
DASS-21       ชือ่_______________________________วนัที_่________________ 

*DASS-21 แปลโดยฐริญา มเีมศกุลจากตน้ฉบบัของ The manual by Lovibond, S.H. & Lovibond, 

P.F. (1995). The manual is titled "Manual for the Depression Anxiety Stress Scales (2nd. Ed.) 

เวอรช์ ัน่ภาษาไทยนีใ้ชส้ าหรบับุคคลทีเ่ขา้มาใชเ้ว็บไชตข์อง ThaiAMHSW.com เท่าน้ัน 
โปรดอ่านขอ้ความดา้นล่างและใหว้งกลมรอบหมายเลข 0, 1, 2 หรอื 3 หมายเลข 

เหล่านีเ้ป็นตวัชีบ้อกถงึสิง่ทีเ่กดิขึน้กบัคุณในชว่งหน่ึงสปัดาหท์ีผ่่านมา  
หมายเหต ุไมม่คี าตอบใดทีถู่กหรอืผดิ ค าตอบเหล่านีเ้ป็นสิง่ทีต่รงกบัสถานการณข์องคุณ 
แนะน าใหต้อบค าถามใหเ้รว็เลอืกค าตอบแรกทีเ่ราคดิได ้ 
การใหร้ะดบัคะแนนมดีงันี ้ 0 ไม่เคยเกดิขึน้กบัเราเลย: 1 เกดิขึน้เป็นบางคร ัง้:                   

2 เกดิขึน้ค่อยขา้งบ่อย: 3 เกดิขึน้บ่อยมากเกอืบตลอดเวลา 
1(s) 
2(a) 
3(d) 
4(a) 
 
5(d) 
6(s) 
 
7(a) 
8(s) 
9(a) 
 

10(d) 
11(s) 
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14(s) 
15(a) 
16(d) 
17(d) 
18(s) 
19(a) 
 

20(a) 
21(d) 

เวลาทีม่คีวามเครยีดฉันรูส้กึว่าการลดความเครยีดเป็นเร ือ่งค่อยขา้งยาก 

รูส้กึว่ามอีาการปากคอแหง้ 

ไม่สามารถรูส้กึถงึประสบการณด์า้นบวกเลยซกันิด(อะไรก็เป็นแง่ลบไปหมด) 

มอีาการหายใจล าบาก ตวัอย่างเชน่ หายใจเรว็กว่าปกต ิ
หายใจหอบเหน่ือยทัง้ทีไ่ม่ไดอ้อกแรง 

รูส้กึไม่อยากจะท าอะไร ไม่มแีรงจงูใจทีจ่ะท าอะไรทัง้น้ัน 

มกัจะมปีฎกิริยิาต่อสถานการณเ์หตุการณม์ากเกนิปกต ิ
(ป๊ีดกะเร ือ่งเล็กๆนอ้ยๆ โดยไม่จ าเป็น) 

มอีาการสัน่เทา เชน่มอืไมส้ ัน่ 

รูส้กึวติกกงัวลกระสบักระส่าย 

คดิกงัวลว่าตวัเองจะตกอยู่ในสถานการท์ีท่ าใหต้ืน่กลวั 
แลว้ท าใหเ้ราดูเป็นคนโง่เขลา 

รูส้กึสิน้หวงัไม่มอีนาคต 

รูส้กึกระวนกระวาย กระสบักระส่าย 

ไม่สามารถผ่อนคลาย การผ่อนคลายเป็นอะไรทีท่ าไดย้าก 

รูส้กึเศรา้ หดหู่ ไม่มคีวามสุขโดยไมม่เีหตุผล 

รูส้กึหงุดหงดิง่าย ไม่พอใจเวลามอีะไรทีข่ดัใจหรอืไม่ไดด้งัใจ 

รูส้กึมอีาการเหมอืนพานิก หรอือาการหวาดกลวัแบบเฉียบพลนั 

รูส้กึขาดความกระตอืรอืรน้หรอืความสนใจในสิง่ต่างๆ 

รูส้กึว่าตวัเองไม่มคีุณค่าอะไรเลย 

รูส้กึไม่พอใจ มอีารมณไ์ม่ดกีบัเร ือ่งจกุจกิเล็กนอ้ย 

รูส้กึหวัใจเตน้แรงทัง้ทีไ่มไ่ดอ้อกก าลงักาย (หวัใจเตน้แรง 

หวัใจเตน้ผดิจงัหวะ) 

รูส้กึหวาดกลวัโดยไมม่สีาเหตุ 

รูส้กึว่าชวีตินีไ้ม่มคีวามหมาย 
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แบบสอบถามเพือ่วดัภาวะซมึเศรา้ วติกกงัวลและความเครยีด DASS-21 ม ี3 เซต็ทีอ่อกแบบเพือ่ 

วดั ภาวะอารมณท์างเกีย่วกบัความซมึเศรา้ วติกกงัวลและความเครยีด 

*วธิกีารค านวนผลลพัธ ์นับคะแนนของแต่ละเซต็แลว้คูณดว้ยสอง (x 2) เพือ่ค านวนผลลพัธ ์

 ความซมึเศรา้ (d) ความวติกกงัวล (a) ความเครยีด (s) 
ปกต ิ 0-9 0-7 0-14 
เล็กนอ้ย 10-13 8-9 15-18 
ปานกลาง 14-20 10-14 19-25 
หนัก 21-27 15-19 26-33 
หนักอย่างรนุแรง 28+ 20+ 34+ 

 

 

 

 

 

 


