Depresijos, nerimo ir streso skalés (DASS-21)

Jdémiai perskaitykite teiginius ir jvertinkite juos skaléje nuo 0 iki 3, kaip jautétés per pastargjg savaite.
Cia néra teisingy ar klaidingy atsakymy.

Vertinimo skalé:

0 = Visiskai man netinka arba Niekada
1 = Siek tiek man tinka arba Kartais

2 = Visai man tinka arba Daznai

3 = Labai man tinka arba Beveik visada

Visiskai Siek tik Visai man Labai man
N man man tinka / tinka / tinka /
r. netinka / Kartais Daznai Beveik
Niekada visada
1. Budavo sunku nurimti. 0 1 2 3
2. Jauciau, kad dziiista burna. 0 1 2 3
3 AFr(.)de, 'kad visiSkai negaliu patirti jokiy 0 1 2 3
teiglamy jausmy.
Biidavo sunku kvépuoti (pvz., net ir be fizinio
4. aktyvumo pradédavau daznai kvépuoti ar 0 1 2 3
pritrikdavo oro).
5. Buvo sunku atrasti jégy ka nors veikti. 0 1 2 3
6. Buvau linkes (-usi) perdétai reaguoti j situacijg. 0 1 2 3
7. JauGiau drebulj (pvz., ranky). 0 1 2 3
8.  Jauciausi psichologiskai i$sekgs (-usi). 0 1 2 3
9 Jaudinausi  dél  situacijy, kuriose  galiu 0 1 5 3
" supanikuoti ir apsikvailinti.
10. Jauciau, kad neturiu ko laukti ateityje. 0 1 2 3
11. Pastebédavau, kad pradedu jaudintis. 0 1 2 3
12. Buvo sunku atsipalaiduoti. 0 1 2 3
13. Jauéiausi nusimings (-Usi). 0 1 2 3
14. Buvo sunku pakesti, kai kiti mane sutrukdydavo. 0 1 2 3
15. Jauciausi arti panikos ribos. 0 1 2 3
16. Niekas manes nedomino. 0 1 2 3
17. Jaucliausi mazai ko vertas (-a). 0 1 2 3
18. Jauciausi gana lengvai suerzinamas (-a). 0 1 2 3

JauCiau savo Sirdies plakimg nesant fizinio
19. aktyvumo (pvz., jauiau padaznéjusj Sirdies 0 1 2 3
ritma, ritmo sutrikimg).

20. Jaugiau baime be aiskios priczasties. 0 1 2 3

21. JauCiau, kad gyvenimas yra beprasmis. 0 1 2 3
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