
DASS            નામ:     તાર ખ: 

હતાશા, ચતા, તણાવ માપન 

 

 

ૃપા કર ને દરક િવધાન વાચંો અને સં યા 0, 1, 2 અથવા 3 ને વ ળુ કરો   દશાવે છે ક 

છે લા અઠવા ડયામા ંકટલા શ ેિનવેદન તમન ેલા  ુપળે છે. યા ંકોઈ સાચા ક ખોટા જવાબો 

નથી.   

કોઈપણ િનવેદન પર  વધાર સમય ન ખચ . 
 

ર ટગ કલ ુ ં રમાઇ ડર: 

0 - મને બલ ુલ લા  ુપડ ુ ંનથી. 

1 - મને અ કુ શે લા  ુપડ છે 

2 -મને ઘણા શે લા  ુપડ છે 

3 -મને બૂ જ વ ,ુ અથવા મોટાભાગે લા  ુપડ છે 

 
મ ો 

 

 

1  ુ ંત ન ન વી બાબતોથી ઉદાસ થતો હતો./ હતી. 0 1 2 3 

2 મા ુ મ  કુાય જ ુ ંહ .ુ 0 1 2 3 

3 ુ ંકોઈ પણ હકારા મક લાગણી અ ભુવી શકતો ન હતો./ હતી. 0 1 2 3 

4 મન ે ાસ લેવામા ં ુ કલીનો અ ભુવ થતો હતો./ હતી.  (દા.ત., 

વ  ુપડતા ઝડપી ાસ, શાર રક મની ગેરહાજર મા ં ાસ) 

0 1 2 3 

5 મન ેકઈ જ કરવા ુ ંમન થ ુ ંન હ ુ.ં  0 1 2 3 

6 ુ ંપ ર થિત ઉપર વ  ુ િત યા આપતો હતો./ હતી. 0 1 2 3 

7 મને ુ ર નો અ ભુવ થતો હતો./ હતી. 0 1 2 3 

8 ુ ંરાહત અ ભુવી શકતો ન હતો./ હતી. 0 1 2 3 

9 મને અ કુ તિથમા ં બૂજ ચતા થતી હતી પરં  ુ યાર તે રૂ  

થાય યાર મને સૌથી વ  ુરાહત મળતી હતી./ હતી. 

0 1 2 3 

10 મને લા ુ ંક માર  પાસ ેઆગળ જોવા/વધવા માટ કંઈ નથી. 
 

0 1 2 3 

11 ુ ંસરળતાથી પરશાન/ ઉદાસ થતો હતો./ હતી. 
 
 

0 1 2 3 



ર ટગ કલ ુ ં રમાઇ ડર: 

0 - મને બલ ુલ લા  ુપડ ુ ંનથી. 

1 - મને અ કુ શે લા  ુપડ છે 

2 -મને ઘણા શે લા  ુપડ છે 

3 -મને બૂ જ વ ,ુ અથવા મોટાભાગે લા  ુપડ છે 

 
12 મને લા ુ ંક ુ ંનકારા મક બની ગયો હતો./ હતી. 0 1 2 3 

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

14 યાર મન ેકોઈપણ ર ત ેિવલબં થાય યાર ુ ંઅધીરો થઈ જતો 

હતો./ હતી. ( લ સ, ા ફક લાઇ સ, રાહ જોતા રહ ુ)ં 

0 1 2 3 

15 મને ચ ર આવતા હતા.  0 1 2 3 

16 મને લા ુ ંક મ લગભગ દરક બાબતમા ંરસ મુાવી દ ધો હતો. 0 1 2 3 

17 મને લા ુ ંક ુ ં ય ત તર ક વધાર ૂ યવાન નથી. 0 1 2 3 

18 મને લા ુ ંક ુ ં ભાવના મક 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 લા ુ ંક ુ ં વન વવા માટ લાયક નથી 0 1 2 3 

22 મને તણાવમાથી ુ ત થ ુ ં ુ કલ લાગ ુ ં હ ુ.ં 0 1 2 3 

23 મને ગળવામા તકલીફ થતી હતી. 0 1 2 3 

24 મ કરલા કામ માથી મને કોઈ આનદં મળે તે ુ ંલાગ ુ ંન  હ ુ.ં 0 1 2 3 

25 ુ ંકોઇ પણ મ િવના મારા દયના ધબકરા અ ભુવી શકતો 

હતો/ હતી. ( દયના ધબકારા વધવા, દયની ધબકારા 

મુાવવા) 

0 1 2 3 

26 મન ેમા ું મન િનરાશ લાગ ુ ં હ ુ.ં 0 1 2 3 

27 મને લા ુ ંક ુ ં બૂ જ ચી ડયા થઈ ગયો હતો./ હતી. 0 1 2 3 

28 ુ ં બૂ જ વધાર ગભરાઇ જતો હતો./ હતી. 0 1 2 3 

29 મન ે ઉદાસ થયાપછ  શાતં થ ુ ં ુ કલ લાગ ુ ંહ ુ.ં 0 1 2 3 

30 મને ડર હતો ક કટલાક ન વા પણ અ યા કાય માટ મને "ફક  

દવામા/ં ૂર કર  દવામા ંઆવશ"ે  

0 1 2 3 

31 ુ ંકોઈપણ બાબતમા ંઉ સાહ  બનવામા ંઅસમથ હતો./ હતી. 0 1 2 3 



 

 

ર ટગ કલ ુ ં રમાઇ ડર: 

0 - મને બલ ુલ લા  ુપડ  ુનથી 

1 - મને અ કુ શે લા  ુપડ છે 

2 -મને ઘણા શે લા  ુપડ છે 

3 -મને બૂ જ વ ,ુ અથવા મોટાભાગે લા  ુપડ છે 

32 મારા કાય મા ુકાવટ આવે તો ુ ંએને સહન કર  શકતો ન હતો./ 

હતી. 

0 1 2 3 

33 ુ ં ચિતત થિતમા ંહતો./ હતી. 0 1 2 3 

34 મને લા ુ ંક ુ ં બૂ નકામો હતો./ હતી. 0 1 2 3 

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

આગળ વધતા અટકાવતી હતી. 

0 1 2 3 

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

37 મને ભિવ યમા ંકંઇ જ આશા દખાતી ન હતી.  0 1 2 3 

38 મને લા ુ ંક મા ુ વન િનરથક હ ુ.ં 0 1 2 3 

39 ુ ંઉ કરાઈ  જતો હતો/ હતી. 0 1 2 3 

40 મને એ બાબતની ચતા હતી ક ુ ંગભરાટમા ંઆવીને ખૂામી 

કર શ. 

0 1 2 3 

41 મને ૂ ર /કંપા ર નો અ ભુવ થતો હતો. (દા.ત., હાથમા)ં 0 1 2 3 

42 ુ ંકોઇ પણ કામ ની શ આત કર  શકતો ન હતો./ હતી. 0 1 2 3 


