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ตอนที่  1 ขอมูลทั่วไป 
คําชี้แจง ขอใหทานใสเครื่องหมาย   ลงในชองวาง   ของคําตอบในแตละขอตามความเปนจริง 
 

1.  เพศ 
 ชาย    หญิง  

2. อายุ 
  1.   ต่ํากวา  25  ป   2.  26 – 30  ป 
  3.  31 – 40  ป   4.  41 - 50  ป 
  5.  51  ปขึ้นไป 

3. ระดับการศึกษา 
  1.  ต่ํากวาปริญญาตรี    2. ปริญญาตรี   
  3.  ปริญญาโท    4. สูงกวาปริญญาโท 

  
4. ประสบการณการทํางาน 

  1.  ต่ํากวา  2  ป    2.  2 – 5 ป   3.  6 – 10 ป 
  4.  11 – 15  ป    5.  มากกวา  15  ป 

 
5. ศาสนา 

  1. พุทธ  
  2. อิสลาม 
  3. คริสตหรืออ่ืน ๆ 

 
6. ตําแหนง 

  1. ขาราชการ   2. พนักงานราชการ 
  3. ลูกจางประจํา   4. ลูกจางชั่วคราว 
  5. ครูชวยราชการ 

 
 
 



ตอนที ่2  แบบทดสอบความเครียด 

คําชี้แจง 1. ในรอบหลายเดือนท่ีผานมาถึงปจจุบันเปนเรื่องปกติธรรมดาที่คนเราจะประสบ
กับเหตุการณท่ีไมสบายใจ มีความวิตกกังวล หรือทุกขใจ จึงขอใหทานไดเขียนถึง
เหตุการณท่ีทานไมสบายใจมากที่สุด  1  เหตุการณ (อยางคราวๆ) ท่ีเกิดจาก
สถานการณความไมสงบใน 3 จังหวัดชายแดนภาคใต (หากเปนไปไดโปรดไดระบุ  
เดือน ป ท่ีเหตกุารณเกิดขึ้น) 
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 2. จากเหตุการณขางบน ทานใชวิธีการจัดการ หรือแกไขอยางไร 
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คําชี้แจง   จากเหตุการณดังกลาวที่ทานเขียนเลา ใหทานประเมินวาทานมีพฤติกรรมอยางไรบาง  
                โดยขอใหใสเคร่ืองหมาย   ลงในชองวาง   ของคําตอบในแตละขอ 

1. พูดคุยกับคนอื่นถึงสถานการณที่เกดิขึ้น เพราะการพดูคุยชวยใหรูสึกดี 
   มาก    มีบาง   ไมเลย 

2. เปลี่ยนแปลงสิ่งที่อยูรอบๆ ตัว เพื่อปญหาของฉันจะมีโอกาสที่ดีในการแกไข 
   มาก    มีบาง   ไมเลย 

3. ตั้งเปาหมายบางอยางเพื่อจดัการกับสถานการณ 
   มาก    มีบาง   ไมเลย 

4. ฝนกลางวันถึงชวงเวลาที่ดกีวาเดิม 
   มาก    มีบาง   ไมเลย 

5. บอกความกลัว ความวติกกังวลกับเพื่อนหรือคนที่เกีย่วของ 
   มาก    มีบาง   ไมเลย 

6. ฉันไดพิจารณาน้ําหนักทางเลือกตาง ๆ อยางรอบคอบ 
   มาก    มีบาง   ไมเลย 

7. พยายามหาทางเลือกหลาย ๆ ทางเพื่อแกไขปญหา จนกระทั่งพบทางออก 
   มาก    มีบาง   ไมเลย 

8. ใชเวลาอยูตามลําพังมากวาปกต ิ
   มาก    มีบาง   ไมเลย 

9. หันเหความสนใจทั้งหมด เพื่อมุงแกไขปญหา 
   มาก    มีบาง   ไมเลย 

10. มีการคิดวางแผน ลงมือกระทําไวในใจ 
   มาก    มีบาง   ไมเลย 

11. ไปหาเพื่อนหรือผูใหคําปรึกษา เพื่อชวยใหรูสึกดีขึน้ 
   มาก    มีบาง   ไมเลย 

12. หลีกเลี่ยงที่จะอยูกับคนทั่วไปในที่สาธารณะ 
   มาก    มีบาง   ไมเลย 

13. จมอยูกับการเลนกีฬา ทํากิจกรรม งานอดิเรกตาง ๆ เพื่อหลีกเลี่ยงปญหา 
   มาก    มีบาง   ไมเลย 

14. ไปหาเพื่อนเพื่อชวยดานความรูสึกที่มีตอปญหาที่เกดิขึ้น 
   มาก    มีบาง   ไมเลย 



15. นอนหลับมากวาปกต ิ
   มาก    มีบาง   ไมเลย 

16. จินตนาการถึงลักษณะของเหตุการณทีม่ีการเปลี่ยนแปลงไป 
   มาก    มีบาง   ไมเลย 

17. ไปหาเพื่อนเพื่อขอคําแนะนําวาจะเปลี่ยนแปลงสถานการณอยางไร 
   มาก    มีบาง   ไมเลย 

18. อยากอยูตามลําพัง โดยไมมีผูใดมาเกีย่วของ 
   มาก    มีบาง   ไมเลย 

19. ยอมรับความชวยเหลือจากเพื่อนหรือคนที่เกีย่วของ 
   มาก    มีบาง   ไมเลย 

20. เสาะหาความมั่นคง ความไววางใจ ความอบอุนจากคนที่รูจักตวัฉันไดดีที่สุด 
   มาก    มีบาง   ไมเลย 

21. พยายามวางแผนอยางระมัดระวัง มากกวาที่จะกระทาํอยางหุนหันพลันแลน 
   มาก    มีบาง   ไมเลย 

 
……………………………………………………………………………………………………… 
สําหรับผูวิจัย 
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ตอนที่  3    ขอมูลเพิ่มเติมตอวิธีจัดการกับความเครียด 
คําชี้แจง      คําถามตอไปนี้จะถามถึงวิธีการจัดการกับความเครียดของทาน ทั้งนี้ขอใหทานเลือก

คําตอบที่ตรงกับตัวทานมากที่สุด โดยใสเครื่องหมาย   ลงในชองคําตอบ  ไมเลย 
เล็กนอย มาก มากที่สุด  เพียงขอใดขอหนึง่ 

1. เมื่อทานเผชิญปญหาเกี่ยวกับการกอการราย การลอบยงิหรือในสถานการณของความไมสงบอื่น ๆ 
ทานไดปรึกษาบุคคลใดตอไปนี้ มากนอยเพียงใด 

บุคคลท่ีไดไปปรึกษา ไมเลย เล็กนอย มาก มากที่สุด 
1.  ปรึกษาญาติพ่ีนอง     
2.  ปรึกษาคนในครอบครัว      
3.  ปรึกษาเพื่อนรวมงาน      
4.  ปรึกษาผูบังคับบัญชา     
5.  ปรึกษาหนวยงานราชการที่เกี่ยวของ     

2. ความเครียดที่เกิดจากสถานการณความไมสงบ  ทานใชวิธีการคลายความเครียดโดยวิธีตอไปนี ้

มากนอยอยางไร  
วิธีการท่ีใช ไมเลย เล็กนอย มาก มากที่สุด 

1.  อยูเงียบ ๆ     
2.  เขาวัด / ไปมัสยิด (นั่งสมาธิ   สวดมนต   ฟงธรรม)     
3.  ออกไปเที่ยวพักผอน     
4.  ฟงเพลง   เลนดนตรี     
5.  อานหนังสือ     
6.  ทํางานศิลปะ  หรือการฝมือ     
7.  หาคนปรึกษา     
8.  พบแพทยหรือจิตแพทย     
9.  ออกกําลังกาย เลนกีฬาที่ถนัด     
10. ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล     
11. ไปหาหมอดู     
12. ทานอาหารมากขึ้น     
13. กินยาระงับประสาท / ยานอนหลับ     
14. โยนความผิดใหผูอื่น  หรือโทษสิ่งอื่น     
15. เที่ยวสถานเริงรมย เชน คาราโอเกะ  รานอาหาร  ดิสโกเธค     
16. เลนการพนัน     
17. ขาดงานหรือลาหยุดงาน     



ตอนที่ 4       ใหทานสํารวจตัวทานเองและประเมินเหตุการณ อาการ  ความคิดเห็นและความรูสึก
ของทานวาอยูในระดับใด   ขอใหตอบลงในชองคาํตอบที่เปนจริงกับตัวทานมากที่สุด โดยขอใหทาน
ใสเคร่ืองหมาย   ลงในชองคําตอบเพียงคาํตอบเดียว 

ไมเลย       หมายถึง ไมเคยมีเหตุการณ อาการ ความรูสึก หรือไมเห็นดวยกับเรื่องนัน้ ๆ 

เล็กนอย    หมายถึง  เคยมีเหตุการณ อาการ ความรูสึกในเรื่องนั้น ๆ เพียงเล็กนอยหรือ 

            เห็นดวยกับเรื่องนัน้ ๆ เพียงเล็กนอย 
มาก           หมายถึง  เคยมีเหตุการณ อาการ ความรูสึกในเรื่องนั้น ๆ มากหรือเห็นดวยกบั 
              เร่ืองนั้น ๆ มาก 
มากที่สุด     หมายถึง  เคยมีเหตุการณ อาการ ความรูสึกในเรื่องนั้น ๆ มากที่สุด หรือ 
                เห็นดวย กับเรื่องนัน้ ๆ มากที่สุด 

ในชวง 1 เดือนที่ผานมา จนถึงปจจุบัน 
ขอคําถาม ไมเลย เล็กนอย มาก มากที่สุด 

1.  ทานรูสึกพึงพอใจในชีวิต     
2.  ทานรูสึกสบายใจ     
3.  ทานรูสึกเบื่อหนายทอแทกับการดําเนินชีวิตประจําวัน     
4.  ทานรูสึกผิดหวังในตวัเอง     
5.  ทานรูสึกวาชีวิตของทานมีแตความทกุข     
6.  ทานสามารถทําใจยอมรับไดสําหรับปญหาที่ยากจะแกไข      
7.  ทานมั่นใจวาสามารถควบคุมอารมณไดเมื่อมีเหตกุารณคับขัน
หรือรายแรงเกดิขึ้น 

    

8. ทานมั่นใจที่จะเผชิญกับเหตุการณรายแรงที่เกิดขึ้นในชีวิต     
9.  ทานรูสึกเหน็ใจเมื่อผูอ่ืนมทีุกข     
10.  ทานรูสึกเปนสุขในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา     
11.  ทานใหความชวยเหลือแกผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส     
12.  ทานรูสึกภูมิใจในตนเอง     
13.  ทานรูสึกมั่นคง ปลอดภยัเมื่ออยูในครอบครัว     
14.  หากทานปวยหนัก ทานเชื่อวาครอบครัวจะดูแลทานเปนอยางด ี     
15.  สมาชิกในครอบครัวมีความรักและผกูพันตอกนั     

 
 




