
上海大學交換心得-春季學期 

企四 B 方薇禎 

 我是方薇禎，就讀企業管理學系，當初填寫學校志願序時，嚮往大陸一線城

市，因此所填幾乎都為上海的大學，最終錄取上海大學。上海不負「魔都」之名，

相當繁榮，幾乎每個地鐵站都有一個商圈，環境與物價與台北差不多。上海大學

位於地鐵七號線，上海大學站，離浦東機場兩小時的車程，虹橋機場一小時，算

是上海較偏僻的位置，搭地鐵至市區都挺久的，且地鐵站位在上海大學北門，離

新世紀大學村也不算近，所以出遠門要算好時間。 

壹、學校方面 

上海大學隸屬於 211工程學校，總共有三個校區，寶山、延長和嘉定，大部

分科系都位於寶山校區(校本部)。寶山校區地圖以圖書館為同心圓中心，圖書館

前方有人工池畔-泮溪，及草地和上大特色之一的孔雀們，在三、四月時為櫻花

季，校園內遍布櫻花，美不勝收。上大腹地龐大，從宿舍走至教室都要 20 分鐘

以上，與東吳城中校區差距甚大，一開始會有些不習慣，當然有腳踏車代步就方

便多了，當地學生也多為電動車代步，以節省時間。 

寶山校區大致分為東、西、南、北四區，東區為專業科目上課地點，像是我

有堂課便在東區上課，離住宿地方就得走上半小時，相當遠，還有些許行政單位

及系辦，拿選課加退選單就必須到自己系所辦公室領取才行；西門為新世紀大學

村所在地，還有美食商圈、電信、銀行及沃爾瑪；南區為教學大樓，大都上些共

通科目，交換生報到的國際處也位在南區；操場、體育館、地鐵站則是位在北區。 

 



一、課程 
上大學制特別，分為春夏秋冬四學期，與東吳不同，行前說明會時會特別提

到。我交換學期為春季，只有 12 周，10 周上課，2 周考試，有些教授會提早，

像是我所有課程都在第 10 周便考完，因此多了兩周的空閒時間，也只有一次性

的大考或報告(不包括平時作業)，輕鬆許多。學分抵免方面，雖然時數較少，但

還是採取一抵一學分制，但聽說之後東吳會更改，需再留意一下。 

由於我本身為大四生，在交換前已把畢業學分修完，因此不用太擔心學分不

夠的事，但要注意的是，即使是交換，但都至少拿到一學分以上，不然會被列為

休學喔。而我在上大選修課程不多，一堂通識課一堂專業課。通識課為「大學生

情感認知」，教授為李晨老師，與大陸明星李晨同名同姓，據說李晨老師的課都

相當熱門喔，身為情感知識方面達人的他，講話幽默風趣，上課採無課綱教學，

老師說過，他上課時想到什麼便教什麼，即使如此，老師依然能滔滔不絕講完兩

小時的課程。老師會創個微信群組，不定期發表文章及影片，每三周會有一次作

業，內容為三周課程彙整與想法，因為沒有課本，因此上課要專心做筆記才行，

期末則是總心得這樣，沒有筆試；專業課為「個人理財」，張德成老師授課，老

師人很親切，且似乎對台灣學生滿有興趣的。上課學生大都為大一生，因此講課

內容也不會到太複雜，雖有購買課本，但老師上課不太會用到，大都自己補充，

著重於理財重要性，所以想學專業技巧的學生可能不太適合，會有一次分組報告

及個人報告，都在最後一周進行。兩門課都不太點名，也不會到很硬。 

最後成績單的部分會由上大國際處統一寄至東吳國際處，如有急需，可以至

教學大樓裡(確切地點再詢問學伴)，有自助打印機免費影印正本。 

二、選課流程 
有學號後便能登入上大教務系統，在指定時間內進行選課，網上共有三次，

採取登記抽籤，系統會顯示目前登記人數，超出限制人數就比較難抽到，但交換

生不必擔心，當地學生會根據上學期的績點，也就是 GPA 排序，不過因為我們

是交換生的關係，因此並無這項限制，另外也能夠選修共通科目及別系課程。 

選課前並無授課大綱，只能從課程名稱判斷，建議可以先多選幾堂，開學第

一周聽課完，再進行人工退選即可。人工加退選則是順序制，先搶先贏，至系辦

拿取選課單，填寫完畢給負責人簽章後，再到電算中心，由負責人進行作業。 

三、報到流程 
 幸運地，有學伴及先到上大的台灣同學幫助，複雜的報到流程很有效率地在

一天內完成了。首先至國際處找蘇老師報到後，再去辦理學生證，頭貼為現場拍



攝，需準備現金，學生證也就是一卡通，相當重要，住宿大門、洗澡、食堂、教

育超市、旅遊門票優惠都需要它，裡頭需不定期存錢(使用微信上海大學公眾號)，

期末時裡頭若剩餘過多金額，可以至益新樓食堂西側進行退款。接著，拿學生證

到住宿管理中心辦理入住，負責人會幫你分配好房間，再到指定樓層找阿姨拿鑰

匙後，即可入住囉。 

 一切就緒後，可以至新世紀大學村旁的中國移動(推薦)辦理門號及開通網路，

離開上海前再去辦理退號，提醒要早點抽號碼牌才行，電信不論什麼時候都很多

人，要盡快處理免得趕不上搭乘飛機的時間，也記得多留意合約，免得退號時要

多付違約金喔。有門號後才能至中國銀行進行開戶，需表明自己為上大短期交換

生，有自己的帳戶後便能開始使用行動支付，綁定微信及支付寶，但還是要放些

現金在身上較為保險。在上大交換基本生活費大致落在台幣七萬到十萬之間，我

是在台灣換好人民幣直接帶過去，省麻煩，小心別被扒走就好。另外，電信跟銀

行都有專屬 APP 可以下載，以便追蹤動態。 

四、活動 
 學期初，國際處會舉辦台灣交換生歡迎活動，我們這屆是到嘉定老街和秋霞

浦半日遊，可以多多認識其他交換生；學期末則是在食堂舉辦包餃子送別會，讓

老師與學生親手包餃子，再由專業廚師亨煮，老師說包餃子送客為當地習俗之一，

挺有趣的，但蘇老師也透露國際處補助金費不多，所以可能不會有太大型的活動

或旅遊。而學校本身會不定期舉辦很多活動、講座與比賽，建議多多參加，增廣

見聞。若想至大陸順便實習的同學們，需自己透過管道找尋，學校方面並無合作

企業提供給台生專屬實習計畫，較為可惜，但身邊還是挺多同學自己找尋實習機

會的，可以試試看，不過就得與課業和旅遊規劃取得平衡點，以免分身乏術。 
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貳、生活方面 

可以在東吳先認識一同前往上大交換的同學們，互相幫助。由於某些因素，

我在上大開學前一天晚上才抵達上海，因此是先住在學校附近的旅館，隔天再進

行報到，值得注意的是，辦理住宿採取實名制，需要台胞證核對，而有些旅館標

記只接待內賓是不包括台灣人的，訂房前需留意一下。 

一、住宿 
住宿我是被分配到新世紀大學村，大部分交

換生都會被分配到這裡，新世紀大學村已經算是

上大較新的宿舍了，正常來說，台生為自己一間，

但由於我較晚報到，所以被分配與三位大一陸生

一間，也與其它台生不同棟，室友人都很親切，

常常給予幫助及借用生活用品等等，不過後期室

友比較少回宿舍，一個人的時光也算舒適。每棟

樓都有自己的樓管阿姨，兩到三個，阿姨們常聚

在門口聊天，嗓門有點大，但扮演著重要的角色，

時時刻刻注意同學們的安全，早上也會負責叫同

學起床，大概八點到九點，不固定，看阿姨心情，

阿姨檢查完可以繼續睡，大陸室友基本上都早睡

早起，生活規律，早晨學校還會廣播體操音樂，

讓你過上健康生活。 

住宿為四人一間的雅房，我住在一樓，剛好不用爬樓梯，房間則是採上床下

桌的形式，值得注意的是，兩張床連在一起，睡覺翻身時床晃動得滿厲害，你的

室友也會跟你一起晃，對淺眠的人很不友善；廁所的話，早上會有保潔阿姨來清

潔，但垃圾還是要自己倒，六月底上海開始實施垃圾分類，需要到指定地點丟垃

圾，大陸同學可能會問你怎麼垃圾分類，挺有趣的。我自己這棟廁所馬桶每間獨

立式，但我同學那棟就不是，是一條溝，可能台灣學生剛開始不太能適應。 

 



洗澡需使用一卡通付熱水費，裡頭本身就會先儲值￥50，後續再用微信充值

即可，洗澡充值的錢跟公共洗衣機和日常消費是分開的喔，充值系統也不同，另

外洗澡不習慣的地方，還有用管子出水而不是蓮蓬頭，水也會忽冷忽熱，所以洗

澡起來比較沒有那麼便利；電費的部分是由室友一起分擔，每個月都很便宜，所

以夏天還是可以放心吹冷氣的。最後離校前要去住宿管理中心辦理退宿，鑰匙還

給阿姨，帶不走的生活用品阿姨會幫你捐到愛心屋，住宿費是一天￥10，住宿管

理中心會統計天數，再使用行動支付繳費，所以要記得預留住宿費，別把錢花都

花完了。 

二、生活用品 
 基本的生活用品可以到沃爾瑪或是教育超市採購，不必特地從台灣帶來，價

錢也不貴。另外淘寶也相當方便，你想像得到的在淘寶上都有，除了幾乎免運費，

退換貨服務也相當優質，快遞小哥會直接到你門口取貨，領貨地點則是位在上大

浴室對面的集貨地，有各大快遞公司進駐，每天都會有非常多人在領貨。 

 

三月到六月的上海屬於早晚溫差大，但天氣比同時期的台灣舒適許多，四月

前上海天氣都會比較寒冷，至少準備一件保暖的厚外套，五六月稍微回溫，但晚

上還是有點涼，可以加件薄外套，到七月後才會變得酷熱，另外上海氣候比較乾

燥，要記得多擦乳液保濕。衣物方面，可以到上海再買，在購物商場的衣服都偏

貴，我都是在淘寶上購買的，不合身再進行退換貨即可。我自己本身有買些伴手

禮回台灣，所以行李箱不太夠裝，離開上海前是用順豐快遞把包裹寄回台灣的，

價錢不會到很貴，速度也快。 

 



三、飲食 
相信大家都了解大陸的外賣產業非常發達，可以說是對懶人們的一大福音，

常用的外賣 APP 為餓了嗎跟美團，不定期會有紅包可以折價。勤勞一點，在宿

舍對面的美食商圈也挺多吃的，省錢的話則是到學校食堂，離宿舍最近的食堂為

益新樓，通常食堂一樓都比較平價，二樓以上偏貴，但上海食物都滿重油重鹹，

普遍認為台灣的小吃類還是比較美味的；而大陸許多連鎖餐廳雖說較貴，但餐點

極具特色，適合多人聚餐；手搖飲店分佈堪比台灣的便利商店了，但價位比台灣

貴。 

(一) 早餐(大陸早餐店沒有像台灣那麼普遍，選項較少)： 

食堂(非常非常便宜)、雜糧煎餅 

(二)宿舍附近愛店分享： 

 

 

E68 烤肉飯(上大人必吃) 漫撈(像台灣滷味) 

愛啵啵魚(個人最愛) 喜旺 



(三)飲品 

四、交通 
(一)單車 

 大陸有許多共享單車，上海大學內最多的則是摩拜單車，需要實名認證，但

不用押金，上課教室太遠時可以騎。 

(二) 計程車 

常用的為滴滴出行，十分方便，價錢也合理，只是滿多司機都開很快，且不

開空調，很容易暈車。 

(三) 地鐵 

上海地鐵刷卡用的是 Metro大都會，綁定支付寶後便可先搭乘後付款，只是

每次使用前都需先開啟藍芽較麻煩，也需要網路。搭乘上海外城市地鐵時，有些

可以在支付寶領取公交卡，很方便，搭乘公交車(公車)時也是刷支付寶乘車碼。 

(四) 火車 

大陸火車種類選項很多，旅遊最常搭乘的是動車和高鐵，分別為 D、G開頭

車次，票價比其他種類貴，但也算平價，位置也較舒適，更重要的是禁菸車廂，

大陸人抽菸問題滿嚴重的，尤其在車站內沒有禁菸，常常會吸到二手菸。火車票

都可以在攜程上訂購，需實名購買，領票時帶台胞證到人工櫃台取票，需排隊，

再加上大城市火車站都非常大，時間不要抓太緊，發車前 3分鐘就會停止驗票，

搭不上就要重新排隊改票囉。 
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參、旅遊 

出外旅遊，住宿、車票基本上都能在攜程上解決，攻略的部分則是參考小紅

書。本身自己回程機票訂在七月，考完試後有將近一個月的空閒好好旅遊。上海

本身就相當多景點可以遊玩了，加上地理位置優良，到附近城市旅遊也很方便，

以下大概記錄我的旅遊日誌。 

一、上海 
(一) 觀光景點 

陸家嘴 

地鐵陸家嘴站，也是東方明珠所在地，東方明珠門票不便宜，但還是值得上去一

看，眺望黃浦江之美景(夜晚更美)。 

 

外灘 

從南京西路站步行過去，平日人潮也很多，但浦江夜景和金碧輝煌的萬國博覽會

依然耀眼。 



豫園 

城隍廟就在豫園商城內， 

但要門票就沒進去參觀了。 

 

 

 

 

 

 

 

(二) 購物行程 

田子坊 

地鐵打蒲橋站，較文藝的商圈，剛好五一連假來這兒，被人潮震撼到，大陸連假

還是乖乖待在家比較好。 

 

新天地 

地鐵黃坡南路站， 

像是放大版的信義區， 

個人滿喜歡這。 

 

 

 



南京步行街 

整條街很多商店可以逛， 

盡頭便是外灘， 

可以與外灘行程排同一天。 

 

 

 

 

(三) 悠閒好去處 

上海以前為租界區，因此有許多道路非常美麗，很適合下午悠閒來散步。 

       思南路              武康路 

 著名的武康大樓，路上許多網紅咖啡廳。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(四) 遊樂 

上海野生動物園 

為了凶猛動物區而來，可選擇巴士(免費)或

投餵車進區，建議早點，下午的話，動物都

吃飽了，只能看到牠們休息的樣子喔。其他

區的動物也都非常可愛，有些可以互動(付

費)，另外，每天都有許多表演，可以根據

時程表選擇自己想看的演出，都相當精彩。 

 

 



上海迪士尼 

我自己是把迪士尼跟動物園排成兩天一夜，兩者地鐵站都離上大太遠了，來回很

耗時的。雖然是平日去，但人潮依然不減，熱門設施甚至要排到兩小時以上，不

過體驗迪士尼氛圍還是相當不錯的。 

 

二、其他城市 

 
 
 



烏鎮 

 江南地區有許多古鎮、水鄉景色，但我最喜歡的便是烏鎮，也因為烏鎮被規

劃為園區，旅遊品質較好，且烏鎮的美食我都非常喜歡，可以吃上一整天。 

 

杭州 

 個人非常喜歡杭州菜，一些著名的杭州菜餐廳都可以去品嚐，像是桂滿朧、

弄堂里等等。西湖也非常壯觀，除了上雷峰塔外，更是靠雙腳繞湖一圈，觀賞西

湖十景，簡直要鐵腿。 

 

 

 

 

 

 

 

 

南京 

南京也是我很喜歡的城市，除了必吃的南京大牌檔外，南京大屠殺紀念館、

總統府及中山陵等景點也是非去不可，畢竟是別具歷史意義的地方。 

 

 

 

 

 



蘇州 

身為東吳學生怎能不到蘇州大學一趟，拿東吳學生證，警衛就會放行了。貝

聿銘大師的蘇州博物館也值得一去參觀(需預約)。 

 

無錫 

無錫最著名便是靈山大佛， 

雖然門票偏貴，但景區裡除了大佛外， 

還有很多特色建築，環境也相當清幽， 

遠離塵囂。 

 

 

肆、結語 

 在上海交換的時光短短三個月，卻體驗到了很多，難怪老師們都說要好好把

握交換的機會，雖說一開始會想家及不適應，但後期也漸漸習慣了，在上海的日

子過得十分充實，因為交換的關係，沒有回去台灣參加到畢業典禮是我較遺憾部

分。對於沒有離開家中呵護的我，在這次遠行中，慢慢學會如何獨立，在上海認

識到新的朋友，體驗文化的差異，與陸生交流，不敢說都是美好的回憶，但都是

成長的養分。 



中國經濟崛起，上海這座大城市進步得很快，許多科技為人民帶來許多便利，

在摩天大樓、熱鬧商圈下也還是有未被改變的地方，像是菸蒂亂丟、隨地吐痰是

街道常有的事，有次在豫園商城，如此多觀光客的地方也還是有古早那種沒有門

的茅坑。人口過多，也會使旅遊品質下降，平常尖峰時刻的地鐵，誰也不讓誰的

互相推擠，讓我吃不消。人文方面，我在上海遇到的平輩大陸人都相當友善，也

願意交流不同意見，雖說資訊封鎖，但大陸同學們知識還是相當豐富，有時會提

供不同的看法於與討論。在旅遊時，也會感受到當地不同風俗民情，親切的民宿

老闆、充滿傳統特色的美食、別具歷史氣息的景點，種種都是難以忘懷的回憶。 

我很慶幸自己在大學時光中能有夠交換學生的經驗，體驗人生，磨練自己，

學弟妹也要好好把握交換的機會喔！ 

 


