
แบบวัดมายด)เซ็ตด.านความเครียด 

คำอธิบาย 

 แบบวัดน้ีมีข3อคำถาม 8 ข3อ เป8นแบบวัดที่พฒันาโดย Crum, Salovey และ Achor (2013) 

เพื่ออธิบายมายดVเซ็ต (หรือความเช่ือ) ของบุคคลเกี่ยวกบัผลจากความเครียดวbา ชbวยเสรมิสร3างหรอืทำให3อbอนแรง 

ข3อคำถามที่อยูbด3านลbางน้ีกำหนดให3ผู3ตอบแบบวัดทำการประเมินมายดVเซ็ตด3านความเครียด (เชbน 

ความเครียดสbงผลด3านลบและควรหลีกเลี่ยง) 

รวมทั้งสัญญาณและอาการทีส่ัมพนัธVกับผลจากความเครียดทั้งทีเ่ป8นการเสรมิสร3างและทำให3อbอนแรงในแงbของสุขภ

าพและคุณภาพชีวิต การเรียนรู3และการเติบโต ตลอดจนประสิทธิภาพและประสิทธิผลในการทำงาน (เชbน 

การเกิดความเครียดสbงเสริมให3มีสุขภาพที่ดีและมีชีวิตชีวา) ผู3ตอบแบบวัดจะให3คะแนนตามมาตราสbวนประมาณคbา 

5 ระดับ ต้ังแตb 0 = ไมbเห็นด3วยอยbางย่ิง จนถึง 4 = เห็นด3วยอยbางย่ิง 

การให3คะแนนแบบวัดมายดVเซ็ตด3านความเครียด (Stress Mindset Measure: SMM) ในข3อคำถามที่เป8นนิเสธ 

(มีสญัลกัษณV *) จะมีการกลบัคbาคะแนน จากน้ันกร็วมคะแนนจากข3อคำถามทั้งหมด 8 ข3อ คะแนนสูงสุดของ SMM 

หมายถึง การมีมายดVเซ็ตวbาความเครียดเป8นแรงผลักดัน แบบวัดมคีbาความเช่ือมัน่สมัประสทิธ์ิแอลฟาของครอนบาค 

เทbากบั.87 
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คำถามเบื้องต3น (ไมbบังคับ)  

 a. ในชbวงน้ี ทbานกำลังประสบกบัความเครียดมากน3อยเพียงใด? 

    (1 = ไมbเลย, 4 = ปานกลาง, 7 = เครียดมากทีสุ่ด) 

 b. อะไรเป8นต3นเหตุของความเครียดในชีวิตของทbาน? 

     (คำตอบแบบปลายเป�ด) 

 c. ทbานรับรู3ระดับความเครียดของทbานอยbางไร? 

    (1 = ไมbมีความเครียดเลย, 4 = เครียดปานกลาง, 7 = เครียดมากทีสุ่ด) 

 

คำถามมายดVเซ็ตด3านความเครียด 

กรุณาให3คะแนนวbาเห็นด3วยหรือไมbเห็นด3วยตามความคิดเห็นของทbานที่มีตbอคำถามตbอไปน้ี:  

(การให3คะแนน: ใช3มาตราสbวนน้ีเพือ่ให3คะแนนข3อคำถามทั้ง 8 ข3อ) 



 0 = ไมbเห็นด3วยอยbางย่ิง 

 1 = ไมbเห็นด3วย 

 2 = ไมbมีความคิดเห็น 

 3 = เห็นด3วย 

 4 = เห็นด3วยอยbางย่ิง 

 

1. ความเครียดสbงผลด3านลบและควรหลีกเลี่ยง* 

2. การเผชิญกับความเครียดชbวยให3ข3าพเจ3าเรียนรู3และเติบโต 

3. การเผชิญกับความเครียดบั่นทอนสุขภาพและความมีชีวิตชีวาของข3าพเจ3า* 

4. การเผชิญกับความเครียดชbวยเสริมสร3างประสทิธิภาพและประสิทธิผลในการทำงานของข3าพเจ3า 

5. การเผชิญกับความเครียดขัดขวางการเรียนรู3และการเติบโตของข3าพเจ3า* 

6. การเผชิญกับความเครียดชbวยสbงเสริมสุขภาพและความมชีีวิตชีวาของข3าพเจ3า 

7. การเผชิญกับความเครียดบั่นทอนประสิทธิภาพและประสทิธิผลในการทำงานของข3าพเจ3า* 

8. ความเครียดสbงผลเชิงบวกและควรนำมาใช3ให3เกิดประโยชนV 

 

 

 

 


