
หลักสูตรการดูแลสุขภาพกาย-จิต เพ่ือชีวีมีสขุ  จำนวน  ๓  ชั่วโมง 
ศูนย์ส่งเสรมิการเรยีนรู้อำเภอบางคลา้ จังหวัดฉะเชิงเทรา 

กิจกรรรมการจัดการศึกษาเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิต 

ความเป็นมา 
  สุขภาพกายและสุขภาพจิตเป็นสิง่สำคัญและจำเป็นสำหรบัทกุชีวิตการที่จะดำรงชีวิตอยู่อย่างปกติก็
คือ  การทำให้ร่างกายแข็งแรงสมบรูณ์  จิตใจมีความสุข  ความพอใจ  ความสมหวังทั้งตนเองและผู้อื่น ผู้ทีม่ี
สุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดีจะปฏิบัตหิน้าทีป่ระจำวันไม่ว่าเป็นการเรียนหรือการทำงานเป็นไปด้วยดี มี
ประสิทธิภาพการที่เรารูส้ึกว่า ทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิตของเรามีความปกติและสมบรูณ์ดี  เราก็จะมี
ความสุขในทางตรงข้าม ถ้าสุขภาพกายและสุขภาพจิตของเราผิดปกตหิรือไม่สมบูรณ์  เราก็จะมีความทุกข์  
การบำรุงรักษาและส่งเสริมสุขภาพกายและสุขภาพจิตเป็นสิง่ที่จำเป็นสำหรับทุกคน 

ซึ่งปจัจบุันเป็นที่ยอมรบัว่า  การรู้จกัดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิตน้ันเป็นสิ่งสำคัญมากที่จะช่วยให้
ชีวิตอยู่ได้ด้วยความสุขสมบรูณ์และมีคุณภาพที่ดี 

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

วัตถุประสงค์ 
๑  เพื่อให้ผูเ้ข้ารับการอบรมมีความรู้และความเข้าใจในการดูแลสุขภาพกาย สุขภาพจิต เพือ่ชีวิต        

ที่มีสุข          
๒ เพือ่ใหผู้้เข้ารบัการอบรมสามารถนำความรู้ไปปรับใช้ในชีวิตประจำวันของตนเองได้ตามศักยภาพ   

 

กลุ่มเปา้หมาย   ผู้สูงอายุ   อสม.  ตำบลปากน้ำ  ตำบลหัวไทร  ตำบลบางกระเจ็ด  จำนวน   ๒๐ คน  

ระยะเวลา     
ภาคทฤษฎี    ๒   ช่ัวโมง 
ภาคปฏิบัติ    ๑  ช่ัวโมง 
 
 
 
 
 
 
 



โครงสร้างเนื้อหา 

ท่ี เรื่อง จุดประสงค์การ
เรียนรู ้

เนื้อหา 
การจัดกระบวนการ

เรียนรู ้
จำนวนชั่วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 

๑ การดูแลสุขภาพ
กาย-จิต 

๑. เพื่อใหผู้้เข้ารับ
การอบรมมีความรู้
และความเข้าใจใน
การดูแลสุขภาพ
กาย-จิต เพื่อชีวีมี
สุข 

๒. ผู้เข้ารบัการ
อบรมสามารถ
รับประทานอาหาร
และการออกกำลัง
กายเหมาะสมกับ
ช่วงวัย 
๓. เข้ารับการอบรม
สามารถป้อก้น
ตนเองจากโรค
ระบาดในปจัจุบัน
(ไข้หวัดใหญ่ สาย
พันธ์ A) 
๔. ผู้เข้ารบัการ
อบรมสามารถใช้
สมุนไพรในการดู
และสุขภาพได ้
 

๑ การดูแล
สุขภาพเบื้องต้น 
๒. การ
รับประทาน
อาหารและการ
ออกกำลงักายให้
เหมาะสมกับช่วง
วัย 
๓. โรคระบาดใน
ปัจจุบัน(ไข้หวัด
ใหญ่ สายพันธ์ A) 

๔. การใช้
สมุนไพรรักษาใน
การดูและสุขภาพ 
 

๑. วิทยากรบรรยายให้
ความรู้เกี่ยวกับการดูแล
สุขภาพเบื้องต้น 
๒. วิทยากรบรรยายให้
ความรู้การรับประทาน
อาหารและการออก
กำลังกายให้เหมาะสม
กับช่วงวัย 
๓. วิทยากรบรรยายเรื่อง
โรคระบาดในปจัจบุัน
(ไข้หวัดใหญ่ สายพันธ์ 
A) 

๔. วิทยากรบรรยาย
เกี่ยวกับการใช้สมุนไพร
ในการดูและสุขภาพได้ 

๒ ชม. ๑ ชม. 

 

สื่อวัสดุอุปกรณ์การเรียนรู ้
๑. คอมพิวเตอร ์
๒. สื่อยูทูป 
๓. ใบความรู ้
๔. สื่อฝกึอบรม 

 

 



การวัดผลประเมินผล 
เกณฑ์การวัดและประเมินผล 
1. การประเมินความรู้ภาคทฤษฎี   ร้อยละ  ๔0 
2. การประเมินตามสภาพจรงิจากช้ินงาน 

2.1 ทกัษะการปฏิบัต ิ   ร้อยละ 40 
2.2  คุณภาพของผลงาน/ผลการปฏิบัติ ร้อยละ ๒0 
 

 3. เครื่องมือวัดและประเมินผล 
      3.1 แบบประเมินผลระหว่างเรียน - หลงัเรียน 
      3.2  แบบสังเกตพฤติกรรม 
      3.3  แบบประเมินผลช้ินงาน 

เง่ือนไขการผา่นการฝึกอบรม 
1. มีเวลาเรียนไม่น้อยกว่าร้อยละ 80 
2. มีผลการประเมินตลอดหลักสูตร  ไม่น้อยกว่ารอ้ยละ  60 

 


