
กิจกรรมการศึกษาเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิต 
หลักสูตร ผู้สูงวัย สุขภาพดี ชีวีมีสุข (จ านวน 5 ชั่วโมง) 

ศูนย์ส่งเสริมการเรียนรู้ระดับอ าเภอราชสาส์น 
******************** 

 

ความเป็นมา 
ผู้สูงอายุถือว่าเป็นปูชนียบุคคลของสังคมที่มีคุณค่ายิ่งเนื่องจากผ่านประสบการณ์มามาก ได้เคยเป็ นก าลัง

ส าคัญของสังคมมาก่อน มีความรู้ มีทักษะ อนุรักษ์ และสืบทอด ประเพณีวัฒนธรรมท้องถิ่น วิถีชีวิตดั้งเดิม และได้
ท าคุณประโยชน์แก่สังคมมาแล้วมากมาย จ าเป็นอย่างยิ่งที่คนรุ่นหลังจะต้องให้ความส าคัญ ในการยกย่องให้การดูแล
ผู้สูงอายุเหล่านี้ให้มีคุณภาพชีวิตที่ดี สุขภาพจิต สุขภาพกายเป็นการเชิดชูเกียรติให้ผู้สูงอายุ สามารถด ารงชีวิตอยู่ใน
สังคมอย่างมีความสุข เนื่องจากจ านวนและสัดส่วนประชากรสูงอายุมีการเพิ่มข้ึนอย่างต่อเนื่อง จ านวนผู้สูงอายุที่เพ่ิม
มากข้ึนเช่นนี้ เนื่องมาจากการพัฒนาด้านสาธารณสุขและทางการแพทย์ ท าให้อัตราการตายลดลง ผู้สูงอายุจึงมีชีวิต
ที่ยืนยาวขึ้น แต่ผู้สูงอายุก็ยังได้รับผลกระทบจากการเสื่อมถอยของร่างกายตามวัย รวมทั้งผลของโรคเรื้อรังหรือ
อุบัติเหตุจึงน าไปสู่ความถดถอยของร่างกาย เกิดภาวะพ่ึงพา ไม่สามารถช่วยเหลือตัวเองได้หรือช่วยเหลือตนเองได้
น้อย หรืออาจมีอาการสมองเสื่อม ท าให้ต้องอาศัยพ่ึงพาเป็นภาระแก่ผู้ดูแล เกิดภาวะทุพพลภาพในที่สุด สิ่งเหล่านี้
ท าให้ผู้สูงอายุด ารงชีวิตอยู่อย่างไม่มีความสุข ผู้สูงอายุจึงควรให้ความสนใจดูแลสุขภาพให้สมบูรณ์แข็งแรงมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีป้องกันการเกิดโรคต่างๆ รวมทั้งฟ้ืนฟูสุขภาพเมื่อมีภาวะของโรค และควบคุมให้ภาวะของโรคเหล่านั้นมี
อาการคงที่ไม่ก าเริบรุนแรงหรือเสื่อมถอยมากกว่าเดิมซึ่งจะท าให้ผู้สูงอายุมีชีวิตอยู่อย่างมีคุณค่าสามารถท าประโยชน์
ให้แก่สังคมและมีความสุขในบั้นปลายของชีวิต  

ศูนย์ส่งเสริมการเรียนรู้อ าเภอราชสาส์น จึงได้ให้ความส าคัญในการดูแลคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ เช่น การให้
ความรู้ความเข้าใจในการดูแลสุขภาพกาย สุขภาพจิต ส่งเสริมการออกก าลังกายถ่ายทอดภูมิปัญญาสู่ลูกหลาน 
ส่งเสริมการปฏิบัติธรรม จัดกิจกรรมวันส าคัญต่างๆ ถือว่าการจัดกิจกรรมที่ช่วยพัฒนาคุณภาพชีวิตให้ผู้สูงอายุได้มี
ความสุขและได้มีกิจกรรมดีๆ ที่จัดท าร่วมกันอย่างต่อเนื่อง เพ่ือคุณภาพชีวิตที่ดีของผู้สูงอายุ  
 

หลักการของหลักสูตร 
 1. เป็นหลักสูตรที่มุ่งให้ผู้สูงอายุมีความรู้ ความเข้าใจในการดูแลสุขภาพอนามัยของตนเอง ทั้งด้าน
โภชนาการ การฟ้ืนฟูสมรรถภาพร่างกายและจิตใจ 
 2. เป็นการจัดกระบวนการเรียนรู้เพ่ือให้สามารถดูแลสุขภาพอนามัยของตนเอง ทั้งด้านโภชนาการ 
การฟ้ืนฟูสมรรถภาพร่างกายและจิตใจ และสามารถน าความรู้ไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้อย่างถูกต้อง  
  
 
 
 
  



จุดมุ่งหมาย 
  เพ่ือให้ผู้สูงอายุมีความรู้ ความเข้าใจ ในการเตรียมตัวเข้าสู่ช่วงวัยสูงอายุอย่างมีคุณค่า เพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
ป้องกันการเจ็บป่วย และดูแลตนเองเบื้องต้น สามารถดูแลสุขภาพอนามัยของตนเอง ทั้งด้านโภชนาการ การฟ้ืนฟู
สมรรถภาพร่างกายและจิตใจ และด ารงชีวิตอย่างมีความสุข 
 

กลุ่มเป้าหมาย 
 กลุ่มผู้สูงอายุ และประชาชนทั่วไป    

 

ระยะเวลา  
จ านวน 5 ชั่วโมง  

  - ภาคทฤษฎี 3 ชั่วโมง  
  - ภาคปฏิบัติ 2 ชั่วโมง 



โครงสร้างหลักสูตร 

ที ่ เรื่อง 
จุดประสงค์การ

เรียนรู้ 
เนื้อหา การจัดการเรียนรู ้

จ านวนชั่วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 

1. การ
เปลี่ยนแปลง
ทางด้าน 
ร่างกาย จิตใจ 
และสังคมของ 
ผู้สูงอายุ 

1. บอกการ
เปลี่ยนแปลงของ
ผู้สูงอายุด้าน
ร่างกายได้ 
2. อธิบายการ
เปลี่ยนแปลงของ 
ผู้สูงอายุด้านจิตใจ
ได้ 
3. อธิบายการ
เปลี่ยนแปลงของ 
ผู้สูงอายุด้านสังคม
ได้ 
4. ฝึกปฏิบัติการ
ตรวจร่างกาย
เบื้องต้น 

1. การเปลี่ยนแปลง
ของผู้สูงอายุด้าน
ร่างกาย 
2. การเปลี่ยนแปลง
ของผู้สูงอายุด้าน
จิตใจ 
3. การเปลี่ยนแปลง
ของผู้สูงอายุด้าน
สังคม 
4. การประเมินภาวะ
สุขภาพ 
โดยการตรวจร่างกาย
เบื้องต้น 

- วิทยากรน าเข้าสู่บทเรียน 
โดยให้ผู้สูงอายุ 
บอกการเปลี่ยนแปลงด้าน
ร่างกาย จิตใจ 
และสังคม 
- วิทยากรบรรยายเกี่ยวกับ
การเปลี่ยนแปลงด้าน
ร่างกาย จิตใจ และสังคม
ของผู้สูงอายุ 
- ผู้สูงอายุชมวีดิทัศน์ 
เกีย่วกบัการเปลี่ยนแปลง
ของผู้สูงอายุ และผู้สูงอายุ
ร่วมอภิปราย 
- วิทยากรสาธิตการตรวจ
ร่างกายเบื้องต้น 
- ผู้สูงอายุจับคู่ฝึก
ปฏิบัติการตรวจร่างกาย 
เบื้องต้น 
- ผู้สูงอายุและวิทยากร
ร่วมกันสรุปเนื้อหา 

1 ชั่วโมง 1 ชั่วโมง 

2. การส่งเสริม
และ 
ป้องกันปัญหา
สุขภาพของ
ผู้สูงอายุ 

1. บอกหลักการจัด
อาหารและ 
โภชนาการของ
ผู้สูงอายุได้ 
2. อธิบายเกี่ยวกบ
การพักผ่อน 
นอนหลับใน
ผู้สูงอายุได้ 
3. อธิบายเกี่ยวกบ
การออกก าลังกายที่
เหมาะสมกบั

1. อาหารและ
โภชนาการของ
ผู้สูงอายุ 
2. การออกก าลังกาย
ทีเ่หมาะสมกับ
ผู้สูงอายุ 
3. การพักผ่อนนอน
หลับในผู้สูงอายุ 
 

- วิทยากรน าเข้าสู่บทเรียน 
โดยให้ผู้สูงอายุ 
เล่าประสบการณ์เกี่ยวกบั
การส่งเสริมสุขภาพ 
- วิทยากรบรรยายเกี่ยวกบั
อาหารและโภชนาการของ
ผู้สูงอายุ 
- วิทยากรบรรยาย และ
สาธิตเกีย่วกบัการออก
ก าลังกายทีเ่หมาะสมกับ
ผู้สูงอายุ 

1 ชั่วโมง 30 นาที 



ที ่ เรื่อง 
จุดประสงค์การ

เรียนรู้ 
เนื้อหา การจัดการเรียนรู ้

จ านวนชั่วโมง 
ทฤษฎี ปฏิบัติ 

ผู้สูงอายุได้ 
3. ฝึกปฏิบัติการ
ออกก าลังกาย 
ทีเ่หมาะสมกับ
ผู้สูงอายุ 

- วิทยากรบรรยายเกี่ยวกบั
การพักผ่อนนอนหลับใน
ผู้สูงอายุ 
- ผู้สูงอายุและวิทยากร
ร่วมกันสรุปเนื้อหา 

3. ปัญหาสุขภาพ
ทีพ่บบ่อยใน
ผู้สูงอายุและ
การดูแล
ตนเอง
เบื้องต้น 

1. อธิบายเกี่ยวกบั
ปัญหาสุขภาพท่ีพบ
บ่อยในผู้สูงอายุและ
การดูแลตนเอง
เบื้องต้นได้ 
2. ฝึกปฏิบัติการ
ดูแลตนเอง 
เบื้องต้นได้ 

1. ปัญหาที่สุขภาพ
และโรค 
ต่างๆ ทีพ่บบ่อยใน
ผู้สูงอายุ 
   - โรคปัสสาวะเล็ด 
   - โรคข้อเข่าเสือม 
   - โรคความดัน
โลหิตสูง 
   - โรคเบาหวาน 
   - โรคหัวใจ 
   - โรคปอดอุดกัน้
เรื้อรัง 
   - โรคต้อกระจก 

- วิทยากรน าเข้าสู่บทเรียน 
โดยให้ผู้สูงอายุเล่า
ประสบการณ์เกีย่วกบั
ปัญหาสุขภาพและการดูแล
ตนเองเบื้องต้น 
- วิทยากรบรรยาย / 
เกีย่วกบัปัญหาสุขภาพที่
พบบ่อยและการดูแล
ตนเองเบื้องต้น 
- ผู้สูงอายุชมวีดิทัศน์ 
- วิทยากรสาธิตการดูแล
ตนเองเบื้องต้น 
- ผู้สูงอายุฝึกปฏิบัติการ
ดูแลตนเองเบื้องต้น 
- ผู้สูงอายุและวิทยากร
ร่วมกันสรุปเนื้อหา 

1 ชั่วโมง 30 นาที 

 



สื่อการเรียนรู้ 
 1. เอกสารประกอบการบรรยาย 

2. Powerpoint 
3. วีดิทัศน์ 
4. อุปกรณ์ในการตรวจร่างกาย เช่น ปรอท เครืองวัดความดันโลหิต เป็นต้น 
5. อุปกรณ์ส าหรับการฝึกดูแลตนเองเบื้องต้น 
 

การวัดและประเมินผล 
 1. การสังเกตพฤติกรรม 
 2. การมีส่วนร่วม 
 3. การแสดงความคิดเห็น 
 4. การฝึกปฏิบัติ 
 

เกณฑ์การจบหลักสูตร 
 1. มีเวลาเรียน ไม่น้อยกว่า ร้อยละ 80 

2. มีผลการประเมินตลอดหลักสูตรไม่น้อยกว่าร้อยละ 80 
 
 

 
ลงชื่อ....................................................ผู้เสนอหลักสูตร 

                                       (นางสาวอังคณา บรรพระตะทิ) 
                        คร ูกศน.ต าบล 
      
 
           

ลงชื่อ...........................................................ผู้อนุมัติหลักสูตร 
                      
 

(นายกานต์ แก้วคูณ) 
ครู รักษาการในต าแหน่ง  

ผู้อ านวยการศูนย์ส่งเสริมการเรียนรู้ระดับอ าเภอราชสาส์น 
 


