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แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ 
คำแนะนำ แบบประเมินน้ีเป็นประโยคท่ีมีข้อความเก่ียวกับอารมณ์และความรู้สึกท่ีแสดงออกในลักษณะต่างๆแม้ว่าบาง

ประโยคอาจจะไม่ตรงกับท่ีทานเป็นอยู่ ขอให้ท่านเลือกคำตอบท่ีตรงกับตัวท่านมากท่ีสุดโดยไม่ต้องวิตกกังวลว่าดีหรือไม่ดี ถูก

หรือผิด 

วิธีตอบ​ เม่ืออ่านข้อความในแต่ละข้อเสร็จแล้วให้พิจารณาว่า จริงหรือไม่จริงในระดับใด 

ข้อ ข้อความ ไม่จริง จริงบาง

คร้ัง 

ค่อนข้าง

จริง 

จริง

มา

ก 

คะแนน 

1 เวลาโกรธหรือไม่สบายใจ ฉันรับรู้ได้ว่าเกิดอะไรข้ึนกับฉัน      

2 ฉันบอกไม่ได้ว่าอะไรทำให้ฉันโกรธ      

3 เม่ือถูกขัดใจ ฉันรู้สึกหงุดหงิดจนควบคุมอารมณ์ไม่ได้      

4 ฉันสามารถคอยเพ่ือให้บรรลุเป้าหมายท่ีพอใจ      

5 ฉันมักมีปฏิกิริยาตอบโต้รุนแรงต่อปัญหาเพียงเล็กน้อย      

6 เม่ือถูกบังคับให้ทำในส่ิงท่ีไม่ชอบฉันจะอธิบายเหตุผลจนผู้อ่ืนยอมรับได้      

7 ฉันสังเกตได้ เม่ือคนใกล้ชิดมีอารมณ์เปล่ียนแปลง      

8 ฉันไม่สนใจกับความทุกข์ของผู้อ่ืนท่ีฉันไม่รู้จัก      

9 ฉันไม่ยอมรับในส่ิงท่ีผู้อ่ืนทำต่างจากท่ีฉันคิด      

10 ฉันยอมรับได้ว่าผู้อ่ืนก็อาจมีเหตุผลท่ีจะไม่พอใจการกระทำของฉัน      

11 ฉันรู้สึกว่าผู้อ่ืนชอบเรียกร้องความสนใจมากเกินไป      

12 แม้จะมีภาระที่ต้องทำ ฉันก็ยินดีรับฟังความทุกข์ของผู้อื่นที่ต้องการความช่วยเหลือ      

13 เป็นเร่ืองธรรมดาท่ีต้องเอาเปรียบผู้อ่ืนเม่ือมีโอกาส      

14 ฉันเห็นคุณค่าในน้ำใจท่ีผู้อ่ืนมีต่อฉัน      

15 เม่ือทำผิดฉันสามารถกล่าวคำ “ขอโทษ”ผู้อ่ืนได้      

16 ฉันยอมรับข้อผิดพลาดของผู้อ่ืนได้ยาก      

17 ถึงแม้จะเสียประโยชน์ส่วนตัวไปบ้าง ฉันก็ยินดีท่ีจะทำเพ่ือส่วนรวม      

18 ฉันรู้สึกลำบากใจในการทำส่ิงใดส่ิงหน่ึงเพ่ือผู้อ่ืน      

19 ฉันไม่รู้ว่าฉันเก่งเร่ืองอะไร      

20 แม้จะเป็นงานยาก ฉันก็ม่ันใจว่าสามารถทำได้      

21 เม่ือทำส่ิงใดไม่สำเร็จ ฉันรู้สึกหมดกำลังใจ      

22 ฉันรู้สึกมีคุณค่าเม่ือได้ทำส่ิงต่างๆอย่างเต็มความสามารถ      

23 เม่ือต้องเผชิญกับอุปสรรคและความผิดหวัง ฉันก็จะไม่ยอมแพ้      

24 เม่ือเร่ิมทำส่ิงหน่ึงส่ิงใด ฉันมักทำต่อไปไม่สำเร็จ      

25 ฉันพยายามหาสาเหตุท่ีแท้จริงของปัญหาโดยไม่คิดเอาเองตามใจชอบ      

26 บ่อยคร้ังฉันไม่รู้ว่าอะไรทำให้ฉันไม่มีความสุข      

27 ฉันรู้สึกว่าการตัดสินใจแก้ปัญหาเป็นเร่ืองยากสำหรับฉัน      

28 เมื่อต้องทำอะไรหลายอย่างในเวลาเดียวกันฉันตัดสินใจได้ว่าจะทำอะไรก่อนหลัง      

29 ฉันลำบากใจเม่ือต้องอยู่กับคนแปลกหน้าหรือคนท่ีไม่คุ้นเคย      

30 ฉันทนไม่ได้ท่ีต้องอยู่ในสังคมท่ีมีกฎระเบียบขัดกับความเคยชินของฉัน      



31 ฉันทำความรู้จักผู้อ่ืนได้ง่าย      

32 ฉันมีเพ่ือนสนิทหลายคนท่ีคบกันมานาน      

33 ฉันไม่กล้าบอกความต้องการของฉันใหัผู้อ่ืนรู้      

34 ฉันทำในส่ิงท่ีต้องการโดยไม่ทำให้ผู้อ่ืนเดือดร้อน      

35 เป็นการยากลำบากสำหรับฉันท่ีจะโต้แย้งกับผู้อ่ืนแม้จะมีเหตุผลเพียงพอ      

36 เม่ือไม่เห็นด้วยกับผู้อ่ืน ฉันสามารถอธิบายเหตุผลท่ีเขายอมรับได้      

37 ฉันรู้สึกด้อยกว่าคนอ่ืน      

ข้อ ข้อความ ไม่จริง จริงบาง
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38 ฉันทำหน้าท่ีได้ดี ไม่ว่าจะอยู่ในบทบาทใด      

39 ฉันสามารถทำงานท่ีได้รับมอบหมายได้ดีท่ีสุด      

40 ฉันไม่ม่ันใจในการทำงานท่ียากลำบาก      

41 แม้สถานการณ์จะเลวร้ายฉันก็มีคามหวังว่าจะดีข้ึน      

42 ทุกปัญหามักมีทางออกเสมอ      

43 เมื่อมีเรื่องที่ทำให้เครียดฉันมักปรับเปลี่ยนให้เป็นเรื่องผ่อนคลายหรือสนุกสนานได้      

44 ฉันสนุกสนานทุกคร้ังกับกิจกรรมในวันสุดสัปดาห์และวันหยุดพักผ่อน      

45 ฉันรู้สึกไม่พอใจท่ีผู้อ่ืนได้รับส่ิงดีๆมากกว่าฉัน      

46 ฉันพอใจกับส่ิงท่ีฉันเป็นอยู่      

47 ฉันไม่รู่ว่าจะหาอะไรทำ เม่ือรู้สึกเบ่ือหน่าย      

48 เม่ือว่างเว้นจากภาระหน้าท่ี ฉันจะทำในส่ิงท่ีฉันชอบ      

49 เม่ือรู้สึกไม่สบายใจฉันมีวิธีผ่อนคลายอารมณ์ได้      

50 ฉันสามารถผ่อนคลายตนเองได้แม้จะเหน็ดเหน่ือยจากภาระหน้าท่ี      

51 ฉันไม่สามารถทำใจให้เป็นสุขได้จนกว่าจะได้ทุกส่ิงท่ีต้องการ      

52 ฉันมักทุกข์ร้อนกับเร่ืองเล็กๆน้อยๆท่ีเกิดข้ึนเสมอ      

 

 

 

 

 

 

 


