Παραδείγματα κλιμάκων
1) Κλίμακα Ψυχική Ανθεκτικότητας Connor-Davidson (CD-RISC 25)
Η κλίμακα Ψυχικής Ανθεκτικότητας των Connor και Davidson (2003) (The Connor and Davidson Resilience Scale-CD-RISC) περιλαμβάνει είκοσι πέντε (25) ερωτήσεις με πέντε διαβαθμίσεις LIKERT
(0= Καθόλου, 1= Σπάνια, 2= Κάποιες φορές, 3= Συχνά, 4= Σχεδόν πάντα).
Υπολογίζεται το ΑΘΡΟΙΣΜΑ των ερωτήσεων, με το συνολικό Σκόρ να κυμαίνεται από 0 έως 100. Υψηλότερες τιμές υποδηλώνουν μεγαλύτερη ψυχική ανθεκτικότητα

Αντιστοιχούν στους πέντε παρακάτω υπο-παράγοντες: 
(1) Προσωπική επάρκεια, υψηλά κριτήρια, και επιμονή (8 ερωτήματα), 
(2) Εμπιστοσύνη στο προσωπικό ένστικτο, μακροθυμία όσον αφορά την αρνητική διάθεση και ενδυναμωτική επίδραση του στρες (7 ερωτήματα), 
(3) Θετική αποδοχή της αλλαγής και ασφαλείς σχέσεις (5 ερωτήματα), 
(4) Έλεγχος (3 ερωτήματα) και 
(5) Πνευματικού χαρακτήρα επιρροές (2 ερωτήματα).

	1. Μπορώ να προσαρμόζομαι στην αλλαγή
	F3

	2. Έχω στενές και ασφαλείς σχέσεις
	F3

	3. Μερικές φορές η μοίρα και ο Θεός μπορούν να βοηθήσουν
	F5

	4. Μπορώ να τα βγάλω πέρα με ό,τι μου προκύπτει
	F3

	5. Προηγούμενες επιτυχίες μου δίνουν αυτοπεποίθηση για καινούριες προκλήσεις
	F3

	6. Βλέπω την εύθυμη πλευρά των πραγμάτων
	F2

	7. Το να αντεπεξέρχομαι στο στρες μου δίνει δύναμη
	F2

	8. Έχω την τάση να ανακάμπτω μετά από κάποια δοκιμασία ή ασθένεια
	F3

	9. Τα πράγματα συμβαίνουν για κάποιο λόγο
	F9

	10. Κάνω την καλύτερη δυνατή προσπάθεια, ό,τι και να γίνει
	F1

	11. Μπορώ να επιτυγχάνω τους στόχους μου
	F1

	12. Όταν τα πράγματα φαίνονται χωρίς ελπίδα, εγώ δεν παραιτούμαι
	F1

	13. Ξέρω που να στραφώ για βοήθεια
	F4

	14. Όταν βρίσκομαι κάτω από πίεση, συγκεντρώνομαι και σκέφτομαι καθαρά
	F2

	15. Προτιμώ να παίρνω το προβάδισμα στην επίλυση προβλημάτων
	F2

	16. Δεν αποθαρρύνομαι εύκολα από την αποτυχία
	F1

	17. Με θεωρώ δυνατό άτομο
	F1

	18. Μπορώ να παίρνω μη δημοφιλείς ή δύσκολες αποφάσεις
	F2

	19. Μπορώ να χειρίζομαι δυσάρεστα συναισθήματα
	F2

	20. Έχω ανάγκη να ακολουθώ τη διαίσθησή μου
	F2

	21. Έχω ισχυρή αίσθηση σκοπού
	F4

	22. Νιώθω ότι έχω τον έλεγχο της ζωής μου
	F4

	23. Μου αρέσουν οι προκλήσεις
	F1

	24. Εργάζομαι για να επιτυγχάνω τους στόχους μου
	F1

	25. Καμαρώνω για τις επιτεύξεις μου
	F1




μερικά αποτελέσματα από κάποια μελέτη!

	 
	N of Items
	Cronbach's Alpha

	Κλίμακα Ψυχικής Ανθεκτικότητας
	25
	0.93

	Προσωπική ικανότητα, υψηλά πρότυπα και επιμονή
	8
	0.86

	Εμπιστοσύνη στο ένστικτο και ανοχή στα αρνητικά συναισθήματα
	7
	0.81

	Θετική αποδοχή της αλλαγής και ασφαλείς σχέσεις
	5
	0.79

	Έλεγχος
	3
	0.53

	Πνευματικές επιρροές
	2
	0.60



	 (n=127)
	Μέση τιμή 
	Τυπική Απόκλιση (SD)
	Εύρος 
Min-Max

	Ψυχική Ανθεκτικότητα CD-RISC 25
	66.2
	15.9
	13-96

	Προσωπική ικανότητα, υψηλά πρότυπα και επιμονή
	21.5
	6.1
	4-32

	Εμπιστοσύνη στο ένστικτο και ανοχή στα αρνητικά συναισθήματα
	17.5
	5.1
	0-27

	Θετική αποδοχή της αλλαγής και ασφαλείς σχέσεις
	13.7
	3.7
	1-20

	Έλεγχος
	8.2
	2.3
	1-12

	Πνευματικές επιρροές
	5.2
	1.9
	0-8





2) Κλίμακα Μέτρησης της Διαχείρισης Κρίσης στην Οικογένεια (F-COPES) (McCubbin, Thompson & McCubbin, 2001)
Περιλαμβάνει 30 ερωτήσεις με απαντήσεις δίνονται σε μια κλίμακα LIKERT πέντε βαθμίδων (1 = διαφωνώ απόλυτα έως 5 = συμφωνώ απόλυτα)
Αντιστοιχούν στους παρακάτω πέντε υπο-παράγοντες
(1) Προσανατολισμός προς Κοινωνική Υποστήριξη (9 ερωτήματα)   ASS
(2) Επαναπροσδιορισμός της κατάστασης (8 ερωτήματα)    Re
(3) Αναζήτηση πνευματικής υποστήριξης (4 ερωτήματα)     SSS
(4) Κινητοποίηση της οικογένειας για αποδοχή βοήθειας (4 ερωτήματα) MF  και
(5) Παθητική αντιμετώπιση (4 ερωτήματα)  PA
(η ερώτηση 18 δεν περιλαμβάνεται σε καμιά υποκλίμακα)
	
	1. Μοιραζόμαστε τις δυσκολίες μας με τους στενούς συγγενείς μας
	ASS

	2. Αναζητούμε συμπαράσταση και υποστήριξη από φίλους
	ASS

	3. Ξέρουμε ότι έχουμε τη δύναμη να λύσουμε τα σοβαρά προβλήματα
	Re

	4. Αναζητούμε πληροφορίες και συμβουλές από άτομα άλλων οικογενειών που έχουν αντιμετωπίσει τα ίδια ή παρόμοια προβλήματα
	MF

	5. Αναζητούμε συμβουλές από συγγενείς (παππούδες κλπ.)
	ASS

	6. Αναζητούμε βοήθεια από κοινωνικές υπηρεσίες και προγράμματα που έχουν σχεδιαστεί για να βοηθούν οικογένειες που βρίσκονται σε παρόμοια κατάσταση με τη δική μας
	MF

	7. Ξέρουμε ότι μέσα στην οικογένειά μας έχουμε τη δύναμη να επιλύσουμε τα προβλήματά μας
	Re

	8. Λαμβάνουμε δώρα και διευκολύνσεις από γείτονες (π.χ. φαγητό, αλληλογραφία)
	ASS

	9. Αναζητούμε πληροφορίες και συμβουλές από τον γιατρό της οικογένειάς μας
	MF

	10. Ζητούμε χάρες και βοήθειες από γείτονες
	ASS

	11. Αντιμετωπίζουμε τα προβλήματα «ευθέως» και προσπαθούμε να βρούμε άμεσα λύση
	Re

	12. Βλέπουμε τηλεόραση
	PA

	13. Δείχνουμε ότι είμαστε δυνατοί
	Re

	14. Πηγαίνουμε στην εκκλησία
	SSS

	15. Αποδεχόμαστε ότι οι επώδυνες καταστάσεις αποτελούν μέρος της ζωής
	Re

	16. Μοιραζόμαστε τις ανησυχίες μας με τους στενούς φίλους μας
	ASS

	17. Θεωρούμε ότι η τύχη παίζει σπουδαίο ρόλο στην επίλυση των οικογενειακών προβλημάτων
	PA

	18. Γυμναζόμαστε με φίλους έτσι ώστε να κρατιόμαστε σε φόρμα και να μειώνουμε την ένταση
	-----

	19. Αποδεχόμαστε ότι οι δυσκολίες μπορεί να εμφανιστούν απροσδόκητα
	Re

	20. Κάνουμε πράγματα με συγγενείς (συνευρέσεις, δείπνο κλπ)
	ASS

	21. Αναζητούμε επιστημονική συμβουλή και βοήθεια για τις οικογενειακές μας δυσκολίες
	MF

	22. Πιστεύουμε ότι μπορούμε να αντιμετωπίσουμε μόνοι μας τα προβλήματά μας
	Re

	23. Συμμετέχουμε σε εκκλησιαστικές δραστηριότητες
	SSS

	24. Αντιλαμβανόμαστε το οικογενειακό πρόβλημα με έναν πιο θετικό τρόπο έτσι ώστε να μην αποθαρρυνόμαστε υπερβολικά
	Re

	25. Ρωτούμε συγγενείς για το πώς αισθάνονται για τα προβλήματα που εμείς αντιμετωπίζουμε
	ASS

	26. Αισθανόμαστε πως οτιδήποτε και αν κάνουμε για να προετοιμαστούμε, θα έχουμε δυσκολίες στο να αντιμετωπίσουμε τα προβλήματα
	PA

	27. Αναζητούμε συμβουλές από τον πνευματικό μας
	SSS

	28. Πιστεύουμε πως εάν περιμένουμε αρκετά το πρόβλημα θα περάσει
	PA

	29. Μοιραζόμαστε τα προβλήματά μας με τους γείτονες
	ASS

	30. Έχουμε πίστη στο Θεό
	SSS



μερικά αποτελέσματα από κάποια μελέτη!
	
	Number of items
	Cronbach’s α 

	Συνολική βαθμολογία F-copes
	30
	0.82

	[bookmark: _Hlk210647209]Προσανατολισμός προς Κοινωνική Υποστήριξη
	9
	0.84

	Επανασχεδιασμός
	8
	0.76

	Αναζητώντας πνευματική υποστήριξη
	4
	0.85

	Κινητοποίηση της οικογένειας για αποδοχή βοήθεια
	4
	0.63

	Παθητική αντιμετώπιση
	4
	0.65



	 (n=127)
	Μέση τιμή 
	Τυπική Απόκλιση (SD)
	Εύρος 
Min-Max

	Μέτρηση της Διαχείρισης Κρίσης στην Οικογένεια 
F-copes
	97.2
	14.4
	59-131

	Προσανατολισμός προς Κοινωνική Υποστήριξη
	27.8
	7.4
	9-45

	Επανασχεδιασμός
	30.3
	5.1
	18-40

	Αναζητώντας πνευματική υποστήριξη
	12.2
	4.5
	4-20

	Κινητοποίηση της οικογένειας για αποδοχή βοήθεια
	14.5
	3.4
	4-20

	Παθητική αντιμετώπιση
	12.3
	3.6
	4-20




3) Κλίµακα Αυτοσυµπόνιας- Self-Compassion Scale  (Neff)
Το ερωτηµατολόγιο αποτελείται από 26 δηλώσεις αυτο-αναφοράς, οι οποίες βαθµολογούνται σε µια πεντάβαθµη κλίµακα Likert (1-Σχεδόν ποτέ, 5-Σχεδόν πάντα). 
H κλίµακα αξιολογεί το επίπεδο αυτοσυµπόνιας µε την υψηλότερη βαθµολογία να υποδεικνύει και υψηλότερα επίπεδα αυτοσυµπόνιας του ατόµου. ΜΙΝ=26 και ΜΑΧ=130

Υπάρχουν έξι υπο-παράγοντες
(1) η καλοσύνη πρός τον εαυτό περιλαµβάνει 5 δηλώσεις   (SK)
(2) Η κριτική στάση απέναντι στον εαυτό περιλαµβάνει 5 δηλώσεις  (SJ)
(3) Η Κοινή Ανθρωπιά περιλαμβάνει 4 δηλώσεις (CH)
(4) Η Αποµόνωση περιλαµβάνει 4 δηλώσεις (Is)
(5) Η Ενσυνειδητότητα περιλαµβάνει 4 δηλώσεις  (MF)
(6) Η Υπερβολική ταύτιση περιλαµβάνει 4 δηλώσεις (OI)

	 1.  Αποδοκιµάζω και κατακρίνω τον εαυτό µου για τις ατέλειες και τις ανεπάρκειες µου. 
	SJ

	 2.  Όταν έχω κακή διάθεση, τείνω να επιµένω και να εστιάζω σε ο,τιδήποτε είναι λάθος. 
	OI

	 3.  Όταν τα πράγµατα εξελίσσονται άσχηµα για µένα, βλέπω τις δυσκολίες ως µέρος της ζωής που ο κάθε άνθρωπος είναι δυνατό να περάσει. 
	CH

	 4.   Όταν σκέφτοµαι τις ανεπάρκειες µου, αισθάνοµαι περισσότερο αποκοµµένος από τον υπόλοιπο κόσµο. 
	Is

	 5.   Προσπαθώ να είµαι πιο στοργικός απέναντι στον εαυτό µου όταν αισθάνοµαι ψυχικό πόνο. 
	SK

	 6.  Όταν αποτυγχάνω σε κάτι σηµαντικό για εµένα, µε πληµµυρίζουν αισθήµατα ανεπάρκειας. 
	OI

	 7.  Όταν αισθάνοµαι άσχηµα, υπενθυµίζω στον εαυτό µου ότι υπάρχουν και άλλοι πολλοί άνθρωποι στον κόσµο οι οποίοι αισθάνονται όπως εγώ. 
	CH

	 8.   Όταν οι στιγµές είναι πραγµατικά δύσκολες για µένα, τείνω να είµαι σκληρός µε τον εαυτό µου. 
	SJ

	 9.   Όταν κάτι µε αναστατώνει, προσπαθώ να διατηρώ τα συναισθήµατά µου σε ισορροπία. 
	MF

	 10. Όταν αισθάνοµαι ανεπαρκής κατά κάποιον τρόπο, προσπαθώ να ξαναθυµίζω στον  εαυτό µου ότι οι περισσότεροι άνθρωποι µοιράζονται συναισθήµατα ανεπάρκειας.
	CH

	 11. Δεν ανέχοµαι και δεν υποµένω τις πλευρές εκείνες του εαυτού µου που δεν µου αρέσουν. 
	SJ

	 12. Όταν περνάω µια πολύ δύσκολη περίοδο, προσφέρω στον εαυτό µου την φροντίδα και την τρυφερότητα που χρειάζοµαι. 
	SK

	 13. Όταν αισθάνοµαι άσχηµα, τείνω να πιστεύω ότι οι περισσότεροι άνθρωποι είναι µάλλον πιο ευτυχισµένοι από εµένα. 
	Is

	14.Όταν µου συµβαίνει κάτι οδυνηρό, προσπαθώ να διατηρώ µια ισορροπηµένη εικόνα της κατάστασης. 
	MF

	 15. Προσπαθώ να βλέπω τις αποτυχίες µου ως µέρος της ανθρώπινης φύσης. 
	CH

	 16. Όταν βλέπω τις πλευρές του εαυτού µου που δεν µου αρέσουν, απογοητεύοµαι. 
	SJ

	 17. Όταν αποτυγχάνω σε κάτι σημαντικό για εμένα, προσπαθώ να δω τα πράγµατα από µια αντικειµενική οπτική γωνία. 
	MF

	 18. Όταν πραγµατικά προσπαθώ για κάτι µε κόπο, τείνω να πιστεύω ότι για τους άλλους ανθρώπους τα πράγµατα είναι ευκολότερα.   
	Is

	 19. Είµαι καλός, -ή µε τον εαυτό µου όταν βιώνω δύσκολες και επίπονες καταστάσεις. 
	SK

	 20. Όταν κάτι µε αναστατώνει, παρασύροµαι από τα συναισθήµατά µου. 
	OI

	 21. Μπορώ να γίνω κάπως σκληρός,-ή απέναντι στον εαυτό µου όταν βιώνω µία ταλαιπωρία. 
	SJ

	 22. Όταν δεν είµαι σε καλή διάθεση, προσπαθώ να προσεγγίσω τα συναισθήµατα µου µε περιέργεια και ειλικρίνεια 
	MF

	 23. Ανέχομαι τις ατέλειες και τις ανεπάρκειές µου. 
	SK

	 24. Όταν κάτι οδυνηρό µου συµβαίνει, τείνω να βλέπω την κατάσταση πολύ χειρότερα απ’ ότι είναι. 
	OI

	 25. Όταν αποτυγχάνω σε κάτι σηµαντικό για εµένα, τείνω να αισθάνοµαι µόνος,-η. 
	Is

	 26. Προσπαθώ να κατανοώ και να υποµένω εκείνες τις πλευρές της προσωπικότητας µου που δεν µου αρέσουν. 
	SK


Οι ερωτήσεις με έντονα γράμματα πρέπει να κωδικοποιηθούν αντίθετα 5-4-3-2-1!

μερικά αποτελέσματα από κάποια μελέτη!
	(n=78)
	Cronbach’s α

	Αυτοσυµπόνια
	0,92

	Καλοσύνη προς τον εαυτό µας +
	0,78

	Κριτική στάση απέναντι στον εαυτό -
	0,77

	Κοινή ανθρωπιά +
	0,80

	Αποµόνωση -
	0,79

	Ενσυνειδητότητα +
	0,75

	Υπερβολική ταύτιση -
	0,81



	(n=78)
	Ευρος (min-max)
	Μέση τιμή
	Τυπ.Απόκλιση (SD)

	Αυτοσυµπόνια
	64 - 97
	82.5
	7.3

	Καλοσύνη προς τον εαυτό µας +
	8 - 25
	17.2
	3.9

	Κριτική στάση απέναντι στον εαυτό -
	6 - 24
	14.2
	4.2

	Κοινή ανθρωπιά +
	5 - 20
	13.8
	3.4

	Αποµόνωση -
	4 - 20
	10.8
	3.6

	Ενσυνειδητότητα +
	9 - 20
	14.5
	2.6

	Υπερβολική ταύτιση -
	6 - 20
	11.9
	3.3






4) Kλίµακα Επαγγελµατικής Ποιότητας Ζωής- The Professional Quality Of Life Scale (ProQOL) 
Περιλαμβάνει 30 αυτό-αναφορικές δηλώσεις  που βαθµολογούνται σε κλίµακα Likert 
(1-Ποτέ, 2-Σπάνια, 3-Μερικές φορές, 4-Συχνά, 5-Πολύ συχνά)

Περιλαμβάνει τρεις υπο-κλίµακες,
(1) επαγγελµατική εξουθένωση BO (10 ερωτήματα)
(2) δευτερογενές τραυµατικό στρές STS (10 ερωτήματα) και 
(3) ικανοποίηση από τη συµπόνια  CS (10 ερωτήματα)

	1. Είµαι ευτυχισµένος / η.  
	BO

	2. Ανησυχώ έντονα για περισσότερα από ένα άτοµα τα οποία υποστηρίζω.  
	STS

	3. Λαµβάνω ικανοποίηση από το γεγονός ότι µπορώ να υποστηρίζω ανθρώπους.  
	CS

	4. Νοιώθω ότι συνδέοµαι µε τους άλλους.  
	BO

	5. Αναπηδώ ή ξαφνιάζοµαι από απροσδόκητους ήχους.  
	STS

	6. Αισθάνοµαι αναζωογονηµένος αφότου δουλέψω µ’ αυτούς που υποστηρίζω. 
	CS

	7. Δυσκολεύοµαι να διαχωρίσω την προσωπική  αυτούς που υποστηρίζω. µου ζωή από τη ζωή µου ως επαγγελµατίας.  
	STS

	8. Δεν είµαι τόσο παραγωγικός στη δουλειά επειδή χάνω τον ύπνο µου λόγω τραυµατικών εµπειριών κάποιου από τα άτοµα που φροντίζω/ υποστηρίζω.  
	BO

	9. ჼΝοµίζω ότι ίσως να έχω επηρεαστεί από το τραυµατικό άγχος αυτών που υποστηρίζω.  
	STS

	10. Αισθάνοµαι εγκλωβισµένος από τη δουλειά µου.  
	BO

	11. Λόγω της βοήθειας που παρέχω, έχω αισθανθεί εκνευρισµένος για διάφορα πράγµατα.  
	STS

	12. Μου αρέσει η δουλειά µου.  
	CS

	13. Αισθάνοµαι µελαγχολικός εξαιτίας των τραυµατικών εµπειριών των ανθρώπων που βοηθώ.  
	STS

	14. Αισθάνοµαι σαν να βιώνω το τραύµα κάποιου που έχω βοηθήσει.  
	STS

	15. Έχω πεποιθήσεις οι οποίες µε στηρίζουν.  
	BO

	16. Είµαι ευχαριστηµένος µε το πως καταφέρνω να ακολουθώ τις τεχνικές υποστήριξης και τα πρωτόκολλα.  
	CS

	17. Είµαι το άτοµο που πάντα ήθελα να είµαι.  
	BO

	18. Η δουλειά µου µε κάνει να αισθάνοµαι ικανοποιηµένος/ -η.  
	STS

	19. Αισθάνοµαι εξαντληµένος/ η λόγω της δουλειάς µου.  
	BO

	20. Έχω ευχάριστες σκέψεις συναισθήµατα γι’ αυτούς που υποστηρίζω και για το πώς θα µπορούσα να τους βοηθήσω.  
	CS

	21. Αισθάνοµαι καταβεβληµένος/ η επειδή ο φόρτος εργασίας µου φαίνεται ατελείωτος
	BO

	22. Πιστεύω ότι µπορώ να κάνω τη διαφορά µέσω της δουλειάς µου.  
	CS

	23. Αποφεύγω συγκεκριµένες δραστηριότητες ή καταστάσεις επειδή µου θυµίζουν τροµακτικές εµπειρίες των ανθρώπων που υποστηρίζω.  
	STS

	24. Είµαι υπερήφανος για το τι µπορώ να κάνω για να βοηθήσω.  
	CS

	25. Ως αποτέλεσµα της παροχής βοήθειας στους άλλους, έχω ενοχλητικές, τροµακτικές σκέψεις.  
	STS

	26.Αισθάνοµαι ότι βαλτώνω από το σύστηµα 
	BO

	27. Έχω σκέψεις ότι είµαι επιτυχηµένος ως επαγγελµατίας.  
	CS

	28. Δεν µπορώ να ανακαλέσω σηµαντικά µέρη της δουλειάς µου που αφορούν θύµατα τραυµατισµού.  
	STS

	29. Είµαι ένας άνθρωπος που νοιάζεται πολύ.  
	BO

	30. Είµαι ευτυχής που επέλεξα να κάνω αυτή τη δουλειά.  
	CS


(ερωτήσεις με έντονα γράμματα απαιτούν αντίθετη κωδικοποίηση 5-4-3-2-1)
μερικά αποτελέσματα από κάποια μελέτη!
	(n=85)
	Cronbach’s α

	επαγγελµατική εξουθένωση (burnout)
	0.87

	δευτερογενές τραυµατικό στρές
	0,75

	ικανοποίηση από τη συµπόνια  
	0,75



	(n=85)
	Ευρος 
(min-max)
	Μέση τιμή
	Τυπ.Απόκλιση (SD)

	επαγγελµατική εξουθένωση (burnout)
	10-45
	26.7
	5.9

	δευτερογενές τραυµατικό στρές
	12-50
	24.6
	6.7

	ικανοποίηση από τη συµπόνια  
	10-50
	35.7
	6.8



Επιπλέον αν ορίσουμε σε όλες τις υποκλίμακες, τις κατηγορίες
           		5 – 22  χαμηλή   		23 – 41  μέτρια    	42– 50  υψηλή
	 
	επαγγελµατική εξουθένωση (burnout)
	δευτερογενές τραυµατικό στρές
	ικανοποίηση από τη συµπόνια  

	χαμηλή
	27,2%
	40,8%
	5,6%

	μέτρια
	70,8%
	56,3%
	74,6%

	υψηλή
	2,0%
	2,8%
	19,7%




5) Κλίμακα Ενσυναίσθησης - Toronto Empathy Questionnaire (TEQ)
Αποτελείται από 16 ερωτήσεις στην κωδικοποίηση 0-1-2-3-4, που αντιστοιχεί στο «Ποτέ», «Σπάνια», «Μερικές φορές», «Συχνά», «Πάντα». ΜΙΝ=0, ΜΑΧ=64

1) Όταν κάποιος ενθουσιάζεται, τείνω να ενθουσιάζομαι και εγώ 
2) Οι ατυχίες των άλλων δεν με ενοχλούν ιδιαίτερα 
3) Όταν συμπεριφέρονται με ασέβεια σε κάποιο άτομο αναστατώνομαι 
4) Δεν συμμερίζομαι  τη χαρά κάποιου ατόμου που βρίσκεται κοντά μου 
5) Χαίρομαι να κάνω τους άλλους ανθρώπους να νιώθουν καλύτερα 
6) Έχω τρυφερά συναισθήματα και νοιάζομαι για τους ανθρώπους που είναι λιγότερο τυχεροί από εμένα 
7) Όταν ένας φίλος αρχίζει να μου μιλάει για τα προβλήματά του/της, προσπαθώ να αλλάξω συζήτηση 
8) Μπορώ να καταλάβω πότε οι άλλοι είναι λυπημένοι, ακόμη και αν δεν μου το πουν 
9) Ανακαλύπτω ότι συντονίζομαι με τα συναισθήματα των άλλων 
10) Δεν συμπονώ τους ανθρώπους που ευθύνονται οι ίδιοι για τις σοβαρές τους ασθένειες 
11) Εκνευρίζομαι όταν κάποιος κλαίει 
12) Δεν ενδιαφέρομαι πραγματικά για το πως νιώθουν οι άλλοι άνθρωποι 
13) Νοιώθω μια ισχυρή παρότρυνση να βοηθήσω κάποιο άτομο που φαίνεται αναστατωμένο 
14) Δεν στενοχωριέμαι για κάποιο άτομο που το μεταχειρίζονται άδικα 
15) Θεωρώ χαζό οι άνθρωποι να κλαίνε από ευτυχία 
16) Όταν βλέπω να εκμεταλλεύονται κάποιο άτομο, νιώθω την ανάγκη να το προστατεύσω
(ερωτήσεις με έντονα γράμματα απαιτούν αντίθετη κωδικοποίηση 4-3-2-1-0)

μερικά αποτελέσματα από κάποια μελέτη!
Cronbach’s α = 0,78
	(n=3995)
	Ευρος 
(min-max)
	Μέση τιμή
	Τυπ.Απόκλιση (SD)

	Ενσυναίσθηση
	33 - 53
	38,5
	2,2





6) Αξιολόγηση των αναγκών μελών οικογενειών των ασθενών ΜΕΘ - Critical Care Family Needs Inventory (CCFNI) 
Έχει ερωτήσεις με δυνατές απαντήσεις 1=«καθόλου σημαντικό», 2= «λίγο σημαντικό», 3= «σημαντικό» και 4= «πολύ σημαντικό» ΜΙΝ=45, ΜΑΧ=180
Ορίζονται πέντε υπο-παράγοντες
1) Διαβεβαίωση (AS) – 7 ερωτήσεις
2) Εγγύτητα (PROX) – 9 ερωτήσεις
3) Πληροφόρηση (INF) – 8 ερωτήσεις
4) Άνεση (COM) – 6 ερωτήσεις
5) Υποστήριξη (SUP) – 15 ερωτήσεις

ΠΟΣΟ ΣΗΜΑΝΤΙΚΟ ΕΙΝΑΙ ΓΙΑ ΕΣΑΣ…………
	1.Να υπάρχει η διαβεβαίωση ότι η καλύτερη δυνατή φροντίδα δίνεται στον ασθενή σας;
	AS

	2.Να αισθάνεστε ότι το προσωπικό της κλινικής ενδιαφέρεται και φροντίζει τον ασθενή σας
	AS

	3.Να γνωρίζετε το αναμενόμενο αποτέλεσμα της κατάστασης του ασθενή σας;
	PROX

	4.Να γνωρίζετε την φαρμακευτική αγωγή του ασθενή σας;
	AS

	5.Να έχετε την δυνατότητα να βοηθήσετε στην φροντίδα του ασθενή (πχ στον καθαρισμό του);
	AS

	6.Να απαντώνται οι ερωτήσεις σας με ειλικρίνεια;
	AS

	7.Να αισθάνεστε ότι υπάρχει ελπίδα;
	INF

	8.Να επισκέπτεστε συχνά τον ασθενή σας;
	SUP

	9.Να υπάρχει η δυνατότητα αλλαγής των ωρών του επισκεπτηρίου για συγκεκριμένο λόγο;
	INF

	10.Να έχετε κοντά σας φιλικά πρόσωπα για στήριξη;
	COM

	11.Να γνωρίζετε ότι υπάρχουν άνθρωποι που μπορούν να σας στηρίξουν ψυχολογικά και στους οποίους μπορείτε να μιλήσετε;
	PROX

	12.Να υπάρχει τουλάχιστον ένα εξουσιοδοτημένο άτομο το οποίο θα μπορεί να τηλεφωνήσει και να πάρει πληροφορίες για την κατάσταση του ασθενή σε περίπτωση που δεν μπορείτε να τον επισκεφθείτε;
	INF

	13.Να μπορείτε να επισκέπτεστε τον ασθενή σας οποιαδήποτε στιγμή;
	INF

	14.Να υπάρχει δυνατότητα οικονομικής βοήθειας;
	AS

	[bookmark: _GoBack]15.Να μπορείτε να μιλήσετε σε κάποιον για το πώς αισθάνεστε;
	PROX

	16.Να σας ενημερώσουν για το αν υπάρχει κάποιος που μπορεί να σας βοηθήσει με τυχόν προβλήματα που αντιμετωπίζετε στην οικογένεια σας λόγω της εισαγωγής τους ασθενή σας στην κλινική;
	PROX

	17.Να υπάρχει κάποιος ο οποίος ενδιαφέρεται και για τη δική σας υγεία;
	SUP

	18.Να μπορείτε να είστε μαζί με κάποιον άλλο τη στιγμή που επισκέπτεστε την κλινική;
	AS

	19.Να αισθάνεστε ότι είναι φυσιολογικό να εξωτερικεύετε την αγωνία σας, την στεναχώρια σας;
	PROX

	20.Να γνωρίζετε την ύπαρξη θρησκευτικών λειτουργιών (πχ εκκλησία)
	PROX

	21.Να υπάρχει η δυνατότητα της επίσκεψης από έναν ιερωμένο, παπά;
	INF

	22.Να σας ειδοποιούν στο σπίτι για οποιαδήποτε αλλαγή στην κατάσταση του ασθενή σας;
	SUP

	23.Να λαμβάνετε πληροφορίες για τον ασθενή σας τουλάχιστον 1 φορά τη μέρα;
	SUP

	24.Να λαμβάνετε κατανοητές πληροφορίες;
	SUP

	25.Να μιλάτε με το γιατρό καθημερινά;
	INF

	26.Να αισθάνεστε αποδεκτοί από το προσωπικό της κλινικής;
	INF

	27.Να γνωρίζετε τον λόγο για τον οποίο έγινε και γίνεται κάθε ιατρική παρέμβαση στον ασθενή σας;
	INF

	28.Να	γνωρίζετε ακριβώς ποιες ιατρικές διαδικασίες ακολουθούνται για τον ασθενή σας; 
	SUP

	29.Να γνωρίζετε συγκεκριμένα (βασικά) γεγονότα που αφορούν την πρόοδο του ασθενή σας;
	SUP

	30.Να μιλάτε με τον/την επικεφαλής νοσηλευτή καθημερινά;
	PROX

	31.Να σας ενημερώνουν για τυχόν σχέδια μετακίνησης του ασθενή την στιγμή που αυτό συμβαίνει;
	COM

	32.Να σας δίνονται οδηγίες για το πώς πρέπει να φερθείτε όταν είστε κοντά στον ασθενή σας;
	COM

	33.Να γνωρίζετε τι είδους πληροφορία μπορεί να σας δώσει το κάθε μέλος του προσωπικού χωριστά;
	PROX

	34.Να σας παρέχεται επαρκής πληροφόρηση για το περιβάλλον της κλινικής πριν την επισκεφθείτε για πρώτη φορά;
	PROX

	35.Να γνωρίζετε τις ειδικότητες του προσωπικού που φροντίζουν τον ασθενή σας;
	SUP

	36.Να γνωρίζετε την πιθανότητα θανάτου του ασθενή σας;
	COM

	37.Να ξεκινάει το επισκεπτήριο στην ώρα του;
	SUP

	38.Να υπάρχει τουαλέτα κοντά στην αίθουσα αναμονής;
	SUP

	39.Να υπάρχει τηλεφωνική συσκευή κοντά στην αίθουσα αναμονής
	SUP

	40.Να βρίσκεται η αίθουσα αναμονής κοντά στον ασθενή;
	SUP

	41.Να υπάρχει φαγητό εάν το θελήσετε;
	SUP

	42.Να υπάρχει η δυνατότητα να απομονωθείτε εάν το επιθυμείτε όσο βρίσκεστε στο νοσοκομείο;
	SUP

	43.Να είναι άνετη η αίθουσα αναμονής;
	SUP

	44.Να είστε μόνοι σας οποιαδήποτε στιγμή το θελήσετε;
	COM

	45. Να υπάρχει η διαβεβαίωση από το προσωπικό ότι μπορείτε να φύγετε για λίγο από το νοσοκομείο;
	COM



	 μερικά αποτελέσματα από κάποια μελέτη! (n=273)
	Μέση τιμή 
	Τυπική Απόκλιση (SD)
	Εύρος 
Min-Max

	CCFNI
	132.3
	18.5
	

	Διαβεβαίωση
	21,5
	2,5
	

	Εγγύτητα
	23,6
	5,2
	

	Πληροφόρηση
	30,9
	3,9
	

	Άνεση
	17,9
	2,9
	

	Υποστήριξη
	37,8
	8,9
	





7) Κλίμακα Αυτοεκτίμησης Rosenberg (RSES) 
Είναι ένα ερωτηματολόγιο αυτοαναφοράς 10 ερωτήσεων που μετρά τη συνολική αίσθηση αυτοεκτίμησης ενός ατόμου, με απαντήσεις στην κλίμακα Likert 
α) συμφωνώ απολύτως = 4     β) συμφωνώ   = 3   
γ) διαφωνώ = 2    δ) διαφωνώ απολύτως = 1
Υψηλό Σκόρ σημαίνει μεγάλη αυτοεκτίμηση – ΜΙΝ=10 / ΜΑΧ=40
1. Σε γενικές γραμμές, είμαι ικανοποιημένος με τον εαυτό μου. 
2. Κατά καιρούς, νομίζω ότι δεν είμαι καθόλου καλός. 
3. Νιώθω ότι έχω πολλές καλές ιδιότητες. 
4. Είμαι σε θέση να κάνω πράγματα, όπως και οι περισσότεροι άλλοι άνθρωποι 
5. Αισθάνομαι ότι έχω κάποιο λόγο για να είμαι υπερήφανος. 
6. Πραγματικά αισθάνομαι άχρηστος κατά καιρούς. 
7. Αισθάνομαι ότι είμαι άνθρωπος αξίας, τουλάχιστον σε ισότιμο επίπεδο με άλλους. 
8. Μακάρι να μπορούσα να έχω περισσότερο σεβασμό για τον εαυτό μου. 
9. Συνολικά, έχω την τάση να αισθάνομαι ότι είμαι αποτυχία. 
10. Παίρνω μια θετική στάση απέναντι στον εαυτό μου. 
(ερωτήσεις με έντονα γράμματα απαιτούν αντίθετη κωδικοποίηση 4-3-2-1)

αποτελέσματα από κάποια μελέτη!

Cronbach’s α = 0,92 
	 
RSES  	n=152	 	Μέσος όρος = 29,74 	Τυπική Απόκλιση = 4,278 
 
 




8) Κλίμακα Zarit Burden Interview

Έχει 22 ερωτήσεις που αφορούν την επιβάρυνση που έχουν οι φροντιστές ασθενών (ή συγγενικών προσώπων) – ΜΙΝ=0, ΜΑΧ=88

Ποτέ	Σπάνια	Μερικές φορές	Αρκετά συχνά	Σχεδόν πάντα
0                1                        2                           3                                4

1. Αισθάνεστε ότι ο/η συγγενής σας ζητά περισσότερη βοήθεια απ’ ό,τι χρειάζεται; 
2. Πιστεύετε, επειδή δαπανάτε αρκετό χρόνο με τον/τη συγγενή σας, ότι δεν έχετε αρκετό χρόνο για τον εαυτό σας; 
3. Νιώθετε πιεσμένος/η ανάμεσα στη φροντίδα που δίνετε για τον/τη συγγενή σας και στην προσπάθειά σας να ανταποκριθείτε σε άλλες ευθύνες προς την οικογένειά σας ή την εργασία σας;
4. Νιώθετε αμηχανία για τη συμπεριφορά της/του συγγενή σας; 
5. Νιώθετε θυμωμένος όταν περιτριγυρίζεστε από τον/τη συγγενή σας; 
6. Νιώθετε ότι ο/η συγγενής σας προς το παρόν επηρεάζει τις σχέσεις σας με άλλα μέλη της οικογένειας ή με φίλους με έναν αρνητικό τρόπο; 
7. Φοβάστε τι επιφυλάσσει το μέλλον για τον/τη συγγενή σας;
8. Νιώθετε ότι ο/η συγγενής σας είναι εξαρτώμενος/η από εσάς; 
9. Νιώθετε υπερένταση όταν περιτριγυρίζεστε από τον/τη συγγενή σας;
10. Νιώθετε ότι η υγεία σας υποφέρει λόγω της εμπλοκής με τον/τη συγγενή σας;
11. Νιώθετε ότι δεν έχετε τόση ατομική ζωή όπως θα θέλατε λόγω της/του συγγενή σας;
12. Νιώθετε ότι η κοινωνική σας ζωή υποφέρει λόγω του ότι φροντίζετε τον/τη συγγενή σας;
13. Νιώθετε άβολα να έχετε κοντά σας φίλους σας, λόγω του/της συγγενή σας;
14. Νιώθετε ότι ο/η συγγενής σας φαίνεται να προσδοκά από εσάς να τον/τη φροντίζετε σαν να είσαστε η/ο μοναδική/ός στον/στην οποίο/α θα μπορούσε να βασιστεί;
15. Νιώθετε ότι, επιπρόσθετα από τα τακτικά έξοδά σας, δεν έχετε αρκετά χρήματα για τη φροντίδα της/του συγγενή σας;
16. Νιώθετε ότι είσαστε αδύναμος να συνεχίσετε να φροντίζετε τον/τη συγγενή σας;
17. Αισθάνεστε ότι έχετε χάσει τον έλεγχο της προσωπικής σας ζωής από τότε που έχει αρρωστήσει ο/η συγγενής σας;
18. Θα ευχόσαστε, έτσι απλά, να μπορούσατε να αφήσετε τη φροντίδα της/του συγγενή σας σε κάποιον άλλο;
19. Αισθάνεστε αβέβαιος/η για το τι πρέπει να κάνετε για τον/τη συγγενή σας; 
20. Νιώθετε ότι θα έπρεπε να κάνετε περισσότερα για τον/τη συγγενή σας;
21. Νιώθετε ότι θα μπορούσατε να τα καταφέρετε καλύτερα στη φροντίδα του/της συγγενή σας;
22. Γενικά, πόσο συχνά αισθάνεστε επιβαρυμένος/η με τη φροντίδα του συγγενή σας; 
Οι κατασκευαστές προτείνουν τις κατηγορίες
0 – 20  καθόλου ή μικρή επιβάρυνση 
21 - 40 μεσαία επιβάρυνση 
41 - 60 μεγάλη επιβάρυνση 
61 - 88 πολύ μεγάλη επιβάρυνση 

9) Κλίμακα Ανθεκτικότητας (σύντομη) Brief Resilience Scale

Έχει 6 ερωτήσεις στην κλίμακα Likert 
Διαφωνώ πολύ	Διαφωνώ	Ουδέτερος/η	Συμφωνώ	Συμφωνώ πολύ
     1                                2                          3           4                          5
	
1 Τείνω να ανακάμπτω γρήγορα μετά από δύσκολές στιγμές
2 Δυσκολεύομαι να ξεπεράσω στρεσογόνα γεγονότα
3 Δεν μου παίρνει πολύ να αναρρώσω/ ανακάμψω από ένα στρεσογόνο γεγονός
4 Μου είναι δύσκολο να ανταπαντώ /αντιδρώ άμεσα όταν κάτι κακό συμβαίνει
5 Συνήθως ανταπεξέρχομαι δύσκολων καταστάσεων εύκολα
6 Μου παίρνει πολύ χρόνο να ξεπεράσω αναποδιές στη ζωή μου

(ερωτήσεις με έντονα γράμματα απαιτούν αντίθετη κωδικοποίηση 5-4-3-2-1)



10) Δείκτης  ανεξαρτησίας στις δραστηριότητες της καθημερινής ζωής (KATZ)

1 βαθμός = σε απάντηση ΝΑΙ
0 βαθμοί = σε απάντηση ΟΧΙ

1. Μπάνιο	
	Κάνει μπάνιο εντελώς μόνος /μόνη ή χρειάζεται βοήθεια για να κάνει μπάνιο μόνο κάποιο μέρος του σώματος , όπως η πλάτη, η γεννητική περιοχή, ή ανάπηρα μέλη (άνω, κάτω άκρα)	Χρειάζεται βοήθεια για να κάνει μπάνιο περισσότερα από ένα μέρος του σώματος, να μπει ή να βγει από την μπανιέρα ή ντουζιέρα. Χρειάζεται να του/της κάνουν μπάνιο συνολικά
2. Ντύσιμο	
	Παίρνει τα ρούχα μόνος/μόνη από τη ντουλάπα και τα συρτάρια και ντύνεται πλήρως με τα ρούχα και το πανωφόρι και κλείνει φερμουάρ. Μπορεί να χρειαστεί βοήθεια με το δέσιμο των παπουτσιών	Χρειάζεται βοήθεια με το ντύσιμο ή τον/την ντύνουν εξολοκλήρου
3. Χρήση τουαλέτας	
	Πηγαίνει στην τουαλέτα, κάθεται και σηκώνεται, τακτοποιεί τα ρούχα του/της, καθαρίζει τη γενετική περιοχή χωρίς βοήθεια	Χρειάζεται βοήθεια στη μετακίνηση προς και από την τουαλέτα, καθώς και  για να καθαριστεί, ή χρησιμοποιεί πάπια ή κομό
4. Μετακίνηση	
	Μετακινείται προς και από το κρεβάτι ή την καρέκλα χωρίς βοήθεια. Είναι αποδεκτά μηχανικά υποστηρίγματα μετακίνησης	Χρειάζεται βοήθεια για να μετακινηθεί προς ή από το κρεβάτι και την καρέκλα ή απαιτεί πλήρη μετακίνηση
5. Έλεγχος ούρησης αφόδευσης	
	Έχει πλήρη έλεγχο ούρησης και αφόδευσης	Έχει μερική ή ολική ακράτεια ούρησης ή αφόδευσης
6. Τάισμα	
	Μπορεί και φέρνει το φαγητό από το πιάτο στο στόμα χωρίς βοήθεια. Η προετοιμασία του φαγητού μπορεί να γίνεται από άλλο πρόσωπο	Χρειάζεται μερική ή εξολοκλήρου βοήθεια για να φάει ή λαμβάνει παρεντερική διατροφή

Συνολική βαθμολογία είναι το άθροισμα:
ΜΑΧ= 6 (εντελώς ανεξάρτητος), 
ΜΙΝ=0 χαμηλή (πλήρως εξαρτημένος) 



11) Familism Scale 

Για σχέσεις στην Οικογένεια - Κλίμακα Likert, 1-2-3-4-5
με 1=Διαφωνώ απόλυτα …..  5=Συμφωνώ απόλυτα
Συνολική βαθμολογία είναι το άθροισμα, με ΜΙΝ=14 και ΜΑΧ=70


1. Θα πρέπει κανείς να κάνει μεγάλες θυσίες για να εξασφαλίσει καλή εκπαίδευση για τα παιδιά του/της. 
2. Θα πρέπει κανείς να βοηθά οικονομικά τα νεότερα αδέλφια και αδελφές του/της. 
3. Θα βοηθούσα ανάλογα με τις δυνατότητές μου εάν ένας συγγενής μου μού έλεγε ότι αντιμετωπίζει οικονομικές δυσκολίες. 
4. Θα πρέπει να ελπίζει κανείς να ζήσει αρκετά για να δει τα εγγόνια του να μεγαλώνουν. 
5. Οι ηλικιωμένοι γονείς θα πρέπει να ζουν με συγγενικά τους πρόσωπα. 
6. Θα πρέπει κανείς να μοιράζεται το σπίτι του με θείους, θείες ή πρώτα ξαδέλφια εάν έχουν ανάγκη. 
7. Όταν κάποιος έχει προβλήματα μπορεί να υπολογίζει στη βοήθεια των συγγενών του. 
8. Κανείς μπορεί να υπολογίζει στη βοήθεια των συγγενών του για να λύσει τα περισσότερα προβλήματά του/της. 
9. Όταν κάποιος/α προσλαμβάνει ένα βοηθό, είναι καλύτερα να επιλέγει ένα συγγενικό πρόσωπο παρά έναν ξένο. 
10. Πολλά από αυτά που κάνει ένας γιός ή μια κόρη θα πρέπει να τα κάνει για να ευχαριστήσει τους γονείς. 
11. Η οικογένεια θα πρέπει να συμβουλεύεται τους στενούς συγγενείς (θείους, θείες) όταν πρόκειται να πάρει σημαντικές αποφάσεις. 
12. Θα πρέπει κανείς να νοιώθει ντροπή για τα άσχημα πράγματα που κάνουν τα αδέλφια του και οι αδελφές του.
13. Τα παιδιά θα πρέπει να μένουν με τους γονείς μέχρι να παντρευτούν. 
14. Ένας από τους πιο σημαντικούς σκοπούς στη ζωή είναι να έχουμε παιδιά. 



12) Νοσοκομειακή Μέτρηση Άγχους και Κατάθλιψης (HADS). 

Η βαθμολόγηση γίνεται με τον πίνακα παρακάτω. Κλίμακα Likert 0-1-2-3
Οι μονές ερωτήσεις αθροίζονται και βγαίνει το ΣΚΟΡ ΑΓΧΟΥΣ και οι ζυγές αθροίζονται και βγαίνει το ΣΚΟΡ ΚΑΤΑΘΛΙΨΗΣ -     ΜΙΝ=0, ΜΑΧ=21

Συνολικό σκόρ:
0-7 	Φυσιολογικό
8-10  	Οριακό
11-21  Υψηλό

	
	
	Νιώθω ανήσυχος ή τρομαγμένος

	3
	
	Τον περισσότερο καιρό 

	2
	
	Πολύ καιρό

	1
	
	Από καιρό σε καιρό, περιστασιακά

	0
	
	Καθόλου

	
	
	Εξακολουθώ να απολαμβάνω τα πράγματα που συνήθιζα να απολαμβάνω

	
	0
	Σαφέστατα, στον ίδιο βαθμό 

	
	1
	Όχι στον ίδιο βαθμό

	
	2
	Λίγο μόνο

	
	3
	Καθόλου

	
	
	Αντιμετωπίζω κάποιο συναίσθημα φόβου σαν να πρόκειται κάτι τρομακτικό να συμβεί

	3
	
	Ακριβώς, μάλιστα σε σοβαρό βαθμό 

	2
	
	Ναι, αλλά όχι τόσο σοβαρά

	1
	
	Ελάχιστα, αλλά δεν μ’ ανησυχεί

	0
	
	Καθόλου

	
	
	Μπορώ να γελώ και να βλέπω τη χαρωπή όψη των πραγμάτων

	
	0
	Βεβαίως, έτσι όπως πάντα μπορούσα

	
	1
	Μάλλον όχι τόσο, όπως στο παρελθόν

	
	2
	Σίγουρα όχι τώρα τόσο πολύ

	
	3
	Καθόλου

	
	
	Ανήσυχες σκέψεις περνούν από το μυαλό μου

	3
	
	Πάρα πολύ καιρό

	2
	
	Πολύ καιρό

	1
	
	Όχι τόσο συχνά

	0
	
	Πολύ λίγο

	
	
	Νιώθω κεφάτος

	
	3
	Ποτέ 

	
	2
	Όχι συχνά

	
	1
	Μερικές φορές

	
	0
	Τον περισσότερο καιρό

	
	
	Μπορώ να κάθομαι άνετα και να νιώθω χαλαρωμένος

	0
	
	Ακριβώς 

	1
	
	Συνήθως

	2
	
	Όχι συχνά

	3
	
	Καθόλου

	
	
	Νιώθω σαν να έχουν πέσει οι ρυθμοί μου

	
	3
	Σχεδόν όλο τον καιρό 

	
	2
	Πολύ συχνά

	
	1
	Μερικές φορές

	
	0
	Καθόλου

	
	
	Αντιμετωπίζω κάποιο συναίσθημα φόβου σαν να έχω «πεταλούδες» στο στομάχι μου

	0
	
	Καθόλου

	1
	
	Περιστασιακά

	2
	
	Αρκετά συχνά

	3
	
	Πολύ συχνά

	
	
	Έχασα το ενδιαφέρον για την εμφάνισή μου

	
	3
	Ακριβώς 

	
	2
	Δεν τη φροντίζω όσο θα έπρεπε

	
	1
	Ίσως δεν την φροντίζω όσο θα έπρεπε

	
	0
	Την φροντίζω όπως πάντοτε

	
	
	Νιώθω νευρικός κι ανήσυχος, σαν να πρέπει συνέχεια να κινούμαι

	3
	
	Μάλιστα σε πολύ μεγάλο βαθμό

	2
	
	Σε αρκετά μεγάλο βαθμό

	1
	
	Όχι σε τόσο μεγάλο βαθμό

	0
	
	Καθόλου

	
	
	Προσμένω με χαρά διάφορα πράγματα

	
	0
	Τόσο όπως και στο παρελθόν

	
	1
	Μάλλον λιγότερο από όσο συνήθιζα

	
	2
	Σίγουρα λιγότερο από ότι συνήθιζα

	
	3
	Καθόλου

	
	
	Αντιμετωπίζω αιφνίδια συναισθήματα πανικού 

	3
	
	Πράγματι πολύ συχνά

	2
	
	Αρκετά συχνά

	1
	
	Όχι τόσο συχνά

	0
	
	Καθόλου

	
	
	Μπορώ να απολαμβάνω ένα ενδιαφέρον βιβλίο ή ένα ραδιοφωνικό/τηλεοπτικό πρόγραμμα

	
	0
	Συχνά

	
	1
	Μερικές φορές

	
	2
	Όχι συχνά

	
	3
	Πολύ σπάνια






14) Κλίμακα EAT-26 για διατροφικές συνήθειες

Περιλαμβάνει 26 ερωτήσεις για διατροφικές συνήθειες στην κλίμακα. 
0=ποτέ/σπάνια, 1=συχνά, 2=συνήθως, 3=πάντα  
Συνολική βαθμολογία ΜΙΝ=0, ΜΑΧ=78

1. Τρομάζω στην ιδέα να είμαι υπέρβαρος/η 
2. Αποφεύγω να τρώω όταν πεινάω 
3. Πιάνω τον εαυτό μου απασχολημένο με το φαγητό 
4. Κόβω την τροφή μου σε μικρά κομμάτια 
5. Γνωρίζω το θερμιδικό περιεχόμενο των τροφών που καταναλώνω
6. Συγκεκριμένα αποφεύγω τροφές που περιέχουν πολλούς υδατάνθρακες (ψωμί, ρύζι, πατάτες, κλπ.) 
7. Νιώθω ότι οι άλλοι θα προτιμούσαν να έτρωγα περισσότερο 
8. Προκαλώ εμετό μετά το φαγητό 
9. Νοιώθω πολύ ένοχος/η μετά το φαγητό 
10. Είμαι απασχολημένος/η με την επιθυμία να είμαι πιο αδύνατος/η
11. Σκέφτομαι ότι καίω θερμίδες όταν γυμνάζομαι 
12. Άλλοι άνθρωποι πιστεύουν ότι είμαι πολύ αδύνατος/η 
13. Απασχολούμαι με την σκέψη ότι έχω λίπος στο σώμα μου 
14. Όταν τρώω τα γεύματά μου αργώ περισσότερο από τους άλλους 
15. Αποφεύγω τροφές με ζάχαρη 
16. Τρώω διαιτητικές τροφές 
17. Νιώθω ότι το φαγητό ελέγχει την ζωή μου 
18. Έχω αυτο-έλεγχο σχετικά με το φαγητό 
19. Νοιώθω ότι οι άλλοι με πιέζουν να φάω 
20. Ξοδεύω πολύ χρόνο και σκέψη στο φαγητό 
21. Νοιώθω άβολα όταν τρώω γλυκά 
22. Κάνω δίαιτα 
23. Μου αρέσει να είναι άδειο το στομάχι μου 
24. Νοιώθω την ανάγκη να κάνω εμετό μετά το φαγητό 
25. Απολαμβάνω να δοκιμάζω νέα λιπαρά /παχυντικά φαγητά 
26. Έχω επεισόδια υπερφαγίας όπου νιώθω ότι δεν μπορώ να σταματήσω




15) Κλίμακα MAST (Michigan Alcohol Screening Test) για τον αλκοολισμό
Περιλαμβάνει 24 ερωτήσεις ΝΑΙ/ΟΧΙ 
1. Νιώθεις ότι είσαι φυσιολογικός πότης; («Φυσιολογικός» σημαίνει πίνεις τόσο ή λιγότερο από τους περισσότερους ανθρώπους)
2. Έχει τύχει ποτέ να ξυπνήσεις το επόμενο πρωί μετά από ποτό και να μη θυμάσαι ένα μέρος της βραδιάς; 
3. Έχει ανησυχήσει ή παραπονεθεί ποτέ κάποιος κοντινός συγγενής ή φίλος για το πόσο πίνεις;
4. Μπορείς να σταματήσεις να πίνεις χωρίς δυσκολία μετά από ένα ή δύο ποτά;
5. Έχεις νιώσει ποτέ ενοχές για το ποτό σου;
6. Οι φίλοι ή οι συγγενείς σου θεωρούν ότι είσαι φυσιολογικός πότες;
7. Μπορείς να σταματήσεις να πίνεις όταν το θελήσεις;
8. Έχεις παρακολουθήσει ποτέ συνάντηση των Ανώνυμων Αλκοολικών (AA);
9. Έχεις μπλεχτεί ποτέ σε σωματικούς καυγάδες όταν έπινες;
10. Έχει προκαλέσει ποτέ το ποτό προβλήματα ανάμεσα σε εσένα και κάποιο κοντινό συγγενή ή φίλο;
11. Έχει ζητήσει ποτέ κάποιο μέλος της οικογένειας ή κοντινός φίλος βοήθεια για το πόσο πίνεις;
12. Έχεις χάσει ποτέ φίλους εξαιτίας του ποτού;
13. Έχεις μπλεχτεί ποτέ σε προβλήματα στη δουλειά ή στο σχολείο εξαιτίας του ποτού;
14. Έχεις χάσει ποτέ δουλειά εξαιτίας του ποτού;
15.  Έχεις παραμελήσει ποτέ τις υποχρεώσεις σου, την οικογένεια ή τη δουλειά σου για δύο ή περισσότερες μέρες στη σειρά επειδή έπινες;
16. Πίνεις συχνά πριν το μεσημέρι;
17. Σου έχει πει ποτέ κάποιος γιατρός ότι έχεις πρόβλημα στο ήπαρ, όπως κίρρωση;
18. Μετά από πολύ ποτό, έχεις εμφανίσει ποτέ τρομώδες παραλήρημα (D.T.), έντονο τρέμουλο ή οπτικές/ακουστικές ψευδαισθήσεις; (Αν ναι, πόσες φορές;)
19. Έχεις ζητήσει ποτέ βοήθεια από κάποιον για το πόσο πίνεις;
20. Έχεις νοσηλευτεί ποτέ εξαιτίας του ποτού;
21. Έχει οδηγήσει ποτέ το ποτό σε νοσηλεία σου σε ψυχιατρική κλινική;
22. Έχεις απευθυνθεί ποτέ σε γιατρό, κοινωνικό λειτουργό, ιερέα ή κλινική ψυχικής υγείας για κάποιο συναισθηματικό πρόβλημα στο οποίο το ποτό έπαιξε ρόλο;
23. Έχεις συλληφθεί περισσότερες από μία φορές για οδήγηση υπό την επήρεια αλκοόλ; (Αν ναι, πόσες φορές;)
24. Έχεις συλληφθεί ποτέ, έστω και για λίγες ώρες, εξαιτίας κάποιας συμπεριφοράς σου ενώ ήσουν μεθυσμένος; (Αν ναι, πόσες φορές;)
Η απάντηση ΝΑΙ παίρνει 0 βαθμούς στις ερωτήσεις 1, 4, 6 και 7. Στις ερωτήσεις αυτές το ΟΧΙ παίρνει 1 βαθμό. Σε όλες τις άλλες ερωτήσεις το ΝΑΙ παίρνει 1 βαθμό και το ΟΧΙ παίρνει 0 βαθμούς.




16) κλίμακα διαχείρισης και αντιμετώπισης των δυσκολιών στον εργασιακό χώρο (Ways of Coping Questionnaire WCQ) ή γενικότερα Κλίμακα Στρατηγικών Αντιμετώπισης Αγχογόνων Καταστάσεων

Είναι 38 ερωτήσεις σε Likert, με κωδικοποίηση 
0=Ποτέ	1=Λίγες φορές 	2=Μερικές φορές	3=Πολλές φορές

Μερικές φορές δίνεται η κωδικοποίηση (βλ. Αρχείο SPSS)
1=Ποτέ	2=Σπάνια 	3=Μερικές φορές	4=Συχνά	5=Πάντα

	1) Προσπαθώ να αναλύω το πρόβλημα, ώστε να το κατανοήσω καλύτερα

	2) Προσπαθώ να ξεχνάω δουλεύοντας ή κάνοντας κάτι άλλο

	3) Πιστεύω ότι ο χρόνος θα αλλάξει  τα πράγματα και απλά περιμένω

	4) Συμβιβάζομαι ώστε να πετύχω κάτι θετικό από την κατάσταση

	5) Μιλάω σε κάποιον για να με βοηθήσει να  αντιληφθώ περισσότερα για τη κατάσταση

	6) Ασκώ κριτική ή κάνω μάθημα στον εαυτό μου

	7) Ελπίζω πως θα γίνει ένα θαύμα

	8) Αποδέχομαι τη μοίρα μου

	9) Συνεχίζω σαν να μην συμβαίνει τίποτα

	10) Προσπαθώ να κρατήσω τα συναισθήματά μου για τον εαυτό μου

	11) Προσπαθώ να δω τη θετική πλευρά των πραγμάτων

	12) Εκφράζω το θυμό μου στο πρόσωπο που δημιούργησε το πρόβλημα

	13) Αποδέχομαι την συμπάθεια και την κατανόηση των γύρω μου

	14) Εμπνέομαι να κάνω κάτι δημιουργικό

	15) Προσπαθώ να ξεχάσω το όλο θέμα

	16) Σκέφτομαι ότι οι δυσκολίες με κάνουν πιο ώριμο

	17) Περιμένω να δω τι θα συμβεί πριν κάνω οτιδήποτε

	18) Αφήνω τα συναισθήματά μου να ξεσπάσουν με κάποιον τρόπο

	19) Βγαίνω από αυτήν την εμπειρία καλύτερος/η από πριν

	20) Μιλάω με κάποιον που μπορεί να κάνει κάτι συγκεκριμένο για μένα.

	21) Τολμώ κάτι πολύ ριψοκίνδυνο

	22) Βρίσκω παρηγοριά στην πίστη μου στο Θεό

	23) Ανακαλύπτω ξανά τι είναι σημαντικό στη ζωή

	24) Αλλάζω κάτι ώστε να πάνε καλά τα πράγματα

	25) Ζητάω  τη συμβουλή ενός συγγενή ή ενός φίλου που σέβομαι

	26) Προσπαθώ να ελαφρύνω την κατάσταση,  να μην την πάρω πολύ στα σοβαρά

	27) Μιλάω σε κάποιον για το πώς νιώθω

	28) Πεισμώνω και πολεμάω να πετύχω ό,τι θέλω

	29) Ξεσπάω στους άλλους

	30) Βασίζομαι στην προηγούμενη εμπειρία μου. Έχω ξαναβρεθεί σε παρόμοιες καταστάσεις

	31) Γνωρίζω τι πρέπει να γίνει και έτσι διπλασιάζω τις προσπάθειές μου για να πετύχω.

	32) Βρίσκω μία - δύο διαφορετικές λύσεις για το πρόβλημα.

	33) Εύχομαι να μπορούσα να αλλάξω ό,τι έχει συμβεί ή το πώς νιώθω

	34) Ονειροπολώ ή φαντάζομαι ένα καλύτερο μέρος ή μια καλύτερη εποχή από αυτά που είμαι

	35) Εύχομαι να εξαφανιστεί η κατάσταση ή φαντάζομαι ότι έχω με κάποιον τρόπο ξεμπερδέψει με αυτή

	36) Φαντάζομαι το πώς θα αλλάξουν τα πράγματα

	37) Προσεύχομαι

	38) Θυμίζω στον εαυτό μου πόσο χειρότερα θα μπορούσαν να είναι τα πράγματα



17)  Η κλίμακα GHQ-28 (Goldberg 1979) για την ανίχνευση ψυχικών διαταραχών
Έχει 28 ερωτήσεις σε likert με 
1=Καλύτερα από ό,τι συνήθως (ή καθόλου)	
2=Το ίδιο όπως συνήθως	
3=Χειρότερα από ό,τι συνήθως (ή περισσότερο από ότι συνήθως)	
4=Πολύ χειρότερα από ό,τι συνήθως (ή πολύ περισσότερο από ότι συνήθως)

1) Αισθάνεσθε εντελώς καλά και απόλυτα υγιής;
2) Νιώθετε την ανάγκη για κάτι τονωτικό;
3) Νιώθετε εξαντλημένος/η και κακοδιάθετος/η;
4) Έχετε	αισθανθεί πως είστε άρρωστος/η;
5) Έχετε καθόλου πόνους στο κεφάλι;
6) Νιώθετε σφίξιμο ή πόνους στο κεφάλι;
7) Έχετε περιόδους που αισθάνεσθε κρυάδες ή εξάψεις;
8) Έχετε ξαγρυπνήσει πολλές φορές επειδή ήσασταν ανήσυχος/η;
9) Έχετε δυσκολία να συνεχίσετε τον ύπνο σας χωρίς διακοπές από την στιγμή που θα αποκοιμηθείτε;
10) Έχετε αισθανθεί να βρίσκεστε συνεχώς κάτω από πίεση;
11) Είστε οξύθυμος/η και αρπάζεστε εύκολα;
12) Φοβάστε ή πανικοβάλλεστε χωρίς σοβαρό λόγο;
13) Αισθάνεσθε πως δεν αντέχετε άλλο;
14) Αισθάνεσθε συνεχώς νευρικός/η και σε υπερδιέγερση;
15) Έχετε καταφέρει να είστε δραστήριος/α και πάντα απασχολημένος/ή;
16) Σας παίρνει περισσότερο χρόνο να κάνετε τις δουλειές σας;
17) Έχετε αισθανθεί πως σε γενικές γραμμές τα καταφέρνετε καλά;
18) Είστε ικανοποιημένος/η με τον τρόπο που εκτελείτε τις δουλειές σας;
19) Έχετε αισθανθεί πως παίζετε χρήσιμο ρόλο σε ότι γίνεται γύρω σας;
20) Έχετε αισθανθεί ικανός/η να παίρνετε αποφάσεις για διάφορα θέματα;
21) Μπορείτε να χαρείτε τις συνηθισμένες καθημερινές δραστηριότητές σας;
22) Σκέφτεστε πως δεν αξίζετε τίποτα;
23) Έχετε αισθανθεί πως η ζωή είναι χωρίς καμιά ελπίδα;
24) Έχετε αισθανθεί ότι δεν αξίζει κανείς να ζει;
25) Σας έχει περάσει από το μυαλό η πιθανότητα να δώσετε τέλος στην ζωή σας;
26) Βρίσκετε μερικές φορές ότι δεν μπορούσατε να κάνετε τίποτα, γιατί τα νεύρα σας ήταν σε άσχημη κατάσταση;
27) Έχετε πιάσει τον εαυτό σας να εύχεται να είχατε πεθάνει και να είχατε ξεμπερδέψει με όλα;
28) Βρίσκετε πως η ιδέα να δώσετε τέλος στη ζωή σας έρχεται στο μυαλό;





Παράδειγμα Παρουσίασης Δημογραφικών Χαρακτηριστικών

	
	N
	%

	Φύλο
	
	

	Άνδρας
	42
	33.1

	Γυναίκα
	85
	66.9

	Ηλικία, Μέση τιμή (SD)
	51.35  (7.66)
	

	Min-Max
	40-65
	

	Οικογενειακή κατάσταση
	
	

	Παντρεμένος/η
	79
	62.2

	Χωρισμένος/η
	23
	18.1

	Άγαμος/η
	18
	14.2

	Χήρος/α
	3
	2.4

	Σε Συμβίωση
	4
	3.1

	Επίπεδο εκπαίδευσης
	
	

	Δημοτικό
	9
	7.1

	Γυμνάσιο
	18
	14.2

	Λύκειο
	42
	33.1

	Ανώτερη-Ανώτατη Εκπαίδευση
	37
	29.1

	Μεταπτυχιακό-Διδακτορικό
	21
	16.5

	Επαγγελματική κατάσταση
	
	

	Μισθωτός
	79
	62.2

	Ελεύθερος Επαγγελματίας
	18
	14.2

	Άνεργος
	10
	7.9

	Συνταξιούχος
	13
	10.2

	Οικιακά
	7
	5.5

	Αριθμός μελών της οικογένειας (συμπεριλαμβανομένου εσάς)
	
	

	Ζω μόνος
	20
	15.7

	Δύο με Τρία
	65
	51.2

	Τέσσερα με Πέντε
	38
	29.9

	Έξι +
	4
	3.1





Άνδρας	Γυναίκα	42	85	

Επαγγελματτική κατάσταση

Μισθωτός	Ελεύθερος Επαγγελματίας	Άνεργος	Συνταξιούχος	Οικιακά	79	18	10	13	7	


