
บันทึกกิจกรรมโฮมรูม 

การโรงแรม การโรงแรม/1 2567 (กร.3/1 )  

ครูท่ีปรึกษา นางสาวกรรณิกาณ สงศรี  

14 สิงหาคม 2569  

เรื่องท่ีทำการอบรม / ใหคำแนะนำ / แจงใหทราบ / การนัดหมายตางๆ : - สภาวะความเหน่ือยลาทางรางกายและ

การปรับตัวกับการทำงานเปนกะ 

ชื่อ-สกุลนักเรียน ปญหาท่ีพบ และการแกไข : การฝกงานโรงแรมตองยืน เดิน หรือยกของหนักติดตอกันเปนเวลา 

8–10 ชั่วโมงตอวัน รวมถึงตองเขางานเปนกะท่ีหมุนเวียนตลอดเวลา (Morning, Afternoon, Night Shift) ทำให

นักเรียนเกิดอาการปวดหลัง ปวดเทา รางกายออนเพลียสะสม สงผลใหอารมณหงุดหงิด ประสิทธิภาพการทำงาน

ลดลง และอาจเจ็บปวยจนตองลาหยุดบอยครั้ง 

ชื่อ-สกุลนักเรียนกลุมเสี่ยง : ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือกอนเริ่มงานและหลังเลิกงาน จิบน้ำเปลาเรื่อยๆ ระหวางวันเพ่ือ

ปองกันภาวะ และหลีกเลี่ยงการกินอาหารหนักกอนเขานอน 

เรื่องอ่ืนๆ : ๑. จำนวนนักศึกษาในความดูแล (นักศึกษาฝกงาน/ท่ีปรึกษา) ท้ังหมด จำนวน 6 คน 

๒. นักศึกษาท่ีเขารวมพบกลุมในกิจกรรม Home Room จำนวน 4 คน 

๓. นักเรียน/นักศึกษาท่ีขาดการรวมกิจกรรม จำนวน 2 คน ไดแก: 

นางสาวรัตนาภรณ บุตรลพ 

นางสาวชลลดา หนูเล็ก 

 



เอกสารท่ีแนบไว http://rms.bsptc.ac.th/files/99817_26092815153531.jpg 

 
  

ลงชื่อ...................................................................................................ครูท่ีปรึกษา 

( นางสาวกรรณิกาณ สงศรี ) 

 28 กันยายน 2569  

  

ลงชื่อ................................................................................................... 

( นางสาววีณา ใจเพชร ) 

หัวหนางานครูท่ีปรึกษา 

  

ลงชื่อ................................................................................................... 

( วาท่ีรอยตรีชญานนท สายนาค ) 

รองผูอำนวยการฝายกิจการนักเรียน นักศึกษา 

  

ลงชื่อ................................................................................................... 

( นายนิมิตร ศรียาภัย ) 

ผูอำนวยการวิทยาลัยเทคนิคบางสะพาน 

  

http://rms.bsptc.ac.th/files/99817_26092815153531.jpg

