Chestionar DASS-21
Autoevaluarea Stresului

Te rugdm sd citesti fiecare afirmatie si sd alegi varianta care descrie cel mai bine cum
te-ai simtit in ultima sdptadmana.

Nr. Item Deloc Rar Frecvent |Intotdeauna
crt 0 1 2 3

1. | Mi-afost greu sd ma linistesc.

Am reactionat exagerat in anumite
situatii.

Am simtit c& folosesc multd energie
nervoasda.

4. | M-am simtit agitat(&).

5. | Mi-afost greu sd mad relaxez.

Nu am tolerat bine intreruperile sau
amandrile.

7. |M-am enervat usor.

Interpretare

0-14 - Normal
15-18 - Usor

19-25 > Moderat
26-33 > Sever

34+ - Extrem sever
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