也有簾子，整體隱私性還不

錯。洗澡需要插學生證，印象中是採計時收費的。我自己洗得比較快，通常都不會超過一

塊人民幣。 

在飲食方面，我其實很少吃學餐，大部分時間都是到學校對面的百貨公司「環球港」

解決，也很少叫外送。主要是因為外賣櫃設在校外，能送到宿舍樓下的只有部分食堂的餐

點，而且通常都要等很久。所以既然都要走到校外了，我通常就會再多走幾分鐘，直接去

環球港吃飯。學餐我大概只吃過三次，整體感覺比較普通。不過河東食堂的早餐我倒是吃

了不少次，像是蔥油拌麵和生煎包都蠻推薦的，價格便宜又好吃。 

課程與學習 

在開學前一天，華師大會為交換生舉辦選課說明會。不過實際上交換生入學時，已經

進入第三輪選課階段，因此部分熱門或有興趣的課程，可能會出現沒有名額的情況。如果

遇到這種情況，可以主動寫信給該課程所屬學院的教務老師，說明自己是交換生以及選課

需求，通常都有機會獲得額外加選的名額。若老師較忙未及時回覆，也可以直接前往辦公

室詢問，成功加選的機率其實不低。 

整體而言，華師大的老師對交換生都相當友善與包容，除了會在課堂上鼓勵我們發表

想法、與同學交流之外，在學習與生活適應上，也能提供即時的協助。這樣的教學與互動

方式，讓我在交換期間不僅是被動學習，更能主動參與與表達，對我來說是相當有意義的

學習經驗。 
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生活經驗分享 

交通方式 

普陀校區距離地鐵金沙江路站很近，進出市區相當方便。在上海的共享單車也非常普

及，各個品牌常會提供騎行優惠券，既便宜又便利，短距離移動幾乎都可以靠單車解決。 

在叫車方面，我主要使用滴滴打車、高德打車和哈囉順風車。三者之間在我主觀使用

上有些差異：滴滴打車叫車速度最快，但價格通常略高；高德打車價格相對便宜，但等車

時間會稍長一些，適合不趕時間的情況；至於哈囉順風車，價格相較前兩者最低，則較適

合長途移動，例如隔天要去機場或跨城市時使用，不過建議提前一晚預約，若臨時叫車，

可能需要等待較長時間。 

導航方面，中國主要使用高德地圖，功能上大致對應 Google Maps。購買機票時，我

會使用去哪兒旅行和攜程旅行進行比價；高鐵與火車票則是透過鐵路 12306 購買。 

整體而言，上海的交通系統發達且選擇多元，只要熟悉各種工具的使用方式，無論是

日常通勤還是跨城市移動，都相當便利。 

生活消費與支付 

中國的外賣文化非常盛行，甚至在價格上，外送常常比到店用餐更便宜。我主要使用

美團外賣、淘寶閃購和京東三個平台，通常會簡單比價一下，因為不同平台提供的優惠券

會有差異。 

如果是在外用餐，大眾點評則是一個非常重要的工具，上面不僅有評價，也常有優惠

套餐可以選擇。支付方面，幾乎全面使用微信支付與支付寶。若有網購需求，搭配使用菜

鳥驛站取貨會方便許多。 

旅遊體驗 

這學期在華東師範大學期間，港澳台辦的老師曾帶我們前往廣西的桂林與陽朔，親身

體驗「桂林山水甲天下，陽朔山水甲桂林」的自然景觀，確實令人震撼。除了學校安排的

行程之外，我也利用課餘時間前往杭州、蘇州、天津、北京、寧夏、西安、廣州、澳門以

及湖南等地旅遊，有些是跟團，有些則是自由行。我從未想過，在 21 歲時能走進騰格里

沙漠，騎上駱駝與蒙古馬；也能親眼看到兵馬俑千人千面的壯觀，或是學會滑雪。無論是

北京故宮的宏偉，又或是江南細緻的水鄉風貌，這些截然不同的景象與文化，都讓我留下

非常深刻的印象。 

能有這次交換的機會，讓我在短時間內接觸到多元且鮮明的文化樣貌，對我而言意義

深刻，也格外珍惜這段歷程。 
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四﹑照片（如有，請提供） 

           
河東食堂的早餐窗口                       西安秦始皇陵 

    騰格里沙漠騎駱駝                          普陀校區校門 

                                     廣西研學活動 
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五﹑影音電子檔（如有，請提供）  

六﹑其他  

  


