
 

 

 DASS- 21 استرس اضطراب، افسردگی، پرسشنامه

 از هریک.  است آمده زیر در کنند می استفاده آنها از خود تعریف برای مردم که هایی عبارت از تعدادی
 الان، همین شما دهد می نشان که بنویسید را عددی زیر مقیاس به توجه با سپس و بخوانید را عبارتها

 هیچ صرف را زیادی وقت. نیست غلط یا درست پاسخی هیچ. ریددا احساسی چه لحظه این در یعنی
 حاضر حال در را شما احساسات وجه بهترین به رسد نظرمی به که دهید پاسخی بلکه. نکنید عبارتی

 .کند می توصیف

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ف
ردی

 

 عبارات

ند
ی ک

 نم
دق

 ص
من

رد 
 مو

در
لا 

اص
ند 

ی ک
ق م

صد
ن 

د م
ور

ر م
ی د

ود
حد

تا 
 

ند
ی ک

ق م
صد

ن 
د م

ور
ر م

لا د
کام

 

    .بگیرم آرام است مشکل برایم 1
    .شود می خشک دهانم ام شده متوجه 2

    .کنم تجربه را خوبی احساس نوع هیچ بتوانم کنم نمی فکر 3

    .است مشکل برایم کردن تنفس 4

    .شوم قدم پیش کار انجام در است سخت برایم 5

    .دهم می نشان واکنش افراطی طور به هایم موقعیت به 6

    .کنم می لرزش احساس بدنم در 7

    .کنم می مصرف زیادی روانی انرژی کنم می احساس 8

 دست ای احمقانه کار به یا شوم ترس دچار ها موقعیت بعضی در مبادا که نگرانم 9
 .بزنم

   

    .باشم منتظرش که ندارم چیزی کنم می احساس 11

    .نمک می احساس درگم سر و پریشان را خودم 11

    .است مشکل برایم بردن سر به آرامش در و بودن آرام 12

    .دارم شکستگی دل و مردگی دل احساس 13

 تحمل و صبر)  نابردبارم و تحمل بی بازدارد کار از مرا که چیزی هر به نسبت 14
 (.ندارم

   

    .شوم وحشت و ترس دچار است ممکن لحظه هر که کنم می احساس 15

    .دهم نشان خود از اشتیاق و شور چیزها خیلی درباره نیستم رقاد 16

    .ندارم زیادی ارزش فرد یک عنوان به کنم می احساس 17

    .هستم حساس و زودرنج بسیار کنم می فکر 18

 کار غیرعادی قلبم که ام شده متوجه دهم انجام بدنی فعالیت گونه هیچ که این بدون 19
 (.لحظه چند برای آن افتادن کار از یا قلب شدید ضربان مثلا)  کند می

   

    .کنم می ترس احساس موجهی دلیل هیچ بدون 21

    . است معنا بی زندگی کنم می احساس 21

 



 

 :معرفی پرسشنامه 

گویه است که این عباااا  مارطبب  اا ع یاا عوا ا        12پرسشنامه افسردگی، اضطراب و استرس شامل 

ب و استرس ( طشکیل شده است. خرده مقیاس افسردگی شامل عباااطی است کاه  منفی)افسردگی، اضطرا

ی دا اماوا،  خلق ناشاد، فقدان اعتماد  ه نفس ، ناامیدی،  ی اازش  ودن زندگی، فقدان ع قه  رای داگیر

عدم لذ   ردن از زندگی و فقدان انرژی و قدا  اا می سنجد. خارده مقیااس اضاطراب  دااای عبااااطی     

است که می کوشد طا  یش انگیختگی فیزیولوژیک، طرس ها و اضطراب موقعیتی اا مواد اازیا ی قراا دهند 

صابی، طرریاک پاذیری و    و خرده مقیاس استرس عباااطی چون دشواای دا دستیا ی  ه آااماش، طانش ع  

  یقراای اا دا  ر می گیرد.

 :مولفه های پرسشنامه 

 سوال ها خرده مقیاس ها
 10-01-01-03-01-5-3 افسردگی
 11-09-05-9-1-4-1 اضطراب
 08-04-01-00-8-1-0 استرس

 

 

 

 :نمره گذاری پرسشنامه 

م از طریق مجموع سوال است که نمره نهایی هر کدا 1شامل  dass-21هر یک از خرده مقیاس های 
(. هر سوال از صفر )اصلا در مورد من صدق 0نمرات سوال های مربوط به آن به دست می آید )جدول  

)کاملا در مورد من صدق می کند( نمره گذاری می شود. از آنجا که این پرسشنامه فرم  3نمی کند( تا 
برابر شود.  1مقیاس ها باید  سوالی( است، نمره نهایی هر یک از خرده 41کوتاه شده مقیاس اصلی )

، 0995می توان شدت علایم را مشخص کرد )لاویبوند و لاویبوند،  1سپس با مراجعه به جدول شماره 
 (.0388به نقل از فتحی آشتیانی، 

 



 

 :تفسیر پرسشنامه 
 شدت هر یک از خرده مقیاس ها -1جدول 

 استرس اضطراب افسردگی شدت
 1-04 1-1 1-9 عادی

 05-08 8-9 01-03 خفیف
 09-15 01-04 04-11 متوسط 

 11-33 05-09 10-11 شدید
 +33 +11 +18 بسیار شدید

 

  پایاییروایی و: 

( مقیاس مذکور را مورد تحلیل عاملی قرار دادند که نتایج پژوهش آنها مجددا 0998آنتونی و همکاران )

درصد از  18ژوهش نشان داد که حاکی از وجود سه عامل افسردگی، اضطراب و تنیدگی بود. نتایج این پ

واریانس کل مقیاس توسط این سه عامل مورد سنجش قرار می گیرد. ارزش ویژه عوامل تنیدگی، 

و ضریب آلفا برای این سه  13/0، و 89/1، 11/9افسردگی و اضطراب در پژوهش مذکور به ترتیب برابر 

 بود.  95/1و  91/1، 91/1عامل به ترتیب 

ک آذین و نایینیان ضرایب آلفای کرونباخ برای ابعاد افسردگی، اضطراب و استرس همچنین در پژوهش نی

% و 11%، 19% بدست آمد و ضرایب بازآزمایی برای ابعاد مذکور به ترتیب 81% و 84%، 11به ترتیب 

 % بدست آمد که قابل قبول می باشند.14
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