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서울대학교 의과대학 졸업

존스홉킨스대학교 보건대학원 보건학 석사(최우수 졸업)

<경력>

인제대학교 스트레스센터 센터장

사행산업통합감독위원회 위원

산림청 산림정책자문위원회 위원

미국 매릴랜드대학교 정신과 방문교수

-동아일보 <대한민국 10대 명강사>에 선정



* 한국경제신문 2010.9.1 자 (서울대병원강남센터+한국경제신문주관)

조직이 마음건강을 관리해야 하는 이유



스트레스를 받을 때 우리 몸의 변화

호흡기: 과호흡, 천식, 
호흡곤란

근육: 목과 어깨 통증, 
요통, 팔 다리가 무겁고

저림

위장관 :소화불량, 위
산 과다, 구토, 설사

심장:빠른 박동, 고
혈압, 가슴통증, 두

근거림

머리 :불안과 우울, 어지
러움, 두통, 이갈기

손과 피부: 손발이 차
가움, 땀, 가려움증, 탈

모증



정신질환자 중 치료/상담받는 비율

2011년 보건복지부 연구용역사업 보고서: 정신질환실태 역학조사

• 의사(비정신과 포함), 기타 전문가 (상담가, 종교인 등 총합)



현대인은 왜 스트레스를 받는가

• 등 따시고 배부르니까 하는 소리?

– 헐벗고 굶주리면?

• 스트레스 안 받는 사람도 있나? 있다.

• 안전거리

• 통제가능성 (조절위치)

• 예측가능성



不運 습관 없애기

• 취약성/민감성 ∝ 역치

– 부정적 자극/걱정거리  쉽게 불행

– ‘운이 좋다’ ‘고맙다’  신의 선물을 누림. 즐거움.

• 뇌세포를 죽이는 나쁜 생각 습관

– 되씹기: “원수는 물에 새기고 은혜는 돌에 새긴다”

– 남과 항상 비교: 뒤쳐지면 못 참아/불안해

– 잘잘못 따지기, 완벽주의: 노후에 외로워진다

– 감정 조절: 분노- ‘ 욱’하는 성격







좋은 습관

• 잠들기 전 1분, 일어난 뒤 1분



活力: 자세가 감정을 바꾼다

* 조선일보 2012.5.29. / 중앙일보 2013년 3월 4일. 우종민 교수 관련 기사



사람에 보험을 들자

• 세상에서 가장 수익률이 높은 보험상품은?

• 안전거리 안에 두어야 할 사람?

– 병들고 늙어서도 옆에 있어줄 사람

– 기쁨을 나누고 슬픔을 덜어줄 사람

• 평소에 잘하자!



친절한 말  일석삼조

• 옳은 말  사실 관계

– “오늘 얼굴이 많이 부었네?” (사실)

– “아니총각이벌써배가나와서되겠어?”

• 필요한 말  목표 달성

– “너는 누구를 닮아 그 모양이냐?”

– “너는부모가그렇게가르쳤냐?”

• 친절한 말  또 듣고 싶은 말, 신뢰 형성

– “의학은 계속 발전하니 저와 함께 버텨봅시다.”

– “아이들이 잘 따르는 걸 보니 타고난 교사시네요.”

– “김 대리와 일하면 늘 일이 잘 풀리네. 행운아인가봐
.”


