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우리들의 마음 이야기

마음 회복하기
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마음에도 근육이 있습니다. 우리는 이것을 ‘회복 탄력성’이라고 부릅 

니다. 회복 탄력성이란, 힘든 상황에서도 다시 일어나 앞으로 나아갈 

수 있는 마음의 힘을 말해요. 마음이 아플 때 이러한 힘이 있다면 

우리를 지켜주는 큰 버팀목이 될 수 있어요. 그렇다면, 회복탄력성을 

어떻게 키울 수 있을까요?

마음의 회복 탄력성 키우기.



몸이 다치면 아픈 것처럼 마음도 다칠 수 있습니다. 우울감이나 불안은 

특별한 이유가 없어도 생길 수 있어요. 스트레스, 대인관계, 학업 등 

여러 요인이 마음에 영향을 줄 수 있죠. 이런 감정을 느낀다고 해서 

약한 게 아니에요. 누구나 겪을 수 있는 자연스러운 과정입니다. 

마음이 다쳤다고 해서 내가 잘못한 것은 아닙니다. 급하게 나아지려고 

하지 않아도 괜찮아요. 천천히, 그리고 조금씩 나아질 수 있으니까요.

마음은 다칠 수 있어요. 하지만 천천히, 분명히 괜찮아질 거예요.
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슬플 때는 혼자 참지 말고 믿을 만한 친구에게 이야기해 보세요. 

온라인에서 처음 만난 새로운 친구보다는, 오프라인에서 오래 알고 

지낸 친구들에게 말하는 게 더 안전해요.

혹시 친구가 힘들어 보이면 “괜찮아?” 하고 먼저 물어봐 주세요. 

그렇게 서로의 마음을 지켜주는 친구가 될 수 있어요.

슬픔은 나누면 반이 되어요!
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원하는 결과가 나오지 않아 속상했던 적이 있나요? 괜찮아요. 그건 

실패가 아니라, 그 과정에서 우리는 분명히 배운 게 있습니다.

실망하지 말고, 작은 일이라도 해냈을 때 스스로를 칭찬해 주세요. 

그렇게 할수록 마음의 힘은 조금씩 자라납니다.

한 번 해볼까요? “오늘도 수고한 나! 잘했어!”

긍정적으로 바라보는 힘을 길러요.
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힘들 때 “힘들어요.” 하고 솔직하게 이야기를 하는 것도 큰 용기예요. 

특히 자해나 자살 같은 생각이 들거나, 친구가 그런 말을 한다면

선생님, 부모님처럼 믿을 수 있는 어른에게 알리는 것이 중요합니다.

청소년 상담전화 1388, 모바일 상담 ‘다 들어줄 개’도 언제든 이용할 

수 있습니다. 다시 일어설 힘은 누구에게나 있어요. 우리 모두 충분히 

회복할 수 있습니다.

위험 신호는 알려주세요.
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마음 건강 상담이 가능한 곳이 어디에 있나요?

학교에서 상담 받을 수 있는 곳

위(Wee) 클래스 교육청 위(Wee) 센터

지역의 청소년 상담복지센터,정신건강복지센터 

지역의 소아청소년 정신건강의학 병원·의원

학교 외에서 상담 받을 수 있는 곳

청소년 모바일 상담 ‘다들어줄개’(1661-5004)

청소년 상담 전화 1388

         상다미쌤

전화·문자로 상담 받을 수 있는 곳


