
香港公開大學 

二零一五年四川實習交流計劃實習報告 

姓名: 嚴素芝 

 

工作內容 

我被安排到動力雄健身體育有限公司工作，這個公司主要分為五個部門，而我在

的實習過程當中參與過會籍部，教練部和游泳部的工作。會計部職員主要通過打

電話及派傳單，把陌生人變成健身房的會員，我們每天最重要的工作就是幫他們

準備單子。另外，教練部主要把會員變成私人學員，我就在教練部當私人健身教

練的助教，聽他們講解健身基本知識和鍛煉不同肌肉組的動作要領，從而幫學員

達到增脂減重的目的。而游泳部的工作內容和教練部差不多。 

 

生活體驗 

去異地生活一個月所經歷到的特別多。單單與另外十八個同學住在同一屋簷下，

已有很多摩擦和火花，小至堵廁所，曬衣服空間不足；大至安排洗澡和開洗衣機

的時間，都需要很多溝通和協調。在工作中認識到很多友善的同事，和他們一起

做事聊天可以體驗到當地的工作文化，生活節奏，消閒娛樂和相處技巧，每天都

有特別的事情發生。工作之餘在週末也有觀光的時間，三星堆，青城山，峨眉山，

錦里等該去的地方都去過了，除了放松和消費外，景點都讓我對四川的歷史，當

地人的生活面貌有更深的認識。感謝長江學院接待我們的同學，幫我們解決生活

大小問題，讓我們盡快融入四川的生活，現在我們都成了好朋友。 

 

 

 



姓名: 蕭麗芙 

 

四川此行，雖只有短短一個月，但也確切地體會到四川的文化。 

 

在學校及參觀活動中，看到四川純樸自然的一面。接待我們的學生非常友善、熱

情，不但經常搶著結賬，也很有耐性地帶我們去這裡、去那，滿足我們的一切要

求。學生的夜生活就是吃吃燒烤，喝夜啤酒，簡單的跟友人聊一個晚上，感覺非

常舒適悠閒。也許是因為有著宿舍門禁的限制，所以與香港的通宵文化迴然不

同。 

 

在實習中，了解到的是四川繁榮的一面。實習的地方，接觸的大多是預備出國留

學的學生，一般家景都十分富裕，不難看見他們都是滿身名牌。可富裕之餘，未

見他們有現實、計較，抑或是被寵壞的一面，反倒是十分友善、有教養。聽著他

們的生活，了解到中產以上的四川生活，雖然過得十分充裕，但也不放縱。 

 

 

  



姓名: 黎逸婷 

 

透過這計劃，我在中國民生銀行實習了一個月。我們給安排了可以到兩個不

同工作崗位。在頭兩星期，我被安排去一個小區銀行實習。日常工作主要是收快

遞、替客人辦理轉賬業務。最難忘有一次被調到去幫忙推廣他們自己銀行的一個

電商活動。在那次，主要是不斷說普通話去介紹活動和幫客人註冊。尾 2 星期就

是回支行站大堂，詢問客人要辦理甚麼業務，為銀行大廳作初步分流。在工作過

程中需要不斷聽客人說川普，所以到最大收穫就是最後大概能猜到客人說的四川

話。 

 

在生活體驗方面，我們在體驗了一個成都打工族上下班的情況。我們要習慣

擠公交地鐵，還要警覺扒手色狼出沒。 

四川食物和廣東完全不一樣，那邊的食物都是偏重口味，而且一般很愛加辣椒花

椒。 

 

這些對我來說都是新的體驗。 

 

 



姓名:蔡偉衡 

 

在四川短短的一個月，我體會了四川人的好客和熱情，不單在生活上，還

有在工作上。 

 起初我不太適應内地的環境，但有四川小夥伴熱情的招待和照顧，令我快速

適應了四川的生活。小夥伴們向我們介紹了地道的美食，也為我們打理日常的生

活。他們不但帶我們到超市買生活用品，還帶我們上班，不讓我們迷路。他們的

安排令我明白到四川人的好客和熱情。 

 在工作上，我到了中國聯通成都分公司的維修部。在工作中，我學習了關於

通訊科技方面的知識。因爲工作關係，我常常要外出工作，有很多與同事相處的

機會。他們不單在工作上幫助我們，也解答了我們很多關於四川的問題，例如四

川人喜歡到哪裏休息等。這些都讓我們對四川有更深的了解。 

 我十分感謝這次的實習機會，讓我獲益良多。 

 

  

 

 

  



姓名:劉嘉榮 

 

工作內容 

在過去的一個月實習，我在中國聯通成都分公司工作和學習。實習期間公司裹的

同事都對我很好，十分照顧我，又像一個老師悉心地教導我，記得第一天，我的

上司便跟我說，你接下來的實習有三個大方向，建設，維護及物業，這亦是電訊

業的基本結構，感謝這短時間的寶貴經驗，讓我獲得最大收獲。 

 

 

生活體驗 

雖然現在已經回到香港有半個月了，但是我依然想念在四川的日子，包括在四川

認識的朋友。在實習的同時，我們亦進行交流，旅遊和義工服務等，十分充實，

在我的印象中，四川是一個生活節奏悠閒的地方，亦可體驗到與香港不同的生活

節奏。走過不同的名勝，古跡，例如錦里，都江堰，青城山，熊貓基地，春熙路

和寬窄巷子，要我從多不勝數的地方選擇，我還是選擇到寬窄巷子看川劇變臉表

演，能在瞬息之間讓一張張活脫脫的面孔百般變幻，令人不禁想揭開他的神秘面

紗。  

 

 

 
 

  



姓名: 趙月華 

 

一個月的四川實習交流不知不覺地結束了。離別﹐總是難捨。回望這一個月

的四川之旅﹐一幕幕影像似走馬燈在腦海徘徊﹐既深刻又難忘。 

這是我第一次在內地公司實習工作﹐我被安排在四川空間信息產業發展有限

公司人力資源中心實習﹐該職位是人事專員助理﹐該實習職位對我現時所讀的專

業很有幫助。在實習期間﹐了解內地公司運作情況﹐特別是人力資源部門。同時﹐

也體驗到這里工作節奏較香港輕鬆﹐沒有太大工作壓力。期間我為公司編輯員工

花名冊﹐更新和管理員工檔案以及協助招聘事議等。

公司每位同事待我很好﹐十分照顧我。當我有不明

白的地方﹐他們都會悉心教導﹐詳細為我講解。短

短一個月﹐不但獲得寶貴的工作經驗﹐更與同事建

立良好的關係。 

話說我校沒有校舍﹐這是一個很好的機會讓我

與同學們一起體驗校舍美好的生活。入住機構為我

們準備〝香江之家〞﹐住宿配備完善﹐應有盡有。同

學之間互相照顧﹐相處融洽。而且我在成都過了一

個特別的生日﹐同學們為我舉辦生日派對﹐狂歡至

極。一伙人住在一起就像築起一個温暖的家。 

四川是一個古色古香的地方﹐我們遊覽不少名勝古

跡。穿過寬窄巷子﹐欣賞都江堰水利霸工程﹐走過充滿

古典風味的洛帶古鎮﹐感受民間悠閒的錦裹古街……最

難忘莫過於與同學組織攀登峨眉山﹐所有行程都是自己

安排。峨眉山地勢陡峭﹐海拔三千多米﹐一級級階梯像

無盡旅途﹐路途艱辛﹐幸好得隊友支持﹐我們挽手一起

經歷這旅程。當我們成功到達金頂之時﹐感動萬分﹐彼

此相擁而泣。看見美麗的風景﹐內心有說不出的激動﹐不枉

此趟旅程。 

四川,的確讓我流連忘返! 

 

 

  



姓名:湯少婷 

 

生活感想： 

2015，從踏上四川的土地開始，就註定讓我看到最美的風景，造就一段難忘

的旅程。美的不僅僅是四川的山水，也是一幫陪伴在一起的朋友們，一起吃喝玩

樂，瘋狂奔跑，拍下最美的片刻。第一次住學生宿舍，過著集體生活，雖沒在家

自由，但比家熱鬧很多。還有，一起擠公車和地鐵，大家互相提醒和照顧，內心

是充滿感動。總而言之，這是一次難忘且珍貴的體驗。 

 

工作感想： 

幸運地，我能在中國民生銀行（成都分行）單位實習一個月，主要的工作責

職是售后貸款，包括檢查和確認客戶所提交文件的真實性，估算貸款金額和把所

有相關資料輸入公司的系統，方面記錄和查詢。這項工作雖與我所讀的專業沒有

太大的相關性，但卻增加我對銀行工作的認識和興趣。我想，最值得 

感恩的還是一班友好的同事，他們來自五湖四海，除了教我工作上的事情，明白

貸款業務的實際操作和團隊合作精神的重要性，還樂意分享學校與家鄉的一切，

感覺上一切都是那麼充實。 

 
 



姓名:陳裕美 

 

這一個月的時間轉眼就過了，還記得當初懷著興奮的心情坐上飛往四川的客機，

踏足這個美麗的成都。 

剛來到的時候，人生路不熟，對周圍環境 、四川的語言和文化都感到既陌生又

好奇，幸好得到四川長江職業學院的同學在那段時間一直的陪伴、幫助和扶持，

好讓我們能夠融入當地的生活。 

我的實習單位是成都銀行-川大支行，雖然銀行在大學裡面，但是客戶多數是老

人家。工作期間，我的領導和同事們都很照顧我，教導我有關銀行業務和理財產

品的營銷以及如何去應對客人的要求，有時候下班他們更會帶我出去吃點地道的

四川美食。 

四川的美食的確令人難忘，第一次看到一個個的兔頭放在桌上，把我嚇呆了，但

吃過後覺得味道還不錯。還有經典的麻辣火鍋、串串、干鍋、冒菜，都是一道道

令人吃過還是想吃的美食。我最喜歡的就是我們住的學校的後街，賣的東西不但

好吃又便宜,那裡是我們同學經常相聚，耍樂，滿載愉快的回憶和笑聲。 

回到香港了，還會不時想起在成都點滴的生活片段，十分掛念四川的朋友和同事

們，還有那裡的食物，好像是人在港，心繫川一樣。在那裡我嘗試過很多東西，

獨自面對困難，作了很和多抉擇，整個人都長大。 

四川人的熱情，濃厚的人情味造就了美麗的蓉城-一個來了就不想離開的地方。 

 



姓名: 郭雨盈 

 

《四川經濟日報》是省委、省政府指導全省經濟工作的一張綜合性經濟大報，是

省級重點發行報刊，創建於 1984 年 4 月，為西部最早的經濟類報刊。我實習的

職位是編輯助理 

 

實習的一個月中，學到了不少東西。包括出版一份報紙的過程，每一版的內容是

甚麼，要怎樣排版等這些編輯老師都一一細心的教導我們。在實習的一開始，老

師就已經告訴我們，要編輯好一篇稿子，就一定要常看新聞，才能培養新聞觸覺，

知道哪些新聞是重要消息，要特別留意。除此之外，一篇稿子要生動有趣，能吸

引讀者的眼光也是編輯的重要工作之一。新聞稿件的排版也是一門學問，當然最

簡單的就是按照時間的順序來排列，這樣的手法其實是比較生硬的。當我們處理

一些人物專訪，比較軟性的新聞時，用的手法就比較有創意、多元化。例如在首

段以人物的一句說話作開頭。這樣做可以讓讀者一開就被拉進整篇新聞的語境中，

彷彿被訪者就站在讀者的面前一樣。 

 

另外，給讀者一種視覺上的新鮮感也是非常重要的，特別是一些比較硬性的新聞，

內容可能有比較多的數據成份，讀者可能不太感興趣，但是如果版面有創意的話，

讀者可以願意多花一、兩分鐘意時間細閱內容。所以，在編輯的時候，同時也要

想有甚麼的圖片可以跟內容符合。 

 

短短的一個月時間令我學到課堂上學不到的知識，特別是我不是媒體專業的，對

於編輯工作只有一個模糊的概念。但經過這次實習以後，讓我加深了解報社的日

常運作，也使我對編輯工作有一個明確的認識，累積經驗，為將來的工作鋪路。

我很感謝四川經濟日報的老師們悉心的教導，特別是我的編輯老師高豔，在處理

繁忙工作的同時，仍分出寶貴的時間為我解惑。 

 

除了工作以外，我在四川也有很多生活的體會，在空餘的時候，我去了洛帶古鎮，

畫了美麗的姓名作畫。又去了當地同學家裏摘桃子，滿載而歸。在學校的安排下，

我看到可愛的熊貓、三星堆的青銅面具、到過天下第一幽的青城山、感受北川地

震重建後的面貌、都江堰水利工程的雄偉。這一個月從實習到參觀名勝，讓我們

過得充實快樂。謝謝。 

 



姓名:張婉瑜 

在四川的一個月裡，我在工作和生活體驗方面都得到了不同的感受。 

在工作方面，我實習的地方是成都銀行。作為大堂經理助理，我的職責就是站在

大堂迎接顧客的到來，為他們解決疑難，替他們取號，在他們辦完業務之後，以

「請慢走。」歡送他們離開。因為不是本地人，遇到最大的難題就是語言的障礙，

聽不懂四川話。每天擠公交車也可以算是一種工作的體驗，就好像自己變成了一

個真正的上班族。 

在生活體驗方面，我到了不同的地方去參觀，青城山、熊貓基地、四川博物館、

錦里等；吃了很多四川的特色菜，冒菜、串串、干鍋、麻辣火煱等等。除此之外，

還認識到一班四川的好朋友，他們都很熱情，帶領着我們熟悉四川的生活。就感

覺自己跟四川之間多了一個連繫，有機會很想再去成都耍！ 

 

 

 

 

  



姓名:區嘉雯 

 

工作內容 

四川長江職業學院的老師安排了我與另外兩位同學到中國民生銀行實習，而我實

習的單位則是支行的大堂經理助理，這個崗位需要了解客人來到銀行是辦理甚麼

業務，之後便要幫他們安排到不同的位置上，每當遇上有不明白地方，同事們都

會很有耐性地解釋。這讓我更了解銀行的日常運作和銀行各樣的服務範疇。 

 

 

 

生活體驗 

初初來到四川，這個完全與香港文化不一致的城市，陌生的感覺隨之而來。幸好，

四川學校為我們安排了小伙伴，讓我們熟悉這個新環境。他們每一個都很熱情，

平常一有空便帶我們周圍逛。遊覽過的寛窄巷子、錦里、北川、峨眉山、都江堰

等不同的景點，這些都充滿著四川古色古香的味道。當地的人可以在茶館喝杯茶

便可過一日，習慣了香港急速的生活節奏，在這裡卻可放鬆一下自己。確實，成

都真是一座來了就不想離開的城市。 

 

  



姓名: 巫加惠 

 

我帶著興奮的心情出發成都，探索這個有天府之國美譽的四川。 

剛來時，雖然對成都的環境感到陌生，但得到四川長江職業學院的同學的熱情接

待，帶領我們上下班、買生活用品，讓我們都感到份外窩心，很快便能融入當地

的生活節奏。 

在實習上，同事們都很照顧我，知道我聽不懂四川話，所以遷就我以普通話教導

我有關銀行業務和理財產品營銷，行長也跟我分享他的寶貴經驗，儘管只有短短

一個月的時間，可我得到的絕比想像中多。 

四川有很多千奇百怪的美食，還記得有一次我吃肥腸豆花，它是由辣椒油、肥腸、

豆花、香料配搭而成的，我當時一看賣相真的被嚇倒，但吃過後覺得特別好吃，

很想再試一次。在街頭的飯店都是香氣四溢的火鍋、冒菜、串串、烤魚、干鍋。

四川的飲食文化挺特別，他們除了無辣不歡，還喜歡飯後喝一包酸奶幫助消化，

我也不知不覺愛上喝酸奶。回到香港一段時間了，我還是想念著四川的朋友、食

物、空氣。因為我已經跟這裡建立了一種聯繫，結交了一群朋友。我們會一起聊

香港跟四川在吃喝玩樂、語言、文化上的種種不一樣，討論氣氛十分和諧。 

四川予人的味道是麻辣，但我卻認為是一份濃厚的、窩心的人情味。現在我懂了

為什麼別人說四川真的是一個來了便不想離開的地方。 

 

  
   

 

  



姓名:吳穎聰 

 

這次的四川之旅令我難忘。在工作方面，這次的實習令我明白到現時四川的工作

環境。就以我工作的公司為例，公司現時採用了很多的新式平版電腦以及關於

3D 工作的硬件及軟件，這些設備絕對不遜色於香港的企業。我了解到現時在四

川科技上的應用也不錯以為有利於工作，同時四川的同事亦十分有善。工作上不

明白的地方也會樂於教導。除了工作以外，在川生活也留下了不少回憶。當中最

令人捨不得的就是四川帶領我們的小伙伴。他們十分熱情，經常會帶我們在四川

遊玩，介紹不同的地方給我們，與他們一起生活是令人感到快樂。另外，四川的

食物亦是同樣的難忘。起初還不慣四川的麻辣，但經過這次體驗後，令我愛上四

川的美食。總括而言，我喜歡四川這個地方。 

 

 
 

 

 

  



姓名: 方小明 

 

本人就讀的大學並沒有宿舍 ，所以一直沒有機會體驗和其他人合宿的經驗，藉

著這次合宿一個多月，我深切體到住宿舍是怎樣一回事，感覺挺新鮮，每天都和

宿友一起吃飯、上班、下班，放假時，會一同去遊玩四川，偶爾會因為普通話說

錯而鬧出不少笑話，學習四川話，互相笑鬧，生病時，會互相關懷慰問，彼此感

情漸漸加深。是次實習讓我結識到許多不同背景的人，見解多了，交到許多知心

的朋友，十分難得。 

                                                  

實習的工作雖並非原來如定的單位，最後分配到的公司是一所教育培訓公司，教

授本地學生英語，內地的學生都很努力學習英語，為了出國留學，他們天天背單

字什麼的，讓我想起自己曾經都那麼認真的去學英語，奈何現在熱誠不再，看到

他們，不禁令燃起學習的熱誠，有時候，當老師不光你教授學生，有時候，你可

以從學生身學習到新的事件。同時。透過是

次實習，我明白教育的工作並非容易，讓我

對畢業以後做什麼工作有了明確的目標。 

 

 

 

 

 



姓名:丁曉明 

 

工作內容 

在這短短的 36 天四川之行,我在動力熊健身俱樂部中實習,公司有五個部門,在實

習期間,我分別在三個部門體驗過，分別是會藉部，教練部及游泳部。 

首先，會藉部的同事會每天聯絡潛在客戶及約他們見面，即是可能是留電話表示

有興趣但未成為真正的會員，把他們約上公司,帶他們參觀一下和體驗公司的設

施。另外，還要外出派傳單,去取得更多有興趣的客戶的電話，方便日後聯繫。

教練部及游泳部差不多,有時在場地上視察及跟據不同學員的身體狀況，設計課

程。我就在不同的時間，去跟教練上課，看看他們是如何利用不用的工具去塑身，

減肥及增肌。 

 

生活體驗 

每個週末都是去接觸成都生活的一個機會,為了跟據自己的喜好，不是每個星期

學校都會安排活動。我雨中漫步過青城山，攀上了峨眉山，踏過了黃龍溪，登上

了長城。更體驗成都老人的生活，在茶館裡點了一壺茶，悠閒地品味著成都麻雀

的樂趣。也試過不慌不忙地在書店打書釘。成都的生活節奏較香港慢，慢慢的走，

慢慢的過每一天。和幾個當地的朋友在學校的草地上交談，很有青春的氣息，畢

竟在本校的大學沒有草地，沒有住宿，基本上不會有機會那樣悠閒坐在草地上聽

著少數民族的故事和廣播，手上拿著老成都酸奶還享受著晚風。 

這一個月的經歷我必定會銘記於心。 

 


