BANG CAU HOI VE HIEU QUA TU GIAM DAU

Vui long danh gia mirc d6 ty tin hién tai cia 6ng/ba khi 6ng/ba cé thé 1am nhiing
diéu sau day, bat chap dau don. Ong/ba hdy khoanh tron mét trong céc sé trén thang chia
do & mdi cau hoi, trong d6 0 = Hoan toan khong tu tin va 6 = Hoan toan ty tin. Vi du:

0 1 2 3 4 5 6
—— - ; 4 4
Hoan toan khéng tu tin Hoan toan tu tin

Hay nhé riang, bang cau hoi nay khong hoi ong/ba da ting 1am nhiing viéc nay hay
chua, ma 14 6ng/ba c6 tu tin rang minh cd thé 1am duoc nhitng diéu do trong thoi diém
hién tai hay khéng, bat chip con dau.

1. Toi ¢6 thé tan huang moi thir, bat chip con dau.
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2. Tﬁi c6 thé lam hau hét cac cong viéc gia dinh (vi du: thu don, ria bat dia, v.v.), bat
chap con dau.
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3. Tdi c6 thé hoa nhap cling véi ban bé hodc cac thanh vién trong gia dinh thudng xuyén nhu
trudc, bat Chép con dau.
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4. T6i c6 thé duong dau véi con dau cua minh trong hau hét cac tinh hudng.
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5. T6i c6 thé 1am mot s6 loai cong viéc, mic du dau don. (nhu viéc nha, cdng viée duoc
tra luong va khong duoc tra cong).
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6. TOi Van c6 thé 1am nhiéu viéc ma tdi thich 1am, chang han nhu cac sé thich hoac hoat
dong giai tri, mac du bi dau.
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7. TOI c0 thé doi phé vai con dau cia minh ma khong can thuoc giam dau.
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8. Tdi 6 thé hoan thanh hau hét cac myc tiéu trong cudc séng caa minh, bat chap con
dau.
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9. Toi 6 thé sdng mot 16i sdng binh thuong, bat chap nhing con dau.
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10. T6i dan dan co thé tro nén ning dong hon, bat chap con dau.
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	BẢNG CÂU HỎI VỀ HIỆU QUẢ TỰ GIẢM ĐAU
	Vui lòng đánh giá mức độ tự tin hiện tại của ông/bà khi ông/bà có thể làm những điều sau đây, bất chấp đau đớn. Ông/bà hãy khoanh tròn một trong các số trên thang chia độ ở mỗi câu hỏi, trong đó 0 = Hoàn toàn không tự tin và 6 = Hoàn toàn tự tin. Ví dụ:
	Hãy nhớ rằng, bảng câu hỏi này không hỏi ông/bà đã từng làm những việc này hay chưa, mà là ông/bà có tự tin rằng mình có thể làm được những điều đó trong thời điểm hiện tại hay không, bất chấp cơn đau.

