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  학부모님, 안녕하십니까? 따스한 봄 햇살에 마음까지 따뜻해지고 무엇이든 해볼 수 

있을 것 같은 4월입니다. 우리 아이들도 새 학년에 대한 긴장감을 녹이고, 친구들과 

함께 점차 적응해나가고 있습니다. 

  지난 3월 소식지에서는 분리불안으로 등교를 어려워하는 경우 스스로, 혹은 가정에서 

도울 수 있는 방법에 대해서 알아보았습니다. 4월 소식지에서는 수행 불안과 긴장을 다루는 

방법에 대해 이야기해보려 합니다. 자녀들과 함께 읽으며 긴장되었던 경험을 함께 나누고 

공감과 격려를 나누는 시간을 가져보면 좋겠습니다.

마음나무 상담실 4월 상담주제

< 사람들 앞에 서는 것이 두려워요! - 수행 불안을 이겨내는 방법 >

  여러 사람 앞에서 서는 상황에서는 모두가 긴장하기 마련인데요. 당황하지 않고 

잘 대처하는 친구도 있지만, 위 친구들처럼 긴장해서 머릿속이 하얘지는 친구들도 있습니다. 

‘사람들 앞에 나서는 상황’을 우리의 뇌는 위기 상황이라고 인식하고 몸의 긴장을 통해 

상황을 잘 대처할 수 있게 도와줘요. 일반적인 긴장과 불안은 일상생활에 동기를 유발하지만, 

그 정도가 지나치면 오히려 일을 망치게 되는 경우를 우리는 “수행 불안”이라고 합니다. 수행 불안은 

큰 무대에서 공연하는 배우나 가수처럼 대중 앞에 서는 사람들뿐만 아니라, 자기를 소개하거나, 친구들 

앞에서 발표하는 평범한 상황에서도 누구나 겪을 수 있답니다. 

  그렇다면 수행 불안은 왜 이렇게 긴장을 많이 하게 되는 걸까요? 정도가 심한 불안에는 

감추어진 생각들이 있어요. ‘다른 사람들에게 내가 어떻게 보일까?’, ‘내가 하는 것을 보고 친구들이 

이상하게 생각하면 어떡하지?’, ‘내가 이렇게 못하는 사람으로 보이면 안 돼.’라는 불안이 

들어있어요. 결국, 이러한 생각들은 더 큰 긴장을 하게 하고, 집중력을 흐리게 합니다. 그럼 

수행 불안을 극복하는 방법들에 대해 알아볼까요?                             [뒷장 계속]

 <친구들의 긴장되었던 경험>
 창균: “연습했던 리코더연주를 발표할 때 손이 떨리고 식은땀이 나요.”
 주헌: “수업 중에 칠판 앞으로 나가서 문제를 푸는 것이 너무 끔찍하고 두려워요”
 형원: “밥을 먹는 중에도 사람들의 시선이 느껴지면, 식은땀이 흘러요.”
 현우: “자기소개 시간에 내 차례가 되면, 어딘가에 숨고만 싶어요.”
 기현: “국어시간에 글을 읽을 때 모두가 집중하면 머릿속이 하얘지는 것 같아요.”



     <수행 불안을 극복하는 방법>
1. 나를 불안하게 만드는 생각 찾기

이러한 생각은 마음을 불안하게 만들고, 상황을 부정적으로 생각하여 나를 더욱 긴장하게 해요.

2. 불안한 생각을 적어보고, “다른 사람이 나를 봐도 그럴까?” 스스로 질문하기

불안했던 상황에서의 생각들을 종이에 한 번 적어보고, 그 생각의 근거를 찾기 위해 

스스로 질문을 던져보세요.

3. 나를 응원하는 한마디 완성하기

위의 과정들을 통해 생각들을 어느 정도 정리하고 나면, 이후에는 짧고 강렬하게, 합리적인 

‘한 마디’를 만들어보세요.

 

위와 같은 짧고 힘이 되는 한 마디를, 나의 스마트폰이나 수첩 등에 적어 다니면서 

늘 마음속으로 간직하고 긴장되는 상황에 적용하면 큰 도움이 됩니다.

4. 위의 방법을 모두 시도해보았는데도 불안이 느껴져 힘들다면, 주변의 도움을 줄 수 있는 

부모님이나 담임선생님, 상담 선생님에게 말해보는 것도 좋아요.

  수행 불안을 극복하는 데 가장 중요한 점은, 불안을 없애는 것이 아니라 불안한 상황을 견디는 

힘을 기르는 것입니다. 처음부터 생각을 바꾸기란 쉽지 않지만, 꾸준히 생각하고 적어보는 

연습이 분명 여러분에게 도움이 될 것이에요. 긴장되는 상황이 오더라도 튼튼해진 몸과 

마음으로 멋지게 해낼 부안초 친구들을 응원합니다!

<예시> 
- 이 정도는 완벽하게 잘 해내야 해!
- 내가 하는 일을 다른 사람이 이상하게 볼거야.
- 내가 이상하다고 소문이 나서 결국 나는 얼굴도 못 들고 다니겠지.

- 내가 긴장하는 것이 다른 사람들이 나를 이상하게 볼 것이라는 근거가 될 
수 있을까?

- 내가 아닌 다른 친구가 그런 상황에서 불안해한다면, 나는 친구를 이상
하다고 생각할까? 

 ‘처음부터 잘하지 않아도 괜찮아’
 ‘내가 처음에는 손을 떨어도, 1분 이내에 금세 가라앉히고 집중할 수 있어’
 ‘누구나 처음에는 긴장하기 마련이야!’
 ‘실수도 좋은 경험이 될 수 있어’

                                     출처- 정신의학신문 http://www.psychiatricnews.net/news/articleView.html?idxno=6801   
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