DASS-21

Instructiuni:

Va rugam sa cititi fiecare din afirmatiile de mai jos si sa incercuiti in dreptul fiecdreia una din cifrele 0, 1, 2 sau 3,
pe aceea care considerati ca exprima cel mai bine masura in care afirmatia respectiva este adevarata in cazul Dvs., n ceea ce
priveste ultima saptamdnda. Nu exista raspunsuri corecte sau gresite. Nu petreceti prea mult timp la niciuna dintre afirmatii.

Scala de apreciere este dupa cum urmeaza:

0 — nu s-a Intdmplat deloc, in cazul meu

1- s-aintdmplat intr-o anumita masura, sau doar uneori

2- s-a intdmplat intr-o masura considerabila, sau Tntr-o destul de mare parte din timp
3- s-a intdmplat foarte mult, sau Tn cea mai mare parte a timpului

1. Mi-afost greu S8 Ma CalmezZ.. ... 0O 1 2 3
2. Am avut senzatia de USCACIUNE @ GUIi ......evvrrrrrieerieeeiieeiieiieseeseeeeseesseeeeeeeeseeeannnes e 0 1 2 3
3. Parca n-am putut trai sentimente pozitive deloC .........ccccooiiiiiiiiiiiii e 0 1 2 3
4.  Am avut dificultati de respiratie. (ex.: respiratie excesiv de rapida, lipsa
de aer, in absenta efortului fiZiC). ..........cccvmiiiiiii i 0 1 2 3
5. Mi-a fost greu sa ma adun pentru a lua initiativa de a face ceva............cccccceeeeee . 0 1 2 3
6. Am avut tendinta de a reactiona exagerat la diferite situatii .............cccoeeciiieinn o 0 1 2 3
7. Am experientiat tremuraturi (de ex., TN M&INI).........ccooiiiiiiii e e 0 1 2 3
8. Am simtit ca folosesc foarte multa energie Nervoasa. ..............ccccvvvvvvieeiiiiiiciinn e 0 1 2 3
9. Am fost ingrijorat(a) de situatiile in care m-as fi putut panica si face de ras ........... 0 1 2 3
10. Am simtit ca nu am nimic ce 3 astept .. .......ccciiiiiiiiiiii 0 1 2 3
11. M-am trezit ca devin agitat(a)........cccerriiiii i 0 1 2 3
12. Mi-a fost greu S8 Ma relaXezZ. ........ooovviiiiiiiiiii 0 1 2 3
13. M-am simtit deprimat(a) Si trist(8)........cccoeriiiiiiiiiiii 0 1 2 3
14. Am fost intolerant(a) cu orice lucru care ma impiedica sa-mi vad de treaba
(adica sa continui ceea ce tocmai faceam) ... 0 1 2 3
15. Am simtit ca am fost aproape de a Mma panica .............ccccvivviiiiiiiiiiii 0 1 2 3
16. Nu m-am putut entuziasma referitor 1a NIMIC............cccci 0 1 2 3
17. Am simtit ca nu valorez mult, Ca PEersOaNa............cccoiiiiiiiiiiiiiiiiieiiiiiiee e e 0 1 2 3
18. Am simtit ca sunt cam Sensibil(8) ... 0 1 2 3
19. Am fost constient(a) de activitatea inimii mele (observand, de ex., o rata
crescuta a pulsului, sau lipsa unei batai), in absenta unui efort fizic................... ... 0 1 2 3
20. M-am simtit speriat(a) fara niciun motiv Serios. .............ccccveiiiiiii i 0 1 2 3

21. Am simtit ca viata e lipSita de SENS............oviiiiiiiiiiiiiiiii e 0 1 2 3



