
애완동물과  
정신 건강

힘든 하루 중에 온라인으로 동물 비디오를 
본 적이 있으십니까? 강아지 사진을 보는 
것만으로도 미소가 지어지고 스트레스가  
조금 풀리는 것을 느끼십니까? 

아이들은 가족이 키우는 
애완동물로부터 도움을 
받을 수도 있습니다 
애완동물을 아이들에게 
책임감과 공감 능력을 가르치는 
데 도움이 될 수 있습니다.1 
ADHD 또는 자폐 스펙트럼 
장애를 가진 어린이들에 대한 
연구에 따르면 이 어린이들이 
동물과 시간을 보내게 되면 더 
나은 사회성 기술, 공유 및 협력 
증가 및 더 안정적인 감정을 
포함한 혜택들을 얻습니다.

애완동물은 우리의  
신체적 건강에도 유익한 
역할을 합니다 
개와 같이 정기적인 운동이 
필요한 애완동물을 선택했다면 
여러분이 밖으로 나가서 
활동을 하도록 해줄 수 
있습니다. 애완동물과 놀이를 
하고 산책을 하게 되면 혈압이 
낮아지고 콜레스테롤 수치가 
낮아집니다.1

애완동물은 우리가 
감정적으로 기분이  
더 좋아지도록 도와줄  
수 있습니다 
어떤 사람들의 경우, 애완동물이 
있으면 외로움, 우울감, 불안감과 
같은 감정과 트라우마의 증상에 
대해 도움을 받을 수 있습니다.1 
애완동물과 함께 시간을 보내면 
또한 코티솔이라고 하는  
스트레스 호르몬이 감소하는  
것으로 나타났습니다.2

여러분이 다른 많은 사람들과 같다면, 동물과 함께 하는 것은 — 여러분의 애완동물이거나 다른 
사람의 애완동물 또는 심지어 주변에서 볼 수 있는 작은 새와 동물들까지 — 여러분의 마음을 더 
고요하게 하거나 더 긍정적인 생각을 하도록 도움이 될 수 있습니다. 다음은 애완동물이 사람들에게 
미치는 영향에 대한 과학적인 연구에서 나타난 결과입니다. 
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애완동물을 키우실 생각이십니까? 

애완동물을 키우기로 하는 것은 큰 결정이며 모든 비용과
책임감에 대해 충분히 생각하는 것이 중요합니다. 애완동물이 
얼마나 크게 자랄지, 얼마나 오래 살지 그리고 얼마나 충분한 
공간이 필요할지에 대해 고려해보십시오. 사료와 동물병원 
비용에 대해서도 생각해보십시오. 여러분에게 애완동물을 
돌보고 배설물을 치울 시간 또한 충분히 있는지 살펴보십시오.1

애완동물을 키우는 것이 여러분에게 잘 맞는다고 결정하면, 
어떤 애완동물이 여러분의 라이프스타일에 적합한지
생각해보십시오. 예를 들어, 개는 자주 밖으로 데리고 나가 
산책을 시켜줘야 합니다. 고양이는 정기적인 교체가 필요한 
화장실이 있어야 합니다 — 임신한 여성의 경우에 이러한 일은 
피해야 합니다.1 그리고 파충류와 양서류는 5세 미만의 어린이가 
있는 가정의 경우에는 유해한 세균을 퍼뜨릴 수 있으므로
권장되지 않습니다.1

처음 생각나는 흔한 애완동물은 개나 고양이지만, 더 작은 
크기의 애완동물 또한 우리의 삶에 긍정적인 영향을 미칠 수
있습니다. 예를 들어, 한 연구에서는 기니피그와 놀이를 하면 
어린이들의 불안 수치를 낮추는 데 얼마나 도움이 되는지를
보여주고 있습니다.2 수족관의 물고기들을 바라보는 것 또한 
우리의 웰빙에 긍정적인 영향을 줄 수 있습니다.3 

털복숭이(또는 비늘 달린) 친구들은 특히 우리에게
가장 스트레스가 많은 날에 편안함, 동료애와 즐거움을 
줄 수 있습니다. 그러나 애완동물을 키우는 것이 
도움이 될 수 있다고 해도, 이것이 치료를 대체하지 
않는다는 점을 기억하십시오. 

동물들을 집에서
키우지는 않으면서
이들과 함께 시간을
보내고 싶으십니까?

애완동물을 키우는 것이
모두에게 적합하지는 않지만, 
우리는 모두 동물과 시간을
보냄으로써 얻을 수 있는
혜택을 경험할 수 있습니다. 
동물을 쓰다듬어보고
싶거나 공 물어오기 놀이
같은 것을 해보고 싶다면
다음과 같은 아이디어들을
시도해보십시오.
• 애완동물이 있는 친구 또는
가족에게 대신 돌봐주겠다고
제안하십시오.

• 이웃에게 그들의 개를
산책시켜줘도 되는지
물어보십시오.

• 지역 동물 쉼터에서
자원봉사를 하십시오.

• 여러분이 동물과 교감할
수 있도록 해주는 “고양이
카페” 또는 다른 시설들을
찾아보십시오.


