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หลักสูตรการเรียนรู้เพื่อพัฒนาตนเอง 

การศึกษาเพื่อพัฒนาทักษะชีวิตการดูแลส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ  
จ านวน 6 ชั่วโมง 

ส านักงานส่งเสริมการเรียนรู้ประจ าจังหวัดเพชรบูรณ์ 
ความเป็นมา  

ประเทศไทยก ำลังจะก้ำวเข้ำสู่สังคมผู้สูงอำยุ กำรเปลี่ยนแปลงและเตรียมพร้อมให้ผู้สูงอำยุมีคุณภำพ
ชีวิตที่ดี และใช้ชีวิตร่วมกับผู้อ่ืนในสังคมได้อย่ำงมีควำมสุขเป็นเรื่องส ำคัญ กำรเปลี่ยนแปลงโครงสร้ำง
ประชำกรของประเทศไทย ท ำให้ประชำกรในวัยผู้สูงอำยุเพ่ิมขึ้นประกอบกับกำรเปลี่ยนแปลงทำงด้ำน
เศรษฐกิจและสังคม มีผลให้ลักษณะครอบครัวไทยเปลี่ยนจำกครอบครัวขยำย (Extend Family) ไปสู่
ครอบครัวเดี่ยว (Nuclear Family) ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงสมำชิกในครอบครัวลดลง จ ำนวนผู้ที่จะท ำหน้ำที่
ดูแลผู้สูงอำยุในครอบครัวลดลง มีเวลำให้ผู้สูงอำยุลดลง ขำดกำรให้ควำมรักและควำมอบอุ่น ผู้สูงอำยุจึงถูก
ทอดทิ้งให้อยู่โดดเดี่ยวและด ำเนินชีวิตเพียงล ำพัง  

ส ำนักงำนส่งเสริมกำรเรียนรู้ประจ ำจังหวัดเพชรบูรณ์  ได้เล็งเห็นควำมส ำคัญต่อผู้สูงอำยุ ซึ่งถือว่ำเป็น
กลุ่มบุคคลที่ควรค่ำแก่กำรรักษำและท ำนุบ ำรุงดูแลให้มีชีวิตที่ดีตำมวัยของผู้สูงอำยุ จึงได้จัดโครงกำรกำรศึกษำ
เพ่ือพัฒนำทักษะชีวิต  กำรดูแลส่งเสริมสุขภำพผู้สูงอำยุ ขึ้น โดยมีแนวคิดที่ว่ำ"ร่วมคิด ร่วมท ำ ร่วมสร้ำง" และ
ต้องมีส่วนร่วมในกระบวนกำรเพ่ือให้เกิดกำรพัฒนำผู้สูงอำยุอย่ำงเป็นองค์รวมโดย สิ่งที่ส ำคัญที่สุด คือ ต้องท ำ
กิจกรรม3 อ คือ อำหำร อำรมณ์และออกกำลังกำย เป็นเรื่องที่น่ำยินดี ที่มี ผู้สูงอำยุให้ควำมสนใจในกำรดูแล
ตัวเอง กิจกรรมนันทนำกำร/ฝึกสมำธิเพ่ือผู้สูงอำยุ  ด้วยเหตุผลดังกล่ำวในปีงบประมำณ 2568 จึงขอเป็นส่วน
หนึ่งร่วมกับชุมชนในกำรกำรดูแลส่งเสริมสุขภำพผู้สูงอำยุ  
หลักการของหลักสูตร  
              1. เป็นหลักสูตรที่มุ่งสร้ำงโอกำสทำงกำรศึกษำที่มีควำมส ำคัญเป็นธรรมให้กับประชำชนทุกกลุ่ม  
              2. เป็นกำรจัดกระบวนกำรเรียนรู้เน้นกำรฝึกกำรดูแลผู้สูงอำยุ กำรเข้ำถึงข้อมูลข่ำวสำร ทันต่อ
ควำมเปลี่ยนแปลงของโลก ปรับตัวอยู่ในสังคมได้อย่ำงมีควำมสุข  
จุดมุ่งหมาย  
              1. เพ่ือส่งเสริมให้ผู้สูงอำยุมีควำมรู้สึกมีคุณค่ำในตนเองใช้ชีวิตตำมรอยแห่งควำมพอเพียงมีส่วนร่วม
ในกิจกรรมของชุมชน  
              2. เพ่ือส่งเสริมให้ผู้สูงอำยุสำมำรถดูแลสุขภำพของตนเองเบื้องต้นได้  
             3. เพ่ือให้ผู้สูงอำยุยอมรับกำรเปลี่ยนแปลงด้ำนร่ำงกำย จิตใจ สนใจบุคคลอื่นและสิ่งแวดล้อม  
ฝึกอำชีพเสริม เพ่ิมขึ้น 
เป้าหมาย 
         ประชำชนทั่วไป  
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ระยะเวลา  
  ระยะเวลำกำรเรียนรู้ของหลักสูตร จ ำนวน 6 ชั่วโมง 
              1. ภำคทฤษฎี 2 ชั่วโมง  
              2. ฝึกปฏิบัติ   4  ชั่วโมง  
โครงสร้างหลักสูตร 

ที่ เรื่อง จุดมุ่งหมำย เนื้อหำวิชำ กำรจัด 
กระบวนกำรเรียนรู้ 

จ ำนวนชั่วโมง 

     ทฤษฎี ปฏิบัติ 
1 ควำมจ ำเป็นของ

กำรดูแลผู้สูงอำยุ  
 

1.บอกสถำนกำรณ์
ผู้สูงอำยุในปัจจุบัน  
2. โครงสร้ำง
ประชำกรของ
ประเทศไทย  
3.บอกสถำนะสุขภำพ
ผู้สูงอำยุและอ่ืน ๆ  

-สถำนกำรณ์ผู้สูงอำยุ
ในปัจจุบัน  
-โครงสร้ำงประชำกร
ของประเทศไทย  
-สถำนะสุขภำพ
ผู้สูงอำยุและอ่ืน ๆ  

-วิทยำกรบรรยำย  
-อภิปรำยกลุ่ม  
-กรำฟโครงสร้ำง
ประชำกร อดีต 
ปัจจุบัน และอนำคต
ผู้สูงอำยุที่มีภำวะพ่ึงพิง  

30 
นำท ี

 

 

2 กำรส่งเสริม
สุขภำพผู้สูงอำยุ  
 

ผู้สูงอำยุมีควำมรู้ 
ควำมเข้ำใจในกำร
ดูแลสุขภำพ และ
สำมำรถน ำไปใช้ใน
ชีวิตประจ ำวันได้อย่ำง
ถูกต้อง  
 

-ควำมหมำยของ
ส่งเสริมสุขภำพ  
-แนวทำงปฏิบัติใน
กำรส่งเสริมสุขภำพ
ผู้สูงอำยุ  
-อำหำรและ
โภชนำกำรส ำหรับ
ผู้สูงอำยุ  
-กำรออกก ำลังกำยที่
เหมำะสมกับผู้สูงอำยุ 

-กำรบรรยำย  
-กำรซักถำม  
-สื่ออิเล็กทรอนิกส์ แผ่น
พับ โปสเตอร์ ภำพพลิก 

30   
นำท ี

1 
ชั่วโมง 

3 กำรจัดกิจกรรม
นันทนำกำร/ฝึก
สมำธิเพ่ือผู้สูงอำยุ  
 

-ผู้สูงอำยุมีควำมรู้
ควำมเข้ำใจสำมำรถ
จัดกิจกรรม
นันทนำกำรเพ่ือ
ผู้สูงอำยุได้  
 

-ประโยชน์ของ
นันทนำกำรส ำหรับ
ผู้สูงอำย ุ 
-รูปแบบของกำรจัด
นันทนำกำรทัง้เป็นกลุ่ม
และรำยบุคคล เช่น 
เกมส ์กีฬำ กำรแสดง 
ร้องเพลง อ่ำนหนังสือ 
งำนอดิเรก ฝึกอำชีพ
เสรมิแบบต่ำงๆฯลฯ  

-กำรบรรยำย  
-กำรสำธิต  
-กำรมีส่วนร่วมของผู้
เข้ำรับกำรอบรม  
-วัสดุอุปกรณ์
ประกอบกำรสำธิต/ฝึก
ปฏิบัติ  

1 
ชั่วโมง 

3 
ชั่วโมง 
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สื่อการเรียนรู้  
      -กำรบรรยำย  
      -กำรซักถำม  
      -กำรสำธิต/กำรฝึกปฏิบัติ  
      -สื่ออิเล็กทรอนิกส์ แผ่นพับ โปสเตอร์ ภำพพลิก  
การวัดและประเมินผล  
     -กำรประเมินผลควำมรู้ภำคทฤษฎี 
     -กำรประเมินผลระหว่ำงเรียน 
การจบหลักสูตร 

-มีเวลำเรียน ไม่น้อยกว่ำร้อยละ 80 
 
 

ผู้เขียนหลักสูตร 
                            (.......................................) 
                                                                          ............................................. 
 

ผู้เห็นชอบหลักสูตร 
                             (............................................) 
                                                          ....................................................... 
 

ผู้อนุมัติหลักสูตร 
                         (......................................................) 
                                     ผู้อ ำนวยกำรศูนย์ส่งเสริมกำรเรียนรู้ระดับอ ำเภอ................. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



คณะผู้จัดท ำ 
 
คณะที่ปรึกษา 
     1.ว่ำที่พันตรีด ำริห์ ติยะวัฒน์       ผู้อ ำนวยกำรส ำนักงำนส่งเสริมกำรเรียนรู้ประจ ำจังหวัดเพชรบูรณ์ 
     2.นำงสำวนัทธมล สกุลณมรรค   รองผู้อ ำนวยกำรส ำนักงำนส่งเสริมกำรเรียนรู้ประจ ำจังหวัดเพชรบูรณ์ 
     3.นำงสุกัญญำ กำโกน         ผู้อ ำนวยกำรศูนย์ส่งเสริมกำรเรียนรู้ระดับอ ำเภอบึงสำมพัน 
            รักษำกำรในต ำแหน่งผู้อ ำนวยกำรศูนย์ส่งเสริมกำรเรียนรู้ระดับ 

        อ ำเภอศรีเทพ 
     4.คณะกรรมกำรสถำนศึกษำ สกร.ระดับอ ำเภอศรีเทพ 
 
คณะกรรมการด าเนินงาน 
     1.นำงสุกัญญำ กำโกน         ผู้อ ำนวยกำรศูนย์ส่งเสริมกำรเรียนรู้ระดับอ ำเภอบึงสำมพัน 
            รักษำกำรในต ำแหน่งผู้อ ำนวยกำรศูนย์ส่งเสริมกำรเรียนรู้ระดับ 

        อ ำเภอศรีเทพ 
     2.นำงสำวเมธำพร วิเชียรสรรค์    คร ู
     3.บุคลำกร สกร.ระดับอ ำเภอศรีเทพ 
 
ผู้จัดท ำหลักสูตร 
     นำงนงค์นุช  เสือเฮง  ครู กศนต ำบล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


