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스트레스는 성인만 받는 것이라고 생각하기 쉽지만, 아이들도 항상 크고 작은 스

트레스에 노출되어 있습니다. 

어른에 비해 스트레스에 대처하는 힘이 약하기 때문에 오히려 더 많은 영향을 받

지요. 장난감을 던지는 등 공격적인 행동을 보이는 경우, 아이가 과다한 스트레스

로 불안한 상태는 아닌지 살펴보아야 합니다. 

또한, 신체 놀이를 통해 스트레스를 해소하고 건강한 정서발달을 이룰 수 있도록 

도와주어야 합니다. 이달에는 스트레스 완화에 도움이 되는 놀이를 소개합니다. 

신문지 격파 놀이

어른이 신문지를 양손으로 팽팽하게 잡은 뒤 아이가 주먹으로 격파할 수 있도록 

합니다. 신문지를 격파하면 ‘성공’이라고 외치며 하이파이브를 해주는 등 성취감

과 자신감을 높일 수 있도록 해주세요. 

젖은 휴지 던지기 놀이

젖은 휴지를 힘껏 던지며 부정적인 감정을 해소하는 놀이입니다. 과녁판을 만들어

두고, 젖은 휴지를 마음껏 던져볼 수 있게 해주세요. 속상했던 감정을 함께 말하

면서 던지도록 하면 자기표현력과 신체조절 능력 향상에도 도움이 될 것입니다. 

인형극 놀이

인형놀이를 통해 여러 상황을 만들고, 그 안에서 아이가 자신의 감정을 이야기할 

수 있도록 하는 놀이입니다. 인형에 자신을 대입하고, 생각을 분명하게 표현할 수 

있게 해주세요. 이때 부모는 아이의 이야기에 공감하며 마음을 헤아리는 자세가 

필요합니다. 


