
   재난에 대한 뉴스를 가려서 시청하여야 합니다. 

   끊임없이 뉴스를 시청하는 것은 스트레스를 가중시키지만, 

   정확한 재난 정보는 놓치지 않아야 합니다. 

   가능한 일상적인 일을 지속하여야 합니다. 

   여건이 허락하면, 학교와 직장, 집안일도 평소와

   다름없이 수행하는 것이 지진에 대한 불안 감소에 효과적입니다.

   건강한 습관을 유지해야 합니다. 

   충분히 자고, 규칙적으로 운동하며, 

   휴식도 충분히 취할 수 있게 해야 합니다.

   건강한 생활습관이 불안과 걱정을 감소하게 합니다.

   긍정적인 생각을 할 수 있도록 노력해야 합니다. 

   지진 피해를 입었다면, 아주 고통스러울 것이지만, 

   결국 극복해 낼 수 있을 것이라고 생각하고 자신을 믿어야 합니다.

   주변에 도움을 제공해야 합니다. 

   자원봉사를 하거나 혹은 피해를 입은 사람들에게 기부를 하는 등의 행동은 

   본인 스스로에게도 큰 심리적 도움을 제공합니다.

   희망을 버리지 않아야 합니다. 

   심각한 수준의 지진이라면, 모든 것이 절망스러울 수 있지만 

   끝까지 희망을 버리지 않고 행동하는 것이 필요합니다.

지진에서 마음 건강 지키기 
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