
中文心得報告 

A. 學校簡介 

復旦大學，這所創立於 1905 年的高等學府，不僅是中國大陸首屈一指的頂尖大學，其深厚的學

術底蘊與自由的校園風氣，更是我長久以來心嚮往之的學術殿堂。座落於國際大都會上海，復旦

大學擁有多個校區，各自承載不同的學科發展使命。我主要活動的邯鄲校區，作為人文社科的核

心，紅磚牆的建築與綠意盎然的燕園交相輝映，處處散發著歷史與現代融合的獨特魅力。漫步在

校園中，能深刻感受到那股沉靜而又充滿活力的學術氛圍。圖書館裡座無虛席的景象、課堂上師

生間熱烈的思辨詰問，以及無處不在的學術講座海報，共同勾勒出一幅屬於復旦的「內卷」風景

畫。這不僅是學業壓力的體現，更是一種追求卓越、探索真理的集體精神，讓我有幸在此浸潤其

中，體驗世界級大學的學術日常。 

B. 國外研修之課程學習（課內），推薦受益最多/最喜歡的課程 

在復旦的一學期，我修讀了兩門極具啟發性的研究所課程：「災害社會學研究專題」與「國際安

全專題分析」。這兩門課不僅拓展了我的學術視野，更讓我對兩岸社會與國際局勢有了更為深刻

的理解。 

「國際安全專題分析」由陳拯老師講授，課程系統性地梳理了國際關係的前沿理論，並圍繞著競

爭與合作兩大主軸，深入探討了戰爭、同盟、軍備控制等傳統安全議題，以及氣候變遷、網路安

全等非傳統安全挑戰。在老師的引導下，我完成了關於「冷戰後韓國多邊安全合作構想之演進與

困境」的期末論文，從中學習如何運用理論框架分析複雜的區域安全動態，並理解韓國作為中等

強權，在強權環伺的東北亞格局中，其外交政策所臨的結構性與動態性困境。 

然而，若要推薦一門受益最多的課程，我會毫不猶豫地選擇鄭冰島老師開設的「災害社會學研究

專題」。這門課徹底翻轉了我過去將災害視為單純「天災」的思維。課程從「所有災害都是社會

事件」此一核心概念出發，引導我們從文化、不平等與社會結構的視角，去剖析災前的「社會脆

弱性」與災後的「社群韌性」。課堂上探討了大量經典理論與案例，讓我理解到災害的衝擊之所

以會對不同群體產生巨大差異，其根源往往在於既有的社會不平等結構。 

這門課帶給我最大的震撼與啟發，是它賦予我一套截然不同的分析視角，讓我得以將課堂上的理

論知識，轉化為與台灣在地社會脈絡對話的實踐能力。我的期末報告《山林之語與科學警報》便

是在此啟發下，嘗試探討台灣東部原住民社群在地震情境下，其傳統生態知識（TEK）與現代科

學預警系統之間的知識協商與韌性實踐。這門課不僅給了我知識，更給了我方法與視角，讓我能

更細緻地去理解與關懷我所生長的土地，這是在台灣的課堂中難以獲得的寶貴經驗。 

C. 國外研修之生活學習（課外） 

課堂之外的學習，同樣是我此行豐碩的收穫。上海作為一座高度現代化與數位化的城市，其生活

節奏與便利性讓我印象深刻。為了能真正融入當地，我學習使用各類生活應用程式，從「美團外



賣」解決日常餐飲，到透過「淘寶、閒魚、拼多多」選購生活所需；從運用「小紅書、 大眾點

評」查找旅遊美食攻略，到熟練使用「12306」預訂火車票，並以「支付寶」和「滴滴出行」完成

交通支付。這些數位工具的運用，不僅是生活技能的學習，更是理解當代中國大陸社會運作模式

的一扇窗。 

特別有趣的是，大陸龐大的人口紅利也體現在流行文化的次級市場上。我發現在「閒魚」這類的

二手平台上，有大量物美價廉的 KPOP 偶像周邊和專輯，甚至許多台灣難尋的限量版商品都能找

到。這意外成為我在交換期間的一大興趣，也讓我對他們的粉絲經濟規模有了更深的體會。這份

熱情反映在最終的行囊上——學期結束後，我總計寄了 50 公斤的包裹回台，託運的行李也重達

50 公斤，成果相當驚人。 

利用課餘時間，我展開了一場壯遊。自二月起，我的足跡遍及北京、南京、蘇州、杭州、無錫、

常州、成都、重慶、西安與咸陽，而後更踏上了青島與煙台，回到祖父輩的家鄉山東，親身感受

那份血脈的連結；也探訪了與母校同根同源的廣州中山大學，並前往澳門與香港，體驗不同歷史

軌跡下的文化風貌。親身站在秦始皇陵兵馬俑的坑前，感受千軍萬馬的雄渾氣勢；在寒山寺外，

體會《楓橋夜泊》那「夜半鐘聲到客船」的孤寂詩意。這些過去僅存在於歷史與語文課本中的文

化景觀，如今真實地呈現在眼前，那份感動與震撼是任何書本知識都無法比擬的。雖然此行未能

造訪嚮往已久的西藏、新疆及內蒙古，但也為未來的探索，在我心中埋下了期待的種子。 

D. 交換/研修之具體效益 

總結此次交換研修，我認為具體效益可條列如下： 

● 學術視野的深化：透過研究所課程的嚴謹訓練，接觸了災害社會學、國際安全研究的前沿理

論，並學習以更具批判性的社會科學視角，比較兩岸在面對當代社會議題時的異同。 
● 獨立研究能力的提升：完成了兩份較為滿意的期末成果，將課堂所學的理論框架應用於台灣

及東北亞的實證案例分析，大幅提升了資料爬梳、邏輯論證與學術寫作的能力。 
● 跨文化理解與適應力：從零開始學習並融入上海的數位生活模式，並透過遍及十餘座城市的

壯遊，親身體驗了中國大陸內部南北之間、城鄉之間的巨大文化多樣性，破除了過往單一的

刻板印象。 
● 獲得永久校友資格：復旦大學相當重視交換生，會授予我們永久的校友資格與校友證。這意

味著未來不僅能隨時重返美麗的校園，在購買紀念品時享有優惠，更能持續使用學校信箱，

甚至在交換結束後的一段時間內，仍保有查詢學術資料庫的權限，這對於後續研究是極其寶

貴的資源。 
● 人際網絡的拓展：結識了來自中國大陸各地課堂內外的優秀同儕與朋友，在交流學術與生活

經驗的過程中，建立了真誠的友誼，並對大陸同齡人的「台灣青春夢」與生涯焦慮產生了共

鳴與理解。這份情誼並未因交換結束而中止，至今我們仍保持著密切的聯繫。返台後，我也

與所有從中山一同前往復旦交換的夥伴餐敘，彼此成為了關係不錯的朋友，這也是交換計畫

意料之外的珍貴收穫。 
● 個人心智的成長：實現了獨自深入探索一片陌生土地的夢想，跳脫了舒適圈，在解決旅途與

生活中遇到的各種小挑戰時，培養了獨立自主與解決問題的能力，更帶來了前所未有的人生



體悟。 
E. 海外生活期間是否曾遭遇困境，及是否解決問題? 

在交換期間，我並未遭遇重大的、無法解決的困境。上海作為國際化都市，生活機能完善，對我

而言適應上並無太大問題。然而，初期確實面臨了一些行政與生活上的小挑戰。例如，剛抵達時

辦理手機門號、開設銀行帳戶等程序，因兩岸證件系統與規定不同，需要花費較多時間與心力去

了解與溝通。此外，復旦大學頂尖的學術氛圍與同儕間的「內卷」現象，也一度讓我感受到學業

上的壓力，需要快速調整學習心態與方法。 

對於這些挑戰，我的解決方式是採取主動積極的態度。我仔細研讀學校港澳台辦公室提供的迎新

資料，按部就班完成各項手續；同時，主動向共同交換的夥伴、本地的同學、學長姐請教，他們

都非常友善地提供了許多實用的建議，幫助我順利度過初期的磨合階段。在學業上，我選擇更投

入地參與課堂討論，並頻繁與老師、同學進行學術對話，將壓力轉化為學習的動力。這些過程雖

然瑣碎，卻是培養獨立與適應能力最好的練習。 

F. 海外生活期間是否曾遭遇文化衝擊，您如何去面對及適應? 

此行最大的文化衝擊，並非來自於生活習慣的差異，而是源於對中國大陸「多樣性」與「矛盾

性」的深刻體認。過去在台灣，我們對「中國」的想像往往是單一、扁平的。然而，當我親身走

過大江南北，才震撼地發現，在這片幅員遼闊的土地上，南北在生活方式、語言方言、飲食習慣

甚至價值觀念上，竟存在如此巨大的鴻溝。 

尤其在經濟層面上，這種感受更為強烈。上海的消費水平與台北相去不遠，但只要稍稍離開市中

心，或是在二三線城市，物價便親民許多。我很喜歡按摩，也很常剪頭髮，在與這些服務業師傅

的閒聊中，我才真實地觸碰到當地基層的薪資樣貌——許多人月薪僅有兩三千元人民幣，這與大

城市的光鮮亮麗形成了巨大反差，也讓我對「城鄉差距」這個名詞有了切身的理解。當我提及台

灣因為有台積電等產業，在疫情期間經濟反而逆勢上揚時，他們臉上那份錯愕與驚訝的表情，也

讓我深刻感受到兩岸資訊的落差。對台灣學生而言，若撇除頂級城市，大陸的消費確實相對實

惠，加上語言相通，非常適合做為交換的目的地。 

另一個衝擊，則是在人際互動中，無可避免地會觸及敏感的政治議題。我時常被問及對於「統

一」的看法。面對這個問題，我選擇不正面回答，而是友善地表達希望彼此能夠相互尊重、和平

共存的立場，並在「求同存異」的基礎上進行交流。我發現，當我內斂地處理這類話題，並真誠

地展現交流的意願時，多數人也都能理解並給予尊重。這段經歷讓我學會了如何在複雜的氛圍

中，更成熟地應對與表達。 

G. 海外生活歷練是否為您人生帶來不一樣的改變或者個人特質上的轉變，最大的成長是

什麼? 

這段交換歷練，無疑為我的人生帶來了深刻的改變。若說最大的成長，那便是從「想像的理解」

蛻變為「經驗的體悟」。出發前，我對大陸的認識多半建構於書本、新聞與他人的轉述之上；返

國後，這片土地對我而言，是由無數個鮮活的面孔、真實的對話、走過的每一步路，以及親眼所

見的風景所構成的立體記憶。 



這個轉變，讓我的個人特質也更加沉穩與包容。過去的我，或許更容易對事物做出非黑即白的判

斷；現在的我，則學會了欣賞複雜性，理解到任何社會現象背後，都有其深厚的歷史脈絡與結構

性因素。我變得更願意去傾聽不同的聲音，更習慣於在下定論前，先問一句「為什麼」。此外，

獨自規劃並完成橫跨多省的長途旅行，也極大地提升了我的自信心與應變能力。這段經歷讓我確

信，我有能力去面對未知的挑戰，並在其中找到屬於自己的方向。 

H. 感想與建議 

上海與台北，直線距離約七百公里，不遠也不近，卻因歷史與政治的因素，在許多台灣人心中，

成了一段充滿迷霧的距離。這趟交換之旅，對我而言，便是一趟撥開迷霧、親身求證的旅程。它

不僅是一段重要且難忘的記憶，更是一次前所未有的生命體悟，讓我重新思考了過去所學習的文

化觀念與共融精神。 

對於未來有意前往大陸交換的學弟妹，我有幾點建議： 

1. 做好行前健康準備：建議在出發前，先在台灣的醫療院所諮詢並施打必要的疫苗，如肺炎鏈

球菌、新冠肺炎疫苗等。同時，也務必備妥個人常備藥品，以應不時之需，畢竟在異地就醫

相對麻煩，有備無患總是比較安心。 
2. 謹慎思考證件辦理：目前首次辦理臺胞證是免費的，可以多加利用。至於是否要申辦「居住

證」（會當場拍攝證件照，記得整理儀容），則需要審慎思考。雖然它在部分平台註冊、住

宿或搭乘大眾運輸時，通用性會比臺胞證高一些，但實際體驗下來，便利性的差異並非天差

地遠。同時，也需考量到台灣方面對此證件潛在的統戰疑慮，未來或有納入管制的可能。最

重要的是，絕對不可以申辦當地的身分證，這會導致台灣的戶籍被註銷，務必切記。 
3. 備妥初期應急現金：建議到中國大陸之前，先在台灣準備較充足的人民幣現金。主要是為了

避免初期遇到支付平台綁定不順或銀行帳戶問題時，會有一段時間無法順利支付的窘境。雖

然當地的數位支付普及率高得驚人，但其實多數店家與攤販並未完全拒收現金，所以準備現

金仍是應對突發狀況、讓初期生活更順利的保障。 
4. 妥善規劃手機門號：若未來有持續使用大陸平台或銀行帳戶的需求，建議在離境前，將手機

門號方案降至最低資費（例如每月 8 元的保號方案）。如此便能保留帳號的有效性。特別提

醒，務必在最初辦理門號時，就向櫃檯人員問清楚此方案，避免被引導申辦高資費方案，事

後要降級會相當麻煩。 
5. 保持開放與尊重的心態：請放下所有預設的立場與刻板印象，用自己的雙眼去觀察，用心去

感受。你會發現當地的人文風情遠比想像中更多元與複雜。尤其在口音方面，各地方言腔調

較重，需要多花些心力去聆聽與理解，這也是一種深入在地的有趣過程。 
6. 善用在地數位工具：雖然明白台灣社會對於「小紅書」或有排斥，但客觀來說，在中國大陸

旅遊與生活，它確實是一個極為強大的攻略平台。上面有著多到離譜的各式資訊，從學術資

源、旅遊路線到美食探店，能有效幫助你快速學習與適應。不妨抱持著工具性的心態去使用

它，待交流結束回到台灣後再刪除即可。 
7. 簡化在地大眾運輸：在中國大陸搭乘大眾運輸，時常需要在微信上切換各個城市專屬的小程

序，過程相當繁瑣。一個方便許多的訣竅是，可以先將復旦大學的校園交通卡與 Apple  Pay
進行綁定，這樣在許多城市的公車或地鐵都能一卡通用，省去不少麻煩。 



8. 勇敢探索廣袤神州：中國大陸的火車票與青年旅宿的費用相當便宜，非常適合學生族群進行

深度旅遊。長途火車甚至可以在官方平台預訂外送，由列車員在特定站點將餐點送到你的座

位上，是相當獨特的體驗。不過，景區的門票收費方式有時比較破碎，且要懂得迴避四處攬

客的非官方導覽員。另外，當地盛行「出片文化」，景區常有攝影師跟拍或招攬拍照，不妨

體驗看看，為旅途留下特別的紀念。 
9. 規劃港澳順道之旅：若有計畫前往港澳旅遊，需注意台灣的國際版支付寶無法租借當地的共

享充電寶（行動電源，以此類推），建議自備以免失聯，同時也要注意行動電源須有清晰的

規格標示才能登機（各地、各式大眾運輸，皆有繁雜的安全檢測流程）。此外，澳門幣與港

幣、人民幣在當地常被視為等值，可多換港幣通用。台灣的金融卡只要提前開通海外提款功

能，即可在港澳 ATM 即時提領當地貨幣，但通常設有最低提款門檻。 
10. 積極建立人際連結：除了課堂學習，多與本地的師生、甚至旅途上的人們交流，是認識這片

土地最好的方式。真誠的友誼是跨越文化隔閡的橋樑，這些在當地建立起的人際網絡，將會

是你此行最珍貴的資產之一。 
 

最後，這趟旅程讓我深刻體會到，人與人之間最真誠的連結，往往始於親身的走訪與交流。當我

踏上山東，回到祖輩的故鄉，那份情感的牽動是如此真實；當我走進廣州中山大學的校園，感受

到同根同源的親切，這些都不是口號或論述所能賦予的。這學期結識的許多朋友，無論課堂內

外，我們至今仍保持聯繫，分享彼此的生活與觀點。我想，或許正是這一場場真實、深刻、走入

彼此生活的實踐，才是青年世代間增進理解、建立情誼最可貴的方式。這些點滴的積累，將成為

我們共同的珍貴記憶，也是我們這一代人能為未來帶來的、最溫暖的力量。 
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