
หลักสตูรฝกึอบรมงานการเรียนรู้เพื่อพฒันาตนเอง 
การศึกษาเพื่อพฒันาทกัษะชีวิต  

เรื่อง สงูวัยยุคใหม่ รูเ้ท่าทันภัย รอบด้านสุขภาพ จ านวน 6 ชั่วโมง 
ส านักงานส่งเสริมการเรียนรู้ประจ าจังหวัดเพชรบรูณ์ 

---------------------------------------- 
 

ความเป็นมา  
 ในปัจจบุันสังคมไทยก้าวเข้าสู่สงัคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์ ผูสู้งอายุไม่เพียงแตเ่ผชิญกับความเสื่อมถอย
ของร่างกายและโรคอุบัติใหมเ่ท่านั้น แต่ยังตกเป็นเป้าหมายหลักของอาชญากรรมทางเทคโนโลยีและมจิฉาชีพ
ที่มาในรูปแบบต่างๆ รวมถึงการบริโภคข้อมลูข่าวสารด้านสขุภาพที่ผิดบิดเบือน (Fake News) 

เพื่อใหผู้้สงูอายุในชุมชนสามารถด ารงชีวิตได้อย่างมีความสุข มีคุณภาพชีวิตที่ดี และปลอดภัยทัง้กาย 
จิต และทรัพย์สิน จึงจ าเป็นต้องมกีระบวนการเสริมสร้างความรู้ที่ "เท่าทันโลก" และ "ครอบคลุมสุขภาพ" 
อย่างเป็นระบบ 

หลักการของหลักสูตร  
1. ป้องกันเน้นการสร้างเกราะคุ้มกันก่อนเกิดเหตุ ทั้งเรือ่งโรคภัยไข้เจ็บและภัยจากมจิฉาชีพ 
2. ปลูกฝัง ปรับทัศนคติให้ผูสู้งอายุยอมรับการเปลี่ยนแปลงของเทคโนโลยีและร่างกายตนเองอย่าง

เข้าใจ ไม่กลัวจนปิดกั้นตนเอง 
3. สามารถน าความรู้ไปปรับประยกุต์ใช้ได้ในชีวิตจริง  

 
จุดมุ่งหมาย 

1. เพื่อใหผู้้สงูอายุมีความรู้ความเข้าใจในการดูแลสุขภาพตนเองเบือ้งต้นและป้องกันโรคอุบัติใหม ่
2. เพื่อสร้างภูมิคุม้กันใหผู้้สงูอายุรูเ้ท่าทันกลโกงมิจฉาชีพและข่าวปลอมทางโซเชียลมีเดีย 
3. เพื่อลดอุบัตเิหตุในครัวเรือนและเสรมิสร้างทักษะการจัดการความปลอดภัยในชีวิตและทรพัย์สิน 
4. เพื่อสง่เสรมิการรวมกลุ่มและสร้างปฏิสมัพันธ์ทางสังคมในกลุ่มผู้สงูอายุ 

เป้าหมาย 
 ผู้สงูอายุและประชาชนทั่วไป  
 
ระยะเวลา  
           ภาคทฤษฎี  3  ช่ัวโมง 
           ภาคปฏิบัต ิ 3  ช่ัวโมง   
 



โครงสร้างหลักสูตร 

ท่ี เรื่อง 
จุดประสงค์การ

เรียนรู ้
เน้ือหา 

การจัด
กระบวนการ

เรียนรู ้

จ านวนชั่วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 

1 โภชนาการตาม
วัยที่เหมาะสม 

ผูเ้ข้าร่วมอบรม

สามารถอธิบาย
หลักการจัด
อาหารแบบ "ลด
หวาน มัน เค็ม" 

ความเปลี่ยนแปลงของ
ร่างกายและโภชนาการ
ที่เหมาะสม 

บรรยาย/
อภิปราย 

1 ชม. - 

2 การออกก าลงั
กาย 

ผู้สงูอายุสามารถ
เคลื่อนไหว
ร่างกายได้อย่าง
ปลอดภัย 

การออกก าลงักายท่า
พื้นฐาน 

บรรยาย/ฝึก
ปฏิบัต ิ

30 
นาที 

30 
นาที 

3 โลกดจิิทัลที่
ปลอดภัย 

ผู้เข้าร่วมอบรม
สามารถ จ าแนก
รูปแบบกลโกง 

ของมิจฉาชีพใน
ปัจจุบันได ้

สร้างความตระหนกัรู้ 
และทักษะการป้องกัน
ตัว เพื่อให้ท่านไม่ตก
เป็นเหยื่อของ
อาชญากรรมออนไลน ์

บรรยาย 1 ชม. - 

๔ สรรพคุณ
สมุนไพรไทย 

ผู้เข้าร่วมอบรม
สามารถ บอก
สรรพคุณของ
สมุนไพรไทย และ
สามารถอธิบาย
ข้ันตอนการท า
น้ ามันนวดจาก
สมุนไพรไทยได้
ถูกสุขลักษณะ 

การท าน้ ามันนวด
สมุนไพรไทย 

บรรยาย/ฝึก
ปฏิบัต ิ

30 
นาที 

2.30 
นาที 

 
สื่อการเรียนรู้  
 1. สื่อสิง่พิมพ์ เช่น หนังสอื ใบความรู้ แผ่นพบั 
 2. สื่ออิเล็กทรอนกิส์ สือ่ออนไลน ์
 3. สื่อบุคคล เช่น ผูรู้้ ภูมิปัญญา 
 
 



การวัดผลประเมินผล 
1. การสงัเกตการปฏิบัติกจิกรรม 
2. การมสี่วนร่วมในการอภิปราย 
3. แบบประเมินความพึงพอใจ 

เกณฑ์การจบหลักสูตร 
1.  มีเวลาเรียนและฝึกปฏิบัติตามหลักสูตรไม่นอ้ยกว่าร้อยละ 80  
2.  มีผลการ ประเมินผ่านตลอดหลักสูตรไม่น้อยกว่าร้อยละ 60 
3.  มีช้ินงาน/ผลงาน ผ่านเกณฑก์ารประเมินตามมาตรฐานและคุณภาพ 

 

 

ลงช่ือ..........................................ผู้เขียนหลกัสูตร            ลงช่ือ..........................................ผู้เห็นชอบหลักสูตร  
    (                                   )              (                                    )   

 
                               ลงช่ือ...............................................ผู้อนุมัติหลักสูตร  

                   (                                     ) 
 


