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 สวสัดีคะ่ ดิฉัน นางสาวบณุยนชุ กิตติรัตนวิวฒัน์ ปัจจบุนัดฉิันก าลงัจะจบการศกึษาจากคณะบริหารธุรกิจ สาขาการจดัการธุรกิจ
ระหวา่งประเทศ ดฉิันได้รับโอกาสไปศกึษาแลกเปลี่ยนที่มหาวิทยาลยัโทโฮค ุ โครงการ IPLA เป็นระยะเวลาหนึง่ปี รวมถึงได้รับทนุ JASSO 
จ านวน 80,000 เยนตอ่เดือน เป็นระยะเวลา 10 เดือน มหาวิทยาลยัโทโฮคถืุอเป็นมหาวิทยาลยัที่มีชื่อเสียงแหง่หนึ่งของประเทศญ่ีปุ่ น ดิฉันจงึ
รู้สกึเป็นเกียรติอยา่งมากที่ได้รับโอกาสนี ้ ดิฉันเคยไปศกึษาแลกเปลี่ยนที่ประเทศญ่ีปุ่ นมาแล้วถึงสองครัง้ แตเ่ป็นเพียงการศกึษาระยะสัน้ สอง
เดือนที่โตเกียว และหนึ่งเดือนที่ฮอกไกโด ครัง้นีจ้งึเป็นการเรียนรู้ครัง้ยิ่งใหญ่ครัง้หนึ่งในชีวิตของดิฉัน  
 

  
 

  
 
 เซนไดเป็นเมืองที่ไมไ่ด้ใหญ่โต มีห้างสรรพสินค้าหรือสถานที่ทอ่งเที่ยวมากมายเหมือนดัง่โตเกียว แตเ่ซนไดก็เป็นเมืองที่สวยไปด้วย
ธรรมชาติ ความร่มร่ืน ความสงบและความปลอดภยั ในชว่งแรกที่ดิฉนัไปถงึเซนได ดิฉันต้องใช้เวลาคอ่นข้างนานเลยทีเดียวในการปรับตวัให้
คุ้นเคยและคุ้นชิน เนืองมาจากดิฉันใช้ชีวิตทัง้ชีวิตในเขตกรุงเทพฯและปริมณฑล เคยชินกบัการขบัรถยนต์หรือนัง่รถยนต์ที่คนในครอบครัวเป็น
คนขบั ถึงจะมีไปศกึษาหรือทอ่งเที่ยวที่ตา่งประเทศอยูบ้่าง แตก็่เป็นเพียงแคช่ว่งระยะเวลาสัน้ ๆ ดงันัน้การที่ดิฉนัได้ไปแลกเปลี่ยนในครัง้นีถื้อวา่
เป็นการปรับตวัที่ท าให้ดิฉันได้เรียนรู้อะไรตา่ง ๆ ได้เปิดโลกให้กว้างขึน้จากโลกแคบ ๆ เล็ก ๆ ท าให้ดฉิันได้ประสบการณ์ใหม ่ๆ มากมายที่ดิฉัน
คิดวา่ดิฉันคงไมไ่ด้พบถ้าหากดฉิันยงัคงใช้ชีวิตอยูใ่นกรอบเล็ก ๆ ของดิฉัน ได้ลองใช้ชีวิตด้วยตวัเอง ซึง่โดยสว่นใหญ่ดิฉันจะใช้การเดินแทนการ
ขึน้รถเมย์ รถไฟ หรือป่ันจกัรยาน เน่ืองมาจากดิฉันไมค่อ่ยถนดัป่ันจกัรยาน นัน่จงึเป็นเร่ืองยากของดิฉันในการป่ันขึน้หรือลงภเูขา 
 



  
 

  
 

 ดิฉันพกัอยูท่ี่หอพกั University House Sanjo 2 หอพกัแหง่นีแ้บง่เป็น 3 ตกึ แตล่ะตกึมี 4 ถึง 5 ชัน้ แตล่ะชัน้มีแบง่เป็น 1 ถึง 2 ยนิูต 
และใน 1 หนึ่งยนิูตแบง่ออกเป็น 8 ห้อง นอกจากนีใ้นแตล่ะยนิูตยงัต้องแตะคีย์การ์ดก่อนเข้ายนิูตและยงัมีที่ใสร่หสัปลดล็อคก่อนเข้าห้องแทนที่
จะเป็นการพกกญุแจ จงึถือเป็นหอพกัที่คอ่นข้างมีความเป็นสว่นตวั ใหม ่ และปลอดภยัเป็นอยา่งมาก เน่ืองจากดิฉันเป็นผู้หญิง ในตอนแรกก็
คอ่นข้างกงัวลเร่ืองหอพกัแตเ่น่ืองจากหอพกันีมี้การแบง่แยกชัน้ของผู้หญิงและผู้ชายอยา่งชดัเจน รวมถึงไมอ่นญุาตให้เพศตรงข้ามเข้ามาในยู
นิตหลงัจากสามทุม่โดยจะมีรปภ.มาเดินตรวจตราตามชัน้ การใช้ชีวิตอยูห่อพกัของดิฉันจงึไมมี่ปัญหาเลยแตอ่ยา่งใด นอกจากนีก้ารพกัหอพกันี ้
เน่ืองมาจากผู้พกัอาศยัในแตล่ะยนิูตต้องมีการใช้ห้องน า้และห้องครัวร่วมกนั ดงันัน้นอกจากดิฉันจะได้มีเพ่ือนตามห้องเรียนของมหาวิทยาลยั
แล้ว ดฉิันยงัได้ท าความรู้จกั ได้ลองใช้ชีวิตร่วมกบัคนตา่งชาติ ได้แบง่ปันความสขุร่วมกนัเชน่ การท าอาหารและแบง่ปันกนั การปรึกษาพดูคยุกนั 
การเดินไปซือ้ของใช้หรือรับประทานอาหารนอกหอพกัร่วมกนั เป็นต้น การใช้ชีวิตในหอพกัแหง่นีท้ าให้ดิฉันได้เรียนรู้การใช้ชีวิตของคนแตล่ะ
ประเทศและเกิดมมุมองใหม่ ๆ มากมาย  
 

  
 



  
 

   
 

      
 

  
 



  

  
 

 ในชว่งแรกที่ไปถึงเซนไดก็คือ ประมาณปลายเดือนกนัยายน อากาศที่นัน่คอ่นข้างเย็นสบาย ไมร้่อนหรือหนาวจนเกินไปอาจจะเร่ิม
ใสเ่สือ้กนัหนาวในประมาณปลาย ๆ เดอืนพฤศจิกายน อากาศในชว่งแรกที่ไปถึงถือเป็นชว่งเวลาที่ดิฉันชอบมากทีส่ดุ เพราะแตง่ตวัคอ่นข้างงา่ย 
การเดินทางไปข้างนอกก็คอ่นข้างสบายเน่ืองจากอากาศดี นอกจากนีย้งัเป็นชว่งใบไม้เร่ิมเปลี่ยนสี และเซนไดเป็นเมืองที่เต็มเป่ียมไปด้วยต้นไม้
และภเูขา จงึท าให้ชว่งนัน้เป็นชว่งทีส่วยมาก ๆ พอประมาณใกล้สิน้ปี อากาศก็เร่ิมเย็นมากขึน้เร่ือย ๆ ในตอนต้นปีเร่ิมมีหิมะตก ในบางอาทิตย์ก็
ตกเกือบทกุวนั การเดินทางในชว่งนัน้คอ่นข้างล าบากพอตวั เน่ืองมาจากดิฉนัมีเรียนรอบ 8 โมง 50 นาที ซึง่เป็นชว่งเวลาที่ตรงกนักบัคนสว่น
ใหญ่ การได้ขึน้รถเมย์จงึเป็นเร่ืองที่ไม่แน่นอน เน่ืองมาจากในรอบเวลา 8 โมง มีรถเมย์ไปมหาวิทยาลยัเพียงแคค่นัเดียว จงึท าให้ผู้คนคอ่นข้าง
แน่นมาก แตห่ากเดินทางไปตวัเมืองก็คอ่นข้างสะดวกสบาย เน่ืองมาจากมีรถเมย์หลายรอบหลายคนั และในชว่งเวลานีก็้ถือเป็นชว่งเวลาทีด่ี
มาก ๆ ที่ไปออนเซน บรรยากาศรอบ ๆ ดขูาวเพราะการปกคลมุของหิมะ การได้แชน่ า้ก็เป็นการได้ผ่อนคลายให้สบายตวัและได้คลายหนาว พอ
ชว่งประมาณปลายเดือนมีนาคม อากาศก็เร่ิมอุน่มากขึน้เร่ือย ๆ อีกทัง้ยงัเป็นชว่งที่ซากรุะบาน ดฉิันได้มีโอกาสไปดซูากรุะกบัเพ่ือน ๆ 
ชาวตา่งชาติทัง้ที่โตเกียวและเซนได ถือเป็นบรรยากาศที่ตา่งกนั ท าให้ความสวยของซากรุะนัน้ดตูา่งกนัตามสภาพแวดล้อม พอชว่งใกล้กลบั
เมืองไทยหรือชว่งใกล้จบโครงการ อากาศที่เซนไดคอ่นข้างร้อนมาก ๆ แดดที่นัน่คอ่นข้างแรง อาจจะแรงกวา่กรุงเทพฯบ้านเรา แตเ่ป็นชว่งที่เร่ิมมี
เทศกาลตา่ง ๆ ที่ส าคญัมากมายของเซนได เชน่ เทศกาลทานาบาตะ หรือการดดูอกไม้ไฟ  
 

  
 



  
 
 การลงหน่วยกิจที่น่ี จ าเป็นที่จะต้องมีอยา่งน้อย 13 หน่วยกิจตอ่เทอม โดยวิชาสว่นใหญ่ที่มีให้เลือกจะเป็นวิชาเก่ียวกบัสายภาษา 
สายศลิป์ และสายบริหาร เกือบทกุวชิาจะถกูสอนเป็นภาษาองักฤษ โดยวชิาภาษาญ่ีปุ่ นจะสามารถเลือกได้ตามล าดบัความสามารถที่เราได้
สอบวดัระดบัเอาไว้ ดิฉันได้ลงเรียนญ่ีปุ่ นระดบั 2 ในเทอมแรกและระดบั 3 ในเทอมที่สอง สว่นวิชาอ่ืน ๆ สว่นใหญ่จะเป็นวิชาที่สามารถน ามา
ปรับใช้ได้กบัสาขาของดิฉัน และวิชาที่เก่ียวข้องกบัวฒันธรรมของประเทศญ่ีปุ่ น ท าให้ดฉิันได้มีโอกาสลองท าอะไรหลาย ๆ อยา่งที่เป็น
วฒันธรรมหรือธรรมเนียมของประเทศญ่ีปุ่ น ซึง่เป็นสิ่งที่น่าสนใจมาก ๆ การเรียนการสอนของญ่ีปุ่ นจะเน้นไปทีก่ารแสดงความคิดเห็น การ
โต้ตอบ และการมีสว่นร่วมในชัน้เรียน นอกจากนีใ้นบางวิชาดฉิันยงัได้มีโอกาสเรียนกบันกัศกึษาปริญญาของมหาวิทยาลัยโทโฮค ุท าให้ได้รู้จกั
และพดูคยุแลกเปลี่ยนความคิดกนักบัเพ่ือน ๆ ตา่งชาติ ซึง่เป็นการท าให้ดิฉนัได้เห็นมมุมองที่แตกตา่งกนัในแตล่ะประเทศ นอกจากนีโ้ครงการ 
IPLA จะมีการจบัคูต่ิวเตอร์ หรือพี่เลีย้ง กบัเด็กแลกเปลี่ยนแตล่ะคน ท าให้การใช้ชีวิตของดิฉันในญ่ีปุ่ นงา่ยขึน้ เน่ืองมาจากกระบวนการหลาย ๆ 
กระบวนการของญ่ีปุ่ นจ าเป็นต้องใช้เพียงแคภ่าษาญ่ีปุ่ นเทา่นัน้ในการสื่อสาร เชน่การเปิด-ปิดบญัชีธนาคาร การซือ้ซิมการ์ดแบบจา่ยรายเดือน 
ฯลฯ นอกจากนีห้ากดิฉันมีค าถามเก่ียวกบัภาษาญ่ีปุ่ นจากในชัน้เรียน ดฉิันก็จะถามพ่ีเลีย้งให้เธอชว่ยอธิบาย ดงันัน้การมีพี่เลีย้งนอกจากจะมี
คนคอยชว่ยเหลือในเร่ืองตา่ง ๆ แล้วยงัได้เพ่ือนพดูคยุเพ่ือเป็นการฝึกภาษาและปรึกษากนัอีกด้วย  
 

  
 

  
 



  
 

  
 

ส่ิงที่ได้รับจากการมาโครงการแลกเปล่ียนที่มหาวิทยาลัยโทโฮคุ 
 
 การได้ไปแลกเปลี่ยนที่มหาวิทยาลยัโทโฮคทุ าให้ดิฉันได้ลองท าและเรียนรู้สิ่งใหม ่ ๆ มากมาย ทัง้ในห้องเรียนและนอกห้องเรียน 
เหมือนดิฉันได้ทดลองใช้ชีวิตจริง ๆ ได้เรียนรู้วา่ในบางครัง้สิ่งที่เราคิด เราฝัน ในความเป็นจริงมนัอาจไมไ่ด้สวยงามเสมอไป หรืออาจไมไ่ด้แย่
เสมอไป ทกุ ๆ สิ่งเกิดจากการเรียนรู้และเข้าใจ เข้าใจในวฒันธรรมที่ตา่งกนั เข้าใจในการด าเนินชีวิต หรือแนวคดิที่แตกตา่งกนั และได้ลองใช้
ชีวิตด้วยตนเอง พึง่พา และแก้ไขปัญหาด้วยตนเอง ดิฉันได้มีโอกาสในการลองใช้ชีวิตร่วมกบัผู้ อ่ืนที่มาจากคนละประเทศ ได้ลองเข้าร่วม
โครงการ Hippo Host Family โดยไปอาศยัและท ากิจกรรมร่วมกบัคนญ่ีปุ่ นเป็นเวลา 2 วนั 1 คืน ท าให้ได้รู้การใช้ชวีิตในแบบของญ่ีปุ่ น รวมทัง้
การได้เข้าร่วมกิจกรรมตา่ง ๆ ที่ทางมหาวิทยาลยัจดัขึน้ หรือที่ตา่ง ๆ จดัขึน้ก็ท าให้ดฉิันได้เรียนรู้วฒันธรรมตา่ง ๆ ของญ่ีปุ่ นมากมาย ทัง้สิ่งที่
เหมือนหรือคล้ายจากที่เคยเรียน รวมทัง้สิ่งที่ตา่งจากที่เคยเรียน นอกจากนีส้ิ่งที่ส าคญัที่สดุเลยก็คือ ดิฉันได้พฒันาการใช้ภาษาทัง้ภาษาองักฤษ
และภาษาญ่ีปุ่ นจากการพดูคยุสนทนากบัเพ่ือน ๆ หรือการใช้ในชีวิตประจ าวนั รวมทัง้ในห้องเรียน เม่ือก่อนที่ดิฉันจะได้ไปศกึษาแลกเปลี่ยนใน
ครัง้นี ้ ดิฉันเป็นคนไมค่อ่ยมัน่ใจในการตอบค าถามในห้องเรียน การน าเสนอหน้าชัน้เรียน การพดูภาษาญ่ีปุ่ นหรือแม้แตภ่าษาองักฤษ 
เน่ืองมาจากดิฉันเป็นคนไมค่อ่ยมัน่ใจ กลวัการพดูผิด ดงันัน้การได้ไปแลกเปลี่ยนในครัง้นี ้ถึงแม้จะมีเกร็ง ๆ ในตอนแรก แตเ่น่ืองจากในเกือบทกุ 
ๆ วิชาเราต้องมีการแลกเปลี่ยนความคิด และมีการน าเสนอจากการสรุปผลความคิดเห็นในกลุม่ ก็ท าให้ดฉิันรู้สกึคุ้นชินกบัการใช้ภาษามาก
ยิ่งขึน้ โดยเฉพาะวิชาภาษาญ่ีปุ่ น เม่ือทกุคนได้ขึน้ระดบั 3 ขึน้ไปก็จะมีวิชาบงัคบัให้ลงคือ ไวทยากรณ์ การพดูและการน าเสนอ ดงันัน้ในทกุ ๆ 
คาบทกุ ๆ คนจะต้องได้พดูและน าเสนออยา่งน้อย 3 นาที ดงันัน้นอกจากการที่จะได้ฝึกการพดูแล้วนัน้ ยงัได้ฝึกการเขียน เรียบเรียงประโยค การ
จดัล าดบัการพดู ดิฉันคดิวา่วิชาเหลา่นีเ้ป็นวิชาที่ส าคญัและมีประโยชน์เป็นอยา่งมาก ดงันัน้การมาแลกเปลีย่นในครัง้นีถื้อเป็นสิ่งที่คุ้มคา่
ส าหรับดฉิันมาก และเป็นเหมือนแรงกระตุ้นที่ท าให้ดฉิันรู้สกึอยา่งเรียนรู้ภาษาทัง้องักฤษและญ่ีปุ่ นให้มากยิ่งขึน้ ให้สามารถพดู อา่น หรือเขียน
ได้ดัง่เจ้าของภาษา  

ส าหรับดฉิัน การใช้ชีวิตในตา่งประเทศไมใ่ชเ่ร่ืองที่งา่ย โดยเฉพาะเม่ือดิฉันมาจากเมืองที่คอ่นข้างครึกครืน้ สะดวกสบายในการ
เดินทาง ดงันัน้สิ่งเหลา่นีท้ี่ดฉิันได้รับ ได้เรียนรู้ ได้พฒันา และได้สมัผสัจากการไปแลกเปลี่ยนในครัง้นีจ้งึท าให้ดฉิันรู้สกึภมิูใจ ดีใจที่ครัง้นึงดิฉัน
ได้รับโอกาสในการเปิดโลก รับประสบการณ์ เรียนรู้สิ่งที่ไมมี่ในต ารา และได้พฒันาภาษาซึง่เป็นโอกาสที่ดฉิันคิดวา่ดิฉันคงไมมี่โอกาสได้รับ หรือ
ได้ท ามนัอีกหากดิฉันเตบิโตขึน้กวา่นี ้ ดิฉันขอขอบคณุสถาบนัเทคโนโลยีไทย-ญ่ีปุ่ นเป็นอยา่งสงูที่ให้โอกาสดิฉันได้ไปแลกเปลี่ยนเป็นระยะเวลา
หนึ่งปีที่ประเทศญ่ีปุ่ น ขอบคณุคะ่ 
 


