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โครงการอบรมสมุดเบาใจสำ�หรบัโรงเรยีนผู้สูงอายุ

หลักการและเหตุผล

             ประเทศไทยกำ�ลังก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ ดังน้ันการเตรียมความพร้อม
ในแต่ละด้านของประชาชนด้านการส่งเสริมสุขภาพรูปแบบในเชิงป้องกันก่อน
ท่ีจะถึงเวลาวิกฤตสุดท้ายของชีวิตจึงมีความจำ�เป็นมากขึ้นเรื่อยๆ  
              การอบรมสมุดเบาใจสำ�หรบัโรงเรยีนผู้สงูอายุจึงเป็นกระบวนการจัดกิจกรรม
ในโรงเรยีนผู้สงูอายุท่ีสมัครใจเข้ารว่ม  เพื่อให้ผู้ท่ีสมัครได้รับการเก้ือกลูให้ได้มีโอกาส
ในการสนทนาเรือ่งชีวิตและความตาย เพือ่นำ�ไปสูค่วามเข้าใจในการเตรียมความพร้อม 
สำ�หรบัการทำ� Advance care plan หรอื Living will โดยใชส้มุดเบาใจเป็นเคร่ืองมือ 
และผู้สงูอายุนำ�ความรู้ท่ีได้น้ัน กลับไปพดูคยุกับคนในครอบครัว เพือ่สรา้งสมัพนัธภาพ
และทัศนคติท่ีดีต่อการเตรยีมพรอ้มสำ�หรบัความตาย การดูแลตนเองและครอบครัว 
ในระยะท้ายของชีวิตได้อยา่งมีคุณภาพ 
              โครงการชุมชนกรุณาเพื่อการอยู่และตายดี จึงได้จัดหลักสูตรสมุดเบาใจ
สำ�หรบัโรงเรยีนผู้สงูอายุ โดยใช้ระยะเวลาในการอบรมครึง่วัน  โดยมีวัตถปุระสงค์ดังน้ี

วัตถุประสงค์ 
              1. เพ่ือให้เห็นประโยชน์และความจำ�เป็นในการทำ�สมุดเบาใจ หรือ เอกสาร
แสดงเจตนาเลือกวิธกีารรกัษาล่วงหน้าในชว่งท้ายของชวิีต ตลอดจนการสื่อสารเจตนา
กับครอบครัว
              2. ช่วยแนะนำ�และอธิบายวิธีการทำ�สมุดเบาใจ

องค์ประกอบ
              หลักสูตร 3 ชั่วโมง ประกอบไปด้วยการแนะนำ�และอธิบายวิธีการเขียน
สมุดเบาใจ และการทำ�กิจกรรมเพือ่ให้เห็นภาพของความจำ�เป็นในการจัดทำ�สมุดเบาใจ

เน้ือหา
               -  ทำ�ความเขา้ใจเร่ืองความหมายของการตายดี ในแบบสขุภาวะองค์รวม คือ
กาย ใจ สังคมและปัญญา
               -  เขา้ใจสมุดเบาใจว่าจะเป็นเครื่องมือในการจัดทำ�เจตจำ�นงค์เพ่ือตนเองและ
ครอบครัว



รูปแบบการจัดอบรม
             1. กิจกรรมกลุ่มยอ่ย และกลุ่มใหญ ่
              2. เขียนสมุดเบาใจ 
              3. เรื่องเล่าจากประสบการณ์จริง
              4. ถอดบทเรียนรว่มกันจากความคิดเห็นของผู้เข้ารว่ม

 

เง่ือนไขในการรบัผู้เข้ารว่มอบรม
	 •  สมัครใจเข้ารว่มอบรมโรงเรียนผู้สูงอายุ
	 •  มีอายุ 60-80 ปี 
	 •  มีพื้นฐานการอ่านและเขียนหนังสือได้ 
	 •  มีความสามารถในการฟัง เคล่ือนไหว และสื่อสาร

จำ�นวนผู้เข้าอบรม 
             อบรมได้ครั้งละ 20 - 60 คน (ขึ้นอยู่ กับขนาดของสถานท่ี ความพร้อม
ของอุปกรณ์ และจำ�นวนผู้ชว่ยวิทยากร)

อุปกรณ์และพื้นที่

	 •  จัดพืน้ท่ีสำ�หรับการน่ังเก้าอ้ีท่ีมโีต๊ะเขยีนหนังสือได้สะดวก และมีพ้ืนท่ีสว่นท่ี
สำ�หรับทำ�กิจกรรมรว่มกันเป็นวงใหญไ่ด้ด้วย
	 •  มผีูช้ว่ยวิทยากรประจำ�แต่ละกลุ่ม วิทยากรคนหนึง่ดแูลการเขยีนสมดุเบาใจ 
ได้ประมาณ 10 - 15 คน แปรผนัตามความสามารถของผู้เข้ารว่มการอบรม 



ทมีงานและคุณสมบัติ
             *  กระบวนกรกิจกรรม
              -  มีทักษะการนำ�กิจกรรมกลุ่ม
              -  สามารถเชือ่มโยงประเด็นชวิีตและความตายในกิจกรรมการทำ�สมดุเบาใจ         
                   ทกุหมวด
              -  สามารถทำ�กิจกรรม สรุป และ ถอดบทเรียน
             *  ผูช้่วยจัดกิจกรรม
              -  รู้ จักวิธีการเขียนสมุดเบาใจ
              -  ทำ�สมุดเบาใจของตนเองเสร็จแล้ว
              -  มีทักษะในการสื่อสารแนะนำ�ผู้สูงอายุ

อุปกรณ์
              • สมุดเบาใจ ดาวน์โหลดได้ท่ี  www.peacefuldeath.co/baojai หรือ     
                สั่งซื้ อได้ท่ี line @peacefuldeath
              •  ปากกา
              •  เครื่ องเสียง ไมโครโฟน
              •  สัญญานระฆัง
                •  เครื่องฉายโปรเจคเตอร ์และลำ�โพง(ถ้ามี) สำ�หรับเปิดคลิปวีดีโอของขวัญ   
                  ชิ้นสุดท้าย
             •  คลิปวีดีโอ “ของขวัญชิ้นสุดท้าย”เปิดใน Youtube ได้ท่ี https://www.  
                  youtube.com/watch?v=rzSJznB0Xk8

ข้อตกลงก่อนทำ�กิจกรรม
              1. สัญญานระฆังคือความเงียบรับฟัง
              2. ปิดเสียงและขอความร่วมมืองดใช้โทรศัพท์มือถือ 
              3. แนะนำ�วิธีการทำ�กิจกรรมแบบมีสว่นรว่มและให้ทำ�ไปพร้อมกันท้ังห้อง



ขั้นตอนการทำ�กิจกรรม
1.  แจกสมุดเบาใจ ปากกา
2.  ให้เขียนชื่ อท่ีหน้าปกแรก และปกใน  และเขียนข้อมูลในส่วนเก่ียวกับตัวฉัน 
    •    * เริ่มแนะนำ�เรื่องการอยู่กับลมหายใจ สังเกตลมหายใจ เพ่ือดึงคนท่ีทำ�เสร็จ
เร็วให้สามารถรอคอยได้โดยไม่กระวนกระวาย
3.  ปิดสมุดเบาใจ แล้วทำ�กิจกรรมจับคู่นวดมือ  คำ�พูดท่ีใช้ระหว่างนวดคือ การให้
รับรู้สัมผัส และการให้ใจในการดูแล
4.  ให้สมุดเบาใจในห้วขอ้การดูแลรา่งกาย โดยวิธกีารให้ทำ�ไปพรอ้มๆ กัน โดยวิทยากร
อ่านทีละหัวข้อให้ฟังอยา่งชัดเจน
    •   * สำ�หรับผู้ทำ�เสร็จเร็ว กระบวนกรชวนให้ผู้สูงอายุกลับมาสังเกตลมหายใจ 
5.  ปิดสมุดเบาใจ ทำ�กิจกรรมนวดคอบา่ไหล่ คำ�พดูท่ีใชร้ะหว่างนวดคือ ความพอใจ 
ไม่พอใจ ความต้องการ ความไม่ตรงกับท่ีต้องการ 
6.  ชวนเขียนสมุดเบาใจในห้วข้อการดูแลจากผู้อ่ืน  โดยวิธีการให้ทำ�ไปพร้อมๆ กัน 
โดยวิทยากรอ่านทีละหัวข้อให้ฟังอยา่งชัดเจน  
    •   * ถ้าเห็นว่าห้องเริม่มีชว่งหา่งระหว่างคนเขยีนชา้ เขียนเร็ว ให้กระบวนการพดู
แนะนำ�เรื่ องลมหายใจ ให้ลมหายใจเป็นเพ่ือนเขาระหว่างรอคอย และแนะนำ�ว่า
นำ�ไปใช้ได้ในช่วงท่ีนอนป่วย 
    •   * ชวนคุยค่ันช่วงการเขียน  โดยใช้คำ�ถามจากเกมไพ่ฯ  เร่ืองการตายว่า ใคร
ท่ีจะเดือดร้อนถ้าคุณจากไป และ ใครจากไปคุณจะเดือดร้อน เพื่อโยงไปสู่การตาย
โดยไม่มีห่วง 
7.  ปิดสมุดเบาใจ แล้วเล่าเรื่ องประเด็นความสัมพันธ์กับคนรอบข้าง โดยเฉพาะ
ตัวอยา่งเรื่องท่ีเก่ียวกับคำ�พูดกับคนรอบข้างท่ีมีผลกับความรู้สึกผิด  เพื่อจะโยงไปสู่
หัวข้อ สิง่ท่ีอยากบอกกับคนใกล้ชิด
8.  ชวนเขียนสมุดเบาใจในหัวข้อสิง่ท่ีอยากบอก  และแนะนำ�ให้ไปพดูจริงตอนท่ียังพดูได้
    •   * ชวนคุยด้วยคำ�ถามจากไพ่  เรื่ องใครจะเป็นคนพาเข้าห้องน้ำ� ชี้ประเด็น 
เรื่องความสัมพันธท่ี์เก่ียวโยงกับการตายดี 
9.  จัดเวลาพักให้ผู้สูงอายุเข้าห้องน้ำ�  เม่ือเวลาผ่านไปประมาณครึ่งทาง หรือ สอง 
ในสามของการอบรม



10. ให้เขียนสมุดเบาใจหน้า การจัดการรา่งกายและงานศพ
    •    *ถามเรื่องการบริจาครา่งกาย และแนะนำ�การเก็บเอกสารบริจาครา่งกาย 
เอกสารประกันชีวิต
11. ปิดสมุดเบาใจ ทำ�กิจกรรม ป๊ัม/ ไม่ป๊ัม  
    •    ให้นึกถึงคนใกล้ชิด คนรัก หน่ึงคน เสนอคำ�ถามว่า หากในเย็นน้ี คุณหมดสติ
และเข้าโรงพยาบาล หมอวินิจฉัยว่าคุณป่วยเป็นโรคร้ายแรงและเข้าสูร่ะยะสุดท้าย
ของชีวิต คุณอาจมีภาวะหายใจไม่ได้ด้วยตนเองและหัวใจหยุดเต้น คุณคิดว่าเม่ือถึง
เวลาน้ัน ญาติของคุณจะยื้อชีวิตคุณด้วยการป๊ัมหัวใจและใส่ท่อช่วยหายใจหรือไม่
    •    ให้ผู้เข้าร่วมหลับตา และถามผู้เข้าร่วมว่า 1. ใครคิดว่าญาติจะยื้อชีวิตเรา ให้
ยกมือขึ้น / 2. ใครคิดว่าญาติจะปล่อยให้เราจากไปตามธรรมชาติ ให้ยกมือข้ึน 
/ 3. ใครไม่รู้ว่าญาติจะตัดสินใจอยา่งไร ให้ยกมือขึ้น
12. ชวนคนท่ียกมือเดินมารวมกัน เพื่อให้เห็นประเด็นความขัดแย้ง 
    •    ฟังด้านละ 1 เหตุผล
    •    สำ�หรับคนท่ีไม่รู้ว่าญาติจะตัดสินใจอยา่งไร ให้ถือว่าหมอจะยื้อชีวิตของเรา
    •    เปล่ียนคำ�ถามว่า หากเรามีสทิธิตั์ดสนิใจได้เอง เราอยากให้ย้ือชวิีต หรือปล่อยให้
จากไปตามธรรมชาติ หรือให้ญาติเป็นคนตัดสินใจ  
    •     ชี้ประเด็นการตัดสินใจให้ตัวเองท่ีง่ายกว่าหรือยากกว่า
13.  ชวนเขียนสมุดเบาใจหัวข้อการดูแลในชว่งวิกฤติ 
14.  อ่านขอ้มูลเร่ืองตัวแทนสขุภาพให้ฟัง ชวนคิดว่า ใครเป็นตัวแทนสุขภาพได้บ้าง  
15.  สรุปเขียนสมุดเบาใจเสร็จแล้วทำ�อยา่งไรต่อ 
16.  คำ�ถามว่า เรียนวันน้ีแล้วอยากชวนใครเขียนสมุดเบาใจบ้าง ให้ชว่ยกันคิด  
17.  ชวนร้องเพลงเบาใจ (ควรเตรียมคลิปเพลงไป)
                                       _______________________________ 

หมายเหตุ 
ถ้าห้องสามารถฉายคลิปได้ ควรเตรียมคลิป
ของขวัญชิ้นสุดท้ายไปเปิดในจังหวะท่ีเหมาะ

ผูจั้ดทำ�หลักสตูร
กลุ่ม Peaceful Death 
www.facebook.com/peacefuldeath2011
 
จัดทำ�เม่ือ มีนาคม 2562



แบบสอบถามก่อนอบรมสมุดเบาใจ
ณ _________ วันที ่_____________

1. ท่านมีอายุ................ปี
2. เพศ   ___ ชาย___ หญิง ___ อ่ืนๆ
3. ท่านมีเอกสารแสดงเจตนาเลือกวิธกีารรักษาในชว่งท้ายของชวิีตมาก่อนหรอืไม่
 	   ___ มี   ___ ไม่มี   ___ ไม่แน่ใจ
4. หากขอ้ความเหล่าน้ีถกู ให้เขียนเคร่ืองหมายถกู ( / )​ หากผิดให้กากบาท ( x ) 
หากไม่รู้ ทำ�เครื่องหมายขีด ( - )
                    

5. สิง่ใดท่ีท่านอยากเรียนรู้เก่ียวกับการดูแลสุขภาพชว่งท้าย และการตายดี
_____________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________

___ เอกสารแสดงเจตนาเลือกวิธกีารรักษาในชว่งท้ายของชวิีต เรยีกอีกชือ่หน่ึง 
ว่า  Living Will หรือพินัยกรรมชีวิต
___ สมุดเบาใจ คือรูปแบบหน่ึงของพินัยกรรมชีวิต
___ ประชาชนไทยทุกคนสามารถทำ�พินัยกรรมชีวิตได้
___ ผู้ทำ�พินัยกรรมชีวิต เป็นผู้ไม่ประสงค์มีชีวิตอยูต่่อไป
___ คนท่ีสามารถทำ�พนัิยกรรมชีวิตได้ต้องมีอายุมากกว่า 60 ปีข้ึนไปเท่าน้ัน
___ คนท่ีสามารถทำ�พนัิยกรรมชวิีตได้ ต้องป่วยด้วยโรคใดโรคหน่ึงเสียก่อน
___ เม่ือทำ�พินัยกรรมชีวิตเสร็จแล้วให้ซอ่นไว้ในท่ีท่ีไม่มีคนรู้
___ หากแพทย์ปฏิบัติตามเจตนาของผู้ป่วยท่ีเขียนไว้ในพินัยกรรมชีวิต 
และถูกต้องตามหลักจรรยาบรรณการแพทย์ แพทย์จะไม่มีความผิดใดๆ
___ พนัิยกรรมชีวิต เขยีนได้หลายครัง้ ฉบบัท่ีมีผลทางกฎหมายคือฉบับล่าสุด
___ ผู้เขียนพินัยกรรมชีวิต กล่าวได้ว่าเป็นผู้ท่ีไม่ประมาทในชีวิต



แบบสอบถามหลังอบรมสมุดเบาใจ
ณ _________ วันที ่_____________

1. ท่านมีอายุ................ปี
2. เพศ   ___ ชาย ___ หญิง ___ อ่ืนๆ
3. ท่านมีเอกสารแสดงเจตนาเลือกวิธกีารรักษาในชว่งท้ายของชวิีตมาก่อนหรอืไม่
              ___ มี   ___ ไม่มี   ___ ไม่แน่ใจ
4. หากขอ้ความเหล่าน้ีถกู ให้เขียนเคร่ืองหมายถกู ( / )​ หากผิดให้กากบาท ( x ) 
หากไม่รู้ ทำ�เครื่องหมายขีด ( - )

   

5. ข้อเสนอแนะ ติ ชม หรือความคิดเห็นอ่ืนๆ เก่ียวกับการอบรมครั้งน้ี
_____________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________

__ เอกสารแสดงเจตนาเลือกวิธกีารรกัษาในชว่งท้ายของชวิีต เรยีกอีกช่ือหน่ึง
ว่า Living Will หรือพินัยกรรมชีวิต
___ สมุดเบาใจ คือรูปแบบหน่ึงของพินัยกรรมชีวิต
___ ประชาชนไทยทุกคนสามารถทำ�พินัยกรรมชีวิตได้
___ ผู้ทำ�พินัยกรรมชีวิต เป็นผู้ไม่ประสงค์มีชีวิตอยูต่่อไป
___ คนท่ีสามารถทำ�พนัิยกรรมชวิีตได้ต้องมีอายุมากกว่า 60 ปีขึน้ไปเท่าน้ัน
___ คนท่ีสามารถทำ�พนัิยกรรมชวิีตได้ ต้องป่วยด้วยโรคใดโรคหน่ึงเสียก่อน
___ เม่ือทำ�พินัยกรรมชีวิตเสร็จแล้วให้ซอ่นไว้ในท่ีท่ีไม่มีคนรู้
___ หากแพทย์ปฏิบัติตามเจตนาของผู้ป่วยท่ีเขียนไว้ในพินัยกรรมชีวิต 
และถูกต้องตามหลักจรรยาบรรณการแพทย์ แพทย์จะไม่มีความผิดใดๆ
___ พนัิยกรรมชีวิต เขยีนได้หลายครัง้ ฉบบัท่ีมีผลทางกฎหมายคือฉบับล่าสุด
___ ผู้เขียนพินัยกรรมชีวิต กล่าวได้ว่าเป็นผู้ท่ีไม่ประมาทในชีวิต
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