
ΚΥΚΛΩΣΕ ΠΟΣΟ ΣΥΧΝΑ ΣΟΥ ΣΥΜΒΑΙΝΕΙ. 
∆ΕΝ ΥΠΑΡΧΟΥΝ ΣΩΣΤΕΣ Ή ΛΑΝΘΑΣΜΕΝΕΣ ΑΠΑΝΤΗΣΕΙΣ!                     

1.Με ανησυχούν πολλά και διάφορα πράγματα. Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

2. Φοβάμαι το σκοτάδι. Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

3. Όταν έχω ένα πρόβλημα, νιώθω κάτι στο στομάχι μου. Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

4. Νιώθω φόβο. Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

5. Θα φοβόμουν να μείνω μόνος μου στο σπίτι. Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

6. Φοβάμαι όταν πρόκειται να γράψω ένα διαγώνισμα. Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

7. Φοβάμαι όταν πρέπει να χρησιμοποιήσω δημόσιες τουαλέτες (στο 
    σχολείο, στο εστιατόριο…)     

Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

8. Ανησυχώ όταν πρόκειται να μην είμαι με τους γονείς μου. Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

9. Φοβάμαι μήπως «γίνω ρεζίλι» μπροστά σε κόσμο. Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

10. Ανησυχώ ότι θα τα πάω άσχημα στο σχολείο μου.  Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

11. Περνώ καλά με τα άλλα παιδιά. Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

12. Ανησυχώ ότι κάτι πολύ κακό θα συμβεί σε κάποιον στην    
      οικογένεια μου. 

Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

13. Ξαφνικά, χωρίς κανένα λόγο, νιώθω ότι δεν μπορώ να  
      αναπνεύσω. 

Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

14. Όταν έχω τελειώσει μια δουλεία πρέπει να ελέγχω ξανά και ξανά 
      ότι την έκανα σωστά. 

Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

15. Φοβάμαι όταν πρέπει να κοιμηθώ μόνος μου, χωρίς άλλον στο  
      δωμάτιο. 

Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

16. Δυσκολεύομαι να φύγω από το σπίτι για το σχολείο επειδή  
      αγχώνομαι ή φοβάμαι. 

Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

17. Χαίρομαι να παίζω. Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

18. Φοβάμαι τα σκυλιά. Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

19. Έχω κάποιες κακιές ή ανόητες σκέψεις που δεν μπορώ να τις  
      ξεκολλήσω από το μυαλό μου. 

Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

20. Όταν έχω ένα πρόβλημα, η καρδιά μου χτυπά πολύ δυνατά.  Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

21. Ξαφνικά αρχίζω να τρέμω χωρίς να υπάρχει λόγος.  Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

22. Ανησυχώ ότι κάτι κακό θα μου συμβεί.  Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

23. Φοβάμαι να πάω στο γιατρό ή στον οδοντίατρο. Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

24. Όταν έχω ένα πρόβλημα, αισθάνομαι σαν χαμένος. Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 
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25. Φοβάμαι όταν βρίσκομαι κάπου ψηλά. Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

26. Είμαι καλό παιδί. Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

27. Πρέπει να λέω μέσα μου κάποια συγκεκριμένη ευχή ή φράση για 
      να μην συμβούν άσχημα πράγματα.      

Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

28. Φοβάμαι όταν πρέπει να ταξιδέψω με αυτοκίνητο, λεωφορείο ή  
      τρένο. 

Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

29. Ανησυχώ, τί σκέφτονται οι άλλοι για μένα. Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

30. Φοβάμαι όταν βρίσκομαι ανάμεσα σε πολύ κόσμο (όπως λαϊκή     
αγορά, σινεμά, στα λεωφορεία, σε παιδότοπους με πολύ κόσμο). 

Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

31. Αισθάνομαι χαρούμενος. Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

32. Ξαφνικά και χωρίς να υπάρχει λόγος, νιώθω πολύ φοβισμένος. Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

33. Φοβάμαι τα έντομα ή τις αράχνες. Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

34. Ξαφνικά, νιώθω να ζαλίζομαι ή να λιποθυμώ, χωρίς να υπάρχει  
      λόγος γι’ αυτό. 

Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

35. Φοβάμαι όταν πρέπει να μιλήσω μπροστά στην τάξη μου. Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

36. Ξαφνικά, χωρίς κανένα λόγο η καρδιά μου αρχίζει να χτυπά 
      πολύ δυνατά.  

Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

37. Ανησυχώ ότι ξαφνικά θα φοβηθώ, ενώ δεν υπάρχει τίποτα κακό. Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

38. Μου αρέσει ο εαυτός μου. Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

39. Φοβάμαι όταν βρίσκομαι σε μικρά κλειστά μέρη, όπως μικρά  
       δωμάτια, μικρές αποθήκες. 

Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

40. Πρέπει να κάνω κάποια ίδια πράγματα ξανά και ξανά (όπως το    
      να πλένω και να ξαναπλένω τα χέρια μου ή να τακτοποιώ και να   
      ξανατακτοποιώ τα ίδια πράγματα με συγκεκριμένο τρόπο). 

Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

41. Κάποιες άσχημες ή ανόητες σκέψεις ή εικόνες που έχω στο  
      μυαλό μου, με ενοχλούν. 

Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

42. Πρέπει να κάνω κάποιες πράξεις με συγκεκριμένο τρόπο, σωστή  
      σειρά για να μη συμβούν άσχημα πράγματα. 

Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

43. Κάνω καλή δουλειά στο σχολείο. Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

44. Θα φοβόμουν αν έπρεπε να μείνω σε άλλο σπίτι όλη την νύχτα.  Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

45. Φοβάμαι τα ασανσέρ. Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 

46. Υπάρχει κάτι άλλο που σε φοβίζει πολύ; ΝΑΙ ΟΧΙ   

      Παρακαλώ γράψε το……………………………………………. 
………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………. 

    

     

       Πόσο συχνά το φοβάσαι; Ποτέ Μερικές 
Φορές Συχνά Πάντα 
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