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해석동영상을 확인하려면

 스마트폰으로 스캔하세요.
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Sample님의 심리적 안녕감은 22.12점으로 ‘낮음’  수준에 해당되며, 다른 사람들에 비해 생활 속에서 즐거움이나 만족감을 적게 경험하는 편입니다. 그리고 심리

적 불편감은 50.04점으로 ‘보통’  수준에 해당되며, 일상 생활 속에서 힘들고 어렵거나 불편한 느낌이 다른 사람들의 경험과 비슷한 수준으로 보입니다.

 이상의 결과를 종합할 때, Sample님은 ‘적응도 낮음’  상태(수준 4)에 가까운 것으로 판단됩니다. 일부의 경우, 현재 심각한 심리적 갈등을 겪고 있을 가능성도 생

각해볼 수 있습니다. 그렇지 않더라도 현재의 삶 속에서 즐거움과 만족감이 부족하기 때문에 행복하다고 느끼기 어려운 상태입니다. 스트레스가 될 만한 일들이 있

다면 보다 적극적으로 대처해야 하며, 적응역량을 높이기 위한 노력이 병행되어야 합니다. 만일 스스로의 힘만으로 해결하기 어려운 문제가 있다면 주변 사람들(부

모님, 선생님, 전문가)의 도움을 구해볼 것을 권합니다.

 적응역량의 크기로 예측해본 Sample님의 미래적응도지수(FMQ)는 55점 입니다. 현재적응도지수(TMQ)와 비교해서 ‘높다면’  현재보다 앞으로 더 적응도가 향

상될 수 있다는 의미이고, ‘같다면’  앞으로도 지금 정도의 적응도가 유지되리라는 것입니다. 만일 ‘낮다면’  현재보다 더 적응도가 떨어질 수 있으므로 더욱 신경써

야 합니다. 다음 페이지를 토대로 ‘적응역량’은 늘리고 ‘스트레스’는 줄이기 위해 노력해 봅시다. 
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전반적인 적응역량이 '낮음' 수준에 해당합니다. 스트레스를 이겨낼 수

 있는 힘의 크기가 매우 부족한 상태입니다. 대인관계에서의 어려움도

 자주 경험할 수 있고 이 상태가 지속되면 고립감을 느낄 수도 있습니

다. 적응역량은 근육을 키우는 것과 비슷하기 때문에 의식적으로 연습

하면 적응역량도 점차 증가시킬 수 있습니다. 자신의 강점을 찾아 개

발하고 주변 사람들과 더 잘 지내기 위한 노력을 해보기 바랍니다. 
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Sample님의 스트레스 총점은 51으로 “ 보통”  수준에 해당됩니다. 다른 사람들이 경험하고 있는 정도의 일반적 스트레스 수

준으로 보입니다. 하지만, 이것은 평균 점수이므로 스트레스 항목 중 점수가 높은 것은 없는지 확인해보기 바랍니다.

점수가 높게 상승된 스트레스가 있다면 원인을 점검하고 보다 효과적인 해결책을 찾아봅시다. 스트레스는 상황에 따라 커지

기도 작아지기도 합니다. 하지만, 그것은 자신이 어떻게 대응하는지에 따라 결정됩니다. 만일 생각보다 어렵게 느껴진다면 

주저하지 말고 주변 사람들의 도움을 구해보기 바랍니다.


