
경주+포항지진Ⅴ

국가재난트라우마상담전문가
대구한의대상담심리학과김성삼교수가전하는

“코로나 19 불안+우울증대처법!＂



극도의불안확대! 우울+분노증대!

신체의자연스러운현상



이러한상태가장기간계속된다면Ⅷ



사회적혼란야기!
(사재기,가짜뉴스,비난ℓ공격의대상탐색)

국가
스트레스호르몬축적⅝

(소화불량,불면증,편두통등신체증상발현)
사회적혼란야기!

(사재기,가짜뉴스,비난*공격의대상탐색)

국가몸



나와사회의정신건강을동시에지키는방법은?



긍정마인드로뇌(생각)의채널을바꿔라!
긍정적인생각은긍정호르몬(엔케팔린)을활성화시켜강력한자연면역세포(NK세포)를내몸에

만들어세균을이겨내는가장손쉽고빠른자기처방전이다.



몸에집중하라!

머리가아닌몸에집중하면스트레스가풀린다

상체운동:  팔벌렸다모으기운동(1셑 10회, 3셑 30회 )
    :맨몸스쿼트(1셑 10회, 3셑 30회) –셑당상 *하체반복

체조

좌선후코로깊게들어마신후
입으로길게(7초)내쉰다₡꼽셑 10 , 3 30 )

호흡

소부혈마사지: 1초에한번씩총 10회지압
풍부혈마사지: 3초씩 1회총 10 지압

마사지



취미에집중하라!

책속에숨은감동문장함께공유하며지인과공감나누기
독 서

일상에지친시간영화로위로받고치유하기
영 화

가까운사람들을은유적으로그려긍정메시지보내기
그 림



코로나 19국가보건매뉴얼을준수하라!

바이러스라는적은눈에보이지않는다. 눈에보이지않는다고방심하면안된다.
바이러스는바로우리의방심과자만을숙주로삼는다.과학과실천만이그를잡을수있는유일한
무기다.우리는세계에서가장빠르고확실하게코로나 19를종식시킬것이다.왜냐하면우리는
세상에서가장우수한의료진을가졌고위기에하나되는대한민국이기때문이다.

1 2 3



그럼에도감사하라!
재난의상황에서인간은본능적으로부정적인간형이된다.그럼에도불구하고달라지는건없다.
희망은절대로우연히내게다가오지않는다.내가그곳으로묵묵히걸어갈때만나는필연이다.

희망은언제나그곳에있다Ⅰ감사와긍정은부정의 문을여는유일한열쇠다.

자료제공:ị ћ   ị 상담심리학과김성삼교수


