
DASS-21-H 

निरे्दश: कृपया प्रते्यक कथन को ध्यान पूर्वक पढ़े और एक वर्कल्प को चुने, जो वक यह दर्ावता है वक निछले एक सप्ताह में यह कथन आप पर वकस 

हद तक लागू हुआ। कोई भी उत्तर सही या गलत नही ीं है। कृपया वकसी भी कथन के उत्तर देने में अत्यविक/ज्यादा समय न लगायें। वर्कल्प इस प्रकार 

है: 

- मुझ पर विलकुल लागू नही ीं हुआ - कभी नही ीं 

- मेरे वलए कुछ हद तक, या कुछ समय के वलए लागू हुआ  - कभी-कभी  

- मेरे वलए काफी हद तक, या अक्सर लागू हुआ - अक्सर  

- मेरे वलए िहुत अविक, या अविकाींर् समय लागू हुआ - लगभग हमेर्ा 

क्रमाांक कथि 0 

कभी नही ीं 

1 

कभी-

कभी 

2 

अक्सर 

3 

लगभग 

हमेर्ा 

1.  मुझे तनार्मुक्त होने में कविनाई हुई।     
2.  मुझे अपने मुींह के सूखने का एहसास हुआ।     
3.  मुझे वकसी भी तरह की सकारात्मक भार्ना का विलकुल अनुभर् नही ीं होता था।     
4.  मुझे सााँस लेने में कविनाई का अनुभर् होता था (जैसे, अत्यविक तेजी से सााँस 

चलना, र्ारीररक मेहनत के विना सााँस का फूलना/ हाींफना)। 

    

5.  वकसी भी कायव की रु्रुआत करने के वलए कदम िढ़ाने में मुझे कविनाई होती थी।     
6.  मेरी पररस्थथवतयोीं के प्रवत जरुरत से ज्यादा प्रवतविया देने की प्ररृ्वत्त हो गई थी।      
7.  मुझे कम्पन का अनुभर् होता था (जैसे हााँथो में)।      
8.  मुझे लगता था वक मैं अत्यविक नकारात्मक ऊजाव का प्रयोग करता/करती हाँ।     
9.  मैं उन पररस्थथवतयोीं के िारे में वचींवतत रहता/रहती था/थी, वजनमे मैं सींभर्तः  घिरा 

जाता/जाती और खुद का मजाक िनर्ा लेता/लेती।   

    

10.  मुझे महसूस होता था वक भवर्ष्य में मेरे वलए कोई उम्मीद नही ीं है।       
11.  मैंने खुद को वचड़वचड़ा/व्याकुल पाया।      
12.  मुझे वर्श्राम करने में कविनाई होती थी।     
13.  मैं वनरार् र् उदास महसूस करता था/करती थी।       
14.  मैं अपने काम में वकसी तरह की रूकार्ट को सहन नही ीं कर पाता था/पाती थी।       
15.  मुझे लगता था वक मैं जल्द ही घिराने र्ाला/र्ाली हाँ।      
16.  मैं वकसी भी चीज़ के प्रवत उत्सावहत होने में असमथव था/थी।       
17.  मुझे लगता था मैं योग्य व्यस्क्त नही ीं हाँ।     
18.  मैंने महसूस वकया की मैं जल्द ही नाराज हो जाता था/जाती थी।     
19.  र्ारीररक मेहनत के विना भी मैं अपने ह्रदय की गवतवर्वियोीं(जैसे, िड़कन तेज होने 

का अहसास, िड़कन का लापता होना/रुक जाना) से पररवचत था/थी। 

    

20.  मुझे विना वकसी उवचत कारण के डर लगा।       
21.  मुझे जीर्न वनरथवक लगा।     
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