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건강한 마음, 행복한 인생 

 

심리학자 김태형(cafe.naver.com/psykimcafe) 

 

 

1. 건강한 마음이란? 

 

1) 정신장애로부터의 자유 

⑴ 마음이 건강한 사람이란 마음의 병에서 자유로운 사람 ： 마음의 병은 사람들로 하여

금 건강하지 못한 동기와 감정을 갖게 함으로써 타인들을 사랑하거나 사회를 위해 기

여하려는 것과 같은 건강한 목적을 이러저러하게 방해한다 

⑵ 건강한 정신(인격)에는 정신건강이라는 기준이 포함되어야 한다(매슬로) : 나는 자아

실현을 인격의 발전으로 표현하였다. 그러한 인격은 젊은 날의 결핍된 욕구로부터 그 

사람을 해방시켜주며, 신경증(유치하고, 환상적이며 혹은 불필요한 혹은 ‘비현실적인’)

으로부터 자유롭게 해준다 

 

2) 사회와의 성공적인 관계 맺기 

⑴ 마음이 건강한 사람은 사회와의 관계 맺기에 성공한 사람 : 사람은 사회를 떠나서는 

생존할 수 없는 존재일 뿐만 아니라, 사회를 더 좋게 발전시키려는 강한 동기를 가진 

존재이다 / 자존의 욕구 

⑵ 사회와의 관계 맺기에 실패 : 사회로부터의 고립 혹은 사회를 증오 / 사회와의 관계 

맺기에 성공 : 사회에 기여, 사회를 발전시키려는 동기를 원만하게 실현 

⑶ 사회와의 관계 : 공동체적 관계, 연대의 관계, 지도적 관계 등 

⑷ 정상적인 사회인이 되어야 행복해질 수 있다 

 

3) 세상을 변혁할 수 있는 마음의 힘 

⑴ 잘못된 세상이 나와 이웃들의 정신건강과 행복을 방해하기 때문 

⑵ 건강한 인격자는 사람들을 깨우칠 수 있고 세상을 변혁할 수 있는 실천력을 가지고 
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있는 사람 

 

 

2. 인생과 세상의 주인이 되려면 

 

1) 나를 알아가기(내면의 두려움과의 싸움) 

⑴ (의식적, 무의식적) 동기와 감정 

① 무의식적 동기와 의식적 동기의 일치 여부 

② 무의식을 알려면 

- 가장 크게 원하는 것 : 건설적 소망 혹은 결핍감 

- 가장 빈번하게 느끼는 감정 : 행복감 혹은 우울감 

- 가장 부족하다고 느끼는 것(자신감, 자존심, 자부심 등) 혹은 반복 증상 

⑵ 심리적 강점과 약점 / 성격(심리 유형) 

⑶ 대인관계 : 나는 사람들과 어떤 식으로 관계를 맺는가 

① 부모관계와 자식 관계 : 대물림되는 동기와 패턴 

② 배우자 관계 : 왜 그 사람이었는가, 진정으로 행복한가 

③ 기타 사회관계 

⑷ 시야각 

① 타인과 세상을 사랑할 수 있는가 : 사랑할 수 없다면 인생은 실패한다 

② 어디까지 내다볼 수 있는가 : 일기예보를 듣지 않고 나서면 비를 맞는다 

* 자기이해(자기분석 : 지속적인 관심과 공부, 일기 쓰기 등) / 상담치료 : 실력 있는 전

문가와의 상담 

 

2) 세상 알아가기 

⑴ 내가 살고 있는 세상 : 한국사회 나아가 세상이란 무엇인가 

⑵ 세상이 나에게 어떤 영향을 미치는가 

① 한국사회는 우리에게 행복을 보장해줄 수 있는가 
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② 우리가 원하는 사회(세상)란 어떤 곳이어야 하는가 

⑶ 인생관 : 나는 무엇을 위해 살고 있는가 

① 내가 원하는 인생이란? 

② 나는 사람답게 살고 있는가? 

 

3) 건강한 대인관계와 공동체 

⑴ 함께 할 사람이 있으면 고난을 이겨낼 수 있다 

⑵ 공동체가 있으면 세상을 바꿀 수 있다 

 

4) 사회적 실천 

⑴ 이웃과 사회에 대한 관심 : 동기를 중심으로 살펴보는 습관 

⑵ 이웃과 사회를 위한 실천 : 나의 인생, 우리의 인생은 우리가 만든다 

 

 

3. 회피는 끝없는 후퇴, 직면은 더 나은 삶으로 이어진다 

 


