
หลักสูตรการดูแลสุขภาพกาย สุขภาพจิต เพื่อชีวิตที่มีสุข   จำนวน  ๓  ชั่วโมง 
ศูนย์ส่งเสริมการเรียนรู้อำเภอบางคล้า จังหวัดฉะเชิงเทรา 

กิจกรรรมการจัดการศึกษาเพื่อพัฒนาทักษะชีวิต 

ความเป็นมา 
  สุขภาพกายและสุขภาพจิตเป็นสิ่งสำคัญและจำเป็นสำหรับทุกชีวิตการที่จะดำรงชีวิตอยู่อย่างปกติก็
คือ  การทำให้ร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์  จิตใจมีความสุข  ความพอใจ  ความสมหวังทั้งตนเองและผู้อื่น ผู้ที่มี
สุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดีจะปฏิบัติหน้าที่ประจำวันไม่ว่าเป็นการเรียนหรือการทำงานเป็นไปด้วยดี มี
ประสิทธิภาพการที่เรารู้สึกว่า ทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิตของเรามีความปกติและสมบูรณ์ดี  เราก็จะมี
ความสุขในทางตรงข้าม ถ้าสุขภาพกายและสุขภาพจิตของเราผิดปกติหรือไม่สมบูรณ์  เราก็จะมีความทุกข์  
การบำรุงรักษาและส่งเสริมสุขภาพกายและสุขภาพจิตเป็นสิ่งที่จำเป็นสำหรับทุกคน 

ซ่ึงปัจจุบันเป็นที่ยอมรับว่า  การรู้จักดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิตนั้นเป็นสิ่งสำคัญมากที่จะช่วยให้
ชีวิตอยู่ได้ด้วยความสุขสมบูรณ์และมีคุณภาพที่ดี 

หลักการของหลักสูตร 
1. การดูแลสุขภาพกาย-สุขภาพจิต 
2. การรับประทานอาหารและการออกกำลังกายให้เหมาะสมกับช่วงวัย 
3. การใช้สมุนไพรในการดูและสุขภาพ 

วัตถุประสงค ์
๑  เพ่ือให้ผู้เข้ารับการอบรมมีความรู้และความเข้าใจในการดูแลสุขภาพกาย สุขภาพจิต เพ่ือชีวิต        

ที่มีสุข          
๒ เพ่ือให้ผู้เข้ารับการอบรมสามารถนำความรู้ไปปรับใช้ในชีวิตประจำวันของตนเองได้ตามศักยภาพ   

 

กลุ่มเป้าหมาย   ผู้สูงอายุ   อสม.  ตำบลปากน้ำ  ตำบลหัวไทร  ตำบลบางกระเจ็ด  จำนวน   ๑๕  คน  

ระยะเวลา     
ภาคทฤษฎี    ๒   ชั่วโมง 
ภาคปฏิบัติ    ๑  ชั่วโมง 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

โครงสร้างเนื้อหา 

ที ่ เรื่อง จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

เนื้อหา 
การจัดกระบวนการ

เรียนรู้ 
จำนวนชั่วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 

๑ การดูแลสุขภาพ
กาย-จิต 

๑. เพ่ือให้ผู้เข้ารับ
การอบรมมีความรู้
และความเข้าใจใน
การดูแลสุขภาพ
กาย สุขภาพจิต 
เพ่ือชีวิตทีม่ีสุข          
๒. ผู้เข้ารับการ
อบรมสามารถ
รับประทานอาหาร
และการออกกำลัง
กายเหมาะสมกับ
ช่วงวัย 
๓. ผู้เข้ารับการ
อบรมสามารถใช้
สมุนไพรในการดู
และสุขภาพได้ 
 

๑ การดูแล
สุขภาพเบื้องต้น 
๒. การ
รับประทาน
อาหารและการ
ออกกำลังกายให้
เหมาะสมกับช่วง
วัย 
๓. การใช้
สมุนไพรรักษาใน
การดูและสุขภาพ 
 

๑. วิทยากรบรรยายให้
ความรู้เกี่ยวกับการดูแล
สุขภาพเบื้องต้น 
๒. วิทยากรบรรยายให้
ความรู้การรับประทาน
อาหารและการออก
กำลังกายให้เหมาะสม
กับช่วงวัย 
๓. วิทยากรบรรยาย
เกี่ยวกับการใช้สมุนไพร
รักษาป้องกันโรคและ
สาธิตการทำน้ำมัน     
กระดูกไก่ดำ 
 

๒ ชม. ๑ ชม. 

 

ส่ือวัสดุอุปกรณ์การเรียนรู้ 
๑. คอมพิวเตอร์ 
๒. สื่อยูทูป 
๓. ใบความรู้ 
๔. สื่อฝึกอบรม 

การวัดผลประเมินผล 
เกณฑ์การวัดและประเมินผล 
1. การประเมินความรู้ภาคทฤษฎี   ร้อยละ  ๔0 
2. การประเมินตามสภาพจริงจากชิ้นงาน 

2.1 ทักษะการปฏิบัติ    ร้อยละ 40 
2.2  คุณภาพของผลงาน/ผลการปฏิบัติ ร้อยละ ๒0 
 



 3. เครื่องมือวัดและประเมินผล 
      3.1 แบบประเมินผลระหว่างเรียน - หลังเรียน 
      3.2  แบบสังเกตพฤติกรรม 
      3.3  แบบประเมินผลชิ้นงาน 

เงื่อนไขการผ่านการฝึกอบรม 
1. มีเวลาเรียนไม่น้อยกว่าร้อยละ 80 
2. มีผลการประเมินตลอดหลักสูตร  ไม่น้อยกว่าร้อยละ  60 

 
 


