
마음건강을 

지키는 

다섯가지 방법 

1. 개인적으로 즐기는 활동에 시간을 투자합니다. (정원 가꾸기, 보드게임, 독서 등) 

2. 야외활동으로 햇빛 쬐는 시간을 늘리세요. 

3. 몸을 움직입시다! 걷기, 아령 등을 이용한 근력운동, 단체운동(요가, 수중 에어로빅, 

태극권 등)에 참여하세요. 

4. 가족, 친구 등 사랑하는 사람들과 시간을 보냅니다. 

5. 사람을 만날 수 있는 공동체 활동에 참여합니다. 

● 동네에서 자원봉사하기 

● 종교 기반 프로그램 참가하기 

● 노인센터 지지 모임(서포트그룹) 참여하기 
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