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50-7070 lebih

Ringan Serius Menengah
70 50

(di bawah 50)
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Skala Kelelahan Total Tidak
Pernah

Tidak
SeringKadangSering

Disarankan untuk mengubah gaya hidup yang 
memadai, selain menambah waktu untuk 
berolahraga dan relaks, juga perlu untuk 
berkonsultasi dengan tenaga profesional

Disarankan untuk mencari sumber stres dalam 
kehidupan dan luangkan waktu untuk diri 
sendiri, tambahkan waktu bersantai dan 
hiburan.

Jika memiliki keraguan atas risiko kelelahan berlebihan dari diri Anda, silakan menghubungi saluran 
konsultasi gratis 0800-068580, jika memerlukan layanan penerjemah, silakan menghubungi saluran 
khusus 1955 untuk mendapatkan bantuan.

Jumlahkan angka dari setiap jawaban, kemudian dibagi
dengan 6, maka dapat mengetahui hasil angka skala kelelahan

Tingkat skala kelelahan 

Anda sering merasa kelelahan?

Anda sering merasa emosi
terkuras habis?

Anda sering merasa “Saya sudah
tidak bisa bertahan lagi”?

Anda sering merasa lelah
jasmani dan rohani?

Anda sering merasa lemas,
seperti akan jatuh sakit?

Anda sering merasa tenaga
terkuras habis?
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Nếu bạn lo ngại đang có nguy cơ làm việc quá sức, bạn có thể gọi tới
đường dây nóng tư vấn miễn phí: 0800-068580.
Nếu cần phiên dịch, bạn có thể liên hệ đường dây nóng 1955 để được hỗ trợ.
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Thang đo kiệt sức Luôn
luôn

Chưa bao
giờ

Không
thường xuyên

Đôi
khi

Thường
xuyên

Bạn có thường xuyên cảm thấy
mệt mỏi không?

Bạn có thường xuyên cảm thấy
kiệt sức về mặt cảm xúc không?

Bạn có thường xuyên cảm thấy
“Tôi sắp khụy ngã rồi” không?

Bạn có thường xuyên cảm thấy
suy kiệt về thể chất và tinh thần không?

Bạn có thường xuyên cảm thấy
yếu đuối và như sắp bị ốm không?

Bạn có thường xuyên cảm thấy
kiệt sức về thể chất không?

Mức độ kiệt sức nhẹ Mức độ làm việc quá
sức nghiêm trọng Mức độ kiệt sức vừa phải

70 50

(dưới 50 điểm)

Cộng lại tất cả các điểm và chia cho 6,
đó sẽ là số điểm kiệt sức

50-70 điểmTrên 70 điểm
Nên thay đổi lối sống vừa phải. Ngoài việc 
tăng cường tập thể dục và thời gian giải 
trí, bạn cũng cần tìm đến sự tư vấn của 
chuyên gia.

Nên xác định nguồn gốc gây căng thẳng 
trong cuộc sống, điều chỉnh bản thân và 
tăng thời gian thư giãn, nghỉ ngơi.
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50-70 คะแนนตั้งแต 70 คะแนนขึ้นไป

เหนื่อยลาเล็กนอย เหนื่อยลารุนแรง เหนื่อยลาปานกลาง
70 50

(ต่ำกวา 50 คะแนน)
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ตารางวัดความเหนื่อยลา เปนประจำ ไมเคยนอยครั้งบางเวลาบอยครั้ง

ควรปรับเปลี่ยนรูปแบบการใชชีวิต
นอกจากเพิ่มเวลาพักผอนและออกกำลังกายแลว
ยังตองปรึกษาผูเชี่ยวชาญเฉพาะทางดวย

ควรหาที่มาของความเครียดและ
หาทางปรับตัว ตลอดจนเพิ่ม
เวลาพักผอนและคลายเครียด

กรณีกังวลวาเสี่ยงตออาการเหนื่อยลาเกินไป สามารถโทรขอคำปรึกษาจาก
สายดวนโทรฟรี 0800-068580
หากตองการใชบริการลามแปลภาษา โทรขอความชวยเหลือไดที่สายดวน 1955 

บวกคะแนนทุกขอเขาดวยกันแลวหารดวย 6
ก็จะไดคะแนนที่สามารถวัดระดับความเหนื่อยลา 

คุณรูสึกเหนื่อยลาบอยๆหรือไม ?

คุณรูสึกหมดอาลัยตายอยากหรือไม ?

คุณรูสึก “จะทนไมไหวอยูแลว” หรือไม ?

คุณรูสึกสิ้นเรี่ยวแรงหรือไม ?

คุณรูสึกหมดกำลังวังชาหรือไม ?

คุณรูสึกออนเพลียบอยๆ  คลายกับกำลัง

จะปวยหรือไม ?


