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1. ในทางจิตวทิยาแบงความรนุแรงของความเครียดไวก่ีระดับ  

1.  2 ระดับ     2. 3 ระดับ  
3.  4 ระดับ                            4. 5 ระดับ  

 
2. ขอใดเปนการพัฒนาการรูจักอารมณตนเอง 

1. ฝกการรูสติและสํารวจอารมณที่เกิดขึ้นบอยๆ 
2. ปลีกตัวหลกีหางจากสถานการณน้ัน ๆ ชั่วคราว  
3. ฝกเก็บกดการแสดงอารมณโดยไมคํานึงถึงอารมณน้ันอีก 
4. คิดถึงเรื่องอ่ืนที่ไมใชเรื่องที่ทําใหอารมณขุนมัวเศราหมอง 

 
3. บุคคลในขอใดกําลังประสบกับภาวะเครยีด  

(Hint : ใชแนวคิดการตอบสนองแบบเฉพาะที)่ 
1.   ไกชอบทาํเรื่องเล็กใหเปนเรื่องใหญ  
2.   เปดใจสั่น หัวใจเตนเรว็ผิดปกติทั้งที่อยูในสภาพปกต ิ
3.   ปลาผูกใจเจ็บ อาฆาตแคน ไมใหอภัยกับความผิดเล็กนอย 
4.   ปูชอบแสดงปฏิกิริยากับสิ่งเล็กๆ นอยๆ อยางเกินเหต ุ

 
4. ขอใดไมใชสิ่งเราความเครยีด 

1.  เสียงดังของเครื่องจักรโมหิน  2. กลิ่นสารเคมีจากโรงงานแบตเตอรร ี
3.  นายกประกาศยกเลิก พรก.ฉุกเฉิน 4. อาการของโรคภูมิแพกําเริบ 

 
5. Coping Behavior หมายถึงอะไร 

1. ภาวะเครียดระดับต่ําๆ   2. แบบประเมินสุขภาพจิต 
3. พฤติกรรมการเผชิญความเครียด  4. กลุมอาการเม่ือบุคคลเกิดภาวะเครียด 

 
 


