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คาํนํา 
 

 แผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบบัที� 11 (พ.ศ.2555-2558) กาํหนดทิศทางการพฒันา

ประเทศ โดยมุ่งสร้างภูมิคุม้กนัในมิติต่าง ๆ ให้แก่ปัจเจกครอบครัว ชุมชน สังคมและประเทศ โดยใชแ้นวคิด

และทิศทางการพฒันาประเทศสู่ความย ั�งยืน ตามหลกัปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง พร้อมทั�งขยายการนาํทุนของ

ประเทศที�มีศกัยภาพจาก 3 ทุน ทั�งทุนสังคม ทุนเศรษฐกิจ และทุนทรัพยากรธรรมชาติและสิ�งแวดลอ้ม เป็น 6 

ทุน ไดแ้ก่ ทุนมนุษย ์ทุนสังคม ทุนกายภาพ ทุนทางการเงิน ทุนทรัพยากรธรรมชาติและสิ�งแวดลอ้ม และทุน

ทางวฒันธรรม มาใชป้ระโยชน์อยา่งบูรณาการและเกื�อกลูกนั   

 แผนการศึกษาแห่งชาติฉบบัปรับปรุง (พ.ศ.2552-2559)  กาํหนดวิสัยทศัน์ให้คนไทยไดเ้รียนรู้ตลอด

ชีวติอยา่งมีคุณภาพ  โดยพฒันาคุณภาพการศึกษาและการเรียนรู้อยา่งเป็นระบบ มุ่งเนน้การพฒันาคุณภาพและ

มาตรฐานการศึกษา  การเพิ�มโอกาสทางการศึกษาและการเรียนรู้และส่งเสริมการมีส่วนร่วมของทุกภาคส่วน  

เพื�อให้คนไทยทุกคนได้เรียนรู้ตลอดชีวิตทั�งในระบบโรงเรียน นอกระบบโรงเรียนและตามอธัยาศยัอย่างมี

คุณภาพ และมีเป้าหมายเพื�อใหค้นไทยเป็นคนดี เก่ง มีความสุข มีความรู้เชิงวิชาการและสมรรถนะทางวิชาชีพ 

มีคุณธรรมจริยธรรม  ใฝ่เรียนรู้และแสวงหาความรู้อย่างต่อเนื�องตลอดชีวิต ดาํรงชีวิตตามหลกัปรัชญาของ

เศรษฐกิจพอเพียง  มีความสุข มีสุขภาพทั�งกายและใจที�สมบูรณ์  สามารถประกอบอาชีพและอยูร่่วมกบัผูอื้�นได้

อยา่งมีความสุข เพื�อเป็นเป้าหมายและฐานหลกัของการพฒันาประเทศ 

 ผูสู้งอายเุป็นประชากรซึ� งมีลกัษณะพิเศษเฉพาะตวั กล่าวคือ เป็นแหล่งความรู้ ความชาํนาญที�มีคุณค่า 

เป็นผูท้รงไวซึ้� งประเพณี วฒันธรรม และเป็นสายใยแห่งครอบครัวเชื�อมต่อระหวา่งบุคคลในช่วงวยัต่าง ๆ แต่

ขณะเดียวกนั มีปัญหาในด้านสุขภาพ อนามยัปัญหาด้านสังคม และด้านเศรษฐกิจเพิ�มมากขึ�นกว่าวยัอื�น ๆ

ดงันั�น สถาบนั กศน. ภาคใต ้ จึงไดพ้ฒันาหลกัสูตร กศน. สําหรับผูสู้งอายุขึ�น เพื�อให้ผูสู้งอายไุดเ้รียนรู้ตลอด

ชีวติ และดาํรงชีวติอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งมีความสุขโครงสร้างหลกัสูตร ประกอบดว้ย 5 รายวชิา ดงันี� รายวิชาที� 1 

การดูแลสุขภาพที�จาํเป็นของผูสู้งอายุเวลาเรียน �� ชั�วโมง  รายวิชาที� 2  นนัทนาการสําหรับผูสู้งอายุ 39  

ชั�วโมง  รายวิชาที� 3  การพฒันาจิตสําหรับผูสู้งอาย ุ 39  ชั�วโมง  รายวิชาที� 4  การใชชี้วิตอยา่งมีความสุขของ

ผูสู้งอายุ  24  ชั�วโมงและรายวิชาที� 5  เทคโนโลยีการสื�อสารสําหรับผูสู้งอายุ 15  ชั�วโมงการไดม้าของ

หลกัสูตร 1)สํารวจความตอ้งการของผูสู้งอายุ 2)ศึกษาเอกสารที�เกี�ยวขอ้งกบัผูสู้งอายุ 3) เชิญผูเ้ชี�ยวชาญดา้น

ผูสู้งอายุจากองค์กรต่าง ๆ โดยเน้นการศึกษาเรียนรู้ตามแนวทาง กระบวนการของ กศน. เป็นสําคญั  เพื�อ

ใหบ้ริการทางการศึกษาใหส้อดคลอ้งกบัความตอ้งการของผูสู้งอาย ุ

 

       สถาบนั กศน. ภาคใต ้

           สิงหาคม  2558 

 

 

 



หลกัสูตร การศึกษาตลอดชีวติสําหรับผู้สูงอายุ 

 

ชื�อหลกัสูตร การศึกษาตลอดชีวติสาํหรับผูสู้งอาย ุ จาํนวน 144 ชั�วโมง  
 

หลกัการของหลกัสูตร 

การศึกษาในมาตรา 4 ของพระราชบญัญติัการศึกษาแห่งชาติ พ.ศ.2542 มีความหมายวา่ “กระบวนการ

เรียนรู้เพื�อความเจริญงอกงามของบุคคลและสังคม โดยการถ่ายทอดความรู้ การฝึก การอบรม และสืบสานทาง

วฒันธรรม การสร้างสรรค์จรรโลงความเจริญก้าวหน้าทางวิชาการ การสร้างองค์ความรู้อนัเกิดจากการจดั

สภาพแวดลอ้ม สังคมการเรียนรู้ และเกื�อหนุนให้บุคคลเรียนรู้อย่างต่อเนื�องตลอดชีวิต” การศึกษาตลอดชีวิต 

ไม่เฉพาะการศึกษาในระบบโรงเรียน เป็นการจดัการศึกษามุ่งให้ผูเ้รียนเกิดแรงจูงใจที�จะเรียนรู้ดว้ยตนเอง มุ่ง

พฒันาบุคคลให้สามารถพฒันาตนเอง และปรับตนเองให้กา้วทนัความเปลี�ยนแปลงของสังคมการเมือง และ

เศรษฐกิจของโลก มนุษยต์อ้งเรียนรู้ตลอดเวลา การแสวงหาความรู้จึงมีความสําคญักบัทุกคน การจดัการศึกษา

เป็นกิจกรรมที�มีความหมายต่อชีวิตถือเป็นความจาํเป็นและเป็นสิทธิที�จะตอ้งไดรั้บในบุคคลทุกคนและทุกวยั 

การศึกษาตลอดชีวิตเปิดโอกาสให้คนทั�วไปไดรั้บการศึกษา พฒันาชีวิตให้สมบูรณ์ยิ�งขึ�นโดยไม่มีจุดจบ การ

จดัการศึกษาตลอดชีวติสาํหรับผูสู้งอายไุทย ควรจดัใหผู้สู้งอายมีุสภาพร่างกายที�สมบูรณ์และมีสุขภาพจิตที�ดี มี

สัมพนัธภาพที�ดีกบัครอบครัว และสามารถปรับตวัเขา้กบัชุมชนสังคม และสามารถเขา้ร่วมกิจกรรมต่างๆกบั

สังคมได ้รวมทั�งดาํเนินชีวติไดอ้ยา่งมีความสุข 

จากการคาดประมาณประชากรของสํานกังานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ 

(2546) พบวา่ ประชากรสูงอายุมีจาํนวนเพิ�มขึ�นจาก 6.5 ลา้นคนหรือร้อยละ 10.1 ของประชากรทั�งประเทศใน

ปี พ.ศ.2547 เป็น 14.5 ลา้นคน หรือร้อยละ 20 ของประชากรทั�งประเทศในปี พ.ศ.2568 การเพิ�มขึ�นของ

ผูสู้งอายุเป็นประเด็นสําคญัยิ�งต่อการพฒันาคุณภาพชีวิตเพื�อส่งเสริมให้ผูสู้งอายุมีความพอใจในชีวิต มีความ

เป็นอยู่ที�ดี มีสุขภาพกายและใจที�ดี สามารถควบคุมตนเองและตดัสินใจดว้ยตนเองไดอ้ย่างเหมาะสม แผน

ผูสู้งอายุแห่งชาติ ฉบบัที� 2 (พ.ศ. 2545 – 2564) ฉบบัปรับปรุง ครั� งที� 1 พ.ศ. 2552 ยุทธศาสตร์ที� 1 ยุทธศาสตร์

ดา้นการเตรียมความพร้อมของประชากรเพื�อวยัผูสู้งอายุที�มีคุณภาพ 2) มาตรการ การให้การศึกษาและการ

เรียนรู้ตลอดชีวิต 2.1 ส่งเสริมการเขา้ถึงและพฒันาการจดับริการการศึกษา และการเรียนรู้ต่อเนื�องตลอดชีวิต 

ทั�งการศึกษาในระบบ นอกระบบ และการศึกษาตามอธัยาศยั เพื�อความเขา้ใจชีวิตและพฒันาการในแต่ละวยั 

และเพื�อเตรียมตวัเขา้สู่วยัผูสู้งอายุที�เหมาะสม 2.2 รณรงคใ์ห้สังคมตระหนกัถึงความจาํเป็นของการเตรียมการ

เขา้สู่การเป็นผูสู้งอาย ุ3) มาตรการ การปลุกจิตสาํนึกใหค้นในสังคมตระหนกัถึงคุณค่าและศกัดิ� ศรีของผูสู้งอาย ุ

3.3 รณรงคใ์ห้สังคมมีจิตสํานึกและตระหนกัถึงคุณค่าและศกัดิ� ศรีของผูสู้งอายุ   ยุทธศาสตร์ที� 2 ยุทธศาสตร์

ดา้นการส่งเสริมและพฒันาผูสู้งอาย ุ1) มาตรการส่งเสริมสุขภาพ ป้องกนัการเจบ็ป่วย และดูแลตนเองเบื�องตน้  

 

� 

 



4) มาตรการสนบัสนุนผูสู้งอายุที�มีศกัยภาพ ขอ้ 4.3 ส่งเสริมและเปิดโอกาสให้มีการเผยแพร่ภูมิปัญญาของ

ผูสู้งอายุและให้มีส่วนร่วมในกิจกรรมดา้นต่างๆในสังคม 5) มาตรการ ส่งเสริมสนบัสนุนสื�อทุกประเภทให้มี

รายการเพื�อผูสู้งอายุและสนบัสนุนให้ผูสู้งอายุไดรั้บความรู้และสามารถเขา้ถึงข่าวสารและสื�อ 5.3 ดาํเนินการ

ให้ผูสู้งอายุสามารถเขา้ถึงขอ้มูลข่าวสารจากสื�อต่างๆไดอ้ย่างต่อเนื�อง และยุทธศาสตร์ที� 3 ยุทธศาสตร์ดา้น

ระบบคุม้ครองทางสังคมสาํหรับผูสู้งอาย ุ2) มาตรการ หลกัประกนัดา้นสุขภาพ 

 ยทุธศาสตร์ของกระทรวงศึกษาธิการ พฒันาการศึกษาทุกระดบั ทุกประเภทสร้างโอกาสทางการศึกษา

แก่ประชาชนทุกกลุ่มอยา่งเสมอภาคเพื�อใหส้อดคลอ้งกบัแผนผูสู้งอายแุห่งชาติ และยุทธศาสตร์การดาํเนินงาน

ของสาํนกังาน กศน. ปี พ.ศ.2558 มีจุดเนน้ดา้นประชากรกลุ่มเป้าหมาย มุ่งสร้างโอกาสทางการศึกษาที�มีความ

เป็นธรรมให้กบัประชากรทุกกลุ่ม โดยเฉพาะอย่างยิ�งกลุ่มผูด้้อยโอกาส  ผูพ้ลาดโอกาสทางการศึกษา กลุ่ม

ผูสู้งอายุเป็นกลุ่มหนึ� งที�ไดรั้บโอกาสทางการศึกษาอยา่งเท่าเทียม และโอกาสของสํานกังาน กศน.ในการนาํ

ยทุธศาสตร์การพฒันาประเทศที�มุ่งส่งเสริมการเรียนรู้ตลอดชีวิต ของแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ 

ฉบบัที� 11 (พ.ศ.2555 – 2559) โดยมุ่งสร้างกระแสสังคมให้การเรียนรู้ เป็นหนา้ที�ของคนไทยทุกคน มีวินยัใฝ่รู้ 

รักการอ่านตั�งแต่วยัเด็ก และส่งเสริมการเรียนรู้ร่วมกนัของคนต่างวยั ควบคู่กบัการส่งเสริมให้องค์กร กลุ่ม

บุคคล ชุมชน ประชาชน และสื�อทุกประเภทเป็นแหล่งเรียนรู้อย่างสร้างสรรค์ สื�อสารดว้ยภาษาที�เขา้ใจง่าย 

รวมถึงส่งเสริมการศึกษาทางเลือกที�สอดคลอ้งกบัความตอ้งการของผูเ้รียน และสร้างสังคมแห่งการเรียนรู้ที�มี

คุณภาพ และสนบัสนุนปัจจยัที�ก่อให้เกิดการเรียนรู้ตลอดชีวิต สถาบนั กศน.ภาคใตเ้ป็นสถานศึกษา สังกดั

สํานักงานส่งเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอธัยาศยั สํานักงานปลัดกระทรวงศึกษาธิการ 

กระทรวงศึกษาธิการ พิจารณาแลว้เห็นวา่จาํนวนประชากรผูสู้งอายทีุ�เพิ�มมากขึ�น และเพื�อเป็นการจดัการศึกษา

อย่างต่อเนื�องตลอดชีวิต เตรียมผูสู้งอายุให้มีศกัยภาพเป็นทุนมนุษย ์นําไปสู่สังคมผูสู้งอายุที�มีคุณภาพใน

อนาคต จึงได้จัดทาํหลักสูตรการศึกษาตลอดชีวิตสําหรับผูสู้งอายุขึ� น เพื�อให้ผูสู้งอายุได้เข้าใจในความ

เปลี�ยนแปลงของชีวิต คือ กระบวนการชราภาพตามธรรมชาติ ปรับตนอยู่ในสังคม ร่วมกิจกรรมและพฒันา

ตนเองได ้มีความพึงพอใจและเป็นผูมี้ศกัยภาพของสังคม 
 

ปรัชญาหลักสูตร    การเรียนรู้อย่างต่อเนื�องตลอดชีวิต      ให้ผูสู้งอายุตระหนกัถึงคุณค่าและศกัดิ� ศรีตนเอง  

เตรียมตวัเขา้สู่ช่วงวยัสูงอายุอยา่งมีศกัยภาพ  เขา้ใจชีวิตส่งเสริมสุขภาพ ป้องกนัการเจ็บป่วยและดูแลตนเอง

เบื�องตน้ได ้เขา้ถึงขอ้มูลข่าวสาร ทนัต่อความเปลี�ยนแปลงของโลก ปรับตวัอยูใ่นสังคมอยา่งมีความสุข 

 

 

 

 

 

� 



3. จุดมุ่งหมาย  

 เพื�อใหผู้สู้งอายมีุความรู้ ความเขา้ใจ ในการเตรียมตวัเขา้สู่ช่วงวยัสูงอายอุยา่งมีคุณค่า  เพื�อส่งเสริม

สุขภาพป้องกนัการเจบ็ป่วย  และดูแลตนเองเบื�องตน้  เขา้ถึงข่าวสารและสื�อต่าง ๆได ้สามารถปรับตวัทนัต่อ

ความเปลี�ยนแปลงของโลก และดาํรงชีวติอยา่งมีความสุข 
 
 

จุดประสงค์ปลายทาง 

  ผูสู้งอายไุดเ้รียนรู้ตลอดชีวิต เพื�อใหด้าํรงชีวติอยา่งมีความสุข 
 

จุดประสงค์นําทางผูเ้รียนสามารถ 

  1. เตรียมตวัเขา้สู่ช่วงวยัผูสู้งอายไุดอ้ยา่งเหมาะสม 

  2. ตระหนกัถึงคุณค่าและศกัดิ� ศรีของผูสู้งอายุ 

  3. เขา้ใจชีวติและปรับตวัอยูใ่นสังคมอยา่งมีความสุข 

  4. ส่งเสริมสุขภาพ ป้องกนัการเจบ็ป่วย และดูแลตนเองเบื�องตน้ได ้

  5. เขา้ถึงขอ้มูลข่าวสารจากสื�อต่าง ๆได ้

  6. เขา้ถึงระบบคุม้ครองทางสังคมและหลกัประกนัคุณภาพ 
 

4. คุณสมบัติของผู้เรียน 

 1. อาย ุ 55  ปี ขึ�นไป 

 2. เป็นผูที้�สามารถช่วยเหลือตนเองได ้

 3. มีจิตอาสา ยนิดีช่วยเหลือกิจกรรมในชุมชน 
 

5. วธีิเรียนและข้อกาํหนดการเรียน 

 วธีิเรียน 

 5.1 ภาคทฤษฎี   

  1) บรรยาย/อภิปราย 

  2) ฝึกปฏิบติั 

  3) ศึกษาดูงาน 

 5.2 ภาคปฏิบติั 

  1) ฝึกปฏิบติั 

  2) ศึกษาดูงาน 

  �) อบรม 

  �) การสัมมนา 

� 

 



ข้อกาํหนดการเรียน 

  1. ผูเ้รียน เรียนทั�งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบติั เนน้การจดัการเรียนการสอนโดยผูเ้รียนเป็น

สาํคญั ใชกิ้จกรรมนาํเนื�อหา 

  2) ผูเ้รียนมีเวลาเรียนทั�งภาคทฤษฎีและปฏิบติัร้อยละ  80 ของเวลาเรียนทั�งหมด ตามหลกัสูตร

กาํหนด 

  3) ผูเ้รียนฝึกปฏิบติัและมีชิ�นงานตามที�กาํหนด 
 

6. โครงสร้างหลกัสูตร 

  รายวชิาที� 1  การดูแลสุขภาพที�จาํเป็นของผูสู้งอาย ุ  27  ชั�วโมง 

  รายวชิาที� 2  นนัทนาการและการใชเ้วลาวา่งใหเ้ป็นประโยชนส์าํหรับผูสู้งอาย ุ 

         39   ชั�วโมง 

  รายวชิาที� 3  การพฒันาจิตสาํหรับผูสู้งอาย ุ   39   ชั�วโมง 

  รายวชิาที� 4  การใชชี้วติอยา่งมีความสุขของผูสู้งอาย ุ 24  ชั�วโมง 

  รายวชิาที� 5  เทคโนโลยกีารสื�อสารสาํหรับผูสู้งอาย ุ  15  ชั�วโมง 

 

7. รายละเอยีดหลกัสูตร   (ตารางดงัแนบ) 
 

8. การวดัผลและประเมินผล 

 วธีิการวดัผลและประเมินผล  

�. สังเกต 

�. ตรวจผลงาน 

�. ซกัถาม 
 

�. เครื�องมือการวดัผลและประเมินผล 

�. ใบงาน 

�. แบบสังเกตพฤติกรรมของผูเ้รียน 

�. แบบแสดงความคาดหวงัก่อนเรียน-หลงัเรียน 
 

10. ประโยชน์ที�คาดว่าจะได้รับ 

 1. ผูสู้งอายไุดพ้ฒันาความรู้ ทกัษะ ฝึกสมอง และเรียนรู้ร่วมกนัอยา่งมีความสุข 

�. ผูสู้งอายนุาํความรู้ไปปรับใชใ้นชีวติประจาํวนัและอยูใ่นสังคมอยา่งมีความสุข 

�. ผูเ้รียนเห็นคุณค่าของตนเองและทาํประโยชน์ใหก้บัสังคมได ้

 

� 

 



รายละเอยีดเนื�อหา  เวลา ของแต่ละรายวชิา 
 

รายวชิาที�  1การดูแลสุขภาพที�จาํเป็นของผูสู้งอาย ุ  ��   ชั�วโมง 

คาํอธิบาย แนวคิดการดูแลสุขภาพผูสู้งอายุแบบองค์รวมโดยเน้นให้ตระหนกัในการส่งเสริมสุขภาพป้องกนั

การเจบ็ป่วยและการดูแลตนเองเบื�องตน้ ให้ครอบคลุมทั�งการเปลี�ยนแปลงทางดา้นร่างกาย  จิตใจ สังคม และ

จิตวญิญาณ 

เนื�อหา   ทฤษฎี  9 ชั�วโมง ปฏิบติั  18  ชั�วโมง 

 1. สถานการณ์ของผูสู้งอายไุทย /แนวคิดเกี�ยวกบัผูสู้งอาย/ุสวสัดิการ กฎหมายที�เกี�ยวขอ้งกบัผูสู้งอายุ

         ทฤษฎี  3 ปฏิบติั  - 

 2. การเปลี�ยนแปลงทางดา้นร่างกาย  จิตใจและสังคม  ทฤษฎี  2 ปฏิบติั  � 

 3. การส่งเสริมและป้องกนัปัญหาสุขภาพของผูสู้งอาย ุ  ทฤษฎี  2 ปฏิบติั  7 

 4. ปัญหาสุขภาพที�พบบ่อยในผูสู้งอายแุละการดูแลตนเองเบื�องตน้ ทฤษฎี  2 ปฏิบติั  7 

 

รายวชิาที�  2นนัทนาการและการใชเ้วลาวา่งสาํหรับผูสู้งอาย ุ   39   ชั�วโมง 

คําอธิบาย   การดูแลผูสู้งอายุดว้ยสาระบนัเทิง และใชเ้วลาวา่งดา้นอื�น ๆ  ใหเ้กิดประโยชน์  ทาํใหเ้กิดการผอ่น

คลาย  เกิดความสุขทางใจ  ร่วมกิจกรรมกลุ่ม เขา้สังคมไดอ้ยา่งมีความสุข 

เนื�อหา   ทฤษฎี  5   ชั�วโมง ปฏิบติั    34  ชั�วโมง 

 1. สาระบนัเทิง (ลีลาศ)      ทฤษฎี  1 ปฏิบติั  8 

 2. การออกกาํลงักายประกอบดนตรีและอุปกรณ์   ทฤษฎี  1 ปฏิบติั  8 

 3. กิจกรรมยามวา่ง      ทฤษฎี  3 ปฏิบติั  18 

  - การปลูกผกัในครัวเรือน   

  - การทาํงานประดิษฐ ์   

 

รายวชิาที� 3 การพฒันาจิตสาํหรับผูสู้งอาย ุ   39  ชั�วโมง 

คําอธิบาย   การส่งเสริมใหผู้สู้งอายมีุความรู้  ความเขา้ใจ และฝึกปฏิบติั ตามแนวทางความเชื�อ ศาสนาและ

วฒันธรรมไทย เพื�อพฒันาความคิดเกิดความมั�นคงทางจิตใจและสุขภาวะทางจิต 

เนื�อหา   ทฤษฎี  10   ชั�วโมง ปฏิบติั  29  ชั�วโมง 

 1. การผอ่นคลายคลื�นสมองดว้ยการฝึกคิดบวก   ทฤษฎี  2 ปฏิบติั  4 

 2. การปฏิบติัพิธีกรรมทางศาสนา     ทฤษฎี  1 ปฏิบติั  2 

 3. การภาวนาจิต/สมาธิเพื�อการเยยีวยา    ทฤษฎี  2 ปฏิบติั  7 

 4. โยคะ        ทฤษฎี  � ปฏิบติั  7 

5 

 



 5. ไทเก็ก       ทฤษฎี   � ปฏิบติั  � 

 �. การดูแลระยะสุดทา้ยของชีวติ     ทฤษฎี   � ปฏิบติั  � 

 

รายวชิาที� 4  การใชชี้วติอยา่งมีความสุขสาํหรับผูสู้งอาย ุ   24  ชั�วโมง 

คําอธิบาย   ส่งเสริมใหผู้สู้งอายไุดมี้โอกาสศึกษาเรียนรู้แหล่งวฒันธรรมและสิ�งแวดลอ้ม ช่วยใหเ้กิดพลงัของ

ชีวติ ดาํรงตนอยา่งมีคุณค่าและทาํกิจกรรมใหเ้กิดประโยชน์แก่สังคม 
 

เนื�อหา   ทฤษฎี   5    ชั�วโมง ปฏิบติั   19   ชั�วโมง 

 1. วฒันธรรมกบัความสุขของชีวติ (การท่องเที�ยวเชิงวฒันธรรม) ทฤษฎี  1 ปฏิบติั  5 

 2. สิ�งแวดลอ้มกบัความสุขของชีวติ (การท่องเที�ยวเชิงสิ�งแวดลอ้ม) ทฤษฎี  1 ปฏิบติั  5 

 3. การเสริมสร้างพลงัอาํนาจใหผู้สู้งอาย ุ/กระบวนการจิตปัญญา/ 

    สุนทรีสนทนา       ทฤษฎี  2 ปฏิบติั  4 

 4.การบาํเพญ็ประโยชน์แก่สังคม     ทฤษฎี  - ปฏิบติั  3 

 5. การใชชี้วติในบั�นปลายอยา่งมีคุณค่า    ทฤษฎี  1 ปฏิบติั  2 

 

รายวชิาที�  5 เทคโนโลยแีละการสื�อสารสาํหรับผูสู้งอาย ุ   15  ชั�วโมง 

คําอธิบาย   การศึกษาเรียนรู้ตลอดชีวติดว้ยการเลือกใชเ้ทคโนโลยแีละการสื�อสารอยา่งเหมาะสม  ช่วยให้

ผูสู้งอายเุขา้ถึงขอ้มูลข่าวสาร ปรับตวัอยูใ่นสังคมที�มีการเปลี�ยนแปลงไดอ้ยา่งมีความสุข 

เนื�อหา   ทฤษฎี   4    ชั�วโมง ปฏิบติั   11   ชั�วโมง 

 1.การใชค้อมพิวเตอร์เพื�อการสื�อสาร    ทฤษฎี  2 ปฏิบติั  7 

 2.การใชโ้ทรศพัทเ์คลื�อนที�ระบบสมาร์ทโฟน (Smart Phone)  ทฤษฎี  2 ปฏิบติั  4 

 

 

 

 

 

 

 

� 
 



 

 

รายวชิาที�  �   เรื�อง  การดูแลสุขภาพที�จําเป็นของผู้สูงอาย ุ  จํานวน  ��  ชั�วโมง 
 

 

จุดประสงค์ 

 

เนื�อหา 

 

กจิกรรม 

 

สื�อ / อุปกรณ์ 

 

การประเมินผล 

จํานวนชั�วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 

-  บอกสถานการณ์

ผูสู้งอายขุองประเทศไทย

ในปัจจุบนัได ้

-  อธิบายเกี�ยวกบัสถานะ

สุขภาพของผูสู้งอายแุละ

ความจาํเป็นในการดูแล

ผูสู้งอายไุด ้

-  อธิบายถึงแนวคิด

เกี�ยวกบัผูสู้งอายไุด ้

 

�.สถานการณ์ของผู้สูงอายุไทย/

แนวคิด/สวสัดิการ กฎหมายที�

เกี�ยวข้องกบัผู้สูงอายุ 

�.� สถานการณ์ของผูสู้งอายุไทย

ในปัจจุบนั 

- สถานะสุขภาพผูสู้งอายแุละ

ความจาํเป็นในการดูแลผูสู้งอาย ุ

�.� แนวคิดเกี�ยวกบัผูสู้งอาย ุ

- แนวคิดเกี�ยวกบัผูสู้งอายุ 

 

- วทิยากรนาํเขา้สู่บทเรียนเกี�ยวกบั

สถานการณ์ผูสู้งอาย ุ

- ผูสู้งอายชุมสื�อวดิีทศัน์  เกี�ยวกบั

สถานะสุขภาพของผูสู้งอาย ุ

- ผูสู้งอายรุ่วมแสดงความคิดเห็น 

- ผูสู้งอายแุละวทิยากรร่วมกนัสรุป

เนื�อหา 

- วิทยากรนาํเขา้สู่บทเรียนโดยให้

ผูสู้งอายุแสดงความคิดเห็นและ

ความรู้สึกเกี�ยวกบัความสูงอาย ุ

 

 

 

- เอกสารประกอบการ

บรรยาย 

- บทความ และแผนภูมิ 

- Power  point    

- วดิีทศัน์ 

- แบบบนัทึกการเรียนรู้ 

 

 

 

 

- สังเกต

พฤติกรรมการมี

ส่วนร่วมในการ

แสดงความ

คิดเห็น 

3 - 

� 



 

การดูแลสุขภาพที�จําเป็นของผู้สูงอาย ุ (ต่อ) 
 

 

จุดประสงค์ 

 

เนื�อหา 

 

กจิกรรม 

 

สื�อ / อุปกรณ์ 

 

การประเมินผล 

จํานวนชั�วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 

-  อธิบายเกี�ยวกบัสิทธิ

ของผูสู้งอายตุาม

รัฐธรรมนูญแห่ง

ราชอาณาจกัรไทย  พ.ศ. 

����  ได ้

-  อธิบายเกี�ยวกบั

พระราชบญัญติัผูสู้งอาย ุ

พ.ศ. ����  ได ้

-  อธิบายเกี�ยวกบั

กฏหมายแรงงานที�

เกี�ยวขอ้งกบัผูสู้งอายไุด ้

 

�.� สวสัดิการ  และกฏหมายที�

เกี�ยวขอ้งกบัผูสู้งอายุ 

- สิทธิของผูสู้งอายตุาม

รัฐธรรมนูญแห่งราชอาณาจกัร

ไทย พ.ศ. ���� 

- พระราชบญัญติัผูสู้งอาย ุ พ.ศ. 

���� 

- กฎหมายแรงงานที�เกี�ยวขอ้งกบั

ผูสู้งอาย ุ

 

- วทิยากรนาํเขา้สู่บทเรียนโดยให้

ผูสู้งอายแุสดงความคิดเห็น

เกี�ยวกบัสิทธิของผูสู้งอาย ุ

- วทิยากรบรรยาย เกี�ยวกบั

สวสัดิการ และกฏหมายที�

เกี�ยวขอ้งกบัผูสู้งอาย ุ

-  แบ่งกลุ่มระดมสมองหวัขอ้

สวสัดิการของรัฐที�ผูสู้งอายุ

ตอ้งการในสถานการณ์ปัจจุบนั 

- นาํเสนอผลงานกลุ่ม 

- ผูสู้งอายแุละวทิยากรร่วมกนัสรุป

เนื�อหา 

 

 

- เอกสารประกอบการ

บรรยาย 

- Powerpoint 

- กรณีศึกษา 

- กระดาษปรู๊ฟ 

-  ปากกาเคมี 

 

�. การสังเกต 

- พฤติกรรม 

- การมีส่วนร่วม 

- การแสดงความ

คิดเห็น 

2. ผลงานกลุ่ม 

  

� 

 



การดูแลสุขภาพที�จําเป็นของผู้สูงอาย ุ (ต่อ) 
 

 

จุดประสงค์ 

 

เนื�อหา 

 

กจิกรรม 

 

สื�อ / อุปกรณ์ 

 

การประเมินผล 

จํานวนชั�วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 

 

 

 

- บอกการเปลี�ยนแปลง

ของผูสู้งอายดุา้นร่างกาย

ได ้

-  อธิบายการ

เปลี�ยนแปลงของ

ผูสู้งอายดุา้นจิตใจได ้

-  อธิบายการ

เปลี�ยนแปลงของ

ผูสู้งอายดุา้นสังคมได ้

-  ฝึกปฏิบติัการตรวจ

ร่างกายเบื�องตน้ 

�. การเปลี�ยนแปลงทางด้าน

ร่างกาย  จิตใจ  และสังคมของ

ผู้สูงอายุ 

�.� การเปลี�ยนแปลงของ

ผูสู้งอายดุา้นร่างกาย 

�.�  การเปลี�ยนแปลงของ

ผูสู้งอายดุา้นจิตใจ 

�.� การเปลี�ยนแปลงของ

ผูสู้งอายดุา้นสังคม 

�.�  การประเมินภาวะสุขภาพ

โดยการตรวจร่างกายเบื�องตน้ 

- วทิยากรนาํเขา้สู่บทเรียน โดยใหผู้สู้งอายุ

บอกการเปลี�ยนแปลงดา้นร่างกาย  จิตใจ  

และสังคม 

- วทิยากรบรรยาย เกี�ยวกบัการ

เปลี�ยนแปลงดา้นร่างกาย จิตใจ และสังคม

ของผูสู้งอายุ 

 

- ผูสู้งอายชุมวดิีทศัน์ เกี�ยวกบัการ

เปลี�ยนแปลงของผูสู้งอายุ 

- ผูสู้งอายรุ่วมอภิปราย  

- วทิยากรสาธิตการตรวจร่างกายเบื�องตน้ 

- ผูสู้งอายจุบัคู่ฝึกปฏิบติัการตรวจร่างกาย

เบื�องตน้ 

- ผูสู้งอายแุละวทิยากรร่วมกนัสรุปเนื�อหา 

 

 

 

- เอกสาร

ประกอบการ

บรรยาย 

- Powerpoint    

- วดิีทศัน์ 

 

 

-  อุปกรณ์ในการ

ตรวจร่างกาย  เช่น  

ปรอท  เครื�องวดั

ความดนัโลหิต 

เป็นตน้ 

การสังเกต 

- พฤติกรรม 

- การมีส่วน

ร่วม 

- การแสดง

ความคิดเห็น 

- การฝึกปฏิบติั 

 

� 4 

� 

 



 

การดูแลสุขภาพที�จําเป็นของผู้สูงอาย ุ (ต่อ) 
 

 

จุดประสงค์ 

 

เนื�อหา 

 

กจิกรรม 

 

สื�อ / อุปกรณ์ 

 

การประเมินผล 

จํานวนชั�วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 

 

 

-บอกหลกัการจดัอาหารและ

โภชนาการของผูสู้งอายไุด ้

- ฝึกปฏิบติัการจดัอาหาร

สาํหรับผูสู้งอายุ 

- อธิบายเกี�ยวกบัการพกัผอ่น

นอนหลบัในผูสู้งอายไุด ้

- อธิบายเกี�ยวกบัการออก

กาํลงักายที�เหมาะสมกบั

ผูสู้งอายไุด ้

- ฝึกปฏิบติัการออกกาํลงักาย

ที�เหมาะสมกบัผูสู้งอาย ุ

�. การส่งเสริมและป้องกัน

ปัญหาสุขภาพของผู้สูงอายุ 

�.� อาหารและโภชนาการ

ของผูสู้งอายุ 

 

 

 

 

 

 

 

 

- วทิยากรนาํเขา้สู่บทเรียน โดยใหผู้สู้งอายุ

เล่าประสบการณ์เกี�ยวกบัการส่งเสริม

สุขภาพ 

- วทิยากรบรรยายเกี�ยวกบัอาหารและ

โภชนาการของผูสู้งอาย ุ

- วทิยากรสาธิตการจดัอาหารสาํหรับ

ผูสู้งอาย ุ

- ผูสู้งอายฝึุกการจดัอาหารสาํหรับผูสู้งอายุ 

- ผูสู้งอายแุละวทิยากรร่วมกนัสรุปเนื�อหา 

 

- เอกสาร

ประกอบการ 

- Power point 

- อุปกรณ์การจดั

อาหาร 

 

 

 

 

 

 

 

 

�. การสังเกต 

- พฤติกรรม 

- การมีส่วน

ร่วม 

- การแสดง

ความคิดเห็น 

- การฝึกปฏิบติั 

�. ผลงานกลุ่ม 
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�� 

 

 



 

การดูแลสุขภาพที�จําเป็นของผู้สูงอาย ุ (ต่อ) 
 

 

จุดประสงค์ 

 

เนื�อหา 

 

กจิกรรม 

 

สื�อ / อุปกรณ์ 

 

การประเมินผล 

จํานวนชั�วโมง 

ทฤษฎ ี ปฏิบัต ิ

 

 

 

 

3.2  การออกกาํลงักายที�

เหมาะสมกบัผูสู้งอาย ุ

 

 

 

 

 

 

�.� การพกัผอ่นนอนหลบัใน

ผูสู้งอาย ุ

 

 

 

 

- วทิยากรนาํเขา้สู่บทเรียนและให้

ผูสู้งอายไุดบ้อกและแสดงท่าทางในการ

ออกกาํลงักายที�ปฏิบติับ่อยๆ 

- วทิยากรบรรยาย และสาธิตเกี�ยวกบั

การออกกาํลงักายที�เหมาะสมกบั

ผูสู้งอาย ุ

- ผูสู้งอายแุละวทิยากรร่วมกนัสรุป

เนื�อหา 

- ใหผู้สู้งอายรุ่วมแสดงความคิดเห็นถึง

ปัญหาและแนวทางในการพกัผอ่นนอน

หลบัของผูสู้งอายุ 

- วทิยากรบรรยายเกี�ยวกบัการพกัผอ่น

นอนหลบัในผูสู้งอาย ุ

- ผูสู้งอายแุละวทิยากรร่วมกนัสรุป

เนื�อหา 

- Powerpoint 

- กระดาษปรู๊ฟ 

- ปากกาเคมี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

�. การสังเกต 

- พฤติกรรม 

- การมีส่วนร่วม 

- การแสดงความ

คิดเห็น 

- การฝึกปฏิบติั 

�. ผลงานกลุ่ม 

 

1 5 

�� 



 

การดูแลสุขภาพที�จําเป็นของผู้สูงอาย ุ (ต่อ) 
 

 

จุดประสงค์ 

 

เนื�อหา 

 

กจิกรรม 

 

สื�อ / อุปกรณ์ 

 

การประเมินผล 

จํานวนชั�วโมง 

ทฤษฎ ี ปฏิบัต ิ

- อธิบายเกี�ยวกบัปัญหา

สุขภาพที�พบบ่อยใน

ผูสู้งอายแุละการดูแลตนเอง

เบื�องตน้ได ้

- ฝึกปฏิบติัการดูแลตนเอง

เบื�องตน้ได ้

 

 

4.  ปัญหาสุขภาพที�พบบ่อย

ในผู้สูงอายุและการดูแล

ตนเองเบื�องต้น 

4.� ปัญหาที�สุขภาพและโรค

ต่างที�พบบ่อยในผูสู้งอาย ุ

- โรคปัสสาวะเล็ด 

- โรคขอ้เข่าเสื�อม 

- โรคความดนัโลหิตสูง 

- โรคเบาหวาน 

- โรคหวัใจ 

 - โรคปอดอุดกั�นเรื� อรัง 

- โรคตอ้กระจก 

 

- วทิยากรนาํเขา้สู่บทเรียน โดยให้

ผูสู้งอายเุล่าประสบการณ์เกี�ยวกบั

ปัญหาสุขภาพและการดูแลตนเอง

เบื�องตน้ 

- วทิยากรบรรยาย / เกี�ยวกบัปัญหา

สุขภาพที�พบบ่อยและการดูแลตนเอง

เบื�องตน้ 

- ผูสู้งอายชุมวดิีทศัน์    

- วทิยากรสาธิตการดูแลตนเอง

เบื�องตน้   

- ผูสู้งอายฝึุกปฏิบติัการดูแลตนเอง

เบื�องตน้ 

- ผูสู้งอายแุละวทิยากรร่วมกนัสรุป

เนื�อหา 

- เอกสารประกอบการ

บรรยาย 

- Powerpoint 

 

 

 

 

- วดิีทศัน์ 

- อุปกรณ์สาํหรับการ

ฝึกดูแลตนเองเบื�องตน้  

 

 

 

 

การสังเกต 

- พฤติกรรม 

- การมีส่วนร่วม 

- การแสดงความ

คิดเห็น 

- การฝึกปฏิบติั 

 

 

� � 

 

�� 



 

การดูแลสุขภาพที�จําเป็นของผู้สูงอาย ุ (ต่อ) 
 

 

จุดประสงค์ 

 

เนื�อหา 

 

กจิกรรม 

 

สื�อ / อุปกรณ์ 

 

การประเมินผล 

จํานวนชั�วโมง 

ทฤษฎ ี ปฏิบัต ิ

-  อธิบายเกี�ยวกบัการปฐม

พยาบาลเบื�องตน้ได ้

-  ฝึกปฏิบติัการปฐม

พยาบาลเบื�องตน้ได ้

 

 

 

 

�.� การปฐมพยาบาลเบื�องตน้ 

- เป็นลม 

- หา้มเลือด 

- ขอ้เทา้แพลง 

- กระดูกหกั 

- สิ�งแปลกปลอมเขา้ตา 

- สารพิษ 

- วทิยากรนาํเขา้สู่บทเรียน โดยให้

ผูเ้รียนเล่าประสบการณ์เกี�ยวกบัการ

ปฐมพยาบาล 

- วทิยากรบรรยาย เกี�ยวกบัการปฐม

พยาบาลเบื�องตน้ 

 

- ผูสู้งอายชุมวดิีทศัน์ 

- วทิยากรสาธิตการการปฐมพยาบาล

เบื�องตน้ 

- ผูสู้งอายฝึุกปฏิบติัการปฐมพยาบาล

เบื�องตน้ 

- ผูสู้งอายแุละวทิยากรร่วมกนัสรุป

เนื�อหา 

 

 

 

 

- เอกสารประกอบการ

บรรยาย 

- Powerpoint 

- วดิีทศัน์ 

- อุปกรณ์สาํหรับการ

ฝึกดูแลตนเองเบื�องตน้ 

 

 

 

 

การสังเกต 

- พฤติกรรม 

- การมีส่วนร่วม 

- การแสดงความ

คิดเห็น 

- การฝึกปฏิบติั 

� � 

 

�� 



 
 

รายวชิาที� 2    การนันทนาการและการใช้เวลาว่างสําหรับผู้สูงอายุ    (  �� ชั�วโมง) 
 

 

จุดประสงค์ 

 

เนื�อหา 

 

กจิกรรม 

 

สื�อ/อุปกรณ์ 

 

การประเมินผล 

จํานวนชั�วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 

1.เพื�อใหผู้สู้งอายมีุสุขภาพ 

ดีทั�งดา้นร่างกาย จิตใจและ

อารมณ์ 

2.เพื�อใหผู้สู้งอายมีุกิจกรรม

สัมพนัธ์และเขา้ร่วม

กิจกรรมทางสังคมได ้

3. เพื�อใหผู้สู้งอายใุชเ้วลา

วา่งใหเ้กิดประโยชน์ 

 

1. สาระบันเทงิ 

    1.1 การลีลาศ 

      1.1.1 ประวติัและ

ประโยชน์ของการลีลาศ 

      1.1.2 การลีลาศจงัหวะ

พื�นฐาน 

 

 

 

 

 

 

 

 

- วทิยากรนาํเขา้สู่บทเรียนให้ผูสู้งอายุ

ไดพ้ดู หรือสะทอ้นถึงคุณค่า และ

ประโยชน์ของการลีลาศ 

- วทิยากรสรุปเสริมและบรรยาย

เพิ�มเติม 

- ผูสู้งอายชุมวดีีทศัน์ การลีลาศจงัหวะ

พื�นฐาน 

- ผูสู้งอายชุมวทิยากรสาธิตการลีลาศ

จงัหวะพื�นฐาน 

- ผูสู้งอายฝึุกลีลาศตามวทิยากร 

- ผูสู้งอายแุยกกลุ่มฝึกปฏิบติัดว้ย

ตนเอง 

- ผูสู้งอายจุบัคู่ฝึกปฏิบติัลีลาศ 

-  เอกสาร

ประกอบการบรรยาย 

- วซีีดี/ดีวีดี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การสังเกต 

  - ความสนใจ 

  - การเขา้กลุ่ม 

  - การปฏิบติั 

  - การมีส่วนร่วม 

 

 

 

 

 

 

 

 

� 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

� 

�� 



 

การนันทนาการและการใช้เวลาว่างสําหรับผู้สูงอายุ    (  ต่อ) 

 

 

จุดประสงค์ 

 

เนื�อหา 

 

กจิกรรม 

 

สื�อ/อุปกรณ์ 

 

การประเมินผล 

จํานวนชั�วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัต ิ

 �.� การออกกาํลงักายประกอบ 

ดนตรีและอุปกรณ์ 

 

 

- วทิยากรนาํเขา้สู่บทเรียนและให้

ผูสู้งอายเุล่าเรื�องการออกกาํลงักาย

ที�ปฏิบติัในชีวติประจาํวนั 

- ผูสู้งอายชุมวดีีโอ การการออก

กาํลงักายประกอบดนตรีและ

อุปกรณ์ 

- ผูสู้งอายชุมครูสาธิต 

- ผูสู้งอายฝึุกปฏิบติัตามครู 

- ผูสู้งอายแุยกกลุ่มฝึกปฏิบติัดว้ย

ตนเอง 

- ผูสู้งอายรุวมกลุ่มออกกาํลงักาย 

 

 

- ใบความรู้ 

-เครื�องเล่นวซีีดี 

-แผน่ซีดีการออก

กาํลงักาย 

- อุปกรณ์การออก 

กาํลงักาย 

 

 

 

 

 

 

สังเกตพฤติกรรม 

  - ความสนใจ 

  - การเขา้กลุ่ม 

  - การปฏิบติั 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

� 

 

�� 



 

การนันทนาการและการใช้เวลาว่างสําหรับผู้สูงอายุ    ( ต่อ) 

 

จุดประสงค์ 
 

เนื�อหา 
 

กจิกรรม 
 

สื�อ/อุปกรณ์ 
 

การประเมินผล 
จํานวนชั�วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัต ิ

 3. กจิกรรมยามว่าง 

       3.1 การปลูกผกัในครัวเรือน

เพื�อการบริโภค เช่น การปลูกผกั

สวนครัว   การเพาะถั�วงอก

คอนโด  การเพาะเห็ดในตะกร้า 

การปลูกผกัไฮโดรโพนิค  การ

ปลูกผกัสวนครัวในกระถาง เป็น

ตน้ 

             �) ความรู้เบื�องตน้ 

             �) การเตรียมวสัดุ

อุปกรณ์ 

             �) ขั�นตอนการปลูก 

             �) การดูแลรักษา 

 

-  ผูสู้งอายศึุกษาเอกสารและฟัง

วทิยากรบรรยาย 

- ผูสู้งอายชุมวทิยากรสาธิต 

- .ผูสู้งอายฝึุกปฏิบติั 

-  ผูสู้งอายแุละวทิยากรร่วมกนั

อภิปรายผลงาน 

 

 

 

 

 

- เอกสาร

ประกอบการ

บรรยาย 

- อุปกรณ์สาธิต

และ 

ฝึกปฏิบติั 

 

 

�.สังเกตพฤติกรรม 

  - ความสนใจ 

  - การเขา้กลุ่ม 

  - การปฏิบติั 

�. ผลงาน 

 

 

 

 

 

 

� 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

�� 

 

 

�� 



 

 

การนันทนาการและการใช้เวลาว่างสําหรับผู้สูงอายุ    ( ต่อ) 

 

จุดประสงค์ 

 

เนื�อหา 

 

กจิกรรม 

 

สื�อ/อุปกรณ์ 

 

การประเมินผล 

จํานวนชั�วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัต ิ

        3.2 งานประดิษฐ ์เช่น การ

สานตะกร้า  การสานกระเป๋า  

การจดัดอกไม ้การทาํ

ผลิตภณัฑโ์ปรยทาน เป็นตน้ 

           1) ความรู้เบื�องตน้ 

           2) วสัดุอุปกรณ์และการ

เตรียม 

          3) ขั�นตอนการปฏิบติั 

 

-  ผูสู้งอายศึุกษาเอกสารและฟัง

วทิยากรบรรยายเรื�องการ

ทาํงานประดิษฐ ์

- ผูสู้งอายชุมชิ�นงานตวัอยา่ง 

และวทิยากรสาธิต 

- ผูสู้งอายฝึุกปฏิบติั 

-  ผูสู้งอายแุละวทิยากรร่วมกนั

อภิปรายผลงาน 

  

 

- เอกสาร

ประกอบการบรรยาย 

-  ชิ�นงานตวัอยา่ง 

- อุปกรณ์ฝึกงาน

ประดิษฐ์  

 

 

 

 

 

 

 

1.สังเกต 

  - ความสนใจ 

  - การเขา้กลุ่ม 

  - การปฏิบติั 

2. ผลงาน 

 

 

 

 

 

� 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

� 

 

 

�� 



 

 

รายวชิาที�  �  เรื�อง  การพฒันาจิตสําหรับผู้สูงอายุ  จํานวน  �� ชั�วโมง 

 

 

จุดประสงค์ 

 

เนื�อหา 

 

กจิกรรม 

 

สื�อ / อุปกรณ์ 

 

การประเมินผล 

จํานวนชั�วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัต ิ

 

-  บอกแนวคิด

เกี�ยวกบัการคิดบวก 

- อธิบาย

ความสัมพนัธ์ของ

คลื�นสมองกบัการคิด

บวก 

- ฝึกปฏิบติัการผอ่น

คลายเพื�อใหค้ลื�น

สมองตํ�า 

 

 

 

1.  การผ่อนคลายคลื�นสมอง

ด้วยการฝึกคิดบวก 

�.� แนวคิดของการคิดบวก 

(Positive thinking) 

�.� ความสัมพนัธ์ของคลื�น

สมองกบัการคิดบวก 

�.� คิดบวกไดทุ้กขณะที�เกิด

ปัญหา 

- วทิยากรนาํเขา้สู่บทเรียน โดย

ชมวดิีทศัน์การเปลี�ยนแปลง

ของคลื�นสมองในภาวะที�จิตใจ

สงบ เยอืกเยน็ 

 - ใหผู้สู้งอายรุ่วมแสดงความ

คิดเห็น 

- วทิยากรบรรยาย การ

เปลี�ยนแปลงของคลื�นสมองใน

ภาวะที�จิตใจสงบ เยอืกเยน็ 

- ผูสู้งอายชุมวดิีทศัน์ เกี�ยวกบั

ภาวะคลื�นสมองตํ�า  

- ใหผู้สู้งอายรุ่วมแสดงความ

คิดเห็น 

- เอกสารประกอบการ

บรรยาย 

- Powerpoint    

- วดีิทศัน์ 

 

 

 

 

 

�. การสังเกต 

  - ความสนใจ 

  - การเขา้กลุ่ม 

  - การปฏิบติั 

  - การมีส่วนร่วม 

�. สะทอ้นความ

คิดเห็นเกี�ยวกบั

การฝึกปฏิบติั 

2 4 

                      �� 



 

 

การพฒันาจิตสําหรับผู้สูงอายุ (ต่อ) 
 

 

จุดประสงค์ 
 

เนื�อหา 
 

กจิกรรม 
 

สื�อ / อุปกรณ์ 
 

การประเมินผล 
จํานวนชั�วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัต ิ

  - ฝึกปฏิบติัการผอ่นคลาย 

(relaxed) เพื�อใหค้ลื�นสมองตํ�า 

ดว้ยวธีิการ �)ปล่อยจิตใจให้

ล่องลอยไปตามเสียงเพลง �) 

การหายใจเขา้ลึกๆชา้ๆใหเ้ต็ม

ปอด �) การสั�งใหทุ้กส่วนของ

ร่างกายผอ่นคลาย และ�)  การ

ฝึกสมาธิ 

- ผูสู้งอาย ุและวทิยากรร่วมกนั

สรุปเนื�อหา 

 

 

 

    

 

��  



 

 

 

การพฒันาจิตสําหรับผู้สูงอายุ (ต่อ) 
 

 

จุดประสงค์ 

 

เนื�อหา 

 

กจิกรรม 

 

สื�อ / อุปกรณ์ 

 

การประเมินผล 

จํานวนชั�วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัต ิ

-  อธิบายเกี�ยวกบั

การปฏิบติัพิธีกรรม

ทางศาสนาในงาน

ต่างๆ 

 

 

 

 

 

�.  การปฏิบัติพธีิกรรมทาง

ศาสนา 

 

- วทิยากรนาํเขา้สู่บทเรียน โดย

ใหผู้สู้งอายเุล่าประสบการณ์

การเขา้ร่วมพิธีกรรมทาง

ศาสนา 

 

 

 

 

- เอกสารประกอบการ

บรรยาย 

- Powerpoint 

 

�. การสังเกต 

  - ความสนใจ 

  - การเขา้กลุ่ม 

  - การปฏิบติั 

  - การมีส่วนร่วม 

�. สะทอ้นความ

คิดเห็นเกี�ยวกบั

การฝึกปฏิบติั 

 

 

 

 

 

� � 
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การพฒันาจิตสําหรับผู้สูงอายุ (ต่อ) 
 

 

จุดประสงค์ 

 

เนื�อหา 

 

กจิกรรม 

 

สื�อ / อุปกรณ์ 

 

การประเมินผล 

จํานวนชั�วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 

- บอกหลกัการ

ภาวนาจิต/สมาธิเพื�อ

การเยยีวยา 

- ฝึกปฏิบติัการ

ภาวนาจิต/สมาธิเพื�อ

การเยยีวยา 

 

�. การภาวนาจิต/สมาธิเพื�อ

การเยยีวยา 

�.� หลกัการปฏิบติัสมาธิเพื�อ

การเยยีวยา 

�.� วธีิการปฏิบติัสมาธิเพื�อ

การเยยีวยา 

 

 

- วทิยากรนาํเขา้สู่บทเรียน โดย

ใหผู้สู้งอายเุล่าประสบการณ์

เกี�ยวกบัการภาวนาจิต/สมาธิเพื�อ

การเยยีวยา 

- วทิยากรบรรยาย 

- ใหผู้สู้งอายรุ่วมแสดงความ

คิดเห็น 

- สาธิตการปฏิบติัการภาวนาจิต/

สมาธิเพื�อการเยยีวยา 

- /ผูสู้งอายฝึุกปฏิบติัการภาวนา

จิต/สมาธิเพื�อการเยยีวยา 

  

- เอกสาร

ประกอบการ

บรรยาย 

- Powerpoint 

- วดิีทศัน์ 

 

 

�. การสังเกต 

  - ความสนใจ 

  - การปฏิบติั 

  - การมีส่วนร่วม 

�. สะทอ้นความ

คิดเห็นเกี�ยวกบัการฝึก

ปฏิบติั 

 

 

� � 

�� 



 

การพฒันาจิตสําหรับผู้สูงอายุ (ต่อ) 
 

 

จุดประสงค์ 

 

เนื�อหา 

 

กจิกรรม 

 

สื�อ / อุปกรณ์ 

 

การประเมินผล 

จํานวนชั�วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 

- อธิบายหลกัการฝึก

โยคะ 

-อธิบายความเชื�อมโยง

ระหวา่งสมาธิกบัการ

ฝึกโยคะ 

- บอกประโยชน์ของ

การฝึกโยคะ 

- ปฏิบติัการฝึกโยคะ 

 

 

 

 

 

�.  โยคะ 

     �.� หลกัการฝึกโยคะ 

     �.� สมาธิกบัการฝึก

โยคะในผูสู้งอาย ุ

     �.� วธีิการฝึกโยคะใน

ผูสู้งอาย ุ

     �.� ประโยชน์ของการ

ฝึกโยคะ 

 

- วทิยากรนาํเขา้สู่บทเรียน โดย

ใหผู้สู้งอายเุล่าประสบการณ์

เกี�ยวกบัการฝึกโยคะ 

- ชมวดิีทศัน์ เกี�ยวกบัการฝึก

โยคะ 

- วทิยากรสาธิต ประกอบการ

บรรยาย  

 

- ผูสู้งอายฝึุกปฏิบติัการ ฝึกโยคะ 

 

 

 

 

- วดิีทศัน์ 

- เอกสาร

ประกอบการ

บรรยาย 

- Powerpoint 

- อุปกรณ์สาํหรับ

การฝึกโยคะ 

 

 

 

�. การสังเกต 

  - ความสนใจ 

  - การปฏิบติั 

  - การมีส่วนร่วม 

�. สะทอ้นความ

คิดเห็นเกี�ยวกบัการฝึก

ปฏิบติั 

 

� � 

 

 

�� 



 

การพฒันาจิตสําหรับผู้สูงอายุ (ต่อ) 
 

 

จุดประสงค์ 

 

เนื�อหา 

 

กจิกรรม 

 

สื�อ / อุปกรณ์ 

 

การประเมินผล 

จํานวนชั�วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 

-  อธิบายเกี�ยวกบั

หลกัการฝึกไทเก็ก 

-  ฝึกปฏิบติัการฝึกไท

เก็ก 

 

 

 

 

�. ไทเกก็ 

    �.� หลกัการฝึกไทเก็ก 

    �.� สมาธิกบัการฝึกไท

เก็กในผูสู้งอาย ุ

    �.� วธีิการฝึกไทเก็กใน

ผูสู้งอาย ุ

     �.� ประโยชน์ของการ

ฝึกไทเก็กในผูสู้งอาย ุ

 

 

 

 

 

- วทิยากรนาํเขา้สู่บทเรียน โดย

ใหผู้สู้งอายเุล่าประสบการณ์

เกี�ยวกบัการฝึกไทเก็ก 

- ผูสู้งอายชุมวดิีทศัน์ เกี�ยวกบั

การฝึกไทเก็ก 

- วทิยากรสาธิต ประกอบการ

บรรยาย  

- ผูสู้งอายฝึุกปฏิบติัการ ฝึกไท

เก็ก 

 

 

 

 

- วดิีทศัน์ 

- เอกสาร

ประกอบการ

บรรยาย 

- Powerpoint 

- อุปกรณ์สาํหรับ

การฝึกโยคะ 

 

 

�. การสังเกต 

  - ความสนใจ 

  - การปฏิบติั 

  - การมีส่วนร่วม 

�. สะทอ้นความ

คิดเห็นเกี�ยวกบัการฝึก

ปฏิบติั 

 

� � 

 

 

�� 



การพฒันาจิตสําหรับผู้สูงอายุ (ต่อ) 
 

 

จุดประสงค์ 

 

เนื�อหา 

 

กจิกรรม 

 

สื�อ / อุปกรณ์ 

 

การประเมินผล 

จํานวนชั�วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 

-  อธิบายเกี�ยวกบั หลกั

ในการดูแลผูที้�กาํลงั

จากไป 

-  อธิบายเกี�ยวกบัความ

ตอ้งการและการ

ช่วยเหลือดา้นจิต

วญิญาณในผูป่้วยระยะ

สุดทา้ย 

-  บอกแนวทางการ

ปฏิบติัสาํหรับการ

ช่วยเหลือดา้นจิต

วญิญาณ 

- บอกแนวทางการ

ช่วยเหลือผูป่้วยระยะ

สุดทา้ยดว้ยวธีิ 

แบบพุทธ 

� การดูแลระยะสุดทา้ยของ

ชีวติ 

   �.� การพยาบาลผูป่้วย

สูงอายรุะยะสุดทา้ยใกลต้าย 

    �.� หลกัในการดูแลผูที้�

กาํลงัจากไป 

    �.� ความตอ้งการและการ

ช่วยเหลือดา้นจิตวิญญาณใน

ผูป่้วยระยะสุดทา้ย 

   �.� แนวทางการปฏิบติั

สาํหรับการช่วยเหลือดา้นจิต

วญิญาณ 

   �.� การช่วยเหลือผูป่้วย

ระยะสุดทา้ยดว้ยวธีิแบบพุทธ 

- วทิยากรนาํเขา้สู่บทเรียน โดยให้

ผูสู้งอายเุล่าประสบการณ์ของการ

ดูแลระยะสุดทา้ยของชีวติใน

ผูสู้งอาย ุ

- วทิยากรบรรยาย 

-  แบ่งกลุ่มระดมสมองหวัขอ้หลกั

ในการดูแลผูที้�กาํลงัจากไป (�.�-

�.�) 

- นาํเสนอผลงานกลุ่ม  

- ผูสู้งอายชุมวดิีทศัน์ การ

ช่วยเหลือผูป่้วยระยะสุดทา้ยดว้ย

วธีิแบบพุทธ (7.4-7.5) 

 -  ฝึกการภาวนา “ ตายก่อนตาย” 

 -  ผูสู้งอายรุ่วมแสดงความคิดเห็น 

- ผูสู้งอาย ุและวทิยากรร่วมกนั

สรุปเนื�อหา 

- เอกสาร

ประกอบการบรรยาย 

- Powerpoint    

- วดิีทศัน์ 

-  กระดาษปรู๊ฟ 

-  ปากกาเคมี 

 

 

 

 

�. การสังเกต 

  - ความสนใจ 

  - การปฏิบติั 

  - การมีส่วนร่วม 

�. สะทอ้นความ

คิดเห็นเกี�ยวกบั

การฝึกปฏิบติั 

 

� � 

�� 



 

 รายวชิาที� �   การใช้ชีวติอย่างมคีวามสุขสําหรับผู้สูงอายุ   จํานวน ��  ชั�วโมง   
 

จุดประสงค์ เนื�อหา กจิกรรม สื�อ/อุปกรณ์ ประเมินผล จํานวนชั�วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 

 

 

 

�. เพื�อใหผู้สู้งอายมีุ

ความรู้ในการสร้าง

ความสุขของชีวติจาก

การท่องเที�ยว 

�.เพื�อส่งเสริมให้

ผูสู้งอายไุดท้ราบถึง

แหล่งเรียนรู้ทาง

ศิลปวฒันธรรม ภูมิ

ปัญญาทอ้งถิ�น 

เอกลกัษณ์ของเมือง

สงขลา 

�. วฒันธรรมกบั

ความสุขของชีวติ 

(การท่องเที�ยวเชิง

วฒันธรรม) 

�. การสร้างความสุข

ดว้ยการท่องเที�ยว 

�.� การสร้างความสุข

ดว้ยการท่องเที�ยว 

 

 

 

 

�.� แหล่งท่องเที�ยวใน

สงขลา การท่องเที�ยว  

 

 

 

- วทิยากรนาํเขา้สู่บทเรียน โดยให้

ผูสู้งอายเุล่าประสบการณ์ที�ประทบัใจ

ในการท่องเที�ยว 

- วทิยากรบรรยาย เกี�ยวกบัการสร้าง

ความสุขโดยการท่องเที�ยว 

- การเตรียมความพร้อม 

- จดักลุ่มผูสู้งอายตุามความเหมาะสม

ในการท่องเที�ยวและใหท้าํกิจกรรม

ร่วมกนั 

 

- การศึกษาดูงานการท่องเที�ยวใน  

 

 

 

- powerpoint 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

�. การประเมิน

ความสุข 

2. สังเกตการมี

ส่วนร่วม 

�. ผลงาน 

� � 

 

�� 



 

การใช้ชีวติอย่างมคีวามสุขสําหรับผู้สูงอาย ุ  (ต่อ) 
 

 

จุดประสงค์ 
 

เนื�อหา 
 

กจิกรรม 
 

สื�อ/อุปกรณ์ 
 

ประเมินผล 
จํานวนชั�วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 

 

 

 

 

 

 

 

�.เพื�อใหผู้สู้งอายไุด้

สะทอ้นความคิด

เกี�ยวกบัความสุขที�

ไดรั้บจากการ

ท่องเที�ยวเชิง

สิ�งแวดลอ้ม 

ทางศิลปวฒันธรรม 

ภูมิปัญญาทอ้งถิ�น และ

ความเป็นเอกลกัษณ์ของ

เมืองสงขลา 

 

 

 

�.� สิ�งแวดลอ้มกบั

ความสุขของชีวติ 

 

รูปแบบการท่องเที�ยวเชิงพหุวฒันธรรม 

ในพื�นที�จงัหวดัสงขลา 

- บนัทึกความทรงจาํในการท่องเที�ยว 

 

 

 

 

- สะทอ้นความคิด และความสุขที�ได้

จากการท่องเที�ยว 

-จดันิทรรศการแสดงความประทบัใจ

โดยใชภ้าพถ่าย 

- สถานที�ท่องเที�ยว 

ในจงัหวดัสงขลา 

-สมุดบนัทึกความ

ทรงจาํ 

-ภาพถ่ายที�

ประทบัใจ 

 

-ภาพถ่ายที�

ประทบัใจ 

   

 

 

�� 



 

 

การใช้ชีวติอย่างมคีวามสุขสําหรับผู้สูงอายุ  (ต่อ) 
 

 

จุดประสงค์ 

 

เนื�อหา 

 

กจิกรรม 

 

สื�อ/อุปกรณ์ 

 

ประเมินผล 

จํานวนชั�วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 

 

 

 

�. เพื�อใหผู้สู้งอายมีุ

ความรู้ในการสร้าง

ความสุขของชีวติจาก

การท่องเที�ยว 

�.เพื�อส่งเสริมให้

ผูสู้งอายไุดท้ราบถึง 

แหล่งเรียนรู้เชิง

สิ�งแวดลอ้ม 

�. สิ�งแวดล้อมกบั

ความสุขของชีวติ 

(การท่องเที�ยวเชิง

สิ�งแวดล้อม) 

�.� การสร้างความสุข

ดว้ยการท่องเที�ยว 

 

 

 

 

 

 

 

 

- วทิยากรนาํเขา้สู่บทเรียน โดยให้

ผูสู้งอายเุล่าประสบการณ์ที�ประทบัใจ

ในการท่องเที�ยว 

-. วทิยากรบรรยาย เกี�ยวกบัการสร้าง

ความสุขโดยการท่องเที�ยว 

- เตรียมความพร้อม 

- จดักลุ่มผูสู้งอายตุามความเหมาะสม

ในการท่องเที�ยวและใหท้าํกิจกรรม

ร่วมกนั 

 

 

 

- powerpoint 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

�. การประเมิน

ความสุข 

2. สังเกตการมี

ส่วนร่วม 

�. ผลงาน 

� � 

 

�� 



 

การใช้ชีวติอย่างมคีวามสุขสําหรับผู้สูงอายุ  (ต่อ) 
 

 

จุดประสงค์ 
 

เนื�อหา 
 

กจิกรรม 
 

สื�อ/อุปกรณ์ 
 

ประเมินผล 
จํานวนชั�วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 

 

 

 

 

 

 

�.เพื�อใหผู้สู้งอายไุด้

สะทอ้นความคิด

เกี�ยวกบัความสุขที�

ไดรั้บจากการ

ท่องเที�ยวเชิง

สิ�งแวดลอ้ม 

�.�แหล่งท่องเที�ยวใน

สงขลา การท่องเที�ยว 

เชิงสิ�งแวดลอ้ม 

 

 

 

�.�.  สิ�งแวดลอ้มกบั

ความสุขของชีวติ 

-การศึกษาดูงานการท่องเที�ยว 

รูปแบบการท่องเที�ยวเชิงสิ�งแวดลอ้ม 

ในพื�นที�จงัหวดัสงขลา 

- บนัทึกความทรงจาํในการท่องเที�ยว 

 

 

- สะทอ้นความคิด และความสุขที�ได้

จากการท่องเที�ยว 

-จดันิทรรศการแสดงความประทบัใจ

โดยใชภ้าพถ่าย 

- สถานที�ท่องเที�ยว

เชิงวฒันธรรมจ.

สงขลา 

 

 

 

- ภาพถ่าย 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

�� 



 

การใช้ชีวติอย่างมคีวามสุขสําหรับผู้สูงอายุ  (ต่อ) 
 

 

จุดประสงค์ 

 

เนื�อหา 

 

กจิกรรม 

 

สื�อ/อุปกรณ์ 

 

ประเมินผล 

จํานวนชั�วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 

 

 

 

�.เพื�อใหผู้สู้งอายมีุ

ความเขา้ใจเกี�ยวกบั

การเสริมสร้างพลงั

อาํนาจตนเองได้

เหมาะสม 

�. เพื�อใหผู้สู้งอายุ

สะทอ้นคิดเกี�ยวกบั

การเสริมสร้างพลงั

อาํนาจตนเอง 

�.การเสริมสร้างพลงัอาํนาจ 

ให้ผู้สูงอายุ/กระบวนการ

ทางจิตตปัญญา/สุนทรีย

สนทนา 

�.� การเสริมสร้างพลงั

อาํนาจ  

   - ความสาํคญัของการ

เสริมสร้างพลงัอาํนาจ 

   - วธีิการเสริมสร้างพลงั

อาํนาจ 

   - ผลของการเสริมสร้าง

พลงัอาํนาจ 

 

 

 

 

-.วทิยากรนาํเขา้สู่บทเรียน โดยให้

ผูสู้งอายนุั�งสมาธิ ใชด้นตรีบรรเลง

ผอ่นคลาย 

-  ผูสู้งอายสุรุปผลการเรียนรู้ 

ร่วมกบัวทิยากร 

- พบกลุ่มครั� งที� � ดาํเนินการการ

สะทอ้นคิดอยา่งมีวจิารญาณของ

ผูสู้งอาย ุโดยการแลกเปลี�ยนเรียนรู้

เกี�ยวกบั ความสาํเร็จในการ

เสริมสร้างพลงัอาํนาจในตนเอง   

- ดนตรีบรรเลงผอ่น

คลาย 

 

 

- อุปกรณ์

ประกอบการใช้

กระบวนการสุนทรีย

สนทนา 

- ประเมินการมี

คุณค่าในตนเอง

ก่อนและหลงัการ

จดักิจกรรมพบ

กลุ่ม 

� � 

 

 

29 



 

การใช้ชีวติอย่างมีความสุขสําหรับผู้สูงอายุ  (ต่อ) 
 

จุดประสงค์ เนื�อหา กจิกรรม สื�อ/อุปกรณ์ ประเมินผล จํานวนชั�วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 

�. เพื�อใหผู้สู้งอายฝึุก

ใชก้ระบวนการ

สุนทรียสนทนา 

 

 

 

�.เพื�อใหผู้สู้งอายมีุ

ความรู้เกี�ยวกบัหลกั

และกระบวนการ

เรียนรู้จิตตปัญญาใน

การเสริมสร้าง

ความสุขของตนเอง

ได ้

 

�. การใชก้ระบวนการ

สุนทรียสนทนา 

 

 

 

 

กระบวนการจิตปัญญา 

   �. หลกัการพื�นฐานของ

จิตตปัญญาศึกษา 

   �.  กระบวนการเรียนรู้

จิตตปัญญาศึกษา 

- พบกลุ่มครั� งที� � ดว้ยกระบวนการ

สุนทรียสนทนา 

 

 

 

 

- วทิยากรนาํเขา้สู่บทเรียนดว้ยการฟัง

เพลงจิตตปัญญา 

- บรรยายเกี�ยวกบัหลกัจิตตปัญญาศึกษา 

- แบ่งกลุ่มฝึกการใชก้ระบวนการจิต

ปัญญา 

- ผูสู้งอาย ุสรุปผลการเรียนรู้ร่วมกบั

วทิยากร 

 

- ดนตรีบรรเลงผอ่น

คลาย 

- อุปกรณ์

ประกอบการใช้

กระบวนการสุนทรีย

สนทนา 

-  เพลงจิตตปัญญา 

- Powerpoint 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.สังเกตการมี

ส่วนร่วม 

�.สรุปผลการ

สะทอ้นคิด 
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การใช้ชีวติอย่างมคีวามสุขสําหรับผู้สูงอายุ  (ต่อ) 

 

จุดประสงค์ เนื�อหา กจิกรรม สื�อ/อุปกรณ์ 

 

ประเมินผล 

 

จํานวนชั�วโมง 

ทฤษฎ ี ปฏิบัต ิ

 

 

1.เพื�อใหผู้สู้งอายุ

บาํเพญ็ประโยชน์

แก่สังคม 

 

 

 

 

 

 

 

�.การบําเพญ็ประโยชน์แก่

สังคม 

    �. ความสาํคญัในการ

บาํเพญ็ประโยชน์ 

    �. การบาํเพญ็ประโยชน์ 

- เตรียมความพร้อม 

 

- แบ่งกลุ่มบาํเพญ็ประโยชน์แก่สังคม 

-สรุปการบาํเพญ็ประโยชน์ต่อสังคม  

- อุปกรณ์สาํหรับการ

บาํเพญ็ประโยชน์ 

�. สังเกตการมีส่วน

ร่วม 

�. ผลงานการบาํเพญ็

ประโยชน์ 

- � 

 

�� 



 

การใช้ชีวติอย่างมคีวามสุขสําหรับผู้สูงอายุ  (ต่อ) 
 

 

จุดประสงค์ 

 

เนื�อหา 

 

กจิกรรม 

 

สื�อ/อุปกรณ์ 

 

ประเมินผล 

จํานวนชั�วโมง 

ทฤษฎี ปฎบิัติ 

 

 

�.เพื�อใหผู้สู้งอายบุอก

แนวทางในการใชชี้วิต

ปั� นปลายในการดูแล

ร่างกายจิตใจและสังคม

ไดอ้ยา่งเหมาะสม 

�. เพื�อใหผู้สู้งอายใุส่ใจ

ตนเองในการดูแล

ตนเองในปั� นปลายชีวติ

อยา่งเหมาะสม 

�.การใช้ชีวติปั�นปลายอย่างมี

คุณค่า 

   �. การดูแลร่างกายและจิตใจให้

สมดุล 

   �. การดูแลดา้นสังคม 

- วทิยากรนาํเขา้สู่บทเรียน โดยให้

ชมวดิีทศัน์/แสดงภาพกิจกรรม

ผูสู้งอายทีุ�สดใสและซึมเศร้า  

- วทิยากรแบ่งกลุ่มผูสู้งอายเุป็น � 

กลุ่มยอ่ยเพื�อเขา้ฐาน � ฐาน ดงันี�  

- ฐานที� � ร่างกายที�สุขสบาย 

กิจกรรมการออกกาํลงักาย ดว้ย

อาหาร นํ�า,อากาศ อุจจาระ ออก

กาํลงักายเอนกายพกัผอ่นและนอน

หลบั 

และที�อาศยัถูกสุขลกัษณะ 

ฐานที� �  จิตสงบและผอ่นคลายการ

บริหารอารมณ์อยา่งเขา้ใจและ

ยอมรับ ดว้ยความเมตตา กรุณา 

-ภาพผูสู้งอายทีุ�

สดใสและซึมเศร้า 

-  อุปกรณ์ประกอบ

แต่ละฐาน 

- สังเกตพฤติกรรม

การมีส่วน 

- สะทอ้นคิด 

� � 

 

�� 

 



 

 

การใช้ชีวติอย่างมคีวามสุขสําหรับผู้สูงอายุ  (ต่อ) 

 

จุดประสงค์ เนื�อหา กจิกรรม สื�อ/อุปกรณ์ 

 

ประเมินผล 

 

จํานวนชั�วโมง 

ทฤษฎ ี ทฤษฎี 

  ฐานที� �ออกสังคมร่วมกบัมิตรที�

หาไดใ้นบั�นปลาย 

ฐานที� � การแบ่งทรัพยสิ์นดว้ย

ความยติุธรรม 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           �� 



 

รายวชิาที� 5   เทคโนโลยกีารสื�อสารและการสื�อสําหรับผู้สูงอายุ  จํานวน 15 ชั�วโมง 
 

 

จุดประสงค์ 

 

เนื�อหา 

 

กจิกรรม 

 

สื�อ/อุปกรณ์ 

 

ประเมินผล 

จํานวนชั�วโมง 

ทฤษฎ ี ปฏิบัติ 

เพื�อใหผู้สู้งอายสุามารถ

นาํความรู้ดา้น

เทคโนโลยแีละการ

สื�อสารมาใชใ้หเ้กิด

ประโยชน์ต่อตนเองและ

สังคมไดอ้ยา่งมี

ประสิทธิภาพ 

 

 

�.การใช้คอมพวิเตอร์เพื�อการ

สื�อสาร 

  �.� ความสาํคญัและ

ประโยชน์ของการใช้

คอมพิวเตอร์เพื�อการสื�อสาร 

   �.� หลกัการใชค้อมพิวเตอร์

เพื�อการสื�อสารและการสืบคน้

ขอ้มูลข่าวสาร 

 

 

 

 

 

    

1.1 ศึกษาเอกสารและเรียนรู้ดว้ย

ตนเอง 

�.� เรียนรู้จากวทิยากร/ผูรู้้เรื�อง

ความสาํคญัและประโยชน์ของ

การใชค้อมพิวเตอร์เพื�อการ

สื�อสาร 

1.3 ฝึกปฏิบติัจริงหลกัการใช้

คอมพิวเตอร์เพื�อการสื�อสารและ

การสืบคน้ขอ้มูลข่าวสาร 

 

  

�.เอกสาร/คู่มือ 

�.คอมพิวเตอร์ 

3.ใบความรู้/ใบ

งาน/แบบบนัทึก

การเรียนรู้ 

 

 

 

 

 

�.สอบถาม/

สัมภาษณ์ 

�.สังเกต 

�.ตรวจผลงาน 

 

 

 

 

 

 

 

� 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

� 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

�� 



 

เทคโนโลยกีารสื�อสารและการสื�อสําหรับผู้สูงอายุ   (ต่อ) 
 

 

จุดประสงค์ 

 

เนื�อหา 

 

กจิกรรม 

 

สื�อ/อุปกรณ์ 

 

ประเมินผล 

จํานวนชั�วโมง 

ทฤษฎี ทฤษฎี 

 �.การใช้โทรศัพท์เคลื�อนที�

ระบบสมาร์ทโฟน (Smart 

Phone)  

   �.� ประโยชน์และการใช้

ประโยชน์จากสังคมออนไลน์ 

(Social Network) 

   �.� ขอ้ควรระวงัก่อนและ

ขณะใชง้านเครือข่ายสังคม

ออนไลน์ (Social Network) 

   �.� ขอ้ดี – ขอ้เสีย ของสังคม

ออนไลน์ 

    

2.1 ศึกษาเอกสารและเรียนรู้ดว้ย

ตนเอง 

�.� เรียนรู้จากวทิยากร/ผูรู้้ เรื�อง

ประโยชน์และการใชป้ระโยชน์  

ขอ้ควรระวงัก่อนและขณะใชง้าน 

และขอ้ดี – ขอ้เสีย ของสังคม

ออนไลน์ (Social Network) 

 

�.เอกสาร/คู่มือ 

�.คอมพิวเตอร์ 

๓.

โทรศพัทเ์คลื�อนที�

ระบบสมาร์ทโฟน

(Smart Phone)  

๔.ใบความรู้/ใบ

งาน/แบบบนัทึก

การเรียนรู้ 

 

�.สอบถาม/

สัมภาษณ์ 

�.สังเกต 

�.ตรวจผลงาน 

 

� 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

� 
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เทคโนโลยกีารสื�อสารและการสื�อสําหรับผู้สูงอายุ   (ต่อ) 

 

จุดประสงค์ เนื�อหา กจิกรรม สื�อ/อุปกรณ์ 

 

ประเมินผล 

 

จํานวนชั�วโมง 

ทฤษฎ ี ทฤษฎี 

    �.4 การใชง้าน facebook, 

Lineจากโทรศพัทเ์คลื�อนที�

ระบบสมาร์ทโฟน(Smart 

Phone)  

 

2.3 ฝึ ก ป ฏิ บั ติ จ ริ ง ก า ร ใ ช้

โทรศพัทเ์คลื�อนที�ระบบ 

สมาร์ทโฟน (Smart Phone)  

 

 

 

 

    

�� 

 



บรรณานุกรม 

 

กรมพฒันาสังคมและสวสัดิการ. หลกัสูตรเสริมสร้างศกัยภาพและภูมิปัญญาผูสู้งวยั โครงการศูนยเ์รียนรู้เพื�อ 

 เสริมสร้างศกัยภาพและภูมิปัญญาผูสู้งวยั. กรุงเทพฯ : เจริญพรการพิมพ,์ ม.ป.ป. 

คณะกรรมการผูสู้งอายแุห่งชาติ กระทรวงพฒันาสังคมและความมั�นคงของมนุษย.์ แผนผูสู้งอายแุห่งชาติ  

ฉบบัที� 2 (พ.ศ.2545 – 2564) ฉบบัปรังปรุง ครั� งที� 1 พ.ศ.2552. กรุงเทพฯ : โรงพิมพเ์ทพเพญ็วานิสย,์  

2553. 

ศูนยค์วามเป็นเลิศดา้นการสร้างเสริมสุขภาพผูสู้งอาย,ุวทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนีนครศรีธรรมราช.  

 เส้นทางสู่โรงเรียนผูสู้งอายตุน้แบบ. นครศรีธรรมราช: วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี 

 นครศรีธรรมราช. 2557 

สาลี  เพญ็ศิริ. การพฒันารูปแบบการจดักิจกรรมการศึกษานอกโรงเรียนสาํหรับผูสู้งอายใุนจงัหวดัสงขลา.  

วทิยานิพนธ์ ครุศาสตรมหาบณัฑิต จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั, 2535. 

สุรกุล  เจนอบรม. วทิยาการผูสู้งอาย.ุ กรุงเทพฯ : ภาควชิาการศึกษานอกโรงเรียน คณะครุศาสตร์  

จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั, 2534. 

   . วสิัยทศัน์ผูสู้งอายแุละการศึกษาสาํหรับผูสู้งอายไุทย.กรุงเทพฯ : ภาควชิาการศึกษานอก 

 โรงเรียน คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั, 2541. 

สุมาลี สังขศ์รี. รายงานการจดัการศึกษานอกระบบเพื�อการศึกษาตลอดชีวติตามแนวพระราชบญัญติัการศึกษา 

 แห่งชาติ พ.ศ.2542. กรุงเทพฯ : พิมพดี์การพิมพ,์ 2535. 

สาํนกัส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข. แนวทางการอบรมผูดู้แลผูสู้งอายรุะยะยาว.  

 กรุงเทพฯ : สาํนกังานกิจการโรงพิมพ ์องคก์ารสงเคราะห์ทหารผา่นศึกษา, 2556. 

อาชญัญา  รัตนอุบล และคณะ. การศึกษาและการเรียนรู้ตลอดชีวติของผูสู้งอายไุทย. กรุงเทพฯ : จุฬาลงกรณ์ 

 มหาวทิยาลยั, 2554. 

 

 

 

 

 

 

 
�� 



คณะทาํงาน 

 

ที�ปรึกษา 

 นายอรัญ  คงนวลใย   ผูอ้าํนวยการสถาบนั กศน.ภาคใต ้

 ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ฆนทั  ธาตุทอง คณบดีบณัฑิตวทิยาลยัมหาวิทยาลยัราชภฏัสงขลา 

 ดร.รจนา  วิริยะสมบติั   รองผูอ้าํนวยการฝ่ายวชิาการวทิยาลยัพยาบาล 

บรมราชชนนี สงขลา 

 นายสมชาย  เพญ็ศิริ   ประธานศูนยส่์งเสริมสุขภาพผูสู้งอาย ุ

เทศบาลเมืองเขารูปชา้ง อาํเภอเมือง จงัหวดัสงขลา  

 

คณะผู้ยกร่างหลกัสูตร 

 นางศุภาภรณ์ กาญจโนภาส  ครู ชาํนาญการพิเศษ สถาบนั กศน.ภาคใต ้ 

 นายสุนนัท ์ นิลปักษ ์   ครู ชาํนาญการพิเศษ สถาบนั กศน.ภาคใต ้

 นางสาวพชัรี  ไชยโรจน์   ครู คศ.� สถาบนั กศน.ภาคใต ้

 ดร.รจนา  วิริยะสมบติั   รองผูอ้าํนวยการฝ่ายวชิาการวทิยาลยัพยาบาล 

บรมราชชนนี สงขลา 

 นางสาวจารุณี วาระหสั   พยาบาลวชิาชีพ ชาํนาญการพิเศษ วทิยาลยัพยาบาล 

บรมราชชนนี สงขลา 

 นางสาวพนสัยา  วรรณวไิล  พยาบาลวชิาชีพชาํนาญการพิเศษ วทิยาลยัพยาบาล 

บรมราชชนนี สงขลา 

 นางสุนาถ  เพญ็ศิริ   ขา้ราชการบาํนาญ สถาบนั กศน.ภาคใต ้

      (ผูช่้วยแผนงานและโครงการสาขาสมาคมสภาผูสู้งอาย ุ

      แห่งประเทศไทย จงัหวดัสงขลา) 

 นางเอื�อพร เขมากรณ์   ขา้ราชการบาํนาญ สถาบนั กศน.ภาคใต ้

      (เลขานุการสมาคมผูน้าํสตรีพฒันาชุมชนจงัหวดัสงขลา) 

 นายสมชาย  เพญ็ศิริ   ประธานศูนยส่์งเสริมสุขภาพผูสู้งอาย ุ

เทศบาลเมืองเขารูปชา้ง อาํเภอเมือง จงัหวดัสงขลา 
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คณะกรรมการบรรณาธิการหลกัสูตร 

 นางศุภาภรณ์ กาญจโนภาส  ครู ชาํนาญการพิเศษ สถาบนั กศน.ภาคใต ้ 

 นายสุนนัท ์ นิลปักษ ์   ครู ชาํนาญการพิเศษ สถาบนั กศน.ภาคใต ้

 นางสาวพชัรี  ไชยโรจน์   ครู คศ.� สถาบนั กศน.ภาคใต ้

 นางสาวณฐัภสัสร  แดงมณี  ครู คศ.� สถาบนั กศน.ภาคใต ้

 ดร.รจนา  วิริยะสมบติั   รองผูอ้าํนวยการฝ่ายวชิาการวทิยาลยัพยาบาล 

บรมราชชนนี สงขลา 

 นางสาวจารุณี วาระหสั   พยาบาลวชิาชีพ ชาํนาญการพิเศษ วทิยาลยัพยาบาล 

บรมราชชนนี สงขลา 

 นางสาวพนสัยา  วรรณวไิล  พยาบาลวชิาชีพ ชาํนาญการพิเศษ วทิยาลยัพยาบาล 

บรมราชชนนี สงขลา 

 นางสุนาถ  เพญ็ศิริ   ขา้ราชการบาํนาญ สถาบนั กศน.ภาคใต ้

      (ผูช่้วยแผนงานและโครงการสาขาสมาคมสภาผูสู้งอาย ุ

      แห่งประเทศไทย จงัหวดัสงขลา) 

 นางเอื�อพร เขมากรณ์   ขา้ราชการบาํนาญ สถาบนั กศน.ภาคใต ้

      (เลขานุการสมาคมผูน้าํสตรีพฒันาชุมชนจงัหวดัสงขลา) 

 นายสมชาย  เพญ็ศิริ   ประธานศูนยส่์งเสริมสุขภาพผูสู้งอาย ุ

เทศบาลเมืองเขารูปชา้ง อาํเภอเมือง จงัหวดัสงขลา 

 นางปราณี  มณีดุลย ์   ประธานชมรมผูสู้งอายุอาํเภอสทิงพระ  จงัหวดัสงขลา 

 

 

คณะกรรมการปรับปรุงหลกัสูตร 

 นางศุภาภรณ์ กาญจโนภาส  ครู ชาํนาญการพิเศษ สถาบนั กศน.ภาคใต ้ 

 นายสุนนัท ์ นิลปักษ ์   ครู ชาํนาญการพิเศษ สถาบนั กศน.ภาคใต ้

 นางสาวพชัรี  ไชยโรจน์   ครู คศ.� สถาบนั กศน.ภาคใต ้

 นางสาวณฐัภสัสร  แดงมณี  ครู คศ.� สถาบนั กศน.ภาคใต ้

 นางเอื�อพร เขมากรณ์   ขา้ราชการบาํนาญ สถาบนั กศน.ภาคใต ้
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