Daftar Pemeriksaan Jiwa dan Raga Diri Sendiri
MWEDSTEDBCZMR
Versi Bahasa Indonesia
(AR T EERR)

Agar kehidupan Peserta Praktek Keahlian segar dan sehat, kadang-kadang perlu melakukan
pemeriksaan tubuhnya sendiri.

RERELEFZRAR TRRICBS IO BRALDEOREZECRIETHIENBETT,

Mari lihat kembali kondisi tubuh dan jiwa masing-masing saat ini!
WEDBZTDNEDRRESFLZIRYE>THELELD,

: )

Dengan ini saya setuju untuk menyerahkan daftar pemeriksaan kepada JITCO dan JITCO

mempunyai tanggung jawab dalam pengelolaannya.
LR E JITCO IIRHETHIERV ITCO [TBWTEERETHLITOERMELELET,

Tanda Tangan:

\ (Z4R) /

Tanggal Pemeriksaan: Tahun Bulan Hari
HCE@ZHA: F A B

Lembaga pelaksana praktik kerja:

REXEHE:

Jenis Pekerjaan:

Biigs:

Nama Lengkap:

4

Usia: Tahun Jenis Kelamin: Pria -Wanita Kewarganegaraan:
i % Hal: B - % E£:

Tanggal datang di Jepang: Tahun Bulan Hari

AER: F A H




1. Mengenai Kondisi Tubuh Saat Ini
BREDOHSEZDKRIZDONT

Tandai salah satu dari lSelalu], 'Kadang-kadangJ, [Tidak] dengan lingkaran O.
NMFELALE. LD TR TIREAE. BLNMDHFNLDEDEEATOZEDIFTLESLY,

Pertanyaan
RIRIER

Hampir
Selalu
FEAE
(AL

Kadang-
Kadang

iS2ed

Hampir
Tidak
Pernah

FEAE
72N

(1)

Kelelahan setiap hari tidak hilang, dari pagi badan terasa lesu
AEDENAENT | EMNLAELEIMSTEATZH

(2)

Kepala terasa sakit, merasa tidak segar
Al LAE<EEM M o TY ., ToFYLALY

(3)

Leher dan bahu terasa kaku, punggung atau pinggang
terasa sakit
B.BACoY, BERVCENELG YT S

(4)

Lambungnya tidak enak, perutnya sakit karena diare atau
sembelit

(5)

Pandangannya kabur, pusing atau berkunang-kunang
ketika bangkit berdiri
BT ATZY. HFENLILELADNT D

(6)

Mendadak mengalami sesak nafas, dadanya terasa sakit
RIZENELLG 1Y RS

@)

Merasa tangan dan kaki dingin, kesemutan
FRENSTKRBLONZY, LUNTEYT S

(8)

Tenggorokannya tidak enak, ada gejala masuk angin
DEDRAFHIEL. BRIMDIEKRLH D

(9)

Mendadak tidak ada nafsu makan
BN RIZELT-

(10)

Walaupun pergi ke dokter, dikatakan hanya perasaan saja
EZICIToTH. [DELVEEEDLND

(11)

Pertanyaan hanya untuk wanita.
Setelah datang di Jepang haidnya menjadi tidak teratur
ZHDOAEFIZERELET . AR £EAFIRTHS

(12)

Silahkan tuliskan pada kolom di kanan kalau ada bagian
tubuh yang tidak enak saat ini. (Selain dari yang telah
Anda tuliskan di atas.)

LRETERALIEIELUA T MEDECHIZEEDENETS
AhhlE BRICEEEZEN

(13)

Apakah pernah sakit berat sebelumnya?

BEICKEGRRELIZCENHYFETH ? =42 ]

Nama Penyakit

Kalau pernah, tuliskan nama penyakit dan
waktu sakitnya!
HA5EE TR B ERFHEREEALTZEN

RFEAO

Waktu Sakit




2. Mengenai Perasaan Saat Ini

BREOSEFELIZOLT

Tandai salah satu dari lSelalu], 'Kadang-kadangJ, [Tidak] dengan lingkaran O.
NMFELALE. LD TR TIREAE. BLMDHFNEDEDEEATOZEDIFTLESLY,

Pertanyaan
RIRIEHE

Hampir
Selalu
FEAE
Lo

Kadang-
Kadang
B 2

Hampir
Tidak
Pernah
FEAE
AR

(1)

Saya merasa ingin ada orang di dekat saya yang
kepadanya dapat mendiskusikan tentang masalah saya.
HEBABFITRDAMNBIICWTHRLLVGHERS

(2)

Menjadi panik kalau harus melakukan pekerjaan dengan
segera
MEZRVTITORITNIEAELAOEFIZ, BEAEELT S

(3)

Merasa kesepian sehingga perasaannya tertekan dan
depresi
MIHERECHAL TRIFEMNELAH, PI5DF:

4)

Mengkhawatirkan keluarga sehingga tidak bisa
konsentrasi ke praktek keahlian
REDCENRITEY, HEERT ICH N AL

(5)

Mengkhawatirkan hutang sehingga tidak bisa konsentrasi
ke praktek keahlian
BENRUIEY ., HEREICHN AL

(6)

Terpikirkan terus kalau dikritik oleh rekan Peserta Praktek
Keahlian lainnya
fthDIXAEEE EMLLHIShEE, ETIRITED

)

Pernah marah kepada orang-orang di sekeliling Anda
dan bertengkar mulut
BBEDOANBIZEZITEY., OIFANTHENHD

(8)

Pernah merasa dendam pada orang-orang di sekeliling
Anda
RBEDOANEIZKRZHFELRNERSIIEAHS

(9)

Mengalami susah tidur, sedangkan bangunnya terlalu
cepat
BAENEMN Y HIEKEAREDYT S

(10)

Walaupun hanya diperingatkan sedikit, langsung
kehilangan semangat kerja
TEVEEBESN T, AR ETES

(11)

Kesal karena tidak mengerti bahasa Jepang
BARENONCTAT15T D

(12)

Merasa kehidupan sehari-hari tidak menyenangkan
BALG<BBEOEENIEBRIGENERLS




3.  Mengenai Kondisi Keamanan dan Kebersihan dalam Kehidupan Sehari-hari
RELFEDRKR, BEERITONT

Tandai salah satu dari Selalul, Kadang-kadang], Tidak] dengan lingkaran O.
NFEAE. DL TR TFEEAE. BLIDFIALDEDTREATOZDITTEEL,

Hampir
Kadang- | Tidak
Kadang | Pernah
A FEAE
2Ly

Hampir

Pertanyaan Selalu
RIRIEE FEAE

o3

Merasa pekerjaan dan tempat yang berhubungan dengan Kkerja
q)) lberbahaya |
BSLGETIHSEVEIERCT-CEAHD

Untuk yang menjawab Hamipir Selalu] atau [Kadang-Kadang] pada
pertanyaan (1), apa yang dirasa [berbahayal? Tuliskan pada kolom di
sebelah kanan?

(M OBERT. NFEAE. WOH L IEEX A,
[HAENGEIER LA EFMTT A ? BRISEEET L,

Dapat berkonsentrasi kerja dengan baik dalam lingkungan berpendingin
(2) udara, ribut, berdebu, ada mesin-mesin
EH.BE. L ME. BRGERIFTREICEPRTETNS

Untuk yang menjawab [Kadang-kadang] atau [Hampir Tidak Pernah]
pada pertanyaan (2), tuliskan hal apa penyebab tidak bisa berkonsentrasi!
Q) NEMT. IBAINFEAE . BLNEERTZA.
EhTERLIEFATI M 2 ARITEEETEL,

Melakukan proses pekerjaan sesuai dengan prosedur yang ditunjukkan

@ | g pyUs. FIEEERSNEESYIZHE>TNS

Mentaati peraturan lalu-lintas (rambu lalu-lintas, menyalakan lampu sepeda,
(4) dsb)
RBIL—IES. BEEDRLTHF)EFOTVD

) Memperhatikan kebersihan tubuh
BHREFRITTHRIITDAT TN

Memelihara kebersihan dapur dan kamar kecil

© | GFOrLEEERRLTERIZLTLS

Memilih makanan dengan memikirkan keseimbangan gizinya

D 5L REEZFBEELTNS

Melakukan olahraga secara teratur

® | wmwicEBELTLS

Untuk yang menjawab 'Hampir Selalu] atau Kadang-Kadangl pada
pertanyaan (8), pada umumnya melakukan olahraga apa? Berapa Kali
seminggu? Tuliskan pada kolom di sebelah kanan!

B)DEBERMT.NFEAE, WOLITERILEZT-A EFIEEIZAZLTLET | Seminggu kali
M2 BIAIEKSVTT M ? BRICEEETIL, Elz El

Menjalani hidup dengan disiplin

© maEL0AEEELTLS

Untuk yang menjawab Hampir Tidak Pernah) pada pertanyaan (9), apa
yang menjadi penyebab hidup Anda tidak disiplin? Tuliskan pada kolom di
sebelah kanan!

QO DOEMTHEEAE . G IEEZ A FRAGEFOREFIFRITINA?H
WITEEETE,

Rata-rata jumlah jam tidur Jam (Tidur jam Bangun jam )

10 o mmam s BER (e B R2ER B¥)

Apa yang Anda lakukan waktu hari libur untuk bersantai?
KBEHEEICUSVIRTHIEEMMLTLNET M ?

Kalau ada tolong tuliskan dengan jelas! (Sedapat mungkin tuliskan dalam bahasa Jepang)
HNIFERMIZHEESTEIN, (HERBRBTEEELLD)

an

(Revisi Agustus 2012)
(2012 £ 8 AKED)



