
หลักสูตรผู้สูงอายุสุขใจ  สูงวัยอย่างมีคุณค่า   จำนวน  3  ชั่วโมง 
ศูนย์ส่งเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยอำเภอคลองเขื่อน  จังหวัดฉะเชิงเทรา 
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 กิจกรรมพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอาย ุ

ความเป็นมา 

     แนวโน้มของผู้สูงอายุนับวันจะมีจำนวน มากขึ้นอันจะนำมาซึ่งภาวะเส่ียงและปัญหาด้านสุขภาพโดย 
เฉพาะการเจ็บป่วยเรื้อรัง เนื่องจากวัยสูงอายุมีธรรมชาติ การเปล่ียนแปลงในทางท่ีเส่ือมลงท้ังทางด้านร่างกาย
จิตใจและสังคม ท้ังนี้พบว่า ผู้สูงอายุมีสถิติการเกิดโรคมากกว่าวัย อื่นๆ ถึง 4 เท่า นอกจากนี้ยังพบวา่ผู้สูงอายุ
ท่ีมีอายุเกิน 65 ปี ประมาณ 4 ใน 5 คน จะมีโรคประจำตัวอย่างน้อย 1 โรค ส่วนปัญหาทางด้านจิตใจใน
ผู้สูงอายุท่ีสำคัญ คือ ภาวะซึมเศร้าท่ีเกิดจากการสูญเสียบุคคลใกล้ชิด รวมทั้งการขาด รายได้การเปล่ียนแปลง
บทบาทหน้าท่ีในสังคม จึงมีความจำเป็นท่ีต้องเตรียมการในการดูแลผู้สูงอายุ ในด้านการ ส่งเสริมบทบาททาง
สังคมและการดูแลสุขภาพเพื่อรองรับการบริการของผู้สูงอายุตามสิทธิตามพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ.2546 
ปัจจุบันผู้สูงอายุตำบลตะโละแมะนา มีจำนวนเพิ่มขึ้น และพบว่ามีปัญหาด้านสุขภาพได้แก่ปัญหาการเจ็บป่วย
เป็นโรคเรื้อรัง เช่นโรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดสมอง และอีกหลายๆโรค ซึ่งส่งผลต่อ
การดำเนินชีวิต ท้ังคุณภาพชีวิตลดลง ตลอดจนผลกระทบด้านเศรษฐกิจ ด้านสังคม และบทบาทของครอบครัว
ต่อการดูแลผู้สูงอายุเริ่มมีแนวโน้มลดลง ซึ่งรัฐบาลได้มีนโยบายและกำหนดแนวทางในการดูแลผู้สูงอายุตลอด
มา แต่ยังไม่สามารถแก้ปัญหาได้ท้ังหมด ท้ังนี้แม้แต่การเข้าถึงบริการท่ีไม่ท่ัวถึง เนื่องจากยังเป็นการดูแลและ
บริการท่ีแยกส่วนระหว่างชุมชนท้องถิ่นและองค์กรต่างๆ 
   ดังนั้น กศน.ตำบลคลองเข่ือนจึงได้จัดทำ หลักสูตรผู้สูงอายุสุขใจ สูงวัยอย่างมีคุณค่า เพื่อ
ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุในพื้นท่ีรู้จักการดูแลรักษาสุขภาพให้สมบูรณ์แข็งแรงท้ังด้านร่างกายและจิตใจ 
หลักการของหลักสูตร   
  ผู้สูงอายุเป็นกลุ่มบุคคลท่ีกำลังทวีจำนวนเพิ่มขึ้นเรื่อยๆอย่างต่อเนื่องในทุกๆประเทศท่ัวโลกรวมทั้ง
ประเทศไทย ท้ังนี้จากการสาธารณสุขและการแพทย์ท่ีเจริญขึ้น ช่วยให้คนมีอายุยืนขึ้น นอกจากนั้น จากการ
คุมกำเนิดและสถานภาพทางเศรษฐกิจ ส่งผลให้การมีบุตรลดลงอย่างต่อเนื่อง ซึ่งผู้สูงอายุเป็นบุคคลท่ีต้องพึ่งพา 
มีปัญหาจากการเส่ือมถอยของร่างกายซึ่งเป็นไปตามธรรมชาติตามวัยที่เพิ่มมากขึ้น รวมทั้งการมีโรคเรื้อรังต่างๆ
ซึ่งมักเกิดในช่วงสูงวัยเช่น เบาหวาน ความดัน โลหิตสูง จากการขาดการเคล่ือนไหวและการออกกำลังกาย จาก
ปัญหาสุขภาพ การมีรายได้ลดลง หรือไม่มีรายได้ และมีปัญหาสุขภาพจิต เพราะเป็นวัยแห่งการพลัดพราก
สูญเสีย ดังนั้นจึงเป็นวัยที่ต้องมีการดูแลเฉพาะแตกต่างจากวัยอื่นๆ เพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถดูแลตนเองได้
พอสมควรกับวัย มีสุขภาพแข็งแรงท้ังด้านร่างกายและจิตใจ เพื่อลดปัญหาของผู้สูงอายุเอง ของครอบครัว และ
ของสังคม  ดังนั้นผู้สูงอายุควรปฏิบัติตามหลัก 10 อ. ประกอบด้วย 

http://haamor.com/th/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%94
http://haamor.com/th/%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8
http://haamor.com/th/%E0%B8%95%E0%B8%B2/
http://haamor.com/th/%E0%B8%95%E0%B8%B2/
http://haamor.com/th/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B9%80%E0%B8%89%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%9A%E0%B8%9E%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%99-%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%87
http://haamor.com/th/%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%99
http://haamor.com/th/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2
http://haamor.com/th/%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8
http://haamor.com/th/%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8


          1.  อาหาร  ผู้สูงอายุยังคงต้องการสารอาหารต่างๆ ท่ีใกล้เคียงกับวัยผู้ใหญ่ แต่ควรลดอาหารประเภท
ไขมันและคาร์โบไฮเดรตลง ส่วนอาหารปะเภทโปรตีนควรเป็นเนื้อสัตว์ที่ย่อยง่าย เช่น เนื้อปลาและไข่ขาว ส่วน
ไข่แดงควรกินไม่เกนิสัปดาห์ละ 3 ฟอง นอกจากนี้ควรกินผักและถั่ว รวมทั้งผลไม้ให้มาก แต่ควรเป็นผลไม้ท่ีไม่
มีรสหวานจัดจนเกินไป เพราะอาจเป็นสาเหตุทำให้เกิดโรค เช่น เบาหวานได้ 
             2.  ออกกำลังกาย   เพื่อให้มีร่างกายแข็งแรง สามารถเคล่ือนไหวได้อย่างคล่องแคล่ว ซึ่งจะทำให้
การทรงตัวดีข้ึน ไม่หกล้มง่าย ผู้สูงอายุจึงควรออกกำลังกาย สัปดาห์ละ 3-4 ครั้ง 
             3. อนามัย  ผู้สูงอายุควรรู้จักสังเกตการณ์ทำงานของระบบต่างๆในร่างกาย เช่น ระบบขับถ่าย ควร
พยายามลด ละ เลิกส่ิงท่ีจะเป็นอันตรายต่อสุขภาพ เช่น เหล้า บุหรี่ และพฤติกรรมเส่ียงต่างๆ สำหรับผู้ท่ีอายุ 
65 ปีข้ึนไป ควรตรวจสุขภาพเป็นประจำทุกปี 
            4. อุจจาระ ปัสสาวะ  ผู้สูงอายุจะต้องให้ความสนใจเรื่องการขับถ่ายให้มากเป็นพิเศษ หากมีปัญหา
การขับถ่ายยาก ถ่ายลำบาก หรือกล้ันการขับถ่ายไม่ได้ก็ควรรีบแก้ปัญหาไปตามสาเหตุ 
            5.  อากาศและแสงอาทิตย์ ผู้สูงอายุควรได้อยู่ในสถานท่ีท่ีมีสภาพแวดล้อมท่ีดี เป็นธรรมชาติ มี
อากาศบริสุทธิ์ และควรได้รับแสงแดดบ้าง               

 6.  อารมณ์  ผู้สูงอายุจะมีอารมณ์เปล่ียนแปลงง่าย เช่น หงุดหงิด โมโห โกรธง่าย ทำให้ขาดสติใน
การพิจารณาไตร่ตรองเหตุผล ก่อให้เกิดความขัดแย้งกับบุคคลอื่นได้ง่าย และต้องหาวิธีควบคุมอารมณ์ซึ่งมี
หลายวิธี เช่น การทำสมาธิ การศึกษาธรรมะ จะช่วยให้ผ่อนคลาย มีสติมากขึ้น            
             7.  อดิเรก  ผู้สูงอายุควรหางานอดิเรกทำเพื่อเบ่ียงเบนความสนใจหรือลดการหมกมุ่นในส่ิงท่ีทำให้
ไม่สบายใจ เป็นการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ 
            8.  อบอุ่น   การเป็นบุคคลท่ีมีบุคลิกโอบอ้อม เอื้อเฟื้อเผ่ือแผ่ ช่วยเหลือสมาชิกในครอบครัวและ
บุคคลอื่น เพื่อให้เกิดสัมพันธภาพท่ีดีต่อกัน 
            9. อุบัติเหตุ   ระมัดระวังไม่ให้เกิดอุบัติเหตุโดยวิธีการต่างๆ เช่น สายตายาวต้องใส่แว่นตา ได้ยินไม่
ชัดเจนต้องไปตรวจหูเพื่อแก้ไข ถ้ามีส่ิงแวดล้อมไม่เหมาะสมต้องไปปรับสภาพแวดล้อมให้เหมาะสม 

  10. อนาคต ผู้สูงอายุต้องเตรียมเงินและท่ีอยู่อาศัยเพื่อเป็นหลักประกันในการดำเนินชีวิต    

   

วัตถุประสงค์ 
  1.  เพื่อให้กลุ่มผู้สูงอายุมีความรู้ความเข้าใจในพัฒนาการของช่วงวัย รวมทั้งเรียนรู้และมีส่วนร่วมใน
การดูแลรับผิดชอบผู้สูงอายุในครอบครัวและชุมชน 

2. เพื่อให้กลุ่มผู้สูงอายุมีความรู้เกี่ยวกับการดูแลสุขภาพด้วยตนเอง เพื่อการมีสุขภาพท่ีแข็งแรง 
สุขภาพจิตท่ีดี 
 

กลุ่มเป้าหมาย   ผู้สูงอายุตำบลคลองเข่ือน  จำนวน  20 คน 
ระยะเวลา  จำนวน  3  ช่ัวโมง แบ่งเป็น 
  ทฤษฎี  1 ช่ัวโมง 
  ปฏิบัติ  2 ช่ัวโมง 



รายละเอียดโครงสร้างหลักสูตร 
ที่ เรื่อง จุดประสงค์การเรียนรู้ เน้ือหา กระบวนการเรียนรู้ จำนวนชั่วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 
1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 
 
 
 

การเตรียม
ความพร้อม
เข้าสู่วัย
ผู้สูงอายุท่ี
เหมาะสม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
การส่งเสริม
สุขภาพจิต
และอารมณ ์

1.  เพื่อให้กลุ่มผู้สูงอายุ
มีความรู้ความเข้าใจใน
พัฒนาการของช่วงวัย 
รวมทั้งเรียนรู้และมีส่วน
ร่วมในการดูแล
รับผิดชอบผู้สูงอายุใน
ครอบครัวและชุมชน 
2. เพื่อให้กลุ่มผู้สูงอายุมี
ความรู้เกี่ยวกับการดูแล
สุขภาพด้วยตนเอง เพื่อ
การมีสุขภาพท่ีแข็งแรง  
 
 

1.การพัฒนาการของ
ช่วงวัย รวมทั้งเรียนรู้
และมีส่วนร่วมในการ
ดูแลรับผิดชอบ
ผู้สูงอายุในครอบครัว
และชุมชน 
2. การออกกำลังกายท่ี
เหมาะสมและอาหารท่ี
เหมาะสมกับผูสู้งอาย ุ
 
 
 
 
- การส่งเสริม
สุขภาพจิตและอารมณ ์

1.พูดคุยกับผู้มีความรู้และ
แลกเปลี่ยนประสบการณ์เกี่ยวกับ
พัฒนาการของช่วงวัย รวมทั้ง
เรียนรู้และมีส่วนร่วมในการ
ดูแลรับผิดชอบผู้สูงอายุใน
ครอบครัวและชุมชน 
2.จัดกระบวนการวิเคราะห์ตนเอง 
สิ่งแวดล้อมท่ีอยู่บริเวณรอบตัว 
3. การเลือกรับประทานอาหาร
ของผู้สูงอาย ุ
 
 
 
- ฝึกทักษะทางสมองเพื่อส่งเสริม
สุขภาพจิตและอารมณ ์
- ฝึกบริหารร่างกายแบบง่ายๆ 
- ทำกิจกรรมนันทนาการร่วมกัน 
เช่น รำวง ร้องคาราโอเกะ ทำ
สมาธิ  
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- 

- 
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การวัดและประเมินผล 

  1. การประเมินความรู้ภาคทฤษฏีระหว่างเรียนและจบหลักสูตร  

 2. การประเมินผลงานระหว่างการอบรมจากการปฏิบัติ  
เงื่อนไขการผ่านการแกอบรม 
  1. มีเวลาเรียน ไม่น้อยกว่าร้อยละ 80  
 2. มีผลการประเมินตลอดหลักสูตรไม่น้อยกว่าร้อยละ 60  
หลักฐานการผ่านการแกอบรม 
  1. หลักฐานการประเมินผล  
 2. ทะเบียนคุมวุฒิบัตร  
 3. วุฒิบัตร ออกโดยสถานศึกษา  
        


