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  Alzheimer's Coping Tips for Caregivers 

 

• Take Care of Yourself (스스로 돌보기) 

• Suggestions for Caregivers (간병인을 위한 조언) 

치매 협회(Alzheimer's Association of the National Capital Area)를 방문하시려면,  이 

곳을,누르세요 (click here ). 

Take Care of Yourself (스스로스스로스스로스스로 돌보기돌보기돌보기돌보기) 

• “당신이 스스로 당신 몸을 돌보지 않으면 누가 당신을 돌보아 주겠습니까?” 

• “당신의 건강이 나빠지면, 누가 치매 환자를 돌보겠니까" 

이 두 질문은 간병인에게 꼭 필요한 질문이다. 사랑하는 사람이 잠시 아플 경우 우리는 

대부분 간병하기 위하여 일시적으로 자신의 일정(schedule)을 조정한다. 그러나 간병 

기간이 길어지면, 어떤 단체나 사람을 찾을 수 밖에 없다. 또한 간병인에게 가장 어려운 

문제 중 하나는, 어떻게 하는 것이 환자나 가족에게 가장 좋은 것인지 잘 모른다는 것이다.  

그래서 전문가들은 치매의 경우 간병인이 이러한 스트레스로 인하여 자신까지 병을 얻게 

될 수도 있다고 경고한다. 많은 경우 처음 간병을 결정할 때 감정적 또는 심리적인 

부담으로 간병을 시작하기 때문이다. 

초기에는 완벽한 간병을 위하여 노력하지만 해가 가고 달이 가면 간병인은 지치고, 잘 해 

주지 못하고 있다는 죄책감이나 좌절감에 빠진다. 이런 경우가 적지 않다. 

Suggestions for Caregivers (간병인을간병인을간병인을간병인을 위한위한위한위한 조언조언조언조언) 

1. 모든모든모든모든 것을것을것을것을 혼자혼자혼자혼자 하려고하려고하려고하려고 하지하지하지하지 마라마라마라마라. 사랑하는 사람을 간병하기 위하여는 당신 

스스로 건강하여야 한다. 다른 사람이 도와준 다고 할 때 흔케히 도움을 받아라. 

처음에는 쉽지 않다. 또 환자를 타인에게 맡긴 다는 것이 불안하기도 하다. 그러나 

곧 익숙해 질 것이다. 또 환자에게도 전혀 나쁜 것이 없음을 알게 된다. 이러한 

기회를 통하여 당신도 재충전할 수 있다.  

2. 주위에주위에주위에주위에 인맥이나인맥이나인맥이나인맥이나 정보를정보를정보를정보를 구축하라구축하라구축하라구축하라. 일을 가볍게 그리고 감당할 만큼만 하라. 

지역별 치매센터(Alzheimer's Chapter)를 통하여 정보와 도움을 받으라. 또한 교회, 

병원 관계자, 지역 노인 서비스 센터 등과 상담하라.                                                                       

3. 적극적으로적극적으로적극적으로적극적으로 주위의주위의주위의주위의 인맥이나인맥이나인맥이나인맥이나 정보를정보를정보를정보를 이용하라이용하라이용하라이용하라. 주위의 도움을 받으라. 두려워하지 

말고 친구나 친척들에게 도움을 요청하라; 그들도 그것을 기다리고 있을 것이다. 

치매에 대하여 설명하고 환자의 상태를 알려줘라. 그렇게 하는 것이 오히려 

그들이 편하게 정기적인 도움을 주는 방법이 될 것이다. 때로는 단순하게 병 

문안을 와 달라고 했던 것이 큰 도움으로 발전할 수 있다.  

4.  우선우선우선우선 순위를순위를순위를순위를 설정하라설정하라설정하라설정하라. 중요한 일을 먼저 하라. 간병하기 전에 할 수 있었던 모든 

일을 다 하려고 하지 마라. 집안이 좀 더러워도 받아들이고 음식도 간단하고 



시간이 덜 드는 음식을 택하라. 스스로에게 너무 많은 것을 기대하지 마라. 자신이 

조금 부족하더라도 스스로 용서하라. 환자도 조그마한 잘못은 곧 잊을 것이라고 

관대하게 생각하라.  

5. 유머유머유머유머 감각을감각을감각을감각을 가가가가져져져져라라라라. 유머는 당신에게 큰 도움이 될 것이다. 실제적으로 세상에는 

모순되고 우스운 일이 많다. 환자나 가족들과 웃는 시간을 갖도록 노력 하라.  

6. 사회생활을사회생활을사회생활을사회생활을 유지하라유지하라유지하라유지하라. 적어도 자신만의 생활이나 활동을 유지하는 것이 정신 

건강에 꼭 필요하다.  외출하고, 친구를 만나고, 취미 생활을 유지하라. 자신이 

간병을 하기 위하여는 이웃, 친척, 친구, 교회의 자원봉사자, 집안을 돌봐주는 

이들도 있어야 한다. 

7. 간병인간병인간병인간병인 스스로스스로스스로스스로 자신을자신을자신을자신을 돌보아라돌보아라돌보아라돌보아라. 간병인도 즐거운 시간을 가질 자격이 있다고 

생각하라. 스스로 작은 즐거움이라도 만들어라. 새 지갑을 산다거나, 좋은 책을 

산다거나, 친구와 특별히 저녁을 같이 한다거나, 천천히 오랫동안 목욕을 

즐기던가 등 등. 당신이 무엇을 하더라도, 아무리 잘 하더라도 환자는 좋아지지 

않을 것이라는 점을 깨달아야 한다.  내가 선택한 것이 아니기에 그 상황에 화가 

나는 것도 당연하다. 많은 사람들이 그 일이 쉽지 않음을 알고 있다. 당신만 그런 

것이 아니다.  

8. 지원지원지원지원 단체단체단체단체(support group)에에에에 가입하라가입하라가입하라가입하라. 당신이 사는 곳에 어떤 지원 단체가 

있는지 알아봐라. 그런 단체가 없으면, 가까운 치매센터(Alzheimer's Chapter)를 

통하여 인근 지역의 지원 단체를 알아보거나 그런 지원 단체의 결성에 관한 

도움을 받으라. 그러한 곳에서의 정보교환이나 도움은 매우 귀중한 것이다. 

간병인의 어려움을 간병인 보다 더 잘 이해하는 사람은 없다.  

간병인의 건강이 나빠지는 경우, 간병인의 정상적인 사회생활이나 정상적인 직업생활이 

너무 힘들 때는, 간병의 정도가 도를 지나친 것이다. 그러한 경우에는 잠시 생각할 시간을 

갖거나 의사와 상담하는 것이 좋다. 또 치매센터(Alzheimer's Chapter)를 통하여 많은 

정보와 지원을 얻을 수 있다. 그곳에는 도움이 되는 많은 책이 있으며 다음의 책들은 

유명한 책이다.  

The Loss of Self, by Donna Cohen, Ph.D., and Carl Eisdorfer, M.D. 
Dementia, by Leonard Heston, M.D., and June White A.S. 
The 36 Hour Day, by Nancy L. Mace & Peter Rabins, M.D. 
Care of Alzheimer Patients: A Manual for Nursing Home Staff, by Lisa P. Gwyther, 
ACSW.  
 

수도권 지역에서는, 간병인을 위한 조언에 관하여 더 많은 정보를 원하시면, 센터의 

“도움의 전화” (866)259-0042 로 연락하세요. 수도권 이외의 지역에서는 지역 치매센터 

(your local Chapter) 로 연락하세요. 

 
 
Back to Top 

 
This information is based on materials prepared by Rachel G. Billington and Ruth 

Rabyne, ADRDA members.  번역: 김양중(Yang Jung Kim) 
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