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Vorbereitungsunterlagen für Erstgespräch:  
4 - DASS® 
Die Übersetzungen in verschiedene Sprachen wurde zur besseren Verständlichkeit eingefügt – es sind keine validierten Versionen. 
 
Bitte lesen Sie jede Aussage und kreuzen Sie diejenige Aussage an, die während der letzten 7 Tage 
zutreffend war. Entscheiden Sie sich spontan. Es gibt keine richtige oder falsche Antwort!  
 

italiano: Si prega di leggere ogni affermazione e spuntare l'affermazione che era vera negli ultimi 7 giorni. Fatti 
un'idea. Non c'è una risposta giusta o sbagliata! 
 

portuges: Por favor, leia cada afirmação e assinale a afirmação que foi verdadeira durante os últimos 7 dias. 
Tirar suas próprias conclusões. Não há resposta certa ou errada! 
 

Yркаїн (ukrainisch): Будь ласка, прочитайте кожне твердження та позначте твердження, яке було 
вірним протягом останніх 7 днів. Вирішуйте самі. Правильної чи неправильної відповіді немає! 
 

Shqiptare (albanisch): Ju lutemi lexoni çdo deklaratë dhe shënoni deklaratën që ishte e vërtetë gjatë 7 ditëve 
të fundit. Merrni mendjen tuaj. Nuk ka përgjigje të drejtë apo të gabuar! 
 

ትግሪኛ (tigrinya): በጃኹም ነፍሲ ወከፍ መግለጺ ኣንቢብኩም ኣብ ዝሓለፈ 7 መዓልታት ሓቂ ዝነበረ መግለጺ ምልክት ግበሩ። ሓሳብካ 
ባዕልኻ ውሰድ። ቅኑዕን ጌጋን መልሲ የለን! 
 

 مایلأا للاخ ةحیحص تناك يتلا ةرابعلا ىلع ةملاع عضوو نایب لك ةءارق ىجری :)arabisch(يبرع
 !ئطاخ وأ حیحص باوج كانھ سیل .ةصاخلا كلقع لعج .ةیضاملا ةعبسلا

 

!ංහල (srilankgesisch):  ක"ණාකර සෑම )කාශය,ම -යවා පසu1ය 2න 7 4ළ සත7 ව8 )කාශය සල:; කර<න. 
ඔබම ?ත හදාග<න. හC ෙහෝ වැර2 GH4ර, නැත! 
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1 Ich fand es schwer, mich zu beruhigen. 

- i: Ho trovato difficile calmarmi. 
- p: Achei difícil me acalmar. 
- u: Мені було важко заспокоїтися. 
- al: E pata të vështirë të qetësohesha. 
- t: ክሃድእ ኣጸጋሚ ኮይኑኒ። 

- ar: ءودھلا يف ةبوعص تدجو.  
- s: මට ස$සu$ &මට අපහසu *ය. 

0 1 2 3 S 

2 Ich spürte, dass mein Mund trocken war. 
- i: Sentivo che la mia bocca era asciutta. 
- p: Senti minha boca seca. 
- u: Я відчув, що в роті пересохло. 
- al: Ndjeva se goja më ishte tharë. 
- t: ኣፈይ ዝነቐጸ ኮይኑ ተሰሚዑኒ። 

- ar: يمف فافجب ترعش. 
- s: මෙ- කට *ය/ බව මට දැනu5. 

0 1 2 3 A 
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3 Ich konnte überhaupt keine positiven Gefühle mehr 
erleben. 
- i: Non ho potuto provare alcun sentimento positivo. 
- p: Eu não conseguia experimentar nenhum sentimento  
      positivo.  
- u: Я не міг відчути жодних позитивних відчуттів взагалі. 
- al: Nuk mund të përjetoja fare ndjenja pozitive. 
- t:  ፍጹም ዝኾነ ኣወንታዊ ስምዒት ክስምዓኒ ኣይከኣለን። 

- ar: قلاطلإا ىلع ةیباجیإ رعاشم يأ ةبرجت عطتسأ مل. 
- s: මට 67ෙ89ම ධනා9මක හැ<= අ9*>ය ෙනාහැ6 *ය. 

0 1 2 3 D 

4 Ich hatte Atemprobleme (z. Bsp. übermässig 
schnelles Atmen, Atemlosigkeit ohne körperliche 
Anstrengung). 
- i: Ho avuto problemi respiratori senza sforzo fisico 
- p: tive problemas respiratórios sem esforço físico 
- u: У мене були проблеми з диханням 
  Задишка без фізичного навантаження 
- al: Kisha probleme me frymëmarrjen 
  Mungesa e frymëmarrjes pa ushtrime fizike 
- t: ናይ ምስትንፋስ ጸገም ነይሩኒ። ብዘይ ኣካላዊ ጻዕሪ 

 :ar - يندب دوھجم نودب سفنتلا يف لكاشم نم يناعأ تنك 

- s: මට හu8ම ගැ@ෙ= අපහසuතා Bබuණා ශාEFක ෙවෙහස6$ ෙතාරව 

0 1 2 3 A 

5 Es fiel mir schwer, mich dazu aufzuraffen, Dinge zu 
erledigen. 
- i: L'ho trovato difficile cose da fare. 
- p: Achei difícil coisas para fazer. 
- u: Мені було важко взяти себе в руки, щоб зробити  
      справу. 
- al: E kisha të vështirë të bashkohesha për t'i bërë gjërat. 
- t: ነገራት ንምፍጻም ይጽገም ነይረ። 

-r a: روملأا زاجنإ يف ةبوعص تھجاو دقل. 
- s: මට ෙHවI කර$න අමාJ වuණා. 

0 1 2 3 D 

6 Ich tendierte dazu, auf Situationen über zu 
reagieren. 
- i: Tendevo a reagire in modo eccessivo alle situazioni. 
- p: Eu tendia a reagir de forma exagerada às situações. 
- u: Я був схильний надмірно реагувати на ситуації. 
- al: Unë priresha të reagoja tepër ndaj situatave. 
- t: ንዅነታት ካብ መጠን ንላዕሊ ምላሽ ክህብ ዝንባለ ነይሩኒ። 

-ar: فقاوملا ىلع لعفلا در يف ةغلابملا ىلإ لیمأ. 
- s: මම ත9වය$ට ඕනෑවට වඩා NBචාර දැP&මට නැඹuJ *ය. 

0 1 2 3 S 

7 Ich zitterte (z. Bsp. an den Händen). 
- i: Stavo tremando (ad esempio le mie mani). 
- p: Eu estava tremendo (por exemplo, minhas mãos). 
- u: Я тремтів (наприклад, мої руки). 
- al: Unë po dridhesha (p.sh. duart e mia). 
- t: ይንቀጥቀጥ ነይረ (ንኣብነት ኣእዳወይ)። 

- ara: يدی لثم( فجترأ تنك(. 
- s: මම ෙවRලT$ 7UෙයT (උදා. මෙ- දෑ9). 

0 1 2 3 A 
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8 Ich fand alles anstrengend. 
- i: Ho trovato tutto estenuante. 
- p: Achei tudo cansativo. 
- u: Я вважав, що все виснажливо. 
- al: Më dukej gjithçka rraskapitëse. 
- t: ኩሉ ኣድካሚ ኮይኑ ረኺበዮ። 

-ara: اقًھرم ءيش لك تدجو دقل. 
- s: මට හැම ෙදයPම ෙවෙහසකරW. 

0 1 2 3 S 

9 Ich machte mir Sorgen über Situationen, in denen 
ich in Panik geraten und mich lächerlich machen 
könnte. 
- i: Ero preoccupato per le situazioni in cui avrei potuto farmi 
prendere dal panico e rendermi ridicolo. 
- p: Eu me preocupava com situações em que poderia entrar em 
pânico e fazer papel de bobo. 
- u: Мене хвилювали ситуації, коли я міг би запанікувати й 
зробити з себе дурня. 
- al: Brinula sam se zbog situacija u kojima bih mogla paničariti i 
napraviti budalu od sebe. 
- t: ሰንቢደ ንነብሰይ ዓሻ ክገብራ ዝኽእል ኩነታት ይጭነቕ ነይረ። 

-ara: رعذلاب باصأ دق يتلا فقاوملا نأشب ةقلق تنك 
 .يسفن عدخأو

- s: මම කලබල *ය හැ6 සහ මාවම ෙමෝඩෙයY බවට ප9 කළ හැ6 අව8ථා 
ගැන මම කන8සIලට ප9ව 7UT. 

0 1 2 3 A 

10 Ich hatte das Gefühl, mich auf nichts mehr freuen 
zu können. 
- i: Mi sentivo come se non potessi più aspettarmi niente. 
- p: Eu senti como se não pudesse esperar mais nada. 
- u: Я відчував, що більше нічого не можу чекати. 
- al: Më dukej sikur nuk mund të prisja më asgjë. 
- t: ድሕሪ ሕጂ ንዝኾነ ነገር ብሃንቀውታ ክጽበ ዘይክእል ኮይኑ ተሰሚዑኒ። 

-ara: دعب ءيش يأ ىلإ علطتأ نأ عیطتسأ لا يننأ ترعش 
 .نلآا

- s: මට තව9 67ම ෙදයP බලාෙගන ඉ$න බෑ වෙ- දැනuනා. 

0 1 2 3 D 

11 Ich bemerkte, dass ich mich schnell aufrege. 
- i: Ho scoperto che mi arrabbio facilmente. 
- p: Descobri que fico chateado facilmente. 
- u: Я виявив, що легко засмучуюся. 
- al: Kuptova se mërzitem lehtë. 
- t: ብቐሊሉ ከም ዝሓርቕ ረኺበዮ። 

-ara: ةلوھسب قیضلاب رعشأ يننأ تدجو دقل. 
- s: මම පහසuෙව$ කලබල වන බව මට ෙප@ ]ෙ^ය. 

0 1 2 3 S 

12 Ich fand es schwierig, mich zu entspannen. 
- i: Ho trovato difficile rilassarmi. 
- p: Achei difícil relaxar. 
- u: Мені було важко розслабитися. 
- al: E pata të vështirë të çlodhesha. 
- t: ክዛነ ኣጸጊሙኒ። 

-ara: ءاخرتسلاا يف ةبوعص تدجو. 
- s: මට *ෙRක ගැ@මට අපහසu *ය. 

0 1 2 3 S 
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13 Ich fühlte mich niedergeschlagen und traurig. 
- i:  Mi sentivo giù e triste. 
- p: Eu me senti para baixo e triste. 
- u: Я почувався пригніченим і сумним. 
- al: U ndjeva i mërzitur dhe i trishtuar. 
- t: ጭንቀትን ሓዘንን ተሰሚዑኒ። 

-ara: نزحلاو نزحلاب ترعش. 
- s: මට _කP වෙ-ම _කY9 දැනuණා. 

0 1 2 3 D 

14 Ich reagierte ungehalten auf alles, was mich davon 
abhielt, meine momentane Tätigkeit fortzuführen. 
- i: Ho reagito con indignazione a tutto ciò che mi impediva di 
continuare con il mio attuale lavoro. 
- p: Reagi com indignação a qualquer coisa que me impedisse de 
continuar com meu trabalho atual. 
- u: Я обурено реагував на все, що заважало мені 
продовжувати свою поточну роботу. 
- al: Reagova me indinjatë për çdo gjë që më pengonte të vazhdoja 
punën time aktuale. 
- t: ኣብዚ ሕጂ ዘለኹዎ ስራሕ ንኸይቕጽል ዝዓግተኒ ነገር እንተሃልዩ ብቑጥዐ ምላሽ ሂበ። 

-ara: رارمتسلاا نم ينعنمی ءيش يأ عم طخسب تلماعت دقل 
 .ةیلاحلا يتفیظو يف

- s: මෙ- ව`තමාන a6යාව bගටම කරෙගන යාමට මට බාධා කළ ඕනෑම 
ෙදයකට මම ෙකෝපෙය$ NBචාර දැPවuෙවT. 

0 1 2 3 S 

15 Ich fühlte mich einer Panik nahe. 
- i: Mi sentivo vicino al panico. 
- p: Eu me senti perto do pânico. 
- u: Я відчував себе близьким до паніки. 
- al: U ndjeva afër panikut. 
- t: ናብ ስንባደ ዝቐረበ ኮይኑ ተሰሚዑኒ። 

-ara: رعذلا نم ةبیرق يننأ ترعش. 
- s: මට cBයට ආස$න බවP දැනu5. 

0 1 2 3 A 

16 Ich war nicht in der Lage, mich für irgendetwas zu 
begeistern. 
- i: Non riuscivo ad entusiasmarmi per niente. 
- p: Eu não conseguia me empolgar com nada. 
- u: Я не міг нічим захопитися. 
- al: Nuk isha në gjendje të emocionohesha për asgjë. 
- t: ብዝኾነ ነገር ክሕጎስ ኣይከኣልኩን። 

 -ara: ءيش يلأ سمحتلا نم نكمتأ مل. 
- s: මට 67ම ෙදයP ගැන කලබල ෙව$න බැF වuණා. 

0 1 2 3 D 

17 Ich fühlte mich als Person nicht viel wert. 
- i: Non mi sentivo di valere molto come persona. 
- p: Eu não me sentia muito valioso como pessoa. 
- u: Я не відчував себе дуже цінним як особистість. 
- al: Nuk ndihesha shumë e vlefshme si njeri. 
- t: ከም ሰብ ብዙሕ ዋጋ ዘለኒ ኮይኑ ኣይተሰምዓንን። 

-ara: ناسنإك ریثكلا قحتسأ يننأ رعشأ مل. 
- s: මනu8සෙයP *bයට මට ෙලාY වUනාකමP දැනuෙ$ නෑ. 

0 1 2 3 D 



 
 
 
 

Dateiname Erstelldatum Autor Datum Seite 
EK-Unterlagen 2023 – DASS M. Rehli 02.03.2023 Seite 5 / 5 

 

 

Aussage 

0 
= 

tri
fft

 g
ar

 n
ic

ht
 z

u  
fo

rte
m

en
te

 in
 d

is
ac

co
rd

o 
/ d

is
co

rd
o 

fo
rte

m
en

te
 / 

ка
те

го
ри

чн
о 

не
 з

го
де

н 
/ n

uk
 p

aj
to

he
m

 a
sp

ak
 / 

ብ
ት

ሪ 
ኣይ

ሰማ
ም

ዑ
ን።

 / 
لا ةدشب قفاوأ 

 / 
දැ
#

 ෙ
ල
ස

 එ
ක
ඟ

 ෙ
න
ාෙ
,

 

1 
= 

tri
fft

 m
an

ch
m

al
 z

u 
a	
vo
lte
	v
er
o	
/	
às
	v
ez
es
	v
er
da
de
	 /
	 ін
од
і 

пр
ав
да

 /  
nd

on
jë

he
rë

 e
 v

ër
te

të
 / 

ሓ
ደ 

ሓ
ደ 

ግዜ
 ሓ

ቂ  
እዩ

። 
/ 

 انایحا
حیحص

  /
 ස
ම
හ
ර
 0
ට

 ඇ
3
ත

 

2 
= 

tri
fft

 o
ft 

zu
 

sp
es

so
 s

i a
pp

lic
a 

/ m
ui

ta
s 

ve
ze

s 
se

 a
pl

ic
a 

/ ч
ас

то
 

за
ст

ос
ов

ує
ть

ся
 / 

sh
pe

sh
 a

pl
ik

oh
et

 / 
መ

ብ
ዛሕ

ት
ኡ

 ግ
ዜ

 
ይ

ም
ል

ከት
። 

/ 
قبطنی ام ابلاغ
 / 
ෙබ
ාෙ
හ
ෝ

 0
ට

 අ
දා
ළ

 ෙ
,

 

3 
= 

tri
fft

 fa
st

 im
m

er
 z

u 
va

le
 q

ua
si

 s
em

pr
e 

/ q
ua

se
 s

em
pr

e 
se

 a
pl

ic
a  

/ 
за

ст
ос

ов
ує

ть
ся

 м
ай

же
 з

ав
жд

и 
/ p

ot
hu

aj
se

 
gj

ith
m

on
ë 

zb
at

oh
et

 / 
ዳር

ጋ 
ኩ

ሉ
 ግ

ዜ
 ይ

ም
ል

ከት
።  

/ 
ابیرقت
 

امئاد قبطنی 
 / 
ස
ෑම

 0
ට
ම

 ප
ාෙ
;

 අ
දා
ළ

 ෙ
,

 

 

18 Ich fand mich ziemlich empfindlich. 
- i: Mi sono trovato abbastanza sensibile. 
- p: Achei-me bastante sensível. 
- u: Я виявив себе досить чутливим. 
- al: E gjeta veten mjaft të ndjeshme. 
- t: ንነብሰይ ምሉእ ብምሉእ ተሃዋሲት ኮይነ ረኺበያ። 

-ara: ادًج اسًاسح يسفن تدجو. 
- s: මට මාවම සෑෙහ$න සංෙRf වuණා. 

0 1 2 3 S 

19 Ich habe meinen Herzschlag gespürt, ohne dass ich 
mich körperlich angestrengt hatte (z. Bsp. 
Herzrasen, Herzstolpern). 
- i: Potevo sentire il mio battito cardiaco senza fare alcuno sforzo 
fisico. 
- p: Eu podia sentir meu batimento cardíaco sem fazer nenhum 
esforço físico. 
- u: Я міг відчувати серцебиття без будь-яких фізичних 
навантажень 
- al: Mund të ndjeja rrahjet e zemrës sime pa bërë asnjë përpjekje 
fizike 
- t: ዝኾነ ኣካላዊ ጻዕሪ ከይገበርኩ ህርመት ልበይ ክስመዓኒ ይኽእል ነበረ። 

 -ar -يأب مایقلا نود يبلق تاضبنب رعشأ نأ تعطتسا 
 .يندب دوھجم

- s: 67ම ශාEFක ෙවෙහසP ෙනාෙගන මෙ- හද ගැ8ම මට දැෙන$නට *ය. 

0 1 2 3 A 

20 Ich fühlte mich grundlos ängstlich. 
- i: Ho avuto paura senza motivo. 
- p: Senti medo sem motivo. 
- u: Я відчував страх без причини. 
- al: Ndjeva frikë pa arsye. 
- t: ብዘይ ምኽንያት ፍርሒ ተሰሚዑኒ። 

-ar: ببس نود نم فوخلاب ترعش. 
- s: 67ම ෙghවP ෙනාමැBව මට iයP දැනu5. 

0 1 2 3 A 

21 Ich empfand das Leben als sinnlos. 
- i: Ho trovato la vita priva di significato. 
- p: Achei a vida sem sentido. 
- u: Я вважав життя безглуздим. 
- al: Më dukej jeta pa kuptim. 
- t: ህይወት ትርጉም ዘይብሉ ኮይኑ ረኺበዮ 

-ar: ىنعم لاب ةایحلا تدجو. 
- s: j*තය අ`ථ *රkත බව මට වැටහul. 

0 1 2 3 D 

 
Auswertung (wird durch die Schmerzklinik gemacht) 
 

A (>  6/21) = 

D (>10/21) = 

S (>10/21) = 


