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캘리포니아 발달장애서비스국

이 소식지가 유용했나요?

정신 건강은 사람이 생각하고, 느끼고, 행동하는 방식에 관한 것입니다. 
정신 건강을 잘 관리하면 더 건강한 삶을 사는 데 도움이 될 수 있습니다.

정신 건강을 위한 유용한 팁
다음은 정신 건강을 관리하는 데 도움이 되는 몇 가지 팁입니다:

스트레스를 받거나 속상할 때 하고 싶은 활동 목록을 만들어 보세요.

활동에는 음악, 운동, 예술 및 공예, 자연 속에서의 활동 등 모든 종류의 다양한 
것들이 포함될 수 있습니다.

심호흡을 하면 긴장을 풀고 침착함을 유지하는 
데 도움이 됩니다. 심호흡을 하는 데 도움이 되는 
몇 가지 방법은 다음과 같습니다:

박스 호흡
넷을 세면서 숨을 들이쉽니다,

네 번을 셀 때까지 숨을 참습니다,

네 번을 세면서 숨을 내쉽니다,

네 번을 셀 때까지 폐를 비운 채  
숨을 참습니다,

필요에 따라 반복

웰니스  
소식지

건강 및 안전 게시판은 발달 서비스부에서 개인, 가족 및 다른 사람들에게 커뮤니티에 대한 특정 
위험에 대해 알리기 위해 제작합니다. 이 게시판에 대한 의견과 설문조사를 통해 개선할 수 있는 
사항을 보내주세요: 소식지 설문조사

2024년 5월

정신 건강

https://www.surveymonkey.com/r/Mental_Health2024
https://www.surveymonkey.com/r/Mental_Health2024
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정신 건강을 위한 유용한 팁 (계속)

스트레스나 슬픔이 있을 때 기분을 개선하는 데 도움이 되는 아래 활동을 시도해 
볼 수도 있습니다.

호흡 묘사

숨을 들이마시고 공기가 평화롭고 평온한 느낌으로 가득 차 있다고 상상하고, 
숨을 내쉬며 스트레스와 긴장을 내뱉는다고 상상하세요.

복식 호흡

배에 손을 얹고 상승과 하강을 느끼거나 풍선을 터뜨리는 상상을 해보세요.

바람개비나 비눗방울 등을 불면서 연습할 수 있습니다.

다른 사람들과 연결 상태를 유지하세요:

친구 및 가족에게 전화를 걸거나, 영상 채팅을 설정하거나, 방문을 
예약하세요.

소중한 사람에게 카드를 만들거나 편지를 쓰세요.

기타 팁:

지원팀과 정신 건강이 얼마나 중요한지 논의하세요.

휴대폰이나 태블릿을 끄고 취침 전에 감사한 일을 떠올리는 등 건강한 수면 
습관을 실천하세요.

출처: CDC; MercyCare; 지적 및 발달 장애가 있는 성인을 위한 건강 관리

https://emergency.cdc.gov/coping/selfcare.asp
https://www.mercycare.org/bhs/employee-assistance-program/eapforemployers/resources/4-deep-breathing-exercises-for-relaxation/#:~:text=4%20Deep%20Breathing%20Exercises%201%20Four-Square%20or%20Box,muscle%20stiffness%20and%20clear%20your%20breathing%20passages.%20
https://iddtoolkit.vkcsites.org/
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유용한 자원들
동료 지원 전화 또는 웹사이트

경청을 잘하고 화가 났을 때 도움을 줄 수 있는 실제 
사람과 대화하거나 문자를 주고받을 수 있기 때문에 
종종 '웜라인'이라고도 합니다.

988 자살 및 위기 상담 전화

988 자살 및 위기 상담전화로 연결하려면 모든 
전화기에서 9-8-8을 누르세요.

캘리포니아 프렌드십 라인

노인이나 장애가 있는 성인이 비응급 상황에서 
정서적 지원을 요청할 수 있는 무료 전화 번호입니다.

잠을 자거나 잠을 유지하는 데 어려움을 
겪는 경우.

아무리 많이 잤는데도 피곤함을 느끼거나 
이전보다 훨씬 더 오래 또는 더 자주 잠을 
자는 경우.

존재하지 않는 목소리, 음악 또는 기타 
소음이 들리기 시작하는 경우.

슬픈데 아무것도 기분이 나아지지데 도움이 
되지 않는 것 같다면.

자해를 하고 있거나 자해를 하고 싶다고 
생각하는 경우.

삶을 끝내거나 자살을 생각하고 있는 경우.

정기적으로 목욕이나 샤워를 하지 않고 
깨끗한 옷을 입지 않는 경우.

다른 사람들과 함께 있고 싶지 않다는 
생각이 들기 시작하면.

이전에는 신경 쓰이지 않던 일에 대해  
화가 나거나 걱정이 많아지는 경우.

나쁜 선택을 하고 싶거나 자신의 선택이 
어떤 의미를 갖는지 생각하지 않는 경우.

나를 행복하게 해주던 활동에 흥미를  
잃은 경우.

식욕이 없거나 식습관의 변화가  
느껴지는 경우.

이러한 징후가 보이면 신뢰할 수 있는 사람에게 알리세요. 누군가에게 말하면 기분이 나아지는 
데 필요한 도움을 받을 수 있습니다.  출처: NAMI; 미국 정신 건강 협회; 메이요 클리닉

더 많은 지원을 받아야 하는 징후

https://warmline.org/warmdir.html#california
https://www.fcc.gov/988-suicide-and-crisis-lifeline
https://www.ioaging.org/friendship-line-california/
https://www.nami.org/About-Mental-Illness/Warning-Signs-and-Symptoms#:~:text=Each%20illness%20has%20its%20own%20symptoms%2C%20but%20common,or%20feeling%20tired%20and%20low%20energy%20More%20items
https://www.mhanational.org/recognizing-warning-signs
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/depression/symptoms-causes/syc-20356007
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