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แบบประเมินวิเคราะห์ความเครียดด้วยตนเอง

   ศกร. ระดับตำบล.............................................อำเภอ…………………………………จังหวัด ………………………………….
ภาคเรียนที่..................................ปีการศึกษา.........................วันที่...........เดือน......................พ.ศ..........................

คำชี้แจง : ให้ท่านสังเกต วิเคราะห์พฤติกรรมของตนเองตามรายการ ว่าในระยะเวลา 2 เดือนที่ผ่านมานี้ 
ท่านมีอาการ พฤติกรรม หรือความรู้สึกต่อไปนี้มากน้อยเพียงใด โปรดขีดเครื่องหมาย “/ ” ลงในช่องแสดงระดับอาการที่เกิดขึ้นกับตัวท่านตามความเป็นจริงมากที่สุด

	
อาการ พฤติกรรม หรือความรู้สึก
	ระดับอาการ

	
	ไม่เคยเลย
	เป็น
ครั้งคราว
	เป็น
บ่อย ๆ
	เป็นประจำ

	1. นอนไม่หลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ
	
	
	
	

	2. รู้สึกหงุดหงิด รำคาญใจ
	
	
	
	

	3. ทำอะไรไม่ได้เลยเพราะประสาทตึงเครียด
	
	
	
	

	4. มีความวุ่นวายใจ
	
	
	
	

	5. ไม่อยากพบปะผู้คน
	
	
	
	

	6. ปวดหัวข้างเดียวหรือปวดบริเวณขมับทั้ง 2 ข้าง
	
	
	
	

	7. รู้สึกไม่มีความสุขและเศร้าหมอง
	
	
	
	

	8. รู้สึกหมดหวังในชีวิต
	
	
	
	

	9. รู้สึกว่าชีวิตตนเองไม่มีคุณค่า
	
	
	
	

	10. กระวนกระวายอยู่ตลอดเวลา
	
	
	
	

	11. รู้สึกว่าตนเองไม่มีสมาธิ
	
	
	
	

	12. รู้สึกเพลียจนไม่มีแรงจะทำอะไร
	
	
	
	

	13. รู้สึกเหนื่อยหน่ายไม่อยากทำอะไร
	
	
	
	

	14. มีอาการหัวใจเต้นแรง
	
	
	
	

	15. เสียงสั่น ปากสั่น หรือมือสั่นเวลาไม่พอใจ
	
	
	
	

	16. รู้สึกกลัวผิดพลาดในการทำสิ่งต่างๆ
	
	
	
	

	17. ปวดหรือเกร็งกล้ามเนื้อ บริเวณ ท้ายทอย หลังหรือไหล่
	
	
	
	

	18. ตื่นเต้นง่ายกับเหตุการณ์ที่ไม่คุ้นเคย
	
	
	
	

	19. มึนงงหรือเวียนศีรษะ
	
	
	
	

	20. ความสุขทางเพศลดลง
	
	
	
	



การวิเคราะห์และแปลผล
	เมื่อคุณตอบแบบประเมินครบทั้ง 20 ข้อ แล้วให้คุณให้คะแนนแต่ละข้อ ดังนี้
		ถ้าคุณตอบว่า 	ไม่เคยเลย = 0 คะแนน
					เป็นครั้งคราว = 1 คะแนน
					เป็นบ่อยๆ = 2 คะแนน
					เป็นประจำ = 3 คะแนน
		จากนั้นให้คุณรวมคะแนนทั้ง 20 ข้อ เข้าด้วยกัน คะแนนที่ได้จะอยู่ระหว่าง 0-60 คะแนน 
ซึ่งแต่ละช่วงคะแนนมีความหมาย ดังนี้
			0-5 คะแนน	แสดงว่า		เครียดน้อยกว่าปกติ
			6-17 คะแนน 	แสดงว่า 	เครียดในระดับปกติ
			18-25 คะแนน 	แสดงว่า 	เครียดสูงกว่าปกติเล็กน้อย
			26-29 คะแนน 	แสดงว่า 	เครียดสูงกว่าปกติปานกลาง
			30 คะแนนขึ้นไป 	แสดงว่า 	เครียดสูงกว่าปกติมาก

	คำอธิบายคะแนน
	0-5 คะแนน คุณมีความเครียดน้อยกว่าปกติ อาจเป็นเพราะคุณมีชีวิตที่เรียบง่าย ไม่จำเป็นต้องต่อสู้ดิ้นรนในการดำเนินชีวิตสักเท่าใดนัก ชีวิตไม่ค่อยมีเรื่องให้ต้องตื่นเต้น และคุณเองก็ไม่ค่อยกระตือรือร้นเลย
	6-17 คะแนน คุณมีความเครียดในระดับปกติ นั่นคือคุณสามารถจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้น
ในชีวิตประจำวันได้ดี และสามารถปรับตัว ปรับใจ ให้เข้ากับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างถูกต้องเหมาะสม 
คุณควรพยายามคงระดับความเครียดในระดับนี้ต่อไปให้ได้นาน ๆ
	18-25 คะแนน คุณมีความเครียดสูงกว่าระดับปกติเล็กน้อย แสดงว่าคุณอาจกำลังมีปัญหาบางอย่างที่ทำให้ไม่สบายใจอยู่ ความเครียดในระดับนี้อาจทำให้มีอาการผิดปกติทางร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรมเล็กน้อยพอทนได้ และเมื่อได้พักผ่อนหย่อนใจบ้างก็จะรู้สึกดีขึ้นเอง
	26-29 คะแนน คุณมีความเครียดสูงกว่าระดับปกติปานกลาง แสดงว่าคุณอาจกำลังมีปัญหาบางอย่างในชีวิตที่คุณยังหาทางแก้ไขไม่ได้ ทำให้มีอาการผิดปกติทางร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรมอย่างเห็นได้ชัด และแม้คุณจะพักผ่อนหย่อนใจแล้ว ก็ยังอาจจะไม่หายเครียด ต้องฝึกเทคนิคเฉพาะในการคลายเครียดจึงจะช่วยได้
	30-60 คะแนน คุณมีความเครียดสูงกว่าระดับปกติมาก คุณอาจกำลังเผชิญภาวะวิกฤติในชีวิต หรือไม่คุณก็ได้สะสมความเครียดเอาไว้มากจนเกินไปเป็นเวลานาน ทำให้มีอาการเจ็บป่วยที่รุนแรงหรือเรื้อรัง ความเครียดในระดับนี้นอกจากต้องฝึกเทคนิคการคลายเครียดแล้ว ควรไปพบแพทย์เพื่อขอคำปรึกษาต่อไปด้วยจึงจะเป็นการดี

