DASS

Vanligen las varje pastdende och ringa in den siffra av 0, 1, 2 eller 3 som béast beskriver hur pastaendet
stammer in pd dig for den senaste veckan. Det finns inga svar som ar ratt eller fel. Stanna inte for

lange vid nagot pastaende.

Skattningsskalan ar som féljande:

0 Stamde inte alls p& mig.

1 Stamde pa mig till en viss grad eller en del av tiden.
2 Stamde pa mig mycket, eller en stor del av tiden.

3 Stamde valdigt bra pa mig, eller nastan hela tiden.
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Jag markte att jag blev upprérd av ganska triviala saker.
Jag kénde att jag var torr i munnen.
Jag verkade inte kunna uppleva positiva kanslor alls.

Jag upplevde andningssvarigheter (t.ex. snabb andning
utan att jag anstrangt mig fysiskt).

Jag verkade inte kunna komma igang med aktiviteter.

Jag hade en tendens att Gverreagera pa handelser.

Jag ké&nde mig skakig (t.ex. kénsla av att benen skulle brista).
Jag tyckte att det var svart att slappna av.

Jag markte att vissa situationer gjorde mig sa angslig
att jag blev mycket lattad nar de var 6ver.

Jag upplevde att jag inte hade nagot att se fram emot.
Jag markte att jag latt blev upprord.

Jag kande att mycket energi gick at till att oroa mig.
Jag ké&nde mig ledsen och deprimerad.

Jag markte att jag blev otalig nar nagot uppehdll mig pa nagot satt (t.ex. hiss,
trafikljus, vid vantan).

Jag ké&nde mig svimfardig.

Jag kénde att jag hade tappat intresset for nastan allt.
Jag kénde att jag inte var vard mycket som person.
Jag kénde att jag var ganska lattstétt.

Jag svettades markbart (t.ex. i handerna) utan att det var varmt
och utan fysisk anstrangning.

Jag kande mig radd utan nagon riktig anledning.

Jag kande att livet inte var vart att leva.
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Paminnelse om skattningsskalan:

0 Stamde inte alls pa mig.

1 Stamde pa mig till en viss grad eller en del av tiden.
2 Stamde pa mig mycket, eller en stor del av tiden.

3 Stamde valdigt bra pa mig, eller nastan hela tiden.
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Jag tyckte att det var svart att varva ner.
Jag hade svart att svélja.
Jag verkade inte kunna fa ut nagon gladje av det jag gjorde.

Jag var uppmarksam pa min hjartrytm trots att jag inte gjorde nagon
fysisk aktivitet (t.ex. k&nsla av 6kad hjartrytm, hjartat hoppar over ett slag).

Jag kande mig nedstamd och lag.
Jag tyckte att jag var valdigt irritabel.

Jag kande att jag var néra att gripas av panik.

Jag tyckte att det var svart att lugna ner mig efter att nagot hade upprort mig.

Jag fruktade att en enkel men okand uppgift skulle fa mig ur fattning.

Jag kunde inte k&nna mig entusiastisk 6ver nagonting.

Jag tyckte att det var svart att tolerera avbrott nar jag holl pa med nagonting.

Jag kénde oro och spandhet.
Jag kédnde mig ganska oduglig

Jag blev irriterad nar nagot hindrade mig fran att fortsatta med
saker som jag sysslade med.

Jag kéande mig livradd.

Jag kunde inte se nagonting hoppfullt med framtiden.
Jag kande att livet var meningslost.

Jag markte att jag blev rastlos.

Jag oroade mig for situationer dar jag skulle kunna gripas av panik och
gora bort mig.

Jag upplevde att jag darrade (t.ex. hdnderna).

Jag tyckte att det var svart att ta initiativ till att gora saker.
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Svensk dversattning Tom Eek, Flyktingmedicinskt centrum Norrkdping, i samarbete med Sven

Alfonsson, Uppsala Universitet.




