
40แบบฟอร์มสํารวจความอยู่ดีมสุีข 
 

39ขอให้คุณทบทวนดูวา่คุณรู้สึกอยา่งไรในช่วงสัปดาห์ท่ีผา่นมา (รวมถึงวนัน้ี) โปรดอ่านขอ้ความดา้นล่าง และกาวง กลมตวัเลข (0-4) 
ในขอ้ท่ีแสดงให้เห็นถึงความรู้สึกของคุณในช่วงสัปดาห์ท่ีผา่นมา. 

39ในสปัดาหท์ีผ่า่นมาคณุมคีวามรูส้กึกบัสิง่ต่างๆเหลา่น้ี 

ในระดบัสูงเทา่ใดบา้ง... 39ไมเ่ลย 39แทบจะไม ่ 39เป็นครัง้ค

ราว 39บ่อยครัง้ 39บ่อยมาก 

... รู้สึกสงบและผอ่นคลาย? 
0 1 2 3 4 

... นอนหลบัไดดี้ และนานพอควร? 
0 1 2 3 4 

... มีความอยากอาหาร และเจริญอาหาร 
0 1 2 3 4 

...  สามารถมุ่งความคิดและมีสมาธิกบังานท่ีจะตอ้งทาํในแต่ละวนั 
0 1 2 3 4 

... มีความคิดริเร่ิม และเร่ิมตน้ทาํในส่ิงท่ีตอ้งการจะทาํ? 
0 1 2 3 4 

... มีความสนใจในกิจกรรมต่างๆ และสนใจผูค้นรอบตวัคุณ 
0 1 2 3 4 

... มีความคิดในทางบวก และมองโลกในแง่ดี 
0 1 2 3 4 

... มีความสุขและมีความสงบในจิตใจ 
0 1 2 3 4 

... รู้สึกสดช่ืน และกระปร้ีกระเปร่า? 
0 1 2 3 4 

... รู้สึกพึงพอใจในตว้เอง? 
0 1 2 3 4 

... รู้สึกมีชิวิตชีวากบัชีวิตอยา่งมาก 
0 1 2 3 4 

... สามารถท่ีจะตดัสินใจและปฎิบติัตามตอ้งการได ้
0 1 2 3 4 

... เม่ือจาํเป็น ฉนัสามารถท่ีจะกล่าวปฎิเสธ 

และมีความหนกัแน่นในความคิดของตวัเอง 0 1 2 3 4 

… ตระหนกัถึงเร่ืองปัจจุบนั และปล่อยวางความคิดท่ีมีแต่ปัญหา 
0 1 2 3 4 

…รู้สึกพอใจกบัสภาพชีวิตท่ีเป็นอยูใ่นขณะน้ี 
0 1 2 3 4 

... หากมีเร่ืองท่ีเครียดหรือยากลาํบาก 

ฉนัมีพลงัท่ีจะดึงจิตใจใหก้ลบัมาอยูใ่นสภาพเป็นปกติได ้ 0 1 2 3 4 

... รู้สึกวา่การมีตวัตนของคุณนั้นมีความหมาย 
0 1 2 3 4 

… รู้สึกแขง็แรง และมีสุขภาพท่ีดี 
0 1 2 3 4 

 


