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Πώς αισθάνεστε; 
Μετά από την πρόσφατη γέννηση του παιδιού σας, θα θέλαµε να µάθουµε πώς 
αισθάνεστε τώρα. Παρακαλώ υπογραµµίστε την απάντηση που αντιστοιχεί 
πλησιέστερα στο πώς αισθανόσαστε τις περασµένες 7 ηµέρες, όχι µόνο στο πώς 
αισθάνεστε σήµερα. Να ένα παράδειγµα, που είναι ήδη συµπληρωµένο: 
 Αισθανόµουν χαρούµενη: 
   Ναι, το περισσότερο χρονικό διάστηµα 
   Ναι, µερικό χρονικό διάστηµα 
   Όχι, όχι τόσο πολύ 
   Όχι, καθόλου 

 
Αυτό θα εννοούσε: «Αισθάνθηκα χαρούµενη για µερικό χρονικό διάστηµα κατά 
την περασµένη εβδοµάδα».  

 
Σας παρακαλούµε να συµπληρώσετε τις υπόλοιπες ερωτήσεις κατά τον ίδιο τρόπο. 
 
Τις τελευταίες 7 ηµέρες 
 
1. Μπορούσα να γελώ και να βλέπω την αστεία πλευρά της ζωής: 

Όπως πριν 
Λιγότερο από πριν 
Πολύ λιγότερο από πριν 
Καθόλου 
 

2. Έβλεπα το αύριο µε ενθουσιασµό: 
Όπως και πριν 
Μάλλον λιγότερο από πριν 
Πολύ λιγότερο από πριν 
Σχεδόν καθόλου 
 

3. Κατηγορούσα άδικα τον εαυτό µου για πράγµατα που πήγαν στραβά: 
Ναι, όλη την ώρα 
Ναι, αρκετά συχνά 
Όχι πολύ συχνά 
Όχι, ποτέ 
 

4. Ένιωθα άγχος ή ανησυχία χωρίς σοβαρό λόγο: 
Όχι, καθόλου 
Σχεδόν ποτέ 
Ναι, µερικές φορές 
Ναι, πολύ συχνά 
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5. Ένιωθα φόβο ή πανικό, χωρίς σοβαρό λόγο: 
Ναι, πολύ συχνά 
Ναι, µερικές φορές 
Όχι, όχι συχνά 
Όχι, καθόλου 
 

6. Με πήρε η κάτω βόλτα (ένιωθα πολύ πεσµένη): 
Ναι, τις περισσότερες φορές δεν ήµουν σε θέση να τα βγάλω πέρα καθόλου 
Ναι, µερικές φορές δεν τα βγάζω πέρα τόσο καλά όσο συνήθως 
Όχι, τις περισσότερες φορές τα έβγαλα πέρα αρκετά καλά 
Όχι, τα βγάζω πέρα καλά, όπως πάντα 
 

7. Ήµουν τόσο στενοχωρηµένη που δεν µπορούσα να κοιµηθώ: 
Ναι, σχεδόν συνέχεια 
Ναι, αρκετά συχνά 
Σπάνια 
Όχι, καθόλου 
 

8. Ένιωθα θλιµµένη ή λυπηµένη: 
Ναι, σχεδόν συνέχεια 
Ναι, αρκετά συχνά 
Σπάνια 
Όχι, καθόλου 
 

9. Ένιωθα τόσο στενοχωρηµένη που έκλαιγα: 
Ναι, όλη την ώρα 
Ναι, αρκετά συχνά 
Κάπου-κάπου 
Όχι, ποτέ 
 

10. Μου ήρθε να βλάψω τον εαυτό µου: 
Ναι, αρκετά συχνά 
Μερικές φορές 
Σχεδόν ποτέ 
Ποτέ 

 
 




