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到上海的第一天在機場待了整整半天，因為要等人齊了再一起搭車去防疫

酒店，沒有了以往交換生的學校大巴迎接，但還是可以感受到華東師範大學滿

滿的熱情，透過微信，老師時時刻刻關注我們到上海的動向，如果有任何問題

也可以請教老師，學伴也是一大功臣，在隔離期間會先和我聊聊天，說說華師

大校園的故事，在隔離的十四天中雖然沒有踏入校園，卻可以感受到華師大的

美麗，真的是愛在華師大！隔離十四天結束後，七天的自主隔離由學校安排，

我們在閔行校區的研究生宿舍度過最後的隔離生活，很感謝學校提供我們交換

生免費的隔離地點，且每天都有學校食堂準備的食物。 

隔離出關的那幾天，我們幾個台灣交換生一起去辦了最重要的手機號及銀

行開戶，讓我能順利在上海生活並體驗到了前所未有的便利性。在上海的這幾

個月我被科技推上了一輛快速列車，深深感受到線上支付的便利性，出門只要

帶上手機就好，不需要再帶著錢包，減輕了許多負擔，而且上海隨處可見借充

電寶的地方，真的是非常便捷。因為台灣還沒有那麼完整與便利的線上支付系

統，記得剛來的時候還非常不習慣且不熟悉使用線上支付，有一次與室友準備

去食堂吃飯，而我身上只帶了校園卡及手機，結果室友臨時決議想去學校附近

的麥當勞，我立馬就答應了因為還沒吃過上海的麥當勞呢，但下意識的我緊張

的摸了摸口袋並說：「可是我沒帶錢包誒」但回過神來想到不對啊，在上海不用

帶錢包也可以出門，有手機就好，我在內心噗哧一笑，覺得自己好蠢，但也是

在那一刻感受到了科技的便捷性。 

開學的前一天來到了華師大中北校區，開始了繁忙的整理作業，晚上還和

室友去體驗了傳說中的大澡堂，併入境隨俗的學習了在冬天里不一定要每天洗

澡，過了將近一周我也漸漸習慣宿舍的生活並感受到宿舍的溫暖，緊接著就是

開學日，我帶著既緊張又興奮的心情走進了第一堂課的教室，感受到了華師大

同學們上課時的專注與認真，老師在台上也是非常用心的講課。 

因為我選的課相較於本科生們少了一點，所以我運用空閒的時間與幾位交

換生們去上海各個著名的景點參觀，想看看被譽為東方巴黎的上海美貌，及體

驗全世界七大城市的繁華與進步。第一站肯定是最具上海象徵意義的東方明珠

塔，我想那應該也會是許多人來上海的第一站，我們從早到晚都在美麗的外灘

遊玩，感受到了濃濃的異國風情，隨處一個角落都是拍照的最佳位置。我認為

想要瞭解上海的當地文化，飲食絕對是最好的方法，像是上海的小籠包、生煎

包、排骨年糕、大白兔糖、蟹黃湯包等，都是上海必吃美食，有一句話說：「來

上海不怕沒有美食，只怕胃不夠大。」這句話太深得我心了，因為上海的美食實

在太優秀了，每次雖然都已經吃得很飽了但聞到遠處飄來的陣陣香氣還是會忍

不住再買一份。說到上海美食不得不誇贊一下華師大的食堂，食堂肯定是我回

台灣後最想念東西之一，因為食堂的飯菜不只美味還相當的便宜且種類非常多

樣，中北校區就有三個食堂供我們選擇，因為便宜的飯菜為我的生活費省下許



多錢，我最喜歡的就是食堂的蘿蔔絲餅，還有河西二樓的豆腐魚，光想就流口

水。 

我們幾個交換生朋友就漸漸得成為了在上海玩的夥伴，我們一起去相館拍

照紀念自己十九歲在上海的模樣，還一起去跑群演為自己賺點生活費，說到賺

點生活費，華師大心理系有許多做被試的機會，像是我就會透過做被試來更瞭

解心理學是如何設計這些實驗過程及實驗目的，不僅能賺錢還能從中學習。我

們還趁著學校運動會放假去了迪士尼玩，剛好碰到萬聖節活動及上海迪士尼五

週年活動，覺得自己非常幸運，加上今年來華師大交換剛好是華師大七十週

年，學校各處有許多佈置及裝修，晚上還有學生們準備的晚會表演，雖然不能

親自到閔行校區觀賞演出，但透過線上直播一樣可以看到同學們精心準備的表

演，真的是相當精彩與用心。雷老師還安排了交換生的上海參訪，老師還送我

們華師大七十週年的校園卡夾，真的萬分感謝，非常的有紀念性，我們去了朱

家角古鎮及東方綠洲，可以感受到學校對交換生們的用心照料，讓我們中北及

閔行校區的同學們能來個線下的網友見面會，並從中認識了上海的美。 

最後，經歷了許多以前從來沒有接觸過的專業領域，發現了自己的渺小，

及加強了自己看事情的多面性，不再是以單一角度去看，會以更實際更有行動

力的方式去完成自己的目標，也看到了華師大的同學們是多麼的努力，我學會

了用電腦做筆記增加上課做重點的效率，學會了認真對待每一份報告及上台發

表的機會，這些都是我可以回台灣後和同學們分享的內容，並鼓勵台灣的同學

來華師大交換，也透過課余的時間在上海這個國際大城市裡走跳，去體會了工

作的辛苦，也因為去當了臨演所以才知道賺錢的不容易，這讓我更珍惜每一分

錢。我認為我自己很幸運，能在大二就來交換，提早看見了原來有這麼多厲害

的人，而且他們還非常努力，也透過交換期間和許多人分享了台灣的文化、歷

史、及我在台灣所學的專業知識。我的交換生活很短暫卻很美好！ 

 


