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서린 앨리스, 요한 드베지 글┃ 조이 베넷 그림┃ 신주은 옮김┃ 조아라 감

수

<걱정 마! 펠릭스> 독후 활동지

나를 편안하게 만들어 주는 마음 처방전



두근두근! 내 몸이 이상해요

몸과 마음은 서로 연결되어 있어요. 마음이 불안하고 긴장될 때 나의 몸은 어떻게 변하나요? 

아래에서 찾아보고, 가위로 오려서 증상이 나타나는 몸의 위치에 붙여 보세요.

머리가 지끈 아파요 

빙글빙글 어지러워요

얼굴에서 땀이 나요

귀에서 윙윙 소리가 나요

눈물이 나요

볼이 빨개져요

입이 바싹 말라요

이를 꽉 물게 돼요

목이 답답해요

목이 화끈거려요

어깨가 움츠러들어요 

어깨에 힘이 들어가요

심장이 두근거려요

가슴이 아파요

숨이 가빠져요

배가 꾸르륵꾸르륵 아파요

손이 덜덜 떨려요 

손바닥에서 땀이 나요

손가락이 찌릿찌릿 저려요

다리가 덜덜 떨려요

다리에 힘이 들어가요

발가락이 꼼지락거려요

머리 목과 어깨

몸

팔과 손

다리와 발



머리가 지끈 아파요 



토닥토닥 마음 가방

불안하고 긴장될 때, 화나고 짜증 날 때… 기분을 편안하게 만드는 여러 가지 방법이 있어요. 

하나씩 읽어 보고, 마음에 드는 방법을 가위로 오려 나만의 ‘토닥토닥 마음 가방’에 붙여 보세요.

깊게 호흡해요

엄마, 아빠에게 안아 달라고 해요

트램펄린에서 뛰어요

물을 마셔요 

좋아하는 노래를 들어요 

조용히 책을 읽어요

잠을 자요

누군가에게 지금 내 기분을 말해요

공을 차요

조용한 곳으로 가요

신나게 춤을 춰요

말랑말랑한 공을 가지고 놀아요

달콤한 간식을 먹어요

어두운 곳으로 가요

자전거를 타요

반려동물을 안고 있어요

그림을 그리거나 색칠하기를 해요



의 토닥토닥 마음 가방

마음이 편안해지는 

비법이 들어 있음

(필요할 때 꺼내 쓸 것! )



긴장한 펠릭스를 찾아라! 

처음 학교에 가는 날, 펠릭스는 낯선 환경에 긴장을 많이 했대요.

긴장한 펠릭스를 알아챌 수 있나요? 아래에서 찾아보세요.

. 펠릭스가 긴장하고 있다는 걸 어떻게 알았나요?

. 긴장하거나 불안할 때 표정이 어떻게 변할까요? 

. 거울을 보며 긴장한 표정을 지어 봐요.

. 친구나 가족의 표정이 기분에 따라 어떻게 변하는지 살펴봐요.
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