
การสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 
จํานวน  ๖  ช่ัวโมง 

ศูนยการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยอําเภอเมืองบุรีรัมย 
 

ความเปนมา 
จากนโยบายรัฐบาลเมืองไทยแข็งแรง (Healthy Thailand)  ท่ีมีเปาหมายคือสุขภาพท่ีดีให 

แกประชาชน และลดปญหาใชจายดานสุขภาพระยะยาว โดยใชกระบวนการสงเสริมสุขภาพและปองกันโรค มี
หลักการใหคนไทยอยูอยางมีความสุขท้ังกายใจ สังคมและปญญา ดํารงชีพอยูบนพ้ืนฐานของความพอดี อยางมี
เหตุผล ภายใตปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงตามพระราชดําริของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ผูสูงอายุนับเปน 
สวนหนึ่งของนโยบายนี ้โดยตองการใหผูสูงอายุมีสุขภาพกาย และสุขภาพจิตท่ีดี  นอกจากนี้ ยังตองการให 
ผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตท่ีดี สามารถทํากิจวัตรประจําวัน และชวยเหลือตนเองได  

ท้ังนี้ จากขอมูลการสํารวจสุขภาพไทย พบวาผูสูงอายุไทยเปนโรคความดันโลหิต  
โรคเบาหวาน โรคขอเขาเสื่อม  มีภาวะสมองเสื่อม รวมไปถึงเปนผูสูงอายุท่ีเจ็บปวยเรื้อรัง และอยูในภาวะ
พ่ึงพิง (ติดบาน/ติดเตียง)  จึงจําเปนตองสงเสริม ปองกัน ฟนฟูและพัฒนาระบบสุขภาพเพ่ือรองรับสังคมสูงอายุ 
องคประกอบสําคัญท่ีจะทําใหผูสูงอายุมีพลังประกอบดวย  (๑) มีสุขภาพท่ีดี (Healthy)  (๒) มีความม่ันคง 
หรือการมีหลักประกันในชีวิต (Security) และ (๓) มีสวนรวม (Participation)  กระบวนการสรางโอกาสให
ผูสูงอายุเขาถึงระบบสาธารณสุข การมีสวนรวมและไดรับความปลอดภัยเพ่ือคุณภาพชีวิตท่ีดี  ผูสูงอายุควร
ไดรับการสงเสริมใหเกิดการดูแลตนเองใหเหมาะสมกับโรคหรือความเจ็บปวยท่ีมี ตลอดจนกระตุนใหทํา
กิจกรรมตาง ๆ ดวยตนเองอยางตอเนื่องตามศักยภาพ และมีกลุมในสังคม 
  สํานักงาน กศน. ไดมีนโยบายใหจัดการศึกษาเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ ภายใต
แนวคิด “Active Aging” การศึกษาเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต และพัฒนาทักษะชีวิต เพ่ือใหผูสูงอายุสามารถ
ดูแลตนเอง ท้ังสุขภาพกาย และสุขภาพจิต และรูจักใชประโยชนจากเทคโนโลยี  ศูนยการศึกษานอกระบบและ
การศึกษาตามอัธยาศัยอําเภอเมืองบุรีรัมย  จึงไดทําหลักสูตรการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ เพ่ือเปนการสงเสริม
ใหความรูแกผูสูงอายุ ในการดูแลสุขภาพกาย และสุขภาพจิต มีความเขาใจเก่ียวกับโรคของผูสูงอายุ สามารถ
ดูแลตนเองไดตามศักยภาพ และอยูในสังคมไดอยางปกติสุข 
 

หลักการของหลักสูตร 
การสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ เปนทักษะเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ เพ่ือให 

ผูสูงอายุสามารถดูแลตนเอง ท้ังสุขภาพกาย และสุขภาพจิต และรูจักใชประโยชนจากเทคโนโลยี  เปนการ
สงเสริมใหความรูแกผูสูงอายุ ใหมีความเขาใจเก่ียวกับโรคของผูสูงอายุ สามารถดูแลตนเองไดตามศักยภาพ 
และอยูในสังคมไดอยางปกติสุข หลักการของหลักสูตรการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ ประกอบดวย 

๑. เปนหลักสูตรท่ีบอกใหทราบถึงสถานการณ และขอมูลขาวสารตาง ๆ เก่ียวกับผูสูงอายุ 
๒. เปนหลักสูตรท่ีบอกใหทราบเก่ียวกับโรค และปจจยัเสี่ยงในการเกิดโรคของผูสูงอายุ  
๓. เปนหลักสูตรท่ีบอกใหทราบเก่ียวกับการดูแลสุขภาพของผูสูงอายุ เพ่ือใหสามารถใช 

ศักยภาพท่ีมี ดํารงตนใหอยูในสังคมไดอยางปกติสุข 
จุดมุงหมาย 

๑. เพ่ือใหกลุมเปาหมาย มีความรู ความเขาใจเก่ียวกับโรคของผูสูงอายุ ปจจัยเสี่ยง และ 
สาเหตุของการเกิดโรค 

๒. เพ่ือใหกลุมเปาหมาย มีความรู ความเขาใจการดูแลตนเองใหมีสุขภาพกาย และ 
สุขภาพจิตท่ีดี  สามารถใชศักยภาพท่ีมี ดํารงตนใหอยูในสังคมไดอยางปกติสุข 
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กลุมเปาหมาย 
  ประชาชนท่ัวไป 
ระยะเวลา 
  จํานวน  ๖  ชั่วโมง 
 

โครงสรางหลักสูตร 

เรื่อง 
จุดประสงคการ

เรียนรู 
เนื้อหา 

การจัดกระบวนการ
เรียนรู 

จํานวนชั่วโมง 
ทฤษฎี ปฏิบัต ิ

๑. สถานการณ
ปจจุบันเก่ียวกับ
ผูสูงอายุ 

เพ่ือใหทราบถึง
สถานการณ และ
ขอมูลขาวสาร 
ตาง ๆ เก่ียวกับ
ผูสูงอายุ 

๑. นโยบายของรัฐบาล
เก่ียวกับผูสูงอายุ 
๒. สิทธิ และสวัสดิการ
ของผูสูงอายุ 
 

- บรรยาย 
 

๓๐ นาที  

๒. โรค และ
ปจจัยเสี่ยงในการ
เกิดโรคของ
ผูสูงอายุ 

- เพ่ือใหทราบ
เก่ียวกับปจจัยเสี่ยง
ในการเกิดโรคของ
ผูสูงอายุ 
- เพ่ือใหทราบ
วิธีการหลีกเลี่ยง
และปองกันโรค 

ปจจัยเสี่ยงในการเกิด
โรคของผูสูงอายุ 
๑. ความดันโลหิตสูง 
๒. เบาหวาน 
๓. ไขมันในเลือด 
๔. หัวใจ 
๕. สมองเสื่อม 
๖. ภาวะจิต 

- บรรยาย 
 

๓๐ นาที  

๓. การดูแล
สุขภาพของ
ผูสูงอายุ 

เพ่ือใหมีความรู 
ความเขาใจเก่ียวกับ
การดูแลสุขภาพ
ของผูสูงอายุ 

การดูแลสุขภาพของ
ผูสูงอายุตามหลัก  
๑๐ อ. 
๑. อาหาร 
๒. ออกกําลังกาย 
๓. อนามัย 
๔. อุจจาระ ปสสาวะ 

- บรรยาย 
- แลกเปลี่ยนเรียนรู 
- นําออกกําลังกาย
ท่ีเหมาะสมกับวัย
ผูสูงอายุ 

๔ ชั่วโมง 
๓๐ นาที 

๓๐ นาที 

เรื่อง 
จุดประสงคการ

เรียนรู 
เนื้อหา 

การจัดกระบวนการ
เรียนรู 

จํานวนชั่วโมง 
ทฤษฎี ปฏิบัต ิ

  ๕. อากาศ และ
แสงอาทิตย 
๖. อารมณ 
๗. อดิเรก 
๘. อบอุน 
๙. อุบัติเหตุ 
๑๐. อนาคต 

   

 
ส่ือการเรียนรู 
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  ๑. วิทยากรบรรยาย/นําปฏิบัติการออกกําลังกาย 
๒. วีดีทัศน 

  ๓. ใบความรู 
 

การวัดประเมินผล 
  ๑. สังเกตพฤติกรรมการเรียนรู/การมีสวนรวม 

๒. ประเมินผลความรู/ความเขาใจ  
 

เง่ือนไขการจบหลักสูตร 
  ๑. เรียนครบตามเนื้อหาหลักสูตร 
  ๒. มีผลการประเมินตลอดหลักสูตร ไมนอยกวารอยละ ๖๐ 

 
 


