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1. Pagtanda

1) Ano ang 1yong pananaw sa proseso ng pagtanda? Bakit?
Natatakot ka bang tumanda? Bakit?

2) Paano nakakatulong o nakakaapekto ang pagtanda sa
pagpapanatili ng 1iyong paggaling at pagtigil?

3) Habang ikaw ay tumatanda, importante ba na meron
kang ka-edad na aalalay sa 1iyo o sasamahan kang dumalo
sa mga pulong ng grupong tulong sa sarili (self-help)

gaya ng Narkotiko Anonimo o Narcotics Anonymous
(NA)?

4) Habang nagpapagaling ka, paano mo mapapanatiling
matatag ang 1iyong pagpapagaling?



2. Galit

Y

2)
3)

4)

5)

6)

Paano mo hinaharap ang iyong galit? Kontento ka ba sa 1yong
pamamaraan?

Ano ang nararamdaman mo kapag alam mo na may nagagalit sa 1yo?

Ang galit ba ay nagtutulak sa 1yo para gumamit ng droga? Sa paanong
paraan? May pagkakataon ba na gumamit ka ng droga dahil galit ka?

Anong mga estratehiya o pag-uugali ang nakatutulong sa pagharap mo
sa galit?

Paano mo maiiwasan na maging sutil o “passive-aggressive” kapag
galit ka sa 1sang tao?

Maari bang magbahagi ka ng mga sitwasyon kung saan maayos mong
nahawakan ang 1yong galit? Ano ang ginawa mo? Ano ang naging
resulta?



3. Pagkunsinti
1) Ano ang pagkaintindi mo sa pangungunsinti?

2) Sino sa pamilya mo ang kumukunsinti sa 1yo? Sa palagay mo,
sino sa kanila ang pinakakumukunsinti sa 1yo? Bakit? Ano ang
ginagawa nila para makatulong sa pagpapagaling mo?

3) Paano nakakatulong sa pagpapagaling mo ang pagiging
kunsintidor nila sa 1yo? Gusto mo bang matigil na ang pagiging
kunsintidor nila? Bakit oo, o bakit hindi?

4) Habang nagpapagaling ka, anu-ano ang mga ginawa mo para
itama ang pagiging kunsintidor nila?

5) Anong mga estratehiya at pamamaraan ang gagamitin mo para
maiwasan ang pangugunsinti sa hinaharap?



4. Paninindigan

Y

2)
3)

4)
5)

6)

7)

Paninindigan mo ba ang pangako mong pagpapagaling? Paano mo
masasabi na may paninindigan ka?

Kanino o sa anong bagay ka naninindigan ngayon?

Gaano kahalaga sa 1yo ang paninindigan ng pamilya at mga kaibigan para
sa paggaling mo? Sa tingin mo ba ay maninindigan sila sa paggaling mo?

Gaano kahalaga ang paninindigan para sa mga kaibigan at kapwa na
nagpapagaling din kagaya mo? Bakit mo nasabi 1yan?

Paano mo mapapanatili ang paninindigan mo sa 1iyong paggaling?

Ano ang nararamdaman mo kapag di mo nagawa ang pangako mo? Ano
naman ang pakiramdaman mo kapag hindi natupad ng ibang tao ang
pangako nila sa 1yo? Paano mo ito kinakaya? Magbigay ng halimbawa.

Ano ang pinakamabigat na dahilan o inspirasyon mo para mangako ka na
magbago? Bakit?



5. Kompulsyon (hindi mapigilang

)

2)

3)
4)

5)

kilos)

Anu-ano ang ginawa mo upang maiwasan na ang iyong pagkalulong ay hindi
mauwi sa panibagong kompulsyon o hindi mapigilang kilos tulad ng
pakikipagtalik, pamimili, pagkain, ehersisyo at pagsusugal?

Sa mga nabanggit na kompulsyon, saan ka mahina o marupok o madaling
bumigay, o nahihirapang magpigil?

Lahat ba ng pagkalulong ay masama? Bakit? Magbigay ng mga halimbawa.
Habang ikaw ay nagpapagaling, anu-anong bagay o gawain ang nakatulong

upang mapanatiling kontrolado ang mga bagay-bagay sa buhay mo?
Magbigay ng halimbawa.

Naranasan mo na ba ang Abstinence Violation Syndrome (AVS)? Ano ang
naramdaman at ginawa mo? Ano ang maaari mong gawin para maiwasan na
muli itong mangyari?



6. Pagpipigil

Y
2)

3)

4)

5)

6)

7)

Paano mo malalaman at mapaghihiwalay ang mga bagay na maari mong kontrolin at
ang mga hindi maaring kontrolin? Magbigay ng halimbawa o sitwasyon.

Ano ang naiisip at nararamdaman mo kapag nasa sitwasyon ka na hindi mo kayang
pigilan o wala kang magawa? Magbigay ng halimbawa.

Sumasali ka ba sa grupong tulong sa sarili (self-help) o pagpupulong ng Narkotiko
Anonimo (NA)? Paano nakatulong ang pagsali mo sa mga pagpupulong na ito para
matugunan ang mga problema/isyu na 1to?

Anu-anong aksyon ang gagawin mo para magkaroon ng balanse at kapayapaan sa
iyong buhay? Nakakatulong ba ang mga ito sa 1yo? Sa anong paraan?

Ano pa ang mga dapat mong baguhin para mapanatili ang pagkamahinahon mo o para
maiwasan mo na ang droga?

Habang nagpapagaling ka, sa anong sitwasyon madaling mawala ang 1yong kontrol o
pagtitimpi1? Magbigay ng mga halimbawa.

Paano nakatulong ang pagtanggap sa sitwasyon mo ngayon para makontrol at
maiwasan ang paggamit ng droga?



7. Pananabik

)

2)

3)

4)

5)

6)

Nakakaramdam ka pa ba ng pananabik? Paano nagbago ang 1yong pananabik
simula noong ikaw ay nasa proseso ng pagpapagaling o habang narito ka sa
center?

Nararamdaman mo ba na parang nanganganib ang 1iyong paggaling dahil sa
pananabik na ito? Bakit o bakit hindi?

Kailan mo namamalayan na nananabik ka? Ano ang ginagawa mo tuwing
nangyayari ito?

Anong mga pagbabago ang ginawa mo para mabawasan ang pananabik mo?
Magbigay ng halimbawa.

Anong mga estratehiya at pamamaraan ang patuloy mong gagawin para
makontrol ang pananabik mo?

Habang nagpapagaling ka, magbigay ng sitwasyon o mga sitwasyon kung
saan nakontrol mo ang pananabik at hindi ka gumamit ng droga. Ano ang
naramdaman mo?



8. Lungkot o Depresyon

1) Sa lungkot ba nagsimula ang 1yong paggamit ng droga o pag-
inom ng alak?

2) Paano nagbago ang nararamdaman mong lungkot noong ikaw
ay nasa gamutan at paggaling?

3) Sinu-sino at anu-anong sitwasyon at damdamin ang dumagdag
sa 1yong depresyon?

4) Ano ang 1yong ginagawa kapag ikaw ay nakakaramdam ng
lungkot?

5) Anu-anong estratehiya at pamamaraan ang nakatulong para
maiwasan ang makaramdam ng lungkot? Anu-ano ang iyong
pamamaraan para malampasan ang 1yong pagkalungkot?



9. Emosyon o Damdamin

1) May mga emosyon o damdamin ba na nagiging dahilan o
trigger sa 1iyong paggamit?

2) Paano nakatulong ang proseso ng pagpapagaling para
mabuksan ang kamalayan sa 1yong emosyon?

3) Paano mo kinakaya ang mapanganib na emosyon gaya ng
kalungkutan, galit, at damdamin ng pinagkaitan?

4) Habang nagpapagaling, ano ang natutunan mo sa
paghihiwalay ng emosyon sa 1yong pag-uugali?

5) Anu-anong mga estratehiya at pamamaraan ang nakatulong
sa 1yo para mapanatili ang balanseng emosyon?



10. Takot

1) Noong nagdesisyon kang magpagamot, anong aspeto sa
pagpapagaling ang iyong kinakatakutan?

2) Nagbago ba ang 1iyong mga kinakatakutan sa gamutan?

3) Ano ang nakatulong sa 1yo para maibsan o mawala ang iyong
takot?

4) Anu-ano ang 1yong ikinababahala kapag naiisip mo ang
paghinto sa gamutan?

5) Habang ikaw ay umuusad sa 1yong pagpapagaling, anu-
anong mga estratehiya at pamamaraan ang makakatulong sa
1yo para mabawasan ang 1yong takot?



11. Pagpapatawad

1) Paano nakatulong ang pagpapatawad sa iyong paggaling?
2) Napatawad mo na ba ang 1yong sarili?
3) Napatawad mo na ba ang mga taong nanakit sa 1yo?

4) Meron ka bang nais kailangan patawarin pero
nahihirapan kang gawin 1to? Bakit?

5) May nagawa ka ba o nasabi na nakasakit sa kanya? Sa
palagay mo patatawarin ka ba niya? Bakit?

6) Ano ang mas mahirap para sa 1yo, ang magpatawad o ang
humingi ng kapatawaran? Bakit?



12. Pakikipagkaibigan

1) Paano nabago ang 1yong pang-unawa sa pakikipagkaibigan
mula noong ikaw ay pumasok sa gamutan?

2) Bago ka pumasok sa gamutan, ano ang basehan ng iyong
pakikipagkaibigan?

3) Sa ngayon, anong katangian ang hinahanap mo sa i1sang
kaibigan?

4) Paano nakatulong sa 1iyong paggaling ang pakikipagkaibigan
sa 1ba?

5) Anu-ano ang iyong gagawin upang magkaroon ng bago at
matulunging kaibigan at paano mo mapapanatili ang
kasalukuyang pakikipagkaibigan?



13. Saya

1) Paano nagbago ang 1yong mga gawain o aktibidad na
masasaya at nakakarelaks mula noong pumasok ka sa
gamutan?

2) Ano ang gagawin mo ngayon upang magkaroon ng
masasaya at nakakarelaks na oras?

3) Sino ang mga kasama mong nagsasaya?

4) Ano ang naging papel ng pagiging masaya sa 1iyong
paghinto sa paggamit at sa iyong paggaling?

5) Paano mo maisasama ang mga bagong gawain at
libangan sa 1yong buhay?



14. Pagdadalamhati

1) Ano ang 1yong karanasan sa pagdadalamhati?

2) Ang pagdadalamhati ba ay 1sang dahilan o tukso sa 1yo? Sa
anong paraan?

3) Paano nagbago ang 1yong pagkaya sa pagdadalamhati
simula noong itkaw ay nagpapagaling? Paano mo na
ngayon kinakaya ang pagdadalamhati?

4) Kanino ka humihingi ng tulong sa 1iyong pagdadalamhati?

5) Anu-anong estratehiya o pamamaraan ang 1yong ginagamit
para maiwasang maapektuhan ng dalamhati ang 1yong

paggaling?



15. Konsiyensya at Kahihiyan

1) Ano ang pinagkaiba ng konsinyensya at kahihiyan?

2) May positibong kadahilanan ba ang konsiyensya sa
1yong paggaling? Anu-ano ang mga 1to?

3) Paano 1to naging hadlang sa 1yong paggaling?

4) Ano ang maarl mong gawin para mabawasan ang
bigat ng konsiyensyang nararamdaman mo?

5) Ano ang naging papel ng pagtanggap ng
responsibilidad sa 1iyong mga nakaraang kilos sa
1lyong paggaling?



16. Kaligayahan

1) Habang nasa gamutan ka, kailan ka naging
masaya? Ano ang nakapagpasaya sayo?

2) Pa
sa

<iramdam mo ba na importante ang kasiyahan

pagpapagaling? Bakit oo o bakit hindi1?

3) Paano ka natulungan ng pagkakaibigan upang
maging masaya?

4) Anong mga estratchiya o pamamaraan ang
makakatulong sa 1yo sa mga panahong hindi ka
masaya?



17. Pagiging Matapat

1) Gaano ka-importante ang pagiging matapat sa iyong
pananatiling malinis at sa 1yong pagpapagaling?

2) Sa pagpapagaling, paano ka natututo na maging matapat
sa saril1?

3) Sa pagpapagaling, paano ka natutong maging matapat sa
iba, lalo na sa pamilya at mga kaibigan?

4) Paano naiuugnay ang pagiging matapat sa pagpapahalaga
sa 1yong sarili?

5) Anong estratehiya o pamamaraan ang gagamitin mo para
ipagpatuloy ang pagiging matapat sa 1yong paggaling?



18. Pagpapalagayang-loob o Pagiging
Matalik

1) Habang ikaw ay nasa gamutan, paano nabago ang pagkakaintindi
mo sa pagpapalagayang-loob o pagiging matalik?

2) Anu-ano ang mga ikinababahala mo ukol sa pagpapalagayang-
loob o pagiging matalik?

3) Ang pakikipagtalik ba ay 1sang dahilan o tukso para sa 1yo? Sa
paanong paraan?

4) Ano ang hinahanap mo sa 1sang matalik at mapag- alagang
relasyon?

5) Sa paanong paraan masusuportahan ng matalik na relasyon ang
1yong paggaling?



19. Pag-iisa

1) Ang libreng oras ba at ang pag-i1sa ay tukso para sa 1yo?
Sa papaanong paraan?

2) Anong kinalaman ng pag-iisa sa paggamit mo ng droga?

3) Sa paanong mga paraan nakatulong ang pag-iskedyul ng
mga gawain upang maiwasan ang pag-11sa?

4) Paano nakakatulong ang pagsali mo sa grupo ng tulong sa
saril1 (self-help) o pagpupulong ng NA upang maiwasan
ang pag-iisa?

5) Anu-anong mga gawain ang maari mong ipagpatuloy na
mag-1sa na makakatulong upang makaiwas ka sa pag-iisa?



20. Pangangatuwiran

1) Anu-anong mga pangangatuwiran sa paggamit muli ang
mahina ka?

2) Anong emosyon o damdamin ang maaring maging dahilan
upang bigyang katwiran ang pagbalik mo sa droga?

3) Ano ang mga panganib sa pag-aakalang kontrolado mo na
ang 1yong paggamit ng droga?

4) Gaano ka-importante ang pagiging matalino o “smart” sa
pananatili mong malinis at sa iyong pagpapagaling?

5) Sa pagpapagaling, anong mga estratechiya o pamamaraan
ang natutunan mo para malabanan mo ang
pangangatuwiran sa paggamit muli?



21. Pagkukunwari

1) Paano mo nagagamit ang pagkukunwari para maitago ang
nararamdaman, ang pagpapakita ng nararamdaman pero
hindi pala totoo?

2) Sa anong mga sitwasyon ka nagkukunwari o nagtatago ng
lyong tunay na nararamdaman?

3) Paano nagbago ang pagkukunwari mo habang ikaw ay nasa
gamutan?

4) Paano naaapektuhan ng pagkukunwari ang pagpapagaling
mo?

5) Paano naging importante ang pagiging matapat sa sarili at
sa 1bang tao sa paggaling mo?



22. Nasagad o Napuno

1) Ano ang nakakaragdag sa pagiging sagad o punong-
puno mo?

2) Paano naaapektuhan ng 1yong pagkasagad o pagkapuno
ang 1yong pag-uugali?

3) Paano nabago ang 1yong pagtugon sa pagiging sagad o
puno habang ikaw ay nasa gamutan?

4) Anong mga panganib ang maidudulot ng pagiging
sagad o puno sa 1yong paggaling?

5) Ano ang maari mong gawin para masiguradong hindi
ka masasagad o mapupuno?



23. Pagpapasensiya

1) Paano nakatulong ang pagpapasensiya sa iyong
paggaling?

2) Kailan mahirap sa 1yo ang pagpapasensiya? May mga
pagkakataon ba na nagiging sobrang mapagpasensiya ka?

Ano ang mga iyon? Bakit masama ang pagiging sobrang
mapagpasensiya?

3) Paano nakatulong ang 1yong pagdalo sa pulong ng tulong
sa sarili o Narkotiko Anonimo (NA) na maging mas
mapagpasensiya?

4) Anong mga stratehiya at pamamaraan ang natutunan mo
para maging mas mapagpasensiya?



24. Pisikal

1) Habang nagpapagaling ka, paano nagbago ang
1yong katawan?

2) Anong bagong chersisyo o gawain ang 1yong
sinimulan mula nang pumasok ka sa gamutan?

3) Paano mo sinimulan ang pagiging mas maalaga sa
1yong kalusugan?

4) Bakit mahalaga na maging malusog sa
pagpapanatiling maayos ang 1yong paggaling?



25. Pagpapagaling

1) Ano ang naging pinakamalaking hamon at
tagumpay tungo sa iyong pagpapagaling?

2) Kanino ka humuhugot ng lakas at inspirasyon sa
1yong pagpapagaling?

3) Paano nakatulong sa 1yong pagpapagaling ang
pagsali mo sa pulong ng grupong tulong sa sarili1?

4) Anu-anong mga mahahalagang bagay ang dapat
pagtuunan mo ng pansin sa pagpapatuloy mo sa
1lyong pagpapagaling?



26. Pagtakwil o Di Pagtanggap

1) Paano nagbago ang 1yong paraan sa pagharap sa
pagtakwil o di1 pagtanggap simula nang nasa gamutan ka?

2) Paano nakatulong ang suporta ng 1iyong mga kaibigan at
pamilya sa pagkaya mo sa pagtakwil o d1 pagtanggap?

3) Sa paklklpagkasundo at pag-aayos ng relasyon, may
ibang tao na maaring ayaw na patawarin ka. Paano mo

kakayanin ang pagtangging 1to?
4) Anu-anong mga estratchiya at pamamaraan ang

gagamitin mo upang harapin ang pagtatakwil o di
pagtanggap habang tuloy-tuloy ka sa iyong

pagpapagaling?



27. Pagpapahinga

1) Paano nagbago ang mga gawain mo para magrelaks
o magpahinga habang nasa gamutan ka?

2) Dahilan ba sa 1yo para gumamit ng droga ang
paglilibang at pagpapalipas oras?

3) Paano mo hinihiwalay ang pagpapahinga sa
paggamit ng droga?

4) Mas gusto mo bang magpahingang mag-isa o
kasama ang kaibigan o pamilya mo? Bakit?



28. Sama ng loob

1) Paano mo nalaman na naging hadlang ang
pagkakaroon ng sama ng loob sa paggaling mo?

2) Meron ka bang sama ng loob sa pamilya mo at sa
ibang tao? Anu-ano ang mga 1yon?

3) Ano ang mga negatibong epekto sa 1yo ng pagtatago
o pagkikimkim ng sama ng loob?

4) Paano mo namalayan na ang pagkimkim ng sama ng
loob ay 1sang dahilan sa pagbalik sa droga?

5) Ano ang maari mong gawin para maipalabas ang
1lyong sama ng loob habang nasa gamutan ka?



29. Alituntunin

1) Paano ka tumutugon sa mga alituntunin?

2) Anu-anong mga panuntunan ang ipinapataw mo sa
1yong sarili?

3) Paano nasuportahan ng panuntunan ng
labindalawang hakbang (12 Steps) ang 1yong
paggaling at hindi paggamit?

4) Anu-anong mga mahahalagang alituntunin ang
dapat pagtuunan mo ng pansin sa pagpapatuloy mo
sa 1lyong paggaling?



30. Pag-iiskedyul

1) Paano makakatulong sa 1iyong paggaling ang
pag-11skedyul?

2) Paano nagiging mahirap sa 1yo ang pag-1iskedyul
o pagkakaroon ng iskedyul?

3) Palagay mo ba, kaya mong ituloy yung pag-
11skedyul pagkatapos ng gamutan? Bakait?



31. Pagpapahalaga sa Sarili

1) Paano nagiging importante ang pagpapahalaga sa
sarili sa 1yong paggaling?

2) Sa gamutan, paano mo matututunan ang
pagpapahalaga sa sarili?

3) Anong estratechiya o pamamaraan ang gagamitin mo
para makamtan mo ang pagpapahalaga sa saril1?

4) Paano makakatulong ang pagbalik ng iyong
pagpapahalaga sa sarili upang mapanatili mo ang
pag-iwas sa droga?



32. Pagkamakasarili

1) Sa paanong paraan nakaapekto ang pagiging makasarili sa
paggamit mo ng droga?

2) May oras ba na naisip mong nakakabuti sa 1yo ang
pagiging makasarili?

3) Paano nakakapinsala ang pagiging makasarili sa 1yong
pagbabago?

4) Paano ka natulungan ng 1yong pamilya at mga kaibigan na
maging hindi gaanong makasarili?

5) Sa tingin mo ba, makasarili ang mag-1sa kang nag-

echersisyo, nagpapahinga, nagninilay o nagsusulat sa
diary? Bakit o bakit hindi?



33. Pakikipagtalik

1) Ang pakikipagtalik ba ay nakakaapekto sa 1yong
paggaling?

2) Paano nakakaapekto ang pagkakaroon mo ng
matalik na relasyon sa iyong tuluyang

paggaling?
3) Ano ang gagawin mo para magkaroon ka ng
masigla at matalik na relasyon sa 1yong buhay?



34. Matalino

1) Bakit hindi sapat ang 1yong paninindigan lamang sa
1lyong pag-iwas sa paggamit?

2) Paano nagiging bahagi ng 1iyong paggaling ang
pagiging matalino?

3) Paano nakatulong sa 1yong paggaling ang alamin

ang posibleng mga sitwasyon na maaaring
makapanumbalik sa paggamit mo ng droga?

4) Ano ang mga gagawin mong paraan para ikaw ay
maging matalino?



35. Espirituwalidad
1) Ano ang espirituwalidad?
2) Bakit importante ang espirituwalidad sa 1iyong paggaling?

3) Paano nakatulong ang pagdalo mo sa grupo ng tulong sa
sarili o Narkotiko Anonimo (NA) sa 1yong paggaling?

4) Anong mga katangian ang importante para sa 1yo sa
pagpili ng grupong tulong sa sarili o NA sa inyong
komunidad?

5) Ano pang mga ibang elemento ng espirituwalidad ang

gusto mong 1dagdag sa 1iyong buhay habang
nagpapagaling ka?



36. Pampatigil-lsip (Thought
Stopping)

1) Paano makakatulong ang mga pampatigil-isip na
pamamaraan sa 1yong paggaling?

2) Alin sa mga pampatigil-1sip na pamamaraan ang
pinakamabisa para sa 1yo? Bakit?

3) Anong mga bagay ang nakakatulong sa 1yo para hindi
mag-1sip na gumamit ng droga?

4) Sa tingin mo ba ay mas may kontrol ka sa paggamit
ng droga ngayon kaysa nuong ikaw ay kasalukuyang
gumagamit pa?



37. Trauma

1) Ikaw ba ay may karanasan na nakapinsala sa 1yong damdamin
(traumatic experience)? Maari mo bang ibahagi ito kung 1yong
pahintulutan?

2) Ang mga karanasan bang 1to ang naging dahilan kaya ka
gumamit ng droga? Ito ba ay mga dahilan para ikaw ay
matukso muling gumamit ng droga?

3) Ang mga bagay ba na 1to ay nakakaapekto sa paggaling mo? Sa
anong paraan?’

4) Ano ang maaarli mong gawin para matugunan ang mga 1to? Sa
anong paraan ka puwedeng matulungan ng ibang tao?

5) Ang mga bagay ba na ito ay naibahagi mo na sa ibang tao?
Kung hindi pa, may plano ka ba na ibahagi 1to?



38. Tukso

1) Anong mga tukso ang nananatili sa 1yong araw-
araw na pamumuhay?

2) May mga tukso ba na hindi mo maiwasan? Kung
meron, paano mo sila nilalabanan?

3) Paano nakakatulong ang 1yong pamilya at mga
kaibigan para makaiwas ka sa tukso?

4) Anong mga estratchiya at pamamaraan ang
gagamitin mo para maiwasan ang mga tukso?



39. Tiwala

1) Paano nakasira ng relasyon sa 1yong buhay ang pagkawala
ng tiwala?

2) Paano nakakatulong sa iyong paggaling ang pagtitiwala sa
1yo ng 1yong pamilya at mga kaibigan?

3) Ano pa ang mga dapat mong gawin para maibalik sa 1yo
ang pagtitiwala ng ibang tao?

4) Ano ang gagawin mo kapag ang tiwala sa 1yo ng ibang tao
ay hindi na maibabalik?

5) Paano nakatulong sa 1iyong paggaling ang tiwala mo sa
mga miyembro ng grupo ng tulong sa sarili o NA?



40. Trabaho

1) Paano nakaapekto ang 1yong trabaho sa iyong
paggaling?

2) Anong mga ginawa mong hakbang para mabalanse
ang 1yong trabaho sa iyong paggaling?

3) May pagkakataon bang binalak mong iwan ang
1yong trabaho?

4) Maliban sa pera, ano pa ang nakikita mong
makabuluhan tungkol sa 1yong trabaho?
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