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고등학생을 위한 감정조절 프로그램 

마음 나누기 행복 채우기

기분 좋을 때 신체 변화

참고자료 2-1

감정(표현) 몸의 변화

즐거움, 신이 남, 기쁨

(신나고 즐거워!)

•몸의 체온이 올라간다

•가슴이 두근거린다 

•자꾸 입꼬리가 올라가면서 웃음이 나온다 

•몸이 날아 갈 것처럼 가볍다 

•발걸음이 가볍다

•방방 뛴다

•춤을 춘다 

•목소리가 커진다

고마움, 감사, 감격

(정말 고마워!)

•몸이 따뜻해진다

•입꼬리가 살짝 올라가면서 미소가 지어진다 

•고개를 숙이거나 까닥하고 인사를 한다 

•눈이 반달 모양으로 변한다 

•고마운 마음에 두 손이 모아진다

•목소리가 부드러워진다 

•말의 속도가 살짝 느려진다

좋아함, 설렘, 우정

(나 너 좋아해)

•소리가 귀에 들릴 만큼 심장이 두근두근거리다

•몸에서 열이 나는 것 같다 

•얼굴이 화끈거린다

•그 친구 앞에서 말이 잘 안 나올 때가 있다 

•시선이 자꾸 그 친구 쪽으로 향한다 

•집에 있어도 그 친구 생각이 난다 

•몸이 붕 뜨는 것 같고 마음이 차분해지지 않는다

홀가분함, 시원함

(날아 갈 것 같아!)

•숨을 편안하게 내쉬게 된다

•몸이 깃털처럼 가볍다

•몸의 근육들이 긴장되지 않고 편안한 상태가 된다 

•발걸음이 사뿐사뿐 가볍다 

•편안한 웃음이 나온다 

•팔다리가 긴장되지 않고 자유롭게 움직인다

자신감, 자부심, 용기

(난 잘 할 수 있어!)

•어깨가 움츠려들지 않고 활짝 펴진다

•가슴을 당당하게 앞으로 내민다

•고개를 똑바로 든다

•사람들과 눈을 똑바로 맞춘다 

•발걸음이 씩씩하고 힘 있다

•주먹을 불끈 쥐기도 한다

안정감, 편안함, 만족

(마음이 편안해!)

•팔다리에 힘이 스스로 풀린다

•숨을 천천히 쉰다

•후다닥 빨리 뛰어다니지 않고 천천히 걸어 다닌다

•침대에 뒹굴며 누워 있기도 한다

•말이 조금 없어지고, 말의 속도가 느려진다 

•살짝 입꼬리가 올라가기도 하고 미소를 보이기도 한다

통쾌함, 고소함, 유쾌함

(그것 참 쌤통이다!)

•가슴이 뻥 뚫린 것처럼 시원하다

•고개를 들어 하늘을 보며 ‘우하하’ 웃기도 한다

•눈 모양이 찌그려져 반달 모양으로 변한다

•팔을 이리저리 휘젓기도 한다  

<함규정, 함규정 선생님의 아주 친절한 감정 수업>
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