
แบบวัดความเครียดสวนปรุง 

 ให้คุณอ่านข้อคำถามต่อไปนี้ แล้วสำรวจดูว่าในระยะ 6 เดือนท่ีผ่านมา มีเหตุการณ์ในข้อใดเกิดขึ้นกับตัวคุณบ้าง  ถ้าข้อไหนไม่ได้
เกิดขึ้น ให้ข้ามไปไมต่้องตอบ แต่ถ้ามีเหตุการณ์ในข้อใดเกิดขึ้นกับตัวคุณให้ประเมินว่าคณุมคีวามรูส้ึกอย่างไรต่อเหตุการณ์นั้นแล้วทำ
เครื่องหมาย  ให้ตรงช่องตามทีคุ่ณประเมิน โดย 

    1 หมายถึง  ไม่รูส้ึกเครียด 

    2 หมายถึง  รู้สึกเครียดเล็กน้อย 

ระดับของความเครียด  3 หมายถึง  รู้สึกเครียดปานกลาง 

    4 หมายถึง  รู้สึกเครียดมาก 

    5 หมายถึง  รู้สึกเครียดมากที่สดุ 

ข้อที ่ คำถามในระยะ 6 เดือนท่ีผ่านมา 
ระดับของความเครียด 

1 2 3 4 5 

1 กลัวทำงานผิดพลาด      

2 ไปไม่ถึงเปา้หมายที่วางไว้      

3 ครอบครัวมีความขัดแย้งกันในเรื่องเงิน หรือเรื่องงานในบ้าน      

4 เป็นกังวลกับเรื่องสารพิษ หรือมลภาวะในอากาศ  น้ำ เสียง และดิน      

5 รู้สึกว่าต้องแข่งขันหรือเปรียบเทียบ      

6 เงินไม่พอใช้จ่าย      

7 กล้ามเนื้อตึงหรือปวด      

8 ปวดหัวจากความตึงเครียด      

9 ปวดหลัง      

10 ความอยากอาหารเปลีย่นแปลง      

11 ปวดศีรษะข้างเดียว      

12 รู้สึกวิตกกังวล      

13 รู้สึกคับข้องใจ      

14 รู้สึกโกรธ หรือหงุดหงิด      

15 รู้สึกเศร้า      

16 ความจำไม่ด ี      

17 รู้สึกสบัสน      

18 ตั้งสมาธลิำบาก      

19 รู้สึกเหนื่อยง่าย      

20 เป็นหวัดบ่อยๆ      



 

การแปลผลแบบวัดความเครียดสวนปรุง 

มีคะแนนไม่เกิน 100 คะแนน 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

โดยผลรวมที่ได้ แบ่งเป็น 4 ระดับ 

  คะแนน  0 - 23  มีระดบัความเครียดน้อย 

  คะแนน  24 – 41  มีระดบัความเครียดปานกลาง 

  คะแนน  42 – 61  มีระดบัความเครียดสูง 

  คะแนน  62  ขึ้นไป มีระดบัความเครียดรุนแรง 

 

เมื่อรวมคะแนนทุกข้อแล้วนำมาเปรียบเทียบกับเกณฑ์ปกติท่ีกำหนด ดังนี้ 

 1. คะแนน 0-23 คะแนน  ท่านมีความเครยีดในระดับน้อย (mild stress) หมายถึง ความเครยีดขนาดนอ้ยๆ และหายไปในระยะเวลา
อันสั้น เป็นความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวัน ความเครียดระดบันี้ 
ไม่คุกคามต่อการดำเนินชีวิต บุคคลมีการปรับตัวอย่างอัตโนมัติ เป็นการปรับตัวด้วยความเคยชิน และการปรับตัวต้องการพลังงานเพียง
เล็กน้อยเป็นภาวะที่ร่างกายผ่อนคลาย 

 2. คะแนน 24 – 41 คะแนน  ท่านมีความเครียดในระดับปานกลาง (moderate stress) หมายถึง ความเครียดที่ เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจำวันเนื่องจากมีสิ่งคุกคาม หรือพบเหตุการณ์สำคัญๆในสังคม บุคคลจะมีปฏิกิริยาตอบสนองออกมาในลักษณะความวิตกกังวล 
ความกลัว ฯลฯ ถือว่าอยู่ในเกณฑ์ปกติทั่วๆไป ไม่รุนแรงจนก่อให้เกิดอันตรายแก่ร่างกาย เป็นระดับความเครียดที่ทำให้บุคคลเกิดความ
กระตือรือร้น 

 3. คะแนน 42 – 61 คะแนน ท่านมีความเครียดในระดับสูง (high stress) เป็นระดับที่บุคคลได้รับเหตุการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียด
สูง ไม่สามารถปรับตัวให้ลดความเครียดลงได้ในเวลาอันสั้นถือว่าอยู่ในเขตอันตราย หากไม่ได้รับการบรรเทาจะนำไปสู่ความเครียดเรื้อรัง เกิด
โรคต่างๆ ในภายหลังได้ 

 4. คะแนน 62 คะแนนขึ้นไป  ท่านมีความเครียดในระดับรุนแรง (severe stress) เป็นความเครียดระดับสูงท่ีดำเนินติดต่อกันมาอย่าง
ต่อเนื่องจนทำให้บุคคลมีความล้มเหลวในการปรบัตัว เกิดความเบื่อหน่าย ท้อแท้ หมดแรง ควบคุมตัวเองไม่ได้ เกิดอาการทางกายหรือโรคภัย
ต่างๆ ตามมาได้ง่าย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


