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이 자료는 학령기 어린이(만 5~11세)와 청소년(만 12~18세)
의 부모와 보호자가 정신 건강과 물질 오남용에 관한 일반적인 
용어와 개념을 더 자세히 이해하도록 도우려고 마련되었습니다. 

이 안내서는 전체를 다 읽거나 주제별로 읽으셔도 됩니다. 주제는 
다음과 같습니다.

•	 정신 건강과 물질 오남용의 정의와 이해 [7~9분] 

•	 정신 건강과 참살이를 위하여 협력하는 가정과 학교  
[5~7분] 

•	 어린 자녀나 청소년의 정신 건강과 참살이를 돕는 방법 
[3~5분] 

이 자료는 BC 교육 보육부(Ministry of Education and Child 
Care)가 BC 어린이 병원 켈티 정신 건강 자원 센터(Kelty Mental 
Health Resource Centre)와 협력하여 개발했습니다. 부모와 
보호자를 비롯한 많은 분이 자료 개발에 도움을 주셨습니다. 이 
프로젝트는 BC주의 교육, 정신 건강, 공중 보건 종사자들로 구성된 
자문 위원회의 지도를 받았습니다. 

교육 보육부 사무소들은 라쾅언(lək̓ʷəŋən) 언어를 
사용하는 코삽섬(Xwepsum) 및 송이즈 네이션의 
영토와 머스퀴엄(xʷməθkʷəy̓ əm), 스콰미시
(Sḵwx̱wú7mesh), 츨레일-와투스(səlilwətaɬ) 
네이션의 영토에 자리 잡고 있습니다. BC 어린이 
병원은 머스퀴엄(xʷməθkʷəy̓ əm), 스콰미시
(Sḵwx̱wú7mesh), 츨레일-와투스(səlilwətaɬ) 
네이션의 영토에 자리 잡고 있습니다.

이 안내서 제작과 검토에 참여한 사람들은 BC주 
전역의 원주민 영토에서 일하고 있음을 인정하며, 이 
땅에서 업무를 수행하는 것에 감사드립니다.

[완독에 걸리는 대략적인 시간: 15~20분]
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배경
정신 건강은 모든 사람의 전반적인 건강의 일부입니다. 우리의 
감정과 행동에 매일 영향을 줍니다. 우리는 몸을 돌보듯 
마음도 돌볼 수 있습니다. 부모는 자녀의 정신 건강과 참살이
(well-being)를 지원하는 측면에서 핵심적인 역할을 합니다. 
이 안내서는 정신 건강을 알아보고 정신 건강이 어린 자녀나 
청소년에게 주는 영향을 이해하는 데 도움이 될 것입니다. 필요한 
도움을 제공하는 곳에 관한 정보가 포함되어 있습니다.1 

교사와 교직원은 학교에서 어린이와 청소년을 지원할 수 있도록 
정신 건강과 물질 오남용에 관하여 배웁니다. 교육자에게 유용한 
자료는 언어 표현이 중요합니다! 정신 건강과 물질 오남용 
이해를 위한 기초 안내서: 교육자와 학교 공동체에 도움이 되는 
정보입니다. 우리 모두는 정신 건강을 정확하고 포용적이며 
존중하는 방식으로 이야기할 수 있어야 합니다. 

1	 이 안내서에서는 자해, 자살 등 일부 독자에게는 읽기 어려울 수 있는 주제를 
다룹니다. 도움이 즉시 필요하면 전국 자살 위기 도움의 전화(National Suicide 
Crisis Helpline) 988로 전화하거나 문자를 보내세요.

https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/erase/documents/mental-health-wellness/mhsu-language-guide.pdf
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/erase/documents/mental-health-wellness/mhsu-language-guide.pdf
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/erase/documents/mental-health-wellness/mhsu-language-guide.pdf
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정신 건강이란? 

우리 각자가 정신 건강을 보는 방식은 다를 수 있으며, 여러 요인에 
좌우될 수 있습니다. 여기에는 자신이 속한 문화와 공동체가 
정신 건강을 이해하고 말하는 방식이 포함될 수 있습니다. 
우리의 이해는 경험에 따라서도 영향을 받습니다. 정신 건강에 
관한 대화가 쉽고 자연스러운 사람들이 있는가 하면 불안하거나 
창피하거나 심지어 두려운 사람들도 있습니다. 정신 건강과 정신 
질환을 묘사할 때 다른 단어를 사용하거나 물질 오남용에 다른 
의견을 가진 사람들도 있을 수 있습니다.

정신 건강2은 목적을 가지고 생활하고 일하며, 건강한 관계를 
유지하고, 일상의 스트레스를 다룰 수 있는 삶의 상태로 정의할 
수 있습니다.

우리의 뇌는 주위 환경과 상호 작용하며, 정신 건강 상태3는 살면서 
일어나는 일들에 따라 달라질 수 있습니다.  우리 모두는 정신 건강 
상태가 좋지 않아 힘들어할 때가 있습니다.

2	 정신 건강을 지칭하는 일반적인 예: 좋은 정신 건강, 긍정적인 정신 건강, 정신적인 
건강함, 참살이.

3	 정신 건강 이해력 피라미드는 정신 건강의 다양한 상태와 필요한 지원 수준을 
설명하는 한 가지 방법입니다.

정신 건강과  
물질 오남용의  
정의와 이해

정신 건강과 물질 오남용에 관하여 배우고 이야기하는 방법을 
아는 것이 중요합니다. 이 지식이 있으면 자녀가 인생의 기복을 
겪을 때 자녀를 이해하고 돕는 데 도움이 될 것입니다. 

이 단원에서는 다음을 다룹니다.

•	 정신 건강과 물질 오남용
•	 우리의 정신 건강과 참살이에 영향을 주는 요인
•	 정신 질환이 어린이와 청소년에게 영향을 끼칠 수 있는 

방식

https://www.youtube.com/watch?v=VgYmIsYmUIU&ab_channel=MHLiteracy
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건강함에 대한 원주민의 관점은 전체론적 접근법입니다. 퍼스트 
네이션 보건 공단의 건강과 건강함에 대한 퍼스트 네이션의 
관점은 우리의 참살이를 지원하는 요소를 이해하는 데 도움이 
되는 자료입니다. 이 전체론적 접근법에는 우리의 정신적, 
정서적, 신체적, 영적 건강이 모두 포함됩니다. 목표는 이 다양한 
건강이 서로 균형을 이루게 하고, 서로 연결되어 있음을 인식하는 
것입니다.

이 같은 견해에서 건강함은 다음과 같습니다.
•	 특정 가치관(존중, 책임감 등) 유지 및 지지
•	 사람들(가족, 공동체) 및 장소(땅)와 강한 유대 관계 구축
•	 더 큰 사회적 요소들(경제, 환경, 문화)이 우리의 건강에 

영향을 준다는 사실 인식

출처: BC 퍼스트 네이션 보건 공단

https://www.fnha.ca/wellness/wellness-for-first-nations/first-nations-perspective-on-health-and-wellness
https://www.fnha.ca/wellness/wellness-for-first-nations/first-nations-perspective-on-health-and-wellness
https://www.fnha.ca/wellness/wellness-for-first-nations/first-nations-perspective-on-health-and-wellness
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물질 오남용이란?

물질 오남용(substance use)이란 우리가 평소와 다르게 보고, 
생각하고, 느끼고, 행동하게 하는 물질을 사용하는 것을 말합니다. 
여기에는 알코올, 니코틴, 카페인, 처방 약, 불법 약물을 사용하는 
것이 포함됩니다. 물질의 종류는 많으며, 사람들이 물질을 사용하는 
이유도 많습니다. 청소년은 흔히 자라면서 새로운 경험을 원하고 
알코올이나 대마초 같은 물질에 손을 대기도 합니다. 청소년이 
물질을 사용한다고 해서 반드시 물질 오남용 장애가 생긴다는 뜻은 
아닙니다. 그러나 어린이와 청소년은 몸과 뇌가 아직 발달 중이므로 
다양한 물질의 영향에 더 취약합니다. 물질 오남용의 영향을 아는 
상태에서 자신의 건강에 관하여 결정하는 것이 중요합니다.

물질 오남용은 다양한 단계의 이점과 해악이 있는 스펙트럼, 즉 
비사용, 유익한 사용, 저위험 사용, 고위험 사용, 중독(물질 오남용 
장애) 등의 관점에서 살펴볼 수 있습니다.

정신 건강과 물질 오남용을 아는 것이 왜 중요한가요? 

정신 건강과 물질 오남용 그리고 우리가 처한 상황이 어떻게 영향을 
주는지를 알면 알수록 우리는 참살이를 영위하고 정신 질환을 
예방하거나 다루기 위하여 더 많은 것을 할 수 있습니다. 정신 
건강과 물질 오남용에 관한 지식이 생기면 가족 관계가 더 탄탄해질 
수 있습니다. 안전하고 힘이 되는 환경을 조성하는 데도 도움이 될 
수 있습니다.

정신 건강과 물질 오남용에 관한 지식이 생기면 다음 방법을 
이해하는 데 도움이 됩니다.

1.	 보호 요인을 강화하여 정신적 참살이를 개선합니다. 보호 
요인은 좋은 정신 건강에 도움이 되고 정신 질환과 물질 
오남용의 해악에서 보호해주는 요인을 말합니다.	

개인적 요인 사회성 요인 사회적 요인

예
• 영양
• 규칙적인 신체 

활동
• 양질의 수면
• 다른 사람 돕기
• 문화적 정체성 

의식
• 사회성 정서 

역량

예
• 또래 및 힘이 

되어 주는 
어른들과의 
긍정적인 관계

• 미디어 이해력과 
기술의 건전한 
이용

예
• 안전하고 

배려하는 
학교/이웃

• 긍정적인 교육 
경험

• 주거와 소득의 
안정성

• 문화적 연계

보호�요인의�종류

추가 정보
•	 물질 오남용과 청소년
•	 정신 건강과 물질 오남용

https://www.canada.ca/en/health-canada/services/publications/healthy-living/substance-use-spectrum-infographic.html
https://keltymentalhealth.ca/substance-use-and-youth
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/erase/mental-health-and-substance-use
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2.	 어린 자녀나 청소년의 감정, 스트레스, 선택에 관하여 열린 
마음으로 다정하게 대화합니다.

3.	 어린 자녀나 청소년이 감정을 조절하고, 어려움에 
대처하며, 안전한 결정을 내리도록 지도하고 지원합니다.

4.	 문제를 조기에 인식하고 도움을 구합니다. 어린이나 
청소년의 행동이나 감정에 변화가 생기면 때로 정신 
질환이나 물질 오남용 문제가 있다는 표시일 수 있습니다.

5.	 건강한 행동의 본을 보여줍니다. 여러분 자신의 정신적, 
정서적, 신체적, 영적 건강을 돌보고 필요할 때 도움을 
구하세요.

6.	 물질 오남용의 해악을 이해하고 예방합니다. 물질 오남용에 
관하여 알아보고 자녀와 열린 대화를 나누며 관련 지식을 
쌓도록 도와주세요. 전반적인 건강과 참살이를 증진하면 
물질 오남용의 해악 위험을 줄일 수 있습니다. 

7.	 정신 질환에 대한 부정적인 인식4을 줄입니다. 분명하고도 
존중하는 언어를 사용하세요. 그래야 어린이나 어른이 
느낄 수 있는 수치심이나 두려움, 불편감을 줄일 수 
있습니다. 또한 힘들어하고 있을 수 있는 다른 사람들을 
친절하게 대하는 법도 자녀에게 보여줍니다. 
 

4	 개인의 특성에 따라붙는 부정적인 신념으로, 그 결과 그 사람을 달리 생각하거나 
다르게 대할 수 있습니다(예: 차별, 따돌림).

8.	 자녀가 다른 신뢰할 수 있는 어른들과 관계를 형성하도록 
돕습니다. 신뢰할 수 있고 힘이 되어 주는 어른들(친척, 
교사, 코치 등)과의 유대감과 소속감은 정신 건강의 중요한 
보호 요인입니다.

정신 질환은 어떤가요?	

정신 건강과 정신 질환5은 서로 다르지만 때로 겹치는 부분이 
있습니다. 정신 질환은 개인의 행동, 생각, 감정에 영향을 주는 
정신 장애입니다. 정신 장애는 의사, 정신과 의사, 심리 전문가, 
전문 간호사가 진단할 수 있습니다. 정신 질환은 정신 건강과 
마찬가지로 달라질 수 있습니다. 정신 질환이 있는 사람도 여전히 
정신 건강을 좋게 하고 참살이를 누릴 수 있습니다. 진단된 정신 
질환이 없는데도 정신 건강이 좋지 않아 도움과 지원이 필요한 
사람들도 있습니다.

5	 정신 질환은 진단 가능한 광범위한 정신 장애를 설명하는 데 사용되는 일반적인 
용어입니다.
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어린이와 청소년에게 흔히 영향을 주는 정신 장애의 
예로는 어떤 것들이 있나요? 

불안 장애(anxiety disorder)는 사람들과 
어울리는 상황에서 몹시 지속적으로 두려워하거나, 
공황 발작이 있거나, 끊임없이 걱정하는 상태입니다. 
사회 불안(Social Anxiety)이 한 예입니다. 

기분 장애(mood disorder)는 장기간 슬프거나, 
절망감을 느끼거나, 일상 활동에서 멀어지는 
상태입니다. 주요 우울 장애(Major Depressive 
Disorder)가 한 예입니다.

섭식 장애(eating disorder)는 몸매와 몸무게에 
대한 우려와 연관이 있을 수도 있고 없을 수도 있는 
비정상적인 섭식 행동을 수반합니다. 신경성 식욕 
부진(anorexia nervosa)이 한 예입니다.

행동 장애(behavioural disorder)는 지속적으로 
따지고 방해하는 행동을 하는 것입니다. 적대적 
반항 장애(Oppositional Defiant Disorder)가 한 
예입니다.

신경 발달 장애는 어떤가요? 

신경 발달 장애(neurodevelopmental disorder)는 학교나 
직장, 사회성에서 기능 능력에 다양한 정도로 영향을 줄 수 
있습니다. 신경 발달 장애의 예로는 자폐 스펙트럼 장애, 틱 장애, 
투렛 증후군 등이 있습니다. 

추가 정보

•	 정신 건강과 신경 발달 문제

정신 장애가 있는 사람을 언급할 때는  
종종 사람 중심 표현을 사용하여 사람과  

장애를 구분하는 것을 권합니다.  
예를 들면, “적대적 반항 장애가 있는 사람” 

또는 “우울증을 겪는 사람” 같은  
표현입니다. 

https://keltymentalhealth.ca/mental-health
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자해 행동은 어떤가요?

무엇에 관하여 듣거나 말하는 것을 어려워하는 경우도 있을 
수 있습니다. 다음은 청소년이 경험할 수 있는 두 가지 힘든 
행동입니다.

•	 자해는 목숨을 끊을 의도 없이 일부러 자신을 해치는 
행위입니다. 이는 힘든 상황과 격한 감정이나 스트레스에 
대처하는 방법입니다. 어린이나 청소년이 자해를 한다면 
평정심을 유지하고 수치심이나 죄책감, 판단을 피하는 
것이 중요합니다. 자해하는 사람들에게는 그들의 안위를 
염려하는 사람의 보살핌과 지원이 도움이 됩니다. 이 같은 
지원에는 정신 건강 전문가의 도움과 심한 자해인 경우 
치료가 포함될 수 있습니다. 

•	 자살에 관한 생각. 대부분 경우 자살 생각은 죽고 싶어서가 
아니라 고통이 멈추기를 바라서입니다. 누군가와 자살을 
이야기한다고 해서 그 사람에게 자살 생각이 생기거나, 
심해지거나, 실행하게 하지는 않습니다. 오히려 외로움을 
덜 느끼는 데 도움이 될 수 있습니다. 

추가 정보 
•	 자해
•	 자살

어떤 요인이 우리의 정신 건강에 영향을 주나요?

우리의 정신 건강은 뇌와 주위 환경 간 복잡한 상호 작용에 영향을 
받습니다. 물질 오남용과 그 위험 또는 해악의 정도도 다양한 
생물학적, 심리적, 사회성 요인에 따라 달라집니다.

건강에 영향을 주는 사회성 요인

교육
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다양성과�포용성성�정체성, 인종,문화, 영성, 장애

주
거

식
품
�안

전

접
근
성

교통
편

건강

수정 인용 출처: 코목스 밸리 지역 사회 보건 네트워크

https://keltymentalhealth.ca/self-injury
https://keltymentalhealth.ca/suicide
https://www.cvchn.ca/determinants-of-health
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인종 차별, 차별, 빈곤 같은 경험은 정신 건강과 정신 질환에 
영향을 줍니다. 또한 도움받는 것을 더 어렵게 할 수 있습니다. 
가정, 학교, 공동체에서 힘이 되어 주는 관계 같은 보호 요인은 이 
같은 힘든 경험을 완화하는 데 도움이 될 수 있습니다. 

정신 질환을 이해하는 일은 어려울 수 있으며, 정신 질환을 앓는 
어린이나 청소년을 지원하는 일도 힘겨울 수 있습니다. 여러분 
혼자 도와야 하는 것이 아님을 아시기 바랍니다. 학교 공동체에는 
더 많이 배우고 지원을 받을 수 있는 사람들과 장소가 있습니다. 
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학생들이 친구, 다른 학생, 어른들과 함께 건강해지고 
회복력을 기르는 데 도움이 되는 기술을 쌓고 관계를 
형성하는 안전하고 포용적인 공간을 제공합니다

정신 건강 증진이란 무엇이며, 학교가 이를 실천하는 
것이 왜 중요한가요?

정신 건강 증진은 좋은 정신 건강 유지에 도움이 되는 보호 요인 
강화에 도움이 됩니다. 이 접근법은 학생들을 정신 질환과 물질 
오남용의 해악에서 보호하는 데 도움이 됩니다. 정신 건강 증진은 
학교 공동체를 “모든” 학생과 그 가족이 안전하고, 환영받으며, 
보살핌을 받고, 소속감을 느낄 수 있는 장소가 되게 하는 중요한 
방법입니다. 이 같은 감정이 정신 건강과 참살이를 떠받칩니다. 
인종 차별 같은 어려움에 직면하거나 다르게 보이고 장애가 
있다는 이유로 부당하거나 불공정한 대우를 받는 가족에게 특히 
중요합니다.  

사람마다 다릅니다! 

학교에서는 개개인에게 고유의 정체성과 인생의 경험이 
서로 얽혀 있음을 인정하는 접근법을 사용합니다. 이를 
교차성(intersectionality)이라고 합니다. 학교에서는 

이 같은 의식을 기르고 다양한 가족 구조나 정체성, 
문화적 관행, 목표, 학습 방식을 인정할 수 있습니다. 
학교는 모든 사람의 정신 건강과 참살이를 지원하는 

포용적인 환경을 조성할 수 있습니다.

정신 건강과  
참살이를 위하여  
협력하는  
가정과 학교

학교 공동체에서는 모두가 학생들의 정신 건강을 지원하는 일에 
한 몫을 합니다. 

교직원과 교육자는

학생들이 정신 건강을 이해하고 참살이를 증진하고 
유지하는 방법을 이해하도록 돕습니다

정신 장애와 물질 오남용에 관하여 가르치며, 이는 
부정적 인식을 줄이는 데 도움이 됩니다

학생들의 행동 변화를 인지하고 학생과 가족이 
학교나 지역 사회의 지원 자원을 찾아 이용하도록 
도울 수 있습니다
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사회성 정서 학습은 BC주 K-12 교육 과정의 핵심 역량에서 주요 
측면입니다. 학생들이 다음과 같은 지식, 기술, 태도를 키우는 데 
도움이 됩니다. 

	 자신의 강점과 가치관 인식 및 긍정적인 자아 의식 함양
	 감정 관리 및 개인과 집단 목표 달성
	 다른 사람들에 대한 공감 및 공감 표현
	 힘이 되어 주는 관계 확립 및 유지
	 책임 있고 배려하는 결정 내리기

우리는 다음 방법으로 정신 건강 이해력을 키웁니다.

	 정신 건강을 좋게 유지하는 방법 습득
	 정신 건강의 다양한 상태(정신적 고통, 정신 건강 문제, 정신 
장애)를 이해 

	 정신 장애에 대한 이해 함양
	 필요할 때 도움받는 방법 숙지
	 정신 질환 주제에 대한 부정적 인식 감소

정신 건강의 다양한 상태를 말할 때 정확한 
용어로 기분과 감정을 표현하는 것이 

중요합니다. 예를 들면, “나는 우울해”보다는  
“나는 슬프거나 울적한 기분이야”라고 

말합니다. 

학교는 정신 건강을 어떻게 지원하고 있나요?

체육과 건강 교육(Physical and Health Education, PHE) 교육 
과정에서는 전반적인 행복한 삶과 신체적, 지적, 정신적, 사회적 
건강 간 연계를 중시합니다. 신체 활동 이해력(physical literacy) 
외에도, PHE 교육 과정에는 긍정적인 관계 형성, 건강하고 
활동적인 생활, 물질 오남용 교육, 이 요소들이 총체적으로 행복한 
삶에 미치는 영향 등 신체 건강과 정신 건강에 관련된 중요 
주제들이 포함되어 있습니다. 

학교는 교육 보육부의 교내 정신 건강 전략을 따릅니다. 이는 정신 
건강 증진이 문화, 리더십, 교육 과정, 학습 등 교육 제도의 모든 
측면에 적용된다는 의미입니다. 학교에서 정신 건강을 증진하는 
몇 가지 방법은 다음과 같습니다.

•	 사회성 정서 학습(social emotional learning)
•	 정신 건강 이해력(nental health literacy)
•	 트라우마 이해 기반 실행(trauma-informed practice)

https://mentalhealthliteracy.org/wp-content/uploads/2023/09/mhl_pyramid_landscape.230927-2.pdf
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/erase/documents/mental-health-wellness/mhis-strategy.pdf
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우리 아이의 정신 건강이나 물질 오남용에 관하여 궁금한 
점이나 우려 사항이 있으면 누구에게 말하고 어떻게 
하면 되나요?

자녀가 힘들어하는지 가장 잘 판단하는 사람은 대개 부모입니다. 
자녀의 행동이나 기분, 관계에 무언가 다른 점이 보인다면 관심을 
가져보세요. 다음은 지원을 받는 몇 가지 방법입니다. 

학교에서: 자녀가 신뢰하는 교직원과 먼저 
이야기합니다. 그 사람은 자녀의 선생님 중 한 
분이거나 교장 선생님일 수 있습니다. 상담 교사도 
있는 학교가 많습니다. 상담 교사는 부모와 자녀가 
필요한 지원을 받도록 도울 수 있습니다.

•	 상담 교사6는 자녀의 정신 건강뿐 아니라 부모가 자녀에 
대하여 있을 수 있는 특정 우려 사항도 상담할 수 있습니다. 
어린이나 청소년과 상담 교사 사이에 오가는 대화는 해당 
어린이나 청소년이 부모와 정보를 공유하는 데 동의하지 
않는 한 비밀7로 유지됩니다.

6	 상담 교사는 학생과 그 가족을 지원하며 정보를 제공합니다. 상담 교사는 학생들이 
학업과 그 이후의 삶에서 성공하는 데 도움이 되도록 개인 상담, 학업 지도, 진로 정보를 
제공할 수 있습니다.

7	 비밀 유지에는 예외가 있는데, 학생이 자신이나 다른 사람에게 심한 상해를 가할 수 
있다고 위협하는 경우, 학생이 피해나 학대를 당하고 있는 경우, 또는 법원 명령으로 이 
정보가 요구되는 경우 등은 예외입니다.

트라우마 이해 기반 실행에서는 트라우마의 단기 및 장기 영향을 
인식합니다. 학교에서 어른들이 트라우마가 학생의 행동과 학습에 
어떻게 영향을 줄 수 있는지 이해할 때 가족과 협력하여 모든 
학생의 참살이를 지원하는 전략을 마련할 수 있습니다. 

트라우마 이해 기반 실행은 다음에 도움이 될 수 있습니다.

	 안전하고, 배려하며, 신뢰하는 환경 조성
	 학생에게 힘을 실어줌
	 트라우마 재발 방지
	 다른 사람들과 유대 관계 형성
	 강점과 기술 계발

트라우마는 스트레스성 경험으로 유발된 깊은 정서적 
상처입니다. 직접 경험하거나 대를 이어 전해질 수 

있습니다(대물림성 트라우마). 정신과 신체에 건강 문제를 
일으킬 수 있으며, 물질 오남용의 해악도 초래할 수 

있습니다. 트라우마는 불안이나 분노, 위축, 집중력 문제로 
나타날 수 있습니다. 어른, 어린이, 청소년이 안전을 

느끼거나, 배우거나, 일하는 것을 어렵게 할 수 있습니다. 
우리가 트라우마를 알아차리고 조심스럽게 대응하면 

신뢰, 안전, 유대감을 다시 형성하는 데 도움이 됩니다. 
치유와 참살이도 지원합니다. 
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거주지에서: 어린이와 청소년의 정신 건강과 
참살이를 이해하고 지원하는 일을 도울 수 있는 
의료 전문가는 많습니다. 정신 장애 진단을 내릴 
수 있는 전문가들(의사, 정신과 의사, 임상 심리 
전문가, 전문 간호사)도 있습니다. 진단을 받으면 

부모와 자녀가 거주지에서 필요한 지원을 받는 데 도움이 될 수 
있습니다. 

유용한 서비스와 프로그램을 제공할 수 있는 다른 의료 
종사사자들(사회 복지사, 정신 건강 상담사, 간호사)도 있습니다. 
여러분의 거주지에는 문화 지식 보유자, 지역 사회 상담사, 종교 
지도자 등 정신적 참살이를 위하여 도움을 줄 수 있는 사람들이 
있을 수 있습니다. 원주민 학생과 그 가족은 지역 부족이나 
공동체와 연결하여 자원과 지원을 구하는 것도 도움이 될 수 
있습니다. 

자세한 정보

•	 시작하기: 지원받기 위한 출발점
•	 원주민 가족을 위한 정신 건강 및 정신적 

건전성 지원

학교와 지역 사회가 정신 건강을 어떻게 지원하는지 알아보면서 
돌봄 네트워크를 활용할 수 있습니다. 우리 자신과 우리 아이들의 
참살이 가꾸기에 도움이 될 수 있는 자원이 많이 있습니다. 

•	 상담 교사는 교사가 교실에서 자녀의 학습과 참살이를 
지원하는 방법을 찾도록 도울 수 있습니다.

•	 상담 교사나 교사는 자녀의 정신 건강 문제가 학교 생활에 
영향을 준다면 전문 교직원과 협의하기도 합니다.

•	 교직원은 부모와 어린 자녀 또는 청소년 자녀와 협력하여 
적합한 지원을 찾아 연결하여 드릴 수 있습니다. 예를 들어, 
여러분에게 파운드리(Foundry), 통합 어린이 청소년팀
(Integrated Child and Youth Teams), 어린이 청소년 
정신 건강 클리닉, 지역 사회 내 상담 치료 등 지역 사회 
기관을 소개할 수 있습니다.

•	 어린이나 청소년이 교내 지원이 필요한 정신 장애 진단을 
받으면 학생 지원 계획(Student Support Plan)이나 개별 
교육 계획(Individual Education Plan)을 마련하기도 
합니다.  

https://keltymentalhealth.ca/getting-started
https://www.fnha.ca/Documents/FNHA-mental-health-and-wellness-supports-for-indigenous-people.pdf
https://www.fnha.ca/Documents/FNHA-mental-health-and-wellness-supports-for-indigenous-people.pdf
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아이의 감정에 안전한 공간이 자리 잡게 
해주세요. 어린이나 청소년은 헤쳐나가는 데 
지원이 필요하다는 생각과 감정에 사로잡힐 때가 
많습니다. 아이를 도와서 자신의 감정을 느끼고 
이해하여 상황이 마침내 어떻게 나아지는지 
경험할 수 있게 해주세요 

아이의 대처 기술과 문제 해결 기술을 
키워주세요. 아이가 불안해하거나 힘겨워할 때 
스스로 진정하거나 도움을 요청하는 방법을 
알아내도록 도와주세요. 예를 들면, 자기에게 
긍정적으로 말하기나 마음을 달래주는 물건, 
마음을 진정시키는 활동이 그런 방법일 수 
있습니다. 아주 사소한 행동이라도 무력감을 
줄이고 자신감을 더 느끼는 데 도움이 될 수 
있습니다.

가족의 참살이 지원에 도움이 되는 자료

•	 건강한 삶 - 정신 건강의 기초 다지기 
•	 정신 건강과 물질 오남용

어린 자녀나  
청소년 자녀의  
정신 건강과 참살이를  
돕는 방법

부모이자 돌보는 어른인 여러분의 본능, 관찰, 자녀와의 양육 
관계는 자녀의 정신 건강과 참살이를 돕는 데 중요합니다.

어떻게 하면 어린 자녀나 청소년 자녀의 정신 건강과 
참살이를 도울 수 있나요?

관심과 더불어 자주 사랑을 표현하세요. 사랑받는 
느낌은 아이들의 참살이에서 큰 부분을 차지하며, 
아이들에게 안정감을 주어 어려움에 대처하는 데 
도움이 됩니다.

아이의 강점에 집중하세요. 아이가 할 수 있는 
것, 잘하는 것, 성취한 것 등을 말합니다. 그러면 
아이가 자신의 강점과 능력을 알게 되고, 
자신감을 키우며, 어려움을 극복하는 데 도움이 
됩니다.

https://keltymentalhealth.ca/healthyliving
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/erase/mental-health-and-substance-use
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	 목표는 아이에게 일어나고 있는 일을 경청하고 이해하는 
것입니다. 성급하게 부모 자신의 생각이나 해결책을 
제시하고픈 충동을 억제하려고 노력하세요. 성급하면 
이야기를 더 나눌 수 없습니다.

	 아이에게 어떻게 하고 싶은지 또는 무엇이 필요한 것 
같은지, 부모가 도울 수 있는지, 어떻게 도울 수 있는지 
물으세요. 아이가 당장 아무것도 하고 싶지 않아 해도 
괜찮습니다. 부모와 이야기할 수 있다는 것 자체가 이미 
도움이 되고 있으니까요. 

대화 시작에 도움이 되는 기타 자료

•	 청소년과 정신 건강에 관하여 이야기하기 
•	 대화하세요

정신 건강을 어린 자녀/청소년 자녀와 어떻게 
이야기하나요?

	 정신 건강에 관하여 자주 이야기하려고 하세요. 그래야 
이야기를 꺼낼 때 어색하거나 염려하는 분위기 대신  
‘일상’ 대화처럼 느껴집니다. 정신 건강을 우리의 신체 
건강처럼 참살이의 또 다른 부분으로 이야기할 수 
있습니다. 먹는 것과 움직이는 방식이 우리 몸에 영향을 
줄 수 있습니다. 마찬가지로, 우리의 생각과 주위에서 
일어나는 일들도 우리의 마음과 영혼에 영향을 줄 수 
있습니다.

	 감정을 터놓고 이야기해 보세요(자신의 감정이나 다른 
사람들의 감정, 심지어 영화나 책 속 인물들의 감정까지). 
걱정이나 슬픔 같은 불편한 감정도 일상 대화의 일부로 
포함시키세요. 그러면 어린이나 청소년이 다양한 감정이 
정상임을 이해하는 데 도움이 됩니다. 아이가 힘들어할 때 
자신의 감정을 나누는 것이 더 쉬워질 것입니다.

	 함께 무언가를 하면서도 바쁘지 않을 때(예: 함께 걷거나 
음식을 만들 때) 아이가 무슨 생각을 하고 있는지 
물어보세요. 이렇게 말해도 됩니다. “뭐 기대하는 거 
있니? 뭐 걱정되는 거 있니?”

https://keltymentalhealth.ca/info/talking-youth-about-mental-health
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/erase/erase-for-adults/have-a-conversation
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부모와 보호자의 정신 건강과 참살이에 도움이 되는 
기타 자료

•	 자신을 돌보기 
•	 지원 네트워크와 공동체 만들기

BC 어린이 병원 켈티 정신 건강 자원 센터나 패밀리스마트
(FamilySmart)의 동년배 지원 담당자와도 상담하실 수 있습니다.

자녀의 정신 건강과 더불어 여러분의 정신 건강도 돌보는 것이 
중요합니다. 그러면 온 가족의 정신 건강과 참살이가 오래 
지속되는 기반을 다지게 됩니다. 완벽하지 않아도 됩니다. 종종 
그냥 있어 주고, 보살피며, 도움이 필요할 때 흔쾌히 다가가기만 
해도 큰 영향을 줄 수 있습니다.

내 자신의 정신 건강과 참살이는 어떻게 돌보나요? 

자녀를 키우는 일은 보람 있지만 정말 힘든 일이기도 합니다. 
끊임없이 결정하고, 문제를 해결하며, 자녀의 감정과 자신의 
감정을 모두 관리하여야 합니다. 정신적, 감정적으로 많은 
에너지를 소모합니다.

여러분 자신의 정신 
건강을 돌보는 것도 

매우 중요하며, 양육과 
돌봄에서 필수적인 
부분입니다. 그러면 
인내심을 유지하고, 

어려움을 건전한 
방식으로 다루며, 

차분하고 힘이 되어 주는 
가정 환경을 조성하는 데 

도움이 될 것입니다. 

자신을 돌보는 것이 자녀의 참살이를 돕는 것입니다. 자녀에게도 
자신의 정신 건강을 돌보는 것이 얼마나 중요한지 보여주는 
것이기도 합니다.

https://keltymentalhealth.ca/taking-care-of-yourself
https://keltymentalhealth.ca/building-a-support-network-and-community
https://keltymentalhealth.ca/info/peer-support-families
https://familysmart.ca/parent-peer-support/bc-parent-peer-support/
https://familysmart.ca/parent-peer-support/bc-parent-peer-support/
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맺는말
어린이와 청소년의 정신 건강 지원은 가정, 학교, 지역 사회가 서로 짐을 나누어 노력하여야 

하는 일입니다. 부모의 사랑과 이해가 자녀의 정신 건강과 참살이를 가꾸는 데 도움이 
됩니다. 정신 건강과 물질 오남용에 관하여 이야기하되 다정하게 존중하고 감싸는 

마음으로 표현하면 그 차이는 커집니다. 여러분의 가족에게, 자녀의 학교에, 그리고 지역 
사회 전체에 말입니다. 함께라면, 우리는 모든 자녀와 가족이 자존감을 느끼고 잘 살 수 

있는 긍정적이고 힘이 되어 주는 환경을 만들 수 있습니다.

Language Matters! [Korean]
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