
 
 

แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์(EQ) ( 12-17 ปี) 
ช่ือ – สกุล (นาย/น.ส/ด.ช./ด.ญ.)...............................................................ชั้น..........หอ้ง........เลขที่........... 
โปรดใส่เคร่ืองหมาย  X  ในช่องที่ท่านเห็นวา่ตรงกบัตวัท่านมากที่สุด 

ข้อที่ ข้อความ ไม่จริง จริง
บางคร้ัง 

ค่อนข้าง
จริง 

จริง
มาก 

1 เวลาโกรธหรือไม่สบาย ฉนัรับรู้ไดว้า่เกิดอะไรขึ้นกบัฉนั     
2 ฉนับอกไม่ไดว้า่อะไรท าใหฉ้นัรู้สึกกลวั     
3 เม่ือถูกขดัใจฉนัมกัรู้สึกหงุดหงิดจนควบคุมอารมณ์ไม่ได ้     
4 ฉนัสามารถคอยเพือ่ใหบ้รรลุเป้าหมายที่พอใจ     
5 ฉนัมกัมีปฏิกิริยาโตต้อบรุนแรงต่อปัญหาเพยีงเล็กนอ้ย     
6 เม่ือถูกบงัคบัใหท้  าในส่ิงที่ไม่ชอบ ฉนัอธิบายเหตุผลจน

ผูอ่ื้นยอมรับไม่ได ้
    

7 ฉนัสงัเกตได ้เม่ือคนใกลชิ้ดมีอารมณ์เปล่ียนแปลง     
8 ฉนัไม่สนใจกบัความทุกขข์องคนอ่ืนที่ฉนัไม่รู้จกั     
9 ฉนัไม่ยอมรับในส่ิงที่ผูอ่ื้นท าต่างจากที่ฉนัคิด     
10 ฉนัยอมรับไดว้า่ผูอ่ื้นกอ็าจมีเหตุผลที่จะไม่พอใจ 

การกระท าของฉนั 
    

11 ฉนัรู้สึกวา่ผูอ่ื้นชอบเรียกร้องความสนใจมากเกินไป     
12 แมจ้ะมีภาระที่ตอ้งท า ฉนัก็ยนิดีรับฟังความทุกขข์องผูอ่ื้น

ที่ตอ้งการความช่วยเหลือ 
    

13 เป็นเร่ืองธรรมดาที่จะเอาเปรียบผูอ่ื้นเม่ือมีโอกาส     
14 ฉนัเห็นคุณค่าในน ้ าใจที่ผูอ่ื้นมีต่อฉนั     
15 เม่ือท าผดิฉนัสามารถกล่าวค า ขอโทษ  ผูอ่ื้นได ้     
16 ฉนัยอมรับขอ้ผดิพลาดของคนอ่ืนไดย้าก     
17 ถึงแมจ้ะเสียประโยชน์ส่วนตวัไปบา้ง ฉนัก็ยนิดีที่จะท าเพือ่

ส่วนรวม 
    

18 ฉนัรู้สึกล าบากใจในการท าส่ิงใดส่ิงหน่ึงเพือ่ผูอ่ื้น     
19 ฉนัไม่รู้วา่ฉนัเก่งเร่ืองอะไร     
20 แมจ้ะเป็นงานยากฉนัก็มัน่ใจวา่สามารถท าได ้     
21 เม่ือท าส่ิงใดไม่ส าเร็จฉนัรู้สึกหมดก าลงัใจ     
22 ฉนัรู้สึกมีคุณค่าเม่ือไดท้  าส่ิงต่างๆ อยา่งเตม็ความสามารถ     
23 เม่ือตอ้งเผชิญกบัอุปสรรคและความผดิหวงั ฉนัก็จะ 

ไม่ยอมแพ ้
    

 



 
 
 

ขอ้ที ่ ขอ้ความ ไม่จริง จริง
บางคร้ัง 

ค่อนขา้ง
จริง 

จริงมาก 

24 เม่ือเร่ิมท าส่ิงหน่ึงส่ิงใด ฉนัมกัท าต่อไปไม่ส าเร็จ     
25 ฉนัพยายามหาสาเหตุที่แทจ้ริงของปัญหาโดยไม่คิดเอาเอง

ตามใจชอบ 
    

26 บ่อยคร้ังที่ฉนัไม่รู้วา่อะไรท าใหฉ้นัไม่มีความสุข     
27 ฉนัรู้สึกวา่การตดัสินใจแกปั้ญหาเป็นเร่ืองยากส าหรับฉนั     
28 เม่ือตอ้งท าอะไรบางอยา่งในเวลาเดียวกนัฉนัตดัสินใจได้

วา่จะท าอะไรก่อนหลงั 
    

29 ฉนัล าบากใจเม่ือตอ้งอยูก่บัคนแปลกหนา้หรือคนที่ 
ไม่คุน้เคย 

    

30 ฉนัทนไม่ไดเ้ม่ือตอ้งอยูใ่นสงัคมที่มีกฎระเบียบขดักบั
ความเคยชินกบัฉนั 

    

31 ฉนัท าความรู้จกัผูอ่ื้นไดง่้าย     
32 ฉนัมีเพือ่นสนิทหลายคนที่คบกนัมานาน     
33 ฉนัไม่กลา้บอกความตอ้งการของฉนัใหผู้อ่ื้นรับรู้     
34 ฉนัท าในส่ิงที่ตอ้งการโดยไม่ท าใหผู้อ่ื้นเดือดร้อน     
35 เป็นการยากส าหรับฉนัที่จะโตแ้ยง้กบัผูอ่ื้น แมจ้ะมีเหตุผล

เพยีงพอ 
    

36 เม่ือไม่เห็นดว้ยกบัผูอ่ื้นฉนัสามารถอธิบายเหตุผลที่เขา
ยอมรับได ้

    

37 ฉนัรู้สึกวา่ดอ้ยกวา่คนอ่ืน     
38 ฉนัท าหนา้ที่ไดดี้ ไม่วา่จะอยูใ่นบทบาทใด     
39 ฉนัสามารถท างานทีไ่ดรั้บมอบหมายไดดี้ที่สุด     
40 ฉนัไม่มัน่ใจในการท างานที่ยากล าบาก     
41 แมส้ถานการณ์จะเลวร้าย ฉนัก็มีความหวงัวา่จะดีขึ้น     
42 ทุกปัญหามกัมีทางออกเสมอ     
43 เม่ือมีเร่ืองท าใหเ้ครียด ฉนัมกัปรับเปล่ียนให้เป็น 

เร่ืองผอ่นคลาย  หรือสนุกสนาน 
    

44 ฉนัสนุกสนานทุกคร้ังกบักิจกรรมในวนัสุดสปัดาห์และ
วนัหยดุพกัผอ่น 

    

45 ฉนัรู้สึกไม่พอใจที่ผูอ่ื้นไดรั้บส่ิงดีๆ มากกวา่ฉนั     
 



 
 
 

ขอ้ที ่ ขอ้ความ ไม่จริง จริง
บางคร้ัง 

ค่อนขา้ง
จริง 

จริงมาก 

46 ฉนัพอใจกบัส่ิงที่ฉนัเป็นอยู ่     
47 ฉนัไม่รู้วา่จะหาอะไรท า เม่ือรู้สึกเบื่อหน่าย     
48 เม่ือวนัวา่งจากภาระหนา้ที่ ฉนัจะท าในส่ิงที่ฉนัชอบ     
49 เม่ือรู้สึกไม่สบายใจ ฉนัมีวธีิผอ่นคลายอารมณ์ได ้     
50 ฉนัสามารถผอ่นคลายตนเองได ้แมจ้ะเหน็ดเหน่ือยจาก

ภาระหนา้ที่ 
    

51 ฉนัไม่สามารถท าใจใหเ้ป็นสุขไดจ้นกวา่จะไดทุ้กส่ิงที่
ตอ้งการ 

    

52 ฉนัทุกขร้์อนกบัเร่ืองเล็กๆ นอ้ยๆ ที่เกิดขึ้นเสมอ     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


