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Πως αισθάνεσαι τελευταίως; 

 

Παρακαλώ συµπλήρωσε το όνοµα σου ...................................................................  

Και την ηµεροµηνία γέννησης σου .........................................................................  

Και αν είσαι αγόρι ή κορίτσι ...................................................................................  

 

Στις επόµενες σελίδες, θα δεις κάποιες σύντοµες προτάσεις. Κάθε πρόταση είναι µια 

σύντοµη δήλωση για το πώς ένιωθες τις τελευταίες 4 εβδοµάδες. Μπορείς να 

σηµειώσεις σε κάθε πρόταση αν αυτό που σε ρωτά δεν το έχεις νιώσει καθόλου, 

µερικές φορές ή συχνά. ∆ιάλεξε την απάντηση που σου ταιριάζει καλύτερα. ∆εν 

υπάρχουν σωστές ή λάθος απαντήσεις, γιατί αφορά αυτό που νιώθεις εσύ!  

 
 
Για παράδειγµα στην πρόταση:  “Αισθάνοµαι χαρούµενος”. 

Αν αισθάνεσαι συχνά χαρούµενος, σηµείωσε “συχνά”: 

   ποτέ     µερικές φορές    συχνά 

Αισθάνοµαι χαρούµενος  �    �           

 

Και αν µερικές φορές αισθάνεσαι χαρούµενος τότε ..….. 

   ποτέ    µερικές φορές συχνά 

Αισθάνοµαι χαρούµενος  �         �  

 

Πρόσεξε: να µη σηµειώσεις ποτέ δυο απαντήσεις, πάντα να διαλέγεις αυτή που σου ταιριάζει καλύτερα. 

 

 

Μην γυρίσεις σελίδα µέχρι να σου πουν να το κάνεις! 

 
 
 



Πως αισθάνεσαι τελευταίως; 
 

 
Εδώ είναι κάποιες πράγµατα που µπορείς να νιώσεις στο σώµα σου . . . . . 

 
 
     ποτέ µερικές φορές συχνά 

1. Αισθάνοµαι ζαλισµένος/η �    �    �   
 
     ποτέ µερικές φορές συχνά 

2. Αισθάνοµαι κουρασµένος/η �    �    �   
 
     ποτέ µερικές φορές συχνά 

3. Έχω στοµαχόπονο  �    �    �   
 
     ποτέ µερικές φορές συχνά 

4. Αισθάνοµαι υγιής και καλά  �    �    �   
 
     ποτέ µερικές φορές συχνά        

5. Αισθάνοµαι πόνο στα χέρια         �    �    � 
       και στα πόδια   

 
     ποτέ µερικές φορές συχνά 

6. Αισθάνοµαι το σώµα µου    �    �    � 
       αδύναµο    

 
      ποτέ µερικές φορές συχνά 

7. Αισθάνοµαι καλά (στην υγεία) �    �    �   
 
     ποτέ µερικές φορές συχνά 

8. Έχω πονοκέφαλο  �    �    �   
 
     ποτέ µερικές φορές συχνά 

9. Αισθάνοµαι άρρωστος/η �    �    �   
 
     ποτέ µερικές φορές συχνά 

10. Αισθάνοµαι να τρέµω ή  �    �    � 
       να έχω ρίγος    

 
      ποτέ µερικές φορές συχνά 

11. Αισθάνοµαι αναγούλα   �    �    �   
 

 
Γύρισε στην επόµενη σελίδα. 

 

 


