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  학부모님 안녕하세요?

  다채로운 초록의 향연이 펼쳐지며 따스한 햇살에 마음도 즐거워지는 기분 좋은 6월입니다.

 6월 소식지에서는 스트레스와 식욕과의 관계에 대해 소개하고자 합니다. 이번 소식지를 통해 

스트레스와 식욕과의 관계를 이해하고 건강한 신체와 건강한 마음을 가지고 생활을 할 수 있는 

기회가 되길 바랍니다.

익산한벌초등학교 6월 상담소식지

<스트레스와 식욕 & 마음돌봄 먹기>
 

 초등학교 고학년 학생들이 상담실에 오면 신체나 외모에 관한 고민을 털어놓는 경우가 종종 

있습니다. 특히 사춘기가 시작되고 자신의 외모에 관심이 많아지면서 다이어트에 관심이 생기는 

경우가 많아요. 보기에는 그렇지 않은데 살이 쪘다, 다이어트를 해야 한다는 말을 하기도 하구

요. 또 스트레스를 받으면 많이 먹게 된다거나 적게 먹어서 어려움을 겪는 일도 생기곤 하죠. 

그렇다면 스트레스와 식욕은 어떠한 관계가 있을까요?

 

<스트레스와 식욕의 관계>
 여러분들은 스트레스를 많이 받은 날에 배가 전혀 고프지 않은데 음식을 마구 먹었던 경험이 

있나요? 배가 고프지 않은데도 먹을 것을 찾다가 음식을 먹게 되는 이유가 무엇일까요? 

 미국에서 사용하게 된 용어 중 컴포트 푸드(Comfort Food)라는 말이 있어요. 이 말은 편안

하고 위안을 주는 음식이라는 뜻으로, 배가 고파서 먹는 것이 아닌 스트레스나 외로움, 고립감

을 느낄 때 부정적인 기분을 해소하기 위해 음식을 찾는 것을 ‘컴포트 푸드를 먹는다.’고 해요.

 우리가 배가 고파서 무언가를 먹기도 하지만 정서적인 허기를 달래기 위해서 무언가를 먹기도 

하는 것이죠. 이렇듯 기분이 좋지 않을 때 맛있는 음식을 먹는 것은 일상에서도 자연스럽게 찾

아볼 수 있는 현상이에요. 그러나 배가 고프지 않음에도 심리적 위안을 얻기 위해 음식을 먹는 

행위는 영양소의 과잉을 가져오고 그로 인해 체중이 증가하게 되기도 합니다.

 그렇다면, 어떻게 먹는 것이 우리에게 도움이 될 수 있을까요? 아래 마음돌봄먹기 7단계를 

함께 알아보도록 해요!

[뒷장에 계속]



<마음돌봄 먹기 7단계>



 출처. 이희상 정신건강의학과 전문의, 배가 고프지 않는데 먹고 싶은 이유, 2020.05.14.
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 위와 같이 마음돌봄먹기로 음식을 먹는다면 스트레스로 인해 정서적 허기짐을 달래기 위해 음

식을 찾는 습관이 점점 줄어들거에요! 건강하게 음식을 먹으며 건강한 마음을 가질 수 있도록 

실천해봅시다. 더워지는 날씨에도 건강한 식습관으로 즐거운 학교생활을 하는 친구들을 상담선

생님이 응원합니다^^♥

2023.6.7.
익 산 한 벌 초 등 학 교 장
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