DASS 42

Precitajte si pozorne kazdy vyrok a z ¢isel uvedenych pri nom zakrazkujte to (0, 1, 2, 3), ktoré najlepsie vystihuje
pocity, ktoré ste pregivali pocas minunlého tyZdia. Nie st ziadne spravne a nespravne odpovede. S odpovedami na
otazky nestracajte vela casu.

0 - Neplati to pre miia vobec

1 - Plati to pre mna CiastoCne, niekedy

2 - Plati to pre mfia do znacnej miery alebo znacnu Cast’ Casu
3 - Plati to pre mfia uplne alebo vicSinu ¢asu

1. Nahnevali ma trivialne veci. 01213
2. Pocit’oval som sucho v ustach. 01213
3. Neprezival som ziadne pozitivne pocity. Oj112|3
4. Mal som problém s dychanim (napr. dychal som vel'mi rychlo alebo som lapal po ol11213
dychu, aj ked’ som nevykonaval fyzicku aktivitu).
5. Nemal som sil pokracovat’. 01123
0. V urcitych situaciach som reagoval prehnane. 01123
7. Mal som pocit, Ze sa trasiem (napr. nohy, kolena apod.). 01123
8. Bolo pre mna t’azké relaxovat’. 01123
9. Ocitol’ som sa v situaciach, v ktorych som citil taka dzkost’, Ze mi odlahlo, ked’ ol 11213
skoncili.
10. Mal som pocit, ze neexistuje ni¢, na ¢o by som sa tesil. 0|1 1]21]3
11. Zistil som, ze sa dost’ rychlo nahnevam. 0111213
12. Citil som sa vel'mi nervézne a musel som s tym nieco urobit’. 0|1 1]21]3
13. Citil som sa smutny a depresivny. 0|1 1]21]3
14. Bol som nepokojny, ked’ som kdekol'vek meskal (kvoli vyt'ahu, premavke, ked” som
musel niekde ¢akat’ apod.). 0123
15. Mal som pocit, ze omdliem. 0|1 1]21]3
16. Mal som pocit, ze som stratil zaujem o vsetko. 0]1]2]|3
17. Mal som pocit, ze ako clovek za vel'a nestojim. O0]1]2]|3
18. Citil som, ze reagujem precitlivelo. 0|1 1]21]3
19. Potil som sa, aj ked’ nebolo teplo a nevykonaval som fyzickud aktivitu (napr. dlane). 01123
20. Bal som sa aj bez zjavného dovodu. 0|1 1]21]3
21. Citil som, ze zivot nema zmysel. 0|1 1]21]3
22. Mal som problém sa upokojit’. 0123
23. Mal som t'aZkosti s prehitanim. 0|1]21]3
24. Nenachadzal som ziadne potesenie vo veciach, ktoré som robil. 011213
25. Vnimal som tlkot s’vojho sr'dcz{ (napr'. zrychlenie ¢innosti srdca, vynechanie uderu), aj ol11 213
ked” som nevykonaval fyzicka aktivitu.
26. Citil som sa smutne a skl'iCene. 011213
27. Bol som podrazdeny. 011]21]3
28. Citil som, ze podlicham panike. 011213
29. Bolo pre mna t’azké upokoijit’ sa potom, ako ma niec¢o nahnevalo. 011213
30. Obaval som sa, ze ma rozhodi nejaka jednoducha, ale neznama tloha. 011213
31. Nevedel som sa pre ni¢ nadchnat’. 0(1]2]3
32. Tazko som zn4sal, ked ma nieco vyrusilo pri praci. 011213
33. Bol som napaty. 0Oj1(2|3
34. Citil som sa aplne bezcenny. 0Oj1]2]3
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35.

Nezniesol som, ked’ ma nieco odvadzalo od toho, ¢o som robil.

36.

Citil som sa vydesene/ vystrasene.

37.

Buducnost’ sa mi zdala beznadejna.

38.

Citil som, ze zivot nema zmysel.

39.

Citil som sa rozruseny.

40.

Obaval som sa situacii, v ktorych som mohol podl'ahnuat’ panike a strapnit’ sa.

41.

Triasol som sa (napr. ruky).

42,

Bolo pre mna t'azké prevziat® iniciativu (zacat’ nieco robit).
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