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Ονοματεπϊνυμο … … … … … … … … … … … … … … … … … … … Ημερομθνία …./…./…. …. 
Παρακαλϊ ςθμειϊςτε το πόςο πολφ ςυμφωνείτε (ιςχφει για ςάσ) ι διαφωνείτε (δεν ιςχφει για ςάσ) με τισ 

παρακάτω προτάςεισ 
 Διαφωνϊ 

απόλυτα 
Διαφωνϊ Οφτε 

διαφωνϊ 
οφτε 
ςυμφωνϊ 

Συμφωνϊ Συμφωνϊ 
απόλυτα 

1. Οι γονείσ μου κζτουν πολφ υψθλοφσ ςτόχουσ για 
μζνα 

     

2. Η οργάνωςθ είναι πολφ ςθμαντικι για μζνα 
 

     

3. Ωσ παιδί, τιμωρικθκα για πράγματα που δεν ζκανα 
απολφτωσ τζλεια 

     

4. Αν δεν κζτω τα υψθλότερα πρότυπα (ςτάνταρ) για 
τον εαυτό μου, είναι πικανό να καταλιξω ζνα δεφτερθσ 
κατθγορίασ άτομο 

     

5. Οι γονείσ μου δεν προςπάκθςαν ποτζ να 
κατανοιςουν τα λάκθ μου 

     

6. Είναι ςθμαντικό για μζνα το να είμαι απόλυτα 
ικανόσ/ι ςε οτιδιποτε κάνω 

     

7. Είμαι ζνασ τακτικόσ άνκρωποσ 
 

     

8. Προςπακϊ να είμαι ζνα οργανωμζνο άτομο 
 

     

9. Αν αποτφχω ςτθ δουλειά/ςτισ ςπουδζσ μου, είμαι 
αποτυχθμζνοσ/θ ωσ άνκρωποσ 

     

10. Θα ζπρεπε να αναςτατϊνομαι, αν κάνω ζνα λάκοσ 
 

     

11. Οι γονείσ μου ικελαν να είμαι ο/θ καλφτεροσ/θ ςε 
όλα 

     

12. Θζτω υψθλότερουσ ςτόχουσ για τον εαυτό μου από 
ότι οι περιςςότεροι άνκρωποι για τον εαυτό τουσ 

     

13. Αν κάποιοσ κάνει μία εργαςία ςτθ δουλειά/ ςτισ 
ςπουδζσ καλφτερα από μζνα, τότε νιϊκω ςαν να 
απζτυχα τελείωσ ςτθν εργαςία 

     

14. Αν αποτφχω εν μζρει, είναι τόςο κακό όςο το να 
είμαι τελείωσ αποτυχθμζνοσ 

     

15. Μόνο θ εξαιρετικι επίδοςθ είναι αρκετά καλι ςτθν 
οικογζνεια μου 

     

16. Είμαι πολφ καλόσ/ι ςτο να επικεντρϊνω τισ 
προςπάκειεσ μου για να πετφχω ζνα ςτόχο 

     

17. Ακόμα και όταν κάνω κάτι πολφ προςεκτικά, νιϊκω 
ςυχνά πωσ δεν ζγινε αρκετά ςωςτά 

     

18. Απεχκάνομαι να μθν είμαι ο/θ καλφτεροσ/θ ςε 
οτιδιποτε κάνω 

     

19. Ζχω εξαιρετικά υψθλοφσ ςτόχουσ 
 

     



 Διαφωνϊ 
απόλυτα 

Διαφωνϊ Οφτε 
διαφωνϊ 
οφτε 
ςυμφωνϊ 

Συμφωνϊ Συμφωνϊ 
απόλυτα 

20. Οι γονείσ μου προςδοκοφν τθν αρίςτευςθ από μζνα 
 

     

21. Οι άνκρωποι ίςωσ κα με εκτιμοφν λιγότερο αν κάνω 
ζνα λάκοσ 

     

22. Δεν ζνιωςα ποτζ μου ότι κα μποροφςα να 
ικανοποιιςω τισ προςδοκίεσ των γονιϊν μου 

     

23. Αν δεν τα καταφζρνω τόςο καλά όςο οι άλλοι 
άνκρωποι, ςθμαίνει ότι είμαι ζνασ κατϊτεροσ 
άνκρωποσ 

     

24. Οι άλλοι άνκρωποι φαίνεται να αποδζχονται 
χαμθλότερα πρότυπα (ςτάνταρ) για τον εαυτό τουσ από 
ότι εγϊ 

     

25. Αν δεν τα πθγαίνω καλά ςυνζχεια, οι άνκρωποι δεν 
κα με ςζβονται 

     

26. Οι γονείσ μου είχαν πάντα υψθλότερεσ προςδοκίεσ 
για το μζλλον μου από ότι είχα εγϊ 

     

27. Προςπακϊ να είμαι ζνασ τακτικόσ άνκρωποσ 
 

     

28. Συνικωσ ζχω αμφιβολίεσ για τα απλά κακθμερινά 
πράγματα που κάνω 

     

29. Η τάξθ (ευταξία) είναι πολφ ςθμαντικι για μζνα 
 

     

30. Περιμζνω υψθλότερεσ επιδόςεισ ςτισ κακθμερινζσ 
μου δουλειζσ από ότι οι περιςςότεροι άνκρωποι 

     

31. Είμαι ζνασ οργανωμζνοσ άνκρωποσ  
 

    

32. Συνθκίηω να μζνω πίςω ςτθ δουλειά μου, γιατί 
επαναλαμβάνω πράγματα ξανά και ξανά 

     

33. Μου παίρνει πολφ ϊρα για να κάνω κάτι "ςωςτά" 
 

     

34. Όςο λιγότερα λάκθ κάνω, τόςο περιςςότεροι 
άνκρωποι κα με ςυμπακοφν 

     

35. Δεν ζνιωςα ποτζ ότι κα μποροφςα να φτάςω τα 
πρότυπα (ςτάνταρ) των γονιϊν μου 

     

 

 

 

 

 

 


