
หลักสูตรอาชีพ การท าหมอนเพ่ือสุขภาพ   จ านวน  20 ชั่วโมง  
กลุ่มอาชีพสร้างสรรค์              

ศูนย์การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยอ าเภอ……………………………………. 
 

ความเป็นมา 
 

 ปัจจุบันนี้มีผู้ประสบปัญหาเรื่อง ปวดศีรษะ ปวดหลัง จากการนั่งใช้งานคอมพิวเตอร์ เรื่องการปวดต้น
คอและหลังมีท้ังที่รุนแรงและไม่รุนแรง ขึ้นอยู่กับบุคคลนั้น ๆ การปวดต้นคอและหลังมีหลายสาเหตุ ดังนี้ 
อิริยาบถหรือท่าท่ีผิดสุขลักษณะ ท าให้กล้ามเนื้อถูกใช้งานจนเมื่อยร้าเกินไป เช่น บางคนชอบปวดหลังในขณะ
เล่นคอมพิวเตอร์ วิธีแก้ต้องใช้หมอนหนุนบริเวณหลังและอาจเกิดความเครียดทางจิตใจหลายสาเหตุ เช่น การ
งาน ครอบครัว การพักผ่อนที่ไม่เพียงพอ ซึ่งท าให้กล้ามเนื้อคอหดเกร็งอาจท าให้หลังเคล็ดหรือยอก เกิดจาก
การที่กล้ามเนื้อต้องท างานมากเกินไป เนื่องจากคอต้องเคลื่อนไหวเร็วเกินไป อาจท าให้เกิดคอเคล็ด  เช่น การ
ก้มเพ่ือมองหาของใต้โต๊ะ การหกล้ม เป็นต้น ที่เราต้องใส่ใจกับหลังมากเป็นพิเศษอวัยวะหนึ่งที่มีการใช้มาก
ที่สุด ยิ่งการท างานในยุคปัจจุบันต้องท างานกับคอมพิวเตอร์ ต้องก้มหน้าเงยหน้าอยู่ตลอดเวลาประกอบการ
งานปัจจุบันต้องใช้สมองมากท าให้เกิดความเครียด จึงเกิดอาการปวดคอและปวดหลัง  นอกจากนี้หลังเป็น
อวัยวะที่บอบบางเมื่อเปรียบเทียบกับล าตัว ให้เกิดความชอกช้ าหรือบาดเจ็บได้ง่าย และโรคหนึ่งที่เราพบบ่อย
กับการใช้หมอนที่ไม่มีคุณภาพ ก็คือโรคภูมิแพ้จากไรฝุ่นจากละอองนุ่นที่อยู่ในหมอน ไรฝุ่นเป็นแมลงขาดเล็ก 
มองไม่เห็นด้วยตาเปล่าอาหารของไรฝุ่นสะเก็ดผิวหนังและรังแคของมนุษย์ ไรฝุ่นอาศัยอยู่ที่อุณหภูมิ 25-30 
องศาเซลเซียส ความชื้นร้อยละ 75-80 แหล่ง ที่พบตัวไรฝุ่นมากที่สุดคือ ในที่นอน หมอนผ้าห่ม พรม เพราะใน
ที่เหล่านี้มี อุณหภูมิความชื้นและอาหารครบตามที่ต้องการ สารจากตัวไรฝุ่นและอุจจาระของมันเป็นสาเหตุ
ส าคัญที่ท าให้เกิดโรคภูมิแพ้หลังจากท่ีสูดหายใจเอาสะเก็ดอุจจาระของไรฝุ่นเข้าไปอาจจะท าให้เกิดอาการแพ้
ทางจมูก ได้แก่ จาม คัดจมูก น้ ามูกไหล ไอ หอบ หายใจล าบาก มีเสมหะต่อเนื่อง 
               ดังนั้น จึงคิดหาวิธีที่จะท าให้ทั้งปัญหาเรื่อง ปวดศีรษะปวดหลัง เพื่อให้ปัญหา นั้นทุเลาและหายไป 
จนได้พบวิธีท าหมอนสุขภาพ จากการที่ศึกษาค้นคว้าข้อมูลจากอินเทอร์เน็ต ได้มาว่า หมอนรูปดาว  นี้มี
ประโยชน์มากมาย เช่น การจดจ าสรีระของรูปทรงผู้ใช้ บ าบัดส าหรับผู้ที่มีปัญหาปวดเมื่อยต้นคอไหล่และหลัง
และท่ีส าคัญ ขั้นตอนการท าหมอนเพ่ือสุขภาพนี้ง่ายและราคาไม่แพงด้วย 
 

หลักการของหลักสูตร 
 1.  เป็นหลักสูตรที่เน้นการจัดการศึกษาอาชีพเพ่ือการมีงานท า ที่เน้นการบูรณาเนื้อหาสาระภาค

ทฤษฏีควบคู่ไปกับการฝึกปฏิบัติจริง ผู้เรียนสามารถน าความรู้และทักษะไปประกอบอาชีพได้จริง 
    2. เป็นหลักสูตรที่เน้นการด าเนินงานร่วมกับเครือข่าย สถานประกอบการ เพ่ือประโยชน์ใน 
การประกอบอาชีพ 
 

จุดมุ่งหมาย 
1.  เพ่ือให้ผู้เรียน มีความรู้ ความเข้าใจ หลักการท าหมอนเพ่ือสุขภาพได้ 
2.  เพ่ือให้ผู้เรียนสามารถน าของที่ผ่านการใช้งานแล้ว น ากลับมาใช้ใหม่ให้เกิดประโยชน์หรือ(Reused)ได้ 
3.  สามารถน าความรู้ที่ได้รับไปใช้ประโยชน์ในชีวิตประจ าวันได้ 

กลุ่มเป้าหมาย 
ผู้ที่มีอาชีพและต้องการเพ่ิมทักษะการท าหมอนเพ่ือสุขภาพ 
ระยะเวลา 
         จ านวน 20 ชั่วโมง 
       ภาคทฤษฎี   5  ชั่วโมง 
       ภาคปฏิบัติ   15  ชั่วโมง 
 

แบบ กศ.ตน.15 



โครงสร้างหลักสูตร 

ที ่ เรื่อง 
 

จุดประสงค์เรียนรู้ 
 

เนื้อหา การจัดกระบวนการเรียนรู้ 
จ านวนชั่วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 

1 ช่องทางการ
ประกอบอาชีพ
หมอนเพ่ือ
สุขภาพ 

1.1 สามารถ
วิเคราะห์ศักยภาพ
ของข้อมูลตนเอง 
ชุมชน สังคม 
สิ่งแวดล้อม และ
ขอบข่ายในงาน
อาชีพได้ 
1.2 วิเคราะห์ความ
เป็นไปได้ในการ
ประกอบอาชีพ   
ทิศทางการประกอบ
อาชีพการท าหมอน
เพ่ือสุขภาพ 

1.1  การวิเคราะห์
ศักยภาพของข้อมูล
ตนเอง ชุมชน สังคม 
สิ่งแวดล้อม และ
ขอบข่ายในงานอาชีพ
การท าหมอนเพ่ือ
สุขภาพ 
1.2 ความเป็นไปได้ใน
การประกอบอาชีพ 
1.3 ทิศทางการ
ประกอบอาชีพการท า
หมอนเพ่ือสุขภาพ 
 

1.1 ให้ผู้เรียนศึกษาข้อมูล
จากเอกสาร สื่อ
อิเล็กทรอนิกส์ ผู้รู้ ภูมิปัญญา
ในชุมชน และประเทศ 
1.2 น าข้อมูลที่ได้มา
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ และ
วิเคราะห์ความเป็นไปได้ใน
การประกอบอาชีพที่เก่ียวกับ
การท าหมอนเพ่ือสุขภาพ 
ผู้เรียนและวิทยากรร่วมกัน
สรุปองค์ความรู้ 
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2 ทักษะการ
ประกอบอาชีพ
หมอนเพ่ือ
สุขภาพ 

1.ผู้เรียนออกแบบ
รูปทรงของหมอน 
2.ผู้เรียนสามารถ
คัดเลือกผ้าในการ
ท าหมอนเพ่ือ
สุขภาพ 
 
 
 
 
 
 
 

3. การตัด 
ผู้เรียนฝึกทักษะการ
ตัด 
 
 
 
 
 
 
 
 

4.การเย็บ 

การสร้าง 
แพทเทริ์น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การตัด 
1.รูปทรง 
2.การตัดฝึก 
 
 
 
 
 
 
 
 

การเย็บ 

1. วิทยากรบรรยายเรื่องการ
สร้างแพทเทิร์น งานตัดเย็บ
เสื้อผ้าทุกรูปแบบ ต้องมีการ
สร้างแพทเทิร์น  เพ่ือให้ได้
รูปแบบของงานตามที่
ต้องการ 
2. วิทยากรสาธิตการสร้าง
แพทเทิร์นของงหมอนเพ่ือ
สุขภาพ ต้องวัดรอบแล้ว
แบ่งเป็นสามส่วน กว้างยาว
ตามต้องการ และให้ผู้เรียน
ท าตามขั้นตอน 
 

3.การตัด 
1. เมื่อได้แพทเทิร์นแล้วก็เอา
มาวางทาบบนผ้าเพ่ือเป็น
แบบ 
2. ตัดผ้าตามแบบ 
แพทเทิร์น จ านวน 3 ชิ้น 
3. สอดกระดาษคาร์บอน
ด้านในของผ้า 
4.ใช้ลูกกลิ้งๆผ้าเพ่ือน าทาง
รอยเย็บ  
 

4.การเย็บ 

2  
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ผู้เรียนฝึกทักษะการ
เย็บ 

การเย็บผ้าตามรูปทรงที่
ต้องการ 

1. เย็บผ้าตามรอยกลิ้งที่สร้าง
แบบไว้ 
2. เย็บด้วยมือควร เย็บแบบ
ด้นถอยหลังจะได้ตะเข็บที่
แน่นและมั่นคง 
3. เย็บเสร็จก็จะยัดไส้หมอน
ด้วยใยสังเคราะห์ 
4. เมื่อยัดไส้จนเต็มก็จะเย็บ
ปิดปากด้วยการเย็บแบบ
ซ่อนด้ายก็จะได้หมอนเพื่อ
สุขภาพไว้ใช้งาน 
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3 การบริหาร
จัดการในการ
ประกอบอาชีพ 

ผู้เรียนมีความรู้ใน
การบริหารจัดการ
การประกอบอาชีพ
การท าหมอนเพ่ือ
สุขภาพ 

1.การจัดการกลุ่มมี
ประสิทธิภาพ 
2.การเพ่ิมมูลค่าของ
ผลิตภัณฑ์อย่างเป็น
ธรรม 
3.การท าบัญชี/
การตลาด 

อบรม/ปฏิบัติ 1 3 

4 โครงการ
ประกอบอาชีพ 

ผู้เรียนมีความรู้ใน
การท าโครงการ
ประกอบอาชีพ 

1.ความส าคัญและ
ความหมายของ
โครงการประกอบ
อาชีพ 
2.ประโยชน์ของ
โครงการประกอบ
อาชีพ 
3.องค์ประกอบของ
โครงการประกอบ
อาชีพ 
4.การเขียนโครงการ 
5.การตรวจสอบความ
เป็นไปได้ของโครงการ
ประกอบอาชีพ 

อบรม/ปฏิบัติ 1 3 

 

  สื่อการเรียนรู้ 
      1. เอกสารประกอบการเรียนรู้ เรื่องความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับการท าหมอนเพ่ือสุขภาพ 
      2. วิทยากร 
      3. เนื้อหาวิชา 
      4. ใบความรู้ 
      5. อุปกรณ์ประกอบการฝึกการท าหมอนเพ่ือสุขภาพ 
การวัดและประเมินผล 
      1.  การประเมินความรู้ภาคทฤษฎีระหว่างและจบหลักสูตร 
      2.  การประเมินผลระหว่างเรียนจากการปฏิบัติงานที่มีคุณภาพเพียงพอ 



เกณฑ์การจบหลักสูตร  
  1. ผู้เรียนต้องมีเวลาเรียน ไม่น้อยกว่าร้อยละ 80 ของเวลาเรียน 
  2. ผู้เรียนผ่านเกณฑ์ท่ีสถานศึกษาก าหนด 
  

 

 


