
 
โครงการการศึกษาเพื่อพัฒนาทักษะชีวิต ประจ าปีงบประมาณ 2568 

 
1. ชื่อ กิจกรรมอบรมสุขกายสบายใจสูงวัยสุขภาพดี 
2. ความสอดคล้อง 

2.1 สอดคล้องกับพระราชบัญญัติส่งเสริมการเรียนรู้ 
    ตามพระราชบัญญัติส่งเสริมการเรียนรู้  พ.ศ.2566  มาตรา 5 การส่งเสริมการเรียนรู้ตาม
พระราชบัญญัตินี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนาบุคคลให้มีความสมบูรณ์ทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา 
เป็นคนดี มีวินัย รู้จักสิทธิควบคู่กับหน้าที่และความรับผิดชอบ  ภูมิใจและตระหนักในความส าคัญของชาติ ศาสนา 
พระมหากษัตริย์ และการปกครองระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย์ทรงเป็นประมุข รู้จักรักษาประโยชน์
ส่วนรวมและของประเทศชาติ รู้จักความพอเพียง มีเหตุผล มีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี ใฝ่เรียนรู้ มีความรอบรู้ รอบคอบ  
ระมัดระวัง มีคุณธรรม และมีความซื่อสัตย์สุจริต รวมทั้งมีส านึกในความรับผิดชอบทั้งต่อตนเอง  ครอบครัว ชุมชน 
สังคม และประเทศชาติ มีความเป็นพลเมืองที่สามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนในสังคมไทย และสังคมโลกได้อย่างผาสุก กับ
เพ่ือให้บุคคลมีทักษะการเรียนรู้ ทักษะอาชีพ และทักษะชีวิตที่สอดคล้องและเท่าทันพัฒนาการของโลก และมี
โอกาสพัฒนาหรือเพ่ิมพูนทักษะของตนให้สูงขึ้นหรือปรับเปลี่ยนทักษะของตนตามความถนัดหรือความจ าเป็น 

มาตรา 10 ในการจัด ส่งเสริม และสนับสนุนการเรียนรู้เพ่ือการพัฒนาตนเอง ให้กรมด า เนินการโดย
ค านึงถึงแนวทาง ดังต่อไปนี้ 

(1) ด าเนินการโดยวิธีการใด ๆ เพ่ือกระตุ้นให้บุคคลทุกช่วงวัยทุกอาชีพใฝ่เรียนรู้หรือฝึกฝนใน
เรื่องที่ตนถนัดหรือสนใจ เพ่ือการพัฒนาศักยภาพ ทักษะ และความเชี่ยวชาญเฉพาะด้าน ส าหรับการ
ประกอบอาชีพ การพัฒนาอาชีพ การดาเนินชีวิตอย่างผาสุก หรือการร่วมกันพัฒนาชุมชนของตน 

(2) ส่งเสริม สนับสนุน ช่วยเหลือหรือร่วมมือกับภาคีเครือข่ายในการด าเนินการตาม (1) 
2.2  สอดคล้องกับจุดเน้นการด าเนินงานกรมส่งเสริมการเรียนรู้ ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. 2568    

2. ด้านการสร้างโอกาสเข้าถึงการเรียนรู้ 
    2.3 สร้างโอกาสให้คนทุกช่วงวัยเข้าถึงการศึกษาได้อย่างเท่าเทียมและมีคุณภาพ พร้อมพัฒนา 
ทักษะด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี การคิดวิเคราะห์อย่างมีเหตุผล และทักษะจ าเป็นแห่งอนาคต 
(Future Skill) 

4. ด้านการสร้างเครือข่ายความร่วมมือในการสร้างสังคมแห่งการเรียนรู้ 
  4.1 “จับมือไว้แล้วไปด้วยกัน” ส่งเสริมความร่วมมือระหว่างหน่วยงานภายในและภายนอก

กระทรวงศึกษาธิการ อาทิองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น องค์กรเอกชน องค์กรระหว่างประเทศ ในการจัด
ส่งเสริม และสนับสนุนการเรียนรู้ให้กับประชาชน 
2.3 สอดคล้องกับหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง และหลัก 3 ศาสตร์   

2.3.1   2 เงื่อนไข เงื่อนไขความรู้และเงื่อนไขคุณธรรม  
2.3.2   ความพอเพียง 3 หลักการ ความพอประมาณ ความมีเหตุผลและการมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี              
2.3.3   เกิดสมดุลใน 4 มิต ิด้านวัตถ/ุเศรษฐกิจ  วัฒนธรรม สังคม และสิ่งแวดล้อม 
2.3.4   หลัก 3 ศาสตร์  ศาสตร์พระราชา  ศาสตร์ท้องถิ่น/ภูมิปัญญา  ศาสตร์สากล 

 
3. หลักการและเหตุผล  

ปัจจุบันประเทศไทยก าลังก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ โดยมีประชากร วัยสูงอายุที่มีอายุเกิน 60 ปีบริบูรณ์ขึ้น
ไป ประมาณร้อยละ 16 กล่าวคือ ในประชากรทุกๆ 100 คน จะมีประชากรวัยสูงอายุประมาณ 16 คน และ ใน
อนาคตจ านวนผูสูงอายุมีแนวโน้มจะเพ่ิมมากขึ้นเรื่อยๆ จากการที่ ผู้ สูงอายุมีชีวิตยืนยาวขึ้น ซึ่งหากผู  ้สูงอายุ 
ครอบครัว หรือผู้ดูแล ขาดความรู้ ความใส่ใจในการดูแลตนเองหรือผู  ้สูงอายุแล้ว ช่วงชีวิตที่ผู  ้สูงอายุจะ สามารถ
พ่ึงพาตนเองได้ก็จะลดลงไปด้วย นั่นหมายถึงผู  ้สูงอายุต้องกลาย เป็นภาระพ่ึงพิงของครอบครัว ชุมชน และสังคม 



ทั้งนี้วัยสูงอายุ เป็นวัยที่เรียกได้ว่าต้องได้รับการดูแลเอาใจใส่เป็นอย่างยิ่ง ในเรื่องสุขภาพนั้น ผู้สูงอายุก็มักจะมี
ร่างกายไม่แข็งแรงเนื่องจากมีการเสื่อมสภาพไปตามวัย ในเรื่องจิตใจก็เช่นเดียวกัน ผู้สูงอายุบางคนอาจรู้สึกเหงา 
ว้าเหว่ เนื่องจากลูกๆ ออกจากบ้านไปสร้างครอบครัวหรือออกไปใช้ชีวิตข้างนอกกันหมด ประกอบกับมีการ
เปลี่ยนแปลงหลายอย่างท้ังทางด้านอารมณ์ สังคม และสภาพแวดล้อมที่อาจส่งผลกระทบกับจิตใจของผู้สูงอายุได้ 
ผู้สูงอายุก็จะต้องเข้าใจและดูแลเอาใจใส่ผู้สูงอายุอย่างใกล้ชิด  

การจัดการศึกษาเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิต เป็นการจัดการเรียนรู้ที่ให้ความส าคัญกับการพัฒนาคนทุกช่วงวัย 
ให้มีความรู้เจตคติและทักษะที่จ าเป็นส าหรับการด ารงชีวิตในสังคมปัจจุบัน สามารถเผชิญสถานการณ์ต่าง ๆ ที่
เกิดขึ้น ในชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ และเตรียมพร้อมส าหรับการปรับตัวให้ทันต่อการเปลี่ยนแปลง
ของข่าวสารข้อมูล และเทคโนโลยีสมัยใหม่ในอนาคต โดยเน้นการฝึกปฏิบัติให้ผู้เรียนเกิดทักษะชีวิต 10 ประการ 
จากความส าคัญดังกล่าวศูนย์ส่งเสริมการเรียนรู้ระดับอ าเภอโพทะเล จึงได้จัดท าโครงการการศึกษาเพ่ือพัฒนา
ทักษะชีวิต กิจกรรมอบรมสุขกายสบายใจสูงวัยสุขภาพดี นี้ขึ้น 
 

4. วัตถุประสงค์ 
1 เพ่ือส่งเสริมให้ความรู้  ความเข้าใจ เกี่ยวกับสภาวะการเปลี่ยนแปลง เกี่ยวกับการเป็นสังคมผู้สูงอายุ 

และสามารถน าความรู้ที่ได้ไปแนะน าให้แก่ผู้สูงอายุทั้งในครอบครัวชุมชนได้อย่างถูกต้องเหมาะสม 
2 เพ่ือส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีความรู้ความเข้าใจและตระหนักในการดูแลสุขภาพทั้งทางร่างกาย และจิตใจ

และวิธีสังเกตุ 10 โรคที่พบบ่อยในผู้สูงอายุและน าความรู้ที่ได้ไปประยุกต์ใช้กับผู้สูงอายุทั้งในครอบครัวชุมชนได้
อย่างถูกต้องเหมาะสม 
 

 

5. เป้าหมาย 
 5.1 เชิงปริมาณ 

ผู้สูงอายุ  จ านวน  98 คน ในพ้ืนที่อ าเภอโพทะเล จ านวน 11 ต าบล  
 

5.2 เชิงคุณภาพ 
  กลุ่มเป้าหมายมีความรู้ความเข้าใจในเรื่องกิจกรรมอบรมสุขกายสบายใจสูงวัยสุขภาพดี สามารถ
น าความรู้มาประยุกตใชในการดูแลตนเอง ครอบครัว ชุมชนและสังคมไดอ้ย่างถูกต้องเหมาะสม 

 

6.  ระยะเวลาและสถานที่ 
       ระยะเวลา :  9  กรกฎาคม  2568 
  สถานที่    :  -    ศกร.ระดับต าบลทะนง  อ าเภอโพทะเล จังหวัดพิจิตร   

- ห้องประชุมเทศบาลต าบลบางคลาน  อ าเภอโพทะเล จังหวัดพิจิตร 
- ห้องประชุมโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบ้านน้อย  อ าเภอโพทะเล จังหวัดพิจิตร  
- ห้องประชุมโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลท้ายน้ า  อ าเภอโพทะเล จังหวัดพิจิตร  

 
 

7.วิธีการด าเนินการ 
ที ่ รายงาน/กิจกรรมส าคัญ ระยะเวลา เป้าหมาย สถานที ่ งบประมาณ 
1. ขั้นเตรียมการ (P) 

- จัดท าโครงการก าหนดการและเสนอ
โครงการฯ  เพื่อขออนุมัติ 
 

- แต่งตั้งคณะท างานการด าเนิน
โครงการ/กิจกรรม 
 

- ประชุมคณะกรรมการเพ่ือวางแผน
ก าหนดรูปแบบการจัดกิจกรรม 
 

 - ประชาสัมพันธ์เชิญชวนกลุ่มเป้าหมาย
เข้าร่วมกิจกรรม  

 
มิ.ย.68 

 
 

 
ผู้บริหาร 
ครู และ
บุคลากร 

สกร.ระดับ
อ าเภอ
โพทะเล 

 
 

 

ประชาชน 

 
สกร.ระดับอ าเภอ 

โพทะเล 

งบประมาณ
ประจ าปี พ.ศ.

2568  
แผนงาน : 
ยุทธศาสตร์

พัฒนาคุณภาพ
การศึกษาและ

การเรียนรู้ 
ผลผลิต

ผู้รับบริการการ



ที ่ รายงาน/กิจกรรมส าคัญ ระยะเวลา เป้าหมาย สถานที ่ งบประมาณ 
98 คน เรียนรู้เพื่อ

พัฒนาคุณภาพ
ชีวิต 

    กิจกรรมการ
เรียนรู้เพื่อ

พัฒนาตนเอง 
งบด าเนินงาน 
การศึกษาเพ่ือ
พัฒนาทักษะ

ชีวิต รหัส 
20334332005
002000000 
แหล่งของเงิน  

6811200 
จ านวนเงิน

11,270.-  บาท 
(หนึ่งหมื่นหนึ่ง
พันสองร้อยเจ็ด

สิบบาท)   

2. ขั้นด าเนินการ (D)  
จัดโครงการการศึกษาเพื่อพัฒนาทักษะ
ชีวิต กิจกรรมอบรมสุขกายสบายใจสูงวัย
สุขภาพดี 

9 ก.ค. 68 
 

ผู้สูงอายุ 
98 คน 

-ศกร.ระดับต าบลทะนง  
อ าเภอโพทะเล จังหวัดพิจิตร   
-ห้องประชุมเทศบาลต าบล
บางคลาน  อ าเภอโพทะเล 
จังหวัดพิจิตร 
-ห้องประชุมโรงพยาบาล
ส่งเสริมสุขภาพต าบลบ้าน
น้อย  อ าเภอโพทะเล จังหวัด
พิจิตร  
-ห้องประชุมโรงพยาบาล
ส่งเสริมสุขภาพต าบลท้ายน้ า  
อ าเภอโพทะเล จังหวัดพิจิตร  
 

 
3. ขั้นสรุปและประเมินผล (C) 

- นิเทศ ติดตาม โดยคณะนิเทศภายใน
สถานศึกษา 
 
- ประเมินความพึงพอใจผู้เข้ารว่มกิจกรรม 

 
9 ก.ค. 68 

 
 

9 ก.ค. 68 
 

 
คณะกรรม 
การนิเทศ 

 
 

ผู้สูงอายุ 
98 คน 

-ศกร.ระดับต าบลทะนง  
อ าเภอโพทะเล จังหวัดพิจิตร   
-ห้องประชุมเทศบาลต าบล
บางคลาน  อ าเภอโพทะเล 
จังหวัดพิจิตร 
-ห้องประชุมโรงพยาบาล
ส่งเสริมสุขภาพต าบลบ้าน
น้อย  อ าเภอโพทะเล จังหวัด
พิจิตร  
-ห้องประชุมโรงพยาบาล
ส่งเสริมสุขภาพต าบลท้ายน้ า  
อ าเภอโพทะเล จังหวัดพิจิตร 

4. ขั้นปรับปรุงและติดตามผลการประเมิน
(A) 
- สรุปรายงาน 
- ประชุม PLC ผู้เกี่ยวข้องเพ่ือทบทวน
และปรับปรุงกระบวนการ/ขั้นตอนการ
ด าเนินงานเพ่ือวางแผนการด าเนินงาน
ในกิจกรรมครั้งต่อไปให้เกิดประสิทธิภาพ
และประสิทธิผล 

 
 

14 ก.ค.68 
 

 
ผู้บริหาร 
ครู และ
บุคลากร 

สกร.ระดับ
อ าเภอ
โพทะเล 

 
 

สกร.ระดับอ าเภอโพทะเล 
 

 
8. วงเงินงบประมาณ 
 เบิกจ่ายจากงบประมาณรายจ่ายประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. 2568 แผนงาน : ยุทธศาสตร์พัฒนาคุณภาพ
การศึกษาและการเรียนรู้ ผลผลิตผู้รับบริการการเรียนรู้เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตกิจกรรมการเรียนรู้เพ่ือพัฒนา
ตนเอง งบด าเนินงาน การศึกษาเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิต รหัส 20334332005002000000 แหล่งของเงิน  6811200 
จ านวนเงิน 11,270  บาท (หนึ่งหมื่นหนึ่งพันสองร้อยเจ็ดสิบบาทถ้วน) ดังนี้  

1. ค่าอาหารว่างพร้อมน้ าดื่ม  จ านวน 98 คน × 30 บาท × 1 มื้อ  เป็นเงิน  2,940   บาท 
2. ค่าวิทยากร  ชั่วโมงๆ ละ 200 บาท x 4 คน x 3 ชั่วโมง                       เป็นเงิน  2,400   บาท 
                   - โซนที่ 1 (ต.ท่าเสา ต.ทะนง,ต.ท่าขมิ้น จ านวน 3 ชั่วโมง) 



          - โซนที่ 2 (ต.บางคลาน,ต.ท่านั่ง, ต.ท่าบัว จ านวน 3 ชั่วโมง) 
          - โซนที่ 3 (ต.ท้ายน้ า,ต.วัดขวาง,ต.ทุ่งน้อย จ านวน 3 ชั่วโมง) 
          - โซนที่ 4 (ต.โพทะเล,ต.บ้านน้อย, จ านวน 3 ชั่วโมง) 
3. ค่าป้ายโครงการ     จ านวน 4 ผืนๆ ละ 300 บาท    เป็นเงิน    1,200  บาท 
4. ค่าวัสดุโครงการฯ       เป็นเงิน    4,730  บาท 

• ทั้งนี้ขอถวัจ่ายทุกรายการตามท่ีจ่ายจริง 

       รวมทั้งสิ้น 11,270- (หนึ่งหมื่นหนึ่งพันสองร้อยเจ็ดสิบบาทถ้วน)  
     

9. แผนการใช้จ่ายงบประมาณรายไตรมาส 

กิจกรรมหลัก 
  ไตรมาส 1 
(ต.ค.-ธ.ค.67) 

  ไตรมาส  2 
(ม.ค.-มี.ค. 68) 

   ไตรมาส 3 
(เม.ย.-มิ.ย.68) 

  ไตรมาส 4 
(ก.ค.-ก.ย.68) 

1. ประชุมวางแผน  
2. ขออนุมัติโครงการ แต่งตั้งคณะท างาน 
3. จัดเตรียมสื่อ ประสานวิทยากร 
4. จัดกิจกรรมการเรียนรู้ ประเมินผล สรุปรายงานผล 

 
 
 
- 

 
 
 
- 

 
 
 
- 

       
 
 

11,270.- 
 

10. ผู้รับผิดชอบโครงการ 
 - นางสาวพัชรมล  ทองสุวรรณ์  ครูศูนย์การเรียนรู้ 
 

11. หน่วยงาน/เครือข่ายที่เกี่ยวข้อง 
- โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ/ผู้น าชุมชน /ผู้น าท้องถิ่น 
- ผู้สูงอายุ 

 
 

12. โครงการที่เกี่ยวข้อง 
-  โครงการประกันคุณภาพภายในสถานศึกษา 
-  โครงการพัฒนาการจัดการเรียนรู้เพื่อพัฒนาตนเอง 
-  โครงการนิเทศติดตามผล 

 

13. ผลที่คาดว่าจะได้รับ 

  กลุ่มเป้าหมายมีความรู้ความเข้าใจในกิจกรรมอบรมสุขกายสบายใจสูงวัยสุขภาพดี สามารถน าความรู้มา
ประยุกตใชในการดูแลตนเอง ครอบครัว ชุมชนและสังคมได้อย่างถูกต้องเหมาะสม 

 

14. ดัชนีชี้วัดผลส าเร็จของโครงการ 
     14.1   ตัวชี้วัดผลผลิต 
          - ร้อยละ 100 ของจ านวนกลุ่มเป้าหมายได้เข้าร่วมโครงการการศึกษาเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิต        
ประจ าปีงบประมาณ 2568 กิจกรรมอบรมสุขกายสบายใจสูงวัยสุขภาพดี 
     14.2   ตัวชี้วัดผลลัพธ์ 

- ร้อยละ 80 ของกลุ่มเป้าหมายมีความรู้ตรงตามวัตถุประสงค์ของหลักสูตร/กิจกรรม 

-  ร้อยละ 80 ของกลุ่มเป้าหมายสามารถน าความรู้ที่ได้รับไปใช้ในการพัฒนาตนเองได้ตรงจุดมุ่งหมายของ
ของหลักสูตร/กิจกรรม 

- ร้อยละ 80 ของกลุ่มเป้าหมายมีความพึงพอใจต่อการเข้าร่วมกิจกรรมในระดับดีขึ้นไป 

- ร้อยละ 80 ของกลุ่มเป้าหมาย สามารถถอดบทเรียน 2-3-4 ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
ในเรื่องสุขกายสบายใจสูงวัยสุขภาพดี 
 

 
 



15. การติดตามและประเมินผล 
1)  สรุปผลการจัดกิจกรรม/โครงการ  
2)  แบบนิเทศกิจกรรม 
 

  



ตารางก าหนดการ 
โครงการการศึกษาเพื่อพัฒนาทักษะชีวิต 

กิจกรรมอบรมสุขกายสบายใจสูงวัยสุขภาพดี 
วันที่ 9  กรกฎาคม 2568 

ณ ศกร.ระดับต าบลทะนง  อ าเภอโพทะเล จังหวัดพิจิตร   
***************************** 

เวลา กิจกรรม/หลัก าสูตร หมายเหตุ 
08.00 – 09.00 น 
 
 
 
 
 

09.00 – 12.00 น.  
 

- ลงทะเบียน 
- ท าแบบทดสอบก่อนเรียน 

- วิทยากรบรรยายให้ความรู้เรื่อง 

 1. ให้ความรู้  ความเข้าใจ เกี่ยวกับสภาวะการเปลี่ยนแปลง 
เกี่ยวกับการเป็นสังคมผู้สูงอายุ 

2. ความรู้ความเข้าใจและตระหนักในการดูแลสุขภาพท้ังทาง

ร่างกาย และจิตใจและวิธีสังเกตุ 10 โรคที่พบบ่อยในผู้สูงอายุ

เช่น  โรคทางสมอง โรคเกาต์ โรคเบาหวาน โรคระบบทางเดิน

ปัสสาวะ โรคข้อเข่าเสื่อม โรคกระดูกพรุน โรคตา  โรคไต โรค

ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด 

- คร ูศกร.ระดับต าบล อธิบายวิธีการถอดบทเรียน 2-3-4 ตาม

หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงและมอบหมายให้

กลุ่มเป้าหมายท าใบงานการถอดบทเรียนและน าเสนอใบงาน 
-วิทยากร ครแูละผู้เข้าอบรมร่วมกันสรุปองค์ความรู้และการ
น าไปใช้โดยการถอดบทเรียน 

- แบบทดสอบหลังเรียน 

- ประเมินผลความพึงพอใจ  

ศกร.ระดับต าบลท่าเสา 
จ านวน 8 คน 

ครู ศกร.ระดับต าบลทะนง 
จ านวน 9 คน 

ครู ศกร.ระดับต าบลท่าขมิ้น 
จ านวน 9 คน 
รวม 26 คน 

 
 
 

วิทยากร 

 
หมายเหตุ : ก าหนดการนี้อาจเปลี่ยนแปลงได้ตามความเหมาะสม 
 
 
 
 
 

 
 

  



ตารางก าหนดการ 
โครงการการศึกษาเพื่อพัฒนาทักษะชีวิต 

กิจกรรมอบรมสุขกายสบายใจสูงวัยสุขภาพดี 
วันที่ 9  กรกฎาคม 2568 

ณ ห้องประชุมเทศบาลต าบลบางคลาน  อ าเภอโพทะเล จังหวัดพิจิตร 
***************************** 

เวลา กิจกรรม/หลักสูตร หมายเหตุ 
08.00 – 09.00 น 
 
 
 
 
 

09.00 – 12.00 น.  
 

- ลงทะเบียน 
- ท าแบบทดสอบก่อนเรียน 

- วิทยากรบรรยายให้ความรู้เรื่อง 

 1. ให้ความรู้  ความเข้าใจ เกี่ยวกับสภาวะการ
เปลี่ยนแปลง เกี่ยวกับการเป็นสังคมผู้สูงอายุ 
2. ความรู้ความเข้าใจและตระหนักในการดูแลสุขภาพท้ัง
ทางร่างกาย และจิตใจและวิธีสังเกตุ 10 โรคที่พบบ่อยใน
ผู้สูงอายุเช่น  โรคทางสมอง โรคเกาต์ โรคเบาหวาน โรค
ระบบทางเดินปัสสาวะ โรคข้อเข่าเสื่อม โรคกระดูกพรุน 
โรคตา  โรคไต โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด 

- คร ูศกร.ระดับต าบล อธิบายวิธีการถอดบทเรียน 2-3-4 
ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงและมอบหมายให้
กลุ่มเป้าหมายท าใบงานการถอดบทเรียนและน าเสนอใบ
งาน 

-วิทยากร ครแูละผู้เข้าอบรมร่วมกันสรุปองค์ความรู้และ
การน าไปใช้โดยการถอดบทเรียน 

- แบบทดสอบหลังเรียน 

- ประเมินผลความพึงพอใจ  

 

ศกร.ระดับต าบลบางคลาน 
จ านวน 9 คน 

ศกร.ระดับต าบลท่านั่ง 
จ านวน 9 คน 

ศกร.ระดับต าบลท่าบัว 
จ านวน 9 คน 
รวม 27 คน 

 
วิทยากร 

 
หมายเหตุ : ก าหนดการนี้อาจเปลี่ยนแปลงได้ตามความเหมาะสม 
 

 
 
 
 

  



ตารางก าหนดการ 
โครงการการศึกษาเพื่อพัฒนาทักษะชีวิต 

กิจกรรมอบรมสุขกายสบายใจสูงวัยสุขภาพดี 
วันที่ 9  กรกฎาคม 2568 

ณ ห้องประชุมโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบ้านน้อย  อ าเภอโพทะเล จังหวัดพิจิตร 
***************************** 

เวลา กิจกรรม/หลักสูตร หมายเหตุ 
08.00 – 09.00 น 
 
 
 
 

09.00 – 12.00 น.  
 

- ลงทะเบียน 
- ท าแบบทดสอบก่อนเรียน 

- วิทยากรบรรยายให้ความรู้เรื่อง 

 1. ให้ความรู้  ความเข้าใจ เกี่ยวกับสภาวะการเปลี่ยนแปลง 
เกี่ยวกับการเป็นสังคมผู้สูงอายุ 
2. ความรู้ความเข้าใจและตระหนักในการดูแลสุขภาพท้ัง
ทางร่างกาย และจิตใจและวิธีสังเกตุ 10 โรคที่พบบ่อยใน
ผู้สูงอายุเช่น  โรคทางสมอง โรคเกาต์ โรคเบาหวาน โรค
ระบบทางเดินปัสสาวะ โรคข้อเข่าเสื่อม โรคกระดูกพรุน โรค
ตา  โรคไต โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด- คร ู
ศกร.ระดับต าบล อธิบายวิธีการถอดบทเรียน 2-3-4 ตาม
หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงและมอบหมายให้
กลุ่มเป้าหมายท าใบงานการถอดบทเรียนและน าเสนอใบ
งาน 

-วิทยากร ครแูละผู้เข้าอบรมร่วมกันสรุปองค์ความรู้และการ
น าไปใช้โดยการถอดบทเรียน 

- แบบทดสอบหลังเรียน 

- ประเมินผลความพึงพอใจ  

 

ศกร.ระดับต าบลโพทะเล 
จ านวน 9 คน 

ศกร.ระดับต าบลบ้านน้อย 
จ านวน 9 คน 
รวม 18 คน 

 
วิทยากร 

 
หมายเหตุ : ก าหนดการนี้อาจเปลี่ยนแปลงได้ตามความเหมาะสม 
 
 
 
 
 
 
 
  



ตารางก าหนดการ 
โครงการการศึกษาเพื่อพัฒนาทักษะชีวิต 

กิจกรรมอบรมสุขกายสบายใจสูงวัยสุขภาพดี 
วันที่ 9  กรกฎาคม 2568 

ณ ห้องประชุมโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลท้ายน้ า  อ าเภอโพทะเล จังหวัดพิจิตร 

***************************** 
เวลา กิจกรรม/หลักสูตร หมายเหตุ 

08.00 – 09.00 น 
 
 
 
 
 

09.00 – 12.00 น.  
 

- ลงทะเบียน 
- ท าแบบทดสอบก่อนเรียน 

-วิทยากรบรรยายให้ความรู้เรื่อง 

 1. ให้ความรู้  ความเข้าใจ เกี่ยวกับสภาวะการเปลี่ยนแปลง 
เกี่ยวกับการเป็นสังคมผู้สูงอายุ 
2. ความรู้ความเข้าใจและตระหนักในการดูแลสุขภาพท้ัง
ทางร่างกาย และจิตใจและวิธีสังเกตุ 10 โรคที่พบบ่อยใน
ผู้สูงอายุเช่น  โรคทางสมอง โรคเกาต์ โรคเบาหวาน โรค
ระบบทางเดินปัสสาวะ โรคข้อเข่าเสื่อม โรคกระดูกพรุน โรค
ตา  โรคไต โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด 

- คร ูศกร.ระดับต าบล อธิบายวิธีการถอดบทเรียน 2-3-4 
ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงและมอบหมายให้
กลุ่มเป้าหมายท าใบงานการถอดบทเรียนและน าเสนอใบ
งาน 

-วิทยากร ครแูละผู้เข้าอบรมร่วมกันสรุปองค์ความรู้และการ
น าไปใช้โดยการถอดบทเรียน 

- แบบทดสอบหลังเรียน 

- ประเมินผลความพึงพอใจ  

ศกร.ระดับต าบลท้ายน  า 
จ านวน 9 คน 

ศกร.ระดับต าบลวัดขวาง 
จ านวน 9 คน 

ศกร.ระดับต าบลทุ่งน้อย 
จ านวน 9 คน 
รวม 27 คน 

 

 
วิทยากร 

 
หมายเหตุ : ก าหนดการนี้อาจเปลี่ยนแปลงได้ตามความเหมาะสม 
 
 
 
 
  



 
 

หลักสูตรการศึกษาต่อเนื่อง 
หลักสูตรกิจกรรมอบรมสุขกายสบายใจสูงวัยสุขภาพดี 

จ านวน ........3..........ชั่วโมง 
ศูนยส์่งเสริมการเรียนรู้ระดับอ าเภอโพทะเล 

 
ความเป็นมา/หลักการ 

    ปัจจุบันประเทศไทยก าลังก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ โดยมีประชากร วัยสูงอายุที่มีอายุเกิน 60 ปี
บริบูรณ์ขึ้นไป ประมาณร้อยละ 16 กล่าวคือ ในประชากรทุกๆ 100 คน จะมีประชากรวัยสูงอายุประมาณ 16 คน 
และ ในอนาคตจ านวนผูสูงอายุมีแนวโน้มจะเพ่ิมมากขึ้นเรื่อยๆ จากการที่ ผู้ สูงอายุมีชีวิตยืนยาวขึ้น ซึ่งหากผู 
 ้สูงอายุ ครอบครัว หรือผู้ดูแล ขาดความรู้ ความใส่ใจในการดูแลตนเองหรือผู  ้สูงอายุแล้ว ช่วงชีวิตที่ผู  ้สูงอายุจะ 
สามารถพ่ึงพาตนเองได้ก็จะลดลงไปด้วย นั่นหมายถึงผู  ้สูงอายุต้องกลาย เป็นภาระพ่ึงพิงของครอบครัว ชุมชน 
และสังคม 
ทั้งนี้วัยสูงอายุ เป็นวัยที่เรียกได้ว่าต้องได้รับการดูแลเอาใจใส่เป็นอย่างยิ่ง ในเรื่องสุขภาพนั้น ผู้สูงอายุก็มักจะมี
ร่างกายไม่แข็งแรงเนื่องจากมีการเสื่อมสภาพไปตามวัย ในเรื่องจิตใจก็เช่นเดียวกัน ผู้สูงอายุบางคนอาจรู้สึกเหงา 
ว้าเหว่ เนื่องจากลูกๆ ออกจากบ้านไปสร้างครอบครัวหรือออกไปใช้ชีวิตข้างนอกกันหมด ประกอบกับมีการ
เปลี่ยนแปลงหลายอย่างทั้งทางด้านอารมณ์ สังคม และสภาพแวดล้อมที่อาจส่งผลกระทบกับจิตใจของผู้สูงอายุได้ 
ผู้สูงอายุก็จะต้องเข้าใจและดูแลเอาใจใส่ผู้สูงอายุอย่างใกล้ชิด  

การจัดการศึกษาเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิต เป็นการจัดการเรียนรู้ที่ให้ความส าคัญกับการพัฒนาคนทุกช่วงวัย 
ให้มีความรู้เจตคติและทักษะที่จ าเป็นส าหรับการด ารงชีวิตในสังคมปัจจุบัน สามารถเผชิญสถานการณ์ต่าง ๆ ที่
เกิดขึ้น ในชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ และเตรียมพร้อมส าหรับการปรับตัวให้ทันต่อการเปลี่ยนแปลง
ของข่าวสารข้อมูล และเทคโนโลยีสมัยใหม่ในอนาคต โดยเน้นการฝึกปฏิบัติให้ผู้เรียนเกิดทักษะชีวิต 10 ประการ 
จากความส าคัญดังกล่าวศูนย์ส่งเสริมการเรียนรู้ระดับอ าเภอโพทะเล จึงได้จัดท าโครงการการศึกษาเพ่ือพัฒนา
ทักษะชีวิต กิจกรรมอบรมสุขกายสบายใจสูงวัยสุขภาพดี นี้ขึ้น 
 
วัตถุประสงค ์

1. เพ่ือส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีความรู้  ความเข้าใจ เกี่ยวกับสภาวะการเปลี่ยนแปลง เกี่ยวกับการเป็นสังคม
ผู้สูงอายุ และสามารถน าความรู้ที่ได้ไปแนะน าให้แก่ผู้สูงอายุทั้งในครอบครัวชุมชนได้อย่างถูกต้องเหมาะสม 

2. เพ่ือส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีความรู้ความเข้าใจและตระหนักในการดูแลสุขภาพทั้งทางร่างกาย และจิตใจ 
วิธีสังเกตุ 10 โรคที่พบบ่อยในผู้สูงอายุและน าความรู้ที่ได้ไปประยุกต์ใช้กับผู้สูงอายุทั้งในครอบครัวชุมชนได้อย่าง
ถูกต้องเหมาะสม 
 
เป้าหมาย   

เชิงปริมาณ 
ผู้สูงอายุ  จ านวน  98 คน ในพ้ืนที่อ าเภอโพทะเล จ านวน 11 ต าบล 

 
เชิงคุณภาพ 

  กลุ่มเป้าหมายมีความรู้ความเข้าใจในเรื่องการดูแลสุขภาพกาย และสุขภาพจิตของผู้สูงอายุ วิธี
สังเกตุ 10 โรคที่พบบ่อยในผู้สูงอายุ และ สามารถน าความรู้มาประยุกตใชในการดูแลตนเอง ครอบครัว ชุมชน
และสังคมได้อย่างถูกต้องเหมาะสม 
 

 
 

แบบ กศ.ตน.15 



 
 
ระยะเวลา 
    จ านวน 3 ชั่วโมง    

ทฤษฎี จ านวน  2 ชั่วโมง    
ปฏิบัติ จ านวน  1 ชั่วโมง 

 
สื่อการเรียนรู้ 
  1. ใบความรู้  

2. สื่อออนไลน์ คลิปวีดีโอ 
3. ใบงานการถอดบทเรียน 
4. ประเมินความพึงพอใจ 
5. แบบทดสอบ 

 
การวัดประเมินผล 

1. ใบลงชื่อผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
2. การถอดบทเรียนหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง ๒-๓-๔ 
3. จ านวนผู้เขา้ร่สมการอบรม      
4. ความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
5. ผลการทดสอบ ก่อนเรียน หลังเรียน  
 

 เกณฑ์การจบหลักสูตร 
  มีเวลาเรียนครบระยะเวลาตามหลักสูตร 

1. ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีเวลาเรียนครบตามหลักสูตรก าหนด 
 
 
โครงสร้างหลักสูตร 

ที ่ เรื่อง จุดประสงค์การเรียนรู้ เนื้อหา การจัดกระบวนการเรียนรู้ 
จ านวนชั่วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 
1. 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

2. 

สภาวะการ
เปลี่ยนแปลง 
เกี่ยวกับการ
เป็นสังคม
ผู้สูงอายุ 
 
 
 
 
 
 
 

-เพ่ือให้มีความรู้ความ
เข้าใจ เกี่ยวกับสภาวะ
การเปลี่ยนแปลง 
เกี่ยวกับการเป็นสังคม
ผู้สูงอายุ 
และสามารถน าความรู้
ที่ได้ไปแนะน าให้แก่
บุคคลในครอบครัว
ชุมชนได้อย่างถูกต้อง
เหมาะสม 
 
 

-การก้าวเข้าสู่สภาวะการ
เปลี่ยนแปลง เกี่ยวกับการ
เป็นสังคมผู้สูงอายุ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

-วิทยากรบรรยายเกี่ยวกับ
สภาวะการเปลี่ยนแปลง 
เกี่ยวกับการเป็นสังคม
ผู้สูงอายุ พร้อมแจกใบความรู้
ให้กลุ่มเป้าหมายศึกษา
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกัน 
 
 
 
 
 
 

2 1 



ที ่ เรื่อง จุดประสงค์การเรียนรู้ เนื้อหา การจัดกระบวนการเรียนรู้ 
จ านวนชั่วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

3. 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 

 

ตระหนักในการ
ดูแลสุขภาพท้ัง
ทางร่างกาย 
และจิตใจ วิธี
สังเกตุ 10 
 
 
 
 
 
 
 
 
การถอด
บทเรียน  
 

- เพ่ือให้ความรู้ความ
เข้าใจและตระหนักใน
การดูแลสุขภาพทั้งทาง
ร่างกาย และจิตใจ วิธี
สังเกต ุ10 โรคที่พบ
บ่อยในผู้สูงอายุและน า
ความรู้ที่ได้ไป
ประยุกต์ใช้กับผู้สูงอายุ
ทั้งในครอบครัวชุมชน
ได้อย่างถูกต้อง
เหมาะสม 

-การตระหนักในการดูแล
สุขภาพทั้งทางร่างกาย และ
จิตใจ วิธีสังเกตุ 10 โรคที่
พบบ่อยในผู้สูงอายุ 
 
 
 
 
 
 
 
 
-วิธีการถอดบทเรียน 2-3-4
ตามหลักปรัชญาของ
เศรษฐกิจพอเพียง  

-วิทยากรบรรยายให้ความรู้
ความเข้าใจและตระหนักใน
การดูแลสุขภาพทั้งทาง
ร่างกาย และจิตใจ วิธีสังเกตุ 
10 โรคที่พบบ่อยในผู้สูงอายุ
และแลกเปลี่ยนเรียนรู้
ร่วมกัน 
 
 
 
 
 
 
- คร ูศกร.ระดับต าบล 
อธิบายวิธีวิธีการถอดบทเรียน 
2-3-4 ตามหลักปรัชญาของ
เศรษฐกิจพอเพียง และ
มอบหมายให้กลุ่มเป้าหมาย
ท าใบงานการถอดบทเรียน
และน าเสนอใบงาน 
-กลุ่มเป้าหมายแลกเปลี่ยน
เรียนรู้  
- กลุ่มเป้าหมายตอบแบบ
ประเมินความพึงพอใจ 

 
  

 


