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새움터는 새싹이 움트는 곳이라는 뜻으
로 정신건강에 어려움을 겪고 있는 개
인이나 가족들과 함께 희망의 씨앗을 
틔우려는 열정을 가진 정신과 의사, 사회
복지사, 간호사 그리고 심리상담사들로 
구성된 단체입니다.

새움터는 한인 교민사회와 Mental 
Health Foundation of New Zealand 
(Like Minds, Like Mine)의 후원으로 운
영되고 있는 비영리 단체(Charitable 
Trust) 입니다.

새움터는 교육과 홍보를 통하여 뉴질
랜드 한인 교민사회의 정신건강에 대한 
올바른 이해와 긍정적인 인식을 향상시
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비전

미션

정신건강 증진을 통한 건강한 삶 추구하기

정보
제공서비스

안내
교육

(워크샵)

정신 건강 증진을 통한

한국 커뮤니티의 행복 실현

새움터 후원
여러분의 후원금은 비영리 봉사 단체인 새움터 운영 및 한인 교민의 

정신건강 증진에 도움이 됩니다.

계좌 번호 : ANZ  06 0229 0437 00800

정신 질환에 대한 차별과 편견 해소 

빠른 회복 과정을 통한 사회 참여 지원

한국 문화와 정서에 맞는 서비스 지원 

Vision

Mission



낯설기만한 뉴질랜드의 이민 생활이 조금 

익숙해질만 할 때 정신건강이란 생소한 분

야에서 일을 시작하였습니다. 정신 질환이

라는 이름만으로도 마음 아픈 병과 함께 우

리와 다른 의료 시스템 속에서 힘겨워하는 

우리 교민을 만날 때는 같이 아펐습니다.

비록 오랜 시간이 걸렸지만 여린 새움터의 

새싹도 뿌리를 내리고 건강한 삶을 시작하

였습니다. 그리고 뉴질랜드 정신건강 분야

에서 일하면서 얻은 정보와 지식을 우리 교

민들과 함께 나누고 싶은 회원들이 모여 작

은 책자를 준비했습니다. 이 작은 책자가 이

민생활의 어려움을 오롯이 이겨내는 새싹

이 되어 건강한 삶의 희망이 되기를 바랍니다.

뉴질랜드의 한국 교민을 위한 첫 한국어 

정신건강 안내책자 '내안의 한국인에게'

를 만들기까지 많은 시간과 정성을 함께 

해준 새움터 회원들과 아낌없이 후원을 

해주신 회원들의 가족들, Mental Health 

Foundation 관계자 분들께 감사드립니다. 
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정신건강에서 ‘회복’이란 정신 질환 및 중독 등의 증상이 있

있더라도 자신이 삶의 주인이 되어 스스로의 삶을 이끌어나

가는 것을 뜻합니다. 이것은 단순히 질환이나 증상을 치료하

는 것을 넘어 질환이나 증상 때문에 할 수 없었던 일들, 예를 

들어 친구를 만나 담소를 나누고 취미 활동을 하거나 직장에 

다닐수 있다는 것을 말합니다.

또한 회복은 한번에 이루어진다기 보다는 지속적인 관리를 

하며 미래에 대한 희망을 가지고 회복을 향하여 가는 과정입

니다. 회복 여정 기간동안 정신 질환의 증상이 있을 수도 있

고 이로 인해 평소에 하던 일들을 계속하기가 어려운 경우도 

있습니다. 하지만 이런 증상이 생활에 끼치는 영향을 최소화

하며 스스로 자신의 삶을 관리해 나가는 것이 중요합니다. 

물론 가족이나 친지들 또는 정신건강 전문인이 도움을 줄 수 

있지만 스스로가 회복 과정의 적극적인 주인공이 되어야 합

니다. 너무 힘이 들 때면 회복이 불가능하게 느껴지거나 잠

시 희망을 잃어 버릴 수도 있지만 가족이나 친지 그리고 정

신건강 전문인의 격려와 도움으로 다시 희망을 찾아 회복 여

정을 계속할 수 있습니다.

회 복 Recovery1  
정신건강에서

회복이란

무엇인가요?



회복 여정에서 많은 도움을 줄 수 있습니다. 그 중에서도 가장 

중요한 역할은 어려움을 극복하고 정신적으로 성장할 수 있는 

힘 (resilience)을 북돋아 주며

회복 여정에서 희망을 보여 주는 역할을 합니다. 

개개인의 회복 과정을 존중하며 회복여정 계획을 

함께 세웁니다. 

치료 계획과 지원을 결정하는 과정에 직접 참여하도록

돕습니다. 

정신 질환이나 중독에 관련된 증상을 스스로 관리할 수 

있도록 도움을 줍니다.

정신건강 전문인은

‘한 두집만 건너면 다 아는 사이’라는 뉴질랜드의 작은 
한인 사회안에서 많은 분들이 가장 불편해하고 두려워 
하는 것이 바로 사생활 노출이 아닌가 싶습니다.
 
특히 정신과 치료를 받는 것이 다른 사람들에게 알려지지
않을까 하는 걱정을 많이 하십니다. 

하지만 뉴질랜드 보건 의료 종사자에게 있어서 비밀 보

장 (Confidentiality)은 필수이자 기본입니다. 왜냐하면 
신뢰의 관계가 모든 치료와 회복 과정의 바탕이기 때문
입니다. 

언제든지 걱정하지 말고 이야기 하세요!
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정신건강 및 

중독 관련 

서비스를

어떻게 찾나요?

정신건강 및 중독 관련 서비스를 찾기 위해 누구에게 연락을 

해야 할지 잘 모를때는 가정의 (GP)에게 문의하는 것이 가장 

빠른 방법입니다. 

담당 가정의 외에도 병원, 정신건강 서비스나 응급팀 (Crisis 

Team) 에 연락하여 자신이나 가족 또는 친지에게 필요한 서

비스를 문의 하실 수 있습니다. 

자신이나 가족 혹은 친지가 겪는 정신 질환이나 중독으로 인

해 당황하거나 불안하고 두려울 수도 있습니다. 많은 이들이 

수치스러워 하거나 어떻게 대응해야할지 몰라 어려움을 겪

기도 합니다. 하지만 이러한 불편한 감정들 때문에 치료나 

서비스를 미루거나 거부한다면  증상이 악화되거나 회복이 

지연될 수 있습니다. 

 

모든 서비스의 이용은 본인의 선택과 책임이 따르므로 정신 

보건 의료법에 명시된 특별한 법적인 경우를 제외한 모든 정

신건강 및 중독 관련 서비스는 본인의 동의 없이는 제공되지 

않습니다. 또한 진료나 상담과 관련된 모든 개인 정보는 비

밀이 보장됩니다. 



솔직하게 자신의 상황과 병의 증상을 알려서 정확한 진단과 
적절한 치료 또는 지원을 받습니다.

가족이나 친지와 함께 서비스에 관한 상세한 정보와 이용자
의 권리에 관한 설명을 듣습니다.

자신의 상황과 궁금한 것에 관하여 질문하며, 치료와 지원을 
위한 의사 결정에 직접 참여합니다.

필요한 경우 담당자에게 통역사를 요청합니다.

서비스에 불만이나 우려가 있으면 정신건강 전문인과 의논
하거나 민원을 제기합니다.

정신건강 및 

중독 관련

서비스를 이용할 때

가족, 친지, 정신건강 전문인 등 많은 분들이 도움을 줄 수 

있다는 것을 기억하세요.

불안증으로 아무것도 못하고 약에만 의존하고 있을 때 

약의 의존도를 줄이고 일상 생활을 할 수 있도록 하루에 

두 번 씩도 찾아주면서 어려운 고비를 넘게하여 준 정신

건강 담당자에게 감사드립니다. 

정신 질환에서 치유와 회복이 가능하다는 것을 누군가

가 나에게도 말해주었다면 나의 회복과정이 덜 힘들었

을 것 같아요. 
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어떻게

정신건강 및 

중독에 관련된 

서비스를 이용할

수 있을까요? 

가정의 (GP)는 1차 의료진으로 정신질환을 포함한 건강에 

이상이 생겼을 때 첫 번째로 만나야 하는 의료 전문인입니

다. 가정의는 2차 진료기관인 지역보건부(DHB)나 지역 비

정부기관에서 제공하는 전문 정신건강 및 중독서비스 진료

를 의뢰합니다.

정신건강 의료 서비스

가정의
GP

입원

지역 
정신건강 센터

비정부 기관 
정신건강 서비스
[사회복지, 회복지원 서비스,

일상복귀 프로그램]

지역/기관 정신건강 관련 응급 전화번호 통역 및 Cultural Support

오클랜드 센트럴 0800 800 717 (09) 630 9959

로드니 지역 (09) 427 0360

마누카우 (남부지역) (09) 261 3700 0800 47 00 22

LIFE LINE 0800 543 354

Language Line (09) 624 2550 내선 704

아시안정신건강서비스 0800 800 717 (09) 487 1354 내선 7354

와이타케레/노스 쇼어
(서부/북부지역)

(09) 822 8501
(09) 487 1400

(09) 486 8920
(09) 442 3232



지역 정신건강 센터

공동 주거 서비스

응급 서비스

지원 및 재활 서비스

임시 요양 서비스

입원 치료

정신과 전문의를 포함한 의료 전문팀으로 부터 치료를 받을 

수 있습니다. 대부분 센터로 직접 방문하여야 하지만 필요에 

따라 가정 방문도 가능합니다.

정신 질환이나 중독 증상을 겪는 분들을 위한 공동 주거

시설로 24시간 상주 전문 직원의 지원을 받을 수 있습

니다.  

긴급한 상황일 경우는 24시간 서비스를 제공하며 주로 

가정 방문을 통해 검진 및 치료에 필요한 서비스를 받을 

수 있습니다. 

일상 생활 문제 해결이나 기술 습득 또는 취업 및 주거 문

제 해결 등 재활과 독립적인 생활에 필요한 정보와 도움

을 제공합니다. 

정신건강 전문인이 필요에 따라 단기간의 거주 치료를 

제공합니다.

가정에서 지속적인 치료를 받기에는 위급하거나 심각한 

정신질환을 겪는 경우에 병원치료를 받게 됩니다. 

정신건강 의료 서비스

지원서비스

Community Mental 
Health Center

Supported 
Accommodation

Acute Team / 
Crisis Team

Support or 
Rehabilitation Service  

Respite Services

Inpatient Treatment



아시안 정신건강 서비스

산모 정신건강 서비스 

알코올 및 마약 관련 서비스  

아동∙청소년 정신건강 서비스 

조기 개입 서비스                             

섭식 장애 서비스 

와이테마타 지역에 거주하며 정신 질환을 진단받은 아시안

을 대상으로 서비스 이용자의 문화와 정서를 고려한 서비스

를 제공합니다.  

임신 중기 (12주 이후)부터 산후 12개월까지 산모들의 정신

건강을 집중적으로 관리하고 치료합니다.

알코올 및 마약 사용을 중단하거나 줄일 수 있도록 도와주는 

프로그램 및 상담을 제공합니다.

유아 (만 3세까지)와 모자간의 건강하고 긍정적인 유대 

관계에 문제가 있을때 도움을 주는 서비스입니다. 

주의력 결핍 및 과잉 행동 장애, 자폐증, 분리 불안장애,

우울증 등 만 4세부터 18세까지 아동과 청소년들이 겪을 

수 있는 다양한 정신건강 문제의 진단과 치료를 합니다.

청년기에 처음으로 발병한 정신 질환을 조기 진단 및 치료

를 함으로써 개인의 삶에 미치는 부정적인 영향을 줄이기 

위한 조기 치료팀입니다.

신체와 심리에 영향을 미치는 거식증 (Anorexia) 혹은 폭식증 

(Bulimia)등 섭식 장애의 진료 및 치료를 위하여 정신과 의사, 임

상 심리사, 영양사, 간호사 등으로 구성되어 있습니다.

기타 전문 서비스  

Asian Mental Health 
Services: Waitemata DHB

Maternal Mental 
Health Services MMH

Community Alcohol & 
Drug Services: CADS

유아 정신건강 서비스

Infant Mental Health 
Services

Child & Adolescent 
Mental Health Service

Early Psychosis 
Intervention Team

Regional Eating
Disorder Service: REDS



한국과 보건 의료체계가 너무 달라서 사실 어디서부터 시작
해야 하지 막막할 때가 참 많습니다. 특히 한국에서도 낯선 
정신과라면 더욱 그렇겠죠. 

하지만 한국과 달리 뉴질랜드에서는 가정의를 포함한 모든
의사들이 항우울제 등 항정신성 약품을 처방할 뿐만 아니라 
대부분의 경미한 정신건강 문제는 1차 진료 기관에서 치료
를 받게 됩니다. 

어느 서비스를 이용해야 할지 잘 모를  때는 먼저 가정의와 
상담하십시오. 그리고 언어적 어려움이 있다면, 언제든지 
진료예약시 통역사(Interpreter)를 요청해 주세요! 

정보가 더 필요하시다면 새움터 웹사이트를 참조해 주세요.
www.saewoomtor.org.nz

도박 문제 서비스  

자문 조정 정신건강 서비스  

노인 정신건강 서비스

법의학적 서비스

도박 문제 방지 재단에서 개인이나 가족 혹은 그룹을 대상

으로 도박 중독에서 벗어나고 도박의 피해를 줄일수 있도

록 상담을 제공하며 상담 내용은 비밀이 보장됩니다.  

병원에서 입원 치료를 받는 중 우울증이나 불안증 또는 섬망 등

의 증상을 보였을 때 진료를 제공하며 필요한 경우 지역 정신건

강 서비스 혹은 아시안 정신건강 서비스로 의뢰합니다.     

65세 이상 성인의 우울증이나 치매등 노인성 정신건강 

문제를 전문적으로 진단 및 치료합니다.

정신 질환으로 인하여 범죄를 일으켰거나 정신질환을 겪

고 있는 범법자를 치료 혹은 보호 감독하는 지역 서비스

입니다.

Problem Gambling 
Foundation of NZ

Consult-Liaison 
Psychiatry Service

Mental Health Services 
for Older Adult

Regional Forensic
Psychiatry Service
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정신건강 및 중독 

관련 서비스에서 

일하는 전문인들은 

누구일까요? 

치료와 처방

가정의 (GP)
진료/상담 의뢰

지속적 치료

가정의 (GP)는 지역사회 주민에게 의료 서비스를 제공하는 

1차 의료진으로

신체나 정신질환에 관한 치료와 약을 처방하며 필요한 

검사 의뢰

정신건강 및 중독 관련 서비스에 진료 또는 상담 의뢰 

지역 정신건강 서비스에서 퇴원하였을 때 지속적인 치료 담당

가정의 General Practitioner: GP



정신과 전문의
Psychiatrist

정신과 간호사
Psychiatric Nurse

임상심리 전문가  
Psychologist

정신질환을 진단하고 약을 처방하며 필요한 치료 검사를 의

뢰하는 등 임상 치료의 전반적인 관리 감독을 합니다.

지역 정신건강 센터 또는 병원에서 환자의 병세, 복용 약의 

효과, 부작용 등을 모니터하며 환자의 치료와 회복을 돕습

니다.

회복을 돕기 위하여 문제를 해결하는 능력과 삶에 적응하는 

기술을 높이도록 도움을 주며 경우에 따라 심리 검사와 인지 

및 심리 치료 제공을 합니다.

2차 진료기관에서의  장기간의 전문 치료와 지원이 필요한 경우에는, 개인의 상황에 

따라 정신과 간호사나 사회 복지사 혹은 작업 치료사등이 담당자 (Key Worker)가 되

어 전반적인 치료와 회복 과정을 돕습니다.

지역 정신건강 및 중독 서비스 센터 

사회복지사
Social Worker

작업치료사
Occupational 
Therapist 

일상생활에 필요한 실질적인  지원 (복지 수당, 주거 관련 

문제, 직업 문제 등)과 관련된 정보를 제공하거나 해당기관

에 서비스 이용자가 필요로하는 지원을 요청하거나 대변합

니다.

개인 또는 그룹 활동을 통하여 질환으로 인해 잃었던 일상 

생활의 기능을 회복하거나  새로운 기술을 찾도록 도움을 제

공합니다.



Support Worker 

서비스이용자 대변인
Consumer 
Representative

정신건강 지역 비정부 기관에 소속되어 서비스 이용자가 일상

생활로 복귀할수 있도록 도움을 제공합니다. 

정신건강 서비스 이용자 대표로 서비스 개선과 관련한 이용

자 입장을 대변합니다.

도박 중독 상담사
Problem Gambling 
Counsellor

Cultural Support 
Worker 

알코올 약물 중독 상담사
Alcohol & Drug addiction 
Counsellor

Peer Support 
Worker 

도박 문제로 어려움을 겪고 있는 개인이나 가족, 친지에게 

심리 상담을 제공합니다.

서비스 이용자 개개인의 문화와 사회적 환경을 이해하고 이

에 따른 적절한 서비스를 제공합니다. 

전문치료나 상담을 통해 알코올 혹은 마약 사용을 줄이거나 

중단할수 있도록 도와줍니다.

과거에 정신질환을 겪었거나 현재 회복기에 있는 사람이 소

정의 교육 과정을 이수한 뒤 자신의 경험을 토대로 다른 사

람들의 회복을 돕는 역할을 합니다.  



뉴질랜드 현지인들에게도 자신에게 필요한 서비스를 찾
아가는 것이 때로는 어려울 때가 있습니다. 그러기에 회
복의 모든 과정 중에서 내가 무엇이 필요한 지를 이해하
고 대변해 줄 사람이 있는 것은 매우 중요합니다. 

누군가에게는 이 사람이 가족의 일원일 수도 있고 또 누
군가에게는 친구나 정신건강 분야에서 일하는 전문인이 
될 수도 있습니다.

당신이 믿을 수 있는 동반자가 있다면 누구인가요?

키워커와 ‘조기 재발 경고 사인’에 대해서 의논하고 가족들

에게도 알려 주었습니다. 나에게 이런 조기 재발 경고 사인

이 생기면  가족들이 키워커에게 도움을 요청하기도 하고,

스트레스를 받지 않도록 조용한 시간을 갖기도하면서, 스

스로 대처하는 방법을 찾을수 있어서 재발을 막는데 도움

이 되었습니다.

전문 상담을 받으면서 제 삶이  바뀌었어요. 

도박중독과 함께 앓아오던 만성 우울증에서 벗어나 

제 삶을 가고 있습니다.
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정신건강 진료 

상담은 어떻게 

진행되나요? 

처음으로 진단이나 치료를  위한 상담을 하게 되면 정신건강 

의료팀으로 부터 많은 질문을 받게 됩니다. 이는 가장 적합

한 치료와 서비스를 찾기위해 어떠한 어려움이 있는지, 진료

를 위해 필요한 것은 무엇인지, 그리고 스스로 할 수 있는 일

은 무엇인지를 함께 찾는 과정입니다. 

진료 상담의 목적에 따라 병력을 포함한 지나온 삶에 대한 

질문을 할 수도 있고 현재 상황에 대한 상담만으로도 진행될 

수도 있습니다. 필요한 경우 환자의 동의 하에 가족과의 상

담을 통하여 가족들의 의견을 반영합니다. 또한 한국 문화와 

정서에 적합한 서비스를 요청할 수 있습니다.   

진단은 단지 우리의 정신건강 상태를 뜻하는 것일 뿐 
우리 삶의 전부는 아닙니다.

정신건강 전문인에게 솔직하게 자신의 상황과 병의 

증상들을 알려서 정확한 진단과 적절한 치료를 받습니다. 

진단이나 치료에 대한 근심이나 걱정이 있거나 추가 

설명이 필요한 경우에는 정신건강 전문의와 상의합니다.  



조현병
Schizophrenia 

양극성 기분장애
Bipolar Mood
Disorder

감정 둔화, 인지 장애, 망상, 환각, 무기력, 폐쇄성의 증상 등으

로 상황에 적합하지 않은 반응이나 행동을 하거나 의사 소통의 

어려움을 겪게 되며 사회생활에서 스스로를 고립시키는 등의 

증상을 보일 수 있습니다. 대개 20세 전후에 많이 발병합니다. 

기분이나 에너지 또는 생각과 행동의 변화가 심한 것이 특징으

로 조증 (기분이 상승한 상태) 과 울증 (기분이 가라앉는 상태)
이 반복되는 경향이 있습니다. 심각한 경우에는 비현실적인 믿

음으로 분에 넘치는 소비생활, 부적절한 성생활, 과도한 활동력 

혹은 망상을 경험하기도 합니다.

우울증
Major Depressive 
Disorder

기분이 우울한 상태가 특징으로 주위에서 가장 흔히 볼 수 있

는 정신질환 중의 하나입니다. 일반적으로 수면, 식욕, 사고방

식 그리고 행동에까지 영향을 주며 개인에 따라 우울 증상은 몇 

주 몇 달 또는 몇 년간 지속되기도 합니다. 우울증은 가장 치료

가 잘되는 질환 중의 하나이므로 적절히 치료만 받는다면 완치

가 가능합니다.

일반적 정신 질환

산후 우울증
Post-Partum 
Depression

지속적인 우울감이 들고 기분 변화의 기복이 심하며 때로는 수면 

장애를 겪기도 하며 사소한 일에도 예민해지기도 합니다. 특히 아

기의 건강이나 안전에 대한 과도하고 부적절한 걱정을 하거나 반대

로 아기에 대한 무관심 또는 적대적인 행동을 보이기도 합니다. 치

료하지 않고 방치할 경우 태어난 아기와의 유대감 형성에 어려

움을 겪을 수 있고 장기적으로 아기의 정서적 발달에 부정적인 

영향을 끼칠 수 있습니다. 



불안 장애
Anxiety Disorder

일상 생활의 사소한 일들에 대해 끊임없이 지나치게 걱정하며

불필요한 걱정이라는 것을 알아도 멈출 수 없을 정도로 불안과 

걱정이 심하게 나타납니다. 대인관계 기피증, 공황장애, 강박 

장애, 외상후 스트레스 장애 등이 있으며 항우울제와 더불어 심

리 치료 (인지 행동 요법)로 효과를 볼 수 있습니다. 

주의력 결핍 과잉행동 장애
Attention Deficit 
Hyperactivity Disorder 
ADHD

유난히 주의가 산만해서 놀이나 수업에 집중하지 못하고 항상 

부산하게 움직이면서 충동적으로 행동합니다. 발병시기는 보

통 3~6 세로 12세 이전에 발병하며 유아기부터 행동상의 특징

들이 있을 수 있으나 취학 전후에 증상이 드러나서 진단되는 경

우가 많습니다. 

도박 중독
Gambling addiction

도박 중독은 개인은 물론이고 가정이나 사회생활에 많은 피해

를 줍니다. 도박에 중독이 되면 본인의 의지만으로는 중독으로 

부터 벗어나기가 쉽지 않으므로 반드시 전문가의 도움이 필요

합니다.  

알코올 및 마약 중독 
Alcohol and
Drug Addiction

알코올이나 마약은 정신 질환 (조현증, 우울증, 불안증)을 일으킬 수 

있습니다. 또한 우울증이나 불안증을 악화시키기도 하고 재발의 

가능성을 높히며 자살 충동에  영향을 미치기도 합니다.     

청소년 우울증
Youth Depression

청소년기의 심한 스트레스는 우울증을 유발하기 쉬우나 많은 

청소년들이 심각한 스트레스에 노출되지 않았음에도 우울증을 

겪을 수 있습니다. 일반적으로 청소년기의 문제라고 간과했던 

것들이 정신질환의 초기 증상일 수 있으므로 전문적인 치료가 

필요합니다.  청소년 우울증은 적절한 치료와 관심으로 대부분 

치유될 수 있습니다.



치매
Dementia

노인 우울증이나 섬망 등이 치매로 오해되기 쉬우므로 정확한 

진단과 치료를 위해 전문가와의 상담이 필요합니다. 알츠하이머

성 치매는 퇴행성 신경질환으로 가벼운 건망증으로 시작하는 

가장 흔한 형태의 치매입니다. 

혈관성 치매는 급성으로 발병하며 단계적으로 악화되는 특징이 

있으며 마비 등의 감각 이상이나 언어 장애 또는 시각 장애가 흔

하게 나타납니다. 그리고 루이소체 치매는 환각 증상이 초기부

터 나타나며 심한 인지 능력 장애를 보이기도 합니다. 팔다리가 

굳는 등의 파킨슨씨 병 증상을 보이기도 합니다. 

신체적 질환과 달리 정신 질환은 개인의 문화적 배경이나 
정체성에 따라 다른 모습으로 표출되기도 합니다. 예를 들
어 한국인의 경우 우울증이 감정적 증상보다 신체적 증상으
로 더 많이 나타날 수 있습니다. 

또한 ‘체면’을 중요시 하는 우리의 문화적 가치관은 때로 우
리가 이런 증상이나 어려움에 대해 남과 이야기 하는 것을 
어렵게 여기기도 하고 또한 도움을 청하는 것을 부끄럽게 
여기거나 수치스럽게 여길 수도 있습니다. 그래서 직설적인 
표현을 피해 우리의 필요를 에둘러 말했을 때 서구적 문화권
에서 성장하거나 교육받은 정신건강 종사자는 그 뜻을 잘 
이해하지 못하기도 합니다. 

만약 이런 의사 소통에 있어서 답답함을 느끼신다면 때로는 
문화적 차이에 대해 알게 해 주는 것이 우리의 회복 여정에 
있어서 전환점이 될 수도 있습니다. 
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어떤 치료를 

받게 되나요? 

정확한 진단과 적절한 치료가 회복에 중요한 영향을 미치지

만 본인의 회복에 관한 계획과 실천이 함께 이루어질 때 진

정한 회복이 이루어질 수 있습니다. 정신건강 및 중독 관련 

서비스는 치료와 회복 계획을 세우는 과정에서 본인의 적극

적인 동참을 지원합니다.

심리 치료 및 상담 치료 

상담사 혹은 임상심리 전문인과 정기적으로 만나 상담을 받

으며 문제를 해결할 수 있는 능력을 기르게 됩니다. 다양한 

심리 치료 기법이 있으며 질환의 양상에 따라 때로는 4-6회의 

치료만으로 상당한 효과를 볼 수도 있으며 수 개월 내지 수 

년간 치료를 지속해야 효과를 볼 수 있는 경우도 있습니다.

가정의 (GP)를 통해 심리 상담에 대한 정보를 받을 수도 있

고 지역 상담 서비스 기관이나 정신건강 센터에서 심리치료

를 받을 수 있습니다. 

또한, 치료비를 지불해야하는 상담 전문인이나 심리 전문인

들로 구성된 된 개인 클리닉에서도 심리 치료및 상담치료를 

받을 수 있습니다.



약물 치료

약물 치료 효과 (증상호전) 혹은 부작용은 개인에 따라 차이가 있으므로 의사의 처방

을 받아 개개인에게 맞는 약을 복용하는것이 중요합니다. 모든 약물 치료는 부작용이 

있을 수 있으나 시간이 경과하면서 적응하는 양상을 보입니다. 지속적인 부작용이 있

을 경우 또는 개인적인 이유로 약물 치료의 중단이 필요할 경우에는 사전에 전문의와 

꼭 상의를 하십시오.

항정신제
Anti-psychotic 
medication

기분 안정제
Mood Stabilizer

조현병 또는 조현 증세를 치료하기 위한 약물로 일부 항정신

제중에는 수면을 돕거나 불안증을 감소하기 위해서 처방되

기도 합니다.

양극성 기분 장애의 한 증상인 기복이 심한 기분 등을 조절

해 줍니다. 

항우울제
Anti-Depressant

항불안제 
Anxiolytics

주로 우울증을 치료하며 강박증과 범불안 장애, 공황 장애, 

외상후 스트레스 증후군 등 불안증의 치료에도 효과가 있습

니다. 

불안증의 증상을 완화시키는데 빠른 효과가 있는 반면 지속

적으로 복용할 경우 중독의 위험이 있습니다. 



질병으로 회복하기 위해  ‘약’만이 유일한 치료 방법은 아닙
니다. 그러나 많은 사람들이 약을 복용함으로써 병세가 완
치되거나 완화되어 일상 생활을 영위할 수 있음을 보여주
었습니다. 약물 치료를 받게 되는 경우 개인에게 최대한 적
합한 약과 최소한의 부작용이 있는 약을 선택하도록 합니
다. 만일 다른 약을 복용하고 있다면 의사에게 반드시 알려
주어야 합니다. 약 복용을 중단할 경우 부작용이 있을 수도 
있고 또 증세가 악화될 수 있으므로 사전에 치료를 맡고 있
는 의료팀과 반드시 상의하십시오.

약물 치료에 대해 상의할 때 가족이나 친지 또는 도움을 줄 
수 있는 사람을 동반하여 본인의 치료에 대한 이해를 높입
니다. 그리고 아래 사항을 참조하여 상의하십시요.

개인에게 맞는 적절한 치료를 받는 것은 매우 중요한 일입
니다. 자신에게 적합한 약 복용을 포함, 적절한 치료나 지원 
방법을 선택하여 스스로의 생활을 관리하는 것은 회복 여정의 
첫 단계이기도 합니다. 

약물 치료 기간

약물이 효과를 나타내기까지 걸리는 기간

약물의 효과 및 부작용 증세

증상 혹은 부작용을 완화하기 위한 대안 방법 

약물의 효과 및 관련 연구 결과 

회복을 위한 실천



심리치료나 상담에 있어서 언어와 문화적 요소는 매우 
중요합니다. 한 사람의 삶과 경험 그리고 그 사람이 겪고 
있는 어려움을 이해하는데 있어서 문화적 렌즈를 벗고
서는 이해하기 어렵기 때문입니다. 

또한 동일한 약을 복용해도 각 사람의 유전적 요소, 다른 
질병의 유무, 식습관이나 생활 패턴 그리고 복용하는 약
에 대한 이해나 기대치에 따라 효과와 부작용 증세가 다
르게 나타날 수 있습니다. 일반적으로 한국인들은 유러
피언계 뉴질랜드 현지인들 보다 적은 용량의 약물로 효
과를 볼 수 있으나 부작용에 민감하으로 용량을 조절함
에 있어서 천천히 하는 것이 중요합니다. 만약 치료와 관
련하여 조금이라도 궁금하거나 걱정되는 부분이 있다면 
의료팀과 자세히 이야기 나누는 것이 중요합니다. 

어떠한 치료 방법이던 치료와 회복의 주체는 바로 우리 
자신입니다. 자신이 겪고 있는 어려움과 사용하는 치료 
방법에 대한 이해뿐만 아니라 치료의 적절한 시기와 강
도 또 그 경과를 관찰하고 이에 따라 치료의 방향을 결정
하는데 있어서 우리가 가지고 있는 회복 계획의 큰 밑그
림과 계획은 무엇보다 중요합니다. 
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어떤 지원을

받을 수 있나요? 

정신건강과 중독에 관련된 서비스기관에서는 치료와 지원 그

리고 재활 서비스를 제공합니다. 이러한 서비스는 지역보건

부 [DHB] 의 2차 진료기관인 지역 정신건강 서비스 혹은 지

역 내의 비정부 기관에서 받을 수 있습니다.

정신 질환이나 중독에 대한 증상 및 치료에 대한 

상세한 정보와 심리 상담

상호 지원 단체 Support Service or Groups

동료지원 단체 Peer support service

가사 보조 지원 Home Care Support

직업 관련 지원 Employment Support 

주거 지원 Residential support

여가 활동 지원

정신건강의 회복 과정을 경험한 동료들이 자신의 

경험을 공유하며 돕는 서비스

요리나 육아 등을 돕고 또는 말동무가 되어주는 등 

가정에서 직접적인 도움을 제공 

구직에 관한 실질적인 교육 및 정보 제공 

독립된 생활이 가능한 주거지 지원

미술, 조각, 글 쓰기, 춤, 음악 등 여가 및 

지역 사회 참여 활동 지원



규칙적인 일상 생활을 통해 동기 부여하기 

적절한 수면, 여가 활동, 정기적인 운동과 건강한 음식물 섭취 

등의 생활화

조기 경고 사인 및 재발에 대해 숙지하기 

흡연, 음주, 마약 사용 절제 또는 중단하기 

Support group 동참 (예, 환청을 경험하는 사람들의 모임등)

자신의 질환에 대한 증상이나 치료에 관한 정보를 찾아보기

정신 질환 또는 중독을 경험한 저자의 책 읽기 

회복을 위해 

스스로 할 수 있는 일 

언어나 문화의 차이로 지원 서비스를 잘 이용하지 못하
시는 분들이 많습니다. 또 ‘회복’보다는 ‘치료’에 중점을 
두는 한국적인 의료 체계와 문화적 요소는 때로 이런 지
원 서비스를 상대적으로 덜 중요한 것으로 여기게 되는 
결과를 낳기도 합니다. 

하지만 회복에 있어서 매일의 삶을 영위하는 것은 매우 
중요합니다. 집을 치우고 쇼핑을 하고 직장에 가고 또 취
미나 다른 여가 생활을 즐기는 것은 정신 질환의 유무를 
떠나 누구에게나 중요한 것들입니다. 

우리에게 정말 중요한 것은 무엇인가요?



8
정신 보건 

의료법은

무엇인가요?

정신 보건 의료법 The Mental Health Act 1992

정신 질환으로 인해 독립적인 일상 생활의 영위가 불가능하

거나 자해, 자살의 위험, 혹은 타인을 해칠 위험이 있음에도 

불구하고 적절한 진찰 및 치료를 거부 할 경우 정신 보건 의

료법 (1992) 에 의거하여 일정기간 동안 필수적으로 진찰과 검

사 그리고 치료 목적으로 강제 진료를 받게 될 수도 있습니다. 

강제 진료는 대개 입원 진료로 이루어지지만 상황에 따라 가

정이나 임시 요양 시설 (Respite Services) 등에서 외래 진료

도 가능합니다.

정신 보건 의료법 실행 과정

정신 보건 의료법에 의거하여 강제 진료를 실시하기 위해서

는 두 명의 의사가 진찰을 합니다. 그리고 그 중 최소한 한명

은 정신과 전문의로 강제 진료를 받아야하는 환자가 현재 정

신 질환을 앓고 있으며 이로인해 본인이나 주변의 사람들이 

심각하게 위험할수도 있다는 의학적 소견을 명확히 기록해

야 합니다. 

정신건강 및 중독 관련 서비스는 특별한 사유가 없는 한 환

자의 가족이나 친지가 정신 보건 의료법의 실행 과정에 함

께 하도록 권유합니다. 그리고 이 모든 과정이 공정하고 합

법적으로 실행되어 환자의 권리가 최대한  보호될 수 있도록 

정신건강 전문 의료팀으로 이루어진 정식 공인 요원 (Duly 

Authorised Officer: DAO)을 배치합니다.



정신 보건 의료법 The Mental Health Act 1992 진료 과정

강제 진료를 받는 기간은 일차적으로 최고 5일간 지속 될 수 있으며 연장이 필요할 경

우 첫 5일이 지나기 전에 전문의가 재차 진찰하여 연장치료가 필요하다고 판단할 경우   

최고 14일 간 진료 기간을 연장할 수 있습니다. 

장기 진료가 필요한 경우 정신과 전문의는 장기 진료가 필요한 이유를 기록한 진료 요

청서를 법원에 제출하며 대부분의 경우 이로 부터 14일 안에 정신 보건 의료법원 판사는 

이 요청에 대한 판단을 내립니다. 

강제 진료가 시작되는 시점부터 환자는 언제든지 반대 의견을 내어 강제 진료가 합당

한 지 판사의 판단을 요청할 수 있으며 이를 위해 무료 변호를 받을 수 있습니다. 무료 

변호사 선임의 목적은 강제 치료 명령이 불필요하게 내려지는 것을 방지하여 환자의 

권리를 보호하려는 것입니다. 또한 강제 진료 중 개인의 인권이 침해 되어졌다고 여겨

질 경우 언제든지 독립된 무료 지역 감독관 (District Inspector)을 면접 할 수 있습니다. 

강제 진료시 환자의 권리는 다음의 규정에 의해서 보장됩니다.

1. Mental Health Act 1992

2. NZ Bill of Right Act 1990

3. The Code of Health and Disability Services Consumers’ Right 1996

강제 진료 여부를 결정하는데 있어서, 또 그 진료 과정을 
거치는데 있어서 가족의 역할은 매우 중요 합니다. 이 기
간동안 가족들은 죄책감을 느끼거나 화가 나기도 하고 
또는 수치심과 혼돈에 빠질 수도 있습니다. 그러나 강제 
진료를 받는다고 해서 회복 여정이 끝이 나거나 계속되
지 못하는 것은 아닙니다. 또한 모든 권리가 사라지는 것
은 더 더욱 아닙니다. 

지속적인 감정적, 정신적 지원을 하며 회복여정을 지속
할 수 있도록 격려하여 줍시다.
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서비스에서의

퇴원은 어떻게

하나요? 

정신 의료 보건법의 강제 치료 명령에 의한 입원이 아니라면 

언제든지 퇴원 요청을 할 수 있습니다. 그러나 의료 팀과 상

의하여 퇴원 계획을 마련한 후 퇴원하는 것이 회복에 도움이 

되며 재발의 가능성도 줄어듭니다. 

회복 여정에 적극적으로 참여하고 증상이 많이 완화되어 서

비스의 도움없이 일상 생활이 가능하면 정신건강 전문인이 가

족들과 함께 ‘퇴원 계획’과  ‘퇴원 후 회복 계획”을 세우고,  담

당 가정의 (GP)가 계속 진료와 관리를 효과적으로 이어갈 수 

있도록 합니다.

'퇴원 후 회복 계획'을 실천하기 위해서 가족과 친지들과 함

께 의논하고 지속적인 도움과 격려를 요청합니다. 가능하다

면 Peer support group등 지역 단체 활동을 지속하는 것도 

좋은 방법입니다.

만약 증상이 재발되거나 악화되면 가정의가 정신 건강 및 중

독 관련 서비스에 다시 진료를 의뢰하거나 본인이나 가족 또

는 친지가 직접 해당 기관에 연락하여 재진료를 받을 수 있

습니다. 



약 복용시 살이 찌는 부작용 때문에 증상이 심해질때만

약을 먹으면서 몇 번의 재발을 경험했습니다. 지금은 약 

복용과 함께 운동도 하며 원만한 일상생활을 하고 있습

니다.  

우울증이 그저 슬프고 우울한 것을 넘어서 제 삶을 지배하

면서 아무 일도 할 수 가 없었습니다. 그렇지만 정신과에 

대한 주변의 좋지 않은 인식 때문에 병이 심해 질때까지 병

원에 가는 것을 꺼려했습니다.  

가정의의 의뢰로 무료 상담 치료를 받았습니다.  

우울증은 당뇨병과 같이 내 몸 안의 홀몬 불균형 때문이라

고 설명해 주면서 약 복용과 함께 상담을 받으며 규칙적인 

생활을 하도록 격려해 준 정신건강 담당자에게 감사드립

니다.



10
의료 서비스

이용자의

권리는

무엇인가요?

정신건강 및 중독 관련 서비스를 포함한 모든 의료 서비스를 

이용하는 사람들은 보건 및 장애 의료 서비스 소비자 권리 규

정 (1996)*에 의한 10 가지 권리가 있습니다. 

* The Code of Health and Disability Services Consumers' Rights (1996)

1.   

2.   

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

인격적인 대우를 받을 권리

차별없이 공정한 대우를 받을 권리

존엄성과 독립성을 존중받을 권리

양질의 서비스를 받을 권리

서비스 제공자와 원활한 의사 소통을 할 수 있는 권리

자신의 건강이나 치료, 필요한 검사와 결과 등에 대한    

정보를 제공받을 권리

치료와 보살핌에 대한 의사 결정 권리 

본인의 후원인을 선택할 수 있는 권리 

보건 의료 교육 및 연구 참여 여부를 선택할 수 있는 권리 

민원을 제기하고 답변을 들을 권리



개인의 의견과 이익보다 공동체의 화합을 대체적으로 
더 중요시하고 위계 질서가 강한 한국적 사회에서 자신
의 권리를 주장하는 것은 지탄받는 이유가 되기도 합니다.
 
나아가 이런 권리가 지켜지지 않았다고 느끼고 항의한
다는 것은 많은 한국인에게 굉장히 마음을 ‘불편’하게 하
는 일이기도 합니다. 또 ‘혹시 오히려 피해를 입지는 않을
까’ 하는 걱정이 되게 마련입니다. 하지만 ‘나’의 권리를 
지키는 일은 누군가에게 ‘배움’의 기회가 되기도 하고, 한 
단체나 병원이 ‘발전’ 하는 원동력이 될 수도 있으며 무엇
보다 ‘남’의 권리를 지켜주는 일이기도 합니다. 

나와 내 이웃 그리고 우리의 자녀들이 더 질 좋은 의료 서
비스를 받을 수 있도록  ‘우리’의 권리를 함께 지킵시다. 

(조울증이) 재발되어서 예전과 같은 증상을 보였지만 나

를 도와주는 가족과 친지, 또 정신건강 서비스의 도움으로 

다시 안정을 되찾았어요.

우울증과 불안증으로 자살 시도도 하였지만 정신과 약을 

복용하는 것에 대한 부정적인 생각으로 약 복용을 한동

안 기피하였습니다. 지금은 약을 복용하며 상담도 받고 

다시 일도 시작하였습니다.



온라인 테라피는 컴퓨터 또는 스마트 폰을 사용하여 테라피를 받을 수 있습니다. 정신

건강 서비스를 이용할 경우 어떤 온라인 테라피를 이용하였는지, 어떤 도움이 되었는

지 등을 알려주는 것이 좋습니다.

부 록

온라인 테라피

우울증 치료를 위해 인지행동 치료를 통한 긍정적인 사

고를 개발하는 것에 중점을 두고 있습니다. 온라인 테라피

는 전문가의 도움아래 이용하는 것이바람직하며 가정의 

(GP)가 진료 의뢰를 해야 합니다.

Beating the Blues

www.beatingtheblues.co.nz

청년들을 위한 대화식 (interactive) 웹사이트이며, 우울

증에 대한 자가검진, 상식, 정보등과 유명 스포츠 선수나 

연예인들이 자신의 우울증 경험을 이야기한 비디오를 볼 

수 있습니다. 또한 웹캠, 텍스트, 이메일, 전화 통화를 이

용하여 상담할 수 있는 상담사의 전화번호 및 이메일 주소 

등이 기재되어 있습니다. 

The Lowdown 

www.thelowdown.co.nz

대화식 (interactive) 웹사이트이며 우울증에 대한 자가 

검진 및 스스로 우울증을 관리할 수 있는 상세한 정보를 

제공합니다. 

Depression.org

www.depression.org.nz

청소년이 3D게임을 통해서 스스로 우울증 증상에 대한 

정보와 관리 능력을 익힐 수 있도록 설계된 컴퓨터 프로

그램입니다.

Sparx

www.sparx.org.nz



Lifeline

Healthline

Samaritans

Suicide Crisis Helpline
(자살 예방 긴급 전화)

Youthline
(청소년 상담 전화)

What's Up
(5-18세를 위한 전화 및 온라인 상담)

Kidsline
(14세 미만을 위한 24시간 전화 상담)

Depression Helpline
(우울증 관련 전화/문자 상담)

0800 543 354

0800 611 116 

0800 726 666 

0508 828 865 
(0508 TAUTOKO)

0800 376 633, free text 234 
talk@youthline.co.nz

0800 942 8787 
(1pm – 11pm)

0800 54 37 54 
(0800 kidsline) 

0800 111 757 
or Free Text 4202

뉴질랜드 전화 상담 서비스

24시간 
전화 상담 서비스
 

아동 및 청소년을 위한
전화 상담 서비스
 

가족을 위한
전화 상담 서비스

기타
전화 상담 서비스

Family Services 211 Helpline
(지역 건강 및 복지 서비스 정보 제공)

Alcohol and Drug Helpline
(알코올, 마약 중독에 대한 전화 및 온라인 상담)

Supporting Families In Mental Illness
(정신질환자 가족, 친지 서포트)

Are You OK  (가정 폭력 상담)

Shine  (가정 폭력 상담)

Gambling Helpline  (도박 중독 상담)

Quit Line  (금연 상담)
Women's Refuge Crisis line
(여성을 위한 가정 폭력 긴급 전화)

Shakti Crisis Line
(이민자를 위한 가정 폭력 피해 상담)

Rape Crisis  (성 폭력 피해 상담 전화)

OUTLine NZ  (성 소수자 상담 및 지원)

0800 211 211

0800 787 797

0800 732 825

0800 456 450

0508 744 633

0800 654 655 

0800 778 778
0800 733 843 
(0800 REFUGE)

0800 742 584 

0800 883 300

0800 688 5463 (OUTLINE) 



Sae Woom Tor is a charitable trust set 

up in 2009 to support and help Korean 

individuals and/or their families who suffer 

from mental illness and to give them hope 

for the future. The members are bi-lingual 

mental health and addiction professionals, 

including psychiatrists, social workers, 

nurses and counselors. 

Sae Woom Tor refers to a place where new 

sprouts burst open in spring; it is a symbol 

of hope for the future.

Sae Woom Tor aims at promoting the 

mental health and wellbeing of all people 

in the Korean community by providing 

information, education  and workshops as 

well as advocacy to the appropriate mental 

health services.

Sae Woom Tor provides workshops for 

professionals sharing culturally appropriate 

service regarding Korean mental health.

Sae Woom Tor

Sae Woom Tor Charitable Trust
Korean Mental Health & Addiction Awareness Group
www.saewoomtor.org.nz  I  e-mail : admin@saewoomtor.org.nz
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