








진로불안, 학업부담, 관계갈등, 

경제적부담, 미래에 대한불확실성









• 잠을잘못잔다 / 너무많이잔다

• 음식이통넘어가질않는다 / 말도 안되게많이

먹는다

• 술이나담배에의존하는정도가 심해진다

• 사람연락을피하게된다

• 아무것도하기싫어진다

• “다 의미 없다”는 생각이 반복된다



• 10분산책하기

• 샤워하기

• 음악듣기

• 잠깐누워있기

• 카페가기

• 친구에게아무얘기나보내기



ㅊㅊㅊ



• 친구나가족, 선배

• 편하게연락할수있는사람

• 또는평소에나를염려해주는 사람

• 내가손을뻗으면내손을잡아줄 사람



• 장안대학생상담센터

counselor3347@gmail.com (모든상담과

검사는비밀보장, 무료)

• 지역(화성시)정신건강복지센터

    031)352-0175

• 정신건강상담전화 1577-0199

• 마음구조 109





• 문제해결 X, 친구를 살리기 X

• 혼자가 아니게 연결
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