
แบบประเมินความเคร ียด กรมสุขภาพจิต (Suanprung Stress Test-20, SPST - 20)                           

ผู้พัฒนา โรงพยาบาลสวนปรุง กรมสุขภาพจิต 

ค  าชี ีแแจ  ในระยะเวลา 6 เด ือนทีผ่า่นมามเีหตกุารณข์อ้ใดเกดิข ึแนกบันกัศกึษาบา้  และนักศึกษารู้สึกอย่างไรต่อเหตุการณ์นั้น 
กรุณาใส่เคร่ืองหมาย   ลงในช่องระดับความเครียด ถ้าข้อไหนไม่ได้เกิดข้ึนให้ข้ามไปไม่ต้องตอบ 

โดย  ระดับความเครียด 1 หมายถึง ไม่รู้สึกเครียด 

 ระดับความเครียด 2 หมายถึง รู้สึกเครียดเล็กน้อย 

ระดับความเครียด 3 หมายถึง รู้สึกเครียดปานกลาง 

ระดับความเครียด 4 หมายถึง รู้สึกเครียดมาก 

ระดับความเครียด 5 หมายถึง รู้สึกเครียดมากท่ีสุด 

ข้อท่ี ค าถามในระยะ 6 เดือนท่ีผ่านมา ระดับความเครียด 

1 2 3 4 5 

1 กลัวท างานผิดพลาด      

2 ไปไม่ถึงเป้าหมายที่วางไว้      

3 ครอบครัวมีความขัดแย้งกันในเร่ืองเงินหรือเร่ืองงาน      

4 เป็นกังวลกับสารพิษหรือมลภาวะในอากาศ น ้า เสียงและดิน      

5 รู้สึกว่าต้องแข่งขันหรือเปรียบเทียบ      

6 เงินไม่พอใช้จ่าย      

7 กล้ามเนื้อตึงหรือปวด      

8 ปวดหัวจากความตึงเครียด      

9 ปวดหลัง      

10 ความอยากอาหารเปล่ียนแปลง      

11 ปวดหัวข้างเดียว      
12 รู้สึกวิตกกังวล      

13 รู้สึกคับข้องใจ      

14 รู้สึกโกรธ หรือหงุดหงิดใจ      

15 รู้สึกเศร้า      

16 ความจ าไม่ดี      

17 รู้สึกสับสน      

18 ต้ังสมาธิล าบาก      

19 รู้สึกเหนื่อยง่าย      

20 เป็นหวัดบ่อย      

คะแนนรวม  



การแปลผล 

ระดบัคะแนน 0 – 23 คะแนน นักศึกษามีความเครียดอยู่ในระดับน้อยและหายไปได้ในระยะเวลาส้ัน ๆ เป็นความเครียดท่ีเกิดข้ึน

ได้ในชีวิตประจ าวัน และสามารถปรับตัวกับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม ความเครียดในระดับนี้ถือว่ามีประโยชน์ในการ

ด าเนินชีวิตประจ าวัน เป็นแรงจูงใจในท่ีน าไปสู่ความส าเร็จในชีวิตได้  

ระดบัคะแนน 24 –41 ค ะแนน นักศึกษามีความเครียดในระดับปานกลาง เกิดข้ึนได้ในชีวิตประจ าวัน เนื่องจากมีส่ิงคุกคาม หรือ

เหตุการณ์ท่ีท าให้เครียด อาจรู้สึกวิตกกังวลหรือกลัว ถือว่าอยู่เกณฑ์ปกติ ความเครียดระดับนี้ไม่ก่อให้เกิดอันตรายหรือเป็นผลเสีย

ต่อการด าเนินชีวิต สามารถผ่อนคลายความเครียดด้วยการท ากิจกรรมท่ีเพิ่มพลัง เช่น ออกก าลังกาย เล่นกีฬา ฟังเพลง อ่านหนังสือ 

ท างานอดิเรก พูดคุยหรือระบายความไม่สบายใจกับผู้ท่ีไว้วางใจ 

ระดบัคะแนน 42 – 61 ค ะแนน นักศึกษามีความเครียดในระดับสูง เป็นระดับท่ีได้รับความเดือนร้อนจากส่ิงต่าง ๆ หรือเหตุการณ์

รอบตัว ท าให้วิตกกังวล กลัว รู้สึกขัดแย้ง หรืออยู่ในสถานการณ์ท่ีแก้ไขจัดการปัญหานั้นไม่ได้ ปรับความรู้สึกด้วยความล าบาก จน

ส่งผลต่อการใช้ชีวิตประจ าวัน และการเจ็บป่วย เช่น ความดันโลหิตสูง เป็นแผลในกระเพาะอาหาร ฯลฯ ต้องคลายเครียดการฝึก

หายใจ พูดคุยระบายความเครียดกับผู้ท่ีไว้วางใจ หาสาเหตุหรือปัญหาท่ีท าให้เครียดและหาวิธีแก้ไข หากไม่สามารถจัดการคลาย

เครียดได้ด้วยตนเอง ควรปรึกษากับผู้ให้การปรึกษาในหน่วยงานต่าง ๆ  

ระดบัคะแนน 62 คะแนนข ึแนไป นักศึกษามีความเครียดในระดับรุนแรง เป็นความเครียดระดับสูงท่ีเกิดต่อเนื่องหรือก าลังเผชิญกับ

วิกฤตของชีวิต เช่น เจ็บป่วยรุนแรง เร้ือรัง มีความพิการ สูญเสียคนรัก ทรัพย์สิน หรือส่ิงท่ีรัก ความเครียดระดับนี้ ส่งผลท าใ ห้

เจ็บป่วยทางกายและสุขภาพจิต ชีวิตไม่มีความสุข มีความคิดฟุ้งซ่าน การตัดสินใจไม่ดี ยับย้ังอารมณ์ไม่ได้  

 


