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도란도란�상담실은�모두�함께�마음을�나누는�공간이에요.

따듯한�햇살을�받고�피어난�들꽃이�예뻤던�이야기,

친구와의�오해로�다투게�되어�슬펐던�이야기,

오늘따라�내�뜻대로�풀리지�않아�속상했던�이야기,

어떤�이야기든�좋아요!�여러분의�진심�어린�이야기를�기다릴게요.♥

언제든지�상담실로�놀러오세요!� :D

<도란도란�마음우편>� 7월호�상담�주제
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함께�읽고�자유롭게�이야기�나누어�주세요.♡

동신초등학교�도란도란�상담실�소식지� ‘도란도란�마음우편’은

매월�다양한�상담�주제를�상담실에서�정리하여�제공하는�가정통신문입니다.
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�본격적인�더위와�함께�장마가�시작되는� 7월입니다.�햇볕이�쨍쨍�비추다가도�금방�구름이�몰려와�소나

기가�내리는�변덕스러운�날씨에�우리�몸과�마음도�몇�번씩�변하는�듯합니다.�이번�소식지에서는�자신의�

마음에�주의를�기울이며�감정을�알아차리는�방법에�대해�소개하고자�합니다. 

<도란도란�마음우편>� 7월호�상담�주제

‘내� 마음의�주인되기’
�여러분은� 요즘� 어떤� 기분을�자주� 느끼나요?� '감정을� 알아차리는� 것'은�상황마다� 떠오르는� 감정,� 느낌

을� 있는� 그대로� 알아차리는� 것입니다.� 내� 마음을� 알아차리는� 것은� 왜� 중요할까요?� 내� 마음의�주인은�

바로� ‘나’이기� 때문이에요.� 내� 감정이� 정확히� 어떤� 상태인지� 알아야� 다른� 사람에게� 적절히� 표현할� 수�

있고� 건강하고� 행복한� 삶을� 살아갈� 수� 있답니다.� 그럼� 아래에서�나의� 감정을� 알아차리는� 방법에� 대해�

함께�익혀보아요!

[뒷장�계속]



♥�나의�감정을�알아차리는�방법�♥

1.�감정은�좋고�나쁜�것이�없는�자연스러운�것이라고�인식하기.

�생각만� 해도� 좋은� 감정도�있지만,� 어떤� 감정은� 불쾌하여�느끼고� 싶지� 않을� 때도� 있어요.� 하지만� 부

정적인�감정일지라도�상황에�맞게�느끼는�감정은�자연스러운�감정입니다.�그리고�이러한�감정은�영원

히�지속되지�않기�때문에�힘든�감정도�시간이�지나면�사라집니다!�내가�느끼고�싶지�않은�감정이�들

더라도� 스스로에게�외쳐주세요.� “감정은� 자연스러운�거야.� 그리고� 이� 감정은� 오래� 지속되지� 않을� 거

야!”� �

2.�감정에�이름을�붙이고,�감정의�크기를�숫자(1-10)로�표현해보기.

�폭풍� 같던�감정이�줄어들었다면,� 나에게�있었던�일과�그� 때의� 느낌을�떠올려보고�감정에�이름을�붙

여보세요.�그리고�감정의�크기를�숫자로�1부터� 10까지�숫자로�표현해보세요.�내�마음상태를�정확하게�

알�수�있도록�아래의�예시를�보고�함께�적어보아요!

<예시>�

-�오늘�친구들과�이야기를�하니�웃음이�났다.�→�즐거움(6),�행복함(7)

-�해야�할�밀린�숙제들을�생각하니�가슴이�기분이�안�좋다.�→�답답함(8),�불안함(10)�

-�친구와�오해로�싸우게�돼서�마음이�안�좋다.�→�속상함(10),�억울함(9)

3.�내가�느낀�감정을�일기에�쓰거나�주변�사람들에게�말해보기.

�내가�느낀�감정이�무엇인지�알았다면,�다른�사람에게�내�마음을�표현해보세요.�부모님,�선생님,�친한�

친구와�속상했던�마음에�대해�이야기하고�받아들여지는�경험은�힘들었던�내�마음을�눈�녹듯�사라지게�

해줄거에요.�누군가에게�말하고�싶지�않다면�마음일기를�쓰며�스스로�정리하는�것도�좋습니다.

4.�감정을�알아보는�것이�어렵다면�주위에�도움�요청하기

�마음을�표현할�감정단어가�떠오르지�않고,�앞에서�알려준�방법을�모두�시도해보아도�힘든�감정이�계

속된다면� 주변� 어른들에게� 도움을� 요청해보세요.� 부모님,� 담임선생님,� 학교에� 상담선생님께� 어려움을�

이야기하고�도움을�받을�수�있습니다.�

�우리의� 감정이� 실제로� 유지되는� 시간은� 대략� 90초라고� 해요.� 시간이� 지나면� 사라지는� 감정이라고� 무

시하거나�억누르는�것은�내�마음을�존중하지�못하는�행동이랍니다.�내�감정을�알고�건강하게�표현할�줄�

아는�동신초�친구들이�되기를�상담선생님이�응원합니다^^♥�

* 출처 
1. 배가 고프지 않는데 먹고 싶은 이유, 스트레스와 식욕의 관계 이희상 정신건강의학과 전문의 2020.05.14.
2. 서울시 COVID19심리지원단 I.SEOUL.U 마음처방전 2020.04.08. 마음돌봄먹기 실천 7단계
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� � � � � � ＊�언제�이용할�수�있나요?

� � � � � � � � � �→� 08시� 30분�~� 16시� 30분(사전�예약제)

� � � � � � ＊�어디에�있나요?

� � � � � � � � � �→�후관� 1층�중앙(도서관과�사랑반�사이)

� � � � � � ＊�어떻게�이용할�수�있나요?

� � � � � � � � � �→�상담실로�직접�방문�또는�전화/카카오톡으로�예약하기

� � � � � � � � � � � � � (예약�시�상담신청서�및�동의서�제출�안내�예정)

� � � � � � ＊�궁금한�점은�상담실로�연락주세요!

� � � � � � � � � �→�상담실�070-4012-2008

2023년� 7월� 3일

동�신�초�등�학�교�장


