
 

DAS S 21 
Greek translation and Validation  
George N. Lyrakos  et all 2011  Όνοµα : Ηµεροµηνία: 

Παρακαλώ διαβάστε κάθε δήλωση και κυκλώστε  έναν αριθµό 0 ..1 ..2 ή 3 που προσδιορίζει πόσο η 
δήλωση σας αντιπροσώπευσε  κατά τη διάρκεια της προηγούµενης εβδοµάδας. ∆εν υπάρχει καµία σωστή 
ή λανθασµένη απάντηση. Μην ξοδέψετε πάρα πολύ χρόνο σε οποιαδήποτε δήλωση. 

Βαθµολογήστε σύµφωνα µε την  ακόλουθη κλίµακα: 

0  ∆εν ίσχυσε καθόλου για µένα 
1  Ίσχυε για  µένα σε έναν  ορισµένο βαθµό, ή για µικρό χρονικό διάστηµα. 
2  Ίσχυε για  µένα σε  έναν ιδιαίτερο βαθµό, ή για  µεγάλο χρονικό διάστηµα. 
3  Ίσχυε για  µένα πάρα πολύ, ή τις περισσότερες φορές. 
 

1 ∆εν µπορούσα  να ηρεµήσω τον εαυτό µου 0      1      2      3 

2 Ένιωθα  ότι το στόµα µου ήταν ξηρό 0      1      2      3 

3 ∆εν µπορούσα   να βιώσω κανένα  θετικό συναίσθηµα 0      1      2      3 

4 ∆υσκολευόµουν  ν’ ανασάνω (π.χ., υπερβολικά γρήγορη αναπνοή, κόψιµο της 
ανάσας µου χωρίς να έχω κάνει σωµατική προσπάθεια ) 

0      1      2      3 

5 Μου φάνηκε  δύσκολο να αναλάβω την  πρωτοβουλία να κάνω κάποια πράγµατα 0      1      2      3 

6 Είχα την τάση να αντιδρώ υπερβολικά στις καταστάσεις που αντιµετώπιζα 0      1      2      3 

7 Αισθάνθηκα τρεµούλα (πχ στα χέρια) 0      1      2      3 

8 Αισθανόµουν συχνά νευρικότητα 0      1      2      3 

9 Ανησυχούσα  για τις καταστάσεις στις οποίες θα µπορούσα να πανικοβληθώ και 
να φανώ ανόητος στους άλλους 

0      1      2      3 

10 Ένιωσα  ότι δεν είχα τίποτα να προσµένω µε ενδιαφέρον 0      1      2      3 

11 Βρήκα τον εαυτό µου να νιώθει ενοχληµένος 0      1      2      3 

12 Μου ήταν  δύσκολο να χαλαρώσω 0      1      2      3 

13 Ένιωθα µελαγχολικός και απογοητευµένος 0      1      2      3 

14 ∆εν µπορούσα να ανεχτώ  οτιδήποτε  µε κρατούσε  από το να συνεχίσω µε αυτό 
που έκανα 

0      1      2      3 

15 Ένιωσα πολύ κοντά στον πανικό 0      1      2      3 

16 Τίποτα δεν µπορούσε να µε κάνει να νιώσω ενθουσιασµό 0      1      2      3 

17 Ένιωσα  ότι δεν άξιζα πολύ ως άτοµο 0      1      2      3 

18 Ένιωσα  ότι ήµουν αρκετά ευερέθιστος 0      1      2      3 

19 Αισθανόµουν την καρδιά µου να χτυπάει χωρίς να έχει προηγηθεί σωµατική 
άσκηση (ταχυπαλµία, αρρυθµία) 

0      1      2      3 

20 Ένιωσα φοβισµένος χωρίς να υπάρχει λόγος 0      1      2      3 

21 Ένιωσα πως  η ζωή δεν είχε  νόηµα 0      1      2      3 
 


