
โครงการผูสูงอายุสุขใจ สุขภาพดีอยางมีคุณคา  
 
1. ช่ือโครงการ ผูสูงอายุสุขใจ สุขภาพดีอยางมีคุณคา 

2. สอดคลองกับนโยบาย และจุดเนนการดําเนินงาน กศน. ประจําปงบประมาณ พ.ศ. 2565 2. ดานการสราง
สมรรถนะและทักษะคุณภาพ 2.1 สงเสริมการจัดการศึกษาตลอดชีวิต ท่ีเนนการพัฒนาทักษะท่ีจําเปนสําหรับแต
ละชวงวัย และการจัดการศึกษาและการเรียนรู ท่ี เหมาะสมกับแตละกลุมเป าหมายและบริบทพ้ืน ท่ี                
2.5 ส งเสริมการจัดการศึกษาของผู สูงอายุเพ่ือให เป น Active Ageing WorkforceและมีLife skill ในการ
ดํารงชีวิตท่ีเหมาะกับชวงวัย 

3. หลักการและเหตุผล  
    สํานักงาน กศน. ไดมีนโยบายและจุดเนนการดําเนินงานประจําปงบประมาณ พ.ศ. 2565 2. ดานการ
สรางสมรรถนะและทักษะคุณภาพ 2.1 สงเสริมการจัดการศึกษาตลอดชีวิต ท่ีเนนการพัฒนาทักษะท่ีจําเปน
สําหรับแตละชวงวัย และการจัดการศึกษาและการเรียนรูท่ีเหมาะสมกับแตละกลุมเปาหมายและบริบทพ้ืนท่ี                
2.5 ส ง เส ริ ม ก ารจั ด ก าร ศึ กษ าขอ งผู สู งอ ายุ เ พ่ื อ ให เป น  Active Ageing Workforceและ มี Life skill                 
ในการดํารงชีวิตท่ีเหมาะกับชวงวัย นั้น  
  พ้ืนท่ีอําเภอราชสาสน กําลังกาวเขาสูสังคมผูสูงอายุจากปจจัยการลดลงของอัตราเกิดและ อายุขัยเฉลี่ย
ของประชากรท่ียืนยาวข้ึนขณะเดียวกันผูสูงอายุก็มีอายุยืนยาวข้ึนอัตราการเพ่ิมของจํานวน ผูสูงอายุในปจจุบันสูง
กวาของประชากรโดยรวมขณะเดียวกันอัตราการเพ่ิมของจํานวนผูสูงอายุวัยปลายก็สูง กวาอัตราการเพ่ิมของ
กลุมผูสูงอายุวัยตนมีผลใหจํานวนและสัดสวนประชากรผูสูงอายุของไทยเพ่ิมสูงข้ึนเรื่อยๆ โดยเฉพาะกลุมผูสูงอายุ
วัยปลายปญหาการเพ่ิมของจํานวนผูสูงอายุคาดวาจะทวีความรุนแรงข้ึนในอีกสิบป ขางหนาแมจะ มีอายุเกิน 60 
ปข้ึนไป รางกายมีการเปลี่ยนแปลงไปตามธรรมชาติแตสภาพจิตใจ ผูสูงอายุจึง ควรใหความสนใจดูแลสุขภาพให
สมบูรณแข็งแรงมีคุณภาพชีวิตท่ีดีปองกันการเกิดโรคตางๆรวมท้ังฟนฟู สุขภาพเม่ือมีภาวะของโรคและควบคุมให
ภาวะของโรคเหลานั้นมีอาการคงท่ีไมกําเริบรุนแรงหรือเสื่อมถอยมาก กวาเดิมจะทําใหผูสูงอายุมีชีวิตอยูอยางมี
คุณคาสามารถทําประโยชนใหแกสังคมและ มีความสุขในปนปลาย ของชีวิตประกอบกับรัฐบาลไดมีนโยบายใน
เตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุเพ่ือสงเสริมคุณภาพชีวิตและการมีงานหรือกิจกรรมท่ีเหมาะสมเพ่ือ
สรางสรรคและไมกอภาระตอสังคมในอนาคต  
  ศูนยการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยอําเภอราชสาสน จึงเห็นความสําคัญในการสงเสริม
การจัดการศึกษาของผูสูงอายุเพ่ือใหเปน Active Ageing WorkforceและมีLife skill ในการดํารงชีวิตท่ีเหมาะ
กับชวงวัยสําหรับผูสูงอายุ ไดดําเนินการจัดโครงการผูสูงอายุสุขใจ สุขภาพดีอยางมีคุณคา 

4. วัตถุประสงค  
 4.1 เพ่ือใหผูสูงอายุมีความรูความเขาใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการดูแลสุขภาพอนามัยของตนเอง     
ท้ังดาน โภชนาการ การฟนฟูสมรรถภาพรางกายและจิตใจ 
 4.2 เพ่ือเปนการสรางขวัญและกําลังใจใหผูสูงอายุ มีทัศนคติท่ีดีตอการดูแลสุขภาพใหแข็งแรงเพ่ือ      
ดํารงอยูในสังคมอยางมีคุณภาพ  
 4.3 เพ่ือเปนการสงเสริมการเรียนรูตลอดชีวิตใหกับผูสูงอายุ 

5. เปาหมายการดําเนินงาน  
 เชิงปริมาณ 

ผูสูงอายุ  ตําบลดงนอย  จํานวน  6 คน    
  ตําบลเมืองใหม จํานวน 6 คน 
  ตําบลบางคา จํานวน 6 คน 
รวมท้ังสิ้น 18 คน 
                  

  



 
เชิงคุณภาพ 

  รอยละ 80% เพ่ือใหผูสูงอายุมีความรูความเขาใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการดูแลสุขภาพ
อนามัย ของตนเอง ท้ังดาน โภชนาการ การฟนฟูสมรรถภาพรางกายและจิตใจ 
6. วิธีการดําเนินงาน 

กิจกรรมหลัก วัตถุประสงค กลุมเปาหมาย เปาหมาย 
พ้ืนท่ี

ดําเนินการ 
ระยะเวลา งบประมาณ 

1.จัดทําแผนจัด
กิจกรรมการเรียนรู 
2. จัดกิจกรรมการ
เรียนรู โดยการโดย
การบรรยายเร่ือง 
3.การวัดและ
ประเมินผลผูเรียนให
เปนไปตาม
วัตถุประสงคหลักสูตร 

4.1 เพ่ือใหผูสูงอายุมี
ความรูความเขาใจ 
ปรับเปลีย่นพฤติกรรม
ในการดูแลสุขภาพ
อนามัยของตนเอง     
ท้ังดาน โภชนาการ 
การฟนฟูสมรรถภาพ
รางกายและจิตใจ 
4.2 เพ่ือเปนการสราง
ขวัญและกําลังใจให
ผูสูงอายุ มีทัศนคติท่ีดี
ตอการดูแลสุขภาพให
แข็งแรงเพ่ือ ดํารงอยู
ในสังคมอยางมี
คุณภาพ  
4.3 เพ่ือเปนการ
สงเสริมการเรียนรู
ตลอดชีวิตใหกับ
ผูสูงอาย ุ
 

ผูสูงอาย ุ ตําบลดงนอย 
จํานวน  6 คน    
 
ตําบลเมืองใหม
จํานวน 6 คน 
 
ตําบลบางคา
จํานวน 6 คน 
 
 

ศาลา
ประชาคม 
หมู 2 
ต.บางคา  

 24 ม.ค. 65 2,070.- 
บาท 

1.ดําเนินการ  นิเทศ  
ติดตาม  ประเมนิผล 
- แบบประเมนิความ
พึงพอใจการจัด
โครงการ  
 

- เพื่อใหมีการกํากับ 
ติดตามการ
ดําเนินงานเปนไป
ตามแผนและนาํผล
การนิเทศไปใชใน
การพัฒนางาน   

1. จัดเก็บ
เอกสาร 

แบบรายงานผลการ
จัดวิชาชีพ 

- บัญชลีงเวลา
ของผูเรียน/
วิทยากร 

- แบบประเมนิ 
และรายงานการ
จบหลักสูตร 
 

- ครู กศน.ตําบล 
3 ตําบล 

 
 

กศน.ตําบล 3 
ตําบล 
 

24 ม.ค. 65  

3. สรุปผลการ
ดําเนินงาน 

2. เพื่อใหสามารถนํา
ความรู และทักษะไป
ปรับใชในการดาํเนิน
ชีวิต 

- ครูผูรับผิดชอบ
สรุปและรายงาน
ผลการ
ดําเนินงานเสนอ  
กศน.อําเภอราช
สาสน 

กศน.อําเภอ   
ราชสาสน 

กศน.อําเภอ
ราชสาสน 

1 ก.พ. 65  

 

 



 

7. งบประมาณ 

           โดยเบิกจากเงินงบประมาณป พ.ศ. 2565 แผนงาน : แผนงาน : พ้ืนฐานดานการพัฒนาและเสริมสราง
ศักยภาพทรัพยากรมนุษย ผลผลิตท่ี 4 ผูรับบริการการศึกษานอกระบบ กิจกรรมจัดการศึกษานอกระบบ          
งบดํ าเนิ น งาน  ไตรมาส 1-2 (ตุ ล าคม  2564-มีน าคม  2565) รหั สงบประมาณ  2000236004000000           
กิจกรรมการศึกษานอกระบบ การศึกษาเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิต เปนเงิน 2,070 บาท (สองพันเจ็ดสิบบาทถวน)  
โดยรายละเอียด  ดังนี้                                                                                                                                              
 1. คาวิทยากร จํานวน 5 ชั่วโมงๆละ 200 บาท             เปนเงิน  1,000  บาท 

2. คาอาหารกลางวัน จํานวน 18 คนๆ ละ 1 ม้ือๆละ 60 บาท     เปนเงิน  1,080  บาท 
                                                             รวมเปนเงิน  2,080  บาท  
 

แตขอเบิกเพียง  2,070 บาท (สองพันเจ็ดสิบบาทถวน) 
 

8.แผนการใชจายงบประมาณ 

9.  ผูรับผิดชอบโครงการ/ผูเกี่ยวของ 
 นางสาวรสิกา พรหมคุณ   ครู กศน.ตําบลดงนอย 
 นางสาวรัตนาพร ซอหนองบัว  ครู กศน.ตําบลเมืองใหม 
    นางสาวเกษติยา สมแพง        คร ูกศน.ตําบลบางคา 
10. เครือขายการดําเนินงาน  

อบต.ดงนอย เมืองใหม และบางคา 
ผูนําชุมชนตําบลดงนอย เมืองใหม และบางคา 

11. ความสัมพันธกับโครงการท่ีเกี่ยวของ 
 -  

12. ผลลัพธ (Outcome)          
 -  กลุมเปาหมายไดมีความรูเก่ียวกับการดูแลตนเองและมีความรูความเขาใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใน 

การดูแลสุขภาพอนามัย ท้ังดาน โภชนาการ การฟนฟูสมรรถภาพรางกายและจิตใจ มีทัศนคติท่ีดีตอการดูแล 
สุขภาพใหแข็งแรงเพ่ือด ารงอยูในสังคมอยางมีคุณภาพ 

13. ดัชนีตัวช้ีวัดผลสําเร็จของโครงการ 

 13.1 ตัวช้ีวัดผลผลิต (Output) 
  1. รอยละ 80 ของกลุมเปาหมายไดเขารวมกิจกรรมตามหลักสูตร 
  2. รอยละ 80 ของกลุมหมายมีความพึงพอใจในระดับดีข้ึน 

  13.2 ตัวช้ีวัดผลลัพธ (Outcome) 
  -  รอยละ 80 ของประชาชนเขารวมกิจกรรมการศึกษาเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิต รอยละ 80 ของประชาชน
มีความพึงพอใจในระดับดีข้ึนไปตอการศึกษาเพ่ือเรียนรูเก่ียวกับ การสุขภาพอนามัยของตนเอง ท้ังดาน 
โภชนาการ การฟนฟูสมรรถภาพรางกายและจิตใจ 

 

กิจกรรมหลัก 
ไตรมาสท่ี 1 

(ต.ค. – ธ.ค. 64) 

ไตรมาสท่ี 2 

(ม.ค. – มี.ค. 65) 

ไตรมาสท่ี 3 

(เม.ย. – มิ.ย. 65) 

ไตรมาสท่ี 5 

(ก.ค. – ก.ย.65) 

โครงการผูสูงอายุสุขใจ สุขภาพดี

อยางมีคุณคา 

- 24 ม.ค.2565 

2,070 บาท 

- - 



 
 

14. การติดตามและประเมินผลโครงการ  
  1. การวัดความรูความเขาใจในเนื้อหาสาระ  
  2. การวดทักษะการปฏิบัติจริง  
  3. การประเมินคุณภาพของผลงาน/ผลการปฏิบัติ  
 
 

                      ลงชื่อ ..............................................................ผูเสนอโครงการ 

                                                      ( นางสาวเกษติยา สมแพง ) 
                                                              คร ูกศน.ตําบล 

 
  

                        ลงชื่อ………………………………........................ ผูเห็นชอบโครงการ 
                                                      ( นางสาวเกษติยา สมแพง ) 
                                                     หัวหนางานการศึกษาตอเนื่อง 
 

              ลงชื่อ…………………………………………………….ผูอนุมัติโครงการ 
                                                        (นายรัชชสทิธิ์ มนตรี)  
                                               ผูอํานวยการ กศน.อําเภอราชสาสน 
 
 

 ไดผานการเห็นชอบจากคณะกรรมการสถานศึกษา กศน.อําเภอราชสาสน เรียบรอย                          

                      ลงชื่อ…..………………………………………………ประธานกรรมการสถานศึกษา 
                                                   ( นายดํารัส พุทธรักษา ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
หลักสูตรโครงการ ผูสูงอายุสุขใจ สุขภาพดีอยางมีคุณคา 

1.  ช่ือหลักสูตร  ผูสูงอายุสุขใจ สุขภาพดีอยางมีคุณคา 

2.  ระยะเวลาเรียน             5   ชั่วโมง 

 2.1  ภาคทฤษฎี    2   ชั่วโมง  
 2.2  ภาคปฏิบัติ              3   ชั่วโมง 

3.  เหตุผล 
           สํานักงาน กศน. ไดมีนโยบายและจุดเนนการดําเนินงานประจําปงบประมาณ พ.ศ. 2565 2. ดานการ
สรางสมรรถนะและทักษะคุณภาพ 2.1 สงเสริมการจัดการศึกษาตลอดชีวิต ท่ีเนนการพัฒนาทักษะท่ีจําเปน
สําหรับแตละชวงวัย และการจัดการศึกษาและการเรียนรูท่ีเหมาะสมกับแตละกลุมเปาหมายและบริบทพ้ืนท่ี                
2.5 ส ง เส ริ ม ก ารจั ด ก าร ศึ กษ าขอ งผู สู งอ ายุ เ พ่ื อ ให เป น  Active Ageing Workforceและ มี Life skill                 
ในการดํารงชีวิตท่ีเหมาะกับชวงวัย นั้น  
  พ้ืนท่ีอําเภอราชสาสน กําลังกาวเขาสูสังคมผูสูงอายุจากปจจัยการลดลงของอัตราเกิดและ อายุขัยเฉลี่ย
ของประชากรท่ียืนยาวข้ึนขณะเดียวกันผูสูงอายุก็มีอายุยืนยาวข้ึนอัตราการเพ่ิมของจํานวน ผูสูงอายุในปจจุบันสูง
กวาของประชากรโดยรวมขณะเดียวกันอัตราการเพ่ิมของจํานวนผูสูงอายุวัยปลายก็สูง กวาอัตราการเพ่ิมของ
กลุมผูสูงอายุวัยตนมีผลใหจํานวนและสัดสวนประชากรผูสูงอายุของไทยเพ่ิมสูงข้ึนเรื่อยๆ โดยเฉพาะกลุมผูสูงอายุ
วัยปลายปญหาการเพ่ิมของจํานวนผูสูงอายุคาดวาจะทวีความรุนแรงข้ึนในอีกสิบป ขางหนาแมจะ มีอายุเกิน 60 
ปข้ึนไป รางกายมีการเปลี่ยนแปลงไปตามธรรมชาติแตสภาพจิตใจ ผูสูงอายุจึง ควรใหความสนใจดูแลสุขภาพให
สมบูรณแข็งแรงมีคุณภาพชีวิตท่ีดีปองกันการเกิดโรคตางๆรวมท้ังฟนฟู สุขภาพเม่ือมีภาวะของโรคและควบคุมให
ภาวะของโรคเหลานั้นมีอาการคงท่ีไมกําเริบรุนแรงหรือเสื่อมถอยมาก กวาเดิมจะทําใหผูสูงอายุมีชีวิตอยูอยางมี
คุณคาสามารถทําประโยชนใหแกสังคมและ มีความสุขในปนปลาย ของชีวิตประกอบกับรัฐบาลไดมีนโยบายใน
เตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุเพ่ือสงเสริมคุณภาพชีวิตและการมีงานหรือกิจกรรมท่ีเหมาะสมเพ่ือ
สรางสรรคและไมกอภาระตอสังคมในอนาคต  
  ศูนยการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยอําเภอราชสาสน จึงเห็นความสําคัญในการสงเสริม
การจัดการศึกษาของผูสูงอายุเพ่ือใหเปน Active Ageing WorkforceและมีLife skill ในการดํารงชีวิตท่ีเหมาะ
กับชวงวัยสําหรับผูสูงอายุ ไดดําเนินการจัดโครงการผูสูงอายุสุขใจ สุขภาพดีอยางมีคุณคา 
   
4. วัตถุประสงค 
           4.1 เพ่ือใหผูสูงอายุมีความรูความเขาใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการดูแลสุขภาพอนามัยของตนเอง     
ท้ังดาน โภชนาการ การฟนฟูสมรรถภาพรางกายและจิตใจ 
 4.2 เพ่ือเปนการสรางขวัญและกําลังใจใหผูสูงอายุ มีทัศนคติท่ีดีตอการดูแลสุขภาพใหแข็งแรงเพ่ือ      
ดํารงอยูในสังคมอยางมีคุณภาพ  
 4.3 เพ่ือเปนการสงเสริมการเรียนรูตลอดชีวิตใหกับผูสูงอายุ 
 
5. เนื้อหา 
    1. ความรูเรื่องการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ  
  - ความเปนมาการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ  
  - ประโยชนของการการดูแลสุขภาพ ของผูสูงอายุ  
  - การรับประทานอาหาร 
  -การออกกําลังกาย  
    2. แลกเปลี่ยนประสบการณการดูแลสุขภาพของผูสูงอายุ 
    3. วธิีการปองกันโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา สายพันธุ โอไมครอน 
 
 



 
6. กลุมเปาหมาย    ผูสูงอายุ  ตําบลดงนอย  จํานวน  6 คน    

  ตําบลเมืองใหม จํานวน 6 คน 
  ตําบลบางคา จํานวน 6 คน 
รวมท้ังสิ้น 18 คน 

7. การนําหลักสูตรไปใช             การอบรม        ชั้นเรียน         คาย    ศึกษาดูงาน      
                  อ่ืนๆ  (ระบุ)............................................... 
 

8. ผูเสนอ/ผูจัดทําหลักสูตร       
  นางสาวเกษติยา สมแพง 
 

9. ผูตรวจเนื้อหา            

10.พัฒนาจากหลักสูตร  (อางอิง) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
หลักสูตร ผูสูงอายุสุขใจ สุขภาพดีอยางมีคุณคา 

   จํานวน   5   ช่ัวโมง 
 

จุดประสงคการเรียนรู เนื้อหา ระยะเวลา (ช.ม. ) กิจกรรม 
การเรียนรู 

สื่อ/อุปกรณ/ 
แหลงเรียนรู 

ประเมินผล 

 ทฤษฎี ปฏิบัต ิ
1. เพ่ือใหผูสูงอายุมี
ความรูความ เขาใจ 
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใน
การ ดูแลสุขภาพอนามัย
ของตนเอง ท้ัง ดาน 
โภชนาการ การฟนฟู
สมรรถภาพ รางกายและ
จิตใจ  
2. เพ่ือเปนการสรางขวัญ
และกําลังใจ ใหผูสูงอายุ มี
ทัศนคติท่ีดีตอการดูแล 
สุขภาพใหแข็งแรงเพ่ือด 
ารงอยูในสังคม อยางมี
คุณภาพ  
3. เพ่ือเปนการสงเสริม
การเรียนรู ตลอดชีวิต
ใหกับผูสูงอาย 
  
 

1. ความรูเรื่องการ
ดูแลสุขภาพผูสูงอาย ุ 
- ความเปนมาการ
ดูแลสุขภาพผูสูงอายุ  
- ประโยชนของการ
การดูแลสุขภาพ ของ
ผูสูงอายุ  
2. แลกเปลี่ยน
ประสบการณการ
ดูแลสุขภาพของ
ผูสูงอายุ 
3. วิธีการปองกันโรค
ติดเชื้อไวรัสโคโรนา 
สายพันธุ โอไมครอน 
 

2 ชม.   3 ชม. - วิทยากร
บรรยาย 
- อภิปราย
รวมกัน 
- ปฏิบัติ
กิจกรรม
รวมกัน 
 

- สื่อ
Internet 
-ใบความรู
การดูแล
สุขภาพ 
 

-  สังเกต 
- การปฏิบัติ 
- แบบ
ประเมิน
ความพึง
พอใจ 
 

 
 

(ลงชื่อ)..........................................ผูเสนอหลักสูตร        (ลงชื่อ)..............................................ผูอนุมัติหลักสูตร 
         (นางสาวเกษติยา สมแพง)                                         (นายรัชชสิทธิ ์มนตรี)                                                                                                         
              คร ูกศน.ตําบล                                          ผูอํานวยการ กศน.อําเภอราชสาสน 
             
  
                                                                     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

กําหนดการโครงการผูสูงอายุสุขใจ สุขภาพดีอยางมีคุณคา 
วันท่ี  24  มกราคม  2565 

ณ ศาลาประชาคม หมูท่ี 2  ต.บางคา  อ.ราชสาสน  จ. ฉะเชิงเทรา 
ศูนยการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยอําเภอราชสาสน 

 
 
หมายเหตุ  เวลา 12.00 น. ถึง 13.00 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน 
    กําหนดการนี้อาจเปลี่ยนแปลงไดตามความเหมาะสม 

 
******************* 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เวลา กิจกรรม 

08.00 น. – 08.30 น. 
 

08.30 น. – 09.00 น. 
 

09.00 น. - 12.00  น. 
 
 
 
 

 

12.00 น. – 13.00 น. 
 
 

13.00 น. - 15.00 น. 
 
 
 
 

15.30 น. 

-  ลงทะเบียน 
 
-  พิธีเปดโครงการผูสูงอายุสุขใจ สุขภาพดีอยางมีคุณคา 

 

วิทยากรบรรยาย นายอนุสรณ พุทธนิยม 

1. ความรูเรื่องการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ  
- ความเปนมาการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ  
- ประโยชนของการการดูแลสุขภาพ ของผูสูงอายุ  
 
พักรับประทานอาหาร 
 

วิทยาบรรยาย (ตอ) นายอนุสรณ พุทธนิยม 

2. แลกเปลี่ยนประสบการณการดูแลสุขภาพของผูสูงอายุ 
3. วิธีการปองกันโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา สายพันธุ โอไมครอน 
        

สรุปกิจกรรม และ พิธีปดโครงการ 

 


