
หลักสูตร โครงการการดูแลสุขภาพกาย สุขภาพจิต เพ่ือชีวิตท่ีมีสุข 
จํานวน 5 ช่ัวโมง 

ศูนยสงเสริมการเรียนรูอําเภอราชสาสน 
ความเปนมา 
 พ้ืนท่ีอําเภอราชสาสน กําลังกาวเขาสูสังคมผูสูงอายุจากปจจัยการลดลงของอัตราเกิดและ อายุขัยเฉลี่ย
ของประชากรท่ียืนยาวข้ึนขณะเดียวกันผูสูงอายุก็มีอายุยืนยาวข้ึนอัตราการเพ่ิมของจํานวน ผูสูงอายุในปจจุบัน
สูงกวาของประชากรโดยรวมขณะเดียวกันอัตราการเพ่ิมของจํานวนผูสูงอายุวัยปลายก็สูง กวาอัตราการเพ่ิมของ
กลุมผูสูงอายุวัยตนมีผลใหจํานวนและสัดสวนประชากรผูสูงอายุของไทยเพ่ิมสูงข้ึนเรื่อยๆ โดยเฉพาะกลุม
ผูสูงอายุวัยปลายปญหาการเพ่ิมของจํานวนผูสูงอายุคาดวาจะทวีความรุนแรงข้ึนในอีกสิบป ขางหนาแมจะ มี
อายุเกิน 60 ปข้ึนไป รางกายมีการเปลี่ยนแปลงไปตามธรรมชาติแตสภาพจิตใจ ผูสูงอายุจึง ควรใหความสนใจ
ดูแลสุขภาพใหสมบูรณแข็งแรงมีคุณภาพชีวิตท่ีดีปองกันการเกิดโรคตางๆรวมท้ังฟนฟู สุขภาพเม่ือมีภาวะของ
โรคและควบคุมใหภาวะของโรคเหลานั้นมีอาการคงท่ีไมกําเริบรุนแรงหรือเสื่อมถอยมาก กวาเดิมจะทําให
ผูสูงอายุมีชีวิตอยูอยางมีคุณคาสามารถทําประโยชนใหแกสังคมและ มีความสุขในปนปลาย ของชีวิตประกอบ
กับรัฐบาลไดมีนโยบายในเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุเพ่ือสงเสริมคุณภาพชีวิตและการมีงานหรือ
กิจกรรมท่ีเหมาะสมเพ่ือสรางสรรคและไมกอภาระตอสังคมในอนาคต 
 ดั งนั้ น  ศูนยส ง เสริมการเรียนรู อํ า เภอราชสาสน  กศน .ตํ าบลบางคา เห็ น ถึ งความสํ า คัญ                   
จึงไดจัดทําโครงการการดูแลสุขภาพกาย สุขภาพจิต เพ่ือชีวิตท่ีมีสุข เพ่ือสงเสริม ใหสถาบันครอบครัวไดยึด
หลักการดํารงชีวิตในดานคุณธรรมจริยธรรม การสรางสรรคความสัมพันธอันดีงามและ การใหความรักความ
อบอุนแกผูสูงอายุในครอบครัว ใหผูสูงอายุสามารถดํารงชีวิตอยูกับชุมชนไดอยางปกติ และมี ความเชื่อม่ันวาจะ
ไมถูกทอดท้ิงในบั้นปลายชีวิตตอไป 
หลักการของหลักสูตร 
 1. เปนหลักสูตรท่ีสงเสริมใหกลุมเปาหมายผูสูงอายุไดเรียนรูเก่ียวกับการพัฒนาทักษะชีวิตของตน    
ใน 4 มิติ (มิติสุขภาพ มิติสังคม มิติเศรษฐกิจ และมิติสภาพแวดลอม) 
 2. เปนหลักสูตรการอบรมท่ีเกิดจากการวิเคราะหท่ีเหมาะสมกับบริบท และสถานการณในปจจุบัน    
 3. เปนหลักสูตรท่ีผูรับการอบรมสามารถนําไปปรับใชในดําเนินชีวิตประจําวันได 
จุดมุงหมาย 
 1. เพ่ือใหผูเขารับการอบรมมีความรูและความเขาใจในการดูแลสุขภาพกาย สุขภาพจิต เพ่ือชีวิต       
ท่ีมีสุข  
 2. เพ่ือใหผูเขารับการอบรมสามารถนําความรูไปปรับใชในชีวิตประจําวันของตนเองไดตามศักยภาพ 
กลุมเปาหมาย 
 1. ผูดูแลผูสูงอายุและผูสูงอายุตําบลบางคา จํานวน 5 คน 
 2. ผูดูแลผูสูงอายุและผูสูงอายุตําบลเมืองใหม จํานวน 5 คน 
 3. ผูดูแลผูสูงอายุและผูสูงอายุตําบลดงนอย จํานวน 5 คน 
 
  รวมผูเขารวมโครงการท้ังส้ิน จํานวน 15 คน 
ระยะเวลา 
         วันท่ี 7 สิงหาคม 2566 จํานวน 5 ชั่วโมง 
 
 



โครงสรางหลักสูตร  
ท่ี เรื่อง จุดประสงค เนื้อหา การจัดกระบวนการ

เรียนรู 
จํานวนช่ัวโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัต ิ
1 การดูแลสุขภาพผูสูงอายุ 

ดวยสมุนไพรทองถ่ิน 
และประโยชนของการ
ดูแลสุขภาพ ของ
ผูสูงอายุ  
 

เพ่ือสงเสริมให
ผูสูงอายุมีการดูแล
สุขภาพโดยการใช
สมุนไพรทองถ่ิน 

-การดูแลสุขภาพ
ผูสูงอายุดวยสมุนไพร
ทองถ่ิน 
- ประโยชนของการ
ดูแลสุขภาพของ
ผูสูงอายุ 

วิทยากรบรรยายการ
ดูแลสุขภาพผูสูงอายุ
ดวยสมุนไพรทองถ่ิน 
และประโยชนของ
การดูแลสุขภาพของ
ผูสูงอายุ 
 

3 ชม. - 

2 แลกเปลี่ยน
ประสบการณการดแูล
สุขภาพของผูสูงอายุ ใน4 
มิติ 
 

เพ่ือสงเสริม
สมรรถนะทางกาย 
จิต และสมอง
ผูสูงอายุ ใน 4 มิติ 
 

- มิ ติ สุ ขภ าพ  (ก าร
ดู แล รั กษ าสุ ขภ าพ
กาย จิต และสมอง) 
- มิติเศรษฐกิจ (การ
วางแผนทางการเงิน 
การสรางรายไดและ
การออม) 
- มิติสภาพแวดลอม/
เทคโนโลยี (การสราง
บ ร ร ย า ก า ศ 
สิ่งแวดลอมท่ีอยูอาศัย
ท่ีเหมาะสม และการร
เยนรูเทคโนโลยี) 
- มิติสังคม (การสราง
ชุมชนสั งคมอบ อุ น 
ป ล อ ด ภั ย  ก า ร รู
กฎหมาย หนาท่ี และ
สิทธิ พึ งมี พึ งได ของ
ตน) 

วิทยากรบรรยายและ
แลกเปลี่ยนการ
พัฒนาสมรรถนะทาง
กาย จิต และสมอง
ผูสูงอายุ ใน 4 มิติ 

- 1 ชม. 

3 การทําสเปรยสมุนไพร
ตะไครหอม 

เพ่ือสงเสริมให
ผูสูงอายุมีความรู
ความสามารถในการ
ทําสเปรยสมุนไพร
ตะไครหอม 

-สรรพคุณสมุนไพร
ตางๆ 
-ลงมือปฏิบัติการทํา
ส เป ร ย ส มุ น ไ พ ร
ตะไครหอม 
 

สรรพคุณสมุนไพร 
และการทําสเปรย
สมุนไพรตะไครหอม 

- 1 ชม. 

              รวม 3 ชม. 2 ชม. 
 
ส่ือการเรียนรู 

แผนพับความรู ใน 4 มิติ 
 



การวัดและประเมินผล 
 1. การประเมินผลกอนจัดกิจกรรม โดยใชการซักถาม  
 2. การประเมินผลระหวางจัดกิจกรรม โดยใชการสังเกตพฤติกรรมการมีสวนรวม 
 3. การประเมินผลหลังจัดกิจกรรม โดยใชแบบประเมินความพึงพอใจ 
เง่ือนไขการจบหลักสูตร 
 1. มีเวลาการอบรมไมนอยกวารอยละ 85 
 2. มีผลการประเมินตลอดหลักสูตร ไมนอยกวารอยละ 85 
 
เอกสารหลักฐานการศึกษาท่ีจะไดรับหลังจากจบหลักสูตร 

ใบประกาศณียบัตรการผานหลักสูตร 
 

การเทียบโอน  
 
 
 
ลงชื่อ……………………………………………ผูเสนอหลักสูตร   ลงชื่อ……………………………………………ผูอนุมัติหลักสูตร      
           (นางสาวเกษติยา สมแพง)                                   (นางกินนร จิตรวงคนันท) 
                 ครู  กศน.ตําบล                               ครู (ชํานาญการพิเศษ) 
                                                            รักษาการในตําแหนงผูอํานวยการ กศน.อําเภอราชสาสน 
                                   ปฏิบัติหนาท่ีผูอํานวยการศูนยสงเสริมการเรียนรูอําเภอราชสาสน 
                                                                   ปฏิบัติราชการแทนอธิบดีกรมสงเสริมการเรียนรู 
 
      
 
      
   
 

                      
   
   

 
    
 
 
 
 
 
 
 


