
1.	 10대의 시기를 기억해 봅니다. 10대들은 변화의 시기를 겪고 있습니다. 첫 직장을 구하고, 운전을 배우고, 친구들과 

더 많이 어울리고, 부모와 보내는 시간이 줄어들기도 합니다. 모두 성장의 정상적인 부분입니다. 또한, 소셜 미디어는 

10대의 삶에 영향을 미칩니다. 다른 사람들이 자신을 받아들여 줄지 걱정하고, 지속적인 알림에 시달리고, 놓치는 

것이 있는지 걱정하게 됩니다. 젊은 여성이 Instagram을 자주 사용하는 것은 자신의 신체에 대한 불만족, 불안, 

우울증 및 자존감 저하와도 관련이 있습니다.2

2.	신호를 주시합니다. 10대들은 자발적으로 정신 건강 문제를 호소하기도 하고, 친구가 겪고 있는 일이나 자신의 감정에 

대해 이야기하기도 합니다. 이러한 기회를 놓치지 않고 잘 들어주는 것이 중요합니다.

3.‘다름’을 존중합니다. 귀하와 10대 및 청소년 자녀는 정치, 사회 또는 기타 주제에 대해 서로 다른 의견을 가질 

가능성이 큽니다. 어렵긴 하지만, 침착하게 서로 다른 의견을 존중하도록 노력합니다. 이렇게 함으로써 신뢰를 얻는 

데 도움이 될 수 있고 자녀들이 귀하와 더 열린 대화를 할 수 있습니다. 훈계를 하는 대신, 10대 자녀가 술과 마약, 

인간관계 등 여러 문제에 직면할 때 건전한 선택을 할 수 있도록 계획하는 것을 도와주세요.

4.	정신 건강에 대해 알아봅니다. 우울증, 불안 등 정신 건강 문제에 대해 개인적인 경험이 있는 사람도 많지만, 그렇지 

않은 사람도 있습니다. 정신 건강 문제에 익숙하지 않은 사람은 이런 이야기를 꺼내기 전에 정보를 찾아보는 것이 

좋습니다. 또한, 어떤 신호를 주시해야 하는지 알아둡니다. 2주 이상 슬퍼하거나, 위축감이 들거나, 기분 변화가 

심하거나, 걱정을 많이 하거나, 다른 사람과 싸우는 사람이 있다면, 정신 건강 문제를 겪고 있어서 도움이 필요할 것일 

수도 있습니다.3

정신 건강은 언제나 중요한 문제입니다. 팬데믹 기간 동안, 10대 청소년의 약 58%가 정신 건강에 

영향을 받았다고 말했습니다.1 이러한 영향은 생각보다 더욱 심각할 수 있습니다.

어떤 가족들은 정신 건강에 대해 일상적으로 대화할 수도 있고, 또 어떤 가족들은 이것이 새로운 

주제라서 처음에는 다소 어색할 수도 있습니다. 그러나 정신 건강에 대해 이야기를 나눌수록 

여러분과 가족 모두가 이를 더 편안하게 느낄 것입니다.

시작하는 방법이 궁금하다면 이 4가지 팁을 염두에 두세요.

정신 건강에 대해 

이야기하기: 	

10대 및 청소년 자녀를 둔

부모를 위한

4가지 팁
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정신 건강 이야기를 꺼내는 방법이 궁금하세요?  

가족 모두가 공감할 수 있는 대화의 시작점을 찾아보세요. 

optumeap.com에서 다운로드 하실 수 있습니다.

섭식 장애

압도적인 감정을 겪을 때 일부 사람들에게 섭식 

장애가 발생합니다. 섭식 장애는 대부분 10대와 

20대 초반에 시작됩니다.4

음주

문화에 따라 음주에 대한 규범이 다릅니다. 일부 

국가에서는 10대 청소년의 음주를 허용하지만 다른 

국가에서는 이보다 늦은 나이에 음주를 허용하거나 

완전히 금지하는 경우도 있습니다.

자신이나 지인이 자살에 관해 생각하고 있다면 즉시 도움을 청하세요. 

긴급한 위험에 처한 경우에는 응급 서비스에 전화하세요.

건강과 휴식을 위해서는 충분한 수면이 중요합니다. 취학 연령의 어린이와 10대는 매일 약 9.5시간의 수면이, 성인은 7~9시간의 수면이 필요합니다.1 자녀가 휴대전화를 침실 밖에 두게 하고 TV를 꺼서 잠드는 데 도움이 되게 해 주세요.1

밤에 잠이 오지 않을 때는 
어떻게 하니?

셔플

1. National Institute of Neurological Disorders and Stroke. Brain basics: 
Understanding sleep. ninds.nih.gov/Disorders/Patient-Caregiver-Education/
Understanding-Sleep#4. Last updated August 13, 2019. Accessed 
October 8, 2021.

언제  과 같은

감정을 느꼈니?

우리 모두는 때때로 슬픈 감정을 느낍니다. 

그러나 자녀가 자주 슬퍼하거나, 희망이 없다고 

느끼거나, 짜증을 낸다면 이는 우울증의 신호일 

수 있습니다. 여러 활동에서 즐거움이 줄어들고 

수면과 식사 패턴이 변하는 것도 징후일 수 

있습니다.1
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