Sariling Pagsusuri ng Pag-iisip at Katawan
IMNEDBIZDBECEZMR
Salin sa Filipino

(707 EEM)

Upang matiyak na ang mga intern ay nananatiling may malusog na pag-iisip at pangangatawan
habang nasa nasa ilalim ng pagsasanay, kinakailangan ang regular na pagsusuri ng sarili.
BREERBLEEZRARTRRICES I OIS KALDEDREZECRRT S ENBETT,
Ang mga katanungan sa ibaba ay tinipon upang matulungan ang mga indibidwal na suriin ang

pangkasalukuyang kalusugan ng sariling isip at katawan.
WEDERONLEORREIFLERYBR>THFELELD,

/Sumasang-ayon akong isumite ang tsart na ito sa JITCO at responsibilidad ng JITCO ang nararapat na\
pag-iingat nito.
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1. Kasalukuyang Kalagayan ng Pangkatawang Kalusugan:
ooooooooooooo
Pakilagyan ng tsek ang nakalaang kahon sa tapat ng kalagayang pinaka-naglalarawan ng inyong
kalagayan ayon sa mga tugong: “Oo, Madalas”, “Oo, Paminsan-minsan”, “Hindi".
NEEAE. DY TR TIFEAE. B IDFRMORELBTEFLILDEVEDBATOZDITTLIESELY,

0o, 0o, Hindi
Kalagayan Madalas | Paminsan- FEAE
RIRIER FEAE minsan Pl
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Nakadarama ako ng lubos na pagkapagod pagkagising

1) sa umaga, na para bang pagod pa ako mula sa
nakaraang araw.

ATEDENNENT B DA EEMBTIEATZSHN

Sumasakit ang ulo ko o kaya nama'y nakakaramdam ako
(2) | ng panghihina.
Al LAE<KEEMN M oT=Y . 9 oFY LKLY

Nakakaramdam ako ng sakit sa ibabang bahagi ng aking
(3) | likod at malimit na paninigas ng balikat.
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May masamang pakiramdam sa aking tiyan at ako’y
(4) | nagtatae o nahihirapan sa pagdumi.
BOEEMNEMN oY, THLEMTEEAEL

Nakakaranas ako ng panlalabo sa aking paningin,
(5) | pagkahilo o pagiging magaan ng aking ulo.
BANTAREY, DFENPLILELLANT S

Nakakaranas ako ng biglaang pangangapos o kahirapan
(6) | sa paghinga, o ng pananakit sa dibdib.
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Malimit akong magkaroon ng panlalamig sa aking mga
(7) | kamay at paa o kaya nama’y pamamanhid ng mga ito.
FRENATKBLONEZY, LUNEYT S

(®) Nananakit ang aking lalamunan at para akong sisipunin.
DEDRAFHMEL. BRIMDIERDH D

Nakakaranas ako ng kawalang-gana sa pagkain.

O) | gmpaizsi-

Noong minsang nagpatingin ako sa duktor, sinabi niyang
(10) | ang aking nararamdaman ay nasa isip lamang.
EZICITo>TH. [RDELVEZEEDLND

Para sa mga babae lamang: Mula noong dumating ako
(11) | sa Japan, nagka-problema sa aking regla.
ZHDALEFITERELEY . ABR. £EAFIETHS

Pakilarawan ang anupamang problemang pisikal na
inyong nararanasan kamakailan, kung mayroon man, sa
nakalaang kahon sa kanan. (Huwag isali ang mga
nailarawan na sa itaas.)
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(12)

Nakaranas na ba kayo ng kahit anong malubhang
karamdaman? Kung oo, pakisulat ang (mga) Karamdaman:

(13) pangalan ng karamdaman at kung kailan ninyo ito ma0

naranasan.
BEICKEGREKELIZCEAHYFET M ? Kailan:
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2.

Kasalukuyang Kalagayan ng Pangkaisipang Kalusugan:
BEODI[FLIZDOLT

Pakilagyan ng tsek ang nakalaang kahon sa tapat ng kalagayang pinaka-naglalarawan ng inyong

kalagayan ayon sa mga tugong: “Madalas?”, “Paminsan-minsan”, “Halos hindi kailanman”.
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Ninanais kong makakita ng tagapayo.
HEMBFITEDADNBIZOTHRLLVGHERS
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Nalilito ako kapag napapaharap sa sitwasyong
nangangailangan ng pagsasakatuparan sa lalong
madaling panahon.
MELZEVTITOLEITNIEGSENEIC, BBANEET S

®)

Nakakaramdam ako ng pag-iisa, pagkadisyama at
pagkasalat.
MHERECHALTREFLAELRAHA, PI3DF

(4)

Hindi ko maibuhos ang aking pansin sa aking teknikal
na pagsasanay (technical intern training) dahil
nag-aalala ako sa aking pamilya.
RIEDCEARITHY, HEERBICHN AL

®)

Hindi ko maibuhos ang aking pansin sa aking teknikal
na pagsasanay (technical intern training) dahil
nag-aalala ako tungkol sa mga pagkakautang na dapat
kong bayaran.

BEARITEY., HEEEITHNALGLEN

(6)

Naiinis ako kapag may kapwa-trainee akong pumupuna
sa akin.
fthDFEEERE EMLLHIShEE, ETIRITED

()

Nagagalit ako at nakikipagtalo sa mga tao sa aking
paligid.
RBEOANBEIZEZITEY, AFANT HENDHD
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Hindi ko kayang tiisin ang ilang tao sa paligid ko.
BEOANBIZKREZHFELRNERSITEAHS

9)

Nahihirapan akong matulog at nagigising ako ng
masyadong maaga.
BRENEMN Y, BECEAREDHYT S

(10)

Bigla akong nawawalan ng gana kapag may pumupuna
sa akin.
SEVVEERBESNTH., EFAITTRA K7D

(11)

Nayayamot o naiinis ako dabhil hindi ako makaunawa ng
wikang Hapon.
BRENDODICTAT5145T D

(12)

Pakiramdam ko ay hindi nakakagana ang
pang-araw-araw kong buhay.
BALEKEBROAFENIERLGNERLS
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Kaligtasan at Kalinisan sa Pook-pinagtatrabahuhan at Tahanan:

RELHEDKR, BEEFIZOWT

Pakilagyan ng tsek ang nakalaang kahon sa tapat ng kalagayang pinaka-naglalarawan ng inyong
kalagayan ayon sa mga tugong: “Madalas?”, “Paminsan-minsan”, “Halos hindi kailanman”.
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Nararamdaman kong mapanganib ang aking pinagtatrabahuhan at
mga kaanib na pook nito.
BISHETIHSEVEIERLDIELHD

Para sa may sagot na “madalas” o “paminsan-minsan” sa tanong (1),
ano ang nararamdaman mong mapanganib? Pakipaliwanag ang
sagot sa nakalaang kahon sa bandang kanan.

(MOBEMT. NFELAE. WOLITHER IEERT-A.
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@

Nakakapagtrabaho ako nang mabuti dahil sa kasiya-siyang
temperatura, katahimikan, liwanag, kalinisan at sapat na makinarya.

T BEOLBE BRCE REARIFTHEICEFTETLS

Para sa may sagot na “madalas” o “paminsan-minsan” sa tanong (2),
anu-ano ang mga dahilan kung bakit hindi ka makapagtrabaho nang
mabuti? Pakipaliwanag ang sagot sa nakalaang kahon sa bandang
kanan.

Q)DEMT. IHRINFEAE  GWIEERTA.
EHRTEGNCLEMTI M ? ARICEEE T
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Sumusunod ako sa mga tamang pamamaraan sa trabaho.

EEDPYA . FIEEERENFZEBYIZITH>TNS

4)

Sumusunod ako sa mga batas-panlansangan (mga hudyat,
ilaw-pambisikleta, atbp.).
ZBIL—ILES. BHEEDRITE)EFOTD

®)

Pinanganngalagaan kong mabuti ang kalinisan ng aking katawan.

SHREFRIZTHESITLHAIT TS

(6)

Nililinis kong mabuti ang kusina, palikuran at iba pang bahagi.
BRI LULAEEZRIRLTEHERICLTLS

@)

Pinahahalagahan ko ang aking kalusugan at kumakain ako ng
masusustansiyang pagkain.

REDNFVREEZ-BEELTLS

®)

Regular akong nag-e-ehersisyo.
EHHICEFHEL TS

Para sa may sagot na “madalas” o “paminsan-minsan” sa tanong (8),
anong klaseng ehersisyo ang iyong ginagawa? Gaano ito kadalas
sa isang lingo? Pakipaliwanag ang sagot sa nakalaang kahon sa
bandang kanan.

B)DEMT.NFEAE WDLITERILERTA.
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Namumuhay ako nang maayos.
FAELWAEFELTLS

Para sa may sagot na “halos hindi kailanman” sa tanong (9), ano ang
sanhi ng hindi maayos mong pamumuhay sa araw-araw?
Pakipaliwanag ang sagot sa nakalaang kahon sa bandang kanan.
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(10)

Pangkaraniwang dami ng Oras ng Oras ng
oras ng pagtulog Pagtulog Paggising
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(11)

May paraan ka ba ng pagpapahinga sa mga araw na wala kang pasok sa trabaho? Kung oo, ipaliwanag nang husto.

(Pakisulat sa Hapon kung kaya mo.)
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