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전라북도민은 스트레스에 대해 “대단히 많이 느낀다”

와 “많이 느낀다“ 에 40.7%를 나타냈고, ”거의 느끼지 

않는다“와 ”조금 느낀다“라고 응답한 비율이 59.3%로 

나타났습니다.

전라북도민의 성별 스트레스 인지율에서 남성은 

62.6% vs 37.4%, 여성은 56.2% vs 43.8%로 

“조금 느낀다”와 “거의 느끼지 않는다”가 높게 나타 

났습니다.

연령대별 스트레스 인지율을 보면 30대가 53%, 

20대가 47%, 50대가 40.3%를 나타냈습니다. 전라북도 20대의 스트레스 인지율을 보면 2015년 

35.6%, 2017년 42.1%, 2019년 47%를 나타내

며 증가하는 양상을 보이고 있습니다.

▒ 전라북도민의 스트레스 인지율

800명(40.7%)

대단히+많이 느낀다. 조금+거의 느끼지 않는다.

1.163명(59.3%)
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▒ 2015년   ▒ 2017   ▒ 2019년

증 가

▒ 대단히+많이 느낀다.
▒ 조금+거의 느끼지 않는다.

남성

▒ 대단히+많이 느낀다.
▒ 조금+거의 느끼지 않는다.

여성

352(37.4%)

589(62.6%)

448(43.8%)

574(56.2%)

전체 : 941(100%) 전체 : 1,022(100%)

< 출처: 2019년 전라북도 정신건강 인식도조사 >



# 스트레스란?

-  인간이 심리적 혹은 신체적으로 감당하기 어려운 상황에 처했을 때 느끼는 불안과 위협의 감정을 이야기 합니다. 

- 생리적 반응 : 불면, 식욕부진, 심장박동 증가, 두통, 위장장애 등

- 심리적 반응 : 불안, 분노, 우울, 무기력, 안절부절, 적개심 등

- 행동 반응 : 충동적 행동, 발 구르기, 긴장성 경련, 과잉반응 등

# 스트레스에 대한 적절한 대처 방법이 있다면?

- 규칙적인 생활 습관 : 건강한 식사습관, 충분한 수면, 규칙적인 운동 등

- 적극적/문제해결 : 스트레스로 인한 불편함 인정, 스트레스 수용, 문제 해결을 위한 능동적 대응 등 

<국가건강정보포털>
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✚ 마음건강검진

전라북도정신건강복지센터 홈페이지에서는 스트레스를 비롯하여 불안, 우울, 불

면 등 정신과적 문제에 대해서 스스로 검진해볼 수 있는 “마음건강검진”서비스를 

제공하고 있습니다.

① 믿을만한 정보에 집중하기

뉴스 및 신문 등 정확한 정보매체를 통해 일정 시간에만 내용 전달받기

② 자신의 몸과 마음 돌보기

충분한 수면과 운동, 규칙적인 생활을 유지하며 면역력 높이기

③ 예방수칙 실천하기

정부에서 권고하고 있는 ‘사회적 거리두기’,‘외출 시 마스크 착용’,

‘손 씻기’, ‘기침예절’ 등을 준수하기

④ 의료인과 방역요원 응원하기

감염병 확산방지를 위해 노력하는 종사자들에게 따뜻한 응원해주기

⑤ 도움 받는 법 알아두기

코로나19 심리지원서비스 제공기관알아두기

확진자 및 가족 > 국가트라우마센터

02.2204.0001

격리자 및 일반인 > 지역정신건강복지센터 

1577.0199

의심자 및 유증상자 > 전화상담 및 지역내 선별진료소 

1339

# 혼자서 스트레스를 감당하기 어렵다면?

- 14개 시ㆍ군 정신건강복지센터 (전화 및 대면 상담)

- 24시간 정신건강 위기상담전화 1577-0199 (전화상담)

- 마음건강검진 : 1. 네이버 접속후 QR코드 스캔 검색하고 카메라 화면에 QR 코드 찍기 

                       2. “QR코드 스캔” 어플 다운받고 QR코드 찍기 로 수정해주세요.

감염병 스트레스를 극복하자 !
코로나19로 인한

불안과 공포가 커져요.

잠을 잘 못자겠어요.

의심이 많아져 사람들을 경계해요.

기운이 없고 무기력해져요.

✚ 스트레스 완전 정복


