
          

หลักสูตร โครงการพัฒนาทักษะชีวิต สุขภาพดี ชีวีมีสุข ศกร.ระดับต าบลแสนตอ 
จ านวน 3 ชั่วโมง 

ศูนย์ส่งเสริมการเรียนรู้ระดับอ าเภอขาณุวรลักษบุรี 
 

1. ความเป็นมา 

แนวทางการจัด สนับสนุนการเรียนรู้เพ่ือการพัฒนาตนเอง พ.ศ. 2569 ส่งเสริม สนับสนุนการเรียนรู้  
เพ่ือการพัฒนาตนเอง ด้านการพัฒนาทักษะชีวิต ศตวรรษที่ 21 เป็นยุคของ "โลกดิจิทัล" ทุกอย่างเกิดขึ้นอย่าง
รวดเร็ว ผันผวน และเปลี่ยนแปลงได้ตลอดเวลา ส่งผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตประจ าวันของผู้คนในสังคม    
เป็นอย่างมาก ดังนั้น จึงเป็นยุดที่โลกต้องการผู้ที่สามารถปรับตัวและรับมือกับการเปลี่ยนแปลงได้อย่าง
สร้างสรรค์ นอกจากทักษะทางด้านความรู้และทักษะทางต้านอาชีพแล้ว "ทักษะชีวิต" (Life Skill) จึงเป็นทักษะที่
จ าเป็นส าหรับการต ารงชีวิต ในศตววรรษที่ 21 เพ่ือใช้เป็นเครื่องมือส าคัญในการเผชิญกับสถานการณ์ท้าทายต่าง 
ๆ ที่เกิดขึ้นในสังสมปัจจุบันได้อย่างเหมาะสมเพ่ือให้สามารถอยู่รอดปลอดภัยในสภาพสังคมและวัฒนธรรรมที่
แตกต่าง หลากหลายได้อย่างมีความสุข และเตรียมพร้อมส าหรับการปรับตัว ในอนาคดให้สอดคล้องและเท่าทัน
พัฒนาการของโลกได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

กรมส่งเสริมการเรียนรู้ มีหน้าที่ในการจัด ส่งเสริม และสนับสนุนการเรียนรู้เพ่ือการพัฒนาบุคคล                 
ให้มีความสมบูรณ์ทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา ซึ่งการเรียนรู้เพ่ือการพัฒนาตนเองด้านทักษะ
ชีวิตสนองตอบต่อการเปลี่ยนแปลงอย่าง รวดเร็วในศตวรรษที่ 21 ทั้งในด้านความก้าวหน้าของเทคโนโลยี
สารสนเทศ การแข่งขันทางเศรษฐกิจกับ ประเทศต่าง ๆ ในเวทีโลก ภัยคุกคามต่อชีวิต และการเข้าสู่สังคม
ผู้สูงอายุ  

2. หลักการของหลักสูตร 
การส่งเสริมสุขภาพเป็นกลยุทธ์ที่ส าคัญในการพัฒนาและเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตของมนุษย์ การส่งเสริม

สุขภาพเป็นการลงทุนในสัดส่วนที่น้อยเมื่อเปรียบเทียบกับบริการรักษาพยาบาลที่มีราคาแพง รัฐบาล              
ให้ความส าคัญในเรื่องของการส่งเสริมดูแลสุขภาพและสุขอนามัยของประชาชนทั้งประเทศ ดูแลสุขภาวะและ
สุขอนามัยของประชาชนนุชุมชน เชื่อว่าหากประชาชนมีสุขภาพที่ดีจะส่งผลให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีตามไปด้วย และ
เมื่อประชาชนในชาติมีสุขภาพที่ดี ส่งผลให้การพัฒนาประเทศมีความเจริญก้าวหน้าและม่ันคง 
 เพ่ือตอบสนองต่อนโยบายและกลยุทธ์ของการส่งเสริมสุขภาพและสุขภาวะอนามัยของรัฐบาล 
กระทรวงศึกษาธิการ และกรมส่งเสริมการเรียนรู้ เพ่ือเป็นการรองรับการเปลี่ยนแปลงของปัญหาสุขภาพ และ
สภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนไปตามบริบทของโลก 

ศูนย์ส่งเสริมการเรียนรู้ระดับอ าเภอขาณุวรลักษบุรี  ตระหนักถึงความส าคัญ จึงได้จัดท าโครงการพัฒนา
ทักษะชีวิต สุขภาพดี ชีวีมีสุข ศกร.ระดับต าบลแสนตอเพ่ือให้กลุ่มเป้าหมายที่เข้ารบการอบรม สามารถดูแล
สุขภาพอนามัยของตนเอง สามารถด ารงชีวิตอยู่อย่างมีความสุข 
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3. จุดมุ่งหมาย 

1. เพ่ือให้ประชาชนกลุ่มเป้าหมายมีความรู้ ความเข้าใจ ในการสร้างสุขภาพกาย สุขภาพจิตที่ดี 
 2. เพ่ือส่งเสริมให้ประชาชนกลุ่มเป้าหมายมีสุขภาพกาย สุขภาพจิตที่ดี 
  

 4. กลุ่มเป้าหมาย คือ 

  ประชาชนต าบลแสนตอ        จ านวน 6 คน 
                                                

 5. ระยะเวลา 

 ภาคทฤษฎี จ านวน  2  ชั่วโมง      
 ภาคปฏิบัติ จ านวน  1  ชั่วโมง 
                        รวมจ านวน  จ านวน  3  ชั่วโมง  

6. โครงสร้างหลักสูตร 

ที ่ เรื่อง 
จุดประสงค์การ

เรียนรู้ 
เนื้อหา 

การจัดกระบวนการ

เรียนรู้ 

จ านวนชั่วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 

1 1.1 เรื่องวิธีการดูแล
สุขภาพกาย และใจ
เพ่ือชีวิตสดใส 
1.2 การรับประทาน
อาหารให้ครบ 5 หมู่ 
1.3 การออกก าลังกาย
อย่างถูกวิธี 
1.4 การพักผ่อนให้
เพียงพอ 
1.5 การหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมที่ส่งผลเสีย
ต่อสุขภาพ 
1.6 การดูแลสุขภาพ
ห่างไกลโรค 
1.7 การภาวนาจิต/
สมาธิ 
1.8 เคล็ดลับการดูแล
สุขภาพให้แข็งแรง 

1. เพ่ือให้ประชาชน
กลุ่มเป้าหมายมี
ความรู้ ความเข้าใจ 
ในการสร้างสุขภาพ
กาย สุขภาพจิต ที่ดี 
2. เพ่ือส่งเสริมให้
ประชาชน
กลุ่มเป้าหมายมี
สุขภาพกาย 
สุขภาพจิตที่ดี 
 
 
 
 
 
 
 

- บรรยายให้ความรู้
เรื่องวิธีการดูแลสุขภาพ
กาย และใจเพื่ อชีวิต
สดใส 
- การรับประทาน
อาหารให้ครบ 5 หมู่ 
- การออกก าลังกาย
อย่างถูกวิธี 
- การพักผ่อนให้
เพียงพอ 
- การหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมที่ส่งผลเสีย
ต่อสุขภาพ 
- เคล็ดลับการดูแล
สุขภาพให้แข็งแรง 
 

1. วิทยากรบรรยาย    
ให้ความรู้ เรื่ องวิธีการ
ดูแลสุขภาพกาย และใจ
เพื่อชีวิตสดใส 
- การรับประทานอาหาร
ให้ครบ 5 หมู่ 
- การออกก าลังกาย
อย่างถูกวิธี 
- การพักผ่อนให้
เพียงพอ 
- การหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมที่ส่งผลเสีย
ต่อสุขภาพ 
- เคล็ดลับการดูแล
สุขภาพให้แข็งแรง 
 

2 
ชั่วโมง 

1  
ชั่วโมง 
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7. สื่อและแหล่งการเรียนรู้  
 1. สื่อสิ่งพิมพ์ ใบความรู้ 
 2. สื่อบุคคล ผู้รู้ ภูมิปัญญา 
 

8. การวัดและประเมินผล  
1. ประเมินผลการแบบประเมินความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมโครงการ 
 

9. เกณฑ์การจบหลักสูตร  
- มีเวลาเรียนและฝึกปฏิบัติตามหลักสูตรไม่น้อยกว่าร้อยละ 80  

  
 
 
 
 

 
  
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
1. โครงการพัฒนาทักษะชีวิต สุขภาพดี ชีวีมีสุข ศกร.ระดับต าบลแสนตอ 
2. ความสอดคล้องกับนโยบาย 
  2.1 จุดเน้นการด าเนินงาน ของกรมส่งเสริมการเรียนรู้ ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. 2569  

1. พลิกโฉมระบบการเรียนรู้สู่ความยืดหยุ่น เชื่อมโยง และไร้รอยต่อ 
1.1 ยกระดับการจัดการเรียนรู้ตลอดชีวิต การเรียนรู้เพ่ือการพัฒนาตนเอง และการ

เรียนรู้เพื่อคุณวุฒิตามระดับ ให้สอดคล้องกับวิถีชีวิตจริง และทักษะที่จ าเป็น สร้างทางเลือกที่หลากหลายและ
ยืดหยุ่นเชื่อมโยงรูปแบบการเรียนรู้อย่างเป็นระบบและไร้รอยต่อ 

  2. ขับเคลื่อนการเรียนรู้สู่อาชีพที่ม่ันคง สร้างรายได้จริง และการพึ่งพาตนเองที่ยั่งยืน 
2.1 ออกแบบและพัฒนาหลักสูตรอาชีพให้สอดคล้องกับอัตลักษณ์พ้ืนที่ และความ

ต้องการจ้างงานของตลาดแรงงานในปัจจุบันและอนาคต 
2.4 พัฒนาทักษะและอาชีพใหม่ให้กลุ่มวัยเกษียณ เตรียมความพร้อมรองรับสังคม    

สูงวัย สามารถสร้างรายได้ พ่ึงพาตนเองได้ และลดภาระพ่ึงพิงทางสังคม       
2.2 ความสอดคล้องกับภารกิจของหน่วยงานตามที่กฎหมายก าหนด 

  พระราชบัญญัติส่งเสริมการเรียนรู้ พ.ศ. 2566  
 มาตรา 6 ให้กรมมีหน้าที่จัด ส่งเสริม และสนับสนุนการเรียนรู้ ดังต่อไปนี้  
  (1) การเรียนรู้ตลอดชีวิต  
  (2) การเรียนรู้เพ่ือการพัฒนาตนเอง  
  (3) การเรียนรู้เพ่ือคุณวุฒิตามระดับ 

นอกจากการจัด  ส่งเสริม  และสนับสนุนการเรียนรู้ตามวรรคหนึ่ง  กรมอาจจัดส่งเสริม  และ
สนับสนุนการเรียนรู้ในรูปแบบอื่นที่จะก่อให้เกิดประโยชน์แก่ประชาชนได้  ทั้งนี้  ตามประกาศที่รัฐมนตรีก าหนด  
ประกาศดังกล่าวให้ระบุเป้าหมาย แนวทาง  และวิธีการไว้ด้วย การจัด  ส่งเสริม  และสนับสนุนการเรียนรู้ตาม
วรรคหนึ่งและวรรคสองให้ค านึงถึงความหลากหลาย และความต้องการของผู้เรียน  และเปิดโอกาสให้ประชาชน
ทุกเพศทุกวัยมีโอกาสเรียนรู้และเข้าถึง แหล่งเรียนรู้ได้อย่างทั่วถึง  เท่าเทียม  และเป็นธรรมโดยไม่เลือกปฏิบัติ
  

        พันธกิจศูนย์ส่งเสริมการเรียนรู้ระดับอ าเภอขาณุวรลักษบุรี 
1. จัด ส่งเสริม และสนับสนุนการเรียนรู้ตลอดชีวิต การเรียนรู้เพื่อพัฒนาตนเอง และการเรียนรู้

เ พ่ือคุณวุฒิตามระดับ ที่มีคุณภาพ เ พ่ือยกระดับการศึกษา พัฒนาทักษะการเรียนรู้ของประชาชน                   
ทุกกลุ่มเป้าหมายให้เหมาะสม พร้อมรับการเปลี่ยนแปลงบริบททางสังคม และสร้างสังคมแห่งการเรียนรู้ 
 

   สอดคล้องกับมาตรฐานการศึกษา 
1. มาตรฐานการศึกษาส าหรับสถานศึกษาท่ีจัดการเรียนรู้เพ่ือการพัฒนาตนเอง 
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3. หลักการและเหตุผล 
 การส่งเสริมสุขภาพเป็นกลยุทธ์ที่ส าคัญในการพัฒนาและเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตของมนุษย์  การส่งเสริม
สุขภาพเป็นการลงทุนในสัดส่วนที่น้อยเมื่อเปรียบเทียบกับบริการรักษาพยาบาลที่มีราคาแพง รัฐบาล                       
ให้ความส าคัญในเรื่องของการส่งเสริมดูแลสุขภาพและสุขอนามัยของประชาชนทั้งประเทศ ดูแลสุขภาวะและ
สุขอนามัยของประชาชนนุชุมชน เชื่อว่าหากประชาชนมีสุขภาพที่ดีจะส่งผลให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีตามไปด้วย และ
เมื่อประชาชนในชาติมีสุขภาพที่ดี ส่งผลให้การพัฒนาประเทศมีความเจริญก้าวหน้าและม่ันคง 
 เพ่ือตอบสนองต่อนโยบายและกลยุทธ์ของการส่งเสริมสุขภาพและสุขภาวะอนามัยของรัฐบาล 
กระทรวงศึกษาธิการ และกรมส่งเสริมการเรียนรู้ เพ่ือเป็นการรองรับการเปลี่ยนแปลงของปัญหาสุขภาพ และ
สภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนไปตามบริบทของโลก ศูนย์ส่งเสริมการเรียนรู้ระดับอ าเภอขาณุวรลักษบุรี น านโยบาย                
สู่การปฏิบัติ โดยร่วมสร้างค่านิยมที่ถูกต้องเกี่ยวกับการส่งเสริมดูแลสุขภาพอนามัย จึงได้จั ดท าโครงการพัฒนา
ทักษะชีวิต สุขภาพดี ชีวีมีสุข ศกร.ระดับต าบลแสนตอเพ่ือให้กลุ่มเป้าหมายที่เข้ารบการอบรม สามารถดูแล
สุขภาพอนามัยของตนเอง สามารถด ารงชีวิตอย่างมีความสุข 

4.วัตถุประสงค ์
 4.1 เพือ่ให้ประชาชนกลุ่มเป้าหมายมีความรู้ ความเข้าใจ ในการสร้างสุขภาพกาย สุขภาพจิตที่ดี 
 4.2 เพื่อส่งเสริมให้ประชาชนกลุ่มเป้าหมายมีสุขภาพกาย สุขภาพจิตที่ดี 
5. เป้าหมาย 
 5.1. เชิงปริมาณ   
  ประชาชนต าบลแสนตอ กลุ่มเป้าหมาย 1 กลุ่ม  จ านวน  6  คน  

      
5.2  เชิงคุณภาพ 

  ประชาชนกลุ่มเป้าหมายมีความรู้ ความเข้าใจ เกี่ยวกับการสร้างสุขภาพกาย สุขภาพจิตที่ดี
สามารถน าความรู้ไปปรับใช้ในการด าเนินชีวิตและอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุข 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

/ 6. วิธีด าเนินงาน 



 

6. วิธีด าเนินงาน 
 

กิจกรรมหลัก วัตถุประสงค์ กลุ่มเป้าหมาย เป้าหมาย พื้นที่ด าเนินการ ระยะเวลา งบประมาณ 

1.ประชุ มวางแผน
การด าเนินงาน 

ชี้แจงวางแผน
ก าหนดการ
ด าเนินงาน 

บุคลากร สกร.
ระดับอ าเภอ 
ขาณุวรลักษบุรี 

16 คน สกร.ระดับอ าเภอ 
ขาณุวรลักษบุรี 

24 กรกฎาคม
2569 

 

2.ประสานงาน
วิทยากรภายนอก
สถานศึกษา 

เพ่ือชี้แจงท า
ความเข้าใจ 

วิทยากร 1 คน สกรระดับอ าเภอ 
ขาณุวรลักษบุรี 

10 สิงหาคม
2569 

 

3.จัดท า/ขออนุมัติ
โครงการ 

เพ่ือให้งาน
เป็นไปตาม
กระบวนการ 

1 โครงการ 1 
โครงการ 

สกร.ระดับอ าเภอ 
ขาณุวรลักษบุรี 

10 สิงหาคม
2569 

 

4.ด าเนินงานตาม
โครงการ/กิจกรรม 

เพ่ือจัด
กระบวนการ
เรียนรู้ให้
เป็นไปตาม
แผนงาน 

ประชาชนทั่วไป  
 

6 คน มุมหนังสือหมู่ 
บ้านแสนตอ  

หมู่ที่ 2  
ต าบลแสนตอ 

อ.ขาณุวรลักษบุรี  
จ.ก าแพงเพชร 

18 สิงหาคม 
2569 

690 .-บาท 

5.การนิเทศติดตาม
การจัดกิจกรรม 

เพ่ือเป็นการ
นิเทศติดตาม
การจัดกิจกรรม 

ผู้บริหารและ 
เจ้าหน้าที่นิเทศ 

2 คน มุมหนังสือหมู่ 
บ้านแสนตอ  

หมู่ที่ 2  
ต าบลแสนตอ 

 อ.ขาณุวรลักษบุรี  
จ.ก าแพงเพชร 

18 สิงหาคม 
2569 

 

6.ประเมินผล/
สรุปผลและรายงาน
ผลการด าเนินการ 

รายงาน 
สรุปผลการ
ด าเนินงานน า
ผลไปปรับปรุง
พัฒนาต่อไป 

1 เล่ม 1 เล่ม สกร.ระดับอ าเภอ 
ขาณุวรลักษบุรี 

31 สิงหาคม 
2569 

 

 

 

 

 
 

/ 7. งบประมาณ 
 

 



7. งบประมาณ 
เงินงบประมาณปี พ.ศ. 2569 แผนงานยุทธศาสตร์พัฒนาคุณภาพการศึกษาและการเรียนรู้ ผลผลิต

ผู้รับบริการการเรียนรู้เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต กิจกรรมการเรียนรู้เพ่ือพัฒนาตนเอง งบด าเนินงาน เพ่ือเป็ น  
ค่าใช้จ่ายจัดการเรียนรู้เพ่ือการพัฒนาตนเอง รหัสงบประมาณ 20334332005002000000 กิจกรรมหลัก 
20334690003200000 แหล่งของเงิน 6911200 จ านวนเงิน 690.-บาท (-หกร้อยเก้าสิบบาทถ้วน-)   
รายละเอียดดังต่อไปนี้ 
 7.1 ค่าอาหารว่างและเครื่องดื่ม  มื้อละ 35 บาท x 6 คน x 1 มื้อ =     210 บาท 

7.2 ค่าวิทยากร (1 คน x 160 บาท x 3 ชั่วโมง)   =     480 บาท 
   รวมทั้งสิ้น  690.-บาท (-หกร้อยเก้าสิบบาทถ้วน-) 
 

8. แผนการใช้จ่ายงบประมาณ   

กิจกรรมหลัก  
ไตรมาส 1  

(ต.ค.68-ธ.ค.68)  
ไตรมาส 2  

(ม.ค.69-มี.ค.69) 
ไตรมาส 3 

(เม.ย.69-มิ.ย.69) 
ไตรมาส 4 

(ก.ค.69-ก.ย.69) 
ด าเนินการตามโครงการพัฒนาทักษะชีวิต 
สุขภาพดี ชีวีมีสุข ศกร.ระดับต าบลแสนตอ 
โดยวิทยากรบรรยายให้ความรู้ 
1.1 เรื่องวิธีการดูแลสุขภาพกาย และใจเพ่ือชีวิต
สดใส 
1.2 การรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ 
1.3 การออกก าลังกายอย่างถูกวิธี 
1.4 การพักผ่อนให้เพียงพอ 
1.5 การหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่ส่งผลเสีย                 
ต่อสุขภาพ 
1.6 การดูแลสุขภาพห่างไกลโรค 
1.7 การภาวนาจิต/สมาธิ 
1.8 เคล็ดลับการดูแลสุขภาพให้แข็งแรง 
 

  

 
18 

สิหาคม 
2569 

 
 

9. ผู้รับผิดชอบโครงการ 

-  นายนิภัทรารัตน์  สุขอาภา  ต าแหน่ง ครศููนย์การเรียนรู้ เบอร์โทรศัพท์ 089-9581976 
 
 
 
 
 
 

/ 10. เครือข่าย 

10. เครือข่าย 



 10.1 อสม.  
10.2 มุมหนังสือหมู่บ้าน บ้านแสนตอ 
10.3 โรงเรียนผู้สูงอายุต าบลแสนตอ 

11.โครงการที่เกี่ยวข้อง 
- 

12. ผลลัพธ์ 
 ประชาชนกลุ่มเป้าหมายที่เข้าร่วมโครงการมีความรู้ความเข้าใจ เกี่ยวกับการสร้างสุขภาพกาย 
สุขภาพจิตที่ด ีสามารถน าความรู้ไปปรับใช้ในการด าเนินชีวิตและอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุข 

13. ดัชนีวัดผลส าเร็จของโครงการ  
 13.1  ตัวช้ีวัดผลผลิต (output) 

- ร้อยละ 80 ของประชาชนกลุ่มเป้าหมาย  ที่เข้าร่วมโครงการผ่านกิจกรรมโครงการฯ 
13.2  ตัวช้ีวัดผลลัพธ์ (outcome) 

1. ร้อยละ 80 ของประชาชนกลุ่มเป้าหมาย มีความรู้เกี่ยวกับการสร้างสุขภาพกาย สุขภาพจิต   
ที่ด ีสามารถน าความรู้ไปปรับใช้ในการด าเนินชีวิตและอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุข 

2. ร้อยละ 80 ของประชาชนกลุ่มเป้าหมาย  ที่เข้าร่วมโครงการมีความพึงพอใจต่อการจัด
กิจกรรมโครงการฯในระดับ ดี ขึ้นไป 

14. การติดตามและประเมินผลโครงการ  
 14.1 แบบประเมินความพึงพอใจ 
  14.2 สรุปรายงานผลการจัดกิจกรรมโครงการ  
 

                                     ลงชื่อ......................................................ผู้เสนอโครงการ 
                 (นายนิภัทรารัตน์  สุขอาภา) 
             ครศููนย์การเรียนรู้ 
 

 
      ลงชื่อ.......................................................ผู้เห็นชอบโครงการ 
                 (นางธันย์นิชา  วชิรนันท์พงษ์) 
            ครูศูนย์การเรียนรู้ 

 

 

     ลงชื่อ.........................................................ผู้อนุมัติโครงการ 
              (นางจรรณญากร โฉมงาม) 

     ครู รักษาการในต าแหน่ง 
                        ผู้อ านวยการศูนย์ส่งเสริมการเรียนรู้ระดับอ าเภอขาณุวรลักษบุรี 
 

ก าหนดการ 



โครงการพัฒนาทักษะชีวิต สุขภาพดี ชีวีมีสุข ศกร.ระดับต าบลแสนตอ 
ณ มุมหนังสือหมู่บ้านแสนตอ หมู่ที่ 2 ต าบลแสนตอ อ.ขาณุวรลักษบุรี  จ.ก าแพงเพชร 

 

วันที่ 18 สิงหาคม 2569 
เวลา กิจกรรม หมายเหตุ 

08.00 – 08.30 น รับลงทะเบียนผู้เข้าร่วมโครงการ   

08.30 – 09.00 น. พิธีเปิดโครงการ   
09.00 – 10.30 น. วิทยากรบรรยายให้ความรู้เรื่อง  

 - การรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ 
 - การออกก าลังกายอย่างถูกวิธี 
 - การพักผ่อนให้เพียงพอ 
โดยวิทยากร นางอมร  สายสินธุ์  ต าแหน่ง อสม. 

 

10.30 – 10.45 น. พักรับประทานอาหารว่าง  
10.45 – 12.00 น. วิทยากรบรรยายให้ความรู้เรื่อง  

  - การหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่ส่งผลเสียต่อสุขภาพ 
  - การดูแลสุขภาพห่างไกลโรค 
  - การภาวนาจิต/สมาธิ  
  - เคล็ดลับการดูแลสุขภาพให้แข็งแรง 
  - การออกก าลังกายประกอบดนตรี 
โดยวิทยากร นางอมร  สายสินธุ์   ต าแหน่ง อสม. 

 

 
 หมายเหตุ  

1. กิจกรรมปรับเปลี่ยนได้ตามความเหมาะสม 
2. พักรับประทานอาหารว่างและเครื่องดื่ม เวลา 10.30 – 10.45 น. 

  
                                 
 
 
 
                                 


