
DASS21                 పేరు:                                                                         తేదీ: 

 

దయచేసి ప్రతీ వాక్య o చదివి, గత వారంలో మీకు జరిగిన విషయాలకు వరితించే విధింగా 0, 1, 2 లేదా 3 

సింఖ్య ను చుట్టిండి. సరైన లేదా తప్పు  సమాధానాలు లేవు. ఏ ఒక్క  వాక్య ంపై కూడా ఎక్కు వ సమయం 
ఖరుు  చేయవద్దు. 

రేటంగ్ స్కు లు ఈ క్రంది విధంగా ఉంది: 

0 – నాక్క అసలు వర్తంచలేద్ద 

1 – కంతవరక్క లేదా కంత సమయం వరకూ నాక్క వర్తంచంది  

2 – గణనీయమైన స్థ యి లో లేదా చాలా సమయం వరకూ నాక్క వర్తంచంది  

3 – నాక్క చాలా ఎక్కు వగా లేదా ఎక్కు వ సమయంో వర్తంచంది 

 

 

1. నాక్క విప్రింతి తీసుకోవడిం క్షటింగా అనిపించింది. 

2. నా నోరు పొడిబారడిం నాకు తెలిసిింది.  

3. నేను ఏ ానుకూల అనుభూతిని అనుభవించలేక్పోయాను. 
4. నాకు రా స తీసుకోవడింలో ఇబ్బ ింది అనిపించింది (ఉదాహరణకు: అధిక్ వేగవంతమైన 
శా్వ స, రరీరక్ ప్రమ లేకుిండానే ఊపరాడక్పోవడిం). 

5. రనులు చేయడానికి చొరవ చూపడం నాక్క క్ష్టంగా అనిపంచంది. 

6. రరిసితిులకు నేను అతిగా సప ిందిించాను. 

7. నేను వణక్ట్ిం అనుభవిించాను (ఉదాహరణకు: చేతులోో). 

8. నేను చాలా నాడీ రకి తని ఉరయోగిించాను అని అనిపించింది. 
9. నేను, భయాిందోళనలకు గురయ్యయ  మరియు ననుు  నేను మూరుుడిని/మూరుురాలిని చేసే 

రరిసితిుల గురిించ, ఆిందోళన చిందాను. 
10. నేను ఎద్దరు చూడడానిర నాక్క ఏమీ లేదనిపంచంది. 

11. నేను ఉప్ేక్రడుతును టో్ల గురితించాను. 

12. నాక్క ర్లాక్్స  అవా డిం క్ష్టంగా అనిపంచంది. 

13. నాక్క నిరుత్్స హంగా మర్యు ద్దుఃఖంగా అనిపంచంది. 

14. నేను చేసుతను  రనిని ఆపేదేనినైనా నేను సహంచలేను. 

15. నేను భయాందోళనక్క దగ గరగా ఉనాా నని అనిపంచంది. 

16. ఏ విష్యంపైన నాక్క ఉత్్స హం క్లగలేద్ద. 

17. నేను విలువైన వయ కి తని కాదని అనిపంచంది. 

18. నేను చాలా సునిా తమైన మనిషి అనిపంచంది. 
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19. శ్వరీరక్ క్రమ లేక్కండా నా గండె యొక్ు  చరయ ను గమనించాను (ఉదాహరణర: గండె 
సు ందన రేటు పెరుగదల లేదా గండె ఒక్ లయ తరప ట్ిం). 

20. ఏ కారణం లేక్కండా నాక్క భయంగా అనిపంచంది. 

21. నా జీవితం అరయి హీనంగా అనిపంచంది. 
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