
일곱 번째 시간.

나 자신에 대해 알기
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 “자화상 그리기” 

자화상 그리기

이제, 자화상을 그려볼 거에요.

자신을 비춰주는 다섯 개의 거울을 통해 솔직한 나를 찾아보아요.

장점 취미

특기

습관, 버릇

단점
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 “내가 좋아하는 것들은?”

내가 좋아하는 것들은?

나의 즐거운 경험은?

지금까지 지내 오면서 즐거운 경험을 아래 미소 안에 담아 적어볼까요?

내가 좋아하는 것들은?
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 “내가 좋아하는 활동은? 

내가 좋아하는 활동은?

즐거움 온도계

즐거운 활동을 ‘즐거움 온도계’에 

표시해 보아요.

가장 즐거운 활동과 그렇지 않은 

활동은 무엇인가요?

즐거움 활동 계획 세우기

활동1

언제? 어떻게? 방해물은?/해결 방법은?

언제? 어떻게? 방해물은?/해결 방법은?

활동2



여덟 번째 시간.

나의 강점 알기
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 “긍정적인 조각들”

긍정적인 조각들

·내가 갖고 있는 부정적인 생각을 없애보아요.

·내가 좋아하는 것을 표현해보아요.

활동 과정

1. 준비물: 색종이, 필기구, 가위, 접착제

2. 종이 위에 현재 느끼고 있는 스트레스, 고민, 걱정들을 다양한 색종이에 적어보아요.

3. 스트레스가 크다면 크게, 작다면 작게 적어보아요.

4. 적은 글씨들을 한 글자씩 오려 볼까요?

5. 자른 글씨들로 내가 좋아하는 것을 만들어 보아요(예: 웃는 얼굴, 좋아하는 노래, 연예인 이름, 축구공, 비행기)

6. 만든 것을 하얀 종이 위에 풀로 붙여보아요.

부정적인 것을 적는 동안 무슨 느낌을 받았어?

그것들을 잘라내고 난 뒤에 어떤 느낌을 가졌어?

내가 좋아하는 것을 만든 뒤에는 어떤 느낌을 가졌어?
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 “긍정적인 글자 찾기 게임” 

긍정적인 글자 찾기 게임

평 싸 움 주 야 양 전 즤 강 희 야 여 욕 심 경

게 화 장 배 려 보 쟁 죠 요 망 경 매 너 구 청

야 으 새 싹 애 교 절 우 기 함 정 음 서 맑 개

소 양 기 죠 분 노 소 울 축 이 사 랑 차 음 패

망 스 트 레 스 신 나 는 하 교 배 신 자 신 감

이 귀 신 음 으 이 차 별 대 시 음 왕 따 오 해

건 강 한 음 좌 절 실 운 괴 로 운 절 기 쁨 경

즈 짜 증 맹 감 사 재 망 친 밀 감 미 양 장 지

괴 롭 히 다 애 칭 찬 대 용 기 요 도 전 마 혜

사 이 좋 은 지 강 점 재 비 난 지 이 자 행 생

무 경 다 정 함 지 야 즐 거 움 마 해 치 복 구

시 요 대 시 이 기 주 의 스 절 죄 심 소 자 우

하 주 외 로 운 지 함 박 웃 음 책 교 공 격 정

다 피 경 방 해 하 다 사 주 미 감 마 무 지 개

소 따 돌 림 놀 이 동 산 고 양 보 걍 불 행 마
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긍정적 단어들 부정적 단어들

1 17 1 16

2 18 2 17

3 19 3 18

4 20 4 19

5 21 5 20

6 22 6 21

7 23 7 22

8 24 8 23

9 25 9 24

10 26 10 25

11 27 11 26

12 28 12 27

13 29 13

14 30 14

15 31 15

16 32
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 “나의 강점 파악하기”

나의 장점 파악하기

·타인에 의해 표현된 자신의 좋은 점을 알아보아요.

·다른 사람의 좋은 점을 파악해 보아요

·내가 갖고 있는 좋은 점을 파악해 보아요

활동 과정

1. 빈 종이와 연필을 준비합니다.

2. 종이 왼쪽 편에 커다란 글씨로 나의 이름을 세로로 적어 봅니다.

3. 짝꿍을 정해, 갖고 있는 종이를 바꿔 봅니다.

4. 종이에 적힌 이름을 사용하여 짝꿍의 좋은 점을 적어 봅니다.

5. 적은 후 다시 짝꿍에게 종이를 돌려 줍니다.

6. 짝꿍과 함께 적힌 내용에 대해 이야기를 나누어 봅니다.

예)

유 유재석은 배려심이 깊고 다른 사람을 편하게 해준다.

재 재석이는 언제나 웃는 모습이 보기 좋다

석 석양처럼 아름다운 재석이가 좋다.

다른 사람에 대해 좋은 이야기를 하며 너는 무엇을 느꼈어?

너에 대해 다른 사람이 좋은 이야기를 해주었을 때 무엇을 느꼈어?

눈에 보이는 것 만으로 다른 사람을 판단해서는 안 된다는 사실!
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 “나 자신과의 약속”

나 자신과의 약속

나는 참 괜찮은 사람이다.

나는 나 자신을 다스릴 수 있다.

나는 무한한 가능성이 있다.

나는 적극적인 사람이다.

나는 긍정적으로 사고하는 사람이다.

나는 뚜렷한 목표가 있다.

나는 결과에 집착하지 않고 과정에 최선을 다한다.

나는 반성할 줄 아는 사람이다.

나는 미래를 멋지게 창조할 수 있다.

나는 나와 가족의 행복을 위해 노력하는 사람이다.

나는 배려심이 많고 진지한 사람이다.

나는 일에서는 냉철하지만, 인간관계에서는  

따뜻한 사람이다.

나는 매력적인 사람이다.

여러분 사람의 마음을 탐구하는 심리 책에는 자기 예언이라는 말이 있어요.

어떤 사람이 기대와 믿음을 갖게 되면 그런 방향으로 행동하고 성취하게 된다

는 것을 뜻해요.

스스로에게 거는 기대와 믿음을 확인해 볼까요?

‘나는 늘 잘 못해.’‘나는 또 실패 할거야.’라고 말하나요?

아니면 ‘나는 잘 해낼 수 있어.’ ‘난 괜찮은 사람이야.’라고 말하나요?

속으로 내뱉는 습관적인 말 한마디가 자신의 미래 모습을 결정할 수도 있어요.

아래 목록을 참고해서 자기 예언 목록을 만들어 보아요.

생각보다 난 괜찮은 사람이지 않아?

더 멋지게 성장할 나 자신을 위해 화이팅!


