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ช่ือ-นามสกุล ต าแหน่ง วันที่

อายุ ปี หน่วย/งาน/ฝ่าย

1 = ไม่จรงิ   
2 = จรงิบางครั้ง  
3 = ค่อนข้างจรงิ  
4 = จรงิมาก
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เม่ือต้องเผชิญกับอปุสรรคและความผิดหวงั ฉันก็จะไม่ยอมแพ้
เม่ือเริ่มท าสิ่งหนึ่งสิ่งใด ฉันมักท าต่อไปไม่ส าเรจ็

เม่ือท าสิ่งใดไม่ส าเรจ็ ฉันรู้สึกหมดก าลังใจ
ฉันรู้สึกมีคุณค่าเม่ือได้ท าสิ่งต่าง ๆ อย่างเต็มความสามารถ

ฉันไม่รู้วา่ฉันเก่งเรื่องอะไร
แม้จะเป็นงานยาก ฉันก็ม่ันใจวา่สามารถท าได้

ฉันรู้สึกล าบากใจในการท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพือ่ผู้อื่น

โปรดใส่หมายเลข

ฉันยอมรบัข้อผิดพลาดของผู้อื่นได้ยาก
ถึงแม้จะต้องเสียประโยชน์ส่วนตัวไปบ้าง ฉันก็ยินดีทีจ่ะท าเพือ่ส่วนรว่ม

ฉันเห็นคุณค่าในน้ าใจทีผู่้อื่นมีต่อฉัน
เม่ือท าผิด ฉันสามารถกล่าวค า "ขอโทษ" ผู้อื่นได้

โปรดใส่หมายเลข
เป็นเรื่องธรรมดาทีจ่ะเอาเปรยีบผู้อื่นเม่ือมีโอกาส

ฉันรู้สึกวา่ผู้อื่นชอบเรยีกรอ้งความสนใจมากเกินไป
แม้จะมีภาระทีต่้องท า ฉันก็ยินดีรบัฟังความทุกข์ของผู้อื่นทีต่้องการความช่วยเหลือ

ฉันไม่ยอมรบัในสิ่งทีผู่้อื่นท าต่างจากทีฉั่นคิด
ฉันยอมรบัได้วา่ผู้อื่นก็อาจมีเหตุผลทีจ่ะไม่พอใจการกระท าของฉัน

ฉันสังเกตได้ เม่ือคนใกล้ชิดมีอารมณ์เปลี่ยนแปลง
ฉันไม่สนใจกับความทุกข์ของผู้อื่นทีฉั่นไม่รู้จัก

เม่ือถูกบังคับให้ท าในสิ่งทีไ่ม่ชอบ ฉันจะอธิบายเหตุผลจนผู้อื่นยอมรบัได้

โปรดใส่หมายเลข

ฉันสามารถคอยเพือ่ให้บรรลุเป้าหมายทีพ่อใจ
ฉันมักมีปฏิกิรยิาโต้ตอบรนุแรงต่อปัญหาเพียงเล็กน้อย

ฉันบอกไม่ได้วา่อะไรท าให้ฉันรู้สึกโกรธ
เม่ือถูกขัดใจ ฉันมักรู้สึกหงุดหงิดจนควบคุมอารมณ์ไม่ได้

โปรดเติมหมายเลขทีต่รงกับตัวท่านมากทีสุ่ดส าหรบัข้อความแต่ละประโยคคือ

โปรดใส่หมายเลข
เวลาโกรธหรอืไม่สบาย ฉันรบัรู้ได้วา่เกิดอะไรขึ้นกับฉัน

แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์
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52 ฉันมักทุกข์รอ้นกับเรื่องเล็ก ๆ น้อย ๆ ทีเ่กิดขึ้นเสมอ

ฉันสามารถผ่อนคลายตนเองได้ แม้จะเหน็ดเหนื่อยจากภาระหน้าที่
ฉันไม่สามารถท าใจให้เป็นสุขได้จนกวา่จะได้ทุกสิ่งทีต่้องการ

เม่ือวา่งเวน้จากภาระหน้าที ่ฉันจะท าในสิ่งทีฉั่นชอบ
เม่ือรู้สึกไม่สบายใจ ฉันมีวธีิผ่อนคลายอารมณ์ได้

โปรดใส่หมายเลข
ฉันไม่รู้วา่จะหาอะไรท า เม่ือรู้สึกเบ่ือหน่าย

ฉันรู้สึกไม่พอใจทีผู่้อื่นได้รบัสิ่งดี ๆ มากกวา่ฉัน
ฉันพอใจกับสิ่งทีฉั่นเป็นอยู่

เม่ือมีเรื่องทีท่ าให้เครยีด ฉันมักปรบัเปลี่ยนให้เป็นเรื่องผ่อนคลายหรอืสนุกสนานได้
ฉันสนุกสนานทุกครั้งกับกิจกรรมในวนัสุดสัปดาห์และวนัหยุดพักผ่อน

แม้สถานการณ์จะเลวรา้ย ฉันก็มีความหวงัวา่จะดีขึ้น
ทุกปัญหามักมีทางออกเสมอ

ฉันไม่ม่ันใจในการท างานทีย่ากล าบาก

โปรดใส่หมายเลข

ฉันท าหน้าทีไ่ด้ดี ไม่วา่จะอยู่ในบทบาทใด
ฉันสามารถท างานทีไ่ด้รบัมอบหมายได้ดีทีสุ่ด

โปรดใส่หมายเลข
ฉันรู้สึกด้อยกวา่ผู้อื่น

เป็นการยากส าหรบัฉันทีจ่ะโต้แย้งกับผู้อื่น แม้จะมีเหตุผลเพียงพอ
เม่ือไม่เห็นด้วยกับผู้อื่น ฉันสามารถอธิบายเหตุผลทีเ่ขายอมรบัได้

ฉันไม่กล้าบอกความต้องการของฉันให้ผู้อื่นรู้
ฉันท าในสิ่งทีต่้องการโดยไม่ท าให้ผู้อื่นเดือนรอ้น

ฉันท าความรู้จักผู้อื่นได้ง่าย
ฉันมีเพือ่นสนิทหลายคนทีค่บกันมานาน

ฉันทนไม่ได้เม่ือต้องอยู่ในสังคมทีมี่กฎระเบียบขัดกับความเคยชินของฉัน

โปรดใส่หมายเลข

เม่ือต้องท าอะไรหลายอย่างในเวลาเดียวกัน ฉันตัดสินใจได้วา่จะท าอะไรก่อนหลัง
ฉันล าบากใจเม่ือต้องอยู่กับคนแปลกหน้าหรอืคนทีไ่ม่คุ้นเคย

บ่อยครั้งทีฉั่นไม่รู้วา่อะไรท าให้ฉันไม่มีความสุข
ฉันรู้สึกวา่การตัดสินใจแก้ปัญหาเป็นเรื่องยากส าหรบัฉัน

โปรดใส่หมายเลข
ฉันพยายามหาสาเหตุทีแ่ท้จรงิของปัญหาโดยไม่คิดเอาเองตามใจชอบ


