
불안장애, 

관리요령
#신뢰하는 사람과 대화

#지나친 걱정과 염려 조절

#신체적 건강 증진

#호흡법 연습



1

신뢰하는 사람과의 대화는 불안을 낮춥니다.

누군가 나의 이야기를 들어주는 것만으로도 불안을 낮추는 

효과가 있습니다.

1. 신뢰하는 사람과 대화합니다.



불안할 때 걱정을 멈추기는 어렵습니다. 통제할 수 없기 

때문에 계속 걱정해야 한다고 생각하거나 억지로 갑자기 

걱정을 멈추려고 하면 불안과 걱정이 더 심해질 수 있습니다.

 2. 지나친 걱정과 염려를 
조절하기 위해 노력합니다.
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따라서 걱정을 하기 위한 시간을 따로 정하십시오. 알림을 

설정하여 정해진 시간에 걱정을 하고 나머지 시간은 다른 

일들을 위해 사용합니다. 그리고 걱정거리를 적어두고 특정 

장소에 보관하는 방법도 도움이 됩니다.

걱정시간
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 2. 지나친 걱정과 염려를 
조절하기 위해 노력합니다.



불안과 염려가 들 때 불안이나 염려 자체에 집중하기보다는

신체적 건강을 위한 활동에 집중하는 것이 좋습니다.

충분한 수면, 양질의 식사를 하려고 노력하십시오.

꾸준한 신체적 활동도 도움이 됩니다.

3. 신체적 건강을 위해 노력합니다.
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4. 호흡법을 연습합니다.

호흡법은 불안을 대처할 수 있는 좋은 방법입니다. 

아래와 같이 평소 연습을 하고 불안이 왔을 때 적용해 봅니다. 

1. 숨을 코로 들이마신다.  

2. 입으로 후~ 하며 천천히 내쉰다. 

3. 폐에서 숨이 다 빠져나가는 것을 느껴본다고

   생각하고, 긴장감이 숨과 함께 빠져나간다고

   상상한다. 

4. 위의 순서를 3회 정도를 

   1세트로 3세트를 반복한다.
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