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소 공 원 신건강 리 책

 소방업무 특성상 충격적인 사고현장에 상시 노출되고 있는 소방공무원에 

대한 외상후 스트레스 장애 등 정신 건강 프로그램을 체계적으로 운영하여 

직원 정신건강 관리에 만전을 기하고자 함

Ⅰ  추진개요

 가. 추진근거

❍ 공 원 보건안   복지 본  7 ( 공 원 보건안   복지 

본계  등  립 ․ 시행)  10 ( 공 원  건강 리 등)

  ❍ 공 원 보건안 리 규 ( 재청 훈  319 , 2013. 2. 4)

 나. 추진방향

  ❍   심리안  통한 상사건에 한  강

  ❍ 상사건  등  스트 스 해  통한 PTSD   지

  ❍ 우울, 알코 , 살 심직원 등 신질  견  치료

※ PTSD  용어 

  ❍ PTSD(Post-Traumatic Stress Disorder, 상후 스트 스 장애) : 사람  쟁, 고 , 

연재해, 사고 등  심각한 사건  경험한 후 그 사건에 공포감  느 고 사건 후에

도 계  재경험  통해 고통  느  거  어  해 에 지  비하게 

는 질  

  ❍ CISD(Critical Incident Stress Debriefing, 상  스트 스 해 ) : 하  상  

사건  연  상  사건에 해 경험 들  생각과 감  심  야 할 

 공하는  모
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Ⅱ  추진 책

1   정신보건 환경 조성

가. 정신보건 자체 조직체계 운영 

    1) 보건안 리  책

     ❍ 지  : 본   각  단

     ❍ 지     : 행 과장 ※ 학  : 지원과장,  : 원 리과장

     ❍      : 상후 스트 스  살  등 신건강  사  

    2) 보건안 리 책

     ❍ 지  : 본   각  단

     ❍ 지     : 안 보건 장(행 장) ※ 학  운 장,  행 장

     ❍      : 상후 스트 스 등 신건강   계  립  진 

    3) 장보건안 리 책

     ❍ 지  : 과, 119안 , , 청 , 항공 , 체험

     ❍ 지     : 과 주  주 , 안  장 또   장 등

     ❍      

       - 심리  상 또  고통  하  장 동 원   브리핑

(Debfiefing)  필 한 상  

       - 우울, 알콜, 살 심직원 등 신장애 직원 리  

    4) 체CISD 원

     ❍ 지 (운 ) :  단

     ❍     격 : 학  CISD 료 공 원

     ❍      : 상후 스트 스 검진결과 고 험 ( 험 )  보건안 책

 ․ 장보건안  책 가 하  상 에 한  

브리핑 실시    
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나. 정신건강기관 네트워크 구축 ․ 활용

    1)  CISD  원 용

      ❍  : 2

        - 철(여, 53 ) : 앙 학  간 학 

        - 래(여, 39 ) : 균 학  겸 , 미  합병원 신과 연 원

      ❍ 운  : 본 (  청 또  본 에  필 시 운 )

      ❍     

        - 상후 스트 스 등 신  심층 브리핑(Debriefing) 실시

        - 상후 스트 스 리 동 

        ☞  CISD  원  : 【  2】 참

    2) 지역 신보건

      ❍ 운  :  단

      ❍      

        - 상후 스트 스 

        - 상후 스트 스 진단결과 고 험  상   장 동 원에 한 

심층 브리핑 실시 ※ 험  상  ( 망직원) 실시

       ❍ 운  : 별 할 지역 신보건  용

       ※ 별 담당  통하지 아니하고 지역 신보건 에 개별 신청  상담 가능

        ☞ 울시 지역 신보건   : 【  3】 참

    3)  료

     ❍ 경찰병원 신과(☎ 3400-1294)

       -    치 : 울시 송  송  123 지(가락동)

       - 진료  치료비 : 액 료

     ❍ 상후 스트 스 등 신과  병원 지  ․ 운

       - 지 상 : 별 상후 스트 스 등 신과 진료 가능 병원  1개  지  ․ 운

       - 진료비  치료비 : 상후 스트 스 등 신  진료시 본 에  지원  

  ※ 별 진료비  치료비 악 지원 : 산 내
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 신과 병원 지  ․ 운  

  ○ 진  ․ 한양 학 병원과 MOU 체결

    - 체 결  : 2012  10월 31 (수)

    - 체결내용( 상후 스트  상  한 MOU)

     ․ 상후 스트 스장애가 생  공 원에 진료  료

     ․ 공 원 상후 스트 스 생  한 

     ․ 지역  료   ․ 안   한 극  상   등

2   외상후 스트레스 등 정신건강 관리 대책

가. 예방활동(1단계)

    1) 상후 스트 스 

      ❍ 실시  : 각 별 진

      ❍ 횟    : 연 1  상(  보고시 결과 )

      ❍ 강   사 : 신과 , 지역 신보건   강사 등 각 별 실 에 맞게 

      ❍ 강 사 료 : 각 별 지  ※ 학  강사료 지 에 거 집행

       - 산 본 에  지원(각 별 재 )

    2) 상후 스트 스 리 사  

      ❍ 원 : 150 ( 당 75 )

      ❍ 횟    : 2 (학습 간 3주)

       - 7  : 3. 25 ~ 4. 12, 8  : 9. 30 ~ 10. 18

      ❍ 주  : 울 학 (  결과 본  보고)

      ❍ 내용 : 사  알아보  PTSD, PTSD  과 실 , 건강 리

    3)  과 별 상후 스트 스  실시

      ❍ 과  : 3과 (신규 용 과  2, 재 사  과  1)

      ❍ 시간 : 2 ~ 3시간

      ❍ 주  : 울 학

      ❍ 내용 : 상후 스트 스 리 등

    4) 상과 악  통한 신  ․ 신체  장과 안감 
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      ❍ 실시시간

       - 단 체 : 각 별 실 에 맞게 시간 지  운

       - 개  : 개 사 에 라 한 시간 용

      ❍ 실시내용

       - 상  : 체 , , 뇌 진동 등

       - 악감상 : 시 별 리듬 특  고 한 악 감상

       ☞ 상후 스트 스 징후별 상  : 【  6】 참 (각 별  용)

    5) 신건강  가 진단  시행

      ❍    간 : 연

      ❍     :  ․ 119안  ․  등  장보건안 리 책  

심  진행  개 별 체 진단 시행

       ※ 가 진단 시행 후 험 에 해당하  상 직원  체CISD 원 또  지역 신보건  등  용 상담  치

       ☞ 상후 스트 스, 우울증, 알콜  가 진단  : 【  5】 참

    6) 체 증진 프 그램 운

      ❍    간 : 연 (근    장비 검 에 운 )

      ❍     :  ․ 119안  ․  등  장보건안 리 책  

심  진행

      ❍ 스트 칭 체   : 【  7】 참 (각 별  용)

    7) 체 신건강 리 원(CISD) 양   용

      ❍  상  : 44

      ❍     간 : 4주(10. 28 ~ 11. 8 사 , 11. 11 ~ 11. 22 집합)

      ❍ 주  : 울 학

      ❍ 내용 : 스트 스  PTSD  개 , 상  스트 스 리 략, 

CISD리  역량강  훈  등

      ❍  료훈 운  : 각 별 『CISD 원』  용

       ☞ 학  CISD  료   : 【  1】 참  

    8) 체 신건강 리 원(CISD) 보  
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      ❍  상  : 117 ( 울 학  CISD  료 )

      ❍ 목     :  브리핑 능  강

      ❍  :  강사 빙

      ❍ 내용 : 찰  상담  등

나. 외상후 스트레스 완화 활동(2단계)

    1) 동 별( 그룹) 미  실시

      ❍    상 : 참사 장 등에  동 한 원

        - 동 원, 원,  동 원 등  그룹 미

        ※ 같  체험  한 가 모여 장에  동내용 나 비참한 체험,  

심리  변  등  게 언함  스트 스  산 ․ 해 하여 

PTSD   것  지

      ❍ 진 행  : 동  , 장 ․ 장, 장 ․ 장

      ❍ 시     : 귀  후 10 ~ 30  내(  보고시 결과 )

      ❍ 진행  : 장 동  체험  감  청

  사항

  - 는 그  , 느  그   등  직하게 야

  - 식에 얽매 지 않고 연스럽게 실시

  - 언에 한 비  ․   미  참가  언에 한 강  지

  - 식 미실시(사  : 담  ․ 장실 등  한 식시 효과 미 )

  - 비 엄수(근 지 등에는 미  개 만 )

    2) 상후 스트 스 진단 실시

      ❍  상  :  공 원 

      ❍ 시     : 상

      ❍      : 공 원 특 건강검진시 병행 진

      ❍ 결과 치 : 상후 스트 스 고 험  상  브리핑(Debriefing) 실시 

등 해 동 진 ※ 험  상  망직원 실시(본 사 )

    3)  참사 장 동 원 집 리

      ❍  상  :  피해 장 또  동료 직 장 동 원 등 

      ❍     
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        - 장 동 원에 해  지역 신보건 , 경찰병원 신과, 각 별 

지  신과 병원 용 심층 브리핑 실시(본  사 ) ⇒ 각 

별 체 계  립  실시 결과 보고 

         ※ 계   결과 보고시 개 신상 보 등   등 개략  내용만 (비 엄 )  

        -   CISD 원 심층 상담 필 시 본  청 ⇒   CISD 

원   심층 브리핑 실시       

      ❍ 상담료  진료비 : 각 별 본 에 신청 ⇒ 본 에   지 ( 산 내)

    4) 상후 스트 스 등 신질   견  해 동 실시

      ❍  브리핑(Debriefing) 실시

        -  상  : PTSD 진단결과 고 험 상  통보 ( 험  상  

 실시),   장보건안  책 가 브리핑  필

하다고 단  직원 등

       - 실 시  : 각 별 체 CISD 원

       - 실시시  

        ․ PTSD 진단결과 고 험  상  : 검진결과 통보  후 1개월 내

          ※ 험  상  망  실시 가능(  실시)

        ․   장보건안 리 책 가 하  ( 상후 스트 스, 우울증 등)

          ※ 상사건  경우 경험 후 12시간 내 실시, 시간 2시간 내

          ☞ 브리핑 시행  시 : 【  9】 참

       - 결과 치  

        ․  브리핑 실시 후 심층 브리핑  필 한 직원에 해  지역 신

보건  상담사  연결

        ․ 상  체 CISD 원  상담  원하지 않  경우, 장보건안 리 

책  상  지역 신보건  상담사   연결

      ❍ 심층 브리핑(Debriefing) 실시

       -     상 :  브리핑 결과 가 상담  필 하다고 단  

       - 주     : 지역 신보건  상담사 

        ☞ 지역 신보건   등 【  3】 참

       - 결과 치 : 사 진료가 필 한 경우 경찰병원 등 진료안내

       - 상 담 료 : 경찰병원( 료), 각 별 지 병원 용시 본 에  지원
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다. 외상후 스트레스 치유 활동(3단계) 

    1) 앙 치료  치료

      ❍ 진료  치료병원 : 경찰병원 신과(☎ 3400-1294)

      ❍     치 : 울시 송  송  123 지(가락동)

      ❍  상  : PTSD 고 험  상  등

      ❍ 진료  치료비 : 액 료

    2) 지  신과병원 치료

      ❍ 진료  치료  : 각 별 지  신과 병원

         ※ 개  망하  병원에  진료  치료 가능  

      ❍  상  : PTSD 고 험  상  등

      ❍ 진료  치료비 : 료(개  담 후 본 에 별 신청  지원 : 산 내)  

      ❍ 진단결과 : PTSD 장애  시 공상신청 차에 라 처리 ⇒ 공상 승

시 치료비 등 액 공 원 연 리공단에  담

        ※ 공상 승 시  지  진료  치료비    

3   자살예방 특별 프로그램 운영

가. 자살예방교육 실시 

❍     상 :  공 원

❍ 횟     : 연 1  상(  보고시 결과 )

❍      : 상후 스트 스 과 병행 실시 가능

❍ 내    용 : 생  식 함양 등 신건강 증진  한   직  

❍ 강 사 료 : 각 별 지 (본 에  별도 지원)

나. 자살예방 전문가 양성 ․ 운영 

❍ 상  : 23 ( 별 1 )

❍  : (재) 살 지한

❍  : 사
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❍ 내   용 : 살   치 , 신건강 리 등

❍ 강 사 료 : 각 별 지 (본 에  별도 지원)

❍ 료  : 각 별 『 살  원』  운

     ※ 2012  살  가 25  양

다. 자살 위험자 멘토 지정 운영

❍ 살 험  : 산 , 여압 , 우울증, 신 비 , 살경고 시  등

     ☞ 살경고 경고 시 : 【  10】 참

❍ 지  : 1:1 토 지 ( 살 원 또  가장 친  운 직원 등)

❍ 토

      - 살행  연결 지 않도  언  치료 연계 도 

 살  언  료연계 

  - 직  한다.

  - 직  살에 한 생각    신  한 심경  어 고, 살  충동에 시

달리고 다는 사실  야  한다.  꾸짖거  비웃지 말 것 

  - 그가 가지고 는 고통  심각하게 아들 고 그  야  개  단  피하고 립  

장  경청한다

  - 가  찾아가 평가  료   수 도  도 다.

  - 살 험  다고 생각  원 료  할 수 도  도 주고   내  지 말고 가

과 연계하여 료할 수 도  도 다.

 - 살  상담 비스   사 트 용 안내 

 살  상담 비스   사 트 안내

   울시 살

     ∙  : 1577-0199 / 3444-9934(내  281) 

     ∙ 지 : http://suicide.blutouch.net

    (한 )생  

     ∙  : 1588-9191

     ∙ 사 트 : www.lifeline.or.kr

- 가 과 공 하여 상  보  등
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라. 패밀리 링크 치유 프로그램 운영

❍    상 :    가  동 하  직원

❍     : 토 지  가 간 상  연락체계 지

❍ 운  : 시 처 등 심리 ․ 경  해결, 특 사항 상  보 

, 병원 치   등

Ⅲ  산집행

가. 2013년 예산 편성내역 

❍  산 액 : 100,800천원

     - 상후 스트 스 리 : 20,800천원(직원후생복지사업/직원복지증진/사 리비)

     - 상후 스트 스 치 실 치 : 80,000천원(직원후생복지사업/직원복지증진/시 비)

나. 예산집행 

❍ 상후 스트 스 등 신건강 

     - 강 사 료 : 울 학  강사료 지 에 거 지

     - 지  :  후 각 별 지  행계 에 

     - 산 : 5,000천원(학 , , 23개 별 200천원, 본 에  산 재 )

❍ 체 CISD 원 보

     - 강 사 료 : 울 학  강사료 지 에 거 지

     - 지  :  후 본 에  지  행계 에 

❍  CISD 원    가 심층 브리핑

     - 강 사 료 : 울 학  강사료 지 에 거 지

     - 지  : CISD 운  후 본 에  지  행계 에 

❍ 상후 스트 스 등 신건강  진료  치료비

     - 지  : 진료  치료비 실비 지

     - 지  : 본 에  별 상  악 후 개별 계 에  치
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❍ 살  가 양  탁

     - 본 에  탁  집행( 실비)    

❍ 상후 스트 스 등 신건강 용 치 실 치  운

     - 해당  : 본 , 도 , 강

     - 산 : 80,000천원

     - 향후계  : 각 별 1개  상  치 

      ※ 각 별 산 악 후 2014  산편  (상 ) 

Ⅳ  행 사항

❍ 각 별 상후 스트 스 등 신건강 리   한 

체 계  립 시행(2013. 2. 25한 본  행 과  계  )

❍ 공 원 PTSD 진단 철 (특 건강검진시 병행 실시)

❍ 진실  보고 : 매  월 5 지

  : 1. 학  CISD  료   1 .

       2.  CISD 원   1 .

       3. 울시 지역 신보건   1 .

       4. 울시 지역 신보건  원  1 .

       5. 상후 스트 스, 우울증, 알콜 가 진단 지 각 1 .

       6. 상후 스트 스 징후별 상   사  .

       7. 스트 칭 체  1 .

       8. 동 별( 그룹) 미  실시( 시) 1 .

       9. 브리핑 시행 ( 시) 1 .

       10. 살경고 알아  1 .  끝.
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【붙임 1】

소 학교 CISD교  료자 황

연   별    계     료 도 비   고

1 1 재 본 지 곤 2009

2 1 재 본 지 경 우 삼 2009

3 4 재 본 지 상식 2012

4 1 합 재 타 지 승재 2009

5 2 합 재 타 지 원 2010

6 2 합 재 타 지 신연 2010

7 3 합 재 타 지 욱 2011

8 4 울 학 지 찬 2012

9 2 청 지 경 원 2010

10 1 지 경 해 2009

11 3 지 2011

12 3 지 여 2011

13 3 지 2011

14 4 지 래 2012

15 2 지 2010

16 3 지 고 상 2011

17 4 지 도연 2012

18 4 지 한동 2012

19 1 진 지 2009

20 2 진 지 2010

21 3 진 지 강재원 2011

22 3 진 지 재 2011

23 4 진 지 경 2012

24 4 진 지 동 2012

25 4 진 지 2012

26 1 용산 지 남진우 2009

27 2 용산 지 2010
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연   별    계     료 도 비   고

28 3 용산 지 민 2011

29 2 동 지 경 강 식 2010

30 2 동 지 창웅 2010

31 3 동 지 주용 2011

32 4 동 지 보경 2012

33 4 동 지 경 양 철 2012

34 1 등포 지 재 2009

35 1 등포 지 경 식 2009

36 2 등포 지 2010

37 3 등포 지 2011

38 3 등포 지 양 2011

39 4 등포 지 만 2012

40 4 등포 지 병 2012

41 4 등포 지 2012

42 1 지 재 2009

43 1 지 열 2009

44 2 지 2010

45 3 지 안재 2011

46 4 지 진 2012

47 4 지 효 2012

48 4 평 지 욱 2012

49 1 강남 지 진 2009

50 2 강남 지 철 2010

51 2 강남 지 한 2010

52 3 강남 지 강 용 2011

53 4 강남 지 진한 2012

54 4 강남 지 한 주 2012

55 1 지 강원 2009

56 2 지 경 철 2010

57 2 지 2010
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연   별    계     료 도 비   고

58 3 지 2011

59 4 지 창원 2012

60 4 지 2012

61 2 강 지 식 2010

62 3 강 지 곽 2011

63 4 강 지 병철 2012

64 4 강 지 해 2012

65 4 강 지 2012

66 2 강동 지 안 2010

67 3 강동 지 재 2011

68 4 강동 지 양경 2012

69 4 강동 지 용식 2012

70 1 마포 지 진 2009

71 1 마포 지 경 2009

72 2 마포 지 2010

73 3 마포 지 동욱 2011

74 4 마포 지 태 2012

75 4 마포 지 채규 2012

76 1 도 지 경 2009

77 2 도 지 락 2010

78 4 도 지 경 2012

79 4 도 지 병훈 2012

80 2 지 경 2010

81 3 지 2011

82 4 지 민 2012

83 1 원 지 철 2009

84 1 원 지 경 원주 2009

85 1 원 지 경 건 2009

86 3 원 지 용 2011

87 4 원 지 극목 2012
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연   별    계     료 도 비   고

88 4 원 지 허 규 2012

89 1 악 지 지태 2009

90 3 악 지 해 2011

91 4 악 지 상래 2012

92 4 악 지 용 2012

93 1 송 지 원식 2009

94 3 송 지 충 2011

95 4 송 지 근 2012

96 4 송 지 태식 2012

97 4 송 지 2012

98 1 양천 지 양 남 2009

99 2 양천 지 욱 2010

100 4 양천 지 효 2012

101 4 양천 지 2012

102 1 랑 지 경 승 2009

103 2 랑 지 곽동신 2010

104 4 랑 지 계훈 2012

105 2 동 지 훈 2010

106 3 동 지 2011

107 4 동 지 병 2012

108 4 동 지 2012

109 4 동 지 남 2012

110 4 동 지 2012

111 1 지 규 2009

112 3 지 원 2011

113 4 지 재 2012

114 1 강 지 허승탁 2009

115 3 강 지 연 2011

116 4 강 지 신상 2012

117 4 강 지 2012
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【붙임 2】

 CISD요원 자 이력

이 름 학력 서 주요경력

철(여, 53 )

<학 >

○ 필리핀 니 학  간 학사

○ 울 학  보건학 사

○ 연 학  간 학 사

○ 십 간 학   재해간 ,

   본간 학 

○ 미  Johns Hopkins 학 재해

   민연  연 원

○  앙 학  간 학 

래(여, 39 )

<학 >

여 학  사 복지학 학사, 사, 

사

< >

○ Post Traumatic Stress Disorder 

(PTSD) and Posttraumatic Growth 

(PTG), 38th Parallel Conference, 

2009 

○ 개  워크 , 울: 시그마 프

스,     2009 공역

○ 개 , 울: 눔  집, 2008 

공역

○ 미 121st 합병원 신과 연 원

○ 균 학  겸  (2007 ~ 재)

○ 미  Brian Hospital 신과      

상학복지사, PTSD 료 가

   (2004 ~ 재)



- 17 -

【붙임 3】

울시 신보건 터 황

연번 관련 지역정신보건센터 전  화(☏) 비  고

1  신보건 745-0199

2  신보건 2236-6606

3 용산  신보건 703-7121

4 동  신보건 2298-1080

5 진  신보건 450-1895

6 동  신보건 963-1621

7 랑  신보건 3422-3804

8  신보건 969-9700

9 강  신보건 985-0222

10 도  신보건 900-5781

11 원  신보건 2116-4591

12 평  신보건 353-2801

13  신보건 337-2165

14 마포  신보건 3272-4937

15 양천  신보건 2061-8881

16 강  신보건 2600-5926

17  신보건 861-2284

18 천  신보건 3281-9314

19 등포 신보건 670-4793

20 동  신보건 588-1455

21 악  신보건 878-0145

22  신보건 529-1581

23 강남  신보건 2226-0344

24 송  신보건 421-5871

25 강동  신보건 471-3223
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【붙임 4】

지역 신보건 터 구 인원 황

연번
관련 지역정신

보건센터
계

정신과
전문의

정신보건
사회복지사

정신보건
임상심리사

정신보건
간호사

사회
복지사

간호사

합계 304 24 195 6 57 19 3

1  신보건 12 1 8 - 2 1 -

2  신보건 13 1 6 1 1 3 1

3 용산  신보건 9 1 5 - 2 1 -

4 동  신보건 11 1 5 - 4 1 -

5 진  신보건 13 1 5 1 6 - -

6 동  신보건 12 1 5 - 3 3 -

7 랑  신보건 10 1 8 - - 1 -

8  신보건 14 1 10 - 3 - -

9 강  신보건 12 1 6 - 4 1 -

10 도  신보건 14 1 9 2 2 - -

11 원  신보건 15 1 14 - - - -

12 평  신보건 14 1 9 - 1 2 1

13  신보건 11 1 6 - 3 - 1

14 마포  신보건 10 1 7 - 2 - -

15 양천  신보건 10 1 7 - 2 - -

16 강  신보건 14 1 10 - 2 1 -

17  신보건 14 1 9 - 4 - -

18 천  신보건 12 1 9 - - 2 -

19 등포 신보건 12 1 6 - 5 - -

20 동  신보건 12 1 7 1 2 1 -

21 악  신보건 9 - 5 1 3 - -

22  신보건 13 1 10 - 1 1 -

23 강남  신보건 13 1 10 - 2 - -

24 송  신보건 13 1 10 - 2 - -

25 강동  신보건 12 1 9 - 1 1 -
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【붙임 5】

신건강 련 자가 진단 지

○ 외상후 스트레스

다  [ ]  ‘ 도’에 해당하는  각 항목별  택해 주십시 .

① ② ③ ④

 없었다 주 에 한 주 에 2-4 주  5  상

그 지 않다  그 다 그 다 매우 그 다

재경험 ①　②　③　④

1) 상에 해  복    고통스런 생각  억  났 . nmlkj  nmlkj  nmlkj  nmlkj

2) 상에 한 악몽  복  꿨 . nmlkj  nmlkj  nmlkj  nmlkj

3) 갑 스럽게 상  다시 경험하는 것처럼 느꼈거 , 행동  했거 ,
　  생생하게 떠 는 상과 같  경험  했 . nmlkj  nmlkj  nmlkj  nmlkj

4) 상에 한 억  떠   아주 격한 감  경험했 nmlkj nmlkj  nmlkj  nmlkj

5) 상에 한 억  떠   강한 신체   경험했 .
　( ： , 가슴떨림) nmlkj  nmlkj  nmlkj  nmlkj

피 ①　②　③　④

6) 상과  생각  감  막아보 고 하거  피하 고 한  . nmlkj  nmlkj  nmlkj  nmlkj

7) 상에 한 억  떠 리게 하는 동  상 , 장  피하 고 했 . nmlkj  nmlkj  nmlkj  nmlkj

8) 지 지 말하지 않  것  억하고 싶지 않거  든 억  . nmlkj nmlkj  nmlkj  nmlkj

9) 상 후에 에 미  갖고  동에 한 미  었 . nmlkj  nmlkj  nmlkj  nmlkj

10) 상 후에 주  다  사람들과 동떨어진 느  든  . nmlkj  nmlkj  nmlkj  nmlkj

11) 감  느 는 능  상실했다고 느   .
　( ： 사랑하는 감  가질  없다고 느 ) nmlkj  nmlkj  nmlkj  nmlkj

12) 상 사건  해  미래  계  망  변했다고 느   . ( ： 
실직 등) nmlkj  nmlkj  nmlkj  nmlkj

①　②　③　④

13) 잠  어 지는 않 . nmlkj nmlkj  nmlkj  nmlkj

14) 계 해  짜증  거  가 . nmlkj  nmlkj  nmlkj  nmlkj

15) 집 하는 것  어 운가 . nmlkj  nmlkj  nmlkj  nmlkj

16) 상 사건 후  과도하게 경계하 .
( ： 주변에 누가 는지 하는 것 등) nmlkj  nmlkj  nmlkj  nmlkj

17) 상 사건 후  짝 라거 ,  리  움직 에 라 . nmlkj nmlkj  nmlkj  nmlkj

○ 험  

  - 각각   답  ①   한 ②, ③, ④  답하  증상  는 것  간주

  - 재경험 항목  5개  1개 상  고, 피 항목  7개   3개 상  증상    항목

 5개   2개 상  증상  는 는 험  가 는  상담  시  랍니다. 

 ※ 료 공 : 한림 학 (산업 학과) - 타  포 지 -
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○ 알코올

       ※ 료 공 :  신보건
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○ 우울증

     ※ 료 공 :  신보건  
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【붙임 6】

외상후스트레스 징후별 명상요법

 스트 스 징후  상  

  

스트 스 징후 상

마 챙

상
심상

진 용

훈

간편결

합
운동

심

리

  

징

후

안증

(상 에 한)
◉ ◉ ◉ ◉ ◉ ○ ○ ○ ○ ○

안증

( 간에 한)
◉ ○ ◉ ◉ ○ ○ ○ ○ ○

안증

(  상 + 간)
◉ ◉ ◉ ○ ◉ ◉ ○ ○ ○ ○

우울, 망, 신감 상실 ○ ◉ ◉ ○

개심, , 원한, 

과민
◉ ◉ ◉ ○

공포증, 움(fear) ◉ ○ ◉ ◉ ◉ ○

강 증

(원  않  생각)
○ ◉ ◉ ◉

피 , 만 피 ◉ ○ ○ ○ ◉

증, 장애 ○ ◉ ◉ ◉ ◉ ◉ ○

직업  스트 스 ◉ ○ ◉

신

체

징

후

근 장 ◉ ○ ○ ◉ ◉ ○ ○ ◉

고 압, 증상 ◉ ◉ ◉ ◉ ◉ ○ ◉

통, 견비통, 통, 

편 통
○ ○ ◉ ◉ ◉ ◉ ◉ ◉ ◉

량, 장과민, 궤양,

만 변비, 복 만
○ ○ ○ ◉ ◉ ◉ ○ ◉

근  경 , Tics ◉ ◉ ○

비만 ○ ◉ ◉ ○ ○

신체 허약 ○

만 통증 ◉ ◉ ◉ ◉ ○ ○ ◉ ○ ◉

만 질 , 병 ◉ ◉ ◉ ◉ ○ ○ ○

알   질 ◉ ◉ ◉ ◉ ◉ ◉

마티스  염 ◉ ◉ ◉ ◉ ○

※ 료  처: Davis, Eshelman, & Mckay(2000).
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  상  시행사

마 챙  상

신체주사 : 본 사항

신체주사 훈  등  닥에 고 누워  한다. 순간순간 느 는 것에 주

 집 한다. 만약, 누운 에  각  지할 수만 다   야말  

상하는  말   다. 잠  드는 것  피하  해 편한  

누워 는 안 ,  다리  지 말고   닥   편 채 몸 에 

다. 상  것  신체주사   주  동안 매  실천하는 것 다. 

신체주사에 한 사람들   다양하다. 어떤 사람  평 함  느 는가 

하  어떤 사람  신체가 가벼워지고 공 에 뜨는 듯한 양감  느 도 하

고,  어떤 사람   같  것  느 도 한다. 그러  어떤 사람  

장감, 통증, 안, 함, 심 그  쾌함  느 도 한다. 러한 

   는  주 수 하  연스럽게 없어진다. 

그러  사람들  느 는  쾌하거  쾌한 것  그리 한 가 

아니라 감  쾌하든 쾌하든 는 립 든 감  는 그  식하

는 것도 하다. 순간순간 변하는 감각 라든지 신체  에  변

는 감각에 라지 마라. 쾌하거  립 거  편함 라도 견  그

것에 주목하라. 쾌하지 못한 생각  신체  느  거 하 는 각  충

동들  찰하  그것  지켜보라.

 지시사항  느리고 여  는 도  어 주는 프  들  할 

수도 고  연습  하는 동안 스스   프  미리 한 뒤 

 재생하여 들  할 수도 다. 어느 경우든 신체 각각  들에 해 

하 하  차  충 하게 주  울  수  도  충 한 시간  갖고 
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지시사항  라야 할 것 다. 체 연습시간  30 에  45  도  다. 

  빨리 할 수도 다.

 ①  식   쪽  러   몸  들어 고 가고 하는 

것  느껴라.  콧  가슴 는 복  통해 들락날락하고 

는 것에 주 하게 , 주  상  쪽  가락 쪽  겨라. 

쪽  가락들에  어 는 감각(감각  느 거  못 느 거 )에 

주  울여라. 과 가락  감각  동시에 주목하라.  한  

들 마시는  몸  라 가락 지 들어 고, 가는  가락

에  하여 몸  간다고 상상하는 것도 도움  다.

 ② 한   내지   동안 가락에 식   지하라. 만약, 

마  하게 , 가락  감각  드럽게 돌아 도  하라.

 ③ 에는 토하는  하  주  가락에  닥과 하고 는 

 꿈  닥에 주  모아 닥과 함께 한다. 게 

느  수 는 란 별도  없다. 단지 몸과 함께 하  단하지 

않는 것 다.

 ④  여가 지  겨 갈 비가 , 에는 주   등과 

목  다. 러한 식  신체   주  다. 

체계  찰하  해 다 과 같  순  겨라. 쪽 목…… 

아리…… …… 장 지…… 엉 …… 쪽 가락…… 쪽 

꿈  쪽 닥…… 등…… 목…… 아리…… …… 장

지…… 엉 …… 골 …… …… …… 직장…… 허리 아래

쪽과 복 …… 허리 상  갈비 , 가슴…… 어  날개 (견갑골)  어 …….

⑤ 에는 가락과  주  겨 동시에   살핀다. ,  

 가락에 주  모 고, 엄지 가락…… 닥…… 등…… 목…… 

앞 …… 꿈 ……  …… 어 지 모든  에 식  다. 
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그런 후 내쉬는 과 함께 체  내 는다.

⑥ 다 에는 목과 목  쪽  다. 내쉬는 과 함께 곳에 도 내

고 리  얼  쪽  주  상  다.

⑦ 얼  스 닝할 는 아래 에  시 하여 술……  몸…… 천장…… 

…… 목 …… 뺨…… 코(콧  드 드는 공  느 )…… 귀(

리)…… 눈…… 눈꺼 …… 눈 주변…… 눈 …… 마…… …… 

리가죽…… 개골  식  다.

⑧ 잠  리 에 라. 마  고래  돌고래처럼 곳  통해 숨  

토할 수 다고 상상하라.  리 에 는   통해 들어  

닥 지 들어가고 간다고 느  수 다   간 그  지 하다

가 몸에    토하라. 그리고는  어떤 특 한 장  가

지 않고 연스  러가는 것  지켜보  재  그곳에 러라.

⑨  시 에 는   내 고 주어진 순간에 식 계에 어떤 것  

떠 라 주  지 하는지  살펴보라. 것  생각  수도 고, 감  수

도 고, 리  수도, 막과 고  수도 다. 지   순간 어 

 아 런 도 없  곳에 누워  순간순간 떠 는 그것  보

고는 아 주고, 보고는 아 주고, 보고는 아 주는 것  계 한다.
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【붙임 7】

스트레칭 체조요령
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【붙임 8】

출동 별(소그룹) 미  실시(시)

  재 장 동  체험  듣는다.

장 동시 엇  보 는지, 엇  들었는지, 엇  만 는지 등  상  

체  한사람  한다.

※ 진행역  맡  장 등 나, 그곳에 참가한 동료들  언  

 공감하  들  하는 가 합니다. 언  하거나 

책하는 듯한 언  해 는  니다.

 그   듣는다.

 장 동시 엇  느 는지, 리에 떠  것  엇 었는지, 지  

 어떤지 등  당시 나 그 후  변  등  한다.

 ※ 진행역  맡  장 등 나 그곳에 참가한 동료들  언  

에 해 상하다든지 근  없다는 등  비 나 비난 등  해

는  니다.

 ※ 진행역  원   심  토 할  도  하  진행

합니다.

 재  몸상태  감 상태  듣는다.

  동료들  상태  한다.

 ※ 상태가 상하다고 느껴지는 경우에는 장에게 보고함과 동시에 

장  가 청  검토하여  합니다.
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【붙임 9】

리핑 시행 법(시)

 시행단계  주 내용

단  계     주    내  용

1단계 도 과 개, 규 내, 목

2단계 사실 각 원  사건  시간 에 라 

3단계 지각과 사고 감각 상, 지  도 : “가장 들었  경험?”

4단계 담  었   , 증상   상   

5단계 증상/ 지 한 죄책감과 책감 해 (  → 지)

6단계 증상 처 략, 지  목  

7단계 재도 , 료    강 하  

 Debriefing 시행사

도입단계(제1단계)

  진행 : 여러  갑습니다. 는 브리핑 진행  담하는 ○○  ○○○

원 니다. 늘 우리는 ○○사고 장에  돌  그곳에   

각   스트 스  라도 경감시키고   리에 모 습니다. 

     - 진행 는 도  단계, 사실 단계,   단계, 증상 단계,  단계, 

결단계  어지겠습니다. 가 진행 하는 과 에 라 하고 싶  

 생각나시는  말 하십시 . 여  나누게 는 는 하거

나 해 는  니다. 동에 었  원  닌  퇴

장하여 주십시 . 그리고  모  끝난 다  여 에  나누었  모든 

 내용에 해 는 비  지켜주십시 . 

     - 그리고  계 과 직책에  감 나 편견  모  어주십시 . 

진행  해 핸드폰  꺼주시  랍니다.  
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사실단계(제2단계)

  진행 : 지   쪽  신  신  과 장에  

담당했  역할과 업 , 그리고 당시  상 에 해 말 하여 주십시 . 

  A : , 는 원  사고 장에 는 상 에 한 처  맡

습니다. 그 당시 상  는 나 많  처 하 습니다. 

  B : 는 운 원  사고 장에 는 상  병원  송하는 업

 맡 습니다. 그 당시 송  가  많  한  차량에 

2∼3   싣고 건 가 운 병원  달 갔었습니다. 

  C : 는 원  사고 장에 는 매몰 에 한  , 업  

맡 습니다.)  당시 상  지  같 습니다. 그리고 건  해에 

는 많  사체  모습과 생  비 리가 끔찍했고 웠습니다. 

  진행 : 잠 만 ! ,  말 하 습니다. 그러나 그 당시 어진 나 상 에 

해 말 하시고, 보고 느낀  4단계 단계  에    

 말 하여 주십시 . 계 하여 D께  당시  사실  내용  말

하여 주십시 . 

  C : , 는 ○○과 간  사고 장에 는 매몰, 상 에 한  

업  진행  피해 도 집계 등  리업  맡 습니다. 그 

당시 나 큰 재 에 업 에 거나 비  과 장비는 

없  했습니다. 에 처 에는 본능  업  행하 습니다. 

 지나   감 도 냉  찾게 었습니다. 그리고 피해 도  

집계할  었습니다. 에는 집계 료가  틀   게 는 등 

한 마  뒤죽 죽  상 었습니다.  

사고단계(제3단계)

  진행 :  ○○ 장에 어  행하  어떤 생각  드 습니 ? 

그리고 어떤 에  가장  향  미쳤다고 생각하십니 ? 어떤 

상  가장 었습니 ?  러한 내용  생각나는  동 한 
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  쪽에 신  말 하여 주십시 . 만  말

하시  곤란하거나 싫 시  하지 도 니다. 

  A : , 가 처 한  시 료  겨 습니다. 그리고 잠시 후 

그 에게 가 보   미  었습니다. 어린 학생 었는 ……. 

  진행 : 참  가슴 픈 .  에 계신 께  말 하시죠? 

  B : , 는 원들  처  후 차량    근 병원  

후송하고 었습니다. 많  들  송 에 죽어갔습니다. 는 

원  니었 에 어떻게  처  해   없었습니다. 운 

간 었죠. 

  C : 한 건   에 십여  사체  함께 생 가 한  었습니다. 

그러나 그 곳 상  가  험  었 므  나 근하  어

웠습니다. 그래  생 에게 근하는   1시간 도  시간  

었고, 하  에는 미 심장  어 었습니다.  다했지만 

시간  지연  것  원 었습니다. 하지만 어   없었죠. 

  D : 험하 도  열 한 경에  평 한마  없   

업에 하는 원들  모습들  주 생각납니다.  

반응단계(제4단계)

  진행 : 장에  겪었   에  가장 억하고 싶지  것  었다  어

떤 것 지?  여러  마 나 심리 에 가장 담  었거나 

다시는 재 경험하고 싶지  심경  었다  담 없  말 하여 주

십시 . 

  A :  말 드린  처  후 겨   고 보  함께 잠시 

리  비운 뒤 다시  , 그 는 미 죽어 었습니다. 그  

보  울 리  비 리가 생각나고 다시 듣고 싶지 습니다. 죄책감과 

허탈함, 허 함 등  신  나 비겁하고 라하게 느껴 습니다. 

  B : , 상  싣고 병원  달 가고 었습니다. 나 한 나 지 

차 에   하 습니다.   싣고 가  가 차 닥에 
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떨어지게 었습니다. 는  죽는다고 비  질 습니다. 미 하

도하고……. 

  C : 매몰 생  하  해 생  주변에 뒤엉킨 사체   다리  단

해  했는  그 업  비참하고도 쓸한 억   들게 합니다. 

  D : 과  장  하직원  쓰러지는  었습니다. 끼  하 는 , 

미 하 도 하고, 쓰럽 도 하고……. 늘 그 가 원  병원에 가 

 하겠습니다.  

증상단계(제5단계)

  진행 : 여러 들  각   행하  장 나 장에  돌  느끼는 

증상 나 편한 사항   우  신  말 하여 주

십시 . 

  A : 는 눈  해지 , 증과 통  었습니다. 

  B : 는 그 간만 억하  심장  근거리고  차 , 가슴  답답해  

니다. 지 도 간 그 습니다. 

  C : 업 에는  몰랐지만 귀 해  보니 몸에 , 찰과상, 습진, 

진, 가 움증 등  상처가 었고, 심각한 피 감에 도 떨어지게 

고 심신  만신창 습니다. 

  D : 업 행  신경  많   그런지 통과  통증, 식 진 등  

나타나는 것 같습니다.  

교육단계(제6단계)

  진행 : 우리는 지 삼 장에 어 행  겪게  신체 , 신  

스트 스에 해  허심탄 하게  나누었습니다. 여러 들  

는  진행단계에 라 스트 스 해  목  하여 거 었

습니다. 것  당장 가시  스트 스  감 시키지 못하는 것처럼 
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느껴지지만, 심리   스트 스 내용  경감시키는  크게 지

하게 니다. 

       - 러한 브리핑 에 통상  스트 스  는 에는 여러 도 

시다시피  가지  습니다.  들 , 규  운동과 충 한 

식  겠습니다. 건 한 습   취미생  하겠습니다. 나 

담 에 하는 것   건강  해 니다. 동료, 지, 가 과 어울  

많   하  시간  보내는 것도 도움  니다. 그리고 상생  

지하  시간  하고 생 하는 것도 스트 스  는  니다.  

재도입단계(제7단계)

  진행 : 질 하실  질 하여 주십시 . 없습니 ?

    -   모  끝내고 각   돌 갈 시간 니다. 여 에  거 었  

모든 에 해 는 비  하여 주십시 . 고하 습니다.  가십시 .
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【붙임 10】

자살경고 표시 알아두

1. 살에 해  한다.

살하 는 사람들 10  8  싱  살 도  다  사람에게  했  그  50%

상  ‘죽고싶다’라고   했습니다. “죽고 싶어” “  상 여  없 꺼 .”등 직

  들었  는 살  행동   생각  는지 어보  합니다.

2. 주변  리하는 행동  한다.

 하거나 보험증  내 거나,  건  다  사람들에게 나눠주거나, 주변 들

 리하는 행동 등  보 니다. 그 사람에게  그런 행동  하는지  어보십시 .

3. 몸  돌보지 거나 해행동  한다.

“나한  슨  생 든 상 없어.” “내가 죽는다고 해도 누가 신경 나 쓰겠어?” 같  말  

하거나  많  마시고 건강  돌보지 는 증 평상시  많  다  행동  다  그 사람

 시 살에 해 생각하고 는지 심해 보  합니다.

4. 행동  변한다.

에 했  사람  만 지낸다거나 변 가 고, 슬픔, 감동  심해지는 것 등  

습니다.

나 타 다  것에 한 연향  도 지만  런 들  살 경고 사  

에 행동변  하게 찰하는 것  필 합니다.

5. 나  복용한 후 살 도 가 주 에 는 경우

나   등  복용하는 살 도 (다량  , 끈,  등)가 주 에 거나 게 

할  는 경우 살 험  습니다.

그러한 도 들  주변에 보 지 도   우쳐  합니다.

6. 경에 변 가 거나 한 사람   경우

 들어 상  못하게 직장  거나, 한 사람(  들 , 우  죽 )  경우 

심각한 우울증에 걸리거나 살  할  는 취 한 상태   습니다.

7. 만 질  고통 는 경우

만  고통과 질병  거나 병  결코 나 지지  것 라고 는 사람  살할 험  

습니다. 런 경우 실  지지  망  주고, 고통    는  마 해 주는 

것  합니다

※ 료 처 : 울시 살


