
ภาคผนวก ก.

แบบสอบถาม



 ส่วนที่ 1 ข้อมูลเก่ียวกับสถานภาพสว่นตัว
 คาชี้แจง    โปรดใส่เครื่องหมาย  X ลงในช่อง � หน้าข้อความที่ตรงกับสภาพความเป็นจริง
เก่ียวกับตัวท่าน   และเติมข้อความลงในช่องว่างที่กําหนดให้
1)   เพศ

� ชาย � หญิง

2)   อายุ(ระบุเป็นตัวเลขเต็ม) ............... ปี

3) ช้ันปี …………….

4) สาขาวิชา……………………………………………………………….

       5)   ระดับผลการเรียน (เกรดเฉลีย่สะสม) ……………………….

6)  โรคประจําตัว
� ไม่มี � มี  ระบุ.........................

7)  สถานะการเงินของทา่นหรือครอบครัวของทา่นเป็นอย่างไร
� มีเงินเพียงพอต่อการใช้จ่ายและมีเงินเหลือเก็บในแต่ละเดือน

� มีเงินเพียงพอต่อการใช้จ่ายในแต่ละเดือนพอดี

� มีเงินไม่เพียงพอต่อการใช้จ่ายในแต่ละเดือน
� มีเงินไม่เพียงพอต่อการใช้จ่ายในแต่ละเดือนและมีหน้ีสิน

8)  ความสมัพันธ์ในครอบครัวของทา่นเป็นอย่างไร
� รักใคร่ช่วยเหลอืกันดีและไม่มคีวามขัดแย้งกัน
� มีความขัดแย้งกันบ้างเลก็น้อย
� มีความขัดแย้งกันเป็นประจํา
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 ส่วนที่ 2   แบบสอบถามเพื่อวัดระดับวามเครยีด
 คําชี้แจง     ใหคุ้ณอ่านหวัข้อข้างลา่งนี้  แลว้สาํรวจดูว่าในระยะ 6  เดือน ทีผ่่านมามีเหตุการณ์

ในข้อใด  เกิดขึ้นกับตัวคุณบ้าง  ถ้าข้อไหนไม่ได้เกิดขึ้นใหข้้ามไปไม่ต้องตอบ  แต่ถ้ามีเหตุการณ์ใน

ข้อใดเกิดขึ้นกับตัวคุณ ใหป้ระเมินว่าคุณมีความรู้สกึอย่างไรต่อเหตุการณ์นั้น แลว้ทําเคร่ืองหมาย

X   ใหต้รงกับชอ่งตามที่ คุณประเมิน

ระดับของความเครียด
คําถามในระยะ 6 เดือนที่ผ่านมา ไม่รูส้ึก

เครยีด
รูส้ึกเครยีด
เล็กน้อย

รูส้ึกเครยีด
ปานกลาง

รูส้ึกเครยีด
มาก

รูส้ึกเครยีด
มากที่สุด

1.  กลวัทํางานพลาด

2.  ไปไม่ถงึเป้าหมายท่ีวางไว้
3.  ครอบครัวมีความขัดแย้งในเรื่องเงินทอง

หรือเรื่องงานในบ้าน

4.  เป็นกังวลเรื่องสารพิษ หรือมลภาวะใน
อากาศ  นํ้า   เสยีง  และดิน

5.  รู้สกึว่าต้องแข่งขันหรือเปรียบเทียบ

6.  เงินไม่พอใช้จ่าย

7.  กลา้มเนื้อปวดตึง

8.  ปวดหัวจากความตึงเครียด

9.  ปวดหลงั

10. ความอยากอาหารเปล่ียนแปลง

11. ปวดหัวข้างเดียว

12. รู้สกึวิตกกังวล

13. รู้สกึคับข้องใจ

14. รู้สกึโกรธหรือหงุดหงิด
15. รู้สกึเศร้า

16. ความจําไมดี่

17. รู้สกึสบัสน

18. ต้ังสมาธิลาํบาก

19. รู้สกึเหน่ือยง่าย

20. เป็นหวัดบ่อย ๆ
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 ส่วนที่ 3 แบบสอบถามปัญหาที่ทําให้เกิดความเครยีด
 คําชี้แจง ใหเ้รยีงลําดับปัญหาทีท่ําใหเ้กิดความเครียดของท่าน 3 อันดับแรกที่ตรงกับสภาพ

ความเป็นจริงเก่ียวกับตัวท่าน (เรียงจากมากไปน้อย)
.......   ปัญหาด้านการเรียน
.......   ปัญหาความขัดแย้งภายในครอบครัว
.......   ปัญหาความสมัพันธ์หรือความขัดแย้งกับคนรอบข้าง  เช่น  อาจารย์  เพ่ือน  เป็นต้น
.......   ปัญหาด้านการเงิน
.......   ปัญหาด้านความรักกับเพศตรงข้าม
.......   ปัญหาทีม่าจากตัวของตนเอง เช่น  รูปร่าง หน้าตา บุคลกิภาพ เป็นต้น
.......   ปัญหาเก่ียวกับสขุภาพ
.......   ปัญหาจากสภาพแวดล้อมทีไ่ม่ปลอดภัยกับชีวิตและสขุภาพ
.......   อ่ืน(ระบุ)................................................................

 ส่วนที่ 4  แบบสอบถามวิธีในการแก้ปัญหาเม่ือเกิดความเครยีด
 คําชี้แจง ใหเ้รยีงลําดับวิธใีนการแก้ปัญหาเม่ือเกิดความเครียด 3 อันดับแรก  ที่ตรงกับสภาพ

ความเป็นจริงเก่ียวกับตัวท่าน (เรียงจากมากไปน้อย)
........ ปรึกษาพ่อแม่
........ ปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษา
........ ปรึกษาเพ่ือน
........ ลดเป้าหมายในการเรียน
........ สวดมนต์  น่ังสมาธิ ทาํจิตใจให้สงบ
........ ระบายความเครียดด้วยการออกกาลงักายเลน่กีฬา
........ สร้างความเชื่อมั่นให้กับตนเองหรือใหก้าลงัใจตัวเองว่าทุกสิง่ทกุอย่างจะดีขึ้น
........ เมื่อเกิดปัญหาจะคิดหาวิธีต่างๆที่จะแก้ปัญหาหรอืควบคุมสถานการณ์ใหไ้ด้
........ ระบายความเครียดด้วยการฟังเพลง/เลน่เกม/ดูหนัง/เดินตลาดนัด/ช๊อปป้ิง เป็นต้น
........ ระบายความเครียดด้วยการร้องไหค้นเดียว
........ อ่ืน (ระบุ)..........................................................

** ขอขอบคุณเป็นอย่างย่ิงที่ใหค้วามร่วมมือในการตอบแบบสอบถามคร้ังนี้ **
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