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แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ 
   
ชื่อ-นามสกุล.....................................................................รหัสนักศึกษา...................................  
ประเมินครั้งท่ี.......................................วันที่..............................................................................  
 
คําชี้แจง : ให้ทําเครื่องหมาย ในช่องที่ตรงกับความเป็นจริง   
1. ด้านการรู้จักอารมณ์ของตนเอง  
      นิยาม   สามารถรับรู้  เข้าใจ อารมณ์ตนเองว่าเป็นเช่นไร  รับรู้อารมณ์ท่ีเปลี่ยนแปลงไป
ในแต่ละช่วงเวลา  และสามารถนําข้อมูลจากการแสดงออกทางความรู้สึกของผู้อ่ืนที่มีต่อตนมาทํา
ความเข้าใจอารมณ์ของตนเองได้ 

ข้อ
ที ่

ข้อความ 

ระดับความถูกตอ้งหรือการปฏิบัต ิ
มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

น้อย 
 

(2) 

น้อย
ที่สุด 
(1) 

1 ข้าพเจา้สามารถบอกความรู้สกึ/อารมณ์ของตนเองได้      
2 เมื่อเกิดปัญหาเพียงเล็กน้อย  ข้าพเจา้มีปฏิกิริยาโต้ตอบ

รุนแรง 
     

3 เมื่อมีอารมณ์โกรธหรือไม่สบายใจ  ข้าพเจา้สามารถ
บอกสาเหตุได้ 

     

4 ข้าพเจ้าสามารถรอคอย  เพื่อให้ประสบความสําเร็จ      
5 เมื่อข้าพเจ้าถูกบังคับทําในสิ่งที่ไม่ถนัด  ข้าพเจ้า

สามารถอธิบายเหตุผลให้ผู้อ่ืนยอมรับได้ 
     

 
2. ด้านการจัดการกับอารมณ์ของตนเอง  
     นิยาม   ความสามารถในการรู้จักผ่อนคลายอารมณ์    ควบคุมอารมณ์ของตนเองให้อยู่ใน
กรอบแห่งความดี ไม่กระทําตามความพึงพอใจของตนเอง    แสดงออกได้อย่างเหมาะสม        และมี
ความยืดหยุ่นอย่างมีเหตุผล 

ข้อ
ที ่

ข้อความ 

ระดับความถูกตอ้งหรือการปฏิบัต ิ
มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

น้อย 
 

(2) 

น้อย
ที่สุด 
(1) 

1 ข้าพเจ้าพยายามหาสาเหตุของปัญหาโดยไม่คิดเข้าข้างตนเอง      
2 ข้าพเจ้าสามารถปฏิบัติตนในมีความสุขได้  เมื่อมีเรื่องทําให้

เครียด 
     

3 ข้าพเจ้ามีความสุขสนุกสนานทุกคร้ังกับกิจกรรมในวันหยุด      
4 ข้าพเจ้าพอใจกับสิ่งท่ีข้าพเจ้ามีอยู่      
5 ข้าพเจ้ามีวิธีผ่อนคลายอารมณ์  เมื่อรู้สึกไม่สบายใจ      
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3. ด้านการสร้างแรงจูงใจใหก้ับตนเอง  
     นิยาม   การสร้างความหวังและกําลังใจให้กับตนเอง สามารถเผชิญอุปสรรคได้อย่างไม่ย่อ
ท้อจนกว่าจะบรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้  มีใจรักในสิ่งที่ทํา  มีความมุ่งมั่น เห็นคุณค่าการกระทําของตนเอง 
และสามารถไปสู่จุดมุ่งหมายแห่งความสําเร็จได้ 

ข้อ
ที ่

ข้อความ 

ระดับความถูกตอ้งหรือการปฏิบัต ิ
มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

น้อย 
 

(2) 

น้อย
ที่สุด 
(1) 

1 ข้าพเจา้รู้วา่ข้าพเจา้เก่งเรื่องอะไร      
2 ถึงงานยาก  ข้าพเจา้ก็ม่ันใจว่าข้าเจาสามารถทําได้      
3 ข้าพเจา้รู้สึกหมดกําลังใจ  เมื่อทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งไม่ประสบ

ความสาํเร็จ 
     

4 เมื่อข้าพเจ้าทําสิ่งตา่งๆอย่างเต็มที่  ข้าพเจ้ารูส้ึกมีคุณค่า      
5 ข้าพเจา้ไม่ยอมแพ้  เมื่อต้องเผชิญกับความรู้สึกผิดหวัง

และปัญหาอุปสรรคต่างๆ 
     

 
4. ด้านการรู้จักอารมณ์ของผู้อ่ืน  
     นิยาม   ความสามารถในการรับรู้อารมณ์ ความรู้สึกของผู้อ่ืน ตอบสนองต่อผู้อ่ืนได้อย่าง
สอดคล้องกัน  ให้ความเมตตากรุณา  การเข้าใจอารมณ์ของผู้อื่นในบทบาทที่เขาแสดงอยู่และปฏิบัติ
ต่อเขาได้อย่างเหมาะสม 

ข้อ
ที ่

ข้อความ 

ระดับความถูกตอ้งหรือการปฏิบัต ิ
มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

น้อย 
 

(2) 

น้อย
ที่สุด 
(1) 

1 ข้าพเจา้สังเกตอารมณ์และความรู้สึกที่เปลี่ยนแปลงของ
ผู้อื่นได้ 

     

2 ข้าพเจา้สนใจกับความทุกข์ของผู้อื่น      
3 ข้าพเจา้ยอมรับอารมณ์และความรู้สึกของผู้อื่น      
4 ข้าพเจา้ยอมรับข้อผิดพลาดของผู้อื่นได้      
5 เมื่อผู้อื่นมีเหตุผลที่จะไม่ชอบการกระทําของข้าพเจ้า  

ข้าพเจา้สามารถยอมรับได้ 
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5. ด้านการมีสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน  
        

นิยาม   การสื่อสารระหว่างบคุคล ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน มีอารมณ์ ความรู้สึกและปฏิสัมพันธ์
อันดีกับผู้อ่ืน สามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างราบรื่น  
 

ข้อที่ ข้อความ 

ระดับความถูกตอ้งหรือการปฏิบัต ิ
มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

น้อย 
 

(2) 

น้อย
ที่สุด 
(1) 

1 ข้าพเจา้เห็นคุณค่าของน้ําใจที่ผู้อื่นมีต่อข้าพเจ้า      
2 ข้าพเจา้ยินดีในการทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพื่อผู้อื่น      
3 ข้าพเจา้สามารถกลา่วคําขอโทษผู้อื่นได้เมื่อข้าพเจ้าทําผิด      
4 ข้าพเจา้สามารถทาํเพื่อประโยชน์ส่วนรวม  ถึงแม้ข้าพเจ้า

ต้องเสียสละประโยชน์สว่นตน 
     

5 ข้าพเจา้รู้สึกดีใจในการทําสิ่งใดสิง่หนึ่งเพื่อผู้อื่น      
 

   
 

ลงชื่อ................................................. 
     (                                 ) 

ผู้ประเมิน 
 


