DASS-21

Viénligen 14s varje pastdende och ringa in den siffra av 0, 1, 2 eller 3 som bést beskriver hur pastaendet
stimmer in pa dig for den senaste veckan. Det finns inga svar som ar rétt eller fel. Spendera inte for

mycket tid pa ndgot péstidende.

1. Jag tyckte att det var svart att varva ner

2. Jag kénde att jag var torr i munnen

3. Jag verkade inte kunna kdnna nigra
positiva kanslor alls

4. Jag upplevde andningssvarigheter (t.ex.
Overdrivet snabb andning fastédn jag inte
anstrangt mig fysiskt)

5. Jag tyckte det var svart att motivera mig
att gora saker

6. Jag hade en tendens att Gverreagera pa
hiandelser

7. Jag upplevde att jag darrade (t.ex.
hénderna )

8. Jag kénde att mycket energi gick at till
att oroa mig

9. Jag oroade mig for situationer dér jag
skulle kunna gripas av panik och gora bort
mig.

10. Det kéndes som att jag inte hade
ndgonting att se fram emot

11. Jag mérkte hur jag borjade bli upprord

12. Jag tyckte att det var svart att slappna
av

13. Jag kdnde mig nedstdmd och lag

14. Jag blev irriterad pa saker som
hindrade mig frén att fortsitta med saker
som jag sysslade med

15. Jag kénde att jag var néra att gripas av
panik

16. Jag lyckades inte kdnna mig
entusiastisk over nagonting

17. Jag kénde att jag inte var vird mycket
som ménniska

Stamde
inte alls
pa mig

Stdmde pa mig
ibland eller en del
av tiden

Stamde pa mig

ganska mycket,

eller en stor del
av tiden

Stdmde viéldigt bra pa
mig, eller nédstan hela
tiden



18. Jag kinde att jag var ganska lattstott

19. Jag var medveten om min hjartrytm
dven om jag inte anstrangde mig fysiskt.
(t.ex. medveten om pulsen, eller att hjértat
hoppade dver ett slag)

20. Jag kénde mig radd utan nagon vettig
anledning

21. Jag kénde att livet var meningslost



DASS-21 POANGBERAKNING

Depression, Anxiety and Stress Scale ar ett sjdlvskattningsformuldr med 21 items
for att méta depression, dngest och stress. DASS visar adekvata psykometriska
egenskaper (TA Brown, Chorpita, Korotitsch, & Barlow, 1997). Cronbachs alfa
for respektive delskalor 1 detta prov var, stress .83, depression .78 och angest .72.

Poédngen berdknas genom att summera poidngen inom de fyra olika sub-skalorna
D=depression, A=dngest, S=stress.

Anvind mallen nedan for att lagga bredvid svaren.

Poédngberikning



Multiplicera darefter svaren med 2 och jamfor svaren med

foljande nivdberdkning.

Depression Angest Stress
Normal 0-9 0-7 0-14
Mild 10-13 8-9 15-18
Mittlig 14-20 10-14 19-25
Allvarlig 21-27 15-19 26-33
Mycket 28+ 20+ 34

allvarlig




