
 

 
 

 

 

 
 

 
  

  

 
 

 

 
 

 
 

  

  
 

 

 

우리는 서로 쉽게 확인하고 싶습니다. 다음 팁은 힘이 되어 주는 대화를 나누는 데 도움이 될 수 있습니다.
확인하기

질문하는 방법: 정신 건강에 관한 대화를 시작하는 다양한 방법

“그냥 확인하고 싶었어요. 어떻게 지내세요?”

진심을 담아 물어보세요. 특별한 단어는 없습니다. 여
러분이 말하는 내용보다 진정성이 더 중요합니다.

“그냥 확인할게요. 오늘 좀 기분이 안 좋아 
보이네요. 어떻게 지내세요?”ö

직접 물어보세요. 여러분이 정신 건강에 대해 듣고 

“오늘 기분이 어때요? 지금
은 기분이 어떤가요?”

오늘 일에 대해 물어보세요. 어려움을 겪고 있다면 
전반적인 정서적 건강에 대해 생각하는 것이 부담스러울 

수 있습니다. 순간에 집중하는 것이 도움이 될 수 있습니다.

“오늘 어떻게 지내시는지 확인하고 싶었어요. 
전 당신을 생각하고 있어요.”ö

주기적으로 물어보세요.ö누군가 어려움을 겪고 있다고 
싶다고 누군가에게 알리면 그들이 여러분에게 마음을 
열어도 괜찮다고 느끼는 데 도움이 될 수 있습니다.

“저는 최근에 일어나고 있는 모든 일이 정말 
걱정스러웠습니다. 어떻게 지냈나요?”

먼저 여러분이 어떻게 지내는지 알려주세요. 여러분의 
어려움을 공개하면 다른 사람들이 겪고 있는 일을 

정상화하는 데 도움이 될 수 있습니다.ö

생각하면 그날 이야기하고 싶어하지 않더라도 그들이 어떤지 
물어보는 것을 대화에서 예상되는 부분으로 만들어 보세요.

“이 밈을 보니 당신 생각이 났어요!”ö

정신 건강 이외의 것에 대해서도 이야기해 
보세요. 관계의 다른 측면을 통해 유대감을 

조성하세요.ö

답변하는 방법: 어려움을 겪고 있는 사람에게 대응하는 다양한 방법

“공유해 주셔서 감사합니다. 
무슨 일인지 자세히 알려주세요.”

 침착하세요. 누군가가 자신이 힘든 시간을 보내고 있다고 
여러분에게 말한다면 이는 여러분이라면 자신의 말을 들어줄 
것이라고 생각했기 때문입니다. 자기 자신이 되는 것 외에는 

특별한 기술이 필요하지 않습니다.

“얼마나 오랫동안 이런 기분이 들었나요? 도움이 
되었거나 도움이 되지 않은 것은 무엇인가요?”ö

후속 질문을 하세요. 더 많은 정보를 물어보면서 여러분이 
관심이 가지고 있다는 것을 알려주세요.ö

“정말 힘들 것 같아요.”

그들의 감정을 확인하세요. 자신의 상황을 다른 사람과 
비교하거나 상황이 그다지 나쁘지 않은 이유를 알려주는 것은 도

움이 되지 않습니다. 그들이 괜찮지 않다는 것을 인정하세요.

“저도 요즘 고민이 많아요.”

비교하지 말고 자신의 어려움에 대해 털어놓으세요. 
정신 건강 문제를 정상화하는 것이 도움이 됩니다.

“우리가 이야기를 나눈 이후로 계속 당신 생각을 
했어요. 오늘 하루는 어땠나요?”

주기적으로 다시 확인하세요. 여러분이 그들을 
생각하고 있다는 것을 알려주세요.

“다음 주에 모임을 가질 생각이에요. 언제 
저녁에 시간이 되시나요?”

유대감을 유지하는 방법을 찾으세요. 사회적 연결은 
정신 건강에 매우 중요합니다.




