
 
การศึกษาเพื่อพัฒนาทักษะชีวิต 

 
1.   โครงการพัฒนาคุณภาพชีวิต ส่งเสริมทักษะกาย ใจ ผู้สูงอายุ 

2. ความสอดคล้อง 
      2.1 กรอบยุทธศาสตร์ชาติระยะ 20 ปี (พ.ศ. 2561 – 2580) 
         ด้านที่ 1 ยุทธศาสตร์ด้านความม่ันคง    
         ด้านที่ 3 ยุทธศาสตร์ด้านการพัฒนาและเสริมสร้างศักยภาพทรัพยากรมนุษย์ 
         ด้านที่ 4 ยุทธศาสตร์ชาติด้านการสร้างโอกาสและความเสมอภาคทางสังคม 
      2.2 สอดคล้องจุดเน้นการดำเนินงานของกรมส่งเสริมการเรียนรู้ ประจำปีงบประมาณ พ.ศ. 2568  
  3. ส่งเสริมและสนับสนุนการสร้างสังคมแห่งการเรียนรู้ตลอดชีวิต 
      3.6 พัฒนาทักษะฝีมือ พัฒนาการทางร่างกายและจิตใจกลุ่มผู้สูงอายุ ให้สามารถพ่ึงพาตนเองได้สามารถ 
ดำเนินชีวิตได้เต็มตามศักยภาพ 
      2.3 สอดคล้องกับมาตรฐาน สกร. :   

มาตรฐานการศึกษาสำหรับสถานศึกษาที่จัดการเรียนรู้เพ่ือการพัฒนาตนเอง 
  ด้านที่ 1 คุณภาพของผู้เรียนการเรียนรู้เพื่อพัฒนาตนเอง 
  ด้านที่ 2 คุณภาพการจัดการเรียนรู้เพ่ือพัฒนาตนเอง 
  ด้านที่ 3 คุณภาพการบริหารจัดการของสถานศึกษา 

 2.4  สอดคล้องกับหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง  
 สอดคล้อง กับ 2 เงื่อนไข ความรู้ คุณธรรม 3 หลักการ พอประมาณ มีเหตุผล  มีภูมิคุ้มกัน  ในตัวที่ดี สมดุลใน 
4 มิต ิด้านวัตถ/ุเศรษฐกิจ ด้านวัฒนธรรม ด้านสังคม ด้านสิ่งแวดล้อม 
 
หลักการและเหตุผล 
 ปัจจุบันประเทศไทยมีการแพทย์และการสาธารณสุขมีความเจริญก้าวหน้าเพ่ิมมากขึ้นทำให้อายุขัย  เฉลี่ยของ
ประชาชนยืนยาวขึ้นทำให้จำนวนประชากรกลุ่มผู้สูงอายุเพ่ิมขึ้นด้วย ซึ่งประเทศไทยกำลังก้าวสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างเต็ม
รูปแบบ แต่การเตรียมความพร้อมรองรับผู้สูงอายุยังต้องอาศัยความร่วมมือจากหลายฝ่าย โดยเฉพาะ "ชุมชน" ซึ่งใกล้ชิด
และรู้จักสภาพปัญหา ตลอดจนความต้องการผู้สูงอายุในชุมชนของตนเองเป็นอย่างดี ด้วยความเจริญก้าวหน้าทาง
เทคโนโลยีสมัยใหม่การสื่อสารที่ฉับไวทั่วถึงทุกมุมโลกส่งผลให้จิตใจของคนเปลี่ยนไปเป็นวัตถุนิยมมีปัญหาทางสังคมบุตร
หลานแยกเป็นครอบครัวเดี่ยวมากขึ้น ปัญหาทางร่างกายของผู้สูงอายุก็เปลี่ยนแปลงจากที่เคยแข็งแรงทำงานได้            
ก็ไม่แข็งแรงทำงานน้อยลงมีผลถึงภาวะเศรษฐกิจต้องกลายเป็นผู้พ่ึงพิงบุตรหลานหรือบางคนขาดการช่วยเหลือดูแล            
มีปัญหาทางด้านจิตใจ เกิดช่องว่างระหว่างวัยมากขึ้น ผู้สูงอายุปรับตัวปรับใจให้เข้ากับการเปลี่ยนแปลงนี้ไม่ได้ก็จะทำให้
เกิดปัญหาสุขภาพทางจิตนี้ตามมารวมทั้งเป็นวัยแห่งการเสื่อมโทรมทางด้านร่างกายเพ่ิมขึ้นเป็นปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรค
ความดันโลหิตสูง เบาหวาน โรคหลอดเลือดหัวใจ สมอง เกิดอัมพฤกษ์อัมพาตนำไปสู่ภาวะพ่ึงพาและทุพพลภาพ              
ความต้องการการดูแลมากขึ้น การส่งเสริมสุขภาพนับว่ามีความสำคัญและเป็นหัวใจหลักของการปฏิรูประบบสุขภาพ             
ในประชากรกลุ่มผู้สู งอายุ จากเหตุผลและความจำเป็นดังกล่าว  ศูนย์ส่งเสริมการเรียนรู้ระดับอำเภอทับคล้ อ                     
จึงมีแนวความคิดในการพัฒนาคุณภาพชีวิตด้านการส่งเสริมสุขภาพให้กับผู้สูงอายุด้านสุขภาพกาย สุขภาพใจ  และสังคม  
ให้ดีขึ้น เพ่ือนำมาประยุกต์ใช้กับชีวิตประจำวันของผู้สูงอายุและพัฒนากิจกรรมในการดูแล ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ             
ให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น และยังส่งผลดีต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิตของผู้สูงอายุ 
 



  
 ศูนย์ส่งเสริมการเรียนรู้ระดับอำเภอทับคล้อ เล็งเห็นถึงความสำคัญในการร่วมดูแลส่งเสริมสุขภาพกลุ่มวัยสูงอายุ
เพ่ือคงไว้ซึ่งสุขภาพกายและใจที่ดีลดการเกิดปัญหาสุขภาพที่รุนแรง จึงได้จัดทำโครงการพัฒนาคุณภาพชีวิตส่งเสริมทักษะ
กาย ใจ ผู้สูงอายุ ขึ้น เพ่ือต้องการให้ผู้สูงอายุที่ผ่านการอบรมสามารถดูแลสุขภาพตนเองเบื้องต้นได้ อยู่ร่วมในครอบครัว 
ชุมชน และสังคมได้อย่างมีความสุข และสามารถเป็น ผู้สูงอายุต้นแบบให้กับชุมชนและสังคมได้อีกด้วย 

 

4. วัตถุประสงค ์
1. เพ่ือส่งเสริมการพัฒนาคุณภาพชีวิตและการเรียนรู้ตลอดชีวิต และส่งเสริมกิจกรรมกลุ่มของผู้สูงอายุ  
๒. เพ่ือให้ผู้สูงอายุมีความรู้ความเข้าใจและตระหนักในการดูแลสุขภาพตนเอง  
๓. เพ่ือเสริมสร้างความมีคุณค่าในตนเองส่งเสริมสุขภาพจิตที่ดีของผู้สูงอายุ  

5. เป้าหมาย 
1 เชิงปริมาณ 

ประชาชนตำบลเขาทราย    จำนวน   15   คน 
ประชาชนตำบลทับคล้อ    จำนวน   15   คน 
ประชาชนตำบลเขาเจ็ดลูก    จำนวน   15   คน 
ประชาชนตำบลท้ายทุ่ง    จำนวน   15   คน 

        รวมจำนวน      60   คน 
 2 เชิงคุณภาพ 

ผู้สูงอายุมีการพัฒนาคุณภาพชีวิต และการเรียนรู้ตลอดชีวิตของผู้สูงอายุ มีความรู้ ความเข้าใจ ร่วมทั้ง
ส่งเสริมกิจกรรมกลุ่มของผู้สูงอายุ ตระหนักในการดูแลสุขภาพตนเอง และเสริมสร้าง  ความมีคุณค่าในตนเอง                 
และส่งเสริมสุขภาพ กาย จิตที่ดีของผู้สูงอายุ 

6. วิธีดำเนินการ 
 

กิจกรรมหลัก 
 

วัตถุประสงค ์
กลุ่ม 

เป้าหมาย 
เป้า 

หมาย 
พื้นที ่

ดำเนินการ 
ระยะเวลา งบ 

ประมาณ 

1. ประชุม สำรวจความ
ต้องการ 
 

1. เพ่ือใช้เป็นข้อมูลในการ
จัดทำกิจกรรม 

บุคลากร  
สกร.ระดับ

อำเภอทับคล้อ 

12 คน สกร.ระดับ
อำเภอทับคล้อ 

3 มีนาคม 
2568 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.ประชุมเพ่ือหารือแนว
ทางการจัดทำกิจกรรม  

2. เพ่ือวางแผนจัดทำ 
กิจกรรม  
 

บุคลากร  
สกร.ระดับ

อำเภอทับคล้อ 

12 คน สกร.ระดับ
อำเภอทับคล้อ 

3 มีนาคม 
2568 

3.แต่งตั้งคณะทำงาน  
 

3. เพ่ือกำหนดบทบาท
หน้าที่รับผิดชอบเป็นลาย
ลักษณ์อักษร 

บุคลากร 
 สกร.ระดับ

อำเภอทับคล้อ 

12 คน สกร.ระดับ
อำเภอทับคล้อ 

4 มีนาคม 
2568 

4. วางแผนการจัด
กระบวนการเรียนรู้ และ
ขออนุมัติโครงการและ
กำหนดกิจกรรมการ
เรียนรู้ 

4. เพ่ือกำหนดแนวทางและ
ให้ได้รับการสนับสนุนให้
ดำเนินงานตามโครงการ/
กิจกรรม 

บุคลากร 
สกร.ระดับ

อำเภอทับคล้อ 

12 คน สกร.ระดับ
อำเภอทับคล้อ 

4 มีนาคม 
2568 

5.ประชุมคณะทำงาน 
ดำเนินกิจกรรม 

5.1 เพื่อศึกษาขั้นตอนการ
ดำเนินงาน 
5.2 เพื่อวางแผนการทำงาน 

บุคลากร  
สกร.ระดับ

อำเภอทับคล้อ 

12 คน สกร.ระดับ
อำเภอทับคล้อ 

4 มีนาคม 
2568 



6. จัดอบรมให้ความรู้เรื่อง  
- ก า ร ต ร ว จ คั ด ก รอ ง 
ประเมินภาวะสุ ขภาพ 
และการค้นหาผู้มีภาวะ
เสี่ยงต่อโรค 
- การเปลี่ยนแปลงด้าน
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์   
ของผู้สูงอายุ 
- ก ารส่ ง เส ริมสุ ขภ าพ 
ก าย  ใจ ที่ ดี  แ ล ะก า ร
รับประทานอาหารที่มี
ประโยชน์ของผู้สูงอายุ 
- หลักการดูแลผู้สูงอายุ
แบบง่าย ๓ อ ๒ ส ๑ ย 
- ก า ร รู้ เท่ า ทั น ค ว า ม
เปลี่ยนแปลง หลักธรรม
เติมพลังชีวิตผู้สูงวัย 
- หลักการดูแลผู้สูงอายุ
ดนตรีบำบัดคลายเครียด
ผู้สูงอายุ 
- สาเหตุหลักของภาวะ
สมองเสื่อม 
- ก า รส่ ง เส ริ ม พั ฒ น า
ทั ก ษ ะ ท า ง ก า ย  ใ จ 
ผู้สูงอายุโดยยึดหลัก 5 อ. 
-  ส ม อ งดี  ชี วิ ต ส ด ใส
เสริมสร้างความสุขด้วย
การออกกำลังกาย 
-  ส ม อ งดี  ชี วิ ต ส ด ใส
เสริมสร้างความสุขด้วย
การออกกำลังกาย 
- กิจกรรมการออกกำลัง
ก า ย เ พ่ื อ ให้ ผู้ สู ง อ า ยุ
สุขภาพดี 
- กิจกรรมสันทนาการฝึก
การหัวเราะบำบัดของ
ผู้สูงอายุ 
 
 
 
 

1. เพ่ือส่งเสริมการพัฒนา
คุณภาพชีวิตและการเรียนรู้
ตลอดชี วิ ต  และส่ งเสริม
กิจกรรมกลุ่มของผู้สูงอายุ  
๒. เพ่ือให้ผู้สูงอายุมีความรู้
ความเข้าใจและตระหนักใน
การดูแลสุขภาพตนเอง  
๓ . เพ่ื อ เส ริม ส ร้ า งค วาม         
มีคุณค่าในตนเองส่งเสริม
สุขภาพจิตที่ดีของผู้สูงอายุ 
 

ประชาชน 
ตำบลเขาเจ็ด

ลูก 
 
 

ประชาชน 
ตำบลท้ายทุ่ง 

 
 
 

ประชาชน 
ตำบล 

เขาทราย 
 
 
 

ประชาชน 
ตำบลทับคล้อ 

 
 
 
 
 
 
 

15 คน 
 
 
 
 

15 คน 
 
 
 
 

15 คน 
 
 
 
 
 

15 คน 

รพ.สต. 
บ้านเกาะแก้ว 
ม.1 ตำบล 
เขาเจ็ดลูก 

 
วัดวังกระชัน 
ม.5 ตำบล 

ท้ายทุ่ง 
 
 

ศูนย์การเรียนรู้
ระดับตำบล 

เขาทราย ม.10 
ต.เขาทราย 

 
 

ที่ทำการกำนัน 
ม.10  

ต.ทับคล้อ 
 
 

25 
มีนาคม  
2568 

 

 25 
มีนาคม  
2568 

 

26 
มีนาคม  
2568 

 

27 
มีนาคม  
2568 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4,140.- 



7. ประเมินผล 1) เพ่ือติดตามและ
ประเมินผลการดำเนินงาน 

2) เพ่ือนำผลการประเมินไป
ปรับปรุงการดำเนินงาน 

สกร.ระดับ
อำเภอทับคล้อ 

1 คร้ัง สกร.ระดับ
อำเภอทับคล้อ 

28 
 มีนาคม 
2568 

 

8. สรุปและรายงานผล เพ่ือรายงานและสรุปผลการ
ดำเนินกิจกรรม 

สกร.ระดับ
อำเภอ 

ทับคล้อ 

1 ครั้ง สกร.ระดับ
อำเภอทับคล้อ 

28 
มกราคม  
2568 

 

 
7. วงเงินงบประมาณ  

โดยเบิกจ่ายจากงบประมาณ ประจำปีงบประมาณ พ.ศ. 2568  แผนงาน: ยุทธศาสตร์พัฒนาคุณภาพการศึกษา
และการเรียนรู้ ผลผลิตผู้รับบริการการเรียนรู้เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต กิจกรรมการเรียนรู้เพ่ือพัฒนาตนเอง งบประมาณ 
การศึกษาเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิต รหัส 20334332005002000000 แหล่งของเงิน 6811200 จำนวน 4,140.-
บาท (-สี่พันหนึ่งร้อยสี่สิบบาทถ้วน-) 
 

-ค่าอาหารว่างและเครื่องดื่ม จำนวน  60 คน x 25 บาทX 1 มื้อ     เป็นเงิน       1,500.-บาท 
 -ค่าจัดจ้างทำป้ายไวนิล    จำนวน 200 บาท x 2 ป้าย           เป็นเงิน        400.-บาท 
 -ค่าวัสดุสำนักงาน                      เป็นเงิน         640.-บาท 
 -ค่าวิทยากร    จำนวน 2 ชั่วโมงX 200 บาทX 4 คน   เป็นเงิน      1,600.-บาท 
 รวมเป็นจำนวนเงินทั้งสิ้น  4,140.-บาท (สี่พันหนึ่งร้อยส่ีสิบบาทถ้วน) 

ขอถัวจ่ายทุกรายการที่จ่ายจริง 
8. แผนการใช้จ่ายงบประมาณ 

กิจรรมหลัก ไตรมาสที่1 
(ต.ค.- ธ.ค) 

ไตรมาสที่ 2 
(ม.ค. – มี.ค. ) 

ไตรมาสที่ 3 
เม.ย. - มิ.ย.) 

ไตรมาสที่ 4 
(ก.ค.-ก.ย.) 

จัดอบรมให้ความรู้เรื่อง  
- การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการ
ค้นหาผู้มีภาวะเสี่ยงต่อโรค 
- การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์  ของ
ผู้สูงอายุ 
- การส่งเสริมสุขภาพ กาย ใจที่ด ีและการรับประทาน
อาหารที่มีประโยชน์ของผู้สูงอายุ 
- หลักการดูแลผู้สูงอายุแบบง่าย ๓ อ ๒ ส ๑ ย 
- การรู้เท่าทันความเปลี่ยนแปลง หลักธรรมเติมพลังชีวิต
ผู้สูงวัย 
- ให้ความรู้เรื่อง หลักการดูแลผู้สูงอายุดนตรีบำบัดคลาย
เครียดผู้สูงอายุ 
- สาเหตุหลักของภาวะสมองเสื่อม 
- การส่งเสริมพัฒนาทักษะทางกาย ใจ ผู้สูงอายุ  
โดยยึดหลัก 5 อ. 
-  สมองดี ชีวิตสดใสเสริมสร้างความสุขด้วยการออก
กำลังกาย 
-  กิจกรรมการออกกำลังกายเพ่ือให้ผู้สูงอายุสุขภาพดี 
-  กิจกรรมสันทนาการฝึกการหัวเราะบำบัดของผู้สูงอายุ 

 
 
- 
 
 

 
 

4,140.- 

 
 
- 

 
 
- 

 



 
9. ผู้รับผิดชอบโครงการ 
 นางเกศกัญญา  ทาสีดา   ครู กศน.ตำบล 
 นายเจตน์สฤษฎิ์พงศ์ รัตนบวรกรกูล  ครู กศน.ตำบล 
 นางสาวเหมือนฝัน         มีสวัสดิ์   ครู กศน.ตำบล 

นางสาวรัตนา    สุขมี   ครู กศน.ตำบล  

10. เครือข่าย 
 1. สาธารณสุขอำเภอทับคล้อ 
 2. โรงยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำบล 
 3. ผู้นำท้องถิ่น 
 4. ชมรมผู้สูงอายุ 

11. โครงการที่เกี่ยวข้อง 
1. โครงการประกันคุณภาพ 

 2. โครงการนิเทศและติดตามผลแบบมุ่งผลสัมฤทธิ์ 

12. ผลลัพธ์ 
ผู้สูงอายุมีการพัฒนาคุณภาพชีวิต และการเรียนรู้ตลอดชีวิตของผู้สูงอายุ มีความรู้ ความเข้าใจ ร่วมทั้งส่งเสริม

กิจกรรมกลุ่มของผู้สูงอายุ ตระหนักในการดูแลสุขภาพตนเอง และเสริมสร้าง  ความมีคุณค่าในตนเองและส่งเสริม              
สุขภาพ กาย จิตที่ดีของผู้สูงอายุ 

 

13. ดัชนีชี้วัดผลสำเร็จของโครงการ 
ตัวช้ีวัดผลผลิต 

1. ร้อยละ 80 ของผู้เข้าร่วมกิจกรรม  มีความรู้ตามวัตถุประสงค์การเรียนรู้ของโครงการ 
2. ร้อยละ 80 ของผู้เข้าร่วมกิจกรรม  มีความพึงพอใจในการรับบริการในระดับดีขึ้นไป 
3. ร้อยละ 80 ของผู้เข้าร่วมกิจกรรม  ที่จบหลักสูตรนำความรู้ที่ได้รับไปใช้ ประโยชน์ได้ 
 

ตัวช้ีวัดผลลัพธ์ 
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีความรู้ ความเข้าใจ ในการพัฒนาคุณภาพชีวิต และการเรียนรู้ตลอดชีวิตของ

ผู้สูงอายุ ร่วมทั้งส่งเสริมกิจกรรมกลุ่มของผู้สูงอายุ ตระหนักในการดูแลสุขภาพตนเอง และเสริมสร้าง ความมีคุณค่า 
ในตนเองและส่งเสริมสุขภาพ กาย จิตที่ดีของผู้สูงอายุ 
 
14. การติดตามและประเมินผล 

1. การประเมินความพึงพอใจผู้รับบริการ 
2. การจัดทำรายงานผลการดำเนินงานโครงการ 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 



 

กำหนดการ 
 โครงการพัฒนาคุณภาพชีวิต ส่งเสริมทักษะกาย ใจ ผู้สูงอายุ 

วันที่ 25 มีนาคม 2568 
ณ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพบ้านเกาะแก้ว หมู่ที่ 1 ตำบลเขาเจ็ดลูก  อำเภอทับคล้อ  จังหวัดพิจิตร 

 

เวลา รายการ ผู้รับผิดชอบ 
08.00 น.–08.30 น. - ลงทะเบียน นางสาวเหมือนฝัน มสีวัสดิ์ ครู กศน.ตำบล 

นางสาวปภากาญจน์ จนัทร์จินดา  
ครูอาสาสมัครฯ 

08.30 น.- 09.00 น. - พิธีเปิดและบรรยายพิเศษ โครงการพัฒนาคุณภาพชีวิต 
ส่งเสริมทักษะกาย ใจ ผู้สูงอายุ 

นางสาวเพ็ญนภา  จอกเล็ก 
ครูรักษาการในตำแหน่งผูบ้ริหาร
สถานศึกษา ศนูย์สง่เสริมการเรียนรู้ระดับ
อำเภอทับคล้อ 

09.00 น.-11.00 น. บรรยาย 
- การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการค้นหาผู้มี
ภาวะเสี่ยงต่อโรค 
- ให้ความรู ้เร่ืองการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์   
ของผู้สูงอาย ุ
- ให้ความรู ้เร่ืองการส่งเสริมสุขภาพ กาย ใจที่ดี และการ
รับประทานอาหารที่มปีระโยชนข์องผู้สูงอายุ 
- ให้ความรู้เรื่อง หลักการดูแลผู้สูงอายุแบบง่าย ๓ อ ๒ ส ๑ ย 
- ให้ความรู้เรื่อง การรู้เท่าทันความเปลี่ยนแปลง หลักธรรมเติม
พลังชีวิตผู้สูงวัย 
- ให้ความรู้เรื่อง หลักการดูแลผู้สูงอายุดนตรีบำบัดคลายเครียด
ผู้สูงอาย ุ
- ให้ความรู้เกี่ยวกับ สาเหตุหลักของภาวะสมองเสื่อม 
- ให้ความรู้เกี่ยวกับ การส่งเสริมพัฒนาทักษะทางกาย ใจ 
ผู้สูงอายุ โดยยึดหลัก 5 อ. 

 
นางนวพรรษ  น้อยพวง  
พยาบาลวชิาชีพชำนาญการ 
 

11.00 น.-12.00 น. - บรรยาย 
 - ให้ความรู้ เรื่องสมองดี ชีวิตสดใสเสริมสร้างความสุขด้วย
การออกกำลังกาย 
-  กิจกรรมการออกกำลังกายเพ่ือให้ผู้สูงอายุสุขภาพดี 
-  กิจกรรมสันทนาการฝึกการหัวเราะบำบัดของผู้สงูอายุ 
 

 
นางสาวเหมือนฝัน มสีวัสดิ์ ครู กศน.ตำบล 
นางสาวปภากาญจน์ จนัทร์จินดา  
ครูอาสาสมัครฯ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
กำหนดการ 

โครงการพัฒนาคุณภาพชีวิต ส่งเสริมทักษะกาย ใจ ผู้สูงอาย ุ
วันที่ 25 มีนาคม 2568 

ณ วัด บ้านวังกระชัน หมู่ที่ 5 ตำบลท้ายทุ่ง  อำเภอทับคล้อ  จังหวัดพิจิตร 
 

 

เวลา รายการ ผู้รับผิดชอบ 
08.00 น.–08.30 น. - ลงทะเบียน นางสาวรัตนา สุขมี  ครู กศน.ตำบล 

นางสาวอัจฉราวรรณ์  หมอกขุนทศ 
ครูอาสาสมัครฯ 

08.30 น.–09.00 น. - พิธีเปิดและบรรยายพิเศษโครงการพัฒนาคุณภาพชีวิต 
ส่งเสริมทักษะกาย ใจ ผู้สูงอายุ 

นางสาวเพ็ญนภา  จอกเล็ก 
ครูรักษาการในตำแหน่งผูบ้ริหารสถานศึกษา 
ศูนย์ส่งเสริมการเรียนรู้ระดับอำเภอทับคล้อ 

09.00 น.–10.00 น. 
 

บรรยาย 
- การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการค้นหาผู้มี
ภาวะเสี่ยงต่อโรค 
- ให้ความรู ้เร่ืองการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์   
ของผู้สูงอาย ุ
- ให้ความรู ้เร่ืองการส่งเสริมสุขภาพ กาย ใจที่ดี และการ
รับประทานอาหารที่มปีระโยชนข์องผู้สูงอายุ 
- ให้ความรู้เรื่อง หลักการดูแลผู้สูงอายุแบบง่าย ๓ อ ๒ ส ๑ ย 
- ให้ความรู้เรื่อง การรู้เท่าทันความเปลี่ยนแปลง หลักธรรมเติม
พลังชีวิตผู้สูงวัย 
- ให้ความรู้เรื่อง หลักการดูแลผู้สูงอายุดนตรีบำบัดคลายเครียด
ผู้สูงอาย ุ
- ให้ความรู้เกี่ยวกับ สาเหตุหลักของภาวะสมองเสื่อม 
- ให้ความรู้เกี่ยวกับ การส่งเสริมพัฒนาทักษะทางกาย ใจ 
ผู้สูงอายุ โดยยึดหลัก 5 อ. 

 
นางสาวจนัทา  พูเหล็ก 
พยาบาลวชิาชีพชำนาญการ 
รักษาการในตำแหน่งผู้อำนวยการ โรงพยาบาล
ส่งเสริมสุขภาพตำบลท้ายทุ่ง 
 

10.00 น.–12.00 น. - บรรยาย 
 - ให้ความรู้ เรื่องสมองดี ชีวิตสดใสเสริมสร้างความสุขด้วย
การออกกำลังกาย 
-  กิจกรรมการออกกำลังกายเพ่ือให้ผู้สูงอายุสุขภาพดี 
-  กิจกรรมสันทนาการฝึกการหัวเราะบำบัดของผู้สงูอายุ 
 

 
นางสาวรัตนา สุขมี  ครู กศน.ตำบล 
นางสาวอัจฉราวรรณ์  หมอกขุนทศ 
ครูอาสาสมัครฯ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
กำหนดการ 

โครงการพัฒนาคุณภาพชีวิต ส่งเสริมทักษะกาย ใจ ผู้สูงอาย ุ
วันที่ 26 มีนาคม 2568 

ณ ศูนย์การเรียนรู้ระดับตำบลเขาทราย หมู่ที่ 10 ตำบลเขาทราย อำเภอทับคล้อ จังหวัดพิจิตร 
 
 

เวลา รายการ ผู้รับผิดชอบ 
08.00 น.–08.30 น. - ลงทะเบียน นางเกศกัญญา  ทาสีดา ครู กศน.ตำบล 

นางสาวปภากาญจน์  จนัทร์จินดา  
ครูอาสาสมัคร 

08.30 น.–09.00 น. - พิธีเปิดและบรรยายพิ เศษโครงการพัฒนาคุณภาพชีวิต 
ส่งเสริมทักษะกาย ใจ ผู้สูงอายุ 
 

นางสาวเพ็ญนภา  จอกเล็ก 
ครูรักษาการในตำแหน่งผูบ้ริหารสถานศึกษา  
ศูนย์ส่งเสริมการเรียนรู้ระดับอำเภอทับคล้อ 

09.00 น.–11.00 น. 
 

บรรยาย 
- การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการค้นหาผู้มี
ภาวะเสี่ยงต่อโรค 
- ให้ความรู ้เร่ืองการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์  
ของผู้สูงอาย ุ
- ให้ความรู ้เร่ืองการส่งเสริมสุขภาพ กาย ใจที่ดี และการ
รับประทานอาหารที่มปีระโยชนข์องผู้สูงอายุ 
- ให้ความรู้เรื่อง หลักการดูแลผู้สูงอายุแบบง่าย ๓ อ ๒ ส ๑ ย 
- ให้ความรู้เรื่อง การรู้เท่าทันความเปลี่ยนแปลง หลักธรรมเติม
พลังชีวิตผู้สูงวัย 
- ให้ความรู้เรื่อง หลักการดูแลผู้สูงอายุดนตรีบำบัดคลายเครียด
ผู้สูงอาย ุ
- ให้ความรู้เกี่ยวกับ สาเหตุหลักของภาวะสมองเสื่อม 
- ให้ความรู้เกี่ยวกับ การส่งเสริมพัฒนาทักษะทางกาย ใจ 
ผู้สูงอายุ โดยยึดหลัก 5 อ. 

 
นางเตือนตา  สุขเกษ 
พยาบาลวชิาชีพชำนาญการ รักษาการในตำแหน่ง 
ผู้อำนวยการโรงพยาบาลส่งเสรมิสุขภาพตำบล 
เขาทราย 
 

11.00 น.–12.00 น. - บรรยาย 
 - ให้ความรู ้เร่ืองสมองดี ชีวิตสดใสเสริมสร้างความสุขด้วยการ
ออกกำลังกาย 
-   กิจกรรมการออกกำลังกายเพื่อให้ผู้สูงอายุสุขภาพดี 
-    กิจกรรมสันทนาการฝึกการหัวเราะบำบดัของผู้สูงอายุ 
 

 
นางเกศกัญญา  ทาสีดา ครู กศน.ตำบล 
นางสาวปภากาญจน์  จนัทร์จินดา ครูอาสาสมัคร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

กำหนดการ 
โครงการพัฒนาคุณภาพชีวิต ส่งเสริมทักษะกาย ใจ ผู้สูงอาย ุ

วันที่ 26 มีนาคม 2568 
ณ ที่ทำการกำนัน หมู่ที่ 10 ตำบลทับคล้อ  อำเภอทับคล้อ  จังหวัดพิจิตร 

 

เวลา รายการ ผู้รับผิดชอบ 
08.00 น.- 08.30 น. - ลงทะเบียน นายเจตนส์ฤษฎิ์พงศ์  รัตนบวรกรกูล  

ครู กศน.ตำบล 
08.30 น.- 09.00 น. - พิ ธี เปิดและบรรยายพิ เศษ โครงการพัฒนาคุณภาพชีวิต                  

ส่งเสริมทักษะกาย ใจ ผู้สูงอายุ 
นางสาวเพ็ญนภา  จอกเล็ก 
ครูรักษาการในตำแหน่งผูบ้ริหารสถานศึกษา 
ศูนย์ส่งเสริมการเรียนรู้ระดับอำเภอทับคล้อ 

09.00 น.-10.00 น. 
 

บรรยาย 
- การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการค้นหาผู้มี 
ภาวะเสี่ยงต่อโรค 
- ให้ความรู ้เร่ืองการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์   
ของผู้สูงอาย ุ
- ให้ความรู ้เร่ืองการส่งเสริมสุขภาพ กาย ใจที่ดี และการ
รับประทานอาหารที่มปีระโยชนข์องผู้สูงอายุ 
- ให้ความรู้เรื่อง หลักการดูแลผู้สูงอายุแบบง่าย ๓ อ ๒ ส ๑ ย 
- ให้ความรู้เรื่อง การรู้เท่าทันความเปลี่ยนแปลง หลักธรรมเติมพลัง
ชีวิต 
ผู้สูงวัย 
- ให้ความรู้เรื่อง หลักการดูแลผู้สูงอายุดนตรีบำบัดคลายเครียด
ผู้สูงอาย ุ
- ให้ความรู้เกี่ยวกับ สาเหตุหลักของภาวะสมองเสื่อม 
- ให้ความรู้เกี่ยวกับ การส่งเสริมพัฒนาทักษะทางกาย ใจ ผู้สูงอายุ  
โดยยึดหลัก 5 อ. 

 
นางสาวกาญจนา  เกิดธูป 
แพทย์แผนไทยปฏบิัติการ 

 

10.00 น.-12.00 น. - บรรยาย 
 - ให้ความรู้ เรื่องสมองดี ชีวิตสดใสเสริมสร้างความสุขด้วยการ
ออกกำลังกาย 
-   กิจกรรมการออกกำลังกายเพ่ือให้ผู้สูงอายุสุขภาพดี 
-    กิจกรรมสันทนาการฝึกการหัวเราะบำบดัของผู้สูงอายุ 

 
นายเจตนส์ฤษฎิ์พงศ์  รัตนบวรกรกูล  
ครู กศน.ตำบล 
นางสาวดรุณี  คงวชิา  ครู ศรช. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

หลักสูตรโครงการพัฒนาคุณภาพชีวิต ส่งเสริมทักษะกาย ใจ ผู้สูงอายุ 
 จำนวน 3 ชั่วโมง 

ศูนย์ส่งเสริมการเรียนรู้ระดับอำเภอทับคล้อ 
หลักการและเหตุผล 
 ปัจจุบันประเทศไทยมีการแพทย์และการสาธารณสุขมีความเจริญก้าวหน้าเพ่ิมมากขึ้นทำให้อายุขัย  เฉลี่ยของ
ประชาชนยืนยาวขึ้นทำให้จำนวนประชากรกลุ่มผู้สูงอายุเพ่ิมขึ้นด้วย ซึ่งประเทศไทยกำลังก้าวสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างเต็ม
รูปแบบ แต่การเตรียมความพร้อมรองรับผู้สูงอายุยังต้องอาศัยความร่วมมือจากหลายฝ่าย โดยเฉพาะ "ชุมชน" ซึ่งใกล้ชิด
และรู้จักสภาพปัญหา ตลอดจนความต้องการผู้สูงอายุในชุมชนของตนเองเป็นอย่างดี ด้วยความเจริญก้าวหน้าทาง
เทคโนโลยีสมัยใหม่การสื่อสารที่ฉับไวทั่วถึงทุกมุมโลกส่งผลให้จิตใจของคนเปลี่ยนไปเป็นวัตถุนิยมมีปัญหาทางสังคมบุตร
หลานแยกเป็นครอบครัวเดี่ยวมากขึ้น ปัญหาทางร่างกายของผู้สูงอายุก็เปลี่ยนแปลงจากที่เคยแข็งแรงทำงานได้            
ก็ไม่แข็งแรงทำงานน้อยลงมีผลถึงภาวะเศรษฐกิจต้องกลายเป็นผู้พ่ึงพิงบุตรหลานหรือบางคนขาดการช่วยเหลือดูแล           
มีปัญหาทางด้านจิตใจ เกิดช่องว่างระหว่างวัยมากขึ้น ผู้สูงอายุปรับตัวปรับใจให้เข้ากับการเปลี่ยนแปลงนี้ไม่ได้ก็จะทำให้
เกิดปัญหาสุขภาพทางจิตนี้ตามมารวมทั้งเป็นวัยแห่งการเสื่อมโทรมทางด้านร่างกายเพ่ิมขึ้นเป็นปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรค
ความดันโลหิตสูง เบาหวาน โรคหลอดเลือดหัวใจ สมอง เกิดอัมพฤกษ์อัมพาตนำไปสู่ภาวะพ่ึงพาและทุพพลภาพ              
ความต้องการการดูแลมากขึ้น การส่งเสริมสุขภาพนับว่ามีความสำคัญและเป็นหัวใจหลักของการปฏิรูประบบสุขภาพ            
ในประชากรกลุ่มผู้สู งอายุ จากเหตุผลและความจำเป็นดังกล่าว  ศูนย์ส่งเสริมการเรียนรู้ระดับอำเภอทับคล้อ                     
จึงมีแนวความคิดในการพัฒนาคุณภาพชีวิตด้านการส่งเสริมสุขภาพให้กับผู้สูงอายุด้านสุขภาพกาย สุขภาพใจ และสังคม  
ให้ดีขึ้น เพ่ือนำมาประยุกต์ใช้กับชีวิตประจำวันของผู้สูงอายุและพัฒนากิจกรรมในการดูแล ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ             
ให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น และยังส่งผลดีต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิตของผู้สูงอายุ  
 ศูนย์ส่งเสริมการเรียนรู้ระดับอำเภอทับคล้อ เล็งเห็นถึงความสำคัญในการร่วมดูแลส่งเสริมสุขภาพกลุ่มวัยสูงอายุ
เพ่ือคงไว้ซึ่งสุขภาพกายและใจที่ดี  ลดการเกิดปัญหาสุขภาพที่รุนแรง จึงได้จัดทำโครงการพัฒนาคุณภาพชีวิตส่งเสริม
ทักษะกาย ใจ ผู้สูงอายุ ขึ้น เพ่ือต้องการให้ผู้สูงอายุที่ผ่านการอบรมสามารถดูแลสุขภาพตนเองเบื้องต้นได้ อยู่ร่วมใน
ครอบครัว ชุมชน และสังคมได้อย่างมีความสุข และสามารถเป็น ผู้สูงอายุต้นแบบให้กับชุมชนและสังคมได้อีกด้วย 

 

6. วัตถุประสงค ์
2. เพ่ือส่งเสริมการพัฒนาคุณภาพชีวิตและการเรียนรู้ตลอดชีวิต และส่งเสริมกิจกรรมกลุ่มของผู้สูงอายุ  
๒. เพ่ือให้ผู้สูงอายุมีความรู้ความเข้าใจและตระหนักในการดูแลสุขภาพตนเอง  
๓. เพ่ือเสริมสร้างความมีคุณค่าในตนเองส่งเสริมสุขภาพจิตที่ดีของผู้สูงอายุ  

กลุ่มเป้าหมาย 
ประชาชนตำบลเขาทราย    จำนวน   15   คน 
ประชาชนตำบลทับคล้อ    จำนวน   15   คน 
ประชาชนตำบลเขาเจ็ดลูก    จำนวน   15   คน 
ประชาชนตำบลท้ายทุ่ง    จำนวน   15   คน 

        รวมจำนวน      60  คน 

ระยะเวลาการเรียนรู้ของหลักสูตร  จำนวน  3  ชั่วโมง   
การจัดกระบวนการเรียนรู้ 

ศึกษาข้อมูลจากเอกสารประกอบการเรียนรู้ 
เรียนรู้จากวิทยากร บรรยาย/สาธิต โดยใช้สื่ออิเล็กทรอนิกส์  
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
ฝึกปฏิบัติจริง 
 



 
โครงสร้างหลักสูตร 

 

 
เรื่อง 

 
จุดประสงค์ 

 
เนื้อหา 

 
การจัดกระบวนการเรียนรู้ 

ชั่วโมง 
ทฤษฎี ปฏิบัติ 

การพัฒนา
คุณภาพชีวิต 
ส่งเสริมทักษะกาย 
ใจ ผู้สูงอายุ 
 

1. ต ร ว จ คั ด ก ร อ ง 
ประเมินภาวะสุขภาพ 
และการค้นหาผู้มีภาวะ
เสี่ยงต่อโรค 
2 . อ ธิบ าย  เรื่ อ งก าร
เป ลี่ ย น แ ป ล ง ด้ า น
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์  
ของผู้สูงอายุ 
3 . อ ธิบ าย  เรื่ อ งก าร
ส่งเสริมสุขภาพ กาย ใจ
ที่ดี และการรับประทาน
อาหารที่มีประโยชน์ของ
ผู้สูงอายุ 
4.อธิบาย เรื่องหลักการ
ดูแลผู้สูงอายุแบบง่าย  
๓ อ ๒ ส ๑ ย 
5.อธิบาย เรื่องการรู้เท่า
ทันความเปลี่ยนแปลง 
หลักธรรมเติมพลังชีวิตผู้
สูงวัย 
6.อธิบาย เรื่องหลักการ
ดูแลผู้สูงอายุดนตรีบำบดั
คลายเครียดผู้สูงอายุ 
7.อธิบาย เรื่องสาเหตุ
หลั กของภาวะสมอง
เสื่อม 
8 . อ ธิบ าย  เรื่ อ งก าร
ส่งเสริมพัฒนาทักษะทาง
กาย ใจ ผู้สูงอายุโดยยึด
หลัก 5 อ. 
9. อธิบาย เรื่องสมองดี 
ชี วิ ต สด ใส เส ริม ส ร้ า ง
ความสุขด้วยการออก
กำลังกาย 
10. กิจกรรมการออก
กำลังกายเพื่อให้ผู้สูงอายุ
สุขภาพดี 
11. กิจกรรมสันทนา
การฝึกการหัวเราะบำบัด
ของผู้สูงอายุ 

1 . ต ร ว จ คั ด ก ร อ ง 
ประเมินภาวะสุขภาพ 
และการค้นหาผู้มีภาวะ
เสี่ยงต่อโรค 
2 . ค ว าม รู้ เรื่ อ งก า ร
เป ลี่ ย น แ ป ล ง ด้ า น
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์  
ของผู้สูงอายุ 
3 . ค ว าม รู้ เรื่ อ งก า ร
ส่งเสริมสุขภาพ กาย ใจ
ที่ดี และการรับประทาน
อาหารที่มีประโยชน์ของ
ผู้สูงอายุ 
4. ความรู้เรื่องหลักการ
ดูแลผู้สูงอายุแบบง่าย  
๓ อ ๒ ส ๑ ย 
5. ความรู้เรื่องการรู้เท่า
ทันความเปลี่ยนแปลง 
หลักธรรมเติมพลังชีวิต 
ผู้สูงวัย 
6. อธิบาย เรื่องหลักการ
ดู แ ล ผู้ สู ง อ ายุ ด น ต รี
บ ำ บั ด ค ล า ย เค รี ย ด
ผู้สูงอายุ 
7. อธิบาย เรื่องสาเหตุ
หลั กของภาวะสมอง
เสื่อม 
8 . อ ธิบ าย  เรื่ อ งก าร
ส่งเสริมพัฒนาทักษะทาง
กาย ใจ ผู้สูงอายุโดยยึด
หลัก 5 อ. 
9. อธิบาย เรื่องสมองดี 
ชี วิ ต สด ใส เส ริม ส ร้ า ง
ความสุขด้วยการออก
กำลังกาย 
10. กิจกรรมการออก
กำลังกายเพื่อให้ผู้สูงอายุ
สุขภาพดี 
11. กิจกรรมสันทนา
การฝึกการหัวเราะบำบัด
ของผู้สูงอายุ 

2 .1  วิทยากร ตรวจคั ดกรอง 
ประเมินภาวะสุขภาพ และการ
ค้นหาผู้มีภาวะเสี่ยงต่อโรค 
2.2 วิทยากร บรรยาย เรื่อง การ
เปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์  ของผู้สูงอาย ุ
2.3 วิทยากร บรรยาย เรื่องการ
ส่งเสริมสุขภาพ กาย ใจท่ีดี และ
ก า ร รั บ ป ร ะท าน อ าห า ร ท่ี มี
ประโยชน์ของผู้สูงอายุ 
2 .4  วิ ท ย า ก ร  บ ร ร ย า ย                   
เรื่องหลักการดูแลผู้สูงอายุ 
แบบง่าย ๓ อ ๒ ส ๑ ย 
2 .5  วิ ท ย า ก ร  บ ร ร ย า ย                   
เ รื่ อ ง ก า ร รู้ เ ท่ า ทั น ค ว า ม
เปลี่ยนแปลง หลักธรรมเติมพลัง
ชีวิตผู้สูงวัย 
2 .6  วิ ท ย า ก ร  บ ร ร ย า ย                   
เรื่องหลักการดูแลผู้สูงอายุดนตรี
บำบัดคลายเครียดผู้สูงอาย ุ
2 .7  วิ ท ย า ก ร  บ ร ร ย า ย                   
เรื่องสาเหตุหลักของภาวะ 
สมองเสื่อม 
2 .8  วิ ท ย า ก ร บ ร ร ย า ย                   
เรื่องการส่งเสริมพัฒนาทักษะทาง
กาย ใจ ผู้สูงอายุโดยยึดหลัก 5 อ. 
2.9 ครู บรรยาย เรื่องสมองดี 
ชีวิตสดใสเสริมสร้างความสุขด้วย
การออกกำลังกาย 
2.10 กิจกรรมการออกกำลังกาย
เพื่อให้ผู้สูงอายุสุขภาพดี 
2.11. กิจกรรมสันทนาการฝึก
การหัวเราะบำบัดของผู้สูงอายุ 
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15
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สื่อการเรียนรู้ 

1. เอกสารประกอบการเรียนรู้ 
2. สื่อวีดีโอ /วิทยาการ 
3. ฝึกปฏิบัติจริง 

การวัดและประเมินผล 
1. การประเมินความรู้ภาคทฤษฎีระหว่างการฝึกอบรมและจบหลักสูตร 
2. การประเมินผลงานการปฏิบัติระหว่างฝึกอบรม และจบหลักสูตร 

 

การจบหลักสูตร 
1. มีเวลาฝึกอบรม  ไม่น้อยกว่าร้อยละ 80 
2. มีผลการประเมินตลอดหลักสูตร ไม่น้อยกว่าร้อยละ 60 


