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DEPRESIJOS, NERIMO IR STRESO SKALES (DASS-21)
LIETUVISKOS VERSIJOS VADOVAS

Depresijos, nerimo ir streso skalé — 21 (DASS-21)

Depresijos, nerimo ir streso skalé — 21 (DASS-21; Henry & Crawford, 2005) yra skirta jvertinti
depresijos, nerimo bei streso sunkumams. DASS-21 skalé yra trumpoji orginalios metodikos
(Lovibond, & Lovibond, 1995) versija. DASS-21 instrumentg sudaro 21 teiginys suskirstytas j tris
skales. Kiekviena i$ trijy DASS-21 skaliy sudaryta i$ septyniy teiginiy, padalinty j panaSaus turinio
subskales. Depresijos skalé matuoja disforijg, beviltiSkumo jausmg, gyvenimo nuvertinimg, saves
nuvertinimg, susidomé&jimo/jsitraukimo stokg, anhedonijg, vanguma. Nerimo skalé matuoja
autonominj susijudinimg, klino reakcijas, situacinj nerimg bei subjektyviai patiriamg nerimg. Streso
skalé yra jautri chroniSkam nespecifiniam susijaudinimo lygiui. Ji matuoja sunkumus
atsipalaiduojant, nervinj susijaudinima, staigy nuliidima, irzlumg ir per didelj reaktyvumg ar
nekantruma.

LietuviSkos versijos metodikos patikimumas pakankamas ir metodika gali bGti naudojama Lietuvos
populiacijoje (Truskauskaite-Kuneviciene, 2021; Gelezelyte, et al., 2021; Norkienég, et al., 2021).

DASS-21 metodikos administravimas

DASS-21 metodikg galima naudoti moksliniais bei praktiniais tikslais. Naudojant DASS-21 metodikg
butina laikytis Tarptautiniy ir Lietuvos testy naudojimo reglamenty (ITC, 2013; LPS, 2014) ir
profesinés (mediky/psichologo) etikos reikalavimy. Asmenims, kuriems taikomas Sis testas, turi bati
suteikta tinkama psichologiné pagalba, jeigu jos prireikty, arba bdtina informuoti, kur Zmogus gali
gauti profesionalios psichologinés pagalbos. Remiantis DASS-21 metodika, negalima diagnozuoti
depresijos ar nerimo. Metodika gali buti naudojama tik jvertinant patiriamy sunkumy
iSreikStuma.

Klausimynui uZpildyti pakanka penkiy — deSimties minu€iy. Rezultaty skaiCiavimas uZtrunka iki 5
min
DASS-21 jvercéiy skai€iavimas

Metodikg sudaro trys subskalés. Klausimai skai€iuojami nuo 0 (néra simptomo) iki 3 baly
(simptomas labai stipriai iSreikStas). Subskaliy jvertinimas yra skale sudaranciy teiginiy jverCiy
suma.

Depresijos skale sudaro: 3, 5, 10, 13, 16, 17, 21 teiginiai.
Nerimo skale sudaro: 2, 4, 7, 9, 15, 19, 20 teiginiai.
Streso skale sudaro: 1, 6, 8, 11, 12, 14, 18 teiginiai.
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Depresijos, nerimo ir streso skalés (DASS-21)

Idémiai perskaitykite teiginius ir jvertinkite juos skaléje nuo 0 iki 3, kaip jautétés per pastargja savaite.
Cia néra teisingy ar klaidingy atsakymy.

Vertinimo skalé:

0 = Visiskai man netinka arba Niekada
1 = Siek tiek man tinka arba Kartais

2 = Visai man tinka arba Daznai

3 = Labai man tinka arba Beveik visada

Visiskai Siek tik Visai man Labai man
N man man tinka / tinka / tinka /
r. netinka / Kartais DazZnai Beveik
Niekada visada
1. Budavo sunku nurimti. 0 1 2 3
2. Jaudiau, kad dzitista burna. 0 1 2 3
Atrodé, kad wvisiSkai negaliu patirti jokiy
3. - : 0 1 2 3
teiglamy jausmy.
Biidavo sunku kvépuoti (pvz., net ir be fizinio
4. aktyvumo pradédavau daznai kvépuoti ar 0 1 2 3
pritrikdavo oro).
5. Buvo sunku atrasti jégy ka nors veikti. 0 1 2 3
6. Buvau linkes (-usi) perdétai reaguoti j situacija. 0 1 2 3
7. Jauciau drebulj (pvz., ranky). 0 1 2 3
8.  Jauciausi psichologiskai iSsekes (-usi). 0 1 2 3
Jaudinausi  dél situacijy, kuriose galiu
9. . . o 0 1 2 3
supanikuoti ir apsikvailinti.
10. Jauciau, kad neturiu ko laukti ateityje. 0 1 2 3
11. Pastebédavau, kad pradedu jaudintis. 0 1 2 3
12. Buvo sunku atsipalaiduoti. 0 1 2 3
13. Jauciausi nusimings (-usi). 0 1 2 3
14. Buvo sunku pakesti, kai kiti mane sutrukdydavo. 0 1 2 3
15. Jauciausi arti panikos ribos. 0 1 2 3
16. Niekas mangs nedomino. 0 1 2 3
17. Jauciausi mazai ko vertas (-a). 0 1 2 3
18. Jauciausi gana lengvai suerzinamas (-a). 0 1 2 3

JauCiau savo Sirdies plakimg nesant fizinio
19. aktyvumo (pvz., jauéiau padaznéjusj Sirdies 0 1 2 3
ritma, ritmo sutrikima).

20. Jauciau baimg be aiskios prieZasties. 0 1 2 3

21. Jaudiau, kad gyvenimas yra beprasmis. 0 1 2 3
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