


부모님의 꾸지람, 힘든 학교생활, 친구와의 다툼, 
공부에 대한 고민 등으로 마음에 부담이 갑자기 커지게 되면 

짜증이나 분노가 화산처럼 폭발할 수도 있습니다. 

화가 날 때 막연히 ‘기분 나빠! 짜증 나!’라고만 생각하면 
기분은 풀리지 않고 점점 더 나빠지기만 합니다. 

그러나 어떤 마음들이 쌓여 화가 되었는지 
우리의 마음을 가만히 들여다보면 화나는 마음이 

한결 차분해질 수 있어요.



우리가 느끼는 감정에 
이름을 붙여보세요. 

우리가 느끼는 감정에는 
아주 다양한 종류가 있습니다. 

내 마음에서 
어떤 감정 폭발이 일어나는지 

알아야 합니다. 
충동은 어떻게 하고 싶은 
강한 욕구이지만, 실제로 

그렇게 행동하기 전의 
상태이지요. 그래서 충동을 
알아차리면, 문제가 되는 

행동을 하지 않도록 
마음을 다스릴 수 있습니다. 

슬픔 미움

민망함 아쉬움

1. 
감정에 

이름 붙이기

2. 
감정 폭발
(충동)을 

알아차리기



충동을 느끼는 것은 문제가 
되지 않지만, 그 충동에 따라 
행동하는 것이 문제가 될 수 

있습니다. 우리의 충동을 
잘 알아차리고 충동적으로 
행동하지 않도록 노력해 

봅니다.

지금 바로 할 수 있는 즐거운, 
긍정적인 활동을 해봅니다.

마음이 차분해지면 
“방금 잘했어. 정말 잘했어. 다음번
에는 더 쉽게 할 수 있을 거야”라고 

스스로를 칭찬해 줍니다. 

3. 
감정 폭발 

줄이기

4. 
즐거운 

활동하기

‘잠깐’ 하고 멈춘다.
길게 심호흡한다.
거꾸로 셈을 하거나 구구단을 
외운다.

즐거운 상상을 한다.
음악 듣기, 시원한 물을 천천히 
마셔보기, 스트레칭 등 기분을 
전환할 수 있는 자신만의 방법을 
찾아본다.
가볍게 몸을 움직일 수 있는 활
동을 해본다. 




