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แบบทดสอบโรคซึมเศราดวย 9 คำถาม

โปรดใส�คะแนนให�ตรงกับคำตอบของท�าน
(เกณฑ�ให�คะแนน: ไม�เลย = 0, มีบางวันหร�อไม�บ�อย = 1, มีค�อนข�างบ�อย = 2, มีเกือบทุกวัน = 3)

รวมผลคะแนน

เบื่อ ทำอะไร ๆ ก็ไม�เพลิดเพลิน1
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ในช�วง 2 สัปดาห�ที่ผ�านมา  ท�านมีอาการดังต�อไปนี้บ�อยแค�ไหน? คะแนน

ไม�สบายใจ ซึมเศร�า หร�อท�อแท�

หลับยาก หร�อหลับ ๆ ตื่น ๆ หร�อหลับมากไป

เหนื่อยง�าย หร�อไม�ค�อยมีแรง 

เบื่ออาหาร หร�อกินมากเกินไป

รู�สึกไม�ดีกับตัวเอง คิดว�าตัวเองล�มเหลว หร�อเป�นคนทำให�ตัวเอง
หร�อครอบครัวผิดหวัง 
สมาธิไม�ดีเวลาทำอะไร เช�น ดูโทรทัศน� ฟ�งว�ทยุ หร�อทำงาน
ที่ต�องใช�ความตั้งใจ 
พ�ดหร�อทำอะไรช�าจนคนอื่นมองเห็น หร�อกระสับกระส�าย
จนท�านอยู�ไม�นิ�งเหมือนเคย 

คิดทำร�ายตนเอง หร�อคิดว�าถ�าตาย ๆ ไปเสียคงจะดี 

คำนวณผลคะแนนจากแบบทดสอบ

5 – 8

9 – 14

15 – 19

≥ 20

คะแนน ผลการทดสอบ
มีความผิดปกติ

แต�ยังไม�มีภาวะซึมเศร�า

มีภาวะซึมเศร�าเล็กน�อย

มีภาวะซึมเศร�าปานกลาง

มีภาวะซึมเศร�ารุนแรง

พักผ�อน ผ�อนคลาย ออกกำลังกาย หาคนปร�กษา

สังเกตอาการ ถ�าเป�นมาก มีผลกระทบต�อการทำงาน
การดูแลสิ�งต�าง ๆ ในบ�าน หร�อการเข�ากับผู�คน
ควรพบแพทย�และให�การช�วยเหลือ

ข�อแนะนำในการดูแล

พบแพทย�เพ�่อประเมินอาการและให�การช�วยเหลือ

พบแพทย�เพ�่อประเมินอาการและให�การช�วยเหลือ

แบบทดสอบนี้เป�นเพ�ยงการทดสอบอาการเบื้องต�น
โดยดัดแปลงจากแบบสอบถามสุขภาพผู�ป�วย (Patient Health Questionnaire: PHQ-9) 


