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臺師大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：_108/6/14_

獲補助出國年度： 107 學年 第一學期

中文姓名：

林佳慧

英文姓名（姓, 名）：

LIN,CHIA HUI

臺師大就讀科系所、年級：

運動競技系 108 級

臺師大學號：

4043207A

修習國家：

中國

修習校名：

北京師範大學

修習學院：

體育與運動學院

修習科系：

2016 級運動訓練

修習期間： 107 年 9 月 ～ 108 年 1 月

護照入出境時間：

出境：2018 年 8 月 30 日 □使用自動通關

入境：2019 年 1 月 18 日 □使用自動通關
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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

體育經濟學 王兆紅 2 秋季/第一期

體育課程與教學論 胡惕 2 秋季/第一期

體育社會學 李根 2 秋季/第一期

循環經濟與可持續發展企業 毛建素 2 秋季/第一期

(表格不足請自行加頁)
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三﹑心得分享

記得在出發前往北京的這一天，滿心期待帶著一點緊張，因為這次的旅程與以往不

同，不是出國旅遊一兩週，而是即將展開長達半年在異地的生活，第一次自己訂機票，

第一次自己搭飛機，在飛機降落北京首都機場的那一刻起，開始對這陌生的城市充斥著

各種好奇，領好行李走出出境大廳準備搭乘出租車(我們台灣叫計程車)前往學校，一路

上經過了幾個收費站，在台灣已經完全電子化，而這裡還是可愛的人工收費，在車上和

司機聊了幾句，話題不意外地環繞在兩岸的政治問題，一到這裡就感受到北京人的熱情，

而他們展現熱情的方式就是不斷追問對於台灣政治的好奇，讓我有點哭笑不得。

抵達學校後辦理了入住手續，接著就是辦理電話卡和銀行卡，在大陸的學校面積通

常都比台灣的學校面積大很多，校內學生人數更是台灣好幾倍，因此校內的資源非常的

全面，餐廳、水果行、小吃、日常用品、書局甚至設有郵局、銀行和電信，很多選擇也

非常方便，像我住在學校的留學生公寓，一樓就有咖啡廳、商店還有麥當勞。電話卡和

銀行卡的辦理程序也不會太麻煩，只要有學生證和台胞證幾乎就都可以解決。麻煩的地

方是在辦理好電話卡後，需要使用翻牆軟體 VPN，在大陸像我們平常使用的 Facebook、

Instagram、google、Line等等的社群軟體都是不能使用的，所以需要透過翻牆上網才能

正常使用，網上有一些免費的 VPN軟體，缺點是不太穩定常常會連結不到，我的台師大

也有自己的 VPN，如果有同學準備到大陸可以提前下載並了解使用方法，而我自己是使

用付費的 VPN，每個月付費使用大概台幣約 150$，也不算貴，在使用上比免費的穩定

很多。

有了電話卡後再辦理好銀行卡，就可以把錢存進去然後綁定手機支付功能，這也是

我來到大陸讓我感受到的一大震撼，這大陸幾乎已經不用現金交易，透過二維碼(就是

GR code)輸入金額就可以將錢馬上轉到對方帳戶，印象深刻的一次我到商店買東西付了

100塊人民幣，結果店家竟然找不開，來到這之後我明白了，手機比錢包還要重要，可

以不帶錢包出門，但是絕對要帶手機而且不可以沒電，哈哈哈。接下來當然就可以上淘

寶開始瘋狂購物啦!淘寶絕對是我看過最強大的電商，在上面的東西價格非常便宜而且

不管金額說少幾乎不需要額外支付運貨，所以有事沒事就會忍不住上淘寶撒錢~學校設

有多處包裹收件區方便我們領貨，目睹過雙 11購物節的威力，看過學校多到數不清的

包裹推積在貨艙甚至地板，領貨的現場像打仗一樣，真的不得不佩服馬雲的實力。還有

叫外賣也非常方便，不管你想吃甚麼用甚麼，甚至是你感冒發燒需要成藥，手機按一按

外賣小哥幾乎都可以滿足你的需求，可以說就算你一個月都不出門也餓不死。

關於選課方面我自己選了幾堂較符合我在台灣系所的專業領域課程，主要目的是想

了解在大陸的體育特長生與台灣的運動員在課堂上以及訓練有甚麼差異，剛開始上課的

時候會有些聽不太懂，因為他們講話有口音而且速度很快，再加上我們兩國的文語用詞

上會有一些差異，再來就是繁體字和簡體字的切換，剛開始自己再寫筆記的時候都會寫

繁體字，但是發現這樣速度太慢而且很常來不及抄，慢慢的也學會了寫簡體字，很好笑

的一次大陸同學發現我的筆記全是繁體字，驚訝地拍了照發了篇文發朋友圈，還調侃說
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我抄一頁筆記的時間她都可以抄三頁了哈哈哈。上課方式其實我覺得沒有太大的差異，

不過我倒是覺得他們讀書壓力挺大的，像我們在台灣大三大四通常課都比較少，是比較

輕鬆的時候，他們則是最忙的時候，大陸的學生讀完大學四年通常都會考研究所，聽他

們說研究所畢業出社會後薪資待遇較好，如果只有大學四年畢業出去工作待遇很差甚至

是找不到工作，而且他們的研究所需要讀三年，所以大四這年是他們最忙碌的時候，準

備考研、畢業論文以及開題報告等等，在放假期間想約同學出去玩的時候，他們都會選

擇到圖書館自習做報告，而且圖書館自習的位置還要用搶的，這讓我覺得很吃驚，而北

京是中國的首都，在這裡集結了來自各地的人群種族，像香港、澳門、上海、四川、西

藏等等，也有非常多的外國留學生，他們都有來自各地的方言和口音，所以有時候會聽

的一頭露水，卻也覺得很有趣很特別，也鬧了不少笑話。

我們交換生在選課方面其實是很寬鬆的，學校只規定我們必須習修四門課或 6學分，

而且不會規範你一定要選擇跟自己在台灣的院系一樣的相關課程，簡單來說就是你在台

灣可能是國文系，但是你來到這邊可以選擇修藝術系，也不需要搶課，通常交換生會給

予特殊名額，課很少所以多了很多自由時間與空間，可以規劃到處去走走看看體驗當地

生活，這也是我覺得出來交換最重要的目的之一，感受其他國家與台灣的差異性，就從

飲食開始說起吧，剛到北京的前兩週，可能因為飲食上的差異造成水土不服，詢問過其

他一樣來到這裡的台灣交換生，大家幾乎都有一樣的狀況，一開始飲食方面有點不習慣，

他們的食物通常偏油、偏鹹以及偏辣，也因為北京是靠近北方，所以主食以麵、餅為主，

北京因為鄰近蒙古，肉食以牛羊為主，靠近南方則是像台灣一樣，比較清淡而且喜歡吃

飯，肉類也是吃豬肉比較多，北京有非常多的特色小吃，樣樣都讓人覺得新奇，最有名

的北京烤鴨，真的名不虛傳。北京一直是中國歷史文化的發展重地，如紫禁城、頤和園、

圓明園、恭王府、長城等等歷史古蹟，以前都只是從社群媒體上看過，而這次終於有機

會親眼目睹了，第一次踏進紫禁城，就跟古裝劇裡的皇宮一樣壯觀，真的不禁讓人讚嘆

前人的智慧，在科技並不發達的那個年代，他們所留下的東西都是那樣的華麗，那樣的

講究，不會因為時間而凋零，即使過了千年一樣帶給我偌大的震撼，從小就非常喜歡古

裝劇的我，對於中國歷史文化極大的憧憬。

到北京一個月，漸漸適應生活後，開始了第一次的遠行，趁著中秋連假去了內蒙古，

第一次騎馬，第一次騎駱駝，第一次親眼看見雪，第一次在零下的溫度裡瑟瑟發抖，喝

著烈酒暖配著烤全羊，見識了很美很美的大自然，這一次的旅程，那顆想要冒險的心，

慢慢在心裡萌芽...中秋過後就是國慶連假，中國的國慶可以有長達十天的假期，真的是

太棒了，好希望台灣也可以放這樣的長假，這一次我選擇了三天兩夜的沙漠之旅，來回

坐了 30小時的車，走了 18小時四十幾公里的路，揹著快 20公斤的裝備，一望無際的

沙漠，越過一個又一個沙山，第一次真實的看見沙漠，第一次真正的野外露營。這一次

的經驗讓我慢慢喜歡上了野外活動，挑戰自我的感覺，後來我登過兩天一夜的山、也曾

經晚上夜爬（晚上登山）到山頂迎接署光，最後一個我印象最深刻的是三天兩夜的攀冰，

為了完成這趟旅程，做了很多準備，記得那個時候溫度非常低，冷到根本睡不著，手腳
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凍到刺骨的麻木，在攀冰的過程一次次打滑跪在冰上，在爬上頂端以及回來看見自己滿

是瘀青的雙腿，滿滿的滿滿的成就感!有很多人問過我，為甚麼要選擇這個辛苦的旅程，

我只是覺得，如果不做以後恐怕沒有這個機會，而且會後悔。除了野外活動，我也去了

幾次遠行，到杭州看了西湖走了斷橋，聽了梁山伯祝英台與白蛇傳的傳說；到上海的外

灘眺望有名的東方明珠，自己一個人到迪士尼完成小時候的夢想；最後去了哈爾濱，第

一次溜冰，第一次滑雪，第一次體驗二十幾個小時的臥鋪火車，第一次體驗在零下二十

幾度的氣溫吃冰棍...

在玩樂之餘當然我也有遇到一些挫折，非常嚴重的一件事就是我的錢包在上海之行

的時候掉了，事情是這樣的，先前計畫到上海一連串的旅程，從北京出發到杭州再到上

海，就在那天一早開開心心結束上海旅程離開青年旅舍準備搭地鐵前往下一個地方，到

了地鐵準備買票我把錢包拿了出來，（通常很少拿錢包出來因為都用手機支付，但地鐵

只能用現金買票）

我拖著行李箱背著背包手上又拿滿東西，買好車票把錢包收在背包前面比較好拿一點的

格子裡，想說坐了一下地鐵馬上轉公車又需要用到錢現金。（我在想當時的我可能已經

被盯上了）就這麼我上了擁擠的地鐵，一下車就發現我的背包被打開了，錢包不見了！

真的就是這麼一轉眼的時間，很著急的跑到服務台尋求幫助，他們推託著讓我回到一開

始買票的站點處理，於是我又坐了回去，地鐵保安不耐煩的做了筆錄，我詢問是否能調

看監視器，他們不讓看說這樣違反人民隱私權利。最重要的台胞證放在錢包裡跟著遺失

了，等於我哪裡都去不了，接下來的所有行程也被迫取消，提前訂好的車票和住宿也都

賠了，當下根本也已經沒有心情玩了，只想立刻回北京把所有的後續處理好，當我來到

車站售票台表示我的證件遺失只剩下台灣的護照可以證明身份，他把我的護照拿起來看

了一眼，用“丟”的回來說了一句“你們所有中華民國的證件我們不承認”所以所有機

票、高鐵、火車我通通買不了，我打電話到上海的台灣駐所求助，他竟然回我他也不知

道怎麼處理....最後給我的解決方法是讓我在上海補辦台胞證，但起碼要一個星期，讓我

再回到青旅繼續住，我哪有辦法在上海漫無目的多待一個星期為了等台胞證？我在偌大

的車站裡到處詢問，從售票台到服務台，服務台到公安處，公安處到站長室，著急的我

看著他們的臉色在車站裡到處亂跑，只因為他們不斷的相互推託，我感受到無助、失望

以及心寒。最後靠著報案聯單和還好手機裡留有台胞證的備份照片買到車票，在上海工

作的學姐幫助下渡過一晚今天早上順利的搭車回到北京，透過這件事情我想告訴大家，

出門在外真的必要隨時警惕，保護好自己的貴重物品，同時我也感受到，台灣真的很棒!!

總結這一趟的北京之旅，認識了很多人，遇到了很多事，嘗試了很多第一次，看見

了很多故事，擁有了很多感觸，多了很多與自己對話的時間，讓自己靜下來好好思考未

來的下一步該怎麼走，如果你對自己未來的規劃有所迷茫，不訪也出去走走看看吧，也

許會有更不一樣的體認，最後謝謝北京，這一趟旅程，深刻而美好。
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四﹑照片

第一次滑雪

紫禁城
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頤和園

內蒙古體驗騎馬、騎駱駝

內蒙古牧羊
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攀冰 登山

沙漠之旅

長城

嘗試吃炸蠍子 溜冰
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哈爾濱賞雪

杭州西湖

上海迪士尼
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北京棒壘俱樂部擔任指導教練

俱樂部比賽冠軍

北京師範大學棒壘比賽


