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무드미터 활동 5단계
독후활동지

교과연계
국어 1-2 - 1. 기분을 말해요

국어 2-1 - 5. 마음을 짐작해요 / 7. 마음을 담아서 말해요
국어 2-2 - 4. 마음을 전해요

나 2-1 - 표정으로 말해요 / 마음 의자에 앉아요 / 화가 잔뜩 났어요

키워드
#감정 #마음 #말표현 #말연습 #소통 #자기계발
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무드미터는 우리 감정이 어디에 자리 잡고 있는지를 보여 주는 ‘감정의 지도’예요. 감정들을 가로축의 ‘쾌적한 정도’
와 세로축의 ‘에너지 상태’를 기준으로 해서, 4가지 색깔 스펙트럼으로 나누어서 보여 줘요. 무드미터는 전체적인 
감정의 분포를 한눈에 직관적으로 볼 수 있고, 영역별로 비슷한 감정을 두루 살펴볼 수 있다는 장점이 있답니다.
<무드미터 활동 5단계>를 통해서 내 감정을 명확하게 표현하는 연습을 해 봅시다.

[1단계] 가로축 살펴보기
가로축을 보며 오늘 내가 편안한 상태인지 생각해 보세요. 

오늘 나는 편안한가요?
불편한 상황이라면 작은 숫자를 선택하고, 긍정적이고 편안한 상황이라면 큰 숫자를 선택하세요. 1부터 10까
지 숫자 중에서 지금 내가 어떤 상황인지 생각해 보고, 아래의 수직선에서 숫자를 골라서 동그라미 하세요.

불편해요     1     2     3     4     5     6     7     8     9     10   편안해요

숫자 1~5를 선택했다면: 무드미터 왼쪽의 빨강 영역과 파랑 영역을 눈여겨보세요.
숫자 6~10를 선택했다면: 무드미터 오른쪽의 노랑 영역과 초록 영역을 살펴보세요.

[2단계] 세로축 살펴보기
세로축을 보며 오늘 내가 기운이 있는 상태인지 느껴 보세요. 

오늘 나에게는 힘이 있나요?
힘이 없다면 작은 숫자를 선택하고 힘이 있다면 큰 숫자를 선택하세요. 1부터 10까지 숫자 중에서 지금 내가 
어떤 상황인지 생각해 보고, 아래의 수직선에서 숫자를 골라서 동그라미 하세요.

     힘이 있어요

            10
          9
          8
          7
          6
          5   
          4
          3
          2
          1
    힘이 없어요.

숫자 1~5를 선택했다면: 무드미터 아래쪽의 파랑 영역과 초록 영역을 눈여겨보세요.
숫자 6~10를 선택했다면: 무드미터 위쪽의 빨강 영역과 노랑 영역을 살펴보세요.
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[3단계] 각 색깔 영역의 대표 감정 살펴보기
무드미터의 가로축과 세로축을 살펴본 결과, 오늘 내 감정의 색깔 영역은 무엇인가요? 

각 색깔 영역의 가운데에 있는 감정이 대표적인 감정입니다. 무드미터를 보면서 각 영역의 대표 감정이 무엇인지 
찾아서 써보세요.

 오늘 내 감정의 색깔 영역에 동그라미 하세요.

화나다
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[4단계] 감정의 표정 살펴보기 
빨강, 노랑, 파랑, 초록 중에서 오늘 내 감정의 색깔 영역을 찾아보았나요? 그렇다면 이번에는 색깔 영역 안에 
있는 9개 감정의 표정을 찬찬히 살펴보세요. 생생한 표정을 토대로 공감되는 감정 단어를 찾은 다음, 오늘 내 감
정의 표정을 직접 그리고 색칠해 보세요.

 

오늘 내 감정의 표정은?

감정의 이름: 
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[5단계] 내 감정 단어 찾아서 표현하기
이제 무드미터의 감정 단어를 토대로 오늘 내 감정을 명확하게 표현해 보세요. 감정 단어는 하나만 써도 되지만 
다양한 감정이 섞여 있는 상태라면 여러 개를 써봐도 좋습니다. 

이렇게 무드미터를 통해서 지금 내 감정의 색깔과 위치를 살펴보면, 마치 지도를 손에 쥔 것처럼 감정을 선명하
게 파악할 수 있어요. 빨강, 노랑, 파랑, 초록 어느 색깔의 감정이든 잘못된 감정이나 필요가 없는 감정은 없답니
다. 내 감정을 있는 그대로 인정하고 따스하게 안아 주세요. 

   오늘 내 감정은                        예요.

   왜냐하면, 

   오늘 내 감정은                        예요.

   왜냐하면, 

   오늘 내 감정은                        예요.

   왜냐하면, 




