
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
แบบประเมนิความฉลาดทางอารมณ 

 
ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 

1. เพศ   หญิง   ชาย     
2. อายุ ...............ป...............เดือน 
3. ช้ันปที่ ...............คณะ....................................................สาขาวิชา........................................ 
    ตรี    โท    เอก    อ่ืนๆ.........................  
4. ทานเปนนกักฬีาตัวแทนของมหาวิทยาลัยเชียงใหมหรือไม 
    ใช   ชมรมกีฬาทีท่านสังกัดอยูคือ................................................(ทําตอขอ 5) 
    ไมใช  (ทาํตอขอ 6)       
5. ถาทานคือนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม ทีผ่านมาทานใชเวลาฝกซอม, เลนกีฬา, ออกกําลัง

กาย สัปดาหละอยางนอย 3 วัน วันละอยางนอย 30นาที หรือไม 
    ใช    ไมใช   
6. ถาทานไมใชนกักีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมที่ผานมาทานเคยออกกําลังกายหรือเลนกฬีาบาง

หรือไม 
    เคย  (ทําตอขอ 7)      
    ไมเคย  (พลิกหนาตอไป)   
7. ถาเคย ทานออกกําลังกายหรอืเลนกีฬา สัปดาหละอยางนอย 3 วัน วันละอยางนอย 30 นาที

หรือไม 
     ใช    ไมใช   

(พลิกหนาตอไป) 
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แบบประเมินความฉลาดทางอารมณของกรมสุขภาพจติ 
 
คําแนะนํา 
 แบบประเมินนี้เปนประโยคที่มีขอความเกีย่วของกับอารมณและความรูสึกที่แสดงออกใน
ลักษณะตาง ๆ แมวาบางประโยคอาจไมตรงกับที่ทานเปนอยูก็ตาม ขอใหเลือกคําตอบที่ตรงกับตัว
ทานมากที่สุด ไมมีคําตอบที่ถูกหรือผิด ดีหรือไมดี โปรดตอบตามความเปนจริง และตอบทุกขอ   
 คําตอบมี 4 คําตอบ สําหรับขอความแตละประโยคคือ ไมจริง จริงบางครั้ง คอนขางจริง 
และจริงมาก โปรดใสเครื่องหมาย  ในชองที่ทานคิดวาตรงกับตัวทานมากที่สุด  
 

ขอความ ไม
จริง 

จริง
บางครั้ง 

คอน 
ขางจริง 

จริง
มาก 

1. เวลาโกรธหรือไมสบายใจ ฉันรับรูไดวาเกิดอะไรขึ้นกบั
ฉัน      

    

2. ฉันบอกไมไดวาอะไรทําใหฉันรูสึกโกรธ          
3. เมื่อถูกขัดใจ ฉันมักรูสึกหงุดหงดิจนควบคุมอารมณ
ไมได      

    

4. ฉันสามารถคอยเพื่อใหบรรจุเปาหมายทีพ่อใจ          
5. ฉันมักมีปฏิกิริยาโตตอบรุนแรงตอปญหาเพียงเล็กนอย          
6. เมื่อถูกบังคับใหทําในสิ่งที่ไมชอบ ฉันจะอธิบายเหตผุล
จนผูอ่ืนยอมรบัได      

    

7. ฉันสังเกตได เมื่อคนใกลชิดมีอารมณเปลี่ยนแปลง          
8. ฉันไมสนใจกับความทกุขของผูอ่ืนที่ฉันไมรูจัก          
9. ฉันไมยอมรบัในสิ่งที่ผูอ่ืนทําตางจากที่ฉนัคิด          
10. ฉันยอมรับไดวาผูอ่ืนก็อาจมีเหตุผลที่จะไมพอใจการ
กระทําของฉัน      

    

11. ฉันรูสึกวาผูอ่ืนชอบเรียกรองความสนใจมากเกนิไป          
12. แมจะมภีาระที่ตองทํา ฉันก็ยนิดีรับฟงความทุกขของ
ผูอ่ืนที่ตองการความชวยเหลือ      

    

13. เปนเรื่องธรรมดาที่จะเอาเปรียบผูอ่ืนเมือ่มีโอกาส      
14. ฉันเห็นคณุคาในน้ําใจที่ผูอ่ืนมีตอฉัน          
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ขอความ ไม
จริง 

จริง
บางครั้ง 

คอน 
ขางจริง 

จริง
มาก 

15. เมื่อทําผิดฉันสามารถกลาวคํา "ขอโทษ" ผูอ่ืนได     
16. ฉันยอมรับขอผิดพลาดของผูอ่ืนไดยาก          
17. ถึงแมจะตองเสียประโยชนสวนตวัไปบาง ฉันก็ยนิดทีี่
จะทําเพื่อสวนรวม      

    

18. ฉันรูสึกลําบากใจในการทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพื่อผูอ่ืน          
19. ฉันไมรูวาฉันเกงเรื่องอะไร          
20. แมจะเปนงานยาก ฉนักม็ั่นใจวาสามารถทําได          
21. เมื่อทําสิ่งใดไมสําเร็จ ฉันรูสึกหมดกําลังใจ          
22. ฉันรูสึกมีคุณคาเมื่อไดทาํสิ่งตาง ๆ อยางเต็ม 
ความสามารถ      

    

23. เมื่อตองเผชิญกับอุปสรรคและความผิดหวัง ฉันก็จะไม
ยอมแพ      

    

24. เมื่อเร่ิมทําสิ่งหนึ่งสิ่งใด ฉันมักทําตอไปไมสําเร็จ          
25. ฉันพยายามหาสาเหตุทีแ่ทจริงของปญหาโดยไมคดิเอา
เองตามใจชอบ      

    

26. บอยครั้งที่ฉันไมรูวาอะไรทําใหฉันไมมีความสุข          
27. ฉันรูสึกวาการตัดสินใจแกปญหาเปนเรื่องยากสําหรับ
ฉัน      

    

28. เมื่อตองทําอะไรหลายอยางในเวลาเดียวกัน ฉัน
ตัดสินใจไดวาจะทําอะไรกอนหลัง      

    

29. ฉันลําบากใจเมื่อตองอยูกับคนแปลกหนาหรือคนที่ไม
คุนเคย      

    

30. ฉันทนไมไดเมื่อตองอยูในสังคมที่มีกฎระเบียบขัดกบั
ความเคยชนิของฉัน      

    

31. ฉันทําความรูจักผูอ่ืนไดงาย          
32. ฉันมีเพื่อนสนิทหลายคนที่คบกันมานาน          
33. ฉันไมกลาบอกความตองการของฉันใหผูอ่ืนรู          
34. ฉันทําในสิง่ที่ตองการโดยไมทําใหผูอ่ืนเดือดรอน          
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ขอความ ไม
จริง 

จริง
บางครั้ง 

คอน 
ขางจริง 

จริง
มาก 

35. เปนการยากสําหรับฉันทีจ่ะโตแยงกับผูอ่ืน แมจะมี
เหตุผลเพียงพอ      

    

36. เมื่อไมเห็นดวยกับผูอ่ืน ฉนัสามารถอธิบายเหตุผลที่เขา
ยอมรับได      

    

37. ฉันรูสึกดอยกวาผูอ่ืน          
38. ฉันทําหนาที่ไดดี ไมวาจะอยูในบทบาทใด          
39. ฉันสามารถทํางานที่ไดรับมอบหมายไดดีที่สุด          
40. ฉันไมมั่นใจในการทํางานที่ยากลําบาก          
41. แมสถานการณจะเลวราย ฉันก็มีความหวังวาจะดีขึ้น          
42. ทุกปญหามักมีทางออกเสมอ          
43. เมื่อมีเร่ืองที่ทําใหเครียด ฉันมักปรับเปลี่ยนใหเปนเรือ่ง
ผอนคลายหรือสนุกสนานได      

    

44. ฉันสนุกสนานทุกครั้งกบักิจกรรมในวนัสุดสัปดาหและ
วันหยุดพักผอน      

    

45. ฉันรูสึกไมพอใจที่ผูอ่ืนไดรับสิ่งดี ๆ มากกวาฉนั          
46. ฉันพอใจกบัสิ่งที่ฉันเปนอยู          
47. ฉันไมรูวาจะหาอะไรทํา เมื่อรูสึกเบื่อหนาย          
48. เมื่อวางเวนจากภาระหนาที่ ฉันจะทําในสิ่งที่ฉันชอบ          
49. เมื่อรูสึกไมสบายใจ ฉันมีวิธีผอนคลายอารมณได          
50. ฉันสามารถผอนคลายตนเองได แมจะเหน็ดเหนื่อยจาก
ภาระหนาที่      

    

51. ฉันไมสามารถทําใจใหเปนสุขไดจนกวาจะไดทุกสิ่งที่
ตองการ      

    

52. ฉันมักทุกขรอนกับเรื่องเล็ก ๆ นอย ๆ ที่เกิดขึ้นเสมอ          
 
แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ สรางโดย กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข  
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การใหคะแนน 
แบงเปน 2 กลุม ในการใหคะแนนดังตอไปนี้  
กลุมท่ี 1 ไดแกขอ 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 
แตละขอใหคะแนนดังตอไปนี้  

ตอบไมจริง   ให 1 คะแนน 
ตอบจริงบางครั้ง  ให 2 คะแนน 
ตอบคอนขางจริง  ให 3 คะแนน 
ตอบจริงมาก   ให 4 คะแนน 

กลุมท่ี 2 ไดแกขอ 2, 3, 5, 8, 9, 11, 13, 16, 18, 19, 21, 24, 26, 27, 29, 30, 33, 35, 37, 40, 45, 47, 51, 
52 
แตละขอใหคะแนนดังตอไปนี้   

ตอบไมจริง   ให 4 คะแนน 
ตอบจริงบางครั้ง  ให 3 คะแนน 
ตอบคอนขางจริง  ให 2 คะแนน 
ตอบจริงมาก   ให 1 คะแนน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 63

การรวมคะแนน 
ดานด ี หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณและความตองการของตนเอง รูจักเหน็ใจผูอ่ืน 
และมีความรับผิดชอบตอสวนรวม 
ดานเกง หมายถึง ความสามารถในการรูจักตนเอง มแีรงจูงใจ สามารถตัดสินใจ แกปญหาและ
แสดงออกไดอยางมีประสิทธิภาพ รวมทั้งมีสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืน  
ดานสุข หมายถึง ความสามารถในการดําเนินชีวิตอยางเปนสุข มีความภูมิใจในตนเอง พอใจในชีวติ
และมีความสขุสงบทางใจ  

ดาน ดานยอย การรวมคะแนน 
1. การควบคุมอารมณและความตองการของตนเอง รวมขอ 1 ถึงขอ 6 
2. ความเหน็ใจผูอ่ืน รวมขอ 7 ถึงขอ 12 

ดี 

3. ความรับผิดชอบ  รวมขอ 13 ถึงขอ 18 
4. การรูจักและมีแรงจูงใจในตนเอง รวมขอ 19 ถึงขอ 24 
5. การตัดสินใจและแกปญหา รวมขอ 25 ถึงขอ 30 

เกง 
 

6. การมีสัมพันธภาพกับผูอ่ืน  รวมขอ 31 ถึงขอ 36 
7. ความภูมใิจในตนเอง รวมขอ 37 ถึงขอ 40 
8. ความพึงพอใจในชีวิต รวมขอ 41 ถึงขอ 46 

สุข 
 

9. การมีความสุขสงบทางใจ  รวมขอ 47 ถึงขอ 52 
 
ชวงคะแนนปกติ (อายุ 12 - 17 ป) 

ดานยอย คะแนนต่ํากวาปกต ิ คะแนนปกต ิ คะแนนสูงกวาปกต ิ
1. การควบคุมอารมณและความ
ตองการของตนเอง 

6-13 14-18 19-24 

2. ความเหน็ใจผูอ่ืน 6-15 16-20 21-24 
3. ความรับผิดชอบ  6-15 16-22 23-24 
4. การรูจักและมีแรงจูงใจในตนเอง 6-13 14-20 21-24 
5. การตัดสินใจและแกปญหา 6-12 13-19 20-24 
6. การมีสัมพันธภาพกับผูอ่ืน  6-13 14-20 21-24 
7. ความภูมใิจในตนเอง 4-8 9-13 14-16 
8. ความพึงพอใจในชีวิต 6-15 16-22 23-24 
9. การมีความสุขสงบทางใจ  6-14 15-21 22-24 
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ชวงคะแนนปกติ (อายุ 18 - 25 ป) 
ดานยอย คะแนนต่ํากวาปกต ิ คะแนนปกต ิ คะแนนสูงกวาปกต ิ

1. การควบคุมอารมณและความ
ตองการของตนเอง 

6-13 14-18 19-24 

2. ความเหน็ใจผูอ่ืน 6-14 15-21 22-24 
3. ความรับผิดชอบ  6-16 17-23 24 
4. การรูจักและมีแรงจูงใจในตนเอง 6-14 15-21 22-24 
5. การตัดสินใจและแกปญหา 6-13 14-20 21-24 
6. การมีสัมพันธภาพกับผูอ่ืน  6-14 15-21 22-24 
7. ความภูมใิจในตนเอง 4-8 9-13 14-16 
8. ความพึงพอใจในชีวิต 6-15 16-22 23-24 
9. การมีความสุขสงบทางใจ  6-14 15-21 22-24 
 
ชวงคะแนนปกติ (อายุ 26 - 60 ป) 

ดานยอย คะแนนต่ํากวาปกต ิ คะแนนปกต ิ คะแนนสูงกวาปกต ิ
1. การควบคุมอารมณและความ
ตองการของตนเอง 

6-13 14-18 19-24 

2. ความเหน็ใจผูอ่ืน 6-14 15-21 22-24 
3. ความรับผิดชอบ  6-16 17-23 24 
4. การรูจักและมีแรงจูงใจในตนเอง 6-15 16-22 23-24 
5. การตัดสินใจและแกปญหา 6-14 15-21 22-24 
6. การมีสัมพันธภาพกับผูอ่ืน  6-14 15-21 22-24 
7. ความภูมใิจในตนเอง 4-9 10-14 15-16 
8. ความพึงพอใจในชีวิต 6-15 16-22 23-24 
9. การมีความสุขสงบทางใจ  6-15 16-22 23-24 
 
 ผลที่ไดเปนเพยีงการประเมนิโดยสังเขป คะแนนที่ไดต่ํากวาชวงคะแนนปกติไมได
หมายความวาทานมีความผดิปกติในดานนั้นเพราะดานตางๆเหลานี้เปนสิ่งที่มีการพฒันาและ
เปลี่ยนแปลงตลอดเวลา ดงันั้น คะแนนที่ไดต่ําจึงเปนเพียงขอเตือนใจใหทานหาแนวทางในการ
พัฒนาความฉลาดทางอารมณในดานนัน้ๆใหมากยิ่งขึ้น 
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ประวัติผูเขียน 
 
ชื่อ-สกุล   นางสาวเบญจรัตน สีหะไกร 
วัน เดือน ปเกิด  24 มิถุนายน 2524 
ประวัติการศึกษา  ระดับประถมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนไกรลาศศึกษา จ.ปทุมธานี 

ระดับมัธยมศกึษาตอนตน โรงเรียนตาคลีประชาสรรค                 
จ.นครสวรรค 

ระดับมัธยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนตาคลีประชาสรรค                 
จ.นครสวรรค 

   ระดับปริญญาตรี   มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
ประสบการณ  เปนตวัแทนนกักีฬาฮ็อกกี้มหาวิทยาลัยเชยีงใหม  


