
불안은 언제 문제가 되는가? 
당신의 걱정이 사라지질 않거나 생활에 지장을 준다면 당신은 질환
이 있는지도 모릅니다.  의사에게 조언을 구하세요.  의사가 당신
을 전문가에게 보내줄 수 있습니다.  당신은 나아질 수 있습니다.  

불안의 징후는 무엇인가? 
심리적 징후:  
	 •	 걱정 또는 두려움 
	 •	 집중 곤란 
	 •	 초조감 또는 짜증

신체적 징후: 
	 •	두통과 근육긴장
	 •	빠른 심박수 (심계항진)
	 •	피로
	 •	수면 곤란
	 •	삼킴 곤란
	 •	메스꺼움 또는 구토

생활에서 어떤 종류의 것들이 불안을 유발하는가?  
	 •	 변화로 인한 스트레스
	 •	 학교, 가족 또는 건강 문제
	 •	 자동차가 없는 것 또는 자동차 사고
	 •	 실직 또는 실연

불안에 어떻게 대처할 수 있는가?  
	 •	거의 매일 운동을 한다.
	 •	건강에 좋은 음식을 섭취한다.
	 •	�관심이 있고 신뢰하는 사람들에게 문제에 대하여 이야기 나눈다.
	 •	긍정적으로 생각한다.
	 •	명상이나 기도를 한다.

많은 사람들이 자기는 선천적으로 걱정이 많다고 혹은 자기는 “해
결”할 수 있다고 생각합니다.  진실은 불안은 진짜라는 것입니다.  
어떤 사람들은 건강 전문가와의 상담이 필요할 수 있습니다.  어떤 
사람들은 약이 필요할 수도 있습니다.

불안이 있는 사람들은 우울 같은 다른 질환이 있을 수도 있습니다.  
우울은 슬프거나 불행한 느낌입니다.  우리 대부분은 가끔 이런 식
으로 느낍니다.  그러나 이런 느낌이 몇 주 혹은 그 이상 간다면 
도움을 구해야 할 때입니다.    

의사에게 이야기 해보세요.  당신의 생각, 느낌, 증상에 대하여 물
어 보세요.  의사는 당신을 건강 전문가에게 보내줄 수 있습니다.   
적합한 건강 전문가를 찾는 것이 중요합니다.  당신이 성별, 나이, 
언어 또는 문화에 관하여 선호사항이 있으면 의사에게 알려주세요.

불안 
불안은 정상입니다.  우리는 모두 때때로 돈, 가족, 일 같은 것들에 대하여 걱정을 합니다.  
불안은 결혼이나 취직 또는 이사 같은 좋은 것들에서도 올 수 있습니다.  
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