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ผนวก ค 
 

แบบสอบถามที่ใช้ในการวิจัย 
 
เรียน ผู้ตอบแบบสอบถาม 

 

เน่ืองจากข้าพเจ้า นางสาวอาภาวี จิรายพุฒัน์ นกัศกึษาปริญญาโท สาขาจิตวิทยา

อตุสาหกรรมและองค์การ คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์ กําลงัทําการศึกษาเร่ือง 

“ความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค พฤติกรรมการเผชิญ

ความเครียด และความเครียดในการทํางาน: กรณีศกึษา ธนาคารกรุงไทย จํากดั (มหาชน) ในเขต

กรุงเทพมหานคร” จึงใคร่ขอความร่วมมือท่านในการตอบแบบสอบถามชดุนี ้ซึง่ประกอบไปด้วย 

4 สว่น คือ 

สว่นท่ี 1 แบบสอบถามเก่ียวกบัข้อมลูทัว่ไป 

สว่นท่ี 2 แบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค 

สว่นท่ี 3 แบบสอบถามพฤตกิรรมการเผชิญความเครียด 

สว่นท่ี 4 แบบสอบถามความเครียดในการทํางาน 

 

โดยข้าพเจ้าขอรับรองว่าคําตอบของท่านจะถือเป็นความลบัและไม่มีการเปิดเผยให้

เกิดผลเสียตอ่ผลการปฏิบตังิาน การเสนอข้อมลูจะเสนอโดยภาพรวมในเชิงวิชาการเท่านัน้ ข้อมลู

ท่ีได้รับจากท่านอย่างครบถ้วนสมบูรณ์และตรงตามความเป็นจริงจะช่วยให้ผลท่ีได้รับมีความ

ถกูต้องและสามารถนําไปใช้ประโยชน์ในการศกึษาตอ่ไป  

ผู้วิจยัหวงัเป็นอยา่งยิ่งวา่จะได้รับความร่วมมือจากทา่นในการตอบแบบสอบถาม

เป็นอยา่งดี จงึขอขอบคณุในความกรุณามา ณ โอกาสนีด้้วย  

 

 

ขอแสดงความนบัถือ 

 

นางสาวอาภาวี  จิรายพุฒัน์ 
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ส่วนที่ 1 แบบสอบถามเก่ียวกับข้อมูลทั่วไป 
 
คาํชีแ้จง   
 

โปรดตอบคําถามตอ่ไปนีโ้ดยการทําเคร่ืองหมาย  ลงใน   
 

1. เพศ 

 ชาย   

  หญิง  

2. อาย ุ

 ต่ํากวา่ 25 ปี 

 25 – 34 ปี 

 35 – 44 ปี 

 45 – 54 ปี 

 54 ปีขึน้ไป 

3. ระดบัการศกึษา 

 ปริญญาตรี 

 ปริญญาโท 

 อ่ืนๆ......................... 

4. สถานภาพสมรส 

 โสด 

 สมรส 

 อ่ืนๆ......................... 

5. อายกุารทํางาน 

 ต่ํากวา่ 1 ปี 

 ตัง้แต ่1 ปี แตไ่มถ่ึง 5 ปี 

 ตัง้แต ่5 ปี แตไ่มถ่ึง 10 ปี 

 ตัง้แต ่10 ปีขึน้ไป 
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ส่วนที่ 2 แบบสอบถามความสามารถในการเผชิญละฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) 
 

คาํชีแ้จง 
 

1. โปรดทําเคร่ืองหมาย (X) เลือกระดบั 1,2,3,4 หรือ 5 ท่ีตรงกบัความคิดเห็นของท่านมาก

ท่ีสดุหลงัจากท่ีอ่านสถานการณ์สมมติของข้อคําถามแต่ละข้อแล้ว โดยในแต่ละข้อจะมี

เพียงคําตอบเดียว 

ระดบัท่ี 1 ท่านเห็นด้วยกบัข้อความทางซ้ายมืออยา่งมาก 

ระดบัท่ี 2 ท่านเห็นด้วยกบัข้อความทางซ้ายมือ 

ระดบัท่ี 3 ท่านมีความเห็นปานกลางโดยไมเ่อนเอียงไปด้านใดด้านหนึง่ 

ระดบัท่ี 4 ท่านเห็นด้วยกบัข้อความทางขวามือ 

ระดบัท่ี 5 ท่านเห็นด้วยกบัข้อความทางขวามืออยา่งมาก 

2. โปรดตอบคําถามโดยครบถ้วนทุกข้อ แม้บางข้ออาจไม่เกิดขึน้จริงกบัท่านก็ตาม แต่ให้

จินตนาการสมมติว่าถ้าเกิดเหตกุารณ์ขึน้กบัท่าน จะคิดและตอบสนองต่อเหตกุารณ์นัน้

อยา่งไร 
 

 
1. หากเพ่ือนร่วมงานสว่นใหญ่ไม่รับฟังความคดิเห็นของคณุ คณุจะ.... 

 

ทําตามมตท่ีิประชมุ 1 2 3 4 5 พยายามเสนอข้อมลูตอ่ไป 

 

2. เม่ือคณุมีปัญหากบัเพ่ือนร่วมงาน คณุมกัจะเป็นฝ่ายท่ี... 

 

44 

รอให้เพ่ือนเข้ามาจดัการกบั

ปัญหา 

1 2 3 4 5 เข้าไปจดัการกบัปัญหาก่อน 

 

3. หากคณุต้องทํางานสําคญั 2 ชิน้ท่ีมีกําหนดเสร็จวนัเดียวกนั แตย่งัไม่เสร็จเลย คณุจะ... 

 

เลือกทําให้เสร็จ 1 ชิน้ก่อน 1 2 3 4 5 หาทางให้เสร็จตามกําหนด 

 

4. หากคณุพลาดเท่ียวบินจนเดนิทางไปพบลกูค้าไม่ทนั คณุคดิวา่... 

 

เป็นเหตสุดุวิสยั 1 2 3 4 5 จะนดัลกูค้าใหม ่
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5. คณุรับผิดชอบโครงการของบริษัทแตก่ลบัทําล้มเหลว คณุจะ... 

 

ยอมรับเพราะทําเตม็ท่ีแล้ว 1 2 3 4 5 หาทางแก้ไขตอ่ไป 

 

6. หากนายจ้างขอลดเงินเดือนของคณุลง 30% เพ่ือแลกกบัการได้ทํางานตอ่ไป คณุจะ... 

 

รู้สกึวา่ถกูเอาเปรียบ 1 2 3 4 5 เข้าไปพบหวัหน้าเพ่ือขอ

ทราบเหตผุล 

 

7. หากหวัหน้ายงัคงมีอคตแิละตําหนิคณุทัง้ๆท่ีคณุพยายามทํางานอยา่งดีท่ีสดุแล้ว คณุคดิวา่... 

 

ความคดิคนห้ามกนัไม่ได้ 1 2 3 4 5 จะเปล่ียนความคดิเขาให้ได้ 

 

8. หากคณุไม่ได้รับการสนบัสนนุจากหวัหน้างานให้เล่ือนตําแหน่ง คณุคดิว่า... 

 

ยอมรับการตดัสนิใจนัน้ 1 2 3 4 5 เปล่ียนงานใหม่ท่ีดีกวา่ 

 

9. เพ่ือนร่วมงานไม่เข้าใจขัน้ตอนการทํางานท่ีคณุอธิบายให้ฟังหลายครัง้ เป็นเพราะ... 

 

คณุอธิบายไม่ชดัเจน 1 2 3 4 5 เพ่ือนร่วมงานไม่ตัง้ใจฟัง 

 

10. เพ่ือนร่วมงานของคณุทํางานผิดพลาด แตค่ณุกลบัเป็นคนท่ีถกูลกูค้าตอ่วา่ คณุจะ... 

 

ให้ลกูค้าไปหาเพ่ือนเพ่ือ

แก้ไข 

1 2 3 4 5 ขอโทษและแก้ไขปัญหาให้

ลกูค้าก่อน 
 
11. การท่ีเพ่ือนรักไม่มางานวนัเกิดของคณุเป็นเพราะ... 

 

เพ่ือนคงไม่พอใจคณุใน

ขณะนี ้

1 2 3 4 5 เพ่ือนคงลืม แล้วจะหา

โอกาสโทรไปคยุ 

 

12. หากเพ่ือนร่วมงานป่วยและขาดงานเสมอ ทําให้งานลา่ช้า คณุจะ... 
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รอเพ่ือนกลบัมาเคลียร์งาน 1 2 3 4 5 ทํางานแทนเพ่ือนไปก่อน 

 

13. การท่ีคณุจา่ยเงินให้ลกูค้าผิดพลาดเป็นเพราะ... 
 

คณุไม่รอบคอบเอง 1 2 3 4 5 ความกดดนัจากลกูค้า 

 

14. หากคณุลืมทอนเงินลกูค้า 500 บาท และลกูค้ากลบัไปแล้ว คณุจะ... 
 

ให้หวัหน้าช่วยโทรตามให้ 1 2 3 4 5 โทรตามลกูค้าเอง 
 
15. คณุถกูหกัเงินเดือนเพ่ือแลกกบัการได้ทํางานในบริษัทตอ่ไป คณุคดิวา่เป็นเพราะ... 
 

คณุไม่มีความสามารถพอ 1 2 3 4 5 บริษัทกําลงัมีปัญหา 

 

16. จากการตรวจร่างกาย หมอเตือนให้คณุระวงัเร่ืองการรับประทานอาหารท่ีมีไขมนัสงู คณุจะ... 
 

โทษตวัเองวา่ขาดวินยัใน

การทานอาหาร 

1 2 3 4 5 เป็นหน้าท่ีท่ีต้องควบคมุ

รายการอาหารด้วยตนเอง 
 
17. หากคณุถกูหวัหน้าตําหนิวา่ทําเอกสารหาย ทัง้ๆท่ีคณุสง่ให้เขาไปแล้ว คณุจะ... 
 

หาคนผิดให้ได้ 1 2 3 4 5 จดัทําเอกสารฉบบัใหม ่

 

18. สาเหตท่ีุคณุไม่ได้เล่ือนตําแหน่งตามท่ีคณุหวงัเป็นเพราะ... 

 

คณุไม่มีศกัยภาพพอ 1 2 3 4 5 คงมีระบบการเมืองภายใน 

 

19. ในช่วงท่ีบริษัทกําลงัเผชิญภาวะขาดทนุ ถ้าพนกังานแผนกอ่ืนถกูให้ออกจากงาน คณุคดิวา่... 

 

ตอ่ไปอาจเป็นแผนกเรา 1 2 3 4 5 คงเฉพาะแผนกอ่ืนท่ีอาจทํา

ผิดพลาด 

 

20. หากคณุมีปัญหากบัเพ่ือนร่วมงานอยา่งรุนแรงแตจํ่าเป็นต้องมาทํางานร่วมกนั คณุคดิวา่... 
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คงไม่สามารถทํางานร่วมกนั

ได้ 

1 2 3 4 5 ก็แคมี่ปัญหาเทา่นัน้แตย่งั

สามารถทํางานร่วมกนัได้ 

 

21. หากคณุถกูย้ายงานโดยไม่ทราบสาเหต ุคณุคดิวา่... 
 

อีกไม่นานก็คงถกูให้ออก

จากงาน 

1 2 3 4 5 คงแคค่รัง้นีค้รัง้เดียว 

 

22. คณุพลาดโอกาสในการเข้าไปร่วมโครงการสําคญัของบริษัท คณุคดิวา่... 

 

กระทบตอ่ความก้าวหน้าใน

อนาคตแน่นอน 

1 2 3 4 5 ก็แคไ่ม่ได้ร่วมโครงการนี ้

เทา่นัน้  
 

23. เม่ือคณุทํางานผิดพลาด คณุคดิวา่... 
 

สง่ผลเสียตอ่การประเมินผล

งาน 

1 2 3 4 5 หวัหน้าคงเข้าใจวา่การ

ทํางานยอ่มผิดกนัได้ 

 

24. ร่างกายคณุไม่แข็งแรง เจ็บป่วยออ่นแอเป็นประจํา คณุคดิวา่... 
 

คงเป็นโรคร้ายแรงอะไรซกั

อยา่ง 

1 2 3 4 5 คงแคก่ารจ็บป่วย ไปหาหมอ

รักษาก็หาย 
 

25. คณุเลือกใช้กลยทุธ์ในการทํางานผิด ทําให้บริษัทขาดทนุมาก คณุคดิวา่... 
 

ยากท่ีจะได้รับความเช่ือถือ

ในการลงทนุครัง้ตอ่ไป 

1 2 3 4 5 คงขาดทนุครัง้นีเ้ทา่นัน้

หุ้นสว่นยงัคงเช่ือถือคณุอยู ่

 

26. หากฝนตกทําให้รถตดิ คณุอาจไปทํางานสาย คณุคดิวา่... 

 

ไปทางไหนก็ไม่ทนั 1 2 3 4 5 หาเส้นทางอ่ืนท่ีทําให้คณุไป

ทํางานทนัได้ 
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27. ผลการตรวจร่างกายพบวา่ คณุเป็นโรคความดนัโลหิตสงู คณุคดิวา่... 
 

โรคนีเ้ป็นสาเหตขุองโรคร้าย

อีกหลายโรค 

1 2 3 4 5 ก็แคโ่รคความดนัโลหิตสงู 

ถ้าดแูลสขุภาพให้ดีก็ไม่เป็น

อนัตราย 

 

28. หากคณุโทรหาเพ่ือนหลายครัง้มากๆ แตเ่พ่ือนไม่รับและไม่โทรกลบั คณุคดิวา่... 

 

เพ่ือนคงไม่อยากคยุกบัคณุ 1 2 3 4 5 เพ่ือนคงไม่วา่งจริงๆ 
 
29.  หากคณุตอบคําถามในท่ีประชมุไม่ได้เลยจงึถกูตําหนิ คณุคดิวา่... 

 

ครัง้ตอ่ไปคงตอบคําถาม

ไม่ได้อีกแน่ๆ 

1 2 3 4 5 คราวหน้าจะตอบให้ได้ 

 

30. หากคณุและคนรักท่ีคบหากนัมานานต้องแยกทางกนั คณุคดิวา่... 

 

คงอีกนานกวา่จะลืมกนัได้ 1 2 3 4 5 ไม่นานคงลืมกนัได้ 

 

31. หากคณุถกูย้ายไปทํางานในแผนกท่ีคณุไม่ถนดัเลย คณุจะ... 

 

ขอย้ายแผนกอีก 1 2 3 4 5 ลองทําไปก่อน 
 
32. หากคณุได้รับมอบหมายให้ทํางานสําคญัแตง่านกลบัล้มเหลว คณุคดิว่า... 

 

หวัหน้าคงไม่กล้าให้คณุ

ทํางานสําคญัอีกตอ่ไป 

1 2 3 4 5 ครัง้ตอ่ไปหวัหน้าก็ยงัคงให้

ทําอีก 

 

33. หากเพ่ือนร่วมงานมีนิสยังานนินทาวา่ร้ายคณุ คณุคดิวา่... 

ยงัต้องเจอแบบนีอี้กนาน 1 2 3 4 5 ไม่นานเขาคงเลกินินทา 

 

34. คณุขาดทนุจากการทําธุรกิจร่วมกบัเพ่ือน คณุคดิวา่... 

 



 

 147

44 

คงขาดทนุอีกแน่ ถ้ายงัคงทํา

ตอ่ไป 

1 2 3 4 5 คงขาดทนุแคค่รัง้นีเ้ทา่นัน้ 

 

35. หากรถตดิจนคณุมาทํางานไม่ทนัเสมอ คณุคดิวา่... 

 

รถตดิแบบนีย้งัไงก็แก้ไม่ได้ 1 2 3 4 5 ต่ืนเช้ากวา่เดมิดีกวา่ 
 
36. หากหมอตรวจพบวา่คณุเป็นโรคเบาหวาน คณุคดิวา่... 

 

โรคนีรั้กษาให้หายยาก 1 2 3 4 5 เป็นได้ก็ต้องรักษาหายได้ 

 

37. คณุพยายามตดิตอ่ลกูค้าคนหนึง่หลายครัง้เพ่ือให้ใช้สนิค้าของบริษัท ทัง้ท่ีนําเสนอไปหลายตวั

แล้วแตล่กูค้าก็ยงัปฎิเสธ คณุคดิวา่... 

 

ถึงเสนอสนิค้าตวัอ่ืน ลกูค้าก็

คงปฎิเสธเหมือนเดมิ 

1 2 3 4 5 ถ้าพยายามเปล่ียนสนิค้าไป

เสนออีกลกูค้าอาจตกลง 
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ส่วนที่ 3 แบบสอบถามพฤตกิรรมการเผชิญความเครียด  
 
คาํชีแ้จง  
 

1. โปรดตอบคําถามโดยครบถ้วนทกุข้อ 

2. ขอให้ท่านพจิารณาข้อความในแตล่ะข้อท่ีตรงกบัตวัทา่นมากท่ีสดุ และโปรดทํา

เคร่ืองหมาย  ( ) ลงในช่องท่ีต้องการ โดยมีเกณฑ์ ดงันี ้

 

 

เม่ือพบเหตกุารณ์ท่ีเป็นปัญหายุง่ยาก................................... 

 

อาการ พฤตกิรรม หรือความรู้สึก ไม่
เคย 

เป็นครัง้
คราว 

บ่อยๆ เป็น
ประจาํ 

1.ฉนัรวบรวมความพยายามท่ีจะหาวิธีการเพ่ือ

แก้ปัญหา 

    

2.ฉนัตรึกครองวา่จะจดัการกบัความเครียดอยา่งไรให้ดี

ท่ีสดุ 

    

3.ฉนัไม่ผลีผลามในการแก้ปัญหาจนกวา่จะถึงเวลาท่ี

เหมาะสม 

    

4.ฉนัรอเวลาในการแก้ปัญหาจนกวา่จะมีโอกาสท่ี

เหมาะสม 

    

5.ฉนัมุ่งอยูก่บัการแก้ปัญหาโดยละความสนใจจากสิง่

รอบๆตวัไปบ้าง 

    

6.ฉนัพยายามมองปัญหาในหลายแงม่มุ     

7.เม่ือพบปัญหาฉนัจะพยายามแก้ไขท่ีสาเหตนุัน้

โดยตรง 

    

8.ฉนัพยายามค้นหาวิธีการแก้ปัญหาเพิ่มเตมิจากเดมิท่ี

มีอยู ่

    

9.เม่ือเกิดปัญหาท่ีไม่สามารถเปล่ียนแปลงได้ ฉนัจะ

ยอมรับวา่แก้ไขปัญหานัน้ไม่ได้แล้ว 

    

10.ฉนัจดัลําดบัวิธีการแก้ปัญหาอยา่งเป็นขัน้ตอน     
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อาการ พฤตกิรรม หรือความรู้สึก ไม่
เคย 

เป็นครัง้
คราว 

บ่อยๆ เป็น
ประจาํ 

11.ฉนัเรียนรู้ท่ีจะพฒันาตนเองจากประสบการณ์ท่ีผา่น

มา 

    

12.ฉนัแน่ใจวา่จะไม่เกิดความผิดพลาดจากการ

แก้ปัญหาท่ีรวดเร็วเกินไป 

    

13.ฉนัพยายามหาวิธีการท่ีเผชิญกบัสิง่ท่ีก่อให้เกิด

ความเครียด 

    

14.ฉนัคดิทบทวนขัน้ตอนในการจดัการกบัความเครียด     

15.ฉนัมุ่งท่ีจะแก้ปัญหาอยา่งแน่วแน่โดยไม่ให้ความคดิ

หรือกิจกรรมอ่ืนมารบกวน 

    

16.ฉนัคดิวา่ปัญหาท่ีเกิดขึน้เป็นบทเรียนให้กบัตนเอง     

17.ฉนัรอจนกวา่จะถึงเวลาท่ีเหมาะสมในการแก้ปัญหา     

18.ฉนัหยดุกิจกรรมอ่ืนเพ่ือแก้ไขปัญหาท่ีเกิดขึน้อยา่ง

เตม็ท่ี 

    

19.ฉนัยอมรับความเป็นจริงวา่เกิดปัญหาขึน้แล้ว     

20.ฉนัระมดัระวงัท่ีจะไมใ่ห้สิง่ใดมารบกวนความ

พยายามท่ีจะแก้ปัญหาของฉนั 

    

21.ฉนัเรียนรู้ท่ีจะอยูก่บัปัญหาท่ีเกิดขึน้     

22.ฉนัเลา่ให้คนอ่ืนฟังวา่ฉนัรู้สกึอยา่งไร     

23.ฉนัพดูคยุถึงความรู้สกึของฉนักบัคนอ่ืน     

24.ฉนัแสวงหากําลงัใจจากเพ่ือนๆและบคุคลรอบข้าง     

25.ฉนัคยุกบับคุคลท่ีช่วยให้ฉนัมองเห็นปัญหาได้ชดัเจน

ขึน้ 

    

26.ฉนัปรึกษากบัคนอ่ืนๆเพ่ือหาข้อมลูของปัญหา

เพิ่มเตมิ 

    

27.ฉนัขอคําแนะนําจากคนอ่ืนๆวา่ฉนัควรแก้ปัญหา

อยา่งไร 

    

28.ฉนัถามผู้ ท่ีเคยมีประสบการณ์เช่นเดียวกนัมาก่อนวา่

พวกเขาจดัการกบัปัญหานีอ้ยา่งไร 
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อาการ พฤตกิรรม หรือความรู้สึก ไม่
เคย 

เป็นครัง้
คราว 

บ่อยๆ เป็น
ประจาํ 

29.เม่ือมีเร่ืองไม่สบายใจฉนัด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์

เพ่ือจะไม่ได้คดิมาก  

    

30.ฉนับอกกบัตนเองวา่เหตกุารณ์ร้ายๆท่ีเกิดขึน้ไม่เป็น

ความจริง 

    

31.ฉนัพยายามนอนหลบัเพ่ือจะไม่ได้คดิถึงปัญหาท่ี

เกิดขึน้ 

    

32.ฉนัวางเฉยตอ่ปัญหาเพ่ือความสบายใจของตนเอง     

33.ฉนัพยายามหลีกเล่ียงจากสิง่ท่ีทําให้ฉนัเครียด     

34.ฉนัด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์เพ่ือคลายเครียด     

35.ฉนัไปดภูาพยนตร์หรือโทรทศัน์เพ่ือให้คิดถึงปัญหา

นัน้น้อยลง 

    

36.ฉนัด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์เพ่ือให้คดิถึงปัญหา

นัน้น้อยลง 

    

37.ฉนัพยายามคดิวา่เหตกุารณ์ร้ายๆไม่ได้เกิดขึน้     

38.ฉนัพยายามไม่เข้าไปเก่ียวข้องกบัปัญหาท่ีทําให้ฉนั

เครียด 

    

39.ฉนัด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์เพ่ือให้ลืมปัญหาท่ี

เกิดขึน้ 

    

40.ฉนัพยายามไม่นกึถึงเหตกุารณ์ท่ีทําให้ไม่สบายใจ     

41.ฉนัพยายามคดิวา่ปัญหาท่ีเกิดขึน้นัน้ไม่ใช่เร่ืองของ

ฉนั 

    

42.ฉนัพยายามหลีกเล่ียงไม่พดูคยุกบัคนท่ีทําให้ฉนัไม่

สบายใจ 

    

43.ฉนัใช้เวลาในการทํางานหรือกิจกรรมอ่ืนๆเพ่ือจะได้

ไม่นกึถึงปัญหาท่ีเกิดขึน้ 
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ส่วนที่ 4 แบบสอบถามความเครียดในการทาํงาน  
 
คาํชีแ้จง 
 

1. โปรดตอบคําถามโดยครบถ้วนทกุข้อ 

2. ในระยะ 2 เดือนท่ีผา่นมานี ้ท่านมีอาการ พฤตกิรรมหรือความรู้สกึตอ่ไปนีม้ากน้อย

เพียงใด  

โปรดทําเคร่ืองหมาย ( ) ลงในช่องแสดงระดบัอาการท่ีเกิดกบัตวัท่านตามความเป็น

จริงมากท่ีสดุ 
 

อาการ พฤตกิรรม ความรู้สกึ 

ระดับของอาการ 
ไม่เคย
เลย 

นานๆ
ครัง้ 

เป็น
ครัง้
คราว 

เป็น
บ่อยๆ 

เป็น
ประจาํ 

1. ทา่นนอนไมห่ลบัเพราะคดิมากหรือกงัวลใจ

เก่ียวกบังานท่ีรับผิดชอบ 

     

2. ทา่นมีอาการปวดศีรษะเม่ือต้องทํางานหนกัๆ      

3. ทา่นมีอาการปวดเม่ือยและเกร็งกล้ามเนือ้

บริเวณต้นทอ ท้ายทอย หลงัหรือไหลใ่นขณะ

ทํางาน 

     

4. ทา่นมีอาการไม่สามารถทําอะไรได้เลยเพราะ

ประสาทหรือกล้ามเนือ้เกิดการตงึเครียด 

     

5. ทา่นมีอาการปวดท้องโดยไม่ทราบสาเหตใุน

เวลาทํางาน 

     

6. ทา่นมีอาการปากสัน่ เสียงสัน่ หวัใจเต้นแรง

และต่ืนเต้นในขณะตอบคําถามและเสนอความ

คดิเห็นในท่ีทํางาน 

     

7. ทา่นรู้สกึสบัสนเม่ือไม่ได้รับคําแนะนําในการ

ปฏิบตังิานท่ีได้รับมอบหมาย 

     

8. ทา่นรู้สกึเบ่ืองานท่ีทา่นทําเพราะซํา้ซากจําเจ      

9. ทา่นรู้สกึเบ่ือสภาพแวดล้อมในการทํางาน      
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อาการ พฤตกิรรม ความรู้สกึ 

ระดับของอาการ 
ไม่เคย
เลย 

นานๆ
ครัง้ 

เป็น
ครัง้
คราว 

เป็น
บ่อยๆ 

เป็น
ประจาํ 

10. ทา่นรู้สกึอดึอดัเม่ือต้องทํางานกบัเพ่ือน

ร่วมงาน 

     

11. ทา่นรู้สกึคบัข้องใจเม่ือเกิดความขดัแย้งกบั

หวัหน้า เพ่ือนร่วมงานและลกูค้า 

     

12. ทา่นรู้สกึเพลียและเหน่ือยจากการทํางานจน

ไม่อยากทําอะไรอีกเลย 

     

13. ทา่นรู้สกึกลวัเม่ือทํางานผิดพลาด      

14. ทา่นรู้สกึกลุ้มใจเม่ือไม่สามารถแก้ไข

ข้อผิดพลาดท่ีเกิดจากการทํางานได้ 

     

15. ทา่นรู้สกึกดดนัเพราะงานท่ีทา่นรับผิดชอบ

เก่ียวข้องกบัเงินของลกูค้า 

     

16. ทา่นรู้สกึหงดุหงิดและรําคาญใจ เม่ือถกูเร่ง

ให้ทํางานเร็วขึน้ 

     

17. ทา่นรู้สกึกดดนัและเครียดทกุครัง้ท่ีมีลกูค้า

มาใช้บริการจํานวนมากเพราะทํางานไม่ทนั 

     

18. ทา่นมาทํางานสาย ลางาน หรือขาดงาน 

เพราะรู้สกึเหน็ดเหน่ือยจนไม่อยากไปทํางาน 

     

19. ทา่นละเลยการดแูลตวัเองเน่ืองจากเหน่ือย

จากการทํางานและไม่มีเวลาวา่งพอ 

     

20. ทา่นรับประทานอาหารได้น้อยหรือมากกวา่

ปกตใินช่วงเวลาทํางาน 

     

21. ทา่นมีพฤตกิรรมการสบูบหุร่ีและบริโภค

แอลกอฮอล์เม่ือรู้สกึเครียดจากการทํางาน 

     

 
 
 
 
 


