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69 62 86.7 높음

이 검사를 실시하는 즈음에 정서적 스트레스 상태가 높은 수준으로 나타났습니

다. 이러한 상태는 일반적으로 자신이 원하는 기대가 현실에서 어긋날 때 발생

하므로, 부정 정서를 유발하는 상황이 무엇인지, 내가 할 수 있는 일이 무엇인지

 등을 살펴보며 불필요한 부정 정서에서 벗어나기 바랍니다. 특히 정서적 스트

레스가 반복되면 나중에는 성격으로 고착될 수 있으므로 더 악화되기 전에 불필

요한 부정 정서를 줄이기 위해 스스로 노력하거나 전문가의 도움을 받기를 권유

합니다.

63 57 77.3 보통

다양한 상황에서 지속적으로 정서적 스트레스가 보통 수준으로 나타나고 있으

며, 앞으로도 이 수준을 유지하면 좋겠습니다. 참고로 ‘이완법’, ‘자신/타인에 대

한 연민/사랑’, ‘수용’ 등이 부정 정서에서 벗어나는 데 도움이 되므로 앞으로도 

이런 건강한 습관을 터득하면서 현재보다 더 건강하게 살 수 있기를 기원합니

다.

0 높음
피검자가 타당도 (측정) 문항에 대해 일관되게 응답하고 있어서, 검사 결과가 피검자의 상태를 잘 

나타내고 있는 것으로 판단됩니다.
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24 67 93.4 높음

이 검사를 실시하는 즈음에 분노 상태가 높은 수준으로 나타났습니다. 이러한 

상태는 언어적, 신체적으로 분노를 표현하고 싶은 욕구가 상당히 있는 것으로 

보여집니다. 일반적으로 분노는 나의 관점에서 볼 때 발생하므로, 상대방의 관

점에서 생각하거나 상대방을 연민의 시각으로 바라보면서, 불필요한 분노를 줄

이시기 바랍니다. 아울러, 필요할 경우 전문가의 도움을 받기를 권유합니다.  

23 58 78.7 보통

이 검사를 실시하는 즈음에 보통 수준으로 불안을 경험하고 있으며, 앞으로도 

이 상태를 유지할 수 있기 바랍니다. 참고로 ‘견과류/비타민 B 섭취’, ‘라벤더 향 

흡입’, ‘이완 심상’ 등이 불안 관리에 도움이 되므로, 이러한 방법을 생할 속에 적

용할 수 있기 권유합니다.

22 57 75.8 보통

이 검사를 실시하는 즈음에 보통 수준으로 우울을 경험하고 있으며, 앞으로도 

이 상태를 유지할 수 있기 바랍니다. 참고로 ‘다양한 색깔의 채소/과일 섭취’, ‘햇

볕을 받으면서 걷기’, ‘즐거운 활동 참여하기’ 등이 우울 관리에 도움이 되므로 

이와 같은 생활 방식을 통해서 앞으로도 우울에서 벗어나서 더욱 건강하게 살 

수 있기 기원합니다.
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23 60 85.1 높음

다양한 상황에서 지속적으로 분노 성향이 높은 수준으로 나타나고 있습니다. 일

반적으로 자신이 갖고 있는 당위적 기대(“반드시 ~해야 한다” 또는 “반드시 ~해

서는 안 된다”)가 현실에서 어긋날 때 분노가 발생하므로, 가능한 한 상대방 입

장에서 바라보면서 분노 관리에 도움이 되는 방법을 모색해 보기 바랍니다. 아

울러, 필요할 경우 전문가의 도움을 받기를 권유합니다.

20 47 39.2 보통

불안 성향이 다양한 상황에서 지속적으로 보통 수준으로 나타나고 있습니다. 앞

으로도 이 수준을 유지하면서, ‘호흡 명상’, ‘알아차림 명상’, ‘근력 운동’ 등의 방

법을 생활화하면서 불안에서 벗어나 더 건강하고 행복하게 사실 수 있기 기원합

니다.

20 60 85.1 높음

다양한 상황에서 지속적으로 우울 성향이 높은 수준으로 나타나고 있습니다. 이

러한 우울 경향성은 과거에 나쁜 경험이 반복되었거나 또는 외상적 경험으로 인

해 세상을 부정적으로 보는 기대가 고착된 결과일 수 있습니다. 따라서 부정적 

측면에 초점을 두는 대신, 삶에서 긍정적 측면을 발견하면서 주위 사람이나 동

물, 화초 등에 관심과 사랑을 주면서 사랑을 체험해 보는 것을 추천합니다. 아울

러, 필요할 경우 전문가의 도움을 받기를 권유합니다.
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불안, 분노 및 우울 종합 점수가 높은 수준으로 나타나고 있습니다. 이 경우 건강하지 못한

 행동(흡연, 음주 등)이 증가할 가능성이 높으며, 자신을 부정적으로 생각하면서 자존감이

 낮아질 수 있습니다. 또한, 주위 환경에 대해 불평하거나 회피하는 경향이 나타날 수 있습

니다. 이런 상태가 지속되면 만성 피로 등으로 고생할 가능성이 높으므로 가능하면 전문

가의 도움을 받는 것을 권유합니다.

37 36 9.8 보통

정서적 고양 지수가 보통 수준으로 나타나고 있습니다. 하지만 만약 T점수가 너무 낮게 나

타날 경우(-1 표준편차 이하) 스트레스를 이겨낼 힘이 부족하며, 상대방의 언사에 예민하

게 반응하기 쉽습니다. 일반적으로 이 점수가 높을수록 건강하고 적응을 잘 할 수 있으므

로 ‘감사’, ‘즐거운 활동’ 등을 통해 긍정 정서를 더 많이 경험하며 사실 수 있기를 기원합니

다.

1.02 61 88.5 높음

정서적 고통 지수가 높은 수준으로 나타나고 있습니다. 이와 같이 긍정 정서에 비해 부정 

정서의 비율이 높을 때, 크게 두 가지 방향으로 진행될 수 있습니다: (1) 부정적인 생각을 

반추하면서 우울과 같이 더 나쁜 상황으로 빠져 들거나, (2) 자신이 처한 상황을 성찰하면

서 성장할 수 있습니다. 따라서 가능하면 성찰을 통해 더욱 건강하고 행복한 삶을 살 수 있

는 방안을 모색할 필요가 있겠습니다.

82.5 9.8 88.5
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