
나의 평가

18 마음나누기 행복채우기

분노를 진정시키는 방법을 알고 상황에 맞게 
적용할 수 있나요?

주어진 상황에 알맞은 방법을 골라 마음을 다스리는 연습을 
해봅시다.

활동을 돌아보며 생각해 봅시다. 

감정 조절 방법 연습하기

활동해요 2-4 

- <준비물> 1쪽 상황카드 활용

< 감정을 진정시키는 방법 >

< 체계적 사고 기법 >

1. 심호흡하기	 2. 느림보 구구단 외우기

3. 몸과 마음 풀어주기	 4. 감정 차분히 들여다보기 

5. 기분 좋은 상상하기	 6. ‘멈춰!’ 외치기

마음속의 어떤 기분은 반드시 그 감정과 상관이 있는 생각이 있습니다. 
그 감정을 생각할 수 있는 설명을 찾고 계획을 세우고 실천하면 
충동적으로 하는 행동을 줄일 수 있습니다. 

1. 모둠별로 학생 4명이 일렬로 줄을 섭니다. 
2. 상황카드가 제시되면 4명의 학생이 차례대로 체계적 사고 기법의 1, 

2, 3, 4단계가 이어지도록 각 단계별로 설명을 합니다. (단, 옳지 않은 
계획을 세우고 단계를 완성한 모둠을 점수를 주지 않습니다.)  

3. 바르게 상황을 이야기하는 모둠이 점수를 획득합니다.  

※ 이 활동은 속도 경쟁 게임이 아니라 바르게 체계적 사고 기법을 
적용하여 이야기하는 모둠이 이기는 게임이므로 충분한 시간을 가지고 
협의하도록 합니다.



상황카드 예시자료 

감정 조절 방법 연습하기

내가 저지른 일도 
아닌데 엄마한테 

혼났다. 

친구에게 빌려준 
내 책이 찢어져 있다. 

복도를 지나가다가 
친구의 다리에 걸려 

넘어졌다. 

미술시간이 
끝나고 나서 보니 

내 등에 
빨간색 물감이 

묻어 있다. 

우유를 먹다가 
친구가 나를 밀쳐 
우유가 책상에 

쏟아졌다.

친구가 
나를 볼 때 마다 
돼지라고 놀린다. 

모둠별 한 세트씩 나누어 갖고 감정 조절 방법을 연습해 봅시다.

< 준 비 물 >

1

준비물  활동해요 2-4


	초_5-6_2차시_04_감정 조절 방법 연습하기
	초_5-6_2차시_04_감정 조절 방법 연습하기(준비물)



