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WHO (Five) Well-Being Index  (WHO-5) 
 
Σας παρακαλώ σημειώστε για κάθε ερώτηση, ποιά από τις πέντε άπαντήσεις σάς ταιριάζει καλύτερα 
όσον αφορά τα αισθήματα που νοιώθατε τις δύο περασμένες εβδομάδες. Έχετε υπόψη σας ότι οι 
μεγαλύτεροι αριθμοί σημαίνουν και καλύτερη αίσθηση «καλής ζωής» 
 
Παράδειγμα: Αν νιώθατε χαρούμενος/η και στα κέφια σας για περισσότερο από το μισό χρόνο κατά τη 
διάρκεια των δύο τελευταίων εβδομάδων, σημειώστε το τετράγωνο με τον αριθμό 3 στην άνω δεξιά 
γωνία   
 
 

 

Κατά τις δύο τελευταίες 
εβδομάδες: 

Όλο τον 
καιρό 

 

Τον 
περισσό-
τερο καιρό 

 

Περισσό-
τερο από 
τις μισές  
μέρες  

Λιγώτερο 
από τις  
μισές  
μέρες  

Κάποιες 
μέρες  

 

Ποτέ 

 

1. Αισθανόμουν 
χαρούμενος και με καλή 
διάθεση 

5 4 3 2 1 0 

2. Αισθανόμουν ήρεμος 
και γαλήνιος  5 4 3 2 1 0 

3. Ένοιωθα ενεργητικός, 
δραστήριος και ακμαίος  5 4 3 2 1 0 

4. Ξυπνώντας ένοιωθα 
φρέσκος και 
ξεκούραστος  

5 4 3 2 1 0 

5. Η καθημερινή μου ζωή 
ήταν γεμάτη πράγματα 
που με ενδιαφέρουν 

5 4 3 2 1 0 

 
Βαθμολόγηση: 
Η ανεπεξέργαστη βαθμολογία υπολογίζεται αθροίζοντας τις επιμέρους βαθμολογίες των 5 
ερωτήσεων. Η συνολική ανεπεξέργαστη βαθμολογία κυμαίνεται από 0 ως 25, με το 0 να 
αντιπροσωπεύει την χειρότερη δυνατή και το 25 την καλύτερη δυνατή ποιότητα ζωής. 
 
Για να μετατραπεί η βαθμολογία σε εκατοστιαία βαθμολογία που κυμαίνεται από 0 ως 100, η 
ανεπεξέργαστη βαθμολογία πολλαπλασιάζεται επί 4. Εκατοστιαία βαθμολογία ίση με 0 
αντιπροσωπεύει την χειρότερη δυνατή και το 100 την καλύτερη δυνατή ποιότητα ζωής. 
 
Ερμηνεία: 
Συνιστάται να εφαρμόζεται η κλίμακα Major Depression (ICD-10) Inventory εαν η ανεπεξέργαστη 
βαθμολογία είναι χαμηλότερη από 13 ή αν ο εξεταζόμενο απάντησε με 0 ή 1 σε κάποια από τις 5 
ερωτήσεις. Βαθμολογία χαμηλότερη από 13 είναι ενδεικτική χαμηλής αίσθησης «καλής ζωής» και 
αποτελεί ένδειξη ανάγκης για διερεύνηση πιθανής ύπαρξης κατάθλιψης σύμφωνα με το  ICD-10. 
 
Παρακολούθηση μεταβολής: 
 
Για να ανιχνευθούν πιθανές μεταβολές στην αίσθηση «καλής ζωής» χρησιμοποιείται η εκατοστιαία 
βαθμολογία. Μια μεταβολή κατά 10% είναι ενδεικτική σημαντικής αλλαγής (ref. John Ware, 1996). 
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