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1. ขั้นตอนการท าใบสมัคร 

ขั้นตอนการสมคัรแลกเปลี่ยนโดยทัว่ไปเร่ิมจากการกรอกและจดัเตรียมเอกสารตามที่ส านักงานวิเทศสัมพนัธ์ (OIA) หรือคณะที่สังกดัก าหนด 

รวมถึงการสมคัรและย่ืนผลการวดัระดบัภาษาองักฤษ เช่น IELTS หรือ TOEIC ตามเง่ือนไขของโครงการและมหาวิทยาลยัปลายทาง 

ส่ิงที่อยากแนะน าเป็นพิเศษคือควรเร่ิมเตรียมเอกสารตั้งแต่เน่ิน ๆ เน่ืองจากเอกสารบางประเภทตอ้งใชล้ายเซ็นจากผูป้กครองหรืออาจารยท์ี่ปรึกษา 

ซ่ึงอาจตอ้งใชเ้วลาในการประสานงาน นอกจากน้ีควรเตรียม Transcript และเอกสารทางการศึกษาอื่น ๆ ให้พร้อม 

เน่ืองจากมหาวิทยาลยัปลายทางอาจร้องขอเอกสารเพ่ิมเติมในระหว่างขั้นตอนการสมคัร 

โดยรวมแลว้ ขั้นตอนการสมัครมีทั้งส่วนที่ด าเนินการผ่านระบบออนไลน์และการจดัเตรียมเอกสารตามที่มหาวิทยาลยัก าหนด 

จึงควรตรวจสอบก าหนดการและรายการเอกสารอย่างละเอียด และไม่ควรรอจนใกลถ้ึงก าหนดส่ง 

 

2. การเตรียมตัวก่อนเดินทาง 

เน่ืองจากมหาวิทยาลยัปลายทางคือ Waseda University ประเทศญี่ปุ่ น 

ผมจึงใชโ้อกาสจากการเดินทางไปประเทศญ่ีปุ่ นในช่วงก่อนเร่ิมโครงการเพ่ือเตรียมตวัล่วงหน้า โดยไดเ้ดินทางไปส ารวจมหาวิทยาลยั Waseda 

และบริเวณโดยรอบ ทั้งห้องสมุด ย่านที่พกั ร้านอาหาร ร้านสะดวกซ้ือ เส้นทางการเดินทาง รวมถึงสภาพแวดลอ้มและสังคมบริเวณมหาวิทยาลยั 

การไดไ้ปส ารวจสถานที่จริงก่อนเดินทางไปแลกเปลี่ยนช่วยให้สามารถปรับตวัไดง่้ายข้ึนเม่ือเร่ิมใช้ชีวิตจริง 

เน่ืองจากพอทราบแลว้ว่าตอ้งเดินทางอย่างไร หาซ้ือของใชท้ี่ไหน และบริเวณใดมีร้านอาหารหรือสถานที่ที่จ าเป็นต่อการใชชี้วิตประจ าวนั 

นอกจากน้ี ผมไดล้งเรียนคอร์สภาษาญ่ีปุ่ นเบื้องตน้ที่เน้นการฟังและการพูด เพ่ือเตรียมตวัส าหรับการส่ือสารในชีวิตประจ าวนั 

โดยเฉพาะการใชป้ระโยคพ้ืนฐานในการท าความรู้จกัและพูดคุยกบัเพ่ือนชาวญ่ีปุ่ น 

รวมถึงศึกษามารยาทและวฒันธรรมของประเทศญ่ีปุ่ นเบื้องตน้ก่อนเดินทาง 

 



3. การขอวีซ่า 

ส าหรับการไปแลกเปลี่ยนที่ประเทศญีปุ่่ น จะตอ้งด าเนินการขอวีซ่านักเรียนแลกเปลี่ยนตามขั้นตอนที่ก าหนด 

โดยเตรียมเอกสารที่เกี่ยวขอ้งและน าไปย่ืนที่ศูนยรั์บค าร้องขอวีซ่าตามที่ก าหนด 

จากประสบการณ์ส่วนตวั ขั้นตอนไม่ไดมี้ความซับซ้อนมากนัก เน่ืองจากมีการระบุเอกสารและขั้นตอนที่ตอ้งด าเนินการค่อนขา้งชดัเจน 

หากเตรียมเอกสารครบถว้นก็สามารถด าเนินการไดไ้ม่ยาก 

ค่าใชจ้่ายในการด าเนินการโดยรวมอยู่ที่ประมาณ 2,000–3,000 บาท ทั้งน้ี ค่าใชจ้่ายและรายละเอียดของเอกสารอาจมีการเปลี่ยนแปลงได ้

จึงควรตรวจสอบขอ้มูลล่าสุดจากหน่วยงานที่เกี่ยวขอ้งก่อนด าเนินการ 

 

4. การท าประกันสุขภาพ 

ส าหรับการประกนัสุขภาพในประเทศญี่ปุ่ น นักศึกษาแลกเปลี่ยนสามารถสมคัรเข้าร่วมระบบประกนัสุขภาพแห่งชาติของญี่ปุ่ น (National 

Health Insurance) หลงัจากเดินทางถึงประเทศญี่ปุ่ นและลงทะเบียนที่อยู่กบัส านักงานเขตที่ตนอาศยัอยู่ 

โดยทัว่ไปควรด าเนินการภายใน 14 วนัหลงัจากยา้ยเขา้ที่อยู่ใหม่ จากประสบการณ์ของผม ขั้นตอนไม่ไดใ้ชเ้วลานานมาก 

และสามารถด าเนินการเกี่ยวกบัการประกนัไดภ้ายในวนัเดียวกนั 

ระบบประกนัจะช่วยแบ่งเบาภาระค่าใชจ้่ายดา้นการรักษาพยาบาล โดยผูป้ระกนัตนรับผิดชอบค่าใชจ้่ายส่วนหน่ึง 

และระบบประกนัช่วยรับผิดชอบส่วนที่เหลือ โดยในกรณีทัว่ไปผูป้ระกนัตนจะจ่ายประมาณ 30% ของค่ารักษาพยาบาล 

และประกนัรับผิดชอบประมาณ 70% 

เบี้ยประกนัจะค านวณตามรายไดแ้ละสถานะของผูป้ระกนัตน ส าหรับนักศึกษาแลกเปลี่ยนที่มีรายไดไ้ม่สูง 

ค่าเบี้ยประกนัจากประสบการณ์ส่วนตวัถือว่าไม่แพง โดยอยู่ในระดบัประมาณหลกัพนัเยนต่อช่วงเวลาที่ก าหนด 

 

5. การลงทะเบียนเรียน 

มหาวิทยาลยั Waseda จะเปิดให้นักศึกษาลงทะเบียนเรียนในช่วงเวลาที่ก าหนด โดยมีรายวิชาจากคณะและสาขาต่าง ๆ ให้เลือกเป็นจ านวนมาก 

รายวิชาจะมีการระบุไวอ้ย่างชดัเจนว่าวิชาใดเปิดให้นักศึกษาจากทุกคณะสามารถลงทะเบียนได้ และวิชาใดมีขอ้จ ากดั เช่น ก าหนดชั้นปี คณะ 

หรือคุณสมบติัเฉพาะของผูเ้รียน 



ขอ้มูลของแต่ละรายวิชาค่อนขา้งละเอียด โดยสามารถตรวจสอบรายละเอียดผ่านระบบของมหาวิทยาลยัได้ เช่น ช่ือวิชา อาจารยผ์ูส้อน 

เน้ือหาของรายวิชา รูปแบบการเรียน และ Course Syllabus 

ท าให้นักศึกษาสามารถศึกษาขอ้มูลและเลือกวิชาที่เหมาะสมกบัความสนใจไดก้่อนลงทะเบียน 

นอกจากรายวิชาที่ผมสนใจและไดแ้จง้กบัคณะไวใ้นช่วงแรกแลว้ ผมยงัเลือกลงทะเบียนเรียนวิชาที่เป็นกิจกรรมและกีฬาเพ่ิมเติม เช่น ฟันดาบสากล 

(Fencing) ไอคิโด (Aikido) และยิงธนู (Archery) 

ส่ิงที่น่าสนใจคือรายวิชาเหล่าน้ีสอนเป็นภาษาญ่ีปุ่ น แต่เปิดโอกาสให้นักศึกษาแลกเปลี่ยนสามารถลงทะเบียนไดเ้ช่นกนั ผมจึงตดัสินใจลองลงเรียน 

แมว้่าจะมีความกงัวลเร่ืองภาษาในช่วงแรกก็ตาม 

 

6. หอพัก 

ระหว่างการแลกเปลี่ยน ผมพกัอยู่ที่ DK House Nerima ซ่ึงเป็นหอพกัเอกชนที่มีความร่วมมือกบัมหาวิทยาลยั Waseda 

และมีนักศึกษาแลกเปลี่ยนจากมหาวิทยาลยัต่าง ๆ และหลากหลายสัญชาติพกัอยู่ร่วมกนั เช่น นักศึกษาจาก Keio University, Meiji 

University และ The University of Tokyo 

หอพกัอยู่ใกลส้ถานี Nerima และสามารถเดินทางไปยงัย่าน Ikebukuro ไดค้่อนขา้งสะดวก 

โดยสภาพแวดลอ้มโดยรวมมีความปลอดภยัและมีแสงสว่างในช่วงกลางคืน 

ขอ้ดีอีกอย่างของการพกัหอพกัลกัษณะน้ีคือสามารถหาเพ่ือนใหม่ไดง่้าย เน่ืองจากมีนักศึกษาต่างชาติจ านวนมากพกัอยู่ร่วมกนั นอกจากน้ี 

ในวนัที่สภาพอากาศเปิดและทอ้งฟ้าแจ่มใส ยงัสามารถมองเห็นภูเขาไฟฟูจิจากบริเวณดาดฟ้าของหอพกัไดอ้ีกดว้ย 

ห้องพกัมีขนาดค่อนขา้งเล็ก แต่เพียงพอส าหรับการใชชี้วิตในช่วงแลกเปลี่ยน 

ภายในหอมีห้องอาบน ้าแบบรวมที่แบ่งเป็นห้องย่อยเพ่ือความเป็นส่วนตวั รวมถึงมีอ่างอาบน ้าส่วนกลาง ห้องครัวส่วนกลาง เคร่ืองซักผา้ 

และเคร่ืองอบผา้ ท าให้มีส่ิงอ านวยความสะดวกที่จ าเป็นส าหรับการใชชี้วิตประจ าวนัค่อนขา้งครบถว้น 

 

7. ค่าครองชีพ 

ในช่วงที่ไปแลกเปลี่ยน ผมมีงบประมาณค่อนขา้งจ ากดั จึงพยายามใชชี้วิตแบบประหยดัและเลือกซ้ืออาหารจากแหล่งที่มีราคาถูก 

โดยเฉพาะซูเปอร์มาร์เก็ต เช่น Trial Go ซ่ึงมีอาหารกล่องราคาค่อนขา้งถูก ตวัอย่างเช่น ขา้วหมูทงคตัสึไข่ขน้ประมาณ 60 บาท 

และยากิโซบะประมาณ 40 บาท 

นอกจากน้ียงัเลือกใชบ้ริการร้านอาหารแบบ Chain Restaurant ที่มีราคาประหยดั เช่น Matsuya, Yoshinoya และ Saizeriya 

ท าให้สามารถควบคุมค่าใชจ้่ายดา้นอาหารไดค้่อนขา้งดี 



จากประสบการณ์ส่วนตวั หากไม่นับค่าใชจ่้ายดา้นที่พกัและค่าใชจ่้ายกอ้นใหญ่ที่เกิดข้ึนเป็นคร้ังคราว 

ค่าใชจ้่ายประจ าวนัส่วนใหญ่ประกอบดว้ยค่าอาหาร ค่าเดินทางไปกลบัมหาวิทยาลยั และค่าเดินทางในช่วงที่ออกไปเที่ยวกบัเพ่ือน ๆ 

โดยเฉลี่ยอยู่ที่ประมาณ 200–400 บาทต่อวัน 

ทั้งน้ี ค่าใชจ่้ายจริงข้ึนอยู่กบัรูปแบบการใชชี้วิตและกิจกรรมของแต่ละคน 

 

8. กิจกรรมนอกเหนือจากช้ันเรียน 

ส่ิงที่ผมรู้สึกว่าเป็นประสบการณ์ที่ดีที่สุดอย่างหน่ึงในการแลกเปลี่ยนคร้ังน้ี คือการไดเ้ขา้ร่วมชมรมของมหาวิทยาลยั 

ผมมีโอกาสเขา้ร่วมกิจกรรมของชมรมหลายประเภท ทั้งชมรมเดินเขา ชมรมเทนนิส ชมรมดูดาว และชมรมดนตรี 

ท าให้ไดท้  ากิจกรรมที่หลากหลายและไดรู้้จกัเพ่ือนชาวญ่ีปุ่ นอย่างใกลชิ้ดมากข้ึน 

กิจกรรมของชมรมเดินเขาท าให้ผมมีโอกาสเดินทางไปปีนเขาในหลายพ้ืนที่ของประเทศญ่ีปุ่ น 

รวมถึงไดท้  ากิจกรรมที่ไม่สามารถท าไดง้่ายหากเดินทางมาท่องเที่ยวดว้ยตวัเอง นอกจากน้ียงัมีโอกาสเล่นเทนนิส แช่ออนเซ็นพร้อมชมวิวภูเขาไฟฟูจิ 

และเดินทางไปดูดาวในต่างจงัหวดั 

นอกจากกิจกรรมของชมรมแลว้ ผมยงัไดล้งเรียนวิชาฟันดาบสากล ไอคิโด และยิงธนู ซ่ึงเป็นวิชาที่สอนเป็นภาษาญี่ปุ่ น 

การไดเ้รียนกิจกรรมเหล่าน้ีท  าให้ผมไดเ้รียนรู้ส่ิงใหม่ ๆ และไดส้ัมผสัประสบการณ์ที่หาโอกาสท าไดย้ากในประเทศไทย 

ส่ิงส าคญัที่สุดคือกิจกรรมเหล่าน้ีท  าให้ผมไดรู้้จกัเพ่ือนชาวญ่ีปุ่ นที่มีนิสัยดีและยงัติดต่อกนัอยู่จนถึงปัจจุบนั การไดใ้ชเ้วลาอยู่กบัเพ่ือน ๆ 

ผ่านกิจกรรมต่าง ๆ ท าให้ความสัมพนัธ์มีความใกลชิ้ดมากกว่าการรู้จกักนัเพียงในห้องเรียน 

ในความเห็นส่วนตวั ผมมองว่าการเขา้ชมรมเป็นหน่ึงในประสบการณ์ที่ดีที่สุดของการใชชี้วิตมหาวิทยาลยัในประเทศญี่ปุ่ น 

และเป็นส่วนที่ท  าให้ประสบการณ์แลกเปลี่ยนคร้ังน้ีมีความหมายมากกว่าการมาเรียนเพียงอย่างเดียว 

 

9. ความท้าทายและอุปสรรคท่ีพบระหว่างศึกษา 

ความทา้ทายหลกัของผมคือเร่ืองการบริหารค่าใชจ้่าย เน่ืองจากมีงบประมาณค่อนขา้งจ ากดั อย่างไรก็ตาม 

ปัญหาน้ีสามารถจดัการไดด้ว้ยการใชจ่้ายอย่างประหยดั เลือกซ้ือของจากแหล่งราคาถูก และหลีกเลี่ยงการซ้ือของที่ไม่จ าเป็น เช่น การชอ้ปป้ิง 

อีกหน่ึงเหตุการณ์ที่ค่อนขา้งวุ่นวายคือมีช่วงหน่ึงที่บตัรเดบิตถูกระงบั ท าให้ไม่สามารถกดเงินสดออกมาใชไ้ด ้

เม่ือไม่มีเงินสดก็ไม่สามารถเติมเงินบตัรโดยสารไดต้ามปกติ จึงตอ้งหาวิธีแกไ้ขสถานการณ์และจดัการเร่ืองการเงินในช่วงน้ัน 



จากประสบการณ์น้ี ผมจึงอยากแนะน าให้น้อง ๆ ที่จะเดินทางไปแลกเปลี่ยนเตรียมบตัรเดบิตหรือบตัรส าหรับกดเงินสดส ารองไวม้ากกว่าหน่ึงใบ 

และควรแยกเก็บไวค้นละที่ เพ่ือให้ยงัสามารถใช้จ่ายไดห้ากเกิดกรณีบตัรหายหรือบตัรใบใดใบหน่ึงไม่สามารถใชง้านได้ 

 

10. ภาพรวมความพึงพอใจและข้อเสนอแนะ 

โดยภาพรวม ผมรู้สึกพึงพอใจกบัประสบการณ์การแลกเปลี่ยนที่มหาวิทยาลยั Waseda เป็นอย่างมาก 

การเดินทางไปแลกเปลี่ยนคร้ังน้ีไม่ไดท้  าให้ผมเติบโตข้ึนเฉพาะในดา้นวิชาการเท่าน้ัน 

แต่ยงัท าให้เติบโตข้ึนในดา้นประสบการณ์ชีวิตและในฐานะบุคคลหน่ึงในสังคม 

ผมไดเ้รียนรู้เกี่ยวกบัชีวิตและมุมมองของผูค้นที่เติบโตมาในสภาพแวดลอ้มและวฒันธรรมที่แตกต่างจากตวัเอง ไดรู้้จกัเพ่ือนใหม่จากหลายประเทศ 

ไดส้ัมผสัวฒันธรรมญี่ปุ่ น และไดล้องท ากิจกรรมใหม่ ๆ ที่ไม่เคยท ามาก่อน 

ส าหรับผม การตดัสินใจไปแลกเปลี่ยนคร้ังน้ีถือเป็นหน่ึงในการตดัสินใจที่ดีที่สุดคร้ังหน่ึงในชีวิต เพราะเป็นช่วงเวลาที่ไดท้ั้งความรู้ ประสบการณ์ 

และมิตรภาพที่ยงัคงอยู่จนถึงปัจจุบนั 

ส าหรับโครงการแลกเปลี่ยนและพ่ี ๆ จากกองวิเทศสัมพนัธ์ ผมรู้สึกว่าการด าเนินงานและการดูแลนักศึกษาเป็นไปดว้ยดี 

และไดรั้บความช่วยเหลือเมื่อมีขอ้สงสัยหรือปัญหาต่าง ๆ 

จึงขอขอบคุณโครงการแลกเปลี่ยนและพ่ี ๆ กองวิเทศสัมพนัธ์ทุกคนส าหรับการดูแลและสนับสนุนตลอดโครงการครับ 

 

11. ค าแนะน าส าหรับรุ่นน้อง 

ส่ิงที่อยากแนะน ามากที่สุดส าหรับน้อง ๆ ที่ก าลงัจะไปแลกเปลี่ยน คือ อย่ากลัวท่ีจะลองท าส่ิงใหม่ ๆ และพยายามใชโ้อกาสที่มีอยู่ให้คุม้ค่าที่สุด 

หากมีวิชาที่สนใจ แมว้่าวิชาน้ันจะเป็นวิชาที่ไม่เคยเรียนมาก่อน หรือเป็นวิชาที่สอนเป็นภาษาญี่ปุ่ น หากเป็นส่ิงทีอ่ยากเรียน ก็ควรลองลงเรียนดู 

เพราะการแลกเปลี่ยนเป็นโอกาสที่เราอาจไม่ไดมี้อีกคร้ังในชีวิตมหาวิทยาลยั 

เช่นเดียวกบัการเขา้ชมรม ในช่วงที่มหาวิทยาลยัเปิดรับสมาชิกใหม่ เพ่ือนชาวญี่ปุ่ นบางคนอาจเกรงใจและไม่กลา้เขา้มาชวนเราเขา้ร่วมกิจกรรม 

โดยเฉพาะเม่ือรู้ว่าเราเป็นนักศึกษาต่างชาติและใชภ้าษาองักฤษในการส่ือสาร ดงัน้ันอย่ารอให้อีกฝ่ายเป็นคนเขา้มาหาเราเพียงอย่างเดียว 

หากสนใจชมรมไหนควรเป็นฝ่ายเขา้ไปพูดคุยและท าความรู้จกัก่อน 

ผมแนะน าให้เลือกเขา้ชมรมที่ตวัเองสนใจจริง ๆ เพราะเม่ือเขา้ไปแลว้จะมีกิจกรรมให้ท าอย่างต่อเน่ืองตลอดช่วงเวลาที่อยู่แลกเปลี่ยน 

และท าให้มีโอกาสไดใ้ชเ้วลาอยู่กบัเพ่ือนชาวญี่ปุ่ นอย่างสม ่าเสมอ 



สุดทา้ย อยากให้น้อง ๆ พยายามเปิดใจและปรับตวัเขา้หาผูค้นและสภาพแวดลอ้มใหม่ ๆ อย่ากลวัที่จะท าอะไรที่ตวัเองไม่เคยท า 

เพราะหลายคร้ังประสบการณ์ที่ดีที่สุดอาจเกิดข้ึนจากส่ิงที่เราไม่มัน่ใจในตอนแรก 

ส าหรับผม มิตรภาพที่ไดจ้ากการเขา้ชมรม กิจกรรมที่ไดท้  าร่วมกบัเพ่ือน และสถานที่ต่าง ๆ ที่ไดไ้ปดว้ยกนั เป็นความทรงจ าที่มีคุณค่ามาก 

และเป็นประสบการณ์ที่ไม่สามารถหาไดจ้ากห้องเรียนเพียงอย่างเดียว รวมถึงเป็นช่วงเวลาที่อาจหาไม่ไดอ้ีกในช่วงเวลาอื่นของชีวิต 

ขอบคุณครับ 
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