
ของ

เบาใจ

บันทึกเมื่อ

เพ่ือการวางแผนสุขภาพลวงหนา

สมุด





สมุดเบาใจคืออะไร

สมุุดเบาใจ คืือเครื่่�องมืือช่่วยทบทวน วางแผนชีีวิิต และสื่่�อสารเจตนา 

ล่่วงหน้้าเกี่่�ยวกัับการดููแลสุุขภาพช่่วงสุุดท้้ายของท่่าน (ไม่่นัับรวมการ 

เสีียชีีวิิตด้้วยโรคเฉีียบพลัันหรืืออุุบััติิเหตุุ) สมุุดเบาใจจะช่่วยให้้ครอบครััว 

ทราบเจตนาของท่่าน ไม่่ต้้องเดาใจในกรณีีที่่�ท่่านป่่วยระยะสุุดท้้ายและ 

ไม่่สามารถสื่่�อสารได้้ ทั้้�งยัังช่่วยลดข้้อขััดแย้้งระหว่่างครอบครัวกัับทีีมสุขภาพ

สมุุดเบาใจ ช่่วยสำำ�รวจมุุมมองต่่อชีีวิิตและความตาย ประกอบการวางแผน 

ดููแลสุุขภาพล่่วงหน้้า การหาผู้้�สื่่�อสารเจตนาแทน รวมไปถึึงการจััดการ 

ร่่างกายและงานศพ

การเขยีนสมุดเบาใจ ท�ำได้ในทุกชวงของชีวิต ท้ังช่วงท่ีท่านมีสขุภาพแขง็แรง

และช่วงที่ท่านเจ็บป่วย การเขียนสมุดเล่มนี้ ท่านจะได้ทบทวนชีวิต สื่อสาร

การวางแผนสุขภาพกับครอบครัวและทีมสุขภาพ ซึ่งจะมีส่วนช่วยให้ท่าน 

มีคุณภาพชีวิตช่วงท้ายที่ดี และจากไปอย่างสงบ
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ข้อมูลส่วนตัว

ฉันชื่อ __________________________________________________________   

คนอื่นเรียกฉนว่า ______________   ฉันเกิดวันที่ _____________________   

เลขทีบ่ตัรประชาชน _______________________________________________   

เบอร์โทรศพัท์ ____________________________________________________

ทีอ่ยู่ปัจจบุนั _____________________________________________________

________________________________________________________________

ภูมิล�ำเนาเดิมและพื้นเพของฉัน

________________________________________________________________

นิสัยใจคอของฉัน 

________________________________________________________________

________________________________________________________________

ความภาคภูมิใจในชีวิต

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

________________________________________________________________

โรคหรืออาการป่วยที่ฉันมีอยู่คือ

________________________________________________________________

_______________________________________________________________

กรณีีที่่�ฉัันป่่วย ฉัันมองความเจ็็บป่่วยที่่�เป็็นอยู่่�ในขณะนี้้�ว่่า

________________________________________________________________

_______________________________________________________________
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สิ่งส�ำคัญที่ฉันอยากท�ำก่อนตายคือ

_________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

ฉันมองความตายที่ก�ำลังมาถึงว่า

________________________________________________________________

________________________________________________________________

กรณีที่ท่านป่วยระยะสุดท้าย คุณค่าที่ส�ำคัญที่สุด 3 อันดับแรกคือ...  
(ระบุอันดับ 1-3)

____ มีอายุยืนยาว

____ ดูแลตัวเองได้ ไม่เป็นภาระของคนอื่น

____ ได้อยู่อย่างสุขสบาย ไม่เจ็บปวดทรมาน

____ ได้อยู่กับครอบครัวอันเป็นที่รัก

____ ลููกหลานสามััคคีี ไม่่ทะเลาะกััน

____ ได้อยู่กับเพื่อนที่รักและไว้วางใจ

____ จัดการธุระการงานได้ส�ำเร็จลุล่วงด้วยดี

____ ได้ช่วยเหลือผู้อื่น ท�ำตัวเป็นประโยชน์

____ ได้รับความเคารพให้เกียรติ

____ ได้ฝึกปฏิบัติตามความเชื่อทางจิตวิญญาณหรือศาสนา

____ จากไปอย่างมีสติ รู้สึกตัว

____ อืน่ๆ (ระบ)ุ __________________________________________________
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ความรู้เกี่ยวกับการป่วยระยะสุดท้าย

การดูแลแบบประคับประคอง (Palliative Care)

ท่านพร้อมรับมือการจากไปของตนเองได้มากน้อยเพียงใด 
(ทำาเคืรื่ื�องหมุาย  ✓ ตามุคืวามุคืิดเห็นของท่าน)

 ฉีันพรื่้อมุจากี่ไป่ ฉีันยอมุรื่ับคืวามุตายได้

 ฉีันพอทำาใจยอมุรื่ับได้

 ฉีันยังไมุ่แน่ใจ

 ฉีันยังยอมุรื่ับไมุ่ได้

ท่านเห็นด้วยกับแนวทางการดูแลแบบประคับประคองหรือไม่ 
(ทำาเคืรื่ื�องหมุาย  ✓ ตามุคืวามุคืิดเห็นของท่าน)

 ฉีันเห็นด้วยกี่ับแนวทางกี่ารื่ดูแลแบบป่รื่ะคืับป่รื่ะคือง

 ฉีันยังไมุ่คื่อยเข้าใจ และต้องกี่ารื่ข้อมุูลเพิ�มุเติมุ

 ฉีันไมุ่เห็นด้วย ฉีันต้องกี่ารื่กี่ารื่รื่ักี่ษาแบบหายขาด

 เมุื�อช่ีวิตมุาถึงจุดหนึ�ง ไมุ่ว่าสูงวัยหรื่ือเจ็บป่่วย จะมุีช่่วงที�ท่านเข้าสู่รื่ะยะสุดท้ายของ

ช่ีวิต ซึ�งหมุายถึง ช่่วงที�อากี่ารื่ป่่วยทรืุ่ดลงอย่างรืุ่นแรื่ง ไมุ่สามุารื่ถรื่ักี่ษาให้หายขาดได้

 ในช่่วงนี� ท่านอาจอ่อนเพลีย ไมุ่อยากี่กิี่นอาหารื่ เคืลื�อนไหวไมุ่สะดวกี่ เดินหรื่ือลุกี่ไมุ่ได้ 

ต้องมุีผู้ดูแลอย่างต่อเนื�อง ต้องกี่ารื่พักี่ผ่อน แต่ด้วยป่รื่ะสาทรื่ับรืู่้ที�เสื�อมุลง ท่านจึงไมุ่คื่อยรื่ับรืู่้

คืวามุเจ็บป่วดมุากี่นักี่ จนกี่รื่ะทั�งถึงจุดหนึ�ง รื่่างกี่ายจะคื่อยๆ หยุดทำางานและเสียช่ีวิต

 เมุื�อผู้ป่่วยเผช่ิญโรื่คืที�คืุกี่คืามุช่ีวิต รัื่กี่ษาให้หายได้ยากี่ กี่ารื่ดูแลแบบป่รื่ะคืับป่รื่ะคือง

จึงเป่ลี�ยนเป่้าหมุายจากี่กี่ารื่รื่ักี่ษาให้หายขาด มุาสู่กี่ารื่พัฒนาคุืณีภาพช่ีวิตคืวบคืู่ไป่กี่ับกี่ารื่

รื่ักี่ษา โดยป่้องกัี่นและบรื่รื่เทาคืวามุทุกี่ข์ทรื่มุานต่างๆ ที�เกิี่ดขึ�นกัี่บผู้ป่่วยและคืรื่อบคืรัื่ว 

เข้าไป่ดแูลปั่ญหาสขุภาพตั�งแต่รื่ะยะแรื่กี่ของโรื่คื ป่รื่ะเมุนิและดแูลปั่ญหาสขุภาพกี่าย ใจ สงัคืมุ 

และจิตวิญญาณี จนกี่รื่ะทั�งผู้ป่่วยจากี่ไป่อย่างสงบและมุีศักี่ดิ์ศรื่ี

 กี่ารื่ดูแลแบบป่รื่ะคืับป่รื่ะคือง มุุ่งพัฒนาคืุณีภาพช่ีวิต ไมุ่ยื�อช่ีวิต และไมุ่เรื่่งกี่ารื่ตาย
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การกู้ชีพเพื่อช่วยชีิวิต - การยื�อชีวิตเพียงเพื่อยืดการตาย

ผูู้้สื่อสารเจตนาแทน

ท่านคิดอย่างไรกับการยื�อชีวิตผูู้้ป่วยระยะสุดท้าย 
(ทำาเคืรื่ื�องหมุาย  ✓ ตามุคืวามุคืิดเห็นของท่าน)

 ฉีันไมุ่เห็นด้วยกี่ับกี่ารื่ยื�อช่ีวิต

 ฉีันเห็นด้วยกี่ับกี่ารื่ยื�อช่ีวิต

 ฉีันไมุ่แน่ใจ

 กี่ารื่กูี่้ช่ีพเพื�อช่่วยช่ีิวิต คืือกี่ารื่ช่่วยช่ีวิตผู้ป่่วยวิกี่ฤตที�ยังมุีโอกี่าสรื่อดช่ีวิตและฟนคืืนสู่

สภาพป่กี่ติ (เช่่น ป่รื่ะสบอุบัติเหตุ ป่่วยเฉีียบพลัน) ด้วยกี่ารื่กี่ดนวดหัวใจ กี่ารื่ช่อคืกี่รื่ะแสไฟฟ้า 

กี่ารื่ใส่ท่อช่่วยหายใจ คืวบคืู่กี่ับกี่ารื่รื่ักี่ษาอื�นๆ ที�จำาเป่็น เช่่น กี่ารื่ใช่้เคืรื่ื�องช่่วยหายใจ กี่ารื่ให้ยา

กี่รื่ะตุ้นหัวใจ กี่ารื่ใส่สายสวนป่ัสสาวะ กี่ารื่ให้อาหารื่ทางสายอาหารื่ เป่็นต้น

 ในขณีะที�กี่ารื่ยื�อช่ีวิตผู้ป่่วยรื่ะยะสุดท้าย มุักี่เป่็นกี่ารื่รื่ักี่ษาที�ไมุ่กี่่อให้เกิี่ดป่รื่ะโยช่น์ เพรื่าะ

กี่ารื่รื่ักี่ษาข้างต้นไมุ่ทำาให้ผู้ป่่วยหายจากี่โรื่คืหรื่ือทำาให้ผู้ป่่วยฟนคืืนสู่สภาพป่กี่ติ นอกี่จากี่นี� 

ภาวะเสื�อมุถอยของอวัยวะ จะทำาให้ผู้ป่่วยรื่ะยะสุดท้ายเข้าสู่กี่รื่ะบวนกี่ารื่ใกี่ล้ตายอีกี่ในรื่ะยะ

เวลาไมุ่นาน 

 กี่รื่ะบวนกี่ารื่ยื�อช่ีวิต มุักี่ทำาให้ผู้ป่่วยทุกี่ข์ทรื่มุานมุากี่ขึ�น และอาจเสียช่ีวิตในสภาพที�สับสน

วุ่นวาย ขณีะที�คืรื่อบคืรื่ัวพลาดโอกี่าสใช่้เวลาช่่วงสุดท้ายกี่ับผู้ป่่วยในบรื่รื่ยากี่าศที�สงบ

 ในกี่รื่ณีีที�ท่านป่่วยรื่ะยะสุดท้าย อยู่ในสภาพที�ไมุ่สามุารื่ถสื�อสารื่ได้ ท่านอาจต้องกี่ารื่

ผูท้ำาหน้าที�สื�อสารื่เจตนาแทนท่าน ผูส้ื�อสารื่เจตนาแทนคืวรื่มุอีายุมุากี่กี่ว่า 20 ปี่ รืู่จ้กัี่คืวามุต้องกี่ารื่

และข้อกี่ังวลของท่านเป่็นอย่างดี ได้รื่ับกี่ารื่ยอมุรื่ับจากี่คืรื่อบคืรื่ัวของท่าน เต็มุใจทำาหน้าที�

ยืนยันเจตนาแทนท่าน และจดักี่ารื่สถานกี่ารื่ณ์ีตงึเคืรื่ยีดได้
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หนังสือแสดงเจตนาเลือกวิธีการรักษา 
ในช่วงสุดท้ายของชีวิต

หลัังจากที่่�ฉััน ทบทวนชีีวิิตในสมุุดเบาใจ รู้้�จััก 

การดููแลผู้้�ป่่วยแบบประคัับประคองแล้้ว ฉัันต้้องการแสดงเจตนาเกี่่�ยวกัับการดููแล 

สุุขภาพ ในกรณีีที่่�โรคดำำ�เนิินมาถึึงระยะสุุดท้้าย และฉัันไม่่สามารถสื่่�อสารได้้ ดัังนี้้�

ฉัันต้้องการ ฉัันไม่่ต้้องการ

จากไปอย่่างสงบ ไม่่ยื้้�อชีีวิิต และไม่่เร่่งการตาย

การปั๊๊�มหััวใจ ใส่่ท่่อช่่วยหายใจ กรณีีหััวใจหยุุดเต้้น

การดููแลแบบประคัับประคอง

บ้าน

อื่นๆ

โรงพยาบาล

ฉันต้องการเสียชีวิตที่ 

กรณทีีฉ่นัป่วยระยะสดุท้าย และไม่สามารถสือ่สารได้ คนท่ีจะสือ่สารเจตนาแทนฉนั คือ 

ฉนัเรยีกเขาว่า โทร

ฉัันขอรัับรองว่่า ขณะทำำ�เอกสารฉบัับนี้้� ฉัันมีีสติิสััมปชััญญะสมบููรณ์์

ลงชื่่�อ

วันที่
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การดูแลอื่นๆที่ฉันต้องการ
(ท�ำเครื่องหมายถูก  ✓ หน้าข้อความที่ท่านต้องการการดูแลในช่วงระยะสุดท้ายของชีวิต)

	ฉ ันต้องการให้ร่างกายสะอาด อยู่ในห้องพักที่สะอาด

	ฉ ันต้องการบรรเทาอาการคลื่นไส้อาเจียน หายใจสั้น หอบเหนื่อย ซึมเศร้า เห็นภาพหลอน

	ฉ ันต้องการให้ริมฝีปากชุ่มชื้น ไม่แตกแห้ง รักษาช่องปากให้สะอาด

	ฉ ันต้องการให้คนรอบข้างรับฟังความรู้สึก ความต้องการของฉัน

	ฉ ันต้องการให้มีคนย�้ำเตือนความดีงามที่ฉันเคยท�ำ รวมถึงการบอกรัก

	ฉ ันต้องการการสัมผัส จับมือ โอบกอด แม้ฉันไม่รู้สึกตัวก็ตาม

	ฉ ันต้องการฟังเพลง เสียงอ่านหนังสือ

	ฉ นต้องการให้มสีิง่เหล่านีใ้นห้องพัก

	ฉ ันต้องการพบ (คน/สัตว์เลี้ยง)

	ฉ นัต้องการให้  มาน�ำทางสูก่ารจากไปอย่างสงบ

เกี่ยวกับการดูแลจัดการความปวด และอาการไม่สุขสบาย (เลือกข้อใดข้อหนึ่ง)

	 ฉันต้องการยาระงับปวดอย่างเพียงพอในระดับที่ฉันหายปวด แม้จะท�ำให้ฉันสะลึมสะลือ 

	 หลับนานขึ้น และไม่ค่อยรู้สึกตัวก็ตาม

	 ฉันต้องการยาระงับปวดในระดับที่ฉันยังมีสติรับรู้ความเป็นไปของร่างกาย

ฉันต้องการให้คนอื่นๆ ปฏิบัติต่อฉันเพิ่มเติมดังนี้
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การสื่อสารในช่วงท้ายของชีวิต
(ท�ำเครื่องหมายถูก  ✓ หน้าข้อความที่ท่านเห็นด้วย)

กรณีหมอนัดฟังค�ำวินิจฉัยโรคครั้งส�ำคัญ หรือการรับรู้ข่าวร้าย

	ฉ ันต้องการรู้ค�ำวินิจฉัยครั้งส�ำคัญด้วยตนเองเพียงล�ำพัง

	ฉ นัต้องการรค�ำวินจิฉัยครงส�ำคญ โดยมีเพ่ือนร่วมฟังคือ 

	ฉ นไม่ต้องการรูค้�ำวินจิฉยัครัง้ส�ำคญั ฉนัอยากให้แพทย์บอกค�ำวินจิฉยักบัคนที่ฉนไว้ใจ คอื 

นอกจากนี้ ฉันอยากสื่อสารกับคนใกล้ชิดดังนี้

	ฉ ันรักพวกเขา 

	ฉ ันขอบคุณทุกคนที่ดูแล ให้ความรัก ความปรารถนาดีแก่ฉัน

	ฉ ันขอโทษในความผิดพลาด ล่วงเกิน ทะเลาะขัดแย้งระหว่างกัน ทั้งโดยรู้ตัวและไม่รู้ตัว 

	 ทั้งทางตรงหรือทางอ้อม

	ฉ ันอยากให้ทุกคนรู้ว่า ช่วงเวลาตายคือขั้นตอนธรรมดาของชีวิต ฉันยอมรับความตายได้

	 ขณะที่ฉันก�ำลังจะตาย ฉันต้องการให้รักษาบรรยากาศแห่งความสงบ และสันติในใจ

ฉันต้องการให้คนรอบตัวฉัน ระลึกถึงฉันดังนี้

สิ่งอื่นๆที่ฉันเป็นห่วง และอยากฝากให้คนใกล้ชิดช่วยจัดการ
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การจัดการร่างกายและงานศพ
(ท�ำเครื่องหมายถูก  ✓ หน้าข้อความที่ท่านเห็นด้วย)

เกี่ยวกับการบริจาคร่างกายหรืออวัยวะ

	ฉ ันไม่ต้องการบริจาคร่างกายหรืออวัยวะ

	ฉ ันต้องการบริจาคร่างกายหรืออวัยวะ ฉันเก็บเอกสารไว้ที่

ฉันต้องการให้จัดงานศพดังนี้

ความต้องการอื่นๆ เกี่ยวกับงานศพของฉัน มีดังนี้ 

(เช่น ของที่ระลึกงานศพ การจัดการเงินบริจาค เป็นต้น)

ฉันต้องการให้จัดงานศพเป็นเวลา วัน 

โดยมีค่าใช้จ่ายประมาณ บาท

ฉันอยากให้ เป็นผู้ดูแลงานศพของฉัน

9



บทส่งท้าย

สมุดเบาใจเล่มนี้ มีรายละเอียดทางการแพทย์ไม่มาก เนื่องจากผู้ป่วย 

แต่ละคนมีเงื่อนไขหรือภาวะโรคไม่เหมือนกัน การวางแผนดูแลทางการ

แพทย์นอกเหนือจากนี้ เป็นสิ่งที่ท่านต้องสื่อสารวางแผนกับทีมสุขภาพของ

ท่านต่อไป ท่านอาจติดต่อได้ที่หน่วยดูแลแบบประคับประคอง (Palliative 

Care) ของโรงพยาบาลที่ท่านสังกัด

สมดุเบาใจเล่มนี ้มผีลทางกฎหมายตาม พ.ร.บ. สขุภาพแห่งชาต ิพ.ศ. 2550 

มาตรา 12 อย่างไรก็ตาม ในสังคมไทย สิ่งที่ช่วยให้เจตนาของท่านเป็นจริง 

ได้มากกว่า คอืการทีท่่านสือ่สารข้อมลูในสมดุเบาใจนี้กบครอบครวั คนใกล้ชดิ 

จนพวกเขาเข้าใจเจตนาของท่านอย่างชัดเจนและสอดคล้องกัน

ข้อมลูในสมดุเบาใจ ท่านสามารถปรบัเปลีย่นได้ทกุเมือ่ หากมกีารเปลีย่นแปลง 

ท่านควรลงช่ือก�ำกบ หรือท�ำสมุดเบาใจเล่มใหม่ โดยเล่มที่มีผลในทาง

กฎหมายคือเล่มล่าสุด
พรบ.สขุภาพแห่งชาต ิพ.ศ. 2550 มาตรา 12

	 บคุคลมีสทิธิท�ำหนังสือแสดงเจตนา

ไม่ประสงค์จะรบับรกิารสาธารณสุขทีเ่ป็น

ไปเพียงเพ่ือยืดการตายในวาระสุดท้าย

ของชีวิตตน หรือเพ่ือยุติการทรมานจาก

การเจ็บป่วยได้

	ก ารด�ำเนินการตามหนังสอืแสดงเจตนา

ตามวรรคหนึ่ง ให้เป็นไปตามหลักเกณฑ์

และวิธีการที่ก�ำหนดในกฎกระทรวง เมื่อ 

ผู้ประกอบวิชาชพีด้านสาธารณสขุได้ปฏบิตัิ

ตามเจตนาของบคุคลตามวรรคหนึ่งแล้ว  

มใิห้ถือว่าการกระท�ำนัน้เป็นความผดิและ

ให้พ้นจากความรับผิดทั้งปวง
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ฉัันมีี Advance Directive

ฉััน ____________________________________

มีีหนัังสืือแสดงเจตนาเลืือกวิิธีีการรัักษาในช่่วง 

สุดท้ายของชีวิต โดยผู้สื่อสารเจตนาแทนฉัน คือ 

___________________________________________

โทร ________________________________________

ลายเซ็็นคนที่่�ทราบข้้อมููลสมุุดเบาใจของฉััน

หลังท�ำสมุดเบาใจเสร็จแล้ว ท่านควรท�ำสิ่งเหล่าน้ี เพื่อการสื่อสาร

เจตนาที่สมบูรณ์

•	สื่่ �อสารความต้้องการของท่่านในสมุุดเล่่มนี้้�แก่่ครอบครััว หรืือผู้้�สื่่�อสาร 

เจตนาแทนท่่าน ให้้พวกเขาได้้รัับรู้้�และยอมรัับเจตนาของท่่าน

•	 ถ่ายเอกสารหน้า 6-7 เก็บไว้ในแฟ้มประวัติเวชระเบียนในโรงพยาบาล

ที่ท่านสังกัด 

•	ถ่ ่ายสำำ�เนาชุุดหนึ่่�งให้้ครอบครัวหรืือผู้้�สื่่�อสารเจตนาแทนท่่าน 

ส่่วนสมุุดเบาใจฉบัับจริิง ให้้เก็็บไว้้กัับตััวท่่านเอง

•	 เมื่อเง่ือนไขสุขภาพของท่านเปลี่ยนไป เช่น พัฒนาการโรครนแรงขึ้น 

หรืออยู่ในช่วงที่ชีวิตเหลือเวลาจ�ำกัด ท่านควรทบทวนเอกสารฉบับนี้

และหารือกับทีมสุขภาพเพื่อวางแผนสุขภาพล่วงหน้า

•	ตั ดบััตรสมุุดเบาใจในหน้้านี้้� สอดไว้้ในกระเป๋๋าสตางค์์ เพื่่�อสื่่�อสารกัับ 

แพทย์์กรณีีที่่�ท่่านประสบภาวะวิิกฤตในช่่วงสุุดท้้ายของชีีวิิต



บันทึกเพิ่มเติม

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________
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สมุุดเบาใจ
เพื�อกี่ารื่วางแผนสุขภาพล่วงหน้า

ผูู้้จัดท�า กี่ลุ่มุ Peaceful Death

ออกแบบรูปเล่ม Faiyen

สั่งซ็ื�อสมุดเบาใจได้ที่

Line @peacefuldeath

Facebook  Peaceful Death

ราคา 30 บาท

ดาวน์โหลดสมุดเบาใจได้ที่ 

www.peacefuldeath.co/baojai

สนับสนุนโดย

สำานักี่งานกี่องทุนสนับสนุนกี่ารื่สรื่้างเสรื่ิมุสุขภาพ (สสส.)

ดาวน์โหลด
สมุดเบาใจ

สั่งซ็ื�อ
สมุดเบาใจ



เบาใจ
เพ่ือการวางแผนสุขภาพลวงหนา

สมุด

โครงการชุมชนกรุณา เพื่อการอยู่และตายดี

กลุ่ม Peaceful Death


