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“ความตายไม่ใช่เรื่องอัปมงคล 
แต่ความตายเป็นเรื่องธรรมชาติ 
และเป็นส่วนหนึ่งของการมีชีวิต 
หากเราบอกรักกันทุกวันอย่างไร 
ก็คุยเรื่องความตายกันอย่างนั้น
คุยให้เหมือนเรื่องปกติธรรมดา
คุยเพื่อเตรียมความพร้อมให้ชีวิต”
.....

ศศิธร มารัตน์

ความตาย
พูดได้

ค ว า ม ต า ย              I    2พู ด ไ ด้



ศศิธร มารัตน์ (ตุ๊กตา) พยาบาลวิชาชีพ หัวหน้างานผู้สูงอายุ
และส่งเสริมสุขภาพชุมชน ภายใต้ศูนย์การแพทย์มหิดล
บำรุงรักษ์ จังหวัดนครสวรรค์ ส่วนหนึ่งในความสำเร็จของ
‘ศูนย์ผู้สูงอายุเขาทอง’ พื้นที่ทดลองและพัฒนาองค์ความรู้
ในการสร้างระบบการดูแลผู้สูงอายุอย่างมีส่วนร่วมโดยชุมชน
เพื่อเป็นฐานงานที่จะพัฒนาไปสู่การเป็นชุมชนที่บริหาร
จัดการและพึ่งพาตัวเองได้อย่างยั่งยืน โดยภารกิจหลัก
ก็คือการดูแลผู้สูงอายุในชุมชน ทั้งการดูแลสุขภาพและ
ดูแลแบบประคับประคอง  
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สมดุลชีวิตผู้สูงอายุ

“ย้อนหลังกลับไปเมื่อปี 2560 
เ ร า เคยทำ ง านวิ จั ย เ กี่ ย วกั บ
‘การปรับสมดุลของผู้สู งอายุ
หลั งการจากไปของคู่ ครอง ’
(The balance the lives of the
elderly after the departure
of su i tors) เพื่ อหาคำตอบ
เกี่ยวกับกระบวนการคลี่คลาย

“ถ้าเราตระหนักได้ว่า ความตาย
มันใกล้เข้ามาทุกขณะ ก็เตรียมตัว
ไว้ได้เลย ไม่ต้องรอให้ป่วย รอ
ให้เจ็บ ฯลฯ เพราะความตาย
มาหาเราได้ตลอดเวลา ทุกวันนี้
นอกจากบทบาทด้านการดูแล
และส่ง เสริมสุขภาพผู้สู งอายุ
ลงพื้นที่ สร้างองค์ความรู้และ
นวัตกรรมให้กับชุมชนเพื่อเป็น
ประโยชน์ ในการดูแลผู้สูงอายุ
และการเป็นฐานการเรียนรู้ ให้
แก่นักศึกษาแล้ว อีกงานที่ เรา
พยายามทำและขยายผลมา
ตลอด 10 ปีที่ ผ่ านมา ก็คื อ
การเปิดโอกาสให้ผู้ สู งอายุ ใน
ชุ มชน ได้ เ รี ยนรู้ แ ล ะยอมรั บ
ความตาย ทั้ งของตัวเองและ
คนรอบข้างผ่านเครื่องมือต่างๆ 
หนึ่ ง ใ น นั้ น ก็ คื อ ก า ร นำ ส มุ ด
เบาใจมาใช้” 

เพราะความตาย
มาหาเราได้
ตลอดเวลา
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ความทุกข์ของผู้สูงอายุในชุมชนชนบทเมื่อคู่ครอง
จากไปและปัจจัยที่เกี่ยวข้อง เพื่อเป็นแนวทาง
บริหารจัดการปรับสมดุลการใช้ชีวิตให้ผู้สูงอายุ
ในชุมชน เมื่อคู่ครองของเขาจากไป

“โดยการวิจัยครั้งนี้ใช้วิธีเก็บข้อมูลการสัมภาษณ์
เชิงลึกผู้สูงอายุทั้งหมด 12 ราย เป็นชาย 6 ราย
และหญิง 6 ราย อายุตั้งแต่ 60-80 ปีขึ้นไป 
ก่อนจะนำข้อมูลมาวิเคราะห์และพบว่า ผู้สูงอายุ
ทั้ง 12 คน แม้จะเสียใจต่อการจากไปในช่วงแรก
เพียงใด แต่ทุกคนก็สามารถคลี่คลายความทุกข์
และกลับมาเป็นปกติได้ภายใน 3 เดือน
 
“ในระยะแรกของการสูญเสีย ผู้สูงอายุชายจะ
รู้สึกเสียใจมากกว่าผู้สูงอายุหญิง เพราะเคยชิน
กับการได้รับการดูแล เอาใจใส่ และปรนนิบัติ
ของภรรยา ตรงกันข้ามกับผู้สูงอายุหญิงที่จะ
รู้สึกโล่งใจ สบายใจ เพราะได้ดูแลสามีอย่าง
เต็มที่ ใ นตลอดช่ วงชี วิ ตคู่ ที่ ผ่ านมา รวมถึ ง
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ประสบการณ์ชีวิตมีส่วนในการ
ทำให้ยอมรับการสูญเสีย ยิ่งไป
กว่านั้น ‘ปูมหลัง’ หรือประสบ-
การณ์ชีวิตที่ผ่านมาก็เป็นส่วนหนึ่ง
ของการยอมรับการสูญเสีย โดย
ผู้ที่มีโอกาสดูแลกันก่อนเสียชีวิต
จะสามารถคลี่คลายความทุกข์
ได้ดีกว่า และเข้าใจในสัจธรรม
ของชีวิตว่าทุกคนก็ต้องตาย

“จากผลการวิจัยดังกล่าว เรายัง
พบว่า การสูญเสียคู่ครองของ
ผู้สูงอายุยังเชื่อมโยงกับปัญหา
สุขภาพและสภาวะปัญหาอื่นๆ
ของผู้สูงอายุ รวมถึงหากผู้สูงอายุ
คนใดไม่ได้เตรียมใจหรือวางใจ
ในการจากไปของคู่ครอง ก็มี
ความเสี่ยงที่ภาษาถิ่นของเขาทอง
เรียกว่า ‘เฉาตาย’ ตามกันใน
ผู้สูงอายุ 

“หลั ง จ าก เ ร า ได้ อ งค์ ค ว ามรู้
เหล่านี้มา ทุกครั้งที่ลงพื้นที่เยี่ยม
ผู้สูงอายุที่บ้าน เราก็จะชวนพูด
คุ ย เ รื่ อ งนี้ กั บผู้ สู ง อายุ ตลอด
ให้ผู้สูงอายุได้ร่วมกันวางแผน
ชีวิตให้กันและกันหากวันหนึ่ ง
ฝ่ า ย ใ ดฝ่ า ยหนึ่ ง ต้ อ ง จ าก ไป
เพื่อเป็นการเตรียมความพร้อม
ก่ อนที่ จ ะ เกิ ดการสูญ เสี ยขึ้ น
จริ ง ๆ ”    
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การสูญเสียคู่ครอง
ของผู้สูงอายุ
ยังเชื่อมโยงกับ
ปัญหาสุขภาพ



เครือข่ายชุมชนกรุณา

“การทำงานที่ผ่านมาของเราก็เป็น
เพียงการทำไปตามประสบการณ์
และองค์ความรู้ที่ เรามี จนเมื่อ
สองปีที่แล้วที่ได้มีโอกาสเข้าร่วม
‘โครงการชุมชนกรุณาเพื่อการ
อยู่ และตายดี ’  กั บทางกลุ่ ม

Peaceful Death โดยการชักชวน
ของ อาจารย์แบต (ผศ. ดร.
สุปรียส์ กาญจนพิศดาล) รอง
ประธานมูลนิ ธิ  สถาบันวิ จั ย
และพัฒนาชุมชนกรุณา ก็ทำให้
เ รารู้ หลักการและมีแนวทาง
การทำงานที่เป็นรูปธรรมชัดเจน
ขึ้น 
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กรุณา ในพื้ นที่ เ ทศบาลตำบล
วัดสิงห์ อำเภอวัดสิงห์ จังหวัด
ชัยนาท และสถานสงเคราะห์
คนชราบ้ านนิ คม เขาบ่ อแก้ ว
อำเภอพยุหะคีรี จังหวัดนคร-
สวรรค์ ฯลฯ”

เบาใจในสถานสงเคราะห์
 
“นอกจากผู้สูงอายุในชุมชนแล้ว 
ก็ยังมีผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์
ต่างๆ ซึ่งเรามองว่าเขามีโอกาส
น้อยกว่าผู้ สู งอายุทั่ ว ไป ด้วย
ข้อจำกัดต่างๆ อีกทั้งผู้สูงอายุ
ส่วนใหญ่มาอยู่ในสถานสงเคราะห์
ด้วยภาวะจำยอม จึงอาจจะมี
ปมในใจมากกว่าผู้สูงอายุทั่วไป
และอาจไม่กล้าพูด ไม่กล้าคุย
ไม่กล้ าบอกความต้องการได้
ทั้งหมดกับเจ้าหน้าที่ เพราะไม่
อยากสร้างภาระให้ใครอีกแล้ว 

“อีกทั้ งยังมีทักษะในการใช้ชุด
เครื่องมือของ Peaceful Death 
ไม่ว่าจะเป็นเกมไพ่ ไขชีวิต ไพ่
ฤดูฝน การ์ดประตูใจ หรือสมุด
เบาใจ ฯลฯ ซึ่งช่วยในการพูดคุย
กับผู้สูงอายุเพื่อนำไปสู่การวาง-
แผนล่วงหน้า (Advance Care
Planning) ได้ง่ายขึ้น นอกจาก
การใช้งานกับผู้สูงอายุในชุมชน
เขาทองแล้ว ยังนำไปใช้ในการ
ขยายเครือข่ายชุมชนกรุณา เพื่อ
เสริมสร้างองค์ความรู้  ทักษะ
กระบวนกรชุมชน และสร้ าง
วัฒนธรรม ‘ความตายพูดได้ ’
ให้ชุมชนอื่นๆ ไม่ว่าจะเป็นชุมชน
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สร้างวัฒนธรรม
‘ความตายพู ดได้’
ให้ชุมชน



18
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พูดคล้ายๆ กันว่า สมุดเบาใจ
เล่มนี้ตอบโจทย์ชีวิตเขามาก และ
หลายคนระบุให้นำสมุดเบาใจนี้
เก็บไว้ที่ ‘เรือนพยาบาล’ ของ
สถานสงเคราะห์ เพื่อวันหนึ่ง
หากเขาเจ็บป่วยและต้องนำตัว
ส่งโรงพยาบาล ก็ให้เจ้าหน้าที่นำ
สมุ ด เบา ใจนี้ ไ ปพร้ อมกั บ รถ
ฉุกเฉินที่ส่งตัวเขาได้เลย

“หลังโครงการนั้นจบลง เราก็ยัง
พูดคุยกับนักสังคมสงเคราะห์ที่นั่น
ต่อว่า อยากจะขยายผลต่อไปยัง
กลุ่มผู้สูงอายุคนใหม่ๆ ที่เข้ามา
ในสถานสงเคราะห์ในช่วง 2-3
เดือนแรก เพราะเราเชื่อว่าคน
กลุ่มนี้น่าจะมีภาวะเครียดจาก
ความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น จึง
อยากนำ ‘ไพ่ฤดูฝน’ มาเล่นกับ

“เหตุนี้เอง ในเดือนสิงหาคม ปี
2566 เราจึงเริ่มเขียนการวาง-
แผนการดูแลสุขภาพล่วงหน้าใน
สถานสงเคราะห์คนชราบ้านเขา
บ่อแก้ว เพื่อบริการวิชาการให้กับ
ชุมชนตามพันธกิจของมหา-
วิ ทยาลั ยผ่ านการอบรม เชิ ง
ปฏิบัติการ ภายใต้โครงการ ‘เติม
รักเติมใจ’ ผู้สูงอายุของสถาน-
สงเคราะห์คนชราบ้านนิคมเขา
บ่อแก้ว ชวนผู้สูงอายุที่นั่นใคร่-
ครวญและสำรวจความต้องการ
การดูแลในระยะท้ายของชีวิต
ตนเอง พร้อมรับมือกับความ
เจ็บป่วยและความตายผ่านการ
เขียนสมุดเบาใจ

“ปรากฏว่าได้รับการตอบรับเป็น
อย่างดี และผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะ
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“วันหนึ่งจึงเกิดคำถามขึ้นในใจว่า
ฉันเห็นความตายบ่อยขนาดนี้ 
หากคนในครอบครัวของฉันตาย
ฉันจะร้องไห้ไหม? เราถามตัวเอง
โดยที่ยังไม่เข้าใจอะไรเลยและ
ไม่มีคำตอบ จนวันที่ เราได้มา
ทำงานที่ชุมชนเขาทอง ประสบ-
การณ์ต่างๆ สอนให้เรารู้ว่า ความ
ตายคือวัฏจักรของชีวิต เมื่อเรา
เข้าใจแล้ว การสูญเสียอาจจะ

ผู้สูงอายุกลุ่มนี้ ก่อนจะให้ทุกคน
เขียนสมุดเบาใจต่อไป โดยเรา
ตั้งเป้าหมายไว้ว่า ผู้สูงอายุใน
สถานสงเคราะห์คนชราบ้านนิคม
เขาบ่อแก้วทุกคนต้องมีสมุดเบาใจ
เป็นของตัวเอง”

สู่การเป็นครอบครัวเบาใจ

“เมื่อครั้งที่ทำงานเป็นพยาบาล
อยู่ที่ โรงพยาบาลศิริราช เรามี
โอกาสได้คลุกคลีอยู่กับผู้ป่วย
มากมาย เราได้เห็นความตาย
อยู่ตรงหน้าไม่เว้นแต่ละวัน ไม่ว่า
จะเป็นคนจน คนรวย คนมีตำแหน่ง
ใหญ่โต คนป่วย คนแข็งแรง ฯลฯ
ไม่มีใครหนีความตายได้พ้น ไม่
ตายด้วยโรค ก็ต้องตายด้วยเหตุ
ปัจจัยอื่นๆ

หากคนในครอบครัว
ของฉันตาย
ฉันจะร้องไห้ไหม? 
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ทำให้เราร้องไห้ เสียใจ แต่เราก็
จะไม่ฟูมฟาย เพราะเราเข้าใจ
และยอมรับการสูญเสียและการ
จากไป

“ที่ผ่ านมาเราจึ งพยายามพูด
เรื่องความตายกันในครอบครัว
เหมือนเป็นเรื่องปกติ ครอบครัว

เราจะคุยสอดแทรกเรื่องชีวิตและ
ความตายกันบนโต๊ะอาหารหรือ
ทุกที่ที่มีโอกาส แต่ก็ไม่เคยที่จะ
เขียนไว้ เป็นลายลักษณ์อักษร
จนวันที่ได้รู้จักกับ ‘สมุดเบาใจ’
เมื่อสองปีก่อน เราจึงเอามานั่ง
เขียน และพบว่าจริงๆ แล้ว ยัง
มีอีกหลายเรื่องในชีวิตที่ เรายัง
ค้างคา เช่น การบริจาคร่างกาย
ฯลฯ 

“พอมีโอกาสจึงขออนุญาตลูกๆ 
ไปบริจาคร่างกาย พอลูกทั้งสอง
ได้ยินก็ร้องไห้เลย ด้วยความที่เขา
ยังเด็กและไม่เข้าใจ แต่หลังจาก
อธิบายให้ฟัง ไม่นานนักเขาก็
ยอมรับได้และเริ่มมีคำถามว่า 
หากคุณแม่ตาย ต้องโทรไปที่ไหน
หรือทำอย่างไรต่อ ฯลฯ 
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เราร้องไห้ เสียใจ
แต่เราก็จะไม่ฟูมฟาย 
เพราะเราเข้าใจและ
ยอมรับการสูญเสีย
และการจากไป



“จะเห็นได้ว่า นอกจากจะทำให้เจตจำนงของเราหนักแน่นกว่าการ
สั่งเสียปากเปล่า เพราะมีลายลักษณ์อักษรซึ่งเป็นหลักฐานเชิงประจักษ์
สมุดเบาใจยังช่วยทำให้คนรอบข้างได้เรียนรู้และค่อยๆ ยอมรับความตาย
ของเราไปทีละนิด เชื่อว่าเมื่อวันที่เราจากไป ครอบครัวโดยเฉพาะ
ลูกๆ ก็คงเสียใจ ร้องไห้แหละ แต่พวกเขาคงไม่ฟูมฟาย...” 
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