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  한 해를 마무리 해가는 12월입니다. 차가운 바람이 올 한해에 대한 아쉬움과 함께 새해에 대

한 기대와 설렘을 함께 느끼게 해주는 계절인 것 같습니다.

  12월 상담 소식지에서는 마음챙김에 대해 알아보고, 우리 스스로 해볼 수 있는 간단한 마음챙

김 놀이를 소개하고자 합니다. 
 

익산한벌초등학교� 12월� 상담� 소식지

<내� 마음의� 건강비법� 마음챙김>
 

  여러분은 “마음챙김”이라는 말을 들어본 적이 있나요? 마음챙김이란, “머릿속에 떠오르는 생

각이나 판단에 휘둘리지 않고, ‘지금 이 순간’에 집중하는 것”을 의미해요. 마음챙김을 할 때 

우리 마음 상태는 차분하면서도 내가 어떤 상태인지 정확하게 알고, 무엇이든 받아들일 수 있

는 열려있는 상태가 된답니다. 마음챙김을 할 때 우리에게 어떤 변화가 생길까요?

<마음챙김을 실천할 때 경험할 수 있는 긍정적 변화 5가지>

첫째, ‘지금-여기’에서 나에게 중요한 것에 집중할 수 있어요.

둘째, 다른 친구와 나를 비교하지 않고, 있는 그대로의 나를 인정하고 아낄 수 있어요.

셋째, 현재 상황에 꼭 필요한 말을 골라서 할 수 있어요.

넷째, 변화를 두려워하지 않고, 받아들일 수 있는 마음의 힘이 생겨요.

다섯째, 어려움에 마주했을 때 마음의 힘이 커져서 힘든 마음이 빠르게 회복되고 즐겁게  

지낼 수 있어요.

 그럼 마음챙김은 어게 하는 걸까요? 다음 장에서는 집에서도 쉽게 할 수 있는 간단한 마음

챙김 놀이 방법을 소개합니다. 소개된 방법을 직접 해보고 마음챙김을 경험해 보세요.

[뒷장 계속]



<즐겁게� 할� 수� 있는� 마음챙김� 놀이방법>

1. 보글보글 거품 느껴보기

★ 이럴 때 하면 좋아요! 

  - 마음이 부글부글 화가 나거나 흥분했을 때

★ 놀이 방법

  ➀ 몸에 힘을 풀고 편안한 마음 갖기

    - 등을 바르게 펴고, 무릎에 살짝 힘을 빼며 편하게 서서 숨을 들이쉬고 내쉬어요. 그리고 

지금 내 몸과 마음에서 어떤 일들이 일어나는지 관찰해 봐요

  ➁ 손으로 거품 만들기

    - 소매를 걷고 손에 물과 비누를 묻히고, 손바닥끼리 문질러 거품을 내요. 

  ➂ 거품 느끼기

    - 거품을 관찰하며 손바닥에 거품이 닿는 느낌을 관찰해 보아요. 이때 마음에서 여러 

감정과 생각들이 나온다면 그냥 일어났다 사라지도록 내버려두세요. 혹시 거품이 잘 

느껴지지 않고 딴생각이 나나요? 괜찮아요! 딴생각이 나는 건 자연스러운 일이에요. 

그럴 땐 다시 손바닥으로 집중해서 다시 시작하면 돼요. 3분이 지났다면, 손을 씻고 

마무리해요.

2. 진정해 마음! 날숨에 집중해보기

★ 이럴 때 하면 좋아요! 

  - 가만히 앉아서 조용히 있어야 하는데, 엉덩이가 들썩들썩 거릴 때

★ 놀이 방법

  ➀ 편안하게 의자에 앉기

    - 양손은 무릎에, 허리를 바르게 세우고 몸을 편안한 상태로 의자에 앉아요. 눈을 감고 

자연스럽게 숨을 들이쉬고 내쉬어요.

  ➁ 마음 속으로 숫자 세며 호흡하기

    - 이제 속으로 숫자를 세며 숨을 들이쉬고 내쉬어 보아요. ‘하나, 둘, 셋’ 하며 숨을 들

이쉬어요. 내쉴 때는 4까지 천천히 세며 숨을 내뱉어요. 익숙해졌다면, 조금씩 숫자

를 늘려가며 천천히 숨을 들이쉬고 내쉬어요.

  ➂ 호흡에 집중하기

    - 놀이 중간중간 여러 감정과 생각이 떠오를 수 있어요. 이건 자연스러운 것이에요. 그

대로 흘러가도록 두고, 다시 호흡에 집중해 봐요. 나의 몸과 마음이 차분해지면 활동

을 마무리합니다.

  마음이 건강해지면 몸도 함께 건강해진다고 해요. 마음챙김놀이를 통해 다가오는 2025년을 

건강한 마음과 몸으로 맞이할 수 있기를 응원할게요!^^♥ 
출처: 마음챙김놀이(수잔 카이저 그린랜드 지음/ 불광출판사/2020.07.31. 초판 3쇄/20-21p, 32-33p)

  마음챙김이 일상이 되면 달라지는 것들(캐롤라인 웰치 저자/ 갤리온/2021.04.20. 전자책 발행 / 23-25p)
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