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 본격적인 더위와 함께 장마가 시작되는 7월입니다. 햇빛이 쨍쨍 비추다가도 금방 구름이 몰려

와 소나기가 내리는 변덕스러운 날씨에 우리 몸과 마음도 몇 번씩 변하는 듯합니다.

 7월 소식지에서는 자신의 마음에 주의를 기울이며 감정을 알아차리는 방법에 대해 소개하고자 

합니다.

익산한벌초등학교 7월 상담소식지

<내 마음의 주인되기-감정 알아차리기>
 

 여러분은 요즘 어떤 기분을 자주 느끼나요? ‘감정을 알아차리는 것’은 상황마다 떠오르는 감

정, 느낌을 있는 그대로 알아차리는 것입니다. 우리의 마음은 어떤 상황을 마주할 때마다 다양

한 감정을 느낍니다. 우리에게 감정이 일어나지 않은 순간은 없다고 해요. 그럼 내 감정을 알아

차리는 것은 왜 중요할까요? 내 마음의 주인은 바로 ‘나’이기 때문이에요. 내가 주인이 되어 

내 감정이 어떤지 알고 정확히 표현할 줄 알아야 건강하고 행복한 삶을 살아갈 수 있답니다. 

 

 

[뒷장에 계속]



 출처. 송파구청소년상담복지센터, 청소년을 위한 감정 안내서 http://www.sp1318.or.kr/bbs/board.php?bo_table=s5_2&wr_id=17.

송파구청소년상담복지센터, 감정알아차리기 http://www.sp1318.or.kr/bbs/board.php?bo_table=s5_2&wr_id=11

<나의 감정을 알아차리는 방법>

1. 감정은 자연스러운 것이라고 인식하기

 생각만 해도 느낌이 좋은 감정이 있는 반면, 어떤 감정은 불쾌하여 느끼고 싶지 않을 때도 

있어요. 하지만 상황에 따라 느껴지는 감정은 모두 자연스러운 것입니다. 그리고 이러한 감

정은 영원히 지속되지 않으며 시간이 지나면 괜찮아집니다. 불쾌한 감정이 들더라도 스스로 

외쳐주세요. “감정은 자연스러운 거야. 그리고 이 감정은 오래 지속되지 않을 거야!”

2. 감정에 이름을 붙이고, 감정의 크기를 숫자로 표현해보기.

 시간이 지나 감정이 줄어들었다면, 나에게 있었던 일과 그 때의 느낌을 떠올려보고 감정에 

이름을 붙여보세요. 그리고 감정의 크기를 1부터 10까지 숫자로 표현해보세요. 그럼 내 마

음에 대해 정확히 알 수 있어요. 오늘 일어났던 일을 떠올려보고 그때 나의 감정과 감정의 

크기를 숫자로 표현해볼까요?

3. 내가 느낀 감정을 일기에 쓰거나 주변 사람들에게 말해보기.

 내가 느낀 감정이 무엇인지 알았다면 다른 사람에게 내 감정을 표현해보세요. 부모님, 선생

님, 친한 친구와 속상했던 마음을 이야기하고 받아들여지는 경험은 힘들었던 내 마음을 눈 

녹듯 사라지게 해줄거에요. 누군가에게 말하고 싶지 않다면 마음일기를 쓰며 스스로 정리하

는 것도 좋습니다.

4. 감정을 알아보는 것이 어렵다면 주위에 도움을 요청해보세요.

 내 마음이 답답하거나 좋지 않은데 정확히 어떤 감정인지 몰라서 어려웠던 적이 있나요? 

그럴 땐 괜히 짜증을 내게 되고 결국 상황은 좋지 않게 흘러가게 됩니다. 그럴 땐 나에 대

해 잘 알고 있는 주변 어른들에게 도움을 요청해보세요. 부모님, 담임선생님도 좋고 학교에 

있는 상담선생님도 좋아요. 어른들에게 내 마음을 털어놓으며 내가 느낀 감정이 무엇인지 

함께 알아보는 것도 좋은 방법입니다. 

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

이라고� 무시하거나� 억누르는� 것은� 내� 마음을� 존중하지� 못하는� 행동이랍니다.� 내� 감정을� 알고�

건강하게�표현할�줄�아는�한벌초등학교�친구들을�상담선생님이�응원합니다^^♥

2023.7.6.
익산한벌초등학교장
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