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들어가는 글

지난 11월 말, 정부는 언론을 통해 ‘전 국민 정신건강 혁신 방안’을 

발표했습니다. 

우리나라가 경제협력개발기구(OECD) 회원국 중 자살률 1위인 

데다가, 코로나바이러스 감염증 대유행을 거치면서 우울과 불안을 

호소하는 이들이 크게 늘고 있고, 이를 반영이라도 하듯, ‘21년도 

정신건강의학과 진료환자가 405만 명에 이르는 등 국민의 정신건강이 

‘위태롭다’라고 판단한 것입니다.

발달장애인의 정신건강 문제 역시 다르지 않습니다.

2021년 발달장애인 일과 삶 실태조사(한국장애인고용공단 고용 

개발원)에 따르면, 발달장애인이 일상생활에서 겪고 있는 문제 중 우울, 

스트레스 등 정신적 문제 비율이 1위를 차지하는 것으로 나타나고 

있습니다.

과체중(비만)과 스마트폰 게임 중독 또한 각각 2위, 3위를 차지하고 

있어, 발달장애인이 건강한 방법으로 정신적 스트레스를 해소할 수 있도록 

지원해 주는 것이 시급한 해결 과제로 다가왔습니다.

직업재활시설이나 사업체 등 현장 관계자 인터뷰를 통해서도 발달 

장애인에 대한 정신건강 관리의 시급함에 대해 거듭 알 수 있었습니다.

바로, 다수의 발달장애인이 일상생활이나 직장생활 속에서 우울, 

스트레스 등 정신적 문제를 경험하고 있으나, 이들이 겪고 있는 정신적 

문제에 대한 대처 방법을 잘 몰라서 직장에서 중도 퇴사하는 경우가 종종 

발생한다는 것입니다.

이에, 한국장애인고용공단 고용개발원에서는 발달장애인이 일상생활과 

직장생활에서 겪고 있는 정신적 어려움을 해소할 수 있도록 지원하고, 

더불어 정부의 기조와 변화에 발빠르게 대응하고자, “발달장애인을 위한 

알기 쉬운 마음건강 지키기” 자료를 개발하게 되었습니다.

이 자료는 발달장애인이 일상생활과 직장생활에서 정신건강을 잘 

지키는 데 필요한 일상생활에서의 자기관리 방법뿐만 아니라, 직장생활에서 

흔히 겪을 수 있는 불안, 우울, 분노, 트라우마, 중독 등의 사례와 함께, 각 

증상을 잘 버텨낼 수 있는 방법에 대한 내용을 담고 있습니다. 

또한 이 자료는 누구라도 쉽게 활용할 수 있도록 자막과 수어가 포함된 

동영상으로도 제작되었습니다.

바라건대, 이 자료가 발달장애인 당사자나 부모님, 학교, 훈련기관, 

사업체 등에서 두루 활용되어 발달장애인의 활기찬 일상생활과 직장생활 

유지에 많은 도움이 되기를 기대합니다.

감사합니다.

2023년 12월

고용개발원장 조 윤경



   증상별 내 몸과 마음에 나타나는 변화

   증상별 관리하는 방법

   증상별 사례 
직장에서 내 마음이 어려울 때 슬기롭게 대처하는 방법

   스마트폰으로 QR코드를 스캔하면 동영상을 볼 수 있습니다.

불안

불안

우울

분노

중독

트라우마

우울

분노

트라우마

중독

˙  불안을 느끼면 

   내 몸과 마음에 나타나는 변화

˙  불안을 관리하는 방법

“직장동료들이 내가 없는 자리에서 

 나에 대해 안 좋은 얘기를 하는 것 같아서 

 마음이 항상 불안해요”

  나는 이렇게 해서 불안을 버텨낼 수 있었어요!

“지금 내가 하는 일이 적성에 맞지 않아 

 마음이 우울해요.”

  나는 이렇게 해서 우울을 버텨낼 수 있었어요!

“나 없는 자리에서 다른 사람들끼리 

 나에 대해 나쁘게 말하는 걸 들으면 

 너무 화가 나요.”

  나는 이렇게 해서 분노를 버텨낼 수 있었어요!

“하루 종일 스마트폰 게임 생각 때문에 

 일을 제대로 할 수가 없어요.“

   나는 이렇게 해서 스마트폰 게임 중독을  

버텨낼 수 있었어요!

“이전 직장에서 따돌림을 당했던 기억들이 

 자꾸 떠올라서 마음이 너무 힘들어요.”

   나는 이렇게 해서 트라우마를 버텨낼 수  

있었어요!

˙  우울을 느끼면 

   내 몸과 마음에 나타나는 변화

˙  우울을 관리하는 방법

˙  분노를 느끼면 

   내 몸과 마음에 나타나는 변화

˙  분노를 관리하는 방법

˙  트라우마를 경험하면 

   내 몸과 마음에 나타나는 변화

˙  트라우마를 관리하는 방법

˙  중독되면 

   내 몸과 마음에 나타나는 변화

˙  중독을 관리하는 방법
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구분 단어 뜻

ㄱ 감정 어떤 일에 대해 일어나는 마음이나 느끼는 기분

거침없이 말이나 행동 따위가 중간에 걸리거나 막힘이 없이

고충상담 고민이나 어려움을 해결하기 위해 
서로 의견을 주고받음

공감 남의 감정, 생각 따위에 자기도 그렇다고 느끼는 것

규칙적으로 매번 같은 시간을 정해놓고

그래픽 디자이너 어떤 모양을 눈으로 보기에 좋은 결과로 
만들어내는 사람 

그래픽 디자인 어떤 모양을 눈으로 보기에 좋은 결과로 
만들어내는 것 

기간 어느 정해진 시기부터 
다른 어느 정해진 시기까지의 사이 

기술 사물을 잘 다룰 수 있는 방법이나 능력 

기억력 이전의 경험을 마음속에 받아들이고 
저장하는 능력

긴장 마음을 조이고 정신을 바짝 차림 

꼼꼼하게 빈틈이 없이 조심스럽게

구분 단어 뜻

ㄴ 능력 일을 감당해 낼 수 있는 힘 

ㄷ 단호하게 말이나 태도, 결심 따위를 엄하게 

대인관계 사람을 대하고 사귀는 일

대인관계훈련 사람들과의 관계에서 일어날 수 있는 
여러 가지 상황에 대해 
효과적으로 대처할 수 있는 방법에 대한 훈련 

대처하는 어떤 사건에 대해 알맞게 행동하는

도전 정면으로 맞서기

ㅁ 면역력 병을 이겨내는 힘

무심코 아무런 뜻이나 생각이 없이 

미술치료 그림으로 마음의 상처나 병을 치료하는 방법 

ㅂ 반려동물 사람과 정서적으로 애정과 관심을 나누며  
같이 살아가는 동물

예시    강아지, 고양이, 새 등

반려식물 사람들이 애정과 관심으로 키우는 식물

예시    화초, 꽃, 나무 등

반응 어떤 자극을 받아 나타나는 것

방문하다 어떤 사람이나 장소를 찾아가서 만나보다 

변화 바뀌어 달라짐 

책을 보기 전에 알아두면 좋은 단어들
*  이 책에서 자주 나오는 단어를 정리해 두었습니다.  

단어를 미리 알아두면 책을 읽기 쉬워집니다.
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구분 단어 뜻

부작용 약이 갖고 있는 원래 효과 이외에 추가로 나타나는 
효과, 보통은 좋지 않은 효과를 말함 

비난 남의 잘못을 들춰내서 나쁘게 말하는 것

ㅅ 사무보조 주로 책상에서 문서를 다루는 일을 돕는 것 

상상력 실제로 경험하지 않은 것에 대해 
마음속으로 그려보는 힘

상의하다 어떤 일에 대하여 서로 의견을 주고받다. 

상황 일이 되어 가는 과정이나 형편 

성취감 하고자 하는 걸 이루었다는 느낌 

소화 먹은 음식을 분해하여 
몸이 영양분을 흡수하기 쉽게 하는 것

스트레스 적응하기 어려울 때 느끼는 
마음과 몸의 긴장 상태

신중하게 매우 조심스럽게

실천하다 생각한 것을 실제로 행동하다

심리 마음의 상태

ㅇ 안내데스크 회사를 방문하는 사람들에게 안내를 해주는 곳

영양가 음식에 들어있는 영양들의 가치

영양소 영양분이 있는 물질

구분 단어 뜻

우울감 우울한 감정

유지하다 어떤 상태나 상황이 변함없이 계속되다 

의존성 다른 것에 계속 의지하게 되는 상태

이해력 잘 알아서 받아들이는 능력 

인지력 알 수 있는 능력 

인지행동치료 잘못된 생각을 옳은 생각으로 바꿔서 
행동할 수 있도록 돕는 치료 방법 

ㅈ 자신감 자신이 있어 할 수 있다는 느낌

장기 몸 안의 여러 기관  

예시   위, 폐, 간, 대장, 소장 등 

적극적인 누가 시키지 않아도 알아서 행동하는

적절하게 꼭 알맞게

전문가 어떤 것에 대한 많은 지식과 경험을 갖고 있어 
그와 관련된 일을 하는 사람

전문기관 어떤 것에 대한 많은 지식과 경험을 갖고 있어 
그와 관련된 일을 하는 곳 

정도 그만큼가량의 양

정신건강의학과 
의원

정신적인 어려움을 겪는 사람들을 치료하는 병원 
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구분 단어 뜻

정신건강의학과 
전문의사

정신질환을 앓고 있는 사람을 
전문적으로 진단하고 치료하는 의사 

조절하다 균형에 맞게 바로 잡다, 적당하게 맞추어 나가다

존중 귀하고 소중하게 여김

존중받다 귀하고 소중하게 여겨지다

죄책감 저지른 잘못에 대하여 책임을 느끼는 마음 

중독 생각이 계속해서 떠올라 
그것 없이는 견디지 못하는 병적인 상태 

증상 병을 앓을 때 나타나는 여러 가지 상태나 모양 

지식 어떤 대상에 대하여 배워서 알게 된 것들 

직장동료 같은 직장에서 일하는 사람

직장상사 같은 직장에 일하는 나보다 높은 위치에 있는 사람

집단상담치료 여러 명이 모여 각자의 경험을 이야기하며  
문제를 해결하는 상담 형태의 치료 방법

집중력 하나의 일에 마음을 집중할 수 있는 힘

ㅊ 처방 병을 치료하기 위하여 
증상에 따라 약을 짓는 방법 

촉박 기한이 바싹 다가옴

충격 마음에 받는 심한 자극

구분 단어 뜻

ㅌ 트라우마 마음에 남아 계속해서 영향을 주는 강한 충격 

팀장 같은 일을 하는 팀을 책임지는 사람

ㅍ 피해의식 자신의 몸, 돈, 명예 따위에 
손해를 입었다고 생각하는 감정 

ㅎ 화해 싸움하던 것을 멈추고 서로 가지고 있던  
안 좋은 감정을 풀어 없앰

현실 현재 실제로 존재하는 사실이나 상태

회복 원래 상태로 돌아감 

효과 좋은 결과

흡수 안으로 빨아들임 
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1장

마음건강에 대해 
알아보기
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   마음은 여러 가지 상태가 있습니다.

예시    기쁨, 슬픔, 불안, 우울, 분노 등

   나의 마음은 내가 겪은 다양한 경험의 영향을 받습니다.

나의 경험에 따라 나의 감정, 생각, 몸의 반응은 달라질 수 있습니다.

   내 마음의 건강을 지키려면

˙  내 마음이 느끼는 감정에 대해 잘 알고

˙  내 마음에 도움이 되는 방향으로 나의 감정을 잘 조절하고

˙  그에 맞는 적절한 행동을 할 수 있어야 합니다.

1. 마음건강의 뜻 2. 마음의 여러 가지 상태

   마음건강이란 마음이 건강하다는 것을 말합니다.

   마음이 건강하다는 것은

˙  내가 내 마음의 주인이 되어 

˙   내 마음이 느끼는 감정에 대해 잘 알고  

˙   내 마음에 도움이 되는 방향으로  

나의 감정을 잘 조절할 수 있는 상태를 말합니다.

화 나는 마음을 

그냥 흘려보내버리자

단어사전

˙   감정

 어떤 일에 대해 일어나는 마음이나 느끼는 기분
˙   조절하다 

 균형이 맞게 바로 잡다. 적당하게 맞추어 나가다.

단어사전

˙   반응

 어떤 자극을 받아 나타나는 것
˙   적절한

 꼭 알맞는

기쁨 슬픔 불안 우울 분노
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3. 마음의 어려움에 대처하는 방법

   천천히 숨을 들이마시고 내쉬며, 마음의 긴장을 줄여줍니다. 

   가벼운 걷기나 운동을 합니다.

   가족이나 친한 친구와 대화를 하여 관심을 다른 곳으로 돌려봅니다. 

    가족에게 이야기하여 정신건강의학과 전문의사나 

정신건강복지센터 심리 전문가의 적절한 도움을 받습니다.

가벼운 스트레스를 받았을 때

심한 스트레스 로 일상생활이 힘들 때

 * 심한 스트레스 :  쉽게 잊혀지지 않고 마음에 오랫동안 남아  

나의 몸과 마음에 나쁜 영향을 주는 스트레스 

예시   뜻밖에 생긴 불행한 사고, 가족의 죽음 등

단어사전

˙ 대처하는

 어떤 사건에 대해 알맞게 행동하는

˙ 스트레스

  적응하기 어려울 때 느끼는 마음과 몸의  

긴장 상태

˙ 긴장 

 마음을 조이고 정신을 바짝 차림

˙  정신건강의학과 전문의사 

  정신질환을 앓고 있는 사람을  

전문적으로 진단하고 치료하는 의사

˙  심리 

 마음의 상태

˙  전문가

  어떤 것에 대한 많은 지식과 경험을 갖고 있어 

그와 관련된 일을 하는 사람

가벼운 스트레스를 받았을 때

심한 스트레스를 받았을 때



궁금해요!
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  스트레스란 무엇을 말하나요?

 스트레스는 일상생활에서 느끼는 걱정, 부담감, 긴장감 때문에 

 나의 몸과 마음에 영향을 주는 변화를 말합니다.

  스트레스가 우리에게 좋은 영향을 줄 수도 있나요?

 네. 스트레스가 나쁜 것만은 아닙니다.

   좋은 스트레스란?

 우리가 더 나은 사람이 될 수 있도록 좋은 영향을 주는 스트레스를 

말합니다.

예시    새로운 것에 도전하기 :  

나의 자신감과 능력을 키우는 데 도움이 됩니다.

           시간이 촉박함 :  

집중력을 높입니다.

   나쁜 스트레스란?

우리에게 불안, 불편, 불행 등 나쁜 영향을 주는 스트레스를 말합니다.

예시    너무 많은 양의 일이나 공부, 대인관계 문제, 건강 문제에 대한 걱정 등

   심한 스트레스를 받으면 면역력이 떨어져 질병에 걸리기 쉽습니다.

    내가 심한 스트레스를 받아 힘이 들면,  

참지 말고 주변에 도움을 요청합니다.

단어사전

˙  변화

 바뀌어 달라짐

˙  도전하기

 정면으로 맞서기

˙  자신감

  자신이 있어  

할 수 있다는 느낌

˙  능력

 일을 감당해 낼 수 있는 힘

˙  촉박 

 기한이 바싹 다가옴

˙ 집중력 

  하나의 일에  

마음을 집중할 수 있는 힘

단어사전

˙  대인관계

 사람을 대하고 사귀는 일
˙ 면역력

 병을 이겨내는 힘

나는 할 수 있어!
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나의 마음건강을 
지키는 방법2장
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1. 일상생활에서 나의 마음건강 지키기

1) 내 몸의 건강 지키기

단어사전

˙ 유지하다

 어떤 상태나 상황이 변함없이 계속 되다.

˙ 실천하다

 생각한 것을 실제로 행동하다

˙ 규칙적으로 

 매번 같은 시간을 정해놓고

   내 몸이 건강하면 내 기분도 좋아집니다. 

˙  내 몸이 아프면 내 마음이 우울하거나 불안해질 수 있습니다.

    내 몸을 건강하게 유지하기 위해 실천해야 할 것들

˙  규칙적으로 운동합니다.

˙  하루 7 시간 이상 충분히 잠을 잡니다. 

˙  몸에 좋은 음식을 규칙적으로 골고루 먹습니다.

˙  술과 담배, 인스턴트 식품* 은 되도록 피합니다.

*  인스턴트 식품 : 피자, 햄버거, 라면 등

건강한 몸
건강한 마음
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    아무 것도 안 하고 가만히 있으면  

생각은 더 많아집니다.

    운동은 스트레스를 줄여  

마음건강을 지키는 데 도움이 될 수 있습니다.

    걷기와 같은 가벼운 운동을  

하루에 30 분 이상, 일주일에 3 번 이상 꾸준히 합니다.

(1) 규칙적으로 운동하기

  유산소 운동, 무산소 운동이란 무엇을 말하나요?

 운동은 유산소 운동, 무산소 운동으로 나눌 수 있습니다.

   유산소 운동이란?

 산소를 사용하여 에너지를 만들어내는 운동으로 

계속해서 힘을 들여야 하는 운동을 말합니다. 

유산소 운동은 나의 살을 빼는 데 도움을 줍니다.

  ˙  대표적인 유산소 운동

궁금해요!

일주일에 3 번 이상,

하루에 30 분 이상 

운동하기!

걷기 수영

자전거 타기 등산
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   무산소 운동이란?

 산소를 사용하지 않고 에너지를 만들어내는 운동으로, 

순간적으로 강한 힘을 내야 하는 운동을 말합니다.  

무산소 운동은 내 몸의 근육을 키워주고, 뼈를 튼튼하게 해줍니다.

  ˙  대표적인 무산소 운동

   나의 운동 목적에 맞게 운동 순서를 정합니다.

˙   내 몸의 힘을 기르고 싶을 때는 

유산소 운동을 먼저 한 후에  

무산소 운동을 합니다. 

 ˙   살을 빼고 싶을 때는 

무산소 운동을 먼저 한 후에  

유산소 운동을 합니다. 

유산소 운동

무산소 운동

아령 들기

팔굽혀펴기

스쿼트



32 33

    잠을 깊이 잘 자면 

˙  내 몸의 면역력을 높여줘 병에 잘 걸리지 않습니다.

˙  내가 낮 동안에 쓴 힘을 다시 채워줍니다.

˙  나의 이해력과 기억력을 높여줍니다.

    잠은 하루에 7 시간 이상 충분히 잡니다.

   빛은 잠을 방해하므로, 빛이 들지 않는 방에서 잠을 잡니다.

    잠을 깊이 자기 위해 잠들기 전에 실천해야 할 것들

˙  가볍게 걷습니다.

˙  따뜻한 물로 샤워를 합니다.

˙   잠들기 2 시간 전부터  

아무것도 먹지 않습니다.

˙   커피, 초콜릿, 에너지드링크 같은 

카페인 음식을 피합니다.

˙   술, 담배를 피합니다.

˙   잠들기 2 시간 전부터 스마트폰, 

컴퓨터를 사용하지 않습니다.

단어사전

˙ 이해력

 잘 알아서 받아들이는 능력
˙ 기억력

  이전의 경험을 마음속에 받아들이고 저장하는 

능력

(2) 충분히 잠자기

커피

술
담   배

하루 7 시간 이상 숙면은 

몸을 튼튼하고 

건강하게 만들어요



궁금해요!

34 35

  어떻게 해야 스마트폰을 덜 쓰고, 잠을 깊이 잘 수 있을까요?

   잠들기 2 시간 전부터는 스마트폰을 사용하지 않습니다.

˙  침대 옆에 스마트폰을 가까이 두지 않습니다.

˙  알람이 필요하면 알람시계를 사용합니다.

   스마트폰 사용 시간을 타이머로 미리 설정해 놓고 사용합니다.

˙  스마트폰 사용 시간을 매일 확인합니다.

   잘 쓰지 않는 앱은 삭제합니다.

   중독될 수 있는 앱은 삭제합니다.

    평상시에 스마트폰이 꼭 필요하지 않을 때는  

가능한 한 멀리 둡니다.

    스마트폰을 사용하는 대신  

가족, 친구와 대화하는 시간을 더 늘립니다.

단어사전

˙ 중독

  생각이 계속해서 떠올라 그것 없이는 견디지 못하는 병적인 상태 

침대 옆에 스마트폰을 가까이 두지 않습니다.
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    식사는 매일 규칙적으로 

합니다.

    식사때마다 몸에 좋은 다양한 

영양소를 골고루 먹습니다.

     흰쌀밥보다는  

껍질을 벗겨내지 않은  

현미밥을 먹습니다.

     다양한 색깔의 야채와  

과일을 먹습니다.

     물은 하루에 종이컵으로  

7 컵에서 10 컵 정도 마십니다.

     맵고, 짜고, 기름진 음식은  

되도록 피합니다.

     우유, 치즈, 요구르트 등은  

지방이 적게 들어 있는 것을 

먹습니다.

     고기를 튀긴 음식은  

몸에 좋지 않으니  

되도록 피합니다.

단어사전

˙  정도

 그만큼가량의 양

단어사전

˙ 영양소

 영양분이 있는 물질

(3) 몸에 좋은 음식 골고루 먹기

저지방
우유

저지방
요구르트 저지방 치즈

물
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  몸에 좋은 다양한 영양소란 무엇을 말하나요?

 우리 몸은 6 가지 영양소가 꼭 필요합니다.

 영양소가 들어 있는 다양한 음식을 먹어야 건강해집니다.

단어사전

˙ 소화 

  먹은 음식을 분해하여 몸이 영양분을 흡수하기 

쉽게 하는 것

˙ 흡수

 안으로 빨아들임

단어사전

˙ 장기

  몸 안의 여러 기관   

예시   위, 폐, 간, 대장, 소장 등

˙   물 

우리 몸의 온도를 조절하고,  

음식을 소화하고,  

영양소 흡수를 돕습니다.

˙   탄수화물 

우리가 활동하는 데  

필요한 에너지를 만듭니다.

 예시    쌀, 빵, 설탕, 밀가루 등

˙   단백질 

우리 몸에 근육을 만들어서  

몸을 튼튼하게 해줍니다.

 예시    소고기, 닭고기, 생선, 달걀, 두부, 콩 등

˙   지방 

우리 몸에 에너지를 주고,  

몸의 온도를 조절하고,  

몸속 여러 장기들을 보호해줍니다.

 예시    버터, 올리브유, 해바라기유 등

˙   비타민 

우리가 병에 걸리지 않게  

도와줍니다.

 예시    사과, 바나나, 귤, 오렌지 등

˙   미네랄 

튼튼한 뼈와 이를  

만들어 줍니다.

 예시    호두, 아몬드, 땅콩, 김 등

해바라기유 올리브유

버터

물
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단어사전

˙ 영양가

 음식에 들어있는 영양들의 가치 

    술은 우울과 불안을 더 심하게 만들고, 

기억하는 능력이나 옳고 그름을 판단하는 능력을  

떨어뜨립니다.

     담배에 들어있는 니코틴은 나의 건강에 나쁩니다.

˙  치아 색을 누렇게 만듭니다. 

˙  치아 건강에 문제가 생길 수 있습니다.

˙  입에서 냄새가 나게 됩니다.

˙  폐에 병이 생길 수 있습니다.

˙   몸속에서 피가 제대로 돌아다니는 것을  

방해하여 다양한 병에 걸릴 수 있습니다.

    피자, 햄버거, 라면과 같은  

인스턴트 식품은 영양가가 낮고,  

지방, 설탕, 소금이 많이 들어 있어  

우리 몸을 살찌게 하고,  

몸에 해로우니  

될 수 있으면 먹지 않습니다.

(4) 술과 담배, 인스턴트 식품 피하기

술
담   배
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   마음을 편하게 하는 데 도움을 주는 활동

(1) 심호흡* 하기

  ˙  심호흡은 마음을 편안하게 해줍니다. 

  ˙  몸의 긴장을 풀어줍니다.

       *  심호흡 : 숨을 깊이 들이마시고, 깊이 내쉼

(2) 명상하기

  ˙  명상은 마음을 편안하게 해줍니다.

  ˙   스트레스를 푸는 데  

도움을 줄 수 있습니다.

(3) 건강한 취미활동 만들기

  ˙   취미활동**은  

내 마음의 긴장을 풀어줍니다.

                  ** 취미활동 : 운동하기, 책 읽기, 음악 듣기, 여행하기 등

①   허리를 곧게 펴고  

편한 자세로 의자에 앉습니다. 

②   왼손은 가슴에 올려놓고,  

오른손은 배에 올려놓습니다. 

4 초 동안 코로 숨을 천천히 들이마십니다. 

 숨을 들이마시면서  

내 안이 조금 넓어진다고  

상상해 봅니다.

③   2 초 동안 숨을 참습니다.

④   6 초 동안 입으로 후~하고 소리를 내며  

숨을 천천히 내쉽니다. 

숨을 내쉬면서 내 안의 불편한 마음이  

밖으로 나간다고 생각해 봅니다.

(1) 심호흡하기 2) 편안한 마음 갖기

⑤  위의 과정을 6 번에서 10 번 정도 반복합니다.
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①   명상하기 위해 편안한 자세로 의자나 평평한 바닥에 앉습니다.

②   가슴과 등을 곧게 폅니다. 

˙  어깨는 늘어뜨립니다.

˙  눈을 감고 집중합니다.

③   명상하는 동안 내 숨에 집중합니다. 

숨을 코로 천천히 들이마시고, 입으로 천천히 내쉬며,  

어떤 감정이나 생각이 떠오르는지 집중합니다. 

④    어떤 감정이나 생각이 떠오르면  

떠오른 감정이나 생각을 있는 그대로 받아들입니다. 

감정이나 생각이 하늘에 구름이 흘러가듯  

그냥 흘러가게 둡니다.

⑤  위의 과정을 5 번 정도 반복합니다.

(2) 명상하기
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   음악을 듣습니다.

   노래를 부릅니다.

   춤을 춥니다.

   영화를 봅니다.

   여행을 갑니다.

단어사전

˙  회복 

 원래 상태로 돌아감

˙  반려동물 

  사람과 정서적으로 애정과 관심을 나누며  

같이 살아가는 동물   

예시    강아지, 고양이, 새 등

˙  반려식물 

  사람들이 애정과 관심으로 키우는 식물   

예시    화초, 꽃, 나무 등

˙  상황 

 일이 되어 가는 과정이나 형편

   감정을 회복하는데 도움이 되는 활동

(1) 감사일기 쓰기

(2) 감정카드로 나의 감정 표현하기

(3) 감정일기 쓰기

(4) 반려동물 기르기

(5) 반려식물 기르기

*  반려동물을 기르는 것은 아이를 키우는 것과   

똑같은 돌봄이 필요하므로  

나의 주어진 상황을 충분히 생각해서 결정합니다.

(3) 건강한 취미활동 만들기 3) 감정 회복하기

감사일기

감정일기
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   감사일기 쓰기의 효과

˙  작은 일에도 감사하는 마음을 갖게 됩니다.

˙  감사한 마음을 더 자주 표현하게 됩니다.

˙  좋은 일들에 대해 더 많이 생각하게 됩니다.

˙  행복을 자주 느낄 수 있습니다.

˙  나 자신의 소중함을 발견하게 됩니다.

˙  스트레스에 갇힌 상태에서 벗어나게 됩니다.

* 활동지 부록에 있는 감정카드를 사용합니다.

   감정카드 사용의 효과

˙  다양한 감정에 대해 이해할 수 있습니다. 

˙  다른 사람의 표정을 보고 그 사람의 감정을 이해할 수 있습니다.

˙  다양한 감정을 적절하게 표현할 수 있습니다.

단어사전

˙ 효과

  좋은 결과

단어사전

˙ 적절하게

  꼭 알맞게

(1) 감사일기 쓰기 (2) 감정카드로 나의 감정 표현하기 

기뻐하는구나
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   감정에는 어떠한 것들이 있나요?  

그 감정들은 어떤 느낌을 갖고 있나요? 

기쁨  ☞  즐겁다. 좋다. 만족스럽다. 신난다. 행복하다.

슬픔  ☞  우울하다. 가슴이 아프다. 불행하다. 서럽다.

사랑  ☞  애정이 간다. 반했다. 안아주고 싶다.

욕심  ☞  부럽다. 질투가 난다. 갖고 싶다.

걱정  ☞  안심되지 않는다.

불안  ☞  조바심이 난다. 초조하다.

분노  ☞  화가 난다. 짜증이 난다. 신경질이 난다.

평안함  ☞  걱정이 없다. 

그리움  ☞  보고 싶다.

놀라움  ☞  놀랍다. 신기하다. 

두려움  ☞  무섭다. 겁이 난다. 공포스럽다.

자신감  ☞  뭐든 할 수 있을 것만 같다. 뿌듯하다.
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* 활동지 24쪽으로 가서 내가 직접 써봅니다.

   감정일기를 쓰면 좋은 점

˙  나의 솔직한 감정을 알게 됩니다.

˙  내가 언제 어떤 감정을 느끼는지 알 수 있습니다.

˙   내가 느낀 감정이 나쁜 감정이었다면, 앞으로 비슷한 일을 겪게 될 경우 

내가 어떻게 하면 좋을지 생각해 볼 수 있습니다. 

   감정일기 쓰는 방법

①  오늘 어떤 일이 있었는지 생각나는 일들을 적어봅니다.

②   내가 겪은 그 일을 생각하면서  

내가 지금 어떤 감정을 느끼는지 적어봅니다.

③   내가 지금 느끼는 감정에 해당하는 감정스티커를  

활동지 부록에서 찾아서 붙입니다.

④  내가 지금 느끼는 감정의 정도에 해당하는 곳에 ○를 그려봅니다

⑤   내가 지금 느끼는 감정이 나쁜 감정이라면,  

앞으로 비슷한 일을 겪게 되면  

내가 어떻게 생각하고 행동하면 좋을지 적어봅니다.

약하게 느낌
(          )

보통으로 느낌
(          )

강하게 느낌
(          )

(3) 감정일기 쓰기

기대감  ☞  흥분된다. 들뜬다.

지루함  ☞  따분하다. 싫증이 난다.

피곤함  ☞  지친다. 고달프다.

혐오감  ☞  몹시 싫다.

부끄러움  ☞  창피하다. 떳떳하지 못하다. 

혼란스러움  ☞  당황스럽다. 당혹스럽다. 어리둥절하다.
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예시    

오늘 아침 아버지께서 회사에 출근하실 때 

나는 스마트폰을 하느라 “아버지, 안녕히 다녀오세요.”라고 

인사를 드리지 않았습니다. 

아버지께 인사를 하지 않아서 어머니한테 꾸지람을 들었습니다.

어머니한테 꾸지람을 들으니 내 기분이 우울해졌습니다.

나는 아침에 아버지께 인사를 드리지 않은 게 후회가 됩니다.

아버지는 내가 세상에서 가장 사랑하는 소중한 분이니까요!

내일부터는 아버지가 출근하실 때 반드시 인사를 드려야겠습니다.

그러면 아버지도 기쁜 마음으로 출근하시고, 

어머니도 이런 나의 모습을 보시고 기뻐하시고, 

나도 덩달아 기분이 좋아질 테니까요.

내일부터는 아버지가 출근하실 때 반드시 인사를 드려야겠습니다.
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   사람들은 왜 같은 것을 보거나, 같은 일을 겪고도  

다른 감정을 느끼나요?

˙   우리는 살아가면서 각자 다른 환경에서  

다른 일들을 경험하게 됩니다.  

˙   따라서 같은 것을 보거나 같은 일을 겪고도  

각자 다른 경험에 대한 기억을 떠올리기 때문에  

서로 다른 감정을 느낄 수 있습니다.

단어사전

˙ 직장동료

  같은 직장에서 일하는 사람

   예시    내 앞으로 걸어오는 직장동료가 나를 보고  

입가에 미소를 지을 때

 ˙   내가 지금 기분이 좋은 상태이거나 

평소에  그 직장동료에 대한 좋은 기억을 갖고 있으면,

    ☞  그 직장동료가 나를 보고 반갑게 웃는다고 생각할 수 있습니다.

 ˙   내가 지금 기분이 나쁜 상태이거나 

 평소에 그 직장동료에 대한 나쁜 기억을 갖고 있으면, 

    ☞  그 직장동료가 나를 비웃는다고 생각할 수도 있습니다.

나를 보고 반가워 하네?

나를 비웃나?

안녕하세요!
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    반려동물을 돌보고 감정을 나누면서  

내 마음에 안정과 위로를 얻고,  

내 마음의 외로움을 줄일 수 있습니다.

    반려동물과 함께 지내면서  

다른 사람들과 같이 잘 지내고  

대화하는 능력을 키울 수 있습니다.

    반려동물과 놀거나 가볍게 걸으면서 

활기찬 기운을 얻어 

스트레스, 불안, 우울을 줄일 수 있습니다.

   나를 더 적극적인 사람으로 만들어 줍니다.

    반려동물도 소중한 생명입니다. 

따라서 아끼고 사랑하는 마음으로 잘 돌봐야 합니다.

˙   제때 물과 밥을 줍니다.

˙   아프면 동물병원에 데리고 갑니다.

˙   가벼운 걷기와 같은 운동을 같이 합니다.

*  반려동물을 기르는 것은 아이를 키우는 것과 똑같은 돌봄이 필요하므로  

나의 주어진 상황을 충분히 생각해서 결정합니다.

단어사전

˙ 적극적인

 누가 시키지 않아도 알아서 행동하는

(4) 반려동물 기르기
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˙   식물을 자세히 살펴보고, 

돌보면서 집중력을 키울 수 

있습니다.

˙    식물이 자라고, 꽃 피우고,  

열매 맺는 모습을 보면서  

생명의 소중함과 놀라움을 

경험할 수 있습니다.

˙   식물이 자라는 걸 보면서  

성취감과 자신감을  

키울 수 있습니다.

˙   식물을 돌보면서  

책임감을 키울 수 있습니다.

 반려식물도 소중한 생명이에요!

    반려식물도 소중한 생명이므로  

아끼고 사랑하는 마음으로 잘 돌봐야 합니다.

˙    내가 키울 식물의 특성을 잘 파악하여 제때 물을 주고  

햇볕을 쬐어줍니다.

    식물에 따라 물을 주는 때와 양, 적절한 햇빛의 양은 다를 수 있습니다.

˙   식물을 기르기 전에 내가 키울 식물의 특별한 성질을  

잘 아는 것은 중요합니다.

이런 식물도 있어요!

   물을 자주 주지 않아도  

잘 자라는 식물이 있습니다.

   햇빛이 잘 들지 않는 곳에서도  

잘 자라는 식물이 있습니다.

산세베리아

산세베리아

금전수

스투키

단어사전

˙ 성취감

 하고자 하는 걸 이루었다는 느낌

   공기를 맑고 깨끗하게  

만들어 주는 식물이 있습니다.

보스턴고사리 산세베리아

(5) 반려식물 기르기

    반려식물을 기르면 마음건강에 도움이 됩니다. 
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   목표를 정하고 목표를 이뤄가는 과정에서 성취감을 느껴봅니다.

˙   목표를 이루는 과정에서 나의 숨겨진 능력을 찾을 수 있습니다.

   나 자신을 관리합니다.

˙   나의 몸과 마음을 스스로 돌보고 챙깁니다.

   건강한 사회적 관계를 맺습니다.

˙   나를 응원해 주는 소중한 사람들과 대화를 나눕니다.

   나 자신을 사랑하고 존중합니다.

˙    나는 세상에 하나밖에 없는 소중한 존재입니다.

˙   나 자신을 소중히 여기는 것은 내가 나에게 주는 커다란 선물입니다.

˙   나 자신을 소중히 여기면 다른 사람들도 나를 존중하게 됩니다.

단어사전

˙ 존중

 귀하고 소중하게 여김

4) 나에게 도움이 되고 소중한 것 실천하기 나 자신을 사랑하고 존중합니다.
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   직장동료나 직장상사와 건강한 관계를 유지하는 것은 

 내 마음건강을 지키는 데 도움이 됩니다.

   직장에서 건강한 관계를 유지하기 위해서 실천해야 할 것들

˙    다른 사람을 무시하거나 함부로 대하지 않습니다.

˙    서로 존댓말을 사용하고 예의를 지킵니다.

˙    내가 하고 싶은 것만 고집하지 않습니다.

˙    다른 사람의 말을 끝까지 잘 듣습니다.

˙    다른 사람이 힘들어하거나 도움이 필요할 땐 도와줍니다.

˙    출퇴근 시간 잘 지키기, 단정하게 옷 입기 등  

회사 규칙을 잘 지킵니다.

˙    내가 맡은 일을 열심히 합니다.

˙    일하는 중에 궁금한 것이 있으면 공손하게 직접 물어봅니다.

단어사전

˙ 직장상사

 같은 직장에 일하는 나보다 높은 위치에 있는 사람

2. 건강한 대인관계를 통해 마음건강 지키기

1) 직장에서 사람들과 건강한 관계 유지하기

(주) ○○회사

직장에서 사람들과 건강한 관계 유지하기
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     잠시 하던 일을 멈추고    

 내 마음이 가라앉을 때까지 쉬는 시간을 갖습니다.

    나의 불편한 마음에 대해  

예의를 갖추고, 단호하게 말로 표현하는 연습을 합니다.

     내가 화가 난다고 욕을 하지 않습니다.

     내가 화가 난다고 물건을 발로 차지 않습니다.

     내가 화가 난다고 다른 사람을 때리지 않습니다.

     나를 도와줄 수 있는 주변 사람들에게 말로 도와달라고 요청합니다.

    다른 사람의 기분을 나쁘게 하거나,  

마음에 상처를 주는 행동은 하지 않습니다.

   직장에서 건강한 관계를 유지하기 위해서 실천해야 할 것들

˙    다른 사람의 몸을 만지거나 잡지 않습니다.

˙    다른 사람의 외모에 대해 이야기하지 않습니다.

˙    내가 좋아하는 직원의 주변을 맴돌거나 쫓아다니지 않습니다. 

˙    내가 좋아하더라도 상대방이 싫다고 하면 멈춥니다. 

˙    좋아한다는 내용의 문자를 보내지 않습니다.

˙    같은 말을 여러 번 반복해서 물어보지 않습니다.

    예시     월급은 언제 주나요?, 몇 시에 퇴근하나요?

죄송합니다.

제 생각이 짧았네요.

2) 건강한 대인관계를 유지하기 위해 지켜야 할 것들 3) 직장에서 내가 화가 날 때, 내 마음건강을 지키는 방법 

저 없는 자리에서

저에 대해 말하지 말아주세요.

저에게 직접 말씀해주세요!
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    나의 감정과 생각을  

가족이나 친구, 직장동료, 직장상사가 이해해 주는 것은  

매우 중요합니다. 

   나의 감정과 생각을 다른 사람들과 나누면

˙    좋은 감정은 더 커질 수 있습니다.

˙    나쁜 감정은 더 작아질 수 있습니다. 

4) 나의 감정과 생각을 가족, 친구, 직장동료와 나누기 

1) 혼자 버텨내기 어려우면 전문가의 도움 받기 

3. 전문가의 도움으로 마음건강 지키기

    누구나 혼자 힘으로 버텨내기 어려운 마음의 고통이 있을 수 있습니다. 

    몸이 아프면 병원에 가서 치료를 받는 것처럼,  

마음이 아플 때도 치료가 필요합니다. 

    나 혼자 힘으로 이겨내기 어려울 때는 가족에게 도움을 요청합니다.

    가족과 함께 가까운 정신건강 전문 의료기관이나  

정신건강복지센터를 방문하여 상담을 받습니다.

아~ 그렇군요~

나의 감정과 생각을 다른 사람들과 나눕니다. 전문가의 도움 받기
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(1) 정신건강의학과 전문의사가 필요하다고 하면 약 처방받아 먹기 

    정신건강의학과 전문의사와 상담을 통해  

필요하다면 약을 처방받아 먹을 수도 있습니다. 

˙   만일 약을 먹게 된다면, 약의 효과와 부작용에 대해 잘 알아보고,  

적절한 기간만큼 도움을 받습니다.

˙  약은 꼭 의사에게 처방받은 대로만 먹습니다.

˙  약을 갑자기 먹지 않으면 

 - 약물의 효과가 떨어질 수 있습니다.

 -    나쁜 증상이 다시 나타날 수 있습니다.

˙   약을 그만 먹고 싶을 때는 반드시 담당 의사 선생님과  

상담하고 결정합니다.

단어사전

˙  처방

  병을 치료하기 위하여 증상에 따라 약을 짓는 방법

˙  기간 

  어느 정해진 시기부터 다른 어느 정해진 

시기까지의 사이

˙  증상

 병을 앓을 때 나타나는 여러 가지 상태나 모양

정신건강의학과 전문의사와 상담하기

의사
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    미술치료는 심리치료 방법 중 하나입니다.

     미술치료를 통해 내 마음 상태를 알고,  

내 마음건강을 지킬 수 있습니다.

    미술을 통해 내 마음의 감정을 표현하는 과정에서 나타나는 효과들

˙  내 마음의 긴장이 풀리고, 안정감을 느낄 수 있습니다.

˙  그림으로 나 자신의 마음을 표현하고, 세상과 소통할 수 있습니다.

˙  자신을 이해하는 데 도움을 받을 수 있습니다.

˙  상상력을 키우고, 인지력을 높일 수 있습니다.

단어사전

˙  미술치료

 그림으로 마음의 상처나 병을 치료하는 방법

˙  상상력

  실제로 경험하지 않은 것에 대해 마음속으로 

그려 보는 힘

˙  인지력

 알 수 있는 능력

(2) 미술치료 받기 

미술치료 받기
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직장에서  
내 마음이 어려울 때 

슬기롭게  
대처하는 방법 

3장
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     마음과 감정에 나타나는 변화

˙    초조, 걱정, 우울, 짜증을  

느낄 수 있습니다.

˙   괴로운 마음이 올라올 수 

있습니다.

     몸에 나타나는 변화

˙    심장이 빠르게 뛸 수 있습니다.

˙    숨이 차거나  

가슴이 답답할 수 있습니다.

˙   소화가 잘 안될 수 있습니다.

˙   깊은 잠을 못 잘 수 있습니다.

˙    몸이 떨릴 수 있습니다.

˙   너무 많이 먹거나 적게 먹어  

몸무게가 늘어나거나  

줄어들 수 있습니다.

     생각에 나타나는 변화

˙   불안을 일으킨 상황이 

머릿속에 반복해서  

떠오를 수 있습니다.

˙   집중하고 기억하는 것이 

어려워질 수 있습니다. 

     행동에 나타나는 변화

˙    공격적인 행동을 하기도 합니다.

     사람과의 관계에 나타나는 변화

˙    다른 사람들과 잘 어울리지 못해 

나의 가족, 친구, 직장 동료와의 

관계에 어려움이 생길 수 

있습니다

1) 불안을 느끼면 내 몸과 마음에 나타나는 변화 

1. 불안

아까 내가 무슨 말을 

했더라?

동영상 보기
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    내 마음이 불안하면  

미래에 대한 걱정이  

떠오를 수 있습니다.  

  이럴 땐, ‘내 안에 걱정이 

떠오르는구나’라고 생각하면서 

나의 생각을 인정해주고,  

하늘에 구름 떠가듯 그 생각을 

흘려보냅니다.

     나의 가족과 같이  

내가 믿을 수 있는 사람과  

대화를 통해 불안한 마음을 

털어놓습니다.

     규칙적으로 운동을 합니다.

     하루 7 시간 이상 충분히  

잠을 잡니다.

     건강에 좋은 음식을  

골고루 먹습니다.

   밖에 나가 햇볕을 쬡니다.

     매일 심호흡과 명상을 하는 것은  

내 마음속 불안을 버텨내는 데 도움이 될 수 있습니다.

˙  심호흡을 합니다.

43쪽으로 가서 따라 해 봅니다.

 

˙  명상을 합니다.

44쪽으로 가서 따라 해 봅니다.

     내가 아무리 노력해도 불안을 버텨내기 어려우면 

˙  가족에게 나의 어려움을 이야기하고 도움을 요청합니다.

˙   가까운 정신건강의학과 전문의원이나 정신건강복지센터와 같은  

정신건강 전문기관의 도움을 받습니다.

내 안에 걱정이 

떠오르는구나

단어사전

˙  전문기관

  어떤 것에 대한 많은 지식과 경험을 갖고 있어 그와 관련된 일을 하는 곳

2) 불안을 관리하는 방법 
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“직장동료들이 내가 없는 자리에서 나에 대해 안 좋은 얘기를 
하는 것 같아서 마음이 항상 불안해요”

사례 불안

 나는 옷 정리하는 일을  

3 년째 하고 있습니다. 

어느 날 나는 화장실에 갔다가 

동료들이 나에 대해 이야기하는 것을 

우연히 듣게 되었습니다.

내 몸에서 땀 냄새가  

많이 난다는 것이었습니다.

 이런 나를 뽑은 회사에도  

불만이 있다고 했습니다.

   나는 그날 이후로도 동료들이 

내 뒤에서 나에 대해 이야기 하는 것을  

여러 번 들었습니다.

그날 이후로, 

그들이 항상 내가 없는 자리에서 

내 이야기를 하는 것 같아 

불안해졌습니다.

  나는 평소에 동료들과 친하다고 

생각했었는데, 뒤에서 나에 대해  

안 좋은 얘기를 하는 걸 듣고  

충격을 받았습니다.

 내 몸이 바들바들 떨렸습니다. 

숨도 잘 쉬어지지 않았습니다.

단어사전

˙  충격 

 마음에 받는 심한 자극

나는 일하는 시간에  

자주 멍한 모습을 보였습니다.

그리고 가슴이 답답하여 

숨을 못 쉴 것 같은 때도 있었습니다.

나는 두렵고 답답한 마음이 

심해졌습니다. 

동영상 보기



82 83

다음 날  

가까운 정신건강의학과 의원에 

방문했습니다.

 나는 의사 선생님에게  

그동안 있었던 일과 지금의  

불안한 마음에 대해 이야기했습니다. 

 의사 선생님은 불안을  

버텨낼 수 있는 방법에 대해서 

알려주셨습니다. 

그것은 바로  

내가 노력해서 바꿀 수 있는 것에  

집중하고,  

바꾸기 위해 노력하며,  

내가 어찌할 수 없는 것은 

 그냥 받아들이는 것이  

중요하다는 것이었습니다.

불안을 버텨내는 데 도움이 되는  

약도 처방해 주셨습니다.

나는 약의 효과와 부작용에  

대해서도 여쭤보고 상의했습니다.

의사 선생님은  

나의 땀 냄새에 대한  

직원들의 불만을 없애기 위한  

방법도 알려주셨습니다.

땀이 많이 나면  

갈아입을 옷을 갖고 다니고,  

냄새를 없애는 데 도움이 되는  

옷에 뿌리는 제품이나  

몸에 바르는 제품을  

사용하라고 하셨습니다.

단어사전

˙  부작용 

  약이 갖고 있는 원래 효과 이외에 추가로 

나타나는 효과, 보통은 좋지 않은 효과를 말함

˙  상의하다 

 어떤 일에 대하여 서로 의견을 주고받다.

단어사전

˙  정신건강의학과 의원 

 정신적인 어려움을 겪는 사람들을 치료하는 병원
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살이 쪄서  

건강이 안 좋아지더라도  

배불리 먹고 내가 지금  

행복한 게 더 중요해.

아, 저 사람의 생각은  

내가 바꿀 수 없는 거니  

그냥 받아들이자.

  나는 이렇게 해서 불안을 버텨낼 수 있었어요!

     나의 불안을 줄이기 위해 내 마음을 다스립니다.

˙  내가 노력해서 바꿀 수 있는 것에 집중하고, 바꾸기 위해 노력합니다.

 * 내가 바꿀 수 있는 것: 나의 태도, 행동, 마음가짐, 지식, 기술 등

 ˙  내가 노력해도 바꿀 수 없는 것에 대해서는 마음을 비웁니다.

 * 내가 바꿀 수 없는 것: 나의 가족, 다른 사람의 생각이나 행동 등

˙  내가 어찌할 수 없는 것들은 그냥 받아들입니다.

나는 더 이상 출근하는 것이  

두렵거나 동료들이 두렵지 않습니다. 

 

앞으로도 지금처럼 잘 해낼 수 있다는 

자신감이 생깁니다.

어느 날,  

동료 한 분이 내게 다가와  

요즘 나한테서  

좋은 냄새가 나는 것 같아서  

내 옆에 오면  

기분이 좋아진다고 말했습니다.

단어사전

˙  지식 

 어떤 대상에 대하여 배워서 알게 된 것들 
˙  기술 

 사물을 잘 다룰 수 있는 방법이나 능력

의사 선생님과의 상담을 통해  

나의 힘든 마음을 나누고  

약의 도움을 받으면서 내 마음이  

한결 가벼워지는 것을 느꼈습니다.  

이젠 더 이상 숨 쉬는 게  

힘들지 않습니다.
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단어사전

˙  의존성 

 다른 것에 계속 의지하게 되는 상태 

     내가 직장생활을 하면서  

아무리 노력해도 불안으로 마음이 힘들다면  

나의 가족에게 도움을 요청합니다. 

˙   가족과 함께 가까운 정신건강의학과 의원을 찾아가서  

의사 선생님과 상담을 합니다.

˙   정신건강의학과 전문의사와의 상담을 통해  

필요하다면 약을 먹을 수도 있습니다.

˙    정신과 약을 먹는 것은 불안을 조절하는 데 도움이 될 수 있습니다. 

약의 효과와 부작용에 대해서도 질문하고 상의합니다.  

가능하면 의존성이 없는 약을 요청합니다.

약국

정신과 약을 먹는 것은 불안을 조절하는 데 도움이 될 수 있습니다.
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     마음과 감정에 나타나는 변화

˙   슬픔, 불안, 짜증을 느낄 수 

있습니다.

˙   기운이 빠지는 느낌이 들 수 

있습니다.

˙   괴로운 마음이 올라올 수 

있습니다.

     몸에 나타나는 변화

˙  기운이 없어질 수 있습니다.

˙  피곤해질 수 있습니다.

˙  잠을 깊이 못 잘 수 있습니다.

˙  소화가 잘 되지 않을 수 있습니다.

˙   면역력이 떨어져  

쉽게 병에 걸릴 수 있습니다.

˙   너무 많이 먹거나 적게 먹어 

몸무게가 늘어나거나 줄어들 수 

있습니다.

     사람과의 관계에 나타나는 변화

˙   다른 사람들과 잘 어울리지 못해  

나의 가족, 친구, 직장동료와의 

관계에 어려움이  

생길 수 있습니다.

     생각에 나타나는 변화

˙   우울을 일으킨 상황이 머릿속에 

반복해서 떠오를 수 있습니다.

˙   집중하고 기억하는 것이  

어려워질 수 있습니다.

˙   잘못된 판단을 할 수 있습니다.

˙   무엇인가를 하고 싶은 마음이  

없어질 수 있습니다.

1) 우울을 느끼면 내 몸과 마음에 나타나는 변화 

2. 우울

동영상 보기

아, 그렇게 하지 

말았어야 했는데..

아, 피하고 싶다
안녕
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    적어도 나 자신만은 내 마음을 인정해줍니다.

    생각보다는 행동에 집중합니다.

 아무것도 안 하고 가만히 있으면 생각은 더 많아집니다.

˙   걷기, 자전거 타기, 수영과 같은 가벼운 운동을 즐깁니다.

˙   집안일 하기, 몸을 깨끗하게 유지하기와 같은 규칙적인 생활을 합니다.

˙   밖에 나가 햇볕을 자주 쬡니다.

    몸에 좋은 건강한 음식을 규칙적으로 골고루 먹습니다.

    하루 7 시간 이상 충분히 잠을 잡니다.

    나의 가족이나 친구, 새로운 사람들과의 만남을 갖고  

삶을 즐깁니다.

    내가 아무리 노력해도 우울을 버텨내기 어려우면 

˙   가족에게 나의 어려움을 이야기하고 도움을 요청합니다. 

˙   가까운 정신건강의학과 전문의원이나 정신건강복지센터와 같은  

정신건강 전문기관의 도움을 받습니다.

2) 우울을 관리하는 방법 
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“지금 내가 하는 일이 적성에 맞지 않아 마음이 우울해요.”

팀장님은 새로 온 직원에게  

내가 하던 사무보조일을 

맡기셨습니다.

 나에게는 안내데스크에서  

일을 하라고 말씀하셨습니다.

나는 5 년째 사무보조일을  

하고 있습니다. 

 

 어느 날, 내가 일하는 팀에  

새로운 직원이 들어왔습니다.

나는 안내데스크에서  

회사에 방문하는 여러 사람을  

상대해야 했습니다.

직원들에게 오는 택배도 받았습니다. 

 나는 여러 사람을 대하고,  

눈치 빠르게 일을 해야 하는 것이  

매우 힘들었습니다.

나는 사람들이 무심코 하는  

말과 행동에 많은 상처를  

받았습니다. 

어느 날, 내가 안내데스크에서  

일을 빨리빨리 잘하지 못하자, 

옆에 있던 다른 동료가 짜증을 내며  

내 일을 대신하겠다고 했습니다.

 안내데스크에서 일한 지 3 주 정도 

지나자, 나는 잠도 잘 못 자고,  

밥도 제대로 먹지 못하게 되었습니다. 
단어사전

˙  사무보조 

 주로 책상에서 문서를 다루는 일을 돕는 것

˙  팀장

  같은 일을 하는 팀을 책임지는 사람

˙  안내데스크 

 회사를 방문하는 사람들에게 안내를 해주는 곳 단어사전

˙  방문하다

  어떤 사람이나 장소를 찾아가서 만나보다
˙  무심코

  아무런 뜻이나 생각이 없이  

사례 우울

동영상 보기
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나는 아버지와 함께  

가까운 정신건강의학과 의원을 

찾아갔습니다.

 의사 선생님은 나의 이야기를  

잘 들어주셨습니다.

의사 선생님은 내가 우울감이  

매우 심해 보인다고 말씀하셨습니다.

내가 맡은 일에 대한 

나의 솔직한 생각을 정리해서 

회사에서 나를 도와줄 수 있는 분에게 

이야기해 보라고도  

말씀해 주셨습니다.

걱정이 되신 아버지께서  

내게 전화를 하셨습니다.  

“내 딸, 요즘 많이 힘들지?”

내 마음을 이해해 주시는  

아버지의 목소리에

나는 눈물이 났습니다.

아버지께서 병원에 가서  

의사 선생님과 상담을 한번  

받아보자고 하셨습니다.

내 안의 우울한 마음이  

내가 하루를 잘 살아가는 데  

어려움을 주는 것 같다고 

말씀하셨습니다.

의사 선생님은  

내가 이미 일을 열심히  

잘 하고 있으니, 

나 자신을 칭찬해 주는  

마음 습관을 가져보라고 하셨습니다.

내가 잘하는 것이 무엇인지 알고, 

내가 하고 싶은 일을 찾아보는 것이 

중요하다고 말씀하셨습니다.

단어사전

˙  우울감

 우울한 감정
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단어사전

˙  신중하게

  매우 조심스럽게
˙  꼼꼼하게

 빈틈이 없이 조심스럽게 

그리고 지금 하고 있는  

안내데스크 일은 

내가 잘 하기 어렵다고도 

말씀드렸습니다.

며칠 후, 인사담당자는 나에게 

컴퓨터 자료입력 업무를  

맡아달라는 말씀을 하셨습니다.

새롭게 맡은 일은  

내가 잘 할 수 있는 일이라 

마음이 기뻤습니다.

나는 새로 맡은 자료입력일을  

꼼꼼하게 열심히 잘하고 있습니다.

이제 나는 회사를 다니는 것이  

즐겁고 행복합니다.

그리고 의사 선생님과  

상의하여 먹던 약도 끊었습니다.

나는 앞으로도 기쁜 마음으로  

일하려고 합니다.

나는 눈치 빠르게 일하거나, 

여러 사람을 상대하는 일은  

잘하지 못하고, 

그동안 5 년간 해온 사무보조일이 

내가 잘할 수 있는 일이라는 걸  

알게 되었습니다.

꼼꼼하게 해야 하는 일이라면 

내가 잘할 수 있다는 걸  

깨달았습니다.

정신과 약이  

우울감을 버티는 데 도움이 되니 

신중하게 이용해 보자는 말씀도 

해주셨습니다.

다음 날, 나는 회사 인사담당자를 

만났습니다.

그리고 내가 잘할 수 있는 일과  

잘할 수 없는 일이 무엇인지 

말씀드렸습니다.
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    나의 우울감을 줄이기 위해서 나 자신을 잘 알고    

나를 잘 돌보려 노력하는 것이 중요합니다.

˙   우선 내가 잘할 수 있는 것과 잘할 수 없는 것을 살펴보고 

내가 잘할 수 있는 것에 집중합니다.

˙   나 자신을 칭찬해 주는 마음의 습관을 만들어 봅니다. 

그러면 자신감이 생기고, 나 자신을 더 믿고 사랑하게 됩니다.

˙   내 마음을 인정해 주고, 생각보다는 행동에 집중합니다. 

아무것도 안 하고 가만히 있으면 생각이 더 많아집니다.

˙   나의 생각과 감정을 꼭 맞게 표현하는 연습을 합니다.

    나의 가족, 친구, 직장동료, 새로운 사람들과의 만남을 갖습니다.

˙   다른 사람들과의 만남을 통해 삶을 즐깁니다.

˙   다른 사람들의 말을 잘 듣는 연습을 합니다. 

˙   내가 옳다고 생각한 것이 틀릴 수도 있습니다. 

혼자 생각해서 행동하지 말고,  

다른 사람들과 대화를 통해 해결하려고 노력합니다. 

아, 제 생각이  

틀렸을 수도 있겠네요

  나는 이렇게 해서 우울을 버텨낼 수 있었어요!

그래, 

이 정도면 충분히 잘 했어!

내가 옳다고 생각한 것이 틀릴 수도 있습니다.  나 자신을 칭찬해 주는 마음의 습관을 만들어 봅니다
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    나의 우울감이 심하다면 가족에게 도움을 요청합니다. 

 가족과 함께 가까운 정신건강의학과 전문의원을 찾아가서  

의사와 상담을 합니다.

˙   상담을 통해 나의 감정을 잘 살펴보고 위로받는 과정이 필요합니다. 

˙   정신건강의학과 전문의사와의 상담을 통해  

필요하다면 약을 먹을 수도 있습니다.

  -   정신과 약을 먹는 것은 우울감에서 벗어나는 데 도움이 될 수 

있습니다.

 -   약물치료로 우울의 정도와 기간을 효과적으로 줄일 수 있습니다.  

약의 효과와 부작용에 대해서도 질문하고 상의합니다.

 -   될 수 있으면 의존성이 없는 약을 요청합니다.

˙   각자의 경험을 나누어 정서적으로 서로 도울 수 있는  

집단상담치료에 참여합니다.

˙   인지행동치료로 우울증 관리가 가능할 수 있습니다.

˙   대인관계훈련을 통해 다른 사람들과 잘 지내게 되면  

우울을 줄이는 데 도움이 될 수 있습니다.

단어사전

˙  집단상담치료 

  여러 명이 모여 각자의 경험을 이야기하며  

문제를 해결하는 상담 형태의 치료 방법

˙  인지행동치료 

  잘못된 생각을 옳은 생각으로 바꿔서 행동할 수 

있도록 돕는 치료 방법

˙  대인관계훈련 

  사람들과의 관계에서 일어날 수 있는 여러 가지 

상황에 대해 효과적으로 대처할 수 있는 방법에  

대한 훈련

정신건강의학과 전문의사와 상담하기

집단상담치료에 참여하기
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    마음과 감정에 나타나는 변화

˙   화가 납니다.

˙   분노의 마음을 거침없이 

말이나 몸으로 표현하고 싶은 

마음이 순간 강력하게  

올라올 수 있습니다.

    생각에 나타나는 변화

˙   분노를 일으킨 상황이  

반복해서 떠오를 수 있습니다.

˙   현실을 제대로 바라보지  

못할 수 있습니다.

˙   잘못된 판단을 할 수 있습니다.

    몸에 나타나는 변화

˙   말을 더듬거릴 수 있습니다.

˙   심장이 빠르게 뛸 수 있습니다.

˙   근육이 긴장될 수 있습니다.

˙   땀이 날 수 있습니다.

    행동에 나타나는 변화

˙   다른 사람에게 소리를 지르거나, 

물건을 던지는 등  

공격적인 행동을 하기도 합니다.

    사람과의 관계에 나타나는 변화

˙   다른 사람들과 잘 어울리지 못해 

가족, 친구, 직장동료와의 관계에 

어려움이 생길 수 있습니다.단어사전

˙  거침없이

  말이나 행동 따위가  

중간에 걸리거나 막힘이 없이

˙  현실

 현재 실제로 존재하는 사실이나 상태

3. 분노

1) 분노를 느끼면 내 몸과 마음에 나타나는 변화 

동영상 보기
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    분노의 감정이 일어나면

˙   먼저 내 마음의 움직임을 살핍니다.

˙   적어도 나 자신만은 나의 마음을 인정해 줍니다. 

˙   지금 상황에서 내가 어떻게 하는 것이 내 마음에 도움이 될지  

생각해 보고 실천해 봅니다.

˙   마음을 말로 적절하게 표현하는 것이 도움이 될 수 있습니다.

    나를 화나게 한 상대방의 입장을 생각해 봅니다.

 상대방의 입장을 이해하고,  

상대방의 마음으로 상황을 바라보면 

내 마음에만 갇혀 있는 상태에서 벗어날 수 있습니다.

    분노의 마음에서 한 걸음 물러서서  

나와 상대방에게 너그러운 마음을 가져봅니다.

    분노가 치밀어 오를 당시에  

나와 상대방이 그렇게 말하고 행동할 수밖에 없었던 것에 대해  

너그러운 마음으로 받아들이면  

내 마음에 안정을 가져올 수 있습니다.

지금 내가 어떻게 해야

내 마음에 도움이 될까?

그래, 

그땐 상대방도 나와 똑같이 

기분이 나빴을 수도 있겠어...

2) 분노를 관리하는 방법

분노의 마음에서 한 걸음 물러서서  

나와 상대방에게 너그러운 마음을 가져봅니다.
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    매일 심호흡과 명상을 하는 것은  

내 마음속 분노를 버텨내는 데 도움이 됩니다.

˙  심호흡을 합니다.

43쪽으로 가서 따라 해 봅니다.

˙   명상을 합니다.

44쪽으로 가서 따라 해 봅니다.

    운동을 통해 몸을 자꾸 움직여 스트레스를 풀고 긴장을 낮춥니다.

    내가 아무리 노력해도 분노를 버텨내기 어려우면 

˙   가족에게 나의 어려움을 이야기하고 

˙   가까운 정신건강의학과 전문의원이나 정신건강복지센터와 같은  

정신건강 전문기관의 도움을 받습니다.

    *   정신건강의학과 전문의사로부터  

분노를 버텨내는 방법에 대해 배워보면  

좀 더 편안하고 즐거운 마음으로 살아갈 수 있습니다.

    정신건강의학과 전문의사와의 상담을 통해  

필요하다면 약을 먹을 수도 있습니다.

˙   정신과 약을 먹는 것은 분노와 같은 힘든 마음을 버텨내는 데  

도움이 될 수 있습니다.

˙   약의 효과와 부작용에 대해서도 질문하고 상의합니다.

˙   될 수 있으면 의존성이 없는 약을 요청합니다.
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거북이 기술 따라 하기 거북이 기술 따라 하는 순서

    집에서 간단히 할 수 있는 ‘거북이 기술’은   

내가 화가 나거나 마음이 불안할 때  

나의 감정을 조절해 주어  

내 마음을 편하게 해주는 좋은 방법입니다. 

①  거북이처럼 무릎을 꿇고 앉습니다.

②  고개를 앞으로 숙여 이마가 바닥에 닿게 엎드립니다.

③  양쪽 팔을 양쪽 발 쪽으로 뻗습니다.

④   두 손으로 양쪽 발을 잡거나, 손바닥을 위로 향하게 하여  

두 팔을 바닥에 편하게 내려놓습니다.

⑤   이 자세로 4 초 동안 숨을 깊이 들이마시고,  

6 초 동안 깊이 내쉽니다.  

들이마시고 내쉬는 숨에 집중하면서  

내 마음이 조금은 편안해짐을 느낍니다.

⑥   내가 분노를 느꼈던 상황에 대해  

어떻게 했어야 했는지 생각해 봅니다. 

⑦  다음으로, 거북이 자세를 풀고 일어납니다.

⑧   마지막으로,  

내가 생각해 낸 방법에 따라 문제를 해결해 봅니다.
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“나 없는 자리에서 다른 사람들끼리  
나에 대해 나쁘게 말하는 걸 들으면 너무 화가 나요.”

나는 어렸을 때부터 

친구들과 잘 어울리지 못했습니다.

나는 어린 시절부터 친구들과 놀 때

제가 잘못한 게 없는 것 같은데

친구들이 제 탓을 하면

큰 소리로 버럭 화를 내곤 했습니다.

그것 때문에 나는 친구들에게 

따돌림을 당하기도 했습니다

어느 날 직장동료가  

내 뒤에서 팀장님에게 

내가 일을 잘 못 한다고  

말하는 걸 우연히  

듣게 되었습니다.

팀장님은 이런 나를 보시고 

나를 따로 불러내셔서  

내가 소리를 지르고, 욕을 한 것은 

잘못된 행동이라고 말씀하셨습니다.

나는 내가 없는 자리에서 

나에 대해 안 좋은 얘기를  

하는 걸 듣고 화가 치밀어 올랐습니다.

그래서 동료에게 크게 화를 내며 

욕을 했습니다.

사례 분노
고등학교를 졸업하고  

나는 카페에 바리스타로  

취업을 하게 되었습니다.

나는 최선을 다해 열심히  

일을 하고 있지만,  

컵을 깨끗하게 씻지 못하는 등  

잦은 실수를 합니다.

성인이 된 지금도 누군가 내 뒤에서 

나에 대해 안 좋은 얘기를 하면

너무 화가 납니다.

동영상 보기
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팀장님은 아무리 화가 나도

직장에서 동료에게

소리를 지르고, 욕을 하는 것은 

안 된다고 말씀하셨습니다. 

팀장님은 나에게 

직장 내 고충상담을 신청하라고도 

말씀하셨습니다.

다음날 나는 고충상담 선생님을 

찾아갔습니다.

고충상담 선생님은  

내가 화를 냈던 상황과  

나의 답답한 마음에 대해 들으시고 

내가 화가 났을 수도 있겠다고  

공감해 주셨습니다. 

하지만 내가 욕을 한 것은 

잘못된 것이라고 말씀하셨습니다.

앞으로는 화가 나서 분노가 올라오면 

나쁜 말이나 나쁜 행동 대신 

나의 감정과 생각을

상대방에게 예의를 갖춰 

솔직하고 단호하게 얘기하라고 

말씀하셨습니다.

다음날 나는 그 동료에게 다가가 

앞으로 불만이 있으면 

나에게 직접 말해달라고 했습니다.

 

단어사전

˙  고충상담

  고민이나 어려움을 해결하기 위해 서로 의견을 

주고받음  

˙  공감

 남의 감정, 생각 따위에 자기도 그렇다고 느끼는 것

단어사전

˙  단호하게

 말이나 태도, 결심 따위를 엄하게  

나에 대한 불만을 나에게 말해줬으면 

내가 고치려고 노력했을 텐데, 

내가 노력해서 고칠 기회도 주지 않고,  

팀장님에게 나에 대한 나쁜 말을 해서  

내 마음이 많이 힘들다고  

말했습니다.

나는 내가 일을 하면서 실수한 것에 

대해 나에게 직접 말하지 않고

내가 없는 자리에서  

다른 사람들끼리 말하는 걸 보고 

너무 화가 났었다고 말씀드렸습니다.
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동료는 내 얘기를 듣고 

자기 생각이 짧았다며,  

앞으로 조심하겠다고 

나에게 사과를 했습니다.

사과를 받고 나니, 

내 감정이 인정받은 것 같고, 

내 안의 분노가 줄어드는 기분이 

들었습니다.

나도 마음을 열고 동료와 화해를 

했습니다.

나는 내 마음을 스스로 인정해 주고, 

나에게 도움이 되는 방향으로 

감정을 표현하려고 노력하는 것이

얼마나 중요한지에 대해 알게 

되었습니다.

앞으로 나는 나의 감정을  

잘 살피고 조절해서 

더 멋진 사람이 될 겁니다!

단어사전

˙  비난

 남의 잘못을 들춰내서 나쁘게 말하는 것

  나는 이렇게 해서 분노를 버텨낼 수 있었어요!

    나에 대해 나쁜 말을 하거나, 나를 비난하는 말을 들으면 

˙   우선 내 안에 분노가 올라오고 있음을 느끼고, 

내 마음을 스스로 인정해 줍니다.

˙  지금 상황에서 어떤 행동이 내 마음에 도움이 될지 생각합니다.

 * 내가 아무리 화가 나더라도 욕을 하는 것은 나쁜 행동임을 알아야 합니다.

˙  내 생각을 상대방에게 용감하고 단호하게 말합니다.

˙   “나에게 그렇게 이야기하지 말아 주세요.” 

“저를 존중해 주세요.”라고 말하는 연습을 합니다.

제가 없는 자리에서  

저에 대한 나쁜 말을 하지 않으셨으면 좋겠어요.

제게 직접 말씀하시면  

제가 잘못한 부분이 있으면 고치도록 노력하겠습니다.

내 마음 단호하게 표현하기

단어사전

˙  화해

 싸움하던 것을 멈추고 서로 가지고 있던 안 좋은 감정을 풀어 없앰
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     분노를 잘 버텨내기 위해서는 

˙  내 마음을 스스로 인정해 주는 것이 도움이 될 수 있습니다.

˙   나 자신을 이해하려는 연습은  

나에 대한 좋은 마음과 믿음을 키워줄 수 있습니다.

˙  나 자신을 아끼고 잘 돌보려는 노력을 합니다.

˙   “어린 시절의 나”와 “지금의 나”는 다르다는 것을 알아야 합니다. 

“지금의 나”는 나의 감정과 생각을 더 잘 알고 있고,  

 필요하면 내가 믿을 수 있는 사람들에게  

도움을 요청할 수 있습니다.

    내가 다니는 직장에 고충상담사가 있다면 도움을 요청합니다.

    직장에서 동료들의 비난에 반응하지 않고, 

 나의 일에 집중하는 연습을 합니다.

 직장에서 이를 실천하는 것이 중요합니다.

어린시절의 나

지금의 나
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    마음과 감정에 나타나는 변화

˙   두려움, 분노, 불안, 긴장, 슬픔, 

우울을 느낄 수 있습니다.

˙   죄책감을 느낄 수 있습니다.

˙   매우 예민해질 수 있습니다.

   몸에 나타나는 변화

˙    심장이 빠르게 뛸 수 있습니다.

˙   근육이 긴장될 수 있습니다.

˙   이상한 소리가 들리기도 합니다.

˙    깊은 잠을 못 잘 수 있습니다.

˙     너무 많이 먹거나 적게 먹어  

몸무게가 늘어나거나 줄어들 수 

있습니다.

   사람과의 관계에 나타나는 변화

˙    다른 사람들과 잘 어울리지 못해 

가족, 친구, 직장동료와의 관계에 

어려움이 생길 수 있습니다.

단어사전

˙  트라우마 

 마음에 남아 계속해서 영향을 주는 강한 충격

˙  죄책감

 저지른 잘못에 대하여 책임을 느끼는 마음

˙  피해의식

  자신의 몸, 돈, 명예 따위에 손해를 입었다고 

생각하는 감정 

   생각에 나타나는 변화

˙   힘든 경험과 관련된 기억이  

계속해서 떠오를 수 있습니다.

˙   집중하고 기억하기 어려워질 수 

있습니다.

˙    잘못된 판단을 할 수 있습니다.

˙   피해의식을 갖게 될 수 있습니다.

˙     무엇인가를 하고 싶은 마음이  

없어질 수 있습니다.

4. 트라우마

1) 트라우마를 경험하면 내 몸과 마음에 나타나는 변화  

동영상 보기
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  충분히 쉽니다.

  하루 7 시간 이상 충분히 잡니다.

  건강한 음식을 규칙적으로 골고루 먹습니다.

  취미활동을 하며 나의 감정을 표현해 봅니다. 

  트라우마를 생각나게 하는 장소나 상황은 피합니다.

  심호흡과 명상을 통해 몸과 마음의 긴장을 풀어줍니다.

˙  심호흡을 합니다.

43쪽으로 가서 따라 해 봅니다.

 ˙   명상을 합니다.

44쪽으로 가서 따라 해 봅니다.

    내가 아무리 노력해도 트라우마를 버텨내기 어려우면 

˙  나의 가족에게 어려움을 이야기하고 

˙   가까운 정신건강의학과 전문의원이나 정신건강복지센터와 같은  

정신건강 전문기관의 도움을 받습니다. 

2) 트라우마를 관리하는 방법
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나는 공장에서 생산직으로  

일을 하고 있습니다.

나에게는 한 가지 고민이 있습니다. 

나는 이전 직장에서 

따돌림을 당했던 적이 있는데

요즘도 그 기억이 자꾸 떠올라 

마음이 너무 힘듭니다.

나는 지금 다니고 있는 직장에서도 

이전 직장에서처럼  

따돌림을 당하지 않을까 

눈치를 보게 되고,

일하는 도중에도 자주 멍해집니다.

이제는 사람들이 두렵기까지 합니다. 

그래서 사람들을 자꾸 피하게 됩니다.

밤에 깊은 잠을 자기도 힘듭니다. 

친한 선배에게  

나의 고민을 얘기했더니, 

정신건강의학과 전문의사를  

찾아가보라고 얘기해줬습니다. 

다음 날 나는 집 주변에 있는 

정신건강의학과 전문의원을 

방문했습니다.

의사 선생님은 나의 이야기를 

열심히 들어주셨습니다.

의사 선생님은 내가 이전 직장에서 

따돌림을 당한 것은 

나에게 문제가 있거나 

나에게 잘못이 있기 때문이 아니라고 

위로해 주셨습니다.

그렇게 힘들어하면서도 

꾹 참고 회사에 다녔던 내가 

멋지다고도 말씀해 주셨습니다.

사례 트라우마

“이전 직장에서 따돌림을 당했던 기억들이 자꾸 떠올라서  
마음이 너무 힘들어요.”

동영상 보기
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의사 선생님은 내가  

나쁜 기억을 잊기 위해  

기억을 억지로 누르면 누를수록 

그 기억은 더 강하게 떠오를 수 

있다고 말씀하셨습니다.

내 안의 괴로운 마음을  

나 자신이 인정해 주고,  

그 마음이 하늘에 구름 떠가듯

시냇물에 나뭇잎이 떠내려가듯

흘러가게 그냥 두어보라고

말씀하셨습니다.

나는 이제 동료들에게 먼저  

다가가려고 노력하고 있습니다. 

나는 이전과는 다르게 동료들을  

피하지 않고 먼저 다가가  

반갑게 인사를 합니다.

내가 이런 노력을 하다 보니

이젠 직장동료들이 먼저  

내게 다가와 웃으면서 인사를 하고  

말을 걸어옵니다.

괴로운 마음은 있지만,  

내가 살고 싶은 방향으로 

하루하루를 살아가는 것이 

중요하다고도 말씀해 주셨습니다. 

내가 바라는 것은  

동료들과 함께 행복하게 일하며 

하루하루를 보내는 것입니다.

나는 이제 동료들과 함께  

간식도 먹고  

쉬는 시간에 동료들과  

커피를 마시며 

재미있는 이야기도 나눕니다.
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이젠 이유 없이 사람들을 

두려워하거나 

피하지 않습니다.

사람들과 이야기하고  

친하게 지내면서  

행복을 느낍니다. 

나는 무엇보다도 나 자신을 

좋아하게 되었습니다.

앞으로는 행복한 추억들로 

내 마음을 가득 채울 겁니다.

  나는 이렇게 해서 트라우마를 버텨낼 수 있었어요!

    직장생활을 하다보면 따돌림과 같은  

마음에 심한 충격이나 상처를 받을 수 있습니다.

˙  그 충격이나 상처는 트라우마로 남기도 합니다. 

˙   트라우마로 인한 나쁜 감정이  

내 마음속에 계속 남아 상처를 줄 수 있습니다.

˙  이유 없이 나 자신을 탓할 수도 있습니다. 

네 탓이야.
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    트라우마를 겪어 마음이 힘들 땐 

˙  내가 좋아하는 것과 잘 해냈던 경험을 머릿속에 떠올립니다.

˙  그러면 내 자신의 소중함에 대해 생각해 볼 수 있게 됩니다.

˙   나는 세상에 하나밖에 없는 소중한 존재입니다.  

따라서 나의 존재 자체로 존중받아야 합니다.

그래!

난 뭐든 잘 할 수 있어!

    나는 지금을 살고 있다는 걸 알고, 지금에 집중합니다.

˙   어두웠던 "지난 과거의 나"와  

"지금의 나"를  

다르게 바라봅니다.

˙   내가 살고싶은 방향으로 살기 위해 노력하고,  

그렇게 살 수 있다는 마음을 가져봅니다.

나는 직장동료들과  

행복하게 잘 지내고 싶어요.

단어사전

˙  존중받다

  귀하고 소중하게 여겨지다
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이 약의 효과는 뭐예요? 

부작용은 뭐예요?

의존성이 없는 약이면 좋겠어요.

    트라우마를 잘 버텨내기 위해서  

주변 사람들의 공감과 위로를 받는 것도 중요합니다.

 ˙   트라우마를 경험한 사람들과 만나  

서로 트라우마 경험을 나누고,  

위로받고,  

응원해 주는 것은  

트라우마를 버텨내는 데 도움이 될 수 있습니다.

    혼자 트라우마를 버텨내기 어렵다면 전문가의 도움을 받습니다.

˙   내가 경험한 트라우마로 인해 공포를 크게 느끼고 있다면,  

반드시 가까운 정신건강복지센터나 전문 상담기관의 도움을  

받습니다.

˙   정신건강의학과 전문의사와의 상담을 통해  

필요하다면 의사 선생님이 처방해 주는 약을 먹는 것이  

분노를 버텨내는 데 도움이 될 수 있습니다.

 -   의사 선생님에게 약의 효과와 부작용에 대해서  

질문하고 상의합니다.

  -   될 수 있으면 의존성이 없는 약을 요청합니다.

트라우마를 경험한 사람들과 만나 서로 트라우마 경험을 나눕니다. 전문가의 도움 받기

아~ 그런 경험을 하셨군요.
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   마음과 감정에 나타나는 변화

˙   우울, 불안, 공포, 분노를 느낄 수 

있습니다.

˙   감정의 변화가 심해질 수 

있습니다.

˙   감정을 조절하지 못 할 수 

있습니다.

  생각에 나타나는 변화

˙   나에게 즐거움을 주는 행위를  

계속해서 하고 싶다는 생각이  

나도 모르게 쉴 새 없이  

떠오를 수 있습니다.

˙  집중하기 어려워질 수 있습니다.

˙  기억하기 어려워질 수 있습니다.

˙  잘못된 판단을 할 수 있습니다.

   몸에 나타나는 변화

˙    심장이 빨리 뛸 수 있습니다.

˙   손이 떨릴 수 있습니다.

˙    몸이 괴롭고 아플 수 있습니다.

˙   기운이 없어질 수 있습니다.

˙    깊은 잠을 못 잘 수 있습니다.

1) 중독되면 내 몸과 마음에 나타나는 변화 

  사람과의 관계에 나타나는 변화

˙   다른 사람들과  

잘 어울리지 못해  

가족, 친구, 직장동료와의  

관계에 어려움이  

생길 수 있습니다. 

5. 중독

1) 트라우마를 경험하면 내 몸과 마음에 나타나는 변화  

동영상 보기
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     심호흡이나 명상은 중독을 버텨내는 데 도움이 될 수 있습니다.

˙ 심호흡을 합니다.

43쪽으로 가서 따라 해 봅니다.

˙   명상을 합니다.

44쪽으로 가서 따라 해 봅니다.

      내가 아무리 노력해도 중독을 버텨내기 어려우면 

˙  가족에게 나의 어려움을 이야기하고 도움을 요청합니다.

˙   가까운 정신건강의학과 전문의원이나 정신건강복지센터와 같은  

정신건강 전문기관의 도움을 받습니다.

     나의 중독 상태를 알고,  

지금의 나의 상황을 이해합니다.

     내가 겪고 있는 중독과 관련된  

사람, 장소, 물건, 약물을 피합니다.

     나의 가족에게 도움을 요청합니다.

     매일 규칙적으로 운동합니다.

     매일 식사 때마다 건강한 음식을 

골고루 먹습니다.

     하루 7 시간 이상 충분히  

잠을 잡니다.

2) 중독을 관리하는 방법
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나는 스마트폰 게임을  

매우 좋아합니다.

전에 다니던 편의점에서  

스마트폰 게임을 하다가  

잘린 적이 있을 정도로 

게임을 많이 합니다.

“하루 종일 스마트폰 게임 생각 때문에 일을 제대로 할 수가 없어요.”

오랜 시간 스마트폰 게임을 

하다 보니, 목과 허리가 아파서  

자주 병원에 갑니다.

가족들은 하루 종일  

스마트폰 게임을 하는 나를 

많이 걱정합니다.

이젠 나도 게임을 끊어야겠다는 

생각을 매일 하게 됩니다.

나는 지금은 도서관에서 

사서보조일을 하고 있습니다.

어느 날 내가 도서관에서 일하다가 

스마트폰 게임을 하는 것을 

옆을 지나가던 팀장님이 

우연히 보게 되었습니다.

팀장님은 일하는 시간에 

스마트폰 게임을 한 것에 대해 

꾸짖으셨습니다.

팀장님은 내가 하루에 몇 시간 정도 

스마트폰 게임을 하는지 

물어보셨습니다.

내가 하루에 7 시간 정도  

스마트폰 게임을 한다고 

대답했습니다.

팀장님은 놀라시며 상담을  

한번 받아보라고 말씀하셨습니다.

사례 중독

동영상 보기
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나는 부모님과 가까운 상담 기관을 

찾아가 정신건강 전문상담 선생님과 

상담을 하였습니다.

상담 선생님은 내가 왜 이렇게까지 

게임을 좋아하는지 물어보셨습니다.

나는 친구가 없어서 

많이 외롭다고 했습니다.

나는 외로움을 잊기 위해 

스마트폰 게임을 한다고  

말씀드렸습니다.

게임 속에서는 친구들을 사귈 수 

있으니까요.

내가 매력이 없고  

문제가 많은 사람이라는 생각이 들어서  

사람들과 친해지는 게 어려웠고,  

그래서 일부러 사람들을  

피해 다녔다고 말씀드렸습니다.

상담 선생님은  

내 얘기를 다 들으시고, 

나 자신을 소중하게 생각해야 한다고  

말씀하셨습니다.

무언가 새로운 것에 도전하는 것도 

나의 소중함을 알게 되는 데 

도움이 된다고 말씀해 주셨습니다.

그동안 나는 나 자신을 아끼고 

사랑하지 않았다는 것을 알게 

되었습니다.

나는 상담 선생님이 알려주신 대로 

새로운 도전을 시작했습니다.

나는 매일 퇴근 후 

땀이 날 정도로 달리기를 합니다.

단어사전

˙  도전

 정면으로 맞서기
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단어사전

˙  그래픽 디자인

  어떤 모양을 눈으로 보기에 좋은 결과로 만들어내는 것

단어사전

˙  그래픽 디자이너

  어떤 모양을 눈으로 보기에 좋은 결과로 만들어내는 사람

나는 학원에서 게임그래픽 디자인도 

배우기 시작했습니다.

간단하게 디자인하는 정도지만, 

게임그래픽 디자인을 배우면서 

나는 자신감과 만족감을 느끼고 

있습니다.

이제 나는 일할 때는  

스마트폰을 멀리 두고  

일에만 집중합니다.

스마트폰 게임을 하는 대신에  

새로운 활동을 하고, 

주변 사람들과도 가까워지려고 

노력합니다.

이제 나의 일상은 활기를 찾고 

있습니다.

이젠 새롭게 도전하고 있는 

그래픽 디자이너라는  

꿈을 이루기 위해 

노력하고 있답니다.

이렇게 변하고 있는  

나 자신이 자랑스럽고, 

하루하루가 즐겁습니다.



142 143

     내가 중독으로 인해 힘들어하고 있다면  

먼저 내가 무엇 때문에 중독에 빠져있는지를 알아야 합니다.

˙    앞의 사례의 주인공은 외롭고 슬픈 감정을 잊기 위해  

스마트폰 게임을 하며 많은 시간을 보냈습니다.

내가 무엇때문에   

스마트폰 게임에 중독이 된 걸까?

     스마트폰 게임 중독을 버텨내기 위해서  

게임 대신에 건강한 활동을 합니다.

˙    가볍게 걷기, 뛰기, 자전거 타기와 같은 신체활동을 합니다.

˙    취미활동을 즐깁니다.

˙    다른 사람들과 함께 할 수 있는 활동을 합니다.

˙    나와 비슷한 경험을 겪고 있는 사람들과 경험을 나누고, 

서로 이해하고, 응원해 줍니다.

˙    술, 담배, 스마트폰 게임과 같이  

중독성 있고 건강에 나쁜 것은 피합니다.

  나는 이렇게 해서 스마트폰 게임 중독을  
버텨낼 수 있었어요!

약물

술 담배

스마트폰

 술, 담배, 스마트폰 게임과 같이 중독성 있고 건강에 나쁜 것은 피합니다.



144

    적절한 스마트폰 게임 사용을 위해서  

스스로 또는 가족과 함께 게임 하는 시간을 미리 정해놓고  

스마트폰에 타이머를 설정해 놓은 후  

사용하는 것도 도움이 됩니다.

    스마트폰 게임을 너무 많이 하여  

일상생활에 어려움을 겪고 있다면  

게임에 심하게 중독 되어 있는 상태입니다.  

이럴 땐 반드시 관련 전문가와의 상담을 통해     

중독을 버텨낼 수 있도록 도움을 받습니다.
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시 • 도 시 • 군 • 구 주소 전화번호

서울 
(25)

강남구 강남구 자곡로 100, 자곡문화센터 2층 02-2226-0344

강동구 강동구 구천면로 297-5, 천호보건지소 1층 02-471-3223

강북구 강북구 삼양로 19길 154, 강북구보건소 
삼각산분소 3층

02-985-0222

강서구 강서구 공항대로 561, 강서구보건소 B1 02-2600-5926

관악구 관악구 관악로 145, 관악구청별관 3동 4층 02-879-4911

광진구 광진구 긴고랑로 110, 중곡종합건강센터 4층 02-450-1895

구로구 구로구 새말로 60, 제중요양병원 별관  
지하 1층

02-861-2284

금천구 금천구 시흥대로 123길 11, 독산1동 
주민센터 5층

02-3281-9314

노원구 노원구 노해로 455, 인산빌딩 02-2116-4591

도봉구 도봉구 방학로 3길 117, 도봉구보건소 1층 02-2091-5231

동대문구 동대문구 홍릉로 81, 홍릉문화복지센터 4층 02-963-1621

동작구 동작구 사당로 253-3, 유창빌딩 2층 02-820-4072

마포구 마포구 성산로 4길 15, 성산1동주민센터 3층 02-3272-4937

서대문구 서대문구 연희로 290, 서대문보건소 별관 4층 02-3140-8081

시 • 도 시 • 군 • 구 주소 전화번호

서초구 서초구 염곡말길 9, 느티나무쉼터 3층 02-2155-8215

성동구 성동구 행당로 12, 성동구보건소 금호분소 3층 02-2298-1080

성북구 성북구 화랑로 63 02-2241-6314

송파구 송파구 양산로 5, 송파구 보건지소 02-2147-5030

양천구 양천구 목동서로 339, 지하 1층 02-2061-8881

영등포구 영등포구 당산로 123, 영등포구보건소 4층 02-2670-4793

용산구 용산구 녹사평대로 150 02-2199-8340

은평구 은평구 연서로 34길 11 02-351-8680

종로구 종로구 성균관로 15길 10 02-745-0199

중구 중구 서소문로 6길 16, 중림종합복지센터 3층 02-2236-6606

중랑구 중랑구 면목로 238, 중랑구민회관 1층 02-3422-5921

부산 
(16)

강서구 강서구 공항진입로 8, 2층((주)제이슨건물) 051-973-3418

금정구 금정구 중앙대로 1793번길 37, 3층 051-518-8700

기장군 기장군 정관읍 용수로 11, 정관보건지소 4층 051-727-5386

남구 남구 유엔평화로 4번길 61, 2~3층 051-626-4660

동구 동구 구청로 1, 의회동 2층 051-911-4600

동래구 동래구 명륜로 187번길 56, 동래구보건소 4층 051-507-7306

부산진구 부산진구 시민공원로 30, 부산진구청 별관 
건강증진센터 내 2층

051-638-2662

북구 북구 만덕대로 89번길 9, 덕천보건지소 3층 051-334-3200

마음건강에 도움이 되는 기관

˙  기초 정신건강복지센터 설치 운영 현황(244개소)

* 국가정신건강정보포털(https://www.mentalhealth.go.kr) 
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사상구 사상구 가야대로 196번길 51, 3층  
(학장동, 다누림센터)

051-314-4101

사하구 사하구 장림번영로 41, 한국메디컬빌딩 5층 051-265-0512

서구 서구 구덕로 127, 서구가족센터 2층 051-246-1981

수영구 수영구 수영로 637-5 2층 051-714-5681

연제구 연제구 연제로 2, 연제구 보건소 2층 051-861-1914

영도구 영도구 동삼북로 2, 주택공사영구 
임대아파트 상가 209호~211호

051-404-3379

중구 중구 흑교로 48, 3층 051-257-7057

해운대구 해운대구 양운로 37번길 59,  
해운대구보건소 2층

051-741-3567

대구 
(8)

남구 남구 영선길 34, 남구보건소 4층 053-628-5863

달서구 달서구 학산로 50, 월성문화관 내 053-637-7852

달성군 달성군 옥포읍 비슬로 458길 6-2, 3층 053-643-0199

동구 동구 동촌로 79, 동구보건소 4층 053-983-8340

북구 북구 성북로 43, 4층 053-353-3631

서구 서구 북비산로 71길 7, 3층 053-564-2595

수성구 수성구 수성로 213, 수성구보건소 별관 4층 053-756-5860

중구 중구 태평로 45, 중구보건소 3층 053-256-2900

시 • 도 시 • 군 • 구 주소 전화번호

인천 
(11)

강화군 강화군 강화읍 충렬사로 26-1 032-932-4390

계양구 계양구 장기서로 8, 장기보건지소 3층 032-547-7087

남동구 남동구 인주대로 819, 문화빌딩 6층 032-465-6412

동구 동구 송림로 113, 송영빌딩 2층 032-765-3690

미추홀구 미추홀구 독정이로 95, 미추홀구청 본관  
3청사 2층

032-421-4045

부평구 
(삼산)

부평구 평천로 447, 108동 2층 032-330-1371

부평구 
(부평)

부평구 부흥로 287, 부평구보건소 별관 2층 032-330-5602

서구 서구 탁옥로 39, 4층 032-718-0625

연수구 연수구 예술로 20번길 15, 
기억과마음치매정신통합센터 3층

032-899-9430

옹진군 미추홀구 매소홀로 120, 옹진군보건소 3층 032-721-0560

중구 중구 참외전로 72번길 21 032-760-6090

광주 
(5)

광산구 광산구 상무대로 239-1, 3층 062-941-8567

남구 남구 봉선로 1 062-654-8236

동구 동구 서남로 14, 동구벤처빌딩 6층 062-233-0468

북구 북구 북문대로 43, 2층 062-267-5510

서구 서구 운천로 172번길 32, 2층 정신보건팀 062-350-4196
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대전 
(5)

대덕구 대덕구 석봉로 38번길 55 (석봉동), 
대덕구보건소 별관 2층

042-931-1671

동구 동구 현암로 22 042-673-4619

서구 서구 만녀로 74 042-488-9742

유성구 유성구 박산로 177, 유성구보건소 2층 042-825-3527

중구 중구 수도산로 15 042-257-9930

울산 
(5)

남구 남구 삼산중로 132, 남구보건소 
치매안심센터 3층

052-227-1116

동구 동구 봉수로 155, 3층 052-233-1040

북구 북구 산업로 1018, 2층 052-288-0043

울주군 울주군 삼남면 서향교1길 67-12, 2층 052-262-1148

중구 중구 외솔큰길 225, 중구보건소 3층 052-292-2900

세종 
(1)

세종시 조치원읍 대첩로 32, 세종시보건소 별관동 
2층

044-865-5225

경기 
(37)

가평군 가평군 가평읍 가화로 155-15 031-581-8881

고양시
아동청소년

고양시 덕양구 고양시청로 13-6, 현대빌딩 
2층

031-968-2333

고양시
아동청소년

고양시 일산동구 중앙로 1228, KT 고양지사 
2층

031-908-3567

과천시 과천시 관문로 69, 과천시보건소 1층 02-504-4440

광명시 광명시 오리로 613, 광명시보건소 3층 02-897-7787

시 • 도 시 • 군 • 구 주소 전화번호

광주시 광주시 파발로 194, 2층 031-762-8728

구리시 구리시 건원대로 34번길 84 031-523-8672

군포시 군포시 군포로 221 031-461-1771

김포시 김포시 사우중로 108, 김포시보건소 별관 2층 031-998-4005

남양주시 남양주시 경춘로 522, 남양주시 제 2청사 031-592-5892

동두천시 동두천시 거북마루로 49, 2층 031-863-3632

부천시 부천시 성오로 172, 오정어울마당 3층 032-654-4024

부천시
아동청소년

부천시 경인옛로 73, 소사어울마당 4층 032-654-4024

성남시 성남시 수정구 수정로 218 031-754-3220

성남시
소아청소년

성남시 수정구 수정로 218, 4층 031-751-2445

수원시
(노인)

수원시 영통구 영통로 396 031-273-7511

수원시
(성인)

수원시 팔달구 매산로 89, 2층 031-247-0888

수원시
소아청소년

수원시 팔달구 동말로 47번길 17 031-242-5737

수원시
(행복)

수원시 장안구 송원로 101(조원동),  
장안구청 1층

031-253-5737

시흥시 시흥시 호현로 55, 시흥시보건소 5층 031-316-6661

안산시 안산시 단원구 화랑로 387 031-411-7573
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안성시 안성시 강변로 74번길 18, 4층 031-678-5361

안양시 안양시 만안구 문예로 48, 5층 031-469-2989

양주시 양주시 삼숭로 38번길 5, 2층 031-840-7320

양평군 양평군 양평읍 중앙로 111번길 34-21, 3층 031-771-3521

여주시 여주시 여흥로 160번길 14 031-886-3435

연천군 연천군 전곡읍 은성대로 95 031-832-8106

오산시 오산시 경기동로 59, 2층 031-374-8680

용인시 용인시 기흥구 신갈로 58번길 11, 3층 031-286-0949

의왕시 의왕시 오봉로 34, 의왕시보건소 별관 1층 031-458-0682

의정부시 의정부시 범골로 158, 건윤빌딩 2층 031-838-4181

이천시 이천시 이섭대천로 1119, 상공회의소 2층 031-637-2330

파주시 파주시 조리읍 봉천로 68 031-942-2117

평택시 평택시 평택5로 56, 평택시보건소 A동 2층 031-658-9818

포천시 포천시 포천로 1612, 3층 031-532-1655

하남시 하남시 미사강변대로 200, 2층 031-793-6552

화성시 화성시 향남읍 향남로 470, 실내체육관 1층 031-352-0175

강원 
(18)

강릉시 강릉시 남구길 23번길 24, 3~4층 033-651-9668

고성군 고성군 간성읍 수성로 30, 고성군보건소 내 
2층

033-680-4001
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동해시 동해시 청운로 96, 1층 033-533-0197

삼척시 삼척시 척주로 76, 2층 033-574-0190

속초시 속초시 중앙로 17번길 6 033-633-4088

양구군 양구읍 관공서로 42, 보건소 3층 033-482-9339

양양군 양양군 양양읍 양양로 9-5, 보건소 2층 033-670-1730

영월군 영월군 영월읍 하송로 46-43 033-370-2556

원주시 원주시 원일로 139, 건강문화센터 4층 033-746-0199

인제군 인제군 인제로 140번길 34, 인제군보건소 033-461-7427

정선군 정선군 정선읍 녹송로 33 033-560-2869

철원군 철원군 갈말읍 군탄로 16 033-450-5104

춘천시 춘천시 효제길 35 033-244-7574

태백시 태백시 태백로 905 (황지동, 보건소) 033-554-1378

평창군 평창군 평창읍 종부로 61 033-330-0199

홍천군 홍천군 신장대로 5, 건강증진센터 2층 033-435-7482

화천군 화천군 강변로 111 033-440-2834

횡성군 횡성군 횡성읍 횡성로 379 033-345-9901

충북 
(14)

괴산군 괴산군 괴산읍 동진천길 43 043-832-0330

단양군 단양군 삼봉로 53 043-420-3257

보은군 보은군 보은읍 동광길 45 043-544-6991
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영동군 영동군 영동읍 반곡동길 7 043-740-5929

옥천군 옥천군 옥천읍 삼양로 8길 10 043-731-2199

음성군 음성읍 중앙로 49, 3층 043-872-1883

제천시 제천시 의림대로 242 043-646-3074

증평군 증평군 증평읍 보건복지로 64-1 043-835-4276

진천군 진천군 진천읍 중앙북1길 11-10, 별관 2층 043-536-8387

청주시 
상당구

청주시 상당구 남일면 단재로 480, 
상당구보건소 1층

043-298-0199

청주시 
서원구

청주시 서원구 구룡산로 235, 위너스빌딩 
4층

043-291-0199

청주시 
청원구

청주시 청원구 오창읍 과학산업3로 238, 1층 043-215-6868

청주시 
흥덕구

청주시 흥덕구 비하로 
12번길 46, 강서보건지소 2층

043-234-8686

충주시 충주시 사직산21길 34, 충주시보건소 4층 043-855-4006

충남 
(16)

계룡시 계룡시 장안로 54 042-840-3507

공주시 공주시 금성길 7 041-852-1094

금산군 금산군 금산읍 금산로 1559,  
다락원 스포츠센터 내 1층

041-751-4721

논산시 논산시 논산대로 382(관촉동) 041-746-8073

당진시 당진시 서부로 56 041-360-6700
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보령시 보령시 남포면 보령남로 234 041-930-5995

부여군 부여군 부여읍 성왕로 205 041-830-8600

서산시 서산시 호수공원6로 6 041-661-6547

서천군 서천군 서천읍 사곡길 26 041-950-6737

아산시 아산시 번영로 216번길 18 041-537-3451

예산군 예산군 예산읍 군청로 22 041-339-6115

천안시 
동남구

천안시 동남구 버들로 40, 3층 041-521-5011

천안시 
서북구

천안시 서북구 서부8길 29, 2층 041-578-9709

청양군 청양군 청양읍 칠갑산로 7길 54 041-940-4570

태안군 태안군 태안읍 서해로 1952-16 041-671-5300

홍성군 홍성군 홍성읍 문화로 106 041-632-9686

전북 
(14)

고창군 고창군 고창읍 전봉준로 90 063-563-8751

군산시 군산시 공단대로 482, 5층 063-451-0363

김제시 김제시 성산길 138 063-542-1350

남원시 남원시 동문로 42-1, 2층 063-625-4122

무주군 무주군 무주읍 한풍루로 413 063-320-8237

부안군 부안군 부안읍 오리정로 124 063-581-5830

순창군 순창군 순창읍 순창로 127 063-650-5318
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완주군 완주군 삼례읍 삼봉8로 10-10, 완주군보건소 
2층

063-262-3066

익산시 익산시 무왕로 975, 익산시보건소 063-841-4235

임실군 임실군 임실읍 호국로 1680 063-640-3124

장수군 장수군 장수읍 장천로 255-10 063-350-2800

전주시 전주시 덕진구 벚꽃로 55, 덕진진료실 2층 063-273-6996

정읍시 정읍시 수성택지4길 11 063-535-2101

진안군 진안군 진안읍 진무로 1189, 진안군보건소 063-430-8528

전남 
(22)

강진군 강진군 강진읍 목리길 11 061-430-5200

고흥군 고흥군 고흥읍 등암3길 5 061-830-5795

곡성군 곡성군 곡성읍 곡성로 854, 별관 2층 061-363-9917

광양시 광양시 광양읍 인덕로 1100 061-797-4005

구례군 구례군 구례읍 동편제길 30 061-780-2047

나주시 나주시 풍물시장 2길 57-32, 나주시 보건소 
2동 4층

062-333-6200

담양군 전남 담양군 담양읍 완동길 10-5 061-380-2766

목포시 목포시 석현로 48, 2층 061-276-0199

무안군 무안군 무안읍 무안로 530 061-450-5102

보성군 보성군 보성읍 송재로 153, 보성군보건소 
4층

061-853-5500

순천시 순천시 중앙로 232 061-749-6695

시 • 도 시 • 군 • 구 주소 전화번호

신안군 신안군 압해면 천사로 1004, 신안군보건소 
2층

061-240-5480

여수시 여수시 시청서 4길 47 061-659-4288

영광군 영광군 영광읍 신남로 4길 17 061-350-5666

영암군 전라남도 영암군 영암읍 춘양리 528 061-470-6028

완도군 완도군 완도읍 농공단지길 34 061-550-6745

장성군 장성군 장성읍 청운11길 13 061-395-0199

장흥군 장흥군 장흥읍 동교1길 13 061-864-0199

진도군 진도군 진도읍 남동1길 40-9 061-540-6932

함평군 함평군 함평읍 중앙길 54-8 061-320-2509

해남군 해남군 해남읍 해남로 46 061-531-3765

화순군 화순군 화순읍 충의로 40, 2층 061-374-4600

경북 
(25)

경산시 경산시 남매로 158 053-816-7190

경주시 경주시 양정로 300 054-777-1577

고령군 고령군 대가야읍 왕릉로 
56-5, 3층

054-950-7981

구미시 구미시 선산대로 111 054-444-0199

구미시 
선산

구미시 선산읍 선주로 121, 2층 054-480-5190

군위군 군위군 군위읍 군청로 70 054-380-7411
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김천시 김천시 체육공원길 21, 3층 054-433-4005

문경시 문경시 점촌1길 13, 통합건강증진센터 2층 054-554-0802

봉화군 봉화군 봉화읍 거촌로 12-3 054-674-1126

상주시 상주시 경상대로 3023 054-536-0668

성주군 성주군 성주읍 성밖숲길 12 054-930-8264

안동시 안동시 관광단지로 40, 웅도빌딩 2층 054-842-9933

영덕군 영덕군 영덕읍 군청길 53 054-730-7161

영양군 영양군 영양읍 동서대로 82 054-680-5171

영주시 영주시 영주로 159번길 73, 2층 054-639-5728

영천시 영천시 조양공원길 21 054-331-6770

예천군 예천군 군청길 33 054-650-8035

울릉군 울릉군 울릉읍 울릉순환로 396-18 054-790-6823

울진군 울진군 울진읍 읍내8길 61-8 054-789-5037

의성군 의성군 의성읍 구봉길 228 054-830-6672

청도군 청도군 화양읍 산성강변길 472 054-373-8006

청송군 청송군 의료원길 19, 별관 2층 054-870-7361

칠곡군 칠곡군 왜관읍 관문로 1길 30 054-973-2023

포항시남구 포항시 남구 동해안로 6119번길 054-270-4091

포항시북구 포항시 북구 삼흥로 98 054-270-4191

시 • 도 시 • 군 • 구 주소 전화번호

경남 
(20)

거제시 거제시 수양로 506, 3층 055-639-6119

거창군 거창군 거함대로 3079 055-940-8388

고성군 고성군 고성읍 남포로 79번길 103-3 055-670-4058

김해시 김해시 주촌면 주선로 29-1 055-329-6323

남해군 남해읍 선소로 6 055-860-8931

밀양시 밀양시 삼문중앙로 41 055-359-7020

사천시 사천시 용현면 시청3길 43, 사천시보건소 055-831-3748

산청군 산청군 산청읍 중앙로 97 055-970-7632

양산시 양산시 중앙로 7-32, 양산시보건복지센터 
4층

055-367-2255

의령군 의령군 의령읍 의병로 8길 16 055-570-4022

진주시 진주시 월아산로 983, 2층 055-749-5774

창녕군 창녕군 창녕읍 우포2로 1189-35 055-530-6260

창원시 
마산

창원시 마산합포구 월영동북로 15, 
마산보건소

055-225-6031

창원시 
의창

창원시 성산구 중앙대로 162번길 9 055-287-1223

창원시 
진해

창원시 진해구 중원동로 62, 3층 055-225-6391

통영시 통영시 안개4길 108, 통영시보건소 3층 055-650-6540

하동군 하동군 하동읍 군청로 31 055-880-6670
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함안군 함안군 가야읍 중앙남4길 10 055-580-3133

함양군 함양군 함양읍 한들로 141 055-960-8060

합천군 합천군 합천읍 동서로 39 055-930-3685

제주 
(2)

서귀포시 서귀포시 중앙로 101번길 52  
(서홍동)

064-760-6553

제주시 제주시 노형9길 9-4 064-712-4077

˙  중독관리통합지원센터 현황(58개소)

시 • 도 시 • 군 • 구 기관명 주소 전화번호

서울 
(3)

강북구 강북구 중독관리
통합지원센터

강북구 삼양로 19길 154, 
강북구민건강관리센터 2층

02-989-9223

노원구 노원구 중독관리
통합지원센터

노원구 노원로 16길 15, 
중계주공아파트 912동 1층

02-6941-3677

도봉구 도봉구 중독관리
통합지원센터

도봉구 방학로 53, 
백윤빌딩 2층

02-6082-6793

부산 
(3)

서구 부산 중독관리
통합지원센터

서구 구덕로 179, S동
(융합의학연구동) 2층

051-246-7574

사상구 사상구 중독관리
통합지원센터

사상구 가야대로 196번길 
51, 3층 
(학장동, 다누림센터)

051-988-1191

해운대구 해운대구 
중독관리

통합지원센터

해운대구 반송로 853, 
반송보건지소 1층

051-545-1172

대구 
(2)

달서구 달서구 중독관리
통합지원센터

달서구 학산로 50 053-638-8778

동부 대구 동부
중독관리

통합지원센터

동구 아양로 246-1, 
3층

053-957-8817

인천 
(5)

계양구 계양구 중독관리
통합지원센터

계양구 계양대로 126 032-555-8765

남동구 남동구 중독관리
통합지원센터

남동구 남동대로 922번길 
52, 5층

032-468-6412
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동구 인천 동구  
중독관리

통합지원센터

동구 송림로 113, 2층 032-764-1183

부평구 부평구 중독관리
통합지원센터

부평구 마장로 410번길 5 032-507-3404

연수구 연수구 중독관리
통합지원센터

연수구 앵고개로 183, 
남동부수도사업소 2층

032-236-9478

광주 
(5)

광산구 광산구 중독관리
통합지원센터

광산구 상무대로 287, 5층 062-714-1233

남구 광주 남구 
중독관리

통합지원센터

남구 독립로 25-1, 3~4층 062-413-1195

동구 광주 동구 
중독관리

통합지원센터

동구 구성로 190 
흥국생명빌딩 2층

062-222-5666

북구 광주 북구 
중독관리

통합지원센터

북구 중가로 26, 4층 062-526-3370

서구 광주 서구 
중독관리

통합지원센터

서구 회재로 897-1, 2층 062-654-3802

대전 
(4)

대덕구 대덕구 중독관리
통합지원센터

대덕구 중리서로 42, 3층 042-635-8275

동구 대전 동구 
중독관리

통합지원센터

동구 동대전로 333, 3층 042-286-8275

시 • 도 시 • 군 • 구 기관명 주소 전화번호

서구 대전 서구 
중독관리

통합지원센터

서구 갈마로 40, 3층 042-527-9125

유성구 유성구 중독관리
통합지원센터

유성구 노은동로 75번길 
85-30, 3층

042-826-3250

울산 
(2)

남구 울산 남구 
중독관리

통합지원센터

남구 화합로 105, 
로하스빌딩 5층

052-275-1117

중구 울산 중구 
중독관리

통합지원센터

중구 태화로 216, 3층 052-245-9007

경기 
(9)

고양시 고양시 중독관리
통합지원센터

고양시 일산동구 일산로 
86

031-932-7071

김포시 김포시 중독관리
통합지원센터

김포시 사우중로108, 
김포시보건소 별관2층

031-998-4005

성남시 성남시 중독관리
통합지원센터

성남시 수정로 218, 
수정구보건소 5층

031-751-2768

수원시 수원시 중독관리
통합지원센터

수원시 팔달구 매산로 89, 
2층

031-256-9478

안산시 안산시 중독관리
통합지원센터

안산시 단원구 화랑로 387, 
2층

031-411-8445

안양시 안양시 중독관리
통합지원센터

안양시 만안구 안양로 119, 
계양빌딩 7층

031-464-0175

의정부시 의정부시 독관리
통합지원센터

의정부시 둔야로 33번길 8, 
광희빌딩 5층

031-829-5001
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파주시 파주시 중독관리
통합지원센터

파주시 조리읍 봉천로 68, 
2층

031-948-8004

화성시 화성시 중독관리
통합지원센터

화성시 정남면 서봉로 
998

031-354-6614

강원 
(4)

광역형 강원광역 
중독관리

통합지원센터

춘천시 후석로 42, 
시티빌딩4층

033-251-1970

강릉시 강릉시 중독관리
통합지원센터

강릉시 용지로 144, 
4층

033-653-9667

원주시 원주시 중독관리
통합지원센터

원주시 원일로 139 033-748-5119

춘천시 춘천시 중독관리
통합지원센터

춘천시 삭주로 84, 
수인빌딩 3층

033-240-3482

충북 
(2)

광역형 충북광역 
중독관리

통합지원센터

청주시 서원구 1순환로 
767 지오빌딩 2층

043-217-0597

청주시 청주시 중독관리
통합지원센터

청주시 대성로 172번길 
21, 3층

043-272-0067

충남 
(2)

아산시 아산시 중독관리
통합지원센터

아산시 번영로 216번길 18, 
아산시보건소 별관 1층

041-537-3453

천안시 천안시 중독관리
통합지원센터

천안시 동남구 버들로 40, 
동남구보건소 별관 1층

041-577-8097

전북 
(4)

광역형 전북광역 
중독관리

통합지원센터

전주시 덕진고 정여립로 
1115, 나눔둥지타운 407호

063-251-0650

시 • 도 시 • 군 • 구 기관명 주소 전화번호

군산시 군산시 중독관리
통합지원센터

군산시 공단대로 482, 
치매안심센터 4층

063-464-0061

전주시 군산시 중독관리
통합지원센터

전주시 덕진구 가리내로 
10, 2층

063-223-4567

익산시 익산시 중독관리
통합지원센터

익산시 무왕로 975, 2층 063-859-7124

전남 
(2)

목포시 목포시 중독관리
통합지원센터

목포시 석현로 48, 2층 061-284-9694

여수시 여수시 중독관리
통합지원센터

여수시 시청서 4길 47 061-659-4288

경북 
(2)

구미시 구미시 중독관리
통합지원센터

구미시 검성로 115-1, 
2층

054-474-9791

포항시 포항시 중독관리
통합지원센터

포항시 북구 삼흥로 98 054-270-4191

경남
(6)

광역형 경남광역 
중독관리

통합지원센터

창원시 의창구 동읍 
동읍로 457번길 48 
(경남사회복지센터)

055-239-1400

김해시 김해시 중독관리
통합지원센터

김해시 주촌면 주선로 
29-1

055-314-0317

양산시 양산시 중독관리
통합지원센터

양산시 중앙로 7-32, 
5층

055-367-9072

진주시 진주시 중독관리
통합지원센터

진주시 진주대로 816번길 
20, 2층

055-758-7801
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마산시 마산시 중독관리
통합지원센터

창원시 마산합포구 
합포로 2, 3층

055-247-6994

창원시 창원시 중독관리
통합지원센터

창원시 의창구 중앙대로 
162번길 9, 4층

055-261-5011

제주
(3)

광역형 제주광역 
중독관리

통합지원센터

제주시 아란13길 15, 
제주대학교병원내 별관

064-717-3000

서귀포시 서귀포시 
중독관리

통합지원센터

서귀포시 중앙로 
101번길 52

064-760-6552

제주시 
중독

관리통합
지원센터

제주시 중독관리
통합지원센터

제주시 서사로 184, 4층 064-759-0911
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