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지역 임상 서비스, 전문가 혹은 
피해자 단체들을 찾고 싶거나, 친절한 
상담 지원을 원하신다면, 

1800 688 009
번으로 전화 주십시오.

아동학대 피해자의 
치유 과정
자신을 제대로 관리하는 법을 아는 것은 치유 과정에서 중요합니다.

 자신이 혼자가 아니라는 사실을 기억하십시오. 수백만 명이 아동 학대를 경험하고 있지만 
이들 중 많은 사람들이 보람차고 행복한 삶을 영위해 나갑니다.

 여러분은 언제라도 도움을 청할 수 있습니다.

 자신의 건강을 돌보십시오. 영양가 있는 건강식과 정기적인 운동 그리고 충분한 휴식과 
수면을 취하도록 하십시오.

 필요하다면 언제라도 의사 진료를 받으십시오. 간단한 문제도 방치하면 심각한 질병이 될 
수 있습니다.

 자신의 학대 경험을 치유하기 위해 심리학자, 사회복지사 혹은 상담가로부터 도움을 
받으십시오.

 전문가와 상의하십시오. 다양한 형태의 학대에 대해 구체적인 도움이 마련되어 있습니다. 
여러분의 상황을 잘 이해하는 전문가와의 상담은 여러분의 치유가 도움이 됩니다.

 지역사회의 지원 그룹에 참여해서 유사한 경험을 한 사람들과 자신의 경험을 공유해 
보십시오.

 글로 써 보십시오. 당장 타인과 공유하기 위해 혹은 장기간의 일기장 형식으로 자신의 
경험을 적어 나가면 여러분의 사고와 감정을 객관적으로 정리해 볼 수 있는 기회가 
됩니다. 

 명상 혹은 긴장 완화 운동을 시도해 보십시오.

 친한 사람들과 더많은 시간을 보내십시오.

 여러분의 감정을 상하게 하거나, 힘을 빼거나, 너무 요구하는 것이 많은 사람들과는 거리를 
두십시오.

 자신에게 너그럽게 대하십시오.

 자신이 좋아하는 것을 하십시오. 자신만의 특별한 흥미거리를 만들어 즐겨 보십시오. 

 취미 혹은 운동을 즐겨 보십시오.

 필요한 경우 혼자만의 시간을 가져 보십시오.

 마음에 담고 있는 이야기를 풀어 보십시오.자신의 경험에 대해 친한 친구나 가족과 이야기를 
나누십시오. 언제라도 필요하면 CAPS 앞으로 1800 688 009번으로 전화주십시오. 언제라도 
전화 상담을 받습니다.
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