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หลักสูตรการศึกษาต่อเนื่อง 
หลักสูตรการจัดการความเครียดด้วยอาหารชีวจติพิชิตโรค จ านวน ๖ ชั่วโมง 

ศูนย์การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยอ าเภอเมืองสุรินทร์ 
 

 

ความเป็นมา 
ปัญหาวิกฤตการณ์ทางเศรษฐกิจและโรคระบาดที่ผ่านมา ประชาชนจ านวนมากต้องเผชิญกับความ        

วิตกกังวลความเครียดสะสมที่เกิดจากการเสพข้อมูลข่าวสารต่าง ๆ จนเกิดความวิตกกังวล ท าให้การด าเนินชีวิต     

ในแต่ละวันมีแต่ความวิตกกังวลปราศจากซี่งความสุข เป็นผลกระทบที่เกิดจากสถานการณ์ โรคระบาดนั้น          

ท าให้สภาวะเศรษฐกิจการลงทุนต้องสะดุดหยุดลง ประชาชนเกิดความเครียด เศร้า ท้อแท้ สิ้นหวัง ในการ
ด ารงชีวิต ส่งผลต่อร่างกายและจิตใจในระยะยาวเกิดสภาวะการเจ็บป่วยทั้งทางร่างกายและจิตใจ คุณภาพชีวิต
และประสิทธิภาพในการท างานลดน้อยลง หากปล่อยไว้โดยไม่มีวิธีการบริหารจัดการความเครียดที่ถูกต้อง
ความเครียดจะเกิดการสะสมเรื้อรังจนรักษาไม่หาย ส่งผลกระทบต่อการด ารงชีวิต อาหารมีความส าคัญต่อการ
เจ็บป่วย ทางสุขภาพจิต การมีพฤติกรรมบริโภคอาหารที่คงความหลากหลาย สามารถลดอาการของโรค
ซึมเศร้าได้ 

 

หลักการของหลักสูตร 
๑. เป็นหลักสูตรที่มุ่งเน้นให้ประชาชนมีความรู้เกี่ยวกับทักษะด้านการแก้ไขปัญหาในการด ารงชีวิต 

๒. เป็นหลักสูตรที่มุ่งเน้นให้ประชาชนมีความสามารถในการจัดการกับปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตได้อย่าง 
มีระบบ โดยใช้เหตุผลและสติในการแก้ไขปัญหาอย่างรอบคอบแทนการใช้อารมณ์ เพื่อให้ปัญหาคลี่คลายไป
ในทางที่ถูกต้อง 
 

จุดมุ่งหมาย 

เพื่อให้ประชาชนได้รับความรู้ เกี่ยวรับทักษะด้านการแก้ไขปัญหาในการด ารงชีวิต มีความสามารถใน
การจัดการกับปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตได้อย่างมีระบบ โดยใช้เหตุผลและสติในการแก้ไขปัญหาอย่างรอบคอบ 

 

เป้าหมาย 

ประชาชนทั่วไป 

 

ระยะเวลา 
ระยะเวลาเรียนตลอดหลักสูตร จ านวน ๖ ชั่วโมง แบ่งเป็น 

๑. ภาคทฤษฎ ีจ านวน ๒ ชั่วโมง  
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โครงสร้างหลักสูตร 

ที ่ เร่ือง จุดประสงค ์

การเรียนรู้ เนื้อหา การจัด 

กระบวนการเรียนรู้ 
จ านวนช่ัวโมง 
ทฤษฎี ปฏิบตัิ 

๑ โครงการการ
จัดการ
ความเครียด
ด้วยอาหาร
ชีวจิตพิชิต
โรค 

๑. เพ่ือให้ประชาชน
ได้รับความรู้ เกีย่วกับ
ทักษะด้านการแก้ไข
ปัญหาในการด ารงชีวติ 

๒. เพ่ือให้ประชาชนมี
ความสามารถในการ
จัดการกับปัญหา
ความเครียดท่ีเกิดขึ้นใน
ชีวิตประจ าวันได้อย่างมี
ระบบ โดยใช้เหตุผลและ
สติในการแก้ไขปัญหา
อย่างรอบคอบ 

๓. เพ่ือให้ประชาชนมี
ความรู้ เรื่องอาหารที่
ช่วยลดเครียดได้ 

๑. ให้ผู้เข้าร่วมโครงการท า
ความเข้าใจกับปัญหา 
๒. วิทยากรและผู้เข้าร่วม
โครงการร่วมกันวางแผน
แก้ปัญหาความเครียดท่ีเกิดขึ้น
ได้ในการใช้ชีวิตประจ าวัน หรือ 
ความเครียดสะสม 

๓. วิทยากรบรรยายเรื่องอาหาร
ท่ีช่วยลดเครียดได้ 

- ผักใบเขียวและผลไม้ มีโฟ
เลตสูง ช่วยลดความเสี่ยงโรค
ซึมเศร้าได ้

- ธัญพืชไม่ขัดส ีเช่น ข้าวโพด 
ช่วยให้สมองสรา้งเซโรโทนิน ท า
ให้หลับดีและช่วยลดภาวะวิตก
กังวล อีกทัง้มีใยอาหารสงูช่วย
ให้รู้สกึอิ่มนาน 

- โยเกิร์ต มีจุลนิทรียด์ีผู้หญิง
ท่ีกินโยเกิร์ตเปน็ประจ า 
สามารถลดความเครียดได้ และ
การกินอาหารทีมี่จุลินทรียด์ีใน
ร่างกาย เช่น ผกัดอง นมเปรี้ยว 
ให้ผลดีต่อการลดเครียดใน
ร่างกาย 

- มะเขือเทศ มีกาบาสูง ท าให้
สมองรู้สึกผ่อนคลาย ช่วยลด
ความเครียดในร่างกาย 

- กล้วยหอม การกินกล้วย
หอมทกุเช้า ๑ ลูก จะช่วยให้
อารมณ์ดี เพราะ ในกล้วยหอมมี
เซโรโทนิน ช่วยลดความเครียด
ในร่างกาย 

- ผักสมุนไพรจ าพวก โหระพา 
กะเพรา พรกิ ตะไคร้ เครื่องต้ม
ย าต่าง ๆ จะช่วยต้านการ
อักเสบในเซลล์ ช่วยลด
ความเครียดในร่างกาย 

- น้ าขิง มีสารต้านอนุมูลอิสระ
ท่ีช่วยเพ่ิมประสทิธิภาพในการ

๑. วิทยากรบรรยายให้
ความรู้ เกี่ยวกับทักษะ
ด้านการแก้ไขปญัหาใน
การด ารงชวีิต 

๒. วิทยากรบรรยายเรื่อง 
การจดัการกับปญัหา
ความเครียดท่ีเกิดขึ้นได้
ในชีวิตประจ าวันโดยไม่
รู้ตัว 

๓. วิทยากรบรรยายเรื่อง 
อาหารท่ีช่วยลดเครียด 

๔. ผู้เข้ารว่มโครงการมี
ส่วนร่วมและสามารถ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกัน 

เรื่องอาหารท่ีช่วยลด
ความเครียด 

 

๖ - 
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ที ่ เร่ือง จุดประสงค ์

การเรียนรู้ เนื้อหา การจัด 

กระบวนการเรียนรู้ 
จ านวนช่ัวโมง 
ทฤษฎี ปฏิบตัิ 

ท างานของระบบประสาท ท าให้
ช่วยลดระดับความเครียด 

- อาหารท่ีมีโปรตีนสูง เช่น 
เนย ไข่แดง เนือ้สัตว์ ปลา ถั่ว
ลิสง แป้งสาลี อินทผาลัม เป็น
อาหารท่ีมีโปรตีนสูง 

- อาหารท่ีมีโปรตีนสูง เช่น 
เนย ไข่แดง เนือ้สัตว์ ปลา ถั่ว
ลิสง แป้งสาลี อินทผาลัม เป็น
อาหารท่ีมีโปรตีนสูง มีทริป
โตเฟน ที่ช่วยให้ร่างกายมี
กระบวนการนอนหลับท่ีดี ลด
ความเครียด ความกังวลได ้

๔. ให้ผู้เข้าร่วมโครงการฝึก
การใช้ทกัษะการเลือกทาน
อาหาร เพ่ือลดความเครียดให้
ผู้เข้าร่วมโครงการ มีความรู้มาก
ยิ่งขึ้น โดยให้ผู้เข้าร่วมโครงการ
แบ่งกลุ่มร่วมกนัอภิปราย และ
น าเสนอร่วมกัน 

๕. การนเิทศติดตาม 

รวม 6 - 

 

ส่ือการเรียนรู้ 
1. ศึกษาจากเอกสาร/ต าราทางวิชาการ 

 ๒. สื่ออิเล็กทรอนิกส ์

 ๓. วิทยากรผู้มีความรู ้
 ๔. Internet 

 

การวัดผลประเมินผล 

1. การสังเกตการเข้าร่วมกิจกรรมและการฝึกปฏิบัติ 

๒. แบบประเมินความพึงพอใจ 

 

เกณฑ์การจบหลักสูตร 
เข้าร่วมกิจกรรมตลอดหลักสูตร ไม่น้อยกว่าร้อยละ 80 
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โดยวิทยากร ..................................................... 
 ๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักรับประทานอาหารกลางวัน 

๑๓.๐๐ – ๑๔.๐๐ น. บรรยายให้ความรู้เรื่อง การจัดการกับปัญหาความเครียดที่เกิดขึ้นได้ใน
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เรื่อง อาหารที่ช่วยลดความเครียด 

 

หมายเหต ุ ก าหนดการนี้อาจเปลี่ยนแปลงตามความเหมาะสม  


