
청소년의 정신 건강을 
향상시키고 그 중요성을 
인지해야 합니다

세계 청소년의 날은 매년 8월 12일에 전 세계가 
기념합니다
유엔의 목표는 청소년들에게 지역사회와 미래가 형성되는 과정에서 
목소리를 낼 기회를 주는 것입니다. 이 중요한 날을 기념하여, 청소년의 
정신 건강과 웰빙을 위해 양육과 인식 제고 방법을 탐구해 보겠습니다. 

정신 건강에 대해 자세히 알아보는 기회를 가지세요
정신 질환은 흔하게 발생하는 일이며 치료가 가능합니다. 정신 질환이 
있는 사람들도 어떠한 배경과 삶의 영역에서든 활동적이고 생산적인 
삶을 살 수 있습니다. 전문가의 도움을 구하는 것이 부끄러워할 일이 
아님을 이해하는 것이 중요합니다.

누구나 원하는 삶을 살기 위해 필요한 지원을 받을 자격이 있습니다.

일곱 명 중 
한 명의
청소년이 정신 질환으로 인해 
영향을 받고 있습니다

50%의
정신 질환이 14세 전에 
시작됩니다



낙인을 멈출 수 있게 해보세요
   �친절함을 베풀어 보세요. 환영하고 지지적인 환경을 만들기 위해 사람들을 친절과 연민으로 대하세요. 

   같은 편이 되어 주세요. 모든 사람에 대한 존중심과 존엄성을 장려하세요.

   �정신 건강에 대해 열린 마음으로 이야기하세요. 정신 건강과 웰빙의 중요성에 대해 열린 마음으로 
대화를 경청하고 제안해 보세요. 

   �이해도를 높이세요. 여러분과 여러분의 영향을 받는 사람들이 정신건강을 신체 건강과 같은 관점에서 
바라보도록 알려 주세요. 

   �자신의 경험을 공유하세요. 정신 질환에 대한 개인적 경험이 있다면, 이해를 촉진하고 관점을 나누기 
위해 다른 사람들에게 숨기지 않고 말하는 것도 고려해 보세요.

자기 관리를 해보세요
고마운 것 세 가지를 적어 보세요.

즐길 수 있는 활동을 해보세요.

20분 동안 긴장을 풀어 보세요.

친구와 시간을 보내 보세요.

30분 동안 몸을 움직여 보세요.

오늘 소셜 미디어 사용을 30분 동안 중단해 보세요.

영양가 있는 간식을 섭취해 보세요.

10회의 심호흡을 3회 반복해 보세요.

자연 속에서 시간을 보내 보세요. 

몸을 스트레칭해 보세요.
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회복력을 길러 보세요
기대하는 것 세 가지를 적어 보세요.

자신에 대해 좋아하는 점 세 가지를 말로 해보세요.

도움을 구할 수 있는 사람이 누구일지 생각해 보세요.

기분이 좋았던 때를 상기해 보세요. 그리고 그 때를 
음미해 보세요.

스트레스를 느꼈던 때를 생각해 보세요. 어떻게 극복을 
할 수 있었나요? 

매주 3가지 활동을 혼자 또는 청소년 자녀와 함께 해보세요.


