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    แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ ์(EQ) 
 

ผู้ประเมินชื่อ……………………………………………………………………………………………..…….....……….ชัน้………/………เลขที…่.…….…… 
ค าแนะน า :  แบบประเมินน้ีเป็นประโยคท่ีมีข้อควำมเกี่ยวข้องกับอำรมณ์และควำมรู้สึกท่ีแสดงออกในลักษณะต่ำง  ๆ แม้ว่ำบำงประโยค
อำจจะไม่ตรงกับท่ีท่ำนเป็นอยู่ก็ตำม ขอให้ เลือกค ำตอบท่ีตรงกับตัวท่ำนให้มำกท่ีสุด และค ำถำมต่อไปน้ีไม่มีค ำตอบท่ีถูกหรือผิด ดีหรื อไม่ดี 
โปรดตอบตำมควำมเป็นจริงและตอบทุกข้อ เพื่อท่ำนจะได้รู้จักตนเองและวำงแผนพัฒนำตนเองต่อไป  
 

รายการประเมิน ไม่จริง 
จริง

บางครั้ง 
ค่อนข้าง

จริง 
จริงมาก คะแนน 

1. เวลำโกรธหรือไม่สบำยใจ ฉันรับรู้ได้ว่ำเกิดอะไรขึ้นกับฉัน      
2. ฉันบอกไม่ได้ว่ำอะไรท ำให้ฉันรู้สึกโกรธ      
3. เมื่อถูกขัดใจฉันรู้สึกหงุดหงิดจนควบคุมอำรมณ์ไม่ได้      
4. ฉันสำมำรถคอยเพื่อให้บรรลุเป้ำหมำยท่ีพอใจ      
5. ฉันมีปฏิกิริยำโต้ตอบปัญหำเพียงเล็กน้อย      
6. ฉันถูกบังคับให้ท ำในสิ่งท่ีไม่ชอบ ฉันจะอธิบำยเหตุผลจนผู้อื่นยอมรับได้      

รวม  
7. ฉันสังเกตได้ เมื่อคนใกล้ชิดมีอำรมณ์เปลี่ยนแปลง      
8. ฉันไม่สนใจกับควำมทุกข์ของผู้อื่นท่ีฉันไม่รู้จัก      
9. ฉันไม่ยอมรับในสิ่งท่ีผู้อื่นท ำต่ำงจำกที่ฉันคิด      
10. ฉันยอมรับได้ว่ำผู้อื่นก็มีเหตุผลท่ีจะไม่พอใจในกำรกระท ำของฉัน      
11. ฉันรู้สึกว่ำผู้อื่นเรียกร้องควำมสนใจมำกเกินไป      
12. แม้จะมีภำระท่ีต้องท ำ ฉันยินดีรับฟังควำมทุกข์ของผู้อื่นท่ีต้องกำรควำม

ช่วยเหลือ 
     

รวม  
13. เป็นเรื่องธรรมดำท่ีจะเอำเปรียบผู้อื่นเมื่อมีโอกำส      
14. ฉันเห็นคุณค่ำในน้ ำใจท่ีผู้อื่นมีต่อฉัน      
15. เมื่อท ำผิดฉันสำมำรถกล่ำวค ำว่ำ “ขอโทษ” ผู้อื่นได้      
16. ฉันยอมรับข้อผิดพลำดของผู้อื่นได้ยำก      
17. ถึงแม้จะต้องเสียประโยชน์ส่วนตัวไปบ้ำง ฉันก็ยินดีท่ีจะท ำเพื่อส่วนรวม      
18. ฉันรู้สึกล ำบำกใจในกำรท ำสิ่งใดสิ่งหน่ึงเพื่อผู้อื่น      

รวม  
19. ฉันไม่รู้ว่ำฉันเก่งเรื่องอะไร      
20. แม้จะเป็นงำนยำก ฉันก็มั่นใจว่ำสำมำรถท ำได้      
21. เมื่อท ำสิ่งใดไม่ส ำเร็จ ฉันรู้สึกหมดก ำลังใจ      
22. ฉันรู้สึกมีคุณค่ำเมื่อได้ท ำสิ่งต่ำง ๆ อย่ำงเต็มควำมสำมำรถ      
23. เมื่อต้องเผชิญกับอุปสรรคและควำมผิดหวัง ฉันจะไม่ยอมแพ้      
24. เมื่อเริ่มท ำสิ่งหน่ึงสิ่งใด ฉันมักท ำต่อไปไม่ส ำเร็จ      

รวม  
25. ฉันพยำยำมหำสำเหตุท่ีแท้จริงของปัญหำโดยไม่คิดเอำเองตำมใจชอบ      

26. บ่อยครั้งท่ีฉันไม่รู้ว่ำอะไรท ำให้ฉันไม่มีควำมสุข      
27. ฉันรู้สึกว่ำกำรตัดสินใจแก้ปัญหำเป็นเรื่องยำกส ำหรับฉัน      

บท.ดล. 09 
 



รายการประเมิน ไม่จริง 
จริง

บางครั้ง 
ค่อนข้าง

จริง 
จริงมาก คะแนน 

28. เมื่อต้องกำรท ำอะไรหลำยอย่ำงในเวลำเดียวกัน ฉันตัดสินใจได้ว่ำจะท ำอะไร
ก่อนหลัง 

     

29. ฉันล ำบำกใจเมื่อต้องอยู่กับคนแปลกหน้ำหรือคนท่ีไม่คุ้นเคย      
30. ฉันทนไม่ได้เม่ือต้องอยู่ในสังคมท่ีมีกฎระเบียบขัดกับควำมเคยชินของฉัน      

รวม  
31. ฉันท ำควำมรู้จักผู้อื่นได้ง่ำย      
32. ฉันมีเพ่ือนสนิทหลำยคนท่ีคบกันมำนำน      
33. ฉันไม่กล้ำบอกควำมต้องกำรของฉันให้ผู้อื่นรู้      
34. ฉันท ำในสิ่งท่ีต้องกำรโดยไม่ท ำให้ผู้อื่นเดือดร้อน      
35. เป็นกำรยำกส ำหรับฉันท่ีจะโต้แย้งกับผู้อื่น แม้จะมีเหตุผลเพียงพอ      
36. เมื่อไม่เห็นด้วยกับผิอื่น ฉันสำมำรถอธิบำยเหตุผลท่ีเขำยอมรับได้      

รวม  
37. ฉันรู้สึกด้อยกว่ำผู้อื่น      
38. ฉันท ำหน้ำท่ีได้ดี ไม่ว่ำจะอยู่ในบทบำทใด      
39. ฉันสำมำรถท ำงำนท่ีได้รับมอบหมำยได้ดีท่ีสุด      
40. ฉันไม่ม่ันใจในกำรท ำงำนท่ียำกล ำบำก      

รวม  
41. แม้ว่ำสถำนกำรณ์จะเลวร้ำย ฉันก็มีควำมหวังว่ำจะดีขึ้น      
42. ทุกปัญหำมักมีทำงออกเสมอ      
43. เมื่อมีเรื่องที่ท ำให้เครียด ฉันมักปรับเปล่ียนให้เป็นเรื่องผ่อนคลำยหรือ

สนุกสนำนได้ 
     

44. ฉันสนุกสนำนทุกครั้งกับกิจกรรมในวันสุดสัปดำห์และวันพักผ่อน      
45. ฉันรู้สึกไม่พอใจที่ผู้อื่นได้รับส่ิงดี ๆ มำกกว่ำฉัน      
46. ฉันพอใจกับสิ่งท่ีฉันเป็นอยู่      

รวม  
47. ฉันไม่รู้ว่ำจะหำอะไรท ำเมื่อรู้สึกเบื่อหน่ำย      
48. เมื่อว่ำงเว้นจำกภำระหน้ำท่ี ฉันจะท ำในสิ่งท่ีฉันชอบ      
49. เมื่อรู้สึกไม่สบำยใจ ฉันมีวิธีผ่อนคลำยอำรมณ์ได้      
50. ฉันสำมำรถผ่อนคลำยตนเองได้ แม้จะเหน็ดเหน่ือยจำกภำระหน้ำท่ี      
51. ฉันไม่สำมำรถท ำใจให้เป็นสุขได้จนกว่ำจะได้ทุกสิ่งท่ีต้องกำร      
52. ฉันมักทุกข์ร้อนกับเรื่องเล็ก ๆ น้อย ๆ ท่ีเกิดขึ้นเสมอ      

รวม  
 
ส าหรับครูที่ปรึกษาสรุปผลการประเมิน 

ด้าน ด้านย่อย การรวมคะแนน 
ผลรวมคะแนน / การแปลผล 

รวม แปลผล รวม แปลผล รวม แปลผล 

ดี 
1.1 ควบคุมอำรมณ์ 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 ตัดสินใจและแก้ปัญหำ รวมข้อ 25   ถึงข้อ 30   
2.3 สัมพันธภำพกับผู้อื่น รวมข้อ 31   ถึงข้อ  36   

สุข 
3.1 ภูมิใจตนเอง รวมข้อ 37   ถึงข้อ 40   

  3.2 พึงพอใจในชีวิต รวมข้อ 41   ถึงข้อ 46   
3.3 สุขสงบทำงใจ รวมข้อ 47   ถึงข้อ 52   



 
การให้คะแนนเพ่ือแปลผลจากแบบประเมิน 

 
ค าชี้แจง : การให้คะแนน แบ่งเป็น  2  กลุ่มในการให้คะแนนดังนี ้

กลุ่มที่ 1 ได้แก่ข้อ  กลุ่มที่ 2 ได้แก่ ข้อ 
1 4 6 7 10 12 14 15 17 20 22 23 25 28  2 3 5 8 9 11 13 16 18 19 21 24 
31 32 34 36 38 39 41 42 43 44 46 48 49 50  26 27 29 30 33 35 37 40 45 47 51 52 

แต่ละข้อให้คะแนนดังต่อไปนี ้  แต่ละข้อให้คะแนนดังต่อไปนี ้
ตอบไม่จริง ให ้ 1 คะแนน  ตอบไม่จริง ให ้ 4 คะแนน  
ตอบจริงบำงครั้ง ให ้ 2 คะแนน  ตอบจริงบำงครั้ง ให ้ 3 คะแนน  
ตอบค่อนข้ำงจริง  ให ้ 3 คะแนน  ตอบค่อนข้ำงจริง  ให ้ 2 คะแนน  
ตอบจริงมำก ให ้ 4 คะแนน  ตอบจริงมำก ให ้ 1 คะแนน  

 
หลังจำกรวมคะแนนแต่ละด้ำนเสร็จแล้ว น ำคะแนนท่ีได้ไปพิจำรณำดูว่ำมีคะแนนด้ำนใดที่สูงหรือต่ ำกว่ำช่วงคะแนนปกติ

ผลที่ได้เป็นเพียงกำรประเมินโดยสังเขป คะแนนที่ได้ต่ ากว่าช่วงคะแนนปกติ ไม่ได้หมายความว่าท่านหรือเด็กมีความผิดปกติ                  
ในด้านนั้น เพรำะด้ำนต่ำง ๆ  เหล่ำนี้เป็นสิ่งที่มีกำรพัฒนำและมีกำรเปลี่ยนแปลงตลอดเวลำ ดังนั้น คะแนนที่ได้ต่ าจึงเป็นเพียง 
ข้อเตือนใจให้ท่านหาแนวทางในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในด้านนั้น ๆ  ให้มำกยิ่งขึ้น 

ส ำหรับรำยละเอียดและแนวทำงกำรพัฒนำควำมฉลำดทำงอำรมณ์มีอยู่ในหนังสืออีคิว :  ควำมฉลำดทำงอำรมณ์ หรือ
คู่มือควำมฉลำดทำงอำรมณ์ของกรมสุขภำพจิต รวมทั้งท่ำนสำมำรถเข้ำร่วมกิจกรรมพัฒนำควำมฉลำดทำงอำรมณ์ที่ทำงกรม
สุขภำพจิตหรือหน่วยงำนอ่ืนท่ีเกี่ยวข้องจัดขึ้น 
 
เกณฑ์ปกติของคะแนน  EQ  รวม ดี เก่ง สุข (อำยุ  12  -  17  ปี) 

 
องค์ประกอบ   EQ ต่ ากว่าปกต ิ เกณฑ์ปกต ิ สูงกว่าปกต ิ
คะแนน EQ  รวม < 140 140 – 170 >170 
1. องค์ประกอบ ดี < 48 48  -  58            >58 
1.1 ควบคุมอำรมณ ์ < 13 13  -  17 >17 
1.2 เห็นใจผู้อื่น < 16 16  -  20  >20 
1.3 รับผดิชอบ <16 16  -  22                  >22 
2. องค์ประกอบเก่ง <45 45  -  57 >57 
2.1 มีแรงจูงใจ <14 14  -  20  >20 
2.2 ตัดสินใจและแก้ปัญหำ <13 13  -  19 >19 
2.3 สัมพันธภำพกับผู้อื่น <14 14  -  20  >20 
3. องค์ประกอบสขุ <40 40  -  55  >55 
3.1 ภูมิใจในตนเอง < 9 9  -  13  >13 
3.2 พึงพอใจในชีวิต <16 16  -  22  >22 
3.3 สุขสงบทำงใจ <15 15  -  21  >21 

 


