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ΠΟΣΟ ΣΙΓΟΥΡΟΣ ΑΙΣΘΑΝΕΣΤΕ ΓΙΑ ΤΗΝ ∆ΙΑΤΗΡΗΣΗ ΤΗΣ ΙΣΟΡΡΟΠΙΑΣ ΣΑΣ 

∆ελτίο καταγραφής 
 
Ηµεροµηνία:  
Όνοµα συµµετέχοντα: _____________________________  Κωδικός:  
 
 
Ο κάθε ένας από εσάς πρέπει να βαθµολογήσει το πόσο σίγουρος αισθάνεται  όταν εκτελεί τη 
δραστηριότητα χωρίς την βοήθεια ενός  άλλου ατόµου. Αν συνήθως  χρησιµοποιείτε κάτι για 
βοήθεια π.χ. «πι», τότε µπορείτε να απαντήσετε σύµφωνα µε αυτό για την κάθε δραστηριότητα. 
 
 
1. Πόσο σίγουρος /η αισθάνεστε ότι µπορείτε να καθίσετε σε µία καρέκλα χωρίς να χάσετε την 

ισορροπία σας;   
            Καθόλου Σίγουρος – 3 Λίγο Σίγουρος – 2 Σίγουρος – 1 
 
2. Πόσο σίγουρος /η αισθάνεστε ότι µπορείτε να σηκωθείτε από µία καρέκλα χωρίς να 

χάσετε την ισορροπία σας;  
Καθόλου Σίγουρος – 3 Λίγο Σίγουρος – 2 Σίγουρος – 1 

 
3. Πόσο σίγουρος /η αισθάνεστε ότι µπορείτε να µαζέψετε κάτι από το έδαφος χωρίς να 

κρατιέστε από κάπου, χωρίς να χάσετε την ισορροπία σας; 
Καθόλου Σίγουρος – 3 Λίγο Σίγουρος – 2 Σίγουρος – 1 

 
4.  Πόσο σίγουρος /η αισθάνεστε ότι µπορείτε να σταθείτε όρθιος /α χωρίς βοήθεια για 

περίπου 5 λεπτά, χωρίς να χάσετε την ισορροπία σας; 
Καθόλου Σίγουρος – 3 Λίγο Σίγουρος – 2 Σίγουρος – 1 

 
5. Πόσο σίγουρος /η αισθάνεστε ότι µπορείτε να περπατάτε χωρίς βοήθεια µέσα στο σπίτι 

για περίπου 10 µέτρα, χωρίς να χάσετε την ισορροπία σας; 
Καθόλου Σίγουρος – 3 Λίγο Σίγουρος – 2 Σίγουρος – 1 

 
6.  Πόσο σίγουρος /η αισθάνεστε ότι µπορείτε να ανέβετε µία µικρή ανηφόρα µέσα σε 

έναν κλειστό χώρο χρησιµοποιώντας κάτι που συνηθίζετε για βοήθεια αν χρειαστεί, χωρίς να 
χάσετε την ισορροπία σας; 

Καθόλου Σίγουρος – 3 Λίγο Σίγουρος – 2 Σίγουρος – 1 
 
7. Πόσο σίγουρος /η αισθάνεστε ότι µπορείτε να κατέβετε µία µικρή κατηφόρα µέσα σε 

έναν κλειστό χώρο χρησιµοποιώντας κάτι που συνηθίζετε για βοήθεια αν χρειαστεί, χωρίς να 
χάσετε την ισορροπία σας; 

Καθόλου Σίγουρος – 3 Λίγο Σίγουρος – 2 Σίγουρος – 1 
 
8. Πόσο σίγουρος /η αισθάνεστε ότι µπορείτε να περπατάτε σε ανώµαλο έδαφος χωρίς 

να χάσετε την ισορροπία σας, χρησιµοποιώντας κάτι που συνηθίζετε για βοήθεια αν 
χρειαστεί; 

Καθόλου Σίγουρος – 3 Λίγο Σίγουρος – 2 Σίγουρος – 1 
 
9. Πόσο σίγουρος /η αισθάνεστε ότι µπορείτε να κατέβετε σκάλες µέσα στο σπίτι χωρίς να 

κρατιέστε από το κάγκελο, χωρίς να χάσετε την ισορροπία σας; 
Καθόλου Σίγουρος – 3 Λίγο Σίγουρος – 2 Σίγουρος – 1 

 
10.  Πόσο σίγουρος /η αισθάνεστε ότι µπορείτε να ανεβείτε σκάλες µέσα στο σπίτι χωρίς να 

κρατιέστε από το κάγκελο, χωρίς να χάσετε την ισορροπία σας; 
             Καθόλου Σίγουρος – 3 Λίγο Σίγουρος – 2 Σίγουρος – 1 
 
 
  


