
Κλίμακα General Self-Efficacy (GSE) 

Διαλέξτε την απάντηση που περιγράφει καλύτερα τον εαυτό σας τις τελευταίες 
τέσσερις (4) εβδομάδες και βάλτε την μέσα σε κύκλο. Απαντήσετε σε όλες τις 
προτάσεις. Εάν καμία από τις απαντήσεις δεν σας εκφράζει ακριβώς, βάλτε μέσα σε 
κύκλο αυτή που σας εκφράζει το περισσότερο. Μην σπαταλήσετε πολύ χρόνο σε κάθε 
ερώτηση και απαντήστε όσο το δυνατό πιο ειλικρινά.   
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1. 
Πάντα καταφέρνω να λύνω δύσκολα 
προβλήματα εάν βέβαια προσπαθήσω 
αρκετά. 

1 2 3 4 
 

2. 
Εάν κάποιος μου αντιτίθεται μπορώ πάντα 
να βρω τρόπους να κάνω αυτό που θέλω 
εγώ. 

1 2 3 4 
 

3. 
Μου είναι εύκολο να παραμείνω 
σταθερός/ή στους στόχους μου και να 
πραγματοποιήσω τα σχέδιά μου. 

1 2 3 4 
 

4. 
Πιστεύω για τον εαυτό μου ότι μπορώ να 
αντιμετωπίσω με αποτελεσματικότητα 
απροσδόκητα γεγονότα. 

1 2 3 4 

 

5. 
Ευτυχώς, λόγω της επινοητικότητάς μου 
ξέρω πάντα πως να χειριστώ απρόοπτες 
καταστάσεις. 

1 2 3 4 
 

6. 
Μπορώ να λύσω τα περισσότερα 
προβλήματα εάν αφιερώσω την αναγκαία 
προσπάθεια. 

1 2 3 4 
 

7. 
Όταν αντιμετωπίζω δυσκολίες παραμένω 
ήρεμος/η επειδή μπορώ να βασίζομαι στις 
ικανότητές μου. 

1 2 3 4 
 

8. 
Όταν βρεθώ αντιμέτωπος/η με ένα 
πρόβλημα συνήθως βρίσκω αρκετές 
λύσεις. 

1 2 3 4 
 

9. 
Εάν είμαι αναγκασμένος/η να 
αντιμετωπίσω μια κατάσταση συνήθως 
μπορώ να σκεφτώ τρόπους να το κάνω. 

1 2 3 4 
 

10. 
Δεν παίζει ρόλο τι θα μου συμβεί, 
συνήθως μπορώ να το αντιμετωπίσω. 

1 2 3 4 
 
 


