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Γηα ηνπο θσδηθνύο απνδηθσπνίεζεο ηεο θάζε ππνθιίκαθαο, αλαηξέμηε ζηελ απζεληηθή θιίκαθα 

απην-ζπκπόληαο (Neff, 2003). 

 

 

Αξλεηηθέο απαληήζεηο: 1, 2, 4, 6, 8, 11, 13, 16, 18, 20, 21, 24, 25 

 

 

Γηα λα ππνινγίζεηε ην ζύλνιν ηεο θιίκαθαο, αληηζηξέςηε ηηο αξλεηηθέο απαληήζεηο (δειαδή, 

1 = 5, 2 = 4, 3 = 3, 4 = 2, 5 = 1.) θαη ζηε ζπλέρεηα πξνζζέζηε όιεο ηηο απαληήζεηο θαη δηαηξέζηε 

κε ην 26 γηα λα βξείηε ην ζπλνιηθό κέζν όξν. Αθνινπζήζηε ηελ ίδηα δηαδηθαζία γηα λα 

ππνινγίζεηε ην ζύλνιν ηεο θάζε ππνθιίκαθαο. Γηα πεξηζζόηεξεο πιεξνθνξίεο αλαηξέμηε ζην 

πξσηόηππν εξσηεκαηνιόγην (Neff, 2003). 
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Πως ησπικά ζσμπεριθέρομαι ζηον εασηό μοσ ζε δύζκολες ζηιγμές 

 

Παξαθαιώ δηαβάζηε θάζε πξόηαζε πξνζεθηηθά πξηλ απαληήζεηε. Βάιηε έλαλ αξηζκό από ην 1 

έσο ην 5 γηα θάζε πξόηαζε γηα λα πξνζδηνξίζεηε πόζν ζπρλά ζπκπεξηθέξεζηε κε απηόλ ηνλ 

ηξόπν.  

 

΢ΥΔΓΟΝ ΠΟΣΔ      ΜΔΡΙΚΔ΢ ΦΟΡΔ΢      ΔΝΓΙΑΜΔ΢Α       ΢ΤΥΝΑ            ΢ΥΔΓΟΝ ΠΑΝΣΑ 
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___1. Απνδνθηκάδσ θαη θαηαθξίλσ ηα ειαηηώκαηα θαη ηα κεηνλεθηήκαηά κνπ. 

___2. Όηαλ αηζζάλνκαη ζιηκκέλνο/ε, ηείλσ λα εζηηάδσ ππεξβνιηθά ηελ πξνζνρή κνπ ζε όια 

απηά πνπ πεγαίλνπλ ζηξαβά. 

___3. Όηαλ ηα πξάγκαηα πεγαίλνπλ ζηξαβά, βιέπσ ηηο δπζθνιίεο κνπ ζαλ θνκκάηη ηεο δσήο πνπ 

ην πεξλνύλ όινη. 

___4. Όηαλ ζθέθηνκαη ηα κεηνλεθηήκαηά κνπ, αηζζάλνκαη όηη είκαη μεθνκκέλνο/ε από ηνλ 

ππόινηπν θόζκν. 

___5. Πξνζπαζώ λα δίλσ αγάπε ζηνλ εαπηό κνπ όηαλ πνλάσ ζπλαηζζεκαηηθά. 

___6. Όηαλ απνηπγράλσ ζε θάηη πξνζσπηθά ζεκαληηθό, θαηαθιύδνκαη από ζπλαηζζήκαηα 

αλεπάξθεηαο. 

___7. Όηαλ είκαη κειαγρνιηθόο/ε θαη απνγνεηεπκέλνο/ε, ππελζπκίδσ ζηνλ εαπηό κνπ όηη 

ππάξρνπλ θη άιινη άλζξσπνη ζηνλ θόζκν πνπ αηζζάλνληαη όπσο θη εγώ. 

___8. Όηαλ πεξλώ δύζθνιεο ζηηγκέο, γίλνκαη απζηεξόο/ε κε ηνλ εαπηό κνπ. 

___9. Όηαλ θάηη κε αλαζηαηώζεη, πξνζπαζώ λα κεηξηάζσ ηα ζπλαηζζήκαηά κνπ. 

___10. Όηαλ αηζζάλνκαη αλεπαξθήο γηα θάπνην ιόγν, ζθέθηνκαη όηη νη πεξηζζόηεξνη άλζξσπνη 

έρνπλ ζπλαηζζήκαηα αλεπάξθεηαο. 



___11. Γελ αλέρνκαη, νύηε έρσ ππνκνλή κε πηπρέο ηεο πξνζσπηθόηεηάο κνπ πνπ δε ζπκπαζώ. 

___12. Όηαλ πεξλώ δύζθνιεο ζηηγκέο, δίλσ ζηνλ εαπηό κνπ ηε θξνληίδα θαη ηε ζηνξγή πνπ έρεη 

αλάγθε. 

___13. Όηαλ αηζζάλνκαη ζιηκκέλνο/ε, αηζζάλνκαη επίζεο όηη νη πεξηζζόηεξνη άλζξσπνη είλαη 

πηζαλόηαηα πην επηπρηζκέλνη από εκέλα. 

___14. Όηαλ ζπκβεί θάηη επίπνλν, πξνζπαζώ λα δσ ηελ θαηάζηαζε ςύρξαηκα θαη 

ηζνξξνπεκέλα. 

___15. Πξνζπαζώ λα δσ ηηο απνηπρίεο κνπ σο κέξνο ηεο αλζξώπηλεο θύζεο. 

___16. Όηαλ βιέπσ πηπρέο ηνπ εαπηνύ κνπ πνπ δε ζπκπαζώ, ηα βάδσ κε ηνλ εαπηό κνπ. 

___17. Όηαλ απνηπγράλσ ζε θάηη ζεκαληηθό γηα εκέλα, πξνζπαζώ λα δσ ηα πξάγκαηα από όιεο 

ηηο πιεπξέο. 

___18. Όηαλ αγσλίδνκαη πξαγκαηηθά γηα θάηη, αηζζάλνκαη όηη άιινη κάιινλ βξίζθνληαη ζε πην 

επλντθή ζέζε. 

___19. Δίκαη θαιόο/ή κε ηνλ εαπηό κνπ όηαλ πεξλώ δνθηκαζίεο. 

___20. Όηαλ θάηη κε αλαζηαηώζεη, κε παξαζύξνπλ ηα ζπλαηζζήκαηά κνπ. 

___21. Μπνξώ λα γίλσ ιίγν ςπρξόο/ε πξνο ηνλ εαπηό κνπ όηαλ δνθηκάδνκαη. 

___22. Όηαλ αηζζάλνκαη ζιηκκέλνο/ε, πξνζπαζώ λα πξνζεγγίζσ ηα ζπλαηζζήκαηά κνπ κε 

πεξηέξγεηα θαη εηιηθξίλεηα. 

___23. Δίκαη αλεθηηθόο κε ηα ειαηηώκαηα θαη ηηο αλεπάξθεηέο κνπ. 

___24. Όηαλ ζπκβεί θάηη επίπνλν, κεγαινπνηώ ην γεγνλόο δίλνληαο ηνπ ππεξβνιηθέο δηαζηάζεηο. 

___25. Όηαλ απνηπγράλσ ζε θάηη ζεκαληηθό γηα εκέλα, αηζζάλνκαη κόλνο/ε ζηελ απνηπρία κνπ. 

___26. Πξνζπαζώ λα δείρλσ ππνκνλή θαη θαηαλόεζε ζηηο πηπρέο ηεο πξνζσπηθόηεηάο κνπ πνπ 

δε ζπκπαζώ. 


