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Μετάυραση: Γρηγόρης Σίμος & Μιχάλης Σαΐτης 

 
Όλνκα: Ηκεξνκελία:    

 

Οδεγίεο: Οη παξαθάησ πξνηάζεηο αλαθέξνληαη ζε ζθέςεηο θαη ζπκπεξηθνξέο πνπ κπνξεί 
λα ζπκβαίλνπλ ζηνλ θαζέλα ζηελ θαζεκεξηλή ηνπ δσή. Γηα θάζε πξόηαζε δηάιεμε ηελ 
απάληεζε πνπ θαίλεηαη λα ηαηξηάδεη θαιιίηεξα ζε ζέλα θαη ζην βαζκό ηεο ελόριεζεο πνπ 
κπνξεί λα δεκηνπξγνύλ ηέηνηεο ζθέςεηο ή ζπκπεξηθνξέο, βάδνληαο ηνλ αλάινγν αξηζκό 
(από 0 έσο 4) κπξνζηά από θάζε πξόηαζε. 

 

0 - θαζόινπ 
1 - ιίγν 
2 - αξθεηά 
3 - πνιύ 
4 - πάξα πνιύ 

 
   1. Νηώζσ ηα ρέξηα κνπ λα είλαη βξώκηθα, όηαλ αγγίδσ ρξήκαηα 

   2. Σθέθηνκαη όηη θαη ε παξακηθξή επαθή κε έθθξηζε ηνπ ζώκαηνο (ηδξώηαο, ζάιην, 
νύξα θιπ.) κπνξεί λα κνιύλεη ηα ξνύρα κνπ ή λα κε βιάςεη κε θάπνην ηξόπν 

   3. Δπζθνιεύνκαη λα αγγίμσ έλα αληηθείκελν, όηαλ μέξσ όηη ην έρνπλ αγγίμεη άγλσζηνη ή 
θάπνηνη ζπγθεθξηκέλνη άλζξσπνη 

   4. Δπζθνιεύνκαη λα αγγίμσ ζθνππίδηα ή βξώκηθα πξάγκαηα 

   5. Απνθεύγσ λα ρξεζηκνπνηώ δεκόζηεο ηνπαιέηεο, επεηδή θνβάκαη ηελ αξξώζηηα ή ηε 
κόιπλζε 

   6. Aπνθεύγσ λα ρξεζηκνπνηώ δεκόζηα ηειέθσλα, επεηδή θνβάκαη ηε κόιπλζε θαη ηελ 
αξξώζηηα 

   7. Πιέλσ ηα ρέξηα κνπ πην ζπρλά θαη γηα πεξηζζόηεξν ρξόλν απ’ όηη είλαη απαξαίηεην 

   8. Κάπνηεο θνξέο πξέπεη λα πιπζώ ή λα θαζαξηζζώ απιά επεηδή ζθέθηνκαη όηη 
κπνξεί λα είκαη βξώκηθνο ή «κνιπζκέλνο» 

   9. Αλ αγγίμσ θάηη πνπ λνκίδσ όηη είλαη «κνιπζκέλν» πξέπεη ακέζσο λα πιπζώ ή λα 
θαζαξηζηώ 

   10. Αλ κε αγγίμεη έλα δών, ληώζσ βξώκηθνο/ε θαη ακέζσο πξέπεη λα πιπζώ ή λ’ αιιάμσ 
ηα ξνύρα κνπ 

   11. Νηώζσ ππνρξεσκέλνο/ε λα αθνινπζώ κηα ζπγθεθξηκέλε ζεηξά όηαλ ληύλνκαη, 
μεληύλνκαη θαη πιέλνκαη 

   12. Πξηλ πάσ γηα ύπλν πξέπεη λα θάλσ ζπγθεθξηκέλα πξάγκαηα κε ζπγθεθξηκέλε ζεηξά 

   13. Πξηλ πάσ γηα ύπλν πξέπεη λα θξεκάζσ ή λα δηπιώζσ ηα ξνύρα κνπ κε έλαλ εηδηθό 
ηξόπν 

   14. Πξέπεη λα θάλσ ηα πξάγκαηα αξθεηέο θνξέο, πξνηνύ ζεσξήζσ όηη έρνπλ γίλεη 
ζσζηά 

   15. Έρσ ηελ ηάζε λα επηκέλσ λα ειέγρσ ηα πξάγκαηα πεξηζζόηεξν ζπρλά απ’ όηη είλαη 
αλαγθαίν 

   16. Ειέγρσ θαη μαλαειέγρσ ηνπο δηαθόπηεο ηνπ πγξαεξίνπ θαη ησλ θώησλ, θαζώο θαη 
ηηο βξύζεο κεηά ην θιείζηκό ηνπο 

   17. Ξαλαγπξίδσ ζπίηη λα ειέγμσ πόξηεο, παξάζπξα, ζπξηάξηα θιπ, ώζηε λα 
ζηγνπξεπηώ όηη είλαη θιεηζκέλα ζσζηά 

   18. Επηκέλσ λα ειέγρσ έληππα, έγγξαθα, ινγαξηαζκνύο θιπ, γηα λα ζηγνπξεπηώ όηη ηα 
έρσ ζπκπιεξώζεη ζσζηά 

   19. Επηκέλσ λα μαλαγπξίδσ πίζσ, γηα λα δσ αλ είλαη θαιά ζβεζκέλα ζπίξηα, ηζηγάξα, 
θιπ. 



0 - θαζόινπ 
1 - ιίγν 
2 - αξθεηά 
3 - πνιύ 
4 - πάξα πνιύ 

 

   20. Όηαλ έρσ λα θάλσ κε ρξήκαηα, ηα κεηξάσ θαη ηα μαλακεηξάσ πνιιέο θνξέο 

   21. Ειέγρσ ηηο επηζηνιέο πξνζερηηθά πνιιέο θνξέο, πξηλ ηηο ηαρπδξνκήζσ 

   22. Κάπνηεο θνξέο δελ είκαη ζίγνπξνο/ε όηη έρσ θάλεη ηηο δνπιεηέο ηηο νπνίεο ζηελ 
πξαγκαηηθόηεηα μέξσ όηη ηηο έρσ θάλεη 

   23. Όηαλ δηαβάδσ, έρσ ηελ εληύπσζε όηη έρσ παξαιείςεη θάηη ζεκαληηθό θαη πξέπεη λα 
γπξίζσ πίζσ θαη λα ην μαλαδηαβάζσ δπν ή ηξεηο θνξέο 

   24. Φαληάδνκαη θαηαζηξνθηθέο ζπλέπεηεο ζαλ απνηέιεζκα ηεο αθεξεκάδαο ή 
αζήκαλησλ ιαζώλ πνπ θάλσ 

   25. Σθέθηνκαη ή αλεζπρώ γηα πνιιή ώξα όηη έρσ θάλεη θαθό ζε θάπνηνλ ρσξίο λα ην 
μέξσ 

   26. Όηαλ αθνύσ γηα κηα θαηαζηξνθή, θαληάδνκαη όηη κε θάπνηνλ ηξόπν θηαίσ εγώ γη 
απηό 

   27. Κάπνηεο θνξέο αλεζπρώ γηα πνιιή ώξα ρσξίο ιόγν όηη έρσ θάλεη θαθό ζηνλ εαπηό 
κνπ ή όηη έρσ θάπνηα αξξώζηηα 

   28. Αλαζηαηώλνκαη θαη αλεζπρώ κε ην πνπ βιέπσ καραίξηα, ζηηιέηα θαη άιια αηρκεξά 
αληηθείκελα 

   29. Όηαλ αθνύσ γηα κηα απηνθηνλία ή έλα έγθιεκα, αλαζηαηώλνκαη γηα πνιύ ώξα θαη 
δπζθνιεύνκαη λα ζηακαηήζσ λα ην ζθέθηνκαη 

   30. Πιάζσ αλώθειεο αλεζπρίεο γύξσ από κηθξόβηα θαη αξξώζηηεο 

   31. Όηαλ θνηηάδσ πξνο ηα θάησ από κηα γέθπξα ή από έλα πνιύ ςειό παξάζπξν, 
ληώζσ ηελ παξόξκεζε λα πέζσ ζην θελό 

   32. Όηαλ βιέπσ έλα ηξέλν λα πιεζηάδεη, θάπνηεο θνξέο ζθέθηνκαη όηη ζα κπνξνύζα λα 
πέζσ θάησ από ηηο ξόδεο ηνπ 

   33. Κάπνηεο θνξέο κπαίλσ ζηνλ πεηξαζκό λα ζρίζσ ηα ξνύρα κνπ δεκόζηα 

   34. Καζώο νδεγώ, ληώζσ κεξηθέο θνξέο ηελ παξόξκεζε λα ξίμσ ην απηνθίλεην πάλσ 
ζε θάπνηνλ ή ζε θάηη 

   35. Τν λα βιέπσ όπια κε αλαζηαηώλεη θαη κε θάλεη λα έρσ βίαηεο ζθέςεηο 

   36. Κάπνηεο θνξέο ληώζσ ηελ αλάγθε λα ζπάζσ ή λα θαηαζηξέςσ πξάγκαηα ρσξίο 
ιόγν 

   37. Κάπνηεο θνξέο ληώζσ ηελ παξόξκεζε λα θιέςσ πξάγκαηα άιισλ αλζξώπσλ, 
αθόκε θη αλ απηά είλαη άρξεζηα ζε κέλα 

   38. Κάπνηεο θνξέο ληώζσ ζρεδόλ αθαηαλίθεην ηνλ πεηξαζκό λα θιέςσ θάηη από ην 
ζνύπεξ-κάξθεη 

   39. Κάπνηεο θνξέο έρσ ηελ παξόξκεζε λα θάλσ θαθό ζε αλππεξάζπηζηα παηδηά ή δώα 

   
 

Σύλνιν 

 


