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หน่วยการจัดกิจกรรมเรื่อง  เครียด...ภัยใกล้ตัว
วัตถุประสงค์ที่   3   เพื่อให้ผู้เรียน รู้จักการปรับตัวและอยู่ร่วมกับผู้อื่นอย่างเหมาะสมและมีความสุข
                                3.1   ผู้เรียนมีทักษะการจัดการกับอารมณ์และความเครียด
ระดับชั้น  มัธยมศึกษาปีที่ 4                                                                                                ภาคเรียนที่  2 
1. วัตถุประสงค์ชั้นปี
                        นักเรียนรู้สาเหตุของความเครียดตลอดจนผลกระทบที่มีต่อชีวิต รู้วิธีการจัดการกับความเครียดและสามารถนำไปใช้ในชีวิตประจำวัน
2. จุดประสงค์การเรียนรู้


2.1  รู้และบอกสาเหตุของความเครียด


2.2  รู้และบอกแนวทางการจัดการกับกับความเครียด
3. สาระสำคัญ 
                   ความเครียดเป็นภาวะอารมณ์ที่ส่งผลต่อร่างกายและจิตใจ การรู้เท่าทันอารมณ์และสาเหตุของความเครียดรวมทั้งการศึกษาวิธีการจัดการกับความเครียดจะช่วยให้ผู้เรียนสามารถนำไปประยุกต์ใช้ในชีวิตอย่างเหมาะสม
4. สาระการเรียนรู้


4.1  สาเหตุและผลกระทบของความเครียด


4.2  แนวทางการจัดการกับความเครียด
5. ชิ้นงาน/ภาระงาน


ใบงานเรื่อง  ของแดน
6. วิธีประเมินผล


6.1  สังเกตการเข้าร่วมกิจกรรม
6.2  ตรวจใบงานในแต่ละแผน
7. กิจกรรมการเรียนรู้


7.1  ศึกษาและวิเคราะห์สาเหตุของการเกิดความเครียดและผลกระทบต่อการดำเนินชีวิต


7.2  ศึกษาและร่วมกันอภิปรายแนวทางการจัดการกับความเครียด


7.3  ฝึกทักษะการจัดการกับความเครียด
8. เวลา 
4  ชั่วโมง
แผนการจัดการเรียนรู้กิจกรรมแนะแนว
เรื่อง  เครียด...ภัยใกล้ตัว
หน่วยการจัดกิจกรรม  เครียด...ภัยใกล้ตัว              ระดับชั้น  มัธยมศึกษาปีที่ 4                 เวลา  4  ชั่วโมง     
1. สาระสำคัญ  
                     ความเครียด เป็นภาวะอารมณ์ที่ส่งผลต่อร่างกาย และจิตใจ การรู้เท่าทันอารมณ์ และ    สาเหตุของความเครียด รวมทั้งการศึกษาวิธีการจัดการกับความเครียด จะช่วยให้ผู้เรียนสามารถนำไปประยุกต์ใช้ ในชีวิตอย่างเหมาะสม
2. จุดประสงค์การเรียนรู้


2.1  รู้และบอกสาเหตุของความเครียด


2.2  รู้และบอกแนวทางการจัดการกับความเครียด
3. สาระการเรียนรู้


3.1  สาเหตุและผลกระทบของความเครียด


3.2  แนวทางการจัดการกับความเครียด
4. วิธีการจัดกิจกรรม


ชั่วโมงที่ 1 

4.1 ครูนำสนทนาเรื่องความเครียด โดยให้นักเรียน คิดถึงถ้อยคำที่แสดงถึงภาวะความเครียดและแสดงท่าทางประกอบ 

4.2  แจกใบงานเรื่อง ความเครียดของฉัน  ให้นักเรียนทำ เมื่อทำเสร็จแล้วให้นำไปใส่ในกล่องที่ครูเตรียมไว้ 4 กล่อง โดยให้นักเรียนจัดประเภทความเครียดของตนเอง             
กล่องที่ 1 ความเครียดเรื่องการเรียน
กล่องที่ 2 ความเครียดเรื่องความรัก
กล่องที่ 3 ความเครียดเรื่องครอบครัว
กล่องที่ 4 ความเครียดเรื่องอื่น ๆ

4.3  ครูสุ่มใบงานอ่านให้นักเรียนฟัง และให้ร่วมกันอภิปรายแสดงความคิดเห็น ในประเด็นต่อไปนี้

     -  สาเหตุของความเครียด


     -  ผลกระทบของความเครียด

     -  วิธีการจัดการกับความเครียด  

4.4  แจกใบความรู้เรื่อง ความเครียด ให้นักเรียนศึกษา และครูอธิบายเพิ่มเติม

4.5  ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปกิจกรรม (แนวทางในการสรุป  ภาวะความเครียดเกิดขึ้นได้กับทุกคน  ความเครียดเกิดความความคาดหวัง  หรือความเป็นจริงไม่ตรงกับสิ่งที่ต้องการ ถ้าความเครียดที่เกิดขึ้นนั้นอยู่ในระดับที่พอดี ก็จะส่งผลที่ช่วยให้เรามีความตื่นตัว กระตือรือร้น ในการทำงาน ถ้าความเครียดมีอยู่ในระดับมาก ก็จะส่งผลเสียต่อร่างกาย และจิตใจของเรา ในรูปของอาการเจ็บป่วยต่าง ๆ )

ชั่วโมงที่ 2  

4.6  ครูทบทวนการเรียนรู้จากชั่วโมงที่ผ่านมา


4.7  แจกใบงานเรื่อง แบบวัดความเครียดสวนปรุง  ชุด 20 ข้อ ครูอธิบาย และให้นักเรียนทำ


4.8  ให้นักเรียนตรวจคำตอบ ครูอธิบายและแปลผล 


4.9  ครูเก็บแบบวัดความเครียดสวนปรุงที่นักเรียนแต่ละคนได้ทำและแปลผลจากคะแนนที่ได้เรียบร้อยแล้ว


4.10  แจกใบงานเรื่อง การวิเคราะห์ผลจากการสำรวจความเครียด ของนักเรียน ให้นักเรียน
สรุปผล จากการทำแบบวัดความเครียดสวนปรุง  พร้อมกับวิเคราะห์สาเหตุ ของความเครียดและผลกระทบต่อตนเอง 


4.11  ขออาสาสมัครนักเรียน อ่านใบงานของตนเอง เพื่อแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกัน


ชั่วโมงที่ 3  


4.12  ครูทบทวนการเรียนรู้จากชั่วโมงที่ผ่านมา


4.13  ขออาสาสมัคร 5 คน ครูแจกลูกโป่งให้นักเรียนคนละ 1 ใบ ให้แข่งขันกันเป่าลูกโป่งแตก


4.14  ให้นักเรียนร่วมกันอภิปราย ประเด็นต่อไปนี้
                                -  รู้สึกอย่างไรเมื่อเห็นลุกโป่งแตก


       -  ลูกโป่งแตกเพราะเหตุใด

                   -  ถ้าไม่ต้องการให้ลูกโป่งแตกต้องทำอย่างไร


       -  ลูกโป่งที่แตก เปรียบเทียบกับภาวะความเครียดของคนเราอย่างไร ฯลฯ
                         4.15  นักเรียนชม สื่อวีดีทัศน์ เรื่องของแดน และทำกิจกรรมตาม ใบงานเรื่องของแดน


4.16  นักเรียนออกมานำเสนอที่ละกลุ่ม และให้เพื่อน ๆ ร่วมกันอภิปรายเพิ่มเติม


4.17  ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปกิจกรรม


ชั่วโมงที่ 4  


4.18  ครูทบทวนการเรียนรู้จากชั่วโมงที่ผ่านมา


4.19  ครูซักถามนักเรียน เรื่องวิธีการการผ่อนคลายความเครียด ที่นักเรียนเคยใช้ในชีวิตจริง ให้นักเรียนบอกเล่า


4.20  แจกใบงานเรื่อง แบบสำรวจการผ่อนคลายความเครียด ของนักเรียน ให้นักเรียนทำ และร่วมกันอภิปรายผล เน้นในเรื่องของเทคนิคการคลายเครียด ที่นักเรียนยังไม่รู้จัก และให้นักเรียนทำรายงานเกี่ยวกับเทคนิคการคลายเครียด ด้วยวิธีต่าง ๆ


4.21  ครูนำเสนอวิธีการ ผ่อนคลายความเครียด ด้วยการทำสมาธิโดยให้นักเรียนฝึกประมาณ 10 นาที  ดังนี้



-  ให้นักเรียนนั่งในท่าที่ผ่อนคลาย



-  หลับตา 




-  ครูเปิดสื่อวีดีทัศน์  เพลงเคลิ้ม เบา ๆ


4.22  ให้นักเรียนบอกเล่าความรู้สึกในขณะที่นั่งผ่อนคลาย




4.23  ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้จากกิจกรรม
                         4.24  หากมีเวลา อาจให้นักเรียนฝึกการคลายเครียดตามใบงาน จิตแจ่มใสคลายความเครียด
5. สื่อ/อุปกรณ์


5.1  ใบงานเรื่อง  ความเครียดของฉัน   
                        5.2   ใบความรู้เรื่อง  ความเครียด


5.3  แบบวัด  ความเครียดสวนปรุง


5.4  ใบงานเรื่อง  การวิเคราะห์ผล จากการสำรวจความเครียดของนักเรียน


5.5  ใบงานเรื่อง  ของแดน


5.6  ใบงานเรื่อง  แบบสำรวจการผ่อนคลายความเครียด


5.8  เอกสาร เรื่อง Body Scan (เอกสารอ่านเพิ่มเติมสำหรับครู)


5.9  เอกสาร  เรื่อง  จิตแจ่มใสคลายความเครียด (เอกสารอ่านเพิ่มเติมสำหรับครู)


5.10  ลูกโป่ง 5 ใบ
5.11  กล่อง จำนวน 4 ใบ
5.12  สื่อวีดีทัศน์ เพลง เคลิ้ม
5.13  สื่อวีดีทัศน์  เรื่อง ของแดน 1 และ 2 (จากชุดฝึกความเข้มแข็งทางใจ)
6. การประเมินผล


6.1 วิธีการประเมิน
                                6.1.1  สังเกตการปฏิบัติกิจกรรม


                    6.1.2  ตรวจใบงาน



6.2 เกณฑ์การประเมิน


  
                                6.2.1  การปฏิบัติกิจกรรม
	เกณฑ์
	ข้อความบ่งชี้

	ผ่าน
	มีความตั้งใจร่วมกิจกรรมและส่งงานตามกำหนด

	ไม่ผ่าน
	ขาดสิ่งใดสิ่งหนึ่ง


                              6.2.2  ตรวจใบงาน

	เกณฑ์
	ข้อความบ่งชี้

	ผ่าน
	ทำใบงานครบและถูกต้อง 

	ไม่ผ่าน
	ขาดสิ่งใดสิ่งหนึ่ง


ใบงานกิจกรรมแนะแนว              หน่วยการจัดกิจกรรมเครียด...ภัยใกล้ตัว           ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 
ชื่อ-สกุลนักเรียน..............................................................................................ชั้น ม.4/..........เลขที่...........

ใบงานเรื่อง  ความเครียดของฉัน
ให้นักเรียนตอบคำถามต่อไปนี้
	เรื่องที่ทำให้ฉันเกิดความเครียด

	สาเหตุของความเครียด
	ความเครียดส่งผลกระทบ
ต่อตัวฉันดังนี้

	
	
	


ใบความรู้กิจกรรมแนะแนว           หน่วยการจัดกิจกรรมเครียด...ภัยใกล้ตัว          ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 
ใบความรู้เรื่อง  ความเครียด 
ในสภาพการณ์ปัจจุบัน มนุษย์ต้องมีการต่อสู้ดิ้นรนเพื่อให้ตนเองสามารถดำรงตนและดำเนินชีวิตให้อยู่ในสังคมปัจจุบัน และจะต้องมีการปรับตัวให้เข้ากับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นอยู่ตลอดเวลา ในทุกๆด้านรวมถึงปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการปฏิบัติงาน เพื่อให้ตนเองสามารถปฏิบัติงานในองค์การได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งการปรับเปลี่ยนดังกล่าวที่เกิดขึ้นอยู่ตลอดเวลาจึงเป็นปัญหาก่อให้เกิดความเครียด (Stress) ซึ่งเป็นเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นได้เสมอกับมนุษย์ทุกๆ คนไม่มีใครสามารถหลีกเลี่ยงได้ ความเครียดจึงเป็นปัญหาที่ได้รับการสนใจศึกษาในทุกสายอาชีพ เพื่อหาทางป้องกัน แก้ไข หรือให้เกิดผลกระทบต่อบุคคลหรือส่วนรวมให้น้อยที่สุด 
ความหมายของความเครียด 
ความเครียด หรือ Stress ที่มีรากศัพท์มาจากภาษาลาตินว่า “Stringers” ความเครียด คือ สภาวะจิตใจที่ขาดความอดทน อดกลั้น และเต็มไปด้วยความคิดที่ไร้ประโยชน์ อันเนื่องมาจากความกดดันจากภาระหน้าที่การงาน การเงิน ความสัมพันธ์ที่ขัดแย้ง รวมทั้งความไม่ถูกต้อง ความก้าวร้าวรุนแรง และสภาพแวดล้อมที่เป็นพิษ เป็นต้น สรุปได้ว่า “ความเครียด” เป็นการตอบสนองต่อสิ่งที่คุกคามหรือกดดัน ซึ่งแบ่งเป็น 2 องค์ประกอบ คือ 

1. องค์ประกอบด้านร่างกาย (Physiological Stress) เช่น เหงื่อแตก หายใจถี่ขึ้น กล้ามเนื้อเกร็ง ปวดศีรษะ ปวดหลัง ปากแห้ง อึดอัดในท้อง กระเพาะอาหารปั่นป่วน เป็นต้น 

2. องค์ประกอบด้านจิตใจ (Psychological Stress) แบ่งออกเป็น 

-  ด้านพฤติกรรม เช่น ปากสั่น มือสั่น เสียงสั่น พูดเร็ว เดินตัวเกร็ง นอนไม่หลับ ฯลฯ 

-  ด้านความคิด เช่น คิดอะไรไม่ออก ไม่มีสมาธิ จำอะไรไม่ค่อยได้ 

-  ด้านอารมณ์ เช่น อารมณ์กลัว วิตกกังวล เศร้า โกรธ คับข้องใจ เป็นต้น 
สาเหตุของความเครียด 


เกิดจากสาเหตุต่างๆดังนี้
1. สาเหตุจากจิตใจ เช่น ความต้องการต่างๆ ที่เกิดขึ้นในจิตใจและกลัวว่าจะไม่ได้ดังที่ต้องการที่หวังไว้ จะทำให้คนๆนั้นเกิดความเครียด เช่น กลัวสอบไม่ผ่าน กลัวทำงานที่ได้รับมอบหมายไม่สำเร็จ ปมด้อยต่างๆ ที่เกิดในจิตใจ เช่นตนไม่สวยอย่างคนอื่น ตนไม่รวยเท่าคนอื่น ฯลฯ
2. สาเหตุจากการเปลี่ยนแปลงในชีวิตความเปลี่ยนแปลงต่างๆสถานการณ์ที่ทำให้คนเรามีความเครียด เช่น  เมื่อต้องเข้าโรงเรียนใหม่ เข้าทำงานใหม่ เมื่อต้องเปลี่ยนงาน ย้ายงาน ย้ายบ้าน ความตายของคนที่รัก ฯลฯ
3. สาเหตุจากความเจ็บป่วย เช่นการเจ็บไข้ได้ป่วยทั่วๆไป การป่วยด้วยโรคเรื้อรัง เช่น มะเร็ง โรคหัวใจโรคถุงลมโปร่งพอง โรคเอดส์ ฯลฯ
อาการที่แสดงว่าคุณเครียดแล้ว

1. ผลต่อร่างกาย อาการทางร่างกายอาจจะสังเกตได้โดยการเต้นของชีพจรเบาและเร็ว การหายใจถี่ขึ้น หายใจสั้น กล้ามเนื้อตึงเครียดทั้งบริเวณต้นคอ แขน ขา บางคนอาจมีอาการผุดลุกผุดนั่ง นั่งไม่ติดที่ ขบฟัน บดกราม อารมณ์เปลี่ยนแปลงง่าย

2. ผลต่อจิตใจ ขาดสมาธิ ตัดสินใจในเรื่องต่างๆได้ยาก แม้ในเรื่องที่ง่าย หงุดหงิด มีความวิตกกังวล   มีความกลัวโดยไร้เหตุผล ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง

3. ผลต่อพฤติกรรม มีการรับประทานเพิ่มขึ้นหรือลดลงในบางคน มีการใช้ยามากขึ้น มีการกระตุกของกล้ามเนื้อ หรือมีอาการตาขยิบ บางคนชอบดึงผม กัดเล็บ กระทืบเท้า เรื่องการนอนอาจมากขึ้นหรือน้อยลง    มีการดื่มเหล้า หรือใช้ยาเสพย์ติดมากขึ้น มีการก้าวร้าว ฯลฯ

ผลกระทบของความเครียด

เมื่อบุคคลเกิดความเครียดจะมีผลกระทบต่อสภาวะทั้งร่างกายและจิตใจดังนี้
1. ความเครียดของกล้ามเนื้อ ได้แก่ พฤติกรรมสีหน้าเครียด ปวดกล้ามเนื้อ หนังตากระตุก กระวนกระวาย ใจสั่น สะดุ้งและตกใจง่าย
2. ระบบประสาท ได้แก่พฤติกรรมเหงื่อออกมากผิดปกติ หัวใจเต้นแรงและเร็วมือเย็นและชื้น วิงเวียนศีรษะ ท้องปั่นป่วน รู้สึกหนาวๆร้อนๆ ปัสสาวะบ่อย ชีพจรเต้นเร็วผิดปกติ
3. เกิดความคิดคาดหวังผิดปกติ ได้แก่ พฤติกรรมวิตกกังวลเกิดความกลัวต่างๆ กระวนกระวาย และคิดคาดหวังว่าจะเกิดเหตุเคราะห์ร้ายกับตนเองและหรือบุคคลใกล้ชิด
4. เกิดความไม่สบายใจ ได้แก่ ขาดสมาธิ นอนไม่หลับกระวนกระวายใจ
                                 (ที่มา : คู่มือคลายเครียดด้วยตนเองสำหรับวัยรุ่น กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข)
ใบงานกิจกรรมแนะแนว              หน่วยการจัดกิจกรรมเครียด...ภัยใกล้ตัว           ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่  
ชื่อ-สกุลนักเรียน..............................................................................................ชั้น ม./..........เลขที่...........

ใบงาน  แบบวัดความเครียดสวนปรุง
	ในระยะ 6 เดือนที่ผ่านมามีเหตุการณ์ในข้อใดที่เกิดขึ้นกับตัวคุณบ้าง
	Stress………

	คำถามในระยะ  6 เดือนที่ผ่านมา
	ระดับของความเครียด

	
	ไม่รู้สึก
1
	เล็กน้อย
2
	ปานกลาง
3
	มาก
4
	มากที่สุด
5

	1. กลัวทำงานพลาด
	
	
	
	
	

	2. ไปไม่ถึงเป้าหมายที่วางไว้
	
	
	
	
	

	3. ครอบครัวมีความขัดแย้งในเรื่องเงินทองหรือเรื่องงานในบ้าน
	
	
	
	
	

	4. เป็นกังวลเรื่องสารพิษ หรือมลภาวะในอากาศ  น้ำ   เสียง  และดิน
	
	
	
	
	

	5. รู้สึกว่าต้องแข่งขันหรือเปรียบเทียบ
	
	
	
	
	

	6. เงินไม่พอใช้จ่าย
	
	
	
	
	

	7. กล้ามเนื้อปวดตึง
	
	
	
	
	

	8. ปวดหัวจากความตึงเครียด
	
	
	
	
	

	9. ปวดหลัง
	
	
	
	
	

	10. ความอยากอาหารเปลี่ยนแปลง
	
	
	
	
	

	11. ปวดหัวข้างเดียว
	
	
	
	
	

	12. รู้สึกวิตกกังวล
	
	
	
	
	

	13. รู้สึกคับข้องใจ
	
	
	
	
	

	14. รู้สึกโกรธหรือหงุดหงิด
	
	
	
	
	

	15. รู้สึกเศร้า
	
	
	
	
	

	16. ความจำไม่ดี
	
	
	
	
	

	17. รู้สึกสับสน
	
	
	
	
	

	18. ตั้งสมาธิลำบาก
	
	
	
	
	

	19. รู้สึกเหนื่อยง่าย
	
	
	
	
	

	20. เป็นหวัดบ่อย ๆ
	
	
	
	
	

	รวมคะแนน
	
	
	
	
	

	คะแนน 0 – 23   เครียดระดับน้อย(mild stress)
	คะแนน 24 – 41 เครียดระดับปานกลาง(moderate stress)

	คะแนน 42 – 61 เครียดระดับสูง(height stress)
	คะแนน 62 ขึ้นไป เครียดระดับรุนแรง(severe stress)


การแปลผล
1. ความเครียดในระดับต่ำ (Mild Stress) หมายถึงความเครียดขนาดน้อย ๆ และหายไปในระยะเวลาอันสั้นเป็นความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวัน ความเครียดระดับนี้ไม่คุกคามต่อการดำเนินชีวิต บุคคลมี การปรับตัวอย่างอัตโนมัติ เป็นการปรับตัวด้วยความเคยชินและการปรับตัวต้องการพลังงานเพียงเล็กน้อยเป็น ภาวะที่ร่างกายผ่อนคลาย 
2. ความเครียดในระดับปานกลาง (Moderate Stress) หมายถึง ความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิต ประจำวันเนื่องจากมีสิ่งคุกคาม หรือพบเหตุการณ์สำคัญ ๆ ในสังคม บุคคลจะมีปฏิกิริยาตอบสนองออกมาใน ลักษณะความวิตกกังวล ความกลัว ฯลฯ ถือว่าอยู่ในเกณฑ์ปกติทั่ว ๆ ไปไม่รุนแรง จนก่อให้เกิดอันตรายแก่ ร่างกาย เป็นระดับความเครียดที่ทำให้บุคคลเกิดความกระตือรือร้น 
3. ความเครียดในระดับสูง (Height Stress) เป็นระดับที่บุคคลได้รับเหตุการณ์ที่ก่อให้เกิดความ เครียดสูง ไม่สามารถปรับตัวให้ลดความเครียดลงได้ในเวลาอันสั้นถือว่าอยู่ในเขตอันตราย หากไม่ได้รับการ บรรเทาจะนำไปสู่ความเครียดเรื้อรัง เกิดโรคต่าง ๆ ในภายหลังได้ 
4. ความเครียดในระดับรุนแรง (Severe Stress) เป็นความเครียดระดับสูงที่ดำเนินติดต่อกันมา อย่างต่อเนื่องจนทำให้บุคคลมีความล้มเหลวในการปรับตัวจนเกิดความเบื่อหน่าย ท้อแท้ หมดแรง ควบคุมตัวเอง ไม่ได้ เกิดอาการทางกายหรือโรคภัยต่าง ๆ ตามมาได้ง่าย 



ใบงานกิจกรรมแนะแนว               หน่วยการจัดกิจกรรมเครียด...ภัยใกล้ตัว          ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 
ชื่อ-สกุลนักเรียน..............................................................................................ชั้น ม.4/..........เลขที่...........

ใบงานเรื่อง  การวิเคราะห์ผลจากการสำรวจความเครียดของนักเรียน
1. ผลจากการทำแบบวัดความเครียด 
         นักเรียนได้คะแนน ...........คะแนน การแปลผล นักเรียนมีความเครียดอยู่ในระดับ......................
2.  ความเครียดของนักเรียนเกิดจากสาเหตุใดจงอธิบาย................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
3.  จงสำรวจดูว่าเมื่อนักเรียนเกิดความเคียดนักเรียนมีอาการอย่างนี้หรือไม่
	อาการที่เกิดจากความเครียด
	มี
	ไม่มี

	1. ปวดศีรษะ
	
	

	2. นอนไม่หลับ
	
	

	3. ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ
	
	

	4. ท้องผูก
	
	

	5, มือเท้าเย็น
	
	

	6. ใจสั่น
	
	

	7. วิตกกังวล
	
	

	8. ฟุ้งซ่าน
	
	

	9. หลงลืมง่าย
	
	

	10. ไม่มีสมาธิ
	
	

	11. เบื่อหน่าย
	
	

	12. เก็บตัว
	
	

	13. มีเรื่องขัดแย้งกับผู้อื่นบ่อย
	
	

	14. ผุดลุกผุดนั่ง
	
	

	15. ใช้ยานอนหลับ
	
	


ใบงานกิจกรรมแนะแนว               หน่วยการจัดกิจกรรมเครียด...ภัยใกล้ตัว          ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 
ชื่อ-สกุลนักเรียน..............................................................................................ชั้น ม.4/..........เลขที่...........                                                                                                                 
ใบงานเรื่อง  ของแดน  

จากการดูสื่อวีดีทัศน์ ขอให้นักเรียนช่วยกันวิเคราะห์ในประเด็นต่อไปนี้
1. เกิดอะไรขึ้นกับแดน................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
2. ถ้านักเรียนเป็นแดน นักเรียนจะรู้สึกอย่างไร และจะคลี่คลายเรื่องนี้อย่างไร
................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
3. หลังจากนักเรียนดูสื่อวีดีทัศน์ ที่ 2 นักเรียน ได้เรียนรู้อะไรเพิ่มเติม
................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  
................................................................................................................................................................
4. หลังการอภิปรายในชั้นเรียนนักเรียนได้เรียนรู้อะไรเพิ่มเติม
................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
...............................................................................................................................................................
ใบงานกิจกรรมแนะแนว              หน่วยการจัดกิจกรรมเครียด...ภัยใกล้ตัว           ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 
   ชื่อ-สกุลนักเรียน............................................................................................ชั้น ม./..........เลขที่...........
ใบงาน เรื่อง แบบสำรวจการผ่อนคลายความเครียด
เมื่อนักเรียนเกิดความเครียดนักเรียนใช้วิธีผ่อนคลายความเครียดแบบใด
	วิธีผ่อนคลายความเครียด
	ใช้
	ไม่ได้ใช้

	1. นอนหลับพักผ่อน
	
	

	2. ออกกำลังกาย
	
	

	3. ฟังเพลง ร้องเพลง เล่นดนตรี
	
	

	4. เทคนิคความเงียบ
	
	

	5. ดูโทรทัศน์ ดูภาพยนตร์
	
	

	6. ทำงานศิลปะ งานฝีมือ งานประดิษฐ์ต่างๆ
	
	

	7. ใช้เทปเสียงคลายเครียด
	
	

	8. เล่นกับสัตว์เลี้ยง
	
	

	9. จัดห้อง ตกแต่งบ้าน
	
	

	10. อ่านหนังสือ เขียนหนังสือ เขียนบทกลอน
	
	

	11. การนวดเพื่อคลายเครียด
	
	

	12. ถ่ายรูป จัดอัลบั้ม
	
	

	13. เล่นเกมคอมพิวเตอร์ ท่องอินเตอร์เน็ต
	
	

	14. พูดคุย พบปะสังสรรค์กับเพื่อนฝูง
	
	

	15. ไปซื้อของ
	
	

	16. อยู่กับธรรมชาติ
	
	

	17. ทำสมาธิ
	
	

	18. ฝึกการหายใจ
	
	

	19. การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ
	
	

	20. การจินตนาการ
	
	

	21 อื่น ๆ ...................................
	
	


เอกสารอ่านเพิ่มเติมสำหรับครู         หน่วยการจัดกิจกรรมเครียด...ภัยใกล้ตัว        ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 
เรื่อง  Body Scan
คือการผ่อนคลายร่างกาย โดยส่งจิตระลึกรู้ไปตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย เพื่อกลับมาฟังเสียงร่างกาย ผ่อนคลายความตึงเครียด ความคิดวิตกกังวลต่างๆ ลง และน้อมนำความรู้สึกตัวมามีสติอยู่กับปัจจุบันขณะ อย่างเป็นมิตรกับร่างกาย เมื่อร่างกายได้พักและผ่อนคลาย จิตใจก็จะสงบลง ส่งผลให้เกิดการเยียวยากายและใจ ช่วยบรรเทาความเจ็บปวดทุกข์ทรมานจากความเจ็บป่วยได้

ลองฝึกฝนการผ่อนพักกาย ผ่อนคลายใจ ด้วยการทำ Body Scan ให้ตนเอง ตามคำแนะนำง่ายๆ ต่อไปนี้ ใช้เวลาเพียงครั้งละประมาณ 15 นาที ในช่วงเวลาผ่อนคลาย เช่น ตอนเช้าหลังตื่นนอน หรือตอนค่ำก่อนเข้านอน เพื่อเข้าถึงความสุข สงบ สันติภายใน และฟื้นพลังชีวิตอย่างตื่นรู้ แล้วจะพบว่าเราสามารถฝ่าพ้นข้อจำกัดทางกายได้ด้วยพลังใจที่เข้มแข็ง
   
 นอนหงายอย่างผ่อนคลาย ปลายเท้าแยกจากกันเล็กน้อย วางแขนไว้ข้างลำตัวอย่างสบายๆ หงายฝ่ามือขึ้น หลับตาลงเบาๆ     อาจเปิดเพลงบรรเลงที่มีท่วงทำนองผ่อนคลาย และช่วยให้จิตใจสงบคลอเบาๆ     พูดน้อมนำจินตนาการให้ผ่อนคลายร่างกายไปทีละส่วนโดยใช้เสียงนุ่มนวล ปรับโทนเสียงให้ต่ำเล็กน้อย พูดเป็นจังหวะเนิบช้า เว้นวรรคเป็นช่วงๆ และลากปลายเสียงให้ยาวขึ้น เพื่อปรับคลื่นสมองให้ช้าลงและเข้าสู่ภาวะผ่อนคลายได้ง่าย    อาจเริ่มจากกล่าวว่า ขณะหายใจเข้า-ออก ให้ระลึกถึงร่างกายทั้งหมดที่นอนราบลง รู้สึกถึงร่างกายทุกส่วนที่สัมผัสพื้นหรือเตียง ปล่อยวางความเครียด ความกังวลทั้งหลายทั้งปวง ไม่ยึดเหนี่ยวสิ่งใดไว้ แล้วให้ระลึกรู้ลมหายใจเข้าและออกอย่างมีสมาธิสักพักหนึ่ง
หายใจเข้า ให้ระลึกรู้ที่เท้าทั้งสองข้าง... หายใจออก ผ่อนคลายเท้าทั้งสองให้รู้สึกเบา สบาย...หายใจเข้า ส่งความรักและปรารถนาดีไปให้...หายใจออก ส่งรอยยิ้ม ความซาบซึ้งใจ และคำขอบคุณไปให้เท้าทั้งสองที่ยืนหยัดเพื่อเราเสมอ
พูดนำให้ระลึกรู้และผ่อนคลายอวัยวะทุกส่วน โดยอาจเริ่มจากปลายเท้า ขึ้นมาที่ขาทั้งสองข้าง สะโพก ลำตัว แผ่นหลัง บ่าทั้งสองข้าง แขน ฝ่ามือ ต้นคอขึ้นไปที่ศีรษะ เริ่มจากคาง ริมฝีปาก แก้ม เบ้าตา หว่างคิ้ว หน้าผาก จนทั่วทั้งใบหน้า (หรืออาจไปถึงกลางกระหม่อมด้วย แล้วแต่เราจะกำหนดการระลึกรู้อวัยวะส่วนต่างๆ อย่างละเอียดแค่ไหน) ให้รู้สึกว่าร่างกายทุกส่วนผ่อนคลาย เบา สบาย
หากในขณะนั้นมีส่วนใดส่วนหนึ่งในร่างกายป่วยหรือเจ็บปวดอยู่ให้ใช้เวลาระลึกรู้ถึงส่วนนั้น แล้วส่งความรักไป หายใจเข้า...ให้ร่างกายส่วนนี้ได้พัก  หายใจออก...ยิ้มให้ด้วยความรักความปรารถนาดีอย่างจริงใจ ระลึกรู้ว่ายังมีส่วนอื่นๆ ของร่างกายที่แข็งแรงสมบูรณ์อยู่ ซึ่งพร้อมจะส่งพลังมายังส่วนที่อ่อนแอหรือเจ็บป่วย ให้รู้สึกว่ามีพลังความรักความเกื้อหนุนจากส่วนอื่นๆ ของร่างกาย (และจากผู้คนที่แวดล้อม) แผ่ซ่านเข้ามาช่วยบรรเทาและเยียวยาบริเวณที่อ่อนแอนี้ หายใจเข้า...เชื่อมั่นในความสามารถที่จะเยียวยาของตนเอง หายใจออก...ปล่อยความวิตกกังวล หรือความกลัวที่อาจเกาะกุมอยู่ในตัวออกไป หายใจเข้า-ออก...ยิ้มให้แก่ร่างกายส่วนที่ไม่สบาย ด้วยความรักความเชื่อมั่น

 อาจพูดนำจินตนาการให้นึกถึงธรรมชาติที่งดงาม เช่น ทุ่งหญ้าเขียวขจี ฟ้าใส สายน้ำกว้างใหญ่ ฯลฯ ที่จะช่วยให้ใจสงบ เพื่อน้อมนำให้รับพลังชีวิตจากธรรมชาติมาเยียวยาตัวเราก็ได้

คำแนะนำข้างต้นเป็นเพียงแนวทางตัวอย่างที่จะนำพาจินตนาการไปสู่ความผ่อนคลายร่างกายและจิตใจให้สุขสงบอย่างล้ำลึก หากฝึกทำบ่อยๆ  อาจสร้างสรรค์วิธีการพูดน้อมนำในแบบฉบับของตนเองอย่างเป็นธรรมชาติและทรงพลังมากขึ้นได้ ขอเพียงมีใจแห่งรักและเมตตา สิ่งดีๆ ย่อมเกิดขึ้นได้เสมออย่างไร้ขีดจำกัด
ดัดแปลงจาก  http://portal.in.th/ms-pcare/pages/5830/

เอกสารอ่านเพิ่มเติมสำหรับครู      หน่วยการจัดกิจกรรมเครียด...ภัยใกล้ตัว          ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 
เรื่อง  จิตแจ่มใสคลายความเครียด
คำสั่ง  ให้นักเรียนร่วมมือกับครูเพื่อผ่อนคลายความเครียด โดยปฏิบัติตามขั้นตอนที่ครูบอก
คำชี้แจง

-  คำบรรยายในตอนที่ 1  ถึงตอนที่ 7 นี้   มีจุดประสงค์   เพื่อโน้มน้าวจิตใจและอารมณ์ของนักเรียนให้คล้อยตาม โดยให้นึกถึงอวัยวะส่วนต่าง ๆ บนใบหน้าของตนเองด้วยความรักความจริงใจและความรู้สึกอย่างทนุถนอมร่างกายของตนที่ทำหน้าที่รับใช้มานาน   ให้ได้รับการผ่อนคลายบ้าง  จึงแสดงด้วยการกดเบา ๆ นวดเบา ๆ เพื่อแสดงความรู้สึกถึงคุณค่าของอวัยวะส่วนต่าง ๆ

-  น้ำเสียงและลีลาการพูดเป็นสิ่งสำคัญ  ที่จะช่วยโน้มน้าวให้นักเรียนเกิดอารมณ์คล้อยตาม
ได้ง่าย  ในขณะดำเนินกิจกรรมด้วย
ตอนที่ 1

เพื่อเป็นการเร้าอารมณ์ของนักเรียนให้เพลิดเพลินกับเสียงดนตรี
ครู  "ขยับการนั่งในท่าที่สบาย ๆ...สบายแล้วใช่ไหม....เหนื่อยมามากแล้ว...นั่งให้สบาย......ปล่อยใจให้ล่องลอยไปกับเสียงดนตรี...เราจะหยุดคิดเรื่องอื่นใด...ฟังเสียงดนตรี...เสียงดนตรีเหมือนเสียง...น้ำไหล...เสียงลมพัด...ได้ยินเสียงน้ำไหล...เสียงลมพัดหรือเปล่า...ลมโชยพัดผ่านทุ่งนา...ต้นข้าวเขียวขจีโบกพลิ้วไปมา...โปร่ง..โล่ง...หายใจสบาย ๆ......สบาย ๆ....."
ตอนที่ 2

ให้ใช้นิ้วทั้งห้านวดศีรษะเบา ๆ ด้วยความรู้สึกรักและทะนุถนอมศีรษะ  
ครู  "เมื่อรู้สึกสบาย... เอามือจับศีรษะให้ฝ่ามือทั้งสองแนบขมับเบา ๆ  ...นี่คือศีรษะของเรา  กดปลายนิ้วนวดศีรษะเบา ๆ นวดให้สบายหายมึน........ศีรษะรับใช้เรามานาน  เหน็ดเหนื่อยควรได้รับการผ่อนคลายบ้างเราจะนวดให้ศีรษะของเรา... ถ้าไม่มีศีรษะเรา ก็อยู่ไม่ได้..กดเบา ๆ นวดให้สบาย นวดด้วยความรัก..นวดด้วยความรู้สึกขอบคุณ... ที่รับใช้เรามานาน..."
ตอนที่ 3
ให้ใช้นิ้วกลางกดหัวคิ้วทั้งสองข้าง   แล้วลากไปทางหางคิ้ว   พร้อมกับหายใจเข้าให้ลึกแล้วผ่อน
หายใจออกช้า ๆ 
ครู  "ลองใช้นิ้วกลางกดลงเบา ๆ บริเวณหัวคิ้ว   และหายใจเข้าแล้วลากปลายนิ้วไปทาง หางคิ้ว...สบายไหม....กดเบา ๆ....หายใจเข้าลึก ๆ ....ผ่อนลมหายใจติดต่อกัน...ยาว ๆ....ใบหน้ายิ้มน้อย ๆ  ...ยิ้มให้กับตัวเราเอง...สบาย ๆ....ยิ้ม...สบาย ๆ...ยิ้มจากภายในจิตใจ....ยิ้มอย่างมีความสุข...."
ตอนที่ 4

ให้ใช้นิ้วกลางจรดที่หัวตาใกล้ดั้งจมูก 
ครู  "ใบหน้าที่ยิ้มจะมีดวงตาที่สดใส...ตาของเรา...เราควรทะนุถนอมตาของเรา  นิ้วกลางกดเบา ๆ     ที่หัวตาใกล้ถึงจมูก  กดแล้วหมุนปลายนิ้วเบา ๆ นวดเบา ๆ ให้ดวงตาสบาย ๆ  ...ขอบคุณดวงตา...เราจะรัก...ทะนุถนอม...กดเบา ๆ หายใจลึก ๆ ...ขอบคุณดวงตา.."
ตอนที่ 5

ให้ใช้นิ้วกลางกดเบา ๆ ใต้รูจมูกเหนือริมฝีปาก  เพื่อสัมผัสลมหายใจเข้าออก

ครู  "จมูกของเรา...เอานิ้วกลางทั้งสองกดเบา ๆ ใต้จมูกเหนือริมฝีปากปลายนิ้วกดเบา ๆ...
      หายใจเข้าขยับปลายนิ้วขึ้น....ลมหายใจออก...ลมหายใจเข้า..ลมหายใจออก..ผ่านจมูกของเรา..เรามีชีวิตอยู่...ลมหายใจเข้า...ลมหายใจออก...เราจะสูดอากาศสะอาด ๆ ผ่านจมูกเข้าสู่ร่างกายของเรา...ร่างกายจะได้แข็งแรง...เราไม่ทำร้ายร่างกาย...หายใจลึก ๆ ....ไม่ทำร้ายร่างกาย....ขอบคุณจมูก...หายใจเข้า...หายใจออก..."
ตอนที่ 6

ให้ใช้นิ้วกลางกดเบา ๆ ใต้ริมฝีปากล่างเหนือลูกคาง

ครู  "ปากของเรา......กดนิ้วกลางลงใต้ริมฝีปากเหนือลูกคาง.....กดแล้วหมุนปลายนิ้วกลาง ทั้งสองเข้าหากัน...หมุนเข้าหากันเบา ๆ...ปากของเรา...นวดให้สบาย ๆ ด้วยปลายนิ้ว   ....หายใจเข้าลึก ๆ ....หายใจออก...หายใจเข้าลึก ๆ ....หายใจออก...กดเบา ๆ และลาก ปลายนิ้วไปถึงขากรรไกร...ปากของเรา...ขากรรไกรช่วยเรา..เรากินได้.......ขอบคุณ.......ที่รับใช้เรามานาน...จะนวดให้ผ่อนคลาย......จะใช้อย่างทะนุถนอม...จะไม่ทำร้ายปาก.....ขอบคุณปากของเรา..หายใจเข้าลึก ๆ ...หายใจออก...ใบหน้ายิ้มน้อย ๆ ...หายใจเข้า  .....หายใจออก...."
ตอนที่ 7

ให้ใช้นิ้วชี้และนิ้วหัวแม่มือจับติ่งหู  และดึงติ่งหูเบา ๆ ขณะหายใจเข้าและคลายเมื่อปล่อย
ลมหายใจออก
ครู  "หูของเรา....จับติ่งหูเบา ๆ หายใจเข้า...หายใจเข้า...หายใจออก ๆ...ขอบคุณที่ช่วยให้ ได้ยินเสียงดนตรี...จับติ่งหูดึงเบา ๆ  หายใจเข้าลึก ๆ....ปล่อยลมหายใจออกช้า ๆ .....ใบหน้ายิ้มน้อย ๆ  ...ดีใจที่ หูได้ยินเสียงที่ไพเราะรื่นหู  จะรักษาหูให้ได้ยินเสียงที่ดีงาม ....หายใจเข้า....หายใจออก...."













