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ค าน า 

 
ปัจจุบันประเทศไทยมีสัดส่วนของผู้สูงอายุหรือประชากรที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไปเพิ่มสูงขึ้นอย่าง

ต่อเนื่อง ในพ.ศ. 2567 ประเทศไทยได้เข้าสู่ “สังคมสูงอายุอย่างสมบูรณ์”  จังหวัดนนทบุรีจัดเป็นพ้ืนท่ีในเขต
ปริมณฑลของกรุงเทพมหานคร มีประชากรหนาแน่นเป็นอันดับท่ี 2 รองจากกรุงเทพมหานคร และมีประชากรอายุ
มากกว่า 60 ปีเพ่ิมข้ึนอย่างรวดเร็ว จากการสำรวจข้อมูลสถานภาพการรู้เท่าทันสื่อสารสนเทศและการเข้าใจ
ดิจิทัลของประเทศไทย พบว่า กลุ่มประชาชนกลุ่มเจเนอเรชั่นเอ็กซ์ที่มีช่วงอายุ 58 – 76 ปี มีข้อจำกัดด้าน
ทักษะดิจิท ัลในการเข้าถึง เข้าใจและใช้ข้อมูลเพื่อการดูแลสุขภาพตนเอง สาขาวิชาพยาบาลศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช จึงจัดทำโครงการพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพสำหรับผู้สูงอายุจังหวัด
นนทบุร ี ข ึ้น โดยได ้ร ับการจัดสรรงบประมาณเงินรายได้มหาวิทยาล ัยสุโขทัยธรรมาธิราช ประจำป ี
งบประมาณ 2568 
            รายงานฉบับนี้จัดทำข้ึนเพ่ือนำเสนอผลการดำเนินงานโครงการบริการวิชาการแก่สังคมดังกล่าวที่ได้
ดำเนินโครงการเสร็จสิ้นแล้ว ซึ่งได้ประเมินผลของโครงการเพ่ือนำผลที่ได้มาใช้เป็นแนวทางในการจัดโครงการ
เพื่อพัฒนาชุมชนและสังคมให้เกิดความยั่งยืน และเป็นแนวทางในการพัฒนาและปรับปรุงการบริการวิชาการ
ในอนาคตต่อไป 

 
 

                                                         (รองศาสตราจารย์ ดร.เปรมฤทัย น้อยหมื่นไวย) 
                                                                                หัวหน้าโครงการวิจัย 
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รายละเอียดโครงการ 
 

หลักการและเหตุผล   
 

ปัจจุบันประเทศไทยมีสัดส่วนของผู้สูงอายุหรือประชากรที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไปเพิ่มสูงขึ้นอย่าง
ต่อเนื่อง ในพ.ศ. 2567 ประเทศไทยได้เข้าสู่ “สังคมสูงอายุอย่างสมบูรณ์”  (complete aged society) 
โดยมีประชากรอายุมากกว่า 60 ปีจำนวน 13 ล้านคน หรือ 20.70% จากประชากรทั้งหมด (กรมกิจการ
ผู้สูงอายุ, 2567) ผู้สูงอายุส่วนหนึ่งยังคงทำงานหาเลี้ยงชีพเพื่อช่วยลดภาระในครัวเรือน โดยเฉพาะในกลุ่ม
ผู้สูงอายุที่ยังมีสุขภาพแข็งแรงและสามารถทำงานได้ แต่การทำงานของผู้สูงอายุอาจนำมาซึ่งความเสี่ยงต่อ
สุขภาพและคุณภาพชีวิตที่ลดลง (สำนักงานสถิติแห่งชาติ, 2567) จังหวัดนนทบุรีจัดเป็นพ้ืนท่ีในเขตปริมณฑล
ของกรุงเทพมหานคร มีประชากรหนาแน่นเป็นอันดับท่ี 2 รองจากกรุงเทพมหานคร และมีประชากรอายุมากกว่า 
60 ปีเพ่ิมข้ึนอย่างรวดเร็วจากร้อยละ 13.39 ในพ.ศ. 2548  เป็นร้อยละ 21.70 ใน พ.ศ. 2566  

        การเปลี่ยนแปลงทางด้านเทคโนโลยีสารสนเทศในปัจจุบัน ความพร้อมของโครงสร้างพ้ืนฐานทาง
ดิจิทัลของประเทศที่มีความครอบคลุมพื้นที่ทั่วประเทศ ตลอดจนราคาโทรศัพท์และเครื่องคอมพิวเตอร์ที่มี
แนวโน้มลดลงอย่างต่อเนื่อง ตลอดจนการนำเทคโนโลยีดิจิทัลมาใช้ในภาครัฐ ภาคเอกชน และภาค
ประชาชน โดยเฉพาะบริการข้อมูลและทำธุรกรรมต่าง ๆ ผ่านระบบออนไลน์ ทำให้ประชาชนมีการเข้าถึง
สื่อและบริโภคสื่อออนไลน์มากขึ้น ทั้งผู้รับสื่อ ผู้สื่อสารส่งต่อข้อมูลไปยังผู้อื่น และการใช้ข้อมูลออนไลน์ใน
การตัดสินใจเกี่ยวกับสุขภาพและการจัดการสิ่งแวดล้อม จากการสำรวจข้อมูลสถานภาพการรู้เท่าทัน
สื่อสารสนเทศและการเข้าใจดิจิทัลของประเทศไทย พบว่า กลุ่มประชาชนกลุ่มเจเนอเรชั่นเอ็กซ์ที่มีช่วงอายุ 
58 – 76 ปี (เกิด พ.ศ. 2489 – 2507) มีสถานภาพการรู้เท่าทันสื่อและสารสนเทศและการเข้าใจดิจิทัลต่ำ
กว่าประชากรกลุ่มเจเนอเรชั่นวายที่มีช่วงอายุ 25 – 42 ปี (เกิด พ.ศ. 2523 – 2540) และประชากรกลุ่มเจ
เนอเรชั่นซีที่มีช่วงอายุ 6 – 24 ปี (เกิดหลังจากพ.ศ. 2541 เป็นต้นไป) ทำให้มีข้อจำกัดเกี่ยวกับความรอบรู้
ด้านสุขภาพ ซึ่งเป็นความสามารถหรือทักษะที่จะเข้าถึง เข้าใจและใช้ข้อมูลเพ่ือการดูแลสุขภาพตนเองและ
การเสริมสร้างสิ่งแวดล้อมท่ีดีในชุมชน 

        สาขาวิชาพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช จึงจัดทำโครงการพัฒนาความรอบรู้
ด้านสุขภาพสำหรับผู้สูงอายุจังหวัดนนทบุรี เพื่อเพิ่มการเข้าถึง การรู้เท่าทันสื่อและสารสนเทศดิจิทัล และมี
ความปลอดภัยในการใช้สื่อและสารสนเทศดิจิทัลของผู้สูงอายุ โดยสามารถสื่อสารในรูปแบบที่หลากหลาย
ด้วยความตระหนักถึงผลกระทบของข้อมูลและสื่อต ่าง ๆ โดยไม่ถูกครอบงำ สามารถป้องกัน และลดความ
เสี่ยงต่อการถูกคุกคามทางไซเบอร์ในรูปแบบต่าง ๆ เช่น การโจรกรรมข้อมูล  ส่วนบุคคล การโจมตีจาก
มิจฉาชีพ เป็นต้น และสามารถใช้สื่อให้เป็นประโยชน์ต่อการเรียนรู้ การดำรงชีวิตและภาวะสุขภาพทั้งของ
ตนเอง ครอบครัว ชุมชนและสังคม  
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วัตถุประสงค์  
1. เพื่อให้ผู้สูงอายุมีความรู้เกี่ยวกับสารสนเทศดิจิทัล รวมทั้งแนวปฏิบัติในการป้องกัน และลด

ความเสี่ยงต่อการถูกคุกคามทางไซเบอร์ในรูปแบบต่าง ๆ 
2. เพื่อให้ผู้สูงอายุเพิ่มความรอบรู้ด้านสุขภาพ สามารถเข้าถึงข้อมูลด้านสุขภาพ และสามารถ

ประเมินความน่าเชื่อถือของข้อมูลและแหล่งข้อมูลจากสื่อสังคมออนไลน์ได้  
3. เพื่อให้ผู้สูงอายุมีความพึงพอใจต่อรูปแบบการจัดโครงการและสามารถนำความรู้และทักษะที่

ได้รับมาใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อการเรียนรู้ การดำเนินชีวิต การดูแลสุขภาพของตนเอง และการเสริมสร้าง
สิ่งแวดล้อมท่ีดีในชุมชน 
  

กลุ่มเป้าหมาย  
 ผู้สูงอายุ จังหวัดนนทบุรี จำนวน 90 คน มีผู้เข้ารับบริการวิชาการ จำนวน 98 คน 
  

ก าหนดการด าเนินโครงการ 
 วันที่ 8 กันยายน 2568 ห้องประชุม 5209 มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
 

ผลการด าเนินโครงการฯ / ผลการด าเนินงานตามตัวชี้วัดโครงการ  

            ผู้เข้ารับบริการวิชาการเป็นผู้สูงอายุ จำนวน 99 คน แบ่งเป็นเพศหญิงจำนวน 89 คน คิดเป็น
ร้อยละ 89.90  และเพศชายจำนวน 10 คน คิดเป็นร้อยละ 10.10 มีอายุระหว่าง 55-85 ปี อายุเฉลี่ย 
68.33 ปี (SD= 6.40) ส่วนใหญ่ 65 คน คิดเป็นร้อยละ 65.65 มีการศึกษาระดับปริญญาตรี รองลงมา 12 
คน ร้อยละ 12.12 มีการศึกษาระดับปริญญาโท และระดับมัธยมศึกษาหรือต่ำกว่าเท่ากัน ส่วนใหญ่ 50 คน
ร้อยละ 50.50 ไม่ได้ประกอบอาชีพ รองลงมา 25 คน มีอาชีพธุรกิจส่วนตัว ดังตารางที่ 1  
 
ตารางที่ 1 จำนวนและร้อยละของผู้เข้ารับบริการวิชาการจำแนกตามเพศ อายุ และระดับการศึกษา 

ข้อมูลทั่วไป จ านวน ร้อยละ 
1.เพศ    
  1.1 เพศหญิง 89 89.90 
  1.2 เพศชาย 10 11.10 
2.อายุ 
  2.1 น้อยกว่า 60 ปี                                             
  2.2 61-70 ปี 
  2.3 71-80 ปี 
  2.4 มากกว่า 80 ปี    

 
                  11 
                  52 
                  31 
                   4 

 
         11.20 
         52.50 
         31.30 
           4.00 
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ตารางที่ 1 จำนวนและร้อยละของผู้เข้ารับบริการวิชาการจำแนกตามเพศ อายุ และระดับการศึกษา 

ข้อมูลทั่วไป จ านวน ร้อยละ 
3.ระดับการศึกษา    
  3.1 มัธยมศึกษาและต่ำกว่า 12 12.10 
  3.2 ปวช/ปวส 
  3.3 ปริญญาตรี 
  3.4 ปริญญาโท 

11 
65 
12 

11.10 
65.65 
12.10 

4. อาชีพ 
   4.1 ไมไ่ดท้ำงาน   
   4.2 ข้าราชการ 
   4.3 ธุรกิจส่วนตัว  
   4.4 อ่ืนๆ    

 
                  50 
                  12 
                  25 
                  12                     

 
         50.50 
         12.10 
         25.25 
         12.10 

 
            ผลการประเมินจากแบบประเมินผลโครงการมีผู้ตอบแบบสอบถามจำนวน 58 คน คิดเป็นร้อย
ละ 58.58 ผู้เข้ารับบริการวิชาการมีระดับความรู้เพิ่มขึ้นหลังเข้ารับบริการวิชาการ โดยส่วนใหญ่ร้อยละ 
58.62 มีความรู้มีความรู้อยู่ในระดับมาก ร้อยละ 51.72 มีความคิดเห็นว่าการบรรยายของวิทยากรชัดเจน
และตรงประเด็นอยู่ในระดับมากที่สุด ร้อยละ 48.28 มีความคิดเห็นว่าการนำความรู้ไปใช้ประโยชน์อยู่ใน
ระดับมาก ร้อยละ 50 มีความคิดเห็นว่าสถานที่สะอาดและมีความเหมาะสมอยู่ในระดับมากที่สุด ร้อยละ
48.28 มีความคิดเห็นว่าความพร้อมของโสตทัศนูปกรณ์อยู่ในระดับมากท่ีสุด ร้อยละ 46.55 มีความคิดเห็น
ว่าระยะเวลาในการอบรมมีความเหมาะสมอยู่ในระดับมาก ร้อยละ48.28 มีความคิดเห็นว่าอาหารมีความ
เหมาะสมอยู่ในระดับมากที่สุด ร้อยละ 62.10 มีความคิดเห็นว่าผู้เข้ารับบริการวิชาการมีความพึงพอใจ
โดยรวมต่อโครงการอยู่ในระดับมาก ดังตารางที่ 2  
 
ตารางที่ 2 แสดงร้อยละความคิดเห็นเกี่ยวกับความรู้ การนำความรู้ไปใช้ และความพึงพอใจต่อการเข้า
ร่วมโครงการ 
 

รายการ 
ระดับความคิดเห็น 

มาก
ที่สดุ 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

1. ความรู้ของผู้เข้ารับบริการวิชาการก่อนเข้ารับบริการ  29.31 32.76 20.69 10.34 8.62 
2. ความรู้ของผู้เข้ารับบริการวิชาการหลังเข้ารับบริการ  32.76 58.62 6.90 - 1.72 
3. การบรรยายของวิทยากรชัดเจนและตรงประเด็น   51.72 48.28 - - - 
4. การนำความรู้ไปใช้ประโยชน์   43.10 48.28 8.62 - - 
5. สถานที่สะอาดและมีความเหมาะสม 50.00 43.10 6.90 - - 
6. ความพร้อมของโสตทัศนูปกรณ์ 48.28 43.10 8.62 - - 
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รายการ 
ระดับความคิดเห็น 

มาก
ที่สดุ 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

7. ระยะเวลาในการอบรมมีความเหมาะสม 44.83 46.55 8.62 - - 
8. อาหารมีความเหมาะสม 48.28 43.10  8.62 - - 
9. ความพึงพอใจต่อภาพรวมของโครงการ 37.90 62.10 - - - 
 
ข้อเสนอแนะของผู้เข้ารับบริการวิชาการ 
  1. ควรเพิ่มผู้ช่วยวิทยากรในช่วงการฝึกปฏิบัติกลุ่มย่อย เพ่ือให้ผู้เข้าอบรมสามารถทำได้รวดเร็ว บางคนต้องรอ
นานกว่าผู้ช่วยวิทยากรมาช่วยแนะนำ 
  2. โครงการนี้ดีมากค่ะ ความรู้ดีมาก บางจุดยังตามไม่ทัน ถ้าเป็นไปได้อยากได้เป็นเอกสาร จะได้ทำตามได้ทัน
ในบางหัวข้อ อยากให้ทำคู่มือหลักสูตรเนื้อหาการอบรมด้วย เพราะโทรศัพท์มีปัญหาทำให้ฝึกตามไม่ได้ 
  3. วิทยากรทุกท่านบรรยายได้ดีมาก อธิบายไดช้ัดเจน 
  4. เจ้าหน้าที่แนะนำดีมากๆ จากท่ีไม่มีความรู้ เจ้าหน้าที่แนะนำดีมากๆ  
  5. จอไกล ตัวหนังสือบาง ถ้าตัวอักษรตัวหนาขึ้นน่าจะช่วยได้ค่ะ 
  6. ขอให้จัดกิจกรรมดีๆ เช่นนี้อีก อยากให้มีกิจกรรมทุกเดือน กิจกรรมดีมากควรจัดให้ความรู้ใหม่ๆประจำ 
  7. หัวข้อที่จัดมีความน่าสนใจ อยากให้สอนข้อมูล AI มากกว่านี้ ขอให้เปิดหลักสูตรให้ความรู้ Ai เพ่ิมข้ึน 
  8. อยากให้จัดอีกเรื่องอาหารเพื่อสุขภาพ การทำกายภาพด้วยตนเองแก่ผู้สูงอายุ และเรื่องเก่ียวกับสุขภาพ 
  9.ดีมากที่จัดกิจกรรมให้ผู้สูงอายุได้มาเรียนรู้ พบปะเพ่ือนใหม่ ๆ แลกเปลี่ยนเรียนรู้ซึ่งกันและกัน 
  10.อยากให้มีอีก มีความสุขได้ประโยชน์มาก ขอบคุณมากๆ นะคะ 
  11. ผู้สูงวัยมีความสุขมากคะ ได้รับความรู้ใหม่ๆ สนุกสนานปกติเล่นแต่ไลน์ แต่วันนี้ได้ Ai สนุกสนานมากๆ 
ถูกใจมากคะ จัดเพิ่มพูนความรู้แบบนี้อีกนะคะ อาจารย์และเจ้าหน้าที่ ให้ความสุขกับพวกเรามากมายกราบ
ขอบพระคุณมากๆๆคะจากใจ สว ขอให้อาจารย์และเจ้าหน้าที่ มีความสุขความเจริญ ตลอดไปคะ 
 
สรุปค่าใช้จ่ายในการด าเนินงานโครงการฯ  (แยกตามหมวดค่าใช้จ่าย) 

งบประมาณท่ีได้รับการจัดสรร 
1.1 ค่าตอบแทน      8,200        บาท 
1.2 ค่าใช้สอย        20,000       บาท 
1.3 ค่าวัสดุ             -             บาท 
รวมงบประมาณท่ีใช้จริง 28,200  บาท 

 
สรุปผลการด าเนินโครงการฯและข้อเสนอแนะ  

1. ผู้เข้ารับบริการวิชาการได้รับความรู้เกี่ยวกับเทคโนโลยีดิจิทัลเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพ การใช้ AI 
และ Application เพื่อการดูแลสุขภาพ อาทิ การออกกำลังกาย และการบริโภคอาหาร รวมทั้ง
แนวปฏิบัติในการป้องกัน และลดความเสี่ยงต่อการถูกคุกคามจากมิจฉาชีพ  
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2. ผู้เข้ารับบริการวิชาการโดยเฉพาะผู้สูงอายุและผู้เกือบถึงวัยสูงอายุได้พัฒนาทักษะด้านดิจิทัล และ
สามารถนำความรู้และทักษะที่ได้รับมาขยายผลและเผยแพร่ให้กับผู้สูงอายุในชุมชน เพื่อเป็น
ประโยชน์ต่อการเรียนรู้ การดำเนินชีวิต และการดูแลสุขภาพของตนเอง  

3. ผู้เข้ารับบริการวิชาการมีความพึงพอใจต่อโครงการ มีความสุขสนุกสนาน ได้เรียนรู้ความรู้ใหม่ มี
โอกาสพบเพื่อนใหม่ มีข้อเสนอแนะให้จัดหลักสูตรและกิจกรรมบริการวิชาการในหัวข้อนี้อีก  

ปัญหาและอุปสรรค  
 มีผู้สมัครเข้าร่วมโครงการจำนวนมากกว่า 170 คน เกินกว่าที่สามารถรับได้ ทำให้ต้องปรับสถานที่
และค่าใช้จ่าย และมีค่าใช้จ่ายในการติดต่อแจ้งผู้ที่มีสิทธิเข้าอบรมทุกรายเพ่ือยืนยันการเข้าร่วมโครงการ  
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ภาคผนวก   

 

ภาคผนวก ก : แบบสรุปรายงานผลการดำเนินโครงการ 

ภาคผนวก ข : บันทึกข้อความและคำสั่งต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับการดำเนินงานโครงการฯ 

ภาคผนวก ค : เนื้อหาหรือเอกสารประกอบการบรรยาย 

ภาคผนวก ง :  ภาพกิจกรรมการดำเนินงานโครงการฯ 

ภาคผนวก จ : ตัวอย่างแบบประเมินโครงการฯ 

ภาคผนวก ฉ : รายชื่อ/ที่อยู่ที่สามารถติดต่อได้ของผู้เข้ารับบริการวิชาการโครงการ… 
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(ภาคผนวก ก.) 
แบบฟอร์มสรุปการด าเนินโครงการบริการวิชาการแก่สังคม ของ มสธ. 

 

ชื่อโครงการ โครงการพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุจังหวัดนนทบุรี 
ชื่อโครงการ (ภาษาอังกฤษ) Development of Health Literacy for the elderly, Nonthaburi 

Province 
 

                                                                                           สัญญาเลขที ่:   3/2568 
ผู้รับผิดชอบโครงการ :   รองศาสตราจารย์ ดร.เปรมฤทัย น้อยหมื่นไวย 

 
1. ความส าคัญของโครงการ 

ปัจจุบันประเทศไทยมีสัดส่วนของผู้สูงอายุหรือประชากรที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไปเพิ่มสูงขึ้นอย่าง
ต่อเนื่อง ในพ.ศ. 2567 ประเทศไทยได้เข้าสู่ “สังคมสูงอายุอย่างสมบูรณ์”  (complete aged society) 
โดยมีประชากรอายุมากกว่า 60 ปีจำนวน 13 ล้านคน หรือ 20.70% จากประชากรทั้งหมด (กรมกิจการ
ผู้สูงอายุ, 2567) ผู้สูงอายุส่วนหนึ่งยังคงทำงานหาเลี้ยงชีพเพื่อช่วยลดภาระในครัวเรือน โดยเฉพาะในกลุ่ม
ผู้สูงอายุที่ยังมีสุขภาพแข็งแรงและสามารถทำงานได้ แต่การทำงานของผู้สูงอายุอาจนำมาซึ่งความเสี่ยงต่อ
สุขภาพและคุณภาพชีวิตที่ลดลง (สำนักงานสถิติแห่งชาติ, 2567) จังหวัดนนทบุรีจ ัดเป็นพื้นที่ในเขต
ปริมณฑลของกรุงเทพมหานคร มีประชากรหนาแน่นเป็นอันดับที่ 2 รองจากกรุงเทพมหานคร และมี
ประชากรอายุมากกว่า 60 ปีเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วจากร้อยละ 13.39 ในพ.ศ. 2548  เป็นร้อยละ 21.70 ใน 
พ.ศ. 2566  

  การเปลี่ยนแปลงทางด้านเทคโนโลยีสารสนเทศในปัจจุบัน ความพร้อมของโครงสร้างพื้นฐาน
ทางดิจิทัลของประเทศท่ีมีความครอบคลุมพ้ืนที่ทั่วประเทศ ตลอดจนราคาโทรศัพท์และเครื่องคอมพิวเตอร์
ที่มีแนวโน้มลดลงอย่างต่อเนื่อง ตลอดจนการนำเทคโนโลยีดิจิทัลมาใช้ในภาครัฐ ภาคเอกชน และภาค
ประชาชน โดยเฉพาะบริการข้อมูลและทำธุรกรรมต่าง ๆ ผ่านระบบออนไลน์ ทำให้ประชาชนมีการเข้าถึง
สื่อและบริโภคสื่อออนไลน์มากขึ้น ทั้งผู้รับสื่อ ผู้สื่อสารส่งต่อข้อมูลไปยังผู้อื่น และการใช้ข้อมูลออนไลน์ใน
การตัดสินใจเกี่ยวกับสุขภาพและการจัดการสิ่งแวดล้อม จากการสำรวจข้อมูลสถานภาพการรู้เท่าทัน
สื่อสารสนเทศและการเข้าใจดิจิทัลของประเทศไทย พบว่า กลุ่มประชาชนกลุ่มเจเนอเรชั่นเอ็กซ์ที่มีช่วงอายุ 
58 – 76 ปี (เกิด พ.ศ. 2489 – 2507) มีสถานภาพการรู้เท่าทันสื่อและสารสนเทศและการเข้าใจดิจิทัลต่ำ
กว่าประชากรกลุ่มเจเนอเรชั่นวายที่มีช่วงอายุ 25 – 42 ปี (เกิด พ.ศ. 2523 – 2540) และประชากรกลุ่มเจ
เนอเรชั่นซีที่มีช่วงอายุ 6 – 24 ปี (เกิดหลังจากพ.ศ. 2541 เป็นต้นไป) ทำให้มีข้อจำกัดเกี่ยวกับความรอบรู้
ด้านสุขภาพ ซึ่งเป็นความสามารถหรือทักษะที่จะเข้าถึง เข้าใจและใช้ข้อมูลเพ่ือการดูแลสุขภาพตนเองและ
การเสริมสร้างสิ่งแวดล้อมท่ีดีในชุมชน 

สาขาวิชาพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช จึงจัดทำโครงการพัฒนาความรอบรู้
ด้านสุขภาพสำหรับผู้สูงอายุจังหวัดนนทบุรี เพ่ือเพิ่มการเข้าถึง การรู้เท่าทันสื่อและสารสนเทศดิจิทัล และ
มีความปลอดภัยในการใช้ส ื่อและสารสนเทศดิจ ิท ัลของผู้ส ูงอายุ โดยสามารถสื่อสารในรูปแบบ ที่
หลากหลายด้วยความตระหนักถึงผลกระทบของข้อมูลและสื่อต่าง ๆ โดยไม่ถูกครอบงำ สามารถป้องกัน 
และลดความเสี่ยงต่อการถูกคุกคามทางไซเบอร์ในรูปแบบต่าง ๆ เช่น การโจรกรรมข้อมูล ส่วนบุคคล การ



11 

 

โจมตีจากมิจฉาชีพ เป็นต้น และสามารถใช้สื่อให้เป็นประโยชน์ต่อการเรียนรู้ การดำรงชีวิตและภาวะ
สุขภาพทั้งของตนเอง ครอบครัว ชุมชนและสังคม 
2. วัตถุประสงค์ 

    2.1 เพื่อให้ผู้สูงอายุมีความรู้เกี่ยวกับสารสนเทศดิจิทัล รวมทั้งแนวปฏิบัติในการป้องกัน และลด
ความเสี่ยงต่อการถูกคุกคามทางไซเบอร์ในรูปแบบต่าง ๆ 

    2.2 เพื่อให้ผู้สูงอายุเพิ่มความรอบรู้ด้านสุขภาพ สามารถเข้าถึงข้อมูลด้านสุขภาพ และสามารถ
ประเมินความน่าเชื่อถือของข้อมูลและแหล่งข้อมูลจากสื่อสังคมออนไลน์ได้  

   2.3 เพื่อให้ผู้สูงอายุมีความพึงพอใจต่อรูปแบบการจัดโครงการและสามารถนำความรู้และทักษะที่
ได้รับมาใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อการเรียนรู้ การดำเนินชีวิต การดูแลสุขภาพของตนเอง และการเสริมสร้าง
สิ่งแวดล้อมท่ีดีในชุมชน 
 

3. กลุ่มเป้าหมาย   
            ผู้สูงอาย ุจังหวัดนนทบุรี จำนวน 90 คน 
 

4. ข้ันตอนและวิธีการด าเนินงาน 
     4.1 ประสานงานกับกลุ่มเป้าหมายในชุมชน 
    4.2 ประสานงานกับวิทยากร กำหนดแผนกิจกรรม ประชาสัมพันธ์โครงการ แต่งตั้งคณะทำงาน และ
จัดเตรียมสื่อการสอนและแบบสอบถาม 
    4.3 ดำเนินโครงการตามแผนโดยการมีบรรยายและการฝึกปฏิบัติตามกลุ่มย่อย และสรุปประเมินผล
โครงการ   
5. ผลการด าเนินงาน (ให้เขียนผลการด าเนินงานตามผลผลิตของโครงการ/เนื้อหาวิชาการ/ความรู้
พร้อมภาพประกอบที่ใช้ในการจัดอบรม/กิจกรรมโดยสังเขป) 
5.1  สาระเนื้อหาวิชาการ/ความรู้(โดยสังเขป)  
            เทคโนโลยีดิจิทัลเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพ (Digital Health) หมายถึงการใช้เทคโนโลยี
คอมพิวเตอร์ ซอฟต์แวร์ และการเชื่อมต่ออินเทอร์เน็ต มาประยุกต์ใช้ในการดูแลสุขภาพตั้งแต่การป้องกัน 
การวินิจฉัย การรักษา ไปจนถึงการติดตามผล โดยมีประโยชน์ในการเข้าถึงบริการได้ง่ายขึ้น ลดค่าใช้จ่าย 
เพิ่มประสิทธิภาพการรักษา และให้ผู้ป่วยมีส่วนร่วมในการจัดการสุขภาพของตนเองมากขึ้นผ่านเครื่องมือ
ต่างๆ เช่น สื่อสังคมออนไลน์ (Social web & Network)  แอปพลิเคชันสุขภาพ (mHealth) สิ่งที่เชื่อมกับ
อ ิน เตอร ์เน ็ต  (Internet of Things) ระบ บ คล าวด ์ (Clound Computing) ห ุ่น ยน ต ์ (Robotics) 
ปัญญาประดิษฐ์ (AI) ระบบแพทย์ทางไกล (Tele-Medicine) ระบบฐานข้อมูลสุขภาพ (Big Data) ระบบ
บันทึกสุขภาพอิเล็กทรอนิกส์ (EHR/EMR) ระบบที่ใช้คอมพิวเตอร์บันทึกข้อมูลสุขภาพของผู้ป่วย ทำให้การ
เข้าถึงและการสื่อสารข้อมูลระหว่างบุคลากรทางการแพทย์เป็นไปอย่างสะดวกและรวดเร็ว ในปัจจุบันมี
การพ ัฒนาการบำบ ัดออนไลน ์ (Online Therapy) การบำบ ัดทางพฤต ิกรรมหรือส ุขภาพจ ิตผ ่าน
แพลตฟอร์มออนไลน์ ช่วยเพิ่มการเข้าถึงบริการและสามารถทำได้จากที่บ้าน  ระบบนัดหมายและสั่งยา
ออนไลน์ แพลตฟอร์มที่ช่วยให้ผู้ป่วยสามารถนัดหมายเข้ารับบริการกับแพทย์ หรือสั่งยาได้ผ่านระบบ
ดิจิทัล 

https://www.google.com/search?rlz=1C1VDKB_enTH1109TH1110&cs=0&sca_esv=f3ee8fd9fd7caba2&sxsrf=AE3TifP2wzR36Iq1hROCrr4ICLGVj-IwyA%3A1759923849351&q=Digital+Health&sa=X&ved=2ahUKEwjLqNyew5SQAxWRzzgGHQg8HAkQxccNegQIAhAB&mstk=AUtExfBbkPBb7qOT358Mq9TL343ha4ZgI_pPei9i_ib9AX2CFi_2UXaNaQUHY6iOkTRVR5pGjjTbSQi1lDRTSkcPKZKLM3oxXAXSIAv-2OPEPujivYiHC81yg69-IMeo0N1Ih62f2Pdn8rkD7A-jS4U2VWOvWX1NMqJJUoxwqcm2VVf6Hto&csui=3
https://www.google.com/search?rlz=1C1VDKB_enTH1109TH1110&cs=0&sca_esv=f3ee8fd9fd7caba2&sxsrf=AE3TifP2wzR36Iq1hROCrr4ICLGVj-IwyA%3A1759923849351&q=%E0%B9%81%E0%B8%AD%E0%B8%9B%E0%B8%9E%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%8A%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E&sa=X&ved=2ahUKEwjLqNyew5SQAxWRzzgGHQg8HAkQxccNegQIBxAC&mstk=AUtExfBbkPBb7qOT358Mq9TL343ha4ZgI_pPei9i_ib9AX2CFi_2UXaNaQUHY6iOkTRVR5pGjjTbSQi1lDRTSkcPKZKLM3oxXAXSIAv-2OPEPujivYiHC81yg69-IMeo0N1Ih62f2Pdn8rkD7A-jS4U2VWOvWX1NMqJJUoxwqcm2VVf6Hto&csui=3
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            เทคโนโลย ีด ิจ ิท ัลเพ ื่อการสร ้างเสร ิมส ุขภาพท ี่น ิยมใช ้ในผ ู้ส ูงอาย ุ ได ้แก ่ อ ุปกรณ ์สวม
ใส่ (Wearables) อาทิ นาฬิกาอัจฉริยะ ที่สามารถวัดและบันทึกข้อมูลสุขภาพต่างๆ เช่น การเต้นของหัวใจ 
ระดับออกซิเจนในเลือด หรือกิจกรรมการออกกำลังกาย และแอปพลิเคชันสุขภาพบนมือถือ ที่ช่วยในการ
ติดตามสุขภาพ พฤติกรรม การรับประทานยา การออกกำลังกาย หรือแม้กระทั่งเตือนเมื่อมีสัญญาณ
ผิดปกติ ซึ่งจะช่วยให้ผู้สูงอายุในด้าน 1) การติดต่อสื่อสารกับผู้อื่น 2) การเข้าถึงข้อมูลด้านสุขภาพและ
บริการสาธารณะ  3) เรียนรู้ทักษะใหม่ๆเพ่ือการดูแลสุขภาพ 4) การบริหารจัดการทางการเงินที่สะดวกขึ้น 
5) การเพ่ิมโอกาสในการเข้าถึงกิจกรรมและความบันเทิง ที่ช่วยกระตุ้นการหลั่งเอ็นโดฟินให้เกิดความสุข  
            ความท้าทายในการส่งเสริมทักษะดิจิทัลกับผู้สูงวัย ได้แก่ ความกลัวและความไม่ม่ันใจในการใช้
งานเทคโนโลยี ขาดความพร้อมทางการเงินในการซื้ออุปกรณ์ท่ีจำเป็น ความซับซ้อนของเทคโนโลยี 
ปัญหาด้านสุขภาพ ความเชื่อมั่นในข้อมูลและความเป็นส่วนตัว ผู้สูงวัยจึงควรมีความรู้เกี่ยวกับการเข้าถึง
เทคโนโลยีดิจิทัลด้านสุขภาพ การรู้เท่าทันสื่อและสารสนเทศดิจิทัล และมีความปลอดภัยในการใช้สื่อและ
สารสนเทศดิจิทัลของผู้สูงอายุ โดยสามารถสื่อสารในรูปแบบที่หลากหลายด้วยความตระหนักถึงผลกระทบ
ของข้อมูลและสื่อต่าง ๆ โดยไม่ถูกครอบงำ สามารถป้องกัน และลดความเสี่ยงต่อการถูกคุกคามทางไซ
เบอร์ในรูปแบบต่าง ๆ เช่น การโจรกรรมข้อมูล ส่วนบุคคล การโจมตีจากมิจฉาชีพ 
            การรู้ทันมิจฉาชีพคือการป้องกันตัวเองโดย มีสติก่อนตัดสินใจ โดยเฉพาะเมื่อเจอข้อเสนอที่
น่าเชื่อถือเกินจริง หรือข้อมูลที่ดูน่าสงสัย ให้ ตรวจสอบแหล่งข้อมูลเสมอ จากเว็บไซต์ทางการ หรือค้นหา
เบาะแสจาก Google, Social Media ก่อนคลิกลิงก์หรือให้ข้อมูลส่วนตัว และหากตกเป็นเหยื่อ ให้ รีบ
ติดต่อธนาคารเพ่ืออายัดบัญชี และ แจ้งความที่สถานีตำรวจ หรือ เว็บไซต ์Thaipoliceonline.com ทันท ี
            วิธีป้องกันตัวเองไม่ให้ตกเป็นเหยื่อ  
             1. มีสติและไตร่ตรองเสมอ: ตั้งสติเมื่อได้รับข้อมูลที่น่าสงสัย หรือเสนอผลประโยชน์ที่เกิน
จริง ให้หยุดการติดต่อและวางสายทันท ี 
             2. ตรวจสอบแหล่งข้อมูล: Google หรือ Social Media: นำเบอร์โทรศัพท์หรือชื่อบัญชีไป
ค้นหาบน Google หรือแพลตฟอร์มโซเชียลมีเดีย เพ่ือดูว่ามีข้อมูลเตือนภัยหรือไม่ 
             3. เว็บไซต์ตรวจสอบมิจฉาชีพ: ใช้เว็บไซต์อย่าง Blacklistseller.com หรือ Chaladohn.com  
เพ่ือตรวจสอบข้อมูลและเลขบัญชีมิจฉาชีพ  
             4. ติดต่อหน่วยงานโดยตรง: หากถูกอ้างว่าเป็นเจ้าหน้าที่ ให้แจ้งว่าจะติดต่อกลับสำนักงานใหญ่
เอง แล้วติดต่อหน่วยงานนั้นโดยตรง เพ่ือตรวจสอบข้อมูล 
             5. ระวังการให้ข้อมูลส่วนตัว: ห้ามให้ข้อมูลส่วนตัว ข้อมูลทางการเงิน หรือรหัสผ่านแก่บุคคลที่
ไม่น่าเชื่อถือ โดยเฉพาะผ่านทางโทรศัพท์ หรือเว็บไซต์ที่ไม่ปลอดภัย คิดก่อนคลิกและดาวน์โหลด:  
ไม่ดาวน์โหลดไฟล์แปลกๆ หรือติดตั้งแอปพลิเคชันที่น่าสงสัยจาก LINE, Facebook, หรือ SMS ควรดาวน์
โหลดจาก App Store หรือ Google Play Store เท่านั้น 
             6. ไม่หลงเชื่อการโอนเงิน: หากถูกหลอกให้โอนเงินเข้าบัญชีที่น่าสงสัย หรือมีบุคคลอ่ืนอ้างว่าทำ
ผิดกฎหมาย ให้รีบวางสาย ปรึกษาครอบครัว และติดต่อหน่วยงานที่เกี่ยวข้องโดยตรง 

https://www.google.com/search?rlz=1C1VDKB_enTH1109TH1110&cs=0&sca_esv=f3ee8fd9fd7caba2&sxsrf=AE3TifP2wzR36Iq1hROCrr4ICLGVj-IwyA%3A1759923849351&q=%E0%B8%AD%E0%B8%B8%E0%B8%9B%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%93%E0%B9%8C%E0%B8%AA%E0%B8%A7%E0%B8%A1%E0%B9%83%E0%B8%AA%E0%B9%88&sa=X&ved=2ahUKEwjLqNyew5SQAxWRzzgGHQg8HAkQxccNegQIBxAD&mstk=AUtExfBbkPBb7qOT358Mq9TL343ha4ZgI_pPei9i_ib9AX2CFi_2UXaNaQUHY6iOkTRVR5pGjjTbSQi1lDRTSkcPKZKLM3oxXAXSIAv-2OPEPujivYiHC81yg69-IMeo0N1Ih62f2Pdn8rkD7A-jS4U2VWOvWX1NMqJJUoxwqcm2VVf6Hto&csui=3
https://www.google.com/search?rlz=1C1VDKB_enTH1109TH1110&cs=0&sca_esv=f3ee8fd9fd7caba2&sxsrf=AE3TifP2wzR36Iq1hROCrr4ICLGVj-IwyA%3A1759923849351&q=%E0%B8%AD%E0%B8%B8%E0%B8%9B%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%93%E0%B9%8C%E0%B8%AA%E0%B8%A7%E0%B8%A1%E0%B9%83%E0%B8%AA%E0%B9%88&sa=X&ved=2ahUKEwjLqNyew5SQAxWRzzgGHQg8HAkQxccNegQIBxAD&mstk=AUtExfBbkPBb7qOT358Mq9TL343ha4ZgI_pPei9i_ib9AX2CFi_2UXaNaQUHY6iOkTRVR5pGjjTbSQi1lDRTSkcPKZKLM3oxXAXSIAv-2OPEPujivYiHC81yg69-IMeo0N1Ih62f2Pdn8rkD7A-jS4U2VWOvWX1NMqJJUoxwqcm2VVf6Hto&csui=3
https://thaipoliceonline.com/
https://www.chaladohn.com/
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             การใช้ปัญญาประดิษฐ์ (AI) ในผู้สูงอายุ มีประโยชน์ต่อการใช้ชีวิตประจำวัน ช่วยให้สามารถ
ใช้ชีวิตอย่างอิสระ อาทิ การเตือนให้รับประทานยา การมีเพื่อนพูดคุย เพ่ิมการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม การ
สร้างภาพเสมือนจริง โปรแกรมท่ีใช้ ได้แก่ ChatGPT, Gemini เป็นต้น   
              ChatGPT คือปัญญาประดิษฐ์ (AI) ที่พัฒนาโดยบริษัท OpenAI ซึ่งสามารถสื่อสารกับมนุษย์
ผ่านข้อความได้อย่างเป็นธรรมชาติ ใช้ตอบคำถาม เขียนบทความ ช่วยคิดไอเดีย แปลภาษา สรุปข้อมูล 
และอีกมากมาย โดยเวอร์ชันฟรีในปี 2025 นี้ใช้โมเดล GPT-4o mini ซึ่งเป็นรุ่นย่อของ GPT-4o ที่เน้น
ความเร็วและความเบา เหมาะกับงานทั่วไป เช่น เขียนอีเมล ตอบแชต หรือวางแผนการทำงานต่าง ๆ 
จุดเด่นคือการเขียนเนื้อหาภาษาไทยได้ลื่นไหลและตอบสนองรวดเร็ว เหมาะสำหรับมือใหม่ที่อยากลองใช้ 
AI เพ่ือช่วยงานแบบไม่ต้องเสียเงินและไม่ยุ่งยากในการเริ่มต้น 
             Gemini คือ AI แชตบอทจากบริษัท Google ที่ถูกพัฒนาให้เป็นผู้ช่วยอัจฉริยะสำหรับการ
ทำงาน การค้นหาข้อมูล และการใช้ชีวิตประจำวัน โดยเวอร์ชันฟรีในปี 2025 นี้ใช้โมเดล Gemini 2.5 
Flash ซึ่งสามารถสื่อสารภาษาไทยได้อย่างยอดเยี่ยม และเชื่อมต่อกับบร ิการต่าง ๆ ของ Google เช่น 
Search Maps YouTube และอื่น ๆ ได้อย่างลื่นไหล จุดเด่นสำคัญของ Gemini คือความสามารถในการ
ดึงข้อมูลล่าสุดจากอินเทอร์เน็ตมาตอบได้อย่างรวดเร็วและใกล้เคียงเรียลไทม์ ทำให้เหมาะกับการใช้งานที่
ต้องการความสดใหม่ เช่น หาข่าว ค้นหาสูตรอาหาร หรือวางแผนท่องเที่ยว เป็นตัวช่วยที่สมบูรณ์แบบ
สำหรับผ ู้ท ี่ค ุ้นเคยก ับการใช ้ Google อย ู่แล ้ว และต ้องการให้ AI เข ้ามาช ่วยเพ ิ่มประสิทธิภาพใน
ชีวิตประจำวัน 

 จุดเด่นของ ChatGPT (เวอร์ชันฟรี) 
 ถนัดงานเขียนและการสื่อสาร: เหมาะมากกับการเขียนบทความ อีเมล แคปชัน คำ

บรรยาย หรือช่วยเรียบเรียงเนื้อหาตอบกลับเร็วและเสถียร มีประสบการณ์ใช้งานลื่นไหล แม้ในอุปกรณ์มือ
ถือหรือเว็บเบราว์เซอร์ 

 ใช้งานง่าย ไม่ซับซ้อน: อินเทอร์เฟซสะอาด เข้าใจง่าย เหมาะกับผู้เริ่มต้นที่อยากโต้ตอบ
กับ AI ทันท ี

 เหมาะกับการฝ ึกใช ้ AI เช ิงสร้างสรรค์: เช ่น แต่งเร ื่อง แต่งกลอน คิดห ัวข ้อ หรือ 
Brainstorm ไอเดียเบื้องต้น 
        จุดเด่นของ Gemini (เวอร์ชันฟรี) 

 เข้าถึงข้อมูลสดใหม่จากอินเทอร์เน็ตได้: เหมาะมากสำหรับการค้นคว้า อัปเดตข่าวสาร 
หรือถามเรื่องท่ีมีความเคลื่อนไหวล่าสุด 

 เชื่อมกับบริการของ Google ได้โดยตรง: เช่น Search YouTube Maps Gmail Docs 
ทำให้ใช้งานร่วมกับระบบที่คนส่วนใหญ่คุ้นเคยได้ง่าย 

 รองรับภาพ (Multimodal): ว ิเคราะห์ภาพได้ (ผ ่าน Google Lens) และ สร้างภาพ
ได ้ทำให้สามารถถอดข้อความจากรูป อธิบายภาพ หรือสร้างภาพใหม่จากคำสั่งได้โดยตรง 

 เข้าใจบริบทในการสนทนาได้ลึก: เหมาะกับคำสั่งต่อเนื่องหรือโต้ตอบที่มีหลายชั้น โดยไม่
หลุดจากเนื้อหาหลักง่าย 
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          ตัวอย่างคำสั่ง “ใช้ nano-banana ปรับบชุดคนในภาพให้สวมเสื้อยืดสีดำ ลายเท่ ๆ สวมกระโปรง
ยีนส์ ความยาวประมาณหัวเข่า สวมรองเท้าวิ่ง Adidas สีรุ้ง สะพายกระเป๋าแบบ Cross Body ขนาด
กลาง สีน้ำตาลเข้ม พร้อมทั้งมีแว่นกันแดด rayban คาดอยู่บนหัว กำหนดให้ทำมือรูป mini heart ทั้ง 2 
ข้าง แล้วยื่นมาข้างหน้า ยืนโพสต์ท่าถ่ายรูป อยู่บนสะพาน หน้ารูปปั้น สิงโตเมอร์ไลอ้อน ที่สิงคโปร์ มีฉาก
หลังเป็นแม่น้ำสิงคโปร์ และมีวิวรอบ ๆ เป็นตึก esplanade ที่สิงคโปร์ และมีตึก marina bay sand 
ด้านหลัง พร้อมทั้งเห็นสะพาน helix เป็นฉากประกอบ” 
           การใช้ Application เพื่อการดูแลสุขภาพ ประกอบด้วย เทคโนโลยีในการดูแลสุขภาพเกี่ยวกับ
อาหารสุขภาพ และการออกกำลังกาย  
             เว็บไซต์ที่สามารถคำนวณอัตราการเผาผลาญพลังงานของร่างกาย (Basal Metabolic rate) 
ออนไลน์ ไดแ้ก่  1) Calculator.net – BMR Calculator และ 2) Active.com – BMR Calculator 
             เว็บไซต์ที่สามารถคำนวณพลังงานที่ร่างกายต้องการต่อวัน (TDEE) ได้แก่ 1) TDEE Calculator 
และ 2) Calculator.net – TDEE Calculator 
             ลิงค์เข้าสู่เว็บไซต์เกี่ยวกับอาหาร ได้แก่ 1) โปรแกรม TDEE Calculator คำนวณอัตราการใช้
พลังงานในแต่ละวัน 2) FoodiEat - NECTEC : National Electronics and Computer Technology 
Center  3) CARB Calculator และ 4) เครือข่ายคนไทยไร้พุง ราชวิทยาลัยอายุรแพทย์แห่งประเทศไทย 
            แอปพลิเคชันยอดนิยม (iOS / Android) มีดังนี้ 
            1) MyFitnessPal บันทึกอาหารและออกกำลังกาย แสดงพลังงานรวม + แยกเป็น คาร์บ/
โปรตีน/ไขมัน มีฐานข้อมูลอาหารไทยและอาหารต่างประเทศเยอะมาก 
            2) Lifesum แสดงพลังงานและสัดส่วนสารอาหาร (macros) มี meal plan ให้เลือก เช่น ลด
น้ำหนัก คีโต ฯลฯ 
            3) Cronometer แสดงละเอียดมาก ไม่ใช่แค่พลังงานหลัก แต่รวมถึงวิตามินและเกลือแร่ เหมาะ
สำหรับคนที่อยากติดตามโภชนาการเชิงลึก 
            4) Yazio ใช้ง่าย เห็นชัดเจนว่าแต่ละมื้อได้พลังงานกี่แคลอรี + macros เหมาะสำหรับการ
ควบคุมน้ำหนัก 
            5) Fitbit app / Samsung Health / Apple Health ถ้ามีสมาร์ตวอทช์ จะซิงก์การเผาผลาญ
พลังงานจากกิจกรรม + อาหารที่บันทึกไว้แสดงทั้ง TDEE และพลังงานจากอาหาร 
            การใช้แอปพลิเคชันออกกำลังกายมีขั้นตอนพื้นฐานคือ ดาวน์โหลดแอปที่ต้องการ เลือกประเภท
การออกกำลังกายที่สนใจ แล้วเริ่มใช้งาน แอปเหล่านี้มักมีฟังก์ชันช่วยติดตามความก้าวหน้า กำหนด
เป้าหมายส่วนบุคคล มีโปรแกรมฝึกซ้อมหลากหลาย เช่น การวิ่ง โยคะ หรือเวทเทรนนิง และบางแอปยัง
สามารถเชื่อมต่อกับอุปกรณ์สวมใส่ได้ เพ่ือให้การออกกำลังกายมีประสิทธิภาพและมีแรงจูงใจมากข้ึน 
            แอปพลิเคชันออกกำลังกาย ได้แก ่1) สำหรับนักวิ่ง/นักปั่น: Strava, Runkeeper 2) สำหรับฝึก
เวทเทรนนิง: JEFIT  3) สำหรับโยคะ: Yoga Studio  4) สำหรับฝึกโปรแกรมหลากหลาย: Nike Training 
Club, Daily Burn 5) สำหรับติดตามสุขภาพโดยรวม: MyFitnessPal, Google Fit 
 
 



15 

 

5.2 ผลการดำเนินงานตามตัวชี้วัด 
 

 
6.    ผู้รับบริการ/หน่วยงาน ได้รับความรู้/ประโยชน์ ดังนี้ 
       6.1 ผู้เข้ารับบริการวิชาการได้รับความรู้เกี่ยวกับเทคโนโลยีดิจิทัลเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพ การใช้ 
AI และ Application เพื่อการดูแลสุขภาพ อาทิ การออกกำลังกาย และการบริโภคอาหาร รวมทั้งแนว
ปฏิบัติในการป้องกัน และลดความเสี่ยงต่อการถูกคุกคามจากมิจฉาชีพ  
        6.2 ผู้เข้ารับบริการวิชาการโดยเฉพาะผู้สูงอายุและผู้เกือบถึงวัยสูงอายุได้พัฒนาทักษะด้านดิจิทัล 
และสามารถนำความรู้และทักษะที่ได้รับมาขยายผลและเผยแพร่ให้กับผู้สูงอายุในชุมชน เพ่ือเป็นประโยชน์
ต่อการเรียนรู้ การดำเนินชีวิต และการดูแลสุขภาพของตนเอง  
       6.3 ผู้เข้ารับบริการวิชาการมีความพึงพอใจต่อโครงการ มีความสุขสนุกสนาน ได้เรียนรู้ความรู้ใหม่ มี
โอกาสพบเพื่อนใหม่ มีข้อเสนอแนะให้จัดหลักสูตรและกิจกรรมบริการวิชาการในหัวข้อนี้อีก 
 

7.   สรุปโดยภาพรวม และความคิดเห็นของผู้รับบริการ  
      ผลการดำเนินโครงการบรรลุวัตถุประสงค์ของโครงการ ผู้รับบริการชื่นชมว่าเป็นโครงการบริการ
วิชาการที่ดีเป็นประโยชน์ต่อผู้สูงอายุ สังคม และชุมชน ผู้ส ูงอายุได้รับความรู้ เรียนรู้ทักษะใหม่ๆ มี
ความสุข ไดพ้บปะเพ่ือนใหม่ ๆ ต้องการให้มหาวิทยาลัยจัดโครงการที่ดีเช่นนี้อีก    
 

...................................................................................................... 

 
 

     ตัวชี้วัด หน่วยนับ 

รวมทั้งสิ้น 

เป้าหมาย 

ผลการ
ด าเนินการ 

ผลผลิต (Output) 

 1. เชิงปริมาณ :    จำนวนผู้เข้ารับบริการ คน  70  99 

 2. เชิงคุณภาพ :  ร้อยละความพึงพอใจของผู้เข้ารับบริการในกระบวนการ
ให้บริการ ร้อยละ 86  100 

 3. เชิงเวลา :  ร้อยละของโครงการ/กิจกรรมที่แล้วเสร็จตามระยะเวลาที่
กำหนด 

ร้อยละ 90    100  

 4. เชิงต้นทุน :  ต้นทุน/ค่าใช้จ่ายของการให้บริการวิชาการแก่สังคมตาม
งบประมาณ บาท 29,200 28,200 

ผลลัพธ์  (Outcome) 

1.  เชิงปริมาณ : ร้อยละของผู้เข้ารับบริการนำความรู้ไปใช้ประโยชน์ 
 

ร้อยละ 
 

84 91.38 

2.  เชิงคุณภาพ : ร้อยละความพึงพอใจของผู้เข้ารับบริการโครงการ
วิชาการแก่สังคม 

ร้อยละ 86 100 
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ภาคผนวก ข   
สำเนาบันทึกข้อความเกี่ยวกับตัวบุคคล  หนังสือเชิญ และคำสั่งต่างๆ ที่เก่ียวข้องกับการดำเนินงาน

โครงการฯ  สำเนา แบบฟอร์ม รด.บส 1 และ รด.บส. 2 
บันทึกใบจัดซื้อจัดจ้าง ใบเสร็จรับเงิน ใบสำคัญรับเงิน  หรือบันทึกเกี่ยวกับการบริหารการเงินและพัสดุ 

(บันทึกเกี่ยวกับการขอนุมัติด้านการเงิน พัสดุ) 
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ภาคผนวก ค   
เนื้อหาหรือเอกสารประกอบการบรรยาย 
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ภาคผนวก ง   
ภาพกิจกรรมการดำเนินงานโครงการฯ  
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                 ภาพที 1 พิธีเปิด                                            ภาพที 2 พิธีเปิด 
 

         
               ภาพที 3 ผู้เข้าอบรม                                      ภาพที 4 ผู้เข้าอบรมกลุ่มย่อย 
 

        
         ภาพที 5 ผู้เข้าอบรม                                              ภาพที 6 ผู้เข้าอบรม 

 

        
                ภาพที่ 7 ภาพหมู่                                   ภาพที่ 8 การบรรยายและฝึกปฏิบัติ 
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         ภาพที่ 9 การบรรยายและฝึกปฏิบัติ                     ภาพที่ 10 การบรรยายและฝึกปฏิบัติ 

 

     
         ภาพที่ 11 การบรรยายและฝึกปฏิบัติ                  ภาพที่ 12 การบรรยายและฝึกปฏิบัติ                      

 

      
     ภาพที่ 13 การบรรยายและฝึกปฏิบัติ                     ภาพที ่14 การบรรยายและฝึกปฏิบัติ 

 

      
     ภาพที ่15 การบรรยายและฝึกปฏิบัติ                      ภาพที ่15 การบรรยายและฝึกปฏิบัติ 
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ภาคผนวก จ  
ตัวอย่างแบบประเมินโครงการฯ (แบบสอบถาม) 
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แบบประเมินผลโครงการ  

โครงการบริการวิชาการ เรื่อง การพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพส าหรับผู้สูงอายจุังหวัดนนทบุรี 
วันที่ 8 กันยายน 2568 ห้องประชุม 2605 อาคารบริหาร ชั้น 6 มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 

……………………………………………………………………. 

ค าอธิบาย  แบบประเมินฉบับนี้มีทั้งหมด 3 ตอน ขอให้ผู้ตอบแบบประเมินตอบให้ครบทั้ง 3 ตอน   เพ่ือให้
การดำเนินโครงการเป็นไปตามวัตถุประสงค์และเพ่ือเป็นประโยชน์ในการนำไปใช้ต่อไป 

ตอนที่ 1  ข้อมูลส่วนบุคคล 
ค าชี้แจง  โปรดท าเครื่องหมาย / ลงในช่องหน้าข้อความ 
1. เพศ    

    หญิง     ชาย   
2. อายุ  

 น้อยกว่า 60 ปี       61-70 ปี    71-80 ปี    80 ปี ขึ้นไป 
3. การศึกษา  

 ม.6 หรือต่ำกว่า  ปวช.   ปวส.    ปริญญาตรี   ปริญญาโท  ปริญญาเอก 
4. อาชีพ   

 ไม่ได้ทำงาน       ข้าราชการ   พนักงานของรัฐ/รัฐวิสาหกิจ   ลูกจ้าง 

ธุรกิจส่วนตัว       อ่ืนๆ...................................... 
 

ตอนที่ 2  ความรู้ / การน าความรู้ไปใช/้ความพึงพอใจต่อการเข้าร่วมโครงการ 
ค าชี้แจง โปรดท าเครื่องหมาย/ลงในช่องท่ีตรงกับความคิดเห็นของท่านเพียงระดับเดียว 

ประเด็นความคิดเห็น 

ความรู้ /การน าความรู้ไปใช้/ความพึงพอใจ 

มากที่สุด 
5 

มาก 
4 

ปาน
กลาง 

3 

น้อย 
2 

น้อยที่สุด 
1 

ด้านความรู้/การน าความรู้ไปใช้ 
1. การบรรยายเรื่อง “เทคโนโลยีดิจิทัลเพื่อการสร้าง
เสริมสุขภาพ”  
   1.1 ความรู้เรื่อง “เทคโนโลยีดิจิทัลเพื่อการสร้างเสริม
สุขภาพ” ก่อนการอบรม 

     

   1.2 ความรู้เรื่อง “เทคโนโลยีดิจิทัลเพื่อการสร้างเสริม
สุขภาพ” หลังการอบรม 

     

   1.3 สามารถนำความรู้เรื่อง “เทคโนโลยีดิจิทัลเพื่อการ
สร้างเสริมสุขภาพ” ไปใช้ประโยชน์ ได้ 
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ประเด็นความคิดเห็น 

ความรู้ /การน าความรู้ไปใช้/ความพึงพอใจ 

มากที่สุด 
5 

มาก 
4 

ปาน
กลาง 

3 

น้อย 
2 

น้อยที่สุด 
1 

   1.4 วิทยากรสามารถอธิบายเนื้อหาได้ชัดเจนและตรง
ประเด็น 

     

2. การบรรยายเรื่อง “รู้ทันมิจฉาชีพ”       
    2.1 ความรู้เรื่อง “รู้ทันมิจฉาชีพ” ก่อนการอบรม      
    2.2 ความรู้เรื่อง “รู้ทันมิจฉาชีพ” หลังการอบรม      
    2.3 สามารถนำความรู้เรื่อง “รู้ทันมิจฉาชีพ” ไปใช้
ประโยชน์ ได้ 

     

    2.4 วิทยากรสามารถอธิบายเนื้อหาได้ชัดเจนและตรง
ประเด็น 

     

3. การบรรยายเรื่อง “การใช้ AI เพ่ือสุขภาพ”       

    3.1 ความรู้เรื่อง “การใช้ AI เพ่ือสุขภาพ” ก่อนการ
อบรม 

     

    3.2 ความรู้เรื่อง “การใช้ AI เพ่ือสุขภาพ” หลังการ
อบรม 

     

    3.3 สามารถนำความรู้เรื่อง “การใช้ AI เพ่ือสุขภาพ” 
ไปใช้ประโยชน์ ได้ 

     

     3.4 วิทยากรสามารถอธิบายเนื้อหาได้ชัดเจนและ
ตรงประเด็น 

     

4. การบรรยายเรื่อง “การใช้ Application เพ่ือการดูแล
สุขภาพ” 

     

    4.1 ความรู้เรื่อง “การใช้ Application เพ่ือการดูแล
สุขภาพ” ก่อนการอบรม 

     

    4.2 ความรู้เรื่อง “การใช้ Application เพ่ือการดูแล
สุขภาพ” หลังการอบรม 

     

    4.3 สามารถนำความรู้เรื่อง “การใช้ Application  
เพ่ือสุขภาพ” ไปใช้ประโยชน์ ได้ 

     

    4.4 วิทยากรสามารถอธิบายเนื้อหาได้ชัดเจนและตรง
ประเด็น 

     

ด้านสถานที่ / ระยะเวลา / อาหาร  

1. สถานที่สะอาดและมีความเหมาะสม      

2. ความพร้อมของอุปกรณ์โสตทัศนูปกรณ์ 
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ประเด็นความคิดเห็น 

ความรู้ /การน าความรู้ไปใช้/ความพึงพอใจ 

มากที่สุด 
5 

มาก 
4 

ปาน
กลาง 

3 

น้อย 
2 

น้อยที่สุด 
1 

3. ระยะเวลาในการอบรมมีความเหมาะสม      
4. อาหารมีความเหมาะสม      
ด้านการให้บริการของเจ้าหน้าที่      
1. การบริการของเจ้าหน้าที่      
2. การให้คำแนะนำหรือตอบข้อซักถามของเจ้าหน้าที่      
ความพึงพอใจในการเข้าร่วมโครงการครั้งนี้      

 

ตอนที่ 3  ข้อเสนอแนะอ่ืนๆ 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………   
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ภาคผนวก ฉ   
รายชื่อ / ที่อยู่ที่สามารถติดต่อได้ของผู้เข้ารับบริการวิชาการ 

โครงการพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพสำหรับผู้สูงอายุจังหวัดนนทบุรี 
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