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학부모님, 안녕하세요?

많은 것이 새롭게 시작되는 3월입니다. 우리 아이들도 새로운 환경에 잘 적응해서 몸과 

마음이 건강한 새 학년 새 학기를 맞길 바랍니다.  [마음 건강 뉴스레터]는 학생들의 행

복한 마음건강을 위해 매월 다양한 주제들이 담겨있는 안내문입니다. 3월은 새로운 환

경에서 겪을 수 있는 “새학기 증후군”에 대해 이야기해보려고 합니다. 

어른들에게도 국적을 불문하고 휴일이 끝나고 평일이 시작되면 기분이 우울해지고 일하

기 싫어지는 ‘월요병(Monday blues)’ 증세가 있죠? 월요병은 피곤함, 무기력함, 우울함

을 유발하지만 정식 질병이 아닌 일종의 부정적 심리상태입니다. 

비슷한 현상으로 아이들에게도 ‘새학기 증후군(new semester blues)’ 가 있습니다. 신나

는 방학을 보낸 아이들이 새학기를 맞아 학교에 갈 시기를 맞이하면 감기가 쉽게 걸리

고 머리나 배에 통증을 느끼거나 이상한 버릇을 반복하기도 합니다. 두려움과 중압감이 

스트레스로 작용해 정신 상태와 면역 체계에 영향을 주는 것인데요. 

학업에 부담을 느끼는 우리 아이들에게 특히나 3월에 많이 나타납니다. 이는 새로운 환

경에 적응하지 못하고 불안을 느끼는 상태로 낯선 교실과 새로운 친구 등에 적응하는 

과정에서 스트레스를 느끼는 것을 의미합니다. 

새학기 증후군의 증상은 복통, 두통 같은 신체적 증상에서부터 우울감 같은 정신적인 

증상까지 다양하게 나타나고 있죠! 

새학기 증후군 극복 방법에는 무엇이 있을까요?

 첫째, 규칙적인 생활 연습하기.

 둘째, 스트레스를 풀어줄 수 있는 취마활동 찾기

 셋째, 아이의 감정 경청 및 공감하기

친구들과 함께 익숙하지 않은 환경에 적응하는 일은 생각보다 어려울 수 있습니다.

다양한 방법으로 스트레스를 표현하는 아이들의 시그널을 조금 더 세심하게 관심을 

가져주세요♥




