BANG KIEM KE TU' CHAM SOC BAN THAN
Moi cau tra 101 déu duoc bao mat.

Hay nghi vé cam nhén cua ban trong thang vira qua khi hoan thanh khao sét nay.
PHAN A:

Duéi day la nhitng hanh vi ty chdm séc strc khde pho bién ma moi ngudi thuong lam.
Ban thuong lam cac viéc sau day véi muc d6 nao?

Khong Thinh Thuwong
bao gio thoing xuyén
1. Pam bao ngu du giac? 1 2 3 4 5
2. C6 gang tranh bi bénh khong (vi du: tiém 1 2 3 4 5
ngua cum, rua tay)?
3. Co hoat dong thé chat (vi du: di bo nhanh, 1 2 3 4 5
di cau thang)?
4. An udng cin bang va da dang? 1 2 3 4 5
5. Dikham suc khoe dinh ky (vi du: kiém 1 2 3 4 5
tra tong quét, nha si, phu khoa)?
6. Néuw/Khi duoc ké toa, uéng thudc dung 1 2 3 4 5
lidu, khong bo lidu?
7. Lam gi d6 dé giam cang thang (vi du: 1 2 3 4 5
thién, yoga, nghe nhac)?
8. Tranh hut thudc va tranh khéi thude 14? 1 2 3 4 5
PHAN B:

Duéi day la nhitng di€u ma moi nguoi thuong theo doi. Ban thyc hién nhiing di€u sau voi
muc dd nao?

Khong Thinh Thwong
bao gio thodng xuyeén
9. Theo déi tinh trang stc khoe ctia ban 1 2 3 4 5
than?
10. Néu/Khi duoc ké toa, ¢ theo ddi tac 1 2 3 4 5
dung phu cia thubc?
11.Chi1 y dén nhitng thay doi ¢ ban than? 1 2 3 4 5
12. Theo doi xem minh ¢c6 mét madi1 hon 1 2 3 4 5
binh thuong khi lam cac hoat dong
binh thuong?
13. Theo doi céc triéu chiing bénh? 1 2 3 4 5

14. Hay nghi vé lan gan nhat ban c6 mot triéu ching — c6 thé 1a cam lanh, méat ngu, mac
bénh, hoac phan ung thudc.



(Khoanh tron mét sd)

Téi di khong Khéng  Tuwong doi Rat
nhan ra triéu nhanh nhanh nhanh
chirng do chong chong chong

Ban nhan ra triéu ching do l1a
tri¢u ching cua bénh, van dé stre
khoe hoic tac dung phy thude
nhanh nhu thé nao?

PHAN C:

Duéi day 1a nhitng hanh vi ma moi nguoi st dung dé ddi pho véi céc triéu chimg cua ho.

Khi ban cé triéu chirng, ban cé kha ning lam nhirng diéu sau véi mirc d nao?
(Khoanh tron mét s6 cho mdi hanh vi)

Khéng cé Twong doi cé Rit c6
kha nang kha nang kha nang
15. Thay d6i nhiing gi ban in hoic 1 2 3 4 5
ubng dé giam hodc hét triéu
chirng?
16. Thay d6i mirc d hoat dong (vi 1 2 3 4 5
du: nghi ngoi, cham lai)?
17. Udng thubc dé giam hoic hét 1 2 3 4 5
tri¢u chirng?
18. B4o voi nhan vién y té trong 1 2 3 4 5
1an kham tiép theo?
19. Goi dién thoai nhan vién y té 1 2 3 4 5

dé duoc huéng dan?
Hay nhé lai ban da 1am gi 1an gan nhat khi cé triéu ching...

(Khoanh tron mét s)

Téi da Khong Twong doi Rit
khong lam chic chin chic chin chic
gica chin
20. Nhiing viéc ban lam c6
khién ban cam thay tot 0 1 2 3 4 5

hon khong?

CAM ON BAN DA HOAN THANH CUOQC KHAO SAT NAY!



THANG PO HIEU QUA TU' CHAM SOC BAN THAN
Moi cau tra 101 déu duoc bao mat.

Noi1 chung, ban ty tin dén murc nao rang ban co6 thé hoac da co thé:

(Khoanh tron mét s6 cho mdi cau phat biéu)

Khong Twong ddi Rit
tu tin tu tin tu tin

1. Giit cho ban than 6n dinh va khong 1 2 3 4 5
co tri€u ching?

2. Ban c6 tuén thu ké hoach néu ban 1 2 3 4 5
duogc ké don diéu tri khong?

3. Kién tri tuan thu ké hoach da dugc 1 2 3 4 5
ké don diéu tri, ngay ca khi diéu d6
kho khan?

4. Theo doi tinh trang strc khéde cua ban 1 2 3 4 5
mot cach thuong xuyén?

5. Kién tri theo doi tinh trang strc khoe 1 2 3 4 5
cua ban mot cach thudong xuyén,
ngay ca khi gdp kho khan?

6. Nhan ra bat ky thay d6i nao trong 1 2 3 4 5
tinh trang suic khde ctuia ban?

7. Danh gia tAm quan trong cua cic 1 2 3 4 5
tri¢u chirng cua ban?

8. Lam diéu gi d6 dé giam bét cac triéu 1 2 3 4 5
chiing cua ban?

9. Ban c6 kién tri tim cach khéc phuc 1 2 3 4 5
cac triéu ching ciia minh ngay ca
khi gap kho khan khong?

10. Banh gid mac do hiéu qua cua 1 2 3 4 5
phuong phap khic phuc?

CAM ON BAN DA HOAN THANH CUOC KHAO SAT NAY!



