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힐링을 위한 동행 
국립정신건강센터가 함께 합니다

날짜 안정화 요법
시행 편안함의 정도 
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● 안전지대 만들기

- �안전하고 편안하게 느껴지는 장소를 떠올려봅니다. 

실재하는 곳일 수도 있고 상상의 장소일 수도 

있습니다. 

- �눈을 감고 주변에 보이는 것, 들리는 소리, 향기, 

느껴지는 감각을 충분히 느껴봅니다. 

- �긴장되거나 스트레스 반응이 느껴질 때 잠시 눈을 

감고 안전지대를 떠올리며 긍정적인 감각을 유도 

함으로써 스트레스 반응을 가라앉힙니다.  

● 건강하게 분노하기

건강한 분노는 부당한 상황을 변화시키는 계기가 

되지만, 건강하지 못한 분노는 폭발적인 반응을 

일으켜 일을 그르치고 관계를 망가뜨립니다. 

- 분노를 표현할 적당한 시점인지 생각합니다.

- 나의 감정을 표현합니다.

- 나의 바람을 명확하게 전달합니다.

- �상대방의 상황, 감정, 바람에 대한 이해를 표현 

합니다.

● 공황증상에 대한 이해

- �공황발작의 발생을 예감하는 신체 감각들을 파악 

합니다.

- �공황발작은 5~10분이 지나면 가라앉고 신체적인 

후유증은 전혀 없습니다.

유용한 스트레스 대처방법

안정화 요법
정신건강 증진을 통한 국민 행복 실현
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점진적 근육이완

점진적 근육이완은 머리끝부터 발끝까지의 근육을 

수축시켰다 이완시키는 것을 반복하는 것으로, 신체적 

긴장상태에 대한 감각을 키우고, 지나치게 긴장된 

근육을 이완시키는 능 력을 키울 수 있습니다.

각 근육을 다음의 순서에 따라 5초간 긴장시킨 뒤  

10초간 이완시키면서 “편안하다” 라고 되뇌입니다.

복식호흡은 횡경막을 사용하는 호흡법으로 부교감 

신경을 강화하여 혈압과 심장박동수를 안정시켜 

주고 신체적 긴장을 낮춰줍니다. 자율신경이 안정 

되면 면역력이 향상되고 세포조직의 회복 속도도 

빨라집니다. 

편안한 자세를 취하고 한 손은 배 위에 다른 

손은 가슴에 얹습니다.

•숨을 들이마시면서 하나, 둘, 셋, 넷 

•숨을 멈추고 하나, 둘, 셋 

•숨을 내쉬면서 하나, 둘, 셋, 넷, 다섯 

•숨을 멈추고 하나, 둘, 셋

근육을 이완했을 때 느껴지는 감각에 집중하면서 긴장 

했을 때와 이완했을 때의 차이를 느껴봅니다.

① 팔꿈치 아래 

② 팔꿈치 윗부분 

③ 무릎아래 

④ 배 

⑤ 가슴 

⑥ 어깨 

⑦ 목 

⑧ 얼굴

❶ �천천히 코로 숨을 들이 마시며 넷을 셀 때까지 

배가  부풀어 오르는 것을 느낍니다. 

❷ 다시 셋을 셀 동안 호흡을 잠깐 멈춥니다. 

❸ �배가 홀쭉해지도록 천천히 숨을 내쉬면서 마음속 

으로 다섯을 셉니다. 

❹ �다음 숨을 마시기 전에 셋을 셀 때까지 잠깐 

멈춥니다.

❶ �팔꿈치 아래 : 주먹을 꼭 쥐고 몸 쪽으로 손목을 굽혀 

팔꿈치 아랫부분을 긴장시키십시오. 

❷ �팔꿈치 윗부분 : 손끝을 어깨에 올려 아래팔과 

윗팔이 최대한 많이 접히도록 알통 부위를 긴장 

시키십시오. 

❸ �무릎 아래 : 다리를 앞으로 쭉 뻗어 발끝을 몸 쪽으로 

당겨 종아리 근육을 긴장시키십시오. 

❹ �배 : 배를 등 쪽으로 아주 강하게 집어 넣으면서 긴장 

시키십시오. 

❺ �가슴 : 깊게 숨을 들이 쉰 다음 참으십시오. (가슴이 

부풀어 오르고 가슴 근육들이 당겨집니다.) 

❻ �어깨 : 양 어깨를 귀 쪽으로 바짝 올리십시오. 

❼ �목 : 목을 숙여 턱을 가슴 쪽으로 잡아당겨 목뒤 

부분을 최대한 당기십시오. 

❽ �얼굴 : 미소 짓듯 입술을 다물며 눈을 꼭 감고 얼굴  

전체에 힘을 주면서 긴장시키십시오.

숨을 들이마시면 
배가 불룩해진다

숨을 내쉬면  
배가 들어간다

복식호흡 흐름도 (4-3-5-3)

점진적 근육이완 순서
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“이제 당신의 호흡은 규칙적이고 
온몸은 이완되고 편안함을 느낍니다.”

복식호흡
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