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心得報告 

姓名 邱 O汝 學號 

性別 女 就讀本校系所 企管系(所)  四 年級 

研修學校 北京交通大學 研修系所(學程) 經營管理學院 
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經費 

無 實際教育部/本校補

助經費 

(領取者填寫) 

無 
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(新台幣) 

學費：中興大學學雜費 

學雜費:165(課本) 

住宿費:2760 

（大陸交換-宿舍類別：■一般生宿舍 □外國學生宿舍） 

生活費： 70000 

來回飛機票：17900 

合計:約90825(以上台幣與人民幣匯率以1:4.6計算) 

國外修讀學分數 6學分 薦送學校採認 

學分數 

0 

實際出國日期 2019/2/22 實際返國日期 2019/7/5 

心得內容(1000-1500字，請附照片1～3張，至少含上課照片1張) 

107學年度下學期赴北京交換心得 

系級:企業管理學系四年級 

學號: 

姓名:邱O汝 

交換學校:北京交通大學 

交換期間:2019.02-2019.07 

 飲食 

    北京是個集合大陸各地美食的地方，走在街道上就可以看見琳瑯滿目的各種選項，多到讓你選

擇障礙，閩粵的砂鍋粥、東北特色的考冷面、黃燜雞米飯、雜糧煎餅、涮羊肉、川味的烤魚、重

慶小麵、麻辣串等等，對我們台灣學生來說都是很新鮮很特別的菜餚，值得去嘗試。如果想要用

低成本就吃到各地的美食，學餐就是最佳選擇，有各式各樣的北方美食像是饅頭、大餅、健康餅

等等，也有麻辣香鍋、上海生煎包、芝麻球、重慶小碗菜等等特色小吃，也有很多家常口味，像

是番茄炒雞蛋、韭菜雞蛋、茄子、土豆等等，三樓還有清真餐廳，專門為回教夥伴創立的清真樓

層，重點是價錢都超便宜，不用 10RMB就可以解決一餐，低成本的最佳選擇。學餐裡面最讓我印

象深刻的就是明湖餐廳的烤鴨，很有台灣味，想家的時候就去吃個明湖烤鴨過過癮。比較不習慣

的就是北京的口味比較重油重鹹，所以我一直到離開北京都還不太習慣。 



                

    在學校用餐的話都是使用學生一卡通，學校有很多餐廳，每個餐廳機都可以儲值一卡通，但必

須使用現金儲值，而且只有中午的 11.-13.可以儲值。 

    水果的部分，不管冬天還是夏天常常可以看到校園裡人手一支竹筷上插著各式各樣的水果，後

來我們發現在學活食堂一樓有個水果小店，裡面賣著各式各樣的水果，而且隨著季節更迭會換上

不一樣的水果，最方便的是都切好了，一支 2RMB，也有賣盒裝的，不同水果有不同價錢。學校南

門外還有一家水果店，這家的種類比較多也很新鮮，但是都是沒有切過的，價格也不貴，可以去

看看不同的季節盛產什麼水果，有些品種台灣沒有的，像冬天很好吃的砂糖橘，小小顆但很甜，

一餐可以吃個 45678顆，夏天就有很多種桃子，油桃、水蜜桃、孫悟空吃的蟠桃都很好吃，吃不

習慣北京的飲食，吃水果絕對不踩雷。 

    在學校的東門出去，有家益民餐廳，店裡的蔥爆牛肉蓋飯、炒飯等等的很台味，像快炒店的味

道，更特別的是益民餐廳旁邊有一個的西瓜攤，非常 local，當場選西瓜，老闆就幫你切片，然後

可以坐在小桌子吃西瓜聊八卦，常常沒位子要排隊的，只有夏天才有的，可以說是交大的夏季限

定美食喔。 

 

                       
 

    再來就是比較特別的外賣了，這裡的外賣非常盛行，可以直接用 APP（美團外賣、餓了嗎）下單

到有名的商家，不過通常需要包裝費和配送費，小哥會在指定的時間內為你送達餐點，簡直是學

餐吃膩的最佳選擇，但是有時候挺靠運氣的，因為有些會踩雷，所以就要多看評價慎重選擇。 

 

 氣候 

    在來北京之前，只要談到到北京的天氣，就會想到霧霾和乾燥，帶著一顆新鮮的肺，做了當空

氣清淨機的打算，確實北京也沒有辜負我的預期，三兩天就霧霾警告，抬頭看著天就是灰濛濛的

一片，沒戴上口罩就有一種不安全感。冬天的北京空氣濕度動不動就低於 30%，我的室友們都說



在台灣好濕好悶熱，夏天就變油肌一直長痘痘，來到北京直接變乾肌，臉都乾裂了，所以保養一

定要做好，保濕乳液和護手霜幾乎人人具備，馬油擦身體是最保濕的，建議帶馬油當作身體乳

液，做好保濕才不會身體癢癢的睡不著，也可以買一台加濕器放在床邊，早上起床就比較不會有

口乾舌燥的感覺，而且有噴霧的陪伴睡起來很有氣氛。 

            

    春天大概是 3月到 5月初，相較於台灣，在北京可以更明顯感受到春天的到來，街道上的樹開

始長出綠葉，接著就是百花綻放，不過花期不長，所以要趁著花開趕快去拍照，因為過個一周可

能就凋謝了，我最喜歡的就是看到柳樹飄揚的景色，在台灣只能教科書上看的到，但在北京可以

說是隨處可見。 

 

            
 

    我覺得夏天的北京是最難相處的，動輒就 3、40度，最好是能隨身帶著陽傘。雖然很熱，但跟

台灣的濕熱不太一樣，幾乎只要有風就不會很悶，千萬不要以為空氣濕度很低的北京不會下雨，

雖然不常下雨，但北京的雨都沒有在開玩笑的，不下就都不下，一下就是傾盆大雨配打雷閃電，

但是下過雨的北京比較涼，隔天的天空也變得很藍很清澈，是不一樣的北京。 

 
 

 住宿 

    在來北京之前，我做了一些功課，聽說北方有澡堂的文化，也就是大家必須坦誠相見一起洗

澡，這對我們南方小姑娘來說著實是一大挑戰，所以我上網找了很多前人的心得，總算得知了我

們即將入住有公主樓之稱的 22號樓公寓，所以讓本來對住宿感到驚恐的我多了點安心的感覺，但

為什麼叫公主樓呢? 因為全校的宿舍裡，只有留學生宿舍是有獨立衛浴的，一般陸生同學都要到澡

堂去洗澡。是的，下飛機後的我們帶著放鬆的心情來到 22號樓，國際處的老師把我們安排在 6樓

和 7樓的房間，殊不知這座公寓最大的缺點就是沒有電梯，於是我們每個人拖著 30公斤享受 22



號樓給我們的一項挑戰，硬生生的把家當扛上 6樓 7樓。 

 

              

    22號樓有三個輪班的舍監阿姨，然後每一層樓都有維持公共區域整潔的打掃阿姨，阿姨們對我

們這些台灣學生都特別照顧，時不時就關心我們住的習不習慣，有沒有出去玩等等的，還有一次

印象最深刻的是有一個舍監阿姨問我郭台銘選總統有沒有好戲看哈哈。阿姨們人都很好，讓我們

雖然在離家很遠的地方，但在短短的四個月裡還是可以感受到家的溫暖。 

 

 交通 

   北京的公交和地鐵跟台灣的公車捷運一樣是共用一張卡的，這張卡叫「公交一卡通」可以到地鐵

站辦理。學校的地理位置很方便，南門跟西門出去都有公車站，騎共享單車十分鐘或搭公車就可

抵到達「西直門地鐵站」。 

1. 公交(公車)：公車是以里程計算的，上車跟下車都要刷一次卡，通常都不會超過 2RMB，北

京的公交其實很方便，線路很密集，景點幾乎搭公車都會到，而且北京的公車每一站都會

停，不需要按鈴下車，比較大的缺點應該是大部分的車都沒有冷氣，夏天會非常熱。 

2. 共享單車：北京能使用到的單車種類主要分為 OfO小黃車、Mobike摩拜單車以及滴滴單

車，掃描上面的 QRcode註冊就可以使用，很方便，騎騁在路上特別爽感，但要注意安

全，因為北京的交通很亂，不走斑馬線的、逆向的、隨機穿越馬路的各種危險特技。 

3. 地鐵(捷運)：我對地鐵站的第一印象是大，所以如果要趕時間一定要抓好預留的時間，減

少迷路的機率。北京的地鐵都需要過安檢，早晚尖峰時段、上下班時間的人潮真的很多，

要注意時間的安排。北京的堵車狀況真不是蓋的，而且大家都非常喜歡按喇叭的快感似

的，我已經不記得有多少個早晨是被喇叭聲吵醒，搭地鐵可以省去堵車的風險，但是地鐵

站人很多，一定要小心自己的隨身物品，包包揹前面要默念三遍。 

4. 打車：推薦的 APP-滴滴出行，打車很方便，但要注意人身安全。 

5. 火車/動車/高鐵：火車的票種分為以下，硬坐、軟坐、硬臥、軟臥、動車、高鐵等等幾百

種，價格當然也是差異很大的。 

 硬坐：顧名思義就是椅子很硬，實際上也真的很硬。不像台灣的火車，椅子比較軟，

中間還有扶手隔著；大陸的火車是很親密的，座位間沒有扶手隔著，而且是三個或兩

個坐位連在一起，兩排坐位屬於相互對望型，也就是說你對面會有人看著你睡覺，大



家大眼瞪小眼一起到終點，然後空氣中瀰漫著濃郁的菸味，很有趣的是車長會在車上

賣玩具和一些奇奇怪怪的商品，但更奇怪的是會出現很多大戶搶著買，總之是不錯的

體驗，可以給他一次機會。 

 硬臥：一間小隔間裡面分成左右兩邊的上中下鋪，價格也是從高到低，上鋪的隱蔽性

最高，上鋪和中鋪的空間比較小，身高 150是沒辦法挺直腰桿的，上去之後只能躺

平，非常可憐，下鋪最舒服，可以坐直，而且旁邊的小桌下可以放行李，只是隱蔽性

幾乎是零。每個車種的硬臥都長的不盡相同，有的比較高級有頭燈有充電恐和置物的

網袋，有的就是非常陽春什麼都沒有，唯一一樣的地方就是都是六人一間、沒有門，

睡覺的時候大家都看的到你曼妙的睡姿，很特別的地方是晚上 10點或 11點會熄燈，

強迫你早點睡覺。 

 

                          

 通訊 

    到北京第一件重要的事情就是電話卡，否則就從此失聯，也不能辦銀行與支付，辦理的時

候需要帶台胞證，在大陸最大的兩家通訊就是中國移動與中國聯通，離學校比較近的是中國

移動，在東門附近，多數人會選擇 200RMB/年，一個月有 20G的網路，還有 200分鐘的通話

費。 

    校園內沒有免費的WIFI，20RMB/月有 40G的網路流量可以使用，這個月沒使用完的可以結

轉至下個月，不過宿舍的無線網路有時很差，但是無線網路還是有其必要性，因為宿舍沒有

網路孔，所以如果要用電腦上網就需要校園網。 

    VPN在台灣就要先載好，到了中國境內，什麼好用的 VPN在 APP store都會消失，要聽話先

好好下載。 

 銀行與支付 

    辦理銀行卡需要先有電話號碼，所以到北京第二件要辦的事情就是辦到銀行開戶，並切需

要用到台胞證，護照在中國幾乎沒有地位。 

    有了銀行帳戶就可以綁定微信支付和支付寶，在中國，大部分的小店都不收現金，你如果



給他大鈔 100RMB他會找不出零錢給你，所以微信支付跟支付寶非常的重要，而且很多像淘

寶、外賣、共享單車、滴滴出行等等的幾乎都需要用到微信支付跟支付寶。 

 
 

 課程 

    我的主修課選擇的是市場營銷，大致上的教學內容跟台灣差不多，比較印象深刻的是老師

讓我們倆倆一組進行房地產交易價格的談判，一個當房地產經紀人、一個當買方，兩者各自

為了不吃虧使盡了各種談判方式想要買到或售出最好的價格，這是我在台灣沒有體驗過的課

堂感受。 

    還有一堂很特別的是情感心理學，有點像是通識課的感覺，很特別的是這堂課沒有期中期

末考試，但老師給了我們很多和同學交流的機會，對我們台灣學生來說是認識新朋友的好機

會，除此之外，老師讓我們充分的了解自己內心最真實的感受，並教我們如何和自己對話，

也藉由遊戲讓我們體驗換位思考，它帶我們玩盲人遊戲，每個人都當一次盲人和輔助者，讓

我學習到信任對方的重要性，和站在別人的角度去思考他人需要什麼樣的幫助，我覺得這是

紙本學習沒有辦法深刻體會到的，也是受益良多的一堂課。 

 

 玩樂 

這應該是很多人選擇交換學生的目的之一哈哈，我也一樣，所以我在四個月內去了很多景

點，從學校附近的動物園玩到著名的圓明園、頤和園、故宮等等，等到北京玩到不想玩的時

候就開始往外縣市跑，以下推薦各種 APP在旅遊的時候都是很好的夥伴。 

 大眾點評：透過大眾點評可以讓我們在各地旅遊時搜尋當地的美食，避免踩雷。 

 百度、高德地圖：有高德就不會迷路，像 GOOGLE一樣的好傢伙。 

 攜程、馬蜂窩：訂車票、買機票、報團、景點推薦還可以訂住宿，裡面也有很多遊記跟

評論可以參考，火車票要提前訂，才不會沒票，到了連假就更刺激了，車票、房價會翻

倍漲價，壞蛋。 

 Airbnb愛彼迎：訂房必備，最重要的是可以看到評價，有些酒店或旅店不接待台胞證旅

客，所以在訂房的時候要特別注意。 

 有些景點要事前預訂，有些則到現場購買也可以，學生證、台胞證一定要戴在身上，景

點幾乎都有學生票，要注意一定要到櫃檯買票，不要被路上的黃牛騙走喔 

 心得 

    在北京的這四個多月，說長不長說短不短，去到一個同樣是中華文化，說起來很熟悉卻又很陌

生地方，我眼中的北京是一個充滿矛盾的城市，互聯網的時代進步得很快，物流業的快速發展讓

世界看見中國，但很難想像的是他們還沒徹底實施垃圾分類、隨地吐痰、任性穿越馬路、甚至廁

所沒有門，種種的差異讓我一度很想回台灣，好在我認識了一群好朋友，來自中國各地的好朋

友，他們讓我看見這個城市另一個可愛的地方，有些同學很純樸、有些同學很害羞甚至不敢看著

我的眼睛跟我對話，只因為他覺得我們台灣人講話很溫柔。 

    另一個增長見聞的地方，就是我終於看見中國究竟有多大，每到一個城市旅遊，就會發現南北

差異的真實，北方人豪放大器又海派，南方人氣質靦腆又溫柔，北方食物簡樸海量，南方食物細



膩精緻，還有天氣方面，在中國可以更深刻的感受到春夏秋冬不一樣的味道，種種的差異在中國

更明顯的可以察覺出來。 

    其實一開始我只是抱著出去玩的心態來到北京，沒想到我得到的是更多的自信、抗壓性和解決

問題的能力，大陸的環境沒有台灣好，宿舍的環境不比家裡，出去景點玩會有票務人員刁難你，

很多生活上的問題你必須自己想辦法克服，勇敢脫離舒適圈帶給我的是更豐富的人生經驗，參觀

名勝古蹟讓我了解歷史脈絡、遊歷不同省份體驗到當地的風俗民情，也結交了很多來自各地的朋

友。 

    很謝謝這四個多月以來每一個幫助過我的人，不管是新認識的朋友還是路上隨便一個指路的

人，在短短的四個月給了我前進的方向，還有國際處老師們真的就像家人一樣給予我們很多的幫

助。回到台灣之後的幾天，看到這幾個月的照片都會不經意的微笑，因為這是我人生中一段最美

好也最難忘的回憶。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

* 請於返國二個月內將本報告繳交至 oia@nchu.edu.tw 


