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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：_2020/2/18__ 

中文姓名： 

李翊瑄 

英文姓名（姓, 名）： 

Li,Yishiuan 

臺師大就讀科系所、年級： 

教育心理與輔導學系、四年級 

臺師大學號： 

40501013E 

修習國家： 

中國 

修習校名： 

東北師範大學 

修習學院： 

教育學院 

修習科系： 

學前教育系 

修習期間： 108 年 8 月 ～ 109 年 9 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 

學前兒童行為觀察分析 于冬青 2 上學期 

學前心理學 石麗娜 3 上學期 

積極心理學 蓋笑松 2 上學期 

    

    

    

    

    

(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） 

 行前準備： 

    東北師範大學位於中國很北方的位置，八月儘管還是夏天，但到了晚上

氣溫可能降為 15 度左右，日夜溫差差了 10 度，所以在出發前我準備了兩件

很厚很厚的羽絨外套、uniqlo 最厚的發熱衣褲，還有厚長袖。 

    由於中國限制境內不能使用 ig、line、google 等，所以我在出發前下

載了五六個翻牆軟體，確保到中國一定可以翻牆回台灣，其中我覺得最好用

的是學校提供的 vpn(詳請請見學校軟體下載官網)和 super vpn，學校提供

的 vpn 在電腦上的效果特別好，基本上只有學校提供的 vpn 可以在電腦上翻

牆，其他 vpn 都沒有辦法。且這邊有個小提醒，儘管下載很多的 vpn，但若

遇到較特殊的日子，如：中國國慶、台灣國慶、64 天安門紀念日等，vpn

會很難翻得過。 

 

 課業： 

    東師的學生跟我在台灣的想像依樣認真負責，但讓我最佩服也最印象深

刻的是，他們能夠在七點半頂著零下十幾度的嚴寒到教室上課，我想若是在

台灣，一定很多人會翹課吧！他們上課也都很認真，基本上不會交談，且非

常準時，不會有人遲到，也不會有人上課吃東西。 

 

 食： 

     學校有兩間食堂，分別為北苑食堂及南苑食堂，北苑食堂離宿舍較近，

所以我大多去這個食堂。食堂裡的食物應有盡有，大概整合了中國大江南北

的食物了吧！食堂裡分成基本餐和各檔口，基本餐是在飯點(早

6:30~8:30、午 11:00~12:30、晚 16:30~17:30)供應的餐食，售完為止，提

供的方式有點像是自助餐，有很多種選擇，可以挑自己喜歡的菜來吃，最重

要的是都超便宜，如：一碗土豆絲 1元人民幣，土豆煎蛋 1元、餛飩麵 4

元、排骨玉米 2元、炒高麗菜 1.5 元等，一餐吃下來不會超過 10 元，很適

合沒錢的時候去吃，但飯點的時候人會炸多，選個菜都要排很久，所以我通

常會早一點去吃。至於檔口的菜色就很多樣，從火鍋到麻辣燙、北平烤鴨、

酸奶撈、清真料理等，我常常為著選擇要吃什麼而頭痛，而各檔口的價位較

高，不過跟台灣比起來，還是便宜許多。 
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    當然如果吃膩食堂也可以透過叫外賣的方式，外賣有美團和餓了嗎兩個

app，外送員會把食物送到宿舍門口，到了再下去拿就好，非常方便，但外

賣的價格會比較高，大概要 15 人民幣以上。 

    總而言之，在東師吃飯是一件非常方便的事情，不僅校內的選擇多樣，

若想要到校外吃，走大約 10~20 分鐘就可以到桂林路商圈，那邊吃的也是很

多，有東北有名的烤串、捲餅、烤冷面、鍋包肉、龍門花甲、韓國料理(東

北離韓國很近，有很多韓國人或朝鮮族，想當然的韓國餐館也是很多，而且

都很道地好吃又便宜)等。 

    但我在東北最不習慣的地方是，不管吃什麼菜都超油超鹹，常常會很困

惑是不是東北的油和鹽巴不用錢，所以出門吃飯的時候一定要記得帶水，要

不然吃到最後會很痛苦。 

 

 衣： 

    長春的氣溫是越來越冷，但或許是因為乾冷體感溫度沒那麼低的關係，

我總覺得台北認真冷起來的威力還是比長春厲害，不過可能是東北室內都有

暖氣，所以只要躲到室內就會很溫暖的關係吧！。我在的這一學期，十月中

的時候就下了第一場雪，下雪前溫度會上升許多，下雪的時候也不會冷，但

下完雪就會蠻冷的，下雪後的白雪世界很漂亮，不過走起路來卻需要很小

心，地面容易結冰，一個不小心就會摔得狗吃屎。 

    我自己在東北這幾個月的感覺是沒有我想像中的冷，都是扛的住的那

種，只要衣服穿的夠多，基本上身體就不會冷了，但手、腳、臉又是其次，

常常最冷的就是這三個地方，所以一定要加強這三個部位的保暖。 

    我穿衣方式基本上是裡面一件很厚的發熱衣，外面在套一件外衣(隨著

冷度決定外衣厚度)，最外層是厚外套(可以到腳最好，順便幫腳保暖)，如

果那天很冷我還會再加一件輕羽絨外套在裡面。至於褲子基本上就是兩件，

再冷一點會穿到三件，鞋子建議要穿雪靴，穿一般的平底鞋踩在冰上走一下

子還好，走 10 鐘以上腳會失去知覺。 

    交換期間學校會帶我們去哈爾濱玩，哈爾濱的冷是難以想像的那種，一

下車 10 分鐘，手腳凍到失去知覺，眼睫毛、頭髮凍到結霜，只想趕快上車，

所以若是要去哈爾濱旅行，保暖的部分一定要再加強。 

 

 住： 



第 5 頁，共 9 頁 

     交換生都會住在留學生公寓，是一棟高 20 層樓的新宿舍，裡面分為單

人房和雙人房，單人房為大宗，單人房一晚 32 元，雙人房一晚 25 元，我是

住在單人套房，裡面設備齊全住起來舒適，每一層樓都會有洗衣機、飲水機、

廚房，廚房開放時間有時間限制，所以有些人會上淘寶買快煮鍋在房間煮東

西來吃。留學生公寓裡是人臉辨識以及門禁限制(23:00~5:30)，但不管如何

我們都比本科生還要幸福多了，本科生的宿舍是沒有衛浴設備，他們要到校

內或校外的浴池洗澡，且他們 22:30 的門禁，23:00 就熄燈了，管理上是蠻

嚴格的。 

    住在留學生公寓最大的問題是很常停水，有的時候一停就是一個禮拜，

且不會事先通知，對我們造成很大的困擾，那個時候只要一停水，我們就會

盡量安排一些旅行，或者到附近的公共浴池洗澡，不過我聽人家說，北方的

供水系統本身就沒有很好，所以會停水也是很正常的事情。 

 

 行： 

    長春的交通很便宜，公車 1元人民幣，地鐵 2元人民幣起跳，計程車和

滴滴也很便宜，大約是 5元人民幣起跳，我們大部分會以計程車或滴滴為

主，因為真的很便宜，而且有的時候三四個人一起分打車錢，還會比坐地鐵

還要省時又划算。 
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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 

 


