Escala Depression Anxiety and Stress Scale (DASS-21)

Nome:

Instrucdes:

Por favor leia cuidadosamente cada uma das afirmagdes abaixo € marque o nimero apropriado (0,
1, 2 ou 3) que indique o quanto tal afirmag¢ao se aplicou a vocé durante a ultima semana, conforme
indicacdo a seguir.

0 — Nio se aplicou de maneira alguma

1 — Aplicou-se em algum grau, ou por pouco tempo

2 — Aplicou-se em um grau consideravel, ou por uma boa parte do tempo
3 — Aplicou-se muito, ou na maioria do tempo

1 Achei dificil me acalmar o1 2 3
2 Senti minha boca seca o1 2 3
3 M&o consegui vivenciar nenhum sentimento positivo o1 2 3
4 Tive dificuldade em respirar em alguns momentos (ex. respiracio o1 2 3
ofegante, falta de ar, sem ter feito nenhum esforgo fisico)
S Achei dificil ter iniciativa para fazer as coisas o1 2 3
[5 Tive a tendéncia de reagir de forma exagerada as situacdes o1 2 3
T Senti tremores (ex. nas maos) o1 2 3
8 Senti que estava sempre nervoso o1 2 3
9 Preocupei-me com situacdes em gue eu pudesse entrar em panico e o1 2 3
parecesse ridiculo (a)
10 Senti que ndo tinha nada a desejar o1 2 3
11 Senti-me agitado o1 2 3
12 Achei dificil relaxar o1 2 3
13 Senti-me depressivo (a) e sem animo o1 2 3
14 Fui imtolerante com as coisas que me impediam de continuar o que eu o1 2 3
estava fazendo
15 Senti que ia entrar em panico o1 2 3
16 M&o consegui me entusiasmar com nada o1 2 3
17 Senti que nao tinha valor como pessoa o1 2 3
18 Senti que estava um pouco emotivodsensivel demais o1 2 3
19 Sabia gque meu coracao estava alterado mesmo nao tende feito nenhum o1 2 3
esforco fisico (ex. aumento da frequéncia cardiaca, disritmia cardiaca)
20 Senti medo sem motivo o1 2 3
21 Senti que a vida ndo tinha sentido o1 2 3
Correcao para adultos:
Depressio | Ansiedade | Estresse
Normal 0-4 0-3 0-7 Somar os pontos dos itens
Leve 5-6 4-5 8-9 Para Estresse | 1 - 6-8—-11-12-14-18
Moderado 7-10 6-7 1012 Para 2-4-7-9-15-19-20
Severo 11-13 8-9 13-16 Ansiedade
Extremamen | 14ou+ 10+ 17 + Para 3-5-10-13-16-17-21
te severo Depressao




