. Lagyan ng marka kung gaano kalala ang iyong
nararanasan at kung gano ito kadalas mangyari
sa pamamagitan ng pagbilog ng bilang na
katumbas ng iyong nararamdaman.
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10. pananakit ng tenga
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13. hirap sa pqgtulog
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14. nagigising sa gabi

15. kakulangan sa mahimbing na tulog
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19. pagkabawas ng pokus sa pag-iisip

20. pagiging irritable/pagkainis
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22. nahihiya
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2, Lagyan ng marka ang pinakamahalagang
karamdaman o problema na nakakaapekto
sa iyong kalusugan (pinakamataas/
pinakamaraming punto naang 5)




