
Depression Anxiety Stress Scales (DASS 21) 
 

Saya sulit untuk ditenangkan 0 1 2 3 

Saya merasa mulut saya kering 0 1 2 3 

Saya tidak dapat merasakan perasaan yang positif 0 1 2 3 

Saya mengalami kesulitan bernafas 0 1 2 3 

Saya sulit mendapatkan semangat untuk melakukan sesuatu 0 1 2 3 

Saya cenderung bertindak berlebihan 0 1 2 3 

Saya mengalami gemetaran pada tangan 0 1 2 3 

Saya merasakan menggunakan banyak energi untuk cemas 0 1 2 3 
Saya merasa khawatir terhadap situasi yang membuat saya panik 
dan melakukan hal yang bodoh 0 1 2 3 

Saya merasa tidak memiliki masa depan 0 1 2 3 

Saya merasa semakin gelisah 0 1 2 3 

Saya sulit untuk rileksasi 0 1 2 3 

Saya merasa sedih dan murung 0 1 2 3 
Saya merasa tidak sabar terhadap sesuatu yang membuat saya 
bertahan dengan apa yang telah saya lakukan 0 1 2 3 

Saya mudah menjadi panik 0 1 2 3 

Saya tidak antusias terhadap sesuatu 0 1 2 3 

Saya merasa tidak berharga 0 1 2 3 

Saya mudah tersentuh 0 1 2 3 

Saya merasakan kerja jantung saya 0 1 2 3 

Saya merasa takut tanpa alasan yang jelas 0 1 2 3 

Saya merasa hidup ini tidak berarti 0 1 2 3 
 



 



Interpretting of The DASS Score 
Each question is assigned to either a depression, anxiety or stress score. The total 
scores for each category should be multiplied by 2 and compared with the table below. 

Apply template to both sides of sheet and sum scores for each scale. For short 
(21-item) version, multiply sum by 2. 
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