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English version - &35

To Mr/Ms X A~

I am , an industrial doctor and manage the health of workers at this office.
SAELS5W

Fx. EEED T, Z OFEF OB E OB AT o T E T

Today, I conduct an interview, because it was judged that your stress (the physical and mental burden of work) your
body is high by the stress check, that you have done on . As aresult of this interview, I would like

to express my op1n10n to the company on the necessary measures to ensure good Worklng condltlons
) el ) BIkol+ & h + b 2 o FATH
4R _A_R qrotx M/X%:n/ﬁf Wxt@x Rl (= %%Efﬁmﬁrﬂ) MENEHE Shimo
HATEA hAED T LpdErs50xr) SAEESW
T, mak () %ﬁ:ﬁb\iﬁ“g C R R Ly, A ﬂbf B J:O)Jé\%‘&f@#k% IZOWT, FEEEL LT
N

BREGRRZ Lok £,

Please look at your stress check judgment chart (Hanteizu). Your stress seems to be in ¥ below.
TATOLT A T ER-A (R A
BRIOA AT =y 2 HERER TSN, HAREOX FLAEUTORICHS 5 T,

BExn
[0 The burden of work is heavy ﬁ%@ﬁ#ﬁ AUN % A
LA LA Lrolxsd e

[ The physical or mental symptoms are heavy AL\E’ ) ;“ N 73>3§b )
L on
] Support of supervisors or colleagues is low LERD IEJ Tﬁ @*fﬂ“\— ~ 7§§1£§b \

Please add ¥ to the points that apply to the cause of your stress (stresses).
'LS/u EREE (R & FrnA

SEHADA R L AOE RIS U TS A IC @A T E S,

213 A T el

Your understanding of Japanese  H AGEHLAE /] -
I often don't understand (do not understand) the instructions for work

R ORI B 7R 2 & 8 ZS
(] Ttis difficult to have a conversation with a colleague or a boss

A e A & R s %
[] Inconvenient for shopping and everyday life
ST @5

B0 572 A DR TRV R

Work burden Lﬁgigd)éf?ﬁ :

ShELEY BBV 0F LA
[J Lots of overtime work  (hours per month) %% ¥ 2L\ (HH72v_ FFfH)
REAL BB
[] There are many night shifts BENDZ 0
ENEA LI KD nob oo 7z
[J Recently, the content of work has changed it fEFEONENED -T2
LIk AN P ;L
[J Difficult in the content of work EEONEREEL N
LAz ST
[J The burden on the body is heavy HIROHMHRRE N
LI 7= o L <
[J Work is not fun R L < AN
Lx<iE X b b om v
[ There are people whom I don’t get along with in the workplace F&k# 2R3 G2V AN D
£b 0 s E - &
Support from the surroundings J& 9 76 QWA — b
Lx<iE %ﬁ‘l:i/u&)b\f !\i L w
[J T want someone to consult with at the workplace W 55 (A RRAH 8Bk L
0L BL
(] Living alone 5&"3 VELLTHD

IZIEALA  HEWoLly dhA A

[J Tcan't get used to the Japanese lifestyle and culture HARAD£E{F E 1B LIz L Zen

_4_



Sl DhH X ZVE LD
The burden and hardness in your mind, and their influence Z Z ADOEHLES,. F b % 4 .
BN o5& + & h T
Mental burden and hardness Z Z ADOEAHERLEES (A FLRA)

» AL R [PARY/AR

[J I don't feel it, or I recover from it immediately FJZ Ui, <’k 5

AL D < [l N A
[J I may feel it, but it doesn't last long E’@ CHZEixdsrn, Eidfnin
[] Tt seems that it will stay for a long time, or in the future

2SS0 T AT oS E XD

PFo LENTND, HINESHRLEEXZ I TS
ERA VBEY Sbrd
Mood and Dhyswal condition (depression of feeling, anxiety, tiredness, headache, etc.) K0=<C & i O R GH

b b B bH I A Sd DM +2 9

(ﬂﬁfp@/%fp AR, R, PR, FEIRIR L)

[FARY:A
[J Almostno or light F& ARV, HDHVTEFEL TWD
[J There are some WS BnrdH D
[J Thave a lot of symptoms, or I have insomnia or loss of appetite
Lrolxd Lr<E<AHLA

IE R DRV DD, HDHWN iTHEif_iﬁ AT B %

_LL/U AR <29

Your own worries and pains = H & Df “’ﬁ’@ﬁf‘
[0 Almost none FEAERN
0 There are some W< 50385

fe

(] Alot FRU

Hro LLxd

Obstacles to work and life ﬁ?’?é{%@i [ .
[] Almost none FEAERN
[0 There are some W< 50385

e

(1 Alot G

FAEW  FAZILx )m BL&AT

Please tell me your current health status.  ZEDEEE IR B8 222 T &0,

C&*

L<
Illnesses that you have had so far Z# & THh 2o 7”_ ﬁ ’ﬁ : [ Nospecial FriZ72L

ZHiF0bo Loicxd d\
[] Hypertension & Ifi J& [J Diabetes #f J&K
LL’DLLL)LL? ZoLioLxd O FE A
[ Hyperlipidemia JEH % & & (&5 ML JiE) [] Obesity i
2959 ZolCEHEATFoLLED DIFomALoink
[ Gout or hyperuricemia ¥ A\ £ 7213 & JR B8 M JE (] Brain vascular disease i Ifil % %% &
T L oEWLA LA SENH <
[J Angina or Heart infarction  J& IfiL 4 .0 7 & [0 Arrhythmia ~# fji
Mmook CALohA
[J Liver disease JiT % & (] Kidney disease &% & [J Cancer A
L5995

[J Low back pain &
[] Mental illness (depression, manic-depressive illness, neurosis, anxiety disorder, adaptation disorder,

. . TrH& N Yc'},’) DVE D LAWLED S AL EINBN :C%is’)l,;’)ﬁ\
psychosomatic disorder, etc.) ZZADJHX (DO, BRI DR . MR IE, RLE F | IS E FH
LALALXLD
D B E 72 F)

. . fi:"ibof)i’)LL’) EaNONERN
[] Schizophrenia  #t & 2% i IiE [ Others = oA ( )
FoLxH LLZTA
* Onset Year & JiE A
= o =
« After that 7%
tf@J:")t)@5 ‘74115/) 7= x5 5
(0 Under treatment & J% (] Healed -7~ [J Left unattended &)



I
=

. . s Lxd L; b} . &<
Subjective symptoms ﬁ fiE Bk . [ Nospecial FriZ72L

el T Lwd
)

[0 Headache UAJ% « UH &= (] Dizziness ®FEW (] Numbness LU

225 LEIAN L5z

=
[

X

Li< &< T,

Decreased appetite & AKX T

[0 Walk disturbance 4317 Lﬁﬁ & [] Palpitations )% [J Shortness of breath b%’ﬁ)]zﬁ
] Chest pain éhfiﬂjﬁﬁj [ Swelling (edema)  #p< Z [J Depressed mood fr{{%i;f/(
[] Decreased interest / motivation Eﬁﬁ‘; Lij%%@{%% [] Anxiety %;/rﬁléi

[ Decreased thinking ability % N 0)1&%% [J Forgetfulness @Eﬁ

O

0

Insomnia (I can't sleep, I don't sleep, I sleep lightly, I'm awakened halfway, I'm awakened early in

B n oo e wn nt v b & ) bjé:f) <EW 2559 HEN

the morning, I don’t have a deep sleep ) R CEfFIF7ev, IRV 23, HIEHEE, B 9 RER,

E}J}<T'«‘7§A{V
R M SR D372 R )
V55 hA

[J Feeling tired ¥ 57 /&

ML FAZHLAEAL

Health check-up at the company = f-DFEZ H -

Mebd 5 I T i g oo
[] Always received %ﬁ;i‘ﬁ“(lﬂ [] Sometimes not = F72\Z &03H %
FLAL Eok 9 W v

[J Almost none or notatall % &, F7iF& < ZTFR0
SNEATAZD l:/vfiA/ ,5 [P O
« The last time when you received a health check-up T fEFEZ W 23215 7= B -
R O

yy/ mm/ dd FHH

HFWAOLEHE LD BLXT
Please tell me about your daily life.  &H727-D 4 & Ik W 2 H 2 T FE S0,
Hh H I — B D E RN (231
Alcohol 7 /vz— L. [ Don'tdrink fE 220> [J Habitual drinking ~ #k#e
ER/AAVAV.V oY

[ Opportunity drinking  #%2> fiF

¢ — % BB NS A
- Beer large bottle b —/L KOA (i 5) :
FAICh [ Lw?H
perday A H ( days/week H, i)
=iz bbb T b v
Smoking #/3=: [ Never It RKiH7220>
T o T (EI) [ 5%
[J Ismoked, but quit We> TR T Cigarretes/day A H X
FAZn T o T £V e )
[ I smoke currently BELE->TND Cigarretes/day A H X
SAED T
Exercise iE®): [ Never/rarely 4% L7g\ [J Just walk around D& & TH R
HFox p{TE
[J Be proactive Ff it #9123 %
Lx<Lly5nhAh SB<T5bH 2 » < »
Eating habits (multlple checks allowed) £ ¥ 18 (fﬁﬁ%@(ﬁtm v 7 H[)
san 9 REn T o
O I like meat Ij\]75 ﬁ?% ] Ihke fish # 28 ﬁ?é’f O I like Vegetables %’%75‘5%‘%
B b E W
[ Tlike salty foods i’f'q?b ) 0)753‘11?% [ Ilike sweet foods H % 0)75\&?%
S5THL Kl &<
[J I like light taste RS ﬁ?% [ No special fFiz720
FTWHAL DA S Ael EREAYel
Sleep hours/day lEI B2 ORERFFR: weekdays - H + holidays 1k H

Sl D H &
Other causes of mental burden and hardness {FEELSND Z Z ADAHE é (X ]\ l/;() DJENA

CLSA  Trd . . nEL VLo LeosEh
[ My illness H7%3 @fx [ Family illness FED ¥ X (] Debt f& &
&x 91, <

(] Children's education 71 k 45 DB
PHCh H LA (SR N
[J Troubles with friends/acquaintances A ACEIA & D I\ 77 v

’DO%/\/L%/

[0 Commuting time i@ ¥)j ] [J Living environment E E 5t b5

A

Years 4

nA

Years 4F



Please tell us Vour current situation.

&,%%ﬁzf<téw

FhEn
%&t@ﬁ@
[£3 059k zu £on
Japanese ability HOREEHE )0 Very good e E'<b\
Family living together I&—jIEM b}% Husband/Wife 3% /£

Others %@ﬂﬂ (

£ DAE I T

Good Eb\

Bad %b\

Other problems %@{ml SThB I (Degree of trouble i)%b P f%bf;%) :

Lo H&E LD L 5

Religious matter % % L o= Very much

ol
Ll AL o

Meals . B Very much

ol
L IiZw )

Income ¥ A Very much

ol

Thank you very much. As an industrial physician, I would like to give the following opinions to the company.

. Y HH =g
Children it Father & Mother
) None 7L
Much Moderate A little
FbhEolE ELLTHZRWN LRHBMNH
Much Moderate A little
FhEolE ELLTHLZRWN LB D
Much Moderate A little
FbhEolE ELLTHZRWN LRHBMNH

Very bad & T% GO

None
B D
None
B D
None
B D

b\L\L«a =L T SATFLSW [AN:N

HyMESZTEVELE,

Wit A

I LT, EE%IE&L'CI«J'F(DEE’E iRFET,

N N FF

(_

DIELI BN

Your employment classification &727-® #t 3 X455 :

. ) L,t HE At
[J Regular work duties W
L . . LJ?)“)%LQ’@D A (=4
[J Restriction or consideration for work  #t 2 IR - @BFE
X9HELrH
[J Prohibition of work S
/7b L% L2E»L91ED
Requests to the company 4> -~ 8 92 A

1 Shortening of labor hours
Limitation of overtime (less than hours /month)
Reduction of work volume

Conversion to work that suits you

Adjustment of human relations

Prohibition of nighttime / holiday work

OO0 0000

Consideration for medical examinations

HIEI Lo 7‘;£LVJ><
ik %EF'EEOD e
é/ix DX

G- fﬁ' BE% (Hdizv

LZEDx) FiFA

{125 B O R
L& Thirh
BT

i
_ HET)

(F PRV e SNO] 75
AT ADAT Y B 58N

N EAR O 78 B

f_{]‘/u %@’)I‘;OZ)\’)E’) AL
W - Kk B FHE oLk
W rHE”ALp LA

5 B2 35~ 1



(RN

1 would like to provide the following advices for you. &HZif=IzlE, LI T % d‘oﬁb&) LFET,

1. Behavior: The problem that causes stress should be analyzed, sorted, and prioritized. Then, listing the

Z9EH
solutions from the bigger problems to smaller ones, and handle the method that is easier to be done. 1TE)D

< 55 bR <59 T & ¥ Ak HAEWY  BAPL E0 P HHA LA D5 A
TR ATHOTR: thX@EI&&éW%% Vi - deE L ﬁ%@u%oifﬁibio B
LAy 70 bARED MFoal e R LoZ9 [ESAES]

JILE&@T%D‘F'D?E'LE#%%H%%% YA M7 w7 LT, FAT L%?b\jﬂiﬁ)%%ﬁﬁ‘: & 73‘3@%[3’9?‘?‘0

2. Altering the way of thinking: The cause of irritability and anxiety may be related to your way of thinking.
Have you thought it’s because of you when work don’t go well? Don't you think a difficult situation will

continue for long? It is recommended to look at the situation again from the different point of view
A Z DT <59 woh o b Sb A FAVA NIRRT < AT

ZERZHOLEK: 4?47%??@%! IEZFOIERBBLTNDZERNHY £, ﬁ$w91<ww&
FANA L&A bHoL o LoiEwn CLro&xrd AT 2 3< PR ZT el LTA
b‘ﬁl%ﬁ’\ ;kb?bff%fb\?iﬁi/vﬁl‘?ﬁeﬂﬁ L7z W BREH%OT oLt LEXTVEEAN? HIOHA

IR ] R B LT SR M )

AN Jd( I 2B e Lfﬁélk%j@%ﬁbf)bi*ﬁ

3. Relaxation: Mental and physical conditions are intimately related to each other. Relaxation is the unwinding of
the tension of the body and the mind. You may want to find the best way to relax you, such as abdominal
breathing, aromatherapy, bathing, music, and so on.

» b < ¥ — L r A ALY LJ:O_ O e A » b < ¥ — L r A ne7E EAbrd
)37?~V§/ ZIAHE KD TE i&@ BRLCWET, VIsk—vasid, Ko ke
3 <7 EHrod & 1T < 9UENED HSLLEZEYD b A EF T H U — 12w 9 k< BAHL
ﬁﬁri‘% i<‘?‘ LT, ZZADE 3575:@ i<‘ﬁ‘jﬂffﬁ‘ JERIE, TrsTIE— AR, BEERLE
H o Z1ENED S

e A b A BB D R THS L LNTL L,

4. To deal with stress: it is also effective to consult with family members, friends, superiors, colleagues and
others, and to seek their support. It’s important for you to build a good relationship with someone you can

trust.
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Vietnamese version * X b F ALZE

Kinh gtri 6ng / ba S s

T6i 1a bac si nghé nghiép tén la
doanh ne‘ly

J)*L WE LD 6i oLz Aoy

LExroLy £ 5
0%, EEED T, ZOHEEFNOTBH OhERE

. Chling t61 quan ly strc khde cua nguoi lao dong tai van co sé kinh

%3% OTU\iT

Cudc kiém tra mirc d6 cing thiang dugc tién hanh vao ngay thang da x4c dinh rdng muic d6 cing thing cua ban (ganh
ning vé tinh than va thé chit) 14 cao, vi viy hom nay sé& thyc hién tu van truc tiép. Theo két qua nay, voi tu cach 1a mot bac

ghe nghiép, toi s& dua ra ¥ kién ciia minh véi cong ty vé cac bién phap can thiét trong lam viéc.
& x el b Blifgoiz ¥ & h 7 b
4\ A =

ﬂiﬁkﬁotx%vxﬁm/ﬂf %ﬁt@ZFVX(::é%EW@%ﬁ)W wkﬂmém#

DITEL b AED LS x

T\E”(ﬁa)%ﬁwi?o:®ﬁ% L0, BHIcH LT, Bk Eonsafmicone, EEEE LT

YA

BREBARDZ LIcR0 £,

Xin vui nhin vao biéu d6 danh gia kiém tra cang thang ctia ban. Cing thang ciia ban dudng nhu nam trong ¥ dudi day.

BREDA N AT 2 v 2 HERE BT ESN, bil-nA kLRI FOBIcH 5 L 5 o,

Bk
[J Ganh ning cong viéc 16n ﬁ%OD%}E 75>j<?£< A
\ N 2 r LALi Lol
[] Céc triéu ching vé tinh than va thé chat nang L& O JiE % R
L5

[J Su hd tro caa sép hay dong nghiép thap SRy ft?) DY | ZMEQI/ \

Xin vui long tich ¥ vao cic diém thudc nguyén nhan giy cing thang cua ban than.
hal VA 9} R (i FAi » T 3

SHADA R LADEFIC ST E S R Ic @R AT T A,

2 x A Z0hunn <

Khé niing hidu tiéng Nhat [ AcEFfiES):

[J T6i thudong khong hiéu chi thi cong viée ﬁ%@?gﬂ“ﬁ\"i)h Q) fctlz Nk ﬁ)%b \
[J Kho6 noi chuyén v6i dong nghiép hay sép HJ% % LAl L ook ﬁi%ﬁf“é’o %

i S LS

[ Bt tién trong viéc mua sam hay cudc séng hang ngay E\ l/ ‘%@&t/\/@ﬁiﬁi IAHEH

LI Sl A
Ganh nang cdng viéc ﬁ%@;% H:

R N , SAEL5 BBV o A
[J Lam thém nhiéu gid (gid moi thang tieng) FE ENZW (Hdi2Y iRF )
N REAL BBV
[J Lam ca dém nhiéu WM Z N
. _ . . Sk LIe B0k B b oo &
[ Gan day, ndi dung cong viéc da thay doi &I, tEFONENREDb-TZ
LI & kS FrLY
[J Néi dung cong viéc kho HEFEORNEREEL W
I LAk Sk
[J Ganh ndng thé chat 16n FiEoaHEMNRE
LIk 7=o L <
[J Lam viéc khong vui R L 2

Le<iF & b b O

[J C6 nguoi khong hop véi ban than & noi lam viée B KB B DRV ARND

E el X E - &
Ho trg tir nhitng ngudi xung quanh  J& U 25 DY AR — ke
] , L ] o ] LidiE Z9FABLT B L W
[ Toi mudn nguoi dé xin tu van tai noi lam viée W5 (BRI ER L
, »E W< B L
[J Song mot minh MYELLTHD
IZIFA LA FD oLy I DA S

[ Khong quen véi 16i song hay van hoa Nhat Ban  HAA D A 1E 18 030(bI2 72 LR
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Géinh ning hay ni khd tinh thin, va nh huong ciia ching = = 5OEHERES . 2 b0 2
Gé4nh ning hay ndi khd tinh thin (cing thing) == 5 @ié}g %; < (; ]&\ LX) :
[J Khong cam thiy diéu d6 hoic hét ngay B E:éﬁ AN <*‘%§T£a‘ %)
[1 C6 khi cam thiy, nhung khong kéo dai FAZ Lg BB, B e J\ -
[J Pa lién tuc sudt, hodc c6 kha ning ciing tiép tuc vésa - & ffojﬁfl)/h\“éb o, HDHW i}\/@ e % Tﬁ) Thod

Ok

9 , \ , . N By AR ) éwt)i x 15}
Cam giac hoac thé trang khong tot (tram cam, lo ling, mét moi, dau dau, v.v.) SO HKE #H 0L (KEHLD

X

K Sdb onh T

B b
WEHIAI, R, JEn, R L) -
ARV

[J Khong cam thiy diéu d6 hodc hét ngay 1Z& A L0, HBVIFEMELTVS
] C6 mot chat W BB D

[J C6 triéu chtng dang ké, hodc mat nga hodc chan an

LL9 Lj SHh Lr<E<&sS LA

E R DBV HL, HOLNVEFIARIRELITE KAIREH S

5

LA TR I <29

. = \E 3 SC
Nhitng trin trd hay dau khd cia ban than = B & O A0 H:

[J Hau nhu khong c6 13 & A L7320

J C6 mot chat WS bbb
2> X
[J Ning RN

L& LAV o)

LLx)
Nhitng tr& ngai trong cdng viée hay cudc sdng {15504 1% 0 1 .

[J Hau nhu khong ¢6 13 & A E 70

] C6 mot chut W BdH D
2k
[J Nang G
. . . . . FaSn fh;}t;)fb s L 2T
Xin vui 1ong cho biét tinh trang strc khoe hién tai.  FL1E O 5 K B & %&KT {IEEW,
) , PIEE: ) e<
Bénh tat bichodénnay N F THho7cfx: [ Khong co gi dac biét Hriz7z L
, Zooho Lok 70; 5
[ Huyét ap cao & IfiL & (] Tiéu duong 8§ J& 4%
LLOWCxH5LxD _7LD‘0L«Li VE A
[ R6i loan m& mau (md mau cao) JEE 5 & 4E (&5 M ) [ Béo phi  fIEii
D959 IO EHENTHLED DHF oM, Lohh
[J Bénh gut hodc tang acid uric mau g J& & 7213 & SR B8 1 e [J Bénh mach mau ndo Ji¥ Ifi 4% % &
. 2 , . XX DL/)“E']/\L\/\/ Lohi SHENH < M Lomi
[J Bénh tim thiéu mau cuc bo & ifi P .0 95 [J Réi loan nhip tim < # ik [0 Bénh gan fif 7% (&
LA LA X929

[] Bénh than & % /& (] Ung thu 234 (] Pau lung %%

(] Bénh tdm than (tram cam, hung tram cam, loan than kinh chirc nang, roi loan lo au, r6i loan thich Gmg, r6i loan

N PrH& ~ 7("3):) leR 0N} LAJH‘(L‘LI’E S AL jﬁ._b_ i')LLjﬁi\ LALALLD N
tam than, v.v.) ZZADFR (9o, BEH O i . R E . A2 R %\ i B = D B E e )
\ n L5555 Lo'»‘:iﬁL;ﬁ , EE2RERA
[J TAm than phan ligt  #£ A 2% 1 JE [ Khic = Dfli( )
e HoLrd ELID
- Khoang tudi khéi phat FIE A

= HYEIbY D kB o 1955

- Saudé =D (O trong qua trinh didu tri 14 9% (0 dakhoi #B-7- (] béd mic k&)
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< L;il‘;;i &<
Triéu chimg chi quan B JiE R [J Khong co gi dac biét FFiz72 L
. . P29 j>Lb7 R .
[J Nhirc dau / nang dau 58 - BH [J Chong midt HFEW LJTé LU
1EZ 9 LA Lo E wEEn

b

[JRéiloandang di #47kE 2 [ Timdapnhanh #1% [0 Khotho En

l<70%mh

ERiel) ,
[ Paunguc M9 JiF (] Sungtay #e< A [ Tam trang chan nan #)19H >%5>
, RSP ANEY T , , /S‘&)/u/] A
(] Giam hung tha va y mubn - BHROIKT [J Cam thay bat an ARZ2&
LZ5Yx< Ty bIh Lr< k< T

[] Kha nang tu duy giam st & KT [ Hayquén Hoxih [ Chanan & AT

[J Kho ngu (khong ngt duge, ngi chap chon, thire giac gitra ching, thire giac vao sang som, khong c6 cam giac
S b (IR I S aiey bHEv  byrEh{d ZIH9HrIHIN<EL LT

ngu sau, v.v.) AR EAT 720 IR 2, PR, B R, B E &R0 )
V59 Mk

[J Cam thdy mét moi ¥ 7 )&

ﬁL\LR JAZ O LAREA
Kiém tra strc khoe & cong ty 2 #1 o> fil e 2

Mebd 5 i T ) AR/
[J Nhét dinh di kham %% T\ 5% [ Tung khong di kham = F 722 & 03dH 5
FEAL Fo7< 9 [
[J Hau nhu hodc hoan toan khéng %4 k FFaL<Z T RN
Xu%ATA_)LAKA 5 1 2 O [ el nr
- Ngay khdm stc khoe gin ddy ot fEER 217720 ¢ ngay H thang H nam 4

TP OLEHIE LD BLAT

Xin vui 1dong cho biét hoan cénh séng ciaban  H72 7= 4 & Ik M2 Hx TS0,

b B — B (23 I DT ENVVALY
Ruou 7’/1/3—/1/ [0 Khong udng K FE 720> [ Ubng #kie [ C6 co hoi ubng B ERIE
* — 5 Bk WS
- Bia chai 16n (quy d6i) E—/L KA (#50)
[EIV s (o) Ly 9
___ chaingay A&/ H ( ngdy /tuan H 1)
pl = G ‘6&‘6&1 bR
Thubc 14 % 3=: [J Vén di khong hut ¢ ﬁ 'ﬂbiﬁb\
, EA b Ak
[J Ba hat nhung da bo %ﬁo’(lﬂfdﬁvﬁ%f)t _ dicu/ngay A HX__ nam 4
FAZWn < A ih i
[J Hién tai cling hut fﬁf %'ﬂo T3 _ diéumgay A H X _ nam 4

ShED TTuny
Van dong i#E#): [ Khong co gi dac biét fl%E L7 (] Mtie d6 ¢6 di bo O&&)“Cfﬁ<$%f§
o T
L] Tich cuc  F# 6 Y123
LL<LVJ)7/§/\/ HXTH B 2 o < »

Thoi quen an ubng (co thé tich nhiéu lya chon) £ ¥ 1 (X% F = v 7 7]) .

T ox wm 3 ox »ML

[J Thich thit W AV IR=3 O Tthh ca fu BhFE (] Thich rau 73%2?%
LB »HEWN
[J Thich dn man i’f'qfl/\%)@ﬁ ﬁ?é“ [J Thich dan ngot HW & DM ZI}%
STHL ki &<
[J Thich vi nhat & %ﬁxﬁ%% [J Khong co gi dac biét  FFiz7z2u
. 2 FOILC I A
Thoi gian ngu moi ngay 1 El B 720 o M AR REFE:
~n o T x93 Lo , A
Ngay thuong F-H  tiéng F¥fH - Ngay nghi & H tieng FFfH
. X R LZrunan A OB
Nguyén nhan giy ra gnh nang tinh than hay dau kho (cang thang) ngoai cong viee fEFELSANDZ Z 5 @’%?E‘ RFES
T (R FAnA
(AL R) DA
N LPro& nE < Tro& . L’?”?é“/v
[] Bénh tat ctia ban thAin  F 43 D X [] Bénh tat cia gia dinh ZFHED i & [(JNonan fi 4
N ) Erong w5 LA H LA LB 5 D
[JGidoducconcdi F+EHLDOH B [J Réc rdi v6i ban bé va ngudi quen A ARHAL D FF 7L
DHIEFALL A éLL@?ﬁAéLO
[J Thoi gian di lam 18 %) 5[ O] Moi truong séng  J& 1 B2 55
. Cro&xr?
Xin vui 16ng cho biét tinh hinh hién tai cia ban. & 7¢ f_@fﬁi’“ DR %%& K“C &V,
ZIE A ZDHID L ANV VNS > 5\ b bH v
Ning luc tiéng Nhat (El Zliéu HE 73 rat tot j@'rﬁb\ t6t Eb\ té %b \ ritt¢ & T %ﬁb \
5 R ) , bbb
Gia dinh séng chung Iﬁl ?ﬁ%z Vo / chong %/ 3% Con cai it B6 & Me;
Ngudi khac ‘%0)0;11% ( ) Khoéng ¢o 72 L
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PR

Nhiing kho khan khac

- Véton giao L%% %L Dk bung vay

o2

L P N

- Anubng, thican &F. £~4 Dungviy

SN
Thu nhap LHDX? KJw\j Pung vay

o2

0)1141.0’@/\6 & (muc d9 kho khan .O’Cb\éﬁr)

Hoi vay Khong biét noi sao
EHEOIE EHEHTHARN
Hoi vay Khong biét noi sao
EHEOIE EBLHTHARN
Hoi vay Khong biét noi sao
EHEOIE EBLHTHARN

Hoi khac
DB
Hoi khac
BB D
Hoi khac
BB D

Khac
15%/0%)
Khac
15%/0%)
Khac
15%/0%)

Xin cam on. Véi tw cach 12 mét bac si nghé nghiép, toi xin phép dwoc dwa ra v kién nhw sau ddi véi cong ty.

MLy LWL T SAEFELESW

(AN Wit A N N FEF T

HYNESTEVELE, SHICHLT, EEELLTUTOERREZRRET,

Ly)dEri< S

Phan loai nghé nghiép ctiaban & 727-0 &t ¥ X4
[] Cong viéc thong thuong qﬁ?%ﬁé}%
(] Han ché / can nhéc trong lam viéc Lﬁ&v %) %J blgéu .
[J Nghi lam "%

AN X519
Yéu cau v6i cong ty 2tk -~ F .

[] Giam gio 1am viéc

[ Gidi han ting ca (dén_ tiéng mdi thang)
L1 Giam bt lugng cong viéce

[J Chuyén d6i sang cong viéc phu hop véi ban

[J Piéu chinh quan hé giita moi nguoi voi nhau
[J CAm 1am viéc ban dém va ngay nghi

[J Can nhic di kham co quan y té

[EVAV/NS

P JE

AHHIEIL A f:ébw}&

%41JJH#F‘§JO> L e
ShE L?“LL\tf/v o /Ay
F EMIR (HH72Y REfHl £ )
L&D ED FWiFA
ﬁ%%@%ﬁ

Thidh

BHIRT-IC %Oﬁﬁ%“@%@
L AN Y VR

N BfRD 71 %
E_{J‘A é@’)li’??’)&“’) AL
A NS [k =3

WO o &EmALe LA [EAAV/NS

= EEE S 2 ~DR/LE
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(AN

Chung t6i dé xuiit nhirng diéu sau cho ban H1t=(<(E, u'F’éd‘oEb&) LET,

1.

Diéu chinh hanh dong: Chia nho va sip xép cac van dé gay ra cing thang va danh thir tu vu tién chiung. S& higu

qua khi liét k& cac giai phap tir van dé c6 muie do wu tién cao nhat va thit ttr phwong phap dé thuc hién.
Z9E5 <59 T & n T FAni AT ShHn REAY POEAL YAV DI LA 7=

TEOTR : A N VAR & 702 BEZ 57 ff - iﬂib BRNANLZ DT THEL X 5, BRI DS

b ATEN AAIACT-3S U R 15129 =) ZoMTE

HRE 70 R U 2 R 7 o 7 LTy FofT LRod b i sk = & A RA T,

Diéu chinh suy nghi: Thoi quen suy nghi co khi lién quan dén nguyén nhan cta sy birc bdi va lo ling. Ban co
dang tu hoi ban than qua nhiéu vé 1y do tai sao cong viéc ctia ban khong hiéu qua? Ban c6 dang nghi rang tinh

trang that bai sé& tiép tuc ma1 mai? Chung toi khuyén ban nén nhin nhan tinh hudng tir mot goc do khac.
MAD R DT <59 wos S FAWA DA DT < # PATD LI¢

EZXFHTOTR: 454 7%3T¢<0>ﬁl %iﬁ@&tﬁi‘%ﬁ% LTb\é ZERBVET, AFERIE VAR
FA VA [N /1/ o T ET LoiEwn Lro&xH 23< M Z T D LTA
wﬁ?l%ﬁ IRDFTECTOERAN? LB LT R B RS %%ﬁ“o L LEZTOERAS? MOTL

IR ] Rl B LT BT

no Jd( W APRDELTHDLZ L EBEIDLET,

Thu gidn: Tinh trang tinh than va thé chit co quan hé mat thiét v6i nhau. Thu gidn 1a mot phuong phép giai toa
cang thang cua tinh than bang cach gidi toa cang thang cua co thé. Ban nén tim mdt phuong phéap phu hop véi
minh, vi du nhu thd bang bung, tri liéu bang tinh dau, tam bon, nghe nhac.

b 5 < ¥ — L x A VA=Yl CxHizn P A b 5 < F — L x A 7= EAbrd
VSt —ary: Z2A8 KDk ﬁéciﬂfﬁ“‘&‘ E‘?JML@&@“ VS r7v— g 03, Mw)@x ik &

L E <7 EABLH P S E <‘\1i)c\1; /3<L§ X &;Zif_zoo— ixmff BANL

figg i<¢ LT, ZZIADRIEEMEXIZISTHIETT, EXREW, 7o~v7r I8 — AR, &8kl

b o 2 IEHIED 57 H o T

BRI G T xR, BEPDLASITTEELNTLE I,

Trong xr tri v6i cang thang, ngoai nhimg diéu trén, ban ciing nén tham khao y kién ctia cac thanh vién trong
gia dinh, ban be, sép hay dong nghiép va nhiing nguoi xung quanh dé tim klem su hd tro. Thuong ngay, ban
nén xay dyng mdi quan hé tét véi nhimg nguoi ban ¢ thé d& dang xin tu van hay nhitng nguoi ban c¢é thé tin

tuong.
10;nszﬂ vl ox CLroE 2L WwH5LA LxdL  EHDxD EFbb Ve ZIOEA = FE - & b LD
A 1*1/7\’\@%&& =N Lua@ EYIEN %Iﬁ KN, EEIRR R EEY oA Z$ H R 4%1“’~]\7£*EJ€&>5:<‘:

P55 R /'171/u b T LAbn [OF VrsHZ9 AT ’J ZIANBTD

%ﬁxﬂf*f Exﬁ\%x@i CHRTE AT, BHOBITAANE B i RER &5 T}a<ot54:\7b§ﬁék
Eb"(bct 9,

_18_



Tagalog version * % i 1 J'3&

Ginoong/Ginang S A~
Ako si , isang industrial physician. Pinamamahalaan ko ang kalusugan ng mga
manggagawa sa opisinang ito.
SAELH C%‘f’)k; Z\)")k"')[,% FaZ )/‘J_/\/V) f
Fx, EEED T . COEEROSE DR LT TV ET,
Batay sa stress check na isinagawa noong _ MM __ DD, natukoy na mataas ang iyong stress (pasaning

pangkaisipan at pisikal), kaya magkakaroon ng pakikipanayam (interview) sa araw na ito. Ayon sa resulta nito, ibibigay

ko ang aking opinyon bilang industrial physician sa kumpanya tungkol sa mga kinakailangang hakbang para sa

pagtatrabaho.

N IE N B ﬁéﬁ%%ﬁﬁ%i/yf BRI *iﬁ£<::5%amagﬁ>ﬂmmaliém
DTN » A T LwH é« HSL LD [O3eP ] Z ST

72D, ﬁa(ﬁ@>%ﬁwi¢0:®ﬁ% Al/IN Kﬁ ﬁbf o @ME&ﬁ%_owT EREL L

N v) A ~

TEREERASZ LR £,

Mangyaring tingnan ang evaluation chart ng iyong stress check. Ang iyong stress ay tila nasa 4 sa ibaba.
ATV # T EE- (R W
&)iﬁf:@x ]\ 1/}7‘:1: > 7\1*5”;]?%%’( < fiéb\o %f(ﬁf:@} ]\ [/7\511}{?@261365 J: 5 ‘/C‘\_éﬁo

LZE Sih BBEIV
[ Mabigat ang pasanin sa trabaho ﬁ?@%ﬁﬁ BREN

L LroLxd R
(] Malakas na sintomas sa pag-iisip at pangangatawan f“ 47% 7539@/\

F

=y o<
[J Kaunti lamang ang suporta mula sa mga boss at kasamahan E I?J Tﬁ 0>‘H‘ﬂ<— ]\ DM

Mangyaring maglagay ng ¥ sa mga puntong nalalapat sa iyong sanhi ng stress .
U R A R (i FAnvi » T X

SEHADA R LADERICY T E S S IC@E T TS,

[ A AR SN

Pag-unawa sa wikang Hapon  H AZEFfiZ /7:

LZ¢ L U b B W

[J Madalas kong hindi maunawaan ang mga tagubilin sa trabaho {0/~ b\"ﬁ)%iﬁb\ k 75>§b\
E50 x5 roL

[J Mahirap makipag-usap sa mga kasamahan at boss G )ﬁ%ﬂ: L O)::;é?ﬁ%ﬁf&bé

gopo S LD D

[J Nahihirapan ako sa pamimili at sa pang-araw-araw na buhay fﬁé’bw RSIZADATRIZAH H

s

LI Sl A
Pasanin sa trabaho {30 & $H:

ShEED BB\ o DAY

[J Maraming overtime oras bawat buwan) B ENZ (HHT2Y IRFfH)
RE A BB
[J Maraming night shift E A2\
SNEAL L& RN D n b oo e
O Kamakailan lamang, nagbago ang aking gawain sa trabaho & T, {THEOHNAENEb -7
LI & ARV ) eFhL
[J Mahirap ang gawain ko sa trabaho EEONE D EE L\
LAdzn Sl
[ Mabigat ang pasanin sa katawan HIEROBAHNKE W
LIk 7= o L <
(J Hindi masaya ang trabaho FEEREEL < A2

[J May mga taong hindi ko makasundo sa lugar ng trabaho

Le<iF x b b R wOoE

BB IC N ADRVABNG



by =3 —

Suporta mula sa paligid mo A Y 25 DY R — F

Lx<iE %"}’/ii}u&)b\'f I L oW
[J Nais ko ng taong mahihingan ko ng payo sa lugar ng trabaho Bt 35 (CHH S8 FH 38k L
&< BL

[J Namumuhay ako nang mag-isa MVESLTHD

[] Hindi ko masanayan ang kultura o kaugalian sa pamumuhay ng mga Hapones
IZiEA LA HFWroLw )i S

AARANDAEGE B EHOEIZ 72 UH e

- A ob X W&
Mga pasanin at sakit ng damdamin, at ang impluwensya ng mga itosaiyo = Z 5@% E%Dq?é Fhbo g %,
Sl DHE P (e
Mga pasanin at sakit ng damdamin (stress) = Z 5@1%?5’?3?53 (APLRA)

AL R Ty
[J Hindi ko ito nararamdaman, o gumagaling ako kaagad FY Liﬁb i, ITCERT S
C 72 < [l N A
[J Nararamdaman ko ito, ngunit hindi ito tumatagal EJZ L‘;é ZEEFH DN, EITHNRN

U] Tuloy-tuloy ko itong nararamdaman, o malamang ay magpapatuloy pa ito sa hinaharap
23T AT DS E XD

FTo LBENTND, HOHWVISELEEZE I THD

Diperensya sa pakiramdam at kondisvon ng katawan (pagiging matamlay, pagkabalisa, pagkapagod, sakit ng ulo, atbp.)
EY b rH ENCP ) ) B b Z NV 2k ERel]
KB oA (GEHOED 7\# AR, PR, BERLE) ¢
[PAAYAA
[ Halos wala, o gumagaling ako kaagad 1Z& A ER20, HDHWTERL TN D

0 Mayroong mga iilan W HndH D

[J Marami akong sintomas, o hindi ako makatulog o wala akong ganang kumain
LxoLxs Lr<k<&S LA

JE R B0 BB &béb\iﬂ”ﬂ&itiﬁﬁﬂ?&#%é

L LA R A <29
Ang iyong mga sariling alalahanin at bagay na nagpapahirap = B & DA H:

[J Halos wala FEAERN

J Mayroong mgaiilan W< 650% 5
e

O Matindi RV

LI & HFho LLxd

Mga hadlang sa trabaho at pamumuhay fEEE04 1E O 3 i
(] Haloswala 1Z& A E720
] Mayroong mgaiilan W< 50v® 5

lePa

[J Matindi 3@\

Mangyari lamang na ipaalam ang kasalukuyang kalagayan ng iyvong kalusugan.
FAZn FAZ ’)LL’J?‘L BLZXT

BUTE DR IR BB 232 TS,

V& &<
Mga naranasang karamdaman hanggang sa kasalukuyan Z#1F Thv o720 & [ Walang espesyal  FFiz272 L
ZHFobo EHTEHIVED
[J Altapresyon & IfiL /& [] Diabetes ¥ JR &
LL2WCroLEdD :3[,7 LL) D E A

[] Dyslipidemia (Hyperlipidemia)  AF'E % & i (&AM jiE ) [J Labis na katabaan  fIE i

9959 IO EISAToLED DHF oA Lo i
[J Gout o hyperuricemia i B F 7213 & R B8 1L JE [J Cerebrovascular disease  Ji IfiL % %% &

T riFoHtWnLA LA SHENHL i Loini
(] Ischemic heart disease &z IfiL 1 /0 ¥ 8 (] Arrhythmia ¥k 0 Sakit sa atay 3% &

CA LA £5°9

[J Sakit sa bato & 5 /i J Kanser A (] Sakit sa likod  FE 7%
[] Karamdaman sa pag-iisip (Depression, bipolar disorder, neurosis, anxiety disorder, adjustment disorder,

Tro& . %5,:) DV D LAdWLED /S\KD/ULL)/H/ T&EB ’)LL’)ﬁ'L‘
psychosomatic disease, atbp.) ZZADHE (Do, BH>DH . MRE. AL F, #ikkE E,
LALALXD
D& ERE)
&ifib@)k')bti = 0 I
[] Schizophrenia  # & 2% 7 JiE (llbapa ZoOfh ( )
IoLxH LLTA
* Simulang nagkasakit noong humigit-kumulang na taong gulang & JE % EE
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= =
- Pagkatapos nito, * D%
HHrIHwH B oI x5 %

(CJ Kasalukuyang nagpapagamot  i4 ¥ [J Gumalingna iA-7- [J Pinabayaan ko ito Ji%&)

D?ﬁ"fb«k)Ltj £<
Mga subjective na sintomas  H%® JiE Ik : [ Walangespesyal #FiZ72L
el T Lwd
[J Sakit ng ulo / mabigat ang ulo  5HJ% « 58 & (] Pagkahilo ®FE v (] Pamamanhid L O’
12295 Lroinn P 1 Wi Eh
(] Gait disturbance  #{7 [ & [ Palpitations @5 [J Pangangapos ng hininga B4l

k<92 &ERR

Xr9omo9H
[J Sakit ng dibdib ~ Jifg & [J Pagmamanas #¢< & [J Nade-depress ang mood 1 9 &4
EroHH W < T h S
[J Nabawasan ang interes at sigla  BlLUE - i‘ﬁk@ﬂi? [] Pagkabalisa %2
290 x< TV bTh
[J Nabawasan ang kakayahang mag-isip B% /1 DK T O Pagiging makakalimutin & D=

Lr< i< Twnd

[] Pagkawala ng ganang kumain £ A (X T
[ Insomnia (Hindi makatulog, mababaw ang tulog, paputol-putol ang tulog, paggising ng madaling araw, hindi

makaramdam ng mahimbing na pagtulog, atbp )

5Bl FeRRe T b D/ S nir 5)85 I f;td:i)ki}\z<1’fb‘ 9 HrHn< +L‘ E‘w<"f‘b‘f)‘{v . R

AR GERHT 22, IR 23, PR EE, F $HE“ LRV R N TR B
(ORI NAV Y,

[] Pagod %57 &

N Le FAZ o LA

L
Pagsusuri sa kalusugan mula sa kumpanya £t {5 2
MIRHT 9 i T

[ Palagi akong nagpapasusuri PPZIT TN D
5 0 feow
[J May mga beses kung kailan hindi ako nagpapasuri =17 72W\WZ L0365

FEAE EFo< 5 T B

[J Halos hindi, o kailanman ay hindi ako nagpasuri FRE., Flxa&L<ZTRn

SNEALTFAZ )L/ut/u 5 v

* Petsa ng kamakailang pagsusuri sa kalusugan %Jﬁﬁ%% ZWE=J7=8 YYYY- MM- DD
tb\zﬁx?ux 5%; 9 B Lﬂk T .
Mangyari Iamang na ipaalam ang iyong sitwasyon sa pamumuhay  &727- 0 A4 JE K L 2B TSV,
= D F o 2013

Alkohol 7’/1/:!—/1/ [ Hindi ako umiinom X 720 [ Umiinom ako fk#e

EhVA LY

J Umiinom lamang kapag may okasyon  #2 ik iF

v — 5 BB NS A

* Malaking bote ng beer (conversion) B —/L KA (#a)
FA s (o) L)
bote/araw A, H | araw/linggo H/ )

=iz bbbl T b A w

Sigarilyo % 3=1: [J Hindi talaga ako naninigarilyo 7t % W72
T - T
[J Nanigarilyo ako dati ngunit humintona W > T\ =30 7=

BA b ha
____ pirasofaraw K/ H x taon E
[J Naninigarilyo pa rin ako sa kasalukuyan %é:; %“ﬂo TW5
- ___ piraso/araw &ZE/KEI% x _ taon %
Ehersisyo é%ﬁ [] Wala sa partikular %&: L7g\n \
[J Nagsisikap lamang akong maglakad-lakad & & T#H:< *rf'ri&é
[J Aktibo ko itong ginagawa %%\éﬁg E’Jéilﬁ‘é

Lr<LlwonA LT 5B 2 » < »
Mga gawi sa pagkain (Mangyarlng maglagay ng maraming check) = H Ia BEHEF v rH])
EY/AYAS 7
(0 Mahilig ako sa karne P‘M)ﬁ?% O Mahilig ako saisda  fa 23 Zh“é
LEN LENbWn
[J Mahilig ako sa gulay %‘ib‘ﬂ% D Mahilig ako sa maalat na pagkain iﬁq&b\%@ﬂlﬂé’f
HEWV

(0 Mahilig ako sa matatamis JBLI/WB(D#ZI}’%

STHL 7 &<
[J Mabhilig ako sa pagkain na matabang ang lasa E%Zﬂﬁ?% [J Wala sa partikular 412720
FTNHALL A
Oras ng pagtulog bawat araw El 1=V O AR R
AIe] /A EwHLo L i
Weekday F-H Oras [Ff#] « Araw ng Pahinga {K H Oras ¢
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LZEunan ST A >
Mga sanhi ng pasanin sa damdamin at pasakit (stress) maliban sa trabaho {34t D = Z ADOE Y
3 & h T FAWA

(A F L R) OFK:

o
& oe

5 »E < [OF k-1 Leo&h

[ Ang aking karamdaman T ﬁ’i [ Karamdaman ng pamilya RO K & [J Utang f& &

5
N ) T ron< W5 Lh H LA ) /S%"‘ZS
[] Edukasyon nganak 140 #H & [] Problema sa mga kaibigan at kakilala A ASCHA LD F 770
DHIEANLE MDA FELwINAETED
[] Oras ng pag-commute i #hEEfH [J Kalagayan sa tinitirhan  J& 1 B8 5%

FAZn Cro&rd B L X T
Mangyari lamang na ipaalam ang iyong kasalukuyang sitwasyon. SHRT-OHED R W E2#HZ TN,

Kakayahan sa wikang Hapon: Napakahusay Magallng Hindi magaling Hinding-hindi magalin
AT 7 K B IR L e
Pamilyang kasama sa bahay &nﬂj %z% Asawang Lalaki/Babae ?%&/% Anak ; éift Ama ZL
Ina Iba pa éc%iﬂﬁ ( ) Wala 72L
Iba pang mga problema %%7&20%1/\6 Z & (antas ng problema Z%b\é%‘g\fﬁ) :
Mga bagay na panrelihiyon Oo Medyo oo Hindi naman Medyo hindi Hinding-hindi
W Loz 25K EBTIE  EHLTHAL  R0bHY 555
Mga pagkain, kinakain Oo Medyo oo Hindi naman Medyo hindi Hinding-hindi
E% ﬁ&éﬂﬂ% 57 EbEO5K EHLLTHARN BB D HHH
* Kita Lﬂ(bﬂa(:]vh\a Oo Medyo oo Hindi naman Medyo hindi Hinding-hindi
957 FhEHTE ELHLTHZR BN D HRH

Maraming salamat. Bilang isang industrial physician, nais kong ibigay ang mga sumusunod na opinyon sa

kumpanya.
ML % 1L T SAELSL (AN} Wit A N ~N

BYMES CRNE LY, SHICHLT., EEEL LTUTFORRERRET,

LiExri< 5

Ang uri ng iyong trabaho  &727=® 5t 3£ X5

2HLrHE AT
(] Regular na trabaho R B
Lﬁa 5 2%; PR H/u [EVAY/INT
[] May limitasyon sa trabaho / konsiderasyon PR - Al
TwHELD
[J Nakatigil sa trabaho S
N L £2E>
Hiling sa kumpanya & th~D % ¥:
55 EH LA i Lw<

[J Pagbabawas sa oras ng pagtatrabaho %1)] ifF'Eﬁ@ R e

é/ & L WA Dx oA
[J Limitasyon sa overtime (Hanggang sa oras bawat buwan) JFE': (H®71=v REfE £ )

:5: 9 FWiFA
(] Pagbabawas sa dami ng trabaho %iOD%?ﬂZ
T

[] Pagpapalit sa isang trabahong nababagay sa iyo HrlzlizhH - 7’:@%’\@ i A

AT iy B xSy
[J Pagsasaayos hg mga ughayang pantao AN BFR D 70 %

R A *&VIULO/))&) A
[J Pagbabawal sa pagtatrabaho sa gabi at holiday A NI = I @JOD%‘E

WO rHE Al LA UBS
[J Konsiderasyon para sa pagkonsulta sa institusyong medikal = BT = u&“@ﬁﬂfé
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Inirerekomenda namin ang sumusunod saiyo %4 1=IZ1E, l«l"FEJ‘aEJJéb LFEY,

1. Mga ideya sa pagkilos: Suriin at ayusin ang mga problemang sanhi ng stress at bigyan ang mga ito ng
priyoridad. Mabisang ilista ang mga solusyon mula sa pinakamataas na priyoridad na problema, at subukan
ang pamamaraan na madaling ipatupad.

Z5¢E5 <55 T & n ¥ FAni BAEWL BB HWNnD PIEAL A ~ PIFALDA T2 L
1T@1@19€ A va@ﬁlkﬁéF“ﬂE‘E% TR PR BRNAMLZ DT THEL X D, {Eﬁ'ﬁlllﬁuwmb\

AAIACT-3S U R ESIRER]

b ZHMTE
B MR H 2 ) 2 R T o P LT, FAf Lo B i m b sk = & BRI T

2. Mga ideya sa paraan ng pag-iisip: Ang ugali sa paraan ng pag-iisip ay maaaring nauugnay sa sanhi ng pagka-
irita at pagkabalisa. Masyado mo bang sinisisi ang iyong sarili tungkol sa kung bakit hindi magawa nang
maayos ang trabaho? Iniisip mo ba na magpapatuloy magpakailanman ang nabigong sitwasyon?

Inirerekomenda namin na tingnan mo ang sitwasyon mula sa ibang pananaw.
RIS Z N <59 w ) S FrAvi INAUIR Z TN < WA

v Lok
Bz IFOITHR: 4747%Tﬁ@ﬁl CEZFOZERBEBZRLTWAZERLD 4, RS 0k

Fhoh  LEA b L BT ET Lot Lro&x5 ChZ 55< MABRT “o LA
WREZBDZROTETWEFAN? KL R W B35 H LT o i< LB TWVEREAN? B OH A

Lro&xd N LT BT+

MoK W EZROELTHAD Z L E2BEID LET,

3. Relaxation: May malapit na kaugnayan sa pagitan ng kondisyon ng kaisipan at katawan. Ang relaxation ay
isang paraan ng pag-alis ng tensyon sa kaisipan sa pamamagitan ng pag-alis sa tensyon ng katawan. Isang
magandang ideya ang laging maghanap pang-araw-araw ng pamamaraan na nababagay sa iyo, tulad ng
paghinga sa tiyan, aromatherapy, pagligo sa bathtub, at musika.

bW 5 < — L x A Y Loz F A ) bW 5 < — L x A Gy EAabrd
)?7? ar i ZIZAE R DR BEIXEBEREIC %bewiﬁ Vo7t —avid,. KOBES

x 1z < 7 TABLY EoE E < TIEIED HLLEZEY D »H H F T B WY — 12w 9 k< BAMRL
ﬁ&p% 1Z<TIET, T2AHADE %%ﬁ#% ESTHETT, BXRIREK, 7Ta<T5I—, AR, S8R

H o 2 IEHIED ST > T

IR E ST Tk HE) Eﬁo FTHLEENTLED,

4. Bilang karagdagan sa nakasulat sa itaas, kapag nakaharap sa stress, mabisa ring kumonsulta sa mga miyembro
ng pamilya, kaibigan, boss, kasamahan, at iba pang mga tao sa paligid mo upang humingi ng suporta.
Mabuting isaisip ang pagbubuo ng magandang relasyon sa mga taong mapagkakatiwalaan at mga taong
maaari mong laging hingan ng payo nang walang pag-aalinlangan.

T oL h 7 vl x Lxro& nE< PS5 Lh CxroL EH50 x5 \ib@ D& >7‘%u xFE - ok HEHD
A b VX’\@XJM@T . EREDIED %b‘%\ ﬁ)\ ] el i 25 72& EREY o AN *H L*JL‘J‘ MR D Z
WwHZ 9 END ZHFEA LABW VX529 AT A

%ﬁfﬁfﬁ“ iﬁﬁx#?)ﬂf‘ TBMT%%*Q?% h%,ﬁ\@}aj‘é}\&Eﬁ?iﬁ%’@%é’%b\“(i&<i9

ZIAHNBTD
\

\TE)EE'&\TL; 9,
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T, EEED T . COREFOSIE DR R AT ST ET,
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Portuguese version * 7R )L b 7L EE

Para Sr. / Sra. S s
Meu nome é , médico do trabalho. Sou o responsavel pela saude dos
trabalhadores deste local de trabalho.
SAELHWN U%‘.\L")k; 73\’)55[/&* JAZ )fr/ 0 fﬂ;fz’)f
Fox, EEED TY, ZOFEFOTEEORFEHRLZIT> TWET,

No teste de estresse realizado no dia de , seu estresse (sobrecarga fisica e mental)

foi considerado alto, por esta razio estamos realizando a entrevista. Conforme o resultado, darei minha
opinido como médico do trabalho 4 empresa, para que possam tomar medidas necessarias referente as

suas func¢des na empresa.

281, A Ao rAR L AF oo @@t@iiﬁ%( :5%5%@ﬁﬁ>ﬂmﬁ W%ém
DT u HiHED B WwWE T [ =N/ 7= L T L2¥xr95L19 Eh B
T, [k () 2 Ed, ZOREICED ., DK LT, B % L onERERIconT, EEELS L

Wit A 2}

THEREIL~S L a0 ET,

Olhe para o seu grafico de avaliacdo do teste de estresse. Seu estresse parece estar no ¥ abaixo.
AT 7 T E- (R AR
HRIEDOA RN AF =y ZHEMEZ R TSN, bREOA NI FOBIZH S k5 TT,

. Lz s BBEIV
O A carga de trabalho é muito grande DOEHERKE W
LA LA LroLlxd e’

[ Os sintomas fisicos e mentais sio fortes i A
L3 5 L ~
[] Recebe pouca ajuda do superior e colegas do trabalho  EF<C[E 8 DY — K 2MEW

Marque A4 nas respostas que se aplicam a causa de seu estresse.
DU R A T & T FAnA » T 3

SEHADA R LADERICY T E S M IC@E T TS,

IZ1F A 2T e

Compreensio da lingua japonesa HAGEFLfE /-

[J Muitas vezes nao compreendo as instrucgoes de servigo ﬁ%@?mﬁ#’\i)ﬂa fc,ch\ L 75)%%1/\

[ Sinto dificuldade em conversar com o meu chefe e colegas de trabalho

EHD x5

7 01 & DA FEECH 2
Hpo ~ LW 9
(] Sinto dificuldades durante as compras e na vida cotidiana ,\l/ \%%3/& 72 A DAETRITR E H

Sobrecarga de trabalho LﬁhifO)éé}/ﬂ

SAE RS BB\ ox i
[ Muitas horas extras ( horas por més) ¥z (Aby IRFFH])
S BB
[J Muitos turnos noturnos TN
SNEAL LIk AV D] n b oo Jz
[J Recentemente, o teor do meu trabalho mudou I ‘E fEEONE PN ED -T2
RNk D P oL
[J O teor do trabalho é dificil ﬁ?@lﬁ%‘rz’) HEL W
LAtz Sl
[] A sobrecarga fisica é muito grande E’ 1213 DEHBKE N
7= o L <
[0 N3o sinto motivacéo no trabalho ﬁ%ﬁ);‘%‘e L< 22w
La<iF é b b v Ok
[J HA pessoas com as quais ndo me dou bem no local de trabalho FkiZIZR B EDLRWARND

_34-



Fhby X F - ¢
Apoio das pessoas ao meu redor JH Y x5 DOH AR — |

Lx<iE Z5EAHWVWT i L w

O Gostaria de ter um conselheiro no local de trabalho G A TR LW
Ok < b L

[J Moro sozinho MO ESLTHD
IZIFACA HWoLw 9 A A

0 Nio me acostumo com estilo de vida e cultura japonesa HARADAER B 0Lz Cdan

ST Db X =S

ZW
ZAD %?E’?Jqfé oo
BN Y 2 h & 4 L n T

A sobrecarga mental e angustia (estresse) 25 E?ﬂ’?ﬁf E (ARLRA)

/V L 7w [BAAYAR

-

A sobrecarga mental e angustia, sua influéncia =

59
7L
=

[J Nao sinto, ou melhora rapidamente U0, TS’IrT 2
» AU D 728 < o/
O Sinto as vezes, mas nao dura muito tempo RLDZLibD 2, E<iX ’% VA

23T AT D3 E X

[J Sinto por muito tempo, ou acho que vai persistir 3o EfEWVTWD, HDEWITEE b % 9 Té?)é

Ok

Sh Enwbrs  sSbrd

Transtorno fisico ou de humor (depressio, ansiedade, cansaco, dor de cabeca, etc.) K=K # DK 3k

1) B b Z S DML + o9

(—@#%@«%f‘o %L 22, P, Bz L) ¢

X

'rmh

[BAAYAR
0 Quase nao sinto, ou estda melhorando (T& A E7RWV, HAWVTREPFLTND
O Sinto um pouco W HnH D
[J Tenho muitos sintomas, ou ins()nia ou falta de apetite
LroLxd Lr<i<&S LA

JE IR B0 BB &;5b\;‘(7§§iﬁiﬁ%7%&7ﬁ>%é

L vy R A <29

Suas preocupacédes e angtstias = E B DI R0
[] Quase ndo sinto X & A L7220
[J Sinto um pouco W< LhdH D

leR S

0 Sinto bastante RN

LZ& HFpo LLkD

Dificuldades no trabalho e na vida cotidiana {EFERLAETED t%j3
[] Quase ndo sinto X & A 740
] Sinto um pouco W< HnH D

2 EWn

O Sinto bastante @i\

FASW  FAZILx )tL z

Comente sua condicdo de satide atual Hi{E DL HE K fE %%IK’C <&V,

Tro& &<
Doencas que vocé contraiu até hoje ZIF Thr o7 f”ﬁ [J Nenhum em especial HfiZ7e L
ZHF2ho LIZEHVxEH

[J Pressdo alta g ifJt [ Diabete #f & ¥
L LDV
[J Dislipidemia (hiperlipidemia) (colesterol alto) S

FoLlxd OF A

bes1dade ey

L
| =r}
H
[J Gota ou hiperuricemia (excesso de 4cido trico no sangue) i J& £ 7~ 13 & & Ji]l ‘m
DHF o Lohh
[J Doenca cerebrovascular i i 4 7% H&

K
5
B

3
=
=

U

HO

. . . . . T o¥WVWLA LA . . SENH <
[J Doenca isquémica do coracdo (isquemia) i I P 02 5 B 0 Arritmia 2 fk
M Loh A CA Lo
[1 Doenca hepatica % & [0 Doenca renal & %% & [0 Cancer 7%A

L9995

[J Dor nas costas &
[J Doenca mental (depressdo, doenca maniaco-depressiva, neurose, transtorno de ansiedade,

TrH& %9 9 DUk DH
transtorno de ajustamento, transtorno psicossomatico, etc.) ZZADFHK (9O, BEI O GE |
L/\/(T(L‘LI") «Swﬁ:_‘/::l,é:}fi;‘l‘ /Ctkia‘")tji")ﬂ‘ LALALLD
R E, RERE E, L EE, LD FERY)

. . EHTHLabroLled ESNEWN
[] Esquizofrenia #t & 2 #f JiE [0 Outras doencas % DOfthi( )
ol x? LLTA
+ Inicio da doenca aos anos % JiE A
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o =

+ Histérico #o#

LY robw ) SIS il [E3 MY
(O Em tratamento 15 ] Curado /u STz [ Nao continuei com o tratamento f«i&)
Cin<LxoLxd &<

Sintomas subjetivos H% i 1k : [J Nenhum em especial #5272 L
T 5 T Lwd
[J Dor de cabecga / cabeca pesada 5% - 88 E (] Tontura ®HFEWN ] Dorméncia LU
z PR Lo wWE Ehn

5Lk
[] Disttrbio da marcha (ao caminhar) 447 & = (] Palpitagao #F [ Faltadear Etlh

=7
. XroHmd ISR R -
J Dor no peito 9 ¥ ( Inchaco #¢< & D Depressao #0195 >x5r
TroH AR SES T Aﬁ)/\/ﬂ/\/
[J Diminui¢éo do interesse e motivacao i BEHROIKT [J Ansiedade ARZ2f&
L:'))l< T h, bTin
O Diminuicao da capacidade de raciocinio /& DIKT O Esquecimento H D

Li<i< T,

[J Falta de apetite & &K{XF

[J Insonia (ndo consigo dormir, sono leve, desperto no meio da noite, desperto de manha muito cedo,

. 5B A oo e wn nir b \%‘éb\ t)vbié:’/ﬁ“fﬁ'b\ %”)B.L’“’)‘/ﬁ“\<“@'b\
auséncia de sensacdo de sono profundo, etc.)  RIE (BT, RO A&V, FRTEEE, B 9 e,
DR AV

N AVA VA
(05} :) 7J*/\‘/
[] Sensaciao de cansaco % 57 /&

NL R FAZ S LAENL

Exame médico de rotina (check up) da empresa £ D HE 2 -
»PEHd 5 1 T ~3 SRS

] Sempre fago VFZI TS (] As vezes nio fago =TV LRHD

FEAE Fo 5 F & »

[J Quase nunca ou nunca fiz %4 &, £i3L << ZT 20

O«\”

AT LATEN 9 i = O
A data do seu ultlmo exame médico de rotina (check up) )% 9 Wr &5 F 7= |

el hi
dia El més H ano 4

Hl

WP OLEHIE LD

Fale sobre o seu cotidiano  H7227=D E {E 47% (51' %%IZT el é 1/\

Alcool 7/ [INaobebo #*7ls [1Bebo fkis  [J Bebo socialmente Hi kil
- Garrafa de cerveja grande (soma) é;/ij;;@h (%%)
garrafas/dia glg/ I:EIE ( __ dias/semana E/ Li%i)
Cigarro ;’/di\;! [J Nio sou fumante %y'ﬁéﬁz;}lj\
[] Era fumante, mas parei %ré; %b\f:ﬁi‘%&’ﬁ:
unidgdes/dia durante anos ﬁzlg/ E x%
1 Sou fumante gﬁ%%@o ECI/\ZS
o unidio;les/dia durante anos ;1_/%/ TE!%XE L

Exercicio Fisico i##h: [1 Naofago #FrizL7awn O Tento caminhar & O THRE
Hox x{TE
[] Faco com frequéncia & f A9 123 %
Lx<Lwinh 5<T5H 2 - < »

Héabito alimentar (marcar todas as opcdes que se aplicam) ﬁ FHIE (BEF=v7H])

SRV

T
J Gosto de carne (VA\; ViR S O Gosto de peixe 73)&?%

LEWN Kl L:Fofj 5

0 Gosto de verduras e legumes Ei”ﬂﬂﬁ)il%é‘ [0 Gosto de comida salgada ¥z 0)75 lli‘é“
STHL

b E W T k)
O Gosto de doce HW\ { DOR4FE O Gosto de comida com pouco tempero %%ﬁ)ﬁ%%
&<
[] Nada em especial ﬁfff 2720

FTWHALL DA

Horas de sono por dia 1 EI Hie @ @Eﬁ IR PP -
~N Lo ELPAVe) Ca i
Dias uteis *FH __ horas H%EF'? Dias de folga ﬁi H horas ffH
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LIEunan BN .Y Db X
Causas de sobrecarga mental e angustia (estresse) além do trabalho fE5DIS D = = A0 AR
- (e FAWA
(AR R) DK
L5 A 9 & . Tro& L. Leo&Eh
0 Sua doenca H% @f’ﬁ J Doenca de familiar 15’5%0) GRS ] Divida f{& &
Es )b <
[J Educacdo dos filhoa é: 76 DEHE
W5 Ch H LA 5 5 5
[J Problema com amigos e conhecidos & ASLHIA & OD N7 T
DIEALLE M A
] Tempo de deslocamento até o trabalho iF &R
TrLwomAErd
J Ambiente da moradia e seu entorno & 1+ & 5

Lrox 23 9 B
Conte-nos acerca da sua situacio atual.

bl OBED I A B A TS,

Habilidade com a lingua japonesa :

Muito boa Boa Ruim
vgi/\/gv)}‘)i< ROV VAN S Kown B
AAGE R ) KZE RN Bw T
e Er&xrin L Bok oF . N )
Familiar que mora junto & %b"% Esposo/Esposa & /3 Filho/s tit
= D UFE H»
Outros Zofh ( )

Muito ruim

D

kf%ﬂw

[=8S

Pai & Mae
Moro s6 72 L

= 0 UF ZF o TWwE
H4 alguma outra preocupacéo? %@ﬁﬁo < % = & (nivel de preocupacdo K- < HRRE)

+ Religiosa tenho mais ou menos nem sim nem n&o nem tanto néo
Lor&xroCxd
W Loz Z5% Ebz o EHLTHARL BRLHS b
- Refeicdo, comida  tenho mais ou menos nem sim nem nao nem tanto néo
Lx<tUt =< h 0
. B 51 EHTHE EHLLTHARN RRHN ) Y]
- Renda tenho mais ou menos nem sim nem n&o nem tanto nao
Ly 92w D
; z5 EHEIIE PH5THAN RRBAY  b#tH
Muito obrigado por responder ao questionario.
Como médico do trabalho, darei as seguintes opinides & empresa.
- ML v =L T SAELSL (AN} :LH‘/\: O N F G
HUYNRESTTVFELS, EHICHLT, EXELLTUTOERZBRET,
L LyrExri< S
Sua classificacao de ocupacdo H7e7=?D gt ¥ Xyt
2HLEHIE AT
[0 Trabalho regular HOE B
.. . ~ leQLt')J“b A Fnyx
[J Restrigoes de trabalho / consideragdo % RR - Bl
EX] )% i)
[J Afastamento do trabalho (2N
N £21E>5
Pedido para a empresa £ th~ B 9!
AHES LA e Lw<
[0 Diminuicao das horas de trabalho SN O 4 S
A é’ PR Ay ox ki
[ Restricdo de horas extras (por més, até horas) %% % #IR (HH7Y K & ©)
LItV ) FWFA
[0 Reducao do volume de trabalho ﬁ R OB
Think
[0 Mudanca para um trabalho mais adequado & vocé birl-lizho tﬁ%’\@ﬁﬂﬁ

[ Ajuste de relagbes pessoais
[J Proibicéo de trabalho noturno / feriado

[] Considerar consulta em uma instituicdo médica
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(R

Para o seu caso, faco a seguinte recomendacido #HEF=IZIE, lJ'F’éd;oEJJ&) LET:

1. Criar um novo comportamento: Separar e organizar os problemas que causam estresse,
estabelecendo uma ordem de prioridade. E eficaz listar as solugdes do problema de maior
prioridade e iniciar tentando pelo método que seja facil de implementar.

SH9E3 <5 F Ead BALA LA AN NG P 3HA L B AL SIHAL AL F
TT@J@I% ANVADRN &5 WA g - EHEL, BEMAMEZST THEL LS, fﬁf‘ﬁllﬂuﬁhﬁb‘
BAFEL WESES W F o B o & Loz 135135 I ComTx

Fuﬂf@ﬁ)%ﬁ’i?ﬂ%%% VART vy 7 LT, EFTLRTWHENSHKTZ & ﬁ\yﬁ%ﬁﬁfﬂ“

2. Criar um novo pensamento: A sua forma de pensar pode estar relacionado a causa da irritagao e
angustia. Sera que vocé nao esta buscando a causa pelo qual o seu trabalho nfo esta dando certo
em vocé mesmo? Sera que vocé nio estd pensando que a situacgio de insucesso continuara

indefinidamente" Recomendo que vocé olhe para a situacao por uma outra perspectiva
A ZINT= <59 W w5 Sdb A FAanva AT Z T < AT

HERITDIR : 4747’?33‘;(@@. %Zﬁ@?ﬂzﬁ)%@%b’(b\é ERHY ET, ﬁ%%?i@z%)iﬁ

GACA  URA b e T ET Lo 5 taz 55K BABRT o LT
WK 2 B 53 ?k&)‘ﬂ‘é"fb‘i’@/vﬁ)oﬁiﬁﬁbtﬁi /R NEHZLDT o L EBEZXTHVEEALN? HIOHRA

Lro&r) AR EB LT BT 4o

NH M W AEROEL TALZEEBEIOLET,

3. Relaxamento: As condigdes fisicas e mentais estdo intimamente relacionadas. O relaxamento é
um método para aliviar a tensido da mente ao aliviar a tensdo do corpo. E uma boa ideia buscar
no cotidiano um método adequado para vocé, como respiracao abdominal, aromaterapia, banho,

musica, etc.
< L‘ — L x A Y-

) L D7z AP ) A hy 5 < F — L x A N7 xAbrd
)*? r—g ::%kﬁi@ﬁﬁﬁ BRI E@H\LTD\&T J77k*~~/a/&i\ o g%
Ex 1< F EAbED EE I < FTIUEHIES HLEZEYH o A T 5 U = 2w 9 k< BAMRL
i & i<?“ ET, ZZADBR R EMEIFISTHIETT, B, 7D777E%\ AN, BEERED
i: o T IEHIED 5712 A B oo F T
Rl h o FkE%E, BEMPORSTTTEBLEIWVWTL X D,

4. Além do acima exposto, também é eficaz consultar parentes, amigos, chefes, colegas e outras
pessoas ao seu redor para buscar apoio ao lidar com o estresse. E uma boa ideia construir bons
relacionamentos com pessoas com as quais vocé possa conversar facilmente e nas quais possa

fiar.
C;?Ii lri/?ré‘ vl x Lroe nzL $5 Lh CroL ES0 x5 £bb (O %7/1 = F — t b & )
A PV ASORAL TR, ERROED, TR, KA. EFRR 572 D O NITHE#® L*f‘l‘ %R
WHZH ST END o7 BT LABLY [0 VX525 YIS F T
LA T, WENOREBEIHR TS 2MEL, BEHOBITLOANE B ﬁ??‘ﬁf‘%f~f~%%b\'€k<i9

ZIAHANTD L w

DRTDHERWTL X I,
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Spanish version + A4 V&

Sr./Sra. X A~

Soy el médico ocupacional . Estoy a cargo del control de la salud de los trabajadores de este

ambito laboral.

bilL SAELHW LE¥roLL 73"3851,&: FAZH A
FhIE, EEREED TY, ZOFEEFOTEHD E@”’sféﬁ%ﬁﬁo Tb\iﬁ_
Hoy quiero hacerle una entrevista porque en el control de estrés realizado el (mes) (dia) , evaluamos que

tiene mucho estrés (carga mental y fisica). En base al resultado de esta entrevista, daré mi opinidn a la compafiia como

médico ocupacional, sobre las medidas laborales necesarias que deberia tomar la compaifiia.
Exr9 »no b BIgoe ¥ & h ¥ b 2z n b7 R E}w\ AT
A HIE, A HIcfTo A FLAF = 7, %@t@zbvx(::5%5¢®%ﬁ)ﬁmwkﬁiéﬂ
[oxe] VE X I

roT, ﬁf(%@)%ﬁwiﬁo:@ﬁ%m;w\%ﬁmﬂbf\%;éﬁng@ﬁ%Lowr BERIE 2 L
THRAEENS ik £,

Observe su grafico de evaluacion del estrés. Su estrés parece corresponder a las marcas ¥ que se indican a
continuacion.

TATUY

BT DAL AF = v 2 HERE BT IS0, BAEDR L2 FORICH 5 L 5 T .

Lo Sith BRIV
[J Mucha carga laboral ftEFEOH M 7537(% A
LA LA Lio5LCx9 e
[J Sintomas fisicos y mentales intensos AL\%’@ IR INYAL ﬁb\
9L ES50 x5 [R
[J Poco apoyo de jefes y colegas TR OD‘U‘T ; AMEL

I\/Iarque con ¥4 lositems que cree que corresponden a la causa de su estrés.
LA A I & T FAna » T

SEHADA R LADERICY T E S M IC@E T TS,

2 x A Z9hunn el

Comprension del idioma japonés  H AZEFSE /-

Lok Lt hab kv mHL
ﬁ%OD?E/TZJV\#Bf;b\: LRZN
00 k2 = A
[J Tengo dificultad para hablar con colegas y jefes |—J {Z%%DJ:_J L @ nﬁb‘ilﬁf‘&ﬁé
- S L)

[ Tengo inconveniente en la vida cotidiana como hacer las compras Eb\%'@}yt/\/@{ﬁ% (NN EN:s

[J A menudo no entiendo las instrucciones del trabajo

LI Sl A
Carga laboral  {IZE D& HH:

[0 Muchas horas extras

[0 Muchos turnos de noche

[J Cambio reciente en el contenido del trabajo

[ El contenido del trabajo es dificil

[] Es fisicamente pesado

[J No estoy feliz con el trabajo

] En el trabajo hay personas con las que no congenio

horas al mes)

é“/@?\;ﬁ BBV fot- LA
®ENZY (AHY iRF )
i‘li{v \\‘bisl,\

WD\

“‘14 %/u LZ¢E A AN ] N -

ﬁ$@ﬁﬁﬁw O#
L'J: A ARND) P ;L
EEORNEREL N
LATzy STl
HIROAHBRKE N
LIk f=o L <
EEERHEL 20
Lx<iF X b b R nOE

BEGIZRNE DRV AN ND
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Fbv X F - ¢
Apoyo del entorno AW 725DV — b
L 29FAbHnT  1E L W

O Quiero algun confidente en el trabajo H&iﬁ AR FERBR LN

ey << bL

[ Estoy viviendo solo MY ESLTHD
[J No puedo familiarizarme con las costumbres cotidianas y con la cultura de los japoneses
IZIEA LA HFWhoLlw i B

AARANDAETE B ARSI T g

Consecuencias del dolor y la carga mental = = 6@%?/5’@%&?; zno @éﬁ%;i.r;
Dolor y carga mental (estrés) 5@%}5’?;;&; (;"ﬂ lt 1/?)
[J No los siento, o se me pasa en seguida iﬁ.‘:"éhlibf;bb‘ﬁ) g <%1§%T6
O A veces los siento, pero no dura mucho E’%/Vljg L3 H DD, ;§< ’%%figbb‘

230 T DD E X

g 5
O Los siento continuamente, y creo que va a seguir 9 o WV TWE, HDH WX 4\ BHiEEZ I ThD
L b B b Z A

=
Malestar fisico y del animo (depresidn, ansiedad, cansancio, jagueca, etc.) ’fuﬁv’?% ikl 0)7(% (REHL O HIAIA,
S A DM el

N2z, PEr, R L) -
[FARY:N
[J Casi no tengo, o es muy ligero 1Z& A L7, HDHVITEERLTWND

[J Siento algunos sintomas W b0 D

[J Tengo muchos sintomas, o tengo insomnio o inapetencia
LroLxd Sl Lr<E<{Ss LA

SE R BDPRVEHD, HOLVTIARELITE RARLH D

L LA R I <29

Preocupaciones y dolores propios = B & O A0 :

[J No tengo casi ninguna preocupacion ni dolor 1T & A 720

[ Tengo algunas WS B2dH D
ok
O Tengo muchas BN

o LLkD

Obstaculos en el trabajo vy la vida cotidiana ﬁ%@i{ﬁ@i i

[J No tengo casi ninglin obstaculo & A K720

[0 Tengo algunos WS bbb
2L
O Tengo muchos FRU

FAZu FAZHLCxrskn BLAT

Digame cudl es su estado de salud actual. FRAE DRI BB 282 T EEW,

Tro& &<
Enfermedades que ha tenido hastaahora  ZiFE THh o7 % % [ Ninguna en particular  $:i272 L
bRt ) ESZEHITLD
(] Hipertensién & IfiL [+ (] Diabetes ¥ R %
LL’N‘U;\’)L;'} ZoLiFoLrd . U‘fk‘/u
O Dislipidemia (hiperlipidemia)  EE £ ¥ £ (®f5 ML fi£) [ Obesidad A
2559 ZHlCEHEATFoLED mof)ﬁ/ul,m
[J Gota o hiperuricemia i J& £ 7215 & IR B8 1. i O Trastorno cerebrovascular  Jitd If. & #< 28
TrdotnLALoDA /S‘{fb‘yf*\bﬁ L. M Loh A
O Cardiopatia isquémica FEMLME.OE A O Arritmia  RIEJR O Trastorno hepético AT ¥ &
CA LM A L9295

[J Nefropatia B % & [J Cancer ‘A O Lumbalgia &
O Enfermedad mental (depresion, depresiéon maniaca, neurosis, trastorno de ansiedad, trastorno de adaptacion,
trastorno psicosomatico, etc.)

RrH& . z ’3):) SV D LAl x 9 S A Lx J'ff_b" T&BILx )'/fl‘ LALALED .
CIADRE (5o, WO R . MEE. R E . EIGE S, O B IER L)
EHTILobroLr) z O I=
O Esquizofrenia  # & % 3 JE [0 Otros  Z Dfh ( )
oL x9 ELZTA
* Inicio de la enfermedad : Alrededor de los afiosde edad % JiE A
z 0 = HYroIbhw jﬁis R [E3 Y
- Luego #®% (U Estoy en tratamiento & ## O Estoy curado 1B~ 7= O Sin tratamientos Jifi&)
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tﬁift;it;'} &<
Sintomas subjetivos  H%® JE Ik : [ Ninguno en particular #fi272 L
T P Lwd
[0 Jaqueca / pesadez en la cabeza §AJf% « 88 &= [0 Mareos ®FEW [0 Entumecimiento L UM
FZ 9 Lxdnn 9 WwE Eh
O Alteracion de la marcha #:17 [& & O Palpitaciones #h%& O Dificultad respiratoria E.8J#
ERSAel] ;<7/)%>/U
O Dolor de pecho i@ ¥ O Hinchazén  #»< % O Sensacion de depresiéon 1 5 &%y
ER R AN SR TuWwap S
[ Desinterés / desmotivacion Bk « EEKOET O Ansiedad  ~Z2Ji
LZ99x< T bIh Lr< &< T A
O Disminucién del raciocinio &% /)DL [J Olvidos & D=4 O Inapetencia & AKX T

[J Insomnio (Dificultad para dormir, suefio ligero, despertarse a la mitad del suefio, despertarse temprano en la

5 I
mafiana, no sentir que durmio bien, etc.)
L‘L@<'M‘77x{u . .
2hOfE N T L)

UH I M
(] Fatiga J% 57 )&

PN L% FAZ O LATEA
Chequeo de salud de la compaiiia St ERZ K
MRBT 5 i T

O Siempre lo tomo YFZF TS

FEAE
[J Casi nunca lo tomo, o hunca lo tomé

* Fecha del chequeo de salud mas reciente
kA /o)
Afio 4E Mes H Dia El
FOPOLEIE LD
Digame cdmo es su vida cotidiana

h oo 0 e wn

AR (BT 220,

DAveces nolotomo =iF72\WZ
Fo/K W 2w
Y, FhixeLl%T W

éb FAMFAZS LAEAL

E%%.:;Lﬁ%%ﬁf: H

ity b E W tv))ki)mn\

MRV 23, o R R

ZHbrHm<En

gl TR,

50 2w

LD D

5 ko

BLAT

bt W B EBR TS,

(230 S

H bH = B
Alcohol 7/ zz—)L: [0 Nobebo #E7Z\n

[EZ iz

_____ botellas por dia ZIK/H (_

bEbe T b AW
JC & W72

[J Estuve fumando, pero lo dejé

=iz

Cigarrillos % 3x=: [ Nunca fumé

cigarrillos por dl’a por
FAoEN T

i‘ﬁf%%ﬁ@’@‘

cigarrillos por dia por

[J Sigo fumando

INED
Ejercicios iE#H): [J No hago ningln ejercicio en particular
[J A nivel de caminatas

1 Hago ejercicios en forma activa

Lx<Lw5nh

' EHE BET= /77)

Habitos alimenticios (se permiten opciones multiples)
1z< ]
O Me gusta la carne B 3 4F &

(0 Bebo #kZe

[ Botellas de cerveza de tamaﬁo grande (calculadas)

o T EPVVALY
[ Bebo ocasionalmente &S fKIHE
W — % Bk PSS
B—L KOV (#55)

Lv 9

i)

dias por semana

T o T
Ws TN =

[EV [ SR AV

(AR H X4E)

afnos

[EV [ SR SV

(K H X4E)
&<
Bz L
Twny
D LD TH R

o r<T&

A B2

ST H 2 o

anos

Sz

O Me gusta el pescado £ 75\&?%
»(v EAA 3 LBNbH
[J Me gustan los vegetales *75%}’% [J Me gustan las comidas saladas i’f'qu\ H DM ﬁ?é‘
b FE W I FH L
[0 Me gustan las comidas dulces  H\ % @75\&?% [ Me gusta el sabor ligero %%ﬁ)ﬁ?é‘
&<
O Ninguno en particular #2730
|62} TWHALL DA
Horas de suefio por dia 1 H &7= 1 o EIREFE:
~NLED A Fwp LD Ui
Dias laborables F- H Horas K[ + Dias festivos 1K H Horas [
LIZEwnan Sl i Db & T oL n 7 FAA
Carga y dolor mental (estrés) que no son de origen laboral {EFLUAND Z Z ADEIHRCES (A MLV R) DOJFIN:
LHsA  TrHE < d:oé LeoZA
O Mi enfermedad  H% @f“x O Enfermedad de la familia FEDH & O Deudas i 4
[ Y Eron< W Ch H LA ) 5
[J Educacién del/a hijo/a +EH D # E O Problemas con amigos y conocidos A ASLHA L D b '7 %
DHIEALL A XrLwinAErsd
O Tiempo de viaje al trabajo i@ 5[] O Condiciones del habitat & B8 5%
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Digame su situacién actual. &7

Lro

OBLED WK B B BE TS,

Dominio del japonés (EI%/%E&%)E ;7 muy bueno bueno malo
EAL AL R
Convivientes ﬁ% Lﬁéi% Esposo / esposa 3% /Oif Hijos/as %{ﬁ Padre Zé
Otros gc%iﬂﬁ ( ) Ninguno 72 L
Otros problemas Eca)@iﬂ/ﬁ:lo TwWhZ &  (grado del problema i)fb\éiib};%)
* Asuntos religiosos L%“i) é%%l) LJJ:)O) ek Si Tal vez si M4ds o menos
o7 EHEHT EHEHTHRN
* Comidas, alimentos o E\ fﬁ;\% Si Tal vez si Mas o menos
o N EHEHT EL5TH7N
* Ingresos N Si Tal vez si Mads o menos
N EbE57E ELH5THARN

muy malo

LT HEN

NS

madre

Tal vez no
RRHN D
Tal vez no
DRHM D
Tal vez no
DB D

No
HA D
No
HHR D
No
B D

Muchas gracias. Como médico ocupacional, voy a dar la siguiente opinidn hacia la compaiiia.
ML =L T SAELEIW (AN Wit A DN FF

HYMNES TENVELT. ERICHLT, EFELLTL 'FG)E.E’& iRFET,

Lyw)iExri< S

Su clasificacién laboral & 727= gt 2 X5
DHILEDE AT
[J Trabajo normal O EE
Lf:’)’a‘“;‘)tfw‘;/u Ty x
[ Trabajo limitado o con consideraciones ik 3 fll (R - Al i
X9pHELH
[J Descanso laboral (NS
AR £21FH
Solicitud a la compafila & tE~DEH:
7) ES5U A Tmh <
O Reduccién de la jornada laboral 55 B IRFFE O L e
AT L HIBVTA DX T
O Limitacién de horas extras (Hasta horas por mes) B ERR (AH7y R[] & ©)
LIED D HFWifa
O Reduccién de la cantidad de trabajo 5 B Ok
Thirk
[J Reubicacioén a un trabajo apto para usted Hipizlth o f;ﬁ%f\@%ﬂﬁ&
AT AT B xS
O Adecuar las relaciones personales AN BEFR D 71 %
ISRV XwHIL2AHED AL

& - R B S5Ok
WO E)E ALY LA Y x

= EHE S 2 ~DR/LE

[ Prohibicion del trabajo nocturno o de dias festivos

[J Tomar las medidas para una consulta a una institucion médica
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Le recomiendo lo siguiente &4 1=IZ(E, lL«JfF’&J‘aEJJ&) LFEY,

1. Ingenieria del comportamiento: Desglose y ordene los problemas que causan el estrés y priorice. Es eficaz
enumerar las soluciones a los problemas de mayor prioridad y probar desde las que son mas féciles de aplicar.

SHE5 <s5 F E A F BALA AL BABD 5L A BIRALDAL B
ITEOTR : A MV ADRK &7 % Mz 55 i - %ﬁb @5‘5“[5&%0 FTTHEL LD, BEERIAMADOE
BAFL PNISES 0 T L B o & Lood #5135 SamTE

NIRRT LV AT v 7 LT BT LT WHIEND nitT &R T,

2. Ingenieria del pensamiento: La irritacion y la ansiedad pueden estar causadas por su habito de pensamiento.
¢No estd buscando demasiado en usted la causa de la dificultad del trabajo? ¢Cree que el estado de la falla
continuard para siempre? Le recomiendo que vea la situacion desde otro punto de vista.

PN 2T <59 woB B 5d A Fhvi DI Z DT < AT
ZzHFoTxk: 4’74’ SRORLEDRRCE X2 FOZEREBZRLTWAZ ERnbY £, ﬁ%éx 9 E W
FAWi Cs5A W F & T Lo Lro&xrd AT 23 MANZT e LTA
WRE & A 47l ;k&ﬁ“%ﬂ\itk/uﬁwﬁeﬂﬁ L7z A% LTo e EBXTWERAN? BIOH A
Lro&xrd AR EB LT By 4+

Mo AR W EROELTAL Z L E2BEID LET,

3. Relajacién: las condiciones fisicas y mentales estdn estrechamente relacionadas. La relajacidén es un método
para aliviar la tension de la mente aliviando la tensidn del cuerpo. Siempre es una buena idea encontrar un

método que se adapte a usted, como la respiracion abdominal, aromaterapia, bafio de inmersion, musica, etc.
» 5 < - L x A NG EABED

D b < ¥ — L & A MHE LEHE powo
)57'[2—73‘/ TZAE K DR BB ITERC %Q%L/Tb\i?‘ Voot —aii, KoBRIER
1z < T EY =P EE F < TIEIED HSLLEZEW D H A F T b ¥ — 2w 9 k< BB
ﬁq:% i<a‘ LT, ZADE %E%:ﬁ@% ST HETT, BERAER, ?u777t~\ AW ﬁ%f;}:
H o ZIEIEFED 512 A Fr

R Tic AT B iR A . BB D BT T L LNTLE S,

4. Ademas de lo anterior, también es eficaz consultar con familiares, amigos, jefes, colegas y otras personas de
su entorno para buscar apoyo al lidiar con el estrés. Seria bueno que se predisponga en todo momento a
construir una buena relacién con las personas que confia, o con las personas con quienes pueden consultar
sin reticencias.

T L h 7 JARNPNS D;j% nEL P95 Lh CxroL EH50 x9 FbY z)f/u S b

7«%1/7\~0>§1@ . ko i7b> FIk. KA. LT%H?&&&HM)}\ MR LY AR—ERDDZ
WwH ) ERARA) b T LAB O Vx5 MAF P T

& %ﬂﬁxﬂfff jﬁﬁxﬁ) KT *H Té‘é*ﬁ%’@ 1‘%0)2‘00?5}\& B 4F 2Bk THE< LD

AR ko

T/ Té&EV‘TL; Do
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Indonesian language version - f ' F % & 7 &

Kepada Bapak/Ibu S A~
Saya , dokter kesehatan kerja dan penanggung jawab kesehatan karyawan di kantor ini.
SAELSW CEL5Lx HILILe  FAZIMAY BImoT
ﬂ X, EEED T, ZOFEEFOTBFEOREEHRELIT>TNET,

Hari ini, saya melaksanakan wawancara karena berdasarkan pemeriksaan stres yang dilakukan pada tanggal,
bulan _ , tingkat stres (beban mental dan fisik) Anda dinyatakan tinggi. Berdasarkan hasil wawancara ini, saya
sebagai dokter kesehatan kerja akan memberikan pendapat kepada perusahaan terkait dengan langkah yang diperlukan
dalam kondisi kerja.

el b B T n T b 2 oo EE- (N nb 7 BN ‘E}W\ TAT

EIES H HziTo 7 2 va%:/7f %&t P2 (ZZARHKOAM) BRamnEHESH
&J)/uf:/\/ o AED B ETS LT LooErHLxrd [ eP] z b SAE LI

t@f AR (ﬁ%)%ﬁwifo_@F% L. AHITHLT, DREIREEICONT, FEEELE L

% (2

THEREEASZ LAY £,

Silakan lihat pemeriksaan stres Anda (Hanteizu). Tingkat stres Anda sepertinya ada di ¥4 di bawah.
FATWT T R (R W
%&t@xbvx%:y&%ﬁméﬁf<ﬁémo%&t@xkvxiuTmzm%éiifﬁo

7= b Bk
[ Beban pekerjaan yang berat ﬁ%@ﬁ?ﬂ AU é“ I
[] Gejala fisik atau mental yang kuat »L‘E’ D wa Lﬁ( ZJ\?@I/ )
5L E50 x

[0 Dukungan dari atasan atau rekan kerja rendah LA 8 o4 — RS E

Tolong berikan tanda ¥ pada poin yang menjadi penyebab stres pada diri Anda.

kbah + & h T FAWA H T F E

SHADA R LADE RIS T E S M IC AT TS,

E A Z0hnh e

Pemahaman Bahasa Jepang EI ARFEHRT] -

(] Banyak instruksi pekerjaan yang tidak dipahami Lﬁlé@?h T 75‘3} )\73; % f:c o : L 73§%:V;
[J Sulit berkomunikasi dengan rekan kerja atau atasan I—)J)f# B LAl OA uﬂ‘ i ;%E'C »5

S L)

[ Tidak nyaman saat berbelanja atau kehidupan sehari-hari %f v \%*?3/337? /u@éﬁ.ﬁ&lﬂ( B

LZ¢ Sl i
Beban pekerjaan O EH

SAErH BBV 0¥ LA
[J Banyak lembur ( jam per bulan) R ENZ (HHTY I53T))
RE AL BBV
[J Banyak shifts malam TE N
EnEA LI AR ) »n b oo T
(1 Akhir-akhir ini, isi pekerjaan berubah BT, HTEFEONENEb-oT-
LZ¢& mnES REFaLn
[] Isi pekerjaan sulit fEEDONENEHE LW
LAz ST
[J Beban fisik berat HROAHARKE
L& 7= o L <
[] Pekerjaan tidak menyenangkan fEEERE L < 720N
Lx<iE é“ [ e AN
[J Ada orang yang tidak cocok di tempat kerja kG IR B GV ARND
by T F - &
Dukungan dari sekitar 0 225D YR — |k .
Le<id  Z57EAHNT L ow
[0 Saya ingin rekan diskusi di tempat kerja itk 35 iE' = F AR T AV LU
e < BL
[ Saya tinggal seorang diri MOELLTHD

[J Saya tidak bisa menyesuaikan diri dengan kebiasaan dan budaya orang Jepang
IZIEACA VoL )i BN/

HARNDAETE B AESL3EIic2 T g

Sl Db X ,U/%L')

Beban mental dan kesulitan, serta efeknya & Z ADBAHRES, b0 2 % .
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o h X

¥ r oh
Beban mental dan kesulitan (stres) = %@ﬁ?ﬁ’??é (X k I/ ) :

AL Fuau

M
[J Tidak merasakannya atau bisa segera mengatasinya  Jg& L fcﬁ W TSRS
ANV 72 3 < DD h TN

[J Pernah merasakannya tetapi tidak berlangsung lama /& U é LITH D0, AN

[ Terus berlanjut atau sepertlnya ke depannya pun akan berlanjut
oS0 T I o5 ExS

Fo LFEOTNS, HEVIEE ?&’bfﬁté‘% ITHD

R AP

NS
Emos1 dan kondisi fisik (depresi, kekhawatiran, kelelahan, sakit kepala, dan lainnya) &5 & 8 O K ik

B b I » S ieRiiy ¢ kel

(w%%@@%k& R, g, B Y ¢

9

[BAAYAA

[J Hampir tidak ada atau ringan FEEALERN, HDVITERLTWD
[J Adabeberapa W< H0dH D
[

Ada banyak gejala, seperti kurang tidur atau kehilangan nafsu makan
LroLxsd S Lr<X<&S LA

JE R B0V HD, HOLVIEFRIRETITE K AIRDH D

SULA ARRHE <55

Kecemasan pribadi atau rasa sakit = H & DM -

[J Hampir tidak ada FEAERN

[] Ada beberapa WS BH D
e

[J Banyak iU

g Rea V.o LLX?D

Kendala dalam pekerjaan dan kehidupan ﬁ%’?{%{%@ %) :

[J Hampir tidak ada FEAERND

[J Ada beberapa WS BHrd D
fe

[J Banyak BN

A FAZICx )7111 B LA

Tolong beritahukan kondisi kesehatan Anda saat ini. i 7E O &5 Ik B8 %%IK'C {TEEW,

f)c*

(093
Penyakit vang pernah Anda derita hingga sekarang Z 3L FE Th o7 f
E<
[ Tidak ada yang spesifik $Fic7e L

Z500ho LIRSV LD
[1 Tekanan darah tinggi @& ifiLj£ [ Kencing manis #& J& ¥
LL)LL;JLio ZoLiFoLlxd . U%A
[J Hiperlipidemia A& % & & (&AF M jE ) [J Obesitas A&
2559 CrH5EAFoLED
[J Asam urat atau hiperurisemia ¥ i\ & 72/ B FJ% e 1 JiE
DI F oA LoA XL oEWLA LA
[J Stroke fixifi& % #& [0 Angin duduk atau serangan jantung K IfiL 4 .00 %2 5
SHENHL < N Loini CALlohi
[] Gangguan irama jantung A~FEHk [ Penyakit hati A% & [ Gagal ginjal kronis % /&
£929
[0 Kanker 734 [J Sakit pinggang &
[ Gangguan mental (depresi, gangguan bipolar, neurosis, gangguan kecemasan, gangguan penyesuian gangguan
TxH& . %")’5 SUVE D L/\/D‘(L‘L;") «S\ff)/\ztl )f) TEBILx )7’) LALALLD
psikosomatik, dan lainnya) Z ZADJHK (9O, BEO D . MR IE, ALEF, B0 EEF, O FE
mE)
EH5Z5Lob >EIoLx5 . = 0 I
[ Skizofrenia #t & & #f JE [0 Lainnya Z=off  ( )
EoLxH LLITA
Tahun mulai 3§ {“ FEH A
Progres saat ini % 0)17;? 0)1’54
LY EIBY I R x5 b

(CODalam masa pengobatan {5 % # [JSembuh {#-7- [J Dibiarkan tanpa pengawasan fZi&

L Lx Ob,ki

< &<
Gejala khusus HF Jie fk © [ Tidak ada yang spesifik #iZ72 L
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T 9

T LD
[J Sakit kepala 587 - 58 E D Pusing HFE v [ Kesemutan LU
T2 95 Lxonay wx En
[0 Gangguan berjalan 217 [& % (] Jantung berdebar @J f [J Napas pendek E.G)
ER Al ISR - Y
[J] Nyeridada 9 J% [ Pembengkakan (edema) ¥»< A [J Depresi #l 5 2557
EroH W< T h S i
[] Penurunan minat/motivasi i - iﬁk@{ﬁ%? [ Kecemasan /~7%Z/E
299 x< T h bIn
[J Penurunan kemampuan berpikir ,EE' Z 71O [0 Mudah lupa $ O
Lr< k< Twh
] Penurunan nafsu makan £ 4k (& F
[J Insomnia (tidak bisa tidur, tertidur ringan, terbangun di sela tidur, terbangun terlalu pagi, tidak bisa tidur
Sl noo nty \ifb\éb‘ f)¥!’?k7{i<ﬂ‘b\ %’)’%;’)i};iﬂ‘b\ E_@<“~J"b\f]*{v R .
dengan nyenyak) AR (EAHiF72w, IR 23EW, FRFEEE,. B REE. 2 RN d)
OAH I

O Kelelahan J& 57

7) WL % FAZD LATEA
Pemeriksaan kesehatan di perusahaan £ fE O 2 W

Mebd 5 i T 5773.1/\

[] Selalu mengikuti #3317 T\ [J Pernah tidak mengikuti ZFRWZ ENRH D
IEEAE EFo72< 9 F KW
[J Hampir tidak atau tidak pernah mengikuti %4 &, 72132 < Z T 720
Terakhir kali mengikuti pemeriksaan kesehatan : _ tanggal/ bulan/ tahun
SINEATAZD lj/u’fi/\/ 5 = O i e} [0}
RITREZ B 2% 2R : i H H

WO LroExrsd BL&AT

Tolong beri tahu kebiasaan hidup Anda & 727D E §E K W 2 B2 TSV,

) D FE RN Dt

Alkohol 77/I/:z~/1/ [J Tidak minum #kKFE 72\ [ Sering minum #Rie
] Minum saat ada kesempatan %ﬂgébﬁ%{bﬁ
[0 Botol besar bir t e :‘ll/j(U\/\/ (%%{) ___ botol/hari LZ{/ Eﬁ (__ hari/minggu E / Li%i)

Merokok ;’ /i\gl : [ Tidak pernah %%@%;}C\

[J Pernah merokok tapi sudah berhenti fﬁﬁ 5 jC WD T batang/hari KZI-/{/ é $S __ tahun %

O Sekarang pun merokok fﬁ; %ﬁé; %b\é __ batang/hari ZIK/ " ﬂ>< _ tahun ﬁ
Olahraga i# @J [ Tidak pernah/jarang fP“f L7¢\y [ Hanya sebatas berjalan kaki -2 & 8 T#H< C%L*;i“

[ Melakukan dengan giat %;g*:i E?’; 275

Kebiasaan makan (bisa memilih lebih dari 1 pilihan) 52 B HE Ty

[] Saya suka daging V\]?ﬁ‘ﬁ?% [] Saya suka ikan K’é\hﬁ)ﬁ?% [] Saya suka sayur %]:di ﬁ%%

[] Saya suka makanan asin Lkgﬁpbb\ HoON il% % [J Saya suka makanan manls %il/b\ HoD 75); gf

[0 Saya suka makanan hambar %?%éﬁ Zﬁ‘é“ [] Tidak ada yang spesifik % Ciﬁbf
Waktu tidur/hari 1 El H1=Y @H% Eé EE;F';EJ hari kerja ﬂbZLEl0 : _HL%:F'E% - hari libur ?7?;7 ILEI) : _lfltibe'E/lEJ

Sl DhE - (A

Penyebab beban mental dan kesulitan (stres) di luar pekerjaan Lﬁgigbujﬁﬁw) TADBEHELEX (AL RA) OFE
:

L&A VrH&E MnE < Vro&
(] Penyakit yang saya derita H /3D R D Penyakit yang diderita keluarga saya ZZED X
ERS )b <

(] Hutang F* /\ [1 Pendidikan anak % & 16 DHEF

o

[] Masalah dengan teman atau kenalan V;i) ;/\V'?D;DLJ/( ') lk\ ;;/7?/

[ Waktu perjalanan ke tempat kerja ;ES %JV HL%‘? F'E% [] Lingkungan tempat tinggal %L&j £y iﬁﬁ{
Tolong beritahu kondisi Anda saatini. & 727 @f}ﬁh%:@ Lﬁ(? i}ﬁa %%IL{“C {IZEW,

Kemampuan Bahasa Jepang ’El ;Igé; %)EU% :

Sangat bagus j@\jﬁébb ) Bagus Elj‘\ Buruk %fbb; Sangat buruk & Tt %61;;

<

Loz m
Anggota keluarga yang tinggal bersama I?JE% %
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Bok oF 2R
Suami/lstri < /38 Anak foc L Ayah 2 Ibu Lainnya %O)ﬂﬂ ( ) Tidak ada 72 L
DT

Masalah lainnya z @{HJI ST 3= & (Skala masalah [ I STnS %af“ )

L4>)§L’)LL')

[] Masalah agama 7% Z L Oz & Sangat banyak Banyak Cukup Sedikit Tidak ada
o1 EbE I ELHLTHRY OB B9

[ Makanan £, -4 Sangat banyak Banyak Cukup Sedikit Tidak ada
zo57 EbT O ELHLTHARN L) Y/

[J Pemasukan [id KJNC Sangat banyak Banyak Cukup Sedikit  Tidak ada
z957 EbT O ELHLTHARL L) oY/

Terima kasih banyak. Sebagai dokter kesehatan kerja, saya akan memberikan pendapat seperti di bawah ini
kepada perusahaan.
ML WL T SAFESW h Wit A n N

BYMES TR NE LY, SHICHLT, EEEL LTUFORBERRET,

LydExri< Shn

Klasifikasi kerja Anda &727- 0 5t 3% X4 :
DILrHE LD
[J Jam kerja normal i@ % %7
. Lo Lpo FLoEWTA 0D &
[J Pembatasan atau pertimbangan kerja #t 3 R - Bl J&
EL R

(] Cuti bekerja 1k 3

ARNPES £91E5

Masukan untuk perusahaan & tE~DE ¥ .
/Jk’JLfJ/u il

[0 Memperpendek waktu kerja 55 @R[ o 5 #s

[J Membatasi waktu lembur ?%Eé %Jgé (maksimal __ jam/bulan /E H1=Y _Htjnéf'a/gli <)
[ Mengurangi jumlah pekerjaan E % % DL
[J Pindah ke pekerjaan yang cocok untuk Anda & 7272128 - f_bﬁ%f\@ %ﬁg}ﬁg
[J Memperbaiki hubungan sosial L)/\Mlg’ﬁ%%g&@z)% o
[ Larangan bekerja pada malam hari atau bekerja saat hari hb})lr ;5{ F%I : ?Z!%j EI 75; {k ! %{ -
VU5 E DALY LA r
U

Pertimbangan untuk berkonsultasi dengan institusi medis [% &I 2 ~D Rl &
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(AN BITTO
Saya menyarankan beberapa hal berikut untuk Anda. %471, UTEEHDOLET,

1.

Mengatasi masalah kebiasaan: Menganalisa, menata, dan memberikan skala prioritas masalah yang menjadi
penyebab stres. Membuat daftar solusi dari skala prioritas masalah yang tinggi dan menyelesaikan masalah
dengan cara yang mudah dilakukan adalah langkah yang efektif.

5895 <55 T L h T Fhuvi BAEY  BAh RS AN POEALY AN POFALYA  Toiny

TEOTR: A M/X@)?IJ:iEéF'EJEE%E \ﬁqa %ﬂb {Ef‘alllﬁu%o T'C%Libi Do fgf‘alllﬁuﬁ—]b‘

BHATEN MniFoE< v Tk b o &

NIRRT Z ) AT v 7 LT, 35?‘? L’??‘b\jﬂfi)ﬁo%ﬁ?: kbﬁiﬁ%%f‘ﬁ“o

Mengatasi cara berpikir: Ada hubungan antara kebiasaan berpikir dengan penyebab rasa gusar dan kecemasan.
Apakah Anda terlalu memikirkan penyebab pekerjaan tidak berjalan dengan baik? Apakah Anda berpikir jika
kondisi kegagalan akan terus berlanjut? Saya menyarankan untuk melihat kembali kondisi dari sudut pandang

yang berbeda.

75*/1/‘/)3;;{#%: <59 w E 2 Sd A T AR AT

BATDOTR A TATORLDIA %zﬁ@&t#ﬁ%%bﬂ\é ENRHY ET, ﬁ%ﬁmiﬂv}vﬁﬁ
Fani I‘;«S'/u ) T & T LoiEn Croxxd AT 23< Az T T h

WRE K & B4y Q‘Z&Dﬁ”%fb\iﬁ/uzﬁ*‘?ﬁ%ﬁﬁ L2k 35 % 6T - &fi< &%Z’Cb\iﬁ/\m)‘?%ﬂ@?ﬁm

Croxxd R HREBLT

MR P EBEOE L THRL Z 9:%3?0%)3&) LET,

Relaksasi: Kondisi mental dan fisik memiliki hubungan yang erat. Relaksasi adalah cara untuk menurunkan
ketegangan pikiran dan ketegangan fisik. Anda bisa menemukan cara relaksasi yang cocok untuk Anda seperti
pernapasan perut, aromaterapi, berendam, musik, dan lainnya

» 5 < — L x A me7E Cx )71 Ty M vy b < — L x A MnH7E EhAbrd
)?&Jz Tary i ALK DR iw@ F%Jf%bfb\i?‘ VS 7t—a 03, KO EA
1z < 7 hibrd & 1z < TIUEIED HLEZEW D H A F T B R — 2w 9 k< BADL
ﬁfp% EFCT LT, ZZ2ADE %E%ﬁ:pé“ 1EST HETT, BXRER, 7Ta~T7o8—, A, BRpL
H o ZIEIED BN ) FH o F T

bR FiEx, TENLRERSITTBL ELWTLE I,

Untuk mengatasi stres, selain cara-cara di atas, berdiskusi dan meminta dukungan dari orang sekitar seperti
keluarga, teman, atasan, rekan kerja, dan lainnya juga efektif. Membangun hubungan baik dengan orang yang
bisa dipercaya atau rekan yang bisa diajak berdiskusi adalah hal yang penting.

AR (R el x CrH& nEL $H5LA  LrH5L £V xH Fhbb

Eaby
AR L~oR T, ERomn, Kk KL A% [ B 7 D 0 A Hfi L k% 5k

IR/AA) ~)7/u bW T LAGHWN [0S Vxr5Z9 AT

k%ﬂﬁx)f(@“ jtﬁxﬁ LRAMBICHR TE DT, REOBIT D AN E B 4 2Rz I/\T:Jﬁ5<ct5

ZIAHANTD

/R ?ZQJ:E'd‘“CLCt 2

@“m
(Y

_54-



TR R E MO ERAE ISR D A E (B)

R AR RS &

SE = i i
4 B | Filim %
S DAL
(57 B IRF
FHBRFE LIS D EEA)
(A PV AF = v 7 §ER) (BT L B9 2 Frat 1)
. . A A b L ADIER Jy
DEH 2B ORI B. DB 0D [ RS IR &
C. JEFH D& AR
ZOMDOLE DR | 0. FTRe L LTR&® Y ( )
& 0. FEEANE (Z Ot FIR)
B AN~OFFEX Sy | 1. B fEEE
= 2. FEREEIE
ifﬁ SHEHORIR T 3. BEEFEHE (R - )
o 4. BURTRFEMGE U EREBIRE T
mELOHBEIFRIERE
X Sy 0. WEENH 1. BEEERIR - BRE 2. ZYKE
T 4. TETO 5 B ) 7 1R TR R 0D 5 B> D R
I L. BRSO IR /g | O PROIE (R - (RO
DIEHE
(BRENDYD | ) epn st ovst 1 6. Z DAt
@) o -
ik 3. LSRR 2 IR
£ B 5~ B 5
L s st
;ﬁ DR EEIHA | 0 EHFOLE b EROGHR . BEEOBHKOWD  d BHBIB~OER o Zoft
B GExbnsbo | D
OB, HE
ONEE BRI | 2)
aib)
3)
i R H- M- A baEs OB B~ £ B |
T ERBE DUGE T
B3 3ER
E==35 1 SEaN7D)
Bl EE
Z D,
(A& FIHEE)
(=Rl DT 4 A A (FhEdH A) Fl
%= fili x4
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EEXEE~DREA b L 2AEOFREMRE (EFTLAM)

BRER OOt BAMAE
FCAH A H H

xR Bivz: K4

FLAHE B i K4

*RFOHHIE HARTOMELRE Ga A

B cRICEOHEEE : W5 A A AL TS oW - 4 A

StEE O HAGERE S -

tdm . 2RV AAHR DLAEE EhEd FAAHBIERY BRITED
HE®E : 2720 AAH PLAEH £HEH AAHIEERY BRITED
@A ML ADRRKLEE 2 505 RS

A N LA K DBEREENROTZDIIE, BEOZLEBDIZEMT LI ENRREFLINTNET, DX FL
T, HRABREIZOW T ERTNOAZLL TFTOHEBIZOWT IEEL ZE0,

1. 45%E O HARGERE S O EE A

2. UEEOHBRIUIEITI VD GBAOERT K E3 7200 0)

3. BECRE AT )

4. REENRHEZ -0 HANIWIZOE B D e o THRWD)

5. fEFEOHM I AN Z TWHZRV

6. MBI Z TR

7. BEEEGMEN R e o TR N

8. FoM., BEDOEIIZHONTHINRDINW=Z EiZdH 0 5 H

Ik
MWt - $eHE - a4 PR x x x x x
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( 6 ) HI] 5 jﬁ% (': rﬁg— 5 E Fﬂ (ﬁl] ) https://www.mhlw.go.jp/bunya/roudoukijun/anzeneiseil2/manual.html

- BB EHEISNDIBEC. BN ER. HBECBRULTIIZE0,

XREEB®BE CDVTE BREBEEORREN S0END D LHHfian s

SHIC. [Z

DLFDIRR] OHERICHNT, BRZTVET.

BARLRB(CDVWTE, AMLAF Y IRER LOMS DEINCEHT 2EHIEES

DEFHBVNBE(C, DIENLEIEOIRR] OERICHNT, BRZEITVET,

ZOBERELE. BHDESIC. FEAEIHRT S EBSOT

\L\X \
B> 1= DA EHEETNE LD ? O vz O @
COZBREM L. (FEAEDT ECREAE <R TULED,
KIEWOERSEUH TN EREULHRA>TUEL| O Lz O 0
e ?
ALEA2DEBSH., BBNETEAD [[E] THBIBAE. FROBERCED.
W5 EBINNZIDBA, UTFDA3H SASE TOERICONTZEBELTLL,
COBEMEN L. BSOTHoRED. FEEAEDT EICHEENR B> TURIBA.
SlOLS(C. BIRCAE (mex(F. BOSHBEL, BED
CENEHS. BREEHD. BATLESRE) pon| O wux O &0
FUREH?
BADLSIC. BHCMENZNERCED, FER0OEM _
LY L)
ERCEDUELED? L vz &
S, = D SR ZENE VERED =
i?o);o( EPUEDRIFT ST PBLLEBLELE| -

ALEA2DEEBH, HDWEEAH [(FEW] T AL~ASOEIZEDSEARLK EE3DUE T(E0]

D“b% °

SDRDENH D

RD (7). (1) LN, HBLNFEAH,
(77) SDOEDEIRDIZH(C, EBEE LOZEANNRDH S,

(1) BICEVWEHESICDWTESR. FBICDVWTDER, FEEARICEVLSEFESMNEFRL TS,

L[] %D L] U

] SMEEEEADZZEEDHD

[] Rigis8 RamR

[] BRERZTFOEMERKEAD
BRI 2 ZEID D
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?II] o) ofiﬁ’lﬁ?‘ vy (ﬁﬁE) (:ﬁﬁﬁ English version ° j‘é%

Al ZO2HEUE, BEOEIIZ, 1ZEALETHHFRTSLEIDTHSTEVIEATLEXRFEFLTWE LI ?

Have you been depressed almost all day, every day for the past two weeks or more?

A2 ZO2BMLLE 1ZEAEDZ LICHBERRL 2o TV | RIEWO (LD TN Z ERHEL DA
Ko TWELTZMN?
For the past two weeks or more, have you lost interest in most things, or have you lost what you

normally enjoyed?

A3 FIED L 9T, BEIRICRIE (72& 21X, EoxnEn, BERPICEARED S, iR<HRED LS, BlECL
FORE) BHVELEN?
Did you have trouble sleeping every night? (for example, falling asleep, waking up in the middle of the

night, waking up early in the morning, oversleeping, etc.)

AdEHDO LI, BOCMER2WEECTD, FHREROFE#REZE D LELEN?
Did you feel worthless or guilty on a daily basis?

ASTHRDEOIZ, BPLIEVRWTLZENHELNEETELLED?

Did you find it difficult to concentrate and make decisions on a daily basis?

(7). (1) 22V T— YES/NO DERIZT 5
(7) D OHOIERDIZDIT, ALFRAETE EOZEN 2D Y 3702

Do you have considerable obstacles to work and life due to the symptoms of depression?
(1) FEIZTEWEFFBIZ DWW T o7, FEICHOWVWTOE X, EITFHICTEWRFFLRFRE L T\ 5,

Do you have the desire to die? If so, does the thinking about death, or the desire to die persists?

HELZZZLTIEEN,

Visit a mental health clinic, and see psychosomatic physician, or psychiatrist.

T ~OmBE 2kl L T< 2 E W, IRELZENRNTIZEN,

Please continue to visit the hospital. Don't forget to take your medicine.
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Chinese version * P [EZE

Al ZO 2B E, BHOLSIZ, FEALETHHFToLEIODThoTVIEATERFELETWE LN
LZEML,#iﬂ?%—ﬁifﬁ%\ﬁm%MﬁEE?

A2 ZD2BEMLLE, 1ZEAEDOZ LICHENRR S o TNED , KIBEWSLAR LI LD TWEZ ERE LD
<&ofmibt#°

2 EANE WREFEELNE, NFENRBEXENFBEOAFRERE?

A3 RO L 9T, MEIRICRIE (72 & 21X, EoE W, ERPIZERRED S, HIRCHERD S, FilRETL
£o72E) 75>E§>Dib7ﬁ7ﬁ>‘?

O KENEROB (Fla, MEMUNE, FREX. RERER. ERYZEF) 57

AdFRHD X 9, HOWMENZRNWEE U0, S R0E#RAEUT-0 LE LN
BAASEREBSRENE, HEFRERK?

ASEBHOLIIZ, BHLIEVRETTHAZENHELWNERECE L
ti%%@iﬁu%$j%ﬁT&%?

Cﬂ\M)KOwT—Ymm0®E%KTé
(7) 2 OWDIEIRD IO, LIRS EOER R0 HY £30 2,
WWMF&ﬂIWﬂEEQMk@7

(1) HIZT-WERFFBIZOW T, FHIZOWTOE L, I WEREFL N L T\ 5,
BERSEZIEE? B, XHENOERERE—ERESY

HMEZZZLTIESN,
BHREMEIMIZ.

PR~ OB Ak L T< S0, REEEA RN TS,
BEFEER. 3SR,
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Vietnamese version * -~ + F ALZE

Al ZO2HEUE, BEOEIIZ, 1ZEALETHHRTSLEIDTHTEVIEATLERFEFLTWE LIZ?

Trong hon hai tuan tr¢ lai day, hau nhu moi ngay, ban c6 bi tram cam hodc chén nan ca ngay khong?

A2 ZO2HEMUE, 1ZFEALEDZ LITHENRL 2o TN, KBS LB LD TWZZ R LDA
<IpoTWELEN?
Trong hon hai tuan trd lai ddy, ban c6 bi mét hing thii véi hau hét moi thir hay mat di nhitng tht ban

thuong yéu thich khong?

A3 B L 9T, BEIRICRIE (72& 21, EoxnEn, BERPICEARED S, iR<HRED LS, FlECL
FORE) BHVELEN?
Hau nhu mdi dém, ban c6 gip van dé vé gidc ngi (vi dy, khé ngu, thire ddy vao nira dém, thirc day vao

sang sdm, ngu quén, v.v.) khong?

A4 BHDO LI, BOMMERRWER T, 3RO EMARK LT LELEr?

Hau nhu mdi ngay, ban c6 cam théy vO gia tri hoac tdi 16i khong?

ASTBHDOE O, P LIEVRITT 2 ZENELWEEEE L2 ?
Hau nhu mdi ngay, ban c6 thay kho tap trung hodc dua ra quyét dinh khong?

(7). (A) 122V T— YES/NO DERIZT 3

(7) 9 IRDIERD T2, ALFRLANE LOLENR0 HY 72
Cé tro ngai dang ké nao dbi vai cong viéc hoac cudc séng do céc triéu chung cia bénh trAm cam
khong?

(1) FIZTZWRFFBIZ DN T, FBICONWTOE X, FIFBRICe VR LRERE L T\ b,

Ban c6 bao gio cam thdy mudn chét khong? Ngoai ra, ban c6 lién tuc cam thdy nhu vay khong?

HAEZZZ LTSN,

Hay di kham béac si chuyén mon.

TRbe~ DR Z kRt L T 7ZE W, IREZBENRNTIZSN,

Hay tiép tuc dén bénh vién. Pimg quén udng thude.
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Tagalog version - X ' 1 2/'5&

Al ZO2HMLE, ERADOE I, ZEAET AP TS LEI OTHATLV AR HTHE LI ?
Nakaramdam ka ba ng pagkalumbay o pagkalungkot halos buong araw, halos araw-araw sa nagdaang

dalawang linggo o higit pa?

A2 ZO2HMLLE, 1ZEAEDZ LIZHER R o TN | KIS R LD TV Z ENBEL DR
7o TVELTEN?
Sa nagdaang dalawang linggo o higit pa, nawalan ka ba ng interes sa karamihan ng mga bagay, o hindi ka

na ba natutuwa sa mga bagay na dati ay madalasmong ikinatutuwa?

A3 RO K92, BEIRICRIE (2L 21X, EoxnE N, BERPICERED S, JIRHERED L, EilmE Tl
FORE) POV ELTN?
Nagkaroon ka ba ng problema sa pagtulog halos gabi-gabi (halimbawa, hindi makatulog, paggising sa
kalagitnaan ng gabi, paggising nang maaga sa umaga, sobrang pagtulog, atbp.)?

AdFERHD X 9, HOWMEN 2 NWEE U0, TR0 E#RAEUT-0 LELEN?

Naramdaman mo ba na wala kang halaga o nagkasala ka sa halos araw-araw?

ASTHRHDOEIIZ, PR LR T2ZENHLVWEIRTE L2
Naramdaman mo ba na nahirapan ka ba na mag-concentrate at gumawa ng mga desisyon sa halos araw-

araw?

(7). (1) 22\ T— YES/NO DERIZT S
(7)) D DORDIERDI=DIT, ALFRANE EOLER R &Y 502,
Mayroon bang hadlang sa iyong trabaho o pamumuhay dahil sa mga sintomas ng depression?

(1) IZT-WERFFBIZOW T, IOV TOE L, I WEREE LR L T\ 5,
Naramdaman mo na bang gusto mo nang mamatay? Gayundin, nagpapatuloy pa rin ba ang ganoong

pakiramdam?

BHAELZZZLTIESN,

Mangyaring magpatingin sa isang dalubhasang doktor.

PE~OEPE Ak L T 7280, IREEZENRNTLEE N,
Mangyaring ipagpatuloy ang regular na pagpapatingin sa ospital. Huwag kalimutang uminom ng gamot.
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Nepali version * ¥ — LEE

Al ZO2HMULE BHOXIIZ, BEAE T RPToLESOTHLTVIEATERFFHTNE LA ?
fOvTd g3 T a1 AU ATHT Sfafll & quTRd M R o IGriTaH a1 fAR1= degy
TRIGIHTDH! B2

A2 ZO 2B E, ZEAEDZ LICHBENRL o T2 | KRN DL 2B LO TN ENB LA
7o TWELTEN?
7T g3 ST a1 WrHaT Al Al & qUIsd SMUHIRT FioieedT Al SIS IHISH! B YT duTsal
T FUHT 3 I3R! Aol Ui 3 o Jaguua! &2

A3 RO K 5 1C, BEIRICRIEE (=& 20F, o NEL, BEEPICHMNED S, $IRARDS, EBETL
EHRE) BHVELEN?
& AUTSHNT THTHIT B 1 (5] T THRERE B+ (SaIaRuId] AT ST Tafs Fersd
OR TF 919, Heg TaHT Sfer, o8 ek e, offties giergA offfc)?

AdFEHDO X 9T, HOWMEN 2 WEE U0, FI3R0E#RAE -0 LE LN

P qUTE SR TUHT STHATS SHHT dT SIS A 837

ASTEHOXIIZ, BRLIZVREITHZ EREHELNEE T E L2

& qURS e ®uHT & & 3 fofa 7 gt Yl TRy THvue! 37

(7). (1) 12\ T— YES/NO DERIIZT 3
(7)) D DIRDIERDT=DIT, AEFANE EOBER N2 & 52,
fOORIhT TeIUTeh! HRUT BTH a1 ST O HISAZE® B2
(1) IZT-WERFFHIZOWTIT, IOV TOE L, I WEREEL R L T\ 5,

& qURATS PloddTal A T ARID! SRl Hegd §-0? U & quTs Il Hegy TRIe 1587

HEZZZ LTSN,

RIS FfdrcrayT veeme el

Tbe~D P 2 kR L T 7280, REZENRNTIZS0,

3RgaTerHT fFafid IUER o SR IReTEIN| oA Siwfl o Afafag)
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550 4ed LB LT el ) B L ) 4ida 50 0l 53 1A
Dy clebu S 5y Khaga g S padl (sl
PRYIZRAARY

4048 Cebual LT el 51 8 Ll atia 53 ol 3 2A
S 48 ol Jan Sl )8 L 5 2 gLt aBe (5

Qﬂg‘b.lﬁ: QA\)A 4 Hn <Al A o <l Ui J\

D b5 aae Jad ) Glsa e bt a L i U 3A
L) a2 ol cad 4 ) 0ad jlaw (ol s

falord dal ga (o2 5 Ol oa L)

Loy aiiad (5 ) adl 48 ai€ e elial o ) saa LI 4A
?MJGA MJMMDL@ u.ul.m;\

0252 ) 353 e (5 8 paanal 5 S a0yl a0 LT A
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3 S 2 @ilse eyl ey (Rl e (i3 U (1)

S s Lok (Kai )
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a3 Aol | lia e 49 axal e Wl

S el B 254 sl s la G e

Persian version * /)L ¥ &

Al ZO 2B E, BHOXHIZ, 1ZEAE T HFT
S EBEIOTHATEVIRATERELTWE LN

A2 22U E, IZEAEDZ EICHEBEN L o
TV, REWSH B LD TN Z AL
ORI TWELEN?

A3 RO X H iz, HERICEE (& 20X, B2
W, BERPFICENRED S, §ESHRD S, %ﬁ%
TLEIRY) BB FELEN?

AdEHO XD, BOIMER 2 NEE T, i
RO EFHB AR -V LELEN?

ASEBHO LI, ERLIZVRETT D ZENEE LWV &

U E LT

(7). (OHIZDOVT— YES/NO DERIZT 3

(7) 9 OBEDIERD =D, ALFRATE LK ENH

0B ETN,

(1) FIZTZWRFEBIZOW Tz T4, BN TDHE
R FTIFFHITTEWRFELRFE L TV 5D,

HEZZZ LTS,

B~ Db 2 fke L T < IZE 0,
IRFEZ SRV T TZE 0,
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Portuguese version * =)V + /7 )VEE

Al ZO2HMLE, ERADOE I, ZEAET AP TS LEI OTHATLV AR HTHE LI ?
Nas ultimas duas semanas ou mais , vocé se sentiu deprimido ou abatido durante o dia

todo, todos os dias?

A2 ZO 2B B 1ZEAEDZ LICHBRR 2 o TV | KRN O RLELO TV LR LDk
{7poTWNELIZN?
Nas ultimas duas semanas ou mais, vocé perdeu o interesse por maioria das coisas ou, nao

se divertiu com assuntos que normalmente divertia?

A3 fEED X 5, BEIRICRIE (& 20E, BoxnEn, BEEPFICHARED S, flR<ARD S, E#HICL
FONRE) ROV ELN?
Todas as noites vocé tem tido problemas de sono (por exemplo, dificuldade em adormecer,

acordar no meio da noite, acordar cedo, dormir demais, etc.) ?

AdFERHD X 9, HOWMEN 2 NWEE U0, TR0 E#RAEUT-0 LELEN?

Diariamente vocé se sente desvalorizado ou com consciéncia de culpa?

AsTEHOXIIZ, BFRLEZVRETHZ ENEHELWNEE T E LIz

Diariamente vocé sente dificuldade em concentrar ou tomar decisoes?

(7). (1) 122V T— YES/NO DERIIZT 5
(7)) D DRDIERDT=DIT, ALFRANE EOLERN R B 02,
Existem obstaculos significativos no trabalho ou na vida cotidiana devido aos sintomas da

depressao?

(1) T WEFEBIZOW T, EIZOWVWTDOE L, FHITEIC-WERELN R L T\ 5,

Voce ja teve vontade de morrer? Além disso, vocé continua com este sentimento?

HAEZZZ LTSN,

Consulte um especialista.

TRBE~ DL 2 ke L T2, IREZENRNTSES Y,

Continue com o seu tratamento hospitalar. Nao se esqueca de tomar seu remédio.
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B

Burmese version * I ¥ V¥ —

Al ZO2HMLLE, BHDOXI ST, IFEALL El Efﬂﬂ“o LEHIOTHoD /jc/uf_mﬂ%m\i me
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Spanish version * A A4 VEE

ﬂl

Al ZO2HMLE, ERADOE I, ZEAET AP TS LEI OTHATLV AR HTHE LI ?
¢Se ha sentido deprimido o desanimado casi todo el dia, casi todos los dias durante las ultimas dos

semanas o mas?

A2 2O 2B E, 1FEAEDZ EICHKRN R o TN KRN O BB LO TN Z LA LDk
7o TVELTEN?
Durante las ultimas dos semanas o mas, ¢ha perdido interés en la mayoria de las cosas o ha perdido el

disfrute de lo que disfrutaba normalmente?

A3 RO K92, BEIRICRIE (2L 21X, EoxnE N, BERPICERED S, JIRHERED L, EilmE Tl
FORE) POV ELTN?
¢Tiene cada noche problemas de suefio? (por ejemplo, para conciliar el suefio, despertarse en medio de

la noche, despertarse temprano en la mafiana, quedarse dormido, etc.)

AdFERHD X 9, HOWMEN 2 NWEE U0, TR0 E#RAEUT-0 LELEN?

¢éSe siente inutil o culpable a diario?

ASTHRHDOEIIZ, PR LR T2ZENHLVWEIRTE L2
éLe resulta dificil concentrarse y tomar decisiones a diario?

(7). (£) 122V T— YES/NO DERIZT 5
(7) 9 OIRDIERD T2, ALFRLANE EOLENRR HY £ 702,
¢Existen impedimentos importantes para el trabajo o la vida cotidiana debido a los sintomas de la

depresiéon?

(1) IZT-WERFFBIZOW T, IOV TOE L, I WEREE LR L T\ 5,

¢Alguna vez ha tenido ganas de morir?. ¢Sigue sintiéndose asi?

HEZZZ L TIIEEN,
Consulte a un especialista .

JRBE~D\PE 2 ke L T 7230, IREZ NN T Z S0,

Continue visitando el hospital. No olvide tomar su medicamento.
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Indonesian language version* 4 ¥ F % ¥ 7 §&

Al ZO2HEUE, BEOEIIZ, 1ZEALETHHRTSLEIDTHTEVIEATLERFEFLTWE LIZ?

Apakah dalam 2 pekan lebih ini Anda merasakan depresi setiap hari, selama hampir seharian?

A2 ZD2 ML E, 1FEALDZ EIZHENRRL /o TV | KIENO (R LR LO TV ENE L DR
{I7poTWE LN
Apakah dalam 2 pekan lebih ini, Anda kehilangan minat di hampir segala hal, dan kehilangan kesenangan

pada hal yang biasanya Anda gemari?

A3 B L 9T, BEIRICRIE (72& 21, EoxnEn, BERPICEARED S, iR<HRED LS, FlECL
FIORE) BHYE LI
Apakah Anda mengalami masalah tidur setiap malam? (misalnya sulit tidur, terbangun tengah malam,

terbangun terlalu pagi, bangun kesiangan, dan lainnya)

A4 BHDO LI, BOMMERRWER T, 3RO EMARK LT LELEr?

Apakah Anda merasa tidak berharga atau merasa bersalah setiap hari?

ASTHRDEIZ, BPLEVRWTLZENHELNEETELLEN?

Apakah Anda merasa kesulitan untuk berkonsentrasi dan mengambil keputusan setiap hari?

(7). (1) IZ2W\WT— YES/NO DERIZT 5
(7)) 2 DIRDIEIR DT DI, LTI LOKER 020 H Y £ 2,
Apakah Anda memiliki kendala dalam bekerja dan berkegiatan sehari-hari karena gejala dari depresi?
(BT WEREFBIZOWTIZT R, IOV TOE X, IR WEREFL 2 ERGE L T\ 5,
Apakah Anda memiliki keinginan untuk mati, berpikir tentang kematian, atau berkeinginan kuat untuk

mati?

HEZZZ LTSN,
Silakan kunjungi dokter spesialis.
JRBE~OEPE 2 e L T 7230, IREZENRNTSZIVY,

Lanjutkan kunjungan Anda ke rumah sakit, dan jangan lupa untuk meminum obat.
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English version * 3555

Dear all employee at the A/ of OO Co., Ltd.
Guidance of Stress Check Inspection

* Under the Occupational Safety and Health Law in Japan, employees can undergo stress check once
a year.

* The goal is to use the results for your good mental health.

* The results of the stress check will be informed only to the practitioner (doctor or public health
nurse), and the practitioner may recommend employees, who are highly stressed, an interview with
our industrial physician.

« If you wish to have an interview, you can make a request for it.

* By the result of the interview, the industrial physician will give the Company an opinion if
necessary. Based on this opinion, the Company will take measures to improve working conditions,
if necessary.

* The results of individual stress check are not informed outside parties (superiors, HR departments,
etc.). Yet, if you wish to have an interview with an industrial physician, to take care of your part of

work, the minimal parties concerned will be informed that you are having an interview.

Please understand the above and take stress check within the specified period.  Questions should be

addressed to the following clerical personnel.

1. Implementation period: **Month**Day (**) through **Month**Day (**) 20**Year.
Please reply by **:** on **Month**Day (**).
2. Subjects: Employees working as of **Month 1%, 20** (including part-time employees).
Those who receive this information are eligible for an inspection.
3. Number of questions: ** + Required Time: Approximate ** mins to ** mints /Time (Counted
as working hours)

4. Implementation method: Basically this is implemented online.
See URL******#34%%* Hor the Mark Sheet Response, the
Personal Result Table (Stress profile) will be sent by internal mail
later.

Implemented by: Dr. , Industrial Physician.

Person in charge of administrative work (contact): (extension * * ¢ *)
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Chinese version * H[EZE
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Vietnamese version * X b F LEE

Kinh giri quy vi ¢ don vi kinh doanh/A ACéng ty ¢6 phan OO

Théong bao vé tham gia kiém tra cing thang

Tai Nhat Ban, dua trén Ludt An toan Vé sinh Lao dong, ngudi lao dong c6 thé tham gia "kiém tra
cang thang" mdi nim mat 1an.

Muc dich d6 1a str dung c6 ich két qua d6 cho stic khoe tinh than cua chinh ban.

Két qua cua viéc kiém tra ciang thang chi duoc thong bao cho ngudi thuc hién (bac si hoic y ta
suc khoe cong déng) va nguoi thyuc hién cé thé dé nghi mot cudc tu van truc tiép cua bac si nghé
nghiép ciia cong ty ching toi dbi véi nhitng ngudi ¢6 mirc d6 cang thang cao.

Nhitng ngudi mudn tu van truc tiép s& dang ky qua cach duoc hudng dan riéng.

Dua trén cudc tu van truc tiép nay, bac si nghé nghiép sé dua ra y kién vé 1am viéc cho cong ty,
néu can thiét. Dya trén y kién ndy, cong ty s& c6 nhiing bién phap cai thién can thiét trong lam
viéc.

Két qua kiém tra muc do cang thang cua ca nhan s& khong bi ro ri ra bén ngoai (sép, bo phan nhan
su, v.v.), nhung néu ban mudn tu van truc tiép v6i bac si nghé nghiép, thi két qua s& duoc cho biét

v6i s0 Iugng toi thieu nhitng nguoi lién quan dé xem xét trong lam viéc.

Vui 1ong hiéu nhitng di€u trén va thuc hién trong thoi han. Moi thac mac vui long 1ién hé nhan vién

cong tac thuc hién ghi dudi day.

1. Thoi gian thuc hién: Ngay ** thang ** (%% ) dén ngay ** thang %% nam 20%% ( sk ).
Vui 1ong tra 101 trude **2k  ngay ** thang ek (k).

2. P6i twong: Nhan vién (bao gdm ca nhan vién ban thoi gian v.v.) dang 1am viéc tinh dén thoi diém
ngay ** thang ** nim ** . Nhitng nguoi da nhan duoc thong tin nay 1a thudc ddi
tugng, vi vay xin vui 1ong thuc hién kiém tra.

3. SO lugng cau hoi: ** cau hoi + Thoi gian can thiét: Khoang ** phit ~ %* phut / 1an (dwoc tinh 1a

gi0 lam vige)

4 . Phuong thtrc thyc hién: Vé nguyén tac, thuc hién trén Web. Vui long tham khdo URL sokstoksiorsterok,

Nhing ngudi tra 101 bang danh dau thi sau nay s& dugc giri "bang két qua
ca nhan (ho so cing thing)" bang thu ndi bd cong ty.

Ngudi thyc hién: bac si nghé nghiép

Nhan vién cong tac thuc hién (thong tin lién hé): (mangndibd =« = ° *)
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Para sa lahat sa lugar na pinagtatrabahuhan ng A A, Kumpanyang OO

Tagalog version + % 5’1 7'5&

Gabay sa Pagkuha ng Stress Check

Sa Japan, batay sa Industrial Safety and Health Act, ang mga manggagawa ay maaaring sumailalim sa isang
"stress check " minsan sa isang taon.

Ang layunin nito ay makatulong ang resulta nito para sa iyong sariling kalusugan sa pag-iisip.

Ang resulta ng stress check ay ipapaalam lamang sa tagasagawa (doktor o public health nurse), at para sa
mga taong mataas ang stress, maaaring magrekomenda ang tagasagawa ng isang pakikipanayam sa
industrial physician ng aming kumpanya.

Ang mga nagnanais na magkaroon ng isang pakikipanayam ay hihilinging mag-aplay para rito gamit ang
paraang ipapaalam nang hiwalay.

Batay sa panayam na ito, ang industrial physician ay magbibigay ng opinyon sa kumpanya tungkol sa iyong
pagtatrabaho, kung kinakailangan. Batay sa opinyon na ito, gagawa ang kumpanya ng mga kinakailangang
hakbang ng pagpapabuti sa pagtatrabaho.

Ang resulta ng indibidwal na stress check ay hindi kailanman ibubunyag sa labas (boss, human resources
department, atbp.), ngunit kung nais mong makipagpanayam sa industrial physician, ang resulta ay
ipapaalam sa pinakamaliit na bilang ng mga kaugnay na tao para sa pagbibigay ng konsiderasyon sa

pagtatrabaho.

Mangyaring maunawaan ang nasa itaas at kunin ito sa loob ng nakatakdang panahon. Kung mayroon kang

anumang katanungan atbp., mangyaring makipag-ugnay sa sumusunod na taong nagtatrabaho para sa

pagsasagawa nito.

1.

Panahon ng pagsasagawa: 20%* Taon ** Buwan ** Araw ( #%k ) ~ sk Buwan %k Araw ( %k )

Mangyaring sagutin ito hanggang sa ** Buwan ** Araw (%)
%k ok Oras.

Mga nasasaklaw: Ang mga empleyadong nagtatrabaho (kabilang ang part-time atbp.) sa oras ng
20%* Taon ** Buwan ** Araw. Ang mga nakatanggap ng impormasyon nito ay
sakop nito, kaya mangyaring kumuha ng pagsusuri.

Bilang ng mga katanungan: ** Tanong * Kinakailangang oras: Mga ** Minuto ~ 3% Minuto /

beses (ltuturing ito bilang oras ng pagtatrabaho)

Paraan ng pagsasagawa: Sa prinsipyo, isinasagawa sa Web. Mangyaring sumangguni sa
URLksksksksksioksk, Ang mga sumagot sa mark-sensing card (mark sheet) ay
padadalhan ng isang "personal na talahanayan ng resulta (stress
profile)" sa pamamagitan ng in-house mail sa mga sumusunod na araw.

Tagasagawa: Industrial physician

Taong nagtatrabaho para sa pagsasagawa nito (Ugnayan para sa mga katanungan):

(Extension =« + = )
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Nepali version* f »¥ — )L 3&
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Persian version* =)V ¥ ¥ E&
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Portuguese version* RV + HLEE

Aos senhores funcionérios da OO S.A., Local de trabalho AA

Informativo sobre como fazer o teste de estresse

- No Japao, os trabalhadores podem realizar o “teste de estresse” uma vez por ano com base na Lei
de Seguranca e Saude Industrial.

- O objetivo do teste é usar os resultados para promover a sua saide mental.

- O resultado do teste de estresse é notificado apenas ao executor do teste (médico ou enfermeiro
de saude publica). Para aqueles que apresentaram alto nivel de estresse, o executor do teste pode
recomendar uma entrevista com o médico do trabalho da empresa.

- Aquele que desejar a entrevista, sera necessaria uma solicitagdo que explicaremos em separado.

. Com base nessa entrevista, o médico do trabalho opinara sobre o seu trabalho na empresa, se
necessario. Em acordo com esta opinido, a empresa tomari as medidas necessarias para a
melhoria do seu trabalho.

O resultado do teste de estresse de cada funcionario é confidencial (para o seu chefe,
departamento pessoal, etc.). Mas caso vocé solicite a entrevista com o médico do trabalho, os
resultados serdo fornecidos ao nimero minimo de partes interessadas para consideracao acerca

do seu trabalho.

Solicitamos a sua compreenséao, e pedimos que realize o teste dentro do prazo determinado. Em caso

de duvida, entre em contato com os funcionirios do escritério de execucao.

1. Periodo de execucdo: **/ *x/20%% (k) - sk/xx (k) |
Favor responder até sx/xx (k%) sk : kok
2. Pessoa alvo: Funciondrio que esteja trabalhando na data de *#/ *%/20%* (inclui
funcionario néo efetivado, etc.). Todo funcionario que receber este
informativo é pessoa alvo, assim solicitamos a realizacdo do teste).

3. Quantidade de perguntas: ** Perguntas * Tempo necessario: cerca de ** minutos - **
minutos/ por pergunta (o tempo gasto no teste sera
considerado como hora trabalhada)

4. Meétodo de execucio: A principio, serd realizado por meio da Web. Favor consultar

URL*******%** Aquele que responder ao questionario pela
folha de respostas, recebera uma "tabela de resultado individual

(perfil de estresse)" posteriormente pelo correio interno.

Executor: Médico do trabalho

Funcionéario do escritério de execucio (contato): (ramal *+ = « *)
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Spanish version* 2 =X £ V&

A todas las personas del ambito laboral /A Ade ooCo., Ltd.

Invitacion a realizar el control de estrés

En Japdn, segun la Ley de Seguridad y Salud Laboral, los trabajadores pueden realizar el "control
de estrés" una vez al aiio.

El propdsito es utilizar los resultados para su propia salud mental.

El resultado del control de estrés se notifica solo al implementador (médico o enfermera de salud
publica), y el implementador puede recomendar a la persona que tiene un estrés elevado que se
entreviste con el médico ocupacional de nuestra compaifiia.

A aquellos que deseen tener una entrevista se les pedird que realicen la solicitud a través del
procedimiento que se informa por separado.

Con base a esa entrevista, de ser necesario, el médico ocupacional dara una opinién a la
compaiiia sobre la condicidn laboral. En base a dicha opinién, la compaiiia tomara las medidas
necesarias para mejorar la condicién laboral.

Los resultados individuales de |la prueba de estrés nunca se filtraran a personas ajenas (al superior,
al departamento de recursos humanos, etc.), pero si se desea tener una entrevista con el médico
ocupacional, los resultados serdn conocidos por un nimero minimo de personas necesarias para
el proceso administrativo.

Esperamos que hayan entendido y solicitamos que por favor realicen el control dentro del periodo

indicado. Si tienen alguna pregunta, comuniquense con el personal administrativo de

implementacion indicado abajo.

1. Periodo de implementacion:

Desde el aifio:20%%, mes: **, dia: ** (%) hasta el mes: **, dia: sk (%)
Por favor, respondan antes del mes: %, diasksk (%), k% o %%

2. Destinatarios: Trabajadores (incluidos los trabajadores a tiempo parcial y demas) contratados
al afo:20%%, mes: **, dia: **, Todos aquellos que reciben esta invitaciéon son destinatarios
para que realicen el control.

3. Cantidad de preguntas: **, Tiempo requerido para responder: Aproximadamente de %
minutos a ** minutos por vez (serd considerado como parte de la jornada laboral)

4. Método de implementacién: En principio se implementa a través de pagina Web. Por favor,
visiten al URL#kskskekskoksk
Quienes respondan a la hoja de evaluacidn recibiran la "tabla de resultados personales (perfil
de estrés)" por correo interno en una fecha posterior.

Implementador: médico ocupacional

Personal administrativo de implementacién
(Contacto) (Interno =+ - +)
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Indonesian language version* 4 ¥ F %~ 7 i&

Kepada seluruh karyawan A/, OO Co., Ltd.

Panduan Pelaksanaan Pemeriksaan Stres

Berdasarkan Undang-Undang Keselamatan dan Kesehatan Kerja di Jepang, karyawan bisa
mengikuti pemeriksaan stres satu kali dalam setahun.

Tujuannya adalah memanfaatkan hasil tersebut untuk kesehatan mental diri sendiri.

Hasil pemeriksaan stres hanya akan diberitahukan kepada pelaksana (dokter atau perawat), dan
pelaksana bisa memberikan rekomendasi pada karyawan dengan tingkat stres yang tinggi untuk
melakukan wawancara dengan dokter kesehatan kerja kami.

Karyawan yang menginginkan wawancara bisa mendaftarkan diri.

Berdasarkan wawancara, dokter kesehatan kerja akan memberikan pendapat tentang kondisi kerja
kepada perusahaan jika diperlukan. Dari pendapat tersebut, perusahaan akan mengambil langkah-
langkah perbaikan yang diperlukan.

Hasil pemeriksaan stres individu tidak akan dibocorkan kepada pihak luar (atasan, personalia, dan
lainnya), tetapi jika ingin melakukan wawancara dengan dokter kesehatan kerja, pihak terkait

dalam lingkup kecil akan diberi tahu terkait pengaturan kerja.

Kami harap Anda memahami panduan di atas dan melakukan pemeriksaan dalam waktu yang
ditentukan. Jika ada pertanyaan dan lainnya, silakan hubungi bagian admistrasi pelaksana di bawah

ini.

1. Waktu pelaksanaan: Selasa, tanggal ** bulan ** - Selasa, tanggal ** bulan ** tahun
20#*, Harap memberikan jawaban paling lambat Selasa, tanggal
*% bulan ** pukul ** : %k,
2. Peserta: karyawan yang mulai bekerja pada tanggal 1 bulan ** tahun 20%** (termasuk
karyawan paruh waktu dan lainnya). Karyawan yang menerima panduan ini
adalah peserta, mohon untuk mengikuti pemeriksaan.
3. Jumlah pertanyaan: ** pertanyaan, Waktu pengerjaan: sekitar ** menit - ** menit/pemeriksaan
(akan dihitung sebagai jam kerja)
4. Cara pelaksanaan: pada dasarnya dilaksanakan secara daring. Silakan lihat URL #ksktokkk. Bagi
yang menjawab lembar jawaban komputer, hasil pemeriksaan individu (stress profile) akan dikirim

melalui internal perusahaan pada hari berikutnya.

Pelaksana: Dokter Kesehatan Kerja

Bagian administrasi pelaksana (kontak): (ekstensi - .- *)

_81_






<B4 - AER >
| [A NV AT = v 7 ERikRED B ; Web K] |

OOMASA AT EL OEER

WSE K0 St OREE - FAEEEMRIC WAV S b E D T NnET,
AR (N A L H L~ AL E) OO T,

S, BT T (—ANOEDPTO B OEFEER) O X 5705 RELL U X 09 Wik
BRIEOEMZ BIZ, F@eefEikicEkox, EEEOOBIOREEMOO % EE & L
ARNVAF =y 7 HTOVET,

THICOFRRWECIESH Y F9 8, EERAMEESRC, MIBIWNICZIT D X ) BREWE L 9,

I. FEhERAR : 20%k4 sk Hkek {H (k) ~skk ok [ (k)
sk ok H (k%) ek FCIZEEZBREVLET,

II. X5E 20884k H 1 HEESTHEL TV LA
AKA=NVNEWIZHIERRTTOT, ZHREBBEWVWLET,

OI. ECREC ookl » PTBERER] © KOekdy~sexy /0] (SRR OB & 72 0 £90)

V. Sk JRATE LT Web 12T
FIFZE A R L < 1% URLsskeeksetotok 2 ST S0,
FHEHTA F— ZH 5 (URLkkssksdokkokksk)
* ERiFEFRITE S CHE - BRT2 2 ENARETTOT, HEBEHY — L LTIEH T E W,
k~v—27 = NEZEOF 0 #%H EARERE (AN ATa 7 0 —)) | ZNETER

V. FEROBHIZHSWT
TEIBENWEZTEWEEHADA VAT =y 7 FERIT, AAORBEREZBERE LT,
PESEE « ARERT O AR L, MBS U CHEHER O g2 EaliczE L B E4,
EADFE R/ (EF] - AFEFME) IS Z &3, —UIdh A,

Fo. BEEEOA L AEBOHEZ HHIZ, AR ECTCERWVWELIA N L AT = v
JRERAZINT L, o L O EERICHEH L £,

AR DY ELTEH (H# s« » +) FT, TEERS TEKE TSIV,

bk, BELSBBEWELET,

_83-



English version * 3555

Dear all employee at the AA of OO Co., Ltd.

Thank you very much for your continued cooperation in the company's health and hygiene management
measures.

I'm , who is in charge of mental health promotion at this workplace.

In order to further enhance self-care (personal health management by each employee) and to create a
and a health nurse in accordance with the Occupational Safety and Hygiene Law.

While you are busy, please accept this within the period in consideration of the above objectives.

I. Implementation period: ** Month ** Day (**) through ** Month ** Day (**) 20** Year.
Please reply by ** : ** on ** Month ** Day (**)

I1. Subject: Employees working as of ** Month 1%, 20%*.
Those who receive this e-mail are eligible, so please undergo an inspection.

II. Number of questions: ** « Required Time: Approximate ** mins to ** mints /Time (Counted as
working hours)

IV. Implementation method: In principle, it is implemented on the web.
Refer to the User Guide or URL* sk
User Guide — Click here (URL*#*# sk sideickask)
*k The results can be viewed and printed on your own, so please use this as a self-management tool.
*k Mark Sheet Reply: We will send "Individual Result Table (Stress Profile)" by internal mail later.

V. Handling of Results

For the purpose of managing the health of individuals,
Only an industrial physician and a public health nurse will check the information, and if necessary, will
contact you individually to recommend an interview.

There is no leakage of personal results to outside parties (superiors, personnel departments, etc.).

In order to understand the stress tendency of the entire workplace, the results of stress checks are processed

so that the individual cannot be identified and used for analysis and report creation.

If you have any questions, please do not hesitate to contact us at (ext. = = = «)

Thank you for your collaboration.
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Vietnamese version * "X N} AFE

Kinh gri quy vi & don vi kinh doanh /A ACéng ty ¢b phanoo

Cam on ban da luén hop tac trong cac bién phap quan ly sttc khde / v¢ sinh cua cong ty.

Toi la , 1a nguoi quan 1y vé sinh (nguoi phu trach thiic dy sirc khoe tinh than tai noi lam
viée).

Thoi gian nay, dya trén Luét An toan V¢ sinh Lao dong, ching toi s& tién hanh kiém tra cang thang voi
ngudi thyuce hién 14 bac si nghé nghiép vay ta y té cong cong , nhim muc dich
nang cao hon nita viéc tw cham séc ban than (quan ly strc khoe tuy ban than ctia moi tfmg nguoi) va tao ra
madt moi truong lam viéc thodi mai.

Xin 16i vi lam phién khi quy vi ban ron, nhung vi muc dich trén, xin vui long thuc hién trong thoi han.

L. Thoi gian thuc hién: Ngay ** thang s (o) dén ngdy s thang ** nam 20%% (%)
Vui long trd 101 trude ** : %k ngay ** thang ** (k)

II. D6i tugng: Nhan vién dang 1am viéc tai thoi diém ngay ** thang ** ndm 20%k
Nhirng neuoi da nhin duoc email nay 1a da diéu kién, vi vay xin vui long thuyc hién kiém tra.

II1. S6 luong cau hoi: ** cau hoi + Thoi gian can thiét: Khoang **phiit ~#kphut / 1an (dugc tinh
la gio lam viéc)

IV. Phuong thirc thuc hién: Vé nguyén tic, thuc hién trén Web
Vui long tham khao hudéng dan nguoi sir dung hodc URL kot

Huéng dan nguoi sir dung — tai day (URL sk
3k Co thé ty xem va in két qua thyc hién, vi vy hay tan dung né nhu mét cong cu tyr quan 1y ban than.
* Nhirng nguoi tra 101 bang danh dau: sau nay s& duoc giri "bang két qua ca nhan (ho so cing thang)" bang thu ndi
bo cong ty

V. Vé xur ly két qua
Két qua kiém tra cing thing cua ca nhan da tra 101 la nham muc dich quan ly strc khoe ca nhan
chi bac si nghé nghlep vaytay té cong cong mdi xac nhan, va néu cin thiét thi lién hé riéng véi ban dé
khuyen khich tu van truc tiép.
Két qua c4 nhan s& khong bao gid bi ro ri ra bén ngoai (sép. bd phan nhén sy, v.v.).
Ngoai ra, véi muc dich nim bat xu hudng cing thing cta toan thé noi lam viéc, két qua kiém tra cing thing

duoc xir 1y dé khong thé xéc dinh duoc ¢ nhan, va dugc st dung dé phén tich va 1ap béo céo.

Neéu ban ¢6 thac mdc xin vui long lién hé vdi (mangndibd = = * ).

Xin cam on su hop tac cta ban.
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Tagalog version « % 4 1 J'3&

Para sa lahat sa lugar na pinagtatrabahuhan ng A /\, Kumpanyang OO

Maraming salamat po sa inyong patuloy na kooperasyon sa mga hakbang ng kumpanya para sa
pangangasiwa ng kalusugan at kalinisan.

Ako si , ang health supervisor (taong namamahala sa pagtataguyod ng mental
health sa lugar ng pinagtatrabahuhan.
Magsasagawa ngayon ang industrial physician na si at ang public health nurse na si

ng stress check batay sa Industrial Safety and Health Act, sa layuning lumikha ng
komportableng kapaligiran ng trabaho at upang higit na mapahusay ang self-care (pamamahala sa sariling
kalusugan na ginagawa ng bawat isa).
Humihingi kami ng paumanhin para sa abala, ngunit mangyaring isaalang-alang ang layuning nakasaad sa
itaas, at mangyaring kunin ito sa loob ng nakatakdang panahon.

|. Panahon ng pagsasagawa: 20%* Taon ** Buwan ** Araw (¥%) ~s%% Buwan ** Araw (%)
Mangyaring sagutin ito hanggang sa ** Buwan ** Araw (%) ** Oras.

II. Mga nasasaklaw: Ang mga empleyadong nagtatrabaho sa oras ng 20%* Taon ** Buwan ** Araw.
Ang mga nakatanggap ng e-mail nito ay sakop nito, kaya mangyaring kumuha ng pagsusuri.

[l. Bilang ng mga katanungan: ** Tanong * Kinakailangang oras: Mga ** Minuto ~ % Minuto / beses
(Ituturing ito bilang oras ng pagtatrabaho)

IV. Paraan ng pagsasagawa: Sa prinsipyo, isinasagawa sa Web
Mangyaring sumangguni sa patnubay ng mga taong gumagamit o URL¥¥kskskskekskoksk,
Patnubay ng mga taong gumagamit - dito (URL¥kskksskolok)
*k Maaari mong tingnan at i-print ang mga resulta ng isinagawang stress check, kaya mangyaring gamitin ito bilang
self-management tool.
*k Para sa mga sumagot sa mark-sensing card (mark sheet): Padadalhan ng isang "personal na talahanayan ng
resulta (stress profile)" sa pamamagitan ng in-house mail sa mga sumusunod na araw

V. Paghawak sa mga resulta

Ang mga resulta ng indibidwal na stress check ay para sa layunin ng pamamahala sa personal na
kalusugan,
Ang mga industrial physician at public health nurse lamang ang magkukumpirma nito at personal na
makikipag-ugnay sa iyo upang magrekomenda ng pakikipanayam kung kinakailangan.
Ang mga indibidwal na resulta ay hindi kailanman ibubunyag sa labas (boss, human resources department,

atbp.).

Bilang karagdagan, para sa layuning unawain ang mga trend sa stress sa kabuuang lugar ng trabaho,
ipoproseso ang mga resulta ng stress check sa paraang hindi matutukoy ang indibidwal, at gagamitin ito
para sa pagsusuri at paglikha ng ulat.

Kung mayroon kang mga katanungan, mangyaring huwag mag-atubiling makipag-ugnay sa

(Extension + < - ).

Salamat sa iyong pakikiisa.
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Portuguese version * iR/ h J L&

Aos senhores funcionarios da OO S.A., Local de trabalho AA

Agradecemos a sua cooperacio continua nas medidas de gestao de satude e higiene da
empresa.

Sou , 0 gestor de satide (responsavel pela promocio de satide mental do seu
local de trabalho).

Com base na Lei de Seguranca e Satde Industrial, realizaremos testes de estresse tendo como
executores, o médico do trabalho e enfermeiro de saude publica

Temos como objetivo a melhora do autocuidado (a gestdo da satde pessoal realizada por cada
funciondrio) e a criacdo de um ambiente de trabalho pleno e confortavel.

Pedimos desculpas pelo transtorno, mas tendo em vista o propoésito acima, solicitamos a
realizacao do teste dentro do prazo estabelecido.

I. Periodo de execucdo: ##/ #x/20%k (k) - sok/ k% (k%)
Favor responder até *xx/x+/20%% (k) % : sk,

II. Pessoas alvo: Funcionarios que estejam trabalhando na data de s/5#%/20%,
Todos os funciondrios que receberem este e-mail sdo pessoas alvo, assim
solicitamos a realizacio do teste.

III. Quantidade de perguntas: **Perguntas * Tempo necessario: cerca de ** minutos - **

minutos/ por vez (o tempo gasto no teste sera considerado como
horério de trabalho)

IV. Método de execugao: A principio, sera realizado por meio da Web.

Consulte o guia do usudrio ou a URL#**¥***#*%%x

Guia do usudrio — Clique aqui (URL¥***#*# k)
* Vocé mesmo pode visualizar e imprimir os resultados do teste. Portanto, use-os como uma
ferramenta de autogerenciamento de satude.
* Aqueles que responderem ao questionario pela folha de respostas: receberdo uma "tabela de resultados
individuais (perfil de estresse)" posteriormente pelo correio interno.

V. Sobre o manejo do resultado

O resultado do teste de estresse, tem como objetivo, a gestao de satde de cada funcionario.
Assim, somente médicos do trabalho e enfermeiro de satide publica terdo acesso ao resultado,
e, se necessario, recomendaremos uma entrevista, para tanto, entraremos em contato com
cada funciondrio separadamente.

O resultado do teste de estresse de cada funciondrio é confidencial (para o seu chefe,
departamento pessoal, etc.).

Além disso, com o objetivo de apreender as tendéncias de estresse no local de trabalho como
um todo, os resultados do teste de estresse sdo processados de forma que ndo possam ser
identificados individualmente e serdo usados para analise e preparacio de relatérios.

Em caso de davida, favor entrar em contato pelo (ramal * + * *)

Agradecemos a sua atencao e a colaboracao.
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Spanish version + A=A FF

A todas las personas del ambito laboral AAde OOCo., Ltd.

Gracias por su continua cooperacion en las medidas de gestion de higiene y salud de la compaiia.

Soy , Supervisor de Salud e Higiene (a cargo del fomento a la salud mental dentro del ambito
laboral).

Para enriquecer aun mas el cuidado personal (gestion de la propia salud de cada persona) y para formar un
ambiente laboral donde se pueda trabajar mejor, se realizard un control de estrés a cargo del médico
ocupacional y la enfermera de salud publica como
implementadores, de acuerdo a la Ley de Seguridad y Salud Laboral.

Pido disculpas por las molestias, pero en vista del propdsito mencionado, solicito que realicen el control
dentro del periodo indicado.

I. Periodo de implementacion: Desde el afio:20%*, mes: **¥, dia: ** (**) hasta el mes: **¥, dia: %k (%)
Por favor, respondan antes del mes: %, diasksk (%), %% : sk,

II. Destinatarios: Empleados contratados al afio:20%%, mes: **, dia: **
Todos aquellos gue reciben este correo electronico son destinatarios para que realicen el control.

[ll. Cantidad de preguntas: ** « Tiempo requerido para responder: Aproximadamente de ** minutos a
*% minutos por vez (sera considerado como parte de la jornada laboral)

IV. Método de implementacion: En principio se implementa a través de pagina Web.
Por favor, visiten al  URL¥kkskeskekskekk o refiéranse a la guia de usuario.
La guia de usuario se encuentra > aqui (URL#kskskskskskokokskok)
* Pueden ver e imprimir los resultados de la implementacién propia, por lo que pueden utilizarlos
como herramienta de autogestion.
* A quienes respondan a la hoja de evaluacién: Recibiran la "tabla de resultados personales (perfil de
estrés)" por correo interno en una fecha posterior.

V. Manejo de los resultados
El propdsito de los resultados del control de estrés personal de quienes respondieron, es para controlar la
salud personal y solo el médico ocupacional y la enfermera de salud publica verificardn los resultados y, de

ser necesario, se comunicaran con las personas correspondientes para recomendar la realizacion de una
entrevista.

Los resultados individuales de la prueba de estrés nunca se filtraran a personas ajenas (al superior, al
departamento de recursos humanos, etc.).

Ademas, con el fin de comprender las tendencias del estrés en todo el ambito laboral, los resultados del
control de estrés seran utilizados para el andlisis y la elaboracién de informes, procesando previamente
para que no se puedan identificar a los individuos.

Si tienen alguna pregunta, por favor no duden en contactar al (Interno =+ = *).

Gracias por su cooperacion.
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Indonesian language version * A >/ NEVE

Kepada seluruh karyawan AA, OO Co., Ltd.

Terima kasih atas kerja sama Anda yang berkelanjutan dalam langkah-langkah pengelolaan kesehatan dan
kebersihan perusahaan.

Saya yang bertanggung jawab untuk mempromosikan kesehatan mental di perusahaan ini.
Dalam rangka menyempurnakan perawatan diri (manajemen kesehatan pribadi yang dilakukan oleh setiap
orang) dan menciptakan lingkungan kerja yang nyaman, dengan didasarkan pada Undang-Undang
Keselamatan dan Kesehatan Kerja, akan dilaksanakan pemeriksaan stres oleh Dokter Kesehatan

Kerja dan Perawat .

Kami mohon maaf karena mengganggu kesibukan Anda, tetapi mengingat tujuan di atas, mohon untuk
mengikuti pemeriksaan pada waktu yang ditentukan.

I. Waktu pelaksanaan: Selasa, tanggal ** bulan ** - Selasa, tanggal ** bulan ** tahun 20%%*
Harap memberikan jawaban paling lambat Selasa, tanggal ** bulan ** pukul *k : skk.

II. Peserta: karyawan yang mulai bekerja pada tanggal 1 bulan ** tahun 20%%
Karyawan yang menerima e-mail ini adalah peserta, mohon untuk mengikuti pemeriksaan.

III. Jumlah pertanyaan: ** pertanyaan « Waktu pengerjaan: sekitar ** menit - ** menit/pemeriksaan
(akan dihitung sebagai jam kerja)

IV. Cara pelaksanaan: pada dasarnya dilaksanakan secara daring
Silakan lihat panduan pengguna atau URL sksokstokskoksk,
Panduan pengguna — di sini (URL sskskkkksksksksk)
*¢ Hasil pemeriksaan bisa dilihat dan dicetak sendiri dan digunakan sebagai alat manajemen diri.
¢ Bagi yang menjawab lembar jawaban komputer: hasil pemeriksaan individu (stress profile) akan
dikirim melalui internal perusahaan pada hari berikutnya

V. Penanganan hasil

Hasil jawaban pemeriksaan stres individu digunakan untuk manajemen kesehatan pribadi. Hanya dokter
kesehatan kerja dan perawat yang akan memeriksa dan jika diperlukan akan menghubungi Anda secara
personal untuk merekomendasikan wawancara.
Hasil pemeriksaan individu tidak akan dibocorkan kepada pihak luar (atasan, personalia, dan lainnya).
Hasil pemeriksaan stres akan diolah sehingga tidak dapat diidentifikasi secara individual dan digunakan
sebagai bahan analisis dan penyusunan laporan untuk mengetahui kecenderungan stres di tempat kerja
secara menyeluruh.

Jika ada hal yang kurang jelas, silakan menghubungi (ekstensi =+ * )

Terima kasih atas kerja sama Anda.
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English version * &35

Notification from Industrial Physician

20/ /  (yy/mm/dd)

Hello, I’m an Industrial Physician at AA of OO.

As a result of stress check this time, we have been told that your stress level is high (please
check the results of the stress check on the web or the results report).

What is your current state of mind and body? If you are aware of any problems or stress, we
strongly recommend an industrial physician interview based on stress check.

By a result of the interview, we shall submit the opinions (ex. regular work is permitted, work
restrictions are required, or sick leave is required) to the person in charge of personnel affairs
and the superiors of the workplace to which he or she belongs. If necessary, we shall provide
advice and guidance to the Company.

If you wish to have an interview, please complete the application form below, cut along the
dotted line and submit it to (Administrator, X X Section, 03-xxxxx-xxxx). The
expiration date is OO/ X X (mm/dd).

If you apply for this interview with an industrial physician, we will inform the person in charge
of personnel and labor affairs that you are the subject of the interview. Yet, the contents of the
interview will be securely kept confidential unless you agree to disclose it.

Application form for interview with an industrial physician
Check the corresponding box.

[ T would like to apply for an interview with an industrial physician based on the stress check
after understanding the above explanation.

[J T would like Mr. to attend the interview with an industrial physician as an
interpreter.
20/ /  (yy/mm/dd) NAME
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Vietnamese version * X b F AFE

Théng bAo tir bac si nghé nghiép
Ngay O thang O nam 203k 3k

Xin chao. Téi 1a , 14 bac sT nghé nghiép cua don vi kinh doanh A A cong ty cd

phan OO .

Theo két qua cua viéc kiém tra mirc d9 cang thang nay, chung t6i nhan thiy rang mirc d6 cang thing
cua ban dang ¢ muc cao, vi vay xin dugc lién h¢ vdi ban (vui long xéc nhan két qua cia kiém tra cang
thang riéng trén Web hodc trong bao cao két qua).

Tinh trang hi¢n tai cta tinh than va thé chit cia ban thé nao? Néu ban nhan théy véan dé hoac cang
thing nao do, chung t6i dic biét khuyén ban nén "tu van tryc tiép véi bac si nghé nghiép dua theo
kiém tra cing thang".

Bég singhé qghiép trinh cac }'{kién dira theo cudc tu van tryc tiép (kha ning cong viéc thong thuong,
yéu cau han ch€3 lam viéc, yéu cau pghi lam) cho nhér} su/ §ép ¢ noi lam vi¢e tryc thude v.v. Ngoai ra,
chﬁng to1 co th§ dua ra nhirng y kién va loi kl}uyén cém~ thiét v.v. cho cong ty.

Neéu ban mudn tu van tryc tiép, vui long dién vao mau don dudi day, tach riéng va ndp cho ’
(nguoi phu trach cong tac thuc hién, Ban X X, 03-xxxx-xxxxx). Han chot 1a dén

ngdy X thang O.
Néu ban diang ky tu van tryc tiép bac singhé nghiép nay, viéc ban 1a “déi trong dugc chi dao tu van
truc tiép” s€ dugc bao cho nguodi phu trach nhan sy lao dong. Tuy nhién, néu nhu khong c6 sy déng v

ctua duong su thi ndi dung tu van truc tiép s€ chac chan dugc gitr bi mat, nén hay yén tam.

Buong tach--

M3u don xin tw vén truec ti€p bac si nghé nghi¢p

Vui 1dng tich vao cac cho can thiét.

[ Sau khi hiéu duoc giai thich ghi trén, t6i mudn dang ky tu van truc tiép bac si nghé nghiép dua
theo kiém tra cing thing.

[J T6i mudn c6 6ng / ba cung c¢6 mat lam thong dich vién khi tu vén tryc tiép bac
s nghé nghiép.
Ngay sk %k thangk %k  nam20* % Ho tén
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Tagalog version + % 50 7'3&

Paunawa mula sa industrial physician

20 % *k TaonOBuwanOAraw

Kumusta. Ako si , isang industrial physician sa lugar na pinagtatrabahuhan ng A A,
Kumpanya ng OQO.

Ayon sa resulta ng stress check na ito, nakita na mataas ang antas ng iyong stress, kaya't nakikipag-
ugnay ako sa iyo. (Mangyaring kumpirmahin ang resulta ng stress check sa hiwalay na ulat ng resulta
o Web.)

Kumusta ang iyong kasalukuyang kalagayan ng isip at pangangatawan? Kung namamalayan mo na
mayroon kang anumang masamang kondisyon o stress, masidhi kong inirerekomenda ang
"pakikipanayam sa industrial physician batay sa stress check".

Isusumite ng industrial physician ang kanyang opinyon batay sa pakikipanayam (kung maaari kang
magtrabaho nang normal, kung kailangan mo ng limitasyon sa trabaho, kung kailangan mo ng
pahinga) sa human resources, boss sa iyong pinagtatrabahuhan, atbp. Bilang karagdagan, maaari rin
magbigay ng mga kinakailangang opinyon at payo sa kumpanya.

Kung nais mong makipagpanayam, mangyaring punan ang application form sa ibaba, punitin ito, at
isumite sa: (Taong nagtatrabaho para sa pagsasagawa nito, xx Seksyon, 03-XXXX-XXXXX) .
Ang deadline ay ika-x ng BuwanO.

Kung mag-aaplay ka para sa pakikipanayam sa industrial physician na ito, ipapaalam sa in-charge
ng human resources and personnel management na ikaw ay “sakop sa mga taong makakuha ng
patnubay sa pamamagitan ng pakikipanayam”. Gayunpaman, huwag mag-alala dahil ang mga
nilalaman ng panayam ay siguradong mananatiling kompidensyal hangga’t hindi mo pinapahintulot

na ibunyag ito.

Linya ng Pagpunit
Application form para sa pakikipanayam sa industrial physician

Mangyaring maglagay ng check sa kinakailangang bahagi.

[] Matapos maunawaan ang paliwanag sa itaas, nais kong mag-aplay para sa pakikipanayam sa
industrial physician batay sa stress check.

[] Nais kong samahan ako ni G./Gng. bilang aking interpreter sa oras ng

pakikipanayam sa industrial physician.

20 ¢ Taon 3k *kBuwan 3k *k Araw Pangalan
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Portuguese version* RV b HLEE

Aviso do médico do trabalho

kok/k sk /203K sk

Boa tarde. Sou o médico do trabalho da empresa OO, do local de trabalho
AA.

Conforme o resultado do teste de estresse, constatamos que seu nivel de estresse é
alto, por este motivo estou entrando em contato (verifique o resultado do teste de estresse
na Web ou no relatério de resultados).

Como esta atualmente o seu estado fisico e mental? Se vocé tiver consciéncia de algum
problema ou estresse, recomendamos enfaticamente "uma entrevista com um médico do
trabalho baseado no teste de estresse".

O médico do trabalho apresentard o parecer obtido na entrevista (sem restricio de
trabalho normal, exigéncia de restricoes de trabalho, exigéncia de licenca) ao
departamento pessoal / chefe do local de trabalho a qual vocé pertence. Além disso, em
alguns casos podera apresentar a empresa opinides, conselhos e orientacoes, etc.
necessarios.

Caso desejar a entrevista, preencher o formulario de inscricao abaixo, cortar na linha
pontilhada e enviar para (encarregado do escritério de execucdo do teste,
secdo XX, 03-xxxx-xxxxx). O prazo é x de O.

Caso se inscreva para esta entrevista com o médico do trabalho, o encarregado do RH
sera informado que vocé é “solicitante da entrevista e orientacdo ". No entanto, tenha
certeza que o conteudo da entrevista sera mantido em sigilo com seguranca, e nao sera

divulgado sem o consentimento do entrevistado.

---------------------------------------------- Corte aqui -----=--=-==-====-=m-mmmmmmomsomemomeooooes
Formulario de solicitagdo de entrevista com o médico do trabalho

Marque com X no o que se aplica.

[] Declaro que compreendi a explicacao acima, e gostaria de solicitar uma entrevista
com o médico do trabalho para realizacio do teste de estresse.

[J Na entrevista com o médico do trabalho, solicito a presenca do Sr./Sra.
como intérprete.

* kde *k k de 203k %k Nome
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Spanish version + A= 4 V&

Aviso del médico ocupacional
Afio 20 % %k, mes o, dia o

Mucho gusto. Soy el médico ocupacional del dmbito laboral A /A de la compafiia
OO0.

Me comunico con usted ya que hemos encontrado que su nivel de estrés es alto, como resultado
del control de estrés realizado en esta ocasidn (puede verificar el resultado del control de estrés por
separado visitando la pagina Web o consultando el informe de resultados).

¢Como se siente ahora, fisica y mentalmente? Si tiene algun trastorno o siente que estd estresado,
recomiendo fuertemente que realice la “Entrevista con el médico ocupacional en base al control de
estrés”

A través de la entrevista, el médico ocupacional presentara su opinion (trabajo normal permitido,
requerimiento de limitacién del trabajo o requerimiento de descanso laboral) a Recursos Humanos,
al superior del puesto laboral al que pertenece, etc. Ademds, segln las circunstancias, puede notificar
a la compaiiia su opinién, asesoramiento, orientacidn, etc., que sean necesarios.

Si desea tener una entrevista, complete el formulario de solicitud que se encuentra a continuacion,
separelo y preséntelo a (personal administrativo de implementacion de la oficinaxx,
teléfono:03-xxxx-xxxxx). La fecha limite de presentacidon es hasta el dia: Mes: o, dia: x

Si solicita esta entrevista con el médico ocupacional, se le informard al Encargado de Asuntos
Laborales de la Oficina de Recursos Humanos que usted es “destinatario de la entrevista y guia” No
se preocupe porque mientras usted no dé su consentimiento, el contenido de la entrevista sera de

absoluta confidencialidad.

Linea de corte

Formulario de solicitud de entrevista con el médico ocupacional

Complete los campos necesarios.

[] Comprendo las explicaciones arriba mencionadas y deseo y solicito la entrevista con el
médico ocupacional en base al control de estrés.

[] Me gustaria tener al Sr. como intérprete en el

momento de la entrevista con el médico ocupacional.

Af0:20% %k, mes: *k %k, dia: %k - Nombre

- 104 -



Indonesian language version - 4 ¥ F 4 ¥ 7§&

Pengumuman dari Dokter Kesehatan Ker ja
Tanggal, bulan, tahun 20 % 3

Selamat siang, saya dokter kesehatan kerja di A/A, OO Co., Ltd.,

Saya menghubungi Anda secara personal, karena hasil pemeriksaan Anda menunjukan tingkat stres
yang tinggi dalam pemeriksaan stres kali ini (untuk hasil individu, silakan mengecek situs web atau
laporan hasil secara terpisah).

Bagaimana kondisi mental dan fisik Anda sekarang? Jika Anda merasakan kondisi yang tidak baik
atau stres maka sangat merekomendasikan untuk mengikuti wawancara dengan dokter industri
berdasarkan permeriksaan stres.

Dari wawancara, dokter industri akan memberikan pendapat (kemungkinan bekerja secara normal,
perlunya pembatasan jam kerja, perlunya libur) dan melaporkannya pada bagian personalia, atasan,
dan lainnya di tempat Anda bekerja. Selain itu, akan diberikan saran, panduan, dan lainnya kepada
perusahaan jika diperlukan.

Jika Anda ingin mengikuti wawancara, silakan isi formulir pendaftaran di bawah ini, potong, dan
silakan kumpulkan ke (penanggungjawab pelaksana, bagian XX, 03-xxxx-xxxxx). Batas
waktu pengumpulan sampai tanggal X bulan O)

Jika Anda mendaftarkan diri untuk mengikuti wawancara dengan dokter industri ini, kami akan
menyampaikan pada penanggungjawab HRD bahwa Anda adalah subjek bimbingan wawancara. Akan
tetapi, harap tenang karena kami akan tetap merahasiakan isi dari wawancara selama tidak ada

persetujuan dari yang bersangkutan.

Potong di sini

Formulir Pendaftaran Wawancara Dokter Industri

Silakan beri tanda centang pada poin vang dibutuhkan.

[] Saya ingin mendaftarkan diri untuk mengikuti wawancara dengan dokter industri berdasarkan
pemeriksaan stres setelah memahami penjelasan di atas.

[] Saya menginginkan kehadiran saat wawancara dengan dokter industri sebagai
penerjemabh.
Tanggal, bulan, tahun 20 % 3 Nama
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English version * 338

Notification from the Industrial Physician|

Hello, this is , the Industrial Physician of at AA of OO.
As a result of your answers to the stress check, your stress level is high. We, therefore, contact you individually.

(Please refer to the separate web or results report for your results.)

I am worried that your stress balance may be impaired even if the condition of the stress check is reflected in the
previous month or so.

What is your current state of mind and body? If you are aware of any problems or stress, it is strongly

recommended that you conduct an industrial physician interview based on stress checks in one of the following dates.

In doing so, we will present printed materials and explain the individual results of this stress check again.

<Interview Room Opening Schedule>
(1) /4 (mm/dd) (%) (2) **/* (mm/dd) (*%) (3) **k/x% (mm/dd) (+*) (4) @@/@ (mm/dd) () (5) @@/@@ (mm/dd) (*%)
<Interview Start Time> The first interview is scheduled to take up to 25 minutes.
A) 15:00 B) 15:30 C) 16:00 D) 16:30
<Application Method and Precautions>
Note; Acceptance Period; *#*/*% (mm/dd) (**) through*#*/*% (mm/dd) (%)
(1) Contact the following telephone number or e-mail.

Please inform us of your requirements (please describe your request for interview after stress check), employee

number, name, department name, contact information, and the date and time you wish to interview (from the first

request to the third request).

Telephone number; Q***-***_#*%*
Reception time: Monday-Friday 10:00-12:00 and 13:00-17:00
% Contacted by an e-mail, the application will be completed after the applicant agrees on the date of the reply.

(2) In the event that an employee requests an interview with an industrial physician as described above, an industrial
physician shall provide the employee with information that he or she is the subject of the interview guidance in

accordance with the provisions of the Occupational Safety and Health Law and the resolutions of the health committee
at the workplace.
However, the contents of the interview will be securely kept confidential unless you agree to do so.

X If you disagree with the results of the stress check to the Company but wish to have an interview, please apply for

general health consultation to the person who submitted the application above. In this case, regardless of the

results of the stress check, the employee will be interviewed by a public health nurse or an industrial physician, and

only the industrial physician will share the information with the public health nurse.  Please use the watch with

peace of mind.
If you have anything to worry about or consult with, you will be able to deal with it.

[Personal Information Management]

This face-to-face guidance is intended to assist employees in implementing work-related measures and, in turn, in
fulfilling the company's obligation to give due consideration to safety and health (various considerations to protect the
safety and health of each and every employee). The results of the face-to-face guidance (regular work permitted, work
restriction required, and leave required) are reported to the personnel and the supervisor of the workplace to which the
employee belongs. In addition, an industrial physician (physician in charge of interviews) may present opinions and provide
advice to the Company to the extent deemed necessary.

The content of the interview with an industrial physician or public health nurse shall be kept confidential unless it is
judged that there is an imminent danger or danger to the safety, health, or life of the examinee.

External consultation desks are handled in accordance with the privacy policy of the relevant organization.
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Vietnamese version * ~X k- AFE

Thong bao tir bac si nghé nghiép

Xin chao. Xin chao. Téi la , 1a béc s nghé nghiép ctia don vi kinh doanh AA cong ty ¢6 phan OO.

Két qua cta viée kiém tra mac do cang thang nay, ching t6i nhan thdy ring mirc d6 cing thang cua ban dang & mirc

cao, vi vay chung toi xin lién hé riéng véi ban. (Ddi vai két qua riéng 1¢, vui 10ng x4c nhan riéng qua Web hodc bao

céo két qua.)

D6 1a tinh trang ma trang théi tai thoi diém kiém tra cang thang va trang thai khoang mot thang ngay trude khi dugce
phan anh, nhung chung t6i lo lang vi su can bang cang thang ctia ban c6 thé bi rdi loan.

T1nh trang hlen tai cua tinh than va the chat cua ban the nao" Neu ban nhan thay Van dé hoac cang thang nao do

trong céc lich trinh bén dudi.
Khi do, chung t6i cling s€ trinh bay ban in va gidi thich cac két qua riéng Ié cua kiém tra cang thang lan nay.

<Lich trinh mé phong tu van truc tiép>
(D Ngay#kthangs* () @Ngay*xthang#k () @Ngayktthangs* () @Ngay*xthangsk () GNgaykkthangs* ()

@ <Thoi gian bat dau tu van tryc tiép> Thoi gian tu vén tryc tiép 14n dAu dy kién téi da 25 phat.
A) 15:00 B) 15:30 C) 16:00 D) 16:30

<Céch dang ky tu van tryc tiép va diém luu y> * Luu ¥: Thoi gian tiép nhan 1a tir ngaysthangs () ~
ngay**thang** ()
@ Vui long lién hé sb dién thoai hodc E-mail ghi dudi day.
Xin vui long cho chung tdi biét ndi dung (vui 10ng cho biét va md ta "Yéu cau tu vin truc tiép sau khi klem tra

cing thing"), ma sb nhan vién, ho tén, tén bd phan, thong tin lién hé va nedy eid tu van truc tiép mong mudn
(nguyén vong 1 dén 3).

( ook R eksdok Day 1a sb dién thoai ctia bo phan phu trach y t& nghé nghiép.

E-mail; ¥ FHHHAE doxck *@* kxEE com * Chuing t6i sé tra 161 ban hau hét trong vong 3 ngay.
Gio tiép nhan dién thoai: Thtr 2 ~ tha 6, 10 : 00~12 : 00 * 13 : 00~17 : 00
* Tuy nhién, trong trudng hop e-mail, dang ky s& duoc hoan tit sau khi duong sy ddng ¥ vé ngay dé xuét duogc

tra 101 lai. -
@ Xin luu y, néu duong su mudn ding ky tu van truc tiép véi bac si nghé nghiép ghi trén, thi su tinh ban 13 "dbi
tuong duoc chi dao tu vin truc tiép" theo quy dinh ctiia Luat An toan Vé sinh Lao dong va hang muc nghi quyét
clia iy ban vé sinh & don vi kinh doanh s& dugc bac si nghé nghiép cung cho nguoi phu trach nhan sy lao dong,
nén mong ban hiéu.

Tuy nhién, néu nhu khong c6 sy ddng ¥ ciia duong sy thi ndi dung tu van truc tiép s& chic chin duogc gii bi mat,
nén hay yén tam.

* Néu ban khéng dong V véi viée thong bao két qua kiém tra cing thing cho cong ty ma ¢6 nhu chu phéng
van, vui long ding ky tw van strc khoe tong quat vao don diing ky trén.
Trong trudng hop nay, bat ké két qua kiém tra ciing thing nhw thé nao, cudc tw vén truc tiép sé duoc thue
hién béi v ta v té cong cong hoic bac si nghé nghiép nhw binh thwdng, va chiy ta y té cong cong va bac si
nghé nghiép méi chia sé thong tin. Xin vui long yén tim sir dung.
=Néu ban c6 bit ky ban khoan hay van dé gi cAn tu van, chung toi s& giai dap.

[V& quan 1y thong tin ¢4 nhan]

Chi dao tu van tryc tiép nay 1a dé gitip thuc hién cac bién phap trong lam viéc, két qua do6 1a giup thye hién nghia vu
clia cong ty can nhéc sy an toan (cac can nhic khac nhau dé bao vé sy an toan va suc khoe cua moi ting nhén vién).
Két qua cta chi dao khi tu van truc t1ep (kha ning cong viéc thong thudng, yéu cdu han ché 1am viéc, yéu cdu nghi
lam) s& dugc bdo cdo cho nhén su/ sép ¢ noi lam viéce truc thude v.v. Ngoai ra, chiing t6i ¢ thé dua ra y kién va tu van
cho céng ty trong pham vi ma bac singhé nghiép (bac si phu trach tu van tryce tlep) cho 14 can thiét.

Ngoai ra, chung t6i s gitr bi mét nhirg ndi dung nghe dugc trong tu van truc tiép voi bac st nghé nghiép / y ta y té
cong cong trir khi xét thiy c6 nguy co hodc nguy hiém de doa an toan hay sirc khoe, tinh mang ctia ngudi nhan kiém
tra.

Qudy tu van ngoai cong ty s& duoc xir Iy theo chinh sach bao mat cia t6 chirc twong tmg.
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Paunawa mula sa industrial physician\

Kumusta. Akosi ___, isangindustrial physician sa lugar na pinagtatrabahuhan ng A/, Kumpanya ng OO.

Ayon sa resulta ng stress check na ito, nakita na mataas ang antas ng iyong stress, kaya't personal na nakikipag-
ugnay ako sa iyo. (Mangyaring kumpirmahin ang resulta ng stress check sa hiwalay na ulat ng resulta o Web.)
Ayon sa batayan kapag ikinumpara ang iyong kalagayan noong kinuha mo ang stress check at noong humigit-
kumulang isang buwan bago mo ito kinuha, nag-aalala ako dahil mayroong posibilidad na hindi maayos ang iyong
stress balance.

Kumusta ang iyong kasalukuyang kalagayan ng isip at pangangatawan? Kung namamalayan mo na mayroon kang

Sa oras na iyon, ipapakita rin ang naka-print na indibidwal na resulta ng stress check na ito at muli itong

ipapaliwanag.

<Iskedyul ng pagbubukas ng silid ng panayam>
D * sk Buwan % % Araw (% %) @ % * Buwan * * Araw (3 %) @ * %k Buwan * * Araw (3 )
@ * *k Buwan % sk Araw (3 %) ® * *k Buwan * sk Araw (3 )
<Oras ng simula ng panayam> Ang oras ng unang pakikipanayam ay naka-iskedyul ng hanggang > * minuto.
A) 15:00 B) 15:30 C) 16:00 D) 16:30
<Paraan ng aplikasyon para sa panayam at mga puntong pag-iingatan> *Tandaan: Ang panahon ng pagtanggap ay
sk Buwan 3k sk Araw (3% 3k )~ 3k skBuwan 3k %k Araw (3 %)

(D Mangyaring makipag-ugnay sa amin sa sumusunod na numero ng telepono o E-mail.

Mangyaring ipaalam sa amin ang iyong sadya (mangyaring sabihin at isulat ang "Kahilingan para sa pakikipanayam

pagkatapos stress check"), employee number, pangalan, pangalan ng departamento, impormasyon sa pakikipag-

ugnay, at hangad na petsa at oras ng pakikipanayam (una hanggang pangatlong pagpipilian).

7~

Q¥ kK _kkok_kokokk . .
Numero ng telepono ng tanggapan ng industrial health
E-mail : ******.****@*****.com *Tutugon sa iyong mensahe sa loob ng mga 3 araw

Oras ng pagtanggap sa telepono: Lunes~Biyernes 10 : 00~12 : 00 /13 : 00~17 : 00

*Gayunpaman, sa kaso ng e-mail, makukumpleto ang aplikasyon pagkatapos mong sumagot at sumang-ayon sa

| panukalang petsa.

S

(2 Bukod dito, mangyaring unawain na kung hinahangad mo ito at nag-aaplay ka para sa pakikipanayam s

industrial physician na nakasulat sa itaas, ipapaalam ng industrial physician sa in-charge ng human resource

a

S

and personnel management ang impormasyon na ikaw ay "sakop sa mga taong makakuha ng patnubay s

a

pamamagitan ng pakikipanayam" alinsunod sa regulasyon ng Industrial Safety and Health Act at resolusyon ng

Komite ng Kalusugan sa iyong lugar na pinagtatrabahuhan.

Gayunpaman, huwag mag-alala dahil ang mga nilalaman ng panayam ay siguradong mananatiling kompidensyal

hangga’t hindi mo pinapahintulot na ibunyag ito.

* Kung hindi ka sumasang-ayon sa abiso ng resulta ng stress check sa kumpanya ngunit nais mong magkaroon

ng pakikipanayam , mangyaring mag-aplay sa ugnayan ng aplikasyon na nakasulat sa itaas bilang karaniwang

konsulta sa kalusugan.
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Sa kasong ito, isasagawa ang normal na pakikipanayam sa industrial physician o public health nurse nang

walang kinalaman sa resulta ng stress check. Ang public health nurse at ang industrial physician lamang ang

magbabahagi ng impormasyon. Mangyaring gamitin ito nang may kumpiyansa.

=Kung mayroon kang anumang alalahanin o bagay na gustong ikonsulta, tutugon kami sa iyo.

[Tungkol sa pamamahala ng personal na impormasyon]

Ang patnubay sa pamamagitan ng pakikipanayam na ito ay inilaan upang makatulong sa pagpapatupad ng mga
hakbang sa pagtatrabaho at gayundin para sa obligasyon ng kumpanya na isaalang-alang ang kaligtasan (iba’t ibang
konsiderasyon upang protektahan ang kaligtasan at kalusugan ng bawat empleyado). luulat ang resulta ng patnubay
sa pamamagitan ng pakikipanayam (kung maaari kang magtrabaho nang normal, kung kailangan mo ng limitasyon sa
trabaho, kung kailangan mo ng pahinga) sa human resources, boss sa iyong pinagtatrabahuhan, atbp. Bilang
karagdagan, maaari ring magbigay ang industrial physician (in-charge na doktor sa pakikipanayam) ng kanyang
opinyon at payo sa kumpanya ayon sa napagpasyahan niyang kinakailangang saklaw.

Bukod dito, pananatilihing kompidensyal ang mga nilalaman ng panayam na narinig ng industrial physician at public
health nurse maliban na lang kung nahusgahan na mayroong napipintong panganib o krisis sa kaligtasan, kalusugan, o
buhay ng sinuri.

Ang panlabas na tanggapan ng konsultasyon ay panghahawakan alinsunod sa privacy policy ng kinauukulang

institusyon.
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Aviso do Médico do Trabalho

Boa tarde. Sou o médico do trabalho da empresa OQ, do local de trabalho AA.

O resultado do teste de estresse, constatou que o seu nivel de estresse é alto, portanto, entramos em
contato com vocé. (Para resultado individual, cheque na Web ou no relatério de resultados).

O resultado do teste reflete o periodo entre o momento da sua realizagdo e um més anterior a ele. E,
estamos preocupados pela possibilidade do seu equilibrio de estresse estar fora de ordem.

Como esta a sua atual condicio fisica e mental? Caso esteja consciente da existéncia de uma alteracéo ou
estresse, recomendamos fortemente a “entrevista com o médico do trabalho baseado no teste de estresse”
em alguma data abaixo.

Na ocasido, também apresentaremos e explicaremos o resultado individual do teste de estresse em material
1mpresso.

<Agenda de abertura da sala de entrevista>

D sk kmésk kdia (3k k) @ skméssk kdia Ck %) @ sk skméssk *kdia (k %)

@ sk kmés*k kdia (k k) ®* kméssk *kdia (k *)

< Horario de inicio da entrevista> O tempo da primeira entrevista esta programado para ser de até **

minutos.

A) 15:00 B) 15:30 C) 16:00 D) 16:30

<Forma de solicitagdo da entrevista e pontos importantes > »Nota: Periodo de recebimento da

solicitac@o: 3k skdia %k %k meés (3k k) — %k dia * * més (k %)

(D Solicitamos o seu contato através do telefone abaixo ou E-mail.
Assunto (comunique e preencha a “solicitacfio de entrevista apds teste de estresse”). Informe o
numero do funciondrio, nome, departamento ao qual pertence, contato, data e hora desejada da
entrevista (primeira A terceira opcéo).

Q¥*¥-Fkk-kxkk 3¢ Telefone do departamento encarregado pela saide ocupacional

E-mail ; **¥*&sx dkxkig@rirx* com X Entraremos em contato dentro de 3 dias aproximadamente.
Horario de atendimento telefone: de segunda a sexta-feira 10 : 00~12 : 00 + 13 : 00~17 : 00
2% No caso de e-mail, a inscricao sera confirmada somente apés o solicitante concordar com a data da entrevista.

@ Caso se inscreva para a entrevista por sua prépria decisdo com o médico do trabalho citado no texto acima,
de acordo com as disposi¢oes da lei de Seguranca e Satude Industrial e pontos deliberados pelo Comité de
Satde do local do seu trabalho, o0 médico do trabalho informara ao encarregado de recursos humanos e
trabalho da empresa de que vocé é “solicitante da entrevista e orientacdo”. Solicitamos a sua compreensao.
No entanto, tenha certeza de que o teor da entrevista serd mantido em sigilo com seguranca, e nio sera
divulgado sem o consentimento do entrevistado.

2% Caso nio concorde com o envio da informacao do resultado do seu teste de estresse para a empresa,
mas mesmo assim desejar passar pela entrevista, faca a requisicdo na solicitacdo de entrevista acima
como consulta geral de saude.

Neste caso, independentemente do resultado do teste de estresse, a entrevista serd conduzida por um
enfermeiro de satide publica ou um médico do trabalho, como de costume, e apenas estes dois

profissionais compartilhario as informacées. Ndo tenha receio em utilizar este servigo.
= Favor entrar em contato caso tenha alguma davida ou queira consultar algum item.

[Sobre a gestdo de informacdes pessoais]

O objetivo desta entrevista para orientagdo é ajudar a cumprir as medidas trabalhistas e, por extensao, as
obrigacdes da empresa com o cuidado pela seguranca dos funcionarios (cuidados variados para proteger a
seguranca e a saude de cada um). O resultado da entrevista para orientacio (sem restricdo para trabalho normal,
exigéncia de restricdes de trabalho, exigéncia de licenca) serdo informados ao RH / chefe do local de trabalho ao
qual pertence o funcionario. Também, em alguns casos, se 0 médico do trabalho (médico encarregado pela
entrevista) considerar necessario, poderd apresentar a empresa opinides, conselhos e orientacdes, etc.

Além disso, o teor da entrevista com médico do trabalho e enfermeiro de satide publica sera mantida em sigilo, a
menos que se considere uma ameacga a seguranca e saude, perigo ou risco iminente do entrevistado.

Nos canais de atendimento externos 4 empresa, a informacéao serd tratada conforme a politica de privacidade
daquela instituicio.
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Spanish version + A1 &

Aviso del médico ocupacional

Mucho gusto. Soy el médico ocupacional del &mbito laboral A/ de la compafiia OO.

Me comunico con usted en forma personal ya que hemos encontrado que su nivel de estrés es alto, como
resultado del control de estrés realizado en esta ocasion. (puede verificar el resultado individual por separado
visitando la pagina Web o consultando el informe de resultados)

Aungque son condiciones del momento de realizar el control de estrés, y el reflejo del estado desde
aproximadamente 1 mes inmediato anterior, estoy preocupado porque es posible que exista un desequilibrio en su
estrés.

¢Cémo se siente ahora, fisica y mentalmente? Si tiene algun trastorno o siente que esta estresado, recomiendo
fuertemente que realice la “Entrevista con el médico ocupacional en base al cantrol de estrés”, en algunas de las

En dicha ocasiodn, se le dard también el material impreso del resultado individual del control de estrés de esta
oportunidad con las explicaciones pertinentes.

<Fechas de atencién de la sala de entrevistas>
@Mes: ** Dia: ** (*¥*) @Mes: ** Dia: ** (*¥*) @Mes: ** Dia: ** (*¥*)
@Mes: ** Dia: *¥* (*¥*) @Mes: ** Dia: *¥* (*¥*)

<Hora de inicio de la entrevista> El tiempo de la primera entrevista se prevé que sera de hasta ** minutos.

A) 15:00 B) 15:30 C) 16:00 D) 16:30
<Precauciones y procedimiento de solicitud de la entrevista>
* Nota: El periodo de recepcidn es desde el Mes: ** Dia: ** (**) hastael Mes: ** Dia: ** (**)

@ Por favor, contactese con el siguiente teléfono o por E-mail.
Mencione o coloque en el asunto ("Solicitud de entrevista posterior al control de estrés"). Incluya el nimero de

empleado, nombre, departamento al que pertenece, datos de contacto y las fechas deseadas para la entrevista

(desde la primera hasta la tercera opcién).

O H ok koK kkoxok * Este es el teléfono del departamento responsable de la higiene industrial.

E-mail : *******.****@*****.Com

* Normalmente se respondera dentro de los 3 dias.
Horario de atencidn telefénica: de lunes a viernes de 10:00 a 12:00 y de 13:00 a 17:00
* En el caso del correo electrénico, la solicitud se completara una vez que el titular responde que esta de acuerdo con

la fecha candidata.

(2)si la propia persona desea y solicita la entrevista con el médico ocupacional mencionado arriba, comprenda

que, de acuerdo a lo establecido en la Ley de Seguridad y Salud Laboral, asi como por las resoluciones del
Comité de Salud del ambito laboral, la informacidn de que usted es “destinatario de la entrevista y guia” serd
notificado desde el médico ocupacional al Encargado de Asuntos Laborales de la Oficina de Recursos Humanos.

No se preocupe porque mientras usted no dé su consentimiento, el contenido de la entrevista serd de absoluta

confidencialidad.

* Si no esta de acuerdo que el resultado del control de estrés sea notificado a la compaiiia, pero desea tener

una entrevista, pida por una consulta de salud general en la solicitud anterior.

En dicho caso, independientemente del resultado del control de estrés, la entrevista sera realizada por una

enfermera de salud publica o un médico ocupacional como de costumbre, y solo la enfermera de salud ptiblica

y el médico ocupacional compartiran la informacidn. Utilice el servicio con confianza.

= Atendemos cualquier consulta sobre dudas o asuntos que le preocupan.
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[Acerca de la gestidn de la informacidn personal]
Esta entrevista y guia esta destinada a ayudar a cumplir con los procedimientos laborales y, por extensién, con las
obligaciones de la compafiia en las consideraciones de seguridad (diversas consideraciones para proteger la seguridad y
la salud de todos y cada uno de los empleados). El resultado de la entrevista y guia (trabajo normal permitido,
requerimiento de limitacidn del trabajo, requerimiento de descanso laboral) serdn informados a Recursos Humanos, al
superior del puesto laboral al que pertenece, etc. Ademas, segun las circunstancias, el médico ocupacional (médico
entrevistador) podra notificar a la compafiia su opinidn, asesoramiento, orientacion, etc., si considera que son
necesarios.
Por otro lado, el contenido de lo que hayan escuchado el médico ocupacional y la enfermera de salud publica durante la
entrevista, serd de absoluta confidencialidad excepto cuando se considera que la seguridad, la salud o la vida del
entrevistado estd en peligro o riesgo inminente.

La mesa de consulta externa se manejara de acuerdo con la politica de privacidad de la institucion respectiva.
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Indonesian language version * { > KX T3

Pengumuman dari Dokter Kesehatan Ker jal

Selamat siang, saya dokter kesehatan kerja di AA, OO Co., Ltd.,

Saya menghubungi Anda secara personal, karena hasil pemeriksaan Anda menunjukan tingkat stres yang tinggi

dalam pemeriksaan stres kali ini (untuk hasil individu, silakan mengecek situs web atau laporan hasil secara terpisah).
Saya khawatir keseimbangan stres Anda mungkin terganggu karena laporan tersebut menggambarkan kondisi dari
sejak pelaksanaan pemeriksaan stres dan 1 bulan setelahnya.
Bagaimana kondisi fisik dan mental Anda saat ini? Jika Anda merasakan kondisi yang tidak baik atau stres, saya
sangat merekomendasikan untuk mengikuti wawancara bersama dengan dokter kesehatan kerja industri berdasarkan

pemeriksaan stres pada tanggal di bawah ini.

Pada saat itu, kami akan memberikan material cetak dan menjelaskan kembali hasil pemeriksaan stres individu kali
ini.

<Jadwal Wawancara >
(1) Kamis, tanggal * bulan ** (2) Senin, tanggal * bulan ** (3) Kamis, tanggal * bulan **
(4) Senin, tanggal * bulan ** (5) Kamis, tanggal * bulan **

< Waktu Pelaksanaan Wawancara™> Wawancara awal direncanakan selama 25 menit.

A) 15:00 B) 15:30 C) 16:00 D) 16:30

< Cara Pendaftaran dan Hal yang Harus Diperhatikan > Perhatian: Waktu pendaftaran: Jumat, tanggal *
bulan ** - Selasa, tanggal * bulan **

(1) Silakan menghubungi nomor telepon atau email di bawah ini.

Harap informasikan keperluan Anda (sampaikan/cantumkan "permintaan wawancara setelah pemeriksaan stres"),

nomor karyawan, nama, nama afiliasi, informasi kontak, dan tanggal serta waktu wawancara yang diinginkan

(pilihan pertama hingga pilihan ketiga).

0 oKk _dekck ko k % Telepon Departemen Penanggung Jawab Kesehatan Kerja

E-mail ; RRdRsK SRk @ FokdEE com % kami akan menghubungi kembali dalam 3 hari

Waktu pendaftaran via telepon: Senin-Jumat 10.00-12.00 dan 13.00-17.00

% Jika menggunakan email, pendaftaran selesai setelah yang bersangkutan menyetujui tanggal yang direkomendasikan
dalam balasan.

J

(2)Jika Anda mendaftarkan diri untuk melaksanakan wawancara dengan dokter kesehatan kerja di atas, sesuai

ketentuan Undang-Undang Keselamatan dan Kesehatan Kerja dan resolusi Komite Kesehatan di tempat kerja,

dokter kesehatan kerja harus memberikan informasi bahwasanya Anda adalah “subjek wawancara” kepada

penanggung jawab bagian personalia.

Akan tetapi, isi wawancara pasti dirahasiakan jika tidak ada persetujuan dari orang yang bersangkutan.

% Jika Anda tidak setuju dengan pemberitahuan hasil pemeriksaan stres pada perusahaan tetapi ingin

mengikuti wawancara, silakan mendaftar untuk konsultasi kesehatan umum pada kontak di atas.

Dalam hal ini, Terlepas dari hasil pemeriksaan stres, dalam kondisi ini konsultasi akan dilakukan oleh

perawat kesehatan masyarakat atau dokter kesehatan Kerja seperti biasa, dan hanya perawat kesehatan

masyarakat dan dokter industri vang akan berbagi informasi. Silakan menjalani konsultasi dengan

tenang.
= Kami akan memberikan tanggapan jika Anda mememiliki hal yang ingin ditanyakan atau didiskusikan.
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[Manajemen Informasi Pribadi]

Bimbingan wawancara ini digunakan untuk membantu dalam penempatan dan pelaksanaan kewajiban keselamatan oleh
perusahaan (berbagai pertimbangan untuk melindungi keselamatan dan kesehatan setiap karyawan). Hasil bimbingan
wawancara (bisa bekerja normal, membutuhkan pembatasan kerja, membutuhkan cuti) akan dilaporkan kepada bagian
personalia, atasan, dan lainnya. Selain itu, dokter kesehatan kerja (pelaksana wawancara) akan memberikan pendapat,
nasehat, dan lainnya kepada perusahaan sejauh lingkup yang diperlukan.

Selain itu, isi yang didengar oleh dokter industri atau perawat kesehatan masyarakat saat wawancara akan dirahasiakan
kecuali jika dinilai membahayakan atau mengancam keselamatan, kesehatan, atau nyawa peserta.

Konter konsultasi eksternal akan ditangani sesuai dengan kebijakan privasi institusi yang bersangkutan.
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The Brief Job Stress Questionnaire English version

Please answer the following questions concerning your job by circling the number that best fits your

situation.
§
=
5
@]
1. Thave an extremely large amount of work to do 1
2. I can't complete work in the required time 1
3. Thave to work as hard as I can 1
4. Thave to pay very careful attention 1
5. My job is difficult in that it requires a high level of knowledge and technical skill----- 1
6. Ineed to be constantly thinking about work throughout the working day ---------------- 1
7. My job requires a lot of physical work 1
8. I can work at my own pace 1
9. Ican choose how and in what order to do my work 1
10. I can reflect my opinions on workplace policy 1
11. My knowledge and skills are rarely used at work 1
12. There are differences of opinion within my department 1
13. My department does not get along well with other departments 1
14. The atmosphere in my workplace is friendly 1
15. My working environment is poor (e.g. noise, lighting, temperature, ventilation) ------ 1
16. This job suits me well 1
17. My job is worth doing 1

0S A[01eI0pOIA

NS NS I \O T NS (O I NG (S 2 NG T (O I \S 2N NS I \S IS G T (O 2 \C T (S I \S]

1BYMOWOS

W W W W W W W W W W W W W W WwWw WwW Ww

Please answer the following questions concerning your health during the past month by circling the

number that best fits your situation.

18.
19.
20.
21.
22,
23.
24,
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.

I have been very active

I have been full of energy

I have been lively

I have felt angry

I have been inwardly annoyed or aggravated

I have felt irritable

I have felt extremely tired

I have felt exhausted

I have felt weary or listless

I have felt tense

I have felt worried or insecure

I have felt restless

I have been depressed

I have thought that doing anything was a hassle

I have been unable to concentrate
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33. I have felt gloomy

34. I have been unable to handle work
35. I have felt sad
36. I have felt dizzy
37. I have experienced joint pains
38. I have experienced headaches
39. I have had a stiff neck and / or shoulders
40. I have had lower back pain
41. I have had eyestrain
42. I have experienced heart palpitations or shortness of breath

43. I have experienced stomach and / or intestine problems
44. 1 have lost my appetite

45. 1 have experienced diarrhea and / or constipation

e S S e T = T S S S T
[\ \O 2 (O I (O T NS T O I (O 2 (O 2N (O I (O TN\ I \O I \O I O
W W W W W W W W W W W W WwW Ww
N T L R S T T S T S T T S ~ N S SN SN N

46. I haven’t been able to sleep well

Please answer the following questions concerning people around you by circling the number that best fits

your situation.

7]
How freely can you talk with the following people?
47. Superiors 1 2 4
48. Co-workers 1 2 3 4
49. Spouse, family, friends, etc. 1 2 3 4
How reliable are the following people when you are troubled?
50. Superiors 1 2 3 4
51. Co-workers 1
52. Spouse, family, friends, etc. 1
How well will the following people listen to you when you ask for advice on personal matters?
53. Superiors 1 2
54. Co-workers 1 2
55. Spouse, family, friends, etc. 1 2 3 4

Please answer the following questions concerning satisfaction by circling the number that best fits your

situation.

2 ¢ p 9
: 5 B %
: ¢ i =
g & 7
g = 7

Z &

<] 78

-

2
56. I am satisfied with my job 1 2 3 4
57. I am satisfied with my family life 1 2 3 4
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|Vietnamese version * 7\ FTA%?'

PHIEU KHAO SAT PON GIAN VE CANG THANG NGHE NGHIEP

A. Xin héi vé cdng viéc cita ban. Hay khoanh tron vao mirc dd lra chon diing nhit.

Pung | Gan | Khong | Khéng

vay ding | dung ding

vay lam

1. C6 rat nhiéu cong viee Phai TAM............oveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e, 1 2 3 4
2. Khong xir Iy hét cong viéc trong thoi gian han dinh...........c.............. 1 2 3 4
3. Phai lam viéc chdm chi nhat €6 thé.........cvveeererreeererrreeernereeeeeeee 1 2 3 4
4. Can phai hét stc tap trung chll ¥ ......... .o, 1 2 3 4
5. Cong viéc khé can phai c6 kién thirc va trinh d6 k¥ thuét cao............. 1 2 3 4
6. Trong thoi gian 1am viéc, lic nao ciing phai suy nghi vé cong viéc.... 1 2 3 4
7. La cong viéc phai hoat dong thé luc rAt VAt VA.........o.cooveeeeveeeeeeeeeeeann, 1 2 3 4
8. C6 thé 1am viéc theo toc dO ctia bAn thAN...........cervveerrerrreereerrrenrenne 1 2 3 4
9. Co thé tu quyét dinh thir ty va cach lam vi€c theo y minh................... 1 2 3 4
10. C6 thé phan anh y kién ctia ban than vé chinh sach cong viéc ciia 1 2 3 4
NOT LA VIEC...cvvviiieeiiie ettt e e etae e e etae e e eereeeeenes
11. K§ ning va kién thirc ctia ban thén it dugc s dung vao cong 1 2 3 4
17 (<
12. Trong bd phan cta t6i co sy bat dAONg ¥ Kien.........o.ovvevveeeeeeeeeereeennn. 1 2 3 4
13. Bo phan cua t6i va bd phan khac khong hop nhau ldm .................... 1 2 3 4
14. Bau khong khi tai noi lam viéc cua toi thi than thi€n......................... 1 2 3 4
15. Méi truong tai noi lam viéc cua toi (tiéng on, dén chiéu sang, nhiét 1 2 3 4
d6, thong khi v.v...) KhONG tOt.... . ..oveoveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e
16. Noi dung cong viéc kha phtu hop vai ban than............cccoceveevennennnne. 1 2 3 4
17. La cong vide dang d& 1AM ..........oooeeeiiiiiiiiiee e, 1 2 3 4
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B. Xin héi vé tinh trang cia ban trong 1 thang g';‘m day. Hay khoanh tron vao mire d lua chon ding
nhat.
Haunhu | Thinh | Thuong | Hau nhu
khong c6 | thoang | xuyén | lic nao
co co cling co

1. HO@t DAL, SO1 NO1..ccuurvevverreererrerscreesereessesesssensessessessesseses 1 2 3 4
2. KNOE MANN AN 0&.....eoeeeeeeeee e 1 2 3 4
3. TIAN AAY SUC SONE. ..o 1 2 3 4
4. CAM thAy t0C IAN........oveeeeeeeeeeeee e 1 2 3 4
5. BUC DO trong 1ONG......cvevveieiieiieieieieieiese ettt 1 2 3 4
6. CAU GAL...oiiiiieeee e 1 2 3 4
7. CUC KY MEE MOT..ueiiiiiiiiieiieieieieeeee st 1 2 3 4
8L KL SUC. ...ttt et 1 2 3 4
. U O.-vvvvevversneise sttt 1 2 3 4
10. Cam thiy cang thAng.............ccovevveeveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeresesnene 1 2 3 4
L1 BAE Ao seesssss st sssses s 1 2 3 4
12. Bon chon 10 1ang Khong yén.............cooovveveeeeeveereeeeereeesenees 1 2 3 4
13. U UL, ChAN NAN.....vvveeveeeeeeeereeesereess s 1 2 3 4
14. Lam gi ciing thdy phidn PhtiC.........ov.veeveveeeeeeeeeeeeceeeeenenn 1 2 3 4
15. Khong thé tap trung vA0 VIEC @i.....oveeveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeen 1 2 3 4
16. TAM trang phidn MUOIL...........c..oveveeveeeeeeeereeeeeeeeeeeeesr e, 1 2 3 4
17. Khong tap trung vao cong vi€c AUQC......cocevvererveeeeieieneenene 1 2 3 4
18. CAm thAY DUON Do 1 2 3 4
19. ChON MEL......ceeviieiieiiieiiriiieteeeteeret ettt 1 2 3 4
20. Dau nhtrc cac KhOp XUONG......ccvevvieiiiieiieiieieeie e 1 2 3 4
21. Nang dau, dau dAU............oooveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 1 2 3 4
22. DAU MOT VAL COuvrrerrreeeeeeeeee e eeeee e seee e seeseseeseeeeeeeeees 1 2 3 4
23, Dau thAt TUNG........ooveeveeeeeeeeeeeee e 1 2 3 4
24, MO MLt sss e 1 2 3 4
25. Tim dap nhanh va thd dbc..........covvvveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeen 1 2 3 4
26. Co nhitng van dé vé da day, duong rudt .........cocevveeeeeeeennn., 1 2 3 4
27, ChAN 8Nttt et ens 1 2 3 4
28. Bi tdo bon va/hodc ti€u Chay........ccceeeievevienierieciiieieeeeeeenen 1 2 3 4
29. Ngtl KhONZ NEON IAC. ... eeeeeeeeeeeees e 1 2 3 4
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C. Xin héi vé nhirng ngudi xung quanh ban. Hay khoanh tron vao mirc d9 lya chon dung nhat.

Rat Kha It Hoan
nhiéu nhiéu toan
khong
Ban c6 thé noi chuyén thoai mai v&i nhitg nguoi sau ddy ¢ mirc d6 nao ?
Lo CAP Moo 1 2 3 4
2. Pong nghiép tai noi 1Am VIBC..........ooveeveeeeeeeeeeeeeeeeeeeen, 1 2 3 4
3. Vq/chéng, gia dinh, ban b€ V.V.....oceveiiiiie 1 2 3 4
Luc gap kho khan, ban c6 thé tin cdy nhitng ngudi sau day & muc do nao?
B CAP BN 1 2 3 4
5. Dong nghiép tai Noi 1AM VIBC..........ovoveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee, 1 2 3 4
6. Vq/chéng, gia dinh, ban b€ V.V.....cocoveiiiiiie 1 2 3 4

Khi ban trao doi vé cac van dé cia ca nhan minh, nhitng nguoi sau day lang

nghe ban &

muc d6 nao?

T CAP T8N 1 2 3 4
8. Dong nghiép tai noi 1AM VIBC..........ovveeveeeeeeeeeeeeeeeean, 1 2 3 4
9. Vq/chéng, gia dinh, ban be V.V ..o 1 2 3 4
D. Vé mirc dd hai long
Hai long | Kha Hoi bat | Bat man
hai long | méan

1. Hai 10ng V1 CONG VIEC.....cieriieeieiieiieie e eeesiee e 1 2 3 4
2. Hai long véi cude sdng gia dinh............ccoooovveeeveevveerereeennnn, 1 2 3 4
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|Tagalog version « FH 158 |

Simpleng palatanungan para sa Stress na mula sa Trabaho (57 Item)

A. Ang mga sumusunod ay tungkol sa inyong trabaho. Markahan ang pinaka-angkop para sa

iyo.
0o Medyo oo | Hindi Hindi
masyado
1. Napakarami kong trabahong kailangang gawin 1 2 3 4
2.Hindi ko natatapos ang trabaho sa loob ng| 1 2 3 4
nakatakdang oras
3.Kailangan kong magtrabaho nang maigi 1 2 3 4
4. Kinakailangang talagang magtuon ako ng pansin 1 2 3 4
5.Mahirap ito na trabaho na nangangailangan ng | 1 2 3 4
mataas na antas ng kaalaman at teknolohiya
6. Kailangan palaging mag—isip tungkol sa trabaho sa | 1 2 3 4
mga oras ng trabaho
7.1to ay isang trabahong masyadong ginagamit ang | 1 2 3 4
katawan
8. Maaari akong magtrabaho sa sarili kong bilis 1 2 3 4
9. Posible kong pasyahan sa aking sarili ang 1 2 3 4
pagkakasunud-sunod at paraan sa pagsagawa ng
trabaho
10. Maaari kong sabihin ang sarili kong opinion 1 2 3 4
tungkol sa mga patakaran sa trabaho sa lugar na
pinagtatrabahuhan ko
11. Kaunti lang ang gamit ng aking kasanayan at | 1 2 3 4
kaalaman sa aking trabaho
12. Mayroong salungatan ng opinyon sa loob ng aking | 1 2 3 4
departamento sa trabaho
13. Hindi nagkakasundo ang aking departamento samga | 1 2 3 4
ibang departamento ng kompanya
14. Palakaibigan at mababait ang mga tao sa lugar na | 1 2 3 4
pinagtatrabahunah ko
15. Hindi mabuti ang kapaligiran sa trabaho (ingay, | 1 2 3 4
liwanag, temperatura, bentilasyon, atbp.) ng lugar
na pinagtatrabahuhan ko
16. Angkop sa akin ang mga pinagagawa sa akin sa | 1 2 3 4
trabaho ko
17. Nagbibigay kasiyahan sa akin ang trabahong ito | 1 2 3 4
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B. Ang mga sumusunod ay tungkol sa iyong kondisyon sa kamakailang 1 buwan.

Markahan ang pinaka—angkop para sa iyo.

Halos | Mayroon Madalas Mayroon
wala paminsan— | mayroon halos
minsan palagi

1.Maliksi ang aking pakiramdam 1 2 3 4
2. Puno ako ng sigla 1 2 3 4
3. Pakiramdam ko na puno ako sa buhay 1 2 3 4
4. Nakaramdamako ng galit 1 2 3 4
5.May galit sa akin kalooban 1 2 3 4
6.Naiirita ako 1 2 3 4
7.Labis ang nararamdaman kong pagod 1 2 3 4
8. Hapong —hapo ako 1 2 3 4
9. Matamlay 1 2 3 4
10. Masyadong tensyonado ang aking isip 1 2 3 4
11.Balisa ako 1 2 3 4
12. Hndi ako mapakali 1 2 3 4
13. May deperesyon ako 1 2 3 4
14. Ang lahat ng bagay na ginagawa ko ay magulo at | 1 2 3 4
nakaka—abala sa akin

15. Hndi ako makapagtuon ng pansin sa mga bagay—bagay | 1 2 3 4
16. Nalulumbay ako 1 2 3 4
17. Hindi ako makapagtuon ng pansin sa aking trabaho | 1 2 3 4
18. Nakaramdam ako ng pagkalungkot 1 2 3 4
19. Nakaramdam ako ng pagkahilo 1 2 3 4
20. May pananakit sa aking mga kasukasuan 1 2 3 4
21.Mabigat at masakit ang aking ulo 1 2 3 4
22.Naninigas ang aking leeg at balikat 1 2 3 4
23. Masakit ang aking likod 1 2 3 4
24.Pagod ang aking mga mata 1 2 3 4
25.May palpitasyon ako at kinakapos ang aking | 1 2 3 4
hininga

26. Masama ang kondisyon ng aking tiyan 1 2 3 4
27.Wala akong ganang kumain 1 2 3 4
28.May pagtitibi o pagtatae ako 1 2 3 4
29.Hindi sapat ang aking tulog 1 2 3 4
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C Ang mga sumusunod ay tungkol sa mga taong nakapaligid sa iyo.

Markahan ang pinaka—angkop para sa iyo

Labis Medyo Hindi Hndi

masyado | talaga

Gaano kadali para sa iyo na makipag—usap sa

sumusunod na mga tao?

1. Amo o Manager 1 2 3 4
2. Mga kasamahan sa trabaho 1 2 3
3. Asawa, pamilya, kamag—anak, kaibigan, atbp 1 2 3

Kapag may problema ka, makakaasa ka ba ng tulong

mula sa sumusunod?

4. Amo o Manager 1 2 3 4
5.Mga kasamahan sa trabaho 1 2 3
6. Asawa, pamilya, kamag—anak, kaibigan, atbp 1 2 3

Kung hihiling ka ng payo para sa iyong personal na
problema, makakaasa ka bang mabigyan ng payo

ng sumusunod?

7.Amo o Manager 1 2 3 4
8. Mga kasamahan sa trabaho 1 2 3 4
9. Asawa, pamilya, kamag—anak, kaibigan, atbp 1 2 3 4

D Ang sumusunod ay tungkol sa iyong kasiyahan. Markahan ang pinaka—angkop para sa iyo.

Nasisiyahan | Medyo Medyo hindi | Hindi
nasisiyahan nasisiyahan nasisiyahan
1. Nasisiyahan ako sa aking trabaho | 1 2 3 4
2.Nasisiyahan ako sa pamumuhay | 1 2 3 4
kasama ng aking pamilya

-136 -



Nepali version » =*/\—JL5B

FRATIHT B AARF q91a qgst geaaen (57 )

A UIEHRT FEHRT ARAT TF TR | GEAGRT AT AT AT ST |

i

1. wreafas &9 T 9w 1 2 3 4
2. Wy fory HTH GHTSH qaaH 1 2 3 4

3. HRT H(&T FH T T8 1 2 3 4
4. FAT AT Fvagd TIH g 1 2 3 4
5. g W TAT TEATEHI AELTHAT T9 HoT HH ar 1 2 3 4
6. FrEHT F gTaEd FHET anuT 9] 96 1 2 3 4
7. 8% qTE FH AT FH B 1 2 3

8. ST AR FH T dlheg; 1 2 3 4
9. wEfAfY a1 F9 FH URA T AAT A Aoy T gt 1 2 3 4

10. BT 0T FETIAT ST =T wiafees T afes
11. FTHAT, T ST 97 AR TI0T FH g5
12, #7 fFamw s fBeEw afves 9+ 89
13. ¥ @9 T o= fFammer fEw 99 gt
14, T BRI FY AT GHT T
15. 7 BRI F1 &7 qrarawr (F-geett, wHTr, ATTHRA, a1 HHE0) TE G
4

16. & fAuaEs o T AR T B 1
17, FTwEel S 5T FHES B 1

—_ e
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D W W W w w
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\V]

\V)
NS

B g At 1 wfgar e qurssr seeam aier v TRy | 94w A @t qe eeder |

E)

N

TeE o
TEFTEF G
TTISTET

IETE TIT A

SR g
. FIEHR AT TG
7 o T 33m
e g
THEH AT g 1 2 3
REIEE Gl 1

I MET T 1 2 3

e S O e SO
N oo N N
W ow w W o w

© 0 NS oW D=
»bq;’h%,p,p»bbqu
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10. ATARF ®YHT A6 AAT G

11, A9 s &
12. R g3

13. g «r=

14. 37 7™ 9f¥ SAC Feed
15. FEr T @isar ea| Ffeaq e

16. 77 3aW T

17. FTHHET A9 STied

18. fae s q9a g=
19. fhrer @rg

20. 9EITAHT FATSAT T
21. TISH MEE Fr T ASH IEG

22. A AT FY AT T

23. T TET

24. tET AT

25. HEHT gSHA T AT AT TG,

26. YT @IS I
27. g1 &=aT

28. FfesAd g AT TETAT AT
29. fA=sT U7 AWeA

C quTEHr FH AATERT THERAT 97 g | GAGRT AT GAAT T SR |

e =aftr wex #fF ST TGRS AT T T At 2

1. 37 USH ATh
2. BRI FT Fewdr

N =t

O SO

4

3. °faq a1 welt, wfameer aeex, A7t ot
TIEATS TG AT J7 (75 7eq FA AT 92 0 Aoy 2

6. afq ar adt, aiEraEr geer, At i
TUTEHT AT FHEATH AT qodTe Tt (75 qe7 Fa S qefeegT 2

9. gfg a1 Y, g qeeg, a9nft afe
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TEEMEA N A 5y i A 2% (87 TH H ) ALV ERIR

Questionario Simplificado de Estresse Ocupacional (57 perguntas)

A) Perguntas sobre o seu trabalho.

Assinale com O (circulo) no numero que mais se aproxima de como vocé se sente.

Q
Q
-
s 2,
a,
£ | §
=2 |22
m | »n Z | 4
1. Tenho que executar tarefas de quantidade excessiva 1 2 3| 4
2. Nao consigo terminar as tarefas dentro do tempo determinado 1 2 31| 4
3. Tenho que trabalhar com toda a dedicacao 1 2 3| 4
4. O meu trabalho exige muita concentracao 1 2 31| 4
Minhas tarefas sdo dificeis e exige conhecimentos e capacidades
5. . 1 2 3| 4
de alto nivel
Tenho que sempre estar pensando no trabalho durante o
6. . 1 2 3| 4
expediente
7. O meu trabalho exige muito movimento do corpo 1 2 3| 4
8. Tenho flexibilidade para determinar o meu ritimo de trabalho 1 2 3| 4
9 Tenho autonomia para realizar as tarefas na ordem ou na 1 9 3| 4
' maneira como julgo melhor
Tenho liberdade para opinar e influenciar na politica do
10. 1 2 3| 4
trabalho
Poucas vezes preciso da capacidade e conhecimento que tenho
11. . 1 2 3 4
para executar a minha tarefa
12. Ha discordancia de ideias entre funcionarios na minha diviséo 1 2 3| 4
Existe dificuldade na comunicacio entre a minha divisdo e as
13. . - 1 2 3| 4
outras divisdes por nao se darem bem
14. O meu trabalho é de ambiente amigavel 1 2 3| 4
O ambiente do meu trabalho néo é adequado (em termos de
15. . . - . - 1 2 3 4
barulho, iluminacéo, umidade, ventilaco, etc.)
16. Me indentifico com o contetido do trabalho que faco 1 2 3| 4
17. Meu trabalho é gratificante 1 2 3| 4
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B) Perguntas sobre a sua situacao. Por favor, responda tendo em mente a sua
situacao no ultimo més para responder as questoes

Assinale com O (circulo) no niimero que mais se aproxima de como voceé se sente.

£ |,

| B8

= w | = )

) ) g 0D}

3 g g S

~ < P s

1. | Sensacio de muita energia 1 2 3 4
2. | Sensacao de estar bastante animado 1 2 3 4
3. | Sensacao de estar cheio de vida 1 2 3 4
4. | Sensacdo de raiva 1 2 3 4
5. | Zangado por dentro 1 2 3 4
6. | Irritacéo 1 2 3 4
7. | Muito cansado 1 2 3 4
8. | Desgaste fisico extremo 1 2 3 4
9. | Corpo mole 1 2 3 4
10. | Estar tenso 1 2 3 4
11. | Ansiedade 1 2 3 4
12. | Inquietacio 1 2 3 4
13. | Se sentir deprimido 1 2 3 4
14. | Preguica para tudo 1 2 3 4
15. | Falta de atencéo 1 2 3 4
16. | Falta de animo 1 2 3 4
17. | Falta de concentracao para trabalhar bem 1 2 3 4
18. | Tristeza 1 2 3 4
19. | Tontura 1 2 3 4
20. | Dor nas articulacoes 1 2 3 4
21. | Dor de cabeca ou sentir a cabeca pesada 1 2 3 4
22. | Dor (tenso) no pescoco ou ombro 1 2 3 4
23. | Dor nas costas 1 2 3 4
24. | Fadiga ocular (vista cansada) 1 2 3 4
25. | Palpitac6es no coracdo ou falta de ar 1 2 3 4
26. | Disturbios digestivos 1 2 3 4
27. | Falta de apetite 1 2 3 4
28. | Prisdo de ventre ou diarreia 1 2 3 4
29. | Falta de sono 1 2 3 4

- 143 -



C) Pergunstas sobre as pessoas ao seu arredor

Assinale com O (circulo) no niimero que mais se aproxima  de como vocé se sente.

g
c
[«F]
£
<

k)

. " . E S 3 <
Até que ponto vocé se sente a vontade para falar g §= = g
com as seguintes pessoas? © = A Z

1. | Chefe 1 2 3 4
2. | Colega de trabalho 1 2 3 4
3. | Conjuge, familiares, amigos, etc. 1 2 3 4

8
c
[«F]
£
8
[¢b]

, n . = 8 8 <
Até que ponto vocé pode contar com as seguintes g 3 3 g
pessoas quando esta precisando de ajuda? © = A Z

4. | Chefe 1 2 3 4
5. | Colega de trabalho 1 2 3 4
6. | Conjuge, familiares, amigos, etc. 1 2 3 4

8
=
Q
£
g

Até que ponto as seguintes pessoas prestariam % o o o
atencao quando vocé pedir concelhos sobre o seu g § § g
problema particular? S | =2 | & | Z
7. | Chefe 1 2 3 4
8. | Colega de trabalho 1 2 3 4
9. | Conjuge, familiares, amigos, etc. 1 2 3 4
D) Perguntas sobre o seu nivel de satisfacao
£
g 2
e, =
[¢b]
5
2 | g
2|88 | &=
= = = =
= = n wn
= & p—f ]
wn wn S| S5
= = < <
< | = | Z|Z

n N — —

1. | Nivel de satisfag¢ao ao trabalho 1 2 3 4

2. | Nivel de satisfacdo com a vida familiar 1 2 3 4
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Formulario de encuesta simple sobre estrés ocupacional (57 items)

A.

B.

Son las preguntas sobre su trabajo. Por favor marque con un circulo la mas apropiada
Si Algo asi | No mucho | No

1. Tengo que hacer demasiado trabajo 1 2 3 4

2. No puedo terminar mi trabajo dentro de un horario | 1 2 3 4

3. Tengo que trabajar con mucha intensidad 1 2 3 4

4. Se necesita poner mucha concentracion 1 2 3 4

5. Es un trabajo dificil que se requiere alto grado | 1 2 3 4

de conocimientos y técnicas

6. Debo de pensar en el trabajo todo el tiempo | 1 2 3 4

durante el trabajo

7. Es un trabajo que requiere mucho trabajo fisico | 1 2 3 4

8. Puedo trabajar a mi propio ritmo 1 2 3 4

9. Puedo tomar decisiones en cuanto al orden y la |1 2 3 4
manera de trabajar

10. En mi oficina puedo expresar mi opinioén sobre | 1 2 3 4
la politica de trabajo

11. Mis conocimientos y habilidades rara vez se | 1 2 3 4

utilizan en el trabajo

12. Existen discrepancia de opiniones dentro del | 1 2 3 4

departamento de trabajo.

13. Mi departamento y otros departamentos de la |1 2 3 4
oficina no se llevan bien.

14. El ambiente de trabajo es amistoso 1 2 3 4

15. Mi entorno de trabajo no es bueno (por ejemplo, | 1 2 3 4
ruido, iluminacién, temperatura, ventilacién)

16. El contenido del trabajo encaja bien conmigo | 1 2 3 4

17. Es un trabajo que vale la pena. 1 2 3 4

mis apropiada.

Sobre las preguntas de su condicién en el Gltimo mes, favor de marcar con un circulo la

Casi A veces | Frecuentemente | Casi
nunca siempre
1. Me siento con mucho animo 1 2 3 4
2. Estoy lleno de energia 1 2 3 4
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3. Me siento con vida 1 2 3 4
4. Me siento enojado/a 1 2 3 4
5. Me siento frustrado/a por dentro 1 2 3 4
6. Estoy irritado/a 1 2 3 4
7. Siento un cansancio terrible. 1 2 3 4
8. Me siento agotado/a 1 2 3 4
9. Me siento con pereza 1 2 3 4
10. Me siento con desasosiego 1 2 3 4
11. Me siento preocupada/o 1 2 3 4
12. Me siento inquieto/a 1 2 3 4
13. Me siento melancolico/a 1 2 3 4
14. Siento pereza en hacer cualquier cosa 1 2 3 4
15. No puedo concentrarme en las cosas 1 2 3 4
16. No me siento alegre. 1 2 3 4
17. Me siento lleno de cosas en la mente que no | 1 2 3 4
puedo trabajar

18. Me siento triste 1 2 3 4
19. Siento nauseas 1 2 3 4
20. Me duele todas las partes del cuerpo 1 2 3 4
21. Siento la cabeza pesada y/o me duele la | 1 2 3 4
cabeza.

22. Siento duro el cuello y/o la espalda 1 2 3 4
23. Me duele la espalda inferior 1 2 3 4
24. Tengo la vista cansada 1 2 3 4
25. Siento palpitaciones y dificultad para |1 2 3 4
respirar

26. Me siento mal del estémago y/o intestino | 1 2 3 4
27. No tengo apetito 1 2 3 4
28. Tengo estrefiimiento y/o diarrea 1 2 3 4
29. No puedo dormir bien 1 2 3 4

Son preguntas sobre las personas que lo rodean. Por favor marque con un circulo el méas

apropiado.

Muchisimo

Bastante

Un poco

Nada en

absoluto

(Con cuanta libertad pueden hablar con las
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siguientes personas?
1. Jefe 2 3 4
2. Colega de trabajo. 2 3 4
3. Conyuge, familia, amigos, etc. 2 3 4
Cuando esta con problemas, &Qué tanto se puede

confiar en las siguientes personas?
4. Jefe 2 3 4
5. Colega de trabajo. 2 3 4
6. Conyuge, familia, amigos, etc. 2 3 4
$Qué tan bien le escucharan las siguientes personas

cuando pida consejo sobre asuntos personales?
7. Jefe 2 3 4
8. Colega de trabajo. 2 3 4
9. Conyuge, familia, amigos, etc. 2 3 4
Nivel de satisfaccion

Satisfecho | Algo Algo Insatisfecho
satisfecho insatisfecho

1. Estoy satisfecho con mi trabajo | 1 2 3 4
2. Estoy satisfecho con mi vida | 1 2 3 4

familiar
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A. Berilah tanda cekv' pada jawaban yang paling sesuai berkenaan dengan

pekerjaan Anda saat ini.

12| zee
=] 5 R BB
a c O E.0R
Sl | R [&
&g
E|E| |2
c s = )
B,
1. | Saya harus mengerjakan banyak pekerjaan dalam peran saya 1 9 3 4
dan uraian tugas saya
2. | Saya tidak dapat menyelesaikan pekerjaan pada waktu yang
. 1 2 3 4
ditentukan
3. .
Saya harus bekerja keras semampu saya 1 2 3 4
4. | Saya harus memperhatikan pekerjaan saya dengan seksama dan
. . 1 2 3 4
hati-hati
5. | Pekerjaan saya sulit sehingga memerlukan pengetahuan serta
. ST 1 2 3 4
teknik yang tinggi
6. | Saya harus terus-menerus memikirkan pekerjaan saya selama 1 9 3 4
jam kerja
7. . ) .
Ini adalah pekerjaan yang sangat menggunakan fisik 1 2 3 4
8. | Saya dapat bekerja dengan kemampuan (kecepatan kerja) saya 1 9 3 4
sendiri
9. . ..
Saya dapat memutuskan urutan dan cara kerja sendiri 1 2 3 4
10. | Saya dapat mencerminkan pendapat saya tentang kebijakan
S . 1 2 3 4
kerja di tempat kerja
11. | Kemampuan dan keterampilan saya jarang digunakan dalam 1 9 3 4
pekerjaan saya
12.
Terdapat perbedaan pendapat dalam departemen 1 2 3 4
13. | Departemen saya tidak Dbersinergi dengan baik dengan
. 1 2 3 4
departemen lain
14. e .
Saya memiliki tempat kerja dengan suasana yang bersahabat 1 2 3 4
15. | Lingkungan tempat kerja saya tidak baik (contoh: suara berisik,
o 1 2 3 4
penerangan, temperatur, ventilasi udara, dll)
16. .
Saya cocok dengan pekerjaan saya 1 2 3 4
17. ) . .
Perkerjaan saya membangkitkan semangat saya untuk bekerja 1 2 3 4
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B. Berilah tanda cekv’ pada jawaban yang paling sesuai berkenaan dengan kondisi

kesehatan Anda dalam satu bulan terakhir.

g 2| & &
Ufli L]
5"
1. | Saya merasa sangat aktif 1 2 3 4
2. | Saya merasa sangat berenergi 1 2 3 4
3. | Saya merasa sangat bergairah 1 2 3 4
4. | Saya merasa marah 1 2 3 4
5. | Saya merasa kesal di dalam hati 1 2 3 4
6. | Saya merasa jengkel 1 2 3 4
7. | Saya merasa sangat lelah 1 2 3 4
8. | Saya merasa kehabisan tenaga 1 2 3 4
9. | Saya merasa lesu 1 2 3 4
10. | Saya merasa tegang 1 2 3 4
11. | Saya merasa khawatir atau tidak aman 1 2 3 4
12. | Saya merasa tidak tenang 1 2 3 4
13. | Saya merasa murung 1 2 3 4
14. | Saya merasa malas untuk melakukan apa pun 1 9 3 4
15. | Saya tidak bisa berkonsentrasi 1 2 3 4
16. | Saya merasa tidak gembira 1 2 3 4
17. | Saya tidak bisa berkonsentrasi dalam pekerjaan 1 92 3 4
18. | Saya merasa sedih 1 2 3 4
19. | Saya merasa pening 1 2 3 4
20. | Saya merasa pegal linu dan nyeri sendi 1 2 3 4
21. | Saya merasa kepala terasa berat atau sakit kepala 1 2 3 4
22. | Leher dan pundak saya terasa kaku 1 2 3 4
23. | Saya merasa punggung dan pinggang saya sakit 1 2 3 4
24. | Saya merasa mata saya lelah 1 2 3 4
25. | Jantung saya berdebar dan merasa sesak nafas 1 2 3 4
26. | Saya merasa kondisi pencernaan saya tidak baik 1 2 3 4
27. | Saya tidak memiliki nafsu makan 1 2 3 4
28. | Saya mengalami sembelit dan/atau diare 1 2 3 4
29. | Sulit tidur atau tidak bisa tidur nyenyak 1 2 3 4
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C. Berilah tanda cekv’ pada jawaban yang paling sesuai berkenaan dengan

orang-orang di sekitar Anda saat ini..

wn @) 2> w

= | S >

[¢”)

o,

Ss.i:

Seberapa mudahkah Anda dapat berbicara dengan sf;
orang-orang berikut?

1| Atasan 1 2 3 4

2 | Rekan Kerja 1 2 3 4

3 | Pasangan, keluarga, teman, dan lain-lain. 1 2 3 4

wn @) o> w

= | < >

@

o,

=

Saat Anda dalam kesulitan, seberapa besar Anda ‘E‘,:'

dapat mengandalkan orang-orang berikut ini? B

4 | Atasan 1 2 3 4

5| Rekan Kerja 1 2 3 4

6 | Pasangan, keluarga, teman, dan lain-lain. 1 2 3 4

w o > w

2 |3 %

o,

Bila Anda bertanya mengenai masalah pribadi =3

Anda, seberapa besar orang-orang ini mau ‘E‘,:'

mendengarkan masalah Anda? =

7 | Atasan 1 2 3 4

8 | Rekan Kerja 1 2 3 4

9 | Pasangan, keluarga, teman, dan lain-lain. 1 3 4

D. Berilah tanda ceky’ pada jawaban yang paling sesuai pertanyaan megenai

tingkat kepuasan..

=]
2| 2E5| E
7] E [ ﬁ,.%.
(S
g
= <
B o | B
o
jav)
B,
1 | Saya puas dengan perkerjaan saya 1 2 3 4
2 | Saya puan dengan kehidupan keluarga saya 1 2 3 4
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