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AAHI에서 온 편지    

 

지역사회 구성원 여러분께, 

 

아시아계 미국인 보건 계획(Asian American Health Initiative, AAHI)의 정신 건강   툴키트 3 

(Mental Health Toolkit 3),  “단순한 스트레스 이상입니다”를 다운로드해 주셔서 감사합니다. 

몽고메리 카운티 보건복지부(Montgomery County’s Department of Health and Human Services, 

MCDHHS) 산하의 아시아계 미국인 보건 계획(Asian American Health Initiative, AAHI)은 

Montgomery County, MD의 범아시아인을 위한 최초의 보건 중심 기관으로 2004년에 

설립되었습니다. 창립 이래 AAHI는 정신 건강을 포함하여 아시아계 미국인과 비아시아인 

미국인 사이에 존재하는 보건 격차를 해소하기 위해 노력해 왔습니다. 이 툴키트에서 

사용되는 “아시아계 미국인”이라는 단어는 이민자, 난민, 미국 태생 아시아계 미국인을 

포함하여 미국 내 모든 아시아계 사람을 지칭합니다.  

 

AAHI의 사명은 아시아계 미국인 지역사회의 보건 의료 요구사항을 파악하고, 문화적으로 

만족할 만한 보건 의료 서비스를 개발하며, Montgomery County의 모든 아시아계 미국인이 

접근할 수 있고 이용할 수 있는 보건 교육 프로그램을 실행하는 것입니다. 이러한 사명에 따라 

AAHI는 정신 건강 툴키트(Mental Health Toolkits) 시리즈를 개발했습니다. AAHI 정신 건강 

툴키트 (Mental Health Toolkits) 의 목표는 지역사회 리더와 구성원이 다양한 환경에서 각자의 

지역사회와 공유할 수 있도록 문화적으로 만족할 만하고, 신뢰할 수 있는 정신 건강 관련 

정보를 제공하는 것입니다. 이 툴키트를 통해 지역사회에 힘을 실어주고 아시아계 미국인 

지역사회에서 정신 건강에 대한 대화가 촉진되기를 바랍니다.   

 

AAHI 정신 건강 툴키트 (Mental Health Toolkits) 는 당사 웹사이트에서 다운로드할 수 있으며 

이 주제에 관심 있는 모든 지역사회 리더나 구성원이 사용할 수 있습니다. 의료, 정신 건강 

또는 사회 복지 관련 배경 지식은 필요하지 않습니다.  각 툴키트에는 관련 사실 및 통계 

자료를 비롯하여 정신 건강 주제에 관한 다양한 프레젠테이션이 포함되어 있습니다. 또한 

프레젠테이션 방법과 Montgomery County에서 이용 가능한 지역 정신 건강 정보도 마련해 

놓았습니다. 마지막으로, AAHI가 양질의 건강 관련 정보와 교육을 지역사회에 지속적으로 

제공하기 위해서는 여러분의 의견이 필요합니다! 선택 사항이지만 잠시 시간을 내어 

툴키트에 포함된 평가지를 작성해 주시기 바랍니다. 소중한 의견을 기다립니다! 

 

이 툴키트가 지역사회 구성원에게 정신 건강에 대해 교육하려는 노력에 도움이 되길 

바랍니다. 지역사회에서 정신 건강에 관한 인식을 제공하기 위한 추가 지원이 필요하신 경우 

언제든지 연락하시기 바랍니다! 

 

감사합니다. 

 

아시아계 미국인 보건 계획(Asian American Health Initiative) 

몽고메리 카운티(Montgomery County)  

보건복지부(Department of Health & Human Services) 
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권장 시간: 

60분 

필요한 경우 

프레젠테이션을 단축할 

수 있습니다. 

 

팁 
이 툴키트와 

PowerPoint를 

사용하는 방법 

이  툴키트에서 다루는 주제: 

• 청소년의 정신 건강 및 발달 요구사항                                                             

• 청소년 발달의 5가지 영역                      

• 아시아계 미국인 청소년 고유의 압박                                    

• 치료 및 관리            

• 부모 지원 팁                                                                                                                                     

참고 사항: 이 툴키트는 진단 목적으로 

사용할 수 없습니다. 귀하 또는 지인이 이 

툴키트에 언급된 정신 질환 증상을 겪는 

경우 의사와 상의하십시오. 

PowerPoint 프레젠테이션에 관한 참고 사항: 

• 슬라이드에는 “사실(Facts)” 섹션이 있습니다. 해당 슬라이드는 생략하지 않는 것을 권장합니다.  

• 데이터가 최신인지 확인하십시오. 데이터의 출처는 상호 확인할 수 있도록 “참고 (notes)” 섹션에 나와 있습니다. 

• 슬라이드 7에는 “활동”이 포함되어 있으며 각 경험이 청소년의 발달 영역 중 어디에 해당되는지 식별하는 데 도움이 됩니다.  

• 슬라이드 26에는 “모범적 소수인종의 신화 (Model Minority Myth)”와 이 꼬리표와 관련한 압박에 대해 설명하는 동영상 링크가 

포함되어 있습니다. 해당 링크를 새로운 브라우저에서 열어 청중과 이 동영상을 함께 시청할 것을 권장합니다.  

• 슬라이드 31~37에서는 부모 지원 팁을 제공하고 그것이 청소년의 정신 건강 및 건강 관리에 어떻게 중요한지 설명합니다. 해당 

슬라이드는 생략하지 않는 것을 권장합니다.  

• 프레젠테이션과 활동을 뒷받침할 수 있는 자료로 AAHI의 사진 소설 3 (Photonovel 3) 단순한 스트레스 이상입니다를 배포할 

것을 권장합니다. 이 사진 소설의 (photonovel) 무료 사본을 요청하시려면 AAHI에 문의하십시오. 

정신 건강 관련 프레젠테이션을 하는 방법에 대한 팁 

• 내용에 익숙해질 때까지 슬라이드를 여러 번 읽습니다. 주제를 발표하기 전에 여러 번 연습하는 것을 권장합니다. 

• 일부 슬라이드 아래에는 청중의 참여를 이끌어 낼 수 있는 참고 사항이 추가되어 있습니다. 이는 대화식으로 사용할 수 있게 되어 

있습니다. 

• 프레젠테이션을 어떻게 시작할지 결정하기가 어려울 수 있습니다. 해당 주제에 대한 자신의 관심을 표현하는 것으로 

프레젠테이션을 시작할 수 있습니다. “여러분이 우울할 때”라고 말하는 것은 지양하십시오. 대신, “우리가” 또는 “누군가”라는 

단어를 사용하여 청중의 공감을 이끌어내십시오. 

• 친구와 일대일 대화를 하듯 편안하게 청중과 대화하십시오. 이렇게 하면 진정성이 있어 보이고 말투가 딱딱하지 않고 친근하게 

유지될 것입니다. 

• 어떻게 대답해야 할지 모르겠는 질문을 받은 경우 간단히 답변 하십시요. 잘못된 정보를 주는 것보다는 아무 정보도 주지 않는 편이 

낫습니다. 

• 이 툴키트는 아시아계 미국인 지역사회의 다양한 하위 집단에 사용할 수 있습니다. 전통, 종교적 신념 또는 다른 언어로 된 표현과 

같이 해당 지역사회에서 공감할 수 있을 만한 상황을 자유롭게 토론하십시오. 

• 선택 사항이지만 프레젠테이션에 “평가” 슬라이드를 포함시켜 피드백을 공유하시길 바랍니다! 
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여러분의 정보를 기입해주세요! 
 

 

정신 건강 툴키트(Mental Health Toolkit) 사용자에 대해 알고 싶습니다! 온라인 양식을 

작성하여 귀하에 대해 간략하게 설명해 주십시오!  

귀하의 정보는 비밀로 유지되며 정보는 툴키트를 개선하고 사용자의 요구사항에 더 잘 

맞추기 위한 데이터로 사용됩니다.  

 

양식 위치:https://tinyurl.com/AAHIToolkit3  

https://tinyurl.com/AAHIToolkit3
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2022년 1월 편집 

AAHI 고지 사항: Asian American Health Initiative(AAHI)에서 제공한 정신 건강 기관 연락처 정보는 AAHI의 내부 조사를 통해 얻은 결과물입니다. 이는 광범위한 웹 

검색의 결과이므로 변경될 수 있습니다. AAHI는 제공된 정보의 최신성, 정확성, 관련성 또는 완전성을 보장하지 않습니다. AAHI로부터 본 정보를 수신한다고 해서 

AAHI와의 개인적 관련성이나 보증을 암시하거나 그와 동등하다고 간주하지 않습니다.   

정신 건강 리소스(Mental Health Resources)  
 

아래는 귀하와 귀하의 지역사회 구성원이 참조할 수 있는 정신 건강 리소스 목록입니다. 

1. 몽고메리 카운티 위기 관리 센터(Montgomery County Crisis Center)  

1301 Piccard Drive, 1st Floor Rockville, MD 20850 

240-777-4000  

http://www.montgomerycountymd.gov/HHS-Program/Program.aspx?id=BHCS/BHCS24hrcrisiscenter-p204.html  

위기 관리 센터(Crisis Center)는 연중무휴로 무료 위기 관리 서비스를 제공합니다. 서비스는 전화(240-777-4000) 또는 

대면(주소: 1301 Piccard Drive, Rockville)(예약 필요 없음)으로 제공됩니다. 모바일 위기 관리팀(Mobile Crisis Team, 

MCT)은 정신 건강 위기를 겪고 있는 개인을 위한 긴급 위기 검사를 제공합니다.   정신병적 및 상황적 위기 모두에 대해 

완전한 위기 평가 및 치료 의뢰가 제공됩니다. 또한 본 프로그램에서는 보험에 가입하지 않았거나 공공 정신 건강 

시스템 내에서 보험에 가입한 분들을 위한 입원 치료의 대안으로 4개의 위기 병상을 운영하고 있습니다. 

 

2. 에브리마인드(EveryMind)  

1000 Twinbrook Parkway Rockville, MD 20851 

301-738-2255 (Montgomery County Hotline) 

http://www.every-mind.org/ 

위기 방지 및 개입: 전화, 문자, 채팅 서비스를 통해 무료로 개인에게 지지적 듣기, 정보, 리소스 소개, 위기 서비스(자살 

위험성 평가 포함)를 제공합니다. 월요일~금요일 오전 8시부터 자정까지 채팅(301-738-2255)으로 이용할 수 있습니다. 

서비스는 무료이며 기밀이 유지됩니다. 

 

3. 몽고메리 카운티 공립학교 학교 상담 서비스(Montgomery County Public School (MCPS) School Counseling Services): 

https://www.montgomeryschoolsmd.org/departments/studentservices/mentalhealth/counseling.aspx?id=333015 

몽고메리 카운티 공립학교(Montgomery County Public Schools)의 모든 초등, 중등, 고등학교에는 

자격을 갖춘 전문 학교 상담 교사가 있습니다. 이들은 교직원과 협력하여 학업적 성공에 필요한 

기술을 가르치고 모든 학생의 긍정적인 학업, 개인, 대인, 건강, 경력 개발을 지원합니다. 자녀가 

다니는 학교에 문의하여 해당 학교의 학교 상담 교사와 상담하실 수 있습니다. 

 

 
 

1. 정신 건강/약물 남용 검사 및 의뢰(Mental Health/Substance Abuse Screening and Referral)(행동 건강 연락(ACCESS to 

Behavioral Health)이라고도 함) 

255 Rockville Pike. First Floor Rockville, MD 20850 

240-777-1770 

http://www.montgomerycountymd.gov/HHS-Program/Program.aspx?id=BHCS/BHCSACCBehavhealthsvcs-p239.html  

이 프로그램은 상업 보험이 없는 몽고메리 카운티에 거주하는 전 연령의 저소득층에게 정신 건강 및/또는 약물 남용 

문제를 위한 서비스와 검사 및 연계 서비스를 제공합니다.   

 

2. 아동과 청소년을 위한 검사와 평가 서비스(Screening and Assessment Services for Children and Adolescents, SASCA)  

7300 Calhoun Pl Rockville, MD 20855 

240-777-1430 

https://www.montgomerycountymd.gov/HHS-Program/Program.aspx?id=BHCS/BHCSSASCA-p1961.html 

몽고메리 카운티 청소년을 위해 평가를 진행하고 치료를 권유하거나 의뢰합니다. 구체적인 서비스에는 약물 남용 

평가 및 치료 서비스에 관한 정보, 약물과 알코올 남용 및 기타 관련 문제의 평가, 소변 약물 검사, 청소년 및 가족을 

위한 약물 및 알코올 교육 세미나 의뢰, 적절한 치료 서비스 의뢰 등이 포함됩니다. 

 

  

약물 남용 관련 리소스(Substance Abuse Related Resources) 

상담 또는 치료 관련 리소스(Counseling or Therapy Related Resources) 

https://www.montgomeryschoolsmd.org/departments/studentservices/mentalhealth/counseling.aspx?id=333015
https://www.montgomeryschoolsmd.org/departments/studentservices/mentalhealth/counseling.aspx?id=333015
http://www.montgomerycountymd.gov/HHS-Program/Program.aspx?id=BHCS/BHCSACCBehavhealthsvcs-p239.html
https://www.montgomerycountymd.gov/HHS-Program/Program.aspx?id=BHCS/BHCSSASCA-p1961.html
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AAHI와의 개인적 관련성이나 보증을 암시하거나 그와 동등하다고 간주하지 않습니다.   

3. 아동·청소년 행동 건강 프로그램(Child and Adolescent Behavior Health Program) 

7300 Calhoun Pl Rockville, MD 20855 

240-777-1432 

https://www.montgomerycountymd.gov/HHS-Program/Program.aspx?id=BHCS/BHCSChildAdolMentalHealth-p471.html  

아동, 청소년 그리고 가족에게 가족 단위로 맞춰진 외래병동 정신 건강 서비스를 제공하여 심각한 정서, 행동, 약물 

남용 및 피해 문제를 해결하는 데에 도움이 됩니다. 서비스에는 정신 건강 검사 및 평가, 진단 평가, 가족, 개인 및 집단 

심리 치료, 임상 사례 관리, 약물 및 알코올 평가 및 교육, 행동 및 약물 관리 및 후속 서비스가 포함됩니다.  

 

 

1. 학부모 아카데미 워크숍(Parent Academy Workshops) 

240-740-4621 

https://www.montgomeryschoolsmd.org/departments/parentacademy/ 

가족에게 정보를 제공하고 자녀 교육의 지지자이자 파트너로서의 가족의 권한을 강화하기 위해 설계되었습니다. 

워크숍에서는 가족에게 자녀의 학업적 사회정서적 웰빙을 지원하고 대학 및 취업 준비에 도움이 되는 유용한 정보를 

제공합니다. 워크숍은 다양한 언어로 제공되며, 요청 시 통역 및 지원 서비스를 이용하실 수 있습니다. 워크숍은 

무료이며 사전 등록을 권장합니다.  

 

2. 몽고메리 카운티 전국 정신 질환 환자 협회(National Alliance on Mental Illness (NAMI) of Montgomery County)  

11718 Parklawn Dr, Rockville, MD 20852 

301-949-5852 

https://namimc.org/  

교육 과정, 수업 및 가족 지원 그룹이 제공됩니다. 가족 지원 그룹은 매달 만나서 정신 질환을 가진 개인의 가족과 

간병인을 격려하고, 지원하며, 힘을 실어줍니다. 지원 그룹은 무료이며 사전 등록을 권장합니다.  

 

  

 

1. 아시아계 미국인 보건 계획의 정신 건강 사진 소설(Asian American Health Initiative’s Mental Health Photonovels) 

다양한 정신 건강 주제를 읽기 쉽게 다루며 영어, 중국어, 힌디어, 한국어, 베트남어로 제공되며 무료입니다. 당사 

웹사이트(https://aahiinfo.org/aahi-resources/)를 방문하여 AAHI의 정신 건강 사진 소설에 대해 더 자세히 알아보십시오.  
https://tinyurl.com/AAHIMentalHealthResources에서 사진 소설 무료 사본을 요청하실 수도 있습니다. 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. 환자 네비게이터 프로그램(Patient Navigator Program)  

301-760-7050 

무료 다국어 건강 및 정보를 제공하는 전화 서비스입니다.  

중국어, 힌디어, 한국어, 베트남어 및 기타 아시아 언어로 건강 리소스 소개 및 통역 서비스를 제공합니다. 환자 

네비게이터 프로그램 직원은 몽고메리 진료 클리닉 및 몽고메리 카운티의 보건복지부 프로그램에서 서비스를 받고 

있는 자격이 있는 고객에게 의료 해석 서비스도 제공할 수 있습니다. 

 

3. 아시아계 미국인 보건 계획(Asian American Health Initiative) 리소스 브로셔 

정신 건강 서비스 외에 몽고메리 카운티에서 제공하는 기타 보건 복지 서비스에 대해 더 자세히 알아보십시오. 이 

브로셔는 영어 및 아시아 15개국 언어로 제공됩니다. 다운로드 링크: https://aahiinfo.org/aahi-resources/ 

학부모 워크숍/지원 그룹(Parent Workshop/Support Groups) 

 

무료 또는 저비용 (Free or Low-cost Resources) 정신 건강 리소스(Mental Health Resources) 

https://www.montgomeryschoolsmd.org/departments/parentacademy/
https://namimc.org/
https://aahiinfo.org/aahi-resources/
https://tinyurl.com/AAHIMentalHealthResources
https://aahiinfo.org/aahi-resources/
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단순한 스트레스
이상입니다
아시아계 미국인 보건 계획

(Asian American Health Initiative)
몽고메리 카운티 보건복지부

(Montgomery County Department of Health and Human Services) 

개요

청소년정신 건강 소개

청소년발달의 5가지영역

청소년정신 건강

청소년과스트레스

아시아계미국인 청소년고유의압박

치료 및 관리
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정신 건강(Mental Health)이란무엇입니까?

정신 건강(Mental Health)에는 정서적, 심리적, 사회적 웰빙이 포함됩니다. 

이는 다음에 영향을 미칩니다. 

■ 생각하는 방식

■ 느끼는 방식

■ 행동하는 방식

■ 선택하는 방식

정신 건강은 아동기와 청소년기부터 성인기에 이르기까지 인생의 모든 단계에서
중요합니다. 

Source: Mentalhealth.gov

청소년 정신 건강

World Health Organization(WHO)은청소년을
10세~19세 사이의 모든 사람으로 정의합니다. 

Source: World Health Organization(WHO)

청소년기는 정신적

웰빙을 위한 사회적, 

정서적 습관을

개발하고 유지하는

중요한 시기입니다. 

이는 인간 발달의

가장 빠른 단계 중

하나입니다. 

청소년기의 변화는

삶을 살아가는 동안

건강에 영향을

미칩니다.

3
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청소년기는 특정 건강 및 발달 요구사항이 있는 삶의 한 기간입니다. 

여기에는 다음과 같은 항목이 포함됩니다. 

청소년 정신 건강

새로운 지식과 기술 개발

건강한 수면 패턴 채택

규칙적인 운동

대처 능력, 문제 해결 능력, 대인 관계 능력 개발

감정 관리 학습
Source: WHO

청소년 발달의 5가지 영역

신체
• 호르몬의 변화와 발달. 

• 가장 눈에 띄는 변화에는 키와 체중의 급격한 성장이 포함됨. 

인지

• 뇌가 기능하는 방식의 변화.

• 학습 능력 강화, 추상적 사고, 추론 능력 발달, 자신의 사고 과정에 대한

인식 향상. 

정서
• 감정과 스트레스가 처리되는 방식의 변화.

• 자신의 감정과 다른 사람의 감정을 더 잘 파악. 

사회성
• 가족 관계, 사회적 관계, 이성 관계의 변화.

• 가족의 맥락 밖에서 정체성 확립. 

도덕 및 가치
• 청소년들이 세상 속에서 자신의 위치를 평가하는 방식.

• 도덕률 형성은 건강과 미래를 위한 긍정적인 선택에 도움이 됨. 

Source: U.S. Department of Health & Human Services(HHS)

5
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청소년 발달의 5가지 영역

▪ 이 5가지 영역은 종종 서로 겹치고 교차합니다.

▪ 정서적 및 정신적 건강 문제를 겪는 청소년은 다음과
같은 문제를 겪을 수도 있습니다.

▪ 신체적 건강

▪ 학업

▪ 자신에 대해 느끼는 감정

▪ 좋아했던 활동에 대한 흥미 상실

인지

정서

사회성
도덕 및

가치

신체

Source: HHS

신체

정서

인지

사회성

활동!

청소년 정신 건강 관련 사실

다양한 감정을 겪는 것은

청소년기 발달의 정상적인

부분입니다. 

10대들이 학교나 친구

관계에서 불안함을 느끼는

것은 정상입니다.

가까운 친구나 가족이 사망한

후에 한동안 우울증을 겪는

것은 정상입니다. 

Source: HHS, NIH

7
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청소년 정신 건강

정신 건강 상태의 경고 신호

불안함이나 걱정을

자주 느낌

심하게 짜증을 냄

학교 공부에 어려움이

있거나 성적이 떨어짐

흡연, 음주, 약물 사용

활력이 저하되거나 없음

위험하고 파괴적인
행동에 가담

자신이나 타인에게
해를 끼침

체중 증가에 대한
두려움, 과도한 운동
또는 강박적인 다이어트

Source: HHS, NIH
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청소년 정신 건강 관련 사실

Source: HHS, NIH

▪ 증상은 사람마다 다를 수 있습니다.

▪ 한두 가지 증상만 경험하는
청소년도 있고 더 많은 증상을
겪는 청소년도 있습니다. 

▪ 몇 주 또는 몇 개월간 지속되고
학교와 학교에서의 일상 생활에
지장이 되는 증상은 주의해야 할
경고 신호입니다. 

청소년은 동일한 정신 건강 장애를 지닌 성인과 다른 증상을 보일 수 있습니다.

청소년 정신 건강 관련 통계:

U.S.에서는 청소년 5명 중 1명이 인생의

어느 시점에서 심각한 정신 건강 장애를

경험했다고 보고합니다. 
(U.S. Department of Health & Human Services, 2019)

우울증은 가장 흔한 정신 건강 장애로

매년 U.S. 청소년 8명 중 1명꼴로

발생합니다.
(U.S. Department of Health & Human Services, 2019)

자살은 15~24세 아시아계 미국인

남성의 사망 원인 1위입니다. 
(CDC, 2019)

2015년에는 12~17세 청소년 중

12.8%가 주요 우울병 삽화를

경험했다고 보고했습니다.
(SAMHSA, 2017)

자살은 15~24세 아시아계 미국인

여성의 사망 원인 2위입니다. 
(CDC, 2019) 

Sources: NIH, FORUM, CDC, SAMHSA
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아시아계 미국인 청소년의
정신 건강 문제
아시아계 미국인 청소년의 정신 건강과 관련하여 가장 관련 있는 연구를
검토한 결과, 다음과 같은 가장 일반적인 문제 몇 가지를 확인했습니다.

1. 기분 장애: 우울증
2. 불안 장애: 범불안장애, 공황장애 또는

기타 불안 장애
3. 스트레스 관련 장애: 급성 스트레스 장애, 

외상 후 스트레스 장애

청소년과 스트레스

13
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스트레스의 정의
05

Source: NAMI

스트레스란 뇌와 신체가 운동, 일, 삶의 중요한 변화 또는 외상적

사건과 같은 요구에 반응하는 방식입니다.

어떤 사람은 다른 사람들보다 스트레스에 더 효과적으로 대처하거나

스트레스를 받는 사건에서 더 빨리 회복할 수 있습니다. 

스트레스 반응이 너무 오래 지속되거나 만성화가된다면 건강 문제가

발생할 수 있습니다. 

장기적이고 지속적인 스트레스는 심장병, 고혈압, 당뇨 및 기타

질병과 같은 심각한 건강 문제를 야기할 수 있습니다. 

스트레스 관련 사실
모든 스트레스가 나쁜 것은 아닙니다. 긍정적인

경험은 청소년이 경계심과 집중력을 발휘하여

문제에 접근할 수 있는 스트레스 반응을

촉발시킬 수 있습니다.

종종 독성 스트레스라고 불리는

극단적인 형태의 스트레스는

청소년의 면역 체계를 약화시킬

수 있습니다.

강력하거나, 빈번하거나, 장기적인 역경을

경험하는 청소년은 유해 물질을 이용하고, 

위험한 행동에 가담하고, 외상 후 스트레스

장애(PTSD)를 경험할 가능성이 더 높습니다. 

극단적인 형태의 스트레스는

만성적인 신체 건강 문제, 우울증, 

불안 장애 및 기타 정신 건강

장애를 유발할 수도 있습니다. 

모든 사람은 스트레스에 다르게 반응하며, 

강력한 지원 시스템이 오래 지속되는 부정적

영향으로부터 청소년을 보호하는 데 도움이

될 수 있습니다. 

Source: HHS, 2018
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스트레스의 원인
언제나 청소년의 스트레스 수준과 정신 건강을 결정하는 많은 요인이 있습니다. 
청소년기에 스트레스를 유발할 수 있는 요인에는 다음과 같은 항목이 포함됩니다.

Source: WHO

더 큰 자율성에 대한

욕구

친구와 같이 행동해야

한다는 압박
성적 정체성 탐색

기술에 대한 접근 및

사용 증가
가정 생활의 질

친구와의 관계
폭력(엄격한 양육 방식

및 집단 따돌림 포함)
사회경제적 문제

우울증의 정의

05

Source: NAMI

우울증은 흔하지만 심각한 기분 장애입니다. 

우울증은 느끼는 방식이나 생각하는 방식, 일상 활동을 처리하는

방식에 영향을 미치는 심각한 증상을 유발합니다. 

어떤 사람은 일생에 우울병 삽화를 한 번만 경험하지만, 대부분의

경우 우울 장애가 재발합니다. 

우울증 진단을 받으려면 증상이 2주 이상 나타나야 합니다.

우울증이 있는 10대는 학교에서 말썽을 일으키고, 짜증이나 화를 잘

낼 수 있습니다. 
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우울증 관련 사실

우울증은 12~17세 청소년의 약 13%에게

발생합니다. (SAMHSA, 2016)

우울증은 흔하지만 그렇다고

심각하지 않다는 의미는

아닙니다. (NIH, 2018)

우울한 기분은 사고, 감정은 물론 식사, 

수면, 학업 관리를 포함한 일상 생활에

영향을 미칩니다. (NIH, 2018)

우울증은 모든 연령대에

발생할 수 있지만, 10대 또는

20대 초반에 시작되는 경우가

많습니다. (NIH, 2018)

우울증을 앓는 사람은 그냥 “기운을

내거나”, “긍정적이 될” 수 없습니다.
(CDC, 2017) 

우울증을 앓는 대부분의

사람에게는 증상 호전을 위한

치료가 필요합니다. (NIH, 2018)

불안의 정의

05

Source: NAMI

가끔씩 느끼는 불안은 삶의 정상적인

일부입니다.

불안은 과도한 불안감, 걱정, 공포감을 특징으로

합니다.

불안에는 불안 장애 발병 위험에 기여하는

유전적 및 환경적 요인이 모두 있습니다.
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불안 관련 사실

13~18세 청소년의 약 31.9%에게

발생합니다. (NIH, 2017)

청소년의 불안 장애 발병률은

남성(26.1%)보다 여성

(38.0%)이 더 높았습니다. (NIH, 2017)

불안 장애는 천천히 발병하며 10대

또는 청년기에 시작되는 경우가

많습니다. (NIH, 2016)

불안의 증상은 경우에 따라 완화 또는

악화될 수 있으며, 스트레스를 받을 때

나빠지는 경우가 많습니다. (NIH, 2016)

불안 장애가 있는 10대는 자신의

학교나 운동 등에서의 성과에 대해

과도하게 걱정하는 경우가 많습니다. 
(NIH, 2016) 

불안 장애는 일반적으로 심리 치료나

약물 치료, 또는 두 가지 모두를

이용하여 치료됩니다. (NIH, 2016)

아시아계 미국인 청소년
고유의 압박
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아시아계 미국인
청소년과 스트레스

• 아시아계 미국인 청소년에게는
학업적 성공을 달성하려는
내면화된 기대와 외면화된 기대가
모두 있습니다. 

• 아시아계 학생은 학업을 부모에
대한 의무로 여기는 경향이
있습니다. 

Source: Lee et al, 2009

아시아계 미국인
청소년과 스트레스
• 내면화된 기대와 외면화된 기대는 무언의
학업 경쟁, 낮은 자존감 및 정신 건강 문제
증가로 이어집니다.

Source: Lee et al, 2009

• 실패했을 때 부모에 대한 죄책감으로 인해
아시아계 미국인 청소년에게는 압박과
스트레스의 악순환이 발생합니다. 

• 아시아계 미국인 청소년의 학업 장벽과
심리적 문제를 감출 수 있으며, 이는 도움 추구
행동을 저해시킬 수 있습니다.  
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모범적 소수민족 신화

▪ 아시아계 미국인은 모두 부유하고, 잘
적응했으며, 교육을 잘 받았고, 

건강하다는 인식이 있습니다. 

▪ 이 잘못된 고정 관념은 득보다 실이 훨씬
많으며, 많은 아시아계 미국인 청소년이
직면하는 문제를 감춥니다. 

▪ 다른 인종 집단이 아시아계 미국인에
대한 고정 관념을 형성할 뿐 아니라, 

아시아계 미국인이 이러한 고정
관념으로 인한 압박을 느낄 수도
있습니다. 

모범적 소수민족 신화

Source: Center for American Progress Report

“아시아계 미국인은

학업 성적이 더 좋다”

“아시아계 미국인은

부유하다”
https://www.youtube.com/watch?v=tI8bnRDo3bA&t=19s

학업적 성공이 정체성과 결부되면
어떤 일이 생깁니까?
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치료 및 관리

전문가 지원
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Source: CDC, 2019

치료

• 치료의 첫 단계는 의료제공자와 최선의 진단과 치료를 받기 위한 평가를 받는 것에

대해 논의하는 것입니다. 

1

• 정신 건강 전문가는 청소년이나 가족에게 가장 효과적인 치료 계획을 세울 수

있습니다. 이러한 행동치료 계획에는 아동 치료, 가족 치료 또는 둘 모두를 결합한

치료가 포함될 수 있습니다. 

2

• 인지 행동 치료(Cognitive-behavioral therapy)는 특히 청소년기의 불안이나 우울증을

치료하는 데 사용되는 치료의 한 형태입니다. 이 치료는 부정적인 생각을 보다

긍정적이고 효과적인 사고 방식으로 바꿔서 보다 효과적인 행동을 이끌어 내는 데

도움이 됩니다.

3

• 불안을 위한 행동 치료에는 아동이 불안 증상에 대처하고 이를 관리할 수 있도록

도우면서, 아동이 가진 공포에 점차적으로 노출시켜서 나쁜 일이 발생하지 않는다는

것을 배우도록 돕는 것을 포함시킬 수 있습니다.

4

약물

Source: CDC, 2019

• 또한 의사는 청소년을 연구 대상으로 하여 우울증과 범불안 장애 치료를

위한 가장 좋은 약물 (“항우울제(antidepressant)”라고도함)과 용량을

찾아보는 경우가 많습니다. 

1

• 약물이 작용하기까지몇 주가 걸릴 수 있습니다. 

2

• 약물 치료로 인해 두통, 메스꺼움, 수면 장애와 같은 부작용이 발생할

수도 있습니다. 부작용이 나타나는 경우 의사와 상의해야 합니다. 

3

• 약물 치료를 중단할 시기가 되면, 의사가 천천히 안전하게 용량을

줄여서 몸이 이에 적응할 수 있도록 도울 것입니다. 

4
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부모 지원

부모 지원
부모와 다른 어른은 다음과 같은 행동을 통해 청소년이 정서적 발달을
키우는 능력을 기를 수 있도록 지원할 수 있습니다. 

• 주의 깊게 들어주기

• 가르치기 보다는 자신의

경험 공유하기

• 개방형 질문하기

의사소통 능력 강화

Source: HHS, 2018

• 자신의 감정을 말하고 편견

없는 방식으로 다른 사람이

어떻게 느낄 수 있는지에 대해

토론하기

• 10대에게 “어떤 기분이었니?”

또는 “다른 사람은 어떻게 느낄

것 같니?”라고 질문하기

감정 어휘 늘리기
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부모 지원

Source: HHS, 2018

• 위험한 일이 발생한 후에는

청소년에게 “이 일이 왜

발생했다고 생각하니?”라고

질문합니다.

• “무엇을 다르게 할 수

있었을까?”와 같이 생각해 볼

수 있는 질문을 합니다.

• 자신의 경험을 되돌아볼 수

있도록 이를 처리할 시간을

줍니다.

10대가 위험한 상황에 대해

깊게 생각할 수 있도록 도움

• 청소년들이 스트레스를 건강한

방식으로 처리하도록

격려합니다. 

• 청소년의 두뇌 발달에 대해

설명하고 건강한 행동을

습득하기 위해 두뇌의 힘을

어떻게 이용할 수 있는지

알려줌으로써 “뇌에 신경을

쓰도록” 청소년을 가르칩니다. 

스트레스 관리 능력 함양

부모 지원

Source: HHS, 2018

• 청소년에게 자신의 감정과

행동을 이해하고, 표현하고, 

절제할 기회를 제공합니다.

• 따뜻하고 관심을 보이는 환경을

조성합니다

• 그릇된 결정의 결과를 확실하게

밝히고 갈등의 정서적 강도를

줄입니다.

자기 조절 능력 기르기

• 청소년이 위험한 상황을

예상하고, 피하고, 처리하는

데 할 수 있는 일을 설명하여

이를 준비하도록 합니다.

위험한 상황에 대한 노출

제한
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부모 지원

Source: HHS, 2018

• 가족의 일상은 스트레스가

심한 시기에 10대에게

위안이 될 수 있습니다.

• 가족끼리 저녁 식사를

하거나 영화를 보는 일은

그날의 스트레스를 해소하고

유대감을 느끼는 데 도움이

될 수 있습니다. 

가족의 일상 만들기

• 짜증이나 화를 내는 일이

많아지거나, 수면 또는

식습관이 바뀌거나, 좋아하는

활동을 중단하거나, 외로움을

느끼는 등의 신호에

유의합니다.

• 10대 자녀의 웰빙이

걱정된다면 의사와

상의합니다.

경고 신호에 유의

부모지원

• 잠재적인 가족 스트레스 요인을 완화하기 위해 학교

시스템과의 협력 관계를구축합니다.

• 학교 활동에 계속 참여하도록 청소년을격려합니다.

• 걱정이 되는 경우 10대 자녀의 선생님께 연락하고 자녀를

도울 수 있는 팀의 일원으로 만듭니다.

• 스트레스가 계속 걱정된다면 의사, 학교 심리학자, 학교 상담

교사, 학교 사회 복지사의 도움을 구합니다.

학교와의 협력 관계

Source: youth.gov, 2018
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관리
지지, 인내, 격려 외에 청소년이 정서 및 기타 정신 건강 문제에 대처하는 데
도움이 될 수 있는 몇 가지 팁은 다음과 같습니다.

Source: NIH

몸이 스트레스에 반응하는 신호를

인지하도록 청소년을 가르칩니다. 

10대에게 정기적인 운동을 통해

기분을 좋게 만들고 스트레스를

줄이도록 격려합니다. 

명상이나 요가와 같은 이완 활동에

참여합니다. 이러한 활동과 기타 건강 및

이완 활동을 위해 규칙적인 일정을

세웁니다.  

목표와 우선순위를 세우도록

격려합니다. 10대 자녀가

이러한 목표를 달성하도록

지원합니다. 

10대 자녀를 정서적으로 지지해줄 수 있는

사람과의 관계를 유지하여 스트레스를

줄이도록 격려합니다. 

의사와 상담하여 기존의 건강

문제나 새로운 질병에 적합한

건강 관리를 받습니다. 

소중한
피드백을

기다립니다! 

평가를 제출해

주십시오.

발표자 및 청중 평가 양식을
작성해 주십시오. 여러분의
피드백은 이 툴키트를 개선하는
소중한 자료입니다. 

감사합니다!
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정신건강툴키트

이와 같은 주제나 프레젠테이션에 관한 자세한 내용은 AAHI 정신 건강 툴키트
웹페이지(https://AAHIinfo.org/aahi-resources/)를 참조하십시오.

참조

■ Interagency Working Group on Youth Programs

■ National Institute of Mental Health(NIMH)

■ Substance Abuse and Mental Health Services Administration(SAMHSA)

■ U.S Department of Health & Human Services

■ World Health Organization

연락처

아시아계미국인 보건 계획
(Asian American Health Initiative) 

몽고메리 카운티(Montgomery County) 

보건복지부(Department of Health & Human Services)

1401 Rockville Pike. Rockville, MD 20852

전화번호: 240.777.4517 

팩스: 240.777.4564

www.AAHIinfo.org | AAHI@montgomerycountymd.gov

검색: Asian American Health Initiative

Tweet @ AAHI_Info

검색: Asian American Health Initiative
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AAHI 정신 건강 툴키트 

9 

 
 
 
 
 

아시아계 미국인 보건 계획(Asian American Health Initiative) 

몽고메리 카운티 보건복지부(Montgomery County Department of Health and Human Services) 

 

정신 건강 툴키트 3(Mental Health Toolkit 3):  

단순한 스트레스 이상입니다 
 

참가자 평가 양식 

 
프레젠테이션 날짜: __________________ 프레젠테이션 장소: ______________________________ 

 

여러분의 정보를 기입해주세요!  

(아래 정보를 제공하는 것은 선택 입니다. 정보 제공을 원하지 않으면 이 질문의 답을 하지 않아도 됩니다.)  

성별 □ 여성  □ 남성  □ 기타  □ 답변 거부  

나이 
 
  

민족 

  

□ 아시아 인도인  □ 중국인  □ 필리핀인  □ 한국인  □ 베트남인  

□ 기타:  

거주지 우편 번호  
 
  

이 이벤트의 품질을 평가해 주십시오. (줄당 1개 등급에 동그라미 표시)    

매우 우수 우수 평균 보통 나쁨 

주제의 가치  5  4  3  2  1  

프레젠테이션 내용의 품질   5  4  3  2  1  

발표자의 자질  5  4  3  2  1  

오늘 워크숍에서 얻은 것은 무엇입니까? (줄당 1개 등급에 동그라미 표시)  

이 이벤트에 참석한 후...  매우 동의함  동의함  잘 모르겠음  
동의하지 

않음  

매우 동의하지 

않음  

주제에 대한 새로운 정보를 배웠다.  
5  4  3  2  1  

배운 내용을 가족 및 친구와 공유할 계획이다.   
5  4  3  2  1  

이 프레젠테이션 이후에 서비스를 이용할 

계획이다.   
5  4  3  2  1  

주제에 대한 추가 리소스를 찾으려면 어디로 가야 

하는지 알게 되었다.   
5  4  3  2  1  

내 건강과 웰빙을 개선시킬 수 있다는 자신감이 

생겼다.   
5  4  3  2  1  

전반적으로 내가 받은 서비스에 만족했다.   
5  4  3  2  1  

더 배우고 싶은 기타 건강 및 웰빙 관련 주제는 무엇입니까? (해당 항목 모두 선택)  

□ 청소년 건강    □ 재정 지원  □ 신체 활동  □ 약물 남용  

□ 식품 안전 □ 마음 챙김  □ 스트레스와 웰빙  
 

□ 기타: __________________ 

AAHI 팀에 대한 추가 의견이 있으십니까? (아래 공간에 기입)  

____________________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________________ 
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아시아계 미국인 보건 계획(Asian American Health Initiative) 

몽고메리 카운티 보건복지부(Montgomery County Department of Health and Human Services) 

 

Mental Health Toolkit 3: 단순한 스트레스 이상입니다 
 

발표자 평가 양식 
 

프레젠테이션 날짜: __________________ 프레젠테이션 장소: ______________________________ 

 

여러분의 정보를 기입해주세요!  

(아래 정보를 제공하는 것은 선택 입니다. 정보 제공을 원하지 않으면 이 질문의 답을 하지 않아도 됩니다.)  

성별  □ 여성  □ 남성  □ 기타  □ 답변 거부 

나이               

민족  □ 아시아 인도인  □ 중국인  □ 필리핀인  □ 한국인  □ 베트남인  

  □ 기타:          

거주지 우편 번호          

 
 매우 

동의함 

동의함 중립 동의하지 

않음 

매우 

동의하지 

않음 

내용      

프레젠테이션 내용이 분명하고 발표하기 

쉬웠다. 

5 4 3 2 1 

프레젠테이션에서 제공하는 정보가 아시아계 

미국인 지역사회에 문화적으로 적합했다.  

 

5 

 

4 

 

3 

 

2 

 

1 

다음 사항을 평가해 주십시오. 

 

우수 양호 평균  보통 불량  

“단순한 스트레스 이상입니다” 툴키트의 

전반적인 사용 편이성 

5 4 3 2 1 

“단순한 스트레스 이상입니다”의 PowerPoint 

내용 

5 4 3 2 1 

발표자를 위한 팁 시트    5 4 3 2 1 

정신 건강 리소스 시트  5 4 3 2 1 

이 툴키트 프레젠테이션 발표 시간의 적합성 5 4 3 2 1 

발표자 정보 다음 사항에 대해 명확하게 답변을 기입해 주십시오. 

귀하는 어떤 기관을 대표합니까? 해당되는 

경우 해당 기관에서 귀하의 직위는 

무엇입니까? 

 

 

어떤 상황에서 이 정보를 발표했습니까?     건강 박람회  지역사회 모임    

    수업  기타(자세히 적어주십시오): ___________________ 

 

프레젠테이션에 몇 명이 참석했습니까?  

 발표하면서 어려웠던 점이 있었습니까? 

있었다면 무엇이었습니까? 

 



 

감사합니다 
 

아시아계 미국인 보건 계획(Asian American Health 

Initiative)의 정신 건강 툴키트 3 (Mental Health Toolkit 3)을 

다운로드해 주셔서 감사합니다! 

 

 

 

 

 

 

 

프레젠테이션의 PowerPoint 버전을  

다운로드하려면 여기를 클릭하십시오. 

이와 같은 툴키트에 관한 자세한 내용은  

당사 웹페이지를 참조하십시오. 

 

 

https://aahiinfo.org/wp-content/uploads/2022/06/PPT-Toolkit3-2022_KOR.pptx
https://aahiinfo.org/aahi-resources/
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