
정신적 웰빙을 지원하는 8가지 방법
매일 하나씩 선택해서 하거나 매일 모두 해도 됩니다. 당신에게 달려 있습니다.

•	 실수와 실패에서 배우고, 그 다음에는 놓아주세요.

•	 당신을 좋게 느끼게 만드는 긍정적인 사람들과 시간을 보내세요.

•	 좋은 친구에게 하듯이 존중과 이해로 자신을 대하세요.

•	 하이킹, 암벽등반(본인의 한계 내에서), 캠핑 또는 스노클링을 
가보세요.

•	 지역 공원이나 거리에서 쓰레기를 주워보세요.

•	 지역 쉼터에서나 이웃을 위해 개 산책시키기를 자원해보세요.

스스로에게 친절하세요 야외에서 시간 보내기 

•	 도움을 받을 때 고마움을 표현해서 감사를 보여주세요.

•	 당신 삶의 좋은 것들에 대해 매일 생각해보세요.

•	 매일 최소 3가지 친절한 행동을 해보세요.

마음챙김 연습하기 
•	 웃게 만드는 일을 해보세요.

•	 심호흡 운동이나 점진적 근육 이완법을 배우고 연습해보세요.

•	 누워서 5분간 눈을 감아보세요.

휴식 시간 갖기 

•	 대부분의 밤에 7-9시간 잠을 자기 위해 수면 일정을 정하세요.

•	 균형 잡히고 영양가 있는 식사와 간식을 만들고, 규칙적으로 몸을 
움직이세요.

•	 권장되는 건강 검진과 예방 치료를 받으세요.

스스로를 보살피세요 
•	 판타지 풋볼 리그나 팀 스포츠에 참여해보세요.

•	 아이들을 멘토링하거나 코치해보세요.

•	 악기, 목공, 요리 또는 원예를 시작해보세요.

취미 갖기(그리고 유지하기) 

•	 친절하고 지지적인 방식으로 자신에게 말하거나, 신뢰하는 친구나 
정신 건강 전문가와 마음을 나누세요.

•	 일기 쓰기, 그림 그리기, 드로잉, 작곡 같은 예술 활동으로 감정을 
표현해보세요.

•	 명상, 요가, 공 드리블하기, 농구나 축구 등을 통해 마음챙김으로 
해소해보세요.

자신의 감정을 느끼기 
•	 마라톤 훈련을 해보세요.

•	 스쿠버 다이빙을 배워 보세요.

•	 새로운 언어나 악기를 배워 보세요.

새로운 것 시도하기 
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