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Η υγεία και η ευηµερία σας 
 
 

Το ερωτηµατολόγιο αυτό ζητά τις δικές σας απόψεις για την υγεία σας. Οι 
πληροφορίες σας θα µας βοηθήσουν να εξακριβώσουµε πώς αισθάνεστε και 
πόσο καλά µπορείτε να ασχοληθείτε µε τις συνηθισµένες δραστηριότητές σας.  
Σας ευχαριστούµε για τη συµπλήρωση αυτού του ερωτηµατολογίου! 
 
Παρακαλούµε, σε κάθε ερώτηση που ακολουθεί σηµειώστε µε  το πλαίσιο που 
περιγράφει καλύτερα την  απάντησή σας. 
 

1. Γενικά, θα λέγατε ότι η υγεία σας είναι: 

Άριστη Πολύ καλή Καλή Μέτρια Κακή 

� � � � � 
   1    2    3    4    5 

 
 
 

2. Σε σύγκριση µε ένα χρόνο πριν, γενικά πώς θα αξιολογούσατε την υγεία 
σας τώρα; 

Πολύ 
καλύτερη 

τώρα απ’ ότι 
ένα χρόνο 

πριν 

Κάπως 
καλύτερη 

τώρα απ’ ότι 
ένα χρόνο 

πριν 

Περίπου η 
ίδια όπως ένα 
χρόνο πριν 

Κάπως 
χειρότερη 

τώρα απ’ ότι 
ένα χρόνο 

πριν 

Πολύ 
χειρότερη 

τώρα απ’ ότι 
ένα χρόνο 

πριν 

� � � � � 
   1    2    3    4    5 
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3 Οι παρακάτω προτάσεις περιέχουν δραστηριότητες που µπορεί να κάνατε 
κατά τη διάρκεια µιας συνηθισµένης ηµέρας. Η τωρινή κατάσταση της 
υγείας σας, σας περιορίζει σε αυτές τις δραστηριότητες;  Εάν ναι, πόσο;  

 

 

 Ναί, 
µε  

περιορίζει 
Πολύ 

Ναί, 
µε 

περιορίζει 
Λίγο 

Οχι, 
δεν µε 

περιορίζει 
Καθόλου 

 � � � 
 a Σε έντονες δραστηριότητες, όπως το τρέξιµο,  

το σήκωµα βαριών αντικειµένων, ή η συµµετοχή  
σε επίπονα σπορ.......................................................................  1 .............  2 .............  3 

 b Σε µέτριας έντασης δραστηριότητες, όπως η µετακίνηση  
ενός τραπεζιού, το σπρώξιµο µιας ηλεκτρικής σκούπας,  
το κολύµπι ή όταν παίζετε ρακέτες στην παραλία ..................  1 .............  2 .............  3 

 c Οταν σηκώνετε ή µεταφέρετε ψώνια από την αγορά ..............  1 .............  2 .............  3 

 d Οταν ανεβαίνετε µερικές σειρές από σκαλοπάτια ...................  1 .............  2 .............  3 

 e Οταν ανεβαίνετε µια σειρά από σκαλοπάτια ...........................  1 .............  2 .............  3 

 f Στο λύγισµα του σώµατος, στο γονάτισµα ή 
στο σκύψιµο ............................................................................  1 .............  2 .............  3 

 g Οταν περπατάτε πάνω από ένα χιλιόµετρο..............................  1 .............  2 .............  3 

 h Οταν περπατάτε µερικές εκατοντάδες µέτρα ..........................  1 .............  2 .............  3 

 i Οταν περπατάτε εκατό µέτρα ..................................................  1 .............  2 .............  3 

 j Οταν κάνετε µπάνιο ή όταν ντύνεστε ......................................  1 .............  2 .............  3 
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4. Τις τελευταίες 4 εβδοµάδες, πόσο συχνά είχατε κάποια από τα παρακάτω 
προβλήµατα στη δουλειά σας ή σε άλλες συνηθισµένες καθηµερινές 
δραστηριότητες ως αποτέλεσµα της κατάστασης της σωµατικής σας υγείας; 

 Συνεχώς Τις 
περισσότερες 

φορές 

Μερικές 
φορές 

Λίγες φορές Καθόλου 

 � � � � � 
 a Μειώσατε το χρόνο που 

συνήθως αφιερώνετε στη 
δουλειά ή σε άλλες  
δραστηριότητες................................  1..............  2..............  3..............  4..............  5 

 b Καταφέρατε λιγότερα από  
όσα θα θέλατε ..................................  1..............  2..............  3..............  4..............  5 

 c Περιορίσατε το είδος δουλειάς 
ή άλλων δραστηριοτήτων σας .........  1..............  2..............  3..............  4..............  5 

 d ∆υσκολευτήκατε να  επιτελέσετε  
την εργασία ή άλλες δραστηριότητές  
σας (για παράδειγµα, καταβάλατε  
µεγαλύτερη προσπάθεια).................  1..............  2..............  3..............  4..............  5 

 
5. Τις τελευταίες 4 εβδοµάδες, πόσο συχνά είχατε κάποια από τα παρακάτω 

προβλήµατα στη δουλειά σας ή σε άλλες συνηθισµένες καθηµερινές 
δραστηριότητες ως αποτέλεσµα οποιουδήποτε συναισθηµατικού 
προβλήµατος (όπως επειδή νοιώσατε µελαγχολία ή άγχος); 
 

 Συνεχώς Τις 
περισσότερες 

φορές 

Μερικές 
φορές 

Λίγες φορές Καθόλου 

 � � � � � 
 a Μειώσατε το χρόνο που 

συνήθως αφιερώνετε στη 
δουλειά ή σε άλλες  
δραστηριότητες................................  1..............  2..............  3..............  4..............  5 

 b Κάνατε λιγότερα από όσα  
θα θέλατε. ........................................  1..............  2..............  3..............  4..............  5 

 c Κάνατε τη δουλειά ή άλλες 
δραστηριότητες λιγότερο  
προσεκτικά απ’ ότι συνήθως ...........  1..............  2..............  3..............  4..............  5 
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6. Τις τελευταίες 4 εβδοµάδες, σε ποιο βαθµό επηρέασε η κατάσταση της 
σωµατικής σας υγείας ή συναισθηµατικά σας προβλήµατα τις 
συνηθισµένες κοινωνικές σας δραστηριότητες µε την οικογένεια, τους 
φίλους, τους γείτονές σας ή µε άλλες κοινωνικές οµάδες; 

Καθόλου Ελάχιστα Μέτρια Σε µεγάλο 
βαθµό 

Υπερβολικά 

� � � � � 
   1    2    3    4    5 

 
 
 
 
 
7. Πόσο σωµατικό πόνο νιώσατε τις τελευταίες 4 εβδοµάδες; 

Καθόλου Πολύ ήπιο Ηπιο Μέτριο Εντονο Πολύ 
έντονο 

� � � � � � 
   1    2    3    4    5    6 

 
 
 
 
 
8. Τις τελευταίες 4 εβδοµάδες, πόσο επηρέασε ο πόνος τη συνηθισµένη 

εργασία σας (τόσο την εργασία έξω από το σπίτι όσο και µέσα σε αυτό); 

Καθόλου Λίγο Μέτρια Σε µεγάλο 
βαθµό 

Υπερβολικά 

� � � � � 
   1    2    3    4    5 
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9. Οι παρακάτω ερωτήσεις αναφέρονται στο πως αισθανόσαστε και στο πως 
τα πράγµατα πήγαιναν µε σας τις τελευταίες 4 εβδοµάδες.  Για κάθε 
ερώτηση, παρακαλείστε να δώσετε εκείνη την απάντηση που πλησιάζει 
περισσότερο σε ό,τι αισθανθήκατε.  Τις τελευταίες 4 εβδοµάδες, για πόσο 
χρονικό διάστηµα… 

 

 Συνεχώς Τις 
περισσότερες 

φορές 

Μερικές 
φορές 

Λίγες φορές Καθόλου 

 � � � � � 
 a Αισθανόσασταν γεµάτος/γεµάτη 

ζωντάνια; .........................................  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 ..............  5 

 b Είχατε πολύ εκνευρισµό; .................  1 ..............  2..............  3 ..............  4..............  5 

 c Αισθανόσασταν τόσο πολύ 
πεσµένος/πεσµένηψυχολογικά, 
που τίποτε δεν µπορούσε να σας 
φτιάξει το κέφι; ................................  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 ..............  5 

 d Αισθανόσασταν ηρεµία και  
γαλήνη; ............................................  1 ..............  2..............  3 ..............  4..............  5 

 e Είχατε πολλή ενεργητικότητα; ........  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 ..............  5 

 f Αισθανόσασταν κακοκεφιά και  
µελαγχολία;......................................  1 ..............  2..............  3 ..............  4..............  5 

 g Αισθανόσασταν εξάντληση; ............  1 ..............  2..............  3 ..............  4..............  5 

 h Ήσασταν ευτυχισµένος/ 
ευτυχισµένη; ....................................  1 ..............  2..............  3 ..............  4..............  5 

 i Αισθανόσασταν κούραση; ...............  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 ..............  5 
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10. Τις τελευταίες 4 εβδοµάδες, για πόσο χρονικό διάστηµα επηρέασαν τις 
κοινωνικές σας δραστηριότητες (π.χ. επισκέψεις σε φίλους, συγγενείς 
κλπ.) η κατάσταση της σωµατικής σας υγείας ή συναισθηµατικά σας 
προβλήµατα; 

Συνεχώς Τις 
περισσότερες 

φορές 

Μερικές 
φορές 

Λίγες φορές Καθόλου 

� � � � � 
   1    2    3    4    5 

 

 

11. Πόσο ΑΛΗΘΙΝΕΣ ή ΨΕΥ∆ΕΙΣ είναι οι παρακάτω προτάσεις στη δική σας 
περίπτωση; 

 Εντελώς 
Αλήθεια 

Τις 
περισσότερες 

φορές 
αλήθεια 

∆εν ξέρω Τις 
περισσότερες 
φορές ψέµα

Εντελώς 
ψέµα 

� � � � � 
 a Μου φαίνεται ότι αρρωσταίνω 

λίγο ευκολότερα από άλλους 
ανθρώπους .......................................  1..............  2..............  3..............  4..............  5 

 b Είµαι τόσο υγιής όσο όλοι οι 
γνωστοί µου .....................................  1..............  2..............  3..............  4..............  5 

 c Περιµένω ότι η υγεία µου θα 
χειροτερεύσει ...................................  1..............  2..............  3..............  4..............  5 

 d Η υγεία µου είναι εξαιρετική...........  1..............  2..............  3..............  4..............  5 
 
 
 
 
 

Σας ευχαριστούµε για το χρόνο σας! 


