
 

주의해야 하는 정신건강 적신

 

1. 언제나 피곤해하거나 기운이 없는 경우 

2. 잘 집중하지 못하거나 기억력이 떨어진 경우 

3. 수면 패턴 변화: 지나치게 오래 자거나, 잠드는데 어려움이 있거나, 자다가 계속 깨는 경우 

4. 자해 충동이 있는 경우 

5. 오래 슬퍼하는 경우 

6. 같은 주제를 끊임없이 반추하거나 곱씹으며 생각하는 경우 

7. 전에 좋아했거나, 의미가 있다고 생각하던 활동에 더 이상 관심이 없는 경우 

8. 기분이 저조해서 과식하거나 끼니를 거르는 경우 

9. 원인 모를 신체적 통증이나 근육통을 느끼는 경우 

10. 미국의 메디케어 가입자인 고령자 약 5명 중 1명이 감정 기복으로 괴로워하거나, 

스트레스나 불안을 느끼거나, 삶의 균형이 무너진 기분을 경험합니다. 
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