Kwestionariusz DASS-21
DASS-21

Kwestionariusz jest testem przesiewowym, ktory ma na celu przeprowadzenie
autodiagnozy stanu psychicznego ucznidow. Narzedzie zostalo skonstruowane przez
Psychology Foundation of Australia, a zaadaptowane i przetlumaczone na jezyk polski
przez zespdt badaczy: Martg Makara-Studzinska, Beate Petkowicz, Anng Urbanska oraz
Jacka Petkowicza. Kwestionariusz DASS 21 jest zestawem trzech skal samoopisowych
zaprojektowanych do pomiaru stanéw: depresji, leku oraz stresu.

Prosze przeczyta¢ kazde stwierdzenie 1 zaznaczy¢ cyfre 0, 1, 2 lub 3, ktora wskazuje, jak
bardzo dane stwierdzenie odnosi si¢ do Ciebie w okresie ostatniego tygodnia. Nie ma
dobrych lub ztych odpowiedzi. Nie zastanawiaj si¢ zbyt dlugo nad odpowiedzia.

Cyfry oznaczaja:
0 Nie odnosito si¢ to do mnie w ogdle
1 Odnosito si¢ to do mnie w pewnym stopniu lub przez pewien czas
2 Odnosilo si¢ to do mnie w duzym stopniu lub przez dtugi czas
3 Odnosilo si¢ to do mnie w bardzo duzym stopniu lub przez wigkszo$¢ czasu
1 Bardzo trudno byto mi si¢ odprezy¢ o 1 2 3
2 Odczuwatem/am suchos$¢ w ustach o 1 2 3
3 Nie moglem/am doswiadcza¢ zadnych pozytywnych uczué o 1 2 3
4 Odczuwatem/am trudno$ci w oddychaniu (np. zbyt szybkie o 1 2 3
oddychanie, uczucie braku oddechu bez wczesniejszego wysitku
fizycznego)
5  Trudno bylo mi co$ zaczac o 1 2 3
6  Miatem/am tendencj¢ do nadmiernego reagowania na rozne o 1 2 3
sytuacje
7 Odczuwatem/am drzenia (np. rak) o 1 2 3
8 Uzywalem/am duzo nerwowej energii 0 1 2 3
9  Obawialem/am si¢ sytuacji, kiedy moglbym/abym wpas¢ o 1 2 3

w panike 1 zrobi¢ z siebie ghupca

10 Czutem/am, Ze nic mnie juz w Zyciu nie spotka

11 Czulem/am si¢ podminowany

12 Trudno byto mi si¢ zrelaksowaé

13 Czulem/am si¢ przybity i smutny

14 Nie mogtem/am znies¢, jak cokolwiek przeszkadzato mi
w tym, co akurat robitem

15 Czulem/am, ze jestem bliski wpadnigcia w panike

16 Nie mogltem/am si¢ z niczego ucieszy¢

17 Czulem/am si¢ niewarto§ciowg osobg

18 Czulem/am, ze jestem raczej przewrazliwiony

19 Czulem/am bicie swojego serca, kiedy nie wykonywatem/am
zadnego wysitku fizycznego (np. odczuwanie przyspieszenia
akcji serca, zamierania serca)

20 Czulem/am si¢ przestraszony bez zadnego powodu

21 Czulem/am, Ze zycie jest bezwarto§ciowe
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Normy do kwestionariusza DASS-21.

DASS-21 to narzedzie sktadajace si¢ z 3 samoopisowych skal: depresji, leku i stresu.

Kazda z 3 skal sktada sie z 7 pozycji podzielonych na podskale z podobnymi treSciami.
Skala depresji pytania: 3, 5, 10, 13, 16, 17, 21.

Skala leku pytania: 2, 4,7, 9, 15, 19, 20.

Skala stresu pytania: 1, 6, 8, 11, 12, 14, 18.

Aby uzyska¢ wynik ostateczny w kwestionariuszu DASS-21 nalezy doda¢ do siebie
punkty przypisane wszystkim pytaniom wchodzagcym w sktad kazdej skali osobno,

a nastepnie pomnozy¢ uzyskany wynik punktowy przez 2.

Zastosowanie DASS-21 ma stuzy¢ wskazaniu kierunkéw samoobserwacji oraz
zwiastowac potrzebe uzyskania profesjonalnej pomocy. Jedynie lekarz psychiatra moze

postawi¢ diagnoze¢ depresji.

Depresja Lek Stres
Wynik w normie 0-9 0-7 0-14
Sredni 10-13 8-9 15-18
Umiarkowany 14-20 10-14 19-25

e Wynik w normie — wskazuje na brak niepokojacych problemow.

e Wynik niski — sugeruje, ze moga wystepowac przejawy zaburzen nastroju
0 niewielkim nasileniu/ czgstotliwosci.

e Wynik umiarkowany — oznacza, ze nalezy obserwowac stan zdrowia, poniewaz
mogg rozwija¢ si¢ niepokojace problemy z nastrojem.

e Wynik znaczacy — sygnalizuje mozliwg koniecznos¢ konsultacji z psychologiem.

e Wynik bardzo znaczacy — sugeruje potrzebe objecia ucznia opiekg psychologiczng

badZz medyczna.





