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คำนำ 
 ประเทศไทยไดมีการเปลี่ยนแปลงโครงสรางประชากรเขาสูสังคมผูสูงอายุมาต้ังแตป 2548  
อันเปนผลสืบเนื่องจากอัตราการเจริญพันธุที่ลดลงและผูสูงอายุมีอายุยืนยาวข้ึน โดยมีแนวโนมของ     
การเพิ่มข้ึนของประชากรสูงอายุทั้งขนาดและสัดสวนอยางตอเน่ือง จากรอยละ 11.8 ในป พ.ศ. 2553 
เปนรอยละ 16.8 ในป พ.ศ. 2563 และเพิ่มขึ้นเปนรอยละ 22.7 ในป พ.ศ. 2573 
 
 สำนักงานสงเสริมสวัสดิภาพและพิทักษเด็ก เยาวชน ผูดอยโอกาส และผูสูงอายุ ในฐานะ      
เปนหนวยงานหลักในการขับเคลื่อนมาตรการตามยุทธศาสตรการเตรียมความพรอมของประชากร     
เพือ่วยัสูงอายทุีม่คีณุภาพ ตามแผนผูสงูอายแุหงชาติ ฉบบัที ่2 (พ.ศ. 2545 – 2564) ฉบับปรบัปรงุ ครัง้ที ่1     
พ.ศ. 2552 ไดจัดทำคูมือการจัดอบรมหลักสูตรเตรียมความพรอมบุคลากรเขาสูวัยสูงอายุ และจัดอบรม
เผยแพรหลักสูตรฯ แกหนวยงานทั้งภาครัฐ ภาคเอกชน และองคกรปกครองสวนทองถ่ิน อยางตอเนื่อง  
มาตั้งแต ป พ.ศ. 2552 
 
 การจัดพิมพคูมือการจัดอบรมหลักสูตรเตรียมความพรอมบุคลากรเขาสูวัยสูงอายุครั้งนี้           
ไดมีการปรับหลักสูตรแผนการสอนใหมีความครอบคลุมเหมาะสมมากข้ึน พรอมทั้งไดจัดทำ “ชุดความรู
เพ่ือการเตรยีมความพรอมเขาสูวยัสงูอายุทีม่คุีณภาพ” สำหรับเปนเอกสารองคความรูประกอบการจดัอบรม   
โดยมุงหวังเปนอยางยิ่งวา หนวยงานตาง ๆ จะเล็งเห็นความสำคัญของการเตรียมความพรอมบุคลากร   
ใหมีความตระหนักรูถึงความจำเปนของการเตรียมการดานตาง ๆ เพื่อวัยสูงอายุ และนำไปขยายผล      
ในการจัดอบรมใหกับบุคลากรของหนวยงานเพื่อการเขาสูวัยสูงอายุที่มีคุณภาพในอนาคต 

สำนกังานสงเสริมสวัสดิภาพและพิทักษ 
เด็ก เยาวชน ผูดอยโอกาส และผูสูงอายุ 

2556 
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สารบัญ 
 
 
สวนนำ 
โครงสรางหลักสูตร 
แผนการสอนสำหรับวัยทำงาน (อายุ 23 - 49 ป) 
 ¾ แผนการสอนเรื่อง สุขภาพแบบองครวม                                                   
 ¾ แผนการสอนเรื่อง การวางแผนทางการเงิน 
 ¾ แผนการสอนเรื่อง กฎหมายและสิทธิผูสูงอายุ 
 ¾ แผนการสอนเรื่อง สภาพแวดลอมที่เหมาะสมปลอดภัยเพื่อวัยสูงอายุ 
  
แผนการสอนสำหรับวัยใกลเกษียณ (อายุ 50 – 59 ป) 
 ¾ แผนการสอนเรื่อง สุขภาพแบบองครวม 
 ¾ แผนการสอนเรื่อง การวางแผนทางการเงิน 
 ¾ แผนการสอนเรื่อง กฎหมายและสิทธิผูสูงอายุ 
 ¾ แผนการสอนเรื่อง สภาพแวดลอมที่เหมาะสมปลอดภัยเพื่อวัยสูงอายุ 
 ¾ แผนการสอนเรื่อง การใชชีวิตหลังเกษียณ 
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สวนนำ 
 ประเทศไทยไดเดินทางมาถึงจุดเปลี่ยนทางประชากรที่สำคัญ คือ การเขาสูสังคม       
ผูสูงอายุ ซึ่งหมายถึง สังคมท่ีมีประชากรอายุ 60 ปขึ้นไปเกินกวารอยละ 10 การเพ่ิมข้ึนของสัดสวน
ประชากรวัยสูงอายุอยางรวดเร็วมีสาเหตุหลักมาจาก 2 ปจจัย ไดแก การลดลงอยางรวดเร็วของการเกิด 
และการลดภาวะการตายของประชากร โดยเฉพาะในกลุมผูสูงอายุ สงผลใหจำนวนผูสูงอายุเพ่ิมข้ึน    
อยางรวดเรว็และตอเนือ่ง โดยประชากรสงูอายไุดเพิม่จาก 1.7 ลานคน หรอืประมาณรอยละ 4.9 ของประชากรท้ังหมด 
ในป พ.ศ. 2513 เปนประมาณ 2.4 ลานคน หรือคิดเปนรอยละ 5.5 ของประชากรทั้งประเทศ              
ในป พ.ศ. 2523 และสูงถึง 5.9 ลานคน หรือรอยละ 9.5 ของประชากรทั้งหมด ในป พ.ศ. 2543        
จากการคาดประมาณจำนวนประชากรของประเทศไทย ระหวางป พ.ศ. 2543 – 2578 โดยสถาบันวิจัยประชากร
และสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล พบวา ประเทศไทยจะกลายเปน “สังคมผูสูงอายุอยางสมบูรณ”          
ในป พ.ศ. 2568 กลาวคือจะมีจำนวนประชากรอายุ 60 ปขึ้นไป ถึงรอยละ 20 ของประชากรทั้งประเทศ 
 
 การเกษียณอายุงานโดยเฉพาะสวนราชการ จะถือเอาอายุ 60 ป เปนเกณฑในการเกษียณอายุ 
ซึ่งเปนไปตามเกณฑที่ประชุมสมัชชาโลกวาดวยผูสูงอายุ ที่กำหนดใหผูมีอายุ 60 ปขึ้นไปเปนผูสูงอายุ      
ผูที่เกษียณอายุจึงเปนกลุมบุคคลที่ตองเผชิญกับปญหา 2 ประการพรอมกันคือ การเปนผูเกษียณอายุและ
การเขาสูวัยสูงอายุ การเกษียณอายุเปนสัญลักษณของการเปล่ียนแปลงในลักษณะการสูญเสีย ทำให      
ผูเกษยีณอายุตองเผชิญกับการเปลีย่นแปลงรูปแบบการดำเนนิชีวติอยางกะทันหนั เชน การสญูเสยีตำแหนง
หนาที่การงาน ถูกลดบทบาทและสถานภาพในสังคม ไดรับการยอมรับจากสังคมนอยลง โอกาสการพบปะ
สมาคมกับผูอื่นและการมีสวนรวมในกิจกรรมตาง ๆ ลดลง กอใหเกิดปญหาดานจิตใจตามมา              
ในขณะเดียวกัน การเกษียณอายุเกิดข้ึนพรอมกับกระบวนการสูงอายุ ซึ่งรางกายเร่ิมมีการเปลี่ยนแปลง
สภาพในทางท่ีเส่ือมลงตามธรรมชาติ สงผลใหผูเกษียณอายุมีสุขภาพทรุดโทรม เจ็บปวยงาย และ       
อาจนำไปสูภาวะที่ไมสามารถชวยเหลือตนเองในท่ีสุด ประกอบกับคนไทยยังมีพฤติกรรมเส่ียงตอสุขภาพ 
ทัง้เรือ่งของการบรโิภคและการใชชวีติ ทำใหการเจบ็ปวยดวยโรคทีป่องกนัไดเพ่ิมข้ึน เชน โรคความดนัโลหติสูง 
โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคมะเร็ง ในขณะที่การลงทุนดานสุขภาพของประเทศไทยยังอยูในเกณฑต่ำมาก 
แมวาจะมีการขยายหลักประกันสุขภาพ แตคุณภาพและมาตรฐานในการรักษาพยาบาลยังมีไมสูงนัก  
และยังมีปญหาเรื่องของการขาดแคลนบุคลากรทางดานการแพทยและสาธารณสุข 
 
 นอกจากปญหาสขุภาพดานรางกายและดานจติใจแลว ผูเกษยีณอายยุงัตองเผชญิกบัปญหาสำคญั
อีก 2 ประการ คือ ปญหาการใชเวลาและเศรษฐกิจ ดานการใชเวลา เมื่อเกษียณอายุบทบาทหนาที่ที่เคย
ทำมาตลอดจะยุติลง และมีเวลาวางมากขึ้น หากไมไดวางแผนไวลวงหนาวาจะใชเวลาที่มีอยางไร          
จะเกิดความเหงา วาเหว คับของใจ เบื่อหนาย รูสึกตัวเองไรคุณคา เปนภาระของผูอื่น ทำใหสงผลกระทบ
ทางดานจิตใจตอไปได สวนดานเศรษฐกิจ การออกจากงานจะทำใหขาดรายได หรือมีรายไดลดลงมาก 
ทำใหผูที่เกษียณอายุขาดความมั่นคงในการดำเนินชีวิตภายหลังเกษียณ  
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 ผลกระทบจากการเกษียณอายุนอกจากจะทำใหเกิดปญหาตอสุขภาพรางกาย จิตใจ เศรษฐกิจ
และสังคม ตลอดจนชีวิตความเปนอยูของผูเกษียณอายุแลว ปญหาดังกลาวยังสงผลกระทบไปถึงครอบครัว 
และสังคมอีกดวย ดานครอบครัวตองรับภาระดูแลผูสูงอายุท่ีสุขภาพรางกายเส่ือมลง สภาพจิตใจเปล่ียนแปลงไป
อาจเกิดปญหาการปรับตัวระหวางผูเกษียณอายุกับบุตรหลาน ซึ่งสงผลตอสัมพันธภาพในครอบครัวได 
สวนดานสังคม รัฐตองมีภาระดูแลผูสูงอายุที่ไมสามารถดูแลตัวเองหรือครอบครัวไมสามารถดูแลได      
ซึ่งมีแนวโนมเพิ่มจำนวนมากข้ึน รวมถึงภาระงบประมาณรายจายดานสวัสดิการและสุขภาพเพื่อผูสูงอายุ 
ที่เพิ่มขึ้น ดังนั้น สิ่งสำคัญที่สุดในการแกปญหาดังกลาวคือการเตรียมความพรอมตนเองไวลวงหนา     
เพ่ือการเปนผูสูงอายุที่มีคุณภาพภายหลังการเกษียณ อาทิ ออกกำลังกายสม่ำเสมอ ลดปจจัยเสี่ยง เชน 
เหลา บุหรี่ กินอาหารที่มีประโยชน ตรวจสุขภาพเปนระยะ การเก็บออมในชวงวัยทำงานที่เพียงพอ
สำหรับการดำรงชีพในวัยสูงอายุ การวางแผนการใชชีวิตในวัยสูงอายุอยางมีคุณคาบนพ้ืนฐาน            
ของการพึ่งพาตนเอง 
 
 การเตรียมความพรอมเพ่ือเกษียณอายุถือเปนการวางแผนชีวิตอยางหน่ึง การคิดและ     
การเตรียมการตาง ๆ เปนกระบวนการที่ควรตองเริ่มต้ังแตอยูในวัยทำงาน เน่ืองจากเปนกระบวนการ     
ทีต่อเนือ่ง และเพือ่จะไดคอย ๆ คุนชนิกบัความคดิเร่ืองการเกษยีณ รวมถงึมเีวลาวางแผนใชชวีติอยางรดักมุ    
การเตรียมความพรอมเพ่ือเกษียณอายุมีประโยชนในการชวยลดปญหาของผูเกษียณ ทำใหผูเกษียณอายุ
ปรับตัวตอบทบาทที่เปล่ียนแปลงได และมีความพึงพอใจในชีวิตหลังเกษียณ สอดคลองกับการศึกษา
เอกสารและงานวจิยัทีพ่บวา การเตรยีมความพรอมเพ่ือเกษียณอายุเปนวธิกีารสำคญัทีจ่ะชวยใหผูเกษียณอายุ
สามารถใชชีวิตในวัยสูงอายุอยูรวมกับครอบครัว ชุมชนและสังคมไดอยางมีความสุข มีศักด์ิศรี มีคุณคา 
และมีคุณภาพชีวิตท่ีดี รวมท้ังลดภาระของครอบครัวและของรัฐท่ีตองเสียคาใชจายในการดูแลผูสูงอายุ  
ซึ่งเปนการปองกันปญหาอันเกิดจากวัยสูงอายุไดอยางมีประสิทธิภาพยุติธรรม  
 
 การวางแผนใชชีวิตหลังเกษียณมีความสำคัญมากเทากับการวางแผนการศึกษาในวัยเด็ก   
และการวางแผนในการประกอบอาชีพในวัยผูใหญ การวางแผนเพื่อใชชีวิตหลังเกษียณอายุอยางมีคุณภาพ 
จะชวยใหผูเกษียณอายุปรับตัวตอบทบาทท่ีเปล่ียนแปลงได มีความพึงพอใจในชีวิตหลังเกษียณ สามารถ 
ใชชวีติในวัยสงูอายุอยูรวมกบัครอบครวั ชมุชน สงัคมไดอยางมคีวามสุข มศีกัดิศ์ร ีมคีณุคา และมีคณุภาพชีวติทีด่ ี
รวมทั้งลดภาระของครอบครัวและของรัฐในการดูแลผูสูงอายุ  
 
 การศึกษาแนวคิดและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการเตรียมความพรอมเพื่อเกษียณอายุการทำงาน 
สามารถสรุปแนวคิดในการวางแผนเตรียมความพรอมกอนการเกษียณอายุไดเปน 5 ดาน ดังนี้  
 1. การเตรียมความพรอมดานเศรษฐกิจ  
 2. การเตรียมความพรอมดานที่อยูอาศัย  
 3. การเตรียมความพรอมดานสุขภาพรางกาย  
 4. การเตรียมความพรอมดานจิตใจ  
 5. การเตรียมความพรอมดานการใชเวลา 
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 จากการทบทวนเอกสารงานวิจัย และการประชุมรับฟงความคิดเห็นจากผูทรงคุณวุฒิ        
นกัวิชาการ และผูแทนหนวยงานทีเ่กีย่วของ ตอการพัฒนาหลักสูตรเตรยีมความพรอมบคุลากรเขาสูวยัสูงอาย ุ
สำนักงานสงเสริมสวัสดิภาพและพิทักษเด็ก เยาวชน ผูดอยโอกาส และผูสูงอายุ จึงไดกำหนดโครงสราง
หลักสูตรการจัดอบรม แบงเปน 2 หลักสูตร ดังนี้ 
  
 หลักสูตรสำหรับวัยทำงาน (อายุ 23 - 49 ป) ประกอบดวย แผนการสอนเรื่อง สถานการณ  
ผูสงูอายไุทย แผนการสอนเร่ือง สขุภาพแบบองครวม แผนการสอนเรือ่ง การวางแผนทางการเงนิ แผนการสอนเรือ่ง 
กฎหมายและสิทธิผูสูงอายุ และแผนการสอนเรื่อง สภาพแวดลอมที่เหมาะสมปลอดภัยเพื่อวัยสูงอายุ 
 
 หลักสูตรสำหรับวัยกอนเกษียณ (อายุ 50 – 59 ป) ประกอบดวย แผนการสอนเร่ือง 
สถานการณผูสงูอายไุทย แผนการสอนเรือ่ง สขุภาพแบบองครวม แผนการสอนเร่ือง การวางแผนทางการเงนิ 
แผนการสอนเรื่อง กฎหมายและสิทธิผูสูงอายุ แผนการสอนเร่ือง สภาพแวดลอมที่เหมาะสมปลอดภัย   
เพื่อวัยสูงอายุ และแผนการสอนเรื่อง การใชชีวิตหลังเกษียณ 
 
ระยะเวลาการจัดอบรม 
 
 ระยะเวลาการจัดอบรม ขึ้นอยูกับรูปแบบของการจัดอบรมท่ีหนวยงานจะนำไปปรับใช     
อาทิ กรณีจัดอบรมเต็มหลักสูตร หลักสูตรสำหรับวัยทำงาน ควรกำหนดระยะเวลาอบรม 2 - 3 วัน 
หลักสูตรสำหรับวัยกอนเกษียณ ควรกำหนดระยะเวลาอบรม 3 - 5 วัน โดยควรจัดใหมีการดูงาน        
และฝกปฏิบัติจริงดวย 
 ทั้งนี้ ผูจัดอบรมหรือวิทยากร ควรวิเคราะหขอมูลพื้นฐานของผูรับการอบรม เชน ชวงอายุ 
ตำแหนงงาน ฐานะทางการเงิน รูปแบบการใชชีวิตหรือพฤติกรรม เปนตน เพื่อปรับจุดเนนสาระการเรียนรู
แตละแผนการสอน ระยะเวลาการอบรม และรูปแบบการจัดอบรม ใหเหมาะสม สอดคลอง              
กับความตองการของผูรับการอบรม 
 
จุดมุงหมายของหลักสูตร 
 
 1. เพื่อสรางความเขาใจและความตระหนักแกภาคสวนตาง ๆ ในเร่ืองสถานการณ          
การเขาสูสังคมผูสูงอายุของประเทศไทย และความสำคัญจำเปนในการเตรียมความพรอมใหแกบุคลากร
เพื่อเปลี่ยนผานเขาสูการเปนผูสูงอายุอยางมีคุณภาพ 
 2. เพ่ือใหบุคลากรมีความรู ความเขาใจในเรื่องการเตรียมความพรอมเขาสูวัยสูงอายุ         
ในดานตาง ๆ และสามารถนำความรูที่ไดรับไปปรับใชเปนแนวปฏิบัติในการดำเนินชีวิตเพื่อวัยสูงอายุ      
ที่มีคุณภาพ 
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หลักสูตรเตรียมตัวกอนเกษียณอายุงาน
สำหรับวัยใกลเกษียณ  

(อายุ 50 - 59 ป) 

) แผนการสอนเร่ือง สุขภาพแบบองครวม  
 (2 ชั่วโมง) 
) แผนการสอนเรื่อง การวางแผน 
 ทางการเงิน (2 ชั่วโมง) 
) แผนการสอนเรื่อง กฎหมาย 
 และสิทธิผูสูงอายุ (1.30 ชั่วโมง) 
) แผนการสอนเรื่อง สภาพแวดลอม 
 ที่เหมาะสมปลอดภัยเพื่อวัยสูงอายุ  
 (2 ชั่วโมง) 

) แผนการสอนเร่ือง สุขภาพแบบองครวม  
 (2 ชั่วโมง) 
) แผนการสอนเรื่อง การวางแผน 
 ทางการเงิน (1.30 ชั่วโมง) 
) แผนการสอนเรื่อง กฎหมาย 
 และสิทธิผูสูงอายุ (2 ชั่วโมง) 
) แผนการสอนเรื่อง สภาพแวดลอม 
 ที่เหมาะสมปลอดภัยเพื่อวัยสูงอายุ  
 (2 ชั่วโมง) 
) แผนการสอนเรื่อง การใชชีวิต 
 หลังเกษียณ (2 ชั่วโมง) 

หลักสูตรเตรียมความพรอม 
เปนผูสูงอายุที่มีคุณภาพสำหรับวัยทำงาน 

(อายุ 23 - 49 ป) 

โครงสรางหลักสูตร 
เตรียมความพรอมบุคลากรเขาสูวัยสูงอายุ 
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แผนการสอน 
เรื่อง สุขภาพแบบองครวม 

สาระการเรียนรู 
 
 1. สุขภาพแบบองครวม 
 2. พฤติกรรมสุขภาพ 
 3. กระบวนการชราภาพ 
 4. โรคเรื้อรังที่พบบอยในผูสูงอายุ 
 5. ขอระวังการใชยา 
 6. ขอมูลแหลงประโยชนดานสุขภาพจิต 
 
 
จุดประสงคการเรียนรู 
 
 1. เพื่อใหผูเขารับการอบรมมีความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการดูแลรักษาสุขภาพแบบองครวม 
 2. เพื่อใหผูเขารับการอบรมมีความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงของกระบวนการ 
  ชราภาพ 
 3. เพื่อสรางความตระหนักในการดูแลสุขภาพ และปองกันโรคเรื้อรังที่จะเกิดขึ้นเมื่อ 
  มีอายุเพิ่มมากขึ้น 
 
 
กิจกรรมการเรียนรู 
 
 1. การบรรยาย 
 2. ศึกษาขอมูลดวยตนเองหรือเปนรายกลุม  
 3. การศึกษาดูงานสถานที่ตาง ๆ 
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กระบวนการสอน ใชเวลา 2 ชั่วโมง 
 
 1. วิทยากรบรรยายเนื้อหาสาระความรู 
 2. ใหผูเขาอบรมแบงกลุม แลวศึกษาใบความรูที่วิทยากรแจกให 
 3. วิทยากรแจงหัวขอในใบความรูใหผูเขาอบรมแตละกลุมออกอภิปรายหนาหอง 
 4. วิทยากรและผูเขาอบรมชวยกันสรุปการอภิปรายของแตละกลุม 
 5. ศึกษาดูงานนอกสถานที่ แลวสรุปองคความรูที่ได 
 
 
สื่อการเรียนรู 
 
 1. ใบความรู 
 2. ใบงาน 
 3. แบบทดสอบ 
 4. PowerPoint 
 5. อินเตอรเน็ต 
 6. การศกึษาดงูานหนวยงานทีเ่กีย่วของ เชน ศนูยบรกิารสขุภาพ สำนกังานสาธารณสขุ เปนตน 
 
 
เนื้อหาสาระ 
 
 1. สขุภาพแบบองครวม (Holistic Health) เปนปรัชญาของการมสีขุภาวะทีด่ ี โดยพิจารณาถงึ
ทุกๆ องคประกอบในรางกาย ไดแก รางกาย จิตใจ สังคมและจิตปญญา ไมไดพิจารณาเฉพาะโรคท่ีเปน
หรือเฉพาะสวนใดสวนหนึ่งของรางกาย แตจะพิจารณาจากปฏิกิริยาความสัมพันธระหวางกาย จิตใจ     
จิตปญญา และสภาพแวดลอม ไมสามารถแยกออกจากกันได และความสัมพันธดังกลาวตองอยูในภาวะ
สมดุลเพื่อใหบรรลุเปาหมายในการมีสุขภาวะที่ดีที่สุด 
 
 2. พฤติกรรมสขุภาพ หมายถงึ สิง่ทีบ่คุคลปฏบิตัหิรอืการแสดงออกทีบ่คุคลอ่ืนสามารถสงัเกตเหน็ได 
และสิ่งท่ีบุคคลมีอยูภายใน เชน ความรู ความรูสึก ความคิด คานิยม การรับรู ฯลฯ ที่เก่ียวของกับ  
สุขภาพดี 
  2.1 ตัวอยางพฤติกรรมกรรมแสดงออกหรือการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพ ไดแก การปฏิบัติ
เก่ียวกับการรักษาความสะอาดของรางกายอันไดแก การอาบน้ำ การแปรงฟน การสระผม ฯลฯ        
การปฏิบัติเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร เชน การบริโภคอาหารท่ีสงเสริมสุขภาพ การลางมือ          
กอนรับประทานอาหาร เปนตน การออกกำลังกายอยางถูกตองและเปนประจำ การตรวจสุขภาพประจำป 
การปฏิบัติที่ถูกตองเมื่อเกิดความเครียด การไมสูบบุหรี่ การไมดื่มสุรา เปนตน 
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  2.2 ตัวอยางพฤติกรรมภายในเกี่ยวกับสุขภาพ ไดแก การมีความรูที่ถูกตองในการเลือก
อาหารที่สงเสริมสุขภาพ วิธีการออกกำลังกายที่ถูกตองและเหมาะสม ความรูเก่ียวกับโรคในดานสาเหตุ 
อาการ การรักษา และการปองกัน การมีความรูสึกท่ีดีตอตนเองและตอผูอื่น การมองคนอ่ืนในแงดี 
ทัศนคติตอการปองกันโรค ตอโรค ตอบุคลากรสาธารณสุข คานิยมตอการปฏิบัติเพ่ือสงเสริมสุขภาพ 
เปนตน 
 
 3. กระบวนการชราภาพ (Aging process) เปนกระบวนการที่มีความซับซอนและแตกตางกัน
ในแตละบุคคล ซึ่งจะเกี่ยวของกับการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนภายในรางกายต้ังแตระดับเซลล เน้ือเย่ือ 
จนถงึอวยัวะ โดยการเปลีย่นแปลงนัน้เกดิจากอทิธพิลของปจจัยภายใน ไดแก พนัธกุรรม และปจจัยภายนอก 
ไดแก สิ่งแวดลอม วิถีการดำเนินชีวิต ความเครียด เปนตน (Matteson, 1997) การเปลี่ยนแปลงของ
รางกายอันเนื่องมาจากกระบวนการชราภาพนั้น (Age-related changes) ถือเปนการเปลี่ยนแปลงตาม
ธรรมชาติที่เราไมอาจหลีกเลี่ยงหรือแกไขได 
 
 4. โรคเรื้อรังที่พบบอยในผูสูงอายุ มีสาเหตุมาจากปญหาสุขภาพกาย เนื่องจากผูสูงอายุเปนวัย
เสื่อมถอยของรางกายทุกระบบ มักเกิดการเจ็บปวยไดงาย รุนแรงข้ึน มีภาวะแทรกซอนไดงาย และ
กระบวนการหายหรือการฟนคืนสภาพคอนขางชา จนทำใหเกิดอาการผิดปกติ และทำใหเปนอันตราย
ถึงแกชีวิตไดงาย ในท่ีนี้จึงขอกลาวถึงโรคที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุเพื่อเปนประโยชนโดยตรงสำหรับผูสูงอายุ
และบคุคลทัว่ไป ในการดแูลสุขภาพตนเองโดยจะตองระวงัและปองกันโรคเรือ้รังตาง ๆ ดงัน้ี ความดนัโลหติ 
ไขมันในเลือดสูง คลอเลสเตอรอล เบาหวาน โรคหัวใจ อัมพฤกษ อัมพาต เกาท สมองเสื่อม พารกินสัน 
ขอเสื่อม กระดูกพรุน เปนตน 
 
 5. ขอระวังในการใชยา แมวายาจะสามารถใชรักษาใหหายปวย และทำใหรางกายรูสึกดีขึ้นได 
แตสิ่งสำคัญที่ควรตระหนักไวเสมอก็คือ ยาทุกชนิดลวนแลวแตมีอันตราย เชนเดียวกับที่มีคุณประโยชน 
ดังนั้น กอนใชยาควรพิจารณาใหรอบคอบกอนใชทุกครั้ง  
 
  อนัตรายจากการใชยาน้ัน อาจเกดิไดจากหลายสาเหตุ เชน เกดิจากฤทธ์ิของยา ซึง่อาจเริม่จาก
อาการท่ีไมรุนแรง เชน คล่ืนไส กระสับกระสาย นอนไมหลับ จนถึงข้ันเสียชีวิต เชน การทำลายตับ     
หรือ การหายใจไมออก เปนตน นอกจากนี้ยังเกิดไดจากปฏิกิริยาระหวางยา 2 ชนิดขึ้นไป หรือปฏิกิริยา
ระหวางยากบัอาหาร เครือ่งดืม่ หรอือาหารเสรมิ (เชน วติามนิหรอืสมนุไพร) ทีร่บัประทานระหวางการใชยา 
โดยอาจสงผลใหยาท่ีรับประทานบางชนิด มีประสิทธิภาพลดลงหรือออกฤทธ์ิรุนแรงเกินไป หรืออาจเกิด
สารเคมีตัวใหมที่มีอันตรายสูง ดังนั้นเราจึงควรรูถึงวิธีการปฏิบัติเพื่อลดความเสี่ยงและไดรับประโยชนจาก
การใชยาอยางสูงสุด 
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การประเมินผล 
 
 ประเมินจากการตอบคำถาม ใบความรู แบบทดสอบ และการมีสวนรวมในกระบวนการสอน
ของผูเขารับการอบรม 
 
 
แหลงวิทยากร 
 
 1. สถาบนัเวชศาสตรผูสงูอาย ุกรมการแพทย กระทรวงสาธารณสขุ เวบ็ไซต www.agingthai.org 
 2. กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข เว็บไซต www.anamai.moph.go.th 
 3. สำนักอนามัย กรุงเทพมหานคร เว็บไซต www.thaihealth.or.th 
 4. สถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล เว็บไซต  www.inmu.mahidol.ac.th 
 5. สำนักงานสาธารณสุขจังหวัด 
 6. สถาบันการศึกษาระดับอุดมศึกษาที่มีหลักสูตรการเรียนการสอนที่เกี่ยวของ 
 7. บุคลากรทางการแพทย โรงพยาบาลของรัฐ/เอกชน 
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แผนการสอน 
เรื่อง การวางแผนทางการเงิน 

สาระการเรียนรู 
 
 1. การวางแผนทางการเงิน 
 2. การออม 
 3. การลงทุน 
 4. แหลงเงินไดหลังเกษียณ 
 
 
จุดประสงคการเรียนรู 
 
 1. เพื่อใหผูเขารับการอบรมมีความรู ความเขาใจ เกี่ยวกับการวางแผนทางการเงินตั้งแต 
  วัยเริ่มทำงาน 
 2. สามารถบริหารจัดการดานการเงินไดอยางเหมาะสมดวยตนเอง 
 3. สามารถเตรียมความพรอมดานการเงิน เพื่อเปนหลักประกันดานรายไดในวัยเกษียณ 
 
 
กิจกรรมการเรียนรู 
 
 1. การบรรยาย 
 2. ศึกษาขอมูลดวยตนเองหรือเปนรายกลุม  
 
 
กระบวนการสอน ใชเวลา 2 ชั่วโมง 
 
 1. วิทยากรบรรยาย 
 2. ใหผูเขาอบรมแบงกลุม แลวใหศึกษาใบความรูที่วิทยากรแจกให 
 3. วิทยากรแบงหัวขอในใบความรูใหผูเขาอบรมแตละกลุมออกมาอภิปรายหนาหอง 
 4. วิทยากรและผูเขาอบรมชวยกันสรุปการอภิปรายของแตละกลุมอีกครั้ง 
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สื่อการเรียนรู 
 
 1. ใบความรู 
 2. ใบงาน 
 3. แบบทดสอบ 
 4. PowerPoint 
 5. อินเตอรเน็ต 
 
 
เนื้อหาสาระ 
 
 จากการสำรวจของสถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลัยมหดิล พบวาในป พ.ศ. 2575 
ประเทศไทยจะมีประชากรประมาณ 65 ลานคน ซึ่งในจำนวนนี้จะมีประชากรสูงอายุที่มีอายุ 65 ปขึ้นไป
จำนวน 13.5 ลานคน หรือเทากับ 1 ใน 5 ของประชากรท้ังหมด และจะมีระยะเวลาแหงชีวิตที่ยืนยาว
มากขึน้ดวย และยงัพบวาสังคมไทยมีการเปล่ียนแปลงในดานบรโิภคนยิมพรอมไปกบัคาครองชพีท่ีเพ่ิมสูงข้ึน
ทำใหรายรับไม เพียงพอตอรายจาย ถึงแมรัฐจะจัดสรรสวัสดิการใหกับกลุมเปาหมายตาง ๆ                 
ก็ยังไมเพียงพอตอความตองการในการดำรงชีพ ทำใหชีวิตเต็มไปดวยความไมแนนอนเกิดความเสี่ยงตาง ๆ 
ตอการอยูรอดในสังคม ดังนั้นเพื่อคุณภาพชีวิตที่ดีของประชากรจึงตองมีการวางแผนชีวิต โดยเฉพาะ    
จะตองเนนการวางแผนทางการเงิน เพื่อลดความเสี่ยงตอการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ที่จะเกิดขึ้นในอนาคต 
 การวางแผนทางการเงิน (Financial Planning) คือ กระบวนการวางแผนเพื่อใหบรรลุ
เปาหมายทางการเงนิของแตละบุคคล โดยพจิารณาปรามดิแหงการวางแผนทางการเงิน ซึง่มอียู 3 ฐาน คอื  
 ฐานที่ 1 (Wealth Protection) เริ่มจากการสรางฐานใหแข็งแกรง โดยการบริหารรายได    
ใหมากกวารายจาย หรือบริหารรายไดกับรายจายใหเพียงพอ การบริหารจัดการในสวนน้ีมีหลายวิธี อาทิ 
การเพิ่มรายได การลดรายจาย การบริหารหนี้สิน 
 ฐานที่ 2 (Wealth Accumulation) ที่ประสงคจะวางแผนทางการเงินใหเปนระบบสามารถ
เริ่มในลำดับตอไปนั่นคือ สะสมทรัพยหรือการสะสมความมั่นคั่ง เปนเรื่องของการลงทุนและประหยัดภาษี
เพ่ือสะสมเงนิไวใชจายในเปาหมายตาง ๆ เชน การศึกษาของบตุร เปนตน การวางแผนภาษีถอืเปนตัวชวยหน่ึง 
ที่ทำใหคุณลดภาระคาใชจายดานภาษีลง และมีเงินออมลงทุนมากขึ้น 
 ฐานที่ 3 (Wealth Distribution) ขั้นตอนกระจายทรัพยหรือการสงตอความมั่งคั่ง นั่นก็คือ
การนำเงนิไปลงทุนและการวางแผนมรดก เมือ่เรามีฐานท่ีมัน่คงดวยการเตรยีมพรอมความตองการพืน้ฐาน
ของชีวิตและมีการจัดการความเสี่ยงภัย เสริมความแข็งแรงดวยการสะสมความมั่งคั่งไวแลว 
 
 ชวงอายุ (Life Cycle) ของคนเรามีบทบาทหนาท่ีที่แตกตางกันไปในแตละชวงวัยเหมือน
วัฏจักรชีวิต เริ่มจากวัยเด็กที่ตองพึ่งพาอาศัยผูใหญ พอเร่ิมโตก็ตองศึกษาเลาเรียนเพ่ือหางาน สรางฐานะ 
ซึ่งเลี่ยงไมไดเลยที่จะไมมีความเกี่ยวของกับการเงิน และปญหาของคนสวนใหญที่พบคือ รายไดไมเพียงพอ
ตอคาใชจาย  
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 การออมเงิน ถือเปนเร่ืองสำคัญที่หลายคนไมควรมองขาม ดังนั้นเทคนิคการออมจึง           
มคีวามสำคญัและจำเปนอยางมากกบับุคคลในแตละชวงวยั เพราะถาเราวางแผนดมีาตัง้แตตนบ้ันปลายชวีติ
ก็จะไมมีอุปสรรคตอการดำเนินชีวิตได 
 
 การลงทนุ หมายถงึ การออมเพือ่ใหไดรบัผลตอบแทนท่ีมากขึน้ ซึง่เราจะตองยอมรับความเสีย่ง 
ที่เพิ่มขึ้นเชนกัน การตัดสินใจนำเงินออมมาลงทุน เราจึงตองพิจารณาอยางรอบคอบ และศึกษาหาขอมูล  
ที่เก่ียวของเปนอยางดี เพ่ือใหไดรับผลตอบแทนตามท่ีคาดหวังไวและเพ่ือลดความเสี่ยงท่ีจะเกิดข้ึน     
จากการลงทุน  
 
 
การประเมินผล 
 
 ประเมินจากการตอบคำถาม ใบความรูแบบทดสอบ และการมีสวนรวมในกระบวนการสอน
ของผูเขารับการอบรม 
 
 
แหลงวิทยากร 
 
 1. สถาบนักองทนุเพือ่พฒันาตลาดทนุ ตลาดหลกัทรพัยแหงประเทศไทย เวบ็ไซต www.set.or.th 
 2. กองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ (กบข.) เว็บไซต www.gpf.or.th 
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แผนการสอน 
เรื่อง กฎหมายและสิทธิผูสูงอายุ 

สาระการเรียนรู 
 
 1. กฎหมายที่ควรรู 
 2. กฎหมายอื่น ๆ ที่ผูสูงอายุควรรู 
 
 
จุดประสงคการเรียนรู 
 
 1. เพื่อใหผูเขารับการอบรมมีความรู ความเขาใจ เกี่ยวกับกฎหมายที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุ 
 2. เพื่อทราบเจตนารมณของกฎหมาย ที่ใหสิทธิประโยชนสำหรับผูสูงอายุที่ไดรับ 
  การชวยเหลือจากรัฐ ในดานการคุมครอง สงเสริมและสนับสนุนใหมีคุณภาพชีวิตที่ดี 
  สามารถพึ่งพาตนเองได 
 3. เพื่อใหมีความตระหนักในการเตรียมการจัดการเกี่ยวกับทรัพยสินที่มีอยู และการดูแล 
  รางกายตลอดจนการแสดงเจตนาเกี่ยวกับการรักษาพยาบาลในวาระสุดทายของชีวิต 
 
 
กิจกรรมการเรียนรู 
 
 1. การบรรยาย 
 2. ศึกษาขอมูลดวยตนเองหรือเปนรายกลุม  
 
 
กระบวนการสอน ใชเวลา 1.30 ชั่วโมง 
 
 1. วิทยากรบรรยายเนื้อหาสาระความรู 
 2. ใหผูเขาอบรมแบงกลุม แลวศึกษาใบความรูที่วิทยากรแจกให 
 3. วิทยากรและผูเขาอบรมชวยกันสรุปองคความรู 
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สื่อการเรียนรู 
 
 1. ใบความรู 
 2. PowerPoint 
 3. แบบทดสอบ 
 4. อินเตอรเน็ต 
 
 
เนื้อหาสาระ 
 
 ปจจุบันกฎหมายมีความสำคัญกับชีวิตมนุษยตั้งแตแรกเกิดจนกระทั่งตาย ฉะนั้นกฎหมาย     
ที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุ โดยเริ่มตั้งแตกฎหมายแมบท ไดแก รัฐธรรมนูญแหงราชอาณาจักรไทย ฉบับป    
พ.ศ. 2540 ประกอบดวยมาตรา 40 มาตรา 53 มาตรา 54 มาตรา 80 มาตรา 84 และกฎหมายรองรับ
นโยบายดานผูสูงอายุ คือ พระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ. 2546 ตราขึ้นเพ่ือรองรับสิทธิของผูสูงอายุ     
ตามท่ีระบุไวในรัฐธรรมนูญ นอกจากนี้ยังมีกฎหมายมรดก พินัยกรรม นิติกรรมและสัญญา เปนตน       
ซึ่งกฎหมายเหลานี้เมื่อผูสูงอายุไดมีการรับรูและเขาถึงจะเปนประโยชนตอการดำเนินชีวิตในบ้ันปลายชีวิต
ของผูสูงอายุโดยตรง 
 
 
การประเมินผล 
 
 ประเมินจากการตอบคำถาม ใบความรู แบบทดสอบ และการมีสวนรวมในกระบวนการสอน
ของผูเขารับการอบรม 
 
 
แหลงวิทยากร 
 
 1. กองสงเสริมสิทธิและเสรีภาพ กรมคุมครองสิทธิและเสรีภาพ กระทรวงยุติธรรม  
  เว็บไซต www.rlpd.moj.go.th 
 2. สำนักงานคุมครองสิทธิและชวยเหลือทางกฎหมายแกประชาชน สำนักงานอัยการสูงสุด  
  เว็บไซต www.lawaid.ago.go.th 
 3. สำนักงานอัยการจังหวัด 
 4. สถาบันการศึกษาระดับอุดมศึกษาที่มีหลักสูตรการเรียนการสอนที่เกี่ยวของ 
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แผนการสอน 
เรื่อง สภาพแวดลอมที่เหมาะสม ปลอดภัยเพื่อวัยสูงอายุ 

สาระการเรียนรู 
 
 1. สภาพแวดลอมที่เหมาะสมปลอดภัยในวัยสูงอายุ 
 2. การเปลี่ยนแปลงทางกายภาพที่มีผลตอการออกแบบ 
 3. ทาง 2 แพรงที่เลือกได 
 4. แนวคิดการออกแบบสภาพแวดลอมและที่พักอาศัยของผูสูงอายุ 
 5. ขอพึงระวังและขอพึงปฏิบัติเพื่อปองกันอุบัติเหตุภายในบานและนอกบาน 
 6. การจัดสภาพแวดลอมที่เหมาะสมและสิ่งอำนวยความสะดวกพื้นฐาน เพื่อการสราง 
  สภาพแวดลอมที่เหมาะสมและปลอดภัยสำหรับผูสูงอายุในบานและในที่สาธารณะ 
 7. ความมั่นคงในชีวิตดานความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน 
 8. หนวยงาน แหลงบรกิารใหความชวยเหลอืกรณปีระสบภัย อนัตราย และแจงเหตุดวน เหตรุาย 
 
 
จุดประสงคการเรียนรู 
 
 1. เพื่อใหผูเขารับการอบรมมีความรู ความเขาใจ ในการจัดการสิ่งแวดลอมที่เหมาะสม  
  และปองกันอุบัติเหตุสำหรับผูสูงอายุ 
 2. เพื่อใหผูเขารับการอบรมมีความตระหนักตอการจัดสภาพแวดลอมที่เหมาะสม  
  และสิ่งอำนวยความสะดวกพื้นฐานสำหรับผูสูงอายุในบานและในที่สาธารณะ 
 
 
กิจกรรมการเรียนรู 
 
 1. การบรรยาย 
 2. ศึกษาขอมูลดวยตนเองหรือเปนรายกลุม  
 3. การศึกษาดูงานสถานที่ตาง ๆ 
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กระบวนการสอน ใชเวลา 2 ชั่วโมง 
 
 1. วิทยากรบรรยายเนื้อหาสาระความรู 
 2. ใหผูเขาอบรมแบงกลุม แลวศึกษาใบความรูที่วิทยากรแจกให 
 3. ศึกษาดูงานนอกสถานที่  
 4. วิทยากรและผูเขาอบรมชวยกันสรุปองคความรู 
 
สื่อการเรียนรู 
 
 6. ใบความรู 
 7. PowerPoint 
 8. แบบทดสอบ 
 9. อินเตอรเน็ต 
 
 
เนื้อหาสาระ 
 
 การจัดสภาพแวดลอมที่เหมาะสมปลอดภัยในวัยสูงอายุ มีสาเหตุเน่ืองมาจากผูสูงอายุจะมีการ
เปลี่ยนแปลงของรางกาย เชน ความสูง (โดยเฉลี่ยจะเตี้ยลงประมาณ 2 - 5 เซนติเมตร) น้ำหนักตัวลดลง 
กระดูกขอเส่ือม การเดินเหิน ลักษณะทาทางจะเปลี่ยนไป สายตาพรามัว หูตึง และหากผูสูงอายุ         
ยังอยูในสภาพแวดลอมเดิมที่ไมเหมาะสม จะทำใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย และนำมาซ่ึงความพิการหรือ
ทุพพลภาพในที่สุด โดยพบวา อุบัติเหตุภายในบานที่เกิดกับผูสูงอายุสวนใหญ คือ หองน้ำ หองนอน และ
บันได นอกจากน้ี ยังพบวา สถานที่สาธารณะท่ีผูสูงอายุตองใชบอย ๆ เชน โรงพยาบาล สถานีอนามัย 
อำเภอ ตำบล เทศบาล วัด ตลาดสด หางสรรพสินคา สวนสาธารณะ หองน้ำสาธารณะ รวมถึงถนน 
ทางเทา ยานพาหนะตาง ๆ ยังมีการปรับปรุงเพ่ือใหผูสูงอายุสามารถใชงานไดนอยมาก ดังน้ัน หากเรา
สามารถทำสภาพแวดลอมใหเปนพื้นที่ปลอดภัย เหมาะสมกับการใชชีวิตประจำวัน และไมกอใหเกิด
อันตรายกับผูสูงอายุ โอกาสการเกิดอุบัติเหตุก็จะลดลงหรือไมเกิดอุบัติเหตุเลย แนวโนมที่ผูสูงอายุ        
จะมีชีวิตที่ยืนยาวก็จะเพิ่มขึ้น ลดการพึ่งพาผูอื่นลง และใชชีวิตอยางมีความสุข 
 



คูมือการจัดอบรมหลักสูตรเตรียมความพรอมบุคลากรเขาสูวัยสูงอายุ 

21

 จากที่ไดกลาวมาแลวจะเห็นไดวา การจัดสิ่งแวดลอมที่เหมาะสมสำหรับผูสูงอายุมีความจำเปน
อยางมากตอการเปลี่ยนแปลงทางกายของผูสูงอายุ เนื่องจากการเปล่ียนแปลงทางกายภาพของผูสูงอายุ
จะมีผลตอการออกแบบสภาพแวดลอมทั้งภายในและภายนอกบาน ทั้งนี้การจัดสภาพแวดลอมที่เหมาะสม
ยังตองคำนึงถึงแนวคิดการออกแบบสภาพแวดลอมและที่พักอาศัยของผูสูงอายุ ขอพึงระวังและขอพึง
ปฏิบัติเพ่ือปองกันอุบัติเหตุภายในบานและนอกบาน ความมั่นคงในชีวิตดานความปลอกภัยในชีวิตและ
ทรัพยสิน 
 
 
การประเมินผล 
 
 ประเมินจากการตอบคำถาม แบบทดสอบ การสรุปองคความรู และการมีสวนรวม            
ในกระบวนการสอนของผูเขารับการอบรม 
 
 
แหลงวิทยากร 
 
 1. คณะสถาปตยกรรมศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 2. สำนักงานสาธารณสุขจังหวัด 
 3. สถาบันการศึกษาระดับอุดมศึกษาที่มีหลักสูตรการเรียนการสอนที่เกี่ยวของ 
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แผนการสอน 
เรื่อง สุขภาพแบบองครวม 

สาระการเรียนรู 
 
 1. สุขภาพแบบองครวม 
 2. พฤติกรรมสุขภาพ 
 3. โรคเรื้อรังที่พบบอยในผูสูงอายุ 
 4. ขอระวังการใชยา 
 5. ขอมูลแหลงประโยชนดานสุขภาพจิต 
 
 
จุดประสงคการเรียนรู 
 
 1. เพื่อใหผูเขารับการอบรมมีความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการดูแลรักษาสุขภาพแบบองครวม 
 2. เพื่อใหผูเขารับการอบรมมีความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงของ 
  กระบวนการชราภาพ 
 3. เพื่อสรางความตระหนักในการดูแลสุขภาพ และปองกันโรคเรื้อรังที่จะเกิดขึ้น 
  เมื่อมีอายุเพิ่มมากขึ้น 
 
 
กิจกรรมการเรียนรู 
 
 1. การบรรยาย 
 2. ศึกษาขอมูลดวยตนเองหรือเปนรายกลุม  
 3. การศึกษาดูงานสถานที่ตาง ๆ 
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กระบวนการสอน ใชเวลา 2 ชั่วโมง 
 
 1. วิทยากรบรรยายเนื้อหาสาระความรู 
 2. ใหผูเขาอบรมแบงกลุม แลวศึกษาใบความรูที่วิทยากรแจกให 
 3. วิทยากรแจงหัวขอในใบความรูใหผูเขาอบรมแตละกลุมออกอภิปรายหนาหอง 
 4. วิทยากรและผูเขาอบรมชวยกันสรุปการอภิปรายของแตละกลุม 
 5. ศึกษาดูงานนอกสถานที่ แลวสรุปองคความรูที่ได 
 
 
สื่อการเรียนรู 
 
 1. ใบความรู 
 2. ใบงาน 
 3. แบบทดสอบ 
 4. PowerPoint 
 5. อินเตอรเน็ต 
 
 
เนื้อหาสาระ 
 
 1. สุขภาพแบบองครวม (Holistic Health) เปนปรัชญาของการมีสุขภาวะที่ดี โดยพิจารณา
ถึงทุก ๆ องคประกอบในรางกาย ไดแก รางกาย จิตใจ สังคมและจิตปญญา ไมไดพิจารณาเฉพาะโรคที่
เปนหรือเฉพาะสวนใดสวนหนึ่งของรางกาย แตจะพิจารณาจากปฏิกิริยาความสัมพันธระหวางกาย จิตใจ 
จิตปญญา และสภาพแวดลอม ไมสามารถแยกออกจากกันได และความสัมพันธดังกลาวตองอยูในภาวะ
สมดุลเพื่อใหบรรลุเปาหมายในการมีสุขภาวะที่ดีที่สุด 
 
 2. พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง สิ่งท่ีบุคคลปฏิบัติหรือการแสดงออกท่ีบุคคลอื่นสามารถ   
สังเกตเห็นได และส่ิงที่บุคคลมีอยูภายใน เชน ความรู ความรูสึก ความคิด คานิยม การรับรู ฯลฯ           
ที่เกี่ยวของกับสุขภาพดี 
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  2.1 ตัวอยางพฤติกรรมกรรมแสดงออกหรือการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพ ไดแก การปฏิบัติ
เก่ียวกับการรักษาความสะอาดของรางกายอันไดแก การอาบน้ำ การแปรงฟน การสระผม ฯลฯ        
การปฏิบัติเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร เชน การบริโภคอาหารท่ีสงเสริมสุขภาพ การลางมือ         
กอนรับประทานอาหาร เปนตน การออกกำลังกายอยางถูกตองและเปนประจำ การตรวจสุขภาพประจำป 
การปฏิบัติที่ถูกตองเมื่อเกิดความเครียด การไมสูบบุหรี่ การไมดื่มสุรา เปนตน 
  2.2 ตัวอยางพฤติกรรมภายในเกี่ยวกับสุขภาพ ไดแก การมีความรูที่ถูกตองในการเลือก
อาหารที่สงเสริมสุขภาพ วิธีการออกกำลังกายที่ถูกตองและเหมาะสม ความรูเก่ียวกับโรคในดานสาเหตุ 
อาการ การรักษา และการปองกัน การมีความรูสึกท่ีดีตอตนเองและตอผูอื่น การมองคนอ่ืนในแงดี 
ทัศนคติตอการปองกันโรค ตอโรค ตอบุคลากรสาธารณสุข คานิยมตอการปฏิบัติเพ่ือสงเสริมสุขภาพ 
เปนตน 
 
 3. กระบวนการชราภาพ (Aging process) เปนกระบวนการที่มีความซับซอนและแตกตางกัน
ในแตละบุคคล ซึ่งจะเกี่ยวของกับการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนภายในรางกายต้ังแตระดับเซลล เน้ือเย่ือ 
จนถงึอวยัวะ โดยการเปลีย่นแปลงนัน้เกดิจากอทิธพิลของปจจัยภายใน ไดแก พนัธกุรรม และปจจัยภายนอก 
ไดแก สิ่งแวดลอม วิถีการดำเนินชีวิต ความเครียด เปนตน (Matteson, 1997) การเปลี่ยนแปลงของ
รางกายอันเนื่องมาจากกระบวนการชราภาพน้ัน (Age-related changes) ถือเปนการเปล่ียนแปลง    
ตามธรรมชาติที่เราไมอาจหลีกเลี่ยงหรือแกไขได 
 
 4. โรคเรื้อรังที่พบบอยในผูสูงอายุ มีสาเหตุมาจากปญหาสุขภาพกาย เน่ืองจากผูสูงอายุเปน  
วัยเสื่อมถอยของรางกายทุกระบบ มักเกิดการเจ็บปวยไดงาย รุนแรงขึ้น มีภาวะแทรกซอนไดงาย และ
กระบวนการหายหรือการฟนคืนสภาพคอนขางชา จนทำใหเกิดอาการผิดปกติ และทำใหเปนอันตราย
ถึงแกชีวิตไดงาย ในท่ีนี้จึงขอกลาวถึงโรคที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุเพื่อเปนประโยชนโดยตรงสำหรับผูสูงอายุ
และบคุคลทัว่ไป ในการดแูลสุขภาพตนเองโดยจะตองระวงัและปองกันโรคเรือ้รังตาง ๆ ดงัน้ี ความดนัโลหติ 
ไขมันในเลือดสูง คลอเลสเตอรอล เบาหวาน โรคหัวใจ อัมพฤกษ อัมพาต เกาท สมองเสื่อม พารกินสัน 
ขอเสื่อม กระดูกพรุน เปนตน 
 
 5. ขอระวังในการใชยา แมวายาจะสามารถใชรักษาใหหายปวย และทำใหรางกายรูสึกดีขึ้นได 
แตสิ่งสำคัญที่ควรตระหนักไวเสมอก็คือ ยาทุกชนิดลวนแลวแตมีอันตราย เชนเดียวกับที่มีคุณประโยชน 
ดังนั้น กอนใชยาควรพิจารณาใหรอบคอบกอนใชทุกครั้ง  
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 อันตรายจากการใชยานั้น อาจเกิดไดจากหลายสาเหตุ เชน เกิดจากฤทธิ์ของยา ซึ่งอาจเริ่มจาก
อาการที่ไมรุนแรง เชน คลื่นไส กระสับกระสาย นอนไมหลับ จนถึงขั้นเสียชีวิต เชน การทำลายตับ หรือ 
การหายใจไมออก เปนตน นอกจากนี้ยังเกิดไดจากปฏิกิริยาระหวางยา 2 ชนิดขึ้นไป หรือปฏิกิริยา 
ระหวางยากบัอาหาร เครือ่งดืม่ หรอือาหารเสริม (เชน วติามนิหรอืสมนุไพร) ทีร่บัประทานระหวางการใชยา 
โดยอาจสงผลใหยาท่ีรับประทานบางชนิด มีประสิทธิภาพลดลงหรือออกฤทธ์ิรุนแรงเกินไป หรืออาจเกิด
สารเคมีตัวใหมที่มีอันตรายสูง ดังนั้นเราจึงควรรูถึงวิธีการปฏิบัติเพ่ือลดความเสี่ยงและไดรับประโยชนจาก
การใชยาอยางสูงสุด 
 
 
การประเมินผล 
 
 ประเมินจากการตอบคำถาม ใบความรู แบบทดสอบ และการมีสวนรวมในกระบวนการสอน
ของผูเขารับการอบรม 
 
 
แหลงวิทยากร 
 
 1. สถาบันเวชศาสตรผูสงูอาย ุกรมการแพทย กระทรวงสาธารณสขุ เวบ็ไซต www.agingthai.org 
 2. กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข เว็บไซต www.anamai.moph.go.th 
 3. สำนักอนามัย กรุงเทพมหานคร เว็บไซต www.thaihealth.or.th 
 4. สถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล เว็บไซต www.inmu.mahidol.ac.th 
 5. สำนักงานสาธารณสุขจังหวัด 
 6. สถาบันการศึกษาระดับอุดมศึกษาที่มีหลักสูตรการเรียนการสอนที่เกี่ยวของ 
 7. บุคลากรทางการแพทย โรงพยาบาลของรัฐ/เอกชน 
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แผนการสอน 
เรื่อง การวางแผนทางการเงิน 

สาระการเรียนรู 
 
 1. การวางแผนทางการเงิน 
 2. การออมในวัยเกษียณอายุ 
 3. การลงทุนในวัยเกษียณอายุ 
 4. แหลงเงินไดหลังเกษียณ 
 
 
จุดประสงคการเรียนรู 
 
 เพ่ือใหผูเขารับการอบรมมีความรู ความเขาใจ เก่ียวกับการวางแผนทางการเงิน สามารถ
เตรียมความพรอมและบริหารจัดการดานการเงินไดอยางเหมาะสม เพ่ือหลักประกันท่ีมั่นคงภายหลัง
เกษียณอายุงาน 
 
 
กิจกรรมการเรียนรู 
 
 1. การบรรยาย 
 2. ศึกษาขอมูลดวยตนเองหรือเปนรายกลุม  
 
 
กระบวนการสอน ใชเวลา 1.30 ชั่วโมง 
 
 1. วิทยากรบรรยาย 
 2. ใหผูเขาอบรมแบงกลุม แลวใหศึกษาใบความรูที่วิทยากรแจกให 
 3. วิทยากรแบงหัวขอในใบความรูใหผูเขาอบรมแตละกลุมออกมาอภิปรายหนาหอง 
 4. วิทยากรและผูเขาอบรมชวยกันสรุปการอภิปรายของแตละกลุมอีกครั้ง 
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สื่อการเรียนรู 
 
 1. ใบความรู 
 2. ใบงาน 
 3. แบบทดสอบ 
 4. PowerPoint 
 5. อินเตอรเน็ต 
 
 
เนื้อหาสาระ 
 
 การวางแผนทางการเงิน (Financial Planning) คือ กระบวนการวางแผนเพื่อให      
บรรลุเปาหมายทางการเงินของแตละบุคคล โดยพิจารณาปรามิดแหงการวางแผนทางการเงิน             
ซึ่งมีอยู 3 ฐาน คือ  
 ฐานที่ 1 (Wealth Protection) เร่ิมจากการสรางฐานใหแข็งแกรง โดยการบริหารรายได   
ใหมากกวารายจาย หรือบริหารรายไดกับรายจายใหเพียงพอ การบริหารจัดการในสวนน้ีมีหลายวิธี อาทิ 
การเพิ่มรายได การลดรายจาย การบริหารหนี้สิน 
 ฐานที่ 2 (Wealth Accumulation) ที่ประสงคจะวางแผนทางการเงินใหเปนระบบสามารถ
เริ่มในลำดับตอไปนั่นคือ สะสมทรัพยหรือการสะสมความมั่นคั่ง เปนเรื่องของการลงทุนและประหยัดภาษี
เพ่ือสะสมเงินไวใชจายในเปาหมายตางๆ เชน การศึกษาของบุตร เปนตน การวางแผนภาษีถอืเปนตัวชวยหน่ึง  
ที่ทำใหคุณลดภาระคาใชจายดานภาษีลง และมีเงินออมลงทุนมากขึ้น 
 ฐานที่ 3 (Wealth Distribution) ขั้นตอนกระจายทรัพยหรือการสงตอความมั่งคั่ง นั่นก็คือ
การนำเงนิไปลงทุนและการวางแผนมรดก เมือ่เรามีฐานท่ีมัน่คงดวยการเตรยีมพรอมความตองการพืน้ฐาน
ของชีวิตและมีการจัดการความเสี่ยงภัย เสริมความแข็งแรงดวยการสะสมความมั่งคั่งไวแลว 
 
 การออมเงิน ถอืเปนเรือ่งสำคัญท่ีหลายคนไมควรมองขาม ดงัน้ันเทคนิคการออมจงึมีความสำคัญ
และจำเปนอยางมากกับบุคคลในแตละชวงวัย แมจะอยูในวัยเกษียณอายุก็จำเปนจะตองรูเทคนิค วิธีการ
ออมเงินใหเหมาะสมกับวัยของตนเอง 
 
 การลงทนุ หมายถงึ การออมเพ่ือใหไดรบัผลตอบแทนท่ีมากขึน้ ซึง่เราจะตองยอมรับความเสีย่ง
ที่เพิ่มขึ้นเชนกัน การตัดสินใจนำเงินออมมาลงทุน เราจึงตองพิจารณาอยางรอบคอบ และศึกษาหาขอมูล 
ที่เกี่ยวของเปนอยางดี เพื่อใหไดรับผลตอบแทนตามท่ีคาดหวังไวและเพ่ือลดความเส่ียงที่จะเกิดขึ้นจาก
การลงทุน 
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 ในวัยเกษียณเปนชวงของการทำงานหยดุไปแตรายจายในชวีติประจำวันยงัคงมีอยู ประกอบกับ
วงจรชีวิตของมนุษยเราท่ียืนยาวขึ้นจากพัฒนาการทางการแพทยที่กาวหนาไปไกล ทำใหเราจำเปน      
ตองคิดวางแผนเพ่ือชีวิตหลังเกษียณของตัวเองใหมากข้ึน เม่ือรายไดจากการทำงานหมดไปแตคาใชจาย
มิไดหยุดไปดวย เราจำเปนตองมีแหลงเงินกอนเอาไวใชหลังเกษียณ แหลงเงินไดหลังเกษียณ เชน กองทุน
บำเหน็จบำนาญขาราชการ กองทุนประกันสังคม กองทุนสำรองเลี้ยงชีพ เบี้ยยังชีพผูสูงอายุ เปนตน 
 
 
การประเมินผล 
 
 ประเมินจากการตอบคำถาม ใบความรูแบบทดสอบ และการมีสวนรวมในกระบวนการสอน
ของผูเขารับการอบรม 
 
 
แหลงวิทยากร 
 
 1. สถาบนักองทนุเพือ่พฒันาตลาดทนุ ตลาดหลกัทรพัยแหงประเทศไทย เวบ็ไซต www.set.or.th 
 2. กองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ (กบข.) เว็บไซต www.gpf.or.th 
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แผนการสอน 
เรื่อง กฎหมายและสิทธิผูสูงอายุ 

สาระการเรียนรู 
 
 1. กฎหมายที่ควรรู 
 2. ผลการติดตามสิทธิผูสูงอายุ 
 3. กฎหมายอื่น ๆ ที่ผูสูงอายุควรรู 
 
 
จุดประสงคการเรียนรู 
 
 1. เพื่อใหผูเขารับการอบรมมีความรู ความเขาใจ เกี่ยวกับกฎหมายที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุ 
 2. เพื่อใหผูเขารับการอบรมไดรับทราบและเขาถึงสิทธิผูสูงอายุ ตามมาตรา 11  
  แหงพระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ. 2546 
 3. เพื่อใหมีการเตรียมการจัดการเกี่ยวกับทรัพยสินที่มีอยู และการดูแลรางกาย ตลอดจน 
  การแสดงเจตนาเกี่ยวกับการรักษาพยาบาลในวาระสุดทายของชีวิต 
 
 
กิจกรรมการเรียนรู 
 
 1. การบรรยาย 
 2. ศึกษาขอมูลดวยตนเองหรือเปนรายกลุม  
 
 
กระบวนการสอน ใชเวลา 2 ชั่วโมง 
 
 1. วิทยากรบรรยายเนื้อหาสาระความรู 
 2. ใหผูเขาอบรมแบงกลุม แลวศึกษาใบความรูที่วิทยากรแจกให 
 3. วิทยากรและผูเขาอบรมชวยกันสรุปองคความรู 
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สื่อการเรียนรู 
 
 1. ใบความรู 
 2. PowerPoint 
 3. แบบทดสอบ 
 4. อินเตอรเน็ต 
 
 
เนื้อหาสาระ 
 
 ปจจุบันกฎหมายมีความสำคัญกับชีวิตมนุษยตั้งแตแรกเกิดจนกระทั่งตาย ฉะนั้นกฎหมาย      
ที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุ โดยเร่ิมตั้งแตกฎหมายแมบท ไดแก รัฐธรรมนูญแหงราชอาณาจักรไทย ฉบับ       
ป พ.ศ. 2540 ประกอบดวยมาตรา 40 มาตรา 53 มาตรา 54 มาตรา 80 มาตรา 84 และกฎหมายรองรับ
นโยบายดานผูสูงอายุ คือ พระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ. 2546 ตราข้ึนเพ่ือรองรับสิทธิของผูสูงอายุ    
ตามท่ีระบุไวในรัฐธรรมนูญ นอกจากนี้ยังมีกฎหมายมรดก พินัยกรรม นิติกรรมและสัญญา เปนตน          
ซึ่งกฎหมายเหลานี้เมื่อผูสูงอายุไดมีการรับรูและเขาถึงจะเปนประโยชนตอการดำเนินชีวิตในบ้ันปลายชีวิต
ของผูสูงอายุโดยตรง 
 
 
การประเมินผล 
 
 ประเมินจากการตอบคำถาม ใบความรู แบบทดสอบ และการมีสวนรวมในกระบวนการสอน
ของผูเขารับการอบรม 
 
 
แหลงวิทยากร 
 
 1. กองสงเสริมสิทธิและเสรีภาพ กรมคุมครองสิทธิและเสรีภาพ กระทรวงยุติธรรม 
  เว็บไซต www.rlpd.moj.go.th 
 2. สำนักงานคุมครองสิทธิและชวยเหลือทางกฎหมายแกประชาชน สำนักงานอัยการสูงสุด  
  เว็บไซต www.lawaid.ago.go.th 
 3. สำนักงานอัยการจังหวัด 
 4. สถาบันการศึกษาระดับอุดมศึกษาที่มีหลักสูตรการเรียนการสอนที่เกี่ยวของ 
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แผนการสอน 
เรื่อง สภาพแวดลอมที่เหมาะสม ปลอดภัยเพื่อวัยสูงอายุ 

สาระการเรียนรู 
 
 1. สภาพแวดลอมที่เหมาะสมปลอดภัยในวัยสูงอายุ 
 2. การเปลี่ยนแปลงทางกายภาพที่มีผลตอการออกแบบ 
 3. แนวคิดการออกแบบสภาพแวดลอมและที่พักอาศัยของผูสูงอายุ 
 4. ขอพึงระวังและขอพึงปฏิบัติเพื่อปองกันอุบัติเหตุภายในบานและนอกบาน 
 5. การจัดสภาพแวดลอมที่เหมาะสมและสิ่งอำนวยความสะดวกพื้นฐาน เพื่อการสราง 
  สภาพแวดลอมที่เหมาะสมและปลอดภัยสำหรับผูสูงอายุในบานและในที่สาธารณะ 
 6. ความมั่นคงในชีวิตดานความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน 
 7. หนวยงาน แหลงบรกิารใหความชวยเหลอืกรณปีระสบภัย อนัตราย และแจงเหตุดวน เหตรุาย 
 
 
จุดประสงคการเรียนรู 
 
 1. เพื่อใหผูเขารับการอบรมมีความรู ความเขาใจ ในการจัดการสิ่งแวดลอมที่เหมาะสม  
  และปองกันอุบัติเหตุสำหรับผูสูงอายุ 
 2. เพื่อใหผูเขารับการอบรมมีความตระหนักตอการจัดสภาพแวดลอมที่เหมาะสม  
  และสิ่งอำนวยความสะดวกพื้นฐานสำหรับผูสูงอายุในบานและในที่สาธารณะ 
 
 
กิจกรรมการเรียนรู 
 
 1. การบรรยาย 
 2. ศึกษาขอมูลดวยตนเองหรือเปนรายกลุม  
 3. การศึกษาดูงานสถานที่ตางๆ 
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กระบวนการสอน ใชเวลา 2 ชั่วโมง 
 
 1. วิทยากรบรรยายเนื้อหาสาระความรู 
 2. ใหผูเขาอบรมแบงกลุม แลวศึกษาใบความรูที่วิทยากรแจกให 
 3. ศึกษาดูงานนอกสถานที่  
 4. วิทยากรและผูเขาอบรมชวยกันสรุปองคความรู 
 
 
สื่อการเรียนรู 
 
 1. ใบความรู 
 2. PowerPoint 
 3. แบบทดสอบ 
 4. อินเตอรเน็ต 
 
 
เนื้อหาสาระ 
 
 การจัดสภาพแวดลอมที่เหมาะสมปลอดภัยในวัยสูงอายุ มีสาเหตุเน่ืองมาจากผูสูงอายุจะมี  
การเปลีย่นแปลงของรางกาย เชน ความสงู (โดยเฉล่ียจะเต้ียลงประมาณ 2 - 5 เซนตเิมตร) นำ้หนกัตวัลดลง 
กระดูกขอเส่ือม การเดินเหิน ลักษณะทาทางจะเปลี่ยนไป สายตาพรามัว หูตึง และหากผูสูงอายุ          
ยังอยูในสภาพแวดลอมเดิมที่ไมเหมาะสม จะทำใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย และนำมาซ่ึงความพิการหรือ
ทพุพลภาพในทีส่ดุ โดยพบวา อบุตัเิหตภุายในบานทีเ่กดิกบัผูสงูอายสุวนใหญ คอื หองนำ้ หองนอน และบนัได 
นอกจากนี้ ยังพบวา สถานท่ีสาธารณะที่ผูสูงอายุตองใชบอย ๆ เชน โรงพยาบาล สถานีอนามัย อำเภอ 
ตำบล เทศบาล วัด ตลาดสด หางสรรพสินคา สวนสาธารณะ หองน้ำสาธารณะ รวมถึงถนน ทางเทา   
ยานพาหนะตาง ๆ ยังมีการปรับปรุงเพื่อใหผูสูงอายุสามารถใชงานไดนอยมาก ดังนั้น หากเราสามารถทำ
สภาพแวดลอมใหเปนพ้ืนท่ีปลอดภัย เหมาะสมกับการใชชีวิตประจำวัน และไมกอใหเกิดอันตราย       
กับผูสูงอายุ โอกาสการเกิดอุบัติเหตุก็จะลดลงหรือไมเกิดอุบัติเหตุเลย แนวโนมท่ีผูสูงอายุจะมีชีวิต         
ที่ยืนยาวก็จะเพิ่มขึ้น ลดการพึ่งพาผูอื่นลง และใชชีวิตอยางมีความสุข 
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 จากทีไ่ดกลาวมาแลวจะเห็นไดวา การจดัสิง่แวดลอมทีเ่หมาะสมสำหรับผูสงูอายมุคีวามจำเปนอยางมาก
ตอการเปลี่ยนแปลงทางกายของผูสูงอายุ เน่ืองจากการเปล่ียนแปลงทางกายภาพของผูสูงอายุ             
จะมีผลตอการออกแบบสภาพแวดลอมทั้งภายในและภายนอกบาน ทั้งนี้การจัดสภาพแวดลอมที่เหมาะสม
ยังตองคำนึงถึงแนวคิดการออกแบบสภาพแวดลอมและที่พักอาศัยของผูสูงอายุ ขอพึงระวังและ          
ขอพึงปฏิบัติเพ่ือปองกันอุบัติเหตุภายใยบานและนอกบาน ความม่ันคงในชีวิตดานความปลอกภัยในชีวิต
และทรัพยสิน 
 
 
การประเมินผล 
 
 ประเมินจากการตอบคำถาม แบบทดสอบ การสรุปองคความรู และการมีสวนรวม            
ในกระบวนการสอนของผูเขารับการอบรม 
 
 
แหลงวิทยากร 
 
 1. คณะสถาปตยกรรมศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 2. สำนักงานสาธารณสุขจังหวัด 
 3. สถาบันการศึกษาระดับอุดมศึกษาที่มีหลักสูตรการเรียนการสอนที่เกี่ยวของ 
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แผนการสอน 
เรื่อง การใชชีวิตหลังเกษียณ 

สาระการเรียนรู 
 
 1. การใชชีวิตหลังเกษียณ 
   การเตรียมตัวกอนเกษียณ 
   การเปลี่ยนแปลงทางดานตาง ๆ หลังเกษียณอายุ 
   ชีวิตหลังเกษียณ 
   ปจจัยที่ทำใหการเกษียณมีความสุข 
 
 2. การเตรียมตัวรับความตาย 
   การเตรียมตัวรับความตาย 
   ความชวยเหลือทางจิตใจแกผูปวย 
 
 
จุดประสงคการเรียนรู 
 
 1. เพื่อใหผูเขารับการอบรมมีความรู ความเขาใจ เกี่ยวกับการใชชีวิตหลังเกษียณ 
  อยางมีความสุขตามอัตภาพของตนเอง 
 2. สรางความตระหนักตอการเตรียมตัวรับความตาย เพื่อใหการดำเนินชีวิตที่เหลือ 
  เปนไปดวยความไมประมาท 
 
 
กิจกรรมการเรียนรู 
 
 1. การบรรยาย 
 2. ศึกษาขอมูลดวยตนเองหรือเปนรายกลุม  
 3. การศึกษาดูงานสถานที่ตาง ๆ 
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กระบวนการสอน ใชเวลา 2 ชั่วโมง 
 
 1. วิทยากรบรรยายเนื้อหาสาระความรู 
 2. ใหผูเขาอบรมแบงกลุม แลวศึกษาใบความรูที่วิทยากรแจกให 
 3. ศึกษาดูงานนอกสถานที่  
 4. วิทยากรและผูเขาอบรมชวยกันสรุปองคความรู 
 
 
สื่อการเรียนรู 
 
 1. ใบความรู 
 2. PowerPoint 
 3. แบบทดสอบ 
 4. อินเตอรเน็ต 
 
 
เนื้อหาสาระ 
 
 1. การใชชีวิตหลังเกษียณอยางมีคุณคาและมีความสุข จะตองมีการเตรียมความพรอมทั้งกาย
และใจ เปาหมายในชีวิตมีความม่ันคงในดานเศรษฐกิจ ชีวิตและทรัพยสิน ที่อยูอาศัยและส่ิงแวดลอม   
การทีจ่ะไปใหถงึนัน้เปนสิง่ทีบ่คุคลนัน้ตองทำดวยตนเอง โดยจะตองมีการเตรยีมความพรอมการเขาสูวยัสงูอายุ
โดยการวางแผนชีวิตวาชีวิตหลังเกษียณจะเปนอยางไรหรือจะทำอะไร ในภาวะที่รางกายและ             
กำลังใจเริ่มลดนอยลง 
 
 2. ความตายเปนส่ิงท่ีตองเกิดข้ึนอยางแนนอนตามกฎธรรมชาติ จึงควรเตรียมรับมือ          
กับความตายแตเนิ่น ๆ โดยการเตรียมตัวรับความตายซึ่งถือวาเปนโอกาสการเขาถึงสัจธรรมของชีวิต        
จนเขาถึงความสงบในวาระสุดทาย 
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การประเมินผล 
 
 ประเมินจากการตอบคำถาม ใบความรู แบบทดสอบ และการมีสวนรวมในกระบวนการสอน
ของผูเขารับการอบรม 
 
 
แหลงวิทยากร 
 
 1. การใชชีวิตหลังเกษียณ 
   สาขาสมาคมสภาผูสูงอายุแหงประเทศไทยฯประจำจังหวัด 
   สำนักงานสงเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย (กศน.)  
   กระทรวงศึกษาธิการ เว็บไซต www.nfe.go.th 
   กองสงเสรมิการมงีานทำ กรมการจดัหางาน กระทรวงแรงงาน เวบ็ไซต www.doe.go.th 
   สำนักงานจัดหางานจังหวัด 
   สำนักงานแรงงานจังหวัด 
   ผูสูงอายุที่มีการดำเนินชีวิตที่เปนแบบอยาง 
 
 2. การเตรียมตัวรับความตาย 
   เครือขายพุทธิวิกา เว็บไซต www.budnet.org โทรศัพท 02 - 8824952 
   เสมสิกขาลัย เว็บไซต www.semsikkha.org โทรศัพท 02 - 3147385 
   พระ หรือผูนำทางศาสนา 
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คณะผูจัดทำ 

ที่ปรึกษา 
 
ศาสตราจารยเกยีรตคิณุนายแพทยพงษศริ ิ ปรารถนาด ี รองประธานสมาคมสภาผูสูงอายุแหง 
 ประเทศไทยในพระราชูปถัม 
 ภสมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี 
นางญาณี  เลิศไกร ผูอำนวยการสำนักงานสงเสริมสวัสดิภาพ 
 และพิทักษเด็ก เยาวชน ผูดอยโอกาส  
 และผูสูงอายุ 
นายอนุสันต  เทียนทอง รองผูอำนวยการสำนักงานสงเสริมสวัสดิภาพ 
 และพิทักษเด็ก เยาวชน ผูดอยโอกาส  
 และผูสูงอายุ 
นางสุนทรี  พัวเวส ผูอำนวยการสำนกัสงเสริมและพทิกัษผูสงูอาย ุ
 สำนักงานสงเสริมสวัสดิภาพและพิทักษเด็ก 
 เยาวชน ผูดอยโอกาส และผูสูงอายุ 
  

ผูเรียบเรียง 
 
นางอัญชลีย  ชูตระกูล  
  

ผูจัดทำ 
 
นางวิลาวัณย  เจียมศรีสกุล ผูอำนวยการกลุมการสงเสริมศกัยภาพผูสงูอายุ 
 สำนักงานสงเสริมสวัสดิภาพและพิทักษเด็ก 
 เยาวชน ผูดอยโอกาส และผูสูงอายุ 
นางสาวศรัณยา  เพชรโชติ นักพัฒนาสังคมชำนาญการ 
 สำนักงานสงเสริมสวัสดิภาพและพิทักษเด็ก 
 เยาวชน ผูดอยโอกาส และผูสูงอายุ 
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สำนักสงเสริมและพิทักษผูสูงอายุ (สทส.) 
สำนักงานสงเสริมสวัสดิภาพและพิทักษเด็ก เยาวชน ผูดอยโอกาส และผูสูงอายุ (สท.) 

ที่ตั้ง 
เลขที่ 618/1 ถนนนิคมมักกะสัน เขตราชเทวี กรุงเทพฯ 10400 

โทรศัพท 0 2650 1354  0 2650 1887 
 0 2651 6783  0 2651 6936 

เว็บไซต สทส. : www.oppo.opp.go.th 
 สท. : www.opp.go.th 
 พม. : www.m-society.go.th 
E- mail สทส. : older@ opp..go.th 
fanpage : www.facebook.com/oppo.go.th 



สำนักสงเสริมและพิทักษผูสูงอายุ (สทส.)
สำนักงานสงเสริมสวัสดิภาพและพิทักษเด็ก เยาวชน ผูดอยโอกาส และผูสูงอายุ (สท.)

ที่ตั้ง
เลขที่ 618/1 ถนนนิคมมักกะสัน เขตราชเทวี กรุงเทพฯ 10400

โทรศัพท    0 2650 1354  0 2650 1887
   0 2651 6783  0 2651 6936
เว็บไซต  สทส. :  www.oppo.opp.go.th
 สท.   :  www.opp.go.th
 พม.  :  www.m-society.go.th
E- mail สทส.   : older@opp.go.th
fanpage  : www.facebook.com/oppo.go.th


