
1. โครงการฝกอบรมใจดี กายม่ันคง : สุขภาพจิตแข็งแรงในวัยสูงอายุ (กลุมท่ี 5) 

2. ความสอดคลองกับจุดเนนการดำเนินงานของกรมสงเสริมการเรียนรู ประจำปงบประมาณ พ.ศ. 2569 
      - ดานท่ี 6 ขยายโอกาสการเรียนรูใหครอบคลุมทุกกลุมเปาหมาย  

ขอท่ี 6.2 จัดการเรียนรูเชิงรุกสำหรับกลุมเปราะบาง ผูสูงอายุฯ 

ขอท่ี 6.3 สงเสริมการเรียนรูระหวางวัย และการเตรียมความพรอมสูสังคมสูงวัยอยางมีคุณภาพฯ 

      - สอดคลองกับพันธกิจของ สกร.ระดับอำเภอ  ขอท่ี 1 จัด สงเสริม และสนับสนุนการเรียนรูตลอดชีวิต การ

เรียนรูเพื่อพัฒนาตนเอง และการเรียนรู คุณวุฒิตามระดับ ที่มีคุณภาพ เพื่อยกระดับการศึกษา พัฒนาทักษะการ

เรียนรูของประชาชนทุกกลุมเปาหมายใหเหมาะสม พรอมรับการเปลี่ยนแปลงบริบททางสังคมในศตวรรษที่ 21 

และสรางสังคมแหงการเรียนรู 

      - สอดคลองกับมาตรฐานการศึกษาเพื่อการประกันคุณภาพภายในสถานศึกษา สังกัดกรมสงเสริมการ
เรียนรู มาตรฐานการศึกษาสำหรับสถานศึกษาที่จัดการเรียนรูเพื่อการพัฒนาตนเอง ดานที่ 1 คุณภาพของผูเรียน

การเรียนรูเพื่อการพัฒนาตนเอง ประเด็นท่ี 1.1 ผูเรียนการเรียนรูเพื่อการพัฒนาตนเอง มีคุณลักษณะเปนไปตาม

เกณฑการจบหลักสูตรการเรียนรูเพ่ือการพัฒนาตนเอง และประเด็นท่ี 1.2 ผูจบหลักสูตรการเรียนรูเพ่ือการพัฒนา

ตนเอง สามารถนำผลท่ีไดรับจากการเรียนรูไปใชในการดำเนินชีวิต และดานท่ี 2 คุณภาพการจัดการเรียนรูเพ่ือการ

พัฒนาตนเอง ประเด็นท่ี 2.1 หลักสูตรการเรียนรูเพ่ือการพัฒนาตนเองมีความสอดคลองกับความถนัด ความสนใจ 

และความจำเปนของกลุมเปาหมาย 

3. หลักการและเหตุผล 

ปจจุบันประเทศไทยกาวสูสังคมผู สูงอายุอยางสมบูรณ ทำใหจำนวนผูสูงอายุเพิ่มขึ้นอยางตอเนื ่อง       

พรอมกับความทาทายดานสุขภาพทั้งทางรางกายและจิตใจ ผูสูงอายุจำนวนมากตองเผชิญกับความเสื่อมตามวัย 

โรคเรื ้อรัง การเคลื่อนไหวที่ลดลง รวมถึงปญหาการหกลม ซึ่งเปนสาเหตุสำคัญของการบาดเจ็บ ความพิการ     

และความสูญเสียในผูสูงอายุ ขณะเดียวกันความโดดเดี ่ยว ความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศรา       

เปนปญหาที ่เกิดขึ ้นไดงายในวัยสูงอายุ และมีผลกระทบตอคุณภาพชีวิตอยางมาก งานวิจัยหลายชิ้นพบวา 

สุขภาพจิตและสุขภาพกายของผูสูงอายุมีความเชื่อมโยงกันอยางลึกซึ้ง โดยสุขภาพจิตที่ไมสมดุล เชน ความเครียด

หรือความวิตกกังวล สามารถสงผลใหการทรงตัวลดลง เพิ่มความเสี่ยงตอการหกลม ในทางกลับกัน หากผูสูงอายุ       

มีสภาพจิตใจที่ดี มีกำลังใจ และรูสึกมีคุณคาในตนเอง จะชวยเสริมใหมีพฤติกรรมสุขภาพเชิงบวก เคลื่อนไหว       

ไดดีข้ึน และลดความเสี่ยงตอการเกิดอุบัติเหตุ 

จากความจำเปนดังกลาว ศูนยสงเสริมการเรียนรูระดับอำเภอลานกระบือ จึงไดพัฒนาหลักสูตร “ใจดี กาย

ม่ันคง : สุขภาพจิตแข็งแรงในวัยสูงอายุ” ข้ึน เพ่ือสรางเสริมความรู ความเขาใจ และทักษะการดูแลสุขภาพจิตและ

รางกายอยางเหมาะสม ครอบคลุมทั้งการจัดการอารมณ การสรางความสุข การลดความเครียด การปองกัน      

การหกลม และการฝกทักษะกายภาพที่ชวยเพิ่มความมั่นคงของการเคลื่อนไหว เพื่อใหผูสูงอายุมีความสุขใจข้ึน 

แข็งแรงข้ึน และมีความม่ันใจในการดำเนินชีวิตประจำวัน สามารถดูแลตนเองไดอยางปลอดภัย และมีคุณภาพชีวิต

ท่ีดีอยางยั่งยืน 

 
 

แบบ พต. 5 
 

.../วัตถุประสงค 



4. วัตถุประสงค 
 1. เพ่ือเสริมสรางความรูและความเขาใจดานสุขภาพจิตในผูสูงอายุ 

 2. เพื่อพัฒนาทักษะการสงเสริมสุขภาพทางกายที่ชวยลดความเสี่ยงการหกลม  และเพิ่มความสามารถ  

ในการทรงตัวท่ีเหมาะสมกับวัยสูงอายุ 

 3. เพื ่อเสริมสรางความรู  ความเขาใจการดูแลสุขภาพแบบองครวม สงเสริมทักษะแนวคิดเชิงบวก       

และการสรางความสุขในชีวิตประจำวัน 

5. เปาหมาย 
      5.1 เปาหมายเชิงปริมาณ 
 - ประชาชนท่ัวไป ตำบลชองลม จำนวน  6  คน 

      5.2 เปาหมายเชิงคุณภาพ 
- รอยละ 80 ของผูเขารวมกิจกรรมมีความรูและความเขาใจเก่ียวกับการดูแลสุขภาพจิต สามารถนำทักษะ

การสงเสริมสุขภาพทางกายและการฝกการทรงตัวไปประยุกตใชเพ่ือลดความเสี่ยงตอการหกลม ตลอดจนมีความรู

ความเขาใจในการดูแลสุขภาพแบบองครวม มีแนวคิดเชิงบวก สามารถจัดการอารมณและสรางความสุขใหแก

ตนเองในชีวิตประจำวัน สงผลใหมีคุณภาพชีวิตที่ดี มีความมั่นคงทั้งดานจิตใจ รางกาย และการดำรงชีวิตอยาง

เหมาะสมตามวัย 

6. วิธีการดำเนินการ 

กิจกรรมหลัก วัตถุประสงค 
กลุม 

เปาหมาย 
เปาหมาย 

พ้ืนท่ี
ดำเนินการ 

ระยะเวลา งบประมาณ 

1. สำรวจขอมูลสภาพ

ปญหาและความตองการ

ของประชาชน/

กลุมเปาหมาย 

เพื่อใหทราบปญหา

และความตองการ 

ที่แทจริง 

ประชาชน

ทั่วไป 

6 คน ต.ชองลม 1 – 10 

กรกฎาคม 

พ.ศ. 2569 

- 

2. วิเคราะหขอมูลจาก

การสำรวจและจัดทำ

แผนการใชจาย

งบประมาณ/เสนอความ

เห็นชอบ 

เพื่อจัดลำดับ

ความสำคัญและให

การใชงบประมาณ

เปนไปอยางมี

ประสิทธิภาพ 

ครู ศกร. 1 คน สกร.ระดับ

อำเภอลาน

กระบือ 

13 – 15 

กรกฎาคม 

พ.ศ. 2569 

- 

3. จัดหาหรือพัฒนา

หลักสูตร/ ขออนุมัติ

โครงการฯ/ จัดหา

วิทยากรและเตรียมสื่อ

การเรียนรู 

เพื่อใหการจัดการ

เรียนรูมีคุณภาพ ได

มาตรฐาน สอดคลอง

กับความตองการ

ของกลุมเปาหมาย 

ครู ศกร. 1 คน สกร.ระดับ

อำเภอลาน

กระบือ 

16 

กรกฎาคม 

ถึง 24 

สิงหาคม 

พ.ศ. 2569 

- 

 

 .../วงเงินงบประมาณท้ังโครงการ 



 

กิจกรรมหลัก วัตถุประสงค 
กลุม 

เปาหมาย 
เปาหมาย 

พ้ืนท่ี
ดำเนินการ 

ระยะเวลา งบประมาณ 

4. ดำเนินการจัดกิจกรรม 

   - บรรยายใหความรู 

   - ตอบคำถาม 

   - แลกเปลี่ยนเรียนรู 

   - ทดลองประเมินความ

เสี่ยงการทรงตัวแบบงาย 

   - กิจกรรมฝกทาออก

กำลังกาย 

   - สาธิตการฝกเดินอยาง

ปลอดภัย 

   - ทบทวนสาระสำคัญ

ดานสุขภาพจิตและการ

ปองกันการหกลม 

เพื่อพัฒนาความรู 

ทักษะ ประสบการณ

ของกลุมเปาหมาย/

เพื่อใหกิจกรรมบรรลุ

ตามวัตถุประสงค  

ประชาชน

ทั่วไป 

6 คน อาคาร

อเนกประสงค 

หมูที่ 2 

ต.ชองลม 

อำเภอลาน

กระบือ 

จังหวัด

กำแพงเพชร 

25 

สิงหาคม 

พ.ศ. 2569 

690.- 

5. นิเทศติดตามและ

ประเมินผล/ รายงานผล

การดำเนินการ 

 

เพื่อทราบปญหา/ 

อุปสรรคของการ

ดำเนินการ/พัฒนา

งานในคร้ังตอไป 

-ผูรับผิดชอบ 

-ผูที่เก่ียวของ 

1 คน 

4 คน 

อาคาร

อเนกประสงค 

หมูที่ 2 

ต.ชองลม/

สกร.ระดับ

อำเภอลาน

กระบือ 

26 – 31  

สิงหาคม 

พ.ศ. 2569 

- 

7. วงเงินงบประมาณท้ังโครงการ 

 - ประจำปงบประมาณ พ.ศ. 2569 แผนงานยุทธศาสตรพัฒนาคุณภาพการศึกษาและการเรียนรู ผลผลิต

ผูรับบริการการเรียนรูเพื ่อพัฒนาคุณภาพชีวิต กิจกรรมการเรียนรูเพื ่อพัฒนาตนเอง งบดำเนินงานเพื่อเปน

คาใช จ ายจัดการเรียนรู  เพื ่อพัฒนาตนเอง รหัสงบประมาณ 20334332005002000000 กิจกรรมหลัก 

20334690003200000 แหลงของเงิน 6911200 (ดานการพัฒนาทักษะชีวิต) ภายในวงเงิน 690 บาท (-หกรอย

เกาสิบบาทถวน-) รายละเอียดดังนี้ 

 7.1 คาวัสดุ       =  690 บาท 

                  รวมเปนเงินท้ังสิ้น จำนวน  690 บาท 

 

 

.../แผนการใชจายงบประมาณ 

 



8. แผนการใชจายงบประมาณ 

กิจกรรมหลกั 
ไตรมาสท่ี 1 

(ต.ค.-ธ.ค.68) 
ไตรมาสท่ี 2 

(ม.ค.-มี.ค.69) 
ไตรมาสท่ี 3 

(เม.ย.-มิ.ย.69) 
ไตรมาสท่ี 4 

(ก.ค.-ก.ย.69) 

ดำเนินการจัดกิจกรรมตามแผนปฏิบัติการประจำป 2569 

   1. สำรวจขอมูลสภาพปญหาและความตองการ 

   2. ดำเนินการจัดกิจกรรมบรรยายใหความรู/ ตอบคำถาม/

แลกเปลีย่นเรียนรู/ ทดลองประเมินความเสี่ยงการทรงตัว

แบบงาย/ กิจกรรมฝกทาออกกำลังกาย/ สาธิตการฝกเดิน

อยางปลอดภัย/ ทบทวนสาระสำคัญดานสุขภาพจิตและการ

ปองกันการหกลม  

   3. นิเทศติดตามและประเมินผล 

   4. สรุปผลการดำเนินการและรายงานผลการจัดกิจกรรม

เสนอตอผูบริหาร 

 

 

- 

 

 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

690.- 

9. ผูรับผิดชอบโครงการ 
- นางประดับ  นาทาม ตำแหนง  ครู ศกร. 

10. เครือขาย 
 10.1 เทศบาลตำบลชองลม 

10.2 ชมรมกำนันผูใหญบานตำบลชองลม 

11. โครงการท่ีเกี่ยวของ 
 -  

12. ผลลัพธ (Outcomes) 
 1) ผูเขารวมกิจกรรมมีความรูและความเขาใจเก่ียวกับสุขภาพจิต สามารถดูแลและสงเสริมสุขภาพจิตของ

ตนเองไดอยางเหมาะสม 

 2) ผูเขารวมกิจกรรมมีทักษะในการออกกำลังกายและการฝกการทรงตัวที่เหมาะสมกับวัย สามารถนำไป

ปฏิบัติในชีวิตประจำวันเพ่ือลดความเสี่ยงตอการหกลม 

3) ผูเขารวมกิจกรรมสามารถนำความรูดานการดูแลสุขภาพแบบองครวม แนวคิดเชิงบวก และการสราง

ความสุขไปปรับใชในชีวิตประจำวัน 

 4) ผู เขารวมกิจกรรมมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพที่เหมาะสม มีความมั่นใจในการดำเนินชีวิต และมี

คุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน 

 

 

 

 

.../ดัชนีตวัชี้วัดผลสำเร็จของโครงการ 



13. ดัชนีตัวช้ีวัดผลสำเร็จของโครงการ 

      13.1 ตัวช้ีวัดผลผลิต (Output) 

 1) รอยละ 80 ของผูเขารวมกิจกรรมมีความรูความเขาใจดานสุขภาพจิตเพ่ิมข้ึน สามารถปฏิบัติทาบริหาร

รางกายและการฝกการทรงตัวท่ีเหมาะสมกับวัยไดอยางถูกตอง 

 2) รอยละ 80 ของผูเขารวมกิจกรรมมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพแบบองครวมและ

แนวคิดเชิงบวก 

 3) รอยละ 80 ของผูเขารวมกิจกรรมมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพแบบองครวมและ

แนวคิดเชิงบวก 

 4) รอยละ 80 ของผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจตอการจัดกิจกรรมในระดับมากข้ึนไป 

       13.2 ตัวช้ีวัดผลลัพธ (Outcome) 

 1) ผูเขารวมกิจกรรมสามารถนำความรูดานสุขภาพจิตไปประยุกตใชในการดูแลตนเองและจัดการอารมณ

ไดเหมาะสม 

 2) ผูเขารวมกิจกรรมสามารถนำทักษะการออกกำลังกายและการฝกการทรงตัวไปปฏิบัติอยางตอเนื่อง       

ในชีวิตประจำวัน 

 3) ผูเขารวมกิจกรรมมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพแบบองครวมและมีแนวคิดเชิงบวกเพ่ิมข้ึน 

14. การติดตามและประเมินผลโครงการ 
 - ประเมินผลระหวางดำเนินการ โดยใชแบบประเมินความพึงพอใจของผูเขารวมโครงการฝกอบรมใจดี 

กายม่ันคง : สุขภาพจิตแข็งแรงในวัยสูงอายุ (กลุมท่ี 5) 

 

 

.......................................... ผูรับผิดชอบโครงการฯ 

    (นางประดับ  นาทาม) 

  ครู ศกร. 

 

 

.......................................... ผูเห็นชอบโครงการฯ .......................................... ผูเห็นชอบโครงการฯ 

(นางสาวมัทนา  บำรุงเชื้อ)   (นางสาวมานัส  เพชรรัตน) 

    งานการเรียนรูเพ่ือการพัฒนาตนเอง             แผนงาน/นักวิชาการศึกษา 

 

 

.......................................... ผูอนุมัติโครงการฯ 

           (นายณัฐพงศ  แกวทุง) 

  ครู รักษาการในตำแหนง ผูอำนวยการ สกร.ระดับอำเภอลานกระบือ 

 
.../กำหนดการฯ 



กำหนดการจัดอบรมการเรียนรูเพ่ือการพัฒนาตนเอง 
โครงการฝกอบรมใจดี กายม่ันคง : สุขภาพจิตแข็งแรงในวัยสูงอายุ (กลุมท่ี 5) 

วันท่ี 25 สิงหาคม พ.ศ. 2569 
ณ อาคารอเนกประสงค หมูท่ี 2 ตำบลชองลม อำเภอลานกระบือ จังหวัดกำแพงเพชร 

 

เวลา    กิจกรรม 

เวลา 08.00 – 08.30 น.  - ผูเขาอบรมลงทะเบียนและรับเอกสาร 

เวลา 08.30 – 09.00 น.  - พิธีเปดการอบรม ชี้แจงการจัดกิจกรรม 

เวลา 09.00 – 09.30 น.  - วิทยากรใหความรูหัวเรื่องท่ี 1 สุขภาพจิตในผูสูงอายุ–เขาใจอารมณ  

เพ่ือชีวิตท่ีสมดุล 

   1. วิทยากรจัดกระบวนการบรรยายใหความรูดวยภาพ/สื่อวีดีทัศน 

   2. กิจกรรม “ตรวจสอบอารมณวันนี้ของฉัน” 

   3. กิจกรรมกลุม “สิ่งท่ีทำใหฉันมีความสุข” เพ่ือสรางบรรยากาศ 

   เชิงบวก 

   4. กิจกรรมตอบคำถามและแลกเปลี่ยนประสบการณจริง 

เวลา 09.30. – 10.30 น.  - วิทยากรใหความรูหัวเรื่องท่ี 2 การปองกันการหกลมในผูสูงอายุ 

อยางไดผล ฝกปฏิบัติจริง 

  1. วิทยากรจัดกระบวนการบรรยายใหความรูดวยภาพ/สื่อวีดีทัศน 

  2. ทดลองประเมินความเสี่ยงการทรงตัวแบบงาย 2–3 ทา 

  3. กิจกรรมฝกทาออกกำลังกายเพ่ิมความแข็งแรงและการทรงตัว  

  เชน ลุก-นั่งจากเกาอ้ี/ ยืนขาเดียว/ เดินตามเสนตรง 

4. สาธิตการฝกเดินอยางปลอดภัยโดยใชไมเทาหรือราวจับ 

เวลา 10.30 – 12.00 น.     - วิทยากรใหความรูหัวเรื่องท่ี 3 สุขภาพจิต สุขภาพกาย 

สัมพันธกันอยางไรและการดูแลแบบองครวม 

  1. วิทยากรจัดกระบวนการบรรยายใหความรูดวยภาพ/สื่อวีดีทัศน 

  2. เกม “คนหาความคิดบวก” เพ่ือสรางแรงเสริมดานจิตใจ 

  3. กิจกรรม “เพ่ือนชวยเพ่ือน” ใหผูเรียนจับคูและประเมินกันเบา ๆ 

  4. กิจกรรมทบทวนสาระสำคัญดานสุขภาพจิตและการปองกัน 

  การหกลม 

เวลา 12.00 น.   - สรุปกิจกรรม / ประเมินความพึงพอใจ/ ปดการอบรม 

 

วิทยากรใหความรู : นางประดับ  นาทาม 

หมายเหตุ  กำหนดการอาจเปลี่ยนแปลงไดตามความเหมาะสม

แบบ พต. 5 
 



หลักสตูรฝกอบรมใจดี กายม่ันคง : สุขภาพจิตแข็งแรงในวัยสูงอาย ุ
จำนวน 3 ชั่วโมง 

ศูนยสงเสรมิการเรยีนรูระดบัอำเภอลานกระบือ 
---------------------------------------------------------------- 

ความเปนมา 
ปจจุบันประเทศไทยกาวสู สังคมผู สูงอายุอยางสมบูรณ ทำใหจำนวนผูสูงอายุเพิ ่มขึ ้นอยางตอเนื ่อง    

พรอมกับความทาทายดานสุขภาพทั้งทางรางกายและจิตใจ ผูสูงอายุจำนวนมากตองเผชิญกับความเสื่อมตามวัย 

โรคเรื ้อรัง การเคลื่อนไหวที่ลดลง รวมถึงปญหาการหกลม ซึ่งเปนสาเหตุสำคัญของการบาดเจ็บ ความพิการ     

และความสูญเสียในผูสูงอายุ ขณะเดียวกันความโดดเดี ่ยว ความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศรา       

เปนปญหาที่เกิดขึ้นไดงายในวัยสูงอายุ และมีผลกระทบตอคุณภาพชีวิตอยางมาก งานวิจัยหลายชิ้นพบวา 

สุขภาพจิตและสุขภาพกายของผูสูงอายุมีความเชื่อมโยงกันอยางลึกซ้ึง โดยสุขภาพจิตท่ีไมสมดุล เชน ความเครียด

หรือความวิตกกังวล สามารถสงผลใหการทรงตัวลดลง เพิ่มความเสี่ยงตอการหกลม ในทางกลับกัน หากผูสูงอายุ       

มีสภาพจิตใจที่ดี มีกำลังใจ และรูสึกมีคุณคาในตนเอง จะชวยเสริมใหมีพฤติกรรมสุขภาพเชิงบวก เคลื่อนไหว     

ไดดีข้ึน และลดความเสี่ยงตอการเกิดอุบัติเหตุ 

จากความจำเปนดังกลาว ศูนยสงเสริมการเรียนรูระดับอำเภอลานกระบือ จึงไดพัฒนาหลักสูตร “ใจดี 

กายม่ันคง : สุขภาพจิตแข็งแรงในวัยสูงอายุ” ข้ึน เพ่ือสรางเสริมความรู ความเขาใจ และทักษะการดูแลสุขภาพจิต

และรางกายอยางเหมาะสม ครอบคลุมทั้งการจัดการอารมณ การสรางความสุข การลดความเครียด การปองกัน

การหกลม และการฝกทักษะกายภาพที่ชวยเพิ่มความมั่นคงของการเคลื่อนไหว เพื่อใหผูสูงอายุมีความสุขใจข้ึน 

แข็งแรงข้ึน และมีความม่ันใจในการดำเนินชีวิตประจำวัน สามารถดูแลตนเองไดอยางปลอดภัย และมีคุณภาพชีวิต

ท่ีดีอยางยั่งยืน 

หลักการของหลักสูตร 
 1. เปนหลักสูตรที่มุงจัด สงเสริม และสนับสนุนการเรียนรูเพื่อใหผูเรียนไดรับการพัฒนาทักษะที่จำเปน

สำหรับการดำรงชีวิตในศตวรรษท่ี 21  

 2. เปนหลักสูตรที่เนนการมีสวนรวมของผูสูงอายุ เพื่อใหเกิดการเรียนรูแบบลงมือทำจริง เขาใจงาย     

และสามารถนำไปใชในชีวิตประจำวันไดทันที 

จุดมุงหมาย 
 1. เพ่ือเสริมสรางความรูและความเขาใจดานสุขภาพจิตในผูสูงอายุ 

 2. เพื่อพัฒนาทักษะการสงเสริมสุขภาพทางกายที่ชวยลดความเสี่ยงการหกลม  และเพิ่มความสามารถ  

ในการทรงตัวท่ีเหมาะสมกับวัยสูงอายุ 

 3. เพื ่อเสริมสรางความรู  ความเขาใจการดูแลสุขภาพแบบองครวม สงเสริมทักษะแนวคิดเชิงบวก       

และการสรางความสุขในชีวิตประจำวัน 

 
 
 

แบบ พต.3 
 

.../เปาหมาย 



เปาหมาย  ประชาชนท่ัวไป โดยแบงออกเปน 2 กลุม ไดแก 

 1. ประชาชนทุกชวงวัย 

2. กลุมเปราะบาง  ประชากรวัยเรียนที่ไมไดเรียน  (ผูพลาดโอกาส  ตกหลน  เด็กออกกลางคัน  ผูพิการ      

ความตองการจำเปนพิเศษ  และกลุมเสี่ยงหลุดออกจากระบบการศึกษา) 

ระยะเวลา  จำนวน 3 ชั่วโมง 

 1. ภาคทฤษฎี 2 ชั่วโมง 

 2. ภาคปฏิบัติ 1 ชั่วโมง 

โครงสรางหลักสูตร 

ที่ หัวเร่ือง 
จุดประสงค 
การเรียนรู 

ขอบขายเนื้อหา 
การจัดกระบวนการ

เรียนรู 
จำนวนชั่วโมง 
ทฤษฎี ปฏิบัติ 

1 สุขภาพจิตใน

ผูสูงอายุ – เขาใจ

อารมณ เพื่อชีวิต 

ที่สมดุล 

1. ผูเรียนสามารถบอก

ความเปลี่ยนแปลงทาง

อารมณและจิตใจในวัย

สูงอายุได 

2. ผูเรียนสามารถบอก

วิธีจัดการความเครียด 

ความเหงา ซึมเศรา 

และวิธีสังเกตสัญญาณ

เตือนได 

1. ความเปลี่ยนแปลง

ทางอารมณและจิตใจ

ในวัยสูงอาย ุ

2. ความเครียด ความ

เหงา ซึมเศรา และวิธี

สังเกตสัญญาณเตือน 

3. เทคนิคการสราง

ความสุขแบบงาย ๆ 

ในชีวิตประจำวนั 

4. บทบาทของ

ครอบครัวและสังคม

ตอสุขภาพจิตผูสงูอาย ุ

1. บรรยายใหความรู 

2. กิจกรรม “ตรวจสอบ

อารมณวันนี้ของฉัน” 

3. กิจกรรมกลุม “สิ่งที่

ทำใหฉันมีความสุข” 

เพื่อสรางบรรยากาศ 

เชิงบวก 

4. กิจกรรมตอบคำถาม

และแลกเปลี่ยน

ประสบการณจริง 

30 

นาท ี

 

2 การปองกัน 

การหกลมใน

ผูสูงอายุอยางไดผล 

1. ผูเรียนสามารถบอก

ปจจัยเสี่ยงจากการหก

ลมและผลกระทบตอ

สุขภาพได 

2. ผูเรียนสามารถบอก

ทาฝกออกกำลังกาย

เพิ่มความแข็งแรงและ

การทรงตัวได 

1. ปจจัยเสี่ยงตอการ

หกลม อันตรายจาก

การหกลมและ

ผลกระทบตอสุขภาพ 

2. การประเมินความ

เสี่ยงการหกลมแบบ

งาย (Timed-Up-

and-Go / การทรงตัว

พื้นฐาน) 

3. รองเทาที่เหมาะสม

และอุปกรณชวยเดิน 

4. เทคนิคปรับบานให

ปลอดภัย 

1. บรรยายใหความรู 

2. ทดลองประเมินความ

เสี่ยงการทรงตัวแบบงาย 

2–3 ทา 

3. กิจกรรมฝกทาออก

กำลังกายเพิ่มความ

แข็งแรงและการทรงตัว 

เชน ลุก-นั่งจากเกาอ้ี/ 

ยืนขาเดยีว/ เดินตาม

เสนตรง 

4. สาธิตการฝกเดินอยาง

ปลอดภัยโดยใชไมเทา

หรือราวจับ 

30 

นาท ี

 

 

 

 

30 

นาท ี

.../3. สุขภาพจิต – สุขภาพกายฯ 



 

ที่ หัวเร่ือง 
จุดประสงค 
การเรียนรู 

ขอบขายเนื้อหา 
การจัดกระบวนการ

เรียนรู 
จำนวนชั่วโมง 
ทฤษฎี ปฏิบัติ 

3 สุขภาพจิต–

สุขภาพกาย

สัมพันธกันอยางไร 

และการดูแลแบบ

องครวม 

1. ผูเรียนสามารถบอก

ความสัมพันธระหวาง

สุขภาพจิตและสุขภาพ

กายได 

2. ผูเรียนบอกเทคนิค

การดูแลสุขภาพแบบ

องครวมได 

1. ความสัมพันธ

ระหวางสุขภาพจิตและ

การทรงตัว 

2. ความเครียดและ

ความวิตกกังวลที่เพิ่ม

ความเสี่ยง 

3. เทคนิคดูแลสุขภาพ

แบบองครวม (กาย – 

ใจ – สังคม) 

1. บรรยายใหความรู 

2. เกม “คนหาความคิด

บวก” เพื่อสรางแรง

เสริมดานจิตใจ 

3. กิจกรรม “เพื่อนชวย

เพื่อน” ใหผูเรียนจับคู

และประเมินกันเบา ๆ 

4. กิจกรรมทบทวน

สาระสำคัญดาน

สุขภาพจิตและการ

ปองกันการหกลม 

1 ชม. 
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รวมจำนวนชั่วโมง 2 ชม. 1 ชม. 

ส่ือการเรียนรู 
 1. สื่อสิ่งพิมพ/ เอกสารประกอบการฝกอบรม เชน หนังสือ ใบความรู แผนพับ 

 2. สื่ออิเล็กทรอนิกส/ สื่อออนไลน เชน วีดิทัศน YouTube 

 3. สื่อบุคคล เชน ผูรู/ ภูมิปญญา 

 4. สถานพยาบาลสุขภาพ/ แหลงเรียนรูในชุมชน  

การวัดผลและประเมินผล 
 1. การประเมินความรูของผูเรียน จากการซักถาม การสังเกตระหวางเรียนรูของผูเรียน และการมีสวนรวม

ของกิจกรรมตอบคำถาม/ เกม/ กิจกรรมกลุมและกิจกรรม “เพ่ือนชวยเพ่ือน” 

2. การนิเทศ กำกับ ติดตามระหวางการจัดการเรียนรู 

3. ประเมินความพึงพอใจของผูเรียนท่ีมีตอหลักสูตร 

เกณฑการจบหลักสูตร 
 1. มีเวลาเรียนและฝกปฏิบัติตามหลักสูตรไมนอยกวารอยละ 80 

 2. มีผลการประเมินผานตลอดหลักสูตร ไมนอยกวารอยละ 60 

 3. ออกเอกสารหลักฐานการจบหลักสูตร (ใบรบัรองผานการฝกอบรม) 

 


	9. ผู้รับผิดชอบโครงการ

