
หลักสูตร โครงการการดูแลสุขภาพกาย สุขภาพจิต เพ่ือชีวิตท่ีมีสุข 
จํานวน 5 ช่ัวโมง 

ศูนยสงเสริมการเรียนรูอําเภอราชสาสน 
ความเปนมา 
 พ้ืนท่ีอําเภอราชสาสน กําลังกาวเขาสูสังคมผูสูงอายุจากปจจัยการลดลงของอัตราเกิดและ อายุขัยเฉลี่ย
ของประชากรท่ียืนยาวข้ึนขณะเดียวกันผูสูงอายุก็มีอายุยืนยาวข้ึนอัตราการเพ่ิมของจํานวน ผูสูงอายุในปจจุบัน
สูงกวาของประชากรโดยรวมขณะเดียวกันอัตราการเพ่ิมของจํานวนผูสูงอายุวัยปลายก็สูง กวาอัตราการเพ่ิมของ
กลุมผูสูงอายุวัยตนมีผลใหจํานวนและสัดสวนประชากรผูสูงอายุของไทยเพ่ิมสูงข้ึนเรื่อยๆ โดยเฉพาะกลุม
ผูสูงอายุวัยปลายปญหาการเพ่ิมของจํานวนผูสูงอายุคาดวาจะทวีความรุนแรงข้ึนในอีกสิบป ขางหนาแมจะ มี
อายุเกิน 60 ปข้ึนไป รางกายมีการเปลี่ยนแปลงไปตามธรรมชาติแตสภาพจิตใจ ผูสูงอายุจึง ควรใหความสนใจ
ดูแลสุขภาพใหสมบูรณแข็งแรงมีคุณภาพชีวิตท่ีดีปองกันการเกิดโรคตางๆรวมท้ังฟนฟู สุขภาพเม่ือมีภาวะของ
โรคและควบคุมใหภาวะของโรคเหลานั้นมีอาการคงท่ีไมกําเริบรุนแรงหรือเสื่อมถอยมาก กวาเดิมจะทําให
ผูสูงอายุมีชีวิตอยูอยางมีคุณคาสามารถทําประโยชนใหแกสังคมและ มีความสุขในปนปลาย ของชีวิตประกอบ
กับรัฐบาลไดมีนโยบายในเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุเพ่ือสงเสริมคุณภาพชีวิตและการมีงานหรือ
กิจกรรมท่ีเหมาะสมเพ่ือสรางสรรคและไมกอภาระตอสังคมในอนาคต 
 ดั งนั้ น  ศูนยส ง เสริมการเรียนรู อํ า เภอราชสาสน  กศน .ตํ าบลบางคา เห็ น ถึ งความสํ า คัญ                   
จึงไดจัดทําโครงการการดูแลสุขภาพกาย สุขภาพจิต เพ่ือชีวิตท่ีมีสุข เพ่ือสงเสริม ใหสถาบันครอบครัวไดยึด
หลักการดํารงชีวิตในดานคุณธรรมจริยธรรม การสรางสรรคความสัมพันธอันดีงามและ การใหความรักความ
อบอุนแกผูสูงอายุในครอบครัว ใหผูสูงอายุสามารถดํารงชีวิตอยูกับชุมชนไดอยางปกติ และมี ความเชื่อม่ันวาจะ
ไมถูกทอดท้ิงในบั้นปลายชีวิตตอไป 
หลักการของหลักสูตร 
 1. เปนหลักสูตรท่ีสงเสริมใหกลุมเปาหมายผูสูงอายุไดเรียนรูเก่ียวกับการพัฒนาทักษะชีวิตของตน    
ใน 4 มิติ (มิติสุขภาพ มิติสังคม มิติเศรษฐกิจ และมิติสภาพแวดลอม) 
 2. เปนหลักสูตรการอบรมท่ีเกิดจากการวิเคราะหท่ีเหมาะสมกับบริบท และสถานการณในปจจุบัน    
 3. เปนหลักสูตรท่ีผูรับการอบรมสามารถนําไปปรับใชในดําเนินชีวิตประจําวันได 
จุดมุงหมาย 
 1. เพ่ือใหผูเขารับการอบรมมีความรูและความเขาใจในการดูแลสุขภาพกาย สุขภาพจิต เพ่ือชีวิต       
ท่ีมีสุข  
 2. เพ่ือใหผูเขารับการอบรมสามารถนําความรูไปปรับใชในชีวิตประจําวันของตนเองไดตามศักยภาพ 
กลุมเปาหมาย 
 1. ผูดูแลผูสูงอายุและผูสูงอายุตําบลบางคา จํานวน 5 คน 
 2. ผูดูแลผูสูงอายุและผูสูงอายุตําบลเมืองใหม จํานวน 5 คน 
 3. ผูดูแลผูสูงอายุและผูสูงอายุตําบลดงนอย จํานวน 5 คน 
 
  รวมผูเขารวมโครงการท้ังส้ิน จํานวน 15 คน 
ระยะเวลา 
         วันท่ี 7 สิงหาคม 2566 จํานวน 5 ชั่วโมง 
 
 



โครงสรางหลักสูตร  
ท่ี เรื่อง จุดประสงค เนื้อหา การจัดกระบวนการ

เรียนรู 
จํานวนช่ัวโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัต ิ
1 การดูแลสุขภาพผูสูงอายุ 

ดวยสมุนไพรทองถ่ิน 
และประโยชนของการ
ดูแลสุขภาพ ของ
ผูสูงอายุ  
 

เพ่ือสงเสริมให
ผูสูงอายุมีการดูแล
สุขภาพโดยการใช
สมุนไพรทองถ่ิน 

-การดูแลสุขภาพ
ผูสูงอายุดวยสมุนไพร
ทองถ่ิน 
- ประโยชนของการ
ดูแลสุขภาพของ
ผูสูงอายุ 

วิทยากรบรรยายการ
ดูแลสุขภาพผูสูงอายุ
ดวยสมุนไพรทองถ่ิน 
และประโยชนของ
การดูแลสุขภาพของ
ผูสูงอายุ 
 

3 ชม. - 

2 แลกเปลี่ยน
ประสบการณการดแูล
สุขภาพของผูสูงอายุ ใน4 
มิติ 
 

เพ่ือสงเสริม
สมรรถนะทางกาย 
จิต และสมอง
ผูสูงอายุ ใน 4 มิติ 
 

- มิ ติ สุ ขภ าพ  (ก าร
ดู แล รั กษ าสุ ขภ าพ
กาย จิต และสมอง) 
- มิติเศรษฐกิจ (การ
วางแผนทางการเงิน 
การสรางรายไดและ
การออม) 
- มิติสภาพแวดลอม/
เทคโนโลยี (การสราง
บ ร ร ย า ก า ศ 
สิ่งแวดลอมท่ีอยูอาศัย
ท่ีเหมาะสม และการร
เยนรูเทคโนโลยี) 
- มิติสังคม (การสราง
ชุมชนสั งคมอบ อุ น 
ป ล อ ด ภั ย  ก า ร รู
กฎหมาย หนาท่ี และ
สิทธิ พึ งมี พึ งได ของ
ตน) 

วิทยากรบรรยายและ
แลกเปลี่ยนการ
พัฒนาสมรรถนะทาง
กาย จิต และสมอง
ผูสูงอายุ ใน 4 มิติ 

- 1 ชม. 

3 การทําสเปรยสมุนไพร
ตะไครหอม 

เพ่ือสงเสริมให
ผูสูงอายุมีความรู
ความสามารถในการ
ทําสเปรยสมุนไพร
ตะไครหอม 

-สรรพคุณสมุนไพร
ตางๆ 
-ลงมือปฏิบัติการทํา
ส เป ร ย ส มุ น ไ พ ร
ตะไครหอม 
 

สรรพคุณสมุนไพร 
และการทําสเปรย
สมุนไพรตะไครหอม 

- 1 ชม. 

              รวม 3 ชม. 2 ชม. 
 
ส่ือการเรียนรู 

แผนพับความรู ใน 4 มิติ 
 



การวัดและประเมินผล 
 1. การประเมินผลกอนจัดกิจกรรม โดยใชการซักถาม  
 2. การประเมินผลระหวางจัดกิจกรรม โดยใชการสังเกตพฤติกรรมการมีสวนรวม 
 3. การประเมินผลหลังจัดกิจกรรม โดยใชแบบประเมินความพึงพอใจ 
เง่ือนไขการจบหลักสูตร 
 1. มีเวลาการอบรมไมนอยกวารอยละ 85 
 2. มีผลการประเมินตลอดหลักสูตร ไมนอยกวารอยละ 85 
 
เอกสารหลักฐานการศึกษาท่ีจะไดรับหลังจากจบหลักสูตร 

ใบประกาศณียบัตรการผานหลักสูตร 
 

การเทียบโอน  
 
 
 
ลงชื่อ……………………………………………ผูเสนอหลักสูตร   ลงชื่อ……………………………………………ผูอนุมัติหลักสูตร      
           (นางสาวเกษติยา สมแพง)                                   (นางกินนร จิตรวงคนันท) 
                 ครู  กศน.ตําบล                               ครู (ชํานาญการพิเศษ) 
                                                            รักษาการในตําแหนงผูอํานวยการ กศน.อําเภอราชสาสน 
                                   ปฏิบัติหนาท่ีผูอํานวยการศูนยสงเสริมการเรียนรูอําเภอราชสาสน 
                                                                   ปฏิบัติราชการแทนอธิบดีกรมสงเสริมการเรียนรู 
 
      
 
      
   
 

                      
   
   

 
    
 
 
 
 
 
 
 


