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在人际交往方面大体感到十分满足。在韩国即使有时感到差别性的待遇或是带
有偏见的视线，也会通过和本国的家人，朋友，或是与韩国朋友的交谈缓解压
力。偶尔感到孤单的时候，积极地去和能够给自己安全感的朋友见面，一起分
享困难苦恼的话，对于恢复积极向上的能量是很有帮助的。

53 普通

47 普通

41 低

你最近对自己的生活感到相当满意。你对你的梦想、生活条件或所成就的等感
到相当满意。但是仍旧还有一些不太满意的部分。为改变不满意的部分而付诸
的努力会给你带来更好的未来。

你对压力状况的处理看起来有些困难。抗压能力可以分为致力于解决问题来源
的问题应对能力，致力于缓解因压力而产生的情绪状态的情绪应对能力，以及
为了解决问题而向他人求助的社会支持应对能力。你需要加强自己需要改善的
抗压能力。

在学业和对前途的准备上大体做的很好。对于专业学习也十分感兴趣，完成作
业或是与其他同学共同完成小组作业方面也没有感到十分困难。对于前途的目
标，毕业以后的计划，希望能够继续付出努力去具体化。其外，如果能够与不
同类型的朋友、本专业教授多沟通和交流，你会更好地适应当前的留学生活。

可以预测到你对于韩国的生活感到满意。虽然会因学费，生活费等财政问题而
感到压力，或是对食住等感到不适应，或对韩国特有的文化（例如：饮酒文化
，上下级关系，对于外貌的过分关心和干涉等）感到不适应，也会想办法积极
地对应，或通过周围适当的帮助能够顺利解决。多和周围交流，分享关于生活
各方面的困难，并且积极地寻求所需要的帮助。

普通58

57 普通
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你会有时因为心理上的原因而出现躯体化的症状。压力过大或心理上感到过大
的压迫感时会感到产生消化不良或头疼又或者呼吸不畅，某些部位有疼痛感等
躯体化的症状。为了克服需要你积极地努力（例如：和躯体化症状相伴的心理
问题的探索等）。现在的状态如果持续6个月以上的话，请向专家寻求帮助。

59 潜在危险

59 潜在危险

55 正常

你处于有点抑郁的状态。在日常生活中感到有点抑郁，没有很多 活力的可能性
比较高。为了克服现在的状态需要你积极地努力（例如：课外兴趣生活，结交
人际关系等）。现在的状态如果持续2周以上的情况，你需要向专家寻求帮助。

最近你在心理上处于比较安定健康的状态。尽管有时会紧张或焦虑不安也不会
影响正常的生活。

你的人际敏感度属于非常严重的状态。你在人际关系中会感到极度地不舒服、
愤怒、怀疑、攻击性等负面的情绪。因而会躲避人际交往或者因为人际关系中
发生的问题而对日常生活造成影响。现在你处于需要积极地寻求解决人际关系
问题方案的危机状态。请一定向专家寻求帮助。

危险66
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你没有因为创伤后心理压力而引起的问题。

56 正常

50 正常

61 潜在危险

现在你在网络使用上没有问题。你对使用网络时有自我调控能力。请你像现在
一样维持在网络使用上不出现问题的自我调控能力。

你在进食习惯上有一定的问题。你有因为对害怕体重增加而在进行不适当的减
肥行为的可能性。例如，对自己的体型怀有歪曲的认知而过度地减肥或暴饮暴
食。为了克服现在的状态需要你积极地努力（例如：对自己体型的客观认知等
）来培养健康正确的进食行为。如果现在的进食行为持续3个月以上的情况，建
议向专家寻求帮助。

你的现实感有着一定问题。你有可能会感到自己是被他人控制的感觉或被他人
孤立的感觉，又或者和他人的想法或知觉（视觉、听觉等）不一样。因为这样
的经历你有可能会觉得自己和他人不一样。现在的状态持续1个月以上的话，建
议向专家寻求帮助。

潜在危险64

68 危险

现在你因为酒精摄取习惯或行为而出现问题已经到了必须注意的程度。你有可
能因为酒精摄取调节失败而出现人际关系问题、学业问题、暴力等相关问题、
法律上的问题。此外，戒断症状也有可能出现，并且因为持续的饮酒出也有可
能引发身体上的疾病。现在你处于非常危险的状态。请一定向专家咨询寻求解
决方案。

76 危险

你现在因为心理上的痛苦而有考虑过死亡。你不是一个人。请你牢记你是任何
人也代替不了的重要的人。无论你是谁，又或者无论你遇到什么困难，伤害自
己决不是解决问题的良策。请尽快，请一定向热线电话129（保健福祉热线中心
）或电热线电话1577-0199, 1588-9191求助。
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당신은 최근 생활에 대하여 상당히 만족하고 있는 것으로 보입니다. 당신의 꿈, 생활

여건, 원하는 것에 대한 성취감 등에서 상당한 만족감을 느끼고 있습니다. 하지만 아

직 만족하지 못하는 부분도 있을 것입니다. 만족스럽지 못한 부분에 대한 당신의 노

력이 더 만족스러운 미래를 만들 것입니다.

你最近对自己的生活感到相当满意。你对你的梦想、生活条件或所成就的等感
到相当满意。但是仍旧还有一些不太满意的部分。为改变不满意的部分而付诸
的努力会给你带来更好的未来。

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.

你对压力状况的处理看起来有些困难。抗压能力可以分为致力于解决问题来源
的问题应对能力，致力于缓解因压力而产生的情绪状态的情绪应对能力，以及
为了解决问题而向他人求助的社会支持应对能力。你需要加强自己需要改善的
抗压能力。

47 보통

41 낮음
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53 보통
在人际交往方面大体感到十分满足。在韩国即使有时感到差别性的待遇或是带
有偏见的视线，也会通过和本国的家人，朋友，或是与韩国朋友的交谈缓解压
力。偶尔感到孤单的时候，积极地去和能够给自己安全感的朋友见面，一起分
享困难苦恼的话，对于恢复积极向上的能量是很有帮助的。

58 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. 

在学业和对前途的准备上大体做的很好。对于专业学习也十分感兴趣，完成作
业或是与其他同学共同完成小组作业方面也没有感到十分困难。对于前途的目
标，毕业以后的计划，希望能够继续付出努力去具体化。其外，如果能够与不
同类型的朋友、本专业教授多沟通和交流，你会更好地适应当前的留学生活。

可以预测到你对于韩国的生活感到满意。虽然会因学费，生活费等财政问题而
感到压力，或是对食住等感到不适应，或对韩国特有的文化（例如：饮酒文化
，上下级关系，对于外貌的过分关心和干涉等）感到不适应，也会想办法积极
地对应，或通过周围适当的帮助能够顺利解决。多和周围交流，分享关于生活
各方面的困难，并且积极地寻求所需要的帮助。

당신은 한국에서의 전반적인 생활에 만족하고 있을 것으로 예상됩니다. 등록금, 생

활비 등 재정적인 문제로 인한 스트레스나 식생활/주거 관련 어려움, 한국 특유의 문

화(예: 음주문화, 위계질서, 외모에 대한 지나친 관심과 관여 등) 적응에의 어려움들

이 있더라도 적극적으로 대처하거나 주변의 적절한 도움을 받으며 잘 해결해나가고 

있는 것으로 보입니다. 앞으로도 여러 사람들과 교류하면서 생활과 관련된 어려움들

을 나누고 필요한 도움을 적극적으로 요청하십시오.

보통57

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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你会有时因为心理上的原因而出现躯体化的症状。压力过大或心理上感到过大
的压迫感时会感到产生消化不良或头疼又或者呼吸不畅，某些部位有疼痛感等
躯体化的症状。为了克服需要你积极地努力（例如：和躯体化症状相伴的心理
问题的探索等）。现在的状态如果持续6个月以上的话，请向专家寻求帮助。

59 잠재위험

55 정상

당신은 약간 우울한 상태입니다. 일상생활에서 가끔씩 우울감을 느끼며, 활력을 잃

었을 가능성이 높습니다. 현재 상태를 극복하기 위한 당신의 적극적인 노력(예. 취미

활동, 대인관계 맺기 등)이 반드시 필요합니다. 현재 상태가 2주 이상 지속될 경우 

당신은 전문가의 도움을 받아야 할 것입니다. 

你处于有点抑郁的状态。在日常生活中感到有点抑郁，没有很多 活力的可能性
比较高。为了克服现在的状态需要你积极地努力（例如：课外兴趣生活，结交
人际关系等）。现在的状态如果持续2周以上的情况，你需要向专家寻求帮助。

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

불안을 느끼더라도 일상생활을 하는 데는 무리가 없을 것으로 생각됩니다. 

最近你在心理上处于比较安定健康的状态。尽管有时会紧张或焦虑不安也不会
影响正常的生活。

66 위험

당신의 대인예민성은 주의가 필요한 수준입니다. 당신은 대인관계에서 강한 불편감,

 분노감, 의심, 공격성 등의 부정적 정서를 경험하고 있을 것입니다. 이로 인하여 대

인관계를 회피하고 있거나 대인관계에서 발생하는 문제들 때문에 일상생활에 지장

이 있을 것으로 판단됩니다. 현재 당신은 대인관계 문제의 해결 방법을 적극적으로 

찾아야 하는 위기 상황에 있습니다. 반드시 전문가에게 도움을 요청하기 바랍니다. 

你的人际敏感度属于非常严重的状态。你在人际关系中会感到极度地不舒服、
愤怒、怀疑、攻击性等负面的情绪。因而会躲避人际交往或者因为人际关系中
发生的问题而对日常生活造成影响。现在你处于需要积极地寻求解决人际关系
问题方案的危机状态。请一定向专家寻求帮助。

59 잠재위험

당신은 심리적 원인으로 인한 신체화 증상을 가끔 경험할 것입니다. 스트레스가 많거나 심리적

 압박감을 느낄 때 소화가 안되거나 머리가 아프다거나 숨이 찬다거나 어떤 부위에 통증을 느

끼는 등의 신체화 증상을 경험하는 것으로 보입니다. 이를 극복하기 위해서는 적극적인 노력(

예. 신체화 증상을 동반하는 심리적 문제에 대한 탐색 등)이 필요합니다. 현재 증상이 6개월 이

상 지속된다면 전문가에게 도움을 요청하기 바랍니다.
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50 정상

61 잠재위험

现在你在网络使用上没有问题。你对使用网络时有自我调控能力。请你像现在
一样维持在网络使用上不出现问题的自我调控能力。

당신의 섭식 패턴에는 다소 문제가 있어 보입니다. 당신은 체중 증가에 대한 두려움 

때문에 체중 감소를 위한 부적절한 행동을 하고 있을 가능성이 있습니다. 예를 들어,

 자신의 체형에 대한 왜곡된 생각을 가지고 지나친 다이어트를 하거나 폭식을 하는 

것입니다. 현 상태를 극복하기 위한 당신의 적극적인 노력(예. 자기 체형에 대한 객

관적 인식 등)이 올바른 섭식행동을 할 수 있도록 도와줄 것입니다. 현재의 섭식행동

이 3개월 이상 지속될 경우 전문가의 도움을 받을 것을 권합니다.

你在进食习惯上有一定的问题。你有因为对害怕体重增加而在进行不适当的减
肥行为的可能性。例如，对自己的体型怀有歪曲的认知而过度地减肥或暴饮暴
食。为了克服现在的状态需要你积极地努力（例如：对自己体型的客观认知等
）来培养健康正确的进食行为。如果现在的进食行为持续3个月以上的情况，建
议向专家寻求帮助。

68 위험

당신의 음주 패턴 및 음주 행동은 주의가 필요한 수준입니다. 당신은 알코올 섭취를 

조절하는 데 어려움을 겪고 있을 가능성이 있습니다. 알코올 섭취 조절 실패는 대인

관계 문제, 학업 문제, 폭력 등 행동 관련 문제, 법적 문제를 유발합니다. 또한 금단 

증상이 나타나는 경우도 있으며, 지속적인 음주로 인하여 신체적 질병 문제를 동반

할 수도 있습니다. 현재 당신은 심각한 위험 수준에 있습니다. 반드시 전문가와의 상

담을 통하여 음주 문제 해결을 위한 도움을 받으십시오.

现在你因为酒精摄取习惯或行为而出现问题已经到了必须注意的程度。你有可
能因为酒精摄取调节失败而出现人际关系问题、学业问题、暴力等相关问题、
法律上的问题。此外，戒断症状也有可能出现，并且因为持续的饮酒出也有可
能引发身体上的疾病。现在你处于非常危险的状态。请一定向专家咨询寻求解
决方案。

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.
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76 위험

你的现实感有着一定问题。你有可能会感到自己是被他人控制的感觉或被他人
孤立的感觉，又或者和他人的想法或知觉（视觉、听觉等）不一样。因为这样
的经历你有可能会觉得自己和他人不一样。现在的状态持续1个月以上的话，建
议向专家寻求帮助。

당신은 고통스러운 느낌으로 인해 죽음에 대한 생각을 해 본 적이 있습니다.  당신은

 세상에서 단 하나뿐인 소중하고 존귀한 사람임을 기억하십시오. 당신이 누구이든, 

당신이 어떤 문제로 힘들어하든, 당신 자신을 해치는 일은 결코 해결책이 될 수 없습

니다. 가능한 한 빨리, 반드시 지역번호 없이 129(보건복지 콜센터) 또는 

1577-0199, 1588-9191로 연락하여 도움을 요청하십시오.

你现在因为心理上的痛苦而有考虑过死亡。你不是一个人。请你牢记你是任何
人也代替不了的重要的人。无论你是谁，又或者无论你遇到什么困难，伤害自
己决不是解决问题的良策。请尽快，请一定向热线电话129（保健福祉热线中心
）或电热线电话1577-0199, 1588-9191求助。

56 정상

당신은 외상후 스트레스로 인한 문제가 없는 것으로 보입니다.

你没有因为创伤后心理压力而引起的问题。

당신의 현실 감각에 약간의 문제가 있는 것으로 보입니다. 당신은 다른 사람들에 의

해 통제된다는 생각을 갖고 있거나 사람들로부터 고립되어 있다고 느끼거나 남들과 

다른 생각이나 지각(시각, 청각 등)을 할 가능성이 있습니다. 이러한 경험으로 인해 

당신은 남들과 다르다는 생각을 할 수도 있습니다. 현재 상태가 1개월 이상 지속될 

경우 전문가의 도움을 받을 것을 권합니다.
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42 낮음

74 높음

39 낮음

49 보통

64 높음

47

61

57

66

46

54

보통

높음

보통

높음

보통

보통
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47

52

49

보통

보통

보통

보통49

19

74

34

낮음

높음

낮음
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있음

최근 자살시도를 한 적이 있습니까?

최근 인터넷 사용으로 인해 일상생활을 하는데 어려움을 경험하였습니까?

최근 섭식(거식, 폭식 등)과 관련된 문제를 경험하였습니까?
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