
หลักสูตร โครงการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ สรางจิตสดใส รางกายแข็งแรง 

 จํานวน 3 ช่ัวโมง 
ความเปนมา 
 ปจจุบันจํานวนผูสูงอายุท่ัวโลกมีแนวโนมเพ่ิมข้ึนเรื่อย ๆ สําหรับประเทศไทยไดเขาสูสังคมผูสูงอายุ    
(Aging Society) เต็มรูปแบบในป 2565 จํานวนผูสูงอายุท่ีเพ่ิมมากข้ึน สงผลกระทบหลายดาน อาทิ ดานสุขภาพ 
พบวา ผูสูงอายุรอยละ 95 มีโรคประจําตัว ภาครัฐตองใชงบประมาณเพ่ิมมากข้ึนในการดูแลรักษาพยาบาลผูสูงอายุ 
ดานเศรษฐกิจ พบว า  ผู สู งอายุ รอยละ 34.3 มีรายได ตํ่ ากว า เสนความยากจนตองได รับการเลี้ ย งดู                       
ดานสภาพแวดลอม/เทคโนโลยี และดานสังคม พบวา จํานวนผูสูงอายุท่ีตองอยูลําพังเพียงคนเดียวหรืออยูลําพัง กับ
คูสมรสมีแนวโนมสูงข้ึน รวมท้ังคนรุนใหมมีทัศนคติเชิงลบตอผูสูงอายุ ดังนั้น จึงมีความจําเปนอยางยิ่งท่ีภาครัฐ 
จะตองพัฒนาระบบบริหารจัดการเพ่ือรองรับสังคมผูสูงวัยอยางจริงจังและมีประสิทธิภาพโดยการมีสวนรวม       
จากทุกภาคสวน  
 จากสถานการณดังกลาว ในพ้ืนท่ีอําเภอราชสาสน กําลังกาวเขาสูสังคมผูสูงอายุ จากปจจัยการลดของ
อัตราการเกิด และอายุขัยเฉลี่ยของประชากรท่ียืนยาวข้ึนขณะเดียวกันผูสูงอายุก็มีอายุยืนยาวข้ึนอัตราการเพ่ิมของ
จํานวน ผูสูงอายุในปจจุบันสูงกวาของประชากรโดยรวมขณะเดียวกันอัตราการเพ่ิมของจํานวนผูสูงอายุวัยปลายก็
สูง กวาอัตราการเพ่ิมของกลุมผูสูงอายุวัยตนมีผลใหจํานวนและสัดสวนประชากรผูสูงอายุของไทยเพ่ิมสูงข้ึนเรื่อย ๆ 
โดยเฉพาะกลุมผูสูงอายุวัยปลายปญหาการเพ่ิมของจํานวนผูสูงอายุคาดวาจะทวีความรุนแรงข้ึนในอีกสิบป 
ขางหนาแมจะมีอายุเกิน 60 ปข้ึนไป รางกายมีการเปลี่ยนแปลงไปตามธรรมชาติแตสภาพจิตใจ ผูสูงอายุจึง ควรให
ความสนใจดูแลสุขภาพ ใหสมบูรณแข็งแรงมีคุณภาพชีวิตท่ีดีปองกันการเกิดโรคตาง ๆ รวมท้ังฟนฟู สุขภาพเม่ือมี
ภาวะของโรคและควบคุมใหภาวะของโรคเหลานั้นมีอาการคงท่ีไมกําเริบรุนแรงหรือเสื่อมถอยมาก กวาเดิมจะทํา 
ใหผูสูงอายุมีชีวิตอยูอยางมีคุณคาสามารถทําประโยชนใหแกสังคมและ มีความสุขในปนปลาย ของชีวิตประกอบกับ
รัฐบาลไดมีนโยบายในเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุเพ่ือสงเสริมคุณภาพชีวิตและการมีงานหรือกิจกรรมท่ี
เหมาะสมเพ่ือสรางสรรคและไมกอภาระตอสังคมในอนาคต 
 ศูนยสงเสริมการเรียนรูระดับอําเภอราชสาสน ไดจัดทําโครงการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ สรางจิตสดใส
รางกายแข็งแรง สงเสริมและสนับสนุนการสรางสังคมแหงการเรียนรูตลอดชีวิต รวมถึงการพัฒนาทักษะฝมือ 
พัฒนาการทางรางกายและจิตใจกลุมผูสูงอายุ ใหสามารถพ่ึงพาตนเองได สามารถดําเนินชีวิตไดเต็มศักยภาพ  
 
หลักการของหลักสูตร 
 1. มิติสุขภาพ ใหผูสูงอายุมีความรู ความเขาใจ และทักษะในการชะลอความเสื่อมภายในรางกายขงตน 
การคงสมรรถนะทางดานความจํา การมีสุขภาพจิตท่ีดี หางไกลจากภาวะซึมเศรา เพ่ือการมีสุขภาวะและคุณภาพ
ชีวิตท่ีดีข้ึน               
 2. มิติสังคม เพ่ือใหผูสูงอายุมีความรู ความเขาใจเก่ียวกับสิทธิประโยชนของตน การเขาถึงบริการภาครัฐ 
กฎหมายท่ีเก่ียวของกับผูสูงอายุ การสรางปฏิสัมพันธท่ีดีกับคนในครอบครัวและสังคม รวมถึงการสรางเครือขาย
ผูสูงอายุ การถายทอดภูมิปญญา และการเปนจิตอาสา  
 3. มิติเศรษฐกิจ เพ่ือใหผูสูงอายุมีความรู ความเขาใจเก่ียวกับการวางแผนทางการเงิน การออมในรูปแบบ
ตางๆการจางงานสําหรับผูสูงอายุ และเห็นชองทางในการประกอบอาชีพหรือตอยอดอาชีพเดิมเพ่ิมรายได และ  
 4. มิติสภาพแวดลอม เพ่ือใหผูสูงอายุมีความรู ความเขาใจถึงการจัดสภาพแวดลอมภายในท่ีพักอาศัยและ
การปรับตัวเขากับสภาพแวดลอมภายนอกท่ีเอ้ือตอการดําเนินชีวิต การเปลี่ยนแปลงทางเทคโนโลยีท่ีมีผลตอ
ผูสูงอายุ รวมถึงรูเทาทันและสามารถใชเทคโนโลยีในชีวิตประจําวันไดอยางเหมาะสมและปลอดภัย 
 



จุดมุงหมายของหลักสูตร 
 1. เพ่ือสงเสริมสุขภาพใหผูสูงอายุมีสุขภาพดีท้ังทางรางกายและจิตใจ 
 2. เพ่ือใหผูสูงอายุมีสุขภาพอนามัยท่ีพึงประสงค สามารถดูแลตนเองได 
กลุมเปาหมาย 
 ผูสูงอายุในพ้ืนท่ีอําเภอราชสาสน จํานวน 15 คน 
 
ระยะเวลา จํานวน 3 ชั่วโมง 
 ภาคทฤษฎี จํานวน 1 ชั่วโมง 
 ภาคปฏิบัติ จํานวน 2 ชั่วโมง 
 

โครงสรางหลักสูตร 
ท่ี เรื่อง จุดประสงคการ

เรียนรู 
เนื้อหา การจัดกระบวนการเรียนรู จํานวนช่ัวโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัต ิ
1. โรคท่ีพบบอยใน

ผูสูงอายุ 
เพ่ือใหผูสูงอายุมี 
ความรู ความเขาใจ 
เก่ียวกับโรคท่ีพบ
บอยในผูสูงอายุ 
 

โรคท่ีพบบอยใน
ผูสูงอายุ 8 โรค คือ 
ขอเขาเสื่อม หัวใจ
ขาดเลือด ความดัน
โลหิตสูง หลอด
เลือดสมอง ภาวะ
ไขมันในเลือดสูง 
มะเร็ง เบาหวาน 
และโรคสมองเสื่อม 

วิทยากรบรรยายเก่ียวกับ
โรคท่ีพบบอยในผูสูงอายุ
โดยโรคท่ีพบบอยใน
ผูสูงอายุมี 8 โรค คือ ขอ
เขาเสื่อม หัวใจขาด
เลือด ความดันโลหิตสูง 
หลอดเลือดสมอง ภาวะ
ไขมันในเลือดสูง มะเร็ง 
เบาหวาน และโรคสมอง
เสื่อม โดยมีวิธีการดูแล
รักษาดวยตัวเอง 

30 นาที - 

2. การดูแลสุขภาพ
ในผูสูงอายุ 
 

เพ่ือใหผูสูงอายุ มี
ความรู ความเขาใจ
ในการดูแลสุขภาพ
ในผูสูงอายุ 
 

การดูแลสุขภาพใน
ผูสูงอายุ รูปแบบ  
4 มิติ  

วิทยากรบรรยายเก่ียวกับ
การดูแลสุขภาพในผูสูงอายุ 
รูปแบบ 4 มิติ ดังนี้ 
- มิติสุขภาพ 
- มิติสังคม 
- มิติเศรษฐกิจ 
- มิติสภาพแวดลอม 

30 นาที - 

3. กิจกรรม
นันทนาการใน
ผูสูงอายุ 

เพ่ือใหผูสูงอายุ ทํา
กิจกรรมนันทนาการ 
ท่ีมีความเหมาะสม 
ทําท่ีบานไดงาย ๆ 

กิจกรรม
นันทนาการใน
ผูสูงอายุ 

วิทยากรสาธิตกิจกรรม
นันทนาการและใหผูสูงอายุ
ปฏบิัติไปพรอม ๆกัน 

- 1 ชม. 

4. กิจกรรมการ
สงเสริมอาชีพใน
ผูสูงอายุ หลักสูตร
การทําน้ํามัน
เหลืองสมุนไพร 

เพ่ือใหผูสูงอาย ุ
พัฒนาทักษะอาชีพ 
ทักษะฝมือ  ในการ
ทําน้ํามันเหลือง
สมุนไพรได 

กิจกรรมสงเสริม
อาชีพในผูสูงอายุ 
หลักสูตรการทํา
น้ํามันเหลือง
สมุนไพร 

วิทยากรสาธิตและฝก
ปฏิบตัิ หลักสูตรการทํา
น้ํามันเหลืองสมุนไพร 

 - 1 ชม. 
 



 
ส่ือการเรียนรู 
 1. แผนพับใบความรู 
 2. คลิป VDO 
การวัดผลประเมินผล 
 1. การวัดความรูความเขาใจในเนื้อหาสาระ (20)  
 2. การวัดทักษะการปฏิบัติจริง (40)  
 3. การประเมินคุณภาพของผลงาน/ผลการปฏิบัติ (40) 
เกณฑการจบหลักสูตร 
 1. มีเวลาเรียนไมนอยกวารอยละ 90 
 2. มีผลการประเมินตลอดหลักสูตร ไมนอยกวารอยละ 90 
 3. มีผลงาน/ชิ้นงานท่ีมีคุณภาพ 
 
 
 


