
หลักสูตรปลูกเอง กินเอง เทรนผู้สูงอายุ 
 จ านวน  3  ช่ัวโมง 

ศูนย์ส่งเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยอ าเภอคลองเขื่อน  จังหวัดฉะเชิงเทรา 
กิจกรรม  
 การศึกษาเพื่อพัฒนาทักษะชีวิต  
 การศึกษาเพื่อพัฒนาลังคมและขุมซน 
 การส่งเสริมการด าเนนิชีวิตตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง  
 การเรียนรู้การใช้เทคโนโลยีท่ีเหมาะสม 
 กิจกรรมพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอาย ุ

ความเป็นมา 

     สังคมผู้สูงอายุของประเทศไทย ในปี พ.ศ. 2562 สัดส่วนผู้สูงอายุจะอยู่ท่ีประมาณ ร้อยละ 18 ของ
ประชากรท้ังประเทศ ซึ่งประมาณการว่าจะมีผู้สูงอายุ ประมาณ 11 ล้านคน ในจ านวนผู้สูงอายุดังกล่าว เมื่อ
แบ่งตามสุขภาวะของผู้สูงอายุ 3 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มติดสังคม มีประมาณ 8.5 ล้านคน (79.50 96) กลุ่มติด
บ้าน มีประมาณ 2 ล้านคน (19.00 96) และกลุ่มติดเตียง มีประมาณ 5 แสนคน (1.5096) ผู้สูงอายุกลุ่ม
ติดสังคม ในช่วงอายุ 60 -70 ปี เป็นกลุ่มท่ียังมีพลังในการขับเคล่ือนสังคม โดยเฉพาะอย่างยิ่งการสร้างความ
อบอุ่น เป็นหลัก เป็นท่ีพึ่งให้แก่สมาชิกในครอบครัว หากแต่ละครอบครัวมีความ เข้มแข็งย่อมส่งผลให้ชุมชน 
สังคมและประเทศเข้มแข็งไปด้วย การท่ีจะให้ผู้สูงอายุ “กลุ่มติดสังคม” ยังสามารถเป็นพลังในการขับเคล่ือน
สังคม การจัดการศึกษา ตลอดชีวิตเป็นอีกวิธีการหนึ่งท่ีจะช่วยคงภาวะติดสังคมให้แก่ผู้สูงอายุกลุ่มนี้  รูปแบบ
ของการศึกษาตลอดชีวิตดังกล่าว ได้แก่ การออกแบบกิจกรรมท่ีให้ความรู้ในเรื่องท่ีเกี่ยวข้องกับคุณภาพชีวิต
ของผู้สูงอายุ ท่ีเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุ กลุ่มติดสังคมได้ออกมาท ากิจกรรมร่วมกันอย่างสม่ าเสมอ ซึ่งลักษณะของ
กิจกรรมกลุ่มนี้ก็เพื่อป้องกันไม่ให้ผู้สูงอายุ กลุ่มติดสังคมมีพัฒนาการไปเป็นผู้สูงอายุภาวะพึ่งพิง (ติดบ้านและ
ติดเตียง) ตราบเท่าท่ีผู้สูงอายุยังสามารถ คงสมรรถนะทางกาย จิตและสมอง ไว้ใต้ยืนยาวขึ้นหรือตลอดชีวิต 
ย่อมสร้างประโยชน์ให้แก่ครอบครัว ชุมชนและ สังคมได้ อีกท้ังยังช่วยลดภาระค่าใช้จ่ายในการดูแลรักษาของ
ภาครัฐได้จ านวนมาก ปัจจัยส าคัญของการท่ีจะ คงภาวะติดสังคมในผู้สูงอายุไว้ให้นานท่ีสุด ขึ้นอยู่กับการท่ี
ผู้สูงอายุมีโอกาสเข้าร่วมกิจกรรมท่ีเหมาะสมและอย่างสม่ าเสมอ  
  ดังนั้น กศน.อ าเภอคลองเขื่อนจึงได้จัดท า โครงการส่งเสริมการศึกษาตลอดชีวิตเพื่อคง
พัฒนาการทางกาย จิต และสมองของผู้สูงอายุ  เพื่อส่งเสริมให้ผู้สูงอายุในพื้นท่ีรู้จักการดูแลรักษาสุขภาพให้
สมบูรณ์แข็งแรงท้ังด้านร่างกายและจิตใจ และสมองให้แก่ผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคม 
หลักการของหลักสูตร   
  ผู้สูงอายุเป็นวัยที่มีการเปล่ียนแปลงท้ังทางร่างกายและจิตใจ ผู้ดูแลควรจะใส่ใจ และหมั่นสังเกตความ
เปล่ียนแปลงเพื่อดูแลให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพจิตท่ีดีอยู่เสมอผู้มีสุขภาพจิตดีจะสามารถจัดระเบียบชีวิตได้เหมาะสม
กับตัวเองและสังคมท่ัวไป ท าให้เกิดความพอใจในชีวิต สามารถแก้ปัญหาเฉพาะหน้าได้ รู้จักยอมรับความจริง
ของชีวิต รู้จักควบคุมอารมณ์ตัวเอง ปรับตัวให้เข้ากับสังคมและส่ิงแวดล้อมได้เป็น อย่างดี จึงมีโอกาสประสบ
ความส าเร็จในชีวิตได้เป็นอย่างมากโดยมวีิธีการดูแลสุขภาพจิต 
  1.ขยับแขน-ขา การออกก าลังกาย ท้ังเดิน เต้นร า นอกจากเป็นการรักษา สุขภาพทางกายแล้วยังช่วย
ให้สารเอ็นดอร์ฟิน (Endorphin) ออกมาท าให้เรารู้สึกมี ความสุขมากขึ้น ลดความเครียด ลดความวิตกกังวลได้   



  2. การพบปะครอบครัว หาเวลาว่างท ากิจกรรมร่วมกัน เช่น รับประทานอาหาร พร้อมหน้ากัน ท าบุญ 
ปลูกต้นไม้ 
  3. โทรศัพท์หาเพื่อน ในบางครั้งปัญหาความเครียดท่ีเกิดขึ้นก็ไม่สามารถผ่านไปได้ทุกครั้ง หัวใจแม้จะ
แกร่งเพียงใดก็ยังต้องการท่ีพึง่พิงเสมอ ยกหูโทรศัพท์หาเพื่อนรู้ใจ สักคน แล้วระบายความรู้สึกให้เพื่อนได้รับรู้ 
เพราะการมีคนรับฟังและให้ค าปรึกษา จะท าให้ชีวิตท่ีไม่สมดุลเข้าท่ีเข้าทางมากขึ้น อย่างน้อยก็ยังรู้สึกว่าไม่ได้
แบกปัญหาอยู่คนเดียวในโลก 
  4. หาสัตว์เล้ียงเป็นเพื่อน ลองหาสัตว์เล้ียงมาเป็นเพื่อนเล่น เพราะการให้เวลาแก่สัตว์เล้ียงตัวโปรด คุย
เล่น หยอกล้อ จะช่วยให้จิตใจท่ีฟุ้งซ่านสงบลงได้ 
  5. สร้างอารมณ์ขัน คนท่ีหัวเราะง่ายจะมีสุขภาพจิตท่ีดี เนื่องจากการหัวเราะจะช่วยลดความดันโลหิต
และระดับฮอร์โมนท่ีแสดงความเหนื่อยล้าในกระแสเลือด และช่วยเสริมสร้างสารแอนติบอดีท่ีสร้างภูมิคุ้มกันให้
ร่างกายอีกด้วย 
  6. งานอดิเรก การท างานอดิเรกท่ีช่ืนชอบ เช่น ปลูกต้นไม้ เล้ียงสัตว์ เล่นดนตรี เพื่อท าให้ใจเพลิดเพลิน 
  7. การพักผ่อนอารมณ์ ควรพักผ่อนท้ังร่างกายและจิตใจ ไม่เคร่งเครียดหรือวิตก กังวลจนเกินเหตุ 
  8. ใส่ใจเรื่องอาหารท่ีดีมีประโยชน์ 
  9. ศาสนา การสวดมนต์ ท าบุญเป็นท่ีพึ่งท่ีดีของผู้สูงอายุ จะช่วยบรรเทาทุกข์ ให้ความหวังและความสุข
แก่ผู้สูงอายุ 
    

วัตถุประสงค์ 

  1.  เพื่อให้กลุ่มผู้สูงอายุมีความรู้ความเข้าใจในพัฒนาการของช่วงวัย รวมทั้งเรียนรู้และมีส่วนร่วมใน
การดูแลรับผิดชอบผู้สูงอายุในครอบครัวและชุมชน 

2. เพื่อให้กลุ่มผู้สูงอายุมีความรู้เกี่ยวกับการดูแลสุขภาพด้วยตนเอง เพื่อการมีสุขภาพท่ีแข็งแรง 
สุขภาพจิตท่ีดี 
กลุ่มเป้าหมาย   ผู้สูงอายุ  จ านวน  20  คน 
ระยะเวลา  จ านวน  3  ช่ัวโมง แบ่งเป็น 
  ทฤษฎี  1 ช่ัวโมง 
  ปฏิบัติ  2 ช่ัวโมง 
 
 
 
 
 
 

รายละเอียดของหลักสูตร 



ที่ เรื่อง จุดประสงค์การเรียนรู้ เน้ือหา กระบวนการเรียนรู้ จ านวนชั่วโมง 
ทฤษฎี ปฏิบัติ 
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ผักท่ีดีต่อ
สุขภาพ
ส าหรับ
ผู้สูงอายุ 
 
ปลูกเอง กิน
เอง เทรนด์
วัยสูงอายุ 
                   
 
 
 
การส่งเสริม
สุขภาพจิต
และอารมณ ์

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

1.ผักที่มีธาตุอาหารท่ี
เหมาะสมกับผูสู้งอาย ุ
2. ธาตุอาหารในผักที่
เมหาะสมกับโรคในผุ้สู.
อาย ุ
 2. การปลูกผักส าหรับ
ไว้รับประทานเอง ผัก
ปลอดสารพิษ 
 
 
 
 
3.การฝึกทักษะทาง
สมอง  
4. การฝึกทักษะ
ทางการมองเห็น 

1.พูดคุยกับผู้มีความรู้และ
แลกเปลี่ยนประสบการณ์เกี่ยวกับ

พัฒนาการของช่วงวัย รวมทั้ง
เรียนรู้และมีส่วนร่วมในการ
ดูแลรับผิดชอบผู้สูงอายุใน
ครอบครัวและชุมชน 
2.จัดกระบวนการวิเคราะห์ตนเอง 
สิ่งแวดล้อมท่ีอยู่บริเวณรอบตัว 
3. การเลือกรับประทานอาหาร
ของผู้สูงอาย ุ
 
 

- ฝึกทักษะทางสมองเพื่อ
ส่งเสริมสุขภาพจิตและอารมณ์ 
- การทายค าจากภาพ 
- การฝึกสมองจากเกมทายค า
จากภาพ 
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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  
       

 


