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คำนำ 
 ประเทศไทยไดมีการเปลี่ยนแปลงโครงสรางประชากรเขาสูสังคมผูสูงอายุมาต้ังแตป 2548  
อันเปนผลสืบเนื่องจากอัตราการเจริญพันธุที่ลดลงและผูสูงอายุมีอายุยืนยาวข้ึน โดยมีแนวโนมของ     
การเพิ่มข้ึนของประชากรสูงอายุทั้งขนาดและสัดสวนอยางตอเน่ือง จากรอยละ 11.8 ในป พ.ศ. 2553 
เปนรอยละ 16.8 ในป พ.ศ. 2563 และเพิ่มขึ้นเปนรอยละ 22.7 ในป พ.ศ. 2573 
 
 สำนักงานสงเสริมสวัสดิภาพและพิทักษเด็ก เยาวชน ผูดอยโอกาส และผูสูงอายุ ในฐานะ      
เปนหนวยงานหลักในการขับเคลื่อนมาตรการตามยุทธศาสตรการเตรียมความพรอมของประชากร     
เพือ่วยัสูงอายทุีม่คีณุภาพ ตามแผนผูสงูอายแุหงชาติ ฉบบัที ่2 (พ.ศ. 2545 – 2564) ฉบับปรบัปรงุ ครัง้ที ่1     
พ.ศ. 2552 ไดจัดทำคูมือการจัดอบรมหลักสูตรเตรียมความพรอมบุคลากรเขาสูวัยสูงอายุ และจัดอบรม
เผยแพรหลักสูตรฯ แกหนวยงานทั้งภาครัฐ ภาคเอกชน และองคกรปกครองสวนทองถ่ิน อยางตอเนื่อง  
มาตั้งแต ป พ.ศ. 2552 
 
 การจัดพิมพคูมือการจัดอบรมหลักสูตรเตรียมความพรอมบุคลากรเขาสูวัยสูงอายุครั้งนี้           
ไดมีการปรับหลักสูตรแผนการสอนใหมีความครอบคลุมเหมาะสมมากข้ึน พรอมทั้งไดจัดทำ “ชุดความรู
เพ่ือการเตรยีมความพรอมเขาสูวยัสงูอายุทีม่คุีณภาพ” สำหรับเปนเอกสารองคความรูประกอบการจดัอบรม   
โดยมุงหวังเปนอยางยิ่งวา หนวยงานตาง ๆ จะเล็งเห็นความสำคัญของการเตรียมความพรอมบุคลากร   
ใหมีความตระหนักรูถึงความจำเปนของการเตรียมการดานตาง ๆ เพื่อวัยสูงอายุ และนำไปขยายผล      
ในการจัดอบรมใหกับบุคลากรของหนวยงานเพื่อการเขาสูวัยสูงอายุที่มีคุณภาพในอนาคต 

สำนกังานสงเสริมสวัสดิภาพและพิทักษ 
เด็ก เยาวชน ผูดอยโอกาส และผูสูงอายุ 

2556 
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สวนนำ 
 ประเทศไทยไดเดินทางมาถึงจุดเปลี่ยนทางประชากรที่สำคัญ คือ การเขาสูสังคม       
ผูสูงอายุ ซึ่งหมายถึง สังคมท่ีมีประชากรอายุ 60 ปขึ้นไปเกินกวารอยละ 10 การเพ่ิมข้ึนของสัดสวน
ประชากรวัยสูงอายุอยางรวดเร็วมีสาเหตุหลักมาจาก 2 ปจจัย ไดแก การลดลงอยางรวดเร็วของการเกิด 
และการลดภาวะการตายของประชากร โดยเฉพาะในกลุมผูสูงอายุ สงผลใหจำนวนผูสูงอายุเพ่ิมข้ึน    
อยางรวดเรว็และตอเนือ่ง โดยประชากรสงูอายไุดเพิม่จาก 1.7 ลานคน หรอืประมาณรอยละ 4.9 ของประชากรท้ังหมด 
ในป พ.ศ. 2513 เปนประมาณ 2.4 ลานคน หรือคิดเปนรอยละ 5.5 ของประชากรทั้งประเทศ              
ในป พ.ศ. 2523 และสูงถึง 5.9 ลานคน หรือรอยละ 9.5 ของประชากรทั้งหมด ในป พ.ศ. 2543        
จากการคาดประมาณจำนวนประชากรของประเทศไทย ระหวางป พ.ศ. 2543 – 2578 โดยสถาบันวิจัยประชากร
และสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล พบวา ประเทศไทยจะกลายเปน “สังคมผูสูงอายุอยางสมบูรณ”          
ในป พ.ศ. 2568 กลาวคือจะมีจำนวนประชากรอายุ 60 ปขึ้นไป ถึงรอยละ 20 ของประชากรทั้งประเทศ 
 
 การเกษียณอายุงานโดยเฉพาะสวนราชการ จะถือเอาอายุ 60 ป เปนเกณฑในการเกษียณอายุ 
ซึ่งเปนไปตามเกณฑที่ประชุมสมัชชาโลกวาดวยผูสูงอายุ ที่กำหนดใหผูมีอายุ 60 ปขึ้นไปเปนผูสูงอายุ      
ผูที่เกษียณอายุจึงเปนกลุมบุคคลที่ตองเผชิญกับปญหา 2 ประการพรอมกันคือ การเปนผูเกษียณอายุและ
การเขาสูวัยสูงอายุ การเกษียณอายุเปนสัญลักษณของการเปล่ียนแปลงในลักษณะการสูญเสีย ทำให      
ผูเกษยีณอายุตองเผชิญกับการเปลีย่นแปลงรูปแบบการดำเนนิชีวติอยางกะทันหนั เชน การสญูเสยีตำแหนง
หนาที่การงาน ถูกลดบทบาทและสถานภาพในสังคม ไดรับการยอมรับจากสังคมนอยลง โอกาสการพบปะ
สมาคมกับผูอื่นและการมีสวนรวมในกิจกรรมตาง ๆ ลดลง กอใหเกิดปญหาดานจิตใจตามมา              
ในขณะเดียวกัน การเกษียณอายุเกิดข้ึนพรอมกับกระบวนการสูงอายุ ซึ่งรางกายเร่ิมมีการเปลี่ยนแปลง
สภาพในทางท่ีเส่ือมลงตามธรรมชาติ สงผลใหผูเกษียณอายุมีสุขภาพทรุดโทรม เจ็บปวยงาย และ       
อาจนำไปสูภาวะที่ไมสามารถชวยเหลือตนเองในท่ีสุด ประกอบกับคนไทยยังมีพฤติกรรมเส่ียงตอสุขภาพ 
ทัง้เรือ่งของการบรโิภคและการใชชวีติ ทำใหการเจบ็ปวยดวยโรคทีป่องกนัไดเพ่ิมข้ึน เชน โรคความดนัโลหติสูง 
โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคมะเร็ง ในขณะที่การลงทุนดานสุขภาพของประเทศไทยยังอยูในเกณฑต่ำมาก 
แมวาจะมีการขยายหลักประกันสุขภาพ แตคุณภาพและมาตรฐานในการรักษาพยาบาลยังมีไมสูงนัก  
และยังมีปญหาเรื่องของการขาดแคลนบุคลากรทางดานการแพทยและสาธารณสุข 
 
 นอกจากปญหาสขุภาพดานรางกายและดานจติใจแลว ผูเกษยีณอายยุงัตองเผชญิกบัปญหาสำคญั
อีก 2 ประการ คือ ปญหาการใชเวลาและเศรษฐกิจ ดานการใชเวลา เมื่อเกษียณอายุบทบาทหนาที่ที่เคย
ทำมาตลอดจะยุติลง และมีเวลาวางมากขึ้น หากไมไดวางแผนไวลวงหนาวาจะใชเวลาที่มีอยางไร          
จะเกิดความเหงา วาเหว คับของใจ เบื่อหนาย รูสึกตัวเองไรคุณคา เปนภาระของผูอื่น ทำใหสงผลกระทบ
ทางดานจิตใจตอไปได สวนดานเศรษฐกิจ การออกจากงานจะทำใหขาดรายได หรือมีรายไดลดลงมาก 
ทำใหผูที่เกษียณอายุขาดความมั่นคงในการดำเนินชีวิตภายหลังเกษียณ  
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 ผลกระทบจากการเกษียณอายุนอกจากจะทำใหเกิดปญหาตอสุขภาพรางกาย จิตใจ เศรษฐกิจ
และสังคม ตลอดจนชีวิตความเปนอยูของผูเกษียณอายุแลว ปญหาดังกลาวยังสงผลกระทบไปถึงครอบครัว 
และสังคมอีกดวย ดานครอบครัวตองรับภาระดูแลผูสูงอายุท่ีสุขภาพรางกายเส่ือมลง สภาพจิตใจเปล่ียนแปลงไป
อาจเกิดปญหาการปรับตัวระหวางผูเกษียณอายุกับบุตรหลาน ซึ่งสงผลตอสัมพันธภาพในครอบครัวได 
สวนดานสังคม รัฐตองมีภาระดูแลผูสูงอายุที่ไมสามารถดูแลตัวเองหรือครอบครัวไมสามารถดูแลได      
ซึ่งมีแนวโนมเพิ่มจำนวนมากข้ึน รวมถึงภาระงบประมาณรายจายดานสวัสดิการและสุขภาพเพื่อผูสูงอายุ 
ที่เพิ่มขึ้น ดังนั้น สิ่งสำคัญที่สุดในการแกปญหาดังกลาวคือการเตรียมความพรอมตนเองไวลวงหนา     
เพ่ือการเปนผูสูงอายุที่มีคุณภาพภายหลังการเกษียณ อาทิ ออกกำลังกายสม่ำเสมอ ลดปจจัยเสี่ยง เชน 
เหลา บุหรี่ กินอาหารที่มีประโยชน ตรวจสุขภาพเปนระยะ การเก็บออมในชวงวัยทำงานที่เพียงพอ
สำหรับการดำรงชีพในวัยสูงอายุ การวางแผนการใชชีวิตในวัยสูงอายุอยางมีคุณคาบนพ้ืนฐาน            
ของการพึ่งพาตนเอง 
 
 การเตรียมความพรอมเพ่ือเกษียณอายุถือเปนการวางแผนชีวิตอยางหน่ึง การคิดและ     
การเตรียมการตาง ๆ เปนกระบวนการที่ควรตองเริ่มต้ังแตอยูในวัยทำงาน เน่ืองจากเปนกระบวนการ     
ทีต่อเนือ่ง และเพือ่จะไดคอย ๆ คุนชนิกบัความคดิเร่ืองการเกษยีณ รวมถงึมเีวลาวางแผนใชชวีติอยางรดักมุ    
การเตรียมความพรอมเพ่ือเกษียณอายุมีประโยชนในการชวยลดปญหาของผูเกษียณ ทำใหผูเกษียณอายุ
ปรับตัวตอบทบาทที่เปล่ียนแปลงได และมีความพึงพอใจในชีวิตหลังเกษียณ สอดคลองกับการศึกษา
เอกสารและงานวจิยัทีพ่บวา การเตรยีมความพรอมเพ่ือเกษียณอายุเปนวธิกีารสำคญัทีจ่ะชวยใหผูเกษียณอายุ
สามารถใชชีวิตในวัยสูงอายุอยูรวมกับครอบครัว ชุมชนและสังคมไดอยางมีความสุข มีศักด์ิศรี มีคุณคา 
และมีคุณภาพชีวิตท่ีดี รวมท้ังลดภาระของครอบครัวและของรัฐท่ีตองเสียคาใชจายในการดูแลผูสูงอายุ  
ซึ่งเปนการปองกันปญหาอันเกิดจากวัยสูงอายุไดอยางมีประสิทธิภาพยุติธรรม  
 
 การวางแผนใชชีวิตหลังเกษียณมีความสำคัญมากเทากับการวางแผนการศึกษาในวัยเด็ก   
และการวางแผนในการประกอบอาชีพในวัยผูใหญ การวางแผนเพื่อใชชีวิตหลังเกษียณอายุอยางมีคุณภาพ 
จะชวยใหผูเกษียณอายุปรับตัวตอบทบาทท่ีเปล่ียนแปลงได มีความพึงพอใจในชีวิตหลังเกษียณ สามารถ 
ใชชวีติในวัยสงูอายุอยูรวมกบัครอบครวั ชมุชน สงัคมไดอยางมคีวามสุข มศีกัดิศ์ร ีมคีณุคา และมีคณุภาพชีวติทีด่ ี
รวมทั้งลดภาระของครอบครัวและของรัฐในการดูแลผูสูงอายุ  
 
 การศึกษาแนวคิดและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการเตรียมความพรอมเพื่อเกษียณอายุการทำงาน 
สามารถสรุปแนวคิดในการวางแผนเตรียมความพรอมกอนการเกษียณอายุไดเปน 5 ดาน ดังนี้  
 1. การเตรียมความพรอมดานเศรษฐกิจ  
 2. การเตรียมความพรอมดานที่อยูอาศัย  
 3. การเตรียมความพรอมดานสุขภาพรางกาย  
 4. การเตรียมความพรอมดานจิตใจ  
 5. การเตรียมความพรอมดานการใชเวลา 
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 จากการทบทวนเอกสารงานวิจัย และการประชุมรับฟงความคิดเห็นจากผูทรงคุณวุฒิ        
นกัวิชาการ และผูแทนหนวยงานทีเ่กีย่วของ ตอการพัฒนาหลักสูตรเตรยีมความพรอมบคุลากรเขาสูวยัสูงอาย ุ
สำนักงานสงเสริมสวัสดิภาพและพิทักษเด็ก เยาวชน ผูดอยโอกาส และผูสูงอายุ จึงไดกำหนดโครงสราง
หลักสูตรการจัดอบรม แบงเปน 2 หลักสูตร ดังนี้ 
  
 หลักสูตรสำหรับวัยทำงาน (อายุ 23 - 49 ป) ประกอบดวย แผนการสอนเรื่อง สถานการณ  
ผูสงูอายไุทย แผนการสอนเร่ือง สขุภาพแบบองครวม แผนการสอนเรือ่ง การวางแผนทางการเงนิ แผนการสอนเรือ่ง 
กฎหมายและสิทธิผูสูงอายุ และแผนการสอนเรื่อง สภาพแวดลอมที่เหมาะสมปลอดภัยเพื่อวัยสูงอายุ 
 
 หลักสูตรสำหรับวัยกอนเกษียณ (อายุ 50 – 59 ป) ประกอบดวย แผนการสอนเร่ือง 
สถานการณผูสงูอายไุทย แผนการสอนเรือ่ง สขุภาพแบบองครวม แผนการสอนเร่ือง การวางแผนทางการเงนิ 
แผนการสอนเรื่อง กฎหมายและสิทธิผูสูงอายุ แผนการสอนเร่ือง สภาพแวดลอมที่เหมาะสมปลอดภัย   
เพื่อวัยสูงอายุ และแผนการสอนเรื่อง การใชชีวิตหลังเกษียณ 
 
ระยะเวลาการจัดอบรม 
 
 ระยะเวลาการจัดอบรม ขึ้นอยูกับรูปแบบของการจัดอบรมท่ีหนวยงานจะนำไปปรับใช     
อาทิ กรณีจัดอบรมเต็มหลักสูตร หลักสูตรสำหรับวัยทำงาน ควรกำหนดระยะเวลาอบรม 2 - 3 วัน 
หลักสูตรสำหรับวัยกอนเกษียณ ควรกำหนดระยะเวลาอบรม 3 - 5 วัน โดยควรจัดใหมีการดูงาน        
และฝกปฏิบัติจริงดวย 
 ทั้งนี้ ผูจัดอบรมหรือวิทยากร ควรวิเคราะหขอมูลพื้นฐานของผูรับการอบรม เชน ชวงอายุ 
ตำแหนงงาน ฐานะทางการเงิน รูปแบบการใชชีวิตหรือพฤติกรรม เปนตน เพื่อปรับจุดเนนสาระการเรียนรู
แตละแผนการสอน ระยะเวลาการอบรม และรูปแบบการจัดอบรม ใหเหมาะสม สอดคลอง              
กับความตองการของผูรับการอบรม 
 
จุดมุงหมายของหลักสูตร 
 
 1. เพื่อสรางความเขาใจและความตระหนักแกภาคสวนตาง ๆ ในเร่ืองสถานการณ          
การเขาสูสังคมผูสูงอายุของประเทศไทย และความสำคัญจำเปนในการเตรียมความพรอมใหแกบุคลากร
เพื่อเปลี่ยนผานเขาสูการเปนผูสูงอายุอยางมีคุณภาพ 
 2. เพ่ือใหบุคลากรมีความรู ความเขาใจในเรื่องการเตรียมความพรอมเขาสูวัยสูงอายุ         
ในดานตาง ๆ และสามารถนำความรูที่ไดรับไปปรับใชเปนแนวปฏิบัติในการดำเนินชีวิตเพื่อวัยสูงอายุ      
ที่มีคุณภาพ 
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หลักสูตรเตรียมตัวกอนเกษียณอายุงาน
สำหรับวัยใกลเกษียณ  

(อายุ 50 - 59 ป) 

) แผนการสอนเร่ือง สุขภาพแบบองครวม  
 (2 ชั่วโมง) 
) แผนการสอนเรื่อง การวางแผน 
 ทางการเงิน (2 ชั่วโมง) 
) แผนการสอนเรื่อง กฎหมาย 
 และสิทธิผูสูงอายุ (1.30 ชั่วโมง) 
) แผนการสอนเรื่อง สภาพแวดลอม 
 ที่เหมาะสมปลอดภัยเพื่อวัยสูงอายุ  
 (2 ชั่วโมง) 

) แผนการสอนเร่ือง สุขภาพแบบองครวม  
 (2 ชั่วโมง) 
) แผนการสอนเรื่อง การวางแผน 
 ทางการเงิน (1.30 ชั่วโมง) 
) แผนการสอนเรื่อง กฎหมาย 
 และสิทธิผูสูงอายุ (2 ชั่วโมง) 
) แผนการสอนเรื่อง สภาพแวดลอม 
 ที่เหมาะสมปลอดภัยเพื่อวัยสูงอายุ  
 (2 ชั่วโมง) 
) แผนการสอนเรื่อง การใชชีวิต 
 หลังเกษียณ (2 ชั่วโมง) 

หลักสูตรเตรียมความพรอม 
เปนผูสูงอายุที่มีคุณภาพสำหรับวัยทำงาน 

(อายุ 23 - 49 ป) 

โครงสรางหลักสูตร 
เตรียมความพรอมบุคลากรเขาสูวัยสูงอายุ 
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แผนการสอน 
เรื่อง สุขภาพแบบองครวม 

สาระการเรียนรู 
 
 1. สุขภาพแบบองครวม 
 2. พฤติกรรมสุขภาพ 
 3. กระบวนการชราภาพ 
 4. โรคเรื้อรังที่พบบอยในผูสูงอายุ 
 5. ขอระวังการใชยา 
 6. ขอมูลแหลงประโยชนดานสุขภาพจิต 
 
 
จุดประสงคการเรียนรู 
 
 1. เพื่อใหผูเขารับการอบรมมีความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการดูแลรักษาสุขภาพแบบองครวม 
 2. เพื่อใหผูเขารับการอบรมมีความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงของกระบวนการ 
  ชราภาพ 
 3. เพื่อสรางความตระหนักในการดูแลสุขภาพ และปองกันโรคเรื้อรังที่จะเกิดขึ้นเมื่อ 
  มีอายุเพิ่มมากขึ้น 
 
 
กิจกรรมการเรียนรู 
 
 1. การบรรยาย 
 2. ศึกษาขอมูลดวยตนเองหรือเปนรายกลุม  
 3. การศึกษาดูงานสถานที่ตาง ๆ 
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กระบวนการสอน ใชเวลา 2 ชั่วโมง 
 
 1. วิทยากรบรรยายเนื้อหาสาระความรู 
 2. ใหผูเขาอบรมแบงกลุม แลวศึกษาใบความรูที่วิทยากรแจกให 
 3. วิทยากรแจงหัวขอในใบความรูใหผูเขาอบรมแตละกลุมออกอภิปรายหนาหอง 
 4. วิทยากรและผูเขาอบรมชวยกันสรุปการอภิปรายของแตละกลุม 
 5. ศึกษาดูงานนอกสถานที่ แลวสรุปองคความรูที่ได 
 
 
สื่อการเรียนรู 
 
 1. ใบความรู 
 2. ใบงาน 
 3. แบบทดสอบ 
 4. PowerPoint 
 5. อินเตอรเน็ต 
 6. การศกึษาดงูานหนวยงานทีเ่กีย่วของ เชน ศนูยบรกิารสขุภาพ สำนกังานสาธารณสขุ เปนตน 
 
 
เนื้อหาสาระ 
 
 1. สขุภาพแบบองครวม (Holistic Health) เปนปรัชญาของการมสีขุภาวะทีด่ ี โดยพิจารณาถงึ
ทุกๆ องคประกอบในรางกาย ไดแก รางกาย จิตใจ สังคมและจิตปญญา ไมไดพิจารณาเฉพาะโรคท่ีเปน
หรือเฉพาะสวนใดสวนหนึ่งของรางกาย แตจะพิจารณาจากปฏิกิริยาความสัมพันธระหวางกาย จิตใจ     
จิตปญญา และสภาพแวดลอม ไมสามารถแยกออกจากกันได และความสัมพันธดังกลาวตองอยูในภาวะ
สมดุลเพื่อใหบรรลุเปาหมายในการมีสุขภาวะที่ดีที่สุด 
 
 2. พฤติกรรมสขุภาพ หมายถงึ สิง่ทีบ่คุคลปฏบิตัหิรอืการแสดงออกทีบ่คุคลอ่ืนสามารถสงัเกตเหน็ได 
และสิ่งท่ีบุคคลมีอยูภายใน เชน ความรู ความรูสึก ความคิด คานิยม การรับรู ฯลฯ ที่เก่ียวของกับ  
สุขภาพดี 
  2.1 ตัวอยางพฤติกรรมกรรมแสดงออกหรือการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพ ไดแก การปฏิบัติ
เก่ียวกับการรักษาความสะอาดของรางกายอันไดแก การอาบน้ำ การแปรงฟน การสระผม ฯลฯ        
การปฏิบัติเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร เชน การบริโภคอาหารท่ีสงเสริมสุขภาพ การลางมือ          
กอนรับประทานอาหาร เปนตน การออกกำลังกายอยางถูกตองและเปนประจำ การตรวจสุขภาพประจำป 
การปฏิบัติที่ถูกตองเมื่อเกิดความเครียด การไมสูบบุหรี่ การไมดื่มสุรา เปนตน 
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  2.2 ตัวอยางพฤติกรรมภายในเกี่ยวกับสุขภาพ ไดแก การมีความรูที่ถูกตองในการเลือก
อาหารที่สงเสริมสุขภาพ วิธีการออกกำลังกายที่ถูกตองและเหมาะสม ความรูเก่ียวกับโรคในดานสาเหตุ 
อาการ การรักษา และการปองกัน การมีความรูสึกท่ีดีตอตนเองและตอผูอื่น การมองคนอ่ืนในแงดี 
ทัศนคติตอการปองกันโรค ตอโรค ตอบุคลากรสาธารณสุข คานิยมตอการปฏิบัติเพ่ือสงเสริมสุขภาพ 
เปนตน 
 
 3. กระบวนการชราภาพ (Aging process) เปนกระบวนการที่มีความซับซอนและแตกตางกัน
ในแตละบุคคล ซึ่งจะเกี่ยวของกับการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนภายในรางกายต้ังแตระดับเซลล เน้ือเย่ือ 
จนถงึอวยัวะ โดยการเปลีย่นแปลงนัน้เกดิจากอทิธพิลของปจจัยภายใน ไดแก พนัธกุรรม และปจจัยภายนอก 
ไดแก สิ่งแวดลอม วิถีการดำเนินชีวิต ความเครียด เปนตน (Matteson, 1997) การเปลี่ยนแปลงของ
รางกายอันเนื่องมาจากกระบวนการชราภาพนั้น (Age-related changes) ถือเปนการเปลี่ยนแปลงตาม
ธรรมชาติที่เราไมอาจหลีกเลี่ยงหรือแกไขได 
 
 4. โรคเรื้อรังที่พบบอยในผูสูงอายุ มีสาเหตุมาจากปญหาสุขภาพกาย เนื่องจากผูสูงอายุเปนวัย
เสื่อมถอยของรางกายทุกระบบ มักเกิดการเจ็บปวยไดงาย รุนแรงข้ึน มีภาวะแทรกซอนไดงาย และ
กระบวนการหายหรือการฟนคืนสภาพคอนขางชา จนทำใหเกิดอาการผิดปกติ และทำใหเปนอันตราย
ถึงแกชีวิตไดงาย ในท่ีนี้จึงขอกลาวถึงโรคที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุเพื่อเปนประโยชนโดยตรงสำหรับผูสูงอายุ
และบคุคลทัว่ไป ในการดแูลสุขภาพตนเองโดยจะตองระวงัและปองกันโรคเรือ้รังตาง ๆ ดงัน้ี ความดนัโลหติ 
ไขมันในเลือดสูง คลอเลสเตอรอล เบาหวาน โรคหัวใจ อัมพฤกษ อัมพาต เกาท สมองเสื่อม พารกินสัน 
ขอเสื่อม กระดูกพรุน เปนตน 
 
 5. ขอระวังในการใชยา แมวายาจะสามารถใชรักษาใหหายปวย และทำใหรางกายรูสึกดีขึ้นได 
แตสิ่งสำคัญที่ควรตระหนักไวเสมอก็คือ ยาทุกชนิดลวนแลวแตมีอันตราย เชนเดียวกับที่มีคุณประโยชน 
ดังนั้น กอนใชยาควรพิจารณาใหรอบคอบกอนใชทุกครั้ง  
 
  อนัตรายจากการใชยาน้ัน อาจเกดิไดจากหลายสาเหตุ เชน เกดิจากฤทธ์ิของยา ซึง่อาจเริม่จาก
อาการท่ีไมรุนแรง เชน คล่ืนไส กระสับกระสาย นอนไมหลับ จนถึงข้ันเสียชีวิต เชน การทำลายตับ     
หรือ การหายใจไมออก เปนตน นอกจากนี้ยังเกิดไดจากปฏิกิริยาระหวางยา 2 ชนิดขึ้นไป หรือปฏิกิริยา
ระหวางยากบัอาหาร เครือ่งดืม่ หรอือาหารเสรมิ (เชน วติามนิหรอืสมนุไพร) ทีร่บัประทานระหวางการใชยา 
โดยอาจสงผลใหยาท่ีรับประทานบางชนิด มีประสิทธิภาพลดลงหรือออกฤทธ์ิรุนแรงเกินไป หรืออาจเกิด
สารเคมีตัวใหมที่มีอันตรายสูง ดังนั้นเราจึงควรรูถึงวิธีการปฏิบัติเพื่อลดความเสี่ยงและไดรับประโยชนจาก
การใชยาอยางสูงสุด 
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การประเมินผล 
 
 ประเมินจากการตอบคำถาม ใบความรู แบบทดสอบ และการมีสวนรวมในกระบวนการสอน
ของผูเขารับการอบรม 
 
 
แหลงวิทยากร 
 
 1. สถาบนัเวชศาสตรผูสงูอาย ุ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. สถาบันการศึกษาระดับอุดมศึกษาที่มีหลักสูตรการเรียนการสอนที่เกี่ยวของ 
 7. บุคลากรทางการแพทย โรงพยาบาลของรัฐ/เอกชน 
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แผนการสอน 
เรื่อง การวางแผนทางการเงิน 

สาระการเรียนรู 
 
 1. การวางแผนทางการเงิน 
 2. การออม 
 3. การลงทุน 
 4. แหลงเงินไดหลังเกษียณ 
 
 
จุดประสงคการเรียนรู 
 
 1. เพื่อใหผูเขารับการอบรมมีความรู ความเขาใจ เกี่ยวกับการวางแผนทางการเงินตั้งแต 
  วัยเริ่มทำงาน 
 2. สามารถบริหารจัดการดานการเงินไดอยางเหมาะสมดวยตนเอง 
 3. สามารถเตรียมความพรอมดานการเงิน เพื่อเปนหลักประกันดานรายไดในวัยเกษียณ 
 
 
กิจกรรมการเรียนรู 
 
 1. การบรรยาย 
 2. ศึกษาขอมูลดวยตนเองหรือเปนรายกลุม  
 
 
กระบวนการสอน ใชเวลา 2 ชั่วโมง 
 
 1. วิทยากรบรรยาย 
 2. ใหผูเขาอบรมแบงกลุม แลวใหศึกษาใบความรูที่วิทยากรแจกให 
 3. วิทยากรแบงหัวขอในใบความรูใหผูเขาอบรมแตละกลุมออกมาอภิปรายหนาหอง 
 4. วิทยากรและผูเขาอบรมชวยกันสรุปการอภิปรายของแตละกลุมอีกครั้ง 
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สื่อการเรียนรู 
 
 1. ใบความรู 
 2. ใบงาน 
 3. แบบทดสอบ 
 4. PowerPoint 
 5. อินเตอรเน็ต 
 
 
เนื้อหาสาระ 
 
 จากการสำรวจของสถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลัยมหดิล พบวาในป พ.ศ. 2575 
ประเทศไทยจะมีประชากรประมาณ 65 ลานคน ซึ่งในจำนวนนี้จะมีประชากรสูงอายุที่มีอายุ 65 ปขึ้นไป
จำนวน 13.5 ลานคน หรือเทากับ 1 ใน 5 ของประชากรท้ังหมด และจะมีระยะเวลาแหงชีวิตที่ยืนยาว
มากขึน้ดวย และยงัพบวาสังคมไทยมีการเปล่ียนแปลงในดานบรโิภคนยิมพรอมไปกบัคาครองชพีท่ีเพ่ิมสูงข้ึน
ทำใหรายรับไม เพียงพอตอรายจาย ถึงแมรัฐจะจัดสรรสวัสดิการใหกับกลุมเปาหมายตาง ๆ                 
ก็ยังไมเพียงพอตอความตองการในการดำรงชีพ ทำใหชีวิตเต็มไปดวยความไมแนนอนเกิดความเสี่ยงตาง ๆ 
ตอการอยูรอดในสังคม ดังนั้นเพื่อคุณภาพชีวิตที่ดีของประชากรจึงตองมีการวางแผนชีวิต โดยเฉพาะ    
จะตองเนนการวางแผนทางการเงิน เพื่อลดความเสี่ยงตอการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ที่จะเกิดขึ้นในอนาคต 
 การวางแผนทางการเงิน (Financial Planning) คือ กระบวนการวางแผนเพื่อใหบรรลุ
เปาหมายทางการเงนิของแตละบุคคล โดยพจิารณาปรามดิแหงการวางแผนทางการเงิน ซึง่มอียู 3 ฐาน คอื  
 ฐานที่ 1 (Wealth Protection) เริ่มจากการสรางฐานใหแข็งแกรง โดยการบริหารรายได    
ใหมากกวารายจาย หรือบริหารรายไดกับรายจายใหเพียงพอ การบริหารจัดการในสวนน้ีมีหลายวิธี อาทิ 
การเพิ่มรายได การลดรายจาย การบริหารหนี้สิน 
 ฐานที่ 2 (Wealth Accumulation) ที่ประสงคจะวางแผนทางการเงินใหเปนระบบสามารถ
เริ่มในลำดับตอไปนั่นคือ สะสมทรัพยหรือการสะสมความมั่นคั่ง เปนเรื่องของการลงทุนและประหยัดภาษี
เพ่ือสะสมเงนิไวใชจายในเปาหมายตาง ๆ เชน การศึกษาของบตุร เปนตน การวางแผนภาษีถอืเปนตัวชวยหน่ึง 
ที่ทำใหคุณลดภาระคาใชจายดานภาษีลง และมีเงินออมลงทุนมากขึ้น 
 ฐานที่ 3 (Wealth Distribution) ขั้นตอนกระจายทรัพยหรือการสงตอความมั่งคั่ง นั่นก็คือ
การนำเงนิไปลงทุนและการวางแผนมรดก เมือ่เรามีฐานท่ีมัน่คงดวยการเตรยีมพรอมความตองการพืน้ฐาน
ของชีวิตและมีการจัดการความเสี่ยงภัย เสริมความแข็งแรงดวยการสะสมความมั่งคั่งไวแลว 
 
 ชวงอายุ (Life Cycle) ของคนเรามีบทบาทหนาท่ีที่แตกตางกันไปในแตละชวงวัยเหมือน
วัฏจักรชีวิต เริ่มจากวัยเด็กที่ตองพึ่งพาอาศัยผูใหญ พอเร่ิมโตก็ตองศึกษาเลาเรียนเพ่ือหางาน สรางฐานะ 
ซึ่งเลี่ยงไมไดเลยที่จะไมมีความเกี่ยวของกับการเงิน และปญหาของคนสวนใหญที่พบคือ รายไดไมเพียงพอ
ตอคาใชจาย  
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 การออมเงิน ถือเปนเร่ืองสำคัญที่หลายคนไมควรมองขาม ดังนั้นเทคนิคการออมจึง           
มคีวามสำคญัและจำเปนอยางมากกบับุคคลในแตละชวงวยั เพราะถาเราวางแผนดมีาตัง้แตตนบ้ันปลายชวีติ
ก็จะไมมีอุปสรรคตอการดำเนินชีวิตได 
 
 การลงทนุ หมายถงึ การออมเพือ่ใหไดรบัผลตอบแทนท่ีมากขึน้ ซึง่เราจะตองยอมรับความเสีย่ง 
ที่เพิ่มขึ้นเชนกัน การตัดสินใจนำเงินออมมาลงทุน เราจึงตองพิจารณาอยางรอบคอบ และศึกษาหาขอมูล  
ที่เก่ียวของเปนอยางดี เพ่ือใหไดรับผลตอบแทนตามท่ีคาดหวังไวและเพ่ือลดความเสี่ยงท่ีจะเกิดข้ึน     
จากการลงทุน  
 
 
การประเมินผล 
 
 ประเมินจากการตอบคำถาม ใบความรูแบบทดสอบ และการมีสวนรวมในกระบวนการสอน
ของผูเขารับการอบรม 
 
 
แหลงวิทยากร 
 
 1. สถาบนักองทนุเพือ่พฒันาตลาดทนุ ตลาดหลกัทรพัยแหงประเทศไทย เวบ็ไซต www.set.or.th 
 2. กองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ (กบข.) เว็บไซต www.gpf.or.th 
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แผนการสอน 
เรื่อง กฎหมายและสิทธิผูสูงอายุ 

สาระการเรียนรู 
 
 1. กฎหมายที่ควรรู 
 2. กฎหมายอื่น ๆ ที่ผูสูงอายุควรรู 
 
 
จุดประสงคการเรียนรู 
 
 1. เพื่อใหผูเขารับการอบรมมีความรู ความเขาใจ เกี่ยวกับกฎหมายที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุ 
 2. เพื่อทราบเจตนารมณของกฎหมาย ที่ใหสิทธิประโยชนสำหรับผูสูงอายุที่ไดรับ 
  การชวยเหลือจากรัฐ ในดานการคุมครอง สงเสริมและสนับสนุนใหมีคุณภาพชีวิตที่ดี 
  สามารถพึ่งพาตนเองได 
 3. เพื่อใหมีความตระหนักในการเตรียมการจัดการเกี่ยวกับทรัพยสินที่มีอยู และการดูแล 
  รางกายตลอดจนการแสดงเจตนาเกี่ยวกับการรักษาพยาบาลในวาระสุดทายของชีวิต 
 
 
กิจกรรมการเรียนรู 
 
 1. การบรรยาย 
 2. ศึกษาขอมูลดวยตนเองหรือเปนรายกลุม  
 
 
กระบวนการสอน ใชเวลา 1.30 ชั่วโมง 
 
 1. วิทยากรบรรยายเนื้อหาสาระความรู 
 2. ใหผูเขาอบรมแบงกลุม แลวศึกษาใบความรูที่วิทยากรแจกให 
 3. วิทยากรและผูเขาอบรมชวยกันสรุปองคความรู 
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สื่อการเรียนรู 
 
 1. ใบความรู 
 2. PowerPoint 
 3. แบบทดสอบ 
 4. อินเตอรเน็ต 
 
 
เนื้อหาสาระ 
 
 ปจจุบันกฎหมายมีความสำคัญกับชีวิตมนุษยตั้งแตแรกเกิดจนกระทั่งตาย ฉะนั้นกฎหมาย     
ที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุ โดยเริ่มตั้งแตกฎหมายแมบท ไดแก รัฐธรรมนูญแหงราชอาณาจักรไทย ฉบับป    
พ.ศ. 2540 ประกอบดวยมาตรา 40 มาตรา 53 มาตรา 54 มาตรา 80 มาตรา 84 และกฎหมายรองรับ
นโยบายดานผูสูงอายุ คือ พระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ. 2546 ตราขึ้นเพ่ือรองรับสิทธิของผูสูงอายุ     
ตามท่ีระบุไวในรัฐธรรมนูญ นอกจากนี้ยังมีกฎหมายมรดก พินัยกรรม นิติกรรมและสัญญา เปนตน       
ซึ่งกฎหมายเหลานี้เมื่อผูสูงอายุไดมีการรับรูและเขาถึงจะเปนประโยชนตอการดำเนินชีวิตในบ้ันปลายชีวิต
ของผูสูงอายุโดยตรง 
 
 
การประเมินผล 
 
 ประเมินจากการตอบคำถาม ใบความรู แบบทดสอบ และการมีสวนรวมในกระบวนการสอน
ของผูเขารับการอบรม 
 
 
แหลงวิทยากร 
 
 1. กองสงเสริมสิทธิและเสรีภาพ กรมคุมครองสิทธิและเสรีภาพ กระทรวงยุติธรรม  
  เว็บไซต www.rlpd.moj.go.th 
 2. สำนักงานคุมครองสิทธิและชวยเหลือทางกฎหมายแกประชาชน สำนักงานอัยการสูงสุด  
  เว็บไซต www.lawaid.ago.go.th 
 3. สำนักงานอัยการจังหวัด 
 4. สถาบันการศึกษาระดับอุดมศึกษาที่มีหลักสูตรการเรียนการสอนที่เกี่ยวของ 
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แผนการสอน 
เรื่อง สภาพแวดลอมที่เหมาะสม ปลอดภัยเพื่อวัยสูงอายุ 

สาระการเรียนรู 
 
 1. สภาพแวดลอมที่เหมาะสมปลอดภัยในวัยสูงอายุ 
 2. การเปลี่ยนแปลงทางกายภาพที่มีผลตอการออกแบบ 
 3. ทาง 2 แพรงที่เลือกได 
 4. แนวคิดการออกแบบสภาพแวดลอมและที่พักอาศัยของผูสูงอายุ 
 5. ขอพึงระวังและขอพึงปฏิบัติเพื่อปองกันอุบัติเหตุภายในบานและนอกบาน 
 6. การจัดสภาพแวดลอมที่เหมาะสมและสิ่งอำนวยความสะดวกพื้นฐาน เพื่อการสราง 
  สภาพแวดลอมที่เหมาะสมและปลอดภัยสำหรับผูสูงอายุในบานและในที่สาธารณะ 
 7. ความมั่นคงในชีวิตดานความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน 
 8. หนวยงาน แหลงบรกิารใหความชวยเหลอืกรณปีระสบภัย อนัตราย และแจงเหตุดวน เหตรุาย 
 
 
จุดประสงคการเรียนรู 
 
 1. เพื่อใหผูเขารับการอบรมมีความรู ความเขาใจ ในการจัดการสิ่งแวดลอมที่เหมาะสม  
  และปองกันอุบัติเหตุสำหรับผูสูงอายุ 
 2. เพื่อใหผูเขารับการอบรมมีความตระหนักตอการจัดสภาพแวดลอมที่เหมาะสม  
  และสิ่งอำนวยความสะดวกพื้นฐานสำหรับผูสูงอายุในบานและในที่สาธารณะ 
 
 
กิจกรรมการเรียนรู 
 
 1. การบรรยาย 
 2. ศึกษาขอมูลดวยตนเองหรือเปนรายกลุม  
 3. การศึกษาดูงานสถานที่ตาง ๆ 
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กระบวนการสอน ใชเวลา 2 ชั่วโมง 
 
 1. วิทยากรบรรยายเนื้อหาสาระความรู 
 2. ใหผูเขาอบรมแบงกลุม แลวศึกษาใบความรูที่วิทยากรแจกให 
 3. ศึกษาดูงานนอกสถานที่  
 4. วิทยากรและผูเขาอบรมชวยกันสรุปองคความรู 
 
สื่อการเรียนรู 
 
 6. ใบความรู 
 7. PowerPoint 
 8. แบบทดสอบ 
 9. อินเตอรเน็ต 
 
 
เนื้อหาสาระ 
 
 การจัดสภาพแวดลอมที่เหมาะสมปลอดภัยในวัยสูงอายุ มีสาเหตุเน่ืองมาจากผูสูงอายุจะมีการ
เปลี่ยนแปลงของรางกาย เชน ความสูง (โดยเฉลี่ยจะเตี้ยลงประมาณ 2 - 5 เซนติเมตร) น้ำหนักตัวลดลง 
กระดูกขอเส่ือม การเดินเหิน ลักษณะทาทางจะเปลี่ยนไป สายตาพรามัว หูตึง และหากผูสูงอายุ         
ยังอยูในสภาพแวดลอมเดิมที่ไมเหมาะสม จะทำใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย และนำมาซ่ึงความพิการหรือ
ทุพพลภาพในที่สุด โดยพบวา อุบัติเหตุภายในบานที่เกิดกับผูสูงอายุสวนใหญ คือ หองน้ำ หองนอน และ
บันได นอกจากน้ี ยังพบวา สถานที่สาธารณะท่ีผูสูงอายุตองใชบอย ๆ เชน โรงพยาบาล สถานีอนามัย 
อำเภอ ตำบล เทศบาล วัด ตลาดสด หางสรรพสินคา สวนสาธารณะ หองน้ำสาธารณะ รวมถึงถนน 
ทางเทา ยานพาหนะตาง ๆ ยังมีการปรับปรุงเพ่ือใหผูสูงอายุสามารถใชงานไดนอยมาก ดังน้ัน หากเรา
สามารถทำสภาพแวดลอมใหเปนพื้นที่ปลอดภัย เหมาะสมกับการใชชีวิตประจำวัน และไมกอใหเกิด
อันตรายกับผูสูงอายุ โอกาสการเกิดอุบัติเหตุก็จะลดลงหรือไมเกิดอุบัติเหตุเลย แนวโนมที่ผูสูงอายุ        
จะมีชีวิตที่ยืนยาวก็จะเพิ่มขึ้น ลดการพึ่งพาผูอื่นลง และใชชีวิตอยางมีความสุข 
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 จากที่ไดกลาวมาแลวจะเห็นไดวา การจัดสิ่งแวดลอมที่เหมาะสมสำหรับผูสูงอายุมีความจำเปน
อยางมากตอการเปลี่ยนแปลงทางกายของผูสูงอายุ เนื่องจากการเปล่ียนแปลงทางกายภาพของผูสูงอายุ
จะมีผลตอการออกแบบสภาพแวดลอมทั้งภายในและภายนอกบาน ทั้งนี้การจัดสภาพแวดลอมที่เหมาะสม
ยังตองคำนึงถึงแนวคิดการออกแบบสภาพแวดลอมและที่พักอาศัยของผูสูงอายุ ขอพึงระวังและขอพึง
ปฏิบัติเพ่ือปองกันอุบัติเหตุภายในบานและนอกบาน ความมั่นคงในชีวิตดานความปลอกภัยในชีวิตและ
ทรัพยสิน 
 
 
การประเมินผล 
 
 ประเมินจากการตอบคำถาม แบบทดสอบ การสรุปองคความรู และการมีสวนรวม            
ในกระบวนการสอนของผูเขารับการอบรม 
 
 
แหลงวิทยากร 
 
 1. คณะสถาปตยกรรมศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 2. สำนักงานสาธารณสุขจังหวัด 
 3. สถาบันการศึกษาระดับอุดมศึกษาที่มีหลักสูตรการเรียนการสอนที่เกี่ยวของ 
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แผนการสอน 
เรื่อง สุขภาพแบบองครวม 

สาระการเรียนรู 
 
 1. สุขภาพแบบองครวม 
 2. พฤติกรรมสุขภาพ 
 3. โรคเรื้อรังที่พบบอยในผูสูงอายุ 
 4. ขอระวังการใชยา 
 5. ขอมูลแหลงประโยชนดานสุขภาพจิต 
 
 
จุดประสงคการเรียนรู 
 
 1. เพื่อใหผูเขารับการอบรมมีความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการดูแลรักษาสุขภาพแบบองครวม 
 2. เพื่อใหผูเขารับการอบรมมีความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงของ 
  กระบวนการชราภาพ 
 3. เพื่อสรางความตระหนักในการดูแลสุขภาพ และปองกันโรคเรื้อรังที่จะเกิดขึ้น 
  เมื่อมีอายุเพิ่มมากขึ้น 
 
 
กิจกรรมการเรียนรู 
 
 1. การบรรยาย 
 2. ศึกษาขอมูลดวยตนเองหรือเปนรายกลุม  
 3. การศึกษาดูงานสถานที่ตาง ๆ 
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กระบวนการสอน ใชเวลา 2 ชั่วโมง 
 
 1. วิทยากรบรรยายเนื้อหาสาระความรู 
 2. ใหผูเขาอบรมแบงกลุม แลวศึกษาใบความรูที่วิทยากรแจกให 
 3. วิทยากรแจงหัวขอในใบความรูใหผูเขาอบรมแตละกลุมออกอภิปรายหนาหอง 
 4. วิทยากรและผูเขาอบรมชวยกันสรุปการอภิปรายของแตละกลุม 
 5. ศึกษาดูงานนอกสถานที่ แลวสรุปองคความรูที่ได 
 
 
สื่อการเรียนรู 
 
 1. ใบความรู 
 2. ใบงาน 
 3. แบบทดสอบ 
 4. PowerPoint 
 5. อินเตอรเน็ต 
 
 
เนื้อหาสาระ 
 
 1. สุขภาพแบบองครวม (Holistic Health) เปนปรัชญาของการมีสุขภาวะที่ดี โดยพิจารณา
ถึงทุก ๆ องคประกอบในรางกาย ไดแก รางกาย จิตใจ สังคมและจิตปญญา ไมไดพิจารณาเฉพาะโรคที่
เปนหรือเฉพาะสวนใดสวนหนึ่งของรางกาย แตจะพิจารณาจากปฏิกิริยาความสัมพันธระหวางกาย จิตใจ 
จิตปญญา และสภาพแวดลอม ไมสามารถแยกออกจากกันได และความสัมพันธดังกลาวตองอยูในภาวะ
สมดุลเพื่อใหบรรลุเปาหมายในการมีสุขภาวะที่ดีที่สุด 
 
 2. พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง สิ่งท่ีบุคคลปฏิบัติหรือการแสดงออกท่ีบุคคลอื่นสามารถ   
สังเกตเห็นได และส่ิงที่บุคคลมีอยูภายใน เชน ความรู ความรูสึก ความคิด คานิยม การรับรู ฯลฯ           
ที่เกี่ยวของกับสุขภาพดี 
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  2.1 ตัวอยางพฤติกรรมกรรมแสดงออกหรือการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพ ไดแก การปฏิบัติ
เก่ียวกับการรักษาความสะอาดของรางกายอันไดแก การอาบน้ำ การแปรงฟน การสระผม ฯลฯ        
การปฏิบัติเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร เชน การบริโภคอาหารท่ีสงเสริมสุขภาพ การลางมือ         
กอนรับประทานอาหาร เปนตน การออกกำลังกายอยางถูกตองและเปนประจำ การตรวจสุขภาพประจำป 
การปฏิบัติที่ถูกตองเมื่อเกิดความเครียด การไมสูบบุหรี่ การไมดื่มสุรา เปนตน 
  2.2 ตัวอยางพฤติกรรมภายในเกี่ยวกับสุขภาพ ไดแก การมีความรูที่ถูกตองในการเลือก
อาหารที่สงเสริมสุขภาพ วิธีการออกกำลังกายที่ถูกตองและเหมาะสม ความรูเก่ียวกับโรคในดานสาเหตุ 
อาการ การรักษา และการปองกัน การมีความรูสึกท่ีดีตอตนเองและตอผูอื่น การมองคนอ่ืนในแงดี 
ทัศนคติตอการปองกันโรค ตอโรค ตอบุคลากรสาธารณสุข คานิยมตอการปฏิบัติเพ่ือสงเสริมสุขภาพ 
เปนตน 
 
 3. กระบวนการชราภาพ (Aging process) เปนกระบวนการที่มีความซับซอนและแตกตางกัน
ในแตละบุคคล ซึ่งจะเกี่ยวของกับการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนภายในรางกายต้ังแตระดับเซลล เน้ือเย่ือ 
จนถงึอวยัวะ โดยการเปลีย่นแปลงนัน้เกดิจากอทิธพิลของปจจัยภายใน ไดแก พนัธกุรรม และปจจัยภายนอก 
ไดแก สิ่งแวดลอม วิถีการดำเนินชีวิต ความเครียด เปนตน (Matteson, 1997) การเปลี่ยนแปลงของ
รางกายอันเนื่องมาจากกระบวนการชราภาพน้ัน (Age-related changes) ถือเปนการเปล่ียนแปลง    
ตามธรรมชาติที่เราไมอาจหลีกเลี่ยงหรือแกไขได 
 
 4. โรคเรื้อรังที่พบบอยในผูสูงอายุ มีสาเหตุมาจากปญหาสุขภาพกาย เน่ืองจากผูสูงอายุเปน  
วัยเสื่อมถอยของรางกายทุกระบบ มักเกิดการเจ็บปวยไดงาย รุนแรงขึ้น มีภาวะแทรกซอนไดงาย และ
กระบวนการหายหรือการฟนคืนสภาพคอนขางชา จนทำใหเกิดอาการผิดปกติ และทำใหเปนอันตราย
ถึงแกชีวิตไดงาย ในท่ีนี้จึงขอกลาวถึงโรคที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุเพื่อเปนประโยชนโดยตรงสำหรับผูสูงอายุ
และบคุคลทัว่ไป ในการดแูลสุขภาพตนเองโดยจะตองระวงัและปองกันโรคเรือ้รังตาง ๆ ดงัน้ี ความดนัโลหติ 
ไขมันในเลือดสูง คลอเลสเตอรอล เบาหวาน โรคหัวใจ อัมพฤกษ อัมพาต เกาท สมองเสื่อม พารกินสัน 
ขอเสื่อม กระดูกพรุน เปนตน 
 
 5. ขอระวังในการใชยา แมวายาจะสามารถใชรักษาใหหายปวย และทำใหรางกายรูสึกดีขึ้นได 
แตสิ่งสำคัญที่ควรตระหนักไวเสมอก็คือ ยาทุกชนิดลวนแลวแตมีอันตราย เชนเดียวกับที่มีคุณประโยชน 
ดังนั้น กอนใชยาควรพิจารณาใหรอบคอบกอนใชทุกครั้ง  
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 อันตรายจากการใชยานั้น อาจเกิดไดจากหลายสาเหตุ เชน เกิดจากฤทธิ์ของยา ซึ่งอาจเริ่มจาก
อาการที่ไมรุนแรง เชน คลื่นไส กระสับกระสาย นอนไมหลับ จนถึงขั้นเสียชีวิต เชน การทำลายตับ หรือ 
การหายใจไมออก เปนตน นอกจากนี้ยังเกิดไดจากปฏิกิริยาระหวางยา 2 ชนิดขึ้นไป หรือปฏิกิริยา 
ระหวางยากบัอาหาร เครือ่งดืม่ หรอือาหารเสริม (เชน วติามนิหรอืสมนุไพร) ทีร่บัประทานระหวางการใชยา 
โดยอาจสงผลใหยาท่ีรับประทานบางชนิด มีประสิทธิภาพลดลงหรือออกฤทธ์ิรุนแรงเกินไป หรืออาจเกิด
สารเคมีตัวใหมที่มีอันตรายสูง ดังนั้นเราจึงควรรูถึงวิธีการปฏิบัติเพ่ือลดความเสี่ยงและไดรับประโยชนจาก
การใชยาอยางสูงสุด 
 
 
การประเมินผล 
 
 ประเมินจากการตอบคำถาม ใบความรู แบบทดสอบ และการมีสวนรวมในกระบวนการสอน
ของผูเขารับการอบรม 
 
 
แหลงวิทยากร 
 
 1. สถาบันเวชศาสตรผูสงูอาย ุ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. สถาบันการศึกษาระดับอุดมศึกษาที่มีหลักสูตรการเรียนการสอนที่เกี่ยวของ 
 7. บุคลากรทางการแพทย โรงพยาบาลของรัฐ/เอกชน 
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แผนการสอน 
เรื่อง การวางแผนทางการเงิน 

สาระการเรียนรู 
 
 1. การวางแผนทางการเงิน 
 2. การออมในวัยเกษียณอายุ 
 3. การลงทุนในวัยเกษียณอายุ 
 4. แหลงเงินไดหลังเกษียณ 
 
 
จุดประสงคการเรียนรู 
 
 เพ่ือใหผูเขารับการอบรมมีความรู ความเขาใจ เก่ียวกับการวางแผนทางการเงิน สามารถ
เตรียมความพรอมและบริหารจัดการดานการเงินไดอยางเหมาะสม เพ่ือหลักประกันท่ีมั่นคงภายหลัง
เกษียณอายุงาน 
 
 
กิจกรรมการเรียนรู 
 
 1. การบรรยาย 
 2. ศึกษาขอมูลดวยตนเองหรือเปนรายกลุม  
 
 
กระบวนการสอน ใชเวลา 1.30 ชั่วโมง 
 
 1. วิทยากรบรรยาย 
 2. ใหผูเขาอบรมแบงกลุม แลวใหศึกษาใบความรูที่วิทยากรแจกให 
 3. วิทยากรแบงหัวขอในใบความรูใหผูเขาอบรมแตละกลุมออกมาอภิปรายหนาหอง 
 4. วิทยากรและผูเขาอบรมชวยกันสรุปการอภิปรายของแตละกลุมอีกครั้ง 
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สื่อการเรียนรู 
 
 1. ใบความรู 
 2. ใบงาน 
 3. แบบทดสอบ 
 4. PowerPoint 
 5. อินเตอรเน็ต 
 
 
เนื้อหาสาระ 
 
 การวางแผนทางการเงิน (Financial Planning) คือ กระบวนการวางแผนเพื่อให      
บรรลุเปาหมายทางการเงินของแตละบุคคล โดยพิจารณาปรามิดแหงการวางแผนทางการเงิน             
ซึ่งมีอยู 3 ฐาน คือ  
 ฐานที่ 1 (Wealth Protection) เร่ิมจากการสรางฐานใหแข็งแกรง โดยการบริหารรายได   
ใหมากกวารายจาย หรือบริหารรายไดกับรายจายใหเพียงพอ การบริหารจัดการในสวนน้ีมีหลายวิธี อาทิ 
การเพิ่มรายได การลดรายจาย การบริหารหนี้สิน 
 ฐานที่ 2 (Wealth Accumulation) ที่ประสงคจะวางแผนทางการเงินใหเปนระบบสามารถ
เริ่มในลำดับตอไปนั่นคือ สะสมทรัพยหรือการสะสมความมั่นคั่ง เปนเรื่องของการลงทุนและประหยัดภาษี
เพ่ือสะสมเงินไวใชจายในเปาหมายตางๆ เชน การศึกษาของบุตร เปนตน การวางแผนภาษีถอืเปนตัวชวยหน่ึง  
ที่ทำใหคุณลดภาระคาใชจายดานภาษีลง และมีเงินออมลงทุนมากขึ้น 
 ฐานที่ 3 (Wealth Distribution) ขั้นตอนกระจายทรัพยหรือการสงตอความมั่งคั่ง นั่นก็คือ
การนำเงนิไปลงทุนและการวางแผนมรดก เมือ่เรามีฐานท่ีมัน่คงดวยการเตรยีมพรอมความตองการพืน้ฐาน
ของชีวิตและมีการจัดการความเสี่ยงภัย เสริมความแข็งแรงดวยการสะสมความมั่งคั่งไวแลว 
 
 การออมเงิน ถอืเปนเรือ่งสำคัญท่ีหลายคนไมควรมองขาม ดงัน้ันเทคนิคการออมจงึมีความสำคัญ
และจำเปนอยางมากกับบุคคลในแตละชวงวัย แมจะอยูในวัยเกษียณอายุก็จำเปนจะตองรูเทคนิค วิธีการ
ออมเงินใหเหมาะสมกับวัยของตนเอง 
 
 การลงทนุ หมายถงึ การออมเพ่ือใหไดรบัผลตอบแทนท่ีมากขึน้ ซึง่เราจะตองยอมรับความเสีย่ง
ที่เพิ่มขึ้นเชนกัน การตัดสินใจนำเงินออมมาลงทุน เราจึงตองพิจารณาอยางรอบคอบ และศึกษาหาขอมูล 
ที่เกี่ยวของเปนอยางดี เพื่อใหไดรับผลตอบแทนตามท่ีคาดหวังไวและเพ่ือลดความเส่ียงที่จะเกิดขึ้นจาก
การลงทุน 
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 ในวัยเกษียณเปนชวงของการทำงานหยดุไปแตรายจายในชวีติประจำวันยงัคงมีอยู ประกอบกับ
วงจรชีวิตของมนุษยเราท่ียืนยาวขึ้นจากพัฒนาการทางการแพทยที่กาวหนาไปไกล ทำใหเราจำเปน      
ตองคิดวางแผนเพ่ือชีวิตหลังเกษียณของตัวเองใหมากข้ึน เม่ือรายไดจากการทำงานหมดไปแตคาใชจาย
มิไดหยุดไปดวย เราจำเปนตองมีแหลงเงินกอนเอาไวใชหลังเกษียณ แหลงเงินไดหลังเกษียณ เชน กองทุน
บำเหน็จบำนาญขาราชการ กองทุนประกันสังคม กองทุนสำรองเลี้ยงชีพ เบี้ยยังชีพผูสูงอายุ เปนตน 
 
 
การประเมินผล 
 
 ประเมินจากการตอบคำถาม ใบความรูแบบทดสอบ และการมีสวนรวมในกระบวนการสอน
ของผูเขารับการอบรม 
 
 
แหลงวิทยากร 
 
 1. สถาบนักองทนุเพือ่พฒันาตลาดทนุ ตลาดหลกัทรพัยแหงประเทศไทย เวบ็ไซต www.set.or.th 
 2. กองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ (กบข.) เว็บไซต www.gpf.or.th 
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แผนการสอน 
เรื่อง กฎหมายและสิทธิผูสูงอายุ 

สาระการเรียนรู 
 
 1. กฎหมายที่ควรรู 
 2. ผลการติดตามสิทธิผูสูงอายุ 
 3. กฎหมายอื่น ๆ ที่ผูสูงอายุควรรู 
 
 
จุดประสงคการเรียนรู 
 
 1. เพื่อใหผูเขารับการอบรมมีความรู ความเขาใจ เกี่ยวกับกฎหมายที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุ 
 2. เพื่อใหผูเขารับการอบรมไดรับทราบและเขาถึงสิทธิผูสูงอายุ ตามมาตรา 11  
  แหงพระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ. 2546 
 3. เพื่อใหมีการเตรียมการจัดการเกี่ยวกับทรัพยสินที่มีอยู และการดูแลรางกาย ตลอดจน 
  การแสดงเจตนาเกี่ยวกับการรักษาพยาบาลในวาระสุดทายของชีวิต 
 
 
กิจกรรมการเรียนรู 
 
 1. การบรรยาย 
 2. ศึกษาขอมูลดวยตนเองหรือเปนรายกลุม  
 
 
กระบวนการสอน ใชเวลา 2 ชั่วโมง 
 
 1. วิทยากรบรรยายเนื้อหาสาระความรู 
 2. ใหผูเขาอบรมแบงกลุม แลวศึกษาใบความรูที่วิทยากรแจกให 
 3. วิทยากรและผูเขาอบรมชวยกันสรุปองคความรู 
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สื่อการเรียนรู 
 
 1. ใบความรู 
 2. PowerPoint 
 3. แบบทดสอบ 
 4. อินเตอรเน็ต 
 
 
เนื้อหาสาระ 
 
 ปจจุบันกฎหมายมีความสำคัญกับชีวิตมนุษยตั้งแตแรกเกิดจนกระทั่งตาย ฉะนั้นกฎหมาย      
ที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุ โดยเร่ิมตั้งแตกฎหมายแมบท ไดแก รัฐธรรมนูญแหงราชอาณาจักรไทย ฉบับ       
ป พ.ศ. 2540 ประกอบดวยมาตรา 40 มาตรา 53 มาตรา 54 มาตรา 80 มาตรา 84 และกฎหมายรองรับ
นโยบายดานผูสูงอายุ คือ พระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ. 2546 ตราข้ึนเพ่ือรองรับสิทธิของผูสูงอายุ    
ตามท่ีระบุไวในรัฐธรรมนูญ นอกจากนี้ยังมีกฎหมายมรดก พินัยกรรม นิติกรรมและสัญญา เปนตน          
ซึ่งกฎหมายเหลานี้เมื่อผูสูงอายุไดมีการรับรูและเขาถึงจะเปนประโยชนตอการดำเนินชีวิตในบ้ันปลายชีวิต
ของผูสูงอายุโดยตรง 
 
 
การประเมินผล 
 
 ประเมินจากการตอบคำถาม ใบความรู แบบทดสอบ และการมีสวนรวมในกระบวนการสอน
ของผูเขารับการอบรม 
 
 
แหลงวิทยากร 
 
 1. กองสงเสริมสิทธิและเสรีภาพ กรมคุมครองสิทธิและเสรีภาพ กระทรวงยุติธรรม 
  เว็บไซต www.rlpd.moj.go.th 
 2. สำนักงานคุมครองสิทธิและชวยเหลือทางกฎหมายแกประชาชน สำนักงานอัยการสูงสุด  
  เว็บไซต www.lawaid.ago.go.th 
 3. สำนักงานอัยการจังหวัด 
 4. สถาบันการศึกษาระดับอุดมศึกษาที่มีหลักสูตรการเรียนการสอนที่เกี่ยวของ 
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แผนการสอน 
เรื่อง สภาพแวดลอมที่เหมาะสม ปลอดภัยเพื่อวัยสูงอายุ 

สาระการเรียนรู 
 
 1. สภาพแวดลอมที่เหมาะสมปลอดภัยในวัยสูงอายุ 
 2. การเปลี่ยนแปลงทางกายภาพที่มีผลตอการออกแบบ 
 3. แนวคิดการออกแบบสภาพแวดลอมและที่พักอาศัยของผูสูงอายุ 
 4. ขอพึงระวังและขอพึงปฏิบัติเพื่อปองกันอุบัติเหตุภายในบานและนอกบาน 
 5. การจัดสภาพแวดลอมที่เหมาะสมและสิ่งอำนวยความสะดวกพื้นฐาน เพื่อการสราง 
  สภาพแวดลอมที่เหมาะสมและปลอดภัยสำหรับผูสูงอายุในบานและในที่สาธารณะ 
 6. ความมั่นคงในชีวิตดานความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน 
 7. หนวยงาน แหลงบรกิารใหความชวยเหลอืกรณปีระสบภัย อนัตราย และแจงเหตุดวน เหตรุาย 
 
 
จุดประสงคการเรียนรู 
 
 1. เพื่อใหผูเขารับการอบรมมีความรู ความเขาใจ ในการจัดการสิ่งแวดลอมที่เหมาะสม  
  และปองกันอุบัติเหตุสำหรับผูสูงอายุ 
 2. เพื่อใหผูเขารับการอบรมมีความตระหนักตอการจัดสภาพแวดลอมที่เหมาะสม  
  และสิ่งอำนวยความสะดวกพื้นฐานสำหรับผูสูงอายุในบานและในที่สาธารณะ 
 
 
กิจกรรมการเรียนรู 
 
 1. การบรรยาย 
 2. ศึกษาขอมูลดวยตนเองหรือเปนรายกลุม  
 3. การศึกษาดูงานสถานที่ตางๆ 
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กระบวนการสอน ใชเวลา 2 ชั่วโมง 
 
 1. วิทยากรบรรยายเนื้อหาสาระความรู 
 2. ใหผูเขาอบรมแบงกลุม แลวศึกษาใบความรูที่วิทยากรแจกให 
 3. ศึกษาดูงานนอกสถานที่  
 4. วิทยากรและผูเขาอบรมชวยกันสรุปองคความรู 
 
 
สื่อการเรียนรู 
 
 1. ใบความรู 
 2. PowerPoint 
 3. แบบทดสอบ 
 4. อินเตอรเน็ต 
 
 
เนื้อหาสาระ 
 
 การจัดสภาพแวดลอมที่เหมาะสมปลอดภัยในวัยสูงอายุ มีสาเหตุเน่ืองมาจากผูสูงอายุจะมี  
การเปลีย่นแปลงของรางกาย เชน ความสงู (โดยเฉล่ียจะเต้ียลงประมาณ 2 - 5 เซนตเิมตร) นำ้หนกัตวัลดลง 
กระดูกขอเส่ือม การเดินเหิน ลักษณะทาทางจะเปลี่ยนไป สายตาพรามัว หูตึง และหากผูสูงอายุ          
ยังอยูในสภาพแวดลอมเดิมที่ไมเหมาะสม จะทำใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย และนำมาซ่ึงความพิการหรือ
ทพุพลภาพในทีส่ดุ โดยพบวา อบุตัเิหตภุายในบานทีเ่กดิกบัผูสงูอายสุวนใหญ คอื หองนำ้ หองนอน และบนัได 
นอกจากนี้ ยังพบวา สถานท่ีสาธารณะที่ผูสูงอายุตองใชบอย ๆ เชน โรงพยาบาล สถานีอนามัย อำเภอ 
ตำบล เทศบาล วัด ตลาดสด หางสรรพสินคา สวนสาธารณะ หองน้ำสาธารณะ รวมถึงถนน ทางเทา   
ยานพาหนะตาง ๆ ยังมีการปรับปรุงเพื่อใหผูสูงอายุสามารถใชงานไดนอยมาก ดังนั้น หากเราสามารถทำ
สภาพแวดลอมใหเปนพ้ืนท่ีปลอดภัย เหมาะสมกับการใชชีวิตประจำวัน และไมกอใหเกิดอันตราย       
กับผูสูงอายุ โอกาสการเกิดอุบัติเหตุก็จะลดลงหรือไมเกิดอุบัติเหตุเลย แนวโนมท่ีผูสูงอายุจะมีชีวิต         
ที่ยืนยาวก็จะเพิ่มขึ้น ลดการพึ่งพาผูอื่นลง และใชชีวิตอยางมีความสุข 
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 จากทีไ่ดกลาวมาแลวจะเห็นไดวา การจดัสิง่แวดลอมทีเ่หมาะสมสำหรับผูสงูอายมุคีวามจำเปนอยางมาก
ตอการเปลี่ยนแปลงทางกายของผูสูงอายุ เน่ืองจากการเปล่ียนแปลงทางกายภาพของผูสูงอายุ             
จะมีผลตอการออกแบบสภาพแวดลอมทั้งภายในและภายนอกบาน ทั้งนี้การจัดสภาพแวดลอมที่เหมาะสม
ยังตองคำนึงถึงแนวคิดการออกแบบสภาพแวดลอมและที่พักอาศัยของผูสูงอายุ ขอพึงระวังและ          
ขอพึงปฏิบัติเพ่ือปองกันอุบัติเหตุภายใยบานและนอกบาน ความม่ันคงในชีวิตดานความปลอกภัยในชีวิต
และทรัพยสิน 
 
 
การประเมินผล 
 
 ประเมินจากการตอบคำถาม แบบทดสอบ การสรุปองคความรู และการมีสวนรวม            
ในกระบวนการสอนของผูเขารับการอบรม 
 
 
แหลงวิทยากร 
 
 1. คณะสถาปตยกรรมศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 2. สำนักงานสาธารณสุขจังหวัด 
 3. สถาบันการศึกษาระดับอุดมศึกษาที่มีหลักสูตรการเรียนการสอนที่เกี่ยวของ 
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แผนการสอน 
เรื่อง การใชชีวิตหลังเกษียณ 

สาระการเรียนรู 
 
 1. การใชชีวิตหลังเกษียณ 
   การเตรียมตัวกอนเกษียณ 
   การเปลี่ยนแปลงทางดานตาง ๆ หลังเกษียณอายุ 
   ชีวิตหลังเกษียณ 
   ปจจัยที่ทำใหการเกษียณมีความสุข 
 
 2. การเตรียมตัวรับความตาย 
   การเตรียมตัวรับความตาย 
   ความชวยเหลือทางจิตใจแกผูปวย 
 
 
จุดประสงคการเรียนรู 
 
 1. เพื่อใหผูเขารับการอบรมมีความรู ความเขาใจ เกี่ยวกับการใชชีวิตหลังเกษียณ 
  อยางมีความสุขตามอัตภาพของตนเอง 
 2. สรางความตระหนักตอการเตรียมตัวรับความตาย เพื่อใหการดำเนินชีวิตที่เหลือ 
  เปนไปดวยความไมประมาท 
 
 
กิจกรรมการเรียนรู 
 
 1. การบรรยาย 
 2. ศึกษาขอมูลดวยตนเองหรือเปนรายกลุม  
 3. การศึกษาดูงานสถานที่ตาง ๆ 
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กระบวนการสอน ใชเวลา 2 ชั่วโมง 
 
 1. วิทยากรบรรยายเนื้อหาสาระความรู 
 2. ใหผูเขาอบรมแบงกลุม แลวศึกษาใบความรูที่วิทยากรแจกให 
 3. ศึกษาดูงานนอกสถานที่  
 4. วิทยากรและผูเขาอบรมชวยกันสรุปองคความรู 
 
 
สื่อการเรียนรู 
 
 1. ใบความรู 
 2. PowerPoint 
 3. แบบทดสอบ 
 4. อินเตอรเน็ต 
 
 
เนื้อหาสาระ 
 
 1. การใชชีวิตหลังเกษียณอยางมีคุณคาและมีความสุข จะตองมีการเตรียมความพรอมทั้งกาย
และใจ เปาหมายในชีวิตมีความม่ันคงในดานเศรษฐกิจ ชีวิตและทรัพยสิน ที่อยูอาศัยและส่ิงแวดลอม   
การทีจ่ะไปใหถงึนัน้เปนสิง่ทีบ่คุคลนัน้ตองทำดวยตนเอง โดยจะตองมีการเตรยีมความพรอมการเขาสูวยัสงูอายุ
โดยการวางแผนชีวิตวาชีวิตหลังเกษียณจะเปนอยางไรหรือจะทำอะไร ในภาวะที่รางกายและ             
กำลังใจเริ่มลดนอยลง 
 
 2. ความตายเปนส่ิงท่ีตองเกิดข้ึนอยางแนนอนตามกฎธรรมชาติ จึงควรเตรียมรับมือ          
กับความตายแตเนิ่น ๆ โดยการเตรียมตัวรับความตายซึ่งถือวาเปนโอกาสการเขาถึงสัจธรรมของชีวิต        
จนเขาถึงความสงบในวาระสุดทาย 
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การประเมินผล 
 
 ประเมินจากการตอบคำถาม ใบความรู แบบทดสอบ และการมีสวนรวมในกระบวนการสอน
ของผูเขารับการอบรม 
 
 
แหลงวิทยากร 
 
 1. การใชชีวิตหลังเกษียณ 
   สาขาสมาคมสภาผูสูงอายุแหงประเทศไทยฯประจำจังหวัด 
   สำนักงานสงเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย (กศน.)  
   กระทรวงศึกษาธิการ เว็บไซต www.nfe.go.th 
   กองสงเสรมิการมงีานทำ กรมการจดัหางาน กระทรวงแรงงาน เวบ็ไซต www.doe.go.th 
   สำนักงานจัดหางานจังหวัด 
   สำนักงานแรงงานจังหวัด 
   ผูสูงอายุที่มีการดำเนินชีวิตที่เปนแบบอยาง 
 
 2. การเตรียมตัวรับความตาย 
   เครือขายพุทธิวิกา เว็บไซต www.budnet.org โทรศัพท 02 - 8824952 
   เสมสิกขาลัย เว็บไซต www.semsikkha.org โทรศัพท 02 - 3147385 
   พระ หรือผูนำทางศาสนา 
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คณะผูจัดทำ 

ที่ปรึกษา 
 
ศาสตราจารยเกยีรตคิณุนายแพทยพงษศริ ิ ปรารถนาด ี รองประธานสมาคมสภาผูสูงอายุแหง 
 ประเทศไทยในพระราชูปถัม 
 ภสมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี 
นางญาณี  เลิศไกร ผูอำนวยการสำนักงานสงเสริมสวัสดิภาพ 
 และพิทักษเด็ก เยาวชน ผูดอยโอกาส  
 และผูสูงอายุ 
นายอนุสันต  เทียนทอง รองผูอำนวยการสำนักงานสงเสริมสวัสดิภาพ 
 และพิทักษเด็ก เยาวชน ผูดอยโอกาส  
 และผูสูงอายุ 
นางสุนทรี  พัวเวส ผูอำนวยการสำนกัสงเสริมและพทิกัษผูสงูอาย ุ
 สำนักงานสงเสริมสวัสดิภาพและพิทักษเด็ก 
 เยาวชน ผูดอยโอกาส และผูสูงอายุ 
  

ผูเรียบเรียง 
 
นางอัญชลีย  ชูตระกูล  
  

ผูจัดทำ 
 
นางวิลาวัณย  เจียมศรีสกุล ผูอำนวยการกลุมการสงเสริมศกัยภาพผูสงูอายุ 
 สำนักงานสงเสริมสวัสดิภาพและพิทักษเด็ก 
 เยาวชน ผูดอยโอกาส และผูสูงอายุ 
นางสาวศรัณยา  เพชรโชติ นักพัฒนาสังคมชำนาญการ 
 สำนักงานสงเสริมสวัสดิภาพและพิทักษเด็ก 
 เยาวชน ผูดอยโอกาส และผูสูงอายุ 



คูมือการจัดอบรมหลักสูตรเตรียมความพรอมบุคลากรเขาสูวัยสูงอายุ 

40

สำนักสงเสริมและพิทักษผูสูงอายุ (สทส.) 
สำนักงานสงเสริมสวัสดิภาพและพิทักษเด็ก เยาวชน ผูดอยโอกาส และผูสูงอายุ (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 



สำนักสงเสริมและพิทักษผูสูงอายุ (สทส.)
สำนักงานสงเสริมสวัสดิภาพและพิทักษเด็ก เยาวชน ผูดอยโอกาส และผูสูงอายุ (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


