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โครงการ “การวางแผนวัยเกษียณให้มีความสุขและมั่นคง” 
 

1. หลักการและเหตุผล 

 ปัจจุบันประเทศไทยมีจ ำนวนและสัดส่วนของผู้สูงอำยุเพ่ิมขึ้นอย่ำงรวดเร็วและต่อเนื่อง กำรเพ่ิมของ
ประชำกรสูงอำยุอย่ำงรวดเร็ว สืบเนื่องจำกประชำกรมีอำยุยืนยำวมำกขึ้น และอำยุขัยเฉลี่ยของประชำกรเพ่ิม
สูงขึ้น ทั้งนี้เป็นผลจำกอัตรำกำรตำยลดลง และจำกควำมก้ำวหน้ำทำงเทคโนโลยีด้ำนกำรแพทย์และ
สำธำรณสุข ทั้งนี้วัยสูงอำยุเป็นวัยที่มีกำรเปลี่ยนแปลงทั้งด้ำนร่ำงกำย จิตใจ และสังคม เกิดกำรพ่ึงพิงทั้งด้ ำน
กิจวัตรประจ ำวันตลอดจนกิจกรรมที่จ ำเป็นในกำรด ำเนินชีวิต ซึ่งล้วนแต่ส่งผลกระทบต่อจิตใจของผู้สูงอำยุ 
และผลจำกกำรเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นดังกล่ำวมีผลให้คุณภำพชีวิตของผู้สูงอำยุลดลง   

 จำกปรำกฏกำรณ์ที่จ ำนวนและสัดส่วนประชำกรผู้สูงอำยุเพ่ิมขึ้นอย่ำงรวดเร็ว สะท้อนให้เห็นว่ำ
ประเทศไทยมีระยะเวลำที่ค่อนข้ำงสั้นในกำรเตรียมรองรับกำรดูแลผู้สูงอำยุที่จะเพ่ิมขึ้นให้มีคุณภำพชีวิตที่ดี                        
นอกจำกนั้น กำรเพ่ิมขึ้นของประชำกรสูงอำยุยังมีผลกระทบต่อภำวะทำงเศรษฐกิจ สังคม และกำรบริหำร
ประเทศอย่ำงมีนัยส ำคัญที่ส่งผลต่อกำรลดลงของรำยได้เฉลี่ยประชำกร กำรออม กำรลงทุน รวมถึงรำยจ่ำย
ภำครัฐที่เพ่ิมขึ้น ด้ำนกำรประกันสังคม สุขภำพอนำมัย และสวัสดิกำรผู้สูงอำยุ ดังนั้น  กำรเตรียมควำมพร้อม
ก่อนเข้ำสู่วัยผู้สูงอำยุหรือวัยเกษียณจึงมีควำมส ำคัญมำกกับประชำชนที่ก ำลังท ำงำนอยู่เพ่ือเป็ นกำรแบ่งเบำ
ภำระของภำครัฐและประชำกรวัยท ำงำนในอนำคตในกำรเลี้ยงดูผู้สูงอำยุ  ด้วยควำมตระหนักถึงปัญหำดังกล่ำว
ทำงศูนย์พัฒนำทุนมนุษย์ มหำวิทยำลัยสวนดุสิต จึงขอเสนอหลักสูตรกำรอบรมเพ่ือส่งเสริมให้ประชำชนมีกำร
เตรียมควำมพร้อมในยำมเกษียณในด้ำนเศรษฐกิจและกำรเงิน ด้ำนสุขภำพ และด้ำนกำรด ำเนินชีวิตอย่ำงเป็น
สุข โดยผู้ เข้ำรับกำรอบรมสำมำรถน ำองค์ควำมรู้และประสบกำรณ์จำกกำรอบรมไปประยุกต์ใช้ใน
ชีวิตประจ ำวันได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ 

2. วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือให้สำมำรถบริหำรจัดกำรด้ำนกำรเงิน เช่น          กำรจัดกำรรำยได้และหนี้สิน และ
สำมำรถวำงแผนด้ำนเศรษฐกิจและกำรเงินส่วนบุคคลได้ 

2. เพ่ือให้สำมำรถน ำไปปรับใช้ในชีวิตประจ ำวันได้ เช่น กำรออกก ำลังกำยส ำหรับผู้สูงอำยุใน
ชีวิตประจ ำวัน กำรดูแลสุขอนำมัยส่วนบุคคล   

3. เพ่ือให้สำมำรถน ำไปปรับใช้ในชีวิตประจ ำวันได้ใช้ชีวิตอย่ำงเป็นสุข 
 

3.  กลุ่มเป้าหมาย  
    ประชำชนทั่วไปที่สนใจเข้ำอบรม จ ำนวน 40 คน 
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4. วิธีการด าเนินงาน  
   4.1   การด าเนินการฝึกอบรมตามหลักสูตรฯ  ซึ่งมีรำยละเอียดดังนี้  
 เป็นกำรฝึกอบรมภำคทฤษฎีและปฏิบัติโดยวิทยำกรผู้ทรงคุณวุฒิ ซึ่งจะเป็นกำรให้และกำรน ำ
ควำมรู้ไปประยุกต์ใช้ รวมถึงกำรเรียนรู้ทฤษฎีหรือองค์ควำมรู้ใหม่ๆ เพ่ือน ำไปประยุกต์ใช้     ในกำรเตรียมตัว
เกษียณอำย ุโดยมีระยะเวลำกำรอบรม จ ำนวน 1 วัน  โดยมีรำยละเอียดของหลักสูตรดังนี้  
 
 (1)  กำรบริหำรด้ำนกำรเงินก่อนเกษียณอำยุ 2 ชั่วโมง 
 (2 )  สุขภำพสูงวัยใส่ใจดูแล   2         ชั่วโมง 
 (3 )  สูงวัยใช้ชีวิตอย่ำงเป็นสุข  2         ชั่วโมง 
     รวม               6   ชั่วโมง 
 

รายละเอียดในหัวข้อการอบรม 
 
 

  การบริหารด้านการเงินก่อนเกษียณอายุ 
  กำรสร้ำงควำมเข้ำใจและตระหนักถึงควำมส ำคัญของกำรด ำเนินชีวิตควำมเป็นอยู่หลังเกษียณ
และกำรเตรียมตัว แนวทำงกำรบริหำรเงิน ด้ำนกำรออม กำรบริหำรหนี้ กำรลงทุนและควำมเสี่ยง 
 
  สุขภาพสูงวัยใส่ใจดูแล 
  กำรสร้ำงควำมรู้ควำมเข้ำใจและกำรสร้ำงควำมตระหนักถึงควำมส ำคัญของสถำนกำรณ์ของ
ผู้สูงอำยุในประเทศไทย  กำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำย  สังคมและจิตใจของผู้สูงอำยุ  สุขภำพของผู้สูงอำยุใน
ปัจจุบันของประเทศไทย  ปัญหำโภชนำกำรในผู้สูงอำยุ  ควำมต้องกำรสำรอำหำรและพลังงำนในแต่ละวันของ
ผู้สูงอำยุ  ประเภทของอำหำรที่เหมำะสมกับผู้สูงอำยุ   โรคที่พบบ่อยในผู้สูงอำยุ  แนวทำงกำรป้องกันและกำร
ดูแลรักษำ  รวมถึงอำหำรที่เหมำะสมในผู้สูงอำยุเฉพำะโรค 
 
  สูงวัยใช้ชีวิตอย่างเป็นสุข 
  กำรสร้ำงควำมรู้ควำมเข้ำใจและกำรสร้ำงควำมตระหนักถึงควำมส ำคัญของทฤษฎีเกี่ยวกับ
กำรสูงอำยุ  ผลกระทบจำกกำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำย สังคมและจิตใจของผู้สูงอำยุ  จิตวิทยำกำรปรับตัว
เมื่อเข้ำสู่วัยสูงอำยุ  กำรจัดกำรควำมเครียด  แนวทำงกำรป้องกันและส่งเสริมสุขภำพจิต  ควำมรู้เกี่ยวกับ
สวัสดิกำรผู้สูงอำยุและหน่วยงำนภำครัฐที่เกี่ยวข้อง 
 
 

  4.2 วิธีการฝึกอบรม ใช้วิธีกำรฝึกอบรมที่หลำกหลำยรูปแบบ ประกอบด้วยกิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์    
กำรบรรยำย กำรอภิปรำยกลุ่ม และกำรน ำเสนอกรณีศึกษำ กำรแสดงบทบำทสมมติ สถำนกำรณ์จ ำลอง  
  4.3  สถานที่ฝึกอบรม ศูนย์พัฒนำทุนมนุษย์ มหำวิทยำลัยสวนดุสิต  
  4.4 การติดตาม ประเมินผล มีกำรประเมินก่อนอบรม และระหว่ำงด ำเนินกำรอบรม           
จำกกำรสังเกต และกำรจัดเก็บข้อมูลในจุดอบรม และมีกำรประเมินควำมพึงพอใจของผู้เข้ำอบรมต่อโครงกำรฯ 
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เมื่อเสร็จสิ้นกำรอบรม   รวมทั้งประเมินกำรรับควำมรู้และแนวทำงกำรน ำไปประยุกต์ใช้ของผู้เข้ำอบรมในแต่
ละหัวข้อ  
 
5. ระยะเวลาด าเนินงาน  
  ช่วงเดือนสิงหำคม – พฤศจิกำยน 2559 มีรำยละเอียดดังนี้  

 

6. ขั้นตอนการด าเนินงาน  
 

 
ระยะเวลา 

การด าเนินงาน 

ระยะเวลาเดือนสิงหาคม-พฤศจิกายน 2559 
สิงหาคม กันยายน ตุลาคม พฤศจิกายน 

 1 2 3 4 1 2 3 4  

1.  เสนอโครงกำร           

2.  ประชุมวำงแผนกำรด ำเนินงำน           

3.  ด ำเนินงำนตำมแผน           

4.  สรุปประเมินผลกำรด ำเนินงำน           

5.  รำยงำนผลกำรด ำเนินงำน           

 
7.  งบประมาณด าเนินงาน  
  งบประมำณกำรด ำเนินงำนจ ำนวน 10,000 บำท  โดยใช้งบประมำณของศูนย์พัฒนำทุนมนุษย์ 
 
8.  ผลผลิต  
  8.1  รำยงำนสรุปองค์ควำมรู้และกำรน ำไปประยุกต์ใช้ (รำยบุคคลหรือกลุ่ม) 
  8.2  รำยงำนสรุปภำพรวมโครงกำร 
 
9. ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
 9.1   ผู้เข้ำรับกำรอบรมมีควำมรู้ควำมเข้ำใจ เห็นควำมส ำคัญของกำรบริหำรจัดกำรด้ำนกำรเงิน เช่น 
กำรจัดกำรรำยได้และหนี้สิน   และสำมำรถวำงแผนด้ำนเศรษฐกิจส่วนบุคคลได้ 
 9.2  ผู้เข้ำรับกำรอบรมมีควำมรู้ควำมเข้ำใจ เห็นควำมส ำคัญของกำรดูแลรักษำสุขภำพ เช่น กำรออก
ก ำลังกำยส ำหรับผู้สูงอำยุในชีวิตประจ ำวัน   กำรดูแลสุขอนำมัยส่วนบุคคล  โดยสำมำรถน ำไปปรับใช้ใน
ชีวิตประจ ำวันได้ 
 9.3  ผู้เข้ำรับกำรอบรมมีควำมรู้ควำมเข้ำใจ เห็นควำมส ำคัญของกำรใช้ชีวิตอย่ำงเป็นสุข  โดยสำมำรถ
น ำไปปรับใช้ในชีวิตประจ ำวันได้ 
 
10. ผู้รับผิดชอบโครงการ    

ศูนย์พัฒนำทุนมนุษย์ มหำวิทยำลัยสวนดุสิต
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