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학습 문제

자신의 감정을
이해하고 조절해 봅시다.



학습 활동

활동 1 활동 2 활동 3

지금 내 마음 알기 체조로 느끼는

감정 알기

감각 깨우기



활동 1

지금 내 마음 알기



• 내 몸의 느낌을 고르거나 적어보기

지금 내 마음 알기활동 1

아픈, 오싹한, 가벼운, 간질간질한, 차가운, 힘이 없는, 축축한,
뜨거운, 무거운, 따스한, 시원한, 가슴이 열리는, 이완되는, 가려운,
힘이 있는, 소름 돋는, 꺼끌꺼끌, 욱신욱신, 서늘한,
몸이 둥둥 뜨는, 얼음 같은, 에너지가 가득한, 쌩쌩한, 열이 나는,
가라앉는, 포근한, 상쾌한, 따끔따끔한, 뻐근한, 퉁퉁 붓는,
쿵쾅거리는, 근질근질한, 답답한, 짓누르는, 꽉 차 있는,
전율이 오는, 끈적한, 간질거리는, 말랑말랑, 쌀쌀한, 보드라운,
오돌토돌, 번쩍이는, 얼얼한, 후끈거리는, 싸늘한, 찌릿찌릿한,
사르르 녹는, 푹신푹신, 울렁울렁, 경직되는, 목이 마르는,
촉촉한, 힘이 솟구치는, 흔들흔들, 달콤한, ________



• 지금 내 몸의 느낌에 ○로 표시하기

지금 내 마음 알기활동 1

편하다 중립적이다 편안하다



• 현재의 내 기분 알아보기

지금 내 마음 알기활동 1

- 현재 내 기분이어떤지이름을 붙여봅시다.

- 지금의 마음을 날씨로 표현해 봅시다.

설렘, 피곤함, 신남 등

파도, 해일, 안개, 햇살, 바람, 비 등



활동 2

체조로 느끼는

감정 알기



• 몸의 움직임에서 느껴지는 감정 알아보기

체조로 느끼는 감정 알기활동 2

움직임 몸의 감각 감정과 생각

어깨를 쫙 펴는

자신감이 생기며
힘이 솟는 느낌이
듭니다.



• 몸의 움직임에서 느껴지는 감정 알아보기

체조로 느끼는 감정 알기활동 2

움직임 몸의 감각 감정과 생각

턱을 괴고 아래를
바라보면서 입술을

쭉 내미는

고민과 생각이
많아지는 느낌이
듭니다.



• 몸의 움직임에서 느껴지는 감정 알아보기

체조로 느끼는 감정 알기활동 2

움직임 몸의 감각 감정과 생각

찡그리고
한 발을 쾅 딛는

순간적으로
화가 나며 기분이
나빠집니다.



• 몸의 움직임에서 느껴지는 감정 알아보기

체조로 느끼는 감정 알기활동 2

움직임 몸의 감각 감정과 생각

친구와
어깨동무할 때

옆에 있는 친구와
마음이 통하는 것
같습니다.



• 몸의 움직임에서 느껴지는 감정 알아보기

체조로 느끼는 감정 알기활동 2

움직임 몸의 감각 감정과 생각

세 명 이상의
친구들과 함께
어깨동무를 할 때

친구들과 함께
힘이 솟는 느낌입
니다.



활동 3

감각 깨우기



• 천등산 숲길 ‘묵언 걷기’

감각 깨우기활동 3

- 봉정사로 올라가는 길 중 짧은 구간을 정해 아무 말 없이 조용히
걸어 봅시다 (약 5~10분).

대한불교조계종 홈페이지



감각 깨우기활동 3

- 눈을 감고 배 속에 큰 풍선이 있다고 상상하며, 숨을 깊게 들이마시고

천천히내쉬는마음챙김 호흡법을 3회 연습해 봅시다.

• 천등산 숲길 ‘묵언 걷기’

고요하고 조용한 길을 걸으며 자신의 느낌에 집중하였나요?

자신의 마음을 비우고 자신의 마음을 천천히 바라보았나요?



나만의 행복 키트를 꾸며 봅시다.
나의 감정을 평안하게 만드는 것을 시각,�청각,�
후각,�촉각,�미각 등으로 나누어 채워 봅시다.


