
마음도 건강검진이 필요하다 

정신건강의 날 

매년 10월 10일은 ‘정신건강의 날’로 정신건강의 중요성을 알리고, 정신질환에 대한 편견을 해소하기 위

해 제정된 법정 기념일이다. 2011년에 발표된 역학조사에 따르면 전 세계적으로 5명 중 1명은 일생에 한 

가지 이상의 정신질환을 앓을 수 있다고 나타났다. 이처럼 정신질환은 감기처럼 누구에게나 찾아올 수 

있지만, 여전히 짙게 깔린 편견으로 입 밖으로 꺼내기조차 어려울 수 있다. 

그러나 정신질환은 의미와 마음가짐의 문제가 아니다. 혼자서 고민하고 고통받는 시간이 길어질수록 더

욱 악화될 수 있으므로 의료기관의 도움을 받는 것에 대한 인식이 자연스럽게 퍼져야 한다. 올바른 인식

과 관심을 가지고 내 마음 건강을 위한 투자가 필요한 것이다.

글 편집실

내 마음의 신호등을 살피는 방법

1. 내 마음 살피기

먼저 내 마음건강 상태를 확인하는 것이 중요하다. 국가정신건강정보포털을 통해 

정신건강 자가검진, 정신건강정보 등을 확인하자. 

2. 힘들다고 말하기

우울·불안에 대해 주변 사람들에게 말해 보자. 정신건강상담(1577-0199)도 활용하자.

3. 전문가 찾아가기

증상이 심할 땐 전문가를 통해 상담 및 치료하는 것이 좋다. 

정신건강의료기관, 전문가 대면상담을 활용하자.

4. 함께 극복하기

정부 및 지자체에서 ‘정신건강의 날’을 맞이해 다양하게 진행되는 행사에 참여해 보자. 
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