
DASS21 (Tamil Translation and Adaptation) 

பெயர்:         தேேி: 

ேயவு பெய்து ஒவ்பவொரு அறிக்கைகயம௃ம் வொெிக்ைவும். ெின்னர் ைடந்ே வொரத்ேில் எந்ே அளவிற்கு 

ஒவ்பவொரு அறிக்கைகயம௃ம் உங்ைளுக்கு பெொருந்தும் என்ெேன் அடிப்ெகடயில் 1, 2, 3 மற்றும் 4 என்ற 

எண்ைகள வட்டமிடவும். ெரியொன அல்லது ேவறொன விகடைள் என்று ஏதும் இல்கல.  எந்ே 

அறிக்கைக்கும் அேிை தேரத்கே பெலவிட தவண்டொம். 

மதிப்பீடு பின்வருமாறு 

0- எனக்கு பெொருந்ேொது. 
1- ஓரளவிற்கு எனக்கு பெொருந்தும், அல்லது ெில தேரங்ைளில் பெொருந்தும். 
2- ைணிெமொன அளவு பெொருந்தும், அல்லது ஒரு ெில ேல்ல தேரங்ைளில் பெொருந்தும். 
3- எனக்கு மிைவும் பெொருந்தும், அல்லது பெரும்ெொலொன தேரங்ைளில் பெொருந்தும். 

1 என்னொல் அகமேியொை இருக்ை முடியவில்கல 0 1 2 3 

2 என் வொய் உலர்ந்து இருந்ேது என்று உணர்ைிதறன் 0 1 2 3 

3 என்னொல் தேர்மகற உணர்வுைகள அனுெவிக்ை முடியவில்கல 0 1 2 3 

4 எனக்கு சுவொெித்ேல் ெிக்ைல் ஏற்ெட்டுள்ளது (எடுத்துக்ைொட்டொை: மிகையொன 

துரிேமொன சுவொெித்ேல்,உடல் உகழப்பு இல்லொே ேிகலயில் மூச்ெகடப்பு) 

0 1 2 3 

5 ெில விஶயங்ைகள பெய்ய முயற்ெி எடுத்து பைொள்ள ைடினமொை இருந்ேது 0 1 2 3 

6 ேொன் ெில சூழ்ேிகலைளில் தேகவகய விட ைடுகமயொை ேடந்து பைொள்தவன் 0 1 2 3 

7 ேொன் என் கையில் ேடுக்ைத்கே உணர்ைிதறன் 0 1 2 3 

8 ேொன் அடிக்ைடி ெேட்டமொை உணர்ைிதறன் 0 1 2 3 

9 ெில சூழ்ேிகலகய ெற்றி ைவகல அகடவேொல், ேொன் ெேீி அகடைிதறன். அது 

என்கன முட்டொளொை பெய்ைிறது 

0 1 2 3 

10 எனக்கு முன் தேொக்ைி பெல்ல எதுவும் இல்கல என்று ேிகனக்ைிதறன் 0 1 2 3 

11 ேொன் என்கன ைிளர்ச்ெிம௃ற்ற ேிகலயில் உணர்ைிதறன் 0 1 2 3 

12 ேொன் ஓய்பவடுக்ை ெிரமப்ெடுைிதறன் 0 1 2 3 

13 ேொன் தெொர்வுற்றும், ஏமொற்றமொை உணர்ைிதறன் 0 1 2 3 

14 ேொன் பெய்ம௃ம் பெயகல ேடுக்கும் எகேம௃ம் என்னொல் ெைித்து பைொள்ள 

முடியொவில்கல 

0 1 2 3 

15 ேொன் ெேீிகய மிைவும் பேருக்ைமொை உணர்ந்தேன் 0 1 2 3 

16 ேொன் எகே ெற்றிம௃ம் ஆர்வத்துடன் இல்கல 0 1 2 3 

17 ஒரு மனிேன் என்ற மேிப்பு எனக்கு இல்கல என்று ேிகனக்ைிதறன் 0 1 2 3 

18 ேொன் மிைவும் உணர்ச்ெிவெப்ெடுெவர் என்று உணர்ந்தேன் 0 1 2 3 

19 உடல் ரீேியொன உகழப்பு இல்லொே ேிகலயில் எனது இேயத்ேின் பெயல்ெொடுைள் 

ெற்றி எனக்கு பேரிம௃ம் (எடுத்துக்ைொட்டொை: இேய துடிப்பு அேிைரிப்பு, விடுெட்ட 

இேய துடிப்பு) 

0 1 2 3 

20 ேொன் எந்ே ேல்ல ைொரணம் இல்லொமல் ெயமொை உணர்ைிதறன் 0 1 2 3 

21 ேொன் வொழ்க்கை அர்த்ேமற்றேொை உணர்ைிதறன் 0 1 2 3 

 


