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우리들의 마음 이야기
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우울, 불안, 스트레스

불안

우울

스트레스
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청소년기에는 감정의 변화가 더 크고 복잡해져요. 평소 같으면 넘겼을 

일에도 쉽게 짜증이 나고, 친구의 한마디에 깊이 상처받기도 하죠. 때로는 

무기력해지고, 아무것도 하기 싫어지는 날도 있을 거예요. 그럴 때는 ‘왜 

이러지?’ 하고 혼란스러울 수 있어요. 하지만 이건 나만 그런 게 아니에요. 

누구에게나 있는 자연스러운 감정의 흐름일 수 있어요.
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무기력, 분노, 스트레스와 같은 감정은 내 몸의 여러 증상 으로 나타날 수 

있어요.

밤에 잠이 오지 않거나 가슴이 답답하고 자꾸 한숨이 나기도 해요. 아무 

이유 없이 눈물이 나는 날도 있지요. 그럴 땐 내 몸과 마음이 보내는 신호에 

귀를 기울여 주세요. 지금 내 기분은 어떤지, 무슨 생각이 드는지, 내 몸에서 

느껴지는 감각은 어떤지 가만히 살펴보고 스스로에게 물어보세요. 

�������������
�

불안

우울

스트레스



마음이 힘들 땐, 혼자 끌어안고 참기보다는 누군가에게 털어놓는 것도 큰 

도움이 돼요. 친구, 부모님, 선생님, 또는 상담 선생님처럼 믿을 수 있는 

사람에게 “나 요즘 마음이 좀 힘들어.”라고 말해보세요. 말하는 순간부터 

마음이 조금씩 가벼워질 수 있어요. 내 마음을 나누는 것은 용기 있는 

행동이에요. 다른 사람의 시선을 의식하지 말고, 솔직하게 도움을 요청하면 

오히려 여러분을 사랑하고 아끼는 사람들의 마음을 알게 되는 중요한 순간이 

되기도 해요.
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나 요즘 마음이
좀 힘들어.
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마음이 복잡하고 지칠 땐, 나를 위한 작은 행동부터 시작해보세요.  좋아하는 

노래를 듣고, 햇볕 아래 잠시 걸어보고, 일기장에 감정을 적어 보는 것도 

괜찮아요. 복식호흡처럼 간단한 호흡운동, 그리고 '괜찮아질 거야'라는 

생각을 해보는 것도 스스로를 위로하는 방법이에요. 아무것도 하기 싫은 

날엔 그냥 쉬어도 괜찮아요. 쉬는 것도 회복의 한 방법이에요. 내가 어떤 

방법으로 회복하는지 찾아가는 것도 마음 돌보기의 시작이랍니다. 
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좋아하는 음악 듣기 감정일기 쓰기

스스로 위로하기복식호흡

산책하기

2025년      월      일      요일6 7 일
오늘 나의 마음

오늘은 어제보다 기분이 좋았다.

친구들과 ...
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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

전화나 문자로 상담 받을 수 있는 곳

만약 답답하거나 울적한 감정이 일상생활에 영향을 줄 정도로 힘들다면 

전문가의 도움을 꼭 받아보세요. 괜찮지 않을 수도 있어요. 그럴 땐 꼭 

말해 주세요. 여러분 곁에는 언제나 도와줄 어른과	기관들이 있습니다.




