
หลักสูตรวิชา  “ การเสริมสร้างสุขภาวะอนามยัต่อตนเองและครัวเรือน ”  จ านวน  6  ช่ัวโมง 

กศน.อ าเภอเวียงสระ                   
  ส านักงาน กศน.จังหวัดสุราษฎร์ธานี 

ที่ เร่ือง จุดประสงค์การเรียนรู้ เนื้อหา 
จ านวนช่ัวโมง จ านวน

เป้าหมาย 
ระยะเวลาด าเนินการ ช่ือวิทยากร 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 

1. ความรู้เบื้องตน้เก่ียวกบัการ
เสริมสร้างสุขภาวะอนามยัต่อ

ตนเองและครัวเรือน 

เพือ่ใหก้ลุ่มเป้าหมายมีความรู้
เบื้องตน้เก่ียวกบัการเสริมสร้าง
สุขภาวะอนามยัต่อตนเอง 

และครัวเรือน 

-สุขภาวะอนามยัต่อตนเอง
และครัวเรือนคืออะไร  
-กระบวนในการดูแล
สุขภาพของบุคคลของ
ตนเองและครอบครัว 
  

1 - 30 26  มิ.ย.2560 
09.00 น. – 10.00 น. 

คณะวทิยากร 
( จากโรงพยาบาลส่งเสริม
สุขภาพต าบลเขานิพนัธ ์) 

2. การวางแผนการรับประทาน
อาหารใหถู้กตอ้งตามหลกั
โภชนาการมีหลกัการและ
แนวทางปฏิบตัิที่ส าคญั 

 เพื่อให้กลุ่มเป้าหมายมีความรู้ 
ความเขา้ใจ มีทกัษะเก่ียวกบัการ
รับประทานอาหารให้ถูกต้อง
ตามหลักโภชนาการมีหลักการ
และแนวทางปฏิบตัิที่ส าคญั 
 

การรับประทานอาหารให้
ถู ก ต้ อ ง ต า ม ห ลั ก
โภชนาการมีหลักการและ
แนวทางปฏิบตัิที่ส าคญั 

1 - 30 26  มิ.ย.2560 
10.00 น. – 11.00 น. 

คณะวทิยากร 
( จากโรงพยาบาลส่งเสริม
สุขภาพต าบลเขานิพนัธ ์) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



หลักสูตรวิชา “ การเสริมสร้างสุขภาวะอนามัยต่อตนเองและครัวเรือน ”  จ านวน  6  ช่ัวโมง 

กศน.อ าเภอเวียงสระ           
 ส านักงาน กศน.จังหวัดสุราษฎร์ธานี 

ที่ เร่ือง จุดประสงค์การเรียนรู้ เนื้อหา 
จ านวนช่ัวโมง จ านวน

เป้าหมาย 
ระยะเวลาด าเนินการ ช่ือวิทยากร 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 

3. หลกัการวางแผนการออก
ก าลงักายโดยทัว่ไปที่ผู ้
วางแผนตลอดจนสมาชิกใน
ครอบครัวควรน ามาใชเ้ป็น
แนวทางในการปฏิบตัิ 

เพื่อให้กลุ่มเป้าหมายฝึกปฏิบัติ
เก่ี ย วกั บ ก ารอ อ กก าลั ง ก าย
โดยทัว่ไปที่ผูว้างแผนตลอดจน
ส ม า ชิ ก ใน ค รอ บ ค รั ว ค ว ร
น ามาใช้เป็นแนวทางในการ
ปฏิบตัิ 

ฝึกปฏิบติัเก่ียวกบัการออก
ก าลังก ายโดยทั่วไปที่ ผู ้
วางแผนตลอดจนสมาชิก
ในครอบครัวควรน ามาใช้
เป็นแนวทางในการปฏิบตัิ 

1 1 30 26  มิ.ย.2560 
11.00 น. – 12.00 น. 
13.00 น. – 14.00 น. 

คณะวทิยากร 
( จากโรงพยาบาลส่งเสริม
สุขภาพต าบลเขานิพนัธ ์) 

4. การจดัท าแผนกิจกรรมการ
เสริมสร้างสุขภาวะอนามยัต่อ

ตนเองและในครัวเรือน 

เพื่อให้กลุ่มเป้าหมายไดร่้วมกัน
จั ด ท า แ ผ น กิ จ ก ร ร ม ก า ร
เสริมสร้างสุขภาวะอนามัยต่อ
ตนเองและในครัวเรือน 

การจดัท าแผนกิจกรรมการ
เสริมสร้างสุขภาวะอนามยั
ต่อตนเองและในครัวเรือน 

1 1 30 26  มิ.ย.2560 
14.00 น. – 16.00 น. 

คณะวทิยากร 
( จากโรงพยาบาลส่งเสริม
สุขภาพต าบลเขานิพนัธ ์) 
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