
< 스트레스 지수 체크리스트 >​
 내 몸이 보내는 스트레스 신호를 알아보는 5분 점검 

스트레스는 느끼기 전에 이미 몸에 먼저 쌓입니다.​

 이 체크리스트는 현재 당신의 신체·수면·감정·생활 습관을 기준으로​

 스트레스 상태를 점검하기 위해 만들어졌습니다. 

사용 방법  

●​ 최근 2주 기준 

●​ 해당되면 ✔ 체크 

●​ 솔직하게 체크할수록 결과가 정확합니다 

 

스트레스 지수 체크 영역  

A. 수면 상태 (각 1점) 

​ 잠드는 데 30분 이상 걸린다 

​ 밤에 자주 깨거나 꿈이 많다 

​ 충분히 자도 개운하지 않다 

​ 주말에 평일보다 2시간 이상 늦게 잔다 

​ 아침에 알람 없이는 일어나기 힘들다 

소계: /5점 

 

B. 신체 반응 (각 1점) 

​ 목·어깨·허리가 자주 뻐근하다 

​ 속쓰림, 더부룩함, 소화 불량이 잦다 

​ 이유 없이 피곤하거나 무기력하다 

​ 두통이나 눈의 피로가 자주 있다 

​ 감기·염증 등 잔병치레가 늘었다 
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소계: /5점 

 

C. 감정·정신 상태 (각 1점) 

​ 사소한 일에도 예민해진다 

​ 집중력이 예전보다 떨어졌다 

​ 이유 없는 불안이나 초조함이 있다 

​ 감정 기복이 커졌다 

​ 혼자 있고 싶다는 생각이 자주 든다 

소계: /5점 

 

D. 생활 습관 (각 1점) 

​ 하루 대부분을 앉아서 보낸다 

​ 운동을 거의 하지 않는다 

​ 스마트폰·SNS 사용 시간이 길다 

​ 카페인 섭취가 잦다 

​ 나만의 휴식 루틴이 없다 

소계: /5점 

 

▶ 총점 계산 

총 스트레스 지수:     /20점 
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점수별 해석 & 행동 가이드 

🔹 0~5점 | 스트레스 관리 양호 

현재 스트레스 수준은 비교적 안정적입니다.​

 다만, 수면·운동·휴식 중 한 가지라도 무너지면 빠르게 악화될 수 있습니다. 

추천 행동 

●​ 수면 시간 고정​

 

●​ 주 3회 20~30분 가벼운 유산소 운동​

 

 

🔹 6~10점 | 초기 스트레스 단계 

스트레스가 쌓이기 시작한 상태입니다.​

 지금 관리하지 않으면 피로·수면 문제로 이어질 수 있습니다. 

지금 바로 할 것 (2가지) 

●​ 취침 1시간 전 디지털 디톡스​

 

●​ 하루 10분 걷기 또는 스트레칭​

 

 

🔹 11~15점 | 만성 스트레스 위험 

몸이 이미 스트레스에 적응하며 버티고 있는 단계입니다.​

 수면 질 저하, 면역력 감소가 동반될 가능성이 큽니다. 

우선순위 행동 

1.​ 수면 리듬 고정 (취침·기상 시간)​

 

2.​ 명상 또는 호흡법 하루 5분​

 

3.​ 주 3회 이상 유산소 운동​
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🔹 16점 이상 | 적극적 회복 필요 

스트레스가 신체 전반에 영향을 미치고 있을 가능성이 큽니다.​

 생활 루틴 전반의 재설계가 필요합니다. 

권장 

●​ 웰니스 루틴 재정비​

 

●​ 필요 시 전문가 상담 고려​

 

●​ 스트레스 원인 환경(업무·관계·수면) 점검​

 

 

 

지금 상태를 인지했다면, 다음 단계는 ‘실천’입니다. 

아래 콘텐츠를 통해   

✔ 수면의 질을 높이는 방법   

✔ 스트레스 회복을 돕는 웰니스 루틴   

을 단계별로 확인해보세요. 
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https://modernbaseline.com/%ec%88%98%eb%a9%b4%ec%9d%98-%ec%a7%88-%eb%86%92%ec%9d%b4%eb%8a%94-%eb%b0%a9%eb%b2%95-%ec%9e%a0-%eb%aa%bb-%eb%93%9c%eb%8a%94-%ec%82%ac%eb%9e%8c%eb%93%a4%ec%9d%b4-%ea%b0%80%ec%9e%a5-%eb%a7%8e%ec%9d%b4/
https://modernbaseline.com/%ec%8a%a4%ed%8a%b8%eb%a0%88%ec%8a%a4%ea%b0%80-%eb%aa%b8%ec%97%90-%eb%af%b8%ec%b9%98%eb%8a%94-%ec%98%81%ed%96%a5%ea%b3%bc-%ed%9a%8c%eb%b3%b5%ec%9d%84-%eb%8f%95%eb%8a%94-%ec%9b%b0%eb%8b%88%ec%8a%a4/
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