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心得內容(1000-1500 字，請附照片 3張以上) 

一、  緣起 

     我想要藉由交換生的機會，離開舒適圈去另一個未知的地方，能夠見識不同的世界，雖

然新的地方不見得都是美好的風景，但每份經歷都將深刻入體，成為我自己的一部分。也可

以提早檢定自己在大學三年所學及專業知識是否具備面對大學畢業後出社會的條件，若是無

法應對則好好規劃如何補足，若是可以應對則更加精進自己，變成更好的自己。最重要的是:

看見不同的自己。 

二、  研修學校簡介 

 北京體育大學歷史悠久、是為大陸重點發展學校教學資源充沛。此外 

運動康復能夠與長照有所結合，最重要的是康復系注重在人才培養的質量，培育專業以及結

合北京體育大學”教科訓”三者結合的特色，且具有雙語教學課程，擁有豐富的教學資源。 

三、 姐妹校研修之課程學習(包含選課狀況、上課情形、學習成效、社團、課餘活動等事項) 

      (1)選課方面 

       在北京體育大學，交換生選課是不是系別限制的，可以選擇全校的課程，我覺得這是

很棒的。不僅可以學習本科的專業課程之外還可以修習一些金大沒有開設或是自己有興趣的

課程，像是運動按摩、健康評估等等需要特殊器材和場地的課程。我最喜歡的課程是運動按

摩課，老師會教導各種不同的按摩手法後讓我們兩兩一組實做，這堂課上得很輕鬆愉快但也

能夠學習到不同的 

按摩手法以及身體的經絡穴道。而健康評估課程是先上理論再上實驗的課程，實驗課程用簡

單的器具來評估患者的狀況。 

 

      (2)課餘活動 

其實北京體育大學的社團和活動很多的，幾乎一星期都會有一個活動，且每個活動的屬性都

有所不同，有才藝性質的唱歌比賽、舞蹈大賽、校園音樂會 

也有知識性質的名人講座、知識 Q＆A以及運動性質的校園馬拉松、迎光夜跑等等又因為所去

交換的時間剛好碰上 54青年節以及畢業季，所以活動真的非常的多元豐富。 

 

四、  姐妹校研修之生活學習(包含生活環境、住宿、交通、飲食等事項) 

其實現在回想起來，還是覺得在北京的時光好像一場夢，是一場很美好的夢。 

     (1)生活環境及住宿 

北京體育大學所提供的交換生宿舍是有舍間管理的，出入十分安全。房間是很棒的雙人房，



有衛浴有熱水有暖氣有電視，只是在剛去時忘記查看電表，所以再去北京的第二天就被斷電

了…以及床板無預警的斷掉使我的床只剩下一半，台辦老師知道後很關心我宿舍的情況，還

特地打電話給宿舍老師，所以幾天後我就有完整的床了，很謝謝台辦的老師非常關心我們的

情況並立刻給予幫助。而宿舍所在的地點位置是很方便的。距離教學樓和校園食堂很近且附

近有校園郵局領錢很便利、小南門出去是商店及公交站牌，因此吃飯和交通也不成問題。 

    (2)飲食 

我永遠記的第一天去校園食堂吃飯的情況，當時真的見識到大陸的人真的非常多。那天去食

堂被人潮嚇到，因為怕沒位子所以和室友採取一個佔位子一個點餐的方式，結果當天從進食

堂到吃到飯整整花了半個小時，時間都花在排隊及等待上，因此之後的一個學期我們都會錯

開時間避開人潮。對於北京的飲食剛開始是很不習慣的，因為偏油偏辣偏鹹，對於不敢吃辣

吃比較清淡的我而言是很需要適應的，從剛開始去食堂吃飯要帶水去喝和把食物過過水但後

來是可以吃辣不用配水，不知不覺變成了重口味，剛回來台灣時還會常常覺得食物沒味道口

味太淡了。 

   (3)交通 

北體大的西南門一出去就有公交站牌，北門出去有地鐵站所以交通是很便利的。和台灣不同

的是大陸的交通站(地鐵、高鐵、火車、機場)都需要安檢，以及大陸的車流量比較大容易堵

車，因此要出門都要提早 2-3 個小時，我總是開玩笑的說:「出去完最累得不是玩是搭車，因

為大陸實在是人多車多地太大了。」 

 

五、  文化交流經驗分享 

在交換的過程中，我與室友利用了假期去大陸其他地方旅遊，在旅遊的途中欣賞了不同地方

的景色風景，遇見了不同的人認識了大陸各地的朋友，了解當地的文化歷史人文。不論是旅

遊途中、課程的開始，或是參加活動向大家介紹自己是台生時，現場總是會有「哇」的驚嘆

聲，頓時大家的目光都會在你身上，會想要藉由你更認識台灣，我們會聊彼此的家鄉在哪裡，

有什麼美食、景點、文化等等，分享彼此。陸生對我們是很親切和善的，有活動會找我們一

起參與、在北京遇到的難事會幫我們一起想辦法解決，讓我最印象深刻的是有一位蒙古女孩，

我只是說：「住在蒙古很酷，很想去那裏旅遊。」在他連假回家後，他就送我一個蒙古包的吊

飾與奶糖，讓我感到十分的窩心和感受到他們的友善。 

 

六、   研修之具體效益(請條列式舉) 

   (1)修習多元的課程以及學習不同的授課方式 

   (2)交換過程中獲得了難能可貴的友情 

   (3)至大陸地區旅遊，了解不同地區的文化風景歷史 

   (4)變得更加勇敢，更加獨立，能夠照顧好自己 

   (5)了解自己的不足，回台在精進 

 

七、    感想與建議 

我很謝謝我自己在大三時做出申請交換生這個決定，很幸運的我也申請上了。當到達了一個



要停留將近半年的陌生地點，誰都不認識只有是有的陪伴時，必須要拿出自己人生前 20年所

學的來克服解決所有的問題。十分謝謝我的室友俞樺因為有她的照顧陪伴讓我度過了愉快的

交換生活。在北京交換的日子，因為課業壓力比較輕，所以生活的腳步也變慢了，且自己獨

處的時間變多，會發現當緩下腳步去聆聽自己的心並觀察在妳周圍的一切時，會發現沿途有

許多的風景，身邊的人、遇到的事、身邊的任何人事物都會給自己一個啟發且生活中少了過

去的束縛和限制，更能夠用自己的目光去看世界。這趟北京之旅使我得到許多，與人的應對、

處理事情的方法、知識上的吸收、變得更踴於表達自己的想法、時間金錢的規劃等等也讓我

發現自己的不足哪部份需要加強改進的。回來台灣後我才明白，之前的我在安逸的生活下，

有多麼的迷惘，而經過交換的洗禮後，我才真正懂得自己想要的是什麼，謝謝金大謝謝北體

大謝謝北京謝謝我的父母謝謝我遇到的每個人事物謝謝我自己讓我能夠成長，成為更好的我。 

 

我想給金大的建議是關於抵免學分的事項，研發室的的老師說:「大四生不受時間限制，隨到

隨辦抵免學分」，但在成績單到學校去註冊組申請抵免學分時老師卻表示沒有這項規定，雖然

最終我還是有成功抵免學分了，但我還是想要建議學校，要協調確定好抵免學分的相關規定，

才不會讓學生有不知道該聽誰的情況發生，其實是交換回來時已經大四了，對於學分的抵免

會攸關到能否順利畢業，謝謝。 

 

 

北京體育大學正門 



與港陸台生一同聚餐-體驗串串 

 

             運動康復系春遊                       運動康復系兒童節活動 

 

          北體大所有台生大合照                     北體大校園馬拉松 

 

     港澳台生參加北京市定向越野活動               

 

 



 

       與陸生一同前往北戴河旅遊                      與陸生吃火鍋 

   

          參加迎光夜跑活動                         與台生周末小聚會 

  

             運動按摩課程                         與台生一同前往水長城 

 



           運動按摩課程                         

與台生共同去水長程遊 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      與室友俞樺合照-3043 龜婷小家                   健康評估實踐課程 

 

                     與台生一同拍攝北京體育大學交換畢業照 


