
  학부모님, 안녕하십니까? 본교 상담실에서는 코로나19와 관련하여 매월 관련된 글을 코로나
19 심리방역이란 이름으로 소개하고 있습니다. 코로나19로 본교 학생 및 가족 모두가 심리·정
서적으로 어려움이 있더라도 극복하는 데 도움이 되기를 바랍니다.
 

10월 코로나19  
심리방역

홈페이지

http://www.kjdong.es.kr 

교무실: (063) 544-8362

행정실: (063) 544-8363

금방 기존의 삶을 되찾으리라는 회복되리라는 기대와 달리 1년 넘게 이어지는 팬데믹 상황
에서 많은 이들이 코로나 우울(코로나 블루)을 겪고 있다. 이런 상황에서 우리에게 필요한 
마음가짐은 무엇일까?

‘회복탄력성’ 누구에게나 회복의 길은 열려있다. 
 회복탄력성이란 탱탱볼이 지닌 탄성처럼, 역경과 어려움을 겪으면서도 무너지지 않고 오
히려 도약의 발판으로 삼는 심리적인 힘이다. 누구도 어떠한 시련도 겪지 않는 인생을 살
기는 어렵다. 하지만 우리 모두 인생의 역경을 이겨낼 잠재적인 힘을 갖고 있다. 회복탄력
성은 어느 날 갑자기 키워지지 않으며, 이는 마음의 근력과 같아서 일상생활에서 여러 작
은 훈련을 통해 기를 수 있다. 

‘기억 자아’ 소중한 기억으로 인생을 살아간다.
 우리에게는 기억하는 자아와 경험하는 자아가 있다. 얼핏 보면 같은 경험을 한 사람들은 
모두 같은 감정을 느낄 것 같지만, 대화를 나누다 보면 사람마다 같은 사건을 다르게 받아
들이고 있다는 것을 느낄 수 있을 것이다. 자기 경험에 의미를 부여하고 스토리텔링을 하
는 자아를 기억 자아라고 부른다. 불행한 사건과 역경에 대해 어떻게 해석하고 의미를 부
여하느냐에 따라서 우리는 불행해지기도, 행복해지기도 한다.
 시간이 지나고 이 시기를 어떻게 기억하고 싶은지 생각해보자. 코로나19가 우리에게 느끼
게 해준, 삶에서 당연하게 누리고 있었던 것들에 대해 생각해보자. 현재 나에게 남아있는 
소중한 가치들을 떠올려보자. 어려운 상황에서도 무너지지 않고 일상을 영위해 나가고 있
는 나의 용기와 인내를 발견해보자. 

‘보편성’ 나만 겪는 일이 아니다. 
 어려운 일이 닥쳤을 때 많은 사람이 “왜 하필 나에게 이런 일이?”라는 질문을 던진다. 하
지만 이 질문에 만족스러운 대답을 얻기는 어렵다. 역경은 특별한 사람에게만 생기는 일이 
아니고, 모두에게 닥칠 수 있기 때문이다. 회복탄력성이 높은 사람은 부정적인 일은 나뿐만 
아니라 모두에게 생길 수 있는 일이고, 일시적이고, 이 어려움이 있다고 인생의 모든 면이 
실패한 건 아니라고 받아들인다. 
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 반대로, 좋은 일은 더 크게 일반화해서 받아들인다. 코로나19는 나만 겪는 일이 아니며, 
전 세계의 모두가 겪는 일이다. 영원하지 않으며, 언젠간 지나갈 것이라는 믿음과 희망을 
잃지 말자. 

‘자기조절 능력’ 나를 조절하는 것이 회복의 첫걸음
 감염병이란 내가 통제할 수 없는 상황이다. 아무리 방역 수칙을 철저히 지켜도 감염이 되
기도 하고, 일상생활에서 나의 자유보다는 전체의 이익을 생각해야 한다. 이런 상황에서는 
내가 삶을 이끌어가고 조절하고 있다는 느낌, 즉 조절 능력을 잃기가 쉽다. 이럴수록 스스
로 조절 능력을 느낄 수 있는 활동들을 늘려야 한다. 팬데믹 상황을 바꿀 수는 없어도, 코
로나19가 내 삶의 전체를 지배하도록 두지 말자.
 일상생활에서의 작은 성취부터 시작해보는 것이 어떨까? 명상을 통해 자신의 감정을 차분
하게 살펴보자. 컬러링북을 사서 색칠하는 것도 좋고, 식물을 키우는 것도 좋다. 규칙적으
로 일어나고, 건강한 음식을 먹고 정해진 시간에 잠자리에 들자. 미뤄뒀던 공부나 운동을 
시작하는 것도 자신을 챙기고 조절하고 있다는 느낌을 받을 수 있을 것이다.

‘인간관계’ 우리여야만 하는 삶의 이유
 사람은 혼자서는 살아갈 수 없다. 역경에도 불구하고 곁을 지켜주는 사람들이 있을 때, 그 
사람은 회복탄력성을 갖게 된다. 자주 만나지 못해도 여전히 나를 걱정하고 아껴주는 사람
들을 떠올려보자. 가족들과 함께 시간을 보내고, 서로의 손을 꼭 잡아주자. 친구들에게 전
화해 이 시기를 어떻게 보내고 있는지 묻고 마음을 표현해보자. 당신은 혼자가 아니다.

*출처- 정신건강의학과 전문의 박혜인
국가정신건강정보포털


