
 

แบบทดสอบความเครียด ST - 5 

 

 

ในภาวะสังคมปัจจุบัน โลกมีวิวฒันาการในด้านต่างๆ เกิดขึÊนมากมาย ทําให้บุคคล          

มีความกดดัน มีการแข่งขัน มีการทําสิÉ งต่างๆ เพืÉอความอยู่รอดของตนเองและครอบครัว           

ซึÉงบางครัÊ งก็นาํมาซึÉงความเครียดทีÉเกิดขึÊนโดยไม่รู้ตวั 

ภาวะเครียด หรือ ความเครียด (Stress) เป็นภาวะทางอารมณ์ขัÊนพืÊนฐานทีÉสามารถเกิดขึÊน

ได้กบับุคคลทัÉวไป ทุกเพศทุกวยั ไม่เฉพาะเจาะจง ไม่ระบุอาชีพ ศาสนา หรือวฒันธรรมใดๆ 

ทัÊงสิÊน 

ซึÉ งเมืÉอเกิดความเครียดหรือมีภาวะเครียดเกิดขึÊ นแล้ว จะทําให้กระบวนการต่างๆ          

ทางร่างกาย จิตใจอยู่ในสภาวะทีÉมีความกดดัน และมีวิธีการตอบสนองทีÉแตกต่างกนัไปตาม

ประสบการณ์ทีÉผ่านมาของแต่ละบุคคล หากคนไหนสามารถปรับตัวได้ ย่อมไม่เกิดภาวะ

ความเครียดหรือมีความเครียดนอ้ย แต่หากคนไหนไม่สามารถปรับตวัได ้ก็ยอ่มส่งผลกระทบ ทาํ

ให้เกิดภาวะเครียดมากไดเ้ช่นกนั 



 

 

ความเครียดส่งผลกระทบต่อด้านต่างๆ มากมาย ไม่ว่าจะเป็นด้านร่างกาย  ด้านจิตใจ    

หรือดา้นพฤติกรรม ดงัต่อไปนีÊ   

ด้านร่างกาย : มีอาการแน่นหน้าอก เจ็บหน้าอก หายใจติดขดั หายใจไม่อิÉม ปวดทอ้ง 

ทอ้งอืด อาเจียน ปวดศีรษะ นอนไม่หลบั กระสับกระส่าย  

ด้านจิตใจ : คิดเยอะ  คิดมาก ฟุ้งซ่าน วิตกกงัวล หงุดหงิดง่าย  รู้สึกเศร้า ไม่มีความสุข 

กระวนกระวายใจ รู้สึกไม่ค่อยมีสมาธิ  

ด้านพฤติกรรม : เดินไปเดินมา อยูไ่ม่เป็นสุข เบืÉออาหารหรือกินมากเกินกวา่ปกติ ในบาง

รายมีการสูบบุหรีÉ  ดืÉมสุรา หรือใชส้ารเสพติดชนิดต่างๆ รวมไปถึงมีปัญหาความสัมพนัธ์ ทะเลาะ

วิวาท หรือปัญหาติดการพนนั เป็นตน้ 

ในบทความนีÊ  ผู ้เขียนจะพาทุกท่านมาพบกับแบบประเมินความเครียด ST – 5 ซึÉ ง        

เป็นแบบประเมินความเครียดทีÉกรมสุขภาพจิตได้จัดทาํขึÊน เพืÉอให้ทุกท่านสามารถประเมิน

อาการเครียดไดด้ว้ยตนเอง โดยจะมีขอ้คาํถามทัÊงหมด ŝ ขอ้ดว้ยกนัดงันีÊ    

 

 

 

 

 

 



แบบประเมินความเครียด ŝ ข้อ (ST-5) 

ให้ประเมินอาการของท่านในรอบ Ś สัปดาห์ทีÉผา่นมา (รวมทัÊงวนันีÊ ) โดยให้คะแนน Ř-ś           

ทีÉตรงกบัความรู้สึกของท่านมากทีÉสุด 

คะแนน Ř หมายถึง แทบไม่มี   

คะแนน ř  หมายถึง เป็นบางครัÊ ง 

คะแนน Ś หมายถึง บ่อยครัÊ ง 

คะแนน ś  หมายถึง เป็นประจาํ 
 

ข้อทีÉ อาการหรือความรู้สึกทีÉเกิดขึÊนในช่วง 

Ś สัปดาห์ทีÉผ่านมา (รวมถึงวันนีÊ) 

คะแนน 

0 1 2 3 

1 มีปัญหาการนอน (นอนไม่หลบั หรือนอนมาก)     

2 มีสมาธิลดลง     

3 หงุดหงิด กระวนกระวาย วา้วุน่ใจ     

4 รู้สึกเบืÉอหน่าย เซ็ง     

5 ไม่อยากพบปะผูค้น     

รวมคะแนน     
 

การแปลผล คะแนน Ř-Ŝ หมายถึง เครียดเล็กนอ้ย 

  คะแนน ŝ-ş หมายถึง เครียดปานกลาง 

  คะแนน Š-š หมายถึง เครียดมาก 

  คะแนน řŘ-řŝ หมายถึง เครียดมากทีÉสุด 

ผูเ้ขียน 

วรรณทนา  อยู่เต๋ (นกัจิตวิทยา) 

ภาควิชาจิตเวชศาสตร์ โรงพยาบาลมหาวิทยาลยันเรศวร 
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