
47마음 나누기 행복 채우기

고등학생을 위한 감정조절 프로그램 

불안 다스리기

민지의 상황을 참고하여, 우빈의 상황에서 불안을 줄일 수 있는 방법을 모둠원들과 함께 생각해 보세요.

상황

민지는 수학을 잘 한다. 그런데 수업시간에 앞에 나가 

문제를 제대로 풀지 못했다.

우빈이는 버스를 잡으려고 뛰었으나 버스를 

놓쳐버렸다. 지각을 할 것 같다.

활동지 5-2

•아, 창피해. 아~ 모든 걸 포기하고 싶어! 

•이런 문제쯤은 항상 완벽하게 풀어야 하는데…….

•이것도 못 풀다니 난 정말 구제불능이야! 

생각

•친구들 보기 부끄럽고 또 못 풀어서 창피 당할 것 ·

같아 불안하다.

•수학책을 내던지고 공부를 포기한다.

•수업시간에 집중할 수 없고, 수업이 싫고 지루하다. 

•자신감이 없어지고, 점점 성적이 떨어진다.

생각의  결과

•내가 못 풀다니 참을 수 없다. ·

→ 이번엔 못 풀었지만 좀 더 노력하면 풀 수 있을 거야.

•나는 항상 완벽하게 풀어야 된다. ·

→ 나는 잘 풀고 싶다.

•이것도 못 풀다니 쓸모없는 존재다. ·

→ 앞으로  좀 더 노력해야지.

생각 바로잡기

공부계획을 세워 더 열심히 노력하여 수학에 

자신감을 가지게 된다.

효과

차
시
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최근에 있었던 유쾌하지 않았던 상황을 쓰고, 도움이 되는 생각으로 바꾸어 보세요

상황

생각

생각의  결과

생각 바로잡기

효과




