
43마음 나누기 행복 채우기

고등학생을 위한 감정조절 프로그램 

자신이 했던 생각 자신이 느꼈던 감정 자신이 한 행동

불안의 소용돌이

최근 심하게 긴장했거나 불안했던 상황을 써 보세요.

불안할 때, 불안을 줄이기 위해 자신에게 도움이 되었던 말이나 행동 또는 생각을 써보세요.

상황

활동지 5-1
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