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แบบทดสอบความเครียดสวนปรุง ชุด 20 ขอ 
 (Suanprung Stress Test - 20, SPST – 20) 

ใหคุณอานหัวขอขางลางน้ี แลวสํารวจดูวาในระยะ 6 เดือนที่ผานมามีเหตุการณในขอใด เกิด ข้ึนกับตัวคุณ
บาง ถาขอไหนไมไดเกิดขึ้นใหขามไปไมตองตอบ แตถามีเหตุการณในขอใดเกิดข้ึนกับตัวคุณให ประเมินวาคุณมี
ความรูสึกอยางไรตอเหตุการณน้ัน แลวทําเคร่ืองหมายใหตรงชองตามที่คุณประเมิน โดย 

คะแนนความเครียด 1 คะแนน หมายถึง ไมรูสึกเครียด 
คะแนนความเครียด 2 คะแนน หมายถึง รูสกึเครียดเลก็นอย 
คะแนนความเครียด 3 คะแนน หมายถึง รูสกึเครียดปานกลาง 
คะแนนความเครียด 4 คะแนน หมายถึง รูสกึเครียดมาก 
คะแนนความเครียด 5 คะแนน หมายถึง รูสกึเครียดมากท่ีสดุ 

 
ขอท่ี 

 
ในระยะ 6 เดือนท่ีผานมา 

คะแนนความเครียด 

1 2 3 4 5 
1 กลัวทํางานผดิพลาด      
2 ไปไมถึงเปาหมายท่ีวางไว      
3 ครอบครัวมีความขัดแยงกันในเรื่องเงินหรือเรื่องงานในบาน      
4 เปนกังวลกับเรื่องสารพิษ หรือมลภาวะในอากาศ นํ้า เสียง และดนิ      
5 รูสึกวาตองแขงขันหรือเปรียบเทียบ      
6 เงินไมพอใชจาย      
7 กลามเนื้อตึงหรือปวด      
8 ปวดหัวจากความตึงเครียด      
9 ปวดหลัง      
10 ความอยากอาหารเปลี่ยนแปลง      
11 ปวดศีรษะขางเดยีว      
12 รูสึกวิตกกังวล      
13 รูสึกคับของใจ      
14 รูสึกโกรธ หรือหงุดหงิด      
15 รูสึกเศรา      
16 ความจําไมด ี      
17 รูสึกสับสน      
18 ตั้งสมาธิลาํบาก      
19 รูสึกเหนื่อยงาย      
20 เปนหวัดบอย ๆ      
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ประวัติผูเขียน 
 

 ชื่อ – สกลุ  นางสาวณฐัพร  ขวญัคง 
 วัน เดอืน ป เกดิ  15 พฤษภาคม 2528 
 ประวตักิารศึกษา 

2542  สําเร็จการศกึษาระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรยีนพระหฤทัย  
จังหวัดเชียงใหม 

         2545  สําเร็จการศกึษาระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรยีนพระหฤทัย  
จังหวัดเชียงใหม 

2549 สําเร็จการศกึษาศิลปศาสตรบัณฑิต(ปรัชญา) มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
ประวตักิารทํางาน 
  2551 – ปจจบุัน  นักวิชาการศึกษาปฏิบัติงานดานกิจการนิสิต คณะพยาบาลศาสตร  

มหาวิทยาลยัพะเยา 


