
DASS 21 
Name/ নাম 

Date/ তাৰিখ 

_____________________________ 

 

      অনুগ্ৰহ কৰি প্ৰৰিট ো উক্তি পঢ়ক। 0, 1, 2 বো 3 সংখ্যোটবোিি ৰিটকোটনো এ োি চোৰিওফোটে বতৃ্ত আৰঁক, 

উক্তিট ো আটপোনোি ক্ষেত্ৰি ৰবগি সপ্তোহট োি ৰকমোন দিূ প্ৰটিোজ্য আৰিে, ক্ষসযো ক্ষদখু্ৱোওক। ভুে বো শুদ্ধ 

বুৰে ক্ষকোটনো উত্তি নোই। ক্ষকোটনো এ ো উক্তিটি ক্ষবৰি সময বযয নকৰিব। 

 

      Rating Scale (ক্ৰম ৰনৰ্ধািণি মাপ) তলত ৰিযা ৰ্িণি – 

0 মমাি মেত্ৰত একেবাকি প্ৰক াজ্য ম াৱা নাৰিল 

1 মমাি মেত্ৰত ৰেিু মাত্ৰাত, বা ৰেিু সমযি বাকব প্ৰক াজ্য হ ৰিল 

2 মমাি মেত্ৰত উকেখনীয মাত্ৰাত, বা ভাকলৰখৰন সমযি বাকব প্ৰক াজ্য হ ৰিল 

3 মমাি মেত্ৰত অৰত মাত্ৰাত, বা অৰৰ্োাংশ সমযি বাকব প্ৰক াজ্য হ ৰিল 

_____________________________  

 

1 মোকনা উকেজ্নাময োম েৰি আিামিাযে অৱস্থালল ঘূৰি অ া  

ক্ষমোি বোটব কঠিন আৰিে।       0        1        2          3 

 

2 ক্ষমোি মুখ্ি ৰভিিখ্ন শুকোই ক্ষিোৱো বুৰে অৱগি আৰিটেো।   0        1        2          3 

 

3 ক্ষকোটনো ইৰিবোচক অনুভুৰিি অৰভজ্ঞিোই ক্ষিন মই ে’ব পিো নোৰিটেো।  0        1         2          3 

 

4 ক্ষমোি উশোহ ক্ষেোৱোি কষ্ট হহৰিে (ক্ষিটন - অিযৰিক দ্ৰুি উশোহ,   0       1       2          3 

শোিীৰিক শ্ৰম অৰবহটনই শ্বোসৰুদ্ধ ভোৱ)  

 

5 ৰনটজ্ উটদযোগী হহ ৰকবো কোম আিম্ভ কিো ক্ষমোি কোিটে 

কঠিন হহৰিে।         0       1        2         3 

    

6 পৰিৰিৰিি প্ৰৰি অৰিশয প্ৰৰিক্তিযো ক্ষদখু্ৱোি ক্ষমোি প্ৰবেিো আৰিে।  0       1        2         3 

 

7 ক্ষমোি কঁপৰনি অৰভজ্ঞিো হহৰিে। (ক্ষিটন - হোিি কঁপৰন)   0        1        2         3 

 

8 ক্ষমোি অনুভৱ হহৰিে মই ক্ষিন বি ক্ষবৰি স্নোযুি চোপি ভূৰগটিো।   0       1         2         3 



 

9 ভয খ্োই ৰনজ্টক হোৰঁহযোিি পোত্ৰ কৰি িুৰেব পিো পৰিৰিৰি  

ক্ষবোিক হে মই উৰিগ্ন আৰিটেো।       0       1        2          3 

 

10 মই অনুভৱ কৰিৰিটেো ক্ষি ৰকবো আশো পোৰে থোৰকবলে  

ক্ষমোি এটকোটৱই নোই।        0       1        2          3 

 

11 মই গম পোইৰিটেো ক্ষি মই খু্ব অৰিি হহ পৰিৰিটেো।    0        1        2          3 

  

12 মই ক্তজ্িৰে েবলে  োন পোইৰিটেো।      0        1        2          3 

 

13 মই আশোহীন আৰু ৰবষণ্ণ অনুভৱ কৰিৰিটেো।     0        1        2          3 

 

14 মই কৰি থকো কোমি আগবোৰঢ়বলে বোিো ৰদযো এটকোটি প্ৰৰি  

মই সহনশীে নোৰিটেো।        0        1        2          3 

 

15 মই আিংকগ্ৰস্ত হ’বলে ক্ষদিী নোই বুৰে অনুভৱ কৰিৰিটেো।   0        1       2          3 

 

16 এটকোটিই প্ৰৰি উৎসোৰহি হ’বলে মই অসমথ থ আৰিটেো।   0        1       2          3 

 

17 মোনুহ ৰহচোটব ক্ষমোি মূেয বি ক্ষবৰি নহয বুৰে ক্ষমোি অনুভৱ হহৰিে।  0        1       2           3 

 

18 ভোৱ হহৰিে মই ক্ষিন অেপটি েুণ্ণ হওঁ।     0       1        2          3 

 

19 শোিীৰিক শ্ৰম অৰবহটনই ক্ষমোি হৃৎৰপণ্ডি আচিে সম্বটে মই অবগি  

আৰিটেো। (ক্ষিটন - হৃদস্পন্দন খ্ি ক্ষহোৱোি অনুভুৰি, অৰনযৰমি হৃদস্পন্দন) 0        1        2          3 

 

20 সঠিক কোিে ক্ষনোটহোৱোলকটয মই ভয অনুভৱ কৰিৰিটেো।   0        1        2          3 

 

21 জ্ীৱনট ো অথ থহীন বুৰে ক্ষমোি অনুভৱ হহৰিে।     0        1        2          3 

  


