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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：2026/2/23 
 

獲補助出國年度： 114學年 上學期 

姓名：楊茲棋 臺師大學號：41042117S 

臺師大系所：化學系 

臺師大學院：理學院 

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： 2026/2/23  

獲補助出國年度：114 學年 第一學期   

中文姓名：楊茲棋 英文姓名(姓，名)：YANG，ZIQI 

臺師大就讀科系所、年級：化學系大五 臺師大學號：41042117S 

修習國家：中國大陸 

修習校名：復旦大學 

修習學院：化學系 

修習科系：化學 

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 

入境： 2026年 1月 

 

4日 □使用自動通關 

26日□使用自動通關 

  

 



3  

二﹑修習課程名稱： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

(表格不足請自行加頁) 

修習課程名稱 任課教授 學分數 研修學季/期 

普拉提器械初級 張鹿 2 
2025-2026 學

年1學期 

射藝 王震 1 
2025-2026 學

年1學期 

幸福心理學 
曹高舉 ,王懿 ,金秀

英 
2 

2025-2026 學

年1學期 

兩性心理學 
周子涵 ,朱春艷 ,李

淑臻 ,張弛 
2 

2025-2026 學

年1學期 

羽毛球 周建高 1 
2025-2026 學

年1學期 
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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） 

1.初抵 

剛開始到學校時，除了報到和拿宿舍房卡外，最重要的就是處理手機門號和銀行帳

戶。因為銀行帳戶需要有手機門號才能辦理，所以先辦手機門號。我是辦中國聯通

的帳號，費用是59人民幣一個月，只需要下載中國聯通APP每個月充值即可，方案包

含30GB的通用流量以及90GB的定向流量(只能用在騰訊系/阿里系的APP)，另外需要

有路由器放在宿舍裡面用以連接校園寬帶。流量方面我覺得很夠用，因為在宿舍會

連校園寬帶所以不用用到自己的流量，30GB只有在出門時使用，若是用完了也可以

直接在APP上加值流量，所以也不用擔心。路由器的部分在辦手機號的地方有賣，

200人民幣一台，可以和室友共用，或者也可以自己上網買路由器，價格比較划算。 

銀行卡的部分，如果是第一學期會有很多人要辦，而且辦卡的速度很慢，所以通常

要排很久。我當時有問中國農業銀行，他說辦卡已經排到兩週後了，所以最後是辦

中國銀行，建議一早開門就去拿號。辦完卡後需要下載中國銀行的APP激活帳戶，安

卓手機的話要先下載應用寶，才能下載中國版的APP。 

此外，因為校園比較大，很常需要使用腳踏車，校園裡面有很多共享單車，可以到

學校後就買單車卡使用。我是買了120天的單車騎行卡，剛好夠交換期間使用，價格

好像是50人民幣左右。 

剛到學校的時候生活物資比較缺乏，可以在報到的前幾天先用陶寶訂東西到學校的

菜鳥驛站，入住時直接去取貨就行，或者也可以在京東上面訂，當天或是隔天就能

拿到。 

 

2.學業 

交換生要開學時才能選課，因為已經是二階選課了，很多熱門課程基本沒有名額，

但也不用太擔心，選課系統每個中午會統一釋放退課的名額，可以去刷刷看，機會

還是比較大的。如果實在有很想修但選不到的課，也可以在選課系統中申請選課事

務，說明自己是交換生，只有這一次的修課機會，並且說明想修課的原因，通常會

通過。需要注意的是體育課程不能使用這種方式申請選課。 

如果有想選體育的話，可以注意一下該課程是他們的必修還是選修課程，如果是必

修體育的話，可以問看看老師需不需要跑體鍛。我當時選羽毛球課時，因為沒有注

意到這點，所以總共跑了26次體鍛，其中包含12次的早鍛，需要早上7點在校園裡跑

步，很需要毅力。 

在我所選的課程裡，我覺得比較特別的是普拉提和射藝課程，都是我沒有接觸過的
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領域。普拉提課程在江灣校區，需要時間通勤，但我覺得很值得，老師會從呼吸與

基礎動作著手，引導學生感受身體的結構與發力方式，這讓我更專注於自身的身體

感受，也讓我體會到普拉提所帶來的專注與平靜。射藝也是我每週都會期待的課程，

王震老師在教學上很認真，非常注重動作是否標準，我從一開始射箭總是脫靶，到

後來能從容地從腰間取出箭，搭弓放箭，真的很有成就感。 

 

3.生活 

(一)住宿 

學校會統一安排宿舍，住宿費是800一學期。兩個人一個房間，六個人一個單元，會

有共用的客廳和衛浴。宿舍最高到六樓，沒有電梯，報到當天學校有請人幫忙將行

李搬上樓。兩人間的室友可以自己選擇，可以自己找生活習慣比較相似的室友。宿

舍大門使用的學生證和刷房間門的房卡可以綁入手機，出門很方便。宿舍衛浴的熱

水需要插學生卡扣費，洗一次澡大概2塊上下，晚上12點會停止供應。飲用水的部分

需要買水票，把水票投入指定的地點就會有人把水送到門外，室友間一起分攤費用。

電費的部分則須要拿現金儲值。地下室有共用的洗衣機，因為是男女共用，建議貼

身衣物自己手洗。 

 

(二)飲食 

宿舍離北苑食堂很近，北苑食堂是復旦學生公認最好吃的食堂，食堂有兩層樓，選

擇很多，價格便宜且不用擔心衛生問題，但分量通常很大，飯量小的人會吃不完。

推薦北苑二樓的過橋米線，我每個禮拜都會吃一次。 

除了北苑食堂，校內還有旦苑食堂，旦苑食堂二樓的糖水還不錯喝，以及南區有南

苑食堂，南苑食堂比較小，但是裡面有一個窗口有現拉的面，可以嘗試。此外還有

教工食堂和南食，有時間都可以去試試找符合自己胃口的窗口。 

想吃校外的東西的話可以點外賣，外賣會送到外賣櫃要自己下樓拿。外賣很常會有

優惠券可以用，有時候點起來甚至會比實體買更便宜。 

 

(三)常用APP 

快連VPN:師大有提供VPN可以使用，但是速度比較慢，所以我後來是使用這個快連

VPN。3個月11塊美金，可以用兩個裝置，大概三秒能連上，如果不知道要用哪個VPN，

可以試看看。 
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高德:地圖，裡面也能打車，有時候會比支付寶打車便宜。 

 

支付寶:去之前就可以先辦好帳號了，裡面有滴滴打車的小程序，也能叫順風車。還

有哈囉單車可以掃共享單車(小藍)，以及地鐵出行卡。 

 

小紅書:必備，找旅遊攻略全靠小紅書，但要注意上面有很多廣告。 

 

淘寶:淘寶的物流很快，大部分的東西在發貨後三天內都能收到。但是上面的商品品

質參差不齊，有些東西買來後需要退貨，在學校退貨超方便，只要申請退貨後拿到

菜鳥驛站櫃檯就可以了。 

 

美團:點外賣，也可以閃送商品。到餐廳吃飯時也能搜看看餐廳有沒有團購券，會比

單點優惠很多。在美團上有時也能找到比較便宜的機票或是住宿。 

 

大眾點評:找美食，也能看看有沒有團購券，很多商家也會有大眾點評打卡送飲料的

活動。 

 

攜程:可以買火車票，買機票，訂房。訂房的話要注意篩選港澳台客人適用。 

 

4.旅遊 

有空的話可以多出去走走，現在台胞證簽發次數01的話有很多景點免門票，出發前

可以先打電話去景區確認一下。熱門景區的話會需要提前預約，需要提前做好攻略。

坐火車的話建議早一點到，因為要過安檢，且台胞證需要走人工檢票口，要排隊比

較久。出遊時多人結伴的話可以選擇打車，平分後價格很划算。遠距離出行的話可

以試看看預約順風車，會比直接打車便宜很多，但要有同伴一起比較安心。 

 

5.其他 

(一)返校前如果想要保留手機號，可以到門市解除寬帶後，改成月繳8元的方案。 

(二)若是想要寄物品回台，可以用順豐或是集運倉。順豐比較貴，但包裝得比較好

且一周內就會送到。用集運倉的話推薦可以用台集運，有線上客服，回覆問題很快。 

(三)有時候辦事情時，態度需要強硬一點，直接表明自己的需求，客服才會認真處

理。 
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(四)如有需要轉帳，校內中國銀行的轉帳資料放在照片區供參。轉帳後銀行會打電

話聯繫，將身分資料交給櫃台後就能收到轉帳。 

 

交換的這幾個月，我發現自己能做到的事比想像中還要多。這段經歷使我可以更自

在地與陌生人交流，在遇到困難和疑惑時，能夠鼓起勇氣表達自己的需求。原來在

陌生的環境中嘗試新的可能，也可以成為一件令人期待的事。 

 

四﹑照片（如有，請提供） 
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五﹑影音電子檔（如有，請提供）
六﹑其他 


