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Petunjuk Pengisian
Kuesioner ini terdiri dari berbagai pernyataan yang mungkin sesuai dengan pengalaman Anda dalam

menghadapi situasi hidup sehari-hari.  Terdapat empat pilihan jawaban yang disediakan untuk setiap
pernyataan yaitu:
0   :  Tidak sesuai dengan saya sama sekali, atau tidak pernah.
1   :  Sesuai dengan saya sampai tingkat tertentu, atau kadang kadang.
2   :  Sesuai dengan saya sampai batas yang dapat dipertimbangkan, atau lumayan sering.
3   :  Sangat sesuai dengan saya, atau sering sekali

Selanjutnya, Anda diminta untuk menjawab dengan cara memberi tanda silang (X) pada salah satu
kolom yang paling sesuai dengan pengalaman Anda selama satu minggu belakangan ini. Tidak ada
jawaban yang benar ataupun salah, karena itu isilah sesuai dengan keadaan diri Anda yang sesungguhnya,
yaitu berdasarkan jawaban pertama yang terlintas dalam pikiran Anda.

No Pernyataan 0 1 2 3

1
Saya merasa bahwa diri saya menjadi marah karena hal-hal
sepele.

2 Saya cenderung bereaksi berlebihan terhadap suatu situasi.

3 Saya merasa sulit untuk bersantai.

4 Saya menemukan diri saya mudah merasa kesal.

5
Saya merasa telah menghabiskan banyak energi untuk merasa
cemas.

6
Saya menemukan diri saya menjadi tidak sabar ketika mengalami
penundaan (misalnya: kemacetan lalu lintas, menunggu sesuatu).

7 Saya merasa bahwa saya mudah tersinggung.

8 Saya merasa sulit untuk beristirahat.

9 Saya merasa bahwa saya sangat mudah marah.

10
Saya merasa sulit untuk tenang setelah sesuatu membuat saya
kesal.



No Pernyataan 0 1 2 3

11
Saya sulit untuk sabar dalam menghadapi gangguan terhadap hal
yang sedang saya lakukan.

12 Saya sedang merasa gelisah.

13
Saya tidak dapat memaklumi hal apapun yang menghalangi saya
untuk menyelesaikan hal yang sedang saya lakukan.

14 Saya menemukan diri saya mudah gelisah.

Sumber : DASS 42


