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เวลา  3  คาบ
จุดประสงค์การเรียนรู้

1.
อธิบายความหมายของความเครียดและยกตัวอย่างสถานการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียด

2.
บอกจำนวนและความถี่ของสัญญาณเตือนภัยที่ช่วยในการสังเกตความเครียด

3.
แยกความแตกต่างระหว่างความเครียดที่มีสาเหตุมาจากร่างกาย สังคม สิ่งแวดล้อม และจิตใจ

4.
บอกสภาพการณ์และความคิดที่ไม่สมเหตุสมผลที่เป็นสาเหตุของความเครียด

5.
แยกความแตกต่างระหว่างวิธีการจัดการกับความเครียดที่ไม่เหมาะสม และที่สร้างสรรค์
แนวความคิดหลัก

คนเราทุกคนต้องเผชิญกับความเครียดอย่างใดอย่างหนึ่งเสมอ จึงเป็นสิ่งจำเป็นที่บุคคลต้องตระหนักถึงสัญญาณเตือนภัยบางประการที่ช่วยในการสังเกตว่าความเครียดได้เกิดขึ้นกับตนแล้ว เพื่อจะได้ค้นหาสาเหตุของความเครียดว่ามาจากทางร่างกาย ทางสังคมหรือสิ่งแวดล้อม หรือเป็นสาเหตุทางจิตใจ นอกจากสาเหตุทั้งสามประการดังกล่าวแล้ว ความคิดที่ไม่สมเหตุสมผล ก็เป็นปัจจัยสำคัญที่เพิ่มระดับของความเครียดให้มากขึ้น ดังนั้นการคิดที่สมเหตุสมผล จึงเป็นวิธีการที่ดีและมีประสิทธิภาพวิธีการหนึ่งในการลดความรุนแรงของความเครียด และช่วยให้เรามองสถานการณ์ของความเครียดในแง่มุมที่ดีขึ้น นอกจากนั้นบุคคลควรได้ตระหนักว่า การจัดการกับความเครียดด้วยวิธีการที่ไม่เหมาะสมมักจะก่อให้เกิดความเครียดมากขึ้น หรือสร้างความเครียดอื่น ๆ ขึ้นมาเพิ่มอีก ดังนั้นการเลือกใช้วิธีการจัดการกับความเครียดที่เหมาะสมและสร้างสรรค์ สามารถลดระดับความรุนแรงของความเครียดได้  โดยไม่ก่อให้เกิดปัญหาใหม่
สาระการเรียนรู้

ความเครียด เป็นภาวะของจิตใจเราเองที่ตื่นตัว เตรียมพร้อมที่จะเผชิญกับสภาพการณ์หรือความกดดันอย่างใดอย่างหนึ่งอันไม่พึงประสงค์ ซึ่งเราคาดว่าสถานการณ์หรือความกดดันนั้น ๆ 
หนักหนาหรือเกินกว่ากำลังความสามารถในยามปกติของเราที่จะแก้ไข หรือขจัดปัดเป่าให้หมดสิ้น หรือบรรเทาบางลงได้ (สุจริต สุวรรณชีพ, 2532) 


เมื่อเกิดความเครียดจะส่งผลต่อร่างกายโดยตรง ซึ่งจะสามารถสังเกตถึงการเปลี่ยนแปลงในการทำกิจวัตรประจำวันได้ เช่น เบื่ออาหาร รับประทานอาหารไม่ได้ นอนไม่หลับ มึนงงเวลาทำงาน อารมณ์ไม่ผ่องใส คิดอะไรไม่ออก (กรมสุขภาพจิต, 2541)


สถานการณ์หรือความกดดันที่ทำให้เกิดความเครียดมาจาก 3 สาเหตุด้วยกัน คือ

1.
สาเหตุทางด้านชีวภาพหรือสาเหตุทางด้านร่างกาย ได้แก่ ความเจ็บป่วยต่าง ๆ  
การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายอย่างรวดเร็วของวัยรุ่น และความพิการทางร่างกายต่าง ๆ 


2.
สาเหตุทางสังคมหรือทางสิ่งแวดล้อม ได้แก่ การเปลี่ยนแปลงทั้งหลายที่สร้างความ         กดดันต่อจิตใจ ในเรื่องครอบครัว เช่น การสูญเสียสมาชิกในครอบครัว หรือบิดามารดาหย่าร้าง ในเรื่องโรงเรียน เช่น การขัดแย้งกับเพื่อนหรือครู หรือการสอบไม่ผ่าน ในเรื่องเศรษฐกิจ เช่น  การขาดแคลนปัจจัยในการดำรงชีวิต และในเรื่องความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน สภาพแวดล้อมที่แออัดยัดเยียด และมลภาวะหรือสิ่งแวดล้อมเป็นพิษ

3.
สาเหตุทางจิต ได้แก่ ความไม่สมหวังต่าง ๆ ความขัดแย้งภายในจิตใจ ความ
คับข้องใจ ความวิตกกังวล หรือความกลัวต่าง ๆ 


จากสาเหตุของความเครียดทั้ง 3 ประการดังกล่าวมาแล้วนั้น มีปัจจัยที่สำคัญมาก สิ่งหนึ่งที่
ทำให้ความเครียดรุนแรงขึ้นได้นั้นก็คือ ความคิดที่ไม่สมเหตุสมผล นักเรียนที่คิดว่าวิชาศิลปะเป็นวิชาที่เรียนยาก น่าเบื่อ และไม่มีประโยชน์ต่อการเตรียมตัวสอบเข้ามหาวิทยาลัย ก็จะมีความรู้สึกในทางลบ และย่อมจะมีความเครียดในการเรียนและสอบวิชาศิลปะให้ผ่านมากกว่านักเรียนที่คิดว่าวิชาศิลปะเป็นวิชาที่น่าสนใจ ได้ผ่อนคลายอารมณ์ และมีประโยชน์ในการพัฒนาจิตใจให้อ่อนโยน และซาบซึ้งในคุณค่าของศิลปะ ดังนั้นสิ่งที่นักเรียนบอกกับตนเองเกี่ยวกับวิชาศิลปะจึงมีความสำคัญ การคิดอย่างสมเหตุสมผล จึงเป็นวิธีการหนึ่งที่มีประสิทธิภาพในการลดความรุนแรงของความเครียด และช่วยให้นักเรียนมองสถานการณ์ของความเครียดในแง่มุมที่ดีได้

เมื่อเกิดความเครียดขึ้น เป็นธรรมชาติของมนุษย์ที่จะกระทำอย่างใดอย่างหนึ่ง เพื่อลด          หรือแก้ไขความเครียด วิธีการที่บุคคลใช้ในการลดหรือแก้ไขความเครียดนั้น มีทั้งวิธีที่ไม่
เหมาะสม และวิธีการที่สร้างสรรค์ ยกตัวอย่างเช่น นักเรียนที่กำลังเผชิญกับความเครียดในระดับสูง เนื่องจากบิดามารดาทะเลาะกันเป็นประจำ และอาจจะหย่าร้างกัน ถ้านักเรียนจัดการกับความเครียดโดยการกลับบ้านค่ำ หรือไปนอนค้างบ้านเพื่อน รวมกลุ่มกับเพื่อนดื่มเหล้า หรือแสดงพฤติกรรมที่เสี่ยงต่อความปลอดภัยของตนเอง เช่น เสพยาเสพติด มีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร เพื่อให้ลืมความคับข้องใจ วิธีการจัดการกับความเครียดดังกล่าวจะยิ่งก่อให้เกิดปัญหาตามมา และก่อให้เกิดความเครียดในสถานการณ์อื่น ๆ เพิ่มขึ้น ดังนั้นนักเรียนจึงควรได้เรียนรู้วิธีการจัดการกับความเครียดในทางสร้างสรรค์ เช่น ในกรณีดังกล่าว นักเรียนอาจจะพูดคุยกับเพื่อนที่เข้าใจ และรวมกลุ่มกันออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา ขอยืมเทปการฝึกจิตให้สงบมาฟัง เพื่อช่วยให้นอนหลับดีขึ้น หรือขอพบกับครูแนะแนวเพื่อขอรับคำปรึกษา หรือสอบถามสายด่วน ฮอตไลน์คลายเครียดสายด่วนกรมสุขภาพจิต เบอร์ 1667 (กรมสุขภาพจิต, 2544) 

กระบวนการจัดการเรียนรู้

คาบที่ 1


1.
ครูอภิปรายเกี่ยวกับความเจ็บป่วยทางกายที่เกิดขึ้น ซึ่งเป็นผลมาจากจิตใจ เช่น    ปวดท้องโดยไม่ทราบสาเหตุ ปวดเกร็งกล้ามเนื้อ ปวดศีรษะ นอนไม่หลับ ความดันโลหิตสูง ฯลฯ อาการดังกล่าวอาจเป็นผลมาจากจิตใจที่ตึงเครียด ส่งผลให้กระทบกระเทือนต่อการใช้ชีวิตประจำวันของนักเรียน

2.
ครูอภิปรายกับนักเรียน โดยให้นักเรียนบอกสถานการณ์ต่าง ๆ ที่ทำให้นักเรียนเครียด การอภิปรายให้นักเรียนบอกความเครียดที่มีสาเหตุครอบคลุมทั้ง 3 สาเหตุ คือ สาเหตุทางร่างกาย ทางสังคมหรือสิ่งแวดล้อม และทางจิตใจ ให้นักเรียนจำแนกว่าความเครียดใดมีสาเหตุมาจากด้านใด แล้วให้นักเรียนช่วยกันสรุปว่าความเครียดคืออะไร (ความเครียด คือ ความรู้สึกที่ถูกกดดันจากสถานการณ์หรือเหตุการณ์ต่าง ๆ และไม่ทราบว่าจะเผชิญกับสถานการณ์นั้น ๆ อย่างมีประสิทธิภาพได้อย่างไร) ให้นักเรียนอ่านรายละเอียดเกี่ยวกับความเครียดและสาเหตุของความเครียด ในเอกสารประกอบการเรียนรู้

3.
ครูให้นักเรียนดูวีดิทัศน์เรื่อง “ผ่อนจิต คลายใจ” (มูลนิธิ ศาสตราจารย์ฝน แสงสิงแก้ว) เพื่อเป็นการสรุปความคิดรวบยอดในเรื่องของความรู้เบื้องต้นที่เกี่ยวกับความเครียด ความเครียดในชีวิตประจำวัน การปรับตัวของบุคคลเมื่อเผชิญกับความเครียด และเทคนิคคลายเครียดอย่างง่าย โดยใช้เวลาประมาณ 15 นาที

4.
ครูให้นักเรียนแบ่งกลุ่ม กลุ่มละ 5-6 คน และแจกใบงาน หน่วยที่ 11 ให้นักเรียน           ทุกกลุ่ม ให้นักเรียนอภิปรายร่วมกันตามประเด็นที่กำหนดไว้ในงานดังกล่าว

5.   
ครูให้ผู้แทนกลุ่มนำเสนอผลการอภิปรายของกลุ่มตนเองต่อกลุ่มใหญ่ แล้วครูสรุป        เพิ่มเติมจากที่แต่ละกลุ่มนำเสนอ และอธิบายเพิ่มเติมให้นักเรียนทราบว่า ความเครียดเป็นเรื่องธรรมดา ทุกคนต้องเผชิญกับความเครียดอย่างใดอย่างหนึ่งทั้งนั้น และเมื่อบุคคลมีความเครียดจะทำให้บุคคลนั้นแก้ปัญหาและตัดสินใจเรื่องต่าง ๆ ได้ยากขึ้น แต่หากบุคคลตระหนักรู้ถึงความเครียดของตน ย่อมเข้าใจภาวะที่เกิดขึ้นกับตน และสามารถปรับตัวกับสถานการณ์ จัดการกับภาวะที่ตนเผชิญอยู่ได้อย่างเหมาะสม

คาบที่ 2


1.
ครูทบทวนความหมาย สาเหตุ ผลกระทบของความเครียดให้นักเรียนเข้าใจ และเน้นถึงการประเมินระดับความเครียดของตนเองว่า จะเป็นประโยชน์ต่อการทำความเข้าใจตนเองในเรื่องของระดับความเครียด เพื่อนำไปสู่การค้นหาเทคนิค และวิธีการจัดการกับความเครียดอย่างสร้างสรรค์ ให้เวลานักเรียนทำแบบประเมินความเครียด ประมาณ 15 นาที


แบบประเมินความเครียดด้วยตนเอง (กรมสุขภาพจิต, 2541) เป็นแบบประเมิน และวิเคราะห์ความเครียดของตนเอง ในรอบ 2 เดือนที่ผ่านมา บันทึกอาการและพฤติกรรมหรือความรู้สึกตามระดับที่เกิดขึ้น คือ ไม่เคยเลย เป็นครั้งคราว เป็นบ่อย ๆ เป็นประจำ โดยเขียนเครื่องหมาย  ✓  
ลงในช่องแสดงระดับอาการที่เกิดขึ้นตามความเป็นจริง (ตามเอกสาร ภาคผนวก)


2.
เมื่อนักเรียนประเมินตนเองเรียบร้อยแล้ว ครูให้นักเรียนตรวจให้คะแนนและแปรผลคะแนนดังนี้


เกณฑ์การให้คะแนน


ถ้าข้อคำถามใดตอบว่า ไม่เคยเลยให้  0  คะแนน 




เป็นครั้งคราวให้ 

1 
คะแนน



เป็นบ่อย ๆ ให้ 

2 
คะแนน



เป็นประจำให้ 

3 
คะแนน

3.
ครูให้นักเรียนรวมคะแนนในแต่ละข้อที่ได้รับทั้งหมด 20 ข้อ เป็นคะแนนรวมของ       ตนเอง บันทึกคะแนนในเอกสารประกอบการเรียนรู้ ข้อ 1 ครูบอกผลการประเมินและวิเคราะห์          ความเครียดของนักเรียนตามช่วงคะแนนที่นักเรียนแต่ละคนได้รับดังนี้


ผลการประเมินและวิเคราะห์ความเครียด


ระดับคะแนน 0-5


ท่านมีความเครียดอยู่ในระดับต่ำกว่าเกณฑ์ปกติอย่างมาก ตามทฤษฎีถือว่ามีความเป็นไปได้เพียงเล็กน้อยเท่านั้น ที่จะมีความเครียดในระดับต่ำมากเช่นนี้ ในกรณีของท่านอาจมีความหมายว่า


(
ท่านตอบคำถามไม่ตรงตามความเป็นจริง


(
ท่านอาจมีความเข้าใจคำสั่งหรือข้อคำถามคลาดเคลื่อน


(
ท่านอาจเป็นคนที่ขาดแรงจูงใจในการดำเนินชีวิต มีความเฉื่อยชา ใช้ชีวิตประจำวัน 



ซ้ำซากจำเจ น่าเบื่อ ปราศจากความตื่นเต้น


ระดับคะแนน 6-17


ท่านมีความเครียดอยู่ในเกณฑ์ปกติ สามารถจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวัน และสามารถปรับตัวกับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม รู้สึกพึงพอใจเกี่ยวกับตนเองและสิ่งแวดล้อมเป็นอย่างมาก รู้สึกมีพลัง มีชีวิตชีวา กระตือรือร้น มองสิ่งเร้ารอบตัวว่าเป็น
สิ่งท้าทายความสามารถ มีความสามารถในการจัดการกับสิ่งต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม ผลผลิตของการปฏิบัติงานจะอยู่ในระดับสูง ความเครียดในระดับนี้ถือว่าเป็นประโยชน์ในการดำเนินชีวิตประจำวัน เป็นแรงจูงใจที่นำไปสู่ความสำเร็จในชีวิตได้


ระดับคะแนน 18-25


ท่านมีความเครียดอยู่ในระดับสูงกว่าปกติเล็กน้อย มีความไม่สบายใจอันเกิดจาก     ปัญหาในการดำเนินชีวิตประจำวัน โดยที่ปัญหาหรือข้อขัดแย้งของท่านอาจจะยังไม่ได้รับการคลี่คลายหรือแก้ไข ซึ่งถือว่าเป็นความเครียดที่พบได้ในชีวิตประจำวัน อาจไม่รู้ตัวว่ามีความเครียด แต่อาจรู้สึกได้จากการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย อารมณ์ ความรู้สึก และพฤติกรรมบ้างเล็กน้อย แต่ไม่ชัดเจนและยังพอทนได้ แม้ว่าท่านจะมีความยุ่งยากในการจัดการกับปัญหาอยู่บ้าง และอาจต้องใช้เวลาในการปรับตัวมากขึ้นกว่าเดิม แต่ท่านก็สามารถจัดการกับความเครียดได้และไม่เป็นผลเสียต่อการดำเนินชีวิต ในกรณีนี้ท่านควรผ่อนคลายความเครียดด้วยการหาความเพลิดเพลินใจ เช่น ออกกำลังกาย ดูหนัง ฟังเพลง สังสรรค์กับเพื่อน ฯลฯ


ระดับคะแนน 26-29


ท่านมีความเครียดอยู่ในระดับสูงปานกลาง ขณะนี้ท่านเริ่มมีความตึงเครียดในระดับค่อนข้างสูง และได้รับความเดือดร้อนเป็นอย่างมากจากปัญหาอารมณ์ที่เกิดจากปัญหาความขัดแย้ง และวิกฤตการณ์ในชีวิต ซึ่งท่านจัดการแก้ไขด้วยความยากลำบาก ลักษณะอาการดังกล่าวจะเพิ่มความรุนแรง มีผลกระทบต่อการทำงาน จึงต้องจัดการให้หมดไปด้วยวิธีใดวิธีหนึ่ง และควรคลี่คลายความเครียดด้วยการพูดคุย ปรึกษากับคนที่ไว้วางใจหรือปรึกษาผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพจิตทางโทรศัพท์


ระดับคะแนน 30-60 


ท่านมีความเครียดอยู่ในระดับสูงกว่าปกติมาก แสดงว่าท่านกำลังเผชิญกับวิกฤตการณ์ 
ในชีวิตอย่างรุนแรง ทำให้ชีวิตไม่มีความสุข รู้สึกฟุ้งซ่าน ขาดความยับยั้งชั่งใจ หากปล่อยไว้โดยไม่ดำเนินการแก้ไขอย่างเหมาะสมและถูกวิธี อาจนำไปสู่ความเจ็บป่วยทางจิตที่รุนแรง ซึ่งส่งผลเสียต่อตนเองและบุคคลใกล้ชิดต่อไปได้ ในระดับนี้ควรรับบริการจากคลินิกคลายเครียดได้จากสถานบริการทั่วประเทศ
ที่มา :  ศูนย์สุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต (คู่มือส่งเสริมสุขภาพจิตนักเรียนระดับมัธยมศึกษาสำหรับครู)


เมื่อนักเรียนได้ฟังผลการวิเคราะห์ความเครียดของตนเองแล้ว ให้นักเรียนบันทึกการแปรผลคะแนน และสิ่งที่นักเรียนเรียนรู้จากการประเมินความเครียด ลงในเอกสารประกอบการเรียนรู้
ข้อ 1 หัวข้อ การแปรผลคะแนน และสิ่งที่ฉันได้รับจากการประเมิน

4.
เมื่อนักเรียนได้ทราบถึงระดับความเครียด และเข้าใจตนเองเกี่ยวกับเรื่องความเครียดเป็นอย่างดีแล้ว ครูให้นักเรียนทบทวนถึงเรื่องราว หรือสถานการณ์ต่าง ๆ ที่ก่อให้เกิดความเครียดต่อตัวนักเรียน เช่น การสอบปลายภาค การทะเลาะกับเพื่อน การติดตามงานที่คั่งค้าง ฯลฯ และบันทึกลง
ในเอกสารประกอบการเรียนรู้ ข้อ 2 


5.
ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปสถานการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียดและปฏิกิริยาต่อความเครียดที่มีผลกระทบต่อการดำเนินชีวิตประจำวันของนักเรียน

คาบที่ 3


1.
ครูและนักเรียนทบทวนถึงผลกระทบของความเครียดที่มีต่อร่างกาย จิตใจ อารมณ์     ความรู้สึกนึกคิดต่อตนเองของนักเรียน ซึ่งหากนักเรียนได้เรียนรู้เทคนิคและวิธีการจัดการกับ  ความเครียด ก็จะเป็นประโยชน์ต่อตัวนักเรียนเอง โดยครูให้นักเรียนศึกษากรณีตัวอย่างของปอม       และวิเคราะห์เทคนิคการจัดการกับความเครียดของปอมในเอกสารประกอบการเรียนรู้ ข้อ 3 


2.
ครูให้นักเรียนบอกเทคนิคการจัดการกับความเครียดของปอมตามที่นักเรียนได้ศึกษาตามกิจกรรม ข้อ 1 ครูเขียนเทคนิคเหล่านั้นบนกระดาน ครูให้นักเรียนอภิปรายว่า เทคนิคใดเป็นการจัดการกับความเครียดที่ไม่เหมาะสม และก่อให้เกิดปัญหาตามมา พร้อมทั้งอภิปรายถึงปัญหาด้านต่าง ๆ 
ที่อาจจะเกิดขึ้นจากการใช้เทคนิคเหล่านั้นจัดการกับความเครียด และเทคนิคใดเป็นการจัดการกับความเครียดที่สร้างสรรค์ ซึ่งช่วยบรรเทาความเครียด และช่วยให้เผชิญปัญหาอย่างมีประสิทธิภาพและมีสุขภาพจิตดี พร้อมทั้งอภิปรายผลดีที่อาจเกิดขึ้นจากการใช้เทคนิคเหล่านั้นจัดการกับความเครียด ครูเขียนเทคนิคการจัดการกับความเครียดที่ไม่เหมาะสม และที่สร้างสรรค์แยกไว้เป็นกลุ่ม ครูให้นักเรียนบันทึกลงในเอกสารประกอบการเรียนรู้ ข้อ 3.1 และ 3.2 ดังต่อไปนี้

เทคนิคการจัดการกับความเครียดที่ไม่เหมาะสมของปอม

1.
ดื่มน้ำผสมยาเสพติด


เหตุผล  :

เพราะคิดว่าถ้าดื่มน้ำนั้นเฉพาะทำงานเท่านั้น ไม่ได้ดื่มตลอดเวลา






คงไม่ทำให้ตนเองติดยาเสพติด

2.
ไม่เข้าเรียน


เหตุผล  :

เพราะคิดว่าถึงเข้าเรียนยังไงก็เรียนไม่รู้เรื่อง

3.
ซื้อยานอนหลับมารับประทาน


เหตุผล  :

เพราะคิดว่าการรับประทานยานอนหลับจะทำให้ตนเองนอนหลับ






เป็นปกติ

เทคนิคการจัดการกับความเครียดที่เหมาะสม/สร้างสรรค์ของปอม



1.
ปรึกษาเพื่อน


เหตุผล  :
เพื่อช่วยกันแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้น

2.
ออกกำลังกายทุกวัน


เหตุผล  :
เพื่อผ่อนคลายและช่วยให้ร่างกายแข็งแรง สดชื่น

3.
รับประทานอาหารที่มีประโยชน์


เหตุผล  :
เพื่อรักษาสุขภาพให้แข็งแรงและช่วยลดความเครียดได้

4.
ฝึกผ่อนคลายความเครียดจากเทปคลายเครียด


เหตุผล  :
ช่วยผ่อนคลายความเครียด

5.
ปรึกษาอาจารย์แนะแนว


เหตุผล  :
เพื่อช่วยหาแนวทางในการแก้ไขปัญหาที่ปอมกำลังเผชิญอยู่

3.
ครูอธิบายให้นักเรียนฟังว่า การตัดสินใจแก้ไขปัญหาในทิศทางใดทิศทางหนึ่ง ย่อม     ส่งผลต่อการยุติปัญหานั้น ซึ่งในแต่ละวันย่อมมีสถานการณ์ต่าง ๆ มากมาย ที่ส่งผลให้เกิดความเครียด กรณีตัวอย่างของปอมเป็นตัวอย่างในการจัดการความเครียดอย่างสร้างสรรค์ และไม่สร้างสรรค์ 
ซึ่งสิ่งที่เป็นอุปสรรคสำคัญในการจัดการกับความเครียด คือ ความคิดที่ไม่สมเหตุสมผลของตัวเราเอง 
ครูยกตัวอย่าง การเกลียดวิชาคณิตศาสตร์ว่า สิ่งที่นักเรียนบอกกับตนเองเกี่ยวกับวิชาคณิตศาสตร์ มีผลทำให้นักเรียนเกิดความรู้สึกเครียด และโกรธที่จะต้องเรียนคณิตศาสตร์ เช่น นักเรียนอาจจะพูดกับตนเองว่า นักเรียนไม่ควรต้องทำการบ้านคณิตศาสตร์มากมายเช่นนั้น เป็นสิ่งที่น่าเบื่อมากที่จะต้องเรียนพิเศษวิชาคณิตศาสตร์เย็นวันศุกร์ และเป็นเรื่องที่สุดจะทน ถ้านักเรียนต้องตื่นแต่เช้าในวันเสาร์เพื่อมาเรียนพิเศษวิชาคณิตศาสตร์อีก เมื่อนักเรียนมีความคิดดังกล่าวเกิดขึ้น นักเรียนจะรู้สึกต่อต้าน และเกิดความเครียดในการที่จะต้องเรียนคณิตศาสตร์

หมายเหตุ   :  ครูอาจจะเปลี่ยนแปลงตัวอย่างให้เหมาะสมกับสภาพของนักเรียนในห้อง   เช่น แทนที่จะยกตัวอย่างการเกลียดวิชาคณิตศาสตร์ ครูอาจจะใช้ตัวอย่างการเกลียดการทำงาน ในกรณีที่นักเรียนในห้องต้องทำงานพิเศษ เพื่อหารายได้ช่วยเหลือครอบครัว ถ้าในกรณีของการเกลียดการทำงาน ครูยกตัวอย่างสิ่งที่นักเรียนอาจจะพูดกับตนเอง เช่น นักเรียนไม่ควรต้องทำงานหนักเลย เป็นสิ่งที่น่าเบื่อมากที่จะต้องทำงานเย็นวันศุกร์ และเป็นเรื่องที่สุดจะทน ถ้าจะต้องตื่นแต่เช้าในวันเสาร์เพื่อไปทำงาน นักเรียนน่าจะสามารถหาเงินได้มาก ๆ โดยไม่ต้องทำงานหนักเช่นนี้

4.
ครูกล่าวนำว่า วิธีการหนึ่งของการลดหรือขจัดความเครียด ก็คือ การเปลี่ยนความคิดจากความคิดที่ไม่สมเหตุสมผล เป็นความคิดที่สมเหตุสมผล ครูยกตัวอย่างเพื่อแสดงให้นักเรียนเห็นว่า 
การเปลี่ยนแปลงความคิดสามารถเปลี่ยนความรู้สึก และเป็นผลทำให้ความเครียดลดลง ตัวอย่างที่ครูอาจจะแสดงให้นักเรียนเห็นถึงความคิดที่ตรงกันข้ามกับความคิดในทางลบเกี่ยวกับการเรียนคณิตศาสตร์ ก็คือ ฉันอยากสอบคณิตศาสตร์ให้ผ่าน ดังนั้น ฉันจะต้องอดทนต่อความไม่สะดวกสบายในการที่จะต้องเรียนพิเศษเป็นบางครั้งในเย็นวันศุกร์ และเช้าวันเสาร์ คงจะดีทีเดียวถ้าฉันไม่ต้องเรียนพิเศษ แต่คะแนนสอบที่ผ่านมายังไม่ดีเลย และฉันก็ยังไม่เข้าใจอีกหลายเรื่อง ดังนั้นฉันจะพยายามปรับตัวให้ชินกับการเรียนพิเศษ หรือตัวอย่างความคิดที่ตรงข้ามกับความคิดในทางลบเกี่ยวกับการทำงาน ก็คือ ฉันอยากได้เงิน ดังนั้นฉันจะต้องอดทนต่อความไม่สะดวกสบายในการที่จะต้องทำงานพิเศษเป็นบางครั้ง ในเย็นวันศุกร์และเช้าวันเสาร์ คงจะดีทีเดียว ถ้าพ่อแม่ของฉันมีเงินมากพอ ฉันจะได้ไม่ต้องทำงาน แต่เพราะว่าพ่อแม่ไม่มีเงินมากพอ ดังนั้นฉันคงจะต้องพยายามปรับตัวให้ชินกับการต้องทำงานพิเศษ

5.
ครูให้นักเรียนวิเคราะห์สถานการณ์ของความเครียดที่นักเรียนได้เขียนไว้ในเอกสารประกอบการเรียนรู้ ข้อ 2 ว่ามีความคิดใดบ้างที่ไม่สมเหตุสมผล แล้วพยายามคิดถึงความคิดที่สมเหตุสมผล ที่สามารถลบล้างความคิดที่ไม่สมเหตุสมผล ซึ่งจะเป็นการบรรเทาความเครียดได้ บันทึกข้อมูลลงในเอกสารประกอบการเรียนรู้ ข้อ 4


6.
ครูอภิปรายร่วมกับนักเรียน โดยตั้งประเด็นคำถามต่อไปนี้


ก.
นักเรียนสามารถบอกความคิดที่ไม่สมเหตุสมผลเกี่ยวกับความเครียดของ        นักเรียนได้หรือไม่



ถ้านักเรียนบอกได้ ครูขอให้นักเรียนเล่าให้เพื่อนฟัง ถ้านักเรียนบอกไม่ได้
ครูอภิปรายถึงปัญหาและเหตุผลว่าทำไมไม่ได้


ข.
การเปลี่ยนความคิดที่ไม่สมเหตุสมผล เป็นความคิดที่สมเหตุสมผล มีผลอย่างไรต่อสิ่งที่ก่อให้เกิดความเครียด


ค.
นักเรียนเคยใช้ความคิดที่สมเหตุสมผล เพื่อลดความเครียดหรือไม่ ถ้าเคยได้ผลอย่างไร


ง.
นักเรียนคิดว่า วิธีคิดอย่างสมเหตุสมผลนี้มีประโยชน์ต่อนักเรียนอย่างไร

7.
ครูสรุปร่วมกับนักเรียนว่า การเปลี่ยนความคิดที่ไม่สมเหตุสมผล เป็นความคิดที่       สมเหตุสมผล เป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพวิธีการหนึ่งในการจัดการกับความเครียด

8.
ครูอภิปรายร่วมกับนักเรียน โดยตั้งประเด็นคำถามดังต่อไปนี้


ก.
นักเรียนแยกความแตกต่างระหว่างเทคนิคการจัดการกับความเครียดที่ไม่ถูกต้องและที่สร้างสรรค์ได้อย่างไร (ดูที่ผลที่เกิดขึ้นตามมาจากการใช้เทคนิคการจัดการกับความเครียดแต่ละอย่าง ถ้าผลที่เกิดตามมาก่อให้เกิดปัญหาอื่น ๆ ต่อเนื่อง และก่อให้เกิดความเครียดมากขึ้น ก็แสดงว่าเทคนิคการจัดการกับความเครียดนั้น เป็นเทคนิคที่ไม่ถูกต้อง แต่ถ้าผลที่เกิดขึ้นตามมาก่อให้เกิด
ความสบายใจ ความเครียดลดลง และปัญหาต่าง ๆ บรรเทาลง แสดงว่าเทคนิคการจัดการกับความเครียดนั้นเป็นเทคนิคที่สร้างสรรค์)



ข.
โดยปกติแล้ว เมื่อคนเราเผชิญกับความเครียด นักเรียนคิดว่าเขาใช้เทคนิคการจัดการกับความเครียดที่ไม่เหมาะสม หรือที่สร้างสรรค์มากกว่ากัน และอะไรเป็นสาเหตุสำคัญที่ทำให้บุคคลเลือกใช้เทคนิคการจัดการกับความเครียดที่แตกต่างกัน (สติปัญญา การอบรมเลี้ยงดูของพ่อแม่ ความเชื่อ ค่านิยม ประสบการณ์ที่ผ่านมา ฯลฯ)



ค.
ทำอย่างไรจึงจะช่วยให้คนที่เลือกใช้วิธีการจัดการกับความเครียดที่ไม่เหมาะสม หันมาใช้วิธีการจัดการกับความเครียดที่สร้างสรรค์ (ช่วยให้เขาใช้ความคิดที่สมเหตุสมผล และพิจารณาถึงผลที่เกิดขึ้นตามมา ก่อนที่จะตัดสินใจใช้วิธีการใดวิธีการหนึ่งในการจัดการกับความเครียด)


9.
ครูสรุปความคิดรวบยอดสำคัญเกี่ยวกับความเครียด และวิธีการจัดการกับความเครียด โดยการเลือกใช้กระบวนการแก้ปัญหาที่มองถึงผลกระทบที่ตามมาว่า เป็นประโยชน์ต่อตนเองและผู้อื่น
กระบวนการวัดและประเมินผล

1.
สังเกตความสนใจในการฟัง การซักถาม การตอบคำถาม การแสดงความคิดเห็นและการอภิปราย

2.
สังเกตความร่วมมือในการทำงานกลุ่มย่อย

3.
ตรวจความถูกต้อง ครบถ้วน และความเรียบร้อยของเอกสารประกอบการเรียนรู้

4.
สังเกตความตั้งใจในการทำแบบประเมิน
แหล่งการเรียนรู้

1.
เอกสารประกอบการเรียนรู้หน่วยที่ 11 “กระบวนการแก้ปัญหาและการตัดสินใจ : 
การจัดการกับความเครียด”


2.
แบบประเมินความเครียด “คุณเครียดหรือยัง”


3.
วีดิทัศน์เรื่อง “ผ่อนจิต คลายใจ”


4.
ใบงาน หน่วยที่ 11
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ภาคผนวก
คุณเครียดหรือยัง  

ชื่อ_____________________________นามสกุล___________________________ชั้น_____________
คำชี้แจง
ให้นักเรียนเขียนเครื่องหมาย  (    ลงในช่องว่างที่เหมาะสมตามที่นักเรียนมีประสบการณ์

ในระยะ 2 เดือนที่ผ่านมา
	อาการ
พฤติกรรมหรือความรู้สึก
	ระดับอาการ

	
	1
	2
	3
	4

	
	ไม่เคยเลย
	เป็นครั้งคราว
	เป็นบ่อย ๆ
	เป็นประจำ

	 1.
นอนไม่หลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ
 2.
รู้สึกหงุดหงิดรำคาญใจ
 3.
ทำอะไรไม่ได้เลยเพราะประสาทตึงเครียด
 4.
มีความวุ่นวายใจ
 5.
ไม่อยากพบปะผู้คน
 6.
ปวดหัวข้างเดียว หรือปวดขมับทั้งสองข้าง
 7.
รู้สึกไม่มีความสุขหรือเศร้าหมอง
 8.
รู้สึกหมดหวังในชีวิต
 9.
รู้สึกว่าชีวิตตนเองไม่มีคุณค่า
10.
กระวนกระวายอยู่ตลอดเวลา
11.
รู้สึกว่าตนเองไม่มีสมาธิ
12.
รู้สึกเพลียไม่มีแรงจะทำอะไร
13.
รู้สึกเหนื่อยไม่อยากจะทำอะไร
14.
มีอาการหัวใจเต้นแรง
15.
เสียงสั่น ปากสั่นหรือมือสั่นเวลาไม่พอใจ
16.
รู้สึกกลัวผิดพลาดในการทำสิ่งต่าง ๆ 

17.
ปวดหรือเกร็งกล้ามเนื้อบริเวณท้ายทอย หลัง หรือไหล่
18.
ตื่นเต้นง่ายกับเหตุการณ์ที่ไม่คุ้นเคย
19.
มึนงง หรือเวียนศีรษะ
20.
ความสามารถในการปรับตัวกับเพศตรงข้ามลดลง






	
	
	
	

	รวม
	
	
	
	



รวมทั้งหมด……………………คะแนน
ใบงาน
(หน่วยที่ 11)
คำชี้แจง

1.
ให้นักเรียนทุกกลุ่มอภิปรายตามประเด็นที่กำหนดดังต่อไปนี้



          ประเด็น
จากการดูวีดิทัศน์เรื่อง “ผ่อนจิต คลายใจ” นักเรียนคิดว่ามีวิธี






การผ่อนคลายความเครียดวิธีใดบ้าง ที่นักเรียนสามารถนำไปใช้






ในชีวิตประจำวันได้อย่างเหมาะสมกับตนเอง













(ให้เวลา 10 นาที)


2.
ตัวแทนกลุ่มเตรียมนำเสนอผลการอภิปรายกลุ่มหน้าชั้นเรียน
11





กระบวนการแก้ปัญหาและการตัดสินใจ :





ที่มา :  	ศูนย์สุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต. (2541). คู่มือส่งเสริมสุขภาพจิตนักเรียนระดับมัธยมศึกษา สำหรับครู. 		พิมพ์ครั้งที่ 2. กรุงเทพมหานคร : ซูวีเนียร์ จำกัด.




















การจัดการกับความเครียด
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