
코로나바이러스
불안을 극복하기

위한 안내서

힘든 시기에 회복력을 
기르기 위한 자료

This workbook is uncopyrighted. Please feel free to share it on your
website with an attribution and a link to our website.



목차

1
5
7
8
9
10
15
18
20
21
22
23
25

도입
정보 줄이기 계획
나만의 영역 연습하기
불확실성을 견디기 위한 실용적인 지혜
도전적인 생각으로 불안감 줄이기
오락 활동을 통한 불안감 줄이기
계획 실천의 시작
매일의 감사 실천의 시작
일일 호흡 활동의 시작
좋은 관계 만들기
정기적인 운동 습관 만들기
스트레스 회복력 활동 계획 만들기
추가 자료



PAGE 1 CORONAVIRUS ANXIETY WORKBOOK

도입 

전 세계적으로 전례 없는 이러한 불확실한 시기에, 우리는 지역사회에 필요한 지원을 제공하
기 위해 이 안내서를 작성할 필요가 있다고 느꼈습니다. 

가장 중요한 것은, 지금 다양하고 복잡한 감정을 겪는 것이 완전히 정상이라는 것입니다. 자신의 감
정을 받아들이는 것은 회복력을 기르기 위한 중요한 첫걸음입니다. 자신의 감정을 인정하는 것은 당
신의 행복에 도움이 될 것입니다. 그러니 시간을 내서 당신의 기분이 어떠한지 살펴보세요. 당신이 
느끼는 감정에 동그라미 해보세요:

• 불안
• 스트레스
• 걱정
• 두려움
• 무기력
• 외로움
• 어쩔 줄 모름
• 무력함
• 좌절감
• 죄책감
• 화남

기억하세요 : : 불편함을 느끼는 것은 당연한 일입니다. 때로는 불편함을 빨리 받아들이는 것이 빨리 
편안해질 수 있는 방법입니다.  

스트레스와 불안이란 무엇일까요?

스트레스와 불안이라는 용어는 종종 함께 사용되고 있습니다. 행복에 대한 깊은 이해를 위해서는 이
용어가 어떻게 다른지 이해하는 것이 도움이 됩니다.

스트레스

스트레스 전문가인 Kelly McGonigal은 다음과 같이 설명하였습니다. “  스트레스란 우리가 중요하게 
여기는 어떤 것이 위태로울 때 나타나는 것이다”. 지금은 많은 사람들에게 중요한 것들이 불확실하게 
느껴지고, 이는 당연히 우리에게 스트레스 반응을 일으킬 것입니다. 

스트레스는 신체 증상으로 가장 잘 이해될 수 있습니다. 심장이 뛰고 손바닥이 땀에 젖고 배가 아플 
수 있습니다. 뇌의 편도체라는 곳에서 이러한 스트레스 반응을 일으키는 것입니다.  

전문가들은 스트레스의 핵심은, 위협과 위험에 대한 반응이라고 설명하였습니다. 아마도 ‘공격 또는 
도피’라는 감지된 위험에 대한 본능적인 반응으로, 스트레스에 대해 들어보았을 것입니다. 사실, 우리
는 다양한 스트레스 반응을 가지고 있습니다. 예를 들어, 누군가에게 도움을 요청하는 것도 바람직한 
스트레스 반응 중 하나입니다. 

신경과학과 심리치료의 John Arden 박사는 최근 우리 몸의 스트레스 반응이 지속될 때 일어나는 일
들을 설명하기 위해 자동스트레스라는 용어를 제시하였습니다. 박사는 “몸을 보호하는 대신 공격을 
하는 자가면역장애처럼, 자동스트레스는 스스로를 공격하는 것이다”라고 설명하였습니다.   
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만약 당신의 몸이 자동스트레스 모드에 있다면, 지속적으로 많은 스트레스 증상을 느끼게 될 것입니
다. 이로 인해 사람들은 종종 이유 없이 불안을 느낀다고 말합니다. 만약 당신이 전염병으로 인해 고
통을 겪는다면, 자동스트레스 때문에 당신은 병이 나은 이후에도 계속해서 불안을 느낄 수도 있습니
다.

자동스트레스의 증상은 다음과 같습니다.

• 가슴이 조이고 숨을 쉴 수 없는 느낌
• 근육의 긴장, 통증
• 머리 아픔
• 잠을 제대로 잘 수 없음
• 안절부절, 휴식을 취하기 어려움
• 두근거림
• 소화불량

불안

불안은 일반적으로 정신적, 신체적 증상 모두를 일으킵니다. 정신적 불안과 신체적 불안의 구분이 중
요한 이유는, 신체적인 증상(자동 스트레스)과 정신적 증상(불안)을 다루는 데 다른 도구가 필요하
기 때문입니다.

불안은 우리의 마음이 위협, 불확실하고 부정적인 것에 집착할 때 나타나는 것으로, 우리에게 도움이 
되지 않는 생각입니다. 

불안은 스트레스 때문에 나타날 수도 있고, 반대로 스트레스를 만들 수도 있습니다. 스트레스 때문에 
불안이 나타난다면, 스트레스가 더욱 심해질 수 있고 최악의 경우 공황 발작을 일으킬 수 있습니다. 

불안이 나타날 때는 우리 스스로 조절할 수 없습니다. 이는 자연스러운, 우리 두뇌의 살아남기 
위한 반응이기 때문입니다. 중요한 것은, 불안감에 사로잡히지 않고 어떻게 하면 우리에게 도
움이 되도록 할 수 있는지를 배우는 것입니다. 

다음은 주의해야 할 다섯 가지의 예시입니다. 

위험 찾기 (의식 또는 무의식적으로) 당신의 마음이 당신이 두려워하는 것만을 찾는 
경우입니다.위험 찾기는 종종 당신의 마음이 위험하지 않은 사건에도 어
떤 의미를 부여하는 것과 관련이 있습니다. 

예시

과장하기 당신이 계속 최악의 상황을 생각하는 경우입니다. ‘  작은 것을 너무 크게 생
각 ’ 하는 것에 해당합니다. 

예시

• 가슴이 조이는 듯한 느낌과 코로나바이러스에 걸려서 죽을 것 같음 
• 내가 사랑하는 사람들을 잃을 것 같은 상상

• 코로나바이러스 증상에 대해 자주 확인
• 코로나바이러스의 새로운 소식을 계속해서 확인
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가상의 고민 고민은 정상적인 것입니다. 그러나 현실적인 고민 대신 지나치게 가상의 
고민에 집중하는 것은 도움이 되지 않습니다. 가상의 고민은 ‘만약’ 과 관련
이 있고 당신이 통제할 수 없습니다.

반면 현실적인 고민은 당신이 통제할 수 있고 이는 당신이 스스로 행동할
수 있도록 도울 수 있습니다.

만약 당신이 불확실한 것에 사로잡힌다면 가상의 고민을 하기 쉽고, 현재
보다는 일어나지 않은 일만 생각하는 데 많은 시간을 보낼 것입니다. 

예시

• 내가 모든 지시를 따르고 있다는 것은 알지만 만약 내가 바이러스를
퍼뜨린다면 어떻게 될까?”

• “슈퍼마켓에서 누군가 나에게 너무 가까이 다가와서 내가 바이러스에 
걸리면 어떻게 하지?”

느낌적인 해석 당신이 직감에 의존하는 경우입니다. 직감은 유용한 메신저로서의 역할을 
할 수 있으나 맹신할 순 없습니다.  

예시

운세 판단 운세를 사실로 믿는 경우입니다.

예시

나에게 도움이 되지 않는 생각 패턴

불안감을 인식하고 줄이는 방법을 배우는 것은 도움이 되는 삶의 기술입니다. 

본 안내서의 1부에서는 불안감을 다루는 몇 가지 도구를 소개하겠습니다.

2부에서는 자동스트레스를 방지하고 줄이기 위한 스트레스 회복력 활동 계획을 작성해

볼 것입니다. 

• 나는 무서운 느낌이 들었기 때문에 위험에 처한 것에 틀림없다”
• “내 예감의 나는 무엇인가 잘못되었다”

• “나는 몇 달 동안 계속 집안에 틀어박혀 있을 것이다”
• “정신건강이 계속 나빠질 것이고 나는 다시 약을 복용해야 할 것이다”
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1부
당신의 불안을 관리
하기 위한 도구
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정보 줄이기 계획

미디어는 우리의 뇌가 위협, 불확실성, 부정적인 생각에 약하다는 것을 알고 이를 이용합니다. 대부
분의 뉴스 자료는 당신의 관심을 끌기 위해 부정적이고 자극적인 것만 보여주는 경향이 있습니다. 
우리의 불안은 이런 종류의 정보 때문에 심해집니다. 불안을 줄이기 위해서는 당신의 정보를 줄일 
필요가 있습니다. 

나의 현재 정보 줄이기

당신은 어떤 정보를 얻고, 또 얼마나 자주 확인합니까?

코로나바이러스의 주요 사실  

만약 당신이 조그마한 일을 크게 받아들인다면, 있는 그대로의 사실에만 집중하는 것이 도움이 
될 것입니다.  

• 대다수의 사람들은 코로나의 가벼운 증상만 경험합니다.
• 코로나바이러스는 약 2~3%의 경우에만 치명적입니다.
• 대중을 위한 건강 조언은 다음과 같습니다.

• 최소 20초 동안 따뜻한 물과 비누로 손을 씻으십시오.
• 기침 또는 재채기 후
• 음식을 준비하기 전, 준비 중, 준비 후
• 식사 전
• 화장실 사용 후
• 바깥에서 들어올 때
• 손이 눈에 띄게 더러워졌을 때
• 노약자를 돌볼 때
• 동물 또는 동물 배설물 처리 후

• 손을 씻는 대신 알코올성 손 세정제를 사용할 수 있으나, 손 씻기가 더욱 효과적입니다.
• 자신과 기침이나 재채기를 하는 사람 사이에 최소 2m(6ft)의 거리를 두십시오.
• 기침과 재채기를 휴지로 가려서 하고, 사용한 휴지를 즉시 닫힌 휴지통에 넣으십시오.
• 눈, 코, 입을 만지지 마십시오.
• 책상, 전화기, 태블릿, 스마트폰 및 작업대의 상판과 같은 표면을 자주 소독하십시오.

믿을 수 있는 자료

믿을 수 있는 출처를 찾고 다음과 같은 믿을 수 있는 자료를 권장합니다.

• GOV.UK
• BBC News
• The Economist
• CDC.gov
• WHO.int

https://www.gov.uk/coronavirus
https://www.bbc.co.uk/news
https://www.economist.com/
https://www.cdc.gov/
https://www.who.int/


PAGE 6THE WELLNESS SOCIETY | WWW.THEWELLNESSSOCIETY.ORG

희망적인 뉴스 자료

• 코로나바이러스 연대기: 끔찍한 보도 속에 좋은 소식이 있다.
• 코로나바이러스: 창의성, 친절함, 유대는 희망을 제공한다.
• 코로나 발생 가운데 긍정적인 뉴스
• 이탈리아인 101세, 코로나바이러스 회복 후 퇴원
• 98세 COVID-19 환자 퇴원
• 코로나 발생 중 놓쳤을 수 있는 32가지 긍정적인 뉴스 32
• 뉴욕 타임즈의 긍정적인 이야기
• 긍정적인 잡지
• BBC 뉴스의 희망적인 뉴스
• 코로나바이러스 검사 시간을 ‘2시간 30분’으로 단축한 독일 기업 보쉬
• 중국회사, ‘우리는 같은 바다의 파도이다’ 코로나바이러스-직격탄 이탈리아에 수 만개의 마스
크 기부
• 중국 최고의 부자 ‘이러한 어려운 시기에’ 50만개의 코로나바이러스 진단 키트와 마스크
100만 개를 미국에 기증

좋은 뉴스레터

•The Week
•The Telegraph
•CNN
•Good News Network
•GoodGoodGood
•Country and Town House

정보 줄이기 계획

불안감을 줄이려면 우리는 하루에 한 번만 믿을 수 있는 뉴스를 확인하는 것이 좋다. 또한 당신의 
정보를 (위의 목록과 같이) 희망적인 뉴스와 균형을 맞추는 것을 추천합니다. 

어떤 뉴스 출처들을 이용할 것이며 언제 읽을 것인가요? 불안감을 일으키는 뉴스를 어떻게 
막을 수 있을까요? (예: 일주일에 한 번씩 정리 작업을 하고 소셜 미디어 이용 시간을 제한
할 것입니다)

https://www.nytimes.com/spotlight/the-week-in-good-news
https://www.newsweek.com/chinese-company-donates-tens-thousands-masks-coronavirus-striken-italy-says-we-are-waves-1491233
https://www.msn.com/en-us/money/companies/chinas-richest-man-to-donate-500000-coronavirus-testing-kits-1-million-masks-to-us-to-help-in-these-difficult-times/ar-BB119gFF
countryandtownhouse.co.uk/newsletter
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나만의 영역 연습하기

만약 당신이 일어나지 않은 일에 대해 걱정(‘ 만약?’ 의 생각) 한다면, 당신이 통제할 수 있는 것에 집중
하는 연습을 해보세요. 

우리가 통제할 수 있는 것에 집중할 때 우리는 행복할 수 있고 발전할 수 있습니다. 아래 원 안에 당신
이 통제할 수 있는 것들을 적어 보세요. 그리고 아래 표에서 힌트를 얻어 원 밖에는 통제할 수 없는 것
들을 적어보세요.

다음 사항을 기억하세요. 걱정을 막을 수는 없지만, 이에 대한 당신의 마음은 통제할 수 있습니다. 

통제 내 통제 밖

• 회복력 기르기
• 최신 정보와 조언에 따름
• 나에게 중요한 것에 집중
• 나의 정보 줄이기
• 나의 일상
• 휴식
• 연결성(커넥션) 향상
• 잘 먹는 것
• 운동
• 지원 요구 및 제공
• 투표 및 행동

WITHIN MY 
CONTROL
통제 내

O
UTS

ID

E M
Y CONTROL

• 다른 사람의 결정
• 다른 사람의 건강
• 뉴스
• 정부의 조치
• 개교 또는 폐교
• 의료 시스템의 상태
• 취소되는 항공편 및 휴일
• 교통체증
• 대중교통
• 노화
• 날씨

통제 밖
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불확실성을 견디기 위한 실용적인 지혜

불안을 느끼는 사람들은 불확실성을 견디기 힘든 것으로 나타났습니다. 불확실성은 우리 인생
에 피할 수 없는 부분이며, 우리가 더 빨리 익숙해질수록 정신적 고통을 빨리 줄일 수 있다는 것
을 기억할 필요가 있습니다.

스토아철학과 불교 철학은 불확실성과 변화를 수용하는 것을 강조하였습니다. 많은 사람들이 
실용적인 지혜가 생각을 바꾸고 불안감을 줄이는 데 도움이 되었다고 말하면서 이 주제에 대한
독서가 도움이 된다고 하였습니다. 

실용적인 지혜 자원

비디오

• TED-Ed의 스토아 철학 (The philosophy of Stoicism by TED-Ed)
• 생명의 학교에서 스토아 철학이 중요한 이유 Why Stoicism Matters by The School of Life
• 외톨이의 내적 평화를 위한 불교적 지혜 Buddhist Widsom For Inner Peace by Einzelgänger

책과 오디오북

• Happy by Derren Brown – 30일 무료 체험판을 사용하여 오디오에서 무료로 이 내용을 들어보
십시오

• Jule Evans의 삶을 위한 철학
• Marcus Aurelius의 명상
• Seneca가 Stoic에서 보낸 편지
• Steve Hagen의 불교적 평화 및 단순

명언

• “삶의 가장 큰 걸림돌은 기대감이며, 내일만 보고 오늘을 잃게 만든다. 모든 미래는 불확실하
므로 현재를 살 것” –Seneca
• “자신에게 물어보시오. 이 (사건의) 모습은 나 자신이 통제할 수 있는 것들과 관련이 있는가?
만약 그것이 당신의 통제 밖의 일이라면, 그것에 대해 걱정하지 않도록 스스로를 단련시킬 것”
–Epictetus
• “당신은 외부의 사건이 아니라 자신의 마음의 힘을 가지고 있다. 이를 깨달으면 힘을 찾을 수
있다” -Marcus Aurelius
• “불안한 사람을 보면 ‘그들이 원하는 것이 무엇인가’를 스스로에게 묻는다. 어떤 사람이 통
제 밖의 일들을 원하지 않는다면, 왜 그들은 불안감에 시달리는가?” -Epictetus
• “우주는 변화이다. 우리의 삶은 우리의 생각이 만드는 것이다.” –Marcus Aurelius
• “당신에게 일어나는 일이 아니라 그것에 어떻게 당신이 반응 하느냐가 중요하다. 무슨 일이
일어났을 때, 당신의 힘에서 이루어지는 것은 그것에 대한 당신의 태도이다. 당신은 그것을 받아
들이거나 화를 낼 수 있다. -Epictetus
• “어떠한 일들을 당신이 원하는 대로만 일어나도록 기대하지 말라. 사건이 일어나는 대로 받아
들이시오. 그래야만 평화가 가능하다” -Epictetus
• “삶의 전체적인 반성이 당신을 짓눌러서는 안 된다. 아직 일어나지도 않은 나쁜 일들로 당신
의 마음을 채우지 말라. 현재의 상황에 집중하고 스스로에게 왜 이것이 참을 수 없고 살아남기 힘
든지 물어라” - Marcus Aurelius
• “자유와 행복은 우리가 통제할 수 없는 일들을 무시함으로써 얻어진다” -Epictetus

최고의 팁
당신이 가장 좋아하는 실제적인 지혜의 명언 스크랩북을 만들어보는 것이 어떨까요?
당신의 마음이 소용돌이칠 때, 당신의 불안을 줄이기 위한 노트를 고려해보세요. 

https://www.youtube.com/watch?v=2-6UH0j7Jzc
https://www.amazon.co.uk/gp/product/0140195963/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=thewellnessso-21&creative=6738&linkCode=as2&creativeASIN=0140195963&linkId=e9fb0f685f2525d9dd9dd652462b4d33
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도전적인 생각으로 불안감 줄이기

도전은 불안을 줄이기 위한 단순하지만 강력한 인지행동치료(CBT) 기법입니다. 

앞서 언급한 바와 같이, 불안은 당신의 마음이 위협, 불확실성, 부정적인 것에 집착할 때 경험하는 

도움이 되지 않는 생각입니다. 더욱 큰 그림으로 당신의 생각을 넓히는 것이 도움이 됩니다.

아래는 당신이 연습할 수 있는 두 가지 도전 기법입니다. 계속해서 연습하고 무엇이 당신에게 가장 
적합한지 알아봅시다.

ABCDE 기법 (The ABCDE Technique)

주의(Attention) – 마음이 괴로울 때, 하던 일을 멈추고 마음에 주의를 기울이십시오. 당신의 마
음이 당신에게 무엇을 이야기하고 있습니까? 

믿음(Believe) – 당신의 생각을 그대로 믿지 마십시오.

도전(Challenge) – 생각 범위를 넓혀 불안을 줄이세요. 더 큰 그림은 무엇입니까?  

무시(Discount)– 불안이 당신의 생각을 지배하고 있다는 점을 인정하고 도움이 되지 않는 생각
이 사라지도록 하십시오.

대안 탐색(Explore options) – 지금 어떤 것에 집중하는 것이 도움이 될 것인가? 다른 방법이 있
습니까?

생각 기법(The THINK Technique)

사실인가? (True?) - 이 생각이 100% 사실입니까? 그렇지 않다면, 사실은 무엇이고 의견은 무엇
입니까?

유용한가? (Helpful?) – 그 생각이 본인이나 다른 사람에게 도움이 됩니까?

영감을 주는가? (Inspiring?) – 그 생각이 나에게 영감을 줍니까? 아니면 반대입니까?

필요한가? (Necessary?) – 그 생각에 집중하는 것이 중요합니까? 그것에 대해 행동할 필요가 있
습니까?

다정한가? (Kind?) – 그 생각은 다정합니까? 그렇지 않다면, 무엇이 더 다정한 생각입니까?

도전적인 생각 팁

• 당신의 도전적인 생각의 과정을 적거나 타이핑하는 것은 머릿속으로 생각만 하는 것보다 더욱 강
력합니다. 무료 CBT 생각 다이어리 앱(구글플레이, 아이튠즈)을 사용해 볼 것을 추천합니다.

• 만약 당신이 마음에 이렇게 많은 관심을 기울이는 것이 익숙하지 않다면, 처음에는 이러한 도전적
생각이 어려울 것입니다. 하지만 괜찮습니다. 시간이 지나면, 더 쉽게 느껴지기 시작할 것입니다.

• 당신이 엄청난 스트레스를 느낀다면, 당신의 감정이 뇌를 지배하고 이성적으로 생각하기 어렵기
때문에 도전적인 생각은 적합하지 않습니다. 오락 활동(다음 페이지 참조)으로 당신의 감정을 풀
고 당신이 좀 더 차분해진다면 다시 도전적으로 생각해보세요.

Adapted from Carol Vivyan (2006)	
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오락 활동을 통한 불안감 줄이기

만약 당신의 마음이 도움 되지 않는 생각들로 계속해서 요동친다면, 오락 활동은 이를 없애는 효
과적인 도구가 될 수 있습니다. 주의할 것은 오락 활동이 효과적으로 불안을 줄이려면 매우 조심
해야 한다는 것입니다. 어떠한 활동이 제대로 잘되지 않을 때 왜 그러하였는지, 그리고 어떻게 하
면 이후에 더욱 집중할 수 있는지에 대해 주의 깊게 생각하여야 합니다. 

오락 활동은 지루함을 이겨낼 수 있는 것뿐만 아니라 당신이 더 행복하고, 더 의욕적이고, 더 활기
차게 하도록 도와주는 장점이 있습니다.

적은 활동과 거리두기는 당신의 기분을 나쁘게 하고, 에너지를 잃게 만듭니다.  

당신 스스로 (‘정신적 웰빙 가이드’ 8페이지 참조) 기분이 좋아지려면, 많이 움직이고 (추후 
다루게 될) 다른 사람들과 만나고 싶은 마음을 충족시켜야 합니다. 

여기 건강한 정신 집중 활동을 위한 74가지 아이디어의 체크리스트가 있습니다. 당신의 생각과 
함께 오락 활동 목록에 추가할 사항을 선택해봅시다.
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 

 

 

 

 
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 
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 
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1. 마음 챙김과 명상 자원을 탐색하여 시도해보십시오. 온라인 가이드를 통해 많은 것을 찾으십시오!

2. 일기를 통한 자기 계발 작업- 여기 빠른 리스트가 있습니다

3. 새로운 건강한 요리법 찾아보기

4. 식사 계획

5. 사람들의 정신건강에 도움을 준 영화 리스트를 통해 당신의 방법을 만들 것

6. 행복을 위한 행동을 통해 7일간의 행복 도전

7. 무료 온라인 다큐멘터리 시청

8. 코미디 프로그램 보기

9. 트라이비아나 게임 앱 이용

10. 기본적인 요가 자세 배우기- 유튜브 Adriene 요가를 추천

11. 서예나 손글씨 배우기

12. 악기 연주법 배우기

13. 자원봉사 청취자와 대화 (사회적 연결 플래너 20-26페이지 참조)

14. 당신에게 영감을 주는 사람의 전기 읽기

15. 마음 채색하기 – 무료로 이용 가능한 마음 채색 시트를 확인하세요

16. 10대 때 좋아했던 옛 음악 찾아보기

17. 국립극장의 실시간 방송 시청하기

18. 저축할 목록 만들기

19. 편안한 DIY 족욕

20. 무료 온라인 영양 강좌 이용하기

21. 블로그 시작해보기

22. Bumble BFF 다운로드해서 해당 지역의 사람들과 채팅해보기

23. 생활공간을 정리하거나 새로 단장하기

24. 직소 퍼즐 해보기

25. 올해의 목표 목록 작성해보기

26. 듣고 싶은 새로운 팟캐스트 찾기

27. 잡동사니 처리

28. 이력서 수정

29. 올해 읽고 싶은 책 목록 만들기

https://thewellnesssociety.org/mindfulness-and-meditation/
https://psychcentral.com/blog/30-journaling-prompts-for-self-reflection-and-self-discovery/
https://www.bbcgoodfood.com/recipes/category/healthy
https://www.mentalhealth.org.uk/blog/movies-have-helped-you-your-mental-health
https://www.actionforhappiness.org/7-day-happiness-challenge
https://documentaryheaven.com/
https://www.wired.com/gallery/best-mobile-games/
https://www.youtube.com/user/yogawithadriene
https://thewellnesssociety.org/free-tools/
https://thewellnesssociety.org/free-tools/
https://www.nationaltheatre.org.uk/nt-at-home?queueittoken=e_safetyevent25mar20~q_b4873837-6173-43dd-b995-d9a71e62c36d~ts_1585401348~ce_true~rt_safetynet~h_2d41b29d0eaa42d4f117766f716bc0b32951ad18f792cded5f43e6a3aed7995f
https://www.healthline.com/health/diy-foot-soak#sore-feet
https://www.futurelearn.com/subjects/healthcare-medicine-courses/nutrition
https://www.bloggingbasics101.com/how-do-i-start-a-blog/
https://bumble.com/bff
https://www.amazon.co.uk/gp/product/1787558878/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=thewellnessso-21&creative=6738&linkCode=as2&creativeASIN=1787558878&linkId=6ed60a1f48648aee4e5fba9aa7d64598
https://www.elle.com/uk/life-and-culture/culture/a29853336/best-podcasts/
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30. Pinterest에서 공예 또는 DIY 프로젝트 아이디어 얻기

31. Reddit 다운로드하여 r/awww, r/humansberos와 같은 희망 콘텐츠 검색

32. 온라인 무료 그림 수업 참가

33. 자원봉사 기회가 있는 지역 단체 페이스북 탐색

34. 화상 채팅을 통해 누군가를 만날 수 있도록 주선하기

35. 새로운 음악 탐구

36. 운동 비디오 따라 해보기

37. 돈을 더욱 절약하는 방법을 생각해 보기

38. 가구 제작이나 재활용 방법 배우기

39. 인생의 목표 목록 만들기

40. 30일 무료 체험 오디오북 듣기

41. 온라인 코딩 무료 강좌 이용하기

42. 정신적 웰빙 도구 만들기

43. Jackbox 게임을 이용하여 친구들과 게임하기

44. 온라인 북클럽 가입

45. 새로운 언어 배우기

46. 웰빙 증진을 위한 근거 기반 활동인 4주간의 Best Possible Self 연습 실시

47. 생일이나 크리스마스 선물 계획해보기

48. 연로한 가족들을 위한 활동

49. 여분의 수입을 위한 일 시작

50. 무료 온라인 강좌 찾아보기 (여기에 어린이용 강좌가 있음)

51. 시를 쓰거나 단편 소설 써보기

52. 좋아하는 요리법으로 요리책 만들기

53. 팬더믹이 끝났을 때 고대하고 있는 것들의 목록 작성해보기

54. 7Cups.com에서 자원봉사 청취자(또는 채팅)가 되어보기

55. Sofar Sounds엣서 실시간 온라인 공연 시청

56. TED 대담 시청

57. 넷플릭스 파티를 이용하여 친구와 함께 온라인으로 넷플릭스 신청

58. 집 보수작업 실시

59. 정원 가꾸기

60. 관심 주제 리스트를 만들어 온라인에서 조사하기

61. 봄맞이 청소하기

62. 가족 결속을 위해 Pinterest에서 아이디어 찾기

63. 실내 어린이 활동 Pinterest에서 찾아보기

64. 뜨개질, 십자수 또는 자수 배우기

65. 새로운 보드게임 찾기

66. 아이들과 함께 비디오 노래 연습 비디오 만들기

67. 가상 퀴즈 펍에 참여

68. 꿈 일기 작성하기

69. Metropolitan Opera에서 오페라 온라인 공연 보기

70. 쿠키, 빵 만들어보기

71. 펜팔 친구를 찾아 친밀감 느끼기

72. 무료 온라인 강좌에 투자하는 방법 배우기

73. 정원에서 캠핑하는 아이디어 탐색해보기

74. 무료 도구 라이브러리 찾아보기

https://www.pinterest.co.uk/search/pins/?q=craft%20projects&rs=typed&term_meta[]=craft%7Ctyped&term_meta[]=projects%7Ctyped
https://www.reddit.com/r/aww/
https://www.reddit.com/r/HumansBeingBros/
https://www.thoughtco.com/free-online-drawing-classes-1098200
https://www.pastemagazine.com/health/fitness/the-10-best-fitness-youtube-channels/#the-fitness-marshall
https://www.audible.co.uk/?utm_source=awin&source_code=CMJ30DFT1Bk14503182090C7&awc=8095_1585399360_cbd78a73f8ebc3f1a94e8df81a42b0e5
https://www.ukwebhostreview.com/learn-to-code-for-free/
https://thewellnesssociety.org/the-mental-wellbeing-toolkit/
https://jackboxgames.com/how-to-play-jackbox-games-with-friends-and-family-remotely/
https://www.scribendi.com/advice/online_book_clubs.en.html
https://thewellnesssociety.org/wp-content/uploads/2020/02/The-Best-Possible-Self-Exercise.pdf
https://www.agingcare.com/articles/lockdown-activities-for-an-elderly-loved-one-457557.htm
https://www.opencolleges.edu.au/informed/features/free-online-courses-50-sites-to-get-educated-for-free/
https://theyarethefuture.co.uk/free-online-education-resources/
https://www.7cups.com/
https://www.sofarsounds.com/v/listeningroom
https://www.psychologytoday.com/gb/blog/dreaming-in-the-digital-age/201705/keeping-dream-journal
https://www.youtube.com/user/TEDtalksDirector
https://www.netflixparty.com/
https://www.goodhousekeeping.com/home/cleaning/g3345/spring-cleaning-tips/
https://www.pinterest.co.uk/search/pins/?rs=ac&len=2&q=family%20bonding%20activities&eq=family%20bon&etslf=5385&term_meta[]=family%7Cautocomplete%7C1&term_meta[]=bonding%7Cautocomplete%7C1&term_meta[]=activities%7Cautocomplete%7C1
https://www.pinterest.co.uk/search/pins/?rs=ac&len=2&q=kids%20activities%20indoor&eq=kids%20act&etslf=4120&term_meta[]=kids%7Cautocomplete%7C1&term_meta[]=activities%7Cautocomplete%7C1&term_meta[]=indoor%7Cautocomplete%7C1
https://www.amazon.co.uk/s?k=board+games&ref=nb_sb_noss_2
https://www.youtube.com/watch?v=pISwIAgGRqk
https://www.standard.co.uk/go/london/bars/virtual-pub-quiz-coronavirus-lockdown-a4396276.html
https://www.psychologytoday.com/gb/blog/dreaming-in-the-digital-age/201705/keeping-dream-journal
https://www.metopera.org/user-information/nightly-met-opera-streams/
https://www.bbcgoodfood.com/recipes/collection/easy-baking
https://www.fluentin3months.com/pen-pals/
https://classes.brit.co/learn/investing-101
http://www.froddo.com/camping-at-home-12-fun-ideas-for-camping-in-your-backyard
https://thewellnesssociety.org/free-tools/
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나의 오락 활동

아래 상자에 당신이 체크한 활동을 기록하십시오. 

또 다른 방법은 “내가 할 목록”을 만드는 것입니다. 써보기: “이제 더 많은 자유시간이 있으니, 

나는…” 그리고 당신의 생각을 적어보십시오. 더 많은 자유 시간으로 당신은 무엇을 할 수 있습

니까?
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동기는
행동을
따릅니다.
_

“습관과의 싸움에서 우리는 어떠한 것을 얻을 수 있을
까? 습관의 반대로 해보자!” –Epictetus

만약 당신이 한동안 활동을 하지 않고 기분이 좋지 않
다면, 당신은 의욕도 없고 힘도 없을 것입니다.

당신은 활동량을 늘림으로써 의욕과 힘을 쌓을 수 있
습니다.

생각하지 말고 바로 행하십시오.

동기가 뒤따를 것입니다.

더 많은 내용은 반대 행동 기법에 관한 비디오를 확인
하십시오.



PAGE 14THE WELLNESS SOCIETY | WWW.THEWELLNESSSOCIETY.ORG

2부

스트레스 회복력 
만들기 위한 활동 
계획
_
여기 신체적 불안 증상(예를 들어, 자동스트레스)
을 예방하고 줄이기 위한 다섯 가지 다른 방법이

있습니다. 

가장 마음에 드는 활동을 선택하고 스트레스
회복력 만들기 계획에 넣으십시오.

(많으면 많을수록 좋습니다!)
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계획 실천의 시작

규칙적인 생활은 정신적 안정에 놀라운 효과를 줄 수 있습니다. 규칙적 생활은 당신의 통제력을
높이고 불안함을 줄이는 데 도움이 됩니다.

계획 팁

• 규칙적인 휴식 시간을 계획. 마음의 여유를 갖고 차를 마시거나 당신의 호흡에 집중해 보십시
오. 여기 Calm에 북마크를 할 수 있는 좋은 웹사이트가 있습니다.

• 주간 목표 작성. 당신의 주간 목표를 달성하기 위해 무엇을 해야 하는지 파악하십시오. 작업을
더 작은 단계로 나누고 완성된 것을 하나씩 줄을 그어보십시오.

• 1-3가지의 “가장 중요한 작업”을 확인하십시오. 매일 MIT 목록을 작성하면 가장 중요하고
급한 일의 우선순위를 정할 수 있습니다.

• 하루의 마지막에 줄 그어진 항목을 검토하십시오. 당신의 일을 세심하게 살펴보는 것은 정신적
행복을 증진시키는 데 도움을 줄 수 있습니다.

• 작업 목록 앱을 사용해 보십시오. 당신은 Google Keep과 같은 디지털 형식을 선호할 수도 있
습니다.

• 포모도로(Pomodoro) 기술 또는 “Eat The Frog”와 같은 방법을 시도해보십시오.

• 매일 전날 밤에 업무 목록표를 작성해보십시오. 당신은 바로 일을 시작할 수 있다는 것이 생산
성을 높이는 데 도움이 된다는 것을 알 것입니다. 또한, 이 연습은 당신의 마음을 맑게 하고 오후에
는 신경을 끌 수 있는 데 도움이 될 수 있다.

• 일과가 끝나면 작업 공간을 정리하십시오. 어수선한 환경이 집중력을 방해한다는 연구 결과가
있습니다.

• 규칙적인 수면 시간을 정하십시오. 잠을 푹 자기 위해 규칙적인 수면 시간이 매우 중요하다는
연구 결과가 있습니다.

• 일이 끝났다는 것을 확실하게 하세요. 일과 휴식을 구분하기 위해 당신은 편한 옷으로 갈아입
고, 이메일 알림을 끄고, 음악을 틀어놓는 것과 같이 하루의 끝을 의미하는 의식을 만드는 것이 도
움이 될 수 있습니다.

• 주간 가족 약속을 만드세요. “보드게임 금요일”과 “월요일 밤 영화”와 같은 주간 가족 약속
을 통해 친해지세요. 필요한 더 많은 조언과 리소스를 여기에서, 그리고 여기에서 찾아보십시오.

• 자신에게 친절하게 대하세요. 당신은 생각보다 더 많은 것을 얻게 될지도 모릅니다. 스스로에게
최선을 다해보세요.

Notes

https://doist.com/blog/eat-the-frog-todoist/?utm_source=doist_blog&utm_medium=referral&utm_campaign=end_work_day
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매일의 감사 실천의 시작

“작은 일들을 즐겨라. 어느 날 당신은 그것이 큰 일이었음을 깨닫게 될 것이다” 
– Robert Brault

연구 결과에 따르면 감사한 마음을 기르는 것은 다음과 같은 이점을 가지고 있습니다.

• 스트레스 및 불안감 감소

• 기분이 좋아짐

• 면역력 상승

• 좋은 수면

감사함을 기르기 위한 간단한 방법은 감사 일기를 지키는 것입니다. 매일 정해진 시간에 당신이 

감사한 것 한 가지씩 적어보십시오. 



GRATITUDE LOG

나는 이것에 

감사하다…

© THE WELLNESS SOCIETY
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일일 호흡 활동의 시작

호흡이 힘들어지는 것은 자동스트레스와 관련이 있습니다. 호흡에 문제가 있을 때, 혈액 속 
이산화탄소의 양을 줄이게 됩니다. 이로 인해 다음과 같은 다양한 증상이 나타납니다. 

• 숨쉬기 힘들어짐
• 가슴이 답답함
• 팔, 손가락, 발가락 또는 입 주위가 얼얼하거나 무감각해짐
• 아찔하거나 약간 어지러운 느낌
• 허약함
• 심장이 벌떡거리고 두근거림
• 심장이 빨리 뜀
• 땀이 나고 열감
• 머리 아픔
• 아픈 느낌
• 피곤함

이런 증상은 갑자기 나타날 수 있고 공황발작을 일으킬 수도 있습니다.

호흡 곤란은 다음과 관련될 수 있습니다:

• 얕은 호흡(호흡이 너무 빠를 때)
• 과호흡(예를 들어, 하품이나 한숨을 자주 내쉬는 등 공기가 부족함을 느껴서 더 많은 공기를

들이마시는 것)

어떤 사람들은 두 가지 모두 경험합니다.

그러므로, 잠시 호흡을 테스트해 봅시다.

1. 한 손은 가슴에, 한 손은 배에 댑니다.
2. 몇 초간 숨을 쉽니다. 어떤 손이 올라갑니까?
3. 가슴 쪽 손이라면, 얕은 호흡 습관이 생겼을지도 모릅니다.

얕은 호흡의 결과는 매우 불쾌할 수는 있지만, 해를 끼치지는 않을 것이며, 매일의 호흡 연습으로 
습관을 바꿀 수 있습니다. 다음에 불안할 때는 잠시 숨을 돌리도록 합니다. 숨을 들이마실 때 배가 
나오고 숨을 내쉬었을 때 들어가도록 배를 통한 호흡에 집중합니다. 

여기 당신이 하루에 5분에서 10분 동안 연습할 수 있는 복식 호흡 운동이 있습니다:

• 부드럽게, 가볍게, 천천히 4까지 세면서 배를 팽창시킵니다.
• 숨을 두 번 셀 때까지 참습니다.
• 입으로 천천히 숨을 내쉬면서 6을 세도록 합니다.

이를 ‘복식 호흡’이라고 합니다. 연구결과에 따르면 규칙적인 복식호흡을 하면 몇 주 안에 좀 
더 차분해질 수 있습니다.

최고의 팁
무료 Stop, Breathe and Think 앱의 호흡 타이머 기능을 사용하여 매일 호흡 

연습을 완료할 수 있습니다. 훌륭한 어린이 버전도 있습니다!



PAGE 21 CORONAVIRUS ANXIETY WORKBOOK

좋은 관계 만들기

고립된 시기에 어떻게 좋은 관계를 만들 수 있을까요? 

여기 몇 가지 방법이 있습니다. 스트레스 회복력 활동 계획에 추가할 관심 있는 항목을 

선택해봅시다.

 1. The Social Connection Planner 7페이지에 열거된 온라인 지원 자료를 활용합니다.

2. The Social Connection Planner 12~14페이지를 이용하여 의사소통 기술을 탐구합니다.

3. 전화 상담 서비스로 청취자들과 대화합니다(The Social Connection Planner 20-26쪽 참조).

4. 관계 목록 만들기 연습을 합니다 (27페이지 참조).

5. 한동안 말을 걸지 않았던 친구들과의 화상 채팅을 합니다.

6. 비디오 채팅 앱 하우스파티를 이용하여 친구들과 함께 트라이비아나 헤드업!과 같은 인기 있는 게임을
합니다.

7. 비디오 채팅을 통해 행복한 시간을 보냅니다.

8. 온라인으로 전송된 이벤트를 보려면 Meetup.com을 이용합니다.

9. 화상 채팅을 통해 친구와 매주 점심 데이트를 합니다.

10. 넷플릭스 파티를 이용하여 친구들과 넷플릭스를 온라인으로 시청합니다.

11. 포스테이블과 같은 서비스를 이용하여 사랑하는 사람들에게 편지를 보냅니다.

12. 스크래블을 플레이하고 워즈 위드 프렌즈(Words with Friends) 앱을 이용하여 친구들과 채팅을 합
니다.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

여기 17가지 비디오 채팅 옵션 목록이 있습니다. 

또 어떠한 것을 할 수 있을까요? 아래에 적어보세요. 

https://thewellnesssociety.org/wp-content/uploads/2020/02/The-Social-Connection-Planner.pdf
https://thewellnesssociety.org/wp-content/uploads/2020/02/The-Social-Connection-Planner.pdf
https://thewellnesssociety.org/wp-content/uploads/2020/02/The-Social-Connection-Planner.pdf
https://thewellnesssociety.org/wp-content/uploads/2020/02/The-Social-Connection-Planner.pdf
https://houseparty.com/
https://www.meetup.com/
https://www.netflixparty.com/
https://www.postable.com/
https://www.zynga.com/games/words-with-friends-2/
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정기적인 운동 습관 만들기

“걷는 것은 최고의 약이다.” - Hippocrates

운동은 우리의 몸이 스트레스 반응을 일으키지 못하도록 합니다 (편도체와 교감신경계).

연구에 따르면 유산소 운동(걷기, 자전거 타기, 조깅과 같은)은 무산소 운동(요가, 필라테스 등)과 
같은 효과를 줍니다.

이러한 효과를 얻기 위해서는 당신은 일주일에 3번 약 21분간의 운동이 필요하다고 합니다. 따라
서, 당신은 몇 시간씩 운동할 필요가 없습니다 – 다만, 우선순위에 두면 됩니다. 

운동습관을 쌓을 때는 당신이 좋아하는 것을 찾는 것이 중요합니다. 그 어느 때보다 많은 사람들
이 운동에 관심을 가지고 있고, 다양하게 선택할 수도 있습니다. 실내에서 계속 움직이기 쉬운
“침실 피트니스” 도 있습니다.

여기 몇 가지 아이디어가 있습니다. 스트레스 회복력을 기르기 위해 관심 있는 항목을 선택해 봅
시다.

활동 계획:

 1. 일일 산책 계획을 만듭니다.

2. 유튜브 동영상 운동을 완료합니다.

3. 홈 트레이닝 Les Mills 무료체험을 합니다.

4. Adriene과 함께 온라인 요가를 합니다.

5. NHS로 5주간 힘과 유연성을 기릅니다.

6. 초보자를 위한 5k 달리기 계획에 the Couch의 지원을 받아 5k 달리기 도전을 해봅니다.

7. 실내 운동기구 몇 개에 투자합니다.

8. NHS의 10분짜리 유산소운동을 합니다.

9. 야외 체육관을 찾습니다.

10. 실내 운동을 위한 Pinterest을 찾습니다.

11. 집에서 줄넘기로 적당한 유산소 운동을 합니다.

12. Fitbit에 투자하여 운동을 기록합니다.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

잊지 마십시오. 동기는 실천에 뒤따릅니다!

https://www.pastemagazine.com/health/fitness/the-10-best-fitness-youtube-channels/#the-fitness-marshall
https://www.lesmills.com/uk/ondemand/
https://www.youtube.com/user/yogawithadriene
https://www.nhs.uk/live-well/exercise/strength-and-flex-exercise-plan/
https://www.nhs.uk/live-well/exercise/get-running-with-couch-to-5k/
https://www.amazon.co.uk/s?k=indoor+exercise+equipment&crid=31HB0SXGCJHW7&sprefix=indoor+exercise+e%2Caps%2C138&ref=nb_sb_ss_i_1_17
https://www.nhs.uk/live-well/exercise/10-minute-home-cardio-workout/
https://www.tgogc.com/
https://www.pinterest.co.uk/search/pins/?q=indoor%20workouts&rs=typed&term_meta[]=indoor%7Ctyped&term_meta[]=workouts%7Ctyped
https://www.amazon.co.uk/gp/product/3251464108/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=thewellnessso-21&creative=6738&linkCode=as2&creativeASIN=3251464108&linkId=1368b5ac13a151b751a1799a74e5ca2f
https://www.amazon.co.uk/gp/product/B07G18N2YY/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=thewellnessso-21&creative=6738&linkCode=as2&creativeASIN=B07G18N2YY&linkId=4f3f970c369c38a4a2bba562e9b7c27b
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스트레스 회복력 활동 계획 만들기

당신의 워크북을 확인하고 아래에 생각했었던 활동을 적어보십시오.

그리고, 다음 페이지의 당신의 스트레스 회복력 활동 계획에 쓸 수 있는 가장 좋은 활동을 최대 
5가지를 고르십시오.
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나의 스트레스 회복력 
활동 계획

완료    활동  내용 언제  할  것인가?  
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추가 자료

“도움이 필요한 것을 부끄러워하지 마십시오. 당신은 전투에서 이길 필요가 있습니다. 만약, 다른사람의 
도움 없이 이길 수 없다면 어떻게 할 것입니까?”
- Marcus Aurelius

당신의 행복을 위한 수많은 방법들과 당신을 도울 수 있는 많은 도구들이 있습니다. 

이 시간은 당신 자신에게 투자하고 평생 당신을 도울 기술을 개발할 수 있는 훌륭하고 드문

기회가 될 수 있습니다.

여기 추천되는 자료가 있습니다: 

• Recovery College Online 팬더믹 기간 동안의 무료 대처 온라인 코스 (게스트 로그인 클릭)

• 사회적 거리두기를 위한 무료 온라인 명상 자원/ The Awake의 COVID-19 네트워크

• 코로나바이러스 불안- ADAA의 유용한 전문가 팁 및 리소스

• 무료 e-Book FACE COVID: Russ Harris 박사의 코로나 위기에 효과적으로 대응하는 방법

• 심리학적 도구로부터 세계적 불확실성 속에서 걱정과 불안이 있는 삶에 대한 무료 가이드

• 스트레스, 자동스트레스, 불안감에 대한 이해, 변화 및 감소에 대한 심층 분석

• 정신적 건강 및 행복을 위해 도움이 되도록 설계된 종합적이고 실용적인 도구 세트인 Mental

Wellbeing Toolkit

• 치료에 대한 온라인 가이드. 현재 화상채팅을 통해 활동하는 치료사들이 많다. 만약 당신이 감

정적으로나 신체적으로 너무 힘들다면, 우리는 당신이 훈련된 전문가의 도움을 받을 것을 추

천한다.
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우리는 당신의
이야기를 듣는 것을
원합니다.

_
본 워크북의 개발을 위해 경험을 공유해 주신

모든 분들께 감사드립니다.

함께 작업하는 것은 우리에게 매우 중요하며, 
우리의 도구를 최대한 활용할 수 있도록 도와주셔서
정말 감사드립니다.
워크북에 대한 의견이 있으십니까? 또는 향후 업데이트/도구에 
대한 제안이 있으십니까?

hello@thewellnesssociety.org으로 이메일을 보내주십시오.

당신의 이야기를 듣고 싶습니다.
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