
การพัฒนาทักษะชีวิตเพ่ือการดูแลสุขภาพเบ้ืองตน 
จํานวน  ๖  ช่ัวโมง 

ศูนยการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยอําเภอเมืองบุรีรัมย 
 

ความเปนมา 
ขอมูลจากกระทรวงสาธารณสุข พบวา คนไทยเสียชีวิตจากโรคหลอดเลือดสมอง เปน 

อันดับ ๑ หากไมนับรวมโรคมะเร็งในหลายประเภทรวมกัน โดยสถิติโลกไดระบุวาทุก ๆ ๖ วินาที มีผูเสียชีวิต
จากโรคนี้ ขณะท่ีในประเทศไทยมีผูปวยปละประมาณ ๒๕๐,๐๐๐ คนตอป ทุก ๑๐วินาที จะมีผูปวยท่ีเสียชีวิต
เพ่ิม ๑ คน โรคหลอดเลือดสมองมีปจจัยเสี่ยง ท้ังท่ีหลีกเลี่ยงไมได เชน อายุท่ีมากข้ึน พันธุกรรม และปจจัย
เสี่ยงท่ีหลีกเลี่ยงได เชน สูบบุหรี่ ดื่มแอลกอฮอล อวน เปนตน การปฏิบัติเบื้องตนในการปองกันการเกิดโรค
หลอดเลือดสมอง คือการควบคุมปจจัยเสี่ยงตาง ๆ โดยเฉพาะเรื่องอาหาร เนนรับประทานผักและผลไม  
ออกกําลังกาย ลดและเลิกการสูบบุหรี่ งดเครื่องดื่มแอลกอฮอล และหม่ันตรวจเช็ครางกายเปนระยะ 

จากนโยบายไทยแลนด ๔.๐ ท่ีมุงเนนพัฒนาประเทศไทยไปสูความม่ันคง ม่ังค่ัง และยั่งยืน ให 
เกิดข้ึนทุกภาคสวน  ซ่ึงความม่ันคงดานสุขภาพ จะเปนตัวชี้วัดสําคัญของความม่ันคงในมนุษย  ซ่ึงมนุษยทุกคน
ลวนตองการความม่ันคง ปลอดภัยจากสิ่งคุกคามตาง ๆ ในชีวิต  ท้ังในยามปกติสุข และยามเจ็บปวยดวยโรค
เรื้อรัง ความม่ันคงดานสุขภาพ เปนภาวะความปลอดภัยจากสิ่งคุกคามตอสุขภาพ  สะทอนไดจากความรูสึก
รอดพนจากความเจ็บปวย ท้ังดานรางกาย จิตใจ สังคม และสติปญญา  สุขภาพท่ีดีมีคุณภาพมาตรฐาน 
ประกอบดวยความม่ันคงทางดานสุขภาพ ไดแก ดานรางกาย คือ มีรางกายท่ีแข็งแรงจากการสงเสริมสุขภาพ  
การปองกันโรค  การรักษาพยาบาล  ดานจิตใจ คือ มีสุขภาพจิตท่ีดี  ไมเครียด วิตกกังวล หรือโศกเศรา 
สามารถเผชิญตอความเครียดในชีวิตประจําวันได  และดานสังคม คือ การอยูรวมกับผูอ่ืนท้ังในครอบครัว ใน
สังคมอยางปกติสุข รวมท้ังสามารถรวมกิจกรรมตาง ๆ ใหสําเร็จลุลวงได 

สํานักงาน กศน. ไดมีนโยบายใหสงเสริมดานสุขภาวะแกประชาชน เพ่ือใหประชาชนมี 
สุขภาพรางกายท่ีแข็งแรง สุขภาพจิตท่ีดี  โดยกําหนดไวในกรอบของการจัดการศึกษาเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิต  
เพ่ือใหสถานศึกษา ไดนําไปจัดกิจกรรมใหแกประชาชน ศูนยการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย
อําเภอเมืองบุรีรัมย จึงไดทําหลักสูตรการพัฒนาทักษะชีวิตเพ่ือการดูแลสุขภาพเบื้องตน  เพ่ือเปนการสงเสริม
ใหความรูแกประชาชน ในการดูแลสุขภาพกาย และสุขภาพจิต  มีความเขาใจเก่ียวกับโรคเรื้อรังไมติดตอ และ
เรียนรูวิธีการปองกันสําหรับตนเอง และคนในครอบครัว ใหสามารถใชชีวิตไดอยางปลอดภัยจากโรค 

 

หลักการของหลักสูตร 
การดูแลสุขภาพเบื้องตน เปนการชวยลดปจจัยเสี่ยงท่ีทําใหเกิดโรค โดยเฉพาะโรคหลอด 

เลือดสมอง ซ่ึงพบมาก และเปนสาเหตุในการเสียชีวิตของคนไทย ซ่ึงสาเหตุดังกลาวสามารถหลีกเลี่ยงไดดวย
การงดสูบบุหรี่ งดเครื่องดื่มแอลกอฮอล  รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน โดยเฉพาะผักและผลไม ออกกําลัง
กายสมํ่าเสมอ รวมถึงหม่ันตรวจเช็ครางกายเปนระยะ การดูแลสุขภาพกาย และสุขภาพจิต เปนทักษะชีวิตท่ี
จําเปนสําหรับประชาชน หลักสูตรการพัฒนาทักษะชีวิตเพ่ือการดูแลสุขภาพเบื้องตน ไดจัดข้ึนเพ่ือเปนการ
สงเสริมใหความรูแกประชาชน เก่ียวกับโรคไมติดตอเรื้อรัง การหาดัชนีมวลกาย การปองกันภาวะเกิดโรค การ
หลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยงท่ีทําใหเกิดโรค สามารถปองกันตนเอง และขยายผลความรูใหแกบุคคลอ่ืนได สงผลใหเปน
ผูมีสุขภาพกาย และสุขภาพจิตท่ีดี   
 

จุดมุงหมาย 
๑. เพ่ือใหกลุมเปาหมาย มีความรู ความเขาใจเบื้องตนเก่ียวกับการหาดัชนีมวลกาย สามารถ 
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ปองกันตนเองจากภาวะเกิดโรคได 
๒. เพ่ือใหกลุมเปาหมาย มีความรู ความเขาใจเก่ียวกับปจจัยเสี่ยงท่ีสําคัญในการเกิดโรค เชน  

ความดันโลหิต เบาหวาน ภาวะหัวใจ ไขมันในเลือด บุหรี่ เครื่องดื่มแอลกอฮอล สามารถปฏิบัติตนเพ่ือ
หลีกเลี่ยงการเกิดโรค และขยายผลความรูใหแกบุคคลอ่ืนได 
 

กลุมเปาหมาย 
  ประชาชนท่ัวไป 
ระยะเวลา 
  จํานวน  ๖  ชั่วโมง 
 

โครงสรางหลักสูตร 

เรื่อง 
จุดประสงคการ

เรียนรู 
เนื้อหา 

การจัดกระบวนการ
เรียนรู 

จํานวนชั่วโมง 
ทฤษฎี ปฏิบัต ิ

๑. ชั่งน้ําหนัก/วัด
สวนสูง /การหา
ดัชนีมวลกาย 

เพ่ือประเมินความ
เหมาะสมระหวาง
น้ําหนักและสวนสูง   
คาดัชนีมวลกายจะ
นํามาใชเปนตัวบงชี้
ปริมาณไขมันใน
รางกาย ซ่ึงถือเปน
การคัดกรอง
เบื้องตนเก่ียวกับ
การดูแลสุขภาพ   

๑. ประโยชนของการ
วัดคาดัชนีมวลกาย 
๒. วิธีคํานวณคาดัชนี
มวลกาย 
 
 

- บรรยาย 
- ฝกวิธีคํานวณ 
 

๓๐ นาที ๓๐ นาที 

๒. ปจจัยเสี่ยงท่ี
สําคัญในการเกิด
โรค 

เพ่ือใหมีความรู
เก่ียวกับปจจัยเสี่ยง
ท่ีสําคัญในการเกิด
โรค สามารถ
หลีกเลี่ยงไดอยาง
เหมาะสมและถูกวิธ ี

ปจจัยเสี่ยงในการเกิด
โรค 
๑. ความดันโลหิตสูง 
๒. เบาหวาน 
๓. ความอวน 
๔. ไขมันในเลือดสูง 

วิทยากรบรรยายให
ความรู เก่ียวกับ
ปจจัยเสี่ยง และ
ลักษณะของการ
เกิดโรค 
 

๒ ชั่วโมง  

 

เรื่อง 
จุดประสงคการ

เรียนรู 
เนื้อหา 

การจัดกระบวนการ
เรียนรู 

จํานวนชั่วโมง 
ทฤษฎี ปฏิบัต ิ

  ๕. การสูบบุหรี่และ
การดื่มสุรา 
๖. ภาวะเลือดขนกวา
ปกติ 
๗. โรคหัวใจ 
๘. ยาตาง ๆ 
๙. อายุท่ีมากข้ึน 

   

๓. การดูแล เพ่ือใหมีความรู การดูแลสุขภาพ - วิทยากรบรรยาย ๒ ชั่วโมง ๓๐ นาที 
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สุขภาพเบื้องตน ความเขาใจเก่ียวกับ
การดูแลสุขภาพ 
รูจักวิธีการออก
กําลังกายเพ่ือ
สุขภาพ 

เบื้องตน 
๑. รับประทานอาหาร
ใหครบ ๕ หมู 
๒. ดื่มน้ําสะอาดให
เพียงพอ 
๓. ออกกําลังกาย
สมํ่าเสมอ 
๔. นอนพักผอนให
เพียงพอ 
๕. รักษาสุขภาพจิต 
ใหดี 
๖. ตรวจสุขภาพทุกป 
๗. ใหเวลากับคนใน
ครอบครัว สราง
สัมพันธท่ีดี 

ใหความรูเก่ียวกับ
การดูแลสุขภาพ 
- ชมวีดีทัศน 
- นําออกกําลังกาย
แบบงาย 
 

๓๐ นาที 

 
ส่ือการเรียนรู 
  ๑. วิทยากรบรรยาย 

๒. วีดีทัศน 
  ๓. ใบความรู 
การวัดประเมินผล 
  ๑. สังเกตพฤติกรรมการเรียนรู/การมีสวนรวม 

๒. ประเมินผลความรู/ความเขาใจ  
เง่ือนไขการจบหลักสูตร 
  ๑. เรียนครบตามเนื้อหาหลักสูตร 
  ๒. มีผลการประเมินตลอดหลักสูตร ไมนอยกวารอยละ ๖๐ 

 
 


