
หลักสูตรการอบรมใหความรูเรื่องการสงเสริมพัฒนาคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ 
หลักสูตร 6 ช่ัวโมง 

การจัดการศึกษาเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิต 

ความเปนมา 
ปจจุบันการดํารงชีวิตประจําวันผูสูงอายุนั้น ผูสูงอายุมีความตองการ ท่ีจะสามารถดูแลสุขภาพตนเองไดโดยไมตอง

เปนภาระของญาติพ่ีนองและผูอ่ืน ซ่ึงเปนการพัฒนาทรัพยากรมนุษย ใหเปนบุคลากรท่ีมีคุณภาพของประเทศชาติไดอีกวิธี
หนึ่งในขณะความเจริญกาวหนาทางดานการแพทยและการสาธารณสุข รวมท้ังการเปดเสรีทางการศึกษา ศักยภาพของ
เทคโนโลยีสื่อสารโทรคมนาคม และสังคมแหงความรู สงผลใหประชากรของโลกมีจํานวนเพ่ิมมากข้ึนประชากรมีอายุยืนยาว
ข้ึน จนปจจุบันนี้โลกมีจํานวนประชากรผูสูงอายุท่ีอายุ 60 ปข้ึนไปเพ่ิมมากข้ึน จึงมีความสนใจในการจัดทําหลักสูตรวิทยา 
ศาสตรสุขภาพสําหรับผูสูงอายุ และทําการวิจัยเรื่องการพัฒนาหลักสูตรวิทยาศาสตรสุขภาพสําหรับผูสูงอายุ ท่ีสามารถใช
เปนเครื่องมือในการสรางเสริมสุขภาพตนเองของผูสูงอายุจังหวัดฉะเชิงเทราไดและผูสูงอายุท่ัวไปในประเทศไทยได อีกท้ังยัง
เปนแนวทางการพัฒนาผูดูแลผูสูงอายุอีกดวย การพัฒนาหลักสูตรนี้ตอบสนองแผนสรางเสริมสุขสภาพผูสูงอายุปจจุบัน 
            การดูแลผูสูงอายุ หรือตัวผูสูงอายุเองในปจจุบัน และอนาคต จะตองเปนบุคคลท่ีมีความรู ความสมารถ เจตคติ 
และทักษะ การเปนผูสูงอายุท่ีมีคุณคา สามารถดูแลตนเองไดอยางถูกวิธ ี
            จากการสํารวจความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญดานผูสูงอายุ นักการศึกษา และนักวิชกาการจํานวน 17 คน พบวา 
การพัฒนาหลักสูตรวิทยาศาสตรสุขภาพสําหรับผูสูงอายุ จําเปนมากึงมากท่ีสุดในปจจุบัน และในอนาคตท่ีควรไดรับการ
พัฒนาฝกอบรมใหเปนผูท่ีมีความรู ความสามารถ และทัศนคติตอการนําไปใชใหบรรลุเปาหมายไดแก 4 ดาน 
  1. ดานสุขภาพของผูสูงอายุ 
  2. ดานการเสริมสรางสุขภาพสําหรับผูสูงอาย ุ
  3. ดานการจัดการความเครียดและอารมณ 
  4. ดานความม่ันคงแหงชีวิตและสวัสดิการของผูสูงอายุ 
            จากสภาพปญหาและความจําเปนดังกลาว จึงจําเปนตองการพัฒนาหลักสูตรฝกอบรม วิทยาศาสตรสุขภาพ
สําหรับผูสูงอายุ เพ่ือเตรียมความพรอมและสรางความเชื่อม่ันในตนเองในการปฏิบัติตนใหถูกวิธีและมีคุณคา ดวยการสราง
และพัฒนาหลักสูตรฝกอบรม ท่ีมีการกําหนดเนื้อหาสาระการเรียนรูใหครอบคลุมการพัฒนาหลักสูตรวิทยาศาสตรสุขภาพ
สําหรับผูสูงอายุท่ีจําเปนมากถึงมากท่ีสุดของผูสูงอายุไดจากการศึกษาคนควาและการสํารวจความคิดเห็นจากผูเชี่ยวชาญ 
และออกแบบหลักสูตร โดยใชเกณฑความสามารถท้ังการนําหลักแนวคิดการเรียนรูแบบผูสูงอายุ เปนตัวกระตุนใหเกิดการ
แลกเปลี่ยนประสบการณการเรียนรูใหสามารถนําไปใชประโยชนในการใชชีวิตประจําวัน และการออกสังคม  
 
หลักการของหลักสูตร 

เปนหลักสูตรท่ีพัฒนาข้ึนท่ีเนนเนื้อกาสาระการเรียนรูเก่ียวกับการพัฒนาหลักสูตรวิทยาศาสตรสุขภาพสําหรับ
ผูสูงอายุดานสุขภาพของผูสูงอายุ ดานการเสริมสรางสุขภาพสําหรับผูสูงอายุ ดานการจัดการความเครียดและอารมณ ดาน
การรวมกิจกรรมในสังคม และดานความม่ันคงแหงชีวิตและสวัสดิการของผูสูงอายุ เปนหลักสูตรท่ีใชการเรียนรูแบบผูสูงอายุ 
ท่ีใหความสําคัญกับการแลกเปลี่ยนเรียนรูในประสบการณระหวางวิทยากร และผูเขารับการฝกอบรมเปนแนวทางการจัด
กิจกรรมเก่ียวกับการอภิปรายกลุม จากกรณีศึกษา และจากการเสวนา เก่ียวกับวิทยาศาสตรสุขภาพสําหรับผูสูงอายุดาน
สุขภาพของผูสูงอายุ ดานการเสริมสรางสุขภาพสําหรับผูสูงอายุ ดานการจัดการความเครียดและอารมณ ดานการวม
กิจกรรมในสังคมและดานความม่ันคงแหงชีวิตและสวัสดิการของผูสูงอายุ 

 

 



จุดหมาย 
  เม่ือสิ้นสุดการอบรม ผูเขารับการฝกอบรมสามารถ 

1. มีความรู ความเขาใจ เก่ียวกับวิทยาศาสตรสุขภาพ สําหรับผูสูงอายุ 
2. มีความรู ความเขาใจ เก่ียวกับการพัฒนาหลักสูตรวิทยาศาสตรสุขภาพ สําหรับผูสูงอายุ ดานสุขภาพของ

ผูสูงอายุ ดานการเสริมสรางสุขภาพสําหรับผูสูงอายุ ดานการจัดการความเครียดและอารมณ ดานการรวมกิจกรรมในสังคม 
และดานความม่ังคงแหงชีวิตและสวัสดิการของผูสูงอายุ 

3. มีเจตคติท่ีดีเก่ียวกับการพัฒนาหลักสูตรวิทยาศาสตรสุขภาพสําหรับผูสูงอายุดานสุขภาพผูสูงอายุ ดานการ
เสริมสรางสุขภาพสําหรับผูสูงอายุ ดานการจัดการความเครียดและอารมณ ดานการรวมกิจกรรมในสังคม และดานความ
ม่ันคงแหงชีวิตและสวัสดิการของผูสูงอายุ 

4. มีความสามรถเก่ียวกับสุขภาพของผูสูงอายุ การเสริมสุขภาพสําหรับผูสูงอายุ การจัดการความเครียดและ
อารมณ การรวมกิจกรรมในสังคม และความม่ันคงแหงชีวิต และสวัสดิการผูสูงอายุ 

5. ความสามารถนําความรูท่ีไดจากการฝกอบรมไปใชในชีวติประจําวันของผูสูงอายุและในสังคมได 

กลุมเปาหมาย 
 มี 2 กลุมเปาหมาย คือ 
  1. ประชาชนท่ีสนใจในการดูแลสุขภาพ 
 2. ผูสูงอายุ 

ระยะเวลา 
 จํานวน  6 ชั่วโมง 
 ภาคทฤษฎี 2  ชั่วโมง 
 ภาคปฏิบัติ 4  ชั่วโมง 

โครงสรางหลักสูตร 
การจัดทําหลักสูตรฝกอบรมโดยนําขอมูลตาง ๆ ท่ีวิเคราะหมาจัดทําเอกสารหลักสูตร ประกอบดวยเนื้อหาการ

ฝกอบรม 5 กิจกรรม ดังนี้ 
กิจกรรมท่ี 1 สุขภาพของผูสูงอายุ     จํานวน   1  ชัว่โมง  30  นาที 

   กิจกรรมท่ี 2 การสรางเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ   จํานวน   1  ชัว่โมง  30  นาท่ี 
   กิจกรรมท่ี 3 การจัดการความเครียดและอารมณ   จํานวน   1  ชัว่โมง  30  นาที 
    กิจกรรมท่ี 4 ความม่ันคงแหงชีวิตและสวัสดิการของผูสูงอายุ  จํานวน   1  ชัว่โมง  30  นาที 
  ในแตละกิจกรรมการอบรมประกอบดวยสภาพปญหาและความจําเปนจุดมุงหมายเชิงพฤติกรรม และแผนการ
อบรมท่ีกําหนดระยะเวลาท่ีใชในการอบรมตามความเหมาะสมของเนื้อหาสาระ และกิจกรรมการอบรมของแตละกิจกรรม
อบรม ใชระยะเวลารวมท้ังสิ้น 1 วัน วันละ 6 ชั่วโมง ในแตละแผนการอบรมประกอบดวย เนื้อหา รายวิชา กิจกรรมและ
วิธีการฝกอบรม สื่อประกอบการฝกอบรม การวัดและประเมินผลการอบรม  
การจัดกระบวนการเรียนรู 
 1. การบรรยายใหความรู 
  2. การฝกปฏิบัต ิ

 

 



รายละเอียดโครงสรางหลักสูตรการอบรมใหความรูเรื่องการสงเสริมพัฒนาคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ 
 

เรื่อง จุดประสงคการเรียนรู เนื้อหา การจดักระบวนการเรียนรู 
ชั่วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัต ิ
1. สุขภาพของผูสูงอายุ - เพ่ือใหผูเขารับการฝกอบรม 

วิเคราะห แนวทางการดําเนินงาน
เก่ียวกับการสรางเสริมสุขภาพใน
ปจจุบัน และแนวทางการปองกัน 
โรคตางๆ ท่ีเกิดข้ึนกับผูสูงอาย ุ

1. การเปลี่ยนแปลงทางกายภาพและ
สรีระของผูสูงอายุ 
2. ปญหาโภชนาการในผูสูงอายุ
3. ความตองการสารอาหารและ
พลังงานในแตละวันของผูสูงอายุ
4. ประเภทของอาหารท่ีเหมาะสมกับ
ผูสูงอายุ 
5. อาหารท่ีเหมาะสมในผูสูงอายุเฉพาะ
โรค 
 

1. แบงกลุมผูเขารับการฝกอบรม ออกเปน 3 
กลุม กลุมละ 10 คน ตามความสมัครใจ ใหแตละ
กลุมเลือกประธาน และเลขานุการกลุม 
2. ใหกลุมท่ี 1 วิเคราะหจากสถานการณผูสูงอายุ
ไทยในปจจุบัน การดําเนินงาน ท้ังภาครัฐบาล
และ เอกชนเก่ียวกับการใชความสําคัญ ดานการ
สรางเสริมสุขภาพผูสูงอายุ วามีความเพียงพอ
หรือสอดคลองกับสถานการณืในปจจุบันหรือไม 
พรอมท้ังขอเสนอแนะในการปฏิบัต ิ
3. ใหกลุมท่ี 2 วิเคราะหปญหาสุขภาพของ
ผูสูงอายุในปจจุบัน โดยใหวิเคราะหโรคท่ีเกิด
ข้ึนกับผูสูงอายุ ถึงความแตกตางระหวางโรคทาง
กาย โรคทางจิต โรคติดเชื้อและโรคไมติดเชื้อ 
พรอมท้ังแสดงความสัมพันธกับโรคท่ีเกิดข้ึนจริง
ในปจจุบันของผูสูงอายุ 
4. ใหกลุมท่ี 3 วิเคราะหปญหาและอุปสรรคท่ี
สําคัญในการดําเนินงานเก่ียวกับการสรางเสริม
สุขภาพผูสูงอายุท่ีประสบจากการปฏบัติงานใน
ปจจุบัน พรอมท้ังนําเสนอแนวทางการแกไข
5. ใหผูเขารับการฝกอบรมสงตัวแทนมานําเสนอ
ในท่ีประชุม 
6. วิทยากรสรุป 

30 นาที 1 ชั่วโมง 

 



 

เรื่อง จุดประสงคการเรียนรู เนื้อหา การจดักระบวนการเรียนรู 
ชั่วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัต ิ
2. การสรางเสริม
สุขภาพของผูสูงอายุ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. การจัดการ
ความเครียดและ
อารมณ 

- เพ่ือใหผูเขารับการฝกอบรม 
วิเคราะหปญหาโภชนาการใน
ผูสูงอายุ แนวทางแกไข เพ่ือนําไป
ประยุกตใชในการปฏิบัติงาน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- เพ่ือใหผูเขารับการ 
อบรม  วิเคราะหปญหาท่ีเกิดข้ึน
เก่ียวกับการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุ  ตลอดจนแนวทางการ
ออกกําลังกาย  เพ่ือนําไป
ประยุกตใชในการปฏิบัติงาน 

1. การเปลี่ยนแปลงทางกายภาพและ
สรีระของผูสูงอายุ 
2. ปญหาโภชนาการในผูสูงอายุ
3. ความตองการสารอาหารและ
พลังงานในแตละวันของผูสูงอายุ
4. ประเภทของอาหารท่ีเหมาะสมกับ
ผูสูงอายุ 
5. อาหารท่ีเหมาะสมในผูสูงอายุเฉพาะ
โรค 

 

 

 

 

1. ท่ีมาและสาเหตุของความเครียด 
2. ผลกระทบของความเครียดตอ
คุณภาพชีวิตและฮอรโมนในรางกาย
3. การวิเคราะหหาความเครียดดวย
ตนเอง 
4. วิธีการจัดการกับความเครียด
5. แนวทางการปฏิบัติเพ่ือลด
ความเครียด 

1. แบงกลุมผูเขารับการฝกอบรมออกเปน 3 กลุม 
กลุมละ 10 คน ตามความสมัครใจ ใหแตละกลุม
เลือกประธาน และเลขานุการกลุม 
2. ใหกลุม 1 จงวิเคราะหสาเหตุท่ีทําใหเกิด
ปญหาเก่ียวกับโภชนาการขาดและเกินในกลุม
ผูสูงอายุ พรอมท้ังเสนอแนะแนวทางแกไข 
3. ใหกลุม 2 ในฐานะทานเปนบุคลากรทีม
สุขภาพ ทานมีแนวทางและวิธีการอยางไรในการ
สรางเสริมสุขภาพผูสูงอายุดานโภชนาการ 
4. ใหกลุม 3 ในฐานะท่ีทานเปนพยาบาลสราง
เสริมสุขภาพ กอนท่ีทานจะเขาไปเยี่ยมและให
คําปรึกษาดานโภชนาการในแตละชุมชน ทานมี
แนวทางและการเตรียมตัวอยางไร 
5. แตละกลุมสงตัวแทนเพ่ือนําเสนอ 
6. วิทยากรสรุปและแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับ
ผูเขารวมอบรม 

1. ข้ันนําเขาสูบทเรียน 
    1.1 วิทยากรนําเขาสูบทเรียนโดยการบรรยาย
ความหมายเก่ียวกับ  ผูเขารับการอบรมถึงการ
เครียดและไมเครียด วิทยากรพูดถึงเนื้อหาการ
ฝกอบรม กิจกรรมท่ี 3 การออกกําลังการใน
ผูสูงอายุ  ใหผูเขารับการอบรมทราบพอสังเขป 

 

30 นาที 1 ชั่วโมง 



 

เรื่อง จุดประสงคการเรียนรู เนื้อหา การจดักระบวนการเรียนรู 
ชั่วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัต ิ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4. ความม่ันคงแหงชีวิต
และสวัสดิการของ
ผูสูงอายุ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- เพ่ือใหผูเขารับการฝกอบรม 
วิเคราะห ประเด็นเก่ียวกับ
จิตวิทยาผูสูงอายุ เพ่ือนําไป
ประยุกตใชในการปฎิบัติงาน 

1. ท่ีมาและสาเหตุของความเครียด 
2. ผลกระทบของความเครียดตอ
คุณภาพชีวิตและฮอรโมนในรางกาย
3. การวิเคราะหหาความเครียดดวย
ตนเอง 
4. วิธีการจัดการกับความเครียด
5. แนวทางการปฏิบัติเพ่ือลด
ความเครียด 
 
 
 
 

 

1. ทฤษฎีสูงอายุและการเกิดวิทยาการ

สูงอายุ 

2. การเปลี่ยนแปลงในผูสูงอายุ 

3. การพัฒนาผูสูงอายุ 

4. การเสริมสรางคุณคาในตัวเองของ

ผูสูงอายุ 

 

2. ข้ันสอน  วิทยากรบรรยายเก่ียวกับ 
    2.1 บรรรยายอธิบายท่ีมาของความเครียด
และอารมณ  และเปรียบเทียบคําวาเครียดกับไม
เครียดตางกันอยางไร  
    2.2 การบรรยายถึงประเมินความเครียดและ
อารมณของบุคคลพรอมเฉลยประเมิน
ความเครียดและอารมณของบุคคลพรอมเฉลย  
3. ข้ันสรุป 
    วิทยากรสรุปประเด็นสําคัญและชี้นําใหเห็น
ประโยชนตอการนํามาพิจารณาในการนําไป
ประยุกต  และเปดโอกาสใหผูเขารับการอบรมได
มีโอกาสซักถาม  และแลกเปลี่ยนเรียนรู
ประสบการณในการใชชีวิตประจําวัน  
 
1. แบงกลุมผูเขารับการฝกอบรมออกเปน 3 กลุม 
กลุมละ 10 คน ตามความสมัครใจ ใหแตละกลุม
เลือกประธาน และเลขานุการกลุม 
2. ใหกลุมท่ี 1 วิเคราะหกรณีศึกษา ผูสูงอายุราย
หนึ่ง ตําแหนงกอนเกษียณเปนผูบริหาร 
ระดับสูง 2 – 3 เดือน หลังเกษียณผูสูงอายุรายนี้
มีอาการไมพูดไมจากับใครและอารมณเสียงาย 
ไมชอบฟงคนอ่ืน ทานคิดวาผูสูงอายุรายนี้มี
ปญหาการปรับตัวดานอะไร  

30 นาที 1 ชั่วโมง 

 



 

เรื่อง จุดประสงคการเรียนรู เนื้อหา การจดักระบวนการเรียนรู 
ชั่วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัต ิ
   3. ใหกลุมท่ี 2 วิเคราะห การศึกษาจิตวิทยา

ผูสูงอายุ ทําใหการสรางเสริมสุขภาพผูสูงอายุ
ประสบผลสําเร็จไดอยางไร 
4. ใหกลุมท่ี 3 วิเคราะห ในการท่ีผูสูงอายุจะอยู
ในสังคมไดอยางมีความสุขจะตองมีการปรับตัวใน
ดานใดบาง 
5. แตละกลุมสงตัวแทนนําเสนอในท่ีประชุม
6. วิทยากรสรุป 

30 นาที 1 ชั่วโมง 

 

 

 

ลงชื่อ.........................................ผูเสนอหลักสูตร       ลงชื่อ.........................................ผูเห็นชอบหลักสูตร                

                 (นายภานุวัฒน  รามมะมะ)                      (นายรัชพัชรชัย  วงศทองเจริญ)  

                   ครู ศรช. ตําบลสองชั้น                          หวัหนากลุมงานการศึกษาตอเนื่อง    

            

 

 
 

                                                 

                      ลงชื่อ................................................ผูอนุมัติโครงการ  

                         (นางนุจรีย  สองสพ)  

                                              ผูอํานวยการศูนยการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยอําเภอกระสัง 

 



คณะผูจัดทํา 

ท่ีปรึกษา 

 1. นางนุจรีย  สองสพ    ผูอํานวยการ กศน.อําเภอกระสัง 

 2. นางสายแกว  งามแฉลม   ครูอาสาสมัครฯ 

 3. นางศุภกานต  อุปสาร    ครูอาสาสมัครฯ 

 4. นายวุฒิชัย  สภุาพ    ครูอาสาสมัครฯ 

ผูใหขอมูล/เรียบเรียง 

 1. ผูอํานวยการโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพประจําตําบล 11 ตําบล อําเภอกระสัง จังหวัดบุรีรัมย 

 2. นายรัชพัชรัชย  วงศทองเจริญ   ครู กศน.ตําบล 

 3. นายภานุวัฒน  รามมะมะ   ครู กศน.ตําบล 

 4. คณะครู กศน.อําเภอกระสัง 

ผูพิมพ 

 1. นายรัชพัชรชัย  วงศทองเจริญ   ครู กศน.ตําบล 


