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다 스트레스에 한 질문 니다 귀하 지난 개월 동안 어느 정도6. . 6

로 경험 했는지 느낌 정도 치 는 사항에 표 하여 주시 바랍"V”

니다.

나는 달릴 때 숨이 차서 힘들다

나는 몸동작이 둔해져서 걱정이 된다

나는 운동을 할 때 빨리 쳐 싫다

나는 무릎이 자주 아프다

나는 삶의 의미를 잃어 버 다

나는 성격이 점점 거칠어 는 것 같다

나는 모든 일에 자신감이 없다

나는 누가 이야 를 하면 꼭 나를 놀리

는 것 같다

나는 월경 간에 스트 스를 많이 받

는편 이다

나는 월경 간 정신 안정 상태를

받고 있다

다 월경전월경시 약 여 전 월경 전날 지에* ( 7~10 )

나타날 수 는 상들 니다 신 상 어느 정도 지 다.

를 하여 질문에 시해 주시 바랍니다.

없다 상이 전혀 나타나 않는다.

약간
자신이 느끼거나 가족이 알아볼 수 있는 정도이나 학교생활

및 대인 관계에 장을 주 않는 정도이다.

보통
가정 또는 학교생활에 영향은 있으나 생활자체를 수행할 수

있는 능 은 가 고 있는 경우

심하다

상이 너무 심해서 가족관계는 물 학교생활 및 대인관계를

악영향을 미치고 있으며 생활자체를 수행할 수 있는 능 을

상실하여 치 가 요구되는 상태



월경 시 전 여 전부터 월경 전날 지 다 과 같(7~10 )

상 경험하 는지를 해당하는 사항에 표 하여 주시 바랍니다"V” .

상 없다 약간 보통 심하다

학업운동 등 을 요하는 일을 정상① ․

적으 할 수 없었다.

학교에서 돌아온후 에만 머물러 있었②

다.

학교생활 외에 다른 사회적 활동을 피하였③

다.

일의 능률이 떨어졌다.④

체 이 가하였다.①

피 에 이상이 생겼다.②

유방이 아팠다.③

신체의 일 혹은 전체가 었다.④

변비 세가 있었다.⑤

근육이 뻣뻣해 며 장된다.①

두통 머리아픔 이 있었다( ) .②

신체의 일 혹은 전체가 경 상이 있③

었다.

요통 방광 위의 아랫배 통 이 있었다( ) .④

몸이 피 하고 나른하였다.⑤

신체의 일 혹은 전체에 통 이 있었⑥

다.



상 없다 약간 보통 심하다

잠이 잘오 않았다 면.( )①

억 이 떨어졌다 건망.( )②

어떤일에 대해 혼동이 자주 일어났다.③

판단 이 떨어졌다.④

주의가 산만하여 하 가 어 웠⑤

다.

어 러워 할 일은 제대 하 못하였⑥

다.

종종 사고 크고 작은 를 일으켰다( , ) .⑦

눈물이 나거나 울었다.①

외 움 등의 고독감을 느꼈다.②

안절 절하며 안해 했다.③

신경이 날카 워 졌다.④

우울해 졌다.⑤



운동수행 후 신 느끼고 는

를 그 정도 해당하는 사항에 "V”하여 주십시 .

항목

수행에 적극적이다

운동에 적극 참여한다

근육의 통 이 있다

사 의 통 이 있다

허리통 이 있다

땀 비가 많다

체온 변화가 심하다

우울하다

장된다

화가난다

피곤하다

활 차다

혼란스럽다

단히 감사합니다.
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저 물 및 포함한 정보통신망에 공개 한1. DB
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