
แบบวัดความเครียด กรมสุขภาพจิต 
(SPST - 20) 

 

ค าช้ีแจง : ในระยะ 6 เดือนท่ีผ่านมามีเหตุการณ์ในข้อใด เกิดขึ้นกับตัวคุณบ้าง และคุณมี
ความรู้สึกอย่างไรต่อเหตุการณ์นั้น ให้ใส่เครื่องหมาย  ลงในช่องระดับความเครียด ถ้า
ข้อไหนไม่ได้เกิดขึ้นให้ข้ามไปไม่ต้องตอบ   

ระดับความเครียด  1  หมายถึง  ไม่รู้สึกเครียด 
ระดับความเครียด  2  หมายถึง  รู้สึกเครียดเล็กน้อย 
ระดับความเครียด  3 หมายถึง  รู้สึกเครียดปานกลาง 
ระดับความเครียด  4  หมายถึง  รู้สึกเครียดมาก 
ระดับความเครียด  5  หมายถึง  รู้สึกเครียดมากท่ีสุด 

 

ข้อที ่ ค าถามในระยะ 6 เดือน ที่ผ่านมา ระดับของความเครียด 
1 2 3 4 5 

1 กลัวท างานผิดพลาด      
2 ไปไม่ถึงเป้าหมายท่ีวางไว้       
3 ครอบครัวมีความขัดแย้งกันในเร่ืองเงินหรือเร่ืองงานในบ้าน       
4 เป็นกังวลกับเร่ืองสารพิษหรือมลภาวะในอากาศ น้ า เสียง และดิน       
5 รู้สึกว่าต้องแข่งขันหรือเปรียบเทียบ       
6 เงินไม่พอใช้จ่าย       
7 กล้ามเน้ือตึงหรือปวด       
8 ปวดหัวจากความตึงเครียด       
9 ปวดหลัง       

10 ความอยากอาหารเปล่ียนแปลง       
11 ปวดศีรษะข้างเดียว       
12 รู้สึกวิตกกังวล       
13 รู้สึกคับข้องใจ       
14 รู้สึกโกรธ หรือหงุดหงิด       
15 รู้สึกเศร้า       
16 ความจ าไม่ดี       
17 รู้สึกสับสน       
18 ตั้งสมาธิล าบาก       
19 รู้สึกเหนื่อยง่าย       
20 เป็นหวัดบ่อย ๆ       

 คะแนนรวม      
 



ระดับของความเครียด 
 

ระดับคะแนน 0 – 23 คะแนน 
 ท่านมีความเครียดอยู่ในระดับน้อยและหายไปได้ในระยะเวลาสั้น ๆ เป็นความเครียดที่เกิดข้ึน
ได้ในชีวิตประจ าวันและสามารถปรับตัวกับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม ความเครียดในระดับ
นี้ถือว่ามีประโยชน์ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน  เป็นแรงจูงใจในที่น าไปสู่ความส าเร็จในชีวิตได้ 
 
ระดับคะแนน 24 – 41 คะแนน 
 ท่านมีความเครียดในระดับปานกลางเกิดขึ้นได้ในชีวิตประจ าวันเนื่องจากมีสิ่งคุกคามหรือ 
เหตุการณ์ที่ท าให้เครียด อาจรู้สึกวิตกกังวลหรือกลัว ถือว่าอยู่ในเกณฑ์ปกติ ความเครียดระดับนี้ไม่
ก่อให้เกิดอันตรายหรือเป็นผลเสียต่อการด าเนินชีวิต ท่านสามารถผ่อนคลายความเครียดด้วยการท า
กิจกรรมที่เพ่ิมพลัง เช่น ออกก าลังกาย เล่นกีฬา ท าสิ่งที่สนุกสนานเพลิดเพลิน เช่น ฟังเพลง อ่าน
หนังสือ ท างานอดิเรก หรือพูดคุยระบายความไม่สบายใจกับผู้ที่ไว้วางใจ 
 
ระดับคะแนน 42 – 61 คะแนน 
 ท่านมีความเครียดในระดับสูง เป็นระดับที่ท่านได้รับความเดือนร้อนจากสิ่งต่าง ๆ หรือ
เหตุการณ์ รอบตัว ท าให้วิตกกังวล กลัว รู้สึกขัดแย้งหรืออยู่ในสถานการณ์ที่แก้ไข จัดการปัญหานั้น
ไม่ได้ ปรับความรู้สึกด้วยความล าบากจะส่งผลต่อการใช้ชีวิตประจ าวัน และการเจ็บป่วย เช่น ความ
ดันโลหิตสูง เป็นแผลในกระเพาะอาหาร ฯลฯ 
 สิ่งที่ท่านต้องรีบท าเมื่อมีความเครียดในระดับนี้คือ คลายเครียดด้วยวิธีที่ท าได้ง่ายแต่ได้ผลดี
คือ การฝึกหายใจ คลายเครียด พูดคุยระบายความเครียดกับผู้ไว้วางใจ หาสาเหตุหรือปัญหาที่ท าให้
เครียดและหาวิธีแก้ไข หากท่านไม่สามารถจัดการคลายเครียดด้วยตนเองได้ ควรปรึกษากับผู้ให้การ
ปรึกษาในหน่วยงานต่าง ๆ 
 
ระดับคะแนน 62 คะแนนขึ้นไป 
 ท่านมีความเครียดในระดับรุนแรง เป็นความเครียดระดับสูงที่เกิดต่อเนื่องหรือท่านก าลัง
เผชิญกับวิกฤตของชีวิต เช่น เจ็บป่วยรุนแรง เรื้อรังมีความพิการ สูญเสียคนรัก ทรัพย์สิน หรือ สิ่งที่รัก  
ความเครียดระดับนี้ส่งผลท าให้เจ็บป่วยทางกายและสุขภาพจิต ชีวิตไม่มีความสุข ความคิดฟุ้งซ่าน 
การตัดสินใจไม่ดี ยับยั้งอารมณ์ไม่ได้ 
 ความเครียดระดับนี้ถ้าปล่อยไว้จะเกิดผลเสียทั้งต่อตนเองและคนใกล้ชิด ควรได้รับการ     
ช่วยเหลือจากผู้ให้การปรึกษาอย่างรวดเร็ว เช่น ทางโทรศัพท์ หรือผู้ให้การปรึกษาในหน่วยงานต่าง ๆ 
 
 


