
연말연시는 정서적으로 들뜬 시간일 수 있습니다. 스트레스, 비탄, 외로움은 물론 새해에 대한 기쁨, 감사, 
희망의 감정까지 상반되는 감정이 있을 수 있고, 때로는 이 모든 감정들이 한꺼번에 밀려올 수도 있습니다. 
올해는 새롭고 어려운 문제들로 가득했으며, 다른 연도와는 달리 올해 연말연시는 생소하게 느껴질 수 
있습니다. 그러므로 긍정적인 기분을 유지할 수 있도록 여러 활동에 참여하고 실천하면서 가능한 범위 
내에서 다른 사람과 소통하는 것이 특히 중요합니다. 연말연시에는 흔히 친구나 가족과 함께 어울리게 
되지만 가장 중요한 것은 스스로를 돌보는 것입니다. 

가상으로 전통을 만들고 유지하기:

괜찮다고 생각되면, 과거에 해왔던 전통을 그대로 유지해 보세요. 친구나 가족과 같은 장소에 있지 않더라도, 
장식을 하고, 특선 영화를 감상하고, 게임을 하거나 가상 종교 예배에 참석할 수도 있습니다. 올해는 예년과 다른 
연말연시 분위기 때문에 기분이 다르게 느껴지는 것은 당연합니다. 오히려 이를 계기로 전혀 새로운 전통을 만들 
수 있는 좋은 시간이 될 수 있으며, 거리가 멀어서 함께할 수 없었던 가족 구성원을 포함시킬 수 있는 기회가 될 
수 있습니다. 

가상 경험 함께 나누기:

연말연시 기간 동안 가상으로 함께 경험을 나눌 수 있습니다. 전화나 화상 채팅을 통해 사랑하는 사람과 식사를 
함께하거나 요리를 해보세요. 많은 사람들이 연말연시 시즌에 맞는 음악과 소리를 즐기므로 가상 축제를 위한 곡 
목록을 만들어서 함께 듣고 유대감을 느낄 수 있도록 준비해 보세요.

종이 카드 보내기: 

함께할 수 없는 사람들에게 연말연시 종이 카드를 보내 그들을 생각하고 있다는 마음을 전합니다. 물리적으로 
또는 가상으로 함께 연휴를 보내지 못하는 가족이나 지인들에게 손으로 쓴 카드를 보내서 따뜻하고 특별한 
마음을 전하세요.
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사회에 환원할 수 있는 창의적인 방법 찾기:

많은 사람들이 연말연시에 사회에 환원하는 것을 중요하게 생각합니다. 아직도 여러분의 시간과 자원을 
할애해 사회에 봉사할 수 있는 방법이 많습니다. 소외된 노인들에게 카드를 쓰거나, 전화를 걸거나, 식품 
보급소에 기부하고, 자선 단체에 기부하고, 절실히 필요한 혈액을 기부하고, 지역 사업체를 지원하고, 
애완동물을 입양하는 것 등을 할 수 있습니다. DoSomething은 UN 및 국제 사면 위원회(Amnesty 
International) 등의 단체와 함께 가상 자원 봉사 기회 목록을 만들었습니다. NY Cares에서 안전하고 
가상으로 수행할 수 있는 여러 자원 봉사 기회를 찾으실 수 있습니다.

사랑했던 사람을 애도하거나 예우할 공간을 만들기:

사랑하는 사람을 잃었지만 익숙한 방식으로 애도할 수 없었던 많은 사람들에게 연말연시는 힘든 시기입니다. 
아이나 어른이나 모든 사람이 상실에 대해 대처하는 방법은 다르지만 몇 가지 좋은 대처 방법을 알려 
드립니다.

1)	 사랑했던 사람들이 좋아했던 음식을 요리하거나, 좋아했던 노래를 틀어 좋은 기억을 되새겨 보는 
시간을 가져 보세요.

2)	연말연시로 인해 가중되는 스트레스와 애도하는 마음으로 괴로운 자신에게 관대하세요.
3)	도움이 필요하다면 친구, 가족 또는 정신 건강 전문가에게 도움을 요청하세요.

연말연시 기간 동안 도움이 필요하거나 함께 얘기할 상대가 필요한 경우 NYC 
Well(nyc.‌gov/nycwell)로 전화하세요. 200개 이상의 언어로 연중무휴, 주7일, 
24‌시간, 무료 비밀 지원 서비스가 제공됩니다. 65173으로 문자 'WELL'을 보내시거나 
1-888-NYC‑WELL(1-888-692-9355)로 NYC Well에 전화하세요.
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https://www1.nyc.gov/site/dfta/services/friendly-programs.page
https://nybc.org/donate-blood/givebloodnyc-contest-english/
https://www.dosomething.org/us/articles/9-places-to-volunteer-online-and-make-a-real-impact
https://www.newyorkcares.org/
http://nyc.gov/nycwell

