
หลักสูตรการศึกษาต่อเนื่อง 
หลักสูตรส่งเสริมสุขภาพกายและสุขภาพจิต การจัดการความเครียดด้วยอาหารชีวจิตพิชิตโรค  จ านวน ๖ ชั่วโมง 

ศูนยส์่งเสริมการเรียนรู้อ าเภอส าโรงทาบ  
(ฉบับปรับปรุง พ.ศ.2567) 

 
1. ชื่อโครงการ : โครงการส่งเสริมสุขภาพกายและสุขภาพจิต การจัดการความเครียดด้วยอาหารชีวจิตพิชิตโรค 
 
ลักษณะโครงการ  เป็นโครงการต่อเนื่อง  
 
๒. ตอบสนองนโยบาย  
 นโยบายและจุดเน้นการด าเนินงานกรมส่งเสริมการเรียนรู้ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ.2567 
    พระราชบัญญัติส่งเสริมการเรียนรู้ พ.ศ. ๒๕๖๖ ก าหนดให้กรมส่งเสริมการเรียนรู้ มีหน้าที่ในการจัดส่งเสริม 
และสนับสนุนการเรียนรู้ตลอดชีวิต การเรียนรู้เพ่ือการพัฒนาตนเอง และการเรียนรู้เพ่ือคุณวุฒิตามระดับหรือการเรียนรู้
รูปแบบอื่น โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนาบุคคลให้มีความสมบูรณ์ทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา เป็นคน
ดี มีวินัย รู้จักสิทธิควบคู่ กับหน้าที่และความรับผิดชอบ ภูมิใจและตระหนักในความส าคัญของชาติศาสนา 
พระมหากษัตริย์ และการปกครองระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย์ทรงเป็นประมุข รู้จักรักษาประโยชน์
ส่วนรวมและของประเทศชาติ รู้จักความพอเพียง มีเหตุผล มีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี ใฝ่ เรียนรู้ มีความรอบรู้รอบคอบ 
ระมัดระวัง มีคุณธรรม และมีความซื่อสัตย์สุจริต 
 
 ส่งเสริมและสนับสนุนการสร้างสังคมแห่งการเรียนรู้ตลอดชีวิต 

๓.๑ พัฒนากระบวนการส่งเสริมให้ประชาชนมีนิสัยรักการเรียนรู้ มีกระบวนการทางสังคมที่ส่งเสริมให้บุคคล 
กลุ่มบุคคล และชุมชนเกิดการเรียนรู้และพัฒนาอย่างต่อเนื่อง ส่งเสริมการสร้างสภาพแวดล้อมของชุมชน ท้องถิ่น สังคม 
ที่เอ้ือต่อการเรียนรู้ และสนับสนุนการสร้างกลไก การขับเคลื่อนชุมชนในการปลูกฝังและพัฒนาทักษะการเรียนรู้ของ
ประชาชน 
 
3. หลักการและเหตุผล 

เนื่องจากตามภารกิจยุทธศาสตร์และจุดเน้นการด าเนินงานกรมส่งเสริมการเรียนรู้ ด้านการจัดการศึกษา
ต่อเนื่อง  การศึกษาเพ่ือพัฒนาสังคมและชุมชน โดยมุ่งเน้นให้ทุกกลุ่มเป้าหมายมีความรู้ความสามารถในการบริหาร
จัดการชีวิตของตนเองให้อยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข มีคุณธรรมจริยธรรม รวมทั้งสามารถใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์
ต่อตนเอง ครอบครัว และชุมชน 
  การศึกษาเพ่ือพัฒนาสังคมและชุมชน เป็นการจัดการศึกษาเพ่ือพัฒนาทักษะความสามารถและศักยภาพ
ของคนในชุมชน รวมทั้งกลไกทุกภาคส่วนในชุมชนให้ร่วมกันรับผิดชอบและเห็นถึงความส าคัญในการ ฟ้ืนฟูพัฒนาสังคม
และชุมชนของตนเอง โดยสถานศึกษาต้องให้ความส าคัญต่อการใช้กระบวนการทางการศึกษาส่งเสริมให้ประชาชน 
ชุมชน เกิดการเรียนรู้และบูรณาการความรู้ ประสบการณ์ เข้ามาใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อการพัฒนาสังคมและชุมชน
โดยรวม และบริบทของชุมชนแต่ละพ้ืนที่โดยเน้นการสร้างจิตส านึกความเป็นประชาธิปไตย ความเป็นพลเมืองดี การ
บ าเพ็ญประโยชน์ การเสริมสร้างค่านิยมความรักชาติ ความภูมิใจในความเป็นไทย ใฝ่หาความรู้ หมั่นศึกษาเล่าเรียนทั้ง
ทางตรงและทางอ้อม และการมีจิตอาสาสมัครใช้ความรู้ความสามารถของตน ความรักความสามัคคี การให้ การแบ่งปัน 
การมีส่วนร่วมในการพัฒนาชุมชน สังคม และเฝ้าระวังและหวงแหนสมบัติของชาติ โดยเห็นแก่ส่วนรวมเป็นส าคัญ 
 
 



 
  ในการนี้ ศูนย์ส่งเสริมการเรียนรู้อ าเภอส าโรงทาบ ได้เล็งเห็นความส าคัญจึงได้จัดโครงการส่งเสริมสุขภาพ
กายและสุขภาพจิต การจัดการความเครียดด้วยอาหารชีวจิตพิชิตโรค ทั้งนี้เพ่ือพัฒนาประชาชนในต าบลให้สามารถ
ด ารงชีวิตอยู่ในสังคมและชุมชนได้อย่างมีความสุข และเพ่ือขยายและกระจายโอกาสสามารถน าความรู้ไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน  ตลอดจนน าไปใช้เป็นพ้ืนฐานในการอยู่ร่วมกันในสังคมอย่างมีความสุข 
 
4. วัตถุประสงค ์
 4.1 เพ่ือให้ประชาชนในพ้ืนทีม่ีสุขภาพดีทั้งร่างกายและจิตใจ 

4.2 เพ่ือให้ประชาชนมีความรู้เกี่ยวกับทักษะด้านการแก้ไขปัญหาในการด ารงชีวิต 
๔.3 เพ่ือให้ประชาชนมีความสามารถในการจัดการกับปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตได้อย่างมีระบบ โดยใช้เหตุผลและ

สติในการแก้ไขปัญหาอย่างรอบคอบแทนการใช้อารมณ์ เพ่ือให้ปัญหาคลี่คลายไปในทางท่ีถูกต้อง 
  ๔.4 เพ่ือให้ประชาชนได้เรียนรู้เกี่ยวกับการสร้างความรักความสามัคคี การมีส่วนร่วมของคนในชุมชน 
 
5. เป้าหมาย  
 5.1 เชิงปริมาณ  ประชาชนอ าเภอส าโรงทาบ   จ านวน  15  คน  
 5.2 เชิงคุณภาพ ผู้เข้าร่วมโครงการส่งเสริมสุขภาพกายและสุขภาพจิต การจัดการความเครียดด้วยอาหาร 
ชีวจิตพิชิตโรค สามารถน าความรู้ไปใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวันได ้
 
6. วิธีการด าเนินงาน  
 

ที ่ กิจกรรมหลัก วัตถุประสงค์ 
กลุ่ม 

เป้าหมาย 
เป้าหมาย ระยะเวลา 

พื้นที่
ด าเนินงาน 

งบประมาณ 

ขั้นเตรียมการ (P) 

1. 
 
 

ประชุมคณะ 
ท างาน/
มอบหมายงาน 

เพ่ือชี้แจง  
ท าความเข้าใจ 

ครูและ
บุคลากร 

20 คน พ.ย.๖6 
สกร.อ าเภอ
ส าโรงทาบ 

- 

2. 
 
 

จัดท าโครงการ 
 
 

เพ่ือให้สามารถ
ด าเนินการได้
บรรลุตามวัตถุ 
ประสงค์ 

บุคลากร 
 

๑2 คน 
 

พ.ย.๖6 
 

สกร.อ าเภอ
ส าโรงทาบ 

- 

3. 
 
 

ประสานงาน 
แจ้งกลุ่มเป้า 
หมายและ
ประชาสัมพันธ์ 

เพ่ือให้สามารถ
ปฏิบัติได้อย่าง
ถูกต้อง 

ประชาชน 
 

15 คน 
 

พ.ย.๖6 
 

สกร.อ าเภอ
ส าโรงทาบ 

- 
 

4. 
 
 

ประสานงาน
ภาคีเครือข่าย 
 

เพ่ือให้การ
ด าเนินการบรรลุ
ตามวัตถุประสงค์ 

ภาคี
เครือข่าย 

ภาคี
เครือข่าย 

พ.ย.๖6 
สกร.อ าเภอ
ส าโรงทาบ 

- 
 

ขั้นเตรียมการ (D) 



ที ่ กิจกรรมหลัก วัตถุประสงค์ 
กลุ่ม 

เป้าหมาย 
เป้าหมาย ระยะเวลา 

พื้นที่
ด าเนินงาน 

งบประมาณ 

5. 
 
 

ด าเนินการ
โครงการตาม
แผนที่ก าหนด 

เพ่ือให้ผู้เข้าอบรม
สามารถน าความรู้
และเทคนิคไปใช้
ประโยชน์ต่อ
อาชีพได้ 

ประชาชน 
ทั่วไป 

15 คน 
16-17 
ธ.ค.๖6 

ศกร.ต าบล
ประดู่ 

4,8๐๐ บาท 

6. 
 

 

ประเมินความ
พึงพอใจ
เกี่ยวกับการ
จัดกิจกรรม 

เพ่ือประเมินระดับ
ความพึงพอใจ 

ประชาชน 15 คน ธ.ค.๖6 
ศกร.ต าบล

ประดู่ 
- 

7. 
 

สรุปผลการ
ด าเนินงาน 

เพ่ือน าผลไป
พัฒนาปรับปรุง 

ผู้บริหาร 
และบุคลากร 

21 คน ธ.ค.๖6 
สกร.อ าเภอ
ส าโรงทาบ 

- 

7. รายละเอียด กิจกรรม  เนื้อหาหลัก 
 7.1 ภาคเนื้อหาวิชาการ    

1. ให้ความรู้เรื่องส่งเสริมสุขภาพกายและสุขภาพจิต  
2. ให้ความรู้เรื่องทักษะด้านการแก้ไขปัญหาในการด ารงชีวิต 
3. ให้ความรู้เรื่องมีความสามารถในการจัดการกับปัญหาที่เกิดข้ึนในชีวิตได้อย่างมีระบบ โดยใช้เหตุผล

และสติในการแก้ไขปัญหาอย่างรอบคอบ 
7.2 ภาคกิจกรรม 
 การสร้างความรักความสามัคคี การมีส่วนร่วมของคนในชุมชน 

การออกก าลังกาย 
จิตอาสา การท าความสะอาดในชุมชน 
 

๘. ระยะเวลาด าเนินการ 
ในวันที่ 16 - 17  ธันวาคม 25๖6 

9. วงเงินงบประมาณทั้งโครงการ 
แผนงบประมาณ :  สร้างและกระจายโอกาสทางการศึกษาให้ทั่วถึงและเป็นธรรม ผลผลิตที่ ๔ งบด าเนินงาน  

การจัดการศึกษาเพ่ือพัฒนาสังคมและชุมชน งบด าเนินงาน รหัส ๓5๐0๐2 จ านวน 4,8๐๐ บาท ( สี่พันแปดร้อยบาท
ถ้วน ) เป็นค่าใช้จ่ายดังนี้ 
 งบเบิกจ่าย 
 ค่าวิทยากร  1 คน จ านวน 6 ชม. ชั่วโมงละ ๒๐๐ บาท    เป็นเงิน    1,2๐๐ บาท 
 ค่าอาหารกลางวัน  15 คน x มื้อละ 7๐ บาท x 2 มื้อ    เป็นเงิน    2,10๐ บาท 
 ค่าอาหารว่าง   15 คน X มื้อละ 20 บาท x 4 มื้อ            เป็นเงิน     1,20๐ บาท 
 ค่าป้าย   ๑  ผืน       เป็นเงิน      3๐๐  บาท 
  

รวมเป็นเงินทั้งสิ้น  4,8๐๐ บาท  ( ส่ีพันแปดร้อยบาทถ้วน ) 
หมายเหตุ  ขอถัวจ่ายตามรายการที่จ่ายจริง 



10. แผนการใช้จ่ายงบประมาณ 
 

กิจกรรมหลัก 
ไตรมาส ๑ 

(ต.ค.-ธ.ค.66) 
ไตรมาส ๒ 

(ม.ค.-มี.ค.67) 
ไตรมาส 3 

(เม.ย.-มิ.ย.67) 
ไตรมาส 4 

(ก.ค.-ก.ย.67) 
- การประชุมชี้ แจง ตกลงท า
ความเข้าใจร่วมกัน 

√  
 

 

 1 . ให้ ค ว าม รู้ เรื่ อ ง ส่ ง เส ริ ม
สุขภาพกายและสุขภาพจิต ชีวีมี
สุข ร่วมใจสร้างจิตส านึกรักษ์
สิ่งแวดล้อม 
2. ให้ความรู้เรื่องการสร้างความ
รักความสามัคคี การมีส่วนร่วม
ของคนในชุมชน 
3.ให้ความรู้เรื่องโรคอุบัติใหม่
และโรคอุบัติซ้ าที่เกิดจากการ
เปลี่ยนแปลงภูมิอากาศ 

4,8๐๐ 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

- นิเทศติดตามและประเมินผล  √   
- สรุปรายงานผล  √   
 
 
๑1. สถานที่ด าเนินกิจกรรม 

ณ  ศกร.ต าบลประดู ่ อ าเภอส าโรงทาบ จังหวัดสุรินทร์   
 
๑2. ผู้รับผิดชอบโครงการ 

12.1  นายวิเชียร  แดงเรียงรัมย์  ครู กศน.ต าบล 
12.2  นางสาวอาภัสรา  ศุภนาม  ครู กศน.ต าบล 
 

๑3. หน่วยงานเครือข่ายท่ีเกี่ยวข้อง 
 13.๑ องค์การบริหารส่วนต าบลประจ าต าบล 
 13.๒ เกษตรอ าเภอ 
 ๑๓.๓ ปราชญ์ชาวบ้าน 
 ๑๓.๔ ผู้ใหญ่บ้าน 
 
๑4. ผลทีค่าดว่าจะได้รับ  
 14.1 เพ่ือให้ประชาชนในชุมชนมีสุขภาวะดีสมวัย 

14.2 เพ่ือให้ประชาชนในพ้ืนทีม่ีสุขภาพดีทั้งร่างกายและจิตใจ 
1๔.3 เพ่ือให้ประชาชนมีความสามารถในการจัดการกับปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตได้อย่างมีระบบ โดยใช้เหตุผล

และสติในการแก้ไขปัญหาอย่างรอบคอบแทนการใช้อารมณ์ เพ่ือให้ปัญหาคลี่คลายไปในทางท่ีถูกต้อง 
 
 



๑5. ดัชนีวัดผลส าเร็จของโครงการ 
 ตัวช้ีวัดผลผลิต (Outputs) 
 เชิงปริมาณ  ประชาชนที่เข้ารับการอบรม ร้อยละ ๘๐  ผ่านอบรมและมีความรู้  ความเข้าใจเกี่ยวกับการส่งเสริมสุขภาพ
กายและสุขภาพจิต การจัดการความเครียดด้วยอาหารชีวจิตพิชิตโรค 

เชิงคุณภาพ  สามารถสร้างความรู้ความเข้าใจและน าไปสู่การปฏิบัติ เป็นแนวทางขยายผลในการแก้ไข 
ปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตได้อย่างมีระบบ โดยใช้เหตุผลและสติในการแก้ไขปัญหาอย่างรอบคอบแทนการใช้อารมณ์ เพื่อให้
ปัญหาคลี่คลายไปในทางท่ีถูกต้อง 

ตัวช้ีวัดผลลพัธ์ (Outcome) 
 ประชาชนในชุมชนมีการส่งเสริมสุขภาพกายและสุขภาพจิต การจัดการความเครียดด้วยอาหารชีวจิตพิชิตโรค 
  
๑6. การติดตามและประเมินผลโครงการ 
 16.1 แบบประเมินความพึงพอใจ 

16.2 การนิเทศติดตาม 
16.3 การจัดท าสรุปและรายงานผลโครงการ 
 

 
 

                             ลงชื่อ ................................................ผู้เสนอหลักสูตร 
                                      ( นายวิเชียร  แดงเรียงรัมย์ ) 

                                                        ครู กศน.ต าบล 
 

 
 
 
                             ลงชื่อ...............................................ผู้เหน็ชอบหลักสูตร 
                                     (นางสาวอมรรัตน์  พูนพิน) 

                                                             คร ู
 
 

 
                              ลงชื่อ..................................................ผู้อนมัุตหิลักสูตร 

 (นายณัฐกิตติ์   ทุมภา) 
     ต าแหน่ง  ผู้อ านวยการ สกร.อ าเภอส าโรงทาบ 
ปฏิบัติหน้าที่ผู้อ านวยการศูนย์ส่งเสริมการเรียนรู้อ าเภอส าโรงทาบ 

 
 

 
 
 

 


