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บทสรุปผู้บริหาร 
 

    โครงการอบรมเชิงปฏิบัติการด้านสุขภาพและส่งเสริมอาชีพยามว่างแก่ผู้สูงอายุ "โรงเรียนแสนสุข 
ปีที่ 3" เป็นโครงการย่อยภายใต้โครงการมหาวิทยาลัยราชภัฏเพ่ือการพัฒนาท้องถิ่น ประจำปีงบประมาณ พ.ศ. 
2569 ของมหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ซึ่งมุ่งขับเคลื่อนพันธกิจของมหาวิทยาลัยในการพัฒนาท้องถิ่น
อย่างยั่งยืน ผ่านการบูรณาการองค์ความรู้ด้านการบริการวิชาการ งานวิจัย และการจัดการเรียนการสอน เพ่ือ
ยกระดับคุณภาพชีวิตของประชาชนในพื้นที่ โดยเฉพาะผู้สูงอายุซึ่งเป็นกลุ่มประชากรที่มีแนวโน้มเพิ่มขึ้นอย่าง
ต่อเนื่อง อันเป็นผลจากการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างประชากรของประเทศไทยสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์ 
(Aged Society) 

 

การดำเนินโครงการในปีที่ 3 มุ่งเน้นการต่อยอดผลลัพธ์จากการดำเนินงานในช่วงสองปีที่ผ่านมา โดย
ปรับเปลี่ยนรูปแบบจากการให้ความรู้ไปสู่การเสริมสร้างศักยภาพผู้สูงอายุให้สามารถดูแลสุขภาพของตนเองได้
อย่างเหมาะสม มีพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์ สามารถสร้างรายได้หรือใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ และมี
บทบาทเป็นแกนนำในการขับเคลื่อนกิจกรรมด้านสุขภาวะภายในชุมชน ภายใต้แนวคิด "ครัวสีเขียว" ซึ่ง
เชื่อมโยงมิติด้านสุขภาพ เศรษฐกิจ สังคม และสิ่งแวดล้อมเข้าด้วยกัน 

 

โครงการจัดขึ ้นระหว่างวันที ่ 1–3 เมษายน พ.ศ. 2569 ณ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม มี
ผู้เข้าร่วมประกอบด้วยผู้สูงอายุจำนวน 70 คน และนักศึกษาวิศวกรสังคมจำนวน 10 คน รวมทั้งสิ้น 80 คน 
โดยดำเนินกิจกรรมผ่านกระบวนการเรียนรู้เชิงปฏิบัติการ (Workshop-based Learning) ครอบคลุมการ
ส่งเสริมสุขภาพ 4 มิติ การป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) การพัฒนาอาชีพจากทรัพยากรในครัวเรือน การ
สร้างเครือข่ายผู้สูงอายุ ตลอดจนการเรียนรู้ระหว่างวัย ( Intergenerational Learning) ระหว่างผู้สูงอายุกับ
นักศึกษาวิศวกรสังคม ซึ่งช่วยส่งเสริมการแลกเปลี่ยนองค์ความรู้และเสริมสร้างความเข้มแข็งของทุนทางสังคม
ในชุมชน 

 

ผลการดำเนินโครงการสะท้อนให้เห็นถึงการพัฒนาศักยภาพของผู้สูงอายุในหลายมิติ ทั้งด้านความรู้ 
ทักษะ และพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ การมีแนวคิดในการสร้างอาชีพและเพิ่มมูลค่าจากทรัพยากรในชุมชน 
การสร้างความสัมพันธ์อันดีระหว่างคนต่างวัย รวมถึงการเกิดเครือข่ายแกนนำผู้สูงอายุที่สามารถขยายผลการ
เรียนรู้สู่ครอบครัวและชุมชนได้อย่างต่อเนื่อง นอกจากนี้ โครงการยังเป็นเวทีสำคัญในการพัฒนาทักษะ Soft 
Skills ของนักศึกษาวิศวกรสังคม ทั้งด้านภาวะผู้นำ การทำงานร่วมกับชุมชน การคิดเชิงระบบ และการแก้ไข
ปัญหาเชิงพ้ืนที่ ซึ่งสอดคล้องกับแนวทางการผลิตบัณฑิตของมหาวิทยาลัยราชภัฏ 

 
ในภาพรวม โครงการสามารถบรรลุวัตถุประสงค์ที่กำหนดไว้ และมีส่วนสนับสนุนการบรรลุยุทธศาสตร์

มหาวิทยาลัยราชภัฏเพื่อการพัฒนาท้องถิ่น โดยเฉพาะด้านการพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชน การสร้าง
ชุมชนเข้มแข็ง และการใช้ทุนทางสังคมของพื้นที่อย่างมีประสิทธิภาพ อีกทั้งยังสอดคล้อง กับเป้าหมายการ
พัฒนาที ่ย ั ่งย ืน (Sustainable Development Goals: SDGs) ได ้แก่ SDG 3 (Good Health and Well-
being) SDG 4  ( Quality Education) SDG 8  ( Decent Work and Economic Growth) SDG 1 1 
(Sustainable Cities and Communities) และ SDG 17 (Partnerships for the Goals) รวมทั้งสนับสนุน
แนวคิดเศรษฐกิจ BCG Economy Model ผ่านการใช้ทรัพยากรในชุมชนอย่างคุ้มค่า การลดของเสีย และการ
สร้างมูลค่าเพ่ิมจากวัสดุเหลือใช้เพื่อยกระดับคุณภาพชีวิตของประชาชนในพื้นที่ 
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คำนำ 
 

            การเปลี่ยนแปลงโครงสร้างประชากรของประเทศไทยในช่วงหลายปีที่ผ่านมา ส่งผลให้ประเทศก้าว
เข้าสู่ "สังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์" (Aged Society) ซึ่งก่อให้เกิดความท้าทายต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิต การ
ดูแลสุขภาพ การสร้างหลักประกันทางเศรษฐกิจ และการส่งเสริมการมีส่วนร่วมของผู้สูงอายุในสังคม ดังนั้น 
การพัฒนาศักยภาพผู้สูงอายุให้สามารถพึ่งพาตนเองได้ มีสุขภาวะที่ดี และสามารถดำรงชีวิตได้อย่างมีคุณค่า 
จึงเป็นประเด็นสำคัญท่ีทุกภาคส่วนต้องร่วมกันดำเนินการอย่างเป็นระบบ 
 

          มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ในฐานะสถาบันอุดมศึกษาเพ่ือการพัฒนาท้องถิ่น ได้ดำเนินงานตาม
พระราชบัญญัติมหาวิทยาลัยราชภัฏ พ.ศ. 2547 และยุทธศาสตร์มหาวิทยาลัยราชภัฏเพื่อการพัฒนาท้องถิ่น 
ระยะ 20 ปี โดยมุ่งนำองค์ความรู้ เทคโนโลยี และนวัตกรรมจากมหาวิทยาลัยไปพัฒนาชุมชนอย่างเป็นรูปธรรม 
ผ่านกระบวนการบริการวิชาการที่บูรณาการกับการจัดการเรียนการสอนและการวิจัย เพื่อสร้างความเข้มแข็ง
ให้แก่ชุมชนและยกระดับคุณภาพชีวิตของประชาชน 
 

          จากการดำเนินโครงการ "โรงเรียนแสนสุข" ในช่วงสองปีที่ผ่านมา พบว่าผู้สูงอายุในพื้นที่ตำบลตลาด 
อำเภอเมือง จังหวัดมหาสารคาม มีการเปลี่ยนแปลงด้านพฤติกรรมสุขภาพที่ดีขึ้น มีความตระหนักในการดแูล
สุขภาพของตนเอง และเกิดการรวมกลุ่มเพ่ือทำกิจกรรมอย่างต่อเนื่อง ส่งผลให้เกิดต้นทุนทางสังคมที่สำคัญใน
การพัฒนาชุมชน ดังนั้น ในปีงบประมาณ พ.ศ. 2569 จึงได้ดำเนิน "โครงการอบรมเชิงปฏิบัติการด้านสุขภาพ
และส่งเสริมอาชีพยามว่างแก่ผู้สูงอายุ โรงเรียนแสนสุข ปีที่ 3" เพ่ือสานต่อผลสำเร็จดังกล่าว โดยยกระดับการ
พัฒนาจากการสร้างความรู้สู่การสร้างชุมชนสุขภาวะต้นแบบ (Healthy Community Model) ที่สามารถ
พ่ึงพาตนเองและขยายผลสู่ชุมชนอ่ืนได้อย่างยั่งยืน 
 

             การดำเนินโครงการเน้นกระบวนการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม (Participatory Learning) และการ
เรียนรู้เชิงปฏิบัติการ (Experiential Learning) โดยบูรณาการองค์ความรู้ด้านสุขภาพ การป้องกันโรคไม่ติดต่อ
เรื้อรัง (NCDs) การส่งเสริมอาชีพ การใช้ทรัพยากรในครัวเรือนอย่างคุ้มค่า การอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม และการ
สร้างเครือข่ายผู้สูงอายุ ควบคู่กับการส่งเสริมการเรียนรู้ระหว่างวัยผ่านการมีส่วนร่วมของนักศึกษาวิศวกรสังคม 
ซึ่งช่วยพัฒนาทักษะการทำงานกับชุมชนและเสริมสร้างความเข้มแข็งของทุนมนุษย์และทุนทางสังคมในพ้ืนที่ 
 

             นอกจากนี ้ โครงการยังสนับสนุนการขับเคลื ่อน BCG Economy Model โดยส่งเสริมการใช้
ทรัพยากรในครัวเรือนและวัสดุเหลือใช้อย่างเกิดประโยชน์สูงสุด การสร้างผลิตภัณฑ์ที่เป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม 
และการเพิ ่มมูลค่าจากภูมิปัญญาท้องถิ ่น อันนำไปสู ่การสร้างรายได้และลดผลกระทบต่อสิ ่งแวดล้อม 
ขณะเดียวกันยังสอดคล้องกับเป้าหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน (SDGs)  
 

            ด้วยเหตุนี้ โครงการดังกล่าวจึงเป็นกลไกสำคัญในการขับเคลื่อนพันธกิจของมหาวิทยาลัยราชภัฏเพ่ือ
การพัฒนาท้องถิ่น โดยใช้ศักยภาพของมหาวิทยาลัยในการสร้างองค์ความรู้ นวัตกรรม และเครือข่ายความ
ร่วมมือ เพ่ือยกระดับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุและชุมชนให้สามารถพ่ึงพาตนเองได้อย่างมั่นคงและยั่งยืน 

 
อาจารย์ ดร.เกตน์สิรี เทียนประเสริฐ 

หัวหน้าโครงการ/ผู้สรุปรายงาน 
25 พฤษภาคม 2569 
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สารบัญ 

 
          หน้า 

คำนำ            
สารบัญ 
ส่วนที่ 1 ส่วนนำ 7 
 หลักการและเหตุผล 7 
 ผู้รับผิดชอบโครงการและหน่วยงาน 7 
 งบประมาณ 8 
           ความสอดคล้องกับแผนระดับต่างๆ ความเชื่อมโยงตาม พ.ร.บ. มรภ.        
และเป้าหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน (SDGs) 8 
 ความเชื่อมโยงพันธกิจตามพระราชบัญญัติมหาวิทยาลัยราชภัฏ พ.ศ. 2547  8 

มาตรา 8 ในการดำเนินงานเพื่อให้บรรลุวัตถุประสงค์ตามมาตรา 7  
ให้กำหนดภาระหน้าที่ของมหาวิทยาลัย  

 แผนยุทธศาสตร์มหาวิทยาลัยราชภัฏเพ่ือการพัฒนาท้องถิ่น      8 
ระยะ 20 ปี (พ.ศ. 2560-2579)    

แผนปฏิบัติการเชิงยุทธศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏ ระยะ 5 ปี (พ.ศ. 2560-2579)      8  
 แผนปฏิบัติราชการ ประจำปีงบประมาณ พ.ศ. 2569          8 

มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ประเด็นยุทธศาสตร์และตัวชี้วัด        8 
เป้าหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน (Sustainable Development Goals : SDGs)       8  
นโยบายศึกษาธิการจังหวัด            8 
กิจกรรมหลัก มหาวิทยาลัยราชภัฏเพ่ือการพัฒนาท้องถิ่น (Program/Sub Program)      9 
ประเภทโครงการพัฒนาท้องถิ่น (ด้านเศรษฐกิจ/ด้านสังคม/ด้านสิ่งแวดล้อม/ด้านการศึกษา) 9 

 วัตถุประสงค์ของโครงการ             9 
 กลุ่มเป้าหมาย/ผู้เข้าร่วมโครงการ            9
 ระยะเวลาดำเนินการ/กิจกรรม            9 
 พ้ืนที่ ที่ดำเนินโครงการ             9 
 โรงเรียน               9 
 ภาคีเครือข่าย              9 
 ผลิตภัณฑ์/นวัตกรรม             9 
 กลุ่มวิสาหกิจชุมชน/ผู้ประกอบการ            9 
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สารบัญ (ตอ่) 
 

          หน้า 
อย./มผช.          9  

 นักศึกษา          9 
 ผลงานที่ได้รับการตีพิมพ์         9 
 ตัวชี้วัดกิจกรรมหลัก (Co-KPI)/(U-KPI)/(KPI)      9 
 ผลผลิต (Output)        10 
 ผลลัพธ์ (Outcome)         10 
 ผลกระทบ/ประโยชน์ที่ค่าดว่าจะได้รับ      10 
 ปัจจัยความเสี่ยงที่อาจจะเกิดขึ้นในการดำเนินโครงการ    11 
 การประเมิน SROI        11 
ส่วนที่ 2 วิธีดำเนินการ         12  
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ส่วนที่ 1 
ส่วนนำ 

 
ชื่อโครงการ โครงการอบรมเชิงปฏิบัติการด้านสุขภาพแก่ผู้สูงอายุชมรม "โรงเรียนแสนสุข ปีที่ 3" 
หลักการและเหตุผล 

ในปัจจุบัน สังคมไทยได้ก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ โดยเฉพาะในพื้นที่ตำบลตลาด อำเภอ
เมือง จังหวัดมหาสารคาม ที่มีจำนวนผู้สูงอายุเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ 
และสังคมตามวัย ทำให้ผู้สูงอายุมีความเสี่ยงต่อโรคเรื้อรัง (NCDs) ภาวะซึมเศร้า และความโดดเดี่ยวทางสังคม
จากการดำเนินงาน “โรงเรียนแสนสุข” ตลอด 2 ปีที่ผ่านมา พบว่าผู้สูงอายุมีความตื่นตัวและมีพัฒนาการดา้น
สุขภาพที่ดีขึ้นอย่างเห็นได้ชัด อย่างไรก็ตาม การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพและการสร้างความเข้มแข็งของ
เครือข่ายจำเป็นต้องอาศัย “ความต่อเนื่อง” เพื่อไม่ให้เกิดการถดถอยของพฤติกรรม (Regression) หากขาด
การกระตุ้นและสนับสนุนในระยะยาว การดำเนินโครงการในปีที่ 3 จึงมีความสำคัญอย่างยิ่งในการยกระดับ
จากการ “ให้ความรู้” ไปสู่การสร้าง “ชุมชนสุขภาวะต้นแบบ” ที่เข้มแข็งและยั่งยืน  

การดำเนินงานในระยะที่ 3 นี้ มุ่งเน้นการสร้างผลกระทบที่ครอบคลุมทุกมิติ (Holistic Impact) ดังนี้:
ด้านสุขภาพกายและใจ: ผู้สูงอายุ 70 คน จะได้รับการพัฒนาทักษะการดูแลตัวเองที่ตรงจุด ( Individualized) 
ลดความเสี่ยงอุบัติเหตุ และลดภาระพึ่งพิงทางการแพทย์ ด้านสังคมและการเรียนรู้: เกิดการเรียนรู้ระหว่างวัย 
(Intergenerational Learning) โดยใช้โมเดลโรงเรียนเป็นพื้นที่เชื่อมโยงคนรุ่นใหม่และผู้สูงอายุ สร้างคุณค่า
และลดช่องว่างทางสังคม ด้านเศรษฐกิจและสิ่งแวดล้อม: พัฒนาหลักสูตรระยะสั้นที่สามารถต่อยอดเป็น
วิสาหกิจชุมชนด้านสุขภาพ (เช่น เมนูอาหารปลอดภัย/สมุนไพรท้องถิ่น) และสร้างแนวปฏิบัติ “ครัวสีเขี ยว” 
เพื ่อการบริโภคที่ยั ่งยืนและรักษ์โลก ด้านเครือข่ายความร่วมมือ: บูรณาการการทำงานร่วมกับ อบต. , 
สาธารณสุขจังหวัด (เมืองสมุนไพร) และสถาบันการศึกษา เพ่ือให้เกิดกลไกการดูแลสุขภาพเชิงรุกในระดับพื้นที่ 
การบริหารความเสี่ยงและแนวทางความยั่งยืนเพื่อให้โครงการบรรลุผลแม้ภายใต้ข้อจำกัดทางกายภาพและ
งบประมาณ โครงการปีที่ 3 ได้ออกแบบ วิธีจัดการความเสี่ยง (Risk Management) ไว้ดังนี้ :Safety First: จัด
ทีมแพทย์และบุคลากรดูแลความปลอดภัยทุกครั้งที่มีการจัดกิจกรรม Tailor-made: ปรับรูปแบบกิจกรรมให้
เหมาะสมกับขีดความสามารถของแต่ละบุคคล Community-led: สร้าง "แกนนำผู้สูงอายุ" เพ่ือให้เกิดการดูแล
กันเองภายในเครือข่าย แม้หลังจบโครงการไปแล้ว   

บทสรุปโครงการโรงเรียนแสนสุข ปีที่ 3 ไม่ใช่เพียงแค่การจัดอบรมตามวาระ แต่เป็นการลงทุนใน 
"ต้นทุนมนุษย์" เพื่อสร้างต้นแบบสังคมผู้สูงอายุที่ทรงพลังในจังหวัดมหาสารคาม ซึ่งจะส่งผลดีต่อเสถียรภาพ
ทางสังคมและเศรษฐกิจของชุมชนในระยะยาว  
 
ผู้รับผิดชอบโครงการ  

หัวหน้าโครงการ อาจารย์ ดร.เกตน์สิรี เทียนประเสริฐ หน่วยงาน คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ 
เบอร์โทรติดต่อ  095-236-5945 

ผู้ร่วมโครงการ 1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ชมภู่ เหนือศรี  หน่วยงาน คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี  
      เบอร์โทรติดต่อ 086-857-1427 

2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ดร.ไอลัดดา โอ่งกลาง   หน่วยงาน คณะวิทยาการจัดการ  
       เบอร์โทรติดต่อ 098-662-2575 
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3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.จารุวรรณ เอกสะพัง หน่วยงาน คณะวิทยาการจัดการ 
     เบอร์โทรติดต่อ 089-7134435 

งบประมาณ      80,000  บาท 
ผลการเบิกจ่าย            80,000  บาท 
ความสอดคล้องกับแผนระดับต่าง ๆ ความเชื่อมโยงตาม พ.ร.บ. มรภ. และเป้าหมายการพัฒนาที่
ยั่งยืน (SDGs) 

ยุทธศาสตร์ชาติ ระยะ 20 ปี (พ.ศ. 2561-2580) 
 ด้านการพัฒนาและเสริมสร้างศักยภาพทรัพยากรมนุษย์.. 
แผนแม่บทภายใต้แผนยุทธศาสตร์ชาติ (พ.ศ. 2561–2580) 

ด้านการพัฒนาศักยภาพคนตลอดช่วงชีวิต 
แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับท่ี 13 

หมุดหมายที่ 12 ไทยมีกำลังคนสมรรถนะสูง มุ่งเรียนรู้อย่างต่อเนื่อง ตอบโจทย์การพัฒนาแห่งอนาคต 
ยุทธศาสตร์กระทรวงอุดมศึกษา วิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตกรรม 

แพลตฟอร์มที่ 1 การพัฒนากำลังคนและสถาบันความรู้ 
ความเชื่อมโยงพันธกิจตามพระราชบัญญัติมหาวิทยาลัยราชภัฏ พ.ศ. 2547 มาตรา 8 ในการ
ดำเนินงานเพื่อให้บรรลุวัตถุประสงค์ตามมาตรา 7 ให้กำหนดภาระหน้าที่ของมหาวิทยาลัย  

 ข้อที ่ 6. ประสานความร่วมมือและช่วยเหลือเกื้อกูลกัน ระหว่างมหาวิทยาลัย ชุมชน องค์กรปกครอง
ส่วนท้องถิ่นและองค์กรอ่ืนทั้งในและต่างประเทศเพ่ือการพัฒนาท้องถิ่น  

แผนยุทธศาสตร์มหาวิทยาลัยราชภัฏเพื่อการพัฒนาท้องถิ่น ระยะ 20 ปี (พ.ศ. 2560-2579) 
 ยุทธศาสตร์ที่ 1 การพัฒนาท้องถิ่น 

แผนปฏิบัติการเชิงยุทธศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏ ระยะ 5 ปี (พ.ศ. 2560-2579) 
ยุทธศาสตร์ที่ 1 การพัฒนาท้องถิ่น 

แผนปฏิบัติราชการ ประจำปีงบประมาณ พ.ศ. 2569 มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม 
ประเด็นยุทธศาสตร์  

 ยุทธศาสตร์ที่ 1 พันธกิจสัมพันธ์เพ่ือการพัฒนาท้องถิ่นอย่างสร้างสรรค์ 
ตัวช้ีวัด 

ตัวชี้วัดที่ 8 จำนวนองค์ความรู้ นวัตกรรม 
เป้าหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน (Sustainable Development Goals : SDGs) 

 เป้าหมายที ่3 สร้างหลักประกันว่าคนมีชีวิตที่มีสุขภาพดีและส่งเสริมสวัสดิภาพสำหรับทุกคนในทุกวัย 
(Good Health and Well Being) 
 เป้าหมายที ่4 สร้างหลักประกันว่าทุกคนมีการศึกษาที่มีคุณภาพอย่างครอบคลุมและเท่าเทียม และ
สนับสนุนโอกาสในการเรียนรู้ตลอดชีวิต (Quality Education) 

นโยบายศึกษาธิการจังหวดั 
☐ คุณธรรมและจริยธรรม  ☐ เส้นทางวัฒนธรรม 
☐ สรภัญญะ    ☐ ยกระดับ RT, NT และ O-NET 
☐ เกษตรปลอดภัย   ☐ การพัฒนาเด็กปฐมวัย 
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กิจกรรมหลกั มหาวิทยาลัยราชภัฏเพื่อการพัฒนาท้องถิ่น (Program/Sub Program) 
  P2.2: Well-being  
ประเภทโครงการพัฒนาท้องถิ่น (ด้านเศรษฐกิจ/ด้านสังคม/ด้านสิ่งแวดล้อม/ด้านการศึกษา) 
        ด้านสังคม 
วัตถุประสงค์ของโครงการ 

1. เพ่ือส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีความรู้และทักษะการดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิตอย่างเหมาะสมกับวัย 
  2. เพ่ือพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพของผู้สูงอายุให้สามารถดำเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพและลดความเสี่ยง
ต่อโรคเรื้อรัง 
  3. เพ่ือสร้างเครือข่ายและความสัมพันธ์อันดีระหว่างสมาชิกชมรมผู้สูงอายุ “โรงเรียนแสนสุข” ในการ 
แลกเปลี่ยนเรียนรู้และดูแลสุขภาพร่วมกัน 
กลุ่มเป้าหมาย/ผู้เข้าร่วมโครงการ 

ปริมาณกลุ่มเป้าหมาย  รวมทั้งสิ้นจำนวน  80 คน ประกอบด้วย 
1. ประชาชน   จำนวน 70 คน (ผู้สูงอายุและนักเรียนโรงเรียนแสนสุขรุ่นที่ 1-2) 
2. นักศึกษา  จำนวน 10 คน   (วิศวกรสังคม) 
3. บุคลากร  จำนวน 4 คน     (ผู้รับผิดชอบโครงการ) 

ระยะเวลาในการดำเนินการ/กิจกรรม 10 เดือน นับตั้งแต่ พ.ย. 2568 - ส.ค. 2569  
สถานที่/พื้นที่ดำเนินการ  
 มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม (กิจกรรมอบรมเชิงปฏิบัติการ) 

ตำบลตลาด อำเภอเมือง จังหวัดมหาสารคาม 
(ให้ปักหมุดใน google map) https://maps.app.goo.gl/T89uHCmnPoJxQmLD6  

 
ตัวชี้วัดกิจกรรมหลัก 

 ตัวช้ีวัดร่วมระดับโปรแกรม (Co-KPI) ค่าเป้าหมาย หน่วยนับ 
1 P2-K04 จำนวนนวัตกรรมส่งเสริมคุณภาพชีวิต     1 นวัตกรรม 
2 P2-K05 GVH เพ่ิมขึ้นจากเดิม       20 ร้อยละ 

 ตัวช้ีวัดระดับมหาวิทยาลัย (U-KPI) 
  

1 P3-A01 จำนวนนักศึกษาที่ได้รับการพัฒนาด้วยกระบวนการวิศวกรสังคม 10 คน 
2 P3-A02 จำนวนนักศึกษาที่ได้นำองค์ความรู้ไปใช้ในการลงพ้ืนที่ 1 ฐานข้อมูล 
3 P3-A05 บทความวิจัย 1 บทความ 

 ตัวช้ีวัดระดับโครงการ (KPI) 
  

1 จำนวนหลักสูตรระยะสั้นสำหรับผู้สูงอายุ      1 หลักสูตร 
2 ระดับความพึงพอใจของผู้เข้าอบรม    4 ระดับ 

 
 

https://maps.app.goo.gl/T89uHCmnPoJxQmLD6
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กิจกรรมดำเนินงาน  

กระบวนการ 
ต้นน้ำ 

1.  สำรวจและรวบรวมข้อมูลสุขภาพผู้สูงอายุในชุมชน       
2.  ศึกษาปัญหา ความต้องการ และบริบทด้านสุขภาวะ       
3.  วิเคราะห์ศักยภาพและกำหนดแนวทางกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ     

กลางน้ำ 
1.  ออกแบบกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ (กาย–ใจ–โภชนาการ)     
2.  พัฒนาเอกสารและคู่มือประกอบการอบรม       
3.  จัดประชุมเตรียมความพร้อมคณะทำงาน  
4.  ดำเนินการอบรมเชิงปฏิบัติการ “สุขกายสบายใจ” และ “ครัวสุขภาพดี”    
5.   ติดตามผลและประเมินการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะผู้สูงอายุ      
6.   เก็บข้อมูลความพึงพอใจและผลลัพธ์เชิงพฤติกรรม       

ปลายน้ำ 
1.   สรุปผลและถอดบทเรียนการดำเนินโครงการ       
2.    ประเมินผลลัพธ์ด้านสุขภาวะและคุณภาพชีวิต       

 
ผลผลิต (Output) 

ผลผลิต (Output) 
1. องค์ความรู้ จำนวน 1 เรื่อง 
2. หลักสููตรสำหรับผู้สูงอายุ จำนวน 1 หลักสูตร 
3. คู่มือ/สื่อประกอบการอบรม ด้านการดูแลสุขภาพกายและโภชนาการสำหรับผู้สูงอายุ จำนวน 1 ชุด 
4. ความพึงพอใจและความรู้หลังการอบรมของผู้เข้าร่วม ระดับ 4 

ผลลัพธ์ (Outcome)  
ผลลัพธ์ (Outcome) 

1. ผู้สูงอายุมีความรู้ ความเข้าใจ และทักษะในการดูแลสุขภาพตนเองเพิ่มข้ึน ร้อยละ 20 

2. ผู้สูงอายุมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดีขึ้น ร้อยละ 20 

3. เครือข่ายความร่วมมือระหว่างสมาชิกชมรมผู้สูงอายุและหน่วยงานสนับสนุนในพื้นที่ จำนวน 1 
เครือข่าย 

 
ผลกระทบ (impact)/ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

ด้านเศรษฐกิจ  : หลักสูตรระยะสั้นสำหรับผู้สูงอายุ 
ด้านสังคม : ผู้สูงอายุมีสุขภาวะทางกายและจิตใจที่ดีข้ึน ส่งผลให้ลดภาระการดูแลจากครอบครัวและชุมชน

เกิดความสัมพันธ์อันดีและการเกื้อกูลกันระหว่างสมาชิกชมรมผู้สูงอายุ ส่งเสริมสังคมผู้สูงอายุที่อบอุ่นและมี
คุณค่า เสริมสร้างภาพลักษณ์ของชุมชนต้นแบบด้านการดูแลผู้สูงอายุเชิงรุก เพิ่มความเข้มแข็งทางสังคม  
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ด้านสิ่งแวดล้อม : ส่งเสริมการใช้วัตถุดิบท้องถิ่นและอาหารปลอดภัยในการจัดทำเมนูสุขภาพ ลดการใช้
บรรจุภัณฑ์พลาสติก ผู้สูงอายุเรียนรู้แนวคิดการบริโภคอย่างพอเพียงและรักษ์สิ่งแวดล้อม เช่น การคัดแยกขยะ
จากครัวเรือนชุมชนเกิดแนวปฏิบัติ “ครัวสีเขียว” และ “ลานสุขภาพสีเขียว” ที่เอ้ือต่อการออกกำลังกายและ
พักผ่อน 

ด้านการศึกษา : สถาบันการศึกษาและนักศึกษามีโอกาสเรียนรู้การทำงานวิจัยและบริการวิชาการร่วมกับ
ชุมชนเกิดองค์ความรู้ใหม่เก่ียวกับแนวทางการพัฒนาสุขภาวะผู้สูงอายุ สามารถต่อยอดเป็นหลักสูตรหรือโมเดล
ต้นแบบ สร้างแรงบันดาลใจให้เยาวชนเห็นคุณค่าและศักยภาพของผู้สูงอายุ เป็นการเรียนรู้ระหว่างรุ่น 
(Intergenerational Learning)  

 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ (ผลสัมฤทธิ์) 
1. ผู้สูงอายุมีความรู้และทักษะในการดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิตอย่างเหมาะสมกับวัย 
2. ผู้สูงอายุมีพฤติกรรมในการดำเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพและลดความเสี่ยงต่อโรคเรื้อรัง 
3. มีเครือข่ายและความสัมพันธ์อันดีระหว่างสมาชิกชมรมผู้สูงอายุ “โรงเรียนแสนสุข” ในการ

แลกเปลี่ยนเรียนรู้และดูแลสุขภาพร่วมกัน 
 

ปัจจัยความเสี่ยงที่อาจจะเกิดขึ้นในการดำเนินโครงการ 
ปัจจัยสี่ยง วิธีจัดการความเสี่ยง 

1. การบาดเจ็บหรืออุบัติเหตุระหว่างกิจกรรม
ออกกำลังกาย 

2. การขาดความต่อเนื่องของการดูแลสุขภาพ
หลังจบโครงการ 

3. การมีส่วนร่วมลดลงเนื่องจากปัญหาสุขภาพ
หรือภาระส่วนตัวของผู้สูงอายุ 

1. จัดให้มีเจ้าหน้าที่ดูแลความปลอดภัยและ
บุคลากรทางการแพทย์ประจำกิจกรรมทุก
ครั้ง 

2. ออกแบบกิจกรรมให้เหมาะสมกับสภาพ
ร่างกายของผู้สูงอายุแต่ละคน 
(Individualized Activity) 

3. จัดตั้งกลุ่มผู้สูงอายุแกนนำและระบบติดตาม
ผลหลังอบรม (Follow-up Program) 

4. ประสานความร่วมมือกับหน่วยงาน
สาธารณสุขและ อบต. ในการดูแลต่อเนื่อง 

 
การประเมิน SROI 
SROI มีค่า >= 1 

หมายความว่า เงินงบประมาณทุก 1 บาท ที่ใช้ไปในโครงการนี้ สร้างมูลค่าทางสังคมกลับคืนมา 1.41 บาท 
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ส่วนที่ 2 
วิธีดำเนินการ 

 
กลุ่มเป้าหมาย/ผู้เข้าร่วมโครงการ 
ปริมาณกลุ่มเป้าหมาย  รวมทั้งสิ้นจำนวน 80 คน ประกอบด้วย 

1. ประชาชน   จำนวน 70 คน  
2. นักศึกษา  จำนวน 10 คน 
3. บุคลากร  จำนวน  4 คน 

 
ผู้เข้าร่วมโครงการ 
 ปริมาณเข้าร่วม ได้แก่ ประชาชน และ นักศึกษาวิศวกรสังคม จำนวน 80 คน ประกอบด้วย  

1. ผู้สูงอายุในละแวก ชุมชนตักสิลา เขตพ้ืนที่ ต.ตลาด อ.เมือง จ.มหาสารคาม สมาชิกโรงเรียนแสน
สุข จำนวน 70 คน 

2. นักศึกษาวิศวกรสังคม จำนวน 10 คน 
   

 จากข้อมูลปริมาณกลุ่มเป้าหมาย จำนวน 80  คน เมื่อเทียบกับจำนวนผู้เข้าร่วมโครงการ                 
จำนวนทั้งสิ้น 80 คน คิดเป็นร้อยละ 100  

 
เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล  

1. Link สำรวจผู้สนใจสมัครเข้าร่วมโครงการ  
2. แบบสำรวจความต้องการในการเรียนรู้ 
3. แบบลงทะเบียนผู้เข้าร่วมโครงการในแต่ละวัน จำนวน 3 วัน ภาคเช้าและบ่าย 
4. แบบสำรวจความพึงพอใจในการเข้าร่วมแต่ละกิจกรรมในโครงการ 
5. หลักสูตรอบรมรวมเนื้อหาตลอด 3 วัน จำนวน 4 เรื่อง 
6. การสัมภาษณ์ผู้เข้าร่วมอบรม  

วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
    1.  สำรวจและรวบรวมข้อมูลสุขภาพ และความสนใจเรียนรู้และพัฒนาตนเองของผู้สูงอายุในชุมชน  
    2.  ศึกษาปัญหา ความต้องการ และบริบทด้านสุขภาวะ สังคม และการพัฒนาตนเอง 
    3.  ออกแบบกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ (กาย–ใจ–โภชนาการ)     
    4.  พัฒนาเอกสารและคู่มือประกอบการอบรม        
    5 . ดำเนินการอบรมเชิงปฏิบัติการ “สุขกายสบายใจ” และ “ครัวสุขภาพดี”    
    6.  ติดตามผลและประเมินการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะผู้สูงอายุ      
การวิเคราะห์ข้อมูล 
    1. แบบสรุปข้อมูลสุขภาพผู้สูงอายุในชุมชน 
    2. แบบวิเคราะห์ศักยภาพและกำหนดแนวทางกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ 
    3. ติดตามผลและประเมินการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะผู้สูงอายุ 
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    4. แบบประเมินความพึงพอใจและผลลัพธ์เชิงพฤติกรรม 
    5. รายงานสรุปผลและถอดบทเรียนการดำเนินโครงการ 
    6. ประเมินผลลัพธ์ด้านสุขภาวะและคุณภาพชีวิต 
 
เกณฑ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล  

   ผู้สูงอายุ มีสุขภาวะทางกายและจิตใจที่ดีขึ้น ส่งผลให้ลดภาระการดูแลจากครอบครัวและชุมชนเกิด
ความสัมพันธ์อันดีและการเก้ือกูลกันระหว่างสมาชิกชมรมผู้สูงอายุ ส่งเสริมสังคมผู้สูงอายุที่อบอุ่นและมีคุณค่า 
เสริมสร้างภาพลักษณ์ของชุมชนต้นแบบด้านการดูแลผู้สูงอายุเชิงรุก เพ่ิมความเข้มแข็งทางสังคม ร้อยละ 80 

    นักศึกษาวิศวกรสังคม และบุคลากรใน สถาบันการศึกษาและนักศึกษามีโอกาสเรียนรู้การทำงานวิจัย
และบริการวิชาการร่วมกับชุมชนเกิดองค์ความรู้ใหม่เก่ียวกับแนวทางการพัฒนาสุขภาวะผู้สูงอายุ สามารถต่อ
ยอดเป็นหลักสูตรหรือโมเดลต้นแบบ สร้างแรงบันดาลใจให้เยาวชนเห็นคุณค่าและศักยภาพของผู้สูงอายุ เป็น
การเรียนรู้ระหว่างรุ่น (Intergenerational Learning) ระดับ ดี ร้อยละ 70 

 

 
 
      
 
 
 
 
 
 
 



14 
 

ส่วนที่ 3 
การบูรณาการโครงการ 

 
ประโยชน์ที่ได้รับจากโครงการ (รายละเอียดประโยชน์ที่ได้รับที่มีความสอดคลอ้งตาม
วัตถุประสงค์โครงการ) 
 ประโยชน์ต่อผู้เข้าร่วมโครงการ 

1. ผู้สูงอายุมีความรู้และทักษะในการดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิตอย่างเหมาะสมกับวัย 
2. ผู้สูงอายุมีพฤติกรรมในการดำเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพและลดความเสี่ยงต่อโรคเรื้อรัง 
3. มเีครือข่ายและความสัมพันธ์อันดีระหว่างสมาชิกชมรมผู้สูงอายุ “โรงเรียนแสนสุข” ในการ     
    แลกเปลี่ยนเรียนรู้และดูแลสุขภาพร่วมกัน 

 ประโยชน์ต่อหน่วยงาน/มหาวิทยาลัย 
1. สถาบันการศึกษาและนักศึกษามีโอกาสเรียนรู้การทำงานวิจัยและบริการวิชาการร่วมกับชุมชน 
2. เกิดองค์ความรู้ใหม่เก่ียวกับแนวทางการพัฒนาสุขภาวะผู้สูงอายุ สามารถต่อยอดเป็นหลักสูตร

หรือโมเดลต้นแบบ  
3. สร้างแรงบันดาลใจให้เยาวชนเห็นคุณค่าและศักยภาพของผู้สูงอายุ เป็นการเรียนรู้ระหว่างรุ่น 

(Intergenerational Learning  
ประโยชน์ต่อชุมชน/สังคม 
1. ผู้สูงอายุมีสุขภาวะทางกายและจิตใจที่ดีขึ้น ส่งผลให้ลดภาระการดูแลจากครอบครัวและชุมชน

เกิดความสัมพันธ์อันดีและการเกื้อกูลกันระหว่างสมาชิกชมรมผู้สูงอายุ  
2. ส่งเสริมสังคมผู้สูงอายุที่อบอุ่นและมีคุณค่า เสริมสร้างภาพลักษณ์ของชุมชนต้นแบบด้านการดูแล

ผู้สูงอายุเชิงรุก เพ่ิมความเข้มแข็งทางสังคม 
 
 
แนวทางการดำเนินงานในปีงบประมาณต่อไป 

ออกแบบกิจกรรมที่หลากหลาย และนำเอาเทคโนโลยีที่ผู้สูงวัยอาจจะจำเป็นต้องเรียนรู้เพ่ิมเติมเข้ามา 
ให้เนื่องจากปัจจุบัน ผู้สูงวัยส่วนใหญ่ยังมีสุขภาพแข็งแรง สามารถประกอบอาชีพต่างๆ ได้ หากสามารถใช้
เทคโนโลยีเข้ามาเสริมช่วยเบาแรงในการทำงานสร้างรายได้เป็นอาชีพเสริมได้จะเป็นเรื่องที่วิเศษมาก 
นอกจากนั้นความรู้เกี่ยวกับการป้องกันภัยที่อาจจะเกิดจากมิจฉาชีพก็ยังคงเป็นเรื่องน่าห่วงใยด้วยเช่นกัน 
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ส่วนที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลและประเมินโครงการ 

 
การนำเสนอผลการประเมินโครงการ ผู้รับผิดชอบโครงการได้นำเสนอผลการประเมินโครงการตาม

การประเมิน CIPP Model ดังนี้ 
 
ด้านสภาวะแวดล้อม (Context Evaluation) 

ความสอดคล้องกับบริบทและความต้องการ: โครงการตอบสนองต่อการที่ประเทศไทยและพ้ืนที่ตำบล
ตลาด อำเภอเมือง จังหวัดมหาสารคาม เข้าสู่สังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ ซึ่งผู้สูงอายุมีความเสี่ยงต่อกลุ่มโรคไม่
ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) ภาวะซึมเศร้า และความโดดเดี่ยวทางสังคม 
 

ความเชื่อมโยงเชิงยุทธศาสตร์: โครงการมีความสอดคล้องอย่างสมบูรณ์กับแผนระดับชาติและระดับ
มหาวิทยาลัย ได้แก่ ยุทธศาสตร์ชาติ 20 ปี ด้านการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ และแผนแม่บทด้านการพัฒนา
ศักยภาพคนตลอดช่วงชีวิต 
 

แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 13 (หมุดหมายที่ 12) และ SDGs เป้าหมายที่ 3 
(Good Health) และ เป้าหมายที่ 4 (Quality Education) 
 

พันธกิจตาม พ.ร.บ. มหาวิทยาลัยราชภัฏ (มาตรา 8 ข้อ 6) และพันธกิจสัมพันธ์เพ่ือการพัฒนาท้องถิ่น 
(Program P2.2: Well-being) 
 

ความคุ้มค่าเชิงสังคม (SROI): การประเมินผลตอบแทนเชิงสังคมจากการลงทุนพบค่า SROI = 1.41 
ซึ่งหมายความว่า ทุกๆ งบประมาณ 1 บาทที่ลงทุน สามารถสร้างมูลค่าทางสังคมกลับคืนสู่ชุมชนได้ถึง 1.41 
บาท สะท้อนถึงความคุ้มค่าและวัตถุประสงค์ท่ีชัดเจนในการยกระดับไปสู่ "ชุมชนสุขภาวะต้นแบบ" 
 
ด้านปัจจัย (Input Evaluation) 

บุคลากรและทีมงาน: มีโครงสร้างคณะทำงานแบบบูรณาการข้ามศาสตร์ (Interdisciplinary Team) 
นำโดย อาจารย์ ดร.เกตน์สิรี เทียนประเสริฐ (คณะมนุษยศาสตร์ฯ) ร่วมกับผู้เชี่ยวชาญจากคณะวิทยาศาสตร์ฯ 
และคณะวิทยาการจัดการ รวม 4 คน พร้อมการมีส่วนร่วมของนักศึกษาวิศวกรสังคม จำนวน 10 คน 
 

งบประมาณและการบริหารจัดการ: ได้รับอนุมัติและเบิกจ่ายงบประมาณจำนวน 80,000 บาท เต็ม
ประสิทธิภาพ (100%) 
 

กลุ่มเป้าหมายและการเข้าถึง: มีผู้เข้าร่วมรวม 80 คน (ผู้สูงอายุ/นักเรียนโรงเรียนแสนสุขรุ่น 1-2 
จำนวน 70 คน, นักศึกษาวิศวกรสังคม 10 คน) ซึ่งคิดเป็นอัตราการเข้าร่วม 100% ตามเป้าหมาย 
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เครื่องมือและสื่อการเรียนรู้: มีการพัฒนาหลักสูตร 1 หลักสูตร, ชุดคู่มือ/สื่อโภชนาการและการดูแล
สุขภาพกาย-ใจ 1 ชุด และใช้เครื่องมือเก็บข้อมูลที่ครอบคลุม (แบบลงทะเบียน, แบบสำรวจความต้องการ, 
แบบสัมภาษณ์) 
 
ด้านกระบวนการ (Process Evaluation) 
การดำเนินงานตามกรอบห่วงโซ่คุณค่า (Value Chain): 

ต้นน้ำ: สำรวจและศึกษาบริบทสุขภาวะ วิเคราะห์ศักยภาพผู้สูงอายุด้วยกระบวนการวิศวกรสังคม 
กลางน้ำ: ออกแบบและจัดอบรมเชิงปฏิบัติการ "สุขกายสบายใจ" และ "ครัวสุขภาพดี" ตลอดจนการ

พัฒนาคู่มือและการประชุมเตรียมความพร้อม 
ปลายน้ำ: ติดตามผล ถอดบทเรียน ประเมินการเปลี่ยนแปลงเชิงพฤติกรรมและคุณภาพชีวิต 

 
การบริหารจัดการความเสี่ยง (Risk Management): ดำเนินมาตรการ Safety First โดยจัดทีมบุคลากรทาง
การแพทย์ดูแลความปลอดภัย, การปรับกิจกรรมให้เหมาะกับบุคคล (Tailor-made) และการสร้าง 
Community-led leaders (แกนนำผู้สูงอายุ) เพ่ือดูแลกันเองหลังจบโครงการ 
 
ด้านผลผลิต (Product Evaluation)  
บรรลุตัวชี้วัดเชิงปริมาณและคุณภาพ (KPIs & Outcomes): 

1. เกิด 4 องค์ความรู้ (สุขภาพ 4 มิต,ิ ย้อมผ้าจากของเหลือใช้, เกลือสปา, การสร้างเครือข่าย) 
2. ระดับความพึงพอใจและความรู้หลังการอบรมอยู่ใน ระดับ 4 (ระดับดีมาก) 
3. ผู้สูงอายุมีทักษะการดูแลตนเองและมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดีขึ้น ร้อยละ 20 (ตรงตามค่าเป้าหมาย) 
4. ค่า GVH (Green/Good Health Value) เพ่ิมข้ึน ร้อยละ 20 
5. สร้างเครือข่ายความร่วมมือระหว่างชมรมผู้สูงอายุและหน่วยงานในพื้นที่ 1 เครือข่าย 

6. นักศึกษาวิศวกรสังคม 10 คน ได้รับการพัฒนาทักษะการลงพ้ืนที่และการบริการวิชาการร่วมกับชุมชน  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



17 
 

ส่วนที่ 5 
สรุปผลการดำเนินการ 

 
สรุปผลการดำเนินการ 

โครงการอบรมเชิงปฏิบัติการด้านสุขภาพแก่ผู้สูงอายุชมรม "โรงเรียนแสนสุข ปีที่ 3" ประสบ
ความสำเร็จตามวัตถุประสงค์และตัวชี้วัดทุกประการ โดยสามารถเปลี่ยนผ่านจากการให้ความรู้พื้นฐานไปสู่การ
สร้างองค์ความรู้ที่ใช้งานได้จริง ทั้งด้านสุขภาพกาย-ใจ โภชนาการ และการสร้างรายได้เสริม สามารถดึง
ศักยภาพของผู้สูงอายุ (Active Seniors) ออกมาใช้ประโยชน์ สร้างการเรียนรู้ระหว่างวัย (Intergenerational 
Learning) ร่วมกับนักศึกษาวิศวกรสังคม ตลอดจนสร้างแนวปฏิบัติ "ครัวสีเขียว" และลดภาระการพึ่งพิงทาง
การแพทย์ในระยะยาวได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
 
ปัญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้นของโครงการ 
1. ข้อจำกัดทางกายภาพและสุขภาพของผู้สูงอายุ: ผู้เข้าร่วมบางท่านมีข้อจำกัดด้านข้อต่อและการเคลื่อนไหว 
ทำให้ไม่สามารถทำกิจกรรมออกกำลังกายบางท่าทางได้เต็มที่ 
 
2. ความเสี่ยงด้านความต่อเนื่องของพฤติกรรมสุขภาพ (Regression Risk): หากขาดการกระตุ้นอย่างสม่ำเสมอ 
ผู้สูงอายุอาจกลับไปมีพฤติกรรมสุขภาพแบบเดิมหลังจบโครงการ 
 
3. ช่องว่างทางเทคโนโลยี (Digital Divide): ผู้สูงอายุบางส่วนยังขาดทักษะการเข้าถึงสื่อดิจิทัลหรือการใช้
เทคโนโลยีเพ่ือการสื่อสารและการป้องกันภัยออนไลน์ 
 
แนวทางแก้ไขปัญหา 

1. การปรับปรุงรูปแบบกิจกรรมเฉพาะบุคคล (Individualized Adaptation): ทีมวิทยากรและ
นักศึกษาวิศวกรสังคมช่วยดูแลแบบใกล้ชิด และปรับระดับความหนัก-เบาของกิจกรรมให้เหมาะกับสภาพ
ร่างกายของผู้สูงอายุแต่ละท่าน 

 
2. การสร้างกลไกขับเคลื่อนภายในชุมชน (Community Core Group): คัดเลือกและแต่งตั้ง "แกนนำ

ผู้สูงอายุ" ให้ทำหน้าที่ติดตาม พาสมาชิกทำกิจกรรม และแลกเปลี่ยนเรียนรู้อย่างต่อเนื่อง 
 
3. การบูรณาการความร่วมมือในพ้ืนที่: ประสานงานร่วมกับ อบต. ตลาด และโรงพยาบาลส่งเสริม

สุขภาพตำบล (รพ.สต.) ในการเข้ามาช่วยติดตามและสนับสนุนกิจกรรมสุขภาพในระยะยาว 
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ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะในการนำผลประเมินไปใช้พัฒนาโครงการในอนาคต: 
1. การเพ่ิมมิติเทคโนโลยีดิจิทัลและการป้องกันภัยไซเบอร์ (Digital Literacy & Cybersecurity): เนื่องจาก
ผู้สูงอายุในปัจจุบันยังมีสุขภาพแข็งแรง (Active Workforce) ควรจัดอบรมการใช้เทคโนโลยีเป็นเครื่องมือช่วย
เบาแรงในการทำงานสร้างรายได้เสริม พร้อมทั้งสอดแทรกความรู้เรื่องการรู้เท่าทันมิจฉาชีพไซเบอร์และการ
หลอกลวงออนไลน์ 
 
2. การขยายยุทธศาสตร์ความร่วมมือ (Strategic Partnerships): ควรเพิ่มการบูรณาการร่วมกับหน่วยงาน
ภาครัฐ เอกชน และวิสาหกิจชุมชนอ่ืนๆ เพื่อต่อยอดผลิตภัณฑ์ชุมชน (เช่น เกลือสปา ผ้าย้อมธรรมชาติ อาหาร
ปลอดภัย) ออกสู่ตลาดจริง 
 
3. การปรับเพิ่มความถี่และความต่อเนื่องของกิจกรรม: ควรปรับเปลี่ยนรูปแบบจากการจัดกิจกรรมปีละ 1 ครั้ง 
เป็นการจัดกิจกรรมอย่างสม่ำเสมอ (เช่น รายเดือน หรือรายไตรมาส) เพ่ือป้องกันการถดถอยของพฤติกรรม
สุขภาพและสร้างความเข้มแข็งของเครือข่ายอย่างยั่งยืน 
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คำสั่งเข้าร่วมโครงการ 
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ภาคผนวก ฉ 
รายชื่อผู้เข้าร่วมโครงการ 
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ภาคผนวก ช 
เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
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ชะลอชรา ชีวายืนยาว  
       ปฏิบัติการ หลักสูตรโรงเรียนศรีสุขวิทยา สร้างสังคมผู้สูงอายุสุขภาพดี 4 
มิติ 

 
                                                                    ทมีวิทยากรครอบครัวศูนย์แพทย์ราชภัฏ
มหาสารคาม 
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สร้างลายผ้า เล่นสี ผ้าสวย  
                           ปฏิบัติการ ย้อมผ้าสร้างรายได้และใช้เวลาว่างสร้างสรรค์สิ่ง
ใหม่ๆ  

 
                                                                               รศ. ประภาพร อุตมา และ 

ผศ. ดร.อำพร แสงไชยา 
                                                      ทีมวทิยากรสาขาศิลปกรรม ART HUSOC 

RMU 
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หอม สะอาด นุ่ม สบายผิว  
                      ปฏิบัติการ เกลือสปาสร้างรายได้และใช้เวลาว่างสร้างสรรค์สิ่ง
ใหม่ๆ  

 
คุณมด ศิวพร สุทธิปัญโญ                                                                                
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Friend Zone  
                           ปฏิบัติการ สร้างเครือข่ายและความสัมพันธ์อันดี 

 
                                                                               อ.เนตรนภา เรืองไชย และ 

ผศ.ดร.ยุวดี อินสำราญ 
                                                      ทีมวทิยากรสาขาพละศึกษา บ้านของครู 
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8 วิธีง่ายๆ ที่จะช่วยใหคุ้ณมีชีวิตที่ดีในวัยเกษียณ

 

1. อยู่กับปัจจุบัน : ลืมอดีตที่เคยรุ่งเรืองและอย่าไปคิดถึงอนาคตที่ยังมาไม่ถึง เพราะสิ่งเหล่านี้จะทำให้
จิตใจกังวลห่อเหี่ยว ถ้าปลงไม่ได้ลองนั่งสมาธิหรือหางานอดิเรกทำเพื่อให้จิตใจสงบ 

 

2. สุขภาพ : “การไม่มีโรค เป็นลาภอันประเสริฐ” ตอนหนุ่มสาวคำพูดนี้อาจยังไม่สำคัญ แต่เมื่อถึงวัย
เกษียณซึ่งเป็นช่วงท่ีสังขารเริ่มร่วงโรย ความเจ็บไข้ได้ป่วยเริ่มถามหา ดังนั้นหลังเกษียณเป็นโอกาสดีที่จะ
ได้หันมาดูแลสุขภาอย่างจริงจัง ท้ังเรื่องอาหาร การออกกำลังกายและการพักผ่อน 

 

3. บริหารเงินอย่างรอบคอบ : เรื่องเงินๆ ทองๆ น่าจะเป็นเรื่องสำคัญที่ต้องวางแผนระยะยาว คือก่อน
หน้าที่วันเกษียณจะมาถึง ควรเป็นเงินเก็บก้อนใหญ่พอสมควร เพื่อการใช้ชีวิตหลังเกษียณอย่างมีความสุข 
ไม่จำเป็นต้องกังวลหรือต้องหารายได้พิเศษ 

นอกจากนี้ควรบริหารเงินก้อนนี้อย่างรอบคอบโดยไปลงทุนที่มีความเสี่ยงน้อยที่สุด เช่น ฝากประจำ ลงทุน
ในหุ้นเพื่อรับเงินปันผล ซื้อสลากออกสิน เป็นต้น ขณะที่รายจ่ายก็ควรแบ่งเป็นรายจ่ายรายเดือน รายจ่าย
สำหรับการท่องเที่ยว รายจ่ายฉุกเฉิน เป็นต้น 

 

4. วัยใฝ่หาความรู้ : ก่อนอายุ 60 ปี ถือเป็นวัยแห่งการเรียนรู้เพื่อหาประสบการณ์สร้างฐานะและสถานะ
ทางสังคม เมื่อชีวิตเข้าสู่วันเกษียณก็ต้องเรียนรู้อีกเหมือนกันแต่เป็นการเรียนรูเ้พื่อค้นหาสิ่งใหม่ๆ ให้กับ
ชีวิต เพราะการได้เรียนรู้ส่งใหม่ๆ จะช่วยให้สมองตื่นตัวรวมทั้งการได้สัมผัสกับสังคมใหม่ๆ ด้วย 

 

 

5. ทำกิจวัตรประจำวัน : การเกษียณคือช่วงเวลาแห่งการพักผ่อนและการใช้ชีวิตอิสระ หลายคนบอกว่าถ้า
เกษียณจะนอนดูทีวีทั้งวัน แต่คุณสามารถทำเช่นนี้ตลอดไปได้ไหม ชีวิตคงจะน่าเบื่อไม่น้อย เนื่องจากมี
เวลาให้กับตัวเองมากขึ้น จึงควรจัดตารางเวลาทำกิจวัตรประจำวันของคุณให้ดูมีคุณค่ากับชีวิตดีกว่า เพื่อ
หาจุดสมดุลที่ดีระหว่างกิจกรรในบ้านเวลาว่างกับกิจกรรมนอกบ้านที่สร้างความสุขกับการมีปฏิสัมพันธ์กับ
คน 
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6. ตั้งเป้าหมายชีวิตใหม่ : หากไม่มีเป้าหมายในชีวิต คุณจะเดินไปทางไหน? ในช่วงวัยทำงานทุกคนมี
เป้าหมายในอาชีพ เป้าหมายในการดำเนินชีวิต และต้องมุ่งม่ันไปสู่เป้าหมายนั้นให้ได้ 

 

พอถึงช่วงวัยเกษียณคุณควรรีเซ็ตเป้าหมายใหม่อีกครั้ง ไม่ใช่เรื่องการทำงาน แต่เป็นเป้าหมายในสิ่งท่ีคุณ
ชอบ ในสิ่งท่ีใฝ่ฝันอยากจะทำแต่ยังไม่มีโอกาสได้ทำ ซึ่งเป้าหมายเหล่านี้ไม่จำเป็นต้องย่ิงใหญ่อีกแล้ว แต่
เป็นเรื่องท่ีเน้นให้คุณมีความสุขมากกว่า 

 

7. สนุกกับวัยเกษียณ : อย่าทำตัวเป็นคนแก่ที่ห่อเหี่ยวเฝ้าบ้านอย่างไร้คุณค่า เพราะอีกไม่นานคุณอาจเฉา
ตาย ลองลุกข้ึนมาทำกิจกรรมอะไรที่สร้างสีสันให้ชีวิตสดชื่น สนุกสนาน ไม่จำเจ เช่นนัดสังสรรค์กับเพื่อน
เก่าเดือนละครั้ง หรือตั้งแก๊งค์เที่ยว ตั้งก๊วนไปชิมอาหาร เป็นต้น 

 

8. มองโลกในแง่บวก : แม้คุณจะวางแผนชีวิตมาดีเพียงใด แต่บางครั้งชีวิตก็อาจไม่เป็นไปตามท่ีคุณ
คาดหวังก็ได้ ดังนั้นจงใช้ชีวิตอย่างยืดหยุ่นและมองโลกในแง่บวก เปิดใจกว้างยอมรับสิ่งใหม่ๆ ที่เข้ามา 
และปรับตัวให้มีความสุขกับมัน 
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