REPOSE

Sau budc @é dat néi lo xuong
ti sach Ké trom tham lang - Noah Nguyen

Khi mét néi lo dén

Ngay

1 Nhanra
Recognize

2 Soiro
Examine

3 Dinh gia
Price

4 Phan dinh
Outline

5 Vach ké hoach

Set a course - cho phan

trong tay

hoac Pat xuéng
Set down - cho phan

ngoai tay

6 An nhién

Ease

Noi lo ctia toi, viét thanh mot cau

Minh c6 dang lo khong? Dung
lai. Thd ra mot hoi dai.

“Tdi lo ring...” Néu con chung
chung, hoi tiép: cu thé 1a gi?

Néu té nhat, téi mat gi? Nho,
vira hay 16n? Néu nho, dat
xuong ngay & day.

Phan nao trong tay t6i? Phan
nao ngoai tay?

Lam gi? Khi nao? Néu khong
dugc thi sao?

Phan nao khéng thudc vé toi?
No6i thanh 16i: “T6i da lam
phan ctia toi”

Thé nam hoi, thé ra dai hon
hit vao. bi by mdt chut. Ngu.

Moéi hai tuan, t6i Chi nhat: do lai

Lam lai GAD-7 (lo 4u) va PHQ-9 (trdm cam): ing dung Stic khoe trén iPhone > Stic khde tinh than, hoac
reposemethod.com /vi/test.

Ngay

GAD-7
lo au, 0-21

PHQ-9

tram cam, 0-

27

chuyén vdi ai?

Tuan nady c6 that su néi

Du6i10 6 ca hai bai: di ti€p, do lai sau hai
tuan.
Tu 10 tré 1én 6 mot bai: mang con s6 dén

gap bac si hodc chuyén gia tam Iy.

Cau9 ctia PHQ-9 khac 0: n6i v6i mot
ngudi ngay hom nay.

Ngudng theo tdc gid bo cau hdi: Kroenke va Spitzer

(2002); Spitzer va cong su (2006). Bay la sang loc, khong
phdi chdn doan.

Can gitp ngay? Goi s6 cap cttu noi ban séng - reposemethod.com /vi/help

Hoi tac gia: reposemethod.com /vi/ask



