< AEYA K|4 HZAE >

L Z0| BLii= AEZA M S 2ofE =58 HY

|

A2EZ A= 7|7 Toj of0f FZof| A ARIL|Ct.

— S d

O HAB|AEL SR SIS MKl £8 - W - WE &

AEY A HEIE HPsH| ?lo] SR SLICH

AL ub
o XZ2FI|E
o GHEEH v N3

.
o

fjo

EJSE)

EYA X2 S
Atef (2 1)
FE&= Ol 302 o| & ZElCt
20l Xt== TH7ALE E0] Bt
23| Xt I 236HX| gkt
== JYHLE2AI1ZE O] =2 ZHCE
=

II-
o
2 glol= Lojutr| St




2 /58

0 &S0 oMLt Bo{ Lt

O &3 7|=50[ HXLE

27 /53

T S ook BHC)

)

[ AOFEE-SNS AL A|ZtO] ALt

O 7t

Ct

KK

|7}

K

ol

27 /53

[20H

£ AEY A K|



c

bIEX|2tE X wEH| 2t2tE £~ JAELICH

S 710l

e
o
H

&

Lo
=
10
=l

KF

KO

g

—_

~

Bl
<

beFERILICE,

bNYe
= =

O[7| Al
X Q™ o2 - M X2 0[]0

Mt
(27X1)

ata|s

AE| AT}
NEE=
LA
FE N HOXZ LS

o 6~108 | £7] AEHA B

X2 Hi=

A1
T
I
o

-

10

Ezjl2 2™

<

<0
ol

A

50| o|0] AEz|| A0 MS5IHH HE|

|

P

+ 11~15

LHo
3

oF
<{H

]

oF

i

T
LN
Uy
10
I
fo[n
1of
4

8o

Ho
OH

<
ok

-

<0

{of
Kk



+ 163 0]

L{Ct.

M|

v 2MHO| X2 == "itH

L. o
=gl |A 2E|

Ho
=

I.

3

v AEHA

HEM K.

o)
od
foil

=

bl

Al

ol


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/

	< 스트레스 지수 체크리스트 >​ 내 몸이 보내는 스트레스 신호를 알아보는 5분 점검 
	사용 방법  
	스트레스 지수 체크 영역  
	A. 수면 상태 (각 1점) 
	B. 신체 반응 (각 1점) 
	C. 감정·정신 상태 (각 1점) 
	D. 생활 습관 (각 1점) 
	▶ 총점 계산 

	  
	점수별 해석 & 행동 가이드 
	🔹 0~5점 | 스트레스 관리 양호 
	🔹 6~10점 | 초기 스트레스 단계 
	🔹 11~15점 | 만성 스트레스 위험 
	🔹 16점 이상 | 적극적 회복 필요 



