
โครงการผูสูงอายุสุขใจ สุขภาพดีอยางมีคุณคา  
 
1. ช่ือโครงการ ผูสูงอายุสุขใจ สุขภาพดีอยางมีคุณคา 

2. สอดคลองกับนโยบาย และจุดเนนการดําเนินงาน กศน. ประจําปงบประมาณ พ.ศ. 2565 2. ดานการสราง
สมรรถนะและทักษะคุณภาพ 2.1 สงเสริมการจัดการศึกษาตลอดชีวิต ท่ีเนนการพัฒนาทักษะท่ีจําเปนสําหรับแต
ละชวงวัย และการจัดการศึกษาและการเรียนรู ท่ี เหมาะสมกับแตละกลุมเป าหมายและบริบทพ้ืน ท่ี                
2.5 ส งเสริมการจัดการศึกษาของผู สูงอายุเพ่ือให เป น Active Ageing WorkforceและมีLife skill ในการ
ดํารงชีวิตท่ีเหมาะกับชวงวัย 

3. หลักการและเหตุผล  
    สํานักงาน กศน. ไดมีนโยบายและจุดเนนการดําเนินงานประจําปงบประมาณ พ.ศ. 2565 2. ดานการ
สรางสมรรถนะและทักษะคุณภาพ 2.1 สงเสริมการจัดการศึกษาตลอดชีวิต ท่ีเนนการพัฒนาทักษะท่ีจําเปน
สําหรับแตละชวงวัย และการจัดการศึกษาและการเรียนรูท่ีเหมาะสมกับแตละกลุมเปาหมายและบริบทพ้ืนท่ี                
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                 
ในการดํารงชีวิตท่ีเหมาะกับชวงวัย นั้น  
  พ้ืนท่ีอําเภอราชสาสน กําลังกาวเขาสูสังคมผูสูงอายุจากปจจัยการลดลงของอัตราเกิดและ อายุขัยเฉลี่ย
ของประชากรท่ียืนยาวข้ึนขณะเดียวกันผูสูงอายุก็มีอายุยืนยาวข้ึนอัตราการเพ่ิมของจํานวน ผูสูงอายุในปจจุบันสูง
กวาของประชากรโดยรวมขณะเดียวกันอัตราการเพ่ิมของจํานวนผูสูงอายุวัยปลายก็สูง กวาอัตราการเพ่ิมของ
กลุมผูสูงอายุวัยตนมีผลใหจํานวนและสัดสวนประชากรผูสูงอายุของไทยเพ่ิมสูงข้ึนเรื่อยๆ โดยเฉพาะกลุมผูสูงอายุ
วัยปลายปญหาการเพ่ิมของจํานวนผูสูงอายุคาดวาจะทวีความรุนแรงข้ึนในอีกสิบป ขางหนาแมจะ มีอายุเกิน 60 
ปข้ึนไป รางกายมีการเปลี่ยนแปลงไปตามธรรมชาติแตสภาพจิตใจ ผูสูงอายุจึง ควรใหความสนใจดูแลสุขภาพให
สมบูรณแข็งแรงมีคุณภาพชีวิตท่ีดีปองกันการเกิดโรคตางๆรวมท้ังฟนฟู สุขภาพเม่ือมีภาวะของโรคและควบคุมให
ภาวะของโรคเหลานั้นมีอาการคงท่ีไมกําเริบรุนแรงหรือเสื่อมถอยมาก กวาเดิมจะทําใหผูสูงอายุมีชีวิตอยูอยางมี
คุณคาสามารถทําประโยชนใหแกสังคมและ มีความสุขในปนปลาย ของชีวิตประกอบกับรัฐบาลไดมีนโยบายใน
เตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุเพ่ือสงเสริมคุณภาพชีวิตและการมีงานหรือกิจกรรมท่ีเหมาะสมเพ่ือ
สรางสรรคและไมกอภาระตอสังคมในอนาคต  
  ศูนยการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยอําเภอราชสาสน จึงเห็นความสําคัญในการสงเสริม
การจัดการศึกษาของผูสูงอายุเพ่ือใหเปน Active Ageing WorkforceและมีLife skill ในการดํารงชีวิตท่ีเหมาะ
กับชวงวัยสําหรับผูสูงอายุ ไดดําเนินการจัดโครงการผูสูงอายุสุขใจ สุขภาพดีอยางมีคุณคา 

4. วัตถุประสงค  
 4.1 เพ่ือใหผูสูงอายุมีความรูความเขาใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการดูแลสุขภาพอนามัยของตนเอง     
ท้ังดาน โภชนาการ การฟนฟูสมรรถภาพรางกายและจิตใจ 
 4.2 เพ่ือเปนการสรางขวัญและกําลังใจใหผูสูงอายุ มีทัศนคติท่ีดีตอการดูแลสุขภาพใหแข็งแรงเพ่ือ      
ดํารงอยูในสังคมอยางมีคุณภาพ  
 4.3 เพ่ือเปนการสงเสริมการเรียนรูตลอดชีวิตใหกับผูสูงอายุ 

5. เปาหมายการดําเนินงาน  
 เชิงปริมาณ 

ผูสูงอายุ  ตําบลดงนอย  จํานวน  6 คน    
  ตําบลเมืองใหม จํานวน 6 คน 
  ตําบลบางคา จํานวน 6 คน 
รวมท้ังสิ้น 18 คน 
                  

  



 
เชิงคุณภาพ 

  รอยละ 80% เพ่ือใหผูสูงอายุมีความรูความเขาใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการดูแลสุขภาพ
อนามัย ของตนเอง ท้ังดาน โภชนาการ การฟนฟูสมรรถภาพรางกายและจิตใจ 
6. วิธีการดําเนินงาน 

กิจกรรมหลัก วัตถุประสงค กลุมเปาหมาย เปาหมาย 
พ้ืนท่ี

ดําเนินการ 
ระยะเวลา งบประมาณ 

1.จัดทําแผนจัด
กิจกรรมการเรียนรู 
2. จัดกิจกรรมการ
เรียนรู โดยการโดย
การบรรยายเร่ือง 
3.การวัดและ
ประเมินผลผูเรียนให
เปนไปตาม
วัตถุประสงคหลักสูตร 

4.1 เพ่ือใหผูสูงอายุมี
ความรูความเขาใจ 
ปรับเปลีย่นพฤติกรรม
ในการดูแลสุขภาพ
อนามัยของตนเอง     
ท้ังดาน โภชนาการ 
การฟนฟูสมรรถภาพ
รางกายและจิตใจ 
4.2 เพ่ือเปนการสราง
ขวัญและกําลังใจให
ผูสูงอายุ มีทัศนคติท่ีดี
ตอการดูแลสุขภาพให
แข็งแรงเพ่ือ ดํารงอยู
ในสังคมอยางมี
คุณภาพ  
4.3 เพ่ือเปนการ
สงเสริมการเรียนรู
ตลอดชีวิตใหกับ
ผูสูงอาย ุ
 

ผูสูงอาย ุ ตําบลดงนอย 
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  
 

- เพื่อใหมีการกํากับ 
ติดตามการ
ดําเนินงานเปนไป
ตามแผนและนาํผล
การนิเทศไปใชใน
การพัฒนางาน   

1. จัดเก็บ
เอกสาร 

แบบรายงานผลการ
จัดวิชาชีพ 

- บัญชลีงเวลา
ของผูเรียน/
วิทยากร 

- แบบประเมนิ 
และรายงานการ
จบหลักสูตร 
 

- ครู กศน.ตําบล 
3 ตําบล 

 
 

กศน.ตําบล 3 
ตําบล 
 

24 ม.ค. 65  

3. สรุปผลการ
ดําเนินงาน 

2. เพื่อใหสามารถนํา
ความรู และทักษะไป
ปรับใชในการดาํเนิน
ชีวิต 

- ครูผูรับผิดชอบ
สรุปและรายงาน
ผลการ
ดําเนินงานเสนอ  
กศน.อําเภอราช
สาสน 

กศน.อําเภอ   
ราชสาสน 

กศน.อําเภอ
ราชสาสน 

1 ก.พ. 65  

 

 



 

7. งบประมาณ 

           โดยเบิกจากเงินงบประมาณป พ.ศ. 2565 แผนงาน : แผนงาน : พ้ืนฐานดานการพัฒนาและเสริมสราง
ศักยภาพทรัพยากรมนุษย ผลผลิตท่ี 4 ผูรับบริการการศึกษานอกระบบ กิจกรรมจัดการศึกษานอกระบบ          
งบดํ าเนิ น งาน  ไตรมาส 1-2 (ตุ ล าคม  2564-มีน าคม  2565) รหั สงบประมาณ  2000236004000000           
กิจกรรมการศึกษานอกระบบ การศึกษาเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิต เปนเงิน 2,070 บาท (สองพันเจ็ดสิบบาทถวน)  
โดยรายละเอียด  ดังนี้                                                                                                                                              
 1. คาวิทยากร จํานวน 5 ชั่วโมงๆละ 200 บาท             เปนเงิน  1,000  บาท 

2. คาอาหารกลางวัน จํานวน 18 คนๆ ละ 1 ม้ือๆละ 60 บาท     เปนเงิน  1,080  บาท 
                                                             รวมเปนเงิน  2,080  บาท  
 

แตขอเบิกเพียง  2,070 บาท (สองพันเจ็ดสิบบาทถวน) 
 

8.แผนการใชจายงบประมาณ 

9.  ผูรับผิดชอบโครงการ/ผูเกี่ยวของ 
 นางสาวรสิกา พรหมคุณ   ครู กศน.ตําบลดงนอย 
 นางสาวรัตนาพร ซอหนองบัว  ครู กศน.ตําบลเมืองใหม 
    นางสาวเกษติยา สมแพง        คร ูกศน.ตําบลบางคา 
10. เครือขายการดําเนินงาน  

อบต.ดงนอย เมืองใหม และบางคา 
ผูนําชุมชนตําบลดงนอย เมืองใหม และบางคา 

11. ความสัมพันธกับโครงการท่ีเกี่ยวของ 
 -  

12. ผลลัพธ (Outcome)          
 -  กลุมเปาหมายไดมีความรูเก่ียวกับการดูแลตนเองและมีความรูความเขาใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใน 

การดูแลสุขภาพอนามัย ท้ังดาน โภชนาการ การฟนฟูสมรรถภาพรางกายและจิตใจ มีทัศนคติท่ีดีตอการดูแล 
สุขภาพใหแข็งแรงเพ่ือด ารงอยูในสังคมอยางมีคุณภาพ 

13. ดัชนีตัวช้ีวัดผลสําเร็จของโครงการ 

 13.1 ตัวช้ีวัดผลผลิต (Output) 
  1. รอยละ 80 ของกลุมเปาหมายไดเขารวมกิจกรรมตามหลักสูตร 
  2. รอยละ 80 ของกลุมหมายมีความพึงพอใจในระดับดีข้ึน 

  13.2 ตัวช้ีวัดผลลัพธ (Outcome) 
  -  รอยละ 80 ของประชาชนเขารวมกิจกรรมการศึกษาเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิต รอยละ 80 ของประชาชน
มีความพึงพอใจในระดับดีข้ึนไปตอการศึกษาเพ่ือเรียนรูเก่ียวกับ การสุขภาพอนามัยของตนเอง ท้ังดาน 
โภชนาการ การฟนฟูสมรรถภาพรางกายและจิตใจ 

 

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) 

โครงการผูสูงอายุสุขใจ สุขภาพดี

อยางมีคุณคา 

- 24 ม.ค.2565 

2,070 บาท 

- - 



 
 

14. การติดตามและประเมินผลโครงการ  
  1. การวัดความรูความเขาใจในเนื้อหาสาระ  
  2. การวดทักษะการปฏิบัติจริง  
  3. การประเมินคุณภาพของผลงาน/ผลการปฏิบัติ  
 
 

                      ลงชื่อ ..............................................................ผูเสนอโครงการ 

                                                      ( นางสาวเกษติยา สมแพง ) 
                                                              คร ูกศน.ตําบล 

 
  

                        ลงชื่อ………………………………........................ ผูเห็นชอบโครงการ 
                                                      ( นางสาวเกษติยา สมแพง ) 
                                                     หัวหนางานการศึกษาตอเนื่อง 
 

              ลงชื่อ…………………………………………………….ผูอนุมัติโครงการ 
                                                        (นายรัชชสทิธิ์ มนตรี)  
                                               ผูอํานวยการ กศน.อําเภอราชสาสน 
 
 

 ไดผานการเห็นชอบจากคณะกรรมการสถานศึกษา กศน.อําเภอราชสาสน เรียบรอย                          

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

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
หลักสูตรโครงการ ผูสูงอายุสุขใจ สุขภาพดีอยางมีคุณคา 

1.  ช่ือหลักสูตร  ผูสูงอายุสุขใจ สุขภาพดีอยางมีคุณคา 

2.  ระยะเวลาเรียน             5   ชั่วโมง 

 2.1  ภาคทฤษฎี    2   ชั่วโมง  
 2.2  ภาคปฏิบัติ              3   ชั่วโมง 

3.  เหตุผล 
           สํานักงาน กศน. ไดมีนโยบายและจุดเนนการดําเนินงานประจําปงบประมาณ พ.ศ. 2565 2. ดานการ
สรางสมรรถนะและทักษะคุณภาพ 2.1 สงเสริมการจัดการศึกษาตลอดชีวิต ท่ีเนนการพัฒนาทักษะท่ีจําเปน
สําหรับแตละชวงวัย และการจัดการศึกษาและการเรียนรูท่ีเหมาะสมกับแตละกลุมเปาหมายและบริบทพ้ืนท่ี                
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                 
ในการดํารงชีวิตท่ีเหมาะกับชวงวัย นั้น  
  พ้ืนท่ีอําเภอราชสาสน กําลังกาวเขาสูสังคมผูสูงอายุจากปจจัยการลดลงของอัตราเกิดและ อายุขัยเฉลี่ย
ของประชากรท่ียืนยาวข้ึนขณะเดียวกันผูสูงอายุก็มีอายุยืนยาวข้ึนอัตราการเพ่ิมของจํานวน ผูสูงอายุในปจจุบันสูง
กวาของประชากรโดยรวมขณะเดียวกันอัตราการเพ่ิมของจํานวนผูสูงอายุวัยปลายก็สูง กวาอัตราการเพ่ิมของ
กลุมผูสูงอายุวัยตนมีผลใหจํานวนและสัดสวนประชากรผูสูงอายุของไทยเพ่ิมสูงข้ึนเรื่อยๆ โดยเฉพาะกลุมผูสูงอายุ
วัยปลายปญหาการเพ่ิมของจํานวนผูสูงอายุคาดวาจะทวีความรุนแรงข้ึนในอีกสิบป ขางหนาแมจะ มีอายุเกิน 60 
ปข้ึนไป รางกายมีการเปลี่ยนแปลงไปตามธรรมชาติแตสภาพจิตใจ ผูสูงอายุจึง ควรใหความสนใจดูแลสุขภาพให
สมบูรณแข็งแรงมีคุณภาพชีวิตท่ีดีปองกันการเกิดโรคตางๆรวมท้ังฟนฟู สุขภาพเม่ือมีภาวะของโรคและควบคุมให
ภาวะของโรคเหลานั้นมีอาการคงท่ีไมกําเริบรุนแรงหรือเสื่อมถอยมาก กวาเดิมจะทําใหผูสูงอายุมีชีวิตอยูอยางมี
คุณคาสามารถทําประโยชนใหแกสังคมและ มีความสุขในปนปลาย ของชีวิตประกอบกับรัฐบาลไดมีนโยบายใน
เตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุเพ่ือสงเสริมคุณภาพชีวิตและการมีงานหรือกิจกรรมท่ีเหมาะสมเพ่ือ
สรางสรรคและไมกอภาระตอสังคมในอนาคต  
  ศูนยการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยอําเภอราชสาสน จึงเห็นความสําคัญในการสงเสริม
การจัดการศึกษาของผูสูงอายุเพ่ือใหเปน Active Ageing WorkforceและมีLife skill ในการดํารงชีวิตท่ีเหมาะ
กับชวงวัยสําหรับผูสูงอายุ ไดดําเนินการจัดโครงการผูสูงอายุสุขใจ สุขภาพดีอยางมีคุณคา 
   
4. วัตถุประสงค 
           4.1 เพ่ือใหผูสูงอายุมีความรูความเขาใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการดูแลสุขภาพอนามัยของตนเอง     
ท้ังดาน โภชนาการ การฟนฟูสมรรถภาพรางกายและจิตใจ 
 4.2 เพ่ือเปนการสรางขวัญและกําลังใจใหผูสูงอายุ มีทัศนคติท่ีดีตอการดูแลสุขภาพใหแข็งแรงเพ่ือ      
ดํารงอยูในสังคมอยางมีคุณภาพ  
 4.3 เพ่ือเปนการสงเสริมการเรียนรูตลอดชีวิตใหกับผูสูงอายุ 
 
5. เนื้อหา 
    1. ความรูเรื่องการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ  
  - ความเปนมาการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ  
  - ประโยชนของการการดูแลสุขภาพ ของผูสูงอายุ  
  - การรับประทานอาหาร 
  -การออกกําลังกาย  
    2. แลกเปลี่ยนประสบการณการดูแลสุขภาพของผูสูงอายุ 
    3. วธิีการปองกันโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา สายพันธุ โอไมครอน 
 
 



 
6. กลุมเปาหมาย    ผูสูงอายุ  ตําบลดงนอย  จํานวน  6 คน    

  ตําบลเมืองใหม จํานวน 6 คน 
  ตําบลบางคา จํานวน 6 คน 
รวมท้ังสิ้น 18 คน 

7. การนําหลักสูตรไปใช             การอบรม        ชั้นเรียน         คาย    ศึกษาดูงาน      
                  อ่ืนๆ  (ระบุ)............................................... 
 

8. ผูเสนอ/ผูจัดทําหลักสูตร       
  นางสาวเกษติยา สมแพง 
 

9. ผูตรวจเนื้อหา            

10.พัฒนาจากหลักสูตร  (อางอิง) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
หลักสูตร ผูสูงอายุสุขใจ สุขภาพดีอยางมีคุณคา 

   จํานวน   5   ช่ัวโมง 
 

จุดประสงคการเรียนรู เนื้อหา ระยะเวลา (ช.ม. ) กิจกรรม 
การเรียนรู 

สื่อ/อุปกรณ/ 
แหลงเรียนรู 

ประเมินผล 

 ทฤษฎี ปฏิบัต ิ
1. เพ่ือใหผูสูงอายุมี
ความรูความ เขาใจ 
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใน
การ ดูแลสุขภาพอนามัย
ของตนเอง ท้ัง ดาน 
โภชนาการ การฟนฟู
สมรรถภาพ รางกายและ
จิตใจ  
2. เพ่ือเปนการสรางขวัญ
และกําลังใจ ใหผูสูงอายุ มี
ทัศนคติท่ีดีตอการดูแล 
สุขภาพใหแข็งแรงเพ่ือด 
ารงอยูในสังคม อยางมี
คุณภาพ  
3. เพ่ือเปนการสงเสริม
การเรียนรู ตลอดชีวิต
ใหกับผูสูงอาย 
  
 

1. ความรูเรื่องการ
ดูแลสุขภาพผูสูงอาย ุ 
- ความเปนมาการ
ดูแลสุขภาพผูสูงอายุ  
- ประโยชนของการ
การดูแลสุขภาพ ของ
ผูสูงอายุ  
2. แลกเปลี่ยน
ประสบการณการ
ดูแลสุขภาพของ
ผูสูงอายุ 
3. วิธีการปองกันโรค
ติดเชื้อไวรัสโคโรนา 
สายพันธุ โอไมครอน 
 

2 ชม.   3 ชม. - วิทยากร
บรรยาย 
- อภิปราย
รวมกัน 
- ปฏิบัติ
กิจกรรม
รวมกัน 
 

- สื่อ
Internet 
-ใบความรู
การดูแล
สุขภาพ 
 

-  สังเกต 
- การปฏิบัติ 
- แบบ
ประเมิน
ความพึง
พอใจ 
 

 
 

(ลงชื่อ)..........................................ผูเสนอหลักสูตร        (ลงชื่อ)..............................................ผูอนุมัติหลักสูตร 
         (นางสาวเกษติยา สมแพง)                                         (นายรัชชสิทธิ ์มนตรี)                                                                                                         
              คร ูกศน.ตําบล                                          ผูอํานวยการ กศน.อําเภอราชสาสน 
             
  
                                                                     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

กําหนดการโครงการผูสูงอายุสุขใจ สุขภาพดีอยางมีคุณคา 
วันท่ี  24  มกราคม  2565 

ณ ศาลาประชาคม หมูท่ี 2  ต.บางคา  อ.ราชสาสน  จ. ฉะเชิงเทรา 
ศูนยการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยอําเภอราชสาสน 

 
 
หมายเหตุ  เวลา 12.00 น. ถึง 13.00 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน 
    กําหนดการนี้อาจเปลี่ยนแปลงไดตามความเหมาะสม 

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

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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 
 
-  พิธีเปดโครงการผูสูงอายุสุขใจ สุขภาพดีอยางมีคุณคา 

 

วิทยากรบรรยาย นายอนุสรณ พุทธนิยม 

1. ความรูเรื่องการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ  
- ความเปนมาการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ  
- ประโยชนของการการดูแลสุขภาพ ของผูสูงอายุ  
 
พักรับประทานอาหาร 
 

วิทยาบรรยาย (ตอ) นายอนุสรณ พุทธนิยม 

2. แลกเปลี่ยนประสบการณการดูแลสุขภาพของผูสูงอายุ 
3. วิธีการปองกันโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา สายพันธุ โอไมครอน 
        

สรุปกิจกรรม และ พิธีปดโครงการ 

 


