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100: Không có triệu chứng khi vận động. Mức hoạt động nói chung là bình thường. Có 

thể làm việc toàn thời gian hoặc làm việc nhà mà không gặp khó khăn. 

90: Không có triệu chứng khi nghỉ ngơi. Có triệu chứng nhẹ khi hoạt động thể chất. 

Mức hoạt động nói chung là bình thường. Có thể làm việc toàn thời gian mà không gặp 
khó khăn gì. 

80: Có triệu chứng nhẹ khi nghỉ ngơi. Triệu chứng trở nên nặng hơn khi gắng sức. Chỉ 

cần hạn chế các hoạt động cần gắng sức. Có thể làm việc toàn thời gian nhưng gặp khó 
khăn với công việc cần gắng sức. 

70: Có triệu chứng nhẹ khi nghỉ ngơi. Cần ghi lại rõ ràng một số giới hạn cho hoạt 

động hàng ngày. Tổng mức hoạt động gần đạt 90% mức kỳ vọng, trừ những hoạt động 
cần gắng sức. Có thể làm việc/làm việc nhà toàn thời gian nhưng sẽ gặp khó khăn. Cần 
nghỉ ngơi trong ngày. 

60: Có triệu chứng nhẹ đến vừa khi nghỉ ngơi. Cần ghi lại rõ ràng giới hạn cho hoạt 

động hàng ngày. Tổng mức hoạt động đạt 70% đến 90%. Không thể làm toàn thời gian 
với những công việc yêu cầu lao động thể chất (kể cả công việc chỉ yêu cầu đứng), 
nhưng có thể làm toàn thời gian với các công việc nhẹ (ngồi) nếu có thời gian linh hoạt. 

50: Có triệu chứng vừa khi nghỉ ngơi. Có triệu chứng vừa hoặc nặng khi vận động 

hoặc hoạt động; tổng mức hoạt động giảm xuống 70% mức kỳ vọng. Không thể thực hiện 
những nhiệm vụ vất vả, nhưng có thể làm nhiệm vụ nhẹ nhàng hoặc công việc liên quan 
đến giấy tờ khoảng 4 - 5 giờ mỗi ngày, nhưng cần có khoảng thời gian nghỉ ngơi. Cần 
nghỉ/ngủ 1-2 giờ mỗi ngày. 

40: Có triệu chứng vừa khi nghỉ ngơi. Có triệu chứng vừa đến nặng khi vận động hoặc 

hoạt động. Tổng mức hoạt động giảm xuống 50-70% mức kỳ vọng. Có thể ra ngoài một 
hoặc hai lần mỗi tuần. Không thể thực hiện những nhiệm vụ vất vả. Có thể ngồi làm việc 
ở nhà 3-4 giờ mỗi ngày, nhưng cần có khoảng thời gian nghỉ ngơi. 

30: Có triệu chứng vừa đến nặng khi nghỉ ngơi. Có triệu chứng nặng với bất kỳ vận 

động nào. Tổng mức hoạt động giảm xuống 50% mức kỳ vọng. Thường phải ở nhà. 
Không thể thực hiện những công việc vất vả. Có thể thực hiện công việc liên quan đến 
giấy tờ 2-3 giờ mỗi ngày, nhưng cần có khoảng thời gian nghỉ ngơi. 

20: Có triệu chứng vừa đến nặng khi nghỉ ngơi. Không thể thực hiện những hoạt động 

vất vả. Tổng mức hoạt động đạt 30-50% mức kỳ vọng. Hiếm khi ra khỏi nhà. Ở trên 
giường hầu như cả ngày. Không thể tập trung nhiều hơn 1 giờ mỗi ngày. 

10: Có triệu chứng nặng khi nghỉ ngơi. Phần lớn thời gian là nằm trên giường trong. 

Không đi ra khỏi nhà. Xuất hiện triệu chứng về nhận thức rõ rệt, không thể tập trung. 

0: Triệu chứng nặng xuất hiện liên tục. Nằm liệt giường, không thể tự chăm sóc. 
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Số giờ hoặc phút đã sử dụng 
cho từng hoạt động hàng ngày 

CN T2 T3 T4 T5 T6 T7 

Tắm               

Chuẩn bị/ăn sáng               

Mặc quần áo               

Chuẩn bị/ăn trưa               

Đi mua sắm               

Gọi điện thoại               

Lau dọn               

Giặt, rửa               

Công sở/trường học               

Di chuyển               

Chuẩn bị/ăn tối               

Gia đình               

Bạn bè               

Sở thích               

Nuôi con               

Quan hệ               

Làm vườn               

Giao dịch với ngân hàng               

Hoạt động xã hội               

Khác:               

Hoạt động tình cảm               

Giữ lại 50% để hỗ trợ việc phục hồi               

TỔNG THỜI GIAN  

SỬ DỤNG 

              

Số dư cuối 

(dương hoặc âm) 

              



        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

Bảng 3: Hiểu các triệu chứng của bạn 
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  CN T2 T3 T4 T5 T6 T7 

Hôm nay tôi làm gì?               

Mức năng lượng hôm nay (số dư dương hoặc âm)               

Mệt mỏi               

Uể oải sau khi gắng sức:               

Cơn đau: Khớp               

 Cơ               

 Đau đầu               

Suy nghĩ: Đàm thoại                

 Ra quyết định               

Thăng bằng               

Tầm nhìn               

Mức quá tải về cảm giác: Sờ               

  Nếm               

  Ngửi               

  Ánh sáng               

  Hóa chất               

Tim: Chóng mặt               

 Không thể đứng/ngồi dậy               

 Nhịp tim               

Rối loạn tiêu hóa/đường ruột               

Buồn nôn               

Vấn đề bài tiết               

Thay đổi nhiệt độ               

Mức thèm ăn bất thường               

Cáu kỉnh/xúc động               

Chán nản               

Hành vi vô lý               

Viêm họng               

Rối loạn giấc ngủ               
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Trưa         

        

        

        

        

        

        

        

        

Tối  

        

        

        

        

        

        

        

Mức hoạt động  

(số dư 
dương hoặc âm)  

       

Table 4: Weekly routine 
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CN T2 T3 T4 T5 T6 T7 



Bảng 5: Nguyên nhân kích thích và cách xử lý 
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Các nguyên nhân kích thích có thể làm các triệu chứng nặng thêm    

Làm việc quá nhiều, vận động quá nhiều, xử lý quá nhiều việc cùng lúc, kỳ nghỉ, hoạt 
động xã hội, ngủ kém, di chuyển, bay, bệnh khác, căng thẳng về cảm xúc hoặc tài chính, 
mối quan hệ mới, thức ăn và hóa chất, hiện tượng quá tải về cảm giác như: ánh sáng, 
âm thanh, va chạm, cảm xúc mãnh liệt như vui và buồn, có người thân trong gia đình 
hoặc bạn bè qua đời, hạn nộp bài kiểm tra, thay đổi theo mùa. 

Dấu hiệu cảnh báo sớm của việc làm quá nhiều   

Đột nhiên cảm thấy mệt mỏi hơn, vụng về, tái nhợt, chóng mặt, đau hơn, cơ nhức, buồn 
nôn, rối loạn, gặp khó khăn khi nói chuyện, cảm thấy căng thẳng hoặc lo lắng, cáu kỉnh, 
buồn ngủ, thèm thức ăn vặt hoặc đường, viêm họng. 

Tôi nên làm gì nếu triệu chứng bắt đầu nặng thêm? 

Dừng lại và chuyển sang công việc nhẹ nhàng hơn, Dừng lại và giảm hoạt động. Nằm 
nghỉ. Nhờ người giúp làm việc nhà, thở sâu và chậm để tăng lượng oxy, tránh ăn thức ăn 
vặt, đường hoặc hóa chất như cafein, cồn, hạn chế thời gian gặp gỡ mọi người, giảm 
thời gian làm việc. 

Cách tránh tái phát  

Tuân thủ chương trình kiểm soát nhịp độ, giữ số dư ở mức dương, đề nghị giúp đỡ, ăn 
đồ ăn ngon, tránh gặp những người gây căng thẳng và giảm hoạt động nếu triệu chứng 
nặng thêm.  Thường xuyên thở chậm và sâu để tăng lượng oxy. 


