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Ονοματεπώνυμο: _____________________________________ Ημερομηνία: ___________

Στην συνέχεια θα βρείτε κάποιες προτάσεις. Παρακαλώ βαθμολογήστε την κάθε πρόταση στην δεξιά στήλη χρησιμοποιώντας την παρακάτω κλίμακα:

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Δεν ισχύει
	Ισχύει πολύ σπάνια
	Ισχύει σπάνια
	Ισχύει μερικές φορές
	Ισχύει αρκετά συχνά
	Ισχύει σχεδόν πάντα
	Ισχύει πάντα


	1.
	Οδυνηρές εμπειρίες και αναμνήσεις μου καθιστούν δύσκολο να ζήσω μια αξιόλογη ζωή
	

	2.
	Φοβάμαι τα συναισθήματα μου
	

	3.
	Ανησυχώ μήπως δεν είμαι ικανός/η να ελέγχω τις φοβίες και τα συναισθήματα μου
	

	4.
	Οι οδυνηρές αναμνήσεις μου με αποτρέπουν από το να έχω μια ικανοποιητική ζωή
	

	5.
	Τα συναισθήματα προκαλούν προβλήματα στην ζωή μου
	

	6.
	Φαίνεται ότι οι περισσότεροι άνθρωποι γύρω μου χειρίζονται καλύτερες τις ζωές τους από ότι εγώ την δική μου
	

	7.
	Οι φοβίες μου αποτελούν εμπόδιο για την επιτυχία μου
	

	
	total score =
	


12- Item Grit Scale

Παρακαλώ απαντήστε στις 12 επόμενες ερωτήσεις, επιλέγοντας μία μόνο απάντηση. Να είστε ειλικρινείς, δεν υπάρχουν σωστές και λανθασμένες απαντήσεις!
1. Έχω ξεπεράσει εμπόδια για να κατακτήσω μια σημαντική πρόκληση.

1.
Μου ταιριάζει πάρα πολύ
2.
Μου ταιριάζει
3.
Μάλλον μου ταιριάζει
4.
Δεν μου ταιριάζει
5.
Δεν μου ταιριάζει καθόλου
2. Νέες ιδέες και σχέδια αποσπούν την προσοχή μου από προηγούμενες ιδέες και σχέδια.*

1.
Μου ταιριάζει πάρα πολύ
2.
Μου ταιριάζει
3.
Μάλλον μου ταιριάζει
4.
Δεν μου ταιριάζει
5.
Δεν μου ταιριάζει καθόλου
3. Τα ενδιαφέροντά μου αλλάζουν από έτος σε έτος.*

1.
Μου ταιριάζει πάρα πολύ
2.
Μου ταιριάζει
3.
Μάλλον μου ταιριάζει
4.
Δεν μου ταιριάζει
5.
Δεν μου ταιριάζει καθόλου
4. Τα εμπόδια δεν με αποθαρρύνουν.

1.
Μου ταιριάζει πάρα πολύ
2.
Μου ταιριάζει
3.
Μάλλον μου ταιριάζει
4.
Δεν μου ταιριάζει
5.
Δεν μου ταιριάζει καθόλου
5. Είχα εμμονή μια συγκεκριμένη ιδέα ή σχέδιο/έργο για ένα συγκεκριμένο χρονικό διάστημα αλλά αργότερα έχασα το ενδιαφέρον μου.*

1.
Μου ταιριάζει πάρα πολύ
2.
Μου ταιριάζει
3.
Μάλλον μου ταιριάζει
4.
Δεν μου ταιριάζει
5.
Δεν μου ταιριάζει καθόλου
6. Εργάζομαι σκληρά.

1.
Μου ταιριάζει πάρα πολύ
2.
Μου ταιριάζει
3.
Μάλλον μου ταιριάζει
4.
Δεν μου ταιριάζει
5.
Δεν μου ταιριάζει καθόλου
7. Συχνά, θέτω έναν στόχο αλλά στην συνέχεια επιλέγω να επιτύχω κάποιον άλλον στόχο.*

1.
Μου ταιριάζει πάρα πολύ
2.
Μου ταιριάζει
3.
Μάλλον μου ταιριάζει
4.
Δεν μου ταιριάζει
5.
Δεν μου ταιριάζει καθόλου
8. Δυσκολεύομαι να διατηρήσω την προσοχή μου σε σχέδια / έργα τα οποία απαιτούν αρκετούς μήνες να ολοκληρωθούν.*

1.
Μου ταιριάζει πάρα πολύ
2.
Μου ταιριάζει
3.
Μάλλον μου ταιριάζει
4.
Δεν μου ταιριάζει
5.
Δεν μου ταιριάζει καθόλου
9. Ολοκληρώνω οτιδήποτε ξεκινώ.

1.
Μου ταιριάζει πάρα πολύ
2.
Μου ταιριάζει
3.
Μάλλον μου ταιριάζει
4.
Δεν μου ταιριάζει
5.
Δεν μου ταιριάζει καθόλου
10. Πέτυχα έναν στόχο ο οποίος απαιτούσε χρόνια σκληρής δουλειάς.

1.
Μου ταιριάζει πάρα πολύ
2.
Μου ταιριάζει
3.
Μάλλον μου ταιριάζει
4.
Δεν μου ταιριάζει
5.
Δεν μου ταιριάζει καθόλου
11. Θέτω νέους στόχους κάθε λίγους μήνες.*

1.
Μου ταιριάζει πάρα πολύ
2.
Μου ταιριάζει
3.
Μάλλον μου ταιριάζει
4.
Δεν μου ταιριάζει
5.
Δεν μου ταιριάζει καθόλου
12. Είμαι τυπικός / επιμελής.

1.
Μου ταιριάζει πάρα πολύ
2.
Μου ταιριάζει
3.
Μάλλον μου ταιριάζει
4.
Δεν μου ταιριάζει
5.
Δεν μου ταιριάζει καθόλου
CARVAL
Οι επόμενες ερωτήσεις αξιολογούν το πώς νοιώθετε για την εμφάνισή σας. Παρακαλώ επιλέξτε (κυκλώστε) μόνο μια απάντηση για κάθε ερώτηση.
	
	Διαφωνώ απόλυτα
	Διαφωνώ
	Μάλλον διαφωνώ
	Μάλλον συμφωνώ
	Συμφωνώ
	Συμφωνώ απόλυτα

	a
	Είμαι ικανοποιημένος/η με τη φυσική μου εμφάνιση
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	b
	Δεν μου αρέσει η εμφάνισή μου
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	c
	Η εμφάνισή μου με κάνει να νοιώθω καλά με τον εαυτό μου
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	d
	Η εμφάνισή μου με κάνει μη ελκυστικό/ή
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	e
	Το σώμα και το πρόσωπο μου είναι όπως θα τα ήθελα
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	f
	Νοιώθω άσχημα για την εμφάνιση και το σώμα μου
	1
	2
	3
	4
	5
	6


The Satisfaction with Life Scale

Παρακάτω ακολουθούν πέντε προτάσεις με τις οποίες μπορεί να συμφωνείτε ή να διαφωνείτε. Χρησιμοποιώντας την παρακάτω κλίμακα βαθμολογήστε κατά πόσο συμφωνείτε ή διαφωνείτε με την κάθε πρόταση. Παρακαλώ να είστε ειλικρινείς στις απαντήσεις σας.

1 = Διαφωνώ απόλυτα
2 = Διαφωνώ
3 = Μάλλον διαφωνώ
4 = Ούτε συμφωνώ ούτε διαφωνώ
5 = Μάλλον συμφωνώ
6 = Συμφωνώ
7 = Συμφωνώ απόλυτα
______1. Από πολλές απόψεις, η ζωή μου είναι όπως θα την ήθελα.

______2. Οι συνθήκες της ζωής μου είναι εξαιρετικές.

______3. Είμαι ικανοποιημένος/η με την ζωή μου.

______4. Μέχρι στιγμής έχω αποκτήσει τα σημαντικά πράγματα που ήθελα στη ζωή μου.

______5. Εάν ξαναζούσα την ζωή μου, δεν θα άλλαζα σχεδόν τίποτα.
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