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스트레스의 네 단계

해당 단계에서 나타나는 징후 해야 할 일

초록색 자신이 있다

행복하다

어려움에 맞설 준비가 되어 있다

실패해도 곧 회복한다

다른 사람들과 잘 지낸다

영을 느낀다

이는 이상적인 상태이다. 이 단계에 있는 사람은 

일상에서 매일 일어나는 스트레스 요인에 잘 

대처하고 있고, 배움을 얻으며，발전하고 있다.

계속해서 최선을 다하고 주님을 신뢰한다.

노란색 긴장하고, 걱정되고, 불안정하고, 

불안해하거나, 준비되어 있지 않다고 느낀다

다른 사람들과 잘 지내는 데 문제가 있다

영을 느끼기가 어렵다

종종 노란색 단계를 겪는 것은 정상적인 현상이다.

어려움에 대처하고 새로운 기술을 배우는 동안 

자신에게 관대히 대한다면, 능력을 키우고 더 

강해지는 데 도움이 될 것이다. 계속해서 기도하고 

최선을 다한다. 주님께 도움을 구하고, 이 

수업에서 배울 몇 가지 기술을 시도해 본다.

주황색 지쳐 있다(신체적으로 정서적으로)

아프다(예를 들면 소화 불량)

쉽게 화를 낸다

상당히 낙심해 있다

영을 느끼지 못한다

스트레스의 주황 단계에 있는 것이 달가운 

사람은 아무도 없을 것이다．하지만 이 상태가 

영구적으로 지속되는 경우는 드물다.

경전을 공부하고 이 수업에 나오는 제언을 

적용하면서 기도로 인도를 구한다. 사흘이 넘도록 

주황색 단계가 유지된다면, 부모님이나 믿을 만한 

어른에게 알려 도움을 받는다.

빨간색 지속되는 우울감, 공황 또는 불안

절망감

(질병으로 발전할 수 있는) 식욕 장애 또는 

불면증

중압감을 느낌

삶의 진전이 힘든 상태

하나님께 버림받은 것처럼 느낀다

여러분이 이 단계에 있다면, 부모님이나 신뢰할 

만한 어른에게 도움을 청한다.

전문가의 도움을 구하고 신권 축복을 요청하는 

것도 고려해 본다. 일지에 생각을 적거나, 이 

수업에 나오는 제언들을 깊이 생각해 보는 시간을 

갖는다. 신뢰할 수 있는 어른과 이야기할 기회가 

있을 때까지 여러분이 가장 어렵다고 느끼는 

일들을 잠시 내려놓는다．
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