
What to do:

• 집중력, 기억력, 명료한 
사고력의 문제
•  식습관 변화(과식 혹은 식욕 
상실)

•  수행능력 상실
•  슬픔, 공허감, 무력감, 
무가치감

•  소리, 시야, 냄새, 촉각에 예민
•   자극에 과민하고 가만 있지 
못함

•  예전에 즐기던 활동에 대한 
관심 상실

•  다른 사람들과의 관계 단절

•  자신의 뇌가 환각 또는 
착각속에 빠지는 듯한 느낌 (
두들기는 소리, 긁는 소리, 
이름을 부르는 듯한 소리가 
들림)

•  에너지 수준 및 수면 패턴의 
변화 (낮에 자고 밤에 깨어 
있음)

여러가지 증상이 1주일 이상 
지속된다면 정신 건강에 문제가 
있는 신호일 수 있습니다.

즉각적인 관심이 필요한 징후 및 증상

•  자살이나 자해 혹은 다른 
사람을 죽이거나 해치고 
싶다는 생각

•  다른 사람은 보거나 듣지 
못하는 것을 혼자만 보거나 
듣는 경우

•  설명할 수 없는 생각, 말하기, 
글 쓰기의 변화

•  공포에 질리거나 의심이 많아 
지는 경우

•  학교 성적 또는 운동 능력이 
급격히 떨어지는 경우

•  갑작스런 성격 특성의 발현 및 
변화가 생긴 경우

도움 받기

도움이 필요한 사람들에게 
다양한 도움이 제공될 수 있습니다.
• 주치의
• 지역 정신 건강 센터
• 직원 지원 프로그램
• 지역 정신 건강 아메리카 지사
• 교회 및 예배 센터
즉각적인 위기에 도움이 
필요한 사람을 알고 있다면,  
1-800-273-TALK(8255)로 
전화하거나, 
지역 내 응급실로 가거나,  
911에 전화하십시오.

What to do:

운동 선수의 탈진 (athlete burnout)은 운동에 대한 
열의의 상실 및 지속적인 과훈련의 결과로 스포츠 
상황에 의한 스트레스와 함께 궁극적으로 선수들을 
소진에 이르게 합니다. 운동탈진을 경험한 많은 
운동 선수들은 지속적인 과훈련 상황과 스트레스 
상황안에서 헤어나올수 없는 느낌을 받았다고 
말합니다.

운동탈진의 징후 및 증상에는 다음이 포함됩니다.
•  성적이나 훈련이 개선되지 않거나 나빠지는 경우로, 
체력 및 스태미너 상실 및 만성 피로가 포함됩니다.

•  휴식 시 심박동수가 높아지거나 혈압이 높아지는 등의 
생리학적 신호.

•  집중력 및 학업 성과의 저하, 망각 등의 인지적 문제
•  면역력 저하로 인한 질병
•  무관심, 변덕, 자주 성냄 등의 감정적 문제 
•스포츠 역량에 미치지 못함에 따른 자존감 저하, 불안 
및 우울증 증대

운동 선수의 탈진을 예방하고 치료하는 최선의 
방법: 
휴식 및 스포츠와 한동안 멀리하기.

징후 및 증상

운동 선수의 탈진

자료: 정신 건강 아메리카, NATA 인포
그래픽은 미국 선수 트레이너 협회가 

제공한 것입니다

운동 선수의 탈진 및 


