
 

แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ ์ส าหรับผูใ้หญ ่อายุ ( 18-60 ปี)   

ความฉลาดทางอารมณ์ คือ ความสามารถทางอารมณ์ในการด าเนินชีวิตอย่างสร้างสรรค์และมีความสุข 
  การรู้จักความฉลาดทางอารมณ์ของตนเองเพ่ือการพัฒนาและการใช้ศักยภาพตนเองในการด าเนินชีวิตครอบครัว
การท างานและการอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุขและประสบความส าเร็จ 
  กรมสุขภาพจิต ได้ตระหนักถึงความส าคัญของความฉลาดทางอารมณ์ จึงได้สร้างแบบประเมินส าหรับประชาชน
เพ่ือใช้ประเมินตนเอง 
ค าแนะน า 
  แบบประเมินนี้เป็นประโยคที่มีข้อความเกี่ยวข้องกับอารมณ์และความรู้สึกที่แสดงออกในลักษณะต่างๆ แม้ว่า
บางประโยคอาจไม่ตรงกับที่ท่านเป็นอยู่ก็ตาม ขอให้ท่านเลือกค าตอบที่ตรงกับตัวท่านมากท่ีสุด ไม่มีค าตอบที่ถูกหรือผิด 
ดีหรือไม่ดี 
        โปรดตอบตามความเป็นจริงและตอบทุกข้อ เพ่ือท่านจะได้รู้จักตนเองและวางแผนพัฒนาตนต่อไป 
      มีค าตอบ 4 ค าตอบ ส าหรับข้อความแต่ละประโยค คือ ไม่จริง จริงบางครั้ง ค่อนข้างจริง จริงมาก  โปรดใส่
เครื่องหมาย  ในช่องที่ท่านคิดว่าตรงกับตัวท่านมากที่สุด 

ที ่ ข้อความ 
ไม่จริง 

จริง
บางคร้ัง 

ค่อนข้าง
จริง 

จริงมาก คะแนน 

1 เวลาโกรธหรือไม่สบายใจ ฉันรับรู้ได้ว่าเกิดอะไรขึ้นกับฉัน           
2 ฉันบอกไม่ได้ว่าอะไรท าให้ฉันรูส้ึกโกรธ           
3 เมื่อถูกขัดใจ ฉันมักรูส้ึกหงุดหงิดจนควบคุมอารมณไ์ม่ได ้           
4 ฉันสามารถคอยเพื่อให้บรรลุเป้าหมายที่พอใจ           
5 ฉันมักมีปฏิกริิยาโต้ตอบรุนแรงต่อปัญหาเพียงเล็กน้อย           
6 เมื่อถูกบังคับให้ท าในสิ่งท่ีไม่ชอบ ฉันจะอธิบายเหตุผล 

จนผู้อื่นยอมรับได ้
     

รวม  
7 ฉันสังเกตได้ เมื่อคนใกล้ชิดมีอารมณ์เปลี่ยนแปลง           
8 ฉันไม่สนใจกับความทุกข์ของผู้อื่นที่ฉันไม่รู้จัก           
9 ฉันไม่ยอมรับในสิ่งท่ีผู้อื่นท าต่างจากท่ีฉันคิด           
10 ฉันยอมรับได้ว่าผู้อื่นก็อาจมีเหตุผลที่จะไม่พอใจการกระท าของฉัน           
11 ฉันรู้สึกว่าผู้อื่นชอบเรียกร้องความสนใจมากเกินไป           
12 แม้จะมภีาระที่ต้องท า ฉันก็ยินดีรบัฟังความทุกข์ของผู้อื่นที่ต้องการ

ความช่วยเหลือ 
     

รวม  
13 เป็นเรื่องธรรมดาที่จะเอาเปรียบผูอ้ื่นเมื่อมีโอกาส           
14 ฉันเห็นคุณคา่ในน้ าใจที่ผู้อื่นมีต่อฉนั           
15 เมื่อท าผิด ฉันสามารถกล่าวค า “ขอโทษ” ผู้อื่นได ้           
16 ฉันยอมรับข้อผดิพลาดของผู้อื่นไดย้าก           
17 ถึงแม้จะต้องเสยีประโยชน์ส่วนตัวไปบ้าง  ฉันก็ยินดีที่จะท า 

เพื่อส่วนรวม 
          

18 ฉันรู้สึกล าบากใจในการท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพื่อผู้อื่น      
รวม  
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ที ่ ข้อความ 
ไม่จริง 

จริง
บางคร้ัง 

ค่อนข้าง
จริง 

จริงมาก คะแนน 

19 ฉันไม่รู้ว่าฉันเก่งเรื่องอะไร           
20 แม้จะเป็นงานยาก ฉันก็มั่นใจว่าสามารถท าได ้           
21 เมื่อท าสิ่งใดไม่ส าเร็จ ฉันรู้สึกหมดก าลังใจ           
22 ฉันรู้สึกมีคณุค่าเมื่อได้ท าสิ่งต่างๆ อย่างเต็มความสามารถ           
23 เมื่อต้องเผชิญกับอุปสรรคและความผิดหวัง ฉันก็จะไม่ยอมแพ ้           
24 เมื่อเริม่ท าสิ่งหนึ่งสิ่งใด ฉันมักท าตอ่ไปไมส่ าเร็จ           

รวม  
25 ฉันพยายามหาสาเหตุที่แท้จริงของปัญหาโดยไม่คิดเอาเองตามใจชอบ           
26 บ่อยครั้งที่ฉันไมรู่้ว่าอะไรท าให้ฉันไม่มีความสุข           
27 ฉันรู้สึกว่าการติดสินใจแก้ปัญหาเป็นเรื่องยากส าหรับฉัน           
28 เมื่อต้องท าอะไรหลายอย่างในเวลาเดียวกัน ฉันตดัสินใจได้ว่าจะท าอะไร

ก่อนหลัง 
          

29 ฉันล าบากใจเมื่อต้องอยู่กับคนแปลกหน้าหรือคนท่ีไม่คุ้นเคย           
30 ฉันทนไม่ได้เมื่อต้องอยู่ในสังคมที่มกีฎระเบียบขัดกับความเคยชินของฉัน           

รวม  
31 ฉันท าความรู้จักผู้อื่นได้ง่าย           
32 ฉันมีเพื่อสนิทหลายคนที่คบกันมานาน           
33 ฉันไม่กลา้บอกความต้องการของฉนัให้ผู้อื่นรู ้           
34 ฉันท าในสิ่งที่ต้องการโดยไม่ท าใหผู้้อื่นเดือดร้อน           
35 เป็นการยากส าหรับฉันที่จะโต้แย้งกับผู้อื่น แม้จะมเีหตผุลเพียงพอ           
36 เมื่อไมเ่ห็นด้วยกับผู้อื่น ฉันสามารถอธิบายเหตผุลที่เขายอมรับได้           
  
37 ฉันรู้สึกด้อยกว่าผู้อื่น           
38 ฉันท าหน้าท่ีได้ดี ไม่ว่าจะอยู่ในบทบาทใด           
39 ฉันสามารถท างานท่ีได้รบัมอบหมายไดด้ีที่สุด           
40 ฉันไม่มั่นใจในการท างานท่ียากล าบาก       

รวม  
41 แม้สถานการณ์จะเลวร้าย ฉันก็มีความหวังว่าจะดีขึ้น           
42 ทุกปัญหามักมีทางออกเสมอ           
43 เมื่อมีเรื่องที่ท าให้เครียด ฉันมักปรบัเปลี่ยนให้เป็นเรื่องผ่อนคลายหรอื

สนุกสนานได ้
          

44 ฉันสนุกสนานทุกครั้งกับกิจกรรมในวันสุดสัปดาห์และวันหยดุพักผ่อน           
45 ฉันรู้สึกไม่พอใจท่ีผู้อื่นได้รับสิ่งดีๆ มากกว่าฉัน           
46 ฉันพอใจกับสิ่งท่ีฉันเป็นอยู่      

รวม  
47 ฉันไม่รู้ว่าจะหาอะไรท า เมื่อรูส้ึกเบื่อหน่าย           
48 เมื่อว่างเว้นจากภาระหน้าท่ี ฉันจะท าในสิ่งท่ีฉันชอบ           
49 เมื่อรู้สึกไมส่บายใจ ฉันมีวิธีผ่อนคลายอารมณไ์ด้           
50 ฉันสามารถผ่อนคลายตนเองได้ แม้จะเหด็เหนื่อยจากภาระหน้าท่ี           
51 ฉันไม่สามารถท าใจใหเ้ป็นสุขได้จนกว่าจะได้ทุกสิ่งที่ต้องการ           
52 ฉันมักทุกข์ร้อนกับเรื่องเล็กๆ น้อยๆ ที่เกิดขึ้นเสมอ         

รวม  
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การให้คะแนน  แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ในการให้คะแนนดังต่อไปนี้ 
 
กลุ่มที่ 1 ได้แก่                                         

1 4 6 7 10 12 14 15 17 20 22 23 25 28 

31 32 34 36 38 39 41 42 43 44 46 48 49 50 

 
แต่ละข้อให้คะแนนดังต่อไปนี้           แต่ละข้อให้คะแนนดังต่อไปนี้ 
   ตอบไม่จริง                 ให ้     1       คะแนน    ตอบไม่จริง                ให ้     4        คะแนน 
     ตอบจริงบางครั้ง          ให ้     2       คะแนน   ตอบจริงบางครั้ง          ให ้     3        คะแนน  
      ตอบค่อนข้างจริง         ให้      3       คะแนน   ตอบค่อนข้างจริง         ให้      2        คะแนน  
      ตอบจริงมาก               ให ้    4       คะแนน        ตอบจริงมาก              ให ้     1        คะแนน 
 
การรวมคะแนน 
 
ด้านดี      หมายถึง  ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความต้องการของตนเอง รู้จักเห็นใจผู้อืน่และมีความรับผิดชอบต่อส่วนรวม 
ด้านเก่ง    หมายถึง  ความสามารถในการู้จักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจแก้ปัญหาและแสดงออกได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้งมี  
                         สัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น 
ด้านสุข     หมายถึง  ความสามารถในการด าเนินชีวิตอยา่งเป็นสุข 

ด้าน                 ด้านย่อย        การรวมคะแนน ผลรวมของคะแนน 

  ดี 
1.1 ควบคุมตนเอง   รวมข้อ 1     ถึงข้อ   6   
1.2 เห็นใจผู้อื่น   รวมข้อ 7     ถึงข้อ   12   
1.3 รับผิดชอบ   รวมข้อ 13   ถึงข้อ   18   

 เก่ง 
2.1 มีแรงจูงใจ   รวมข้อ 19   ถึงข้อ   24   
2.2 ตัดสินใจและแก้ปัญหา   รวมข้อ 25   ถึงข้อ   30   
2.3 สัมพันธภาพ   รวมข้อ 31   ถึงข้อ   36   

 สุข 
3.1 ภูมิใจตนเอง   รวมข้อ 37   ถึงข้อ   40   
3.2 พอใจชีวิต   รวมข้อ 41   ถึงข้อ   46   
3.3 สุขสงบทางใจ   รวมข้อ 47   ถึงข้อ   52   

 
  หลังจากรวมคะแนนแตล่ะด้านเสรจ็แล้ว น าคะแนนท่ีได้ไปท าเครื่องหมายลงบนเส้นประในกราฟความฉาดทางอารมณ์และลากเส้น
ให้ต่อกัน แล้วพิจารณาดูว่ามีคะแนนใดที่สูงหรือต่ ากว่าช่วงคะแนนปกติ 
  ผลที่ได้เป็นเพียงการประเมินโดยสงัเขป คะแนนที่ได้ต่ ากว่าช่วงคะแนนปกติ ไมไ่ด้หมายความว่าท่านมคีวามผิดปกติในด้านนั้น 
เพราะดา้นต่างๆ เหล่านีเ้ป็นสิ่งที่มกีารพัฒนาและเปลีย่นแปลงตลอดเวลา ดังนั้น คะแนนท่ีได้ต่ าจึงเป็นข้อเตือนใจให้ท่านหาแนวทางในการ
พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในดา้นนั้นๆ ให้มากยิ่งขึ้น 
  ส าหรับรายละเอียดและแนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์มอียู่ในหนังสืออีคิว : ความฉลาดทางอารมณ์ หรือคูม่ือความ
ลาดทางอารมณ์ (ส าหรับประชาชน) ของกรมสุขภาพจิต รวมทั้งท่านสามารถเข้าร่วมกจิกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ที่ทางกรม
สุขภาพจิตหรือหน่วยงานอ่ืนท่ีเกี่ยวข้องจัดขึ้น 
 

 

2 3 5 8 9 11 13 16 18 19 21 24 

26 27 29 30 33 35 37 40 45 47 51 52 

กลุ่มที่ 2 ได้แก่ข้อ      
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กราฟความฉลาดทางด้านอารมณ์ (อายุ 18-25) 

1.1 ควบคุมตนเอง             ช่วงคะแนนปกติ   =  13-18 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  

1.2 เห็นใจผู้อื่น                ช่วงคะแนนปกติ   =  16-21 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  

1.3 รับผิดชอบ                 ช่วงคะแนนปกติ   =  17-23 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

2.1 มีแรงจูงใจ                 ช่วงคะแนนปกติ   =  15-21 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

2.2 ตัดสินใจและแก้ปัญหา   ช่วงคะแนนปกติ   =  14-20 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  

2.3 สัมพันธภาพ               ช่วงคะแนนปกติ   =  15-20 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  

3.1 ภูมิใจตนเอง               ช่วงคะแนนปกติ   =    9-14 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  

3.2 พอใจชีวิต                  ช่วงคะแนนปกติ   =  16-22 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  

3.3 สุขสงบทางใจ              ช่วงคะแนนปกติ   =  15-21 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  

หมายเหตุ                           หมายถึง   ช่วงคะแนนปกติ 

 

 

0 5 10 15 20 25 
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กราฟความฉลาดทางด้านอารมณ์ (อายุ 26-60) 

1.1 ควบคุมตนเอง             ช่วงคะแนนปกติ   =  14-18 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  

1.2 เห็นใจผู้อื่น                ช่วงคะแนนปกติ   =  16-21 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  

1.3 รับผิดชอบ                 ช่วงคะแนนปกติ   =  18-23 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

2.1 มีแรงจูงใจ                 ช่วงคะแนนปกติ   =  16-22 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

2.2 ตัดสินใจและแก้ปัญหา   ช่วงคะแนนปกติ   =  15-21 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  

2.3 สัมพันธภาพ               ช่วงคะแนนปกติ   =  15-21 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  

3.1 ภูมิใจตนเอง               ช่วงคะแนนปกติ   =   10-14 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  

3.2 พอใจชีวิต                  ช่วงคะแนนปกติ   =  16-22 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  

3.3 สุขสงบทางใจ              ช่วงคะแนนปกติ   =  16-22 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  

หมายเหตุ                           หมายถึง   ช่วงคะแนนปกติ 
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