
 DASSمقياس افسردگي، اضطراب و استرس 

(5991) 

 

فاً  ندازه لط چه ا تا  له  هر جم يد  شخص كن يد، م له را بخوان هر جم

هاي صحيح يا  بيان كننده وضع شما در هفته گذشته بوده است. پاسخ

غلط وجود ندارد. روي هر جمله زياد وقت نگذاريد. با استفاده از 

 هر جمله بنويسيد. اي زير، عدد مناسب را جلوي مقياس رتبه

 ن صادق نيست.م= به هيچ وجه در مورد 0

 = تا حدي در مورد من صادق است.1

 به ميزان قابل توجهي در مورد من صادق است. -2

 = بسيار زياد در مورد من صادق است.3

 

چك -1 _____ تاده كو پا اف پيش  حت و  ترين و  مرا نارا ها،  ترين چيز

 كرد. آشفته مي

 توانستم دست به كاري بزنم. يبه هيچ وجه نم -2 _____

 حالي مي كردم. احساس ضعف و بي -3 _____

شكل مي -4 _____ چار م شيدن د فس ك بدون در ن ثال،  براي م  شدم )

 زدم(. انجام كار سخت بدني، به شدت نفس نفس مي

 احساس غم و افسردگي مي كردم. -5 _____

شوش مي -6 _____ حت و م مرا نارا يزي  تي چ مي  وق سختي  به  كرد 

 م به آرامش دست يابم.توانست

بدون آنكه دست به فعاليت سخت بدني بزنم يا هوا خيلي  -7 _____

عرق مي شدت  به  شد  ست گرم با ثال د براي م هايم  كردم )

 شد(. مرطوب مي

طل مي -8 _____ شكلي مع به  جايي  تي  ظار  وق ثال، انت براي م شدم )

شلوغ، در  يك  كردن در تراف ير  بوس، گ سيدن اتو براي ر

 شدم. تاب مي حوصله  و بي دن( بيانتظار كسي بو

شرايط و موقعيت -9 _____ خي  گران و  در بر خودم را ن سيار  ها ب

ها به نحوي سپري مي شد  يافتم وقتي اين موقعيت مشوش مي

 كردم. بسيار احساس آرامش مي

 دادم. داً واكنش نشان مييها شد در برخي موقعيت -10 _____

 شدم. به آساني ناراحت و پريشان مي -11 _____

 آورد. كردم هيچ چيزي مرا به شوق و ذوق نمي احساس مي -12 _____

 كردم. هيچ احساس مثبتي را در خود تجربه نمي -13 _____

 پذير شده بودم. خيلي تحريك -14 _____

 شد. دائماً دهانم خشك مي -15 _____

 ام را نسبت به هر چيزي از دست داده بودم. علاقه -16 _____

 هيچ چيزي در آينده برايم اميدواركننده نبود. -17 _____

بدون دست زدن به كار سخت بدني، قلبم شروع به تپش  -18 _____

 كرد. مي

 شدم. بدون دليل موجه دچار ترس مي -19 _____

 كردم زندگي ارزشي ندارد. احساس مي -20 _____

 خيلي زودرنج و نازك دل شده بودم. -21 _____

 رايم باقي نمانده است.كردم ديگر تواني ب احساس مي -22 _____

 .بخش نبود دادم برايم لذت كارهايي كه انجام مي -23 _____



 شدم. هاي خفيف )براي مثال، در پاها( مي دچار لرزش -24 _____

 كردم. احساس غم و دلشكستگي مي -25 _____

 ابتكار عمل در هر كاري برايم دشوار بود. -26 _____

 به خواب رفتن برايم دشوار بود. -27 _____

كارم ميد -28 _____ شرفت  مانع پي كه  يزي  هر چ بر  كم  ر برا شد 

 شدم. طاقت و بي تحمل مي

 در بلعيدن مشكل داشتم. -29 _____

پا افتاده ولي  ترسيدم به خاطر تكاليف جزئي و پيش مي -30 _____

 ناآشنا از پا بيفتم.

 كردم. ارزشي مي خيلي احساس بي -31 _____

 انگيخت. هيچ چيز شور و شوق در من برنمي -32 _____

كه در آن  -33 _____ يرم  قرار گ موقعيتي  بادا در  بودم م گران  ن

 زدگي شوم و آبرويم برود. موقعيت دچار هراس و وحشت

 حالت تنش عصبي داشتم. -34 _____

 زدگي هستم. كردم در شرف وقوع يك حمله وحشت احساس مي -35 _____

 كردم بعنوان يك شخص ارزشي ندارم. احساس مي -36 _____

 آرامش خود را حفظ كنم. برايم دشوار بود -37 _____

 كردم. احساس ترس و وحشت مي -38 _____

 كردم. هايم( مي احساس لرزش )براي مثال، در دست -39 _____

 كردم. احساس سراسيمگي و ناآرامي مي -40 _____

 كردم كه زندگي فاقد معنا است. حس مي -41 _____

 برايم سخت بود وقفه در كارهاي خودم را تحمل كنم. -42 _____

. 

 

 


