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몸 지도 그리기 / 감정 그래프 그리기 / 내 주변 건강 지도 그리기

나를 나답게!
자기방어 수업

불안으로 가득한 세상을 헤쳐 나가야 하는
청소년을 위한 ‘나다움’ 수업

독서 활동 자료워크숍

자료



- 2 -

  몸 지도 그리기

아무 것도 그려져 있지 않은 흰 종이를 한 장 준비합니다. 그리고 종이에 여러분의 몸을 그려 봅시

다. 아주 자세하게 그리지 않아도 괜찮아요. 머리, 팔, 다리, 몸통의 윤곽만 그려 봅시다.

지시문에 해당되는 곳을 그림에 표시해 보세요. 자기 몸에 대해 어떻게 생각하고 있는지 들여다볼 

수 있습니다.

•내 몸에서 강하다고 생각하는 부분

•강해지고 싶은 부분

•좋아하는 부분

•지금 가장 신경 쓰이는 부분

•다른 사람과 구별되는 나만의 신체적 특징

몸, 외모를 생각하면 긍정적인 감정보다는 불만이나 우울 같은 부정적 감정을 먼저 느낄 때가 많

지요. 왜일까요? 알게 모르게 주변으로부터 부정적인 피드백을 받아 자신을 바라보는 눈이 흐릿

하고, 탁해져 있기 때문일 수 있어요.

지금부터는 잘못된 렌즈를 벗고, 맑은 눈으로 자신을 똑바로 바라볼 수 있는 힘을 키웁시다. 그 힘

은 내 몸을 지금까지와 다르게 바라보는 데에서부터 자라납니다.
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  감정 그래프 그리기

감정 그래프 그리기는 지금 느끼는 감정이 어떤 것인지 잘 모르겠을 때 사용하면 좋은 방법입

니다.

차분

폭발할 것 

같다

짜증

기쁨

신남

감사

평온

침울

흥분

나쁨 좋음

우울

— 위와 같은 그래프를 그려 봅시다.

— X축 왼쪽으로 갈수록 나쁜 기분, 오른쪽으로 갈수록 좋은 감정입니다.

— Y축 위쪽으로 갈수록 흥분되고, 아래쪽으로 갈수록 차분한 감정입니다.

내가 어떤 기분인지 살펴보고 싶을 때 X축과 Y축 사이 어딘가에 점을 찍어 보면 이 감정이 대

략 어떤 것인지 파악할 수 있습니다. 여러 상황을 상상해 보며 이럴 때 어떤 기분이 들지 그래프

에 점을 찍어 보세요.

상황 1   이번 주 안으로 끝내야 할 숙제가 가득한데 파란 하늘, 시원한 바람을 맞으며 잔디 위에 누워 있는 상황

상황 2   집에 가기 직전에 선생님이 숙제를 주어서 갑자기 할 일이 많아졌을 때

상황 3   친한 친구가 만날 때마다 나에게 비슷한 내용의 충고를 반복하고 있는 상황

상황 4   밤거리를 혼자 걷고 있는데 누군가 뒤에서 쫓아오는 것 같은 느낌이 드는 상황

상황 5   친구에게서 “코만 좀 높으면 진짜 괜찮을 거 같은데!”라는 이야기를 들은 순간

상황 6   학교에서 내가 한 일을 자신이 한 것처럼 말하는 친구를 본 순간

상황 7   나를 제외한 다른 친구들이 내가 전혀 모르는 주제의 이야기를 신나게 말하는 상황



<자주 가는 곳>

*

*

*

<앞으로 가 보고 싶은 곳, 경험하고 싶은 것>

*

*

*

<자주 이야기 나누는 사람>

*

*

*

<앞으로 만나고 싶은 사람>

*

*

*
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  내 주변 건강 지도 그리기

•빈 종이 가운데에 동그라미를 그리고 여러분의 이름을 씁니다.

•종이의 왼쪽 위 상단 귀퉁이에 ‘몸’이라고 쓰고, 오른쪽 상단 귀퉁이에는 ‘정신과 마음’이라고 적어 봅시다.

•‘몸’ 글자 아래 몸 건강을 위해 실천하고 있는 것 세 가지를 적어 봅시다.

•이제 다른 색깔 펜으로 그 아래 앞으로 ‘몸’을 위해 무엇을 하지 않을 것인지 두 가지 이상 적어 봅시다.

•‘정신과 마음’ 글자 아래에도 정신과 마음 건강을 위해 실천하고 있는 것 세 가지를 적어 보세요.

•다른 색깔 펜으로 ‘정신과 마음’을 위해 하지 않을 것도 두 가지 이상 적습니다.

•종이 왼쪽 하단 귀퉁이에는 집, 학교, 학원 이외의 가장 자주 가는 곳 세 군데를 적어 보세요.

•그 아래 다른 색깔 펜으로 앞으로 가 보고 싶은 곳, 경험하고 싶은 것을 두 가지 이상 적습니다.

•오른쪽 하단 귀퉁이에는 (온라인 채팅, 전화 통화를 포함해) 자주 이야기를 나누는 사람 세 명을 적어 보세요.

• 그 아래 다른 색깔 펜으로 앞으로 만나고 싶은 사람, 친하게 지내고 싶은 사람, 멘토로 삼고 싶은 사람 등을 두 명 

이상 적습니다.

이름

몸

<건강을 위해 실천하고 있는 것>

*

*

*

<건강을 위해 하지 않을 것>

*

*

*

정신과 마음

<건강을 위해 실천하고 있는 것>

*

*

*

<건강을 위해 하지 않을 것>

*

*

*


