
 

 

 

 

 

 

 

  

 

เร่ือง : การเรียนพร้อมการปฏิบัติท่ีแท้จริง 

วันพุธท่ี 16 ตุลาคม พ.ศ. 2562 เวลา 12.30 – 16.30 น. 

 

  หลักสูตรการโรงแรม สาขาการท่องเที่ยว คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิม

พระเกียรติ ได้เริ่มจัดกิจกรรมการถ่ายทอดความรู้ เรื่อง งานโรงแรมสร้างชีวิต ถ้าทำงานเป็น (ไม่ใช่แค่

คุย) โดยร่วมมือกับคณาจารย์ภายในหลักสูตรการโรงแรม ร่วมถึงคณาจารย์พิเศษที่มาร่วมสอนให้กับ

หลักสูตรการโรงแรมมร่วมแลกเปลี่ยนความคิดเห็น 

  เพื ่อเป็นการพัฒนาศาสตร์การจัดการเรียการสอนให้เป็นที ่ยอมรับและรู ้จักอย่าง

แพร่หลาย รวมถึงเป็นการรวบรวมองค์ความรู้จากผู้ทรงคุณวุฒิ อีกทั้งเป็นเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู้ใน

บรรดาผู้ซ่ึงมีความเช่ียวชาญ มีความรู้ ความสามารถด้านการโรงแรม ซ่ึงสอดคล้องกับพันธกิจด้าน

การผลิตบัณฑิตให้มีทักษะที่สามารถแข่งขันได้ในสังคมเศรษฐกิจที่ขับเคลื่อนด้วยนวัตกรรม ของ

มหาวิทยาลัย โดยหลักสูตรการโรงแรม จึงจัดให้มีการสัมมนาวิชาการในงานโรงแรมสร้างชีวิต ถ้า

ทำงานเป็น (ไม่ใช่แค่คุย)  ขึ้น ในวันพุธที ่ 16 ตุลาคม พ.ศ. 2562 เวลา 12.30 – 16.30 น. ณ ศูนย์

ปฏิบัติการโรงแรมศรีวารีพาวิลเลี่ยน มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ 

บันทึกการเล,าเรื่องที่นำข4อปฏบิัติทีด่ีนำไปใช4ในการทำงาน 

กิจกรรมถ,ายทอดความรู4 : งานโรงแรมสร4างชีวิต ถ4าทำงานเปHน (ไม,ใช,แค,คุย) 

 (CoP : Community of Practice) เร่ือง การเรียนพร4อมการปฏิบัติท่ีแท4จริง 

วันพุธท่ี 16 ตุลาคม พ.ศ. 2562 



 

บันทึกการเล,าเร่ืองท่ีนำข4อปฏิบัติท่ีดีนำไปใช4ในการทำงาน 

กิจกรรมถ,ายทอดความรู4 : งานโรงแรมสร4างชีวิต ถ4าทำงานเปHน (ไม,ใช,แค,คุย) 

 (CoP : Community of Practice) เร่ือง การเรียนพร4อมการปฏิบัติท่ีแท4จริง 

วันพุธท่ี 16 ตุลาคม พ.ศ. 2562 

ผู4เล,าเร่ือง รายละเอียดของเร่ืองเล,าแลกเปล่ียนเรียนรู4 

 

อาจารย์ จิตติณชุลี 

บุญช่วย 

 

สปาเพ่ือสุขภาพและความงามในท่ีพักแรม 

         “สปา (Spa)” มาจากรากศัพท+ภาษาละติน (SPA - Sanus Per 

Aqua) เปBนการใชEประโยชน+จากน้ำพุรEอนหรือน้ำแรOธรรมชาติเพื ่อฟS Tนฟู

สุขภาพเพราะแรOธาตุที่อยูOในน้ำแรOชOวยกระตุEนใหEระบบตOางๆ ของรOาง กาย

ทำงานไดEดีขึ้น ผOานประสาทสัมผัสทั้งหEา คือ รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส  สปา 

มาจากช่ือเมือง SPA ในศตวรรษท่ี 16 อยูOทางตะวันออกของประเทศเบลเยียม 

มีชื่อเสียงดEาน การอาบน้ำแรO เพราะบรรดาเหลOาขุนนางและทหารที่กลับจาก

การทำศึกสงคราม มักแวะมาผOอนคลายที่เมืองนี้ เมื่อรOางกายสบาย จิตใจยOอม

สบายตามไปดEวย การไปสปาจึงหมายความถึงการไปสถานท่ีท่ีทำใหEผOอนคลาย 

(รOางกายและจิตใจ) 

          ณ ศตวรรษท่ี 21 น้ี สปาไมOไดEเปBนสถานที ่เฉพาะทำใหEรOางกายมี

สุขภาพดีเพียงอยOางเดียว แตOรวมไปถึงเรื ่องของความสวยความงามดEวย 

องค+กรสปาระหวOางประเทศ มีสปาที่เปBนสมาชิกมากกวOา 1,900 แหOง จาก 53 

ประเทศทั่วโลก ประกาศวOา "สปา" ในวันนี้ไมOไดEหมายถึงสถานที่บำบัดรักษา

สุขภาพดEวยน้ำเพียง อยOางเดียว แตOยังเปBนสถานที่ใหEคนไปคลายครียด เพ่ิม

พลังชีวิต แนวคิดเรื่องการดูแลสุขภาพแบบองค+รวมทOามกลางสังคมบริโภค

นิยม ที่คนสOวนใหญOมีวิถีชีวิตที ่เรOงรีบ ทำใหEมีความตEองการผOอนคลายท้ัง



รOางกายและจิตใจ เพื่อเติมพลังชีวิตใหEฟSTนกลับมากระปรี้กระเปรOาพรEอมที่จะ

ตOอสูEกับภารกิจในวันตOอไป 

ตามคำนิยามของ The International Spa Association (ISPA- พ.ศ. 2538) 

สปามีท้ังหมด 7 รูปแบบ ไดEแกO  

(1) Resort and Hotel Spa               (2) Destination Spa                         

(3) Medical Spa                            (4) Day Spa                                  

(5) Club Spa                                (6) Cruise Ship Spa                        

(7) Mineral Spring Spa 

การให4บริการในสปา 

ป�จจุบันสปาของไทยสOวนใหญOอยูOตามโรงแรมและรีสอร+ทหรูหราและเปBน

สถานท่ีทOองเท่ียวมากกวOาไปเพ่ือการบำบัดรักษาโรคและสปาเปBนธุรกิจท่ี

ประยุกต+กันหลากหลายรูปแบบเพ่ิมข้ึน โดยมักจะเนEนในเร่ืองของการบำรุง

รOางกายและเสริมความงามและการบำบัดแบบตOางๆ ของสปา ดังน้ี  

1. Aromatherapy เปBนการบำบัดโดยน้ำมันหอมระเหย  

2. Sound Therapy บำบัดดEวยเสียง 

3. Ayurvedic Medicine อายุรเวท  

4. Massage การนวดบำบัด 

5. Yoga โยคะบำบัด 

6. Meditation สมาธิบำบัด 

7. Hydro Therapy วารีบำบัด 

แนะนำโรงแรมสปา (Hotel Spa) 10 แห,งยอดนิยมของประเทศไทย (จาก 

expedia.co.th) ไดEแกO  

- อมาธารา เวลเนส รีสอร+ท              - อนันตรา สยาม กรุงเทพฯ 



- อนันตรา เชียงใหมO รีสอร+ท             - เอวาซอน หัวหิน  

- มิลเลนเนียม ฮิลตัน กรุงเทพฯ          - บุราสOาหรี ภูเก็ต รีสอร+ท แอนด+ สปา  

- ภูเลเบย+ อะริทซ+-คาร+ลตันรีเซิร+ฟ       - พูลแมน พัทยา  

- ดีวาลักซ+ รีสอร+ทแอนด+สปา กรุงเทพฯ - เมลาตี บีช รีสอร+ท แอนด+ สปา 

แนะนำศูนยzดูแลสุขภาพ เวลเนส (Wellness Health Center) ท่ีดีท่ีสุดใน

ประเทศไทย (จาก  luxurysocietyasia.com) เปBนสปาท่ีโดดเดOนในเมืองข้ึน

ช่ือของไทย ไดEแกO  

1. Chiva-Som International Health Resort (ชีวาศรม อินเตอร+เนช่ัน

แนล เฮลท+ รีสอร+ท)  

2. The Sanctuary Thailand (เดอะ แซงค+ทัวร่ี) 

3. Kamalaya Koh Samui (คามาลายา เกาะสมุย) 

4. Atsumi Healing Center (แอทสุมิ ฮีลล่ิง เซ็นเตอร+)  

5. The Dhara Dhevi Chiang Mai (ดาราเทวี เชียงใหมO) 

6. The Spa Koh Chang Resort (เดอะ สปา เกาะชEาง รีสอร+ท) 

7. The Spa Resort Chiang Mai (เดอะ สปา รีสอร+ท เชียงใหมO) 

8. Samahita Retreat Koh Samui (สมาฮิตา รีทรีท เกาะสมุย) 

9. Thai Beach Retreat Krabi (ไทย บีช รีทรีท กระบ่ี) 

10. Absolute Sanctuary (เเอ�บเซอลูท เเซงชัวร่ี) 

11. Amatara Wellness Resort (อมาธารา เวลเนส รีสอร+ท) 



 
อ4างอิง  

ธนนท+ ศุข.(2547).สปาทางเลือกของคนรักสุขภาพและความงาม. สืบคEน

เม่ือ 5 ตุลาคม 2561,จาก 

https://www.doctor.or.th/article/detail/3056 

เอ็กซ+พีดีย.(2562).10 โรงแรมสปาสุดฮิตของไทย พาคุณแม,สุดท่ีรักไปผ,อน

คลายกันเถอะ 

. สืบคEนเม่ือ 9 สิงหาคม 2562,จาก 

https://travelblog.expedia.co.th/thailand/10-spa-hotels-for-

motherday/ 

Luxury Society Asia .(2562). รวบรวมสุดยอด10 สปา ศูนยzดูแลสุขภาพ 

เวลเนส ท่ีดีท่ีสุดในประเทศไทย. สืบคEนเม่ือ 15 พฤษภาคม 2562,จาก 

https://thai.luxurysocietyasia.com/%E0%B8%A3%E0%B8%A7%E0

%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%A7%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E

0%B8%B8%E0%B8%94%E0%B8%A2%E0%B8%AD%E0%B8%9410-

%E0%B8%AA%E0%B8%9B%E0%B8%B2-

%E0%B8%A8%E0%B8%B9%E0%B8%99%E0%B8%A2%E0%B9%8C

%E0%B8%94/ 



 

วลีเด็ด/ 

คติพจนzจากเร่ืองเล,า 

“สมุนไพรไทย สปาไทย ความงามเพื่อสุขภาพด4วยเอกลักษณzความเปHน

ไทย” 

ประเด็นความรู4ท่ีนำไป ใช4

ในการทำงาน 

นำไปเปHนความรู4พ้ืนฐานในการทำงานการบริการด4านสปาในท่ีพักแรม 

- ความหมายของสปา 

- ประเภทของสปา 

- การใหEบริการในสปา 

- แนะนำโรงแรมสปา (Hotel Spa) 10 แหOงยอดนิยมของประเทศไทย  

- แนะนำศูนย+ดูแลสุขภาพ เวลเนส (Wellness Health Center) ที่ดีที่สุดใน

ประเทศไทย 

 



 

บันทึกการเล่าเร่ืองท่ีนำข้อปฏิบัติท่ีดีนำไปใช้ในการทำงาน 

กิจกรรมถ่ายทอดความรู้ : งานโรงแรมสร้างชีวิต ถ้าทำงานเป็น (ไม่ใช่แค่คุย) 

(CoP : Community of Practice) เร่ือง การเรียนพร้อมการปฏิบัติท่ีแท้จริง 

วันพุธท่ี 16 ตุลาคม พ.ศ. 2562 

ผู้เล่าเร่ือง รายละเอียดของเร่ืองเล่าแลกเปล่ียนเรียนรู้ 

 

อาจารย์ศาริณี 

ต้ังอุทัยสุข 

 

 

 

 

อุตสาหกรรมไมซ์(MICE Industry)กับธุรกิจท่ีพักแรม 

อุตสาหกรรมไมซ์ ประกอบด้วย  

1. ธุรกิจการจัดการประชุมขององค์กร (Meeting) หมายถึง ธุรกิจการจัดการ

ประชุมขององค์กร ซึ่งเป็นการจัดประชุมของกลุ่มบุคคลในองค์กรเดียวกันหรือ

สมาคมเดียวกัน อาจจะจัดประชุมระดับนานาชาติ ระดับภูมิภาค ระดับนานาชาติ 

หรือระดับภายในประเทศก็ได้ โดยเป็นการประชุมเฉพาะกิจ   

2. การท่องเที่ยวเพื่อเป็นรางวัล (Incentive) หมายถึง การจัดนำเที่ยวเพื่อเป็น

รางวัลแก่พนักงานหรือบุคคลที่สามารถดำเนินงานตามเป้าหมายที่บริษัทวางใจ 

โดยบริษัทผู้ให้รางวัลจะเป็นผู้รับผิดชอบค่าใช้จ่ายในการท่องเท่ียวท้ังหมด 

  3. การจัดการประชุมนานาชาติ (Conventions) หมายถึง การประชุมนานาชาติ

ของกลุ่มบุคคลต่างองค์กรในสายอาชีพหรือใกล้เคียงกัน เพื่อแลกเปลี่ยนข้อมูล

และความคิดเห็น 

 4. การจัดการแสดงสินค้าและนิทรรศการ (Exhibitions) หมายถึง การจัดงาน

แสดงสินค้าหรือบริการเพื่อขายสินค้าให้แก่อุตสาหกรรมร้านค้าและผู้ซื้อ อาจจัด

ในระดับนานาชาติ หรือระดับภูมิภาค หรือระดับนานาชาติ 

ความสำคัญของธุรกิจท่ีพักแรม ในด้านเศรษฐกิจ  



 1. ทำให้เกิดการสร้างงานและอาชีพให้แก่คนในชุมชน 

 2. นำรายได้เข้าสู่ประเทศและสร้างเม็ดเงินหมุนเวียนในระบบเศรษฐกิจ 

 3. เป็นแหล่งรับซื้อสินค้าและผลิตภัณฑ์จากอุตสาหกรรม อื่นๆ ที่เกี่ยวข้อง อาทิ 

อาหารและ เคร่ืองด่ืม ของท่ีระลึก เฟอร์นิเจอร์ ของประดับตกแต่ง ฯลฯ 

แนวทางที่จะช่วยสนับสนุนและส่งเสริมเศรษฐกิจของประเทศ เพื่อชดเชยรายได้ 

ค ือ การสน ับสน ุนให ้หน ่วยงานภาคร ัฐจ ัดประช ุมส ัมมนา ศ ึกษาด ูงาน

ภายในประเทศมากข้ึน  

อ้างอิง 

https://www.thaihotelbusiness.com/news สืบค้นวันท่ี  14 ตุลาคม 2562 

https://sites.google.com/site/micebizforstudents/home/unit1 ส ื บ ค้ น

วันท่ี 14 ตุลาคม 2562 

วลีเด็ด/คติพจน์จาก

เร่ืองเล่า 

ผู้ประกอบการธุรกิจที่พักแรมควรปรับกลยุทธ์การตลาด มุ่งเจาะกลุ่มนักท่องเที่ยว

คุณภาพมากข้ึน เช่น กลุ่มจัดประชุมสัมมนาและนิทรรศการ (ไมซ์) 

 

ท ี ่ ม า  https://www.salika.co/2019/08/25/mice-industry-thailand-

growth/สืบค้นวันท่ี 14 ตุลาคม 2563 

 



  

ประเด็นความรู้ท่ี

นำไปใช้ในการทำงาน 

นำความรู ้มาใช้ในการอธิบายลักษณะกิจกรรมในอุตสาหกรรมไมซ์ (MICE 

Industry) ได้แก่ 

1. ธุรกิจการจัดการประชุมขององค์กร (Meeting) 

2. การท่องเท่ียวเพ่ือเป็นรางวัล (Incentive) 

3. การจัดการประชุมนานาชาติ (Conventions) 

4. การจัดการแสดงสินค้าและนิทรรศการ (Exhibitions) 



บันทึกการเล่าเร่ืองท่ีนำข้อปฏิบัติท่ีดีนำไปใช้ในการทำงาน 

กิจกรรมถ่ายทอดความรู้ : งานโรงแรมสร้างชีวิต ถ้าทำงานเป็น (ไม่ใช่แค่คุย) 

(CoP : Community of Practice) เร่ือง การเรียนพร้อมการปฏิบัติท่ีแท้จริง 

วันพุธท่ี 16 ตุลาคม พ.ศ. 2562 

ผู้เล่าเร่ือง รายละเอียดของเร่ืองเล่าแลกเปล่ียนเรียนรู้ 

 

อาจารย์จิรชัย 

หม่ืนฤทธ์ิ 

 

การจัดกิจกรรมนันทนาการในธุรกิจโรงแรม 

การจัดกิจกรรมนันทนาการเป็นของคู่กัน การที่คนจำนวนมากไปอยู่

ร่วมกันเป็นเวลาหลายวันหลายคืน และมีกิจกรรมหลักที่จะต้องทำให้เสร็จใน

เวลาท่ีจำกัด ความเหน็ดเหน่ือยเม่ือยล้าและความเครียดย่อมมีเป็นธรรมดา จึงมี

ความจำเป็นที่จะต้องหากิจกรรมที่เป็นสื่อสัมพันธ์และสร้างมิตรภาพตลอดจน

คลายความเครียด ซ่ึงกิจกรรมท่ีช่วยได้ดีท่ีสุด คือ กิจกรรมนันทนาการ ผู้ท่ีจะจัด

กิจกรรมนันทนาการควรมีความรู้ในเร่ืองต่อไปน้ี 

1. ความสำคัญของกิจกรรมนันทนาการ 
2. ลักษณะของกิจกรรมนันทนาการท่ีดี 
3. ประโยชน์ของกิจกรรมนันทนาการ 
4. องค์ประกอบของกิจกรรมนันทนาการ 
5. รูปแบบของกิจกรรมนันทนาการ 
6. ตัวอย่างการจัดกิจกรรมนันทนาการ 

 
 



1. ความสำคัญของกิจกรรมนันทนาการ 

 กิจกรรมนันทนาการ เป็นกิจกรรมที่มีความจำเป็นมากในการจัดค่าย 

เป็นกิจกรรมเสริม ที่ช่วยให้ผู้เข้าค่ายเกิดการเรียนรู้มากขึ้น ช่วยพัฒนาการมี

ส่วนร่วมของกลุ่ม ผู้จัดค่ายทุกคนตระหนักดีว่านอกจากจะต้องให้เนื้อหาทาง

วิชาการแล้ว การสร้างบรรยากาศทางบวกและเกมการละเล่นต่างๆ สามารถ

สร้างประสบการณ์การเรียนรู้ให้กับผู้เข้าค่ายในระยะเวลาอันสั้นได้ เพื่อเป็นการ

เตรียมความพร้อมที่จะรับสิ่งใหม่  นอกจากนี้กิจกรรมนันทนาการยังมีลักษณะ

เป็นพลวัต ที่มีทั้งการเคลื่อนไหวทางร่างกาย จิตใจ สมองและประสาทสัมผัส 

โดยมีผลพลอยได้ คือ ความสนุกสนาน คลายเครียดและการเปลี่ยนอิริยาบถ ซ่ึง

พอจะสรุปความสำคัญของกิจกรรมนันทนาการ คือ 

1. เปิดโอกาสให้ทุกคนได้แนะนำตัวและเปิดเผยตัวเอง 
2. สร้างให้คนในกลุ่มได้รู้จักกัน คุ้นเคยกัน 
3. มีความรู้สึกว่าเป็นพวกเดียวกัน ได้ร่วมคิด ร่วมทำ 
4. ส่งเสริมบรรยากาศท่ีผ่อนคลายและเป็นมิตร 
5. เปิดโอกาสให้ทุกคนมีความเช่ือม่ันและกล้าแสดงออก 

 

2. ลักษณะของกิจกรรมนันทนาการท่ีดี 

 กิจกรรมนันทนาการท่ีดี ควรมีลักษณะดังต่อไปน้ี  

1. มีบรรยากาศเป็นกันเอง และให้เกียรติผู้เข้าค่ายทุกคน 
2. มีรูปแบบท่ีหลากหลาย อาจเป็น เกม การแข่งขัน การร้องเพลง 

กิจกรรมแรลล่ี การจัดแสดงรอบกองไฟ 

3. สร้างความท้าทาย กระตุ้นให้อยากเข้าร่วมกิจกรรมโดยให้แรงเสริม
ทางบวก 

4. ส้ันกระชับ โดยท่ัวไปใช้เวลาไม่เกิน 30 นาที เพราะกิจกรรม

นันทนาการโดยท่ัวไปจะใช้เป็นกิจกรรมเสริม ฉะน้ันจึงไม่ควรใช้เวลามาก 

5. ทำให้เกิดการมีส่วนร่วม ท้ังทางร่างกายและจิตใจ สามารถดึงดูด
ความสนใจและทำให้เกิด ความคิด เสียงหัวเราะ การตอบสนอง ฯลฯ 

6. มีความเส่ียงน้อย ไม่ก่อให้เกิดอันตราย 
 

 



3. ประโยชน์ของกิจกรรมนันทนาการ 

 การจัดกิจกรรมนันทนาการ  มีประโยชน์ต่อการจัดค่ายหลายประการ  

1. ช่วยสร้างบรรยากาศในการค่ายให้สนุกสนาน 
2. ช่วยลดความเครียด ความเหน็ดเหนื่อยจากการทำกิจกรรมต่างๆ 

มาท้ังวัน 

3. เป็นเคร่ืองมือสร้างส่ือสัมพันธ์ และมิตรภาพให้เกิดข้ึนในทุกคน 
4. ช่วยให้สมาชิกชาวค่ายสนิทสนมกันเร็วขึ ้นและรู้จักการทำงาน

ร่วมกัน 

5. ช่วยส่งเสริมการกล้าแสดงออก กล้าแสดงความคิดเห็น 
6. ช่วยเตรียมความพร้อมส่งเสริมให้เกิดการเรียนรู้ที่รวดเร็วขึ้น และ

ช่วยย่นเวลาในการเรียนรู้ 

7. ช่วยให้เกิดจินตนาการ เกิดความคิดริเร่ิมสร้างสรรค์ เห็นทางออก
ในการแก้ปัญหาต่างๆ 

8. ช่วยให้มองโลกในแง่ดี ซึ ่งจะทำให้ทุกคนเผชิญกับปัญหาและ
อุปสรรคต่างๆในการปฏิบัติงานให้บรรลุผลสำเร็จ ทำเร่ืองยากให้เป็นเร่ืองง่าย 

9. เป็นสื่อให้คนจำนวนมากได้มารวมกันและมีอารมณ์ร่วมกัน คล้าย
คนพวกเดียวกัน เกิดสัมพันธภาพในกลุ่มและระหว่างกลุ่มทำให้กลุ่มเกิดความ

เหนียวแน่น เกิดพลังกลุ่มท่ีเข้มแข็ง 

10. ช่วยเสริมสร้างประสบการณ์ในการเรียนรู ้ อันสามารถนำไป
ประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวัน 

 



 

  

วลีเด็ด/ 

คติพจน์จากเร่ืองเล่า 

กิจกรรมนันทนาการสามารถเพ่ิมรายรับในธุรกิจโรงแรม 

ประเด็นความรู้ท่ีนำไปใช้

ในการทำงาน 

กิจกรรมนันทนาการเป็นเครื่องมือสร้างสื่อสัมพันธ์ และมิตรภาพให้เกิดขึ้นในทุก

คน 



 

บันทึกการเล่าเร่ืองท่ีนำข้อปฏิบัติท่ีดีนำไปใช้ในการทำงาน 

กิจกรรมถ่ายทอดความรู้ : งานโรงแรมสร้างชีวิต ถ้าทำงานเป็น (ไม่ใช่แค่คุย) 

(CoP : Community of Practice) เร่ือง การเรียนพร้อมการปฏิบัติท่ีแท้จริง 

วันพุธท่ี 16 ตุลาคม พ.ศ. 2562 

ผู้เล่าเร่ือง รายละเอียดของเร่ืองเล่าแลกเปล่ียนเรียนรู้ 

 

อาจารย์อุจฉริต์ 

อาจาระศิริกุล 

 

การช่วยฟ้ืนคืนชีพ (C.P.R.) 

      การปฏิบัติการเพื่อช่วยชีวิตคนที่หัวใจหยุดเต้นอย่างกะทันหัน เพื่อทำให้ 

มีการหายใจและการไหลเวียนกลับคืนสู่สภาพเดิมทั้งนี้ภายในเวลา 4 นาที 

ดังนั้นการช่วยชีวิตโดยการนวดหัวใจหรือที่เรียกว่า “CPR” จึงถือเป็นหน่ึง

วิธีการที่จะยื้อชีวิตของผู้ป่วยที่มีภาวะหัวใจหยุดเต้นกระทันหันได้เป็นอย่างดี 

การปฏิบัติการประกอบด้วย 3 ขั้นตอนสำคัญ คือ A B C ต้องทำตามลำดับคือ 

1. A : Airway หมายถึง การเปิดทางเดินหายใจให้โล่ง 2. B : Breathing คือ 

การช่วยหายใจ 3. C : Circulation คือการนวดหัวใจภายนอก 

การปฏิบัติในการช่วยฟ้ืนคืนชีพเบ้ืองต้น 

1. ตรวจดูว่าหมดสติจริงหรือไม่ โดยการเรียกและเขย่าตัวถ้าหมดสติ ให้ขอ

ความช่วยเหลือและโทร 1669 

2. ประเมินการหายใจโดยการทำ look (ดูการเคลื่อนไหวของทรวงอก) listen 

(ฟังเสียงลมหายใจ) and feel (ใช้สำลีหรือวัสดุบางเบาจ่อบริเวณจมูกดูลม

หายใจ) 

3. เปิดทางเดินหายใจให้โล่งโดยการกดหน้าผาก เชยคาง 



  

4. การจับชีพจรท่ีหลอดลมข้างคอเป็นเวลา 10 วินาที ถ้าไม่มีการเต้นของหัวใจ 

ให้วางสันมือข้างหนึ ่งตรงครึ ่งล่างกระดูกหน้าอก และวางมืออีกข้างทับ

ประสานกันไว้ เริ่มการกดหน้าอก ด้วยความลึกอย่างน้อย 5 เซนติเมตร ใน

อัตราเร็ว 100-120 ครั้งต่อนาที โดยการนับ 1 และ2 และ 3 และ………จนถึง 

30 คร้ัง  

6. ทำสลับกันอย่างนี้ ไปจนครบ 4 รอบ (1 นาที) จึงประเมินการหายใจและ

การเต้นของชีพจร และประเมินอีก ทุก 1 นาที จนกว่าความช่วยเหลือจะมาถึง

หรือนำส่งถึงแพทย์ 

เอกสารอ้างอิง 

สมาคมเพื่อช่วยชีวิตทางน้ำ. เอกสารประกอบการอบรมการรักษาความ

ปลอดภัยในกิจกรรมทางน้ำ. พันเอกอดิศักดิ ์ สุวรรณประกร เรียบเรียง. 

2548. 

วลีเด็ด/ 

คติพจน์จากเร่ืองเล่า 

เร่ืองใดก็ตามหากปฏิบัติซ้ำจนชำนาญจะเกิดความเช่ียวชาญ 

ประเด็นความรู้ท่ีนำไปใช้

ในการทำงาน 

การควบคุมสติ เตรียมพร้อมและไม่ประมาท นำไปใช้ในสถานการณ์ฉุกเฉินได้

เสมอ 



บันทึกการเล,าเร่ืองท่ีนำข4อปฏิบัติท่ีดีนำไปใช4ในการทำงาน 

กิจกรรมถ,ายทอดความรู4 : งานโรงแรมสร4างชีวิต ถ4าทำงานเปHน (ไม,ใช,แค,คุย) 

 (CoP : Community of Practice) เร่ือง การเรียนพร4อมการปฏิบัติท่ีแท4จริง 

วันพุธท่ี 16 ตุลาคม พ.ศ. 2562 

ผู4เล,าเร่ือง รายละเอียดของเร่ืองเล,าแลกเปล่ียนเรียนรู4 

 

อาจารย์รวินท์นิภา 

จุลกิตติพันธ์ 

 

การเรียนพร้อมการปฏิบัติท่ีแท้จริง เร่ือง  

อาหารไทย 

อาหาร คือ ส่ิงท่ีเรารับประทานเข้าไปแล้ว มีประโยชน์ต่อร่างกาย ทำให้ร่างกาย

เจริญเติบโต มีกำลังงาน มีความอบอุ่นมีความสามารถต้านทางโรคได้ 

อาหารท้องถ่ิน หมายถึง อาหารท่ีชาวท้องถ่ินชอบรับประทานจนมีประเพณี มี

รูปลักษณะรสชาติท่ีมีเอกลักษณ์โดดเด่นแตกต่างไปจากอาหารท้องถ่ินอ่ืนๆของ

ไทยเอาวัตถุดิบมาประกอบอาหารมีเอกลักษณ์เฉพาะตัว 

อาหารไทยแท้ คือ อาหารท่ีคนไทยคิดทำกันมาแต่โบราณ ส่วนมากเป็นอาหาร

แบบง่ายๆ เช่น ต้มโคล้ง แกงป่า น้ำพริก หลน ส่วนขนมไทยแท้ปรุงมาจากแป้ง 

น้ำตาล กะทิ เป็นส่วนใหญ่ เช่น ขนมครก  ขนมเหนียว ขนมเปียกอ่อน 

อาหารไทยดัดแปลง คือ อาหารท่ีแปลงมาจากต่างชาติโดยรับอิทธิพลมาจากเพ่ือน

บ้าน ทูตท่ีเข้ามาติดต่อค้าขาย เช่น จีน อินเดีย ฯลฯ 

ความสำคัญ  

 อาหารไทย นอกจากจะเป็นท่ีนิยมชมชอบของชาวไทยแล้ว ชนต่างถ่ิน

ท่ีมาเยือน รวมถึงชาวต่างชาติจำนวนไม่น้อยท่ีช่ืนชอบ เพราะรสชาติอร่อย ให้

คุณค่าสารอาหารครบ 5 หมู่ใน 1 จาน มีแร่ธาตุและสารอาหาร โดยเฉพาะอย่างย่ิง

สมุนไพรและเคร่ืองเทศท่ีให้สรรพคุณเป็นยาป้องกันและบำบัดโรค จากความนิยม



ท่ีสูงข้ึน จึงมีผู้ต้องการศึกษาเพ่ือนำไปประกอบอาหารรับประทานเอง แม้แต่ชาว

ต่างประเทศก็นิยมไม่น้อย จึงมีตำรับอาหารไทยเป็นภาษาต่างประเทศ 

การถ่ายทอดวัฒนธรรมจากราชสำนัก 

ภาคกลางเป็นท่ีต้ังเมืองหลวง ประชาชนนิยมส่งบุตรเข้าไปอยู่ในวังหลวง นัยว่าเข้า

ไปฝึกมารยาท ฝึกการประกอบอาหาร และฝึกประดิษฐ์ส่ิงของต่างๆ มากมาย เม่ือ

กลับมาอยู่นอกวังได้นำความรู้ท่ีได้รับมาประกอบอาหาร บางท่านนำความรู้มา

ประกอบอาชีพด้านอาหารขาย บางท่านนำมาเพ่ือฝากหรือเป็นของกำนัลเพ่ือนฝูง 

คนไทยผู้มีนิสัยชอบประดิษย์ประดอย เม่ือถูกฝึกมาจากในวัง ก็มาฝึกหัดบุตรหลาน

ให้ทำได้ ต่อมาก็มีการสอน มีการจัดต้ังโรงเรียนเพ่ือฝึกงานของหญิงให้เป็นกุลสตรี

ในการทำงานบ้าน งานเรือนได้เรียบร้อย จากเหตุน้ีวัฒนธรรมจากวังจากข้าราช

สำนักก็แพร่กระจายสู่ประชาชนโดยท่ัวไป เช่น การแกะสลักผักผลไม้ต่างๆ การจัด

อาหารและการประกอบอาหารท้ังคาว หวาน 

รูปแบบการเสิร์ฟและการรับประทานอาหารไทย 

คนไทยกินข้าวเป็นหลักกับข้าวเป็นรอง แต่ละคนจะมีจานข้าวเป็นของตนเอง แต่

จะรับประทานกับข้าวร่วมกัน กับข้าวไทยมักห่ันเป็นช้ินเล็กๆ พอดีคำท้ังผักท้ัง

เน้ือสัตว์เพ่ือสะดวกในการรับประทานเน่ืองจากอดีตคนไทยจะใช้น้ิว 3 น้ิว ในการ

รับประทานอาหาร คือ น้ิวช้ี  น้ิวกลาง และน้ิวหัวแม่มือ แต่ก่อนท่ีรับประทานจะมี

อ่างน้ำสำหรับล้างมือก่อนทานข้าว แต่ในสมัยรัชกาลท่ี 5 จึงมีช้อน ส้อม เร่ิมเข้ามา

ใช้จนถึงปัจจุบัน 

การจัดสำรับอาหารไทยควรคำนึงถึง 

1. การจัดอาหารท่ีมีรสชาติท่ีหลากหลาย 

2. การจัดอาหารท่ีมีเน้ือสัมผัสหรือมีลักษณะประกอบ  อาหารท่ีแตกต่างกัน 

3. ความหลากหลายของเน้ือสัตว์ 

4. เลือกอาหารท่ีมีสีสัน และการนำเสนอท่ีน่ารับประทาน 



      

5. จัดอาหารควรคำนึงถึงคุณค่าทางโภชนาการสำหรับผู้บริโภค 

 

การถ่ายทอดวัฒนธรรมของชาวต่างประเทศ 

มีชาวต่างประเทศหลายประเทศเข้ามาติดต่อสัมพันธไมตรีกับประเทศไทย และแต่

ละชาติก็ได้นำอาหารของตนเข้ามา ชาวไทยได้นำมาเป็นแบบอย่างในการประกอบ

อาหารและรับวัฒนะรรมด้านอาหารมาแต่ก็ไม่ได้ลอกเลียนแบบ กลับเอามา

ปรับปรุงให้เป็นอาหารแบบไทย 

 

 

วลีเด็ด/คติพจนzจาก

เร่ืองเล,า 

อาหารไทยปรุงด้วยหัวใจ รสชาติท่ีได้จึงยากท่ีจะลอกเลียนแบบ 

ประเด็นความรู4ท่ี

นำไปใช4ในการทำงาน 

นำประเด็นความรู้ท่ีนำไปใช้ในการสอนรายวิชา HI4323 การจัดการอาหาร

นานาชาติและอาหารท้องถ่ิน หัวข้อเร่ือง 

การจัดสำรับอาหารไทยควรคำนึงถึง 

1. การจัดอาหารท่ีมีรสชาติท่ีหลากหลาย 

2. การจัดอาหารท่ีมีเน้ือสัมผัสหรือมีลักษณะประกอบ  อาหารท่ีแตกต่างกัน 

3. ความหลากหลายของเน้ือสัตว์ 

4. เลือกอาหารท่ีมีสีสัน และการนำเสนอท่ีน่ารับประทาน 

5. จัดอาหารควรคำนึงถึงคุณค่าทางโภชนาการสำหรับผู้บริโภค 



 

  

 

รายชื่อบทบาทและหน้าที่ของคณะกรรมการ 

กิจกรรมถ่ายทอดความรู ้: งานโรงแรมสร้างชีวิต ถ้าทำงานเป็น (ไม่ใช่แค่คุย) 

(CoP : Community of Practice) เรื่อง การเรียนพร้อมการปฏิบัติที่แท้จริง 

วันพุธที่ 16 ตุลาคม พ.ศ. 2562 

 

ท่ี ชื่อ-นามสกุล 

1 อาจารย์รวินท์นิภา จุลกิตติพันธ ์

2 อาจารย์จิตติณชุลี บุญช่วย 

3 อาจารย์ศาริณี ตั้งอุทัยสุข 

4 อาจารย์จิรชัย หมื่นฤทธิ ์

5 อาจารย์อุจฉริต์ อาจาระศิริกุล 



 

 

 

 

 

 

รายชื่อผู้เข้าร่วมกิจกรรมการเล่าเรื่องที่นำข้อปฏิบัติที่ดีนำไปใช้ในการทำงาน 

กิจกรรมถ่ายทอดความรู ้: งานโรงแรมสร้างชีวิต ถ้าทำงานเป็น (ไม่ใช่แค่คุย) 

(CoP : Community of Practice) เรื่อง การเรียนพร้อมการปฏิบัติที่แท้จริง 

วันพุธที่ 16 ตุลาคม พ.ศ. 2562 

 

คุณเอื้อ(นโยบาย) อาจารย ์จิรชัย หมื่นฤทธิ ์

คุณอำนวยและพิธีกร อาจารย ์จิตติณชุลี บุญช่วย 

คุณกิจ (คนเล่าเรื่อง) อาจารย ์รวินท์นิภา จุลกิตติพันธ ์

คุณกิจ (คนเล่าเรื่อง) อาจารย ์จิตติณชุลี บุญช่วย 

คุณกิจ (คนเล่าเรื่อง) อาจารย ์ศาริณี ตั้งอุทัยสุข 

คุณกิจ (คนเล่าเรื่อง) อาจารย ์จิรชัย หมื่นฤทธิ ์

คุณกิจ (คนเล่าเรื่อง) อาจารย ์อุจฉริต์ อาจาระศิริกุล 

คุณลิขิต (คนบันทึก) อาจารย ์ศาริณี ตั้งอุทัยสุข 


