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คู่มือการชวนผูส้งูอายุเขยีนสมุดเบาใจ  
สำหรบัอาสาสมัครในชุมชน


สมุดเบาใจ คือ คู่มือที่ใช้สำหรับการวางแผนสุขภาพล่วงหน้า เพื่อ
สื่อสารความต้องการของเรา ให้คนในครอบครัว ทีมแพทย์ 
พยาบาลได้รับรู้ว่าเราต้องการการดูแลรักษาอยา่งไร  ในกรณทีี่เรา
ป่วยหนัก หรืออยูใ่นชว่งสุดท้ายของชีวิต และไมส่ามารถสื่อสารได้ 


ทำไมต้องทำตอนนี้ ตอนที่อยูด่ ีสบาย

• ถ้าเรารอให้ผู้ป่วยมีอาการหนักหรืออยูใ่นระยะท้าย การพูด
คุยเรื่องการวางแผนสุขภาพล่วงหน้าในชว่งนั้น จะยิ่งเป็น
เรื่องยาก และรู้สึกอึดอัด ลำบากใจ


• เจ้าของชีวิต ควรมีสิทธิ์ได้ตัดสินใจเลือกวิธีการดูแลรักษา ใน
ขณะที่ยังมีสติสัมปชัญญะ


• หากเราไมตั่ดสินเลือก และแสดงความต้องการไว้ก่อน เมื่อถึง
เวลานั้นลูกหลาน หรือทีมแพทย์จะเป็นคนตัดสินใจแทนเรา 
ซึ่งอาจจะไมใ่ชส่ิ่งที่เราต้องการ หรือทำให้เราทุกข์ทรมาน 
และอาจจะจากไปไมส่งบ  
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ทำสมุดเบาใจแล้วดอียา่งไร

• เจ้าของชีวิตได้มีโอกาสเลือก และจะได้รับการดูแลรักษาตาม
ความต้องการที่บอกกล่าวไว้ 


• ลดความเสี่ยงที่จะได้รับความทุกข์ทรมานจากการยื้อชีวิต

• ลูกหลานไมต้่องรู้สึกอึดอัด หรือลำบากใจ เมื่อต้องตัดสินใจ
แทน


• ลดความขัดแย้ง ลูกหลานไมต้่องทะเลาะกัน เพราะมีความ
เห็นต่างในการดูแลรักษา หรือการจัดการงานศพ 


• ทำให้การจัดการต่างๆ ของทีมแพทย์ และลูกหลานเป็นไป
โดยง่าย ชัดเจน รวดเร็ว


• ได้ทบทวน และเห็นคุณค่าของการมีชีวิตในปัจจุบัน

• ได้รับความคุ้มครองตามกฎหมาย  (มาตรา 12 พรบ. สุขภาพ
แหง่ชาติ พ.ศ. 2550)


วิธกีารเขยีน

• อ่าน และเขียนได้ด้วยตัวเอง

• ทำไปด้วยกันกับ อสม. (อสม. ชว่ยอ่านและชว่ยเขียน)

• ปรึกษาลูกหลาน แล้วให้ลูกหลานชว่ยเขียน
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สิ่งสำคัญในการเขยีน

o อ่าน ทำความเข้าใจ และระบุความต้องการในสมุดเบาใจ

o ต้องลงลายมือชื่อ และวันที่กำกับ ในหน้า 6

o ถ้าเปลี่ยนใจ สามารถขีดฆา่ โดยปรับแก้แล้วเซ็นชื่อ ลง
วันที่ใหมก่ำกับ หรือ เขียนเล่มใหม ่(แพทย์จะถือเล่มที่ลง
วันที่ล่าสุดเป็นสำคัญ)


o หากมีข้อสงสัย หรือไมแ่นใ่จ เกี่ยวกับข้อมูลในสมุดเบาใจ 
ให้สอบถามเพิ่มได้ที่ทีมดูแลแบบประคับประคองของโรง
พยาบาลที่ท่านใช้บริการ


สมุดเบาใจประกอบไปด้วยรายละเอยีดดังนี้

o ข้อมูลสว่นตัว  เชน่ ความภาคภูมิใจ สิ่งที่อยากทำ และสิ่ง
ที่เราให้คุณค่า ให้ความสำคัญ


o การดูแลทางการแพทย์ 

o การดูแลทางใจ

o สิ่งที่อยากบอกกับลูกหลาน

o การจัดการรา่งกาย และงานศพ

o ผู้สื่อสารเจตนาแทน

o ข้อแนะนำหลังทำสมุดเบาใจ
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เขยีนเสรจ็แล้ว ต้องทำอยา่งไร 

• ถ่ายเอกสาร หน้า 6 - 7 และเซ็นรับรองสำเนาถูกต้อง ให้ไว้ที่
เวชระเบียนของโรงพยาบาลที่ท่านใช้บริการ


• บอกความต้องการของเราให้ลูกหลานได้รับรู้ เพราะสุดท้าย
แล้ว ทีมแพทย์จะถามยืนยันกับลูกหลานอีกครั้ง


• เก็บสมุดเบาใจไว้กับตัว และบอกที่เก็บให้ลูกหลานได้รับรู้
ด้วย


คำถามที่พบบอ่ย


ถาม : ทำสมุดเบาใจแล้วจะใช้เป็นหนังสอืแสดงเจตนาเลือกวิธี
การรกัษาในช่วงสดุท้ายของชวิีตได้หรอืไม่

ตอบ : ใช้ได้ เพราะสมุดเบาใจเป็นเอกสารที่ตั้งใจออกแบบให้เข้าใจ
ง่ายและถือเป็นเอกสารแสดงเจตนาเลือกวิธีการรักษาในชว่ง
สุดท้ายของชีวิต ตาม พรบ.สุขภาพแหง่ชาติ พ.ศ. 2550 มาตรา 12 
ที่ให้บุคคลสามารถแสดงเจตนาล่วงหน้าเกี่ยวกับการรักษาพยาบาล
ในชว่งสุดท้ายของชีวิต โดยเฉพาะในหน้า 6-7
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ถาม : ถ้าญาติไม่ทำตามความต้องการในสมุดเบาใจจะทำยงัไง

ตอบ : ใชเ่ลย ความเข้าใจและความยอมรับของญาติเป็นเรื่อง
สำคัญมาก เพราะเมื่อเราอยูใ่นชว่งสุดท้ายของชีวิต เราอาจไม่
สามารถพูดคุย หรือบอกความต้องการกับหมอด้วยตัวเราเอง ใน
เวลานั้นคนที่จะพูดคุยกับหมอพยาบาลโดยสว่นใหญก็่จะเป็นญาติ
หรือผู้ดูแล ดังนั้นเมื่อทำสมุดเบาใจแล้วจำเป็นอยา่งยิ่งที่เราต้องพูด
คุยและบอกให้ญาติรู้ว่าเราคิดและตัดสินใจอยา่งไร เพราะเหตุใด 
แม้ว่าบางข้อความเค้าจะไมเ่ห็นด้วย แต่การบอกเหตุผลและรับฟัง
ซึ่งกันและกันจะชว่ยลดข้อโต้แย้งในครอบครัวเมื่อเกิดวิกฤติได้


ถาม : ถ้าผูส้งูอายุเขยีนไม่คล่องหรอืไม่ถนัดเขยีนด้วยตนเอง 
สามารถใหล้กูหลานหรอื อสม.ช่วยเขยีนได้หรอืไม่

ตอบ : ได้ โดยลูกหลานหรืออสม.สามารถชวนพูดคุยไปตามหัวข้อ
ต่างๆในสมุดเบาใจ โดยเฉพาะหน้า 6-7 ที่เป็นข้อความสำคัญเอาไว้
สื่อสารกับทีมสุขภาพ เมื่อเขียนเสร็จแล้วควรอ่านทบทวนให้ผู้สูง
อายุฟัง เมื่อผู้สูงอายุฟังทั้งหมดแล้วและเห็นว่าตรงกับความ
ต้องการของตนเองที่ได้บอกไป ก็สามารถลงชื่อไว้ แล้วให้ญาติคน
อื่นๆ เซ็นชื่อเป็นพยาน พร้อมทั้งระบุวันที่พูดคุย และคนที่รว่มพูด
คุยด้วย 
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ถาม: ถ้าผูส้งูอายุไม่อยากทำสมุดเบาใจ ไม่อยากเซน็เอกสาร 
อยากพูดคยุเฉยๆ จะได้หรอืไม่

ตอบ: ได้ เนื่องจากการวางแผนล่วงหน้า คือ “กระบวนการพูดคุย
ปรึกษาหารือ” ไมใ่ช ่“ตัวเอกสาร” ดังนั้น หากผู้สูงอายุอยากคุยถึง
ความต้องการในการดูแลชว่งท้ายโดยไมเ่ขียนในสมุดเบาใจก็ทำได้ 
แต่ถ้าไมเ่ขียนเอาไว้ เวลาเกิดวิกฤตขึ้นมาผู้สูงอายุก็จะไมม่ีเอกสาร
ยืนยันที่เป็นลายลักษณ์เอาไว้สื่อสารกับหมอ ทำให้หมอต้องถาม
จากญาติหรือสมาชิกในครอบครัวหลายคน ซึ่งถ้าญาติให้ข้อมูลตรง
กันว่าผู้สูงอายุเคยสั่งเสียไว้แบบนี้ ก็สามารถใช้เป็นข้อมูลยืนยันกับ
ทีมสุขภาพได้  แต่ในความเป็นจริงญาติมักมีความเห็นหรือพูดไม่
ตรงกัน การมีบันทึกที่เป็นลายลักษณ์อักษรจะเป็นตัวชว่ยยืนยัน
ความต้องการของผู้สูงอายุให้ทีมสุขภาพรับรู้ได้หนักแนน่มากกว่า


ถาม: ผูส้งูอายุบางคนไม่อยากทำสมุดเบาใจ อยากมอบหมายให้
ลกูหลานตัดสนิใจแทนในทกุเรื่อง จะได้หรอืไม่

ตอบ: ได้ การแสดงเจตนาเป็นสิทธิ์ของผู้สูงอายุ ไมใ่ชห่น้าที่ แม้ไม่
เขียนก็ไมม่ีความผิด ในครอบครัวที่ลูกหลานทุกคนรวมทั้งแพทย์ที่
รู้จักคุ้นเคยหรือรู้ใจผู้สูงอายุเป็นอยา่งดี การตัดสินแทนผู้สูงอายุ
เป็นเรื่องทำที่ทำได้ง่ายเพราะมั่นใจว่าผู้สูงอายุต้องการแบบนี้ แต่ก็
มีไมน่้อยที่ญาติรู้สึกลำบากใจเพราะไมแ่นใ่จว่าที่ตัดสินใจแทนผู้
ป่วยไปนั้นใชท่ี่ผู้ป่วยต้องการจริงหรือเปล่า และอาจเกิดความรู้สึก
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ผิดติดค้างใจในภายหลัง  ดังนั้นหากผู้สูงอายุสามารถแสดงเจตนา
เอาไว้ก่อน ก็จะชว่ยให้ญาติหรือคนข้างหลังไมต้่องลำบากใจ


ถาม: ควรทำสมุดเบาใจเรยีงไปทลีะหน้าหรอืไม่

ตอบ: จะทำสมุดเบาใจไปทีละหน้า หรือทำหน้าที่ง่าย หรือทำหน้าที่
อยากทำก่อนก็ได้ อยา่งไรก็ตาม เนื้อหาสว่นที่สำคัญและไมค่วร
พลาดคือเนื้อหาหน้า 6-7 


ถาม: มเีทคนิคอะไรบา้งในการชวนผูส้งูอายุคยุเรื่องสมุดเบาใจ

ตอบ: 

การฟังอยา่งไม่ตัดสนิ อสม. ควรรับฟังอยา่งไมตั่ดสินความถูก

ผิด ไมร่ีบด่วนให้คำแนะนำ การรับฟังจะทำให้ผู้สูงอายุเข้าใจตัวเอง 
สามารถเปิดเผยความต้องการที่แท้จริง และเขียนสมุดเบาใจได้
อยา่งตรงใจ

ความเคารพในความแตกต่าง อสม.ควรเคารพความต้องการ

และความคิดเห็นของผู้สูงอายุ แม้อสม.จะไมเ่ห็นด้วยกับสิ่งที่ผู้สูง
อายุเลือกก็ตาม

มใีจเมตตากรุณา  ในบางกรณีการชวนผู้สูงอายุทำสมุดเบาใจ

ไมใ่ชเ่รื่องง่าย ผู้สูงอายุบางคนไมพ่ร้อมพูดคุยเรื่องความตาย และ
อาจแสดงความไมพ่อใจ อสม.ไมค่วรตำหนิ หรือตอบโต้ด้วยอารมณ์ 
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อาจใช้วิธีให้ความเข้าใจ ยอมรับ และบอกผู้สูงอายุว่าหากสนใจ 
พร้อมทำสมุดเบาใจเมื่อไหรก็่สามารถแจ้งอสม.ได้

ใหเ้วลาไม่เรง่รบี ในการชวนผู้สูงอายุทำสมุดเบาใจ บางรายอาจ

ต้องใช้เวลามากกว่า 1 ครั้ง เนื่องจากผู้สูงอายุไมเ่คยคิดถึงเรื่องนี้มา
ก่อน และต้องใช้เวลาในการตัดสินใจ อสม.อาจทิ้งชว่งให้คิด ไมร่ีบ
ร้อนทำให้เสร็จในทันที 


เครื่องมือสนับสนุนการทำสมุดเบาใจเพิ่มเติม

• วีดีโอคลิปเรื่อง ของขวัญชิ้นสุดท้าย ชมที่ https://youtu.be/

rzSJznB0Xk8

• วีดีโอเรียนการเขียนสมุดเบาใจด้วยตัวเอง ชมที่ https://

www.youtube.com/watch?v=ZQPmWS6-9wU&t=19s

• เพลงเบาใจ ร้องโดย Stoondio ฟังที่ 

 https://youtu.be/yegsl5R57NM

• เพลงเบาใจ ร้องโดย เบิร์ด คิดแจ่ม ฟังที่  

https://youtu.be/9kjHXLUdLCc

• ดาวน์โหลดสมุดเบาใจ www.peacefuldeath.co/baojai
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ตัวอยา่ง วิธกีารชวนผูส้งูอายุทำสมุดเบาใจ

1. ทักทาย

2. บอกว่า เรามาชวนทำสมุดเบาใจ 

3. สมุดเบาใจ คือ...............

4. ต้องทำตอนนี้ ตอนที่อยูดี่ สบาย เพราะ...........

5. ทำแล้ว ดีอยา่งไร  ......................

6. วิธีการทำ มีขั้นตอนอยา่งไร.....................


✓ เล่าให้ฟังว่า สมุดเบาใจ ประกอบด้วยอะไร 

✓ วิธีการเขียน

✓ เขียนเสร็จแล้ว ทำอยา่งไร


7. ถามถึงข้อสงสัย ความกังวลใจของผู้สูงอายุ
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