
청년, 그리고 마음건강.

청춘상담소 좀놀아본언니들

장재열

활동가교육



1. 마음건강이란 무엇일까요?



무엇을 하는 집단인가요?

너는 무엇을 하는 사람인가요?

활동가교육



활동가교육



어느덧 9년 차

활동가교육





활동가 라는 단어,

전혀 모르고, 관심도 없던

28살까지의 인생.

활동가교육



활동가교육



정신질환.

딴 세상 이야기인 줄 알았던 20대.

활동가교육



차도에 뛰어들고,

옥상에서 충동을 느끼고,

자꾸 숨이 쉬어지지 않는.

활동가교육



퇴사. 치료. 블로그.

활동가교육



어느날 10만 뷰.

활동가교육



“만나서 얘기 하고 싶어요.”

활동가교육



활동가교육



활동가교육



어디 털어 놓을 곳 없는 우리끼리.

병원까지는 갈 상황이 아닌 사람들끼리.

그냥 얘기 나누는 모임.

활동가교육



활동가세요?

아니요;;. 직업은 따로 있는데요.

활동가교육



활동가교육



그랬던 나, 우리 팀이

활동가라고 스스로를 느끼기 시작한 건.

활동가교육



“어디에서 왔어요?”

“김해, 대전, 제주, 광주요.”

활동가교육



“우리 동네에는 이런 게 없거든요.”

활동가교육



Q. 그들이 말한 ‘이런 것＇이 무엇일까요?

활동가교육



여기에 ‘마음 건강＇의 개념이 숨어있습니다.

활동가교육



Q. 여러분은 몸 건강을 위해, 뭘 하나요?

활동가교육



왜 몸 건강을 생각할 땐

운동, 금연, 건강한 식사 같은

‘예방적 행위＇가 떠오르는데,

마음건강은 ‘정신과와 상담＇만?

활동가교육



활동가교육



활동가교육

신체건강 마음건강



지역 곳곳에

우리 같은 사람들이 있다면.

활동가교육



11개 시,도와 함께.

집 가까운 곳에서 마음을 돌볼 수 있도록.

활동가교육





청춘상담소좀놀아본언니들



2. 마음건강 정책, 어떻게 전개되고 있을까요?



처음 공식적으로

사용된 것은 2018년 2월.

제 1회 서울 청년포럼

활동가교육



청년 마음건강의

범위와 역할을 논의한 건

2020년 9월

2020 청년정책 컨퍼런스

활동가교육



청년정책 안에서의

청년 마음건강의 범위와 역할

활동가교육



사회적 불안(Social Unrest)에

기인한 불안,우울 등에 대한

사회적 돌봄 공공서비스

활동가교육



사회적 불안에 기인한?

활동가교육



사회적 처방 및 예방

심리상담, 약물 치료

입원 및 개입

활동가교육



일상적 돌봄 및 사회적 처방

심리상담, 약물 치료

입원 및 개입

활동가교육



경청자
충분히 들어줄 수 있는 존재들 ‘친구’(마음 선생님, 마음 쌤 아님)

대상자로 하여금 부담 없이.

치유자, 전문가에게 역으로 말하기 힘든 사람도 있다.

연계자
심리 전문가와의 만남이 필요한가?

주거, 일자리, 노동 등 사회적 공공서비스 정보가 필요하진 않은가?

우리를 거쳐서 어디를 가면 적합한 도움을 받을 수 있을까?

활동가교육



3. 지역별 사례

• 3-1. 서울 : 마음건강 토털패키지

• 3-2. 성남 : 코로나 시대와 지역청년 특성 반영

• 3-3. 경남 : 보편시민의 활동가화



활동가교육

서울



활동가교육

서울



활동가교육

서울



활동가교육

서울



성남



성남



활동가교육

경남



3. 민간 영역 사례



온기우편함
차마 입으로 말하지 못했던 고민, 누군가가 편지를 보냈다.

https://www.youtube.com/watch?v=nwkesr8xseU

활동가교육

https://www.youtube.com/watch?v=nwkesr8xseU




고민형
곰인형 + 고민들어주는 형 = 고민형
https://www.youtube.com/watch?v=YqKXFwGkISE

활동가교육

https://www.youtube.com/watch?v=YqKXFwGkISE




https://www.youtube.com/watch?v=NBXblgNCTkI

활동가교육

https://www.youtube.com/watch?v=NBXblgNCTkI




마음목욕탕, 세심탕
말하지 않고도 마음은 나아질 수 있을까?

https://www.facebook.com/sesimsa/videos/1668251966611482/

활동가교육

https://www.facebook.com/sesimsa/videos/1668251966611482/




4. 그렇다면, 마음 돌봄의 기초는?



생각의 분리

활동가교육



활동가교육

사실과 견해를 구분해봅시다.

_____________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________________

나는 지독한 곱슬머리라서, 사람들이 웃기다고 생각할거야.

저 사람은 돈도 많고, 친구도 많으니까 나보단 훨 행복하겠지.

이번 시험에서 떨어졌으니까, 나는 이제 미래가 없어.



활동가교육

나는 어릴 때 뚱뚱해서 모두가 날 비웃는 거 같아, 외모 콤플렉스가 있었어요. 

고등학교를 졸업하고 살을 확 뺐어요. 이제 더 이상 날 비웃는 거 같지 않고, 스

스로도 부끄럽지 않다고 생각했어요. 그런데 26살 때, 내 남자친구가 쇼핑몰

모델 언니와 바람 핀 현장을 목격하고 다시 외모콤플렉스가 심각해졌어요. 누

가 봐도 그 언니가 훨씬 미인이었거든요. 

살을 빼야만 사랑 받을 수 있다고 생각했어요. 하지만 직장생활에, 회식에, 스

트레스 폭식만 하면서 나이가 30살이 넘었어요. 여자나이 30살이면 이제 소개

팅도 파리 날린다던데, 나는 이제 더 이상 좋은 남자는 만나지 못할 거 같아요. 



활동가교육

나는 어릴 때 뚱뚱해서 모두가 날 비웃는 거 같아, 외모 콤플렉스가 있었어요. 

고등학교를 졸업하고 살을 확 뺐어요. 이제 더 이상 날 비웃는 거 같지 않고, 스

스로도 부끄럽지 않다고 생각했어요. 그런데 26살 때, 내 남자친구가 쇼핑몰

모델 언니와 바람 핀 현장을 목격하고 다시 외모콤플렉스가 심각해졌어요. 누

가 봐도 그 언니가 훨씬 미인이었거든요. 

살을 빼야만 사랑 받을 수 있다고 생각했어요. 하지만 직장생활에, 회식에, 스

트레스 폭식만 하면서 나이가 30살이 넘었어요. 여자나이 30살이면 이제 소개

팅도 파리 날린다던데, 나는 이제 더 이상 좋은 남자는 만나지 못할 거 같아요. 



활동가교육

사실만 다시 정리 해 봅시다.

나는 어릴 때, _________________________________________

고등학교를 졸업하고 __________________________________

26살 때 ______________________________________________

지금 나이가 ______________________



활동가교육

이렇게 되겠지요?

나는 어릴 때, 외모 콤플렉스가 있었어요. 
고등학교를 졸업하고 살을 확 뺐어요. 
26살 때, 내 남자친구가 쇼핑몰 모델 언니와 바람 핀 현장을
목격하고 다시 외모콤플렉스가 심각해졌어요. 

지금 나이가 30살이 넘었어요. 



활동가교육

이 내용을 가지고
전혀 다른 결말을
만들 수 있을까요?



활동가교육

이렇게 바꾸었더군요.
나는 어릴 때, 뚱뚱해서 외모 콤플렉스가 있었어요. 하지만 고등학교를 졸업하

고 살을 확 빼서 극복한 경험이 있어요.

26살 때, 내 남자친구가 쇼핑몰 모델 언니와 바람 핀 현장을 목격하고 다시 외

모콤플렉스가 심각해졌어요. 하지만 나는 예전에 외모 콤플렉스를 극복한 경험

이 있으니까, 다시 한번 극복할 수 있을 거라고 생각해요.

이제는 30살이 넘었으니까, 나쁜 남자를 구분하는 눈도 생겼을 거고, 조금 더

어른이 되었다고 생각해요. 다음 번엔 결혼까지 할 수 있는 남자를 만나기를 바

라고 있어요.



5. 자주 접하는 질문들에 대해.



Q. 대면하기 어려운 이 시기에

건강한 마음을 가지기 위해 혼자 있는

시간을 어떻게 쓰면 좋을까요?

활동가교육



Q. 자신이 지쳐있다는 것조차

모르는 사람들은 어떤 방법으로

그걸 알수 있을까요?

활동가교육



Q. 우울하거나 무기력한 마음일 때

마음을 달래는 건강한 방법?

활동가교육



Q. 불안기질이 큰 사람입니다. 

어떻게 하면 잘 다스릴 수 있을까요?

활동가교육



Q. 상담을 잘하는 방법은 잘 들어주는

것이라고 하는데, 잘 들어주기 위해서

놓치지 말고 해야 하는 질문들이 어떤게

있을까요? 

활동가교육



Q. 마음건강에 관한 책을 추천하신다면?

활동가교육




