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แบบสอบถามความเหนื่อยล้าในการเลี้ยงดลูกู 

การมีลูกนั้นเปรียบเสมือนสิ่งสำคัญที่ทำให้เกิดความปิติยินดี และการเติมเต็มในชีวิตให้กับคนที่เป็นพ่อแม่ส่วนใหญ่  แต่ใน

ขณะเดียวกัน การมีลกูก็อาจเป็นต้นเหตุที่ทำให้พ่อแม่บางท่านเกิดความรู้สึกเหนื่อยล้า (นี่ไม่ใช่เรื่องที่ขัดแย้งกัน เพราะความสุขและ

ความเหนื่อยล้าอาจเป็นสิ่งที่สามารถเกิดขึ้นพร้อมกันได้ จึงไม่แปลกที่ท่านจะรู้สึกรักลูกของท่านไปพร้อมๆกับความรู้สึกเหนื่อยล้าใน

การทำหน้าที่พ่อแม)่  

แบบสอบถามต่อไปนี้จะเน้นเกี่ยวกับความรู้สึกเหนื่อยล้าของท่านในการทำหน้าที่นี้ ขอให้ท่านเลือกคำตอบที่ตรงกับความรู้สึก

ของท่านอย่างจริงใจที่สุด เพราะไม่มีเรื่องผิดหรือถูกในการตอบแบบสอบถามเหล่านี้  

หากท่านไม่เคยมีความรู้สึกตามที่ในคำถามนั้นเลยขอให้ตอบ “ไม่เคย” หากท่านมีความรู้สึกนั้น ขอให้ท่านระบุว่ามีความ

บ่อยครั้งตั้งแต่ “ปีละไม่ก่ีครั้ง” ไปจนถึง “ทุกวัน” ตามความรู้สึกที่ของท่าน 

 ไม่เคย 
(1) 

ปีละไม่กี่
ครั้ง 
(2) 

เดือนละครั้ง
หรือน้อยกว่า 

(3) 

เดือนละ
ไม่กี่ครั้ง 
(4) 

อาทิตย์
ละครั้ง 

(5) 

อาทิตย์ละ
ไม่กี่ครั้ง 

(6) 

ทุกวัน 
(7) 

1. 
 

ฉันรู้สึกเหนื่อยจากบทบาทพ่อแม่มากถึงขั้น
ที่ว่านอนเท่าไหร่ก็ไม่พอ  

       

2. 
 

ฉันรู้สึกว่าฉันไร้ทิศทางในการทำหน้าที่พ่อ
แม่  

       

3. 
 

ฉันรู้สึกหมดเรี่ยวแรงในบทบาทของการ
เป็นพ่อแม่ 
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 ไม่เคย 
(1) 

ปีละไม่กี่
ครั้ง 
(2) 

เดือนละครั้ง
หรือน้อยกว่า 

(3) 

เดือนละ
ไม่กี่ครั้ง 
(4) 

อาทิตย์
ละครั้ง 

(5) 

อาทิตย์ละ
ไม่กี่ครั้ง 

(6) 

ทุกวัน 
(7) 

4. 
 

ฉันสูญสิ้นกำลังในการเลี้ยงดูลูกของฉัน         

5. 
 

ฉันคิดว่าตอนนี้ฉันไม่ได้เป็นพ่อ/แม่ ที่ดีดังที่
เคยเป็น  

       

6. 
 

ฉันไม่สามารถรับบทบาทการเป็นพ่อแม่ได้
อีกต่อไป  

       

7. 
 

ฉันรู้สึกเหมือนว่าฉันไม่สามารถทนการเป็น
พ่อแม่ได้แล้ว 

       

8. 
 

บางครั้งฉันรู้สึกว่าฉันกำลังเลี้ยงลูกตาม
ความเคยชิน  

       

9. 
 

ฉันสัมผัสได้ว่าฉันเหนื่อยล้ามากในฐานะพ่อ
แม่  

       

10. 
 

เมื่อฉันตื่นเช้าขึ้นมาและต้องเผชิญกับอีกวัน
ในการเลี้ยงลูก ฉันก็มีความรู้สึกเหนื่อยล้า
ก่อนที่จะเริ่มต้นเสียอีก  

       

11. 
 

ฉันไม่มีเพลิดเพลินเวลาที่ได้อยู่กับลูก        

12. 
 

ฉันรู้สึกเหมือนว่า ฉันไม่สามารถรับมือกับ
การเป็นพ่อแม่ได้  

       

13. 
 

ฉันบอกกับตัวเองว่า ฉันไม่ใช่พ่อแม่แบบที่
เคยเป็นอีกต่อไป 

       

14. 
 

ฉันแค่ทำในสิ่งที่ฉันต้องทำเพ่ือลูกของฉัน 
แต่ไม่ทำมากไปกว่านั้น  

       

15. 
 

บทบาทการเป็นพ่อแม่ของฉันนั้น ได้ผลาญ
ทรัพยากรทั้งหมดของฉันไปจนหมด  

       

16. 
 

ฉันทนกับการเป็นพ่อแม่ไม่ไหวแล้ว         

17. 
 

ฉันรู้สึกละอายใจกับการเป็นพ่อแม่อย่างที่
ฉันกำลังเป็นอยู่นี้ 

       

18. 
 

ฉันหมดความภาคภูมิใจกับตัวเองฐานะพ่อ
แม่อีกต่อไป  

       

19. 
 

ฉันมีความรู้สึกว่าฉันไม่เป็นตัวของตัวเองอีก
ต่อไปเมื่ออยู่กับลูก  

       



 ไม่เคย 
(1) 

ปีละไม่กี่
ครั้ง 

(2) 

เดือนละครั้ง
หรือน้อยกว่า 

(3) 

เดือนละ
ไม่กี่ครั้ง 
(4) 

อาทิตย์
ละครั้ง 

(5) 

อาทิตย์ละ
ไม่กี่ครั้ง 

(6) 

ทุกวัน 
(7) 

20. ฉันไม่สามารถแสดงให้ลูกรู้ได้อีกต่อไปว่า 
ฉันรักเขามากแค่ไหน  

       

21. 
 

เพียงแค่คิดถึงทุกอย่างที่ต้องทำเพ่ือลูก ฉัน
ก็รู้สึกเหนื่อยล้าแล้ว  

       

22. นอกเหนือจากกิจวัตรทั่วไป (เช่น พาขึ้นรถ 
ป้อนอาหาร พาเข้านอน) ฉันไม่สามารถ
ทุ่มเทเรื่องอ่ืนๆเพ่ือลูกได้อีกต่อไป  

       

23. 
 

ฉันกำลังอยู่ในสภาพการที่ต้องเอาตัวรอดไป
วันๆ ในฐานะบทบาทการเป็นพ่อแม่  

       

  

 


