DASS 42

Prectéte si pozorné kazdy vyrok a z ¢isel uvedenych pfi ném zakrouzkujte to (0, 1, 2, 3), které

nejlépe vystihuje pocity, které jste prozivali béhem minulého tydne. Nejsou zadné spravné a

nespravné odpovédi. S odpovéd’'mi na otdzky neztracejte mnoho casu.
0 - Neplati to pro mé viibec

1 - Plati to pro mé ¢astecné, nékdy

2 - Plati to pro mé do zna¢né miry nebo zna¢nou ¢ast ¢asu

3 - Plati to pro mé upIné nebo vétSinu ¢asu

Rozzlobily mé trivialni véci. 0O 1 2 3

. Pocitoval/a jsem sucho v ustech. o 1 2 3
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3. Neprozival/a jsem zadné pozitivni pocity.

4. Mgl/a jsem problém s dychanim (napt. dychal/a jsem velmi rychle nebo
jsem lapal/a po dechu, i kdyZ jsem nevykonaval/a fyzickou aktivitu).
Nemél/a jsem silu pokracovat.

V urcitych situacich jsem reagoval/a ptehnang.

Mz¢l/a jsem pocit, Ze se tiesu (napf. nohy, kolena apod.).
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Bylo pro mé tézké relaxovat.
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Ocitl/a jsem se v situacich, ve kterych jsem citil/a takovou uzkost,
ze se mi ulevilo, kdyz skoncily.

10. M¢él/a jsem pocit, Ze neexistuje nic, na co bych se tésil/a.

11. Zjistil/a jsem, Ze se velmi rychle rozzlobim.

12. Citil/a jsem se velmi nervozné a musel/a jsem s tim néco udélat.
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13. Citil/a jsem se smutny/a a depresivni.

14. Byl/a jsem neklidny, kdyz jsem se opozdil/a (kvuli vytahu, provozu,
kdyZ jsem musel/a nékde ¢ekat apod.).

15. Mél/a jsem pocit, ze omdlim.

16. Mél/a jsem pocit, ze jsem ztratil/a zajem o vSechno.

17. Mél/a jsem pocit, Ze jako ¢lovék za moc nestojim.
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18. Citil/a jsem, ze reaguji piecitlivéle.
19. Paotil/a jsem se, i kdyz nebylo teplo a nevykonaval/a jsem
fyzickou aktivitu (napf. dlan¢). 0O 1 2 3
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Bal/a jsem se i bez zjevného divodu.

Citil/a jsem, ze zivot nema smysl.

Mc¢l/a jsem problém se uklidnit.

Mé¢l/a jsem potize s polykanim.

Nenachazel/a jsem zadné potéSeni ve vécech, které jsem délal/a.
Vnimal/a jsem tlukot svého srdce (napf. zrychlena ¢innost srdce,
vynechani uderu), i kdyz jsem nevykonaval/a fyzickou aktivitu.
Citil/a jsem se smutn¢ a sklicen¢.

Byl/a jsem podrazdény/a.

Citil/a jsem, Ze podléham panice.

Bylo pro mé téZké uklidnit se po tom, kdyZ mé néco rozzlobilo.
Obaval/a jsem se, Ze mé rozhodi néjaka jednoducha, ale neznama tloha.
Nedokazal/a jsem se pro nic nadchnout.

Tézko jsem snasel/a, kdyz mé néco vyrusilo pfi praci.

Byl/a jsem napjaty/a.

Citil/a jsem se GpIné bezcenny/a.

Nesnesl/a jsem, kdyZ m¢ néco odvadélo od toho, co jsem d¢lal/a.
Citil/a jsem se vydéSené/vystrasené.

Budoucnost se mi zdala beznadéjna.

Citil/a jsem, Ze zivot nema smysl.

Citil/a jsem se rozruseny/a.

Obaval/a jsem se situaci, ve kterych bych mohl/a podlehnout
panice a ztrapnit se.

Ttasl/a jsem se (napf. ruce).

Bylo pro mé tézké prevzit iniciativu (zacit néco d¢lat).

Autofi: Lovibond & Lovibond, 1995
Preklad: Veronika Hasonova, 2016
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