
Depression Anxiety Stress Scale (DASS) 21 

                                  હતાશા ચ િંતા તણાવ માપ- ૨૧ 

કૃપા કરીન ેદરેક નનવેદન વાાંચો અન ે0, ૧, ૨ અથવા ૩ નાંબર પર વર્તળુ બનાવો, જે દર્ાુવે કે છેલ્લા 
અઠવાડિયામાાં તમન ેનનવેદન કેટલતાં લાગત પિે છે. કોઈ સાચા કે ખોટા જવાબો નથી. કોઈપણ નનવેદન પર 

વધત સમય ન બગાિો.  
રેડટિંગ સ્કેલ નીચ ેમતજબ છે: 

0 મન ેબબલકતલ લાગત પિર્તાં નથી - ક્યારેય નહીં (N) 
૧ મન ેઅમતક અંર્,ે અથવા અમતક સમયે લાગત પિ ેછે – ક્યારેક (S) 
૨ મન ેનોંધપાત્ર પ્રમાણમાાં, અથવા સમયનો સારો ભાગ પર લાગત પિ ેછે – ઘણીવાર(O) 
૩ મન ેખતબજ, અથવા તો મોટા ભાગના વખતે લાગત પિે છે- મોટે ભાગે હાંમરે્ા (AA) 

 

  N S O AA 
૧  મન ે આરામ કરવાનતાં મતશ્કેલ  લાગે છે. 0 ૧  ૨ ૩ 

૨ મન ેમારા મોંની શતષ્કતા ની જાણ  હતી. 0 ૧  ૨ ૩ 

૩ હતાં કોઈ પણ સકારાત્મક લાગણી અનતભવી ર્કતો નથી. 0 ૧  ૨ ૩ 

૪ મેં શ્વાસ લવેામાાં તકલીફ અનતભવી (દા.ત., અનતર્ય ઝિપી શ્વાસ, ર્ારીડરક શ્રમની ગેરહાજરીમાાં શ્વાસ 

લેવામાાં તકલીફ). 

0 ૧  ૨ ૩ 

૫ મન ેવસ્ર્તઓ કરવા માટે  ની પહલે મતશ્કેલ લાગી. 0 ૧  ૨ ૩ 

૬ હતાં પડરસ્સ્થનતઓ પર વધત પિતી પ્રનતડિયા આપવાનતાં વલણ ધરાવતો હતો. 0 ૧  ૨ ૩ 

૭ મન ેધ્રતજારીનો અનતભવ થયો (દા.ત., હાથમાાં). 0 ૧  ૨ ૩ 

૮ મન ેલાગ્તાં કે હતાં ઘણી નવસુ એનજીનો ઉપયોગ કરી રહ્યો છાં. 0 ૧  ૨ ૩ 

૯ હતાં એવી પડરસ્સ્થનતઓ નવર્ે બચિંનતત હતો જેમાાં  હતાં ગભરાઈ ર્કત ાં છાં  અને મારી જાતને  પોતે મખૂુ બનાવી ર્કત ાં 
છાં. 

0 ૧  ૨ ૩ 

૧૦ મન ેલાગ્તાં કે મારી પાસે આગળ જોવા માટે કાંઈ નથી. 0 ૧  ૨ ૩ 

૧૧ હતાં  ઉસકારયલો જોવા મળ્યો. 0 ૧  ૨ ૩ 

૧૨ મન ેઆરામ કરવો મતશ્કેલ લાગયો. 0 ૧  ૨ ૩ 

૧૩ મન ેખતબ નનરાર્ા લાગી. 0 ૧  ૨ ૩ 

૧૪ હતાં જે પણ કરી રહ્યો હતો તે સાથે મને આગળ વધવાથી રોકતી કોઈપણ બાબતમાાં હતાં અસડહષ્ણત હતો. 0 ૧  ૨ ૩ 

૧૫ મન ેલાગ્તાં કે હતાં  ગભરાહટ નજીક છાં. 0 ૧  ૨ ૩ 

૧૬ હતાં કાંઈપણ  બાબતમાાં ઉત્સાહી બની ર્ક્યો ન હતો. 0 ૧  ૨ ૩ 

૧૭ મન ેલાગ્તાં કે હતાં એક વ્યસ્તત તરીકે ખબૂ મલૂ્યવાન નથી. 0 ૧  ૨ ૩ 

૧૮ મન ેલાગ્તાં કે હતાં તેના બદલે સ્પર્ી ( સાંવેદનર્ીલ) હતો . 0 ૧  ૨ ૩ 

૧૯ હતાં ર્ારીડરક શ્રમની ગેરહાજરીમાાં મારા હૃદયની ડિયાથી વાકેફ હતો (દા.ત., હૃદયના ધબકારા વધવાની 
લાગણી, હૃદયની ધબકારા ખટેૂ છે). 

0 ૧  ૨ ૩ 

૨૦ મન ેકોઈ યોગય કારણ વગર િર લાગયો. 0 ૧  ૨ ૩ 

૨૧ મન ેલાગ્તાં કે જીવન અથુહીન છે. 0 ૧  ૨ ૩ 


