
45마음 나누기 행복 채우기

고등학생을 위한 감정조절 프로그램 

생리적 증상

•가슴이 두근거리고 호흡이 빨라짐

•눈앞이 깜깜하고 아무것도 생각나지 않음

•숨이 막히고 가슴이 답답함

•얼굴이 붉어지고 식은 땀이 남

행동적 증상

•불안감을 일으키는 일을 뒤로 미룸

•행동으로 실천하기보다는 계속 걱정하면서 행동을 미룸

•불안한 상황을 피하려고 함

인지적 증상

•실패할까 봐 두려워 함

•나쁜 일이 일어날지도 모른다는 불안한 생각이 듦 

•다른 사람의 시선을 의식함 

•걱정되는 상황을 마음속으로 반복해서 확인함
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불안 감소 방법

•도움이 되지 않는 생각(비합리적 생각) 찾기

•도움이 되는 생각(합리적 생각)으로 바꾸기

•도움이 되는 생각을 스스로에게 말하기

•평소보다 천천히 심장에 집중하며 코로 숨을 들이쉬고, 입으로 내쉬기

•즐거웠던 상황을 떠올리며 심장에 집중하여 천천히 고르게 호흡하기

•불안한 생각이나 장면이 머릿속에 떠오를 때 “불안! STOP!” 이라고 마음 속으로 외치기

•불안한 생각을 멈추고 행복하고 즐거운 장면으로 전환하여 떠올리기

【상황】 시험지를 받고 문제를 풀려고 하는데, 손이 덜덜 떨릴 때

도움이 되지 않는 생각
손이 왜 이렇게 떨리지! 큰일났다~! 시험을 망치면 끝장이야. 이번엔 하나도 
틀리지 않고 다 맞아야 하는데.......

도움이 되는 생각
나만 떨리는 것이 아닐 거야. (심호흡을 한 다음)아는 것부터 차근차근 풀어 
보자. 큰 욕심 부리지 말고 아는 것만이라도 실수하지 말자.

• “천천히, 서두르지 말자.”

• “침착하게 문제를 풀자.”

• “차분하게 생각하자.”

• “잘 할 수 있다는 자신감을 갖자.”

• “숨을 가다듬고 10까지 헤아리자.”

• “숨을 깊게 내쉬자.”

•운동하기

•운동경기 보기

•그림 그리기

•블로그 등 SNS하기

•음악듣기

•잠자기

•조언 구하기

•공연이나 전시회 가기

•영화보기

•좋아하는 과목 공부하기

•친구들과 수다 떨기

•산책하기

설명자료 5-1-B

1
호흡 조절하기

2 생각 중지하기

3 생각 바꾸기

자기 지시하기

예시

5
기분을 전환시키는 활동하기

차
시
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