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어릴 때부터 시작하는 
감정 조절 훈련 그림책

화내는 건 나쁜 게 아니에요!

무조건 화를 참지 말아요!

화내도

괜찮아!
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나의 감정 조절하기

어릴 때부터 감정을 조절하는 법을 배우고 연습해야 합니다. 무엇보다 부정적인 감정을 긍정적

으로 조절하는 데 중점을 두어야 합니다. ‘화’라는 격렬한 감정에 휘둘리지 않고, 상황에 맞게 

제대로 화내는 법을 알아야 합니다. 그렇게 스스로 감정을 조절하고 적절하게 감정을 표현하다 

보면, 성숙한 정서 발달에 도움이 되고 다른 사람과 긍정적인 관계를 맺을 수 있습니다.

화내는 건 나쁜 일이 아니에요, 무조건 화를 참지 말아요!

아이들이 화를 내면 어른들은 ‘화내지 마!’라고 꾸짖습니다. 무조건 화를 참는 것이 과연 좋은 

해결책일까요? 화는 기쁨, 즐거움처럼 누구나 느끼는 자연스러운 감정입니다. 그렇기 때문에 

억지로 화를 참게 되면 자기 마음을 제대로 파악하지 못해서, 결국 감정을 제대로 조절하고 표

현하지 못하게 됩니다. 이는 원만한 관계 맺기에 어려움을 겪을 수 있고, 더 나아가 최근 사회

적 문제로 대두되고 있는 분노조절장애로 이어질 수도 있습니다.

이 책은 아이들에게 ‘화내도 괜찮아!’라고 이야기해 줍니다. 이 그림책은 욱하는 감정을 가라앉

힌 다음, 화내야 할 때에 어떻게 화내야 하는지를 차근차근 알려 줍니다. 그리고 무엇보다 슬기

롭게 화내는 과정을 반복적으로 연습해서 몸에 익혀야 한다는 점을 강조합니다. 아이들이 화라

는 감정을 인정하고 잘 갈고닦으면, 정서적으로 건강하게 성장할 수 있을 것입니다.

#화 #화내는법 #감정조절 #사회성 #자존감 

#분노조절장애 #어린이정신건강 #인성교육

주제어

교육 주제

이런 책이에요
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다음은 이 책의 한 장면이에요. 그림을 보고 어떤 장면인지 생각해 보고, 

장면을 설명하는 글을 써 보세요.

예) 엄마한테 혼나고 화가 나서, 다른 곳에 화풀이했다.

그림 상상하기
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두 글자 낱말

1  나도 처럼 변할 때가 있어요.

2  화는 누구나 느끼는 자연스러운 이래요.

세 글자 낱말

3  기분이 아주 나빠져서 꽃밭에 를 했어요.

4  그러자 에 평화가 찾아왔어요.

네 글자 낱말

5  끓어올랐던 감정이 한결 나아졌어요.

다음 □ 안에 알맞은 낱말을 넣어 보세요.

보기 마음속, 부글부글, 감정, 화풀이, 괴물

낱말 연습
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2  화날 때 욱하는 감정을 먼저 가라앉혀야 해요. 

그림책 속에서 평온이가 알려 주는 ‘화를 가라앉히는 5가지 방법’을 

따라 해 봐요. 무작정 화낸 뒤에 어떤 기분이 들었고, 화를 가라앉히고 난 

뒤에 어떤 기분이 들었나요?

1  버럭이는 엄마한테 혼났을 때, 친구랑 다툴 때 화가 난대요. 

여러분은 어떨 때 화가 나나요? 화가 나는 이유도 함께 생각해 봐요.

화날 때
1부터 6까지
세어 봐요!

생각 마당
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1  화를 무조건 참으면 안 돼요. 화를 내야 할 때는 언제일까요? 

그리고 어떻게 화내야 할지도 이야기해 봐요.

2  평온이가 말한 ‘화낼 때 꼭 지켜야 하는 3가지 규칙’은 무엇인가요? 

3가지 규칙이 왜 필요한지 그 이유를 함께 생각해 봐요.

한 걸음 더
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화라는 감정을 잘 다루었을 때 문제가 해결된 적이 있었나요? 

내 경험을 그림과 글로 자유롭게 표현해 보세요.

그 리 기 . 쓰 기


