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แบบวัดความรู้สึกเครียด 

Thai version of 10-Item Perceived Stress Scale-10 (T-PSS-10) 

ค ำแนะน ำ: ต่อไปนีเ้ป็นค ำถำมเกี่ยวกับควำมรูส้ึกและควำมคิดของท่ำน

ในรอบ 1 เดือนที่ผ่ำนมำ โปรดกำกบำท X ในช่อง  ที่ตรงกับที่ท่ำน
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1. ในรอบ 1 เดือนที่ผ่ำนมำบ่อยแค่ไหนที่ท่ำน รู้สกึไม่สบำยใจเพรำะมี

สิ่งที่เกิดขึน้อย่ำงไม่ดำดคิด? 

     

2. ในรอบ 1 เดือนที่ผ่ำนมำบ่อยแค่ไหนที่ท่ำนรู้สกึว่ำท่ำนไม่สำมำรถ

ควบคุมเรื่องส ำคัญ ๆ ในชีวิตของท่ำนได้?  

     

3. ในรอบ 1 เดือนที่ผ่ำนมำ บ่อยแค่ไหนที่ท่ำนรู้สกึกระสับกระส่ำย 

และตึงเครียด?   

     

4. ในรอบ 1 เดือนที่ผ่ำนมำ บ่อยแค่ไหนที่ท่ำนรู้สกึมั่นใจใน

ควำมสำมำรถของตนเองที่จะรับมือกับปัญหำสว่นตัวทั้งหลำยได้?   

     

5. ในรอบ 1 เดือนที่ผ่ำนมำ บ่อยแค่ไหนที่ท่ำนรู้สกึว่ำสิ่งทั้งหลำย

เป็นไปในทิศทำงที่ท่ำนต้องกำร? 

     

6. ในรอบ 1 เดือนที่ผ่ำนมำ บ่อยแค่ไหนที่ท่ำนรู้สกึว่ำท่ำนไม่สำมำรถ

จัดกำรกับสิ่งทั้งหลำยทั้งที่เป็นสิ่งที่ล้วนเคยท ำมำแล้ว?   

     

7. ในรอบ 1 เดือนที่ผ่ำนมำ บ่อยแค่ไหนที่ท่ำนรู้สกึว่ำสำมำรถควบคุม

สิ่งทั้งหลำยที่มำกวนใจได้? 

     

8. ในรอบ 1 เดือนที่ผ่ำนมำ บ่อยแค่ไหนที่ท่ำนรู้สกึว่ำท่ำนควบคุม

สถำนกำรณ์ต่ำง ๆ ได้? 

     

9. ในรอบ 1 เดือนที่ผ่ำนมำ บ่อยแค่ไหนที่ท่ำนโกรธอันเนื่องมำจำกสิ่ง

ที่นอกเหนอืกำรควบคุมของท่ำน? 

     

10.ในรอบ 1 เดือนที่ผ่ำนมำ บ่อยแค่ไหนที่ท่ำน รู้สกึว่ำปัญหำต่ำง ๆ 

ทับถมมำกขึน้จนท่ำนไม่สำมำรถแก้ไขได้หมด? 

     
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