
DASS            નામ:     તાર�ખ: 

હતાશા, �ચ�તા, તણાવ માપન 

 

 

Ȣૃપા કર�ને દર°ક િવધાન વાચંો અને સƉંયા 0, 1, 2 અથવા 3 ને વȱ ુ½ળ કરો  Ȑ દશા½વે છે ક° 

છેƣલા અઠવા�ડયામા ંક°ટલા Ӕશ ેિનવેદન તમન ેલાȤ ુપળે છે. Ɨયા ંકોઈ સાચા ક° ખોટા જવાબો 

નથી.   

કોઈપણ િનવેદન પર  વધાર° સમય ન ખચҴ. 
 

ર°�ટ�ગ ƨક°લȵુ ં�રમાઇƛડર: 

0 - મને �બલȢુલ લાȤ ુપડȱ ુ ંનથી. 

1 - મને અȺકુ Ӕશે લાȤ ુપડ° છે 

2 -મને ઘણા Ӕશે લાȤ ુપડ° છે 

3 -મને ȣબૂ જ વȴ,ુ અથવા મોટાભાગે લાȤ ુપડ° છે 

 
˲મ ̆ĕો 

 

 

1  Ɇુ ંતĆન નĥવી બાબતોથી ઉદાસ થતો હતો./ હતી. 0 1 2 3 

2 માȿુ મҭ Ʌકુાય જȱ ુ ંહȱ.ુ 0 1 2 3 

3 Ɇુ ંકોઈ પણ હકારાƗમક લાગણી અȵભુવી શકતો ન હતો./ હતી. 0 1 2 3 

4 મન ેĖાસ લેવામા ંȺƦુક°લીનો અȵભુવ થતો હતો./ હતી.  (દા.ત., 

વȴ ુપડતા ઝડપી Ėાસ, શાર��રક ̒મની ગેરહાજર�મા ંĖાસ) 

0 1 2 3 

5 મન ેકઈ જ કરવાȵુ ંમન થȱ ુ ંન હȱ ુ.ં  0 1 2 3 

6 Ɇુ ંપ�ર�ƨથિત ઉપર વȴ ુ̆િત�˲યા આપતો હતો./ હતી. 0 1 2 3 

7 મને ʞĤુર�નો અȵભુવ થતો હતો./ હતી. 0 1 2 3 

8 Ɇુ ંરાહત અȵભુવી શકતો ન હતો./ હતી. 0 1 2 3 

9 મને અȺકુ �ƨતિથમા ંȣબૂજ �ચ�તા થતી હતી પરંȱ ુԌયાર° તે ȶરૂ� 

થાય Ɨયાર° મને સૌથી વȴ ુરાહત મળતી હતી./ હતી. 

0 1 2 3 

10 મને લાƊȻુ ંક° માર� પાસ ેઆગળ જોવા/વધવા માટ° કંઈ નથી. 
 

0 1 2 3 

11 Ɇુ ંસરળતાથી પર°શાન/ ઉદાસ થતો હતો./ હતી. 
 
 

0 1 2 3 



ર°�ટ�ગ ƨક°લȵુ ં�રમાઇƛડર: 

0 - મને �બલȢુલ લાȤ ુપડȱ ુ ંનથી. 

1 - મને અȺકુ Ӕશે લાȤ ુપડ° છે 

2 -મને ઘણા Ӕશે લાȤ ુપડ° છે 

3 -મને ȣબૂ જ વȴ,ુ અથવા મોટાભાગે લાȤ ુપડ° છે 

 
12 મને લાƊȻુ ંક° Ɇુ ંનકારાƗમક બની ગયો હતો./ હતી. 0 1 2 3 

13 Ɇુ ંઉદાસ અને હતાશ થઇ જતો હતો./ હતી. 0 1 2 3 

14 Ԍયાર° મન ેકોઈપણ ર�ત ેિવલબં થાય Ɨયાર° Ɇુ ંઅધીરો થઈ જતો 

હતો./ હતી. (�લƝͫસ, ˼ા�ફક લાઇͫસ, રાહ જોતા રહ°ɂુ)ં 

0 1 2 3 

15 મને ચïર આવતા હતા.  0 1 2 3 

16 મને લાƊȻુ ંક° મҪ લગભગ દર°ક બાબતમા ંરસ Ȥમુાવી દ�ધો હતો. 0 1 2 3 

17 મને લાƊȻુ ંક° Ɇુ ંƥય�ƈત તર�ક° વધાર° Ⱥƣૂયવાન નથી. 0 1 2 3 

18 મને લાƊȻુ ંક° Ɇુ ં ભાવનાƗમક બની ગયો હતો./ હતી. 0 1 2 3 

19 ગરમી અથવા કોઇ પણ ̒મ વગર મન ેપરસેવો  થતો હતો (દા.ત., 

હાથમા પરસેવો થવો)  

0 1 2 3 

20 મને કોઈ પણ કારણ િવના ડર લાગતો હતો. 0 1 2 3 

21 મને લાƊȻુ ંક° Ɇુ ંĥવન ĥવવા માટ° લાયક નથી 0 1 2 3 

22 મને તણાવમાથી Ⱥƈુત થɂુ ંȺƦુક°લ લાગȱ ુ ં હȱ ુ.ં 0 1 2 3 

23 મને ગળવામા તકલીફ થતી હતી. 0 1 2 3 

24 મҪ કર°લા કામ માથી મને કોઈ આનદં મળે તɂેુ ંલાગȱ ુ ંન  હȱ ુ.ં 0 1 2 3 

25 Ɇુ ંકોઇ પણ ̒મ િવના મારા ĳદયના ધબકરા અȵભુવી શકતો 

હતો/ હતી. (̕દયના ધબકારા વધવા, ĳદયની ધબકારા 

Ȥમુાવવા) 

0 1 2 3 

26 મન ેમાȿંુ મન િનરાશ લાગȱુ ં હȱ ુ.ં 0 1 2 3 

27 મને લાƊȻુ ંક° Ɇુ ંȣબૂ જ ચી�ડયા થઈ ગયો હતો./ હતી. 0 1 2 3 

28 Ɇુ ંȣબૂ જ વધાર° ગભરાઇ જતો હતો./ હતી. 0 1 2 3 

29 મન ે ઉદાસ થયાપછ� શાતં થɂુ ંȺƦુક°લ લાગȱ ુ ંહȱ ુ.ં 0 1 2 3 

30 મને ડર હતો ક° ક°ટલાક નĥવા પણ અĤƖયા કાય½ માટ° મને "ફҰક� 

દ°વામા/ં ȳૂર કર� દ°વામા ંઆવશ"ે  

0 1 2 3 

31 Ɇુ ંકોઈપણ બાબતમા ંઉƗસાહ� બનવામા ંઅસમથ½ હતો./ હતી. 0 1 2 3 



 

 

ર°�ટ�ગ ƨક°લȵુ ં�રમાઇƛડર: 

0 - મને �બલȢુલ લાȤ ુપડȱ ુનથી 

1 - મને અȺકુ Ӕશે લાȤ ુપડ° છે 

2 -મને ઘણા Ӕશે લાȤ ુપડ° છે 

3 -મને ȣબૂ જ વȴ,ુ અથવા મોટાભાગે લાȤ ુપડ° છે 

32 મારા કાય½ મા ȿુકાવટ આવે તો Ɇુ ંએને સહન કર� શકતો ન હતો./ 

હતી. 

0 1 2 3 

33 Ɇુ ં�ચ�િતત �ƨથિતમા ંહતો./ હતી. 0 1 2 3 

34 મને લાƊȻુ ંક° Ɇુ ંȣબૂ નકામો હતો./ હતી. 0 1 2 3 

35 Ɇુ ંએ બાબત સહન કર� શકતો ન હતો Ȑ મને મારા કામ મા ં

આગળ વધતા અટકાવતી હતી. 

0 1 2 3 

36 Ɇુ ંભયભીત થઈ જતો હતો./ હતી. 0 1 2 3 

37 મને ભિવƧયમા ંકંઇ જ આશા દ°ખાતી ન હતી.  0 1 2 3 

38 મને લાƊȻુ ંક° માȿુ ĥવન િનરથ½ક હȱ ુ.ં 0 1 2 3 

39 Ɇુ ંઉƦક°રાઈ  જતો હતો/ હતી. 0 1 2 3 

40 મને એ બાબતની �ચ�તા હતી ક° Ɇુ ંગભરાટમા ંઆવીને Ⱥખૂા½મી 

કર�શ. 

0 1 2 3 

41 મને ʞĤૂર�/કંપા�ર નો અȵભુવ થતો હતો. (દા.ત., હાથમા)ં 0 1 2 3 

42 Ɇુ ંકોઇ પણ કામ ની શĮઆત કર� શકતો ન હતો./ હતી. 0 1 2 3 


