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마음의 건강 
 – 우울증이란（어른편） –

우울증이란
우울증은「마음의 감기」라고도 일컬어지듯 , 국적 , 인종 , 연령 , 성별에 관계없이 누구라도 걸릴 

가능성이 있는 우리 주변 가까이에 있는 병입니다 . 우울증이란 , 기분이 우울해지고 어떤 일에도 흥

미가 생기지 않으며 , 자기 자신은 가치가 없다고 느끼거나 잠을 자지 못하고 , 집중력과 식욕이 없

어지는 등의 상태가 길게 이어지는 것을 말합니다 . 우울증 환자는 세계에 약 1 억 2000 만 명이 있다

고 합니다 . 우울증은 조기에 발견하여 전문기관에서 치료를 받음으로써 회복됩니다 . 

우울증의 원인은
우울증이 되는 원인은 여러 가지가 있습니다 . 언어나 문화가 다른 일본 생활 자체가 큰 스트레스

가 되는데 거기에 개인의 생활이나 행동양식이 같이 관련됩니다 . 원인을 알 수 없는 몸 상태의 이상

이 계속되는 때는 우울증에 걸렸을 가능성이 있습니다 .

걱정거리가 있는 분은 혼자서 고민 하지 마시고 가족이나 친구들에게 상담해 보십 시오 .

이 (異 ) 문화 스트레스
이 문화 스트레스는 일본에 온 후에 생활

습관이나 언어의 다름으로 생기는 스트레스

를 말한다 . 일본에 온 직후 보다도 조금 안정

된 2~3개월 후에 강하게 느끼는 경우도 많다 . 

또 , 한차례 경험한 뒤 1 년째 , 2 년째 등 그 

이후에도 느끼는 때가 있다 . 개인차가 있다 .

이 문화 스트레스를 일으키는 위험인자에

는 사회 , 경제적 지위의 저하 , 언어가 다른

것에 따른 의사소통의 결여 , 가족이 흩어지거

나 ,  받아들인 나라의 비우호적인 태도 , 같

은 문화권과의 접촉곤란 , 이주 전의 심적외상

체험 (PTSD), 노년기와 사춘기를 들 수 

있다 .

우울증과 여러 가지 요인

상실체험(역할 , 친한 사람 등 )

직장 스트레스(일 , 인간관계 등 )

가정 스트레스(불화 , DV, 채무 등 )

만성병 (암 , 난치병 등 )

정신질환(알코올 의존증 등 )

사회적 풍조 (불황 , 전쟁 등 )

우울증이라 생각되면
우울증의 치료는 심신 휴양이 기본입니다 .

증상에 따라서는 먹는 약이 필요하므로 먼저 정신과 , 신경과 또는 심료내과에서 진료를 받아보시

기 바랍니다 .

지역의 국제교류협회를 알고 계십니까？

나고야국제센터를 시작으로 지역의 국제교류 협회에서는 외국인을 위

한 정보제공을 하고 있습니다 . 의료기관이 어디에 있는지 , 통역을 파 

견 시켜 줄 수 있는지 , 일본의 의료제도를 자세 하게 알고 싶다거나 , 

불안이나 의문 등이 있으면 가볍게 문의해주십시오 .

우울증

성격·체험·행동양식

개인

ハングル
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주위 분께
가족이나 친구의 상태가 좋지 않아 보이면 넌지시 본인에게 말을 걸어보십시오. 본인에게 수면의 변

화가 있거나, 우울증상이 심해 일상생활이 곤란한 때는 휴양과 치료를 권하시기 바랍니다. 의료기관에 

가기 전에 가까운 보건소나 정신보건 복지 센터에서 상담을 받을 수 있습니다. 본인이 치료· 상담하러 

가는 것을 거부할 때는 본인이 신뢰하는 가족이나 친구가 진찰받도록 권해 주십시오. 무리하게 끌고 가

지 말고, 될 수 있으면 본인이 그렇게 하도록 배려해 주십시오. 외출 할 때는 누군가 따라 나서주시기

를 바랍니다.

치료가 시작되면 본인의 회복속도를 배려하여, 본인에게 무거운 부담이 되지 않도록 협력해 주십시오.

우울증에 걸린 사람을 접할 때의 포인트

우울증을 예방하기 위하여
스트레스를 이겨내기 위해서는 자신만의 스트레스 해소법을 발견하는 게 효과가 있습니다 . 나고야

국제센터 또는 지역의 국제교류협회에서는 교류단체나 스포츠서클의 정보를 제공하고 있으므로 문의

해 주시기 바랍니다 .

나고야국제센터 안내

★ 외국인 상담
1.  외국인 시정상담 (연금 , 보험 , 세금 등 각종제도에 대해서 )화 ~토 10:00~17:00 예약 필

요 없음

2. 외국인 심리상담 (모국어로 고민 상담 ) 예약제

3.  외국인 법률상담 ( 변호사상담 ) 토 10:00 � 12:30 예약제 4 개 언어대응 ( 영어 , 포르투칼

어 , 스페인어 , 중국어）1 과 2 는 전화 :052-581-0100, 3 은 전화 :052-581-6111.

★ 정보카운터 다국어대응
일본어 , 영어 , 포르투칼어 , 스페인어 , 중국어 , 한국 , 조선어 , 필리핀어 , 프랑스어 (언

어에 따라 대응시간이 다름 ) 9:00 � 19:00 전화 :052-581-0100

★ 오시는 길과 휴관일
나고야시 나카무라쿠 나고노 1-47-1 나고야국제센터빌딩 3F 지하철 사쿠라도리센「국제센터」

역 내림 

휴관일 : 월요일 , 2 월과 8월 제 2일요일 , 12/29 � 1/3
http://www.nic-nagoya.or.jp E-mail:info@nic-nagoya.or.jp 

１. 지나치게 걱정하지 말 것

２.지나치게 격려하지 말 것

３.지나치게 원인을 파고 들지 말 것

４.중대한 결정은 연기할 것

５.느긋하게 쉬도록 해줄 것
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마음의 건강 
– 우울증이란（어린이 편） –

어린이 우울증
우울증은 누구라도 걸릴 가능성이 있는 병입니다 . 어린이도 예외는 아닙니다 . 어른과 같이 

현대사회에 살고 , 어른과 마찬가지로 스트레스로 우울증을 일으킵니다 . 어린이의 우울증이 보

이는 것은 10 세 전후부터라고 합니다 . 그 보다 나이가 적은 어린이는 일시적인 정서불안정이나 

발달장애의 경우가 많다고 합니다 . 

어린이의 경우는 어른과 같은 증상을 보인다고 할 수 없으므로 주의가 필요합니다 .

어린이 우울증의 특징
어른은 기분이 가라앉는다고 호소하는 반면 , 어린이는 몸이 나른하다거나 두통 ·복통 등의 신체

증상을 호소하거나 , 성적이 떨어지고 학교를 가지 않는 등의 문제행동으로 나타나는 경우가 많습니

다 . 또한 , 짧은 기간에 회복되거나 평생 한 번의 발병만으로 그치는 예도 많다고 합니다 .

특징 1 몸에 나타나는 변화

수면에 변화가 있다 . 식욕에 변화가 있다 . 몸이 나른하
다 . 하루 동안에도 수 차례에 걸쳐 기분이 들뜨거나 가라앉
거나 한다 .

특징 2 심리적 변화

흥미 · 관심이 없어진다 . 기력 · 의욕이 떨어진다 . 지적 
활동이 약해진다 . 기분의 변화가 있다 . 사고방식의 변화가 
있다 .

특징 3 행동에 나타나는 변화
사람을 피하게 된다 . 움직임이 둔해진다 . 가만히 있을 수 

없다 . 공격적인 언동을 한다 . 자해행위를 한다 . 자살을 기
도한다 .

어린이 우울증의 치료
학교선생님이나 스쿨 카운셀러 등으로부터 어린이의 상태에 관한 상담이 있는 때는 , 침착하게 이

야기를 듣고 , 적절한 치료방법에 대해서 이야기를 나누도록 하십시오 . 일본어를 모를 때는 통역과 

같이 가십시오 . 나고야국제센터 또는 지역의 국제교류 협회에 통역파견 상담을 하실 수 있습니다 .

치료방법에는 약물치료 , 언어를 통한 카운셀링 , 활동을 통한 플레이 세라피 등이 있습니다 . 여

러 방법 가운데 본인에게 맞는 치료방법을 결정하므로 불안한 점이 있으면 주치의와 충분히 상담하

십시오 . 최근에는 부작용이 적은 항우울제도 나와 어린이도 사용할 수 있도록 됐습니다 .
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가족의 대응
전문가의 치료와 함께 가족의 대응도 중요 합

니다 .

어린이의 반항적인 태도나 냉담한 태도는 가장 

신뢰하는 사람에게 속마음과 다른 태도를 보이는 

것으로 이해해 주십시오 .

본인도 가족과 마찬가지로 괴로워한다고 생각해 주십시오 .

짧은 기간에 회복된 경우는 학교 등에 쉽게 복귀할 수 있는 환

경마련을 위해 , 선생님이나 스쿨 카운셀러에게 상담 해 주십시

오 .

- 우울증에 대해서 이해한다 .

-  어린이에게 충분한 휴양을 
시킨다 .

-  어린이의 문제행동의 의미
를 이해한다 .

- 치료 속도를 이해한다 .

-  가족의 존재방식을 되새기
는 기회로 생각한다 .

나고야 국제센터에서는 다국어로 정보제공·상담을 하고 있습니다 . 자세한 것은 P2 를 보십시오

協　力： 名古屋市精神保健福祉センター
参　考： 「うつ病を知っていますか？」「子どものうつ病」「守ろう大切ないのち」名古屋市精神保健福祉センター
 「多文化の処方箋」桑山紀彦著　（株）アルク発行　　
発　行： 名古屋国際センター　2009.07

언어와 부모자녀간의 커뮤니케이션

어린이의 언어발달은 10세 전후를 경계로 , 조건적 습득 (자연스런 습득 )에서 개념적 습

득 (논리 습득 )으로 변한다고 합니다. 일본에서 태어난 어린이는 일본어 습득은 쉽지만 

모국어 습득이 더디면 부모와 자녀간의 커뮤니케이션이 곤란하게 됩니다. 한편 10세 넘어

서 일본에 온 어린이는 일본어 학습에 많은 노력이 필요 (생활언어능력 획득은 2 � 3년 , 학

습능력 획득은5 � 7년 )합니다만, 모국어의 기초가 돼있으면 모국어와 일본어가 같이 자리

잡아 나갑니다. 다만 , 모국어의 언어능력이 10세에서 멈춰버리지 않도록 가정 내에서 계

속되는 모국어 학습이 필요합니다.

일본에서의 생활 스트레스는 언어를 계기로 일으킬 수도 있습니다. 부모와 자녀 사이에 

의사소통이 되지 않으면 , 문제해결은 쉽지 않습니다. 보호자 분은 자녀에게 모국어와 일본

어 적어도 어느 쪽이든 간에 필요 충분한 능력을 갖출 수 있도록 해주십시오. 나아가 , 언

어를 잘 사용할 수 있도록 , 그 사회적 문화적 지식을 자녀에게 전해주십시오.


