
หลักสูตร โครงการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ สรางจิตสดใส รางกายแข็งแรง 

 จํานวน 3 ช่ัวโมง 
ความเปนมา 
 ปจจุบันจํานวนผูสูงอายุท่ัวโลกมีแนวโนมเพ่ิมข้ึนเรื่อย ๆ สําหรับประเทศไทยไดเขาสูสังคมผูสูงอายุ    
(Aging Society) เต็มรูปแบบในป 2565 จํานวนผูสูงอายุท่ีเพ่ิมมากข้ึน สงผลกระทบหลายดาน อาทิ ดานสุขภาพ 
พบวา ผูสูงอายุรอยละ 95 มีโรคประจําตัว ภาครัฐตองใชงบประมาณเพ่ิมมากข้ึนในการดูแลรักษาพยาบาลผูสูงอายุ 
ดานเศรษฐกิจ พบว า  ผู สู งอายุ รอยละ 34.3 มีรายได ตํ่ ากว า เสนความยากจนตองได รับการเลี้ ย งดู                       
ดานสภาพแวดลอม/เทคโนโลยี และดานสังคม พบวา จํานวนผูสูงอายุท่ีตองอยูลําพังเพียงคนเดียวหรืออยูลําพัง กับ
คูสมรสมีแนวโนมสูงข้ึน รวมท้ังคนรุนใหมมีทัศนคติเชิงลบตอผูสูงอายุ ดังนั้น จึงมีความจําเปนอยางยิ่งท่ีภาครัฐ 
จะตองพัฒนาระบบบริหารจัดการเพ่ือรองรับสังคมผูสูงวัยอยางจริงจังและมีประสิทธิภาพโดยการมีสวนรวม       
จากทุกภาคสวน  
 จากสถานการณดังกลาว ในพ้ืนท่ีอําเภอราชสาสน กําลังกาวเขาสูสังคมผูสูงอายุ จากปจจัยการลดของ
อัตราการเกิด และอายุขัยเฉลี่ยของประชากรท่ียืนยาวข้ึนขณะเดียวกันผูสูงอายุก็มีอายุยืนยาวข้ึนอัตราการเพ่ิมของ
จํานวน ผูสูงอายุในปจจุบันสูงกวาของประชากรโดยรวมขณะเดียวกันอัตราการเพ่ิมของจํานวนผูสูงอายุวัยปลายก็
สูง กวาอัตราการเพ่ิมของกลุมผูสูงอายุวัยตนมีผลใหจํานวนและสัดสวนประชากรผูสูงอายุของไทยเพ่ิมสูงข้ึนเรื่อย ๆ 
โดยเฉพาะกลุมผูสูงอายุวัยปลายปญหาการเพ่ิมของจํานวนผูสูงอายุคาดวาจะทวีความรุนแรงข้ึนในอีกสิบป 
ขางหนาแมจะมีอายุเกิน 60 ปข้ึนไป รางกายมีการเปลี่ยนแปลงไปตามธรรมชาติแตสภาพจิตใจ ผูสูงอายุจึง ควรให
ความสนใจดูแลสุขภาพ ใหสมบูรณแข็งแรงมีคุณภาพชีวิตท่ีดีปองกันการเกิดโรคตาง ๆ รวมท้ังฟนฟู สุขภาพเม่ือมี
ภาวะของโรคและควบคุมใหภาวะของโรคเหลานั้นมีอาการคงท่ีไมกําเริบรุนแรงหรือเสื่อมถอยมาก กวาเดิมจะทํา 
ใหผูสูงอายุมีชีวิตอยูอยางมีคุณคาสามารถทําประโยชนใหแกสังคมและ มีความสุขในปนปลาย ของชีวิตประกอบกับ
รัฐบาลไดมีนโยบายในเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุเพ่ือสงเสริมคุณภาพชีวิตและการมีงานหรือกิจกรรมท่ี
เหมาะสมเพ่ือสรางสรรคและไมกอภาระตอสังคมในอนาคต 
 ศูนยสงเสริมการเรียนรูระดับอําเภอราชสาสน ไดจัดทําโครงการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ สรางจิตสดใส
รางกายแข็งแรง สงเสริมและสนับสนุนการสรางสังคมแหงการเรียนรูตลอดชีวิต รวมถึงการพัฒนาทักษะฝมือ 
พัฒนาการทางรางกายและจิตใจกลุมผูสูงอายุ ใหสามารถพ่ึงพาตนเองได สามารถดําเนินชีวิตไดเต็มศักยภาพ  
 
หลักการของหลักสูตร 
 1. มิติสุขภาพ ใหผูสูงอายุมีความรู ความเขาใจ และทักษะในการชะลอความเสื่อมภายในรางกายขงตน 
การคงสมรรถนะทางดานความจํา การมีสุขภาพจิตท่ีดี หางไกลจากภาวะซึมเศรา เพ่ือการมีสุขภาวะและคุณภาพ
ชีวิตท่ีดีข้ึน               
 2. มิติสังคม เพ่ือใหผูสูงอายุมีความรู ความเขาใจเก่ียวกับสิทธิประโยชนของตน การเขาถึงบริการภาครัฐ 
กฎหมายท่ีเก่ียวของกับผูสูงอายุ การสรางปฏิสัมพันธท่ีดีกับคนในครอบครัวและสังคม รวมถึงการสรางเครือขาย
ผูสูงอายุ การถายทอดภูมิปญญา และการเปนจิตอาสา  
 3. มิติเศรษฐกิจ เพ่ือใหผูสูงอายุมีความรู ความเขาใจเก่ียวกับการวางแผนทางการเงิน การออมในรูปแบบ
ตางๆการจางงานสําหรับผูสูงอายุ และเห็นชองทางในการประกอบอาชีพหรือตอยอดอาชีพเดิมเพ่ิมรายได และ  
 4. มิติสภาพแวดลอม เพ่ือใหผูสูงอายุมีความรู ความเขาใจถึงการจัดสภาพแวดลอมภายในท่ีพักอาศัยและ
การปรับตัวเขากับสภาพแวดลอมภายนอกท่ีเอ้ือตอการดําเนินชีวิต การเปลี่ยนแปลงทางเทคโนโลยีท่ีมีผลตอ
ผูสูงอายุ รวมถึงรูเทาทันและสามารถใชเทคโนโลยีในชีวิตประจําวันไดอยางเหมาะสมและปลอดภัย 
 



จุดมุงหมายของหลักสูตร 
 1. เพ่ือสงเสริมสุขภาพใหผูสูงอายุมีสุขภาพดีท้ังทางรางกายและจิตใจ 
 2. เพ่ือใหผูสูงอายุมีสุขภาพอนามัยท่ีพึงประสงค สามารถดูแลตนเองได 
กลุมเปาหมาย 
 ผูสูงอายุในพ้ืนท่ีอําเภอราชสาสน จํานวน 15 คน 
 
ระยะเวลา จํานวน 3 ชั่วโมง 
 ภาคทฤษฎี จํานวน 1 ชั่วโมง 
 ภาคปฏิบัติ จํานวน 2 ชั่วโมง 
 

โครงสรางหลักสูตร 
ท่ี เรื่อง จุดประสงคการ

เรียนรู 
เนื้อหา การจัดกระบวนการเรียนรู จํานวนช่ัวโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัต ิ
1. โรคท่ีพบบอยใน

ผูสูงอายุ 
เพ่ือใหผูสูงอายุมี 
ความรู ความเขาใจ 
เก่ียวกับโรคท่ีพบ
บอยในผูสูงอายุ 
 

โรคท่ีพบบอยใน
ผูสูงอายุ 8 โรค คือ 
ขอเขาเสื่อม หัวใจ
ขาดเลือด ความดัน
โลหิตสูง หลอด
เลือดสมอง ภาวะ
ไขมันในเลือดสูง 
มะเร็ง เบาหวาน 
และโรคสมองเสื่อม 

วิทยากรบรรยายเก่ียวกับ
โรคท่ีพบบอยในผูสูงอายุ
โดยโรคท่ีพบบอยใน
ผูสูงอายุมี 8 โรค คือ ขอ
เขาเสื่อม หัวใจขาด
เลือด ความดันโลหิตสูง 
หลอดเลือดสมอง ภาวะ
ไขมันในเลือดสูง มะเร็ง 
เบาหวาน และโรคสมอง
เสื่อม โดยมีวิธีการดูแล
รักษาดวยตัวเอง 

30 นาที - 

2. การดูแลสุขภาพ
ในผูสูงอายุ 
 

เพ่ือใหผูสูงอายุ มี
ความรู ความเขาใจ
ในการดูแลสุขภาพ
ในผูสูงอายุ 
 

การดูแลสุขภาพใน
ผูสูงอายุ รูปแบบ  
4 มิติ  

วิทยากรบรรยายเก่ียวกับ
การดูแลสุขภาพในผูสูงอายุ 
รูปแบบ 4 มิติ ดังนี้ 
- มิติสุขภาพ 
- มิติสังคม 
- มิติเศรษฐกิจ 
- มิติสภาพแวดลอม 

30 นาที - 

3. กิจกรรม
นันทนาการใน
ผูสูงอายุ 

เพ่ือใหผูสูงอายุ ทํา
กิจกรรมนันทนาการ 
ท่ีมีความเหมาะสม 
ทําท่ีบานไดงาย ๆ 

กิจกรรม
นันทนาการใน
ผูสูงอายุ 

วิทยากรสาธิตกิจกรรม
นันทนาการและใหผูสูงอายุ
ปฏบิัติไปพรอม ๆกัน 

- 1 ชม. 

4. กิจกรรมการ
สงเสริมอาชีพใน
ผูสูงอายุ หลักสูตร
การทําน้ํามัน
เหลืองสมุนไพร 

เพ่ือใหผูสูงอาย ุ
พัฒนาทักษะอาชีพ 
ทักษะฝมือ  ในการ
ทําน้ํามันเหลือง
สมุนไพรได 

กิจกรรมสงเสริม
อาชีพในผูสูงอายุ 
หลักสูตรการทํา
น้ํามันเหลือง
สมุนไพร 

วิทยากรสาธิตและฝก
ปฏิบตัิ หลักสูตรการทํา
น้ํามันเหลืองสมุนไพร 

 - 1 ชม. 
 



 
ส่ือการเรียนรู 
 1. แผนพับใบความรู 
 2. คลิป VDO 
การวัดผลประเมินผล 
 1. การวัดความรูความเขาใจในเนื้อหาสาระ (20)  
 2. การวัดทักษะการปฏิบัติจริง (40)  
 3. การประเมินคุณภาพของผลงาน/ผลการปฏิบัติ (40) 
เกณฑการจบหลักสูตร 
 1. มีเวลาเรียนไมนอยกวารอยละ 90 
 2. มีผลการประเมินตลอดหลักสูตร ไมนอยกวารอยละ 90 
 3. มีผลงาน/ชิ้นงานท่ีมีคุณภาพ 
 
 
 


