
1단계: 이불 밖은 위험해! 용

신체활동

□ 침대에서 손가락이나 발가락 꼼지락거리기

□ 침대에 앉아서 다리 한번 뻗어보기

□ 침대 옆에 물컵 놓고 물 한 모금 마시기

□ 심호흡 한 번 천천히 해보기

사회적 활동

□ 스마트폰 잠금 화면 켜보기

□ 가족이나 친구에게 '네' 또는 '아니오'로 답할 수 있는 질문에 답하기

□ 아주 친한 사람에게 이모티콘 하나 보내기

즐거운 활동

□ 좋아하는 색깔 5초 동안 바라보기

□ 부드러운 촉감의 물건 잠시 만져보기

□ 아주 좋아하는 향 냄새 잠깐 맡아보기

□ 조용한 음악 아주 짧게 (10초) 들어보기

일상생활 관리

□ 베개 위치 조금 옮겨놓기

□ 쓰레기 하나만 쓰레기통에 버리기

□ 사용한 컵 싱크대에 가져다 놓기

정신적 활동

□ 머릿속에 떠오르는 생각 하나 그냥 흘려보내기

□ 오늘 있었던 일 중 가장 중립적이었던 일 하나 떠올리기

□ 숨 쉬는 것에만 5초 동안 집중해보기

본 체크리스트는 우울증 증상 완화를 위한 보편적인 행동 활성화 방법을 제시한 것이며, 개인마다 우울증의 
양상과 심각도, 그리고 의미 있게 느끼는 활동이 다를 수 있습니다. 따라서 이 체크리스트의 모든 활동이 
모든 분들에게 효과가 있다고 단정할 수는 없습니다. 자신에게 맞는 활동을 찾아 꾸준히 실천하는 것이 
중요하며, 만약 우울증 증상이 심각하거나 지속된다면 반드시 정신건강 전문가와 상담하여 개인에게 맞는 
치료 계획을 수립하는 것을 권장합니다.



2단계: 슬금슬금 마실 용

신체활동

□ 아침에 일어나서 침대 정리하기
□ 집 안에서 5분 동안 천천히 걷기
□ 창문을 열고 5분 동안 햇볕 쬐기
□ 간단한 스트레칭 1가지 하기
□ 하루에 물 한 잔 더 마시기

사회적 활동

□ 가족이나 친구에게 짧게 문자 메시지 보내기
□ 집 앞 편의점에 잠깐 나가보기
□ 엘리베이터에서 이웃에게 먼저 인사하기
□ 온라인 커뮤니티에 짧은 댓글 하나 남기기

즐거운 활동

□ 좋아하는 음악 한 곡 듣기
□ 따뜻한 차 한 잔 마시기
□ 키우는 식물에 물 주기
□ 창밖 풍경 5분 동안 바라보기
□ 예전에 좋아했던 간단한 취미 활동 5분만 해보기

일상생활 관리
□ 오늘 할 일 한 가지 정하고 완료하기
□ 식사 시간 정해놓고 챙겨 먹기
□ 자기 전에 다음 날 입을 옷 미리 꺼내놓기

정신적 활동

□ 오늘 감사했던 일 한 가지 떠올리기
□ 짧은 명상이나 호흡 운동 1분 하기
□ 좋아하는 책 한 페이지 읽기
□ 오늘 느꼈던 감정 간단하게 일기장에 적어보기

본 체크리스트는 우울증 증상 완화를 위한 보편적인 행동 활성화 방법을 제시한 것이며, 개인마다 우울증의 
양상과 심각도, 그리고 의미 있게 느끼는 활동이 다를 수 있습니다. 따라서 이 체크리스트의 모든 활동이 
모든 분들에게 효과가 있다고 단정할 수는 없습니다. 자신에게 맞는 활동을 찾아 꾸준히 실천하는 것이 
중요하며, 만약 우울증 증상이 심각하거나 지속된다면 반드시 정신건강 전문가와 상담하여 개인에게 맞는 
치료 계획을 수립하는 것을 권장합니다.



3단계: 나만의 ‘흥’ 찾기 용

신체활동

□ 30분 정도 산책하기
□ 가벼운 운동 (요가, 스트레칭 등) 15분 하기
□ 대중교통 이용하여 가까운 곳 방문하기
□ 집안 청소 간단하게 하기 (한 구역 정해서)
□ 건강한 식단으로 한 끼 챙겨 먹기

사회적 활동

□ 친한 친구와 만나서 짧게 차 마시기
□ 가족과 함께 저녁 식사하기
□ 취미 관련 소모임에 참여해보기 (온라인 또는 오프라인)
□ 자원봉사 활동 알아보기
□ 오랜만에 연락이 끊겼던 지인에게 안부 묻기

즐거운 활동

□ 영화나 드라마 한 편 보기
□ 미술관이나 박물관 방문하기
□ 새로운 취미 활동 시작해보기
□ 여행 계획 간단하게 세워보기
□ 맛있는 음식 직접 만들어보기

일상생활 관리

□ 규칙적인 수면 습관 유지하기
□ 매일 아침, 저녁으로 간단한 위생 관리하기
□ 일주일 계획 세우고 실천하기
□ 해야 할 일 목록 작성하고 우선순위 정하기
□ 집안 정리 정돈하기 (옷장 정리 등)

정신적 활동

□ 매일 감사한 일 3가지씩 적어보기
□ 긍정적인 자기 확언 연습하기
□ 새로운 것을 배우는 활동 시작하기 (온라인 강의 등)
□ 마음챙김 명상 5분 이상 하기
□ 자신에게 칭찬과 격려 아끼지 않기

본 체크리스트는 우울증 증상 완화를 위한 보편적인 행동 활성화 방법을 제시한 것이며, 개인마다 우울증의 
양상과 심각도, 그리고 의미 있게 느끼는 활동이 다를 수 있습니다. 따라서 이 체크리스트의 모든 활동이 
모든 분들에게 효과가 있다고 단정할 수는 없습니다. 자신에게 맞는 활동을 찾아 꾸준히 실천하는 것이 
중요하며, 만약 우울증 증상이 심각하거나 지속된다면 반드시 정신건강 전문가와 상담하여 개인에게 맞는 
치료 계획을 수립하는 것을 권장합니다.


