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정신건강의학과 윤대현

창조성과
최신마음관리기법

최신스트레스관리기법



어디론가 멀리, 훌쩍 떠나고
싶으세요?

심리적 회피 반응



우울의 반대말은 ?

행복의 반대말은 ?



당신은 자기 자신이 근사하게
느껴지시나요?



멀쩡하게 기억해야 할 것들이
생각이 안나

황당한 적이 있으셨나요 ?



Burnout, 소진증후군, 스트레스성 뇌 피로증

1단계 초기 3대 증상

1) 잠이 잘 오지 않고 깊은 잠을 자지 못한다

2) 집중력이 떨어지고 치매에 걸린 것처럼 깜빡깜빡 한다

3) 이전에는 그냥 넘어가던 일에도 짜증이 나고 화가 난다



2단계 심리적 회피 반응

‘다 때려 치우고 어디로 떠나고 싶다’ 

3단계 행복에 대한 내성(resistance)

‘이전에 즐거웠던 일이 더 이상 즐겁지 않
다’



(연민집중치료 이론)
Compassion focused therapy theory  

흥분-쾌감
(빠른 자극)

불안-생존
(스트레스)

연민-이완
(느린 자
극, 항스트레
스)



봄의 나른함을
잘 즐기고 계신가요?



자기 연민 훈련
(Self-compassionate mind 
training)

내가 나를 사랑하기



1. 사람과의 따뜻한 연민과 공감의 소통
내용보다 반응, 사람은 멋진 반응에서 힐링을 느낀다
(Social referencing)

장점탐구 (Appreciative inquiry)  

2. 자연과의 교감
하루 10분 사색하며 걷기
계절 즐기기

3. 문화와 연민하기
공통된 인간성 (Common humanity) 





Default Network

Task-negative network

(processing internalized existing knowledge)

Transcendence (초월성)

‘20% time’ policy, Google. 

‘Hack Week’, Twitter 









Disconnect to connect 훈련

1. 세 번 깊게 호흡하며 그 호흡의 흐름을 느끼기

2. 조용한 곳에서 밥 음미하며 먹기

3. 하루 10분 사색 하며 걷기

4. 일주일에 한 번 벗과 힐링 수다하기

5. 슬픈 영화나 슬픈 작품 주 1회 감상하기

6. 일주일에 3편의 시 읽기

7. 스마트폰 집에 두고 당일 치기 기차 여행하기






