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정신 건강상의 어려움에 대하여 

“정신 건강상의 어려움이 있는 것은 본인의 

잘못이 아닙니다.  누구의 잘못도 아니에요.” 

한국인 부모 

미국 전역을 대상으로 한 연구에 따르면, 미국인 

네 명 중 한 명은 일생동안 적어도 한 가지의 

정신건강상의 어려움을 겪을 것이라고 합니다. 

따라서, 우리가 사랑하는 사람이 정신건강상의 

어려움을 겪는 것은 그리 드문 일이 아닙니다. 

그럼에도 불구하고, 그 원인을 정확하게 파악하  

는 것은 쉽지 않습니다. 생물학적인 요인, 

유전자, 화학적 불균형, 사회환경적 요인, 

알코올과 약물남용, 극도의 스트레스, 또는 

이러한 요인들의 결합이 정신건강상의 어려움을 

초래 할 수 있습니다. 

정신건강상의 어려움이 있다는 것은 허약함의 

표시가 아닙니다. 생물학적인 조건과 개인이 

경험하는 사회환경이 영향을 끼칠 수 있기 

때문입니다. 정신건강상의 어려움은 충격적인 

사건을 경험함에 따라 나타나게 될 수도 있습니 

다. 사람들이 다음과 같은 상황에 직면했을 때 
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정신건강상의 어려움이 나타나게 될 가능성이 

높습니다. 

• 전쟁피해 경험, 고된 이민생활 및 적응과정,

학업에 대한 압박, 정체성 위기 등으로인한

극도의 스트레스

• 생애사건들: 심각한 질병, 가족/반려동물의

사망, 실업, 이사/이주, 대형사고, 자연재해,

혹은 코로나-19 와 같은 감염병 확산의장기

화

• 심각한 가족 및 대인관계 갈등

• 학대상황: 가정폭력, 파트너폭력,데이트폭

력, 따돌림, 인종차별주의, 차별

정신건강상의 어려움은 다음날이면 괜찮아지는 

일시적인 문제가 아닙니다. 오히려 우리의 행동, 

감정, 그리고 생각에 몇 주간 혹은 그 이상의 

기간동안 영향을 주고 지속되는 경험입니다.  

이 책자에서는 기존의 “정신질환” 이나

“신경쇠약” 과 같은 긍정적이지 않은 용어 대신에

“정신건강상의 어려움” 이라는 표현을

사용하도록 하겠습니다.
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징후와 증상 

“우리는 정신질환이 뭔지 책과 인터넷을 통해 
찾아봤어요. 나는 몰랐어요... 사전을 찾아봐야 

했지요.”  일본인 어머니 

정신건강상의 어려움의 징후와 증상으로는 

다음과 같은 것들이 있습니다. 

• 식사, 수면, 몸단장 습관의 급격한 변화

• 극도의 감정기복

• 짜증을 잘내고 쉽게 동요함

• 다른 사람과 잦은 논쟁/싸움

• 심한 무기력과 절망감

• 잦은 걱정과 불안

• 사회와의 단절/고립

• 주의를 기울이고 집중하기 어려움

• 자해를 하거나 타인을 해치려는 생각

• 실제 없는 것을 듣거나 봄.

아래의 표는 정신건강상의 어려움을 보여주는 몇 

몇 일반적인 증상들입니다. 이 정보는 

참고용일뿐이며, 진단이나 낙인 목적으로 

사용해서는 안됩니다. 
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정신건강상의 

어려움 
일반적인 증상 

불안 * 심장 두근거림

* 근육긴장

* 걱정되는 감정을 조절하는데

어려움

* 정신 집중이 어려움

* 쉽게 피곤함

* 수면장애

우울증 * 슬픈 기분이 지속됨

* 절망감/죄책감/무가치함

* 취미에 대한 관심 혹은

즐거움 상실

* 에너지 저하/움직임의 속도

저하

* 식욕/체중변화

* 집중력 저하

* 수면장애

* 죽음이나 자살에 대한 생각

외상후 

스트레스장애 

(PTSD) 

* 충격적 사건에 대한

고통스러운 기억이 계속해서

침투하듯 올라 옴

* 플래쉬백 (Flashbacks) –

충격적인 사건이 재현 되는 것

같은 체험

* 충격적 사건과 관련된 악몽



6 

* 쉽게 놀라거나 겁에 질림

* 위험에 대한 초강경 경계태세

* 우울증상- 슬픔, 죄책감,

절망감을느낌

정신병적장애 

(예: 조현병) 

* 의심이많음

* 망상- 특별한힘이 있거나,

타인에 의해 통제 당하고

있다는 등의 사실과 다른 믿음

*환각: 존재하지 않는 것을

보거나 들음

* 자기돌봄이나 위생관리 결여

주의력결핍 

과잉행동장애 

(ADHD) 

* 가만히 앉아 있지 못하고,

계속해서 안절부절 못함.

* 다양한 상황/장소에서 작업에

집중하지 못함

* 자신의 차례를 기다리지 못함

* 과도한 신체적 움직임,

과도한 대화

* 생각없이 행동함

* 체계적이지 않고 건망증이

심함

* 세부사항에 주의를 기울이기

힘들고, 부주의한 실수를

저지름

* 쉽게 산만해지고, 공상을

많이 함
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치료 

“복지나 의료서비스에 대해 누구에게 물어봐야 

할 지 모르겠어요.” 
일본인 NAMI(전국정신장애연대) 회원 

정신건강상의 어려움을 극복하는 과정은 길고 

외로운 여정입니다. 당사자들이 공통적으로 

경험하는 어려움은 자신의 애로사항을 

해결하는데 있어 문화적, 언어적으로 도움이 

되는 자원과 서비스를 찾는 일 입니다. 

통상적으로 치료는 의료모델에 근거하여 증상 

완화나 제거에 초점을 두고 있습니다.  그러나, 

최근에는 사회적 회복 모델에 근거하여 

전인적이고 인간중심적인 접근법이 치료의 

표준으로 빠르게 자리잡고 있습니다. 이러한 

치료 접근법은 개인의 건강, 목적의식, 가정과 

지역사회에서의 기능 및 역할수행 (학교, 직장, 

여가생활)을 증진하는 데 중점을 두고 있습니다. 

미국 복지부의 약물남용 및 정신건강서비스 

(SAMHSA) 에 따르면, 회복이란: 개인들이 

자신의 건강과 웰니스를 증진하고, 자기주도적인 

삶을 살고, 잠재력을 최대한 발휘하기 위해 

노력하는 변화의 과정입니다. 
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적절한 도움을 구하세요 

혼자서 감당하려 하지 말고 전문가의 도움을 

구하는 것이 중요합니다. 정신건강전문가를 통해 

정확한 정보와 적절한 도움을 얻을 수 있기 

때문입니다. 또한 정신건강 동료지원가나 가족 

활동가를 통해 도움을 받을 수 있습니다. 그 분 

들은 이미 정신건강상의 어려움을 “직접 경험” 

한 당사자이 거나 당사자의 가족입니다. 이 

동료지원가나 가족은 비슷한 경험을 했기 

때문에, 회복에 많은 도움을 줄 수 있습니 다. 

“그래서 가족이 함께하지 않으면, 잘 안될 수 

있어요.”   일본인 가족 

치료과정에서 가족이 함께 적절한 치료를 찾고, 

치료 할 정신건강상의 어려움에 대해 배우고, 

치료계획과 목표를 지지하는 등 적극적으로 

참여하는 것이 도움이 됩니다. 그러나 

정신건강상의 어려움을 가진 당사자의 서면동의 

없이는 부모를 포함한 가족구성원에게 치료에 

대한 정보를 제공하지 않으며, 가족이 치료에 

대해 영향력을 행사 할 수 없습니다. 
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치료종류 

“정신건강전문가는 당신의 계획을 듣지만, 

당신에게 무얼하라고 말하지는 않을거예요. 

그들은 당신이 스스로 문제를 풀어가도록 

도와줄거예요.” 치료에 대해 설명하는 베트남인 

스태프 

• 심리치료(대화요법): 치료사로부터

정신건강상의 어려움을 어떻게 관리하고, 행동,

생각, 감정을 어떻게 바꿀수 있는지 배웁니다.

심리치료는개인, 가족, 또는 집단의 형태로

제공됩니다.

• 사례관리: 복지급여 (예: MediCal), 주거,

교통편의 (예: 버스토큰), 고용, 사회적관계,

지역사회참여와 같은 영역에서 자신에게 필요한

도움을 찾고 조정할 수 있도록 지원해 줍니다.

• 웰니스프로그램 (Wellness Program):

지속적이고 심각한 상태에서의 회복을
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촉진하도록 지원하고, 적절한 활동과 단체를 

소개하고, 개인이 다른 사람과 연결 될 수 있는 

기회를 제공하는 것은 물론, 긍정적인 동료관계를 

맺을 수 있도록 지원합니다. 

웰니스프로그램은 일부 기관들에서만 

운영됩니다. 모든 지역주민이 이용할 수 있고, 

무료로 제공되는 웰니스프로그램도 일부 

있습니다. 전문직원이나 동료지원가들이 

운영하는곳도 있습니다. 

동료지원가는 정신건강상의 어려움이나 

약물사용의 실제 경험이 있는 분입니다.  이미 

상당수준 회복의 경로에 와 있으며, 자신의 

어려움을 적극적으로 관리하고 있는 분입니다.  

또한 동료지원가에는 정신건강상의 어려움을 

가진 분들의 가족이나 지인들도 포함됩니다. 

웰니스 프로그램에는 다음과 같은 활동들이 

포함됩니다.  

o 기본 직업기술 교육 (예: 이력서 작성)

o 공동식사와 축하행사

o 단체 나들이 (영화, 쇼핑등)

o 음악, 뮤지컬, 예술, 공예그룹

o 마음챙김 (mindfulness)/명상워크숍
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o 스트레칭 및 운동

o 컴퓨터 실습과 디지털 워크숍

o SMART 회복그룹 (약물사용과 정신건강상의

어려움을 둘 다 경험한 분들 대상)

• 약물복용: 대개 증상관리의 일환으로

정신과의사의 처방에 따라 이루어집니다. 많은 

당사자와 가족들이 약물복용의 부작용을 

우려합니다. 다음과 같은 사항 을 주지하면 

도움이 됩니다. 

o 약물종류에 따라 부작용이 다르게 나타날

수 있습니다.

o 모든 사람에게 동일한 부작용이

나타나지는 않습니다. 부작용의 심각성 정도에는

개인차가 있고. 대부분의 사람들은 심각한

부작용을 겪지는 않습니다.

o 약물을 어느 정도 견딜 수 있는지는

개인의 생리적 기능과 신진대사에 상당한 영향을

받습니다.

o 우려되는 점이 있을 경우 정신건강상의

어려움을 가진 당사자와 이야기를 나누고,

당사자가 약을 처방한 의사와 부작용에 대해

직접 상의할 수 있도록 격려 해 주는 것이 매우
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중요합니다. 의사는 약물 복용량을 조정하거나, 

부작용이 적은 다른 약으로 바꿔 줄 수 있습니다. 

약물복용의 일반적인 부작용들은 다음과 

같습니다. 

• 졸음, 피로

• 식욕 및/또는 체중의 현저한 변화

• 수면장애

• 복통

• 구강건조

• 어지럼증, 두통

• 몸이 굳고 흔들림

• 안절부절 못함

• 턱, 입술, 혀의 비자발적 움직임

• 당뇨위험 증가

• 혈압변화
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주거및고용기회 

“(그가) 안전하고 편안하게 살 곳을 찾기가 

힘들어요.” 성인 아들을 둔 일본인 아버지 

많은 가족들이 정신건강상의 어려움을 겪는 

사람들이 주거와 고용을 유지하도록 돕는데에 

어려움을 겪습니다. 개인에게 적합한 주거와 

고용기회를 찾기 위해서는 상당한 에너지와 

자원이 필요합니다. 

예를들어, 문화적, 언어적으로 도움이 되는 

직원과 서비스가 있는 주거시설을 찾는 것은 쉽지 

않습니다. 사람들은 아시안 음식이 제공되는 

주거시설에서 사는 것을 더 편안하게 느낄 수 

있습니다. 예를 들어, 쌀, 국수, 볶음야채가 피자, 

햄버거, 으깬 감자보다 더 입에 잘 맞을 수 있 

습니다.  

정신건강상의 어려움에서 회복중인 이들에게 

일정수입이 보장되는 일자리는 무엇보다 큰 힘이 

됩니다. 그러나 이것은 아직도 쉽지 않은 일 

입니다. 많은 고용주나 고용 기관이 이들을 

채용하는데 필요한 정보가 없거나 이들과 함께 일 

하고 이들의성공적인 직장생활을 위한 안전하고 
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지지적인 환경을 만들어 본경험이 없기 

때문입니다.  또한 낙인과 잘못된 정보때문에 

이런 분들이 취업의 기회를 찾는 것이 어려울 

수도 있습니다. 제공된 일자리가 당사자의 교육 

수준이나 직업훈련 정도에 비해 기대에 미치지 

못할 수도 있습니다. 그렇기 때문에 자원봉사와 

파트타임을 포함하여 다양한 유형의 일에 열린 

태도를 갖는 것이 중요합니다. 어떤 직업이라도 

훈련을 받고, 삶의 목적을 세우고, 다른 사람들과 

관계를 맺는 것에 도움이 되기 때문입니다. 

캘리포니아에서는 2020 년 동료지원전문가 

자격증 법안 (SB-803)으로 정신건강상의 

어려움을 가진 분들에 대한 고용기회가 확대 

되었습니다. 

구직과 일자리 유지를 위한 서비스로는 

직업기술훈련, 직장내 편의제공옹호, 

사회기술훈련 (예: 점심식사중의 적절한 대화, 

출퇴근 복장, 수퍼바이저 상대하기)과 같은 것이 

있습니다. 이같은 서비스에 대해 알기 원하시면 

당사자나 가족분이 현재 서비스를 받고 계신 

클리닉에 문의하시면 됩니다. 



15 

주거 및 고용과 관련하여 다음과 같은 추가적인 

자원들이 있습니다. 

• 로스앤젤레스카운티 주거자원 (Los Angeles

County Housing Resources)

https://dmh.lacounty.gov/our-services/housing/

o노숙자지원

o주택과 보살핌 (Shelter Plus Care) 서비스

신청지원

o합리적 가격의 주택목록 (섹션 8)

o특수한 필요 (special needs)에 맞는 주택목록

o응급주거 정보 (Emergency housing

information)

• 캘리포니아 재활고용 교육자원부 (California

Department of Rehabilitation Employment and

Education Resources) https://www.dor.ca.gov/

o지지적인 고용기회들

o학교 물품 및 학비보조를 위한 자금지원

*주의사항: 일부 주거 또는 고용 서비스의 경우,

정신건강기관과 연결되어있고, 정신건강 진단을 

받은 경우에만 이용가능 할 수 있습니다.

정신건강기관들은 각 기관별로 주거 및 고용 필요 

지원을 위한 별도의 자원들을 보유하고 있을 수 

있습니다.

https://dmh.lacounty.gov/our-services/housing/
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정신건강상의 어려움에 관한 잘못된 인식과 낙인 

“정신건강상의 어려움은 비록 완치될 수는 

없더라도, 관리 할 수는 있어요.” 일본인 어머니 

잘못된 인식: 완치가 되지 않기 때문에 평생 

불행하다. 정신건강상의 어려움이 심각하고 

지속적이면 절대 개선되지 못 할 것이라는 생각은 

아주 흔한 잘못된 인식중 하나입 니다. 

정신건강상의 어려움을 가진 사람들이 완전하게 

회복되는 경우도 많이 있기 때문입니다. 완전한 

회복이 불가능한 경우에는 개인의 능력/기술이 

강화되고, 삶의 질이 향상 될 수 있도록 

증상관리에 집중한 치료를 진행합니다. 따라서 

기능과 삶의 목적을 되찾는 것은 가능하며, 오직 
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완치만을 생각하기 보다는 이러한 목적에 

집중함으로써 더 좋은 성과를 얻을 수 있습니다. 

잘못된 인식: 정신건강상의 어려움은 전염된다. 

유전적 구성과 가정 양육 환경이 유사할 경우 

비슷한 문제가 나타날 가능성이 높지만, 

정신건강상의 어려움을 겪게되는 것에는 여러 

요인들이 영향을 미칩니다. 일반적인 감기와는 

달리, 정신건강상의 어려움은 다른 사람들로부터 

전염되지 않습니다! 

잘못된인식: 신들림. 과학적 근거없이 신들림 

탓을 하는 경우가 예전부터 종종 있었습니다. 

정신건강상의 어려움은 단 하나의 결정적 원인 

때문에 생긴다기보다는 여러 요인들이 결합되어 

생긴다고 보여집니다. 그러므로, 신들림에 집중하 

는 것보다, 다양한 설명에 대해 알아보는 것이 

회복 가능성이 더 큰 효과적인 치료로 이어질 수 

있습니다. 

잘못된인식: 정신건강상의 어려움이 있는 

사람들은 스스로를 관리할 수 없거나 목적이 있고 

의미있는 삶을 살 수 없다. 정신건강상의 

어려움은 그 종류가 다양하고, 사람에게 미치는 
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영향도 매우 다양합니다. 대부분의 사람들은 지 

원만 있다면 결정을 하고, 재정관리를 하고, 

일하고, 의미있는 삶을 사는 것이 가능합니다. 

사람들은 사랑에 빠지고, 친밀한 관계를 

형성하고, 결혼하고, 가정을 꾸립니다. 

잘못된 인식: 정신건강상의 어려움이 있는 

사람들은 위험하다. 정신건강상의 어려움이 있는 

사람들은 그렇지 않은 사람들보다 더 

폭력적이거나 위험하지 않습니다. 실제로 

대부분의 주요범죄는 정신건강상의 어려움이 

없는 사람들에 의해 일어나고, 정신건강상의 

어려움을 겪는 사람들은 범죄자이기보다 폭력의 

피해자인 경우가 많습니다. 

잘못된 인식: 정신건강상의 어려움이 있는 

사람들은 일 할 수 없다 (혹은 전일제로 일 할 수 

없다). 정신건강상의 어려움을 겪는 분들이 

다양한 직업분야에서 리더로 멋지게 활동하고 

있는 예가 많습니다. 직장에서 유연하고 유용한 

합리적 편의만 제공한다면 정신건강상의 

어려움이 있는 개인들도 일 할 수 있으며, 다수가 

전일제 근무를 할 수 있습니다. 직장에서 제공 할 

수 있는 편의의 예 중 하나는 출퇴근 시간을 조금 
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더 자유롭게 하는 것입니다. 그래서 수면장애나 

복용중인 약의 부작용으로 아침 정시 출근이 힘들 

때, 늦게 출근하고 늦게 퇴근 할 수 있습니다. 

낙인.   정신건강상의 어려움이 있는 분들은 

낙인으로 인해 불공정하게 대우받는 경우가 종종 

있습니다. 낙인은 정신건강상의 어려움이 있는 등 

남들과 다르게 보이는 사람들에 대한 부정적이고 

실제와 다른 믿음을 말합니다. 낙인은 사람들을 

망가졌다, “미쳤다,” 약하다고 꼬리표를 붙이거 

나, 그들을 괄시하거나, 적절한 주거나 고용, 취업 

기회로부터 불합리하게 배제하는 행동으로 

나타나기도 합니다. 

낙인은 가족이나 개인의 업보에 대한 믿음으로 

야기되기도 합니다. 어떤 문화적, 정신적 믿음에 
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따르면, 정신건강상의 어려움은 그들이 현생이나 

전생에 했던 나쁜 일들과 같은 개인 혹은 가족의 

“업보” 때문에 일어난다고 합니다. 나쁜 업보 

때문에 당뇨같은 의학적인 문제가 생겼다고는 

말하지 않으면서, 과거부터 누적된 나쁜 업보와 

정신건강상의 어려움을 관련짓는 경우가 종종 

있습니다. 기도를 충분히 하지않는 등 종교활동을 

잘 하지 않아서 정신건강상의 어려움이 생겼다고 

믿는 사람들 사이에서도 낙인이 생길 수 

있습니다. 

정신건강상의 어려움이 있는 당사자뿐 아니라, 

가족, 친척들까지 낙인을 경험 할 수 있습니다. 

가족구성원들은 가족의 체면과 생계에 해가 될까 

두려워 당사자가 지역사회활동에 참여하는 것을 

꺼릴수도 있습니다. 낙인은 사람들이 도움을 

구하기를 미루는 주요한 이유입니다. 많은 

사람들 이 판단받는다는 두려움 때문에 전문가의 

도움을 피합니다. 그러나, 도움받기를 지연하는 

것은 정신건강상의 어려움을 더 악화시킬 수 

있고, 관리를 훨씬 더 힘들게 합니다. 

또한 자신 혹은 가족이 정신건강상의 어려움을 

겪고 있거나 치료하고 있다는 것을 남들에게 
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알리고 싶지 않아 치료를 중도에 그만두는 

경우도 있습니다. 하지만 낙인이라는 압박때문에 

치료를 중단하지 않는것이 중요합니다. 

자기관리

자기 관리의 중요성.  정신건강상의 어려움이 

있는 이를 돌보는 것은 긴 여정이 될 수 있습니다. 

많은 어려움과 스트레스가 있을 것 입니다. 

그러므로 돌봄제공자들이 자기를 돌보는 것에 

시간과 에너지를 할애함으로써 사랑하는 이들을 

돌보는 일을 더 효과적으로 할 수 있도록 하는 것 

이 중요합니다.

자기 관리의 방법:

• 현실적인 기대치를 설정하세요.

“완전한치료” 만을 찾지말고 치료가능한

증상에 집중하는 것이 중요합니다.

정신건강상의 어려움은 그 사람 전체의 일

부분일 뿐이라는 것을 기억하세요.
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• 회복은 개인적인 여정입니다. 회복경로와

속도는 개인마다 다를 수 있습니다. 어떤

사람에게는 도움되는 것이 다른 사람에게는

도움이 안 될 수도 있습니다. 그러므로, 다른

사람과 비교하지 않는 것이 중요합니다.

• 작은목표를 설정하세요. 회복여정을

성취가능한 작은 목표들로 세분화하는 것이

중요합니다. 그리고 이런 작은 목표를

완수했을 때 잊지말고 축하해 주세요. 성과를

축하하는 것은 회복과정에 격려와, 동기와,

희망을 더해 줍니다.

• 지원과 자원을 찾으세요. 회복은 외로운

여정이 될 수 있으므로, 혼자서 그 상황을

헤쳐나가려고 노력하기보다 다른사람들에게

지원을 받고 필요한 자원을 찾는다면 그 여

정이 더 쉬워 질 수 있습니다.

국제적으로 유명한 프로그램인 WRAP (웰니스 

회복행동계획: Wellness Recovery Action Plan) 

에서는 개인들이 매일 “웰니스도구 (wellness 

tools)” 를 이용하여 자신들의 웰빙을 유지할 것을 

제안합니다. 웰니스도구들은: 

• 무료이거나 비교적 저렴합니다
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• 쉽게 이용할 수 있습니다

• 할 때도 기분이 좋고, 하고 난 후에도 기분이

좋습니다.

다음은 몇 가지 일반적인 웰니스도구들 입니다: 

• 충분한 수분섭취

• 건강하고 균형잡힌 식사/간식섭취

• 개인위생 유지

• 자주 운동하기 (최소 30 분이상 주 3 회):

걷기, 조깅, 스트레칭

• 태극권이나 기공체조

• 듣기 좋은 음악, 잔잔한 음악 듣기

• 영감을 주는 책 읽기

• 늦게 자지 말고 충분한 수면 취하기

• 정원 가꾸기

• 문화행사나 의식에 참여하기

• 가족이나 친구와 함께 명절이나 중요한 날

기념하기

• 전화, 스마트 폰, 문자앱 등기술을 이용하여

가족이나 친구와 연락 유지하기

• 자원봉사활동

• 마음챙김명상 또는명상, 요가하기

• 기도나 성가

• 감사한 일 생각하기

• 우리가 바꿀 수 있는것, 우리가 통제 할 수

있는 것에 집중하기



24 

보호자들이 웰니스와 회복을위한 시간과 공간을 

가질 수 있도록 가족, 친구들과 건강한 경계를 

유지하는 것이 중요합니다. 웰니스도구를 

활용하는것은 이기적인 것이 아닙니다. 

정신건강상 어려움이 있는 사람이 특히 힘든 상 

황에 있을때 지속적으로 지원하고 도와주기 

위해서 돌봄제공자의 자기돌봄이 필수적이기 

때문입니다. 

회복탄력성. 정신건강상 어려움이있는 이들을 

돌보는것이 쉬운 일은 아니지만, 당사자와 당신이 

그 어려움을 다룰 수 있는 장점을 가지고 있다는 

것을 기억하십시오. 많은 요인들이 개인, 가족, 

커뮤니티를 부정적인 결과로부터 보호해 줍니다. 

예를 들면, 튼튼한 사회적 네트워크와 문화적 

정체성 등입니다. 정신건강상의 어려움이 있는 

이들을 지원하면서 이런 보호적인 요인들을 

강화하는것이 도움이 됩니다. 즉, 단점이나 

한계에 초점을 맞추기보다 장점을 찾고 확대하는 

것이 도움이 된다는 것입니다. 

사회적지원. 사회적지원을 찾는것도 

자기돌봄에서 중요한 영역중 하나입니다. 많은 

클리닉에는 자신의 정신건강상의 
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어려움으로부터 유사한 회복과정을 거친 

동료지원전문가가 있습니다. 이 동료지원 

전문가는 유사한 회복경험이 있기 때문에 개인과 

가족들이 겪고 있는 어려움을 이해 할 수 

있습니다. 동료지원전문가는 개인과 가족의 

필요를 해결하는데 도움이 되는 경험과 자원들을 

공유 할 수도 있습니다. 

가족은 가족구성원들의 어려움을 해결하고 

자원공유를 도와주는 지지그룹 (support groups) 

의 도움을 받을 수도 있습니다. 전국정신장애연대 

(NAMI: National Alliance on Mental Illness) 는 

미국내에 정신건강상의 어려움이 있는 수백만 

명의 사람들이 더 나은 삶을 살 수 있도록 

지원하는 미국내 가장 큰 풀뿌리 정신건강 

관련기관입니다. 대부분의 클리닉에는 

가족구성원들을 위한 지지그룹이 있고, 지역내 

전국정신장애연대와 연계된 단체들에는 

아시안가족을 위한 문화 및 언어적으로 도움이 

되는 지지그룹이 있을 수 있습니다. 

회복은 어렵고 외로운 여정일 수 있으므로 사회적 

지지네트워크를 개발하는것은 중요합니다. 

웰니스회복행동계획 (WRAP: Wellness Recovery 
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Action Plan) 에서는 개인에게 웰니스 유지를 돕고 

지원해주는 지원가가 최소 다섯 명은 있어야 

한다고 제안합니다. 이 지원가들은 당신의 필요를 

존중하고, 당신이 세운 웰니스 목표를 

지지해줍니다. 그들은 당신이 심각한 위기에 

처했을때, 식사준비, 빨래, 애완동물돌봄 등과 

같은 일상생활을 보조해 줌으로써 당신의 

스트레스가 완화될 수 있도록 도와줍 니다. 

“우리와 비슷한 경험을 가진 다른 사람들을 찾게 

되어 행운이에요. 우리 경험이 입증되고, 

지원된다고 느껴요.”  중국인 부모 

희망 

정신건강상의 어려움은 삶의 어려움으로 이어질 

수 있습니 다. 하지만, 그 어려움이 한 사람의 인생 

전체를 규정지을 필요는 없습니다. 적극적으로 

계획하고, 웰니스계획을 (Wellness Plan) 준수 

함으로써 나아질 수 있고, 나은 상태가 장기간에 

걸쳐 지속 될 수 있습니다. 

많은 사람들이 정신건강상의 어려움과 함께 

살아가는 방법 을 배우고, 다양한 직업군에서 

일하며 인생의 목표를 달성하며 살아갑니다. 
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그들은 정신건강상의 어려움을 관리하는 방법을 

배우고, 자신의 상태를 악화시킬 수 있는 

불필요한 스트레스나 요인들을 피하고, 자신의 

웰빙을 유지하기 위한 장점과 지지체계를 

개발함으로써 이러한 성과를 이루고 있습니다. 

정신건강상의 어려움이 있는 사람들도 균형잡힌 

삶을 살 수 있고, 사회에 상당한 기여를 할 수 

있습니다. 

“희망을 포기하지 않는것이 정말 중요해요!” 

베트남인 어머니 

증상을 관리하고 삶의 여러 부분에서의 웰니스를 

개발하는 것은 회복의 여정에서 희망감을 줍니다. 

정신건강상의 어려움이 있는 분들은 그 어려움에 

따른 한계들을 걱정하기 보다는 회복을 위한 

행동에 에너지를 집중 할 수 있습니다.  

정신건강상의 어려움은 변혁과 정신적 성장으로 

이어질 수도 있습니다. 변혁과 성장을 위해서는 

능동적인 계획, 솔직한 성찰, 학습, 일관된 노력이 

필요합니다. 한 가족구성원은 다음과 같은 말을 

했습니다: 
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“아들이 없다면, 우리는 마음을 열 수도, 

정신적으로 성장할 수도 없어요. 평범한 아들을 

가지고 있다면, 그저  평범한 삶을 살겠지요.” 

일본인 어머니 
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로스앤젤레스 카운티 지역사회 자원 

나미(전국정신장애연대) 

NAMI (National Alliance on Mental Illness) 

(213) 386-3615

https://www.namiglac.org/

긴급전화: 서비스와지원찾기 

Hotlines: Finding services and seeking support 

LA 카운티 24 시간/주 7 일 정신건강도움전화: 

1-800-854-7771

LA 카운티 안내정보 전화: 211

LA 카운티 정신건강 커뮤니티 클리닉: 

아카디아정신건강센터 (Arcadia Mental Health 

Center) 

330 Live Oak Ave, Arcadia, CA 91006 

(626) 254-1400

벵골어, 광둥어, 페르시아어, 힌디어, 일본어, 

한국어, 만다린어, 포르투갈어, 타이완어 

코스탈 API 가족정신건강센터 (Coastal API 

Family MHC) 

14112 South Kingsley Dr., Gardena, CA 90249 

(310) 217-7312

광둥어, 크메르어, 한국어, 만다린어, 베트남어 

https://www.namiglac.org/
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롱비치 AP 가족정신건강 (Long Beach AP Family 

Mental Health) 

4510 East Pacific Coast Hwy., Ste 600 Long Beach, 

CA 90804 

(562) 346-1100

광둥어, 일본어, 크메르어, 만다린어, 사모아어, 

타갈로그어, 대만어, 베트남어 

샌가브리엘 밸리 지역 자원: 

아시아태평양가족센터 (APFC) – 로즈미드 

9353 Valley Blvd, Ste. C, Rosemead, CA 91770 

(626) 287-2988

www.pacificclinics.org

중국어 (광둥어, 차우저우어, 만다린어, 대만어, 

타이완어), 일본어,크메르어,한국어,베트남어 

아시아태평양가족센터(APFC)- 로랜드하이츠 

18300 E. Gale Ave., City of Industry, CA 91748 

(626) 839-0300

www.pacificclinics.org

한국어, 광둥어, 만다린어 

아시안청소년센터 (AYC) 

100 West Clary Ave., San Gabriel, CA 91776 

(626) 309-0622

www.asianyouthcenter.org

광둥어, 만다린어 

http://www.pacificclinics.org/
http://www.pacificclinics.org/
http://www.asianyouthcenter.org/
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LA 다운타운과 미드타운 지역 자원: 

아시아태평양에이즈개입팀 (APAIT ) 

3055 Wilshire Blvd., Ste 300, Los Angeles, 

CA 90010 

(213) 375-3830

www.apaitonline.org

광둥어, 한국어, 만다린어, 타갈로그어 

아시아태평양상담치료센터 (APCTC) 

520 S La Fayette Park Pl., #300, Los Angeles, 

CA 90057 

(213) 252-2122

www.apctc.org

한인가족모임; 중국어(광둥어, 차오저우어, 

만다린어, 대만어), 일본어, 크메르어, 한국어, 

라오스어, 타갈로그어, 태국어, 베트남어 

차이나타운서비스센터 (CSC) 

767 N. Hill Street, Ste 400, Los Angeles, CA 90012 

(213) 808-1700

www.cscla.org

광둥어, 차오저우어, 만다린어, 타이산어, 

베트남어 

한인타운청소년회관 (KYCC) 

3727 W. 6th Street, Suite 300, Los Angeles, CA 

90020 

(213) 365-7400

00

http://www.apaitonline.org/
http://www.apctc.org/
http://www.cscla.org/
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www.kyccla.org 

한국어 

한인가정상담소 (KFAM) 

3727 W. 6th Street, Suite 320, Los Angeles, CA 

90020   

(213) 389-6755

www.kfamla.org

한국어 

리틀도쿄서비스센터 (LTSC) 

231 E. 3rd St., Los Angeles, CA  90013 

(213) 473-3030

www.ltsc.org

일본어, 만다린어 

필리핀계미국인지원기관 (SIPA) 

3200 W Temple St, Los Angeles, CA 90026 

(213) 382-1819

www.esipa.org

타갈로그어 

특별자원들: 

아시안 어메리칸 진보 정의 단체 (Asian American 

Advancing Justice) 

1145 Wilshire Blvd. Los Angeles, CA 90017 

http://www.kyccla.org/
http://www.kfamla.org/
http://www.ltsc.org/
http://www.esipa.org/


33 

(213) 971-7500

한국어: (800) 867-3640

www.advancingjustice-la.org

웨스트사이드 (Westside) 지역 자원: 

태평양아시아상담서비스 (PACS) 

8616 La Tijera Blvd., Ste. 200, Los Angeles, CA 

90045 

(310) 337-1550

www.pacsla.org

중국어(광둥어, 만다린어, 대만어), 일본어, 

한국어, 크메르어, 타갈로그어, 태국어, 사모아어, 

베트남어 

롱비치 (Long Beach) 지역 자원:  

태평양아시아인상담서비스 (PACS) – 롱비치 

3530 Atlantic Ave., Ste. 210Long Beach, CA 90807 

(562) 424-1886

www.pacsla.org

중국어(광둥어, 만다린어, 대만어), 일본어, 

한국어, 크메르어, 타갈로그어, 태국어, 사모아어, 

베트남어 

http://www.southasiannetwork.org/
http://www.pacsla.org/
http://www.pacsla.org/
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