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แบบประเมินความเครียด ST-5 

ST-5: SRITHANYA STRESS TEST 

นายแพทยทวีศักดิ์ สิรริัตนเรขา ... จิตแพทยเด็กและวัยรุน 

 

บทนำ 

ความเครยีดเกิดข้ึนไดกับทุกคน สาเหตุท่ีทำใหเกิดความเครียดมีหลายอยาง เชน รายไดท่ีไมพอเพียง หน้ีสิน ภัยพิบัตติาง ๆ ท่ีทำให

เกิดความสูญเสีย ความเจ็บปวย เปนตน ความเครียดมีท้ังประโยชนและโทษ หากมากเกินไปจะเกิดผลเสยีตอรางกายและจิตใจ 

แบบประเมินความเครียด ST-5 เปนเครื่องมือคัดกรองระดับความเครียดเบ้ืองตน ของกรมสุขภาพจติ โดยใหคะแนนตามความรูสึก

ท่ีตรงกับตัวคุณมากท่ีสดุในระยะ 2 - 4 สัปดาหท่ีผานมา  

ผลการประเมินสามารถใชเปนแนวทางในการดูแลตนเอง หรือวางแผนการใหความชวยเหลือทางสุขภาพจิต หากพบวามีคะแนนอยู

ในระดับเครียดมากหรือเครยีดมากท่ีสุด ควรไดรับการประเมินเพ่ิมเติมจากบุคลากรทางการแพทยหรอืผูเช่ียวชาญดานสุขภาพจติ 

 

ผูพัฒนา 

แบบประเมินความเครียด ST-5 หรือ “Srithanya Stress Test” เปนเครื่องมือคัดกรองความเครียดอยางยอ ท่ีพัฒนาโดย

โรงพยาบาลศรีธัญญา กรมสุขภาพจิต โดยคดัเลือกมาจากแบบทดสอบความเครียดสวนปรุง ฉบับ 20 ขอ (Suanprung Stress 

Test: SST-20) 

นำมาใชประเมินระดับความเครียดในชวง 2–4 สัปดาหท่ีผานมา ประกอบดวยขอคำถามจำนวน 5 ขอ ใชเวลาตอบประมาณ 2–3 

นาที เหมาะสำหรับการคัดกรองประชาชนท่ัวไปในชุมชน สถานศึกษา และสถานบริการสุขภาพ 

 

ขอบงช้ีในการใช 

วัตถุประสงคหลักของแบบประเมนิความเครยีด ST-5 คือ การคนหาบุคคลท่ีมีความเครียดในระดับเสีย่ง เพ่ือใหไดรับการดูแลหรือ

สงตอเพ่ือประเมินสุขภาพจิตเชิงลกึตอไป โดยเครื่องมือน้ีมีขอดีคือใชงานงาย ไมซับซอน และสามารถนำไปใชในสถานการณตาง ๆ 

ไดอยางกวางขวาง 
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แบบประเมินความเครียด ST-5 มีประโยชนหลายประการ ไดแก 

• ใชคัดกรองความเครยีดเบ้ืองตนไดอยางรวดเร็ว 

• ชวยใหประชาชนตระหนักรูถึงระดบัความเครยีดของตนเอง 

• สนับสนุนการเฝาระวังปญหาสุขภาพจิตในชุมชน 

• เปนเครื่องมือชวยคัดกรองกอนการประเมินสุขภาพจิตเชิงลึก 

• ชวยใหบุคลากรสาธารณสุขวางแผนการดูแลผูรบับริการไดอยางเหมาะสม 

นอกจากน้ี แบบประเมินความเครยีด ST-5 ยังถูกนำมาใชรวมกับเครื่องมือประเมินสุขภาพจิตอ่ืน ๆ เชน แบบคัดกรองโรคซมึเศรา 

2Q และแบบประเมินโรคซมึเศรา 9Q เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการคนหากลุมเสี่ยงดานสุขภาพจติในประชากรไทย 

 

คุณสมบัติ 

แบบประเมินความเครียด ST-5 เปนเครื่องมือท่ีไดรับการยอมรับและใชแพรหลายในการประเมินความเครียดของประชากรไทย 

โดยมลีักษณะเปนเครื่องมือคัดกรอง (screening tool) 

คุณสมบัติของแบบประเมินความเครียด ST-5 พบวา มีคาความสอดคลองภายใน (Cronbach's alpha) เทากับ 0.85 ซึ่งถือวาอยู

ในเกณฑยอมรับไดสำหรับการคัดกรองเบ้ืองตน สวนขอมูลเก่ียวกับ ความไว (Sensitivity) และ ความจำเพาะ (Specificity) ไมมี

รายงานท่ีเผยแพรอยางชัดเจน 

 

ขอจำกัด 

แมวาแบบประเมินความเครยีด ST-5 จะเปนเครื่องมือท่ีมีความสะดวกและใชงานงาย แตยังมีขอจำกัดบางประการ ไดแก 

• เปนเพียงเครื่องมือคดักรอง ไมใชเครื่องมือวินิจฉัยโรค 

• ผลการประเมินข้ึนอยูกับการรับรูและการรายงานตนเองของผูตอบ 

• ไมสามารถระบุสาเหตุของความเครียดไดโดยตรง 

• จำเปนตองใชรวมกับการประเมินทางคลินิกในกรณีท่ีพบความเสี่ยงสูง 

• เหมาะสำหรับผูท่ีอายตุั้งแต 15 ปบริบูรณ ประเมินตนเอง 

ดังน้ัน ผูใชผลการประเมินควรตีความผลรวมกับขอมลูดานสุขภาพกาย สุขภาพจติ และบริบทชีวิตของผูรับการประเมิน 

 

 



แบบประเมินความเครียด ST-5  3 
 
 

   

 

วิธีการใช 

แบบประเมินน้ีเปนแบบประเมินตนเอง (self-report) ประกอบดวยคำถาม 5 ขอ เพ่ือบอกระดับความรุนแรงของความเครยีด ใช

การตอบคำถามแบบ 4 ตัวเลือก คอื 0 - 3 คะแนน 

การใหคะแนน 

การใหคะแนน ตามระดับความถ่ีของอาการท่ีเกิดข้ึน ประกอบดวย  

คะแนน   0   หมายถึง     เปนนอยมาก หรือแทบไมม ี

คะแนน   1   หมายถึง     เปนบางครั้ง 

คะแนน   2   หมายถึง     เปนบอยครั้ง 

คะแนน   3   หมายถึง     เปนประจำ 

คะแนนรวมมีคาตั้งแต 0 – 15 คะแนน 

 

การแปลผล 

เกณฑการแปลผลตามคะแนนรวม ดังน้ี 

คะแนนรวม ระดับความรุนแรง 
คะแนน   0 - 4  ความเครยีดนอย 
คะแนน   5 – 7 ความเครยีดปานกลาง 
คะแนน   8 – 9 ความเครยีดมาก 
คะแนน 10 – 15 ความเครยีดมากท่ีสุด 

 

แบบประเมินความเครียด ST- 5 ใชในการประเมินผูไดรับผลกระทบจากภัยพิบัติ ซึ่งเมื่อผลการประเมนิพบวามีระดบัความเครียด

มากหรือมากท่ีสุด ใหดำเนินการตอดวยแบบคัดกรองโรคซมึเศรา 9 คำถาม (9Q) และหากผลการประเมิน พบวาคะแนน 9Q ≥ 7 

คะแนน ใหใชแบบประเมินความเสี่ยงการฆาตัวตาย 8 คำถาม (8Q) และสงพบแพทย 
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ตัวอยาง 

แบบประเมินความเครียด ST-5 

 

คำชี้แจง: ความเครียดเกิดข้ึนไดกับทุกคน สาเหตุท่ีทำใหเกิดความเครียดมีหลายอยาง เชน รายไดท่ีไมเพียงพอ หน้ีสิน ภัยพิบัติ

ตางๆ ท่ีทำใหเกิดความสูญเสีย ความเจ็บปวย เปนตน ความเครียดมท้ัีงประโยชนและโทษ หากมากเกินไปจะเกิดผลเสียตอรางกาย

และจิตใจของทาน ไดขอใหทานลองประเมินตนเองโดยใหคะแนน 0 - 3 ท่ีตรงกับความรูสึกของทาน 

คะแนน   0   หมายถึง     เปนนอยมากหรือแทบไมม ี

คะแนน   1   หมายถึง     เปนบางครั้ง 

คะแนน   2   หมายถึง     เปนบอยครั้ง 

คะแนน   3   หมายถึง     เปนประจำ 

โปรดกาเครื่องหมาย “√” ลงในชองวาง � ท่ีตรงกับความรูสึกของทานมากท่ีสุด 

อาการหรือความรูสึกท่ีเกิดในระยะ 2-4 สัปดาห 0 1 2 3 
1. มีปญหาการนอน นอนไมหลับ หรือนอนมาก     
2. มีสมาธินอยลง     
3. หงุดหงิด / กระวนกระวาย / วาวุนใจ     
4. รูสึกเบ่ือ เซ็ง     
5. ไมอยากพบปะผูคน     

รวมคะแนน     
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