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แบบสอบถามการรับรู้ระดับความเครียด

คำชี้แจง   คำถามต่อไปนี้เป็นคำถามเกี่ยวกับความรู้สึก และความคิดในช่วงเดือนที่ผ่านมา ท่านจะถูกถามว่า บ่อยแค่ไหนที่ท่านรู้สึกหรือคิดอย่างนั้น ถึงแม้คำถามจะคล้ายคลึงกันแต่ก็มีความแตกต่างกันในระหว่าง คำถามเหล่านั้น วิธีที่ดีคือท่านควรจะตอบคำถามแต่ละคำถามแยกจากกัน และตอบอย่างรวดเร็ว โปรดพยายามอย่านับว่ากี่ครั้งที่ท่านคิดอย่างนั้นแต่ให้เลือกตอบโดยการคาดคะเนอย่างสมเหตุสมผล



0   หมายถึง      ท่านไม่เคยเกิดความรู้สึกอย่างนั้นเลย



1   หมายถึง      ความรู้สึกอย่างนั้นเกือบจะไม่เคยเกิดขึ้นเลย

2   หมายถึง      ความรู้สึกอย่างนั้นเกิดขึ้นบางครั้ง

3   หมายถึง      ความรู้สึกอย่างนั้นเกิดขึ้นบ่อย ๆ



4  หมายถึง      ความรู้สึกอย่างนั้นเกิดขึ้นมาก

1. ในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมา บ่อยแค่ไหนที่ท่านรู้สึกผิดหวังหรือใสบายใจ เพราะมีบางสิ่งบางอย่างเกิดขึ้นอย่างไม่คาดคิด
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[   ]

        ไม่เคยเลย
      เกือบจะไม่เคย             บางครั้ง                    บ่อย ๆ                   บ่อยมาก

2. ในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมา บ่อยแค่ไหนที่มีเหตุการณ์สำคัญที่ท่านไม่สามารถเปลี่ยนแปลงหรือจดการได้
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[   ]

        ไม่เคยเลย
      เกือบจะไม่เคย             บางครั้ง                    บ่อย ๆ                   บ่อยมาก

3. ในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมา บ่อยแค่ไหนที่ท่านรู้สึกเครียดและกระวนกระวายใจ
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[   ]

        ไม่เคยเลย
      เกือบจะไม่เคย             บางครั้ง                    บ่อย ๆ                   บ่อยมาก

4. ในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมา บ่อยแค่ไหนที่ท่านรู้สึกว่าท่านสามารถแก้ไขปัญหาที่ทำให้ท่านไม่สบายใจในชีวิตประจำวันได้สำเร็จ
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[   ]

        ไม่เคยเลย
      เกือบจะไม่เคย             บางครั้ง                    บ่อย ๆ                   บ่อยมาก

5. ในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมา บ่อยแค่ไหนที่ท่านรู้สึกว่าท่านจัดการกับปัญหาที่สำคัญในชีวิตท่านได้สำเร็จ
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[   ]

        ไม่เคยเลย
      เกือบจะไม่เคย             บางครั้ง                    บ่อย ๆ                   บ่อยมาก

6. ในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมา บ่อยแค่ไหนที่ท่านรู้สึกมั่นใจว่าท่านจะแก้ไขหรือจัดการกับปัญหาส่วนตัวได้
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[   ]

        ไม่เคยเลย
      เกือบจะไม่เคย             บางครั้ง                    บ่อย ๆ                   บ่อยมาก

7. ในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมา บ่อยแค่ไหนที่ท่านรู้สึกว่าเหตุการณ์ต่าง ๆ เกิดขึ้นตามที่ท่านต้องการให้เป็นไป
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[   ]

        ไม่เคยเลย
      เกือบจะไม่เคย             บางครั้ง                    บ่อย ๆ                   บ่อยมาก

8. ในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมา บ่อยแค่ไหนที่ท่านพบว่าท่านไม่สามารถทำงานได้ทันเวลา
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[   ]

        ไม่เคยเลย
      เกือบจะไม่เคย             บางครั้ง                    บ่อย ๆ                   บ่อยมาก

9. ในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมา บ่อยแค่ไหนที่ท่านรู้สึกว่าท่านสามารถกำจัดหรือลดความไม่สบายใจที่เกิดขึ้น

0 

1

2

3

4

[   ]

        ไม่เคยเลย
      เกือบจะไม่เคย             บางครั้ง                    บ่อย ๆ                   บ่อยมาก

10. ในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมา บ่อยแค่ไหนที่ท่านรู้สึกว่าท่านสามารถเอาชนะปัญหาหรืออุปสรรคที่เกิดจากการทำงาน หรือคนรอบข้าง
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[   ]

        ไม่เคยเลย
      เกือบจะไม่เคย             บางครั้ง                    บ่อย ๆ                   บ่อยมาก

11. ในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมา บ่อยแค่ไหนที่ท่านรู้สึกโกรธหรือไม่พอใจที่ท่านไม่สามารถจัดการกับเหตุการณ์บางอย่างที่เกิดขึ้นได้
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[   ]

        ไม่เคยเลย
      เกือบจะไม่เคย             บางครั้ง                    บ่อย ๆ                   บ่อยมาก

12. ในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมา บ่อยแค่ไหนที่ท่านหมกมุ่นครุ่นคิดอยู่กับเรื่องใดเรื่องหนึ่ง
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[   ]

        ไม่เคยเลย
      เกือบจะไม่เคย             บางครั้ง                    บ่อย ๆ                   บ่อยมาก

13. ในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมา บ่อยแค่ไหนที่สามารถตัดสินใจได้ว่าเวลาไหนท่านจะทำอะไร
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[   ]

        ไม่เคยเลย
      เกือบจะไม่เคย             บางครั้ง                    บ่อย ๆ                   บ่อยมาก

14. ในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมา บ่อยแค่ไหนที่ท่านรู้สึกเป็นทุกข์ เพราะว่ามีงานต่าง ๆ สุมเข้ามามากจนท่านไม่สามารถจัดการกับมันได้หมด
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[   ]

        ไม่เคยเลย
      เกือบจะไม่เคย             บางครั้ง                    บ่อย ๆ                   บ่อยมาก

