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แบบประเมนิความฉลาดทางอารมณ ์(Emotional Quotient: 
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แบบประเมนิความฉลาดทางอารมณ ์

ความฉลาดทางอารมณค์อื ความสามารถทางอารมณใ์นการดำเนนิชวีติ
อยา่งสรา้งสรรคแ์ละมคีวามสขุ การรูจั้กความฉลาดทางอารมณข์องตนเอง เพือ่
พัฒนาการใชศ้กัยภาพตนเองในการดำเนนิชวีติครอบครัว การทำงานและการอยู่
รว่มกบัผูอ้ืน่ไดอ้ยา่งมคีวามสขุและประสบความสำเร็จ  
คำแนะนำ 

แบบประเมนินีเ้ป็นประโยคทีม่ขีอ้ความเกีย่วกบัอารมณแ์ละความรูส้กึที่
แสดงออกในลกัษณะตา่ง ๆ แมว้า่ประโยคอาจไมต่รงกบัทีท่า่นเป็นอยูก่ต็าม 
ใหท้า่นเลอืกคำตอบทีต่รงกบัทา่นมากทีส่ดุ ไมม่คีำตอบทีถ่กูหรอืผดิ ดหีรอืไมด่ ี
โปรดตอบตามความเป็นจรงิและตอบทกุขอ้ เพือ่ทา่นจะไดรู้จั้กตนเองและวาง
แผนพัฒนาตนตอ่ไป มคีำตอบ 4 คำตอบ สำหรับขอ้ความแตล่ะประโยคคอื ไม่
จรงิ จรงิบางครัง้ คอ่นขา้งจรงิ จรงิมาก 
 



ขอ้
ที ่

พฤตกิรรมประเมนิ ความคดิเห็น 
ไม่
จรงิ 

จรงิ
บาง
คร ัง้ 

คอ่นขา้
งจรงิ 

จรงิ
มาก 

1 เวลาโกรธหรอืไมส่บายใจ ฉันรับรูไ้ดว้า่เกดิ
อะไรขึน้กบัฉัน 

    

2 ฉันบอกไมไ่ดว้า่อะไรทีท่ำใหฉั้นรูส้กึโกรธ     
3 เมือ่ถกูขดัใจ ฉันมกัรูส้กึหงดุหงดิจนควบคมุ

อารมณไ์มไ่ด ้
    

4 ฉันสามารถคอยเพือ่ใหบ้รรลเุป้าหมายทีพ่อใจ     
5 ฉันมกัมปีฏกิริยิาโตต้อบรนุแรงตอ่ปัญหาเพยีง

เล็กนอ้ย 
    

6 เมือ่ถกูบงัคบัใหท้ำในสงิทีไ่มช่อบ ฉันจะอธบิาย
เหตผุลจนผูอ้ืน่ยอมรับได ้

    

7 ฉันสงัเกตได ้เมือ่คนใกลช้ดิมอีารมณ์
เปลีย่นแปลง 

    

8 ฉันไมส่นใจกบัความทกุขข์องผูอ้ืน่ทีฉั่นไมรู่จั้ก     
9 ฉันไมย่อมรับในสงิทีผู่อ้ ืน่ทำตา่งจากทีฉั่นคดิ     

10 ฉันยอมรับไดว้า่ผูอ้ืน่กอ็าจมเีหตผุลทีจ่ะไม่
พอใจการกระทำของฉัน 

    

11 ฉันรูส้กึวา่ผูอ้ืน่ชอบเรยีกรอ้งความสนใจมาก
เกนิไป 

    

12 แมจ้ะมภีาระทีต่อ้งทำ ฉันกย็นิดรัีบฟังความ
ทกุขข์องผูอ้ืน่ทีต่อ้งการ 
ความชว่ยเหลอื 

    

13 เป็นเรือ่งธรรมดาทีจ่ะเอาเปรยีบผูอ้ืน่เมือ่มี
โอกาส 

    

14 ฉันเห็นคณุคา่ในน้ำใจทีผู่อ้ ืน่มตีอ่ฉัน     
15 เมือ่ทำผดิ ฉันสามารถกลา่วคำ "ขอโทษ" ผูอ้ืน่

ได ้
    

16 ฉันยอมรับขอ้ผดิพลาดของผูอ้ืน่ไดย้าก     
17 ถงึแมจ้ะตอ้งเสยีประโยชนส์ว่นตวัไปบา้ง ฉันก็

ยนิดทีีจ่ะทำเพือ่นสว่นรวม 
    



ขอ้
ที ่

พฤตกิรรมประเมนิ ความคดิเห็น 
ไม่
จรงิ 

จรงิ
บาง
คร ัง้ 

คอ่นขา้
งจรงิ 

จรงิ
มาก 

18 ฉันรูส้กึลำบากใจในการทำสงิใดสงิหนึง่เพือ่ผู ้
อืน่ 

    

19 ฉันไมรู่ว้า่ฉันเกง่เรือ่งอะไร     
20 แมจ้ะเป็นงานยาก ฉันกม็ัน่ใจวา่สามารถทำได ้     
21 เมือ่ทำสงิใดไมส่ำเร็จ ฉันรูส้กึหมดกำลงัใจ     
22 ฉันรูส้กึมคีณุคา่เมือ่ไดท้ำสงิตา่ง ๆ อยา่งเต็ม

ความสามารถ 
    

23 เมือ่ตอ้งเผชญิกบัอปุสรรคและความผดิหวงั ฉัน
กจ็ะไมย่อมแพ ้

    

24 เมือ่เริม่ทำสงิหนึง่สงิใด ฉันมกัทำตอ่ไปไม่
สำเร็จ 

    

25 ฉันพยายามหาสาเหตทุีแ่ทจ้รงิของปัญหาโดย
ไมค่ดิเอาเองตามใจชอบ 

    

26 บอ่ยครัง้ทีฉั่นไมรู่ว้า่อะไรทำใหฉั้นไมม่คีวามสขุ     
27 ฉันรูส้กึวา่การตดัสนิใจแกปั้ญหาเป็นเรือ่งยาก

สำหรับฉัน 
    

28 เมือ่ตอ้งทำอะไรหลายอยา่งในเวลาเดยีวกนั ฉัน
ตดัสนิใจไดว้า่จะทำอะไรกอ่นหลงั 

    

29 ฉันลำบากใจเมือ่ตอ้งอยูก่บัคนแปลกหนา้หรอื
คนทีไ่มคุ่น้เคย 

    

30 ฉันทนไมไ่ดเ้มือ่ตอ้งอยูใ่นสงัคมทีม่กีฎระเบยีบ
ขดักบัความเคยชนิของฉัน 

    

31 ฉันทำความรูจั้กผูอ้ืน่ไดง้า่ย     
32 ฉันมเีพือ่นสนทิหลายคนทีค่บกนัมานาน     
33 ฉันไมก่ลา้บอกความตอ้งการของฉันใหผู้อ้ ืน่รู ้     
34 ฉันทำในสงิทีต่อ้งการโดยไมท่ำใหผู้อ้ ืน่

เดอืดรอ้น 
    

35 เป็นการยากสำหรับฉันทีจ่ะโตแ้ยง้กบัผูอ้ืน่ แม ้
จะมเีหตผุลเพยีงพอ 

    



ขอ้
ที ่

พฤตกิรรมประเมนิ ความคดิเห็น 
ไม่
จรงิ 

จรงิ
บาง
คร ัง้ 

คอ่นขา้
งจรงิ 

จรงิ
มาก 

36 เมือ่ไมเ่ห็นดว้ยกบัผูอ้ืน่ ฉันสามารถอธบิาย
เหตผุลทีเ่ขายอมรับได ้

    

37 ฉันรูส้กึดอ้ยกวา่ผูอ้ืน่     
38 ฉันทำหนา้ทีไ่ดด้ ีไมว่า่จะอยูใ่นบทบาทใด     
39 ฉันสามารถทำงานทีไ่ดรั้บมอบหมายไดด้ทีีส่ดุ     
40 ฉันไมม่ัน่ใจในการทำงานทีย่ากลำบาก     
41 แมส้ถานการณจ์ะเลวรา้ย ฉันกม็คีวามหวงัวา่จะ

ดขีึน้ 
    

42 ทกุปัญหามกัมทีางออกเสมอ     
43 เมือ่มเีรือ่งทีท่ำใหเ้ครยีด ฉันมกัปรับเปลีย่นให ้

เป็นเรือ่งผอ่นคลายหรอืสนุกสนานได ้
    

44 ฉันสนุกสนานทกุครัง้กบักจิกรรมในวนัสดุ
สปัดาหแ์ละวนัหยดุพักผอ่น 

    

45 ฉันรูส้กึไมพ่อใจทีผู่อ้ ืน่ไดรั้บสงิดีๆ  มากกวา่ฉัน     
46 ฉันพอใจกบัสงิทีฉั่นเป็นอยู ่     
47 ฉันไมรู่ว้า่จะหาอะไรทำ เมือ่รูส้กึเบือ่หน่าย     
48 เมือ่วา่งเวน้จากภาระหนา้ที ่ฉันจะทำในสงิทีฉั่น

ชอบ 
    

49 เมือ่รูส้กึไมส่บายใจ ฉันมวีธิผีอ่นคลายอารมณ์
ได ้

    

50 ฉันสามารถผอ่นคลายตนเองได ้แมจ้ะ
เหน็ดเหนือ่ยจากภาระหนา้ที ่

    

51 ฉันไมส่ามารถทำใจใหเ้ป็นสขุไดจ้นกวา่จะได ้
ทกุสิง่ทีต่อ้งการ 

    

52 ฉันมกัทกุขร์อ้นกบัเรือ่งเล็ก ๆ นอ้ย ๆ ทีเ่กดิขึน้
เสมอ 

    

 

​ ​  

 


