
29마음 나누기 행복 채우기

고등학생을 위한 감정조절 프로그램 

I-Message

 주어진 상황에서 ‘You-Message’를 ‘I-Message’의 대화로 바꾸어 보세요.

2단계

영향

상황1  국어 문제를 풀고 있는데,
          짝이 큰 소리로 떠들고 있다.

상황2  TV를 보고 있는데, 동생이 
          마음대로 채널을 돌린다.

“야! 시끄럽다. 조용히 해.” “야! 너 죽을래. 빨리 돌려.”
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