
37마음 나누기 행복 채우기

고등학생을 위한 감정조절 프로그램 

예시

공감하기

상대방의 입장에서 그 사람의 감정이나 생각을 이해한 후 그것을 말이나 비언어로 표현하는 것

공감

공감 수준

낮은 수준
유난스럽기는! 너만 시험 치니?

그걸 갖고 뭘 걱정해~!

중간 수준 시험일자가 다가오니 걱정이 되는구나~!

높은 수준

시험일자가 다가올수록 마음이 불안하구나~! 시험도 잘 치고 싶고 

수행평가도 완벽하게 작성해서 내신 등급을 올리고 싶은데.......  

시간이 없어서 마음이 많이 조급하겠구나~!

 상황  중간고사 일정이 발표되었다. 공부해 놓은 것은 없는데 하루 하루 
시간이 흐를수록 걱정이 된다. 수행평가도 많이 밀려 있어서........ 어떡하지
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•상대방의 말에 주의를 기울

이지 않음

•분명하게 나타나는 상대방의 ·

감정이나 생각조차도 정확히 

알지 못함

•구성원들과의 관계가 나빠짐

•겉으로 드러나는 상대방의 

감정이나 생각에 맞추어 ·

대화함

•상대방의 내면적 감정이

나 생각에는 반응을 보이지 ·

않음

•구성원들과 형식적인 관계는 ·

유지됨

•상대방의 말을 상대의 입장·

에서 느끼고 이해하면서 ·

귀 기울여 들음

•상대방이 알아채지 못하는 

내면의 감정을 찾아 말로 ·

표현함

•구성원들과의 관계가 눈에 

띄게 좋아짐

낮은 수준 중간 수준 높은 수준
차
시
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