
  학부모님, 안녕하십니까? 본교 상담실에서는 코로나19와 관련하여 매월 관련된 글을 코로나
19 심리방역이란 이름으로 소개하고 있습니다. 12월은 ‘마음이 아픈 것은 의지의 문제가 아니
다.’라는 주제로 발송하오니 정신건강 및 자녀의 마음 돌봄에 도움이 되시기를 바랍니다. 
 

12월 코로나19  
심리방역

홈페이지

http://www.kjdong.es.kr 

교무실: (063) 544-8362

행정실: (063) 544-8363

언제부터인지 이유를 모르는 불안감에 잠을 이루지 못하는 날들이 이어졌고, 너무 높은 곳
도, 너무 낮은 곳도 무서웠다. 비행기를 탈 수 없었고, 지하철을 타고 한강 다리를 건널 때
면 심장이 두근대고 당장이라도 물에 빠질 것만 같았다. 잠들기 전 침대에 누워 천장을 바
라보면 혹시 지진이 나서 건물이 무너지지는 않을까, 불이 나서 집에 갇히는 것은 아닐까 
밀어내려고 해도 일어나지도 않을 일들이 머릿속을 가득 채웠다.

제대로 잠을 이루지 못해 일상생활은 어려워졌고, 낮에는 잠에 취해, 밤에는 낮에 잔 잠들
로 인해 또다시 잠을 이루지 못하는 악순환이 거듭되었다. 어딘가가 계속 아팠다. 두통이 
나을듯하면 배가 아팠고, 배가 나으면 다시 어깨가 아팠다. 아픈 곳은 계속 바뀌었지만 늘 
어딘가는 아팠다.

3년 후 보건복지부 정신건강정책과에 근무하면서 몇 년 전 내가 느꼈던 불안과 공포, 알 
수 없는 신체적 통증이 우울증 때문이었다는 것을 알았다.
그때 나에게 누구라도 “너는 지금 정신건강에 문제가 생겼고, 전문가의 도움을 받으면 빨
리 회복할 수 있어!”라고 말해줬더라면 나는 조금 더 수월하게, 그리고 단기간에 힘들었던 
시간을 극복할 수 있지 않았을까?

「2021년 국민정신건강지식 및 태도조사」에 따르면, 작년 우리나라 국민 중 65%가 원인을 
알 수 없는 신체불편감이나 수 일간 지속된 우울감, 불안, 불면 등 정신건강 문제를 경험하
였다. 그러나 정신건강문제를 경험한 사람 중 단 25%만이 이러한 문제에 대해 가족이나 
친지, 정신과 전문의 등에 도움을 요청하였다.

우리는 몸이 아프면 병원에 간다. 그런데 마음이 아프면 왜 쉽사리 병원에 가지 못하는 것
일까?
위 조사에 따르면, 대부분의 사람들이 정신건강 문제를 경험하면서도, 그냥 두면 자연히 나
아질지도 모른다는 기대감, 도움을 요청해도 효과가 없을 것이라는 불신, 정신건강 문제는 
스스로 극복해야 한다는 오해로 힘든 시간을 누구의 도움 없이 오롯이 혼자 견뎌내고 있
다.
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김 제 동 초 등 학 교 장 (직인생략)

정신건강문제가 발생했을 때 병원에 갔다고 응답한 사람 중에서도 약 50%가 정신건강문제
를 인지한 후 병원에 가기까지 6개월 이상이 걸렸고, 이 중 약 13%는 3년 이상의 시간이 
걸렸다. 주변의 부정적인 시선이 병원치료를 고민하게 만드는 가장 큰 이유였다.
모두가 정신건강의 중요성에 동의한다. 하지만 아직도 우리는 정신건강의학과에 가거나 정
신과 약을 복용하는 것을 꺼리면서 스스로 이겨내려고 한다. 

우스갯소리로 감기는 병원에 가지 않으면 7일, 병원에 가면 일주일 만에 낫는다는 말이 있
다.
정신건강문제는 그렇지 않다. 병원에 가지 않으면 몇 개월, 몇 년, 누군가는 평생을 불편함
과 힘듦 속에서 살아가야 한다. 하지만 치료를 받으면 이야기는 달라진다.
의지의 문제가 아니라 치료를 받으면 낫는 “병”이기 때문이다.

네덜란드 출신 화가인 빈센트 반 고흐는 평생 우울증으로 고생하다 스스로 생을 마감했다. 
노인과 바다로 잘 알려진 어니스트 헤밍웨이도 우울증과 망상으로 어려움을 겪었다. 양극
성장애였던 음악가 슈만도 수차례 자살시도 끝에 정신병원에서 생을 마감했다.
우리에게 많은 영감을 주고, 좋은 작품들로 눈과 귀를 호강시켜주었지만 정작 그들의 삶은 
그렇지 못했다. 그때보다 정신과 상담과 약물치료가 괄목하게 성장한 지금, 그들이 치료를 
잘 받았다면 어땠을까 상상해본다. 아마도 더 좋은 작품들로 더 오랜 기간 대중과 함께하
지 않았을까.

누구나 정신건강 문제를 경험할 수 있지만, 이것은 개인의 성격이나 의지로 극복할 수 있
는 문제가 아니다. 내 마음을 잘 들여다보고, 마음에서 보내는 신호를 들었다면, 무시하거
나 지체하지 말고 전문가의 도움을 꼭 받길 바란다.
동네 정신건강의학과를 방문하거나, 전국에 설치된 정신건강복지센터(1577-0199)의 문을 
두드려보자!

 

 
*출처- 국립정신건강센터 기획조정과장 박성원
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