
 
แบบประเมินความเครียด  (ST- ๕) 

(โดย กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข) 

 
         ความเครียดเกิดข้ึนไดกับทุกคน สาเหตุท่ีทําใหเกิดความเครียดมีหลายอยาง เชน รายไดท่ีไมเพียงพอ 
หนี้สิน ภัยพิบัติตางๆ ท่ีทําใหเกิดความสูญเสีย ความเจ็บปวย เปนตน ความเครียดมีท้ังประโยชนและโทษ  
หากมากเกินไปจะเกิดผลเสียตอรางกายและจิตใจของทานไดขอใหทานลองประเมินตนเองโดยใหคะแนน ๐- ๓  
ท่ีตรงกับความรูสึกของทาน 

                คะแนน   ๐   หมายถึง     เปนนอยมากหรือแทบไมมี 
                คะแนน   ๑   หมายถึง     เปนบางครั้ง 
                 คะแนน  ๒   หมายถึง     เปนบอยครั้ง 
                 คะแนน  ๓   หมายถึง     เปนประจํา 
 

ขอท่ี 
 

อาการหรือความรูสึกท่ีเกิดในระยะ 
๒ - ๔ สัปดาห 

คะแนน 
๐ ๑ ๒ ๓ 

๑ มีปญหาการนอน นอนไมหลับหรือนอนมาก     
๒ มีสมาธินอยลง     
๓ หงุดหงิด / กระวนกระวาย / วาวุนใจ     
๔ รูสึกเบื่อ เซ็ง     
๕ ไมอยากพบปะผูคน     

คะแนนรวม  
 

การแปลผล 
คะแนน     ๐ – ๔     เครียดนอย 
คะแนน     ๕ – ๗     เครียดปานกลาง 
คะแนน     ๘ – ๙     เครียดมาก 
คะแนน    ๑๐ – ๑๕   เครียดมากท่ีสุด 

 
 

 

ภาคผนวก จ. 


