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ขา้พเจา้ นางสาว อริสา ทวิประยูร นักศกึษาชัน้ปีท่ี 4 คณะสังคมสงเคราะหศ์าสตร์ หลักสูตรนานาชาติ สาขา Social 

Policy and Development (SPD) มหาวทิยาลัยธรรมศาสตร์ ไดรั้บคัดเลือกเป็นนักเรียนแลกเปล่ียนศกึษาตอ่ระยะสัน้ ณ 

มหาวทิยาลัยลุนด ์(Lund University) ท่ีประเทศสวีเดน เป็นระยะเวลา 1 ภาคการศกึษา หรือ ประมาณ 5 เดือน ตัง้แต ่วันท่ี 

15 สงิหาคม 2560 ถึง 7 มกราคม 2561 

สาํหรับการไปแลกเปล่ียนครัง้น้ี ขอขอบคุณกองวเิทศสัมพันธ ์มหาวทิยาลัยธรรมศาสตร์ และหลักสูตรSPD ท่ีจัด

โครงการน้ีข้ึน  

ขา้พเจา้หวังวา่รายงานน้ีจะเป็นประโยชน์ตอ่ผูท่ี้สนใจเขา้ร่วมเป็นนักเรียนแลกเปล่ียนในรุ่นตอ่ไป ทัง้น้ีหากมีความผิด

พลาดประการใด ขออภัย ณ ท่ีน้่ีดว้ย 

 

อริสา ทวิประยูร 
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ขอ้มูลเบ้ืองตน้ของเมืองลุนด ์
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● เป็นเมืองเลก็ๆทางตอนใตข้องสวีเดน โดยถูกจัดอยูใ่นเขต Skåne (สโคนเน่) ซ่ึงเป็นช่ือเรียกภูมิภาคทางตอนใตข้อง

สวีเดน 

● สภาพอากาศท่ีน่ีจะอุน่กวา่ทางตอนเหนือของสวีเดน แตจ่ะมีฝนตกบอ่ยในชว่งปลาย Autumn และ Winter 

● เป็นเมืองแหง่การศกึษา และโดยสว่นใหญผู่ค้นท่ีอาศัยอยูท่ี่เมืองน้ีจะเป็นนักศกึษาของมหาวทิยาลัยลุนด ์

● ผูค้นใจดี เป็นมิตร และโดยสว่นมากสามารถสื่อสารดว้ยภาษาอังกฤษได ้

● เน่ืองจากเป็นเมืองท่ีเลก็ จึงไมค่อ่ยมีสิง่บันเทงิหรือห้างสรรพสนิคา้ ถา้ตอ้งการไปห้างสรรพสนิคา้จะตอ้งเดินทางไป

เมือง Malmo ท่ีอยูข่า้งๆกันแทน 

● เป็นเมืองท่ีข้ึนช่ือเร่ือง Bike-friendly โดยสว่นมากผูค้นท่ีน่ีจะเดินทางโดยการป่ันจักรยาน 

 

  
ขอ้มูลเบ้ืองตน้ของมหาวทิยาลัยลุนด ์

● กอ่ตัง้เม่ือปี ค.ศ. 1666 

● เป็นมหาวทิยาลัยท่ีติดอันดับ 100 มหาวทิยาลัยท่ีดีท่ีสุดของโลก 
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● มี campus อยู ่3 เมือง คือ ท่ี Lund Malmo และ Helsingborg 

 

ศกึษาขอ้มูลเพิม่เติมไดท่ี้ https://www.lunduniversity.lu.se/about/about-lund-university 

 

 

 
 

ขอ้มูลเบ้ืองตน้ของนักศกึษาท่ีไดไ้ปศกึษาแลกเปล่ียน 
● นางสาว อริสา ทวิประยูร 

● นักศกึษาคณะ สังคมสงเคราะห ์สาขา หลักสูตรนานาชาติ Social Policy and Development (SPD) 

● เดินทางไปแลกเปล่ียนชว่ง ภาคการเรียนท่ี 1 ชัน้ปีท่ี 4 

● วชิาท่ีเลือกขณะอยูกั่บมหาวทิยาลัยคูสั่ญญา  

○ SASA22: Swedish Social Policy  

○ IMSB20: Rhetoric in Advertising 

○ SASH55: Scandinavian Culture and Society 

○ SOAA02: Social Work in Sweden, an Introduction 

การเตรียมตัวกอ่นเดินทางไปแลกเปล่ียน 
● ตรวจเชค็วันหมดอายุของหนังสอืเดินทางกอ่นไป อยา่งน้อยควรยังมีอายุไมต่ํา่กวา่ 6เดือนกอ่นกลับไทย 

● เตรียมเอกสารในการขอวีซา่กับสถานทูตสวีเดนในไทยกอ่นเดินทางให้เร็วท่ีสุด เพ่ือท่ีจะไดรี้บจองต๋ัวเคร่ืองบนิและ

ท่ีพัก โดยวีซา่ท่ีไดจ้ะเรียกวา่ Resident premit  
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● เตรียมเอกสารสาํคัญ เชน่ เอกสารจากมหาวทิยาลัยตน้สัญญา เอกสารการตอบรับจากมหาวทิยาลัยคูสั่ญญา เอกสาร

รับรองดา้นการเงนิ เอกสารสาํเนาหนังสอืเดินทาง เผ่ือตอ้งใชใ้นบางสถานการณ์ 

● เตรียมเสื้อกันหนาวและเสื้อผา้ท่ีมีความหนาและเหมาะสาํหรับประเทศท่ีมีอากาศหนาว เสื้อผา้ท่ีใสใ่นหน้าร้อน เชน่ 

เสื้อแขนสัน้หรือกางเกงขาสัน้ไมค่วรนําไปเยอะ  

● เตรียมอาหารสาํเร็จรูป ซอส และผงปรุงรส ไปดว้ยเพ่ือลดคา่ใชจ้า่ยในการกิน 

● เตรียมยาประจาํตัวหรือยาสามัญประจาํบา้นติดไปดว้ย 

 

 

 
Arrival Day 
หลังจากท่ีมหาวทิยาลัยตกลงรับเราเขา้เป็นนักเรียนแลกเปล่ียนแลว้ ทางมหาวทิยาลัยจะแจง้วัน Arrival Day หรือวันแรกท่ี

นักศกึษาควรมาถึงท่ีมหาวทิยาลัยให้ทราบ ซ่ึงเม่ือเดินทางถึงท่ีสนามบนิโคเปนเฮเกน ประเทศ เดนมาร์ก แลว้ จะมีนักศกึษา

จากมหาวทิยาลัยลุนดม์ารอรับ พร้อมกับชว่ยบอกวธีิซ้ือต๋ัวรถไฟขา้มไปลุนด ์และเม่ือถึงท่ีสถานีรถไฟลุนดแ์ลว้ จะมีรถตูข้องทาง

มหาลัยมารอรับเพ่ือพาเราไปยังมหาวทิยาลัย 
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โดยในวันน้ีจะมีการแจกคูมื่อเก่ียวกับมหาวทิยาลัย เมืองลุนด ์แผนท่ีของมหาวทิยาลัยและในเมือง และตารางกิจกรรมของมหา

ลัยในอีก 2อาทติยก์อ่นการเปิดเรียน อีกทัง้ยังแจก ซิมมือถือ และบัตร jojo card สาํหรับใชเ้ดินทางในลุนด ์โดยหลังจากน้ีเรา

จะตอ้งไปสมัครแพคเกจโทรศัพทแ์ละเติมเงนิในบัตร jojo card ดว้ยตัวเอง 

 

ท่ีพัก 
เน่ืองจากลุนดเ์ป็นเมืองท่ีเลก็ แตมี่จาํนวนนักศกึษาในมหาวทิยาลัยท่ีมาก ทาํให้ท่ีพักในลุนดค์อ่นขา้งจะหายากและจาํกัด ทาง 

Lund university จึงให้ Housing Guarantee แกนั่กศกึษาท่ีเป็น Non-EU citizen โดยเราจะสามารถจองท่ีพักกับ LU 

accomodation ซ่ึงเป็นหอพักของทางมหาลัย ซ่ึงมีท่ีพักหลายแบบ เชน่ ห้องพักแบบ corridor room หรือ 2 bedrooms 

apartment ทัง้น้ี คา่ท่ีพักจะแตกตา่งกันโดยข้ึนอยูกั่บทาํเลและประเภทของห้องท่ีเราเลือก 
 

ในกรณีท่ีเราไมส่ามารถจองควิกับ LU accomodation ไดทั้นเวลา เราสามารถหาท่ีพักเองไดโ้ดยเขา้ไปในเวบ็ไซตห์าท่ีพัก

เชน่ Bopoolen, AFbostader, Blocket หรือ Airbnb 
 

ปล.  โปรดระวังมิจฉาชีพท่ีหลอกวา่มีห้องหรือบา้นวา่งให้เชา่ เน่ืองจากสถานการณ์ท่ีอยูอ่าศัยในเมืองลุนดค์อ่นขา้งจาํกัด โดยวธีิ

ระวังเบ้ืองตน้คือควรนัดเจอกับเจา้ของบา้น/ห้องและเขา้ไปดูห้องกอ่นตัดสนิใจจา่ยเงนิ และไมค่วรไปคนเดียว ควรพาเพ่ือนไป

ดว้ย  
 

 
การเรียน 
รูปแบบในการเรียนของท่ีน่ีสว่นใหญจ่ะเน้นให้นักศกึษาอา่นหนังสอืเองและจะมี group discussion หรือท่ีเรียกกันวา่ 

seminar ซ่ึงเป็นการให้นักศกึษาอา่น reading ท่ีแจกไปแลว้ให้มาถกประเดน็หรือแลกเปล่ียนความคดิกับเพ่ือนร่วมห้องใน

คลาสถัดไป และในบางวชิากจ็ะมี field trip ให้นักศกึษาออกไปสถานท่ีตา่งๆ นอกมหาวทิยาลัย เชน่ พิพิธพันธ ์โบสถ ์องคก์ร

ตา่งๆ 
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กลุม่คนไทยในลุนด ์(ThaiLund) 
กอ่นเดินทางไปลุนด ์เราสามารถสง่ขอ้ความไปแนะนําตัวให้กับแอดมินเพจ ThaiLund ใน Facebook  

ซ่ึงในกรุ๊ป ThaiLund จะมีพ่ีๆนักศกึษาปริญญาโทและเอก รวมถึงพ่ีๆคนไทยท่ีอยูท่ี่ลุนดค์อยแจง้ขา่วสารและกิจกรรมท่ีจะจัด

ในแตล่ะเดือนหรือตามโอกาส 
 

ขอ้แนะนํา: อยากให้ไปงานรับน้องหรืองานท่ีพ่ีเคา้จัดข้ึนเพ่ือท่ีจะไดท้าํความรู้จักกับพ่ีๆ เพราะวา่พ่ีเคา้จะชว่ยดูแลและให้คาํ

ปรึกษาเราเก่ียวกับการใชชี้วติท่ีลุนด ์รวมถึงเร่ืองเรียนดว้ย 
 

 
การเปิดบัญชีธนาคาร 
โดยปกติธนาคารท่ีสวีเดนจะมีขอ้บังคับในการเปิดบัญชีคือ บุคคลนัน้ตอ้งพาํนักอยูท่ี่ประเทศสวีเดนเป็นเวลาอยา่งตํา่ 6 เดือน 

ซ่ึงนักศกึษาท่ีมาแลกเปล่ียนทัง้ปีการศกึษาสามารถเปิดบัญชีกับธนาคารของสวีเดนท่ีใดกไ็ด ้แตใ่นกรณีของนักศกึษาท่ีมาแลก

เปล่ียนเป็นระยะเวลา 1 ภาคการศกึษา แนะนําให้เปิดบัญชีกับธนาคารช่ือ SEB เน่ืองจากเป็นธนาคารแหง่เดียวในลุนดท่ี์ให้

นักเรียนท่ีมาแลกเปล่ียน 1 ภาคการศกึษาเปิดบัญชี 
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อาหาร 
● ถา้กินขา้วในร้านอาหารท่ัวไป ราคาจะเร่ิมตน้ท่ีประมาณ 100 SEK หรือ ประมาณ 400 บาท แตใ่นชว่งกลางวัน

ราคาอาหารจะคอ่นขา้งถูกกวา่ตอนเยน็ 

● ถา้เป็นอาหารฟาสฟู้ด เชน่ เบอร์เกอร์ หรือ เคบับ ราคาจะเร่ิมตน้ท่ีประมาณ 40 SEK หรือ ประมาณ 160 บาท 

● สามารถไปกินอาหารกลางวันท่ี Nation ตา่งๆได ้โดยราคาจะประมาณ 40-50 SEK หรือ 160-200 บาท ตาราง

และเมนูอาหารสามารถดูไดท่ี้ Facebook ของแตล่ะ Nation 

● แนะนํา: วธีิท่ีจะชว่ยประหยัดคา่ใชจ้า่ยในสว่นน้ีคือไปซ้ือวัตถุดิบจาก supermarket มาทาํอาหารทานเองท่ีบา้น หรือ

ถา้ซ้ือของแบง่กับเพ่ือนไดก้จ็ะถูกลงไปอีก 
 

การเดินทาง 
● เน่ืองจากลุนดเ์ป็นเมืองท่ีคอ่นขา้งเลก็ทาํให้สามารถเดินไปไหนมาไหนไดส้ะดวก 

● โดยปกติคนสว่นมากจะเดินทางโดยการป่ันจักรยาน เน่ืองจากเมืองน้ีข้ึนช่ือเร่ือง bike-friendly  

● นอกจากการป่ันจักรยาน นักศกึษาสามารถเดินทางโดยรถบัสหรือรถไฟ โดยใชบั้ตร jojo card ซ่ึงบัตรน้ีจะไดฟ้รีมา

จากตอน arrival day แตต่อนน้ีทางบริษัท Skånetrafficken ผูใ้ห้บริการถบัสและรถไฟในเขต Skåne ได้
โปรโมทให้ใชแ้อปพลิเคช่ันช่ือ Skånetrafficken แทนการใชบั้ตรซ่ึงในภายภาคหน้าอาจจะเปล่ียนเป็นการใชแ้อป

พลิเคช่ันแทน 

● นักศกึษาสามารถซ้ือต๋ัวรสบัสหรือรถไฟเป็นแบบตอ่รอบ ตอ่วัน หรือตอ่เดือน ซ่ึงราคาจะแตกตา่งกันข้ึนอยูกั่บระยะ

ทางท่ีเราเลือกไป โดยนักเรียนและนักศกึษาจะไดรั้บสว่นลดในการซ้ือต๋ัวดว้ย 

 
การเดินทางไปตา่งประเทศ 
เน่ืองจากนักศกึษาจะไดรั้บวีซา่ resident permit ในการมาแลกเปล่ียนท่ีสวีเดน เราสามารถใชวี้ซา่ประเภทน้ีเดินทางทอ่ง

เท่ียวในยุโรปไดโ้ดยไมต่อ้งขอวีซา่นักทอ่งเท่ียวเพิม่ 

 

โดย เราสามารถเดินทางขา้มประเทศโดย รถบัส รถไฟ เคร่ืองบนิ หรือ เรือ ซ่ึงปกติรถบัสจะราคาถูกท่ีสุด 
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*รูปจากสถานท่ีข้ึนช่ือของประเทศ Denmark Germany Prague Belgium และ Luxemburg 

 

 

 

 

 

 

สรุปคา่ใชจ้า่ยโดยประมาณในการไปแลกเปล่ียนครัง้น้ี 
 

คา่ต๋ัวเคร่ืองบนิ Air France (กระเป๋า2ใบ ใบละ23kg) ประมาณ 42,000 บาท* 

คา่วีซา่ Resident Permit   1,000 SEK หรือประมาณ 4,000 บาท 

คา่ท่ีพัก (รายเดือน)    10,000 บาท 

คา่กินอยู ่(รายเดือน)   10,000 บาท 
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คา่เดินทาง (รายเดือน)     2,400 บาท 

คา่โทรศัพท ์(รายเดือน)        400 บาท 

คา่ทอ่งเท่ียวสว่นตัว ข้ึนอยูกั่บจาํนวนประเทศท่ีจะไป 

 

อยา่งไรกต็าม คา่ใชจ้า่ยอาจเปล่ียนแปลงข้ึนอยูกั่บสถานท่ีของท่ีพักและวถีิการใชชี้วติของแตล่ะบุลคล 
 

*หมายเหตุ ราคาน้ีเป็นราคาท่ีจองต๋ัวกอ่นบนิ 1เดือน ซ่ึงราคาอาจถูกกวา่น้ีถา้จองต๋ัวลว่งหน้ากอ่นบนิหลายเดือน 

 

 

ปัญหาท่ีพบในการไปแลกเปล่ียน 
เน่ืองจากนักศกึษาไมไ่ดจ้องท่ีพักกับทางมหาวทิยาลัยในเวลาท่ีกาํหนด ทางมหาวทิยาลัยจึงไมส่ามารถจัดหาท่ีพักให้กับ

นักศกึษาได ้ทาํให้เม่ือไปถึงท่ีลุนด ์นักศกึษาตอ้งหาท่ีพักเองตามเวบ็ไซตห์าท่ีพัก ซ่ึงสว่นใหญจ่ะเป็นบา้นของคนสวีเดน ทัง้น้ี 

อยากให้นักศกึษารุ่นตอ่ไปท่ีกาํลังจะไปแลกเปล่ียนตรวจเชค็วันและเวลาของวันแรกและวันสุดทา้ยในการจองท่ีพักกับทาง

มหาวทิยาลัยให้ดี หรือถา้ใครอยากลองพักในบา้นของคนสวีเดน ให้รีบติดตอ่เร่ืองบา้นพักกอ่นให้เรียนร้อยกอ่นท่ีจะไปถึง เพ่ือ

ท่ีจะไดไ้มเ่กิดเหตุการณ์แบบน้ีข้ึน 

 

 

ประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการไปแลกเปล่ียน 

● ไดพ้บเจอผูค้นจากหลากหลายประเทศ 

● ไดเ้รียนรู้วัฒนธรรมและแลกเปล่ียนประสบการณ์กับเพ่ือนตา่งชาติ 

● ไดล้องใชชี้วติในตา่งประเทศ 

● ไดพั้ฒนาการใชภ้าษาอังกฤษ และไดเ้รียนรู้ภาษาสวีเดน 

● ไดท้อ่งเท่ียวในประเทศแถบยุโรป 
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