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스트레스란?

우리가 적응해야 할 외부의 자극이나 변화를 말한다. 또한 그때 느끼는 생리적∙행동

적 반응도 스트레스라고 한다. 일반적으로 스트레스하면 나쁜 것으로만 생각하는데 사

실은 그렇지 않다. 만약 변화나 자극이 전혀 없다면 너무 권태롭고 지루할 것이다. 적

당한 자극과 변화는 우리 삶의 활력소가 된다. 어떻게 받아들이느냐에 따라 스트레스

가 긍정적인 측면으로 작용할 수도 있다.

외부적 요인

�소음, 좁은 공간 등 물리적 환경, 인간관계의 갈등, 친지의 사망 등 생활상의 큰 사건, 

복잡한 일상 등

내부적 원인

�자신에 대해 비현실적인 높은 기대를 갖는다든지 상황을 비관적으로 해석하는 성향, 

지나치게 완벽을 기하거나 일을 좋아하는 성격, 폭음, 카페인, 수면 부족 등 잘못된

생활양식

원인
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1.먼저 자신이 얼마만큼 스트레스를 받고 있는지 알아야 한다.

2.균형있는 식사가 필요하다.

3.적당한 운동을 한다.

4.깊은 호흡으로 호흡운동을 한다.

5.긍정적인 생활 태도를 지닌다.

6.스케줄을 여유있게 짠다.

7.거절하는 습관을 들인다.

8.체념할 줄도 알아야 한다.

9.유머감각을 기른다.

긴장성 두통, 편두통

�머리가 울리거나 쪼개지는 느낌이 든다.

고혈압

�뒷목이 경직되고 얼굴이 자주 달아오른다.

당뇨

�갈증이 많이 나고 요의를 자주 느끼며 폭식을 하게 된다.

관상동맥질환

�손발이 차고 저리며 호흡이 가쁘다.

�소화불량, 위염, 위궤양 등 소화기 장애 : 속이 쓰리고 소화가 더디다.

과민성대장증후군

�변비와 설사가 반복되고 가스가 찬다.

피부과 질환

�피부가 거칠고 뾰루지가 나며 가렵다.

스트레스 관련 질환

스트레스를 극복하는방법




