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캘리포니아 주에서 임신과 관련된 사망률의 검토

임신 중이거나 임신을 했던 가까운 사
람이 자살하려는 조짐이 보입니까?
예비 부모가 될 사람의 가족이나 주변 사람들이 알아 두어야 할 사항

저희 어머니, 아동, 청소년 보건 부서(MCAH)에서
는 부모, 아기, 가족 모두가 최상의 삶을 살아야 할 
가치가 있다고 생각합니다. 하지만, 임산부 3명 중 
1명은 임신 중이나 임신 후에 치료를 받아야 하는 
심각한 불안이나 우울증을 겪습니다. 미국에서는 
임신 중이거나 출산한 사람의 5%에서 14%가 자
살의 심각한 위험 요소인 자해나 자살을 생각하거
나 결심을 하고 있습니다. 이 자료표는 이러한 중
요한 주제에 대한 관심을 높이고 임신 중이나 임
신 후의 자살 위험 요소에 대한 정보를 제공하기 
위해 작성되었습니다.

임신 중이거나 최근에 임신한 사람들의 자살은 누
군가가 개입해서 예방할 수 있습니다.1 이 정보를 
사용하여 사랑하는 사람에게 도움이 필요한지 가
늠해 보십시오.

무엇을 살펴보아야 하는지 이해하기:
확실한 조짐:1 & 3

 ` 효과적인 행동 건강 진료의 
이용

 ` 지인, 가족, 지역사회, 같은 
처지에 있는 사람들과의 
유대감

 ` 삶의 목적이나 의미에 대한 
자각

 ` 자살을 막는 문화적, 종교적 
또는 개인적 신념

주의해야 할 조짐:2 & 3

 ` 과거에 있었던 정신 질환 
증상이나 자살의 시도

 ` 극심한 기분의 변화

 ` 임신하기 전의 음주, 불법 
약물 또는 아편 처방전의 
오용 및 남용

 ` 임신 중이나 임신 후에 
새롭게 나타난 정신 질환의 
증상

 ` 폭력적인 환경, 외상(
신체적, 성적 또는 감정적), 
배우자의 폭력, 또는 
배우자의 투옥  

 ` 최근의 유산 또는 자녀나 
가까운 이의 사망
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당신이 도움을 주는 방법:
 ` 다음의 조언을 참고하여 상대방의 기분이 
어떤지 물어보세요:4

• 방해받지 않는 좋은 시간과 장소를 
선택하세요

• 상대방의 감정 상태를 확인합니다
• 비판이나 판단 없이 배려와 관심을 

보여주세요
• 무엇이 잘못인지 또는 상대방이 어떻게 

해야 하는지 등 귀하의 의견은 자제합니다

 ` 상대방과 의논하여 안전 대책을 세우세요

 ` 상대방에게 도움이 필요하다고 생각되면 
상대방이 필요한 돌봄을 받도록 도와주세요 
• “상담사를 만나는 게 어색하거나 

불편하다면 그럴 수 있어요. 이해해요. 
하지만 누군가에게 전화하여 상담할 수 
있는 전화번호를 가지고 있어요. 전화 
상담을 해볼까요?”

• 상대방과 계속 연락하여 상대방이 어떻게 
지내고 있는지 확인하세요. 상대방에게 
전화하거나 문자를 보내세요.

예/아니오 이상의 대답이 필
요한 개방형 질문을 합니다:

 ` “기분이 어때요?”5

 ` “당신이 말하고 싶을 때마다 내가 다 
들어 줄게요.”4

 ` “나는 당신을 아끼는 맘이 커서 
경청하려는 거예요.  그동안 무슨 일이 
있었는지 얘기하고 싶어요?”5

 ` “나는 당신이 걱정스러웠어요. 우리 
같이 얘기할까요? 아니면, 편안하게 
얘기할 다른 사람이 있어요?”5

 ` “스스로 해결하려고 그동안 무엇을 
해보셨나요?”

 ` “가까운 장래나 먼 미래에 대한 계획이 
있어요?” 

도움을 받을 수 있는 곳:
 ` 해당 지역 정신 건강 지원

 ` 본인이 문자나 전화하는 988 생명선 상담

 ` 다른 사람을 돕기 위한 988 생명선 상담

 ` 조짐 알기(Know the Signs) 프로그램

 ` 어머니 정신 건강(Maternal Mental Health 
) 프로젝트

 ` 국제 산후 지원(Postpartum Support 
International): 상담전화 1-800-944-4773

 ` 배우자와 가족을 위한 유용한 조언
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