
Appendix 

Stress Inventory questionnaire 

 

 

แบบประเมินและวเิคราะหความเครียดดวยตนเอง (Stress Inventory) 

ผูพัฒนา:  กรมสุขภาพจิต 

Source:  กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ถนนติวานนท นนทบรีุ 11000 

ลักษณะของเครื่องมือ:  มาตราฐานแบบเรยีงลําดับ (ordinal rating scale) แบบ 4 มาตร  

จํานวน 20 ขอ 

จุดประสงค:  แบบประเมินภาวะความเครียดในประชากรทั่วไป 

ผูรับการทดสอบ:  ทําการประเมินตนเอง 

การทดสอบ:  ใชเวลา 5-10 นาที โดยทําการทดสอบ กอนการฝกฝน หลังการฝกฝน 4 สัปดาหและ 8 

สัปดาห ทั้งในกลุม ฝกออกกาํลังกายแบบพลิาทิส และกลุมควบคุม การใหคะแนน ใหคะแนนเปน

ชวง 0 ถึง 3 (0ไมเคยเลย, 1 เปนครั้งคราว, 2 เปนบอย ๆ และ 3 เปนประจํา) 

คําจํากัดความของชวงคะแนน:  0 คือไมเคยเลย 1 เปนครั้งคราวหมายถงึนอยกวาสัปดาหละครั้ง 

2 คอนขางบอยหมายถึง 2-3 วันตอสัปดาห 3 เปนประจําหมายถึง เปนเกอืบทุกวัน 
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ตัวแปรทีว่ัด: อาการดานความเครียด (stress) 

คุณภาพ:   Sensitivity = 70.4, specificity = 64.6 

  Cronbach’s Alpha coefficient = 0.86 

การนําไปใช: แบบคัดกรองผูมีภาวะความเครียดในชุมชน 

 

แบบประเมินและวเิคราะหความเครียดดวยตนเอง 

กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข 

 

ในระยะเวลาตามกําหนดที่ผานมานี้ ทานมอีาการ พฤติกรรม หรือความรูสึกตอไปนีม้ากนอย 

เพียงใด 
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โปรดขดีเครื่องหมาย / ลงในชองแสดงระดบัอาการที่เกิดขึ้นกับตัวทานตามความเปนจริงมากที่สุด 

ระดับอาการ  

 

อาการ พฤติกรรม หรือ ความรูสึก 

0 

ไมเคยเลย 

1 

เปนคร้ัง

คราว 

2 

เปนบอย ๆ 

3 

เปนประจํา 

1. นอนไมหลับเพราะคิดมากหรือ

กังวลใจ 

    

2. รูสึกหงุดหงิด รําคาญใจ     

3. ทําอะไรไมไดเลยเพราะประสาท 

ตึงเครียด 

    

4. มีความวุนวายใจ     

5. ไมอยากพบปะผูคน     

6. ปวดหัวขางเดียวหรือปวดบริเวณ

ขมับทั้ง 2 ขาง 
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ระดับอาการ  

 

อาการ พฤติกรรม หรือ ความรูสึก 

0 

ไมเคยเลย 

1 

เปนคร้ัง

คราว 

2 

เปนบอย ๆ 

3 

เปนประจํา 

7. รูสึกไมมีความสุขและเศราหมอง     

8. รูสึกหมดหวังในชีวิต     

9. รูสึกชีวิตไมมีคุณคา     

10. กระวนกระวายอยูตลอดเวลา     

11. รูสึกวาตนเองไมมีคุณคา     

12. รูสึกออนเพลียไมมีแรงจะทําอะไร     

13. รูสึกเหนื่อยไมอยากทําอะไร     

14. มีอาการหัวใจเตนแรง     
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ระดับอาการ  

 

อาการ พฤติกรรม หรือ ความรูสึก 

0 

ไมเคยเลย 

1 

เปนคร้ัง

คราว 

2 

เปนบอย ๆ 

3 

เปนประจํา 

15. เสียงส่ัน ปากสั่น หรือมือส่ันเวลาไม

พอใจ 

    

16. รูสึกกลัวผิดพลาดในการทําสิ่งตางๆ     

17. ปวดหรือเกร็งกลามเนื้อบริเวณ 

ทายทอย หลังหรือไหล 

    

18. ตื่นเตนงายกับเหตุการณที่ไมคุนเคย     

19. มึนงงหรือเวียนศีรษะ     

20. ความสุขทางเพศลดลง     
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ชื่อ..................................สกุล....................................วันที่ทําการประเมิน.......................................... 

โปรดขีดเครื่องหมาย เพือ่ตอบคําถามทุกขอลงในชองแสดงระดับอาการที่เกิดขึน้กับตัวทาน 

ตามความเปนจริงมากที่สุด 

คําจํากัดความของชวงคะแนน:  

0 หมายถึง  ไมเคยเลย 

   1 “เปนครั้งคราว” หมายถึง  นอยกวาสัปดาหละครั้ง 

   2 “คอนขางบอย” หมายถึง  2-3 วันตอสัปดาห 

   3 “เปนประจํา” หมายถึง  เปนเกือบทุกวัน 

ระดับอาการ  

 

อาการ พฤติกรรม หรือ ความรูสึก 

0 

ไมเคยเลย 

1 

เปนคร้ัง

คราว 

2 

เปนบอย ๆ 

3 

เปนประจํา 

1. นอนไมหลับเพราะคิดมากหรือ

กังวลใจ 
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ระดับอาการ  

 

อาการ พฤติกรรม หรือ ความรูสึก 

0 

ไมเคยเลย 

1 

เปนคร้ัง

คราว 

2 

เปนบอย ๆ 

3 

เปนประจํา 

2. รูสึกหงุดหงิดรําคาญใจ     

3. ทําอะไร ไมไดเลยประสาทตึงเครียด     

4. มีความวุนวายใจ     

5. ไมอยากพบปะผูคน     

6. ปวดหัวขางเดียว หรือปวดบริเวณ

ขมับทั้ง 2 ขาง 

    

7. รูสึกไมมีความสุขและเศราหมอง     

8. รูสึกหมดหวังในชีวิต     

9. รูสึกชีวิตไมมีคุณคา     

 

 

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d



 

 

87

 

ระดับอาการ  

 

อาการ พฤติกรรม หรือ ความรูสึก 

0 

ไมเคยเลย 

1 

เปนคร้ัง

คราว 

2 

เปนบอย ๆ 

3 

เปนประจํา 

10. กระวนกระวายอยูตลอดเวลา     

11. รูสึกวาตนเองไมมีคุณคา     

12. รูสึกออนเพลียไมมีแรงจะทําอะไร     

13. รูสึกเหนื่อยไมอยากทําอะไร     

14. มีอาการหัวใจเตนแรง     

15. เสียงสั่น ปากสั่น หรือมือส่ัน เวลา

ไมพอใจ 

    

16. รูสึกกลัวผิดพลาดในการทําสิ่งตางๆ     

17. ปวดหรือเกร็งกลามเนื้อบริเวณ 

ทายทอยหลังหรือไหล 
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ระดับอาการ  

 

อาการ พฤติกรรม หรือ ความรูสึก 

0 

ไมเคยเลย 

1 

เปนคร้ัง

คราว 

2 

เปนบอย ๆ 

3 

เปนประจํา 

18. ตื่นเตนงายกับเหตุการณที่ไมคุนเคย     

19. มึนงงหรือเวียนศีรษะ     

20. ความสุขทางเพศลดลง     
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