DASS21 o e

Las igenom alla pastaendena och ringa in den siffra, 0, 1, 2 eller 3, som bast stammer in pa hur du har
kant dig under den senaste veckan. Inga svar ar ratt eller fel. Lagg inte alltfor mycket tid pa ett enskilt
pastaende.

Forklaring till siffrorna:

0 Stamde inte alls in pa mig

1 Stamde in pa mig till viss del, eller viss del av tiden

2 Stamde in pa mig i ganska hog grad, eller stor del av tiden
3 Stamde in pa mig i mycket hog grad, eller nastan hela tiden

1 Jag hade svart att varva ner o 1 2 3
2 Jag kénde mig torr i munnen o 1 2 3
3 Jag verkade inte kunna kanna nagra positiva kanslor alls o 1 2 3
4 Jag hade andningsproblem (t.ex. snabb andning, o 1 2 3
andfaddhet utan kroppsanstrangning)
5 Jag hade svart att komma igdng med saker 0O 1 2 3
6 Jag hade en tendens att 6verreagera i olika situationer o 1 2 3
7 Jag darrade/skakade (t.ex. i handerna) o 1 2 3
8 Jag kéande att jag gjorde av med energi pa att oroa mig o 1 2 3
9 Jag oroade mig 6ver situationer dar jag kanske skulle gripas av panik o 1 2 3

och gora bort mig
10 Jag tyckte att jag inte hade nagonting att se fram emot
11 Jag kande att jag blev upprord
12 Jag hade svart att slappna av

13 Jag kande mig nedstdmd och deppig
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14 Jag blev irriterad pa allt som avbrét mig i
det jag holl pa med

15 Jag kande att jag var néara att gripas av panik o 1 2 3

16 Jag kunde inte kdnna mig entusiastisk 6ver nagonting o 1 2 3

17 Jag kande att jag inte var vard nagonting som manniska o 1 2 3

18 Jag var ganska lattstott o 1 2 3

19 Jag kande av mitt hjarta trots att jag inte anstrangde mig fysiskt o 1 2 3
(t.ex. att hjartat slog snabbare eller hoppade Over ett slag)

20 Jag kande mig radd utan nagon verklig anledning o 1 2 3

21 Jag tyckte att livet var meningslost o 1 2 3
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Lagg mallen éver formuléret och rékna ihop poangen for varje skala.
Multiplicera med 2 om den korta versionen (21 pastdenden) anvands.




Svéarighetsgrader enligt DASS

DASS ar en kvantitativ matning av depression, angest (symtom pa psykisk oro) och stress (de mer
kognitiva och subjektiva symtomen pa angest). Det &ar inte en méatning for att stalla en klinisk diagnos.

Emotionella symtom som depression och angest varierar langs en kontinuerlig svarighetsskala
(oberoende av den specifika diagnosen). Nar man valjer ett visst gransvarde for en specifik diagnos kan
det alltsa korrekt tolkas som att personen har betydande symtom och l6per hdg risk for framtida problem.

For kliniska syften kan det dock vara bra att anvanda vissa specifika beteckningar som beskriver hur
allvarligt tillstandet ar i forhallande till populationen. Féljande gransvarden har darfor tagits fram for att
definiera poangvardena for lindrig/mattlig/svar/mycket svar pa respektive DASS-skala.

Obs! Benamningarna pa de olika svarighetsgraderna anvands for att beskriva alla poang i hela
populationen, vilket innebar att "lindrig” till exempel betyder att personen ligger éver medelvardet for
populationen men troligen fortfarande langt under den svarighetsgrad dar man brukar soka hjalp (dvs.
det betyder inte att personen har en lindrig storning).

DASS-poangen sager inget om lampliga behandlingsinsatser. De ska anvandas i kombination med all
tillganglig klinisk information for bedémning av lamplig behandling for varje enskild person.

Med ovanstaende information i atanke ger vi féljande riktlinjer baserade pa den fullstandiga skalan (42

pastadenden) (multiplicera poangen med 2 om den kortare versionen DASS 21 anvands).

Svarighetsgrader enligt DASS
(om DASS 21 anvands ska poangen multipliceras med 2)

Depression Angest Stress
Normal 0-9 0-7 0-14
Lindrig 10-13 8-9 15-18
Mattlig 14-20 10-14 19-25
Svar 21-27 15-19 26-33
Mycket svar 28+ 20+ 34

Kalla: Psychology Department, UNSW - www.psy.unsw.edu.au/dass
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