
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ 
แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ของ 
กรมสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุข 

 

  

 

 

 

 

 

 

 



 

 

๒๖๙ 

แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ของกรมสุขภาพจิต 

ค าชี้แจง 

แบบประเมินนี้เป็นประโยคที่มีข้อความเกี่ยวข้องกับอารมณ์และความรู้สึกที่แสดงออกใน
ลักษณะต่าง ๆ แม้ว่าบางประโยคอาจไม่ตรงกับที่ท่านเป็นอยู่ก็ตาม ขอให้เลือกค าตอบที่ตรงกับตัว
ท่านมากที่สุด ไม่มีค าตอบที่ถูกหรือผิด ดีหรือไม่ดี  โปรดตอบตามความเป็นจริง และตอบทุกข้อ 
เพื่อที่จะได้รู้จักตนเองและวางแผนพัฒนาตนต่อไป  

ค าตอบมี ๔ ค าตอบ ส าหรับข้อความแต่ละประโยคคือ ไม่จริง จริงบางคร้ัง ค่อนข้างจริง 
และจริงมาก โปรดเลือกช่องที่ท่านคิดว่าตรงกับตัวท่านมากที่สุด  

ข้อความ     

๑. เวลาโกรธหรือไม่สบายใจ ฉันรับรู้ได้ว่าเกิดอะไร   
    ขึ้นกับฉัน 

 
ไม่จริง 

 
จริงบางครั้ง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริงมาก 

๒. ฉันบอกไม่ได้ว่าอะไรท าให้ฉันรู้สึกโกรธ  
ไม่จริง 

 
จริงบางครั้ง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริงมาก 

๓. เมื่อถูกขัดใจ ฉันมักรู้สึกหงุดหงิดจนควบคุม
อารมณ์ไม่ได้ 

 
ไม่จริง 

 
จริงบางครั้ง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริงมาก 

๔. ฉันสามารถคอยเพื่อให้บรรจุเป้าหมายที่พอใจ  
ไม่จริง 

 
จริงบางครั้ง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริงมาก 

๕. ฉันมักมีปฏิกิริยาโต้ตอบรุนแรงต่อปัญหาเพียง
เล็กน้อย 

 
ไม่จริง 

 
จริงบางครั้ง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริงมาก 

๖. เมื่อถูกบังคับให้ท าในสิ่งที่ไม่ชอบ ฉันจะอธิบาย 
    เหตุผลจนผู้อ่ืนยอมรับได้ 

 
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๗. ฉันสังเกตได้ เมื่อคนใกล้ชิดมีอารมณ์เปลี่ยนแปลง  
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 



 

 

๒๗๐ 

๘. ฉันไม่สนใจกับความทุกข์ของผู้อ่ืนที่ฉันไม่รู้จัก  
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๙. ฉันไม่ยอมรับในสิ่งที่ผู้อื่นท าต่างจากที่ฉันคิด  
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๑๐. ฉันยอมรับได้ว่าผู้อ่ืนก็อาจมีเหตุผลที่จะไม่พอใจ
การกระท าของฉัน 
 

 
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๑๑. ฉันรู้สึกว่าผู้อื่นชอบเรียกร้องความสนใจมาก
เกินไป 

 
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๑๒. แม้จะมีภาระที่ต้องท า ฉันก็ยินดีรับฟังความทุกข์
ของผู้อ่ืนที่ต้องการความช่วยเหลือ 

 
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๑๓. เป็นเรื่องธรรมดาที่จะเอาเปรียบผู้อ่ืนเมื่อมีโอกาส  
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๑๔. ฉันเห็นคุณค่าในน้ าใจที่ผู้อ่ืนมีต่อฉัน  
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๑๕. เมื่อท าผิดฉันสามารถกล่าวค า "ขอโทษ" ผู้อ่ืนได้  
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๑๖. ฉันยอมรับข้อผิดพลาดของผู้อื่นได้ยาก  
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๑๗. ถึงแม้จะต้องเสียประโยชน์ส่วนตัวไปบ้าง ฉันก็  
ยินดีที่จะท าเพื่อส่วนรวม 

 
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 



 

 

๒๗๑ 

๑๘. ฉันรู้สึกล าบากใจในการท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพื่อผู้อ่ืน  
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๑๙. ฉันไม่รู้ว่าฉันเก่งเร่ืออะไร  
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๒๐. แม้จะเป็นงานยาก ฉันก็มั่นใจว่าสามารถท าได้  
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๒๑. เมื่อท าสิ่งใดไม่ส าเร็จ ฉันรู้สึกหมดก าลังใจ  
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๒๒. ฉันรู้สึกมีคุณค่าเมื่อได้ท าสิ่งต่าง ๆ อย่างเต็ม 
ความสามารถ 

 
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๒๓. เมื่อต้องเผชิญกับอุปสรรคและความผิดหวังฉันก็
จะไม่ยอมแพ้ 

 
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๒๔. เมื่อเร่ิมท าสิ่งหนึ่งสิ่งใด ฉันมักท าต่อไปไม่ส าเร็จ  
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๒๕. ฉันพยายามหาสาเหตุที่แท้จริงของปัญหาโดยไม่
คิดเอาเองตามใจชอบ 

 
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๒๖. บ่อยครั้งที่ฉันไม่รู้ว่าอะไรท าให้ฉันไม่มีความสุข  
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๒๗. ฉันรู้สึกว่าการตัดสินใจแก้ปัญหาเป็นเร่ืองยาก 
       ส าหรับฉัน 

 
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 



 

 

๒๗๒ 

๒๘. เมื่อต้องท าอะไรหลายอย่างในเวลาเดียวกัน ฉัน
ตัดสินใจได้ว่าจะท าอะไรก่อนหลัง 

 
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๒๙. ฉันล าบากใจเมื่อต้องอยู่กับคนแปลกหน้าหรือคน
ที่ไม่คุ้นเคย 

 
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๓๐. ฉันทนไม่ได้เมื่อต้องอยู่ในสังคมที่มีกฎระเบียบ
ขัด 
กับความเคยชินของฉัน 

 
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๓๑. ฉันท าความรู้จักผู้อ่ืนได้ง่าย  
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๓๒. ฉันมีเพื่อนสนิทหลายคนที่คบกันมานาน  
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๓๓. ฉันไม่กล้าบอกความต้องการของฉันให้ผู้อ่ืนรู้  
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๓๔. ฉันท าในสิ่งที่ต้องการโดยไม่ท าให้ผู้อ่ืน
เดือดร้อน 

 
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๓๕. เป็นการยากส าหรับฉันที่จะโต้แย้งกับผู้อ่ืนแม้จะ
มีเหตุผลเพียงพอ 

 
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๓๖. เมื่อไม่เห็นด้วยกับผู้อ่ืน ฉันสามารถอธิบายเหตุผล
ที่เขายอมรับได้ 

 
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๓๗. ฉันรู้สึกด้อยกว่าผู้อื่น  
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 



 

 

๒๗๓ 

๓๘. ฉันท าหน้าที่ได้ดี ไม่ว่าจะอยู่ในบทบาทใด  
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๓๙. ฉันสามารถท างานที่ได้รับมอบหมายได้ดีที่สุด  
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๔๐. ฉันไม่มั่นใจในการท างานที่ยากล าบาก  
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๔๑. แม้สถานการณ์จะเลวร้าย ฉันก็มีความหวังว่าจะดี
ขึ้น 

 
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๔๒. ทุกปัญหามักมีทางออกเสมอ  
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๔๓. เมื่อมีเร่ืองที่ท าให้เครียด ฉันมักปรับเปลี่ยนให้
เปน็เร่ืองผ่อนคลายหรือสนุกสนานได้ 

 
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๔๔. ฉันสนุกสนานทุกครั้งกับกิจกรรมในวันสุ
สัปดาห์ 
และวันหยุดพักผ่อน 

 
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๔๕. ฉันรู้สึกไม่พอใจที่ผู้อื่นได้รับสิ่งดี ๆ มากกว่าฉัน  
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๔๖. ฉันพอใจกับสิ่งที่ฉันเป็นอยู่  
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๔๗. ฉันไม่รู้ว่าจะหาอะไรท า เมื่อรู้สึกเบื่อหน่าย  
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 



 

 

๒๗๔ 

๔๘. เมื่อว่างเว้นจากภาระหน้าที่ ฉันจะท าในสิ่งที่ฉัน
ชอบ 

 
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๔๙. เมื่อรู้สึกไม่สบายใจ ฉันมีวิธีผ่อนคลายอารมณ์ได้  
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๕๐. ฉันสามารถผ่อนคลายตนเองได้ แม้จะเหน็ด
เหนื่อยจากภาระหน้าที่ 

 
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๕๑. ฉันไม่สามารถท าใจให้เป็นสุขได้จนกว่าจะได้ทุก
สิ่งที่ต้องการ 

 
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

๕๒. ฉันมักทุกข์ร้อนกับเร่ืองเล็ก ๆ น้อย ๆ ที่เกิดขึ้น
เสมอ 

 
ไม่จริง 

 
จริง

บางคร้ัง 

 
ค่อนข้าง
จริง 

 
จริง
มาก 

 
       แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ สร้างโดย กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข  

 


