
 

A. 學校簡介 

復旦大學創建於 1905年，位於中國上海市楊浦區，是中國知名的綜合性研究型

大學，也是「雙一流」建設高校之一。學校擁有文、理、醫、法、經、管、工

等多個學科門類，涵蓋 30多個學院，在醫學、經濟學、新聞學和國際關係等領

域極具國際盛名。 

 

目前設有四大校區（邯鄲、楓林、張江、江灣），提供了學生完善的學習與生活

環境。此外，復旦地處上海，交通上十分便利，課餘時間能輕鬆探索這座兼具

現代化與歷史文化的城市，也讓我的交換生活更加充實且豐富。 

 

B. 國外研修之課程學習（課內），推薦受益最多/最喜歡的課程 

交換期間，我修習了管理及心理學相關課程，其中我最喜歡的是心理學導論。 

 

這門課除了介紹心理學的基本理論外，也透過大量生活案例說明心理學如何應

用於日常生活，例如人格、動機、學習、情緒、記憶及社會互動等主題。老師

的授課方式十分活潑，常透過影片、案例分析及課堂討論，引導學生思考，而

不是單純背誦理論。 

 

透過這門課，我開始用心理學角度理解自己的行為，也學會從不同角度觀察他

人的想法與反應。例如在人際互動中，我更能理解每個人的成長背景、人格特

質及價值觀不同，因此也培養了更多同理心。 

 

C. 國外研修之生活學習（課外） 

除了課堂學習之外，第一次在台灣以外的國家長期生活，對我來說也是一項非

常寶貴的學習。 

 

我開始學習獨立安排生活中的大小事，包括住宿、交通、飲食、洗衣、購物，

以及處理各種行政事項，也逐漸熟悉支付寶、微信支付等行動支付方式，以及

中國當地常用的各種生活 App。在中國，真的可以做到一支手機就包辦生活中

的大小事，從搭地鐵、叫外送、購物到付款，都能透過手機完成。 

 

我一方面很佩服他們把生活整合得如此方便，另一方面也因為太依賴手機，常

常只要看到電量快沒了，就開始擔心會不會沒辦法搭車、付款或聯絡別人，甚

至曾因為手機快沒電而在路上感到很緊張，這也是我在台灣比較少有的體驗。 

 

我也常利用課餘的空閒時間探索上海各個地方，像是外灘、南京路、豫園、武

康路、徐家匯等景點，親身感受上海融合歷史文化與現代都市發展的特色。不



過，比較可惜的是，上海真的比我想像中還容易下雨。在四個月多的交換期

間，幾乎有一半的時間都遇到陰雨天，即使有空，也常常因為天氣不好而打消

出門的念頭，多少有點影響原本安排好的行程。聽當地老師說，以前上海其實

沒有這麼常下雨，或許和近年來的氣候變遷有關吧。 

 

除了探索上海之外，我也認識了許多來自中國不同省份以及其他國家的交換學

生。透過和大家交流，不僅讓我更了解不同地區的文化與生活方式，也聽到許

多和自己截然不同的成長背景與想法。我覺得交換生活最珍貴的，不只是去了

另一個地方讀書，而是在這段過程中，透過每天的生活與交流，不斷拓展自己

的視野。 

 

D. 交換/研修之具體效益（請條列式列舉） 

1. 學會獨立生活，不再那麼依賴家人。 

2. 提升自己解決問題的能力。 

3. 增加跨文化交流的經驗。 

4. 認識來自不同地方的新朋友。 

5. 更了解中國的大學生活及文化。 

6. 拓展自己的國際視野。 

7. 提升適應新環境的能力。 

8. 學到課本以外更多生活上的經驗。 

 

E. 海外生活期間是否曾遭遇困境，及是否解決問題? 如是，請說明如何解決

問題;如未解決，請說明事件最大的啟發及思考未來可以怎麼解決? 

我覺得交換期間遇到最大的困境，除了剛開始適應住宿環境之外，就是和室友

的相處。 

 

剛入住宿舍時，我就覺得房間比想像中小很多。雖然其他復旦的本科生都說交

換生住的宿舍環境已經比他們好了，但對我來說，空間真的很有限，小到有點

沒有自己的私人空間，因此一開始住起來其實不太舒服。不過換個角度想，也

因為宿舍空間較小，所以住宿費相較於台灣便宜很多，一學期只需要 800人民

幣。 

 

而對我來說最大的困難，就是和室友相處上的問題。當初在安排室友時，交換

生們曾經在群組中互相討論過彼此的生活習慣，去配對到比較適合共同生活的

人。然而，實際入住後，我室友後來的生活習慣和當初講好的有所落差，導致

我們原本預期可以互相配合的部分，實際上仍常常互相影響。 

 

其中最困擾我的就是作息差異。因為我們的睡眠時間與生活節奏不同，常常會



影響彼此休息，而這也是我最希望能改善的問題。我曾經嘗試和室友溝通，希

望彼此能做一些調整，但她也直接表示她這部分比較難改變。因此，在這段住

宿過程中，我常常會感受到，原本是因為雙方事前討論好生活習慣後才變成室

友，但實際情況卻和當初預期不同，最後反而需要由我承擔較多適應上的壓

力。 

 

除此之外，我們在生活與衛生習慣上也存在不少差異，這些小事累積起來，也

讓我們的關係沒有像其他交換生與室友一樣親近。看到其他交換生能和室友一

起探索上海、一起出去玩，我其實也會感到羨慕，因為我原本也期待交換期間

可以和室友結伴到處去玩。 

 

不過，這段經驗也讓我學習到，共同生活並不是只要事前溝通過，就一定能完

全避免問題發生。當遇到不同生活習慣與個性的人時，除了表達自己的需求，

也需要學習如何調整心態、保護自己的生活品質，以及尋找彼此能接受的相處

方式。 

 

總而言之，慎選室友！！因為他每天都跟你住一起，影響很大。 

 

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? 

雖然台灣跟中國都講中文，但在生活方式及文化上仍存在不少差異。 

 

例如，在課堂上，大部分同學較勇於表達自己的想法，老師也鼓勵學生積極參

與討論；而在日常生活中，行動支付幾乎已完全取代現金，外送、購物及交通

等各項服務都高度數位化，總之就是一台手機可以包辦你的一整天生活。 

 

一開始還是會感到不適應，但我告訴自己應該尊重不同文化，不用急著比較哪

一種生活方式比較好，而是試著理解背後形成的原因，並融入當地生活。透過

不斷觀察、學習及與當地同學交流，我也逐漸適應中國的生活模式。 

 

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? 

我覺得最大的改變，就是我變得比以前更獨立，也更相信自己有能力解決問

題。 

 

以前遇到事情，可能第一時間會想找別人幫忙，但交換之後，很多事情都只能

靠自己處理，也因為這樣，我發現其實自己比想像中更有能力。 

 

另外，我也變得更願意接受新的挑戰。以前會擔心很多事情，但現在會覺得，



只要願意去試，就算過程中遇到困難，也一定可以找到解決的方法。 

 

這段交換生活讓我不只是學到知識，更重要的是讓我成長了很多，我相信這些

經驗對未來不管是升學還是工作，都會有很大的幫助。 

 

H. 感想與建議 

我很慶幸自己當初決定來復旦交換。雖然這 4個月多不是每天都很順利，也遇

到不少需要適應的事情，但也正因為這些經歷，讓我學到了很多在教室裡學不

到的東西。 

 

交換生活最大的收穫，不只是去了另一個地方上課，而是真正體驗了不同的生

活方式，也重新認識了自己。我變得更獨立、更有自信，也更願意走出舒適

圈。 

 

如果有學弟妹在考慮到底要不要去交換，我會很推薦大家勇敢去嘗試。也許一

開始會不適應，甚至會想家，但當你回頭看的時候，一定會發現這段經歷帶給

你的收穫，遠遠超過當初想像的。這不只是一次出國交換，更是一段讓自己成

長很多的人生旅程。 

 


