DASS-21

Iniciales del nombre y apellidos: ... Fecha: ..o,

Por favor, lea cada una de las siguientes frases y rodee con un circulo el nimero 0, 1, 2 6 3
que mejor indique en qué medida cada frase ha sido aplicable a usted durante los Ultimos 7 dias.
No hay respuestas correctas ni incorrectas. No emplee mucho tiempo en cada frase.

La escala de valoracion es como sigue:

0 = Nada aplicable a mi

1 = Aplicable a mi en algln grado, o una pequefa parte del tiempo

2 = Aplicable a mi en un grado considerable, o una buena parte del tiempo
3 = Muy aplicable a mi, o aplicable la mayor parte del tiempo

1. Me ha costado mucho descargar 1a tenSion ...........ccceoerereneneneneseseee, 0 1 2 3
2. He Notado 18 DOCA SECA .....c.eeveuiiiiiiiiieieiee e 0o 1 2 3
3. No he podido sentir ninguna emocion POSItIVA .........ccccererereierieieieieieen 0 1 2 3
4. He tenido dificultades para respirar (p.ej., respiracion excesivamente rapi-
da, falta de aliento sin haber hecho esfuerzo fisico) .........ccccocvviiiiiiiinnenn, 0 1 2 3
5. Me ha resultado dificil tener iniciativa para hacer cosas ..........c.ccccovceveriennn 0O 1 2 3
6. He tendido a reaccionar exageradamente ante las situaciones ...................... 0O 1 2 3
7. He tenido temblores (p.ej., €N 1aS Man0S) .......cccccevviiieiinienieie e 0O 1 2 3
8. He sentido que estaba gastando una gran cantidad de energia ............c......... 0O 1 2 3
9. He estado preocupado/a por situaciones en las que pudiera ser presa del
PaNICOo Y hacer el FidiCUlO ......cvoiiieee e 0O 1 2 3
10. He sentido que no habia nada que me ilusioNara ..........c.ccoceeeveverieresieniennns 0O 1 2 3
11. Me he sentido agitado/a .........ccovevveiieiierieieieee s 0O 1 2 3
12. Me ha resultado dificil relajarme ........cccccooeieiiiiiiiicie e 0O 1 2 3
13. Me he sentido desanimado/a y triSte .........cccccvviriiiiniiiiene e 0O 1 2 3
14. No he tolerado nada que me impidiera seguir con lo que estaba haciendo .. 0 1 2 3
15. He sentido que estaba al borde del PANICO ........cccooerierieriiieicee e 0O 1 2 3
16. He sido incapaz de entusiasmarme por NAda ...........ceoevvvereriverieseeniesieeseennns 0O 1 2 3
17. He sentido que no valia mucho ComOo PersoNa .........cccccevevererierieniesesieseeens 0O 1 2 3
18. He tendido a sentirme enfadado/a con facilidad ............cccocoeiiiiiiiiciiine, 0O 1 2 3
19. He notado mi corazon sin hacer esfuerzo fisico (p.ej., aumento del ritmo
cardiaco, ausencia de algin 1atid0) .........ccooeieiiiiniieie e, 0O 1 2 3
20. Me he sentido asustado/a sin una razon de PesO ........ccccevevereriereesierieriereens 0O 1 2 3

21. He sentido que la vida no tenia Ningun Sentido ...........ccccoeeveieieieieneieene 0O 1 2 3



