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현재 당신은 당신의 삶에 대하여 대단히 만족하고 있습니다. 과거 및 현재 당신의 모

습을 긍정적으로 인지하고 있으며, 미래에 대해서도 낙관하고 있을 것으로 보입니다

. 당신의 긍정적 마인드가 당신을 더욱 행복하게 할 것입니다.

Hiện tại bạn rất hài lòng với cuộc sống của mình. Bạn nhận thức tích cực về quá khứ 

và hiện tại của mình, và bạn cũng lạc quan về tương lai. Tâm trí tích cực của bạn sẽ 

làm bạn hạnh phúc hơn.

당신은 스트레스 상황을 처리하는데 다소 어려움을 겪고 있는 것으로 보입니다. 스

트레스에 대한 대처능력으로는 스트레스 근원이 되는 문제 해결에 집중하는 문제 해

결 능력, 스트레스와 관련된 감정 상태를 조절하는 정서 조절 능력, 문제 해결을 위

해 타인의 도움을 요청하는 사회적 지지 대처 능력이 있습니다. 당신에게 보완이 필

요한 대처 능력을 강화시킬 필요가 있습니다.

Có vẻ như bạn đang ít nhiều gặp khó khăn trong việc xử lý tình huống căng thẳng.  Kh

ả năng đối phó căng thẳng bao gồm kỹ năng giải quyết vấn đề, tập trung vào giải quyết

 yếu tố gây ra căng thẳng, kỹ năng đối phó cảm xúc để kiểm soát cảm xúc liên quan đế

n căng thẳng và kỹ năng ứng phó qua sự hỗ trợ từ bên ngoài bằng việc nhờ người khác

 giúp đỡ để giải quyết vấn đề. Bạn cần củng cố các kỹ năng ứng phó cần thiết.

75 높음

35 낮음
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47 보통
Bạn có thể cảm thấy khá hài lòng với các mối quan hệ của mình với mọi người. Có thể

 thấy được ngay cả có những lúc bạn phải trải qua những trải nghiệm không thoải mái 

như bị phân biệt đối xử hoặc chịu đựng những ánh mắt định kiến ở Hàn Quốc, thì bạn 

vẫn cố gắng tìm cách ứng phó thích hợp như nói chuyện với các thành viên gia đình, b

ạn bè ở quê nhà và những người thân quen ở Hàn Quốc. Đôi khi, khi bạn cảm thấy cô 

đơn, bạn có thể phục hồi lại năng lượng tích cực của mình bằng cách chủ động gặp gỡ 

ai đó mang lại cho bạn sự ổn định về mặt cảm xúc và chia sẻ bày tỏ những khó khăn v

ới họ.

51 보통

당신은 학업 수행과 진로 준비를 대체로 잘 해 나가고 있는 것으로 보입니다. 전공 

공부에 흥미를 느끼며, 과제를 하거나 다른 친구들과 어우러져 팀 프로젝트를 수행

하는 데에 큰 무리가 없어 보입니다. 진로에 대한 목표나 졸업 이후의 계획을 구체화

해 나가는 노력을 계속해 나가기 바랍니다. 또한 여러 다양한 친구들, 전공 교수님과

 소통하면서 보다 더 활발한 교류를 지속해 나간다면, 유학 생활 적응을 원활히 잘 

해 나갈 수 있을 것입니다. 

Nhìn chung, bạn có vẻ đang đạt kết quả học tập tốt và chuẩn bị tốt cho sự nghiệp của 

mình. Bạn cảm nhận được sự thú vị trong việc học chuyên ngành của mình và bạn cũ

ng không bị quá sức trong việc làm bài tập về nhà hay hòa hợp cùng với những người 

bạn khác để làm các dự án nhóm. Mong rằng bạn sẽ tiếp tục nỗ lực để cụ thể hóa mục 

tiêu và kế hoạch cho nghề nghiệp tương lai của mình sau khi ra trường. Ngoài ra, nếu b

ạn tương tác với đa dạng đối tượng bạn học, giáo sư dạy chuyên ngành và tiếp tục trao 

đổi tích cực hơn, bạn sẽ có thể thuận lợi hơn trong việc thích ứng với cuộc sống du học

 của mình.

Bạn có vẻ khá hài lòng với toàn bộ cuộc sống của mình ở Hàn Quốc. Có thể thấy được 

bạn rất ít xung đột nội tâm do các vấn đề tài chính như học phí, chi phí sinh hoạt hoặc 

khó khăn khi thích nghi với việc ăn uống / nhà ở,  hay văn hóa độc đáo của Hàn Quốc 

(ví dụ: văn hóa uống rượu, thứ bậc trên dưới, quan tâm và can thiệp quá mức vào ngoạ

i hình, v.v.). Thái độ tích cực của bạn trong việc cố gắng hòa hợp với nhiều người và tậ

n hưởng văn hóa Hàn Quốc một cách thú vị hơn sẽ là nguồn lực lớn để bạn thích nghi 

với cuộc sống du học của mình

당신은 한국에서의 전반적인 생활에 상당히 만족하고 있는 것으로 보입니다. 등록금

, 생활비 등 재정적인 문제나 식생활/주거, 한국 특유의 문화(예: 음주문화, 위계질서

, 외모에 대한 지나친 관심과 관여 등) 적응 등의 어려움으로 인한 내적 갈등이 크지 

않을 것으로 예상됩니다. 여러 사람들과 친목을 도모하면서 한국 문화를 보다 더 즐

겁게 누리고자 하는 당신의 긍정적 태도는 당신의 유학 생활 적응에 큰 자원이 될 것

입니다. 

낮음39

당신은 사람들과의 관계에서 대체로 만족감을 느끼고 있는 것으로 보입니다. 한국에

서 때때로 차별적 대우나 편견 어린 시선 등 불편한 경험을 하게 되더라도, 그러한 

어려움들을 자국에 있는 가족이나 친구들, 한국에 있는 가까운 지인들과 이야기 나

누며 적절히 해소해 나갈 것으로 예상됩니다. 이따금 외롭다고 느껴질 때, 내게 정서

적으로 안정감을 주는 누군가를 적극적으로 만나 어려움을 나눈다면 긍정적인 에너

지를 다시 회복시키는 데 도움이 될 것입니다.
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Hiện tại bạn đang khỏe mạnh, không gặp vấn đề gì về thể chất do tâm lý gây ra. Đôi 

khi bởi vì nguyên nhân về tâm lý có thể khiến tim đập nhanh hoặc có thể bị nhức đầu, 

nhưng những phản ứng thể chất này có thể xem là bình thường.

40 정상

37 정상

당신은 요즈음 우울하지 않으며 심리적으로 건강한 것으로 보입니다. 간혹 울적한 

기분이 들거나 기운이 없더라도 일상생활을 하는 데는 무리가 없을 것으로 판단됩니

다. 

Có vẻ như gần đây bạn không bị trầm cảm và khỏe mạnh về mặt tâm lý. Có thể thấy 

ngay cả đôi khi bạn cảm thấy chán nản hoặc không có năng lượng thì bạn cũng không 

gặp nhiều khó khăn trong cuộc sống hằng ngày.

당신은 최근 심리적으로 안정되어 있으며 건강한 것으로 보입니다. 간혹 긴장하고, 

불안을 느끼더라도 일상생활을 하는 데는 무리가 없을 것으로 생각됩니다. 

Có vẻ gần đây bạn ổn định về mặt tâm lý và mạnh khỏe. Đôi khi, bạn có thể cảm thấy 

căng thẳng và lo lắng nhưng những cảm giác này sẽ không ảnh hưởng quá nhiều đến 

cuộc sống hàng ngày của bạn.

47 정상

당신은 최근 원만한 대인관계를 맺고 있는 것으로 보입니다. 간혹 대인관계에서 갈

등이 발생하더라도 당신이 일상생활을 하는 데는 무리가 없을 것으로 판단됩니다.

Có vẻ gần đây bạn đang có những mối quan hệ ổn định. Qua đó có thể đánh giá được r

ằng ngay cả đôi khi xảy ra xung đột trong các mối quan hệ với những người xung 

quanh, thì cũng sẽ không ảnh hưởng đến cuộc sống hàng ngày của bạn.

50 정상

당신은 심리적 문제로 인해 나타나는 신체적 문제를 갖고 있지 않은 상태로, 현재 건

강합니다. 가끔 심리적 원인으로 인해 가슴이 두근거리거나 머리가 아플 수도 있지

만 이러한 신체적 반응은 정상적인 것이라 할 수 있습니다. 
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45 정상

45 정상

Có vẻ như bạn không gặp vấn đề với cách bạn sử dụng internet hiện tại. Bạn có khả nă

ng kiểm soát thời gian sử dụng internet của bản thân . Hãy duy trì khả năng kiểm soát 

việc sử dụng Internet như hiện tại của bạn để trong tương lai, không phát sinh những tr

ở ngại do sử dụng Internet trong cuộc sống hàng ngày.

당신은 현재 지나친 음식물 섭취 제한 또는 지나친 폭식을 하지 않는 정상적인 섭식 

행동을 하고 있는 것으로 보입니다. 앞으로도 지금처럼 섭식행동을 잘 조절하시기 

바랍니다. 

Có vẻ như bạn đang có thói quen ăn uống lành mạnh, không ăn quá nhiều hoặc ăn 

kiêng quá mức. Mong rằng trong tương lai bạn vẫn sẽ tiếp tục kiểm soát hành vi ăn uố

ng của mình đúng cách như hiện tại.

63 잠재위험

당신은 알코올 섭취로 인해 약간의 어려움을 경험하고 있는 것으로 보입니다. 음주

로 인하여 대인관계에 문제가 발생하거나 규칙적인 일상생활을 하는데 어려움이 있

을 수 있습니다. 이러한 문제를 해결하기 위해서는 당신의 적극적인 노력(예. 음주 

일지 작성 등)이 필요한 시점입니다. 현재 음주 패턴이 12개월 이상 지속된다면 전

문가와 상담하십시오.

Có vẻ như bạn đang gặp một số khó khăn do việc uống rượu. Uống rượu có thể gây ra 

các vấn đề trong mối quan hệ với những người xung quanh hoặc gặp khó khăn trong 

cuộc sống sinh hoạt thường ngày. Đây là thời điểm cần có những nỗ lực tích cực của b

ạn (ví dụ như ghi nhật ký uống rượu, v.v.) để giải quyết những vấn đề này. Nếu thói 

quen uống rượu hiện tại của bạn kéo dài hơn 12 tháng, hãy nhận tư vấn từ chuyên gia. 

현재 당신의 인터넷 사용 패턴에는 별문제가 없어 보입니다. 당신은 인터넷 사용 시

간을 스스로 조절할 수 있는 능력을 갖고 있습니다. 현재와 같이 향후에도 인터넷 사

용으로 인한 일상생활에서의 문제가 발생하지 않도록 조절 능력을 유지하시기 바랍

니다.



2020/07/21 Page 9 SampleVIET 여 만 21세00개월

55 정상

42 정상

Có vẻ bạn đang duy trì được cảm giác thực tế đúng mức và khỏe mạnh về mặt tâm lý.

당신은 현재 자살 위험성이 없어 보입니다. 당신은 세상에서 단 하나뿐인 소중한 사

람임을 늘 생각하며 지금처럼 생활하시길 바랍니다.

Hiện tại bạn không có nguy cơ tự tử. Mong rằng bạn luôn nghĩ bản thân là người quý 

giá duy nhất trên thế giới và mong bạn duy trì cuộc sống như bây giờ.

45 정상

당신은 외상후 스트레스로 인한 문제가 없는 것으로 보입니다.

Bạn dường như không có vấn đề gì do căng thẳng hậu sang chấn.

당신은 현실 감각을 잘 유지하고 있으며 심리적으로 건강한 것으로 보입니다.
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40 정상

있음

최근 음주로 인해 일상생활을 하는데 어려움을 경험하였습니까?
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Bạn có thể cảm thấy khá hài lòng với các mối quan hệ của mình với mọi người. Có thể

 thấy được ngay cả có những lúc bạn phải trải qua những trải nghiệm không thoải mái 

như bị phân biệt đối xử hoặc chịu đựng những ánh mắt định kiến ở Hàn Quốc, thì bạn 

vẫn cố gắng tìm cách ứng phó thích hợp như nói chuyện với các thành viên gia đình, b

ạn bè ở quê nhà và những người thân quen ở Hàn Quốc. Đôi khi, khi bạn cảm thấy cô 

đơn, bạn có thể phục hồi lại năng lượng tích cực của mình bằng cách chủ động gặp gỡ 

ai đó mang lại cho bạn sự ổn định về mặt cảm xúc và chia sẻ bày tỏ những khó khăn v

ới họ.

47
Trung 

bình

75 Cao

35 Thấp

Hiện tại bạn rất hài lòng với cuộc sống của mình. Bạn nhận thức tích cực về quá khứ 

và hiện tại của mình, và bạn cũng lạc quan về tương lai. Tâm trí tích cực của bạn sẽ 

làm bạn hạnh phúc hơn.

Có vẻ như bạn đang ít nhiều gặp khó khăn trong việc xử lý tình huống căng thẳng.  Kh

ả năng đối phó căng thẳng bao gồm kỹ năng giải quyết vấn đề, tập trung vào giải quyết

 yếu tố gây ra căng thẳng, kỹ năng đối phó cảm xúc để kiểm soát cảm xúc liên quan đế

n căng thẳng và kỹ năng ứng phó qua sự hỗ trợ từ bên ngoài bằng việc nhờ người khác 

giúp đỡ để giải quyết vấn đề. Bạn cần củng cố các kỹ năng ứng phó cần thiết.

Nhìn chung, bạn có vẻ đang đạt kết quả học tập tốt và chuẩn bị tốt cho sự nghiệp của 

mình. Bạn cảm nhận được sự thú vị trong việc học chuyên ngành của mình và bạn cũ

ng không bị quá sức trong việc làm bài tập về nhà hay hòa hợp cùng với những người 

bạn khác để làm các dự án nhóm. Mong rằng bạn sẽ tiếp tục nỗ lực để cụ thể hóa mục 

tiêu và kế hoạch cho nghề nghiệp tương lai của mình sau khi ra trường. Ngoài ra, nếu b

ạn tương tác với đa dạng đối tượng bạn học, giáo sư dạy chuyên ngành và tiếp tục trao 

đổi tích cực hơn, bạn sẽ có thể thuận lợi hơn trong việc thích ứng với cuộc sống du học

 của mình.

Bạn có vẻ khá hài lòng với toàn bộ cuộc sống của mình ở Hàn Quốc. Có thể thấy được 

bạn rất ít xung đột nội tâm do các vấn đề tài chính như học phí, chi phí sinh hoạt hoặc 

khó khăn khi thích nghi với việc ăn uống / nhà ở,  hay văn hóa độc đáo của Hàn Quốc 

(ví dụ: văn hóa uống rượu, thứ bậc trên dưới, quan tâm và can thiệp quá mức vào ngoạ

i hình, v.v.). Thái độ tích cực của bạn trong việc cố gắng hòa hợp với nhiều người và tậ

n hưởng văn hóa Hàn Quốc một cách thú vị hơn sẽ là nguồn lực lớn để bạn thích nghi 

với cuộc sống du học của mình

Trung 

bình
51

39 Thấp
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Hiện tại bạn đang khỏe mạnh, không gặp vấn đề gì về thể chất do tâm lý gây ra. Đôi 

khi bởi vì nguyên nhân về tâm lý có thể khiến tim đập nhanh hoặc có thể bị nhức đầu, 

nhưng những phản ứng thể chất này có thể xem là bình thường.

50
Bình thườ

ng

40
Bình thườ

ng

37
Bình thườ

ng

Có vẻ như gần đây bạn không bị trầm cảm và khỏe mạnh về mặt tâm lý. Có thể thấy 

ngay cả đôi khi bạn cảm thấy chán nản hoặc không có năng lượng thì bạn cũng không 

gặp nhiều khó khăn trong cuộc sống hằng ngày.

Có vẻ gần đây bạn ổn định về mặt tâm lý và mạnh khỏe. Đôi khi, bạn có thể cảm thấy 

căng thẳng và lo lắng nhưng những cảm giác này sẽ không ảnh hưởng quá nhiều đến 

cuộc sống hàng ngày của bạn.

Có vẻ gần đây bạn đang có những mối quan hệ ổn định. Qua đó có thể đánh giá được r

ằng ngay cả đôi khi xảy ra xung đột trong các mối quan hệ với những người xung 

quanh, thì cũng sẽ không ảnh hưởng đến cuộc sống hàng ngày của bạn.

Bình thườ

ng
47
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Bạn dường như không có vấn đề gì do căng thẳng hậu sang chấn.

45
Bình thườ

ng

45
Bình thườ

ng

45
Bình thườ

ng

Có vẻ như bạn không gặp vấn đề với cách bạn sử dụng internet hiện tại. Bạn có khả nă

ng kiểm soát thời gian sử dụng internet của bản thân . Hãy duy trì khả năng kiểm soát 

việc sử dụng Internet như hiện tại của bạn để trong tương lai, không phát sinh những tr

ở ngại do sử dụng Internet trong cuộc sống hàng ngày.

Có vẻ như bạn đang có thói quen ăn uống lành mạnh, không ăn quá nhiều hoặc ăn 

kiêng quá mức. Mong rằng trong tương lai bạn vẫn sẽ tiếp tục kiểm soát hành vi ăn uố

ng của mình đúng cách như hiện tại.

Có vẻ bạn đang duy trì được cảm giác thực tế đúng mức và khỏe mạnh về mặt tâm lý.

Bình thườ

ng
55

63
Nguy hiể

m tiềm ẩn

Có vẻ như bạn đang gặp một số khó khăn do việc uống rượu. Uống rượu có thể gây ra 

các vấn đề trong mối quan hệ với những người xung quanh hoặc gặp khó khăn trong 

cuộc sống sinh hoạt thường ngày. Đây là thời điểm cần có những nỗ lực tích cực của b

ạn (ví dụ như ghi nhật ký uống rượu, v.v.) để giải quyết những vấn đề này. Nếu thói 

quen uống rượu hiện tại của bạn kéo dài hơn 12 tháng, hãy nhận tư vấn từ chuyên gia. 

42
Bình thườ

ng

Hiện tại bạn không có nguy cơ tự tử. Mong rằng bạn luôn nghĩ bản thân là người quý 

giá duy nhất trên thế giới và mong bạn duy trì cuộc sống như bây giờ.


