
靜宜大學出國研修學生心得報告書 

 此心得報告書須在回國兩週內繳交，請寄至 411ifamily@gmail.com

 411遊留學中心確認收到本心得報告書後始能抵免學分

姓名 日期 114年  9  月  08  日 

班級/學號 大傳 

研修管道 □交換學生 □語言學校 □雙聯學制

研修國家/學校名稱 中國/中國傳媒大學 

研修期間 113年 9  月至  114年  6 月  □一學期 □兩學期

1. 在國外研修期間的花費共____198400_____台幣

(學費____0______元、機票___39200______元、住宿_____5200____元、交通

___19500_____元、膳食____96000______元、保險____0_____元、其他生活

費____38500_____元)

2. 在國外研修時的住宿是 □學校宿舍 □外面租屋 □寄宿家庭

3. 學校 □有 □沒有 學伴制度

4. 國外研修期間共修了__10___堂課、共___28.5___學分

※心得報告--1,500字以上，包含以下內容

我交換的學校是中國的中國傳媒大學，學校位於北京市朝陽區，地理位子非常好

一線大城市又離市中心不遠，門口就有地鐵站、公交站，校內稱活便利，有三個

食堂，也有超市可以購買生活用品，宿舍有分校內宿舍跟校外宿舍，校外宿舍都

在學校對面而已都有天橋可以走過來，校外宿舍都像一個小社區一樣生活非常便

捷，配分配到校外的也不用擔心，校內主要教學樓有兩棟大部分的課程都在這兩

棟，部分專業課在自己的學院樓，整體校區不大走路從南門到北門十幾分鐘而已，

校內也有公共腳踏車可以騎，如果來不及也可以租借，校內體育館、游泳池（需

付費）可以使用，校外旁邊有健身房有需要的人也可以去購買。 

確認收到入取通知書後可以盡快購買機票，時間越近機票會越貴，中國地區需要

辦理台胞證即可，台胞證申請時間較長可以提前申請，不需要而外簽證，看保險



方面就看個人需求自行購買。  

選課方面以中傳來說，我們是抵達後開學第一週才選課，所以不會上到第一週的

課程，必選修方面也不一定要全上，可以問問各學院老師有沒有推薦的課程，課

程分面與台灣差異比較大的就是上課時常，大部分的課中傳那邊都是四小時為一

節課，最晚的課有到晚上十點，部分選修課有兩小時的，中傳是沒有學伴的，會

加入你選擇的專業、年級直接插入班上一起上課，每個班級都有班主任、輔導員、

班長、學委等，有問題都可以詢問他們，大家都會很熱情為你解答的，中傳來有

一個特殊節日是讀書週，會在期中的時候放假一週。 

住宿方面中傳以女生來說有 2、4、6、8 人間，會被分配到哪個不一定要一當年

的情況來看，有的宿舍是沒有電梯的，但基本上會把交換生放在一起，除非有特

殊情況，衛浴方面部分宿舍是獨立在各自分間，部分是公共衛浴，也是看分配到

的宿舍每棟不一樣，吹風機是不可使用自己的，被抓到會被沒收，以我住的 47

號樓來說，單數樓會有一隻，雙數樓有洗衣機，樓下有販賣機可以買東西，每天

門禁時間是半夜 12 點到早上 6 點，如果需要晚歸要提前在群組跟阿姨說，要提

前出門也是。伙食方面學校食堂分配在不同地方不用擔心太遠的問題，每個校門

旁也都有外賣櫃點外賣也非常方便，有些食堂還可以直接送到宿舍樓下方。 

天氣方面北京非常乾，一年四季都是，保濕記得做好，九月底就會開始轉涼了，

冬天有時候會下學到零下 10 度內，基本上需要常版羽絨服，但因為是乾冷，一

件長版羽絨服加上長袖衣服就夠了（除非特別怕冷），宿舍都會供暖也不用怕睡

覺會太冷，基本上可以買秋被，如果是下學期去的可以買下被，北京五月過後也

會開始熱起來到六月基本上也是蠻熱的。以中國大陸來說上學期會碰到十一長假，

也就是他們的國慶節是春節以外最長的連假，不管去哪人都會非常多，如果有要

出門要及早安排，下學期的人會遇到清明、五一連假，這兩個假期大部分的人都

會返鄉，人潮非常多，尤其是北京如果要坐高鐵出遊一定一定要多抓一小時的車

程去高鐵站或機場。 

交友分面大家真的不用太過焦慮，中傳有非常多的大型活動，實踐、市集、表演、

社團、組織，只要你有心絕對可以交到非常多好朋友，也可以跟大家玩得很好，



中傳的校慶是在九月底，我 2024 年剛好碰上 70 週年非常之盛大，但不是隔十年

的週年也是會有一些活動，下學期有運動會想參加的人也可以積極跟班上報名，

最後想說的是，中傳真的有非常多的資源可以上大家自由發揮，只要你有心，有

想法，身邊同學個個都是佼佼者，有許多的機會可以展現發揮。 

 

時間過得非常快轉眼間這學年交換就結束了，時間回到我剛有念頭想交換的時候，

我認為應該趁大學時出去外面看看，交換是一個可以重新整理自己學習方式的機

會，不管是去哪個國家哪個地方，到一個跟我們從小教育環境完全不同的地方會

面臨到許多問題，教學方式、學習方式、讀書方式……，改變我最大的是學習的積

極度，我交換的地方是中國大陸的中國傳媒大學，因為那邊人口多的關係，競爭

強、資源爭奪明顯，前一兩個月我也是壓力大到不行，但人總是會想辦法適應環

境，在那邊學習只能不斷提升自己，不然會覺得跟不上那邊的學習節奏，我覺得

老師的教學方式也跟台灣差異蠻大的，那邊的教學方式感覺沒有那麼像一直在學

校制式化學習的感覺，很多時候是結合業界或是實際職場上的內容。選擇交換多

少會比別人付出更多的努力，在學分方面可能會面臨回來要補一些沒上到的學分，

金錢方面外面的開銷也比台灣高，面對新環境能不能適應諸如此類的問題，但我

覺得情況允許下，去交換看看是非常值得的，與其擔心東擔心西，只有勇敢跨出

去辦法種是比問題多。 

在中傳的這一年學到的不只是學科上的知識，更多時候是認知上的拓展，去到一

個跟台灣教育水平生活步調思想方式不同的地方會接觸到很多新的東西，學校的

每個人都是來自全國各地的頂尖好手，在那邊學習除了上課的內容以外，身邊同

學掌握的技能也都是非常好的學習機會，同學老師學長學姐有的是資源和機會只

能不斷提升自己去獲得更多展示的空間，人多競爭非常激烈總希望能在零碎的時

間不斷增強自己的能力等機會來臨時自己有爭取的機會。我非常感謝當初的自己

選擇了去海外交換，所得到與收穫是沒法用語言來形容的，在切換的這一年我更

加明確自己的目標方向未來要走的路想法觀念也在這一年改變很多，在這一年內

我也到了內地的各省市走走看看，我始終認為交換不僅是去到不同的學校學習，



還得去不同的地方看看人文風情，也確實體驗到了許多不同的文化、故事、美食、

娛樂，我非常感謝雙方學給我的這個交換機會，這一年交換的收穫甚至遠超過在

台灣學習的好幾年讓我拓展了更多人脈機會與方向，我也會帶著這一些收穫往我

的目標前進。 

 

交換準備 

在台時： 

查好學校附近的銀行、通信行（營業廳才行），因為用台胞證申請只能去營業

廳，再來是銀行開戶，建議開一個帳戶在那邊支付寶、微信比較方便，哪間銀行

就看個人，一些生活用品可以跟學校確定看看有沒有，沒有的話可以網上先訂，

學校都有快遞站可以先訂購必需品，大陸跟台灣電壓不一樣電器（吹風機、離直

夾）基本上不能用 

 

抵達後： 

安頓好行李後，先去用電話再去開戶（開戶需電話），電話有中國聯通、中國

移動可以自行選擇，看當時的方案哪個比較適合自己，開戶時可以帶著交換學校

的錄取書，現在不太讓隨便開戶，可能會問開戶原因，帳戶用好後就 

 

 

 


