
 
หลักสูตร ผู้สูงอายุสุขใจ สูงวัยใส่ใจสุขภาพ จำนวน 3 ชั่วโมง 

ศูนยส์่งเสริมการเรียนรู้ระดับอำเภอคลองเขื่อน 
 

 
กิจกรรม  การศึกษาเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิต   

 การศึกษาเพ่ือพัฒนาสังคมและชุมชน     
 การเรียนรู้ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 

 
ความเป็นมา 

ผลจากความก้าวหน้าทางการแพทย์และสาธารณสุข ทำให้ประชากรผู้สูงอายุมีแนวโน้มเพิ่มขึ้น ดังนั้นควร
พัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุรวมไปถึงการดูแลสุขภาพของผู้สุงอายุ จากการสำรวจสุขภาพของผู้สูงอายุ พบว่าผู้
สุงอายุส่วนใหญ่เกิดการเปลี่ยนโครงสร้างประชากรเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ มีผลกระทบต่ออัตราส่วนภาระพึ่งพิงหรือ
ภาระโดยรวมที่ประชากรวัยทำงานจะต้องเลี้ยงดูประชากรวัยสูงอายุมีจำนวนเพิ่มมากขึ้น อาจนำไปสู่ปัญหาทาง
เศรษฐกิจ สังคม รวมถึงปัญหาในด้านสุขภาพของผู้สูงอายุด้วย เนื่องจากผู้สุงอายุมีภาวะด้านสุขภาพที่เปลี่ยนแปลงมี
ความเสื่อมของร่างกาย อวัยวะต่างๆ ทั่วไปเริ่มอ่อนแอและเกิดโรคง่าย ภูมิต้านทานโรคน้อยลง รวมถึ งมีการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและสังคม 

ศูนย์ส่งเสริมการเรียนรู้ระดับอำเภอคลองเขื่อน ได้ตระหนักถึงคุณค่าและสุขภาพของผู้สูงอายุ รวมถึงเข้าใจ
สภาพปัญหาต่างๆ ที่อาจจะเกิดขึ้นกับผู้สูงอายุในทุกๆด้านดังกล่าวมาข้างต้น จึงส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ ให้เป็น
ผู้สูงอายุที่มีคุณภาพชีวิตที่ดี ไม่เป็นภาระต่อสังคมและครอบครัวต่อไป 

 
หลักการของหลักสูตร  

1. เป็นหลักสูตรที่มุ่งให้ผู้สูงอายุมีความรู้ความเข้าใจในการดูแลสุขภาพอนามัยของตนเอง ทั้งด้าน
โภชนาการ การดูแลสุขภาพกาย สุขภาพจิต การออกกำลังกาย 

2. เป็นหลักสูตรที่ใช้การเรียนรู้แบบประชาชนที่ให้ความสำคัญกับการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ในประสบการณ์
ระหว่างวิทยากร และผู้เข้ารับการฝึกอบรมเป็นแนวทางการจัดกิจกรรมเกี่ยวกับการให้ความรู้และปฏิบัติ 
 
จุดมุ่งหมายของหลักสูตร 

เพ่ือให้ผู้สูงอายุมีความรู้ ความเข้าใจในการเตรียมตัวเข้าสู่ช่วงวัยสูงอายุอย่างมีคุณค่า เพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
ป้องกันการเจ็บป่วย และดูแลตนเองเบื้องต้น สามารถดูแลสุขภาพอนามัยของตนเอง ทั้งด้านโภชนาการ การฟ้ืนฟู
สมรรถภาพร่างกายและจิตใจ และดำรงชีวิตอย่างมีความสุข 
 
กลุ่มเป้าหมาย  

1. ผู้สูงอายุ และประชาชนทั่วไป 
 

ระยะเวลา 
จำนวน  3 ชัว่โมง แบ่งเป็น 

1. ทฤษฎี    จำนวน  3  ชัว่โมง 
2. ปฏิบัติ    จำนวน  -   ชั่วโมง 

 

แบบ กศ.ตน.1๕ 

 



โครงสร้างหลักสูตร 
 

เรื่อง 
จุดประสงค์การ

เรียนรู้ 
เนื้อหา การจัดกระบวนการเรียนรู้ 

ระยะเวลา (ชม.) 
ทฤษฎี ปฏิบัติ 

1. การ
เปลี่ยนแปลง
ทางด้านร่างกาย 
จิตใจ และสังคม
ของผู้สูงอายุ 
 

-อธิบายการ
เปลี่ยนแปลงของ
ผู้สูงอายุด้าน
ร่างกาย จิตใจ และ
สังคมได้ 
 

-การเปลี่ยนแปลง
ของผู้สูงอายุด้าน
ร่างกาย จิตใจ และ
สังคม 

1. วิทยากรนำเข้าสู่บทเรียนโดยให้
ผู้สูงอายุบอกการเปลี่ยนแปลงด้าน
ร่างกาย จิตใจ และสังคม 
2. วิทยากรบรรยายเกี่ยวกับการ
เปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ และ
สังคมของผู้สูงอายุ 
3. วิทยากรและผู้สูงอายุร่วมกันสรุป
เนื้อหา 

1 ชม. - 

2. การส่งเสริม
และป้องกัน
ปัญหาสุขภาพของ
ผู้สูงอายุ 

1. บอกหลักการ
จัดอาหารและ
โภชนาการของ
ผู้สูงอายุได้ 
2. อธิบายเกี่ยวกับ
การพักผ่อนนอน
หลับในผู้สูงอายุได้ 
3. อธิบายเกี่ยวกับ
การออกกำลังกาย
ที่เหมาะสมกับ
ผู้สูงอายุได้ 
 

1. อาหารและ
โภชนาการของ
ผู้สูงอายุ 
2. การออกกำลัง
กายท่ีเหมาะสมกับ
ผู้สูงอายุ 
3. การพักผ่อนนอน
หลับในผู้สูงอายุ 
 

1. วิทยากรนำเข้าสู่บทเรียนโดยให้
ผู้สูงอายุ เล่าประสบการณ์เก่ียวกับการ
ส่งเสริมสุขภาพ 
2. วิทยากรบรรยายเกี่ยวกับอาหาร
และโภชนาการของผู้สูงอายุ 
3. วิทยากรบรรยาย และสาธิตเกี่ยวกับ
การออกกำลังกายที่เหมาะสมกับ
ผู้สูงอายุ 
 
 
 
 

1 ชม. - 

3. ปัญหาสุขภาพ
ที่พบบ่อยใน
ผู้สูงอายุและการ
ดูแลตนเอง
เบื้องต้น 

1. อธิบายเกี่ยวกับ
ปัญหาสุขภาพท่ีพบ
บ่อยในผู้สูงอายุ
และการดูแลตนเอง
เบื้องต้นได้ 
2. ฝึกปฏิบัติการ
ดูแลตนเองเบื้องต้น
ได้ 

1. ปัญหาที่สุขภาพ
และโรคต่างๆ ที่พบ
บ่อยในผู้สูงอายุ 
   -โรคปัสสาวะเล็ด 
   -โรคข้อเข่าเสื่อม 
   -โรคความดัน
โลหิตสูง 
   -โรคเบาหวาน 
   -โรคหัวใจ 
   -โรคปอดอุดกั้น
เรื้อรั้ง 
   -โรคต้อกระจก 

-วิทยากรนำเข้าสู่บทเรียนโดยให้
ผู้สูงอายุเล่าประสบการณ์เกี่ยวกับ
ปัญหาสุขภาพและการดูแลตนเอง
เบื้องต้น 
-วิทยากรบรรยาย/เกี่ยวกับปัญหา
สุขภาพที่พบบ่อยและการดูแลตนเอง
เบื้องต้น 
-วิทยากรสาธิตการดูแลตนเองเบื้องต้น 
-ผู้สูงอายุฝึกปฏิบัติการดูแลตนเอง
เบื้องต้น 
-ผู้สูงอายุและวิทยากรร่วมกันสรุป
เนื้อหา 

1 ชม. - 

 
สื่อการเรียนรู้  

1. เอกสารประกอบการบรรยาย 
2. วีดีทัศน์    

 3.  PowerPoint 
  



 
 

การวัดและประเมินผล 
1. ความรู้ความเข้าใจในเนื้อหาสาระ (20 คะแนน) 
2. ทักษะการปฏิบัติ (40 คะแนน) 
3. คุณภาพของผลงาน/ผลการปฏิบัติ (40 คะแนน)  

 

เกณฑ์การจบหลักสูตร 
1. มีเวลาเรียนและฝึกปฏิบัติตามหลักสูตร ไม่น้อยกว่าร้อยละ 80 
2. มีผลการประเมินตลอดหลักสูตรไม่น้อยกว่าร้อยละ 60 

 


