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분노의 감정 진정시키는 방법을 살펴보고 함께 활동해 봅시다.

감정 진정시키는 방법

1. 심호흡하기             2. 느림보 구구단 외우기

3. 몸과 마음 풀어주기   4. 감정 차분히 살펴보기 

5. 기분 좋은 상상하기             6. ‘멈춰!’ 외치기
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심호흡하기 느림보 구구단 외우기

○ 숨을 들이마시고 내뿜는 과정을 
연속적으로 한다.

○ 분노가 가라앉을 때까지 여러 차례 
반복한다.

○ 가급적 여유를 가지고 실시한다.

○ 조용히 눈을 감는다.
○ 구구단을 천천히 외운다.
○ 구구단 하나에 약 1-2초 정도 걸리게 

한다.  

감정 차분히 살펴보기 몸과 마음 풀어주기

○ 생각할 수 있는 조용한 장소를 찾는다.
○ 가능한 한 편안한 자세를 취한다.
○ 분노의 감정을 마주한다.
○ 분노의 감정을 충분히 느낀다. (분노의 

감정을 피하거나 억누르려고 하지 
않는다.)

○ 편안한 물건을 껴안고 화난 감정을 
받아들인다.

○ 주먹을 꽉 쥐었다 폈다 한다.
○ 편안한 자세를 취한다.
○ 팔과 다리를 쭉 펴면서 소리를 낸다.
○ 목을 돌리며 긴장을 푼다.
○ 가볍게 몸을 두드리며 긴장된 근육을 

풀어준다.

‘멈춰!’ 외치기 기분 좋은 상상하기

○ 분노가 느껴질 때나 상황이 생각나려고 
할 때, “멈춰!”라고 외치면서 생각을 
멈춘다. 

○ ‘진정하자’라고 스스로에게 암시를 한다. 

○ 적합한 장소를 마련하여 편안한 
상태에서 집중한다. 

○ 분노의 감정이 느껴질 때 평화롭고 
즐거웠던 장면을 상상한다. 




