
ชื่อหลักสูตร “การจัดการศึกษาตลอดชีวิต เพื่อคงสมรรถนะทางกาย จิต และสมองของผู้สูงอายุ” 
จ านวน 5 ชั่วโมง 

ศูนย์ส่งเสริมการเรียนรู้อ าเภอบ้านโพธิ์ 
ความเป็นมา 

เนื่องจากวัยสูงอายุเป็นวัยที่มีความต้องการแตกต่างไปจากวัยอ่ืนรวมทั้งปัญหาในด้านสุขภาพที่
แตกต่างกันร่างกายมีการถดถอยและเสื่อมลงเป็นผลท าให้โรคภัยไข้เจ็บต่างๆเบียดเบียนสิ่งส าคัญคือการได้รับ
การดูแลเอาใจใส่จากคนรอบข้างซึ่งมีผลต่อสุขภาพกายและใจจากการส ารวจผู้สูงอายุในเขต อ าเภอบ้านโพธิ์
เป็นผู้สูงอายุในส่วนใหญ่มีปัญหาสุขภาพกาย เช่นการเจ็บป่วยด้วยโรคไม่ติดต่อ อุบัติเหตุโรคข้อเสื่อมความดัน
โลหิตสูง เบาหวานสมองและหลอดเลือดซึ่งปัจจัยเสี่ยงที่ส าคัญได้แก่เรื่องออกก าลังกาย อาหารอารมณ์ส่งผลให้
ร่างกายเจ็บป่วยง่ายการเจ็บป่วยด้านสุขภาพจิตในผู้สูงอายุอันเนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์มีความ
เศร้าใจกังวลใจน้อยใจเสียใจ และการอยู่ร่วมในสังคมของผู้สูงอายุบุตรหลานมักปล่อยให้อยู่โดดเดี่ยวขาดความ
ยอมรับและความเชื่อถือด้านการพัฒนาสังคม 

เพ่ือให้การด าเนินการพัฒนาสุขภาพผู้สูงอายุ เป็นไปอย่างต่อเนื่องเป็นรูปธรรมและเกิดการร่วมใจกัน 
ของผู้สูงอายุ จึงได้จัดท าโครงการพัฒนาทักษะชีวิต “การจัดการศึกษาตลอดชีวิต เพื่อคงสมรรถนะทางกายจิต
และสมอง 
ของผู้สูงอายุ” เพ่ือจัดกิจกรรมการมีส่วนร่วมของผู้สูงอายุ มีการอบรมบรรยายในด้านการด ารงชีวิตโดยวิถีพุทธ
และส่งเสริมวัฒนธรรมไทย ให้ความรู้เกี่ยวกับอาหาร ส่งเสริมการดูแลสุขภาพร่างกายและจิตใจ โดยแนะน าให้
ผู้สูงอายุได้การออกก าลังกายที่เหมาะสมกับสภาพร่างกาย ในอันเป็นประโยชน์ต่อผู้สูงอายุต่อไป ศูนย์ส่งเสริม
การเรียนรู้อ าเภอบ้านโพธิ์ เห็นความส าคัญของผู้สูงอายุ จึงได้จัดให้มีโครงการนี้ขึ้น 
หลักการของหลักสูตร 
 ๑. เพ่ือให้ผู้สูงอายุได้รับการจัดกระบวนการเรียนรู้เพ่ือพัฒนาทักษะชีวิตในมิติเศรษฐกิจ มิติ
สภาพแวดล้อม มิติสังคม และมิติสุขภาพ   

๒. เพ่ือให้ผู้สูงอายุมีความรู้ความเข้าใจ และตระหนักถึงคุณค่าในการดูแลตนเอง และเทคนิคการ  
คงสมรรถนะทางกายจิตและสมองของผู้สูงอายุ 
จุดมุ่งหมาย 

๑. เพ่ือให้ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในกิจกรรมที่เหมาะสมและอย่างสม่ าเสมอมีการแลกเปลี่ยนความรู้
ประสบการณ์ในการดูแลสุขภาพตนเอง  

๒. เพ่ือให้ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมกิจกรรม มีสุขภาพทางกาย จิต และสมองที่ดี สามารถอยู่ในสังคมได้อย่าง
เป็นสุข  

กลุ่มเป้าหมาย 
 ผู้สูงอายุ ในพื้นที่อ าเภอบ้านโพธิ์ จังหวัดฉะเชิงเทรา  

ระยะเวลา 
 จ านวน 5 ชั่วโมง 
 
 
 
  



โครงสร้างหลักสูตร 

ที ่ เรื่อง 
จุดประสงค์ 
การเรียนรู ้

เนื้อหา การจัดกระบวนการเรียนรู้ 
จ านวนชั่วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 
๑. การ

เปลี่ยนแปลงเข้า
สู่สังคมอายุยืน 

เพ่ือเรียนรู้และสร้าง
ความเข้าใจการ
เปลี่ยนแปลงเข้าสู่สังคม
อายุยืน 
 

-สถานการณ์ผู้สูงอายุไทย 
-การเปลี่ยนแปลงกาย จิต 
สมอง ของผู้สูงอายุ 
-แบบประเมินความมี
ชีวิตชีวาผู้สูงอายุ 

วิทยากรบรรยาย 
-ซักถาม 
-ท าแบบประเมินผู้สูงอายุ 
-ตัวอย่างการวิเคราะห์
ผู้สูงอายุ บรรยายใน
ภาพรวม 
 

20
นาท ี

 

40 
นาท ี

๒. เตรียมความ
พร้อมการเงิน
ส าหรับผู้สูงอายุ
(ด้านมิติ
เศรษฐกิจ) 
ฐานที่ 1 
 

เพ่ือเรียนรู้และสร้าง
ความเข้าใจ 
เตรียมความพร้อม
การเงินส าหรับผู้สูงอายุ 

-การบริหารจัดการทาง
การเงินส าหรับผู้สูงอายุ 
-การส่งเสริมการมีอาชีพ
เพ่ือสร้างรายได้แก่ผู้สูงอายุ 
-ข้อควรรู้เกี่ยวกับการจ้าง
ผู้สูงอายุ 
-การออกแบบกิจกรรมการ
เรียนรู้ด้านมิติเศรษฐกิจ 

-การบรรยาย 
-สาธิตอาชีพส าหรับ
ผู้สูงอายุ เช่น  
-การเขียนเส้นลายทอง
กระเป๋าผ้า 
-พัดเดคูพาจ 
-พับเหรียญโปรยทาน 

20
นาท ี

 

4๐
นาท ี

3. การจัด
สภาพแวดล้อม
และรู้เท่าทัน
เทคโนโลยี 
ส าหรับผู้สูงอายุ 
(ด้านมิติ
สภาพแวดล้อม) 
ฐานที่ 2 

๑.บอก อธิบายการจัด
สภาพแวดล้อมและ
รู้เท่าทันเทคโนโลยี 
ส าหรับผู้สูงอายุ 
 

-การเปลี่ยนแปลง
สภาพแวดล้อม เทคโนโลยี
ที่มีผลต่อผู้สูงอายุ 
-การจัดสภาพแวดล้อม
ภายในบ้านและการ
ปรับตัวเข้ากับ
สภาพแวดล้อมชุมชนที่เอ้ือ
ต่อการด าเนินชีวิต 

-การบรรยาย 
-การซักถาม 
-ออกแบบการจัด
สภาพแวดล้อมภายในบ้าน 
 

2๐
นาท ี

 

4๐
นาท ี

๔. กฎหมายควรรู้ 
และสิทธิ
ประโยชน์
ส าหรับผู้สูงอายุ 
(ด้านมิติสังคม) 
ฐานที่ 3 
 

อธิบายกฎหมายควรรู้ 
และสิทธิประโยชน์
ส าหรับผู้สูงอายุ 
 

-กฎหมายควรรู้ส าหรับ
ผู้สูงอายุ 
-บทบาท หน้าที่ สิทธิ
ประโยชน์หรือสิทธิพึงมีพึง
ได้ของผู้สูงอายุ 
-การสร้างปฏิสัมพันธ์ที่ดี
กับคนในครอบครัวและ
สังคม 
-การรู้เท่าทันการใช้
เทคโนโลยีดิจิทัลอย่าง
เหมาะสมและปลอดภัย 

-การบรรยาย 
-การซักถาม 
-เล่นบทบาทสมมติเกี่ยวกับ
เรื่องกฎหมาย เช่น  
-การป้องกันตนเองในการ
อยู่บ้านคนเดียว 
-การรับบริการขั้นพ้ืนฐาน
จากหน่วยภาครัฐ (โรง
พยาบาล,พม.,สถานีต ารวจ
,ที่ว่าการอ าเภอ/อบต./
เทศบาล) 

2๐
นาท ี

4๐ 
นาท ี



ที ่ เรื่อง 
จุดประสงค์ 
การเรียนรู ้

เนื้อหา การจัดกระบวนการเรียนรู้ 
จ านวนชั่วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 
๕. เสริมสร้าง

สุขภาพกายจิต
สมองส าหรับ
ผู้สูงอายุ 
(ด้านมิติ
สุขภาพ) 
ฐานที่ 4 
 
 

เพ่ือให้มีความรู้เข้าใจถึง
ประโยชน์ของการท า
กิจกรรมนันทนาการ 

-การชะลอความเสื่อมของ
ร่างกาย 
-การเสริมสร้างสุขภาพจิต
ที่ดี มีความเชื่อมั่น และ
เห็นคุณค่าในตนเอง และ
การป้องกันภาวะซึมเศร้า
ในผู้สูงอายุ 
-การคงสมรรถนะด้าน
ความจ า ความคิดอย่างมี
เหตุผล ทักษะการสื่อสาร 
การวางแผนและการป้อง 
และแก้ไขปัญหา 

- วิทยากรบรรยาย/สาธิต/
ร่วมท ากิจกรรม 
-สาธิตการท าอาหารเพ่ือ
สุภาพ(น้ าเต้าหู้,ข้าวต้ม
ปลา) เสริมผลไม้  
-กิจกรรมนันทนาการ/การ
ออกก าลังกาย เช่น จีบ
แอล จับจมูกจับหู เกมจับคู่  
 

1๐ 
นาท ี

4๐ 
นาท ี

๖ ประเมินผลผู้เข้า
ฝึกอบรม และ
ผลงานของผู้เข้า
อบรม  

เพ่ือประเมินผลผู้เรียน
และสรุปผล 
 

- วิธีการประเมินผลผู้เข้า
อบรม 
 

- วิทยากรประเมินผลงานผู้
เข้าอบรม 

1๐ 
นาท ี

- 

 
สื่อการเรียนรู้ 

- แผ่นพับความรู้  
การวัดและประเมินผล 

๑.  การประเมินผลก่อนจัดกิจกรรม โดยใช้การซักถาม 
 ๒.  การประเมินผลระหว่างจัดกิจกรรม โดยใช้การสังเกตพฤติกรรมการมีส่วนร่วม 
 ๓.  การประเมินผลหลังจัดกิจกรรม โดยใช้แบบประเมินความพึงพอใจ 
 
เงื่อนไขการจบหลักสูตร 

ต้องได้คะแนนประเมินรวมไม่น้อยกว่าร้อยละ  ๘๐ จึงจะผ่านเกณฑ์การประเมิน 
 

เอกสารหลักฐานการศึกษาที่จะได้รับหลังจากจบหลักสูตร  
- 
 

การเทียบโอน 
 - 
 


