


1. 제목에서 느껴지는 감정은 어떤 것인가요? 
만일 이 제목을 들었다면 어떤 이야기를 털어놓고 싶은가요? 

2. 표지의 등장하는 아이는 어떤 감정인 것 같은가요?
표지 일러스트가 표현하려는 것이 무엇인지 함께 이야기해 봅시다.

책을 읽기 전에 이 책의 앞표지와 차례를 보고 다음 물음에 답해보세요.      

● 책 읽기전에 해보세요!  



3. 이 책의 차례를 나란히 써보면, 위와 같은 내용이 됩니다.
이 차례를 살펴볼 때, 가장 읽어보고 싶은 차례 제목은 무엇인가요?

그 이유를 간단하게 적고 이야기를 나누어 보아요.



- 파란색으로 표기된 부분과 같은 경험을 한 적이 있나요?
혹 있다면, 어떤 경험이었는지 적어보고

왜 그런 감정을 느꼈는지 이야기를 해보세요. 

- 당시 내 마음은 어떤 상태였을까요?
마음이 힘겨워 반드시 도움이 필요한 위급한 상황은 빨간불, 

좀 더 돌봄이 필요한 상황은 노란불,
마음이 무척 건강한 상황은 파란불로 표시할 때 어떤 불이 들어왔나요?

왜 그렇게 생각하는지 이야기를 나누어 보세요. 

다음은 책에 나오는 한 대목입니다.

아침에 일어나 학교에 가고, 친구들과 어울리다 학원에 가요.  숙제를 하고

 좋아하는 게임과 유튜브도 보고 나면 어느새 잠잘 시간이지요.

 잔뜩 피곤한 몸으로 누우면 괜스레 짜증이 치민 순간이 떠오르기도 해요.

‘아, 내가 왜 그랬지?’

쉽게 화내고, 짜증 내고, 힘이 없었던 순간들. 그때 나는 왠지 다른 사람이 된 것 같기도 해요. 

그런데 말이에요. 그건 모두 마음이 우리에게 신호를 보낸 거랍니다.

내 마음은 지금 어떤 상태인가요?

● 책을 읽으면서 질문해보고 다음을 적고 이야기를 나누어 보세요!



1. 우리는 기쁜 일이 생기거나 기분 좋은 감정을
다른 사람에게 이야기하거나 자랑해요. 기분 좋은 일에 대해

이야기하는 것은 무척 유쾌하거든요. 반면 안 좋은 일이 생기거나
기분 나쁜 감정, 부정적인 감정이 들면 주로 어떻게 하나요? 

2. 부정적인 감정, 안 좋은 일에 대해 마음을 터놓고 이야기해 본 경험이 있나요?
그때 내 마음은 어떻게 변화했나요?

만일 터놓고 이야기하지 못할 때는 어떤 기분이 드나요?

3. 친구가 힘겨워하는 것을 잘 들어준 적이 있나요?
그럴 때 친구는 어떤 모습을 보였나요?

친구와는 더욱 친밀감을 느꼈나요? 서먹해졌나요?

부정적인 감정 다루기



슬픈 일이나 충격적인 일에 우리가 너무 크게 상처받지 않도록
마음은 ‘방어 기제’라는 방패를 써요. 이 방패는 큰 상처를 막기도 하지만,
우리가 그 상황을 있는 그대로 받아들이지 못하게 만들기도 한답니다. 

마음의 방패, 방어 기제에는 여러 종류가 있는데 다음은 ‘합리화’에 대한 설명입니다.

1. 설명을 읽고 혹시 ‘합리화’를 해본 경험이 있다면 적어 보세요.

만일 그런 경험이 없다면 합리화에 해당하는 상황을 상상해서 적어 보세요.

그 상황에 대해 이야기를 나누어 보아요.

지금 내 마음에서 일어나는 일 - 심리학 지식을 배워요!



마음의 힘은 ‘사랑’과 ‘감사’를 먹고 자라요.
자세히 살펴보면 우리 주변에는 감사할 사람, 감사할 일이 꽤 많이 있답니다.
감사하는 마음으로 나의 하루를 살핀다면 자연스럽게 긍정적인 마음이 차올라요.

오늘 하루에 대한 감사 일기를 적어보세요!

날짜:              년            월           일    

마음의 힘을 키우기
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