
나중에
보자!

크고 작은 문제가 생길 때마다
너무 많이 걱정하고, 불안해하다 보면

뱅글뱅글 걱정 감옥에 갇히고 말 거예요!

              을 읽고 독후 활동지를 적어 보면서
불안이란 감정을 이해하고, 자신감을 길러 보아요!



내 이름은

불안

활동 포인트!활동 포인트!활동 포인트!

‘걱정 덜어내는 펜’을 사용해 적어 볼까요?

나의 고민과 걱정을 적고, 책을 다 읽으면 깜짝 놀랄 일이 생길 거예요!

꼼꼼하게 
적어 봐!

지금 여러분의 마음은 어떤가요?

어떤 고민과 걱정이 여러분을 괴롭히고 있나요?

커다란 걱정부터 작은 고민까지 ‘불안 구름’에 하나하나 꼼꼼히 기록해 보세요.

0. 책을 읽기 전에00. . 책을 읽기 전에책을 읽기 전에

새로운 친구 
사귀기



이름 : 

1. 불안 제대로 알기1. 불안 제대로 알기1. 불안 제대로 알기
‘불안’이란 무엇일까요?
(속닥속닥 힌트: 『걱정 (덜어내는) 책』 4쪽)

불안했던 일불안했던 일불안했던 일 그때 나의 상태그때 나의 상태그때 나의 상태

예) 뜨거운 물을 

바닥에 쏟았음.
예) 머리카락이 뾰족뾰족 

곤두서는 느낌이 들었음.

내가 불안을 느낄 때는 언제일까요? 불안했던 경험을 떠올려 봐요.

그리고 그때 내 몸의 상태가 어땠는지도 함께 생각해봅시다!

▶

안녕



이름 : 

나의 기분이 좋아지게 만드는 것들의 목록을 만들어 볼까요?

내가 걱정에 휩싸일 때,

이 목록에 있는 것들을 나에게 긴급 처방하는 거예요!

불안이 나를 덮칠 때 나는 이것들을 할 거예요!
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2. 긴급 처방전 만들기2. 긴급 처방전 만들기2. 긴급 처방전 만들기
기분 좋은 것들을

적어볼까?

<예시><예시><예시>

<나만의 긴급 처방전><나만의 긴급 처방전><나만의 긴급 처방전>

보송보송한 담요로 내 몸 감싸기

음악을 크게 틀어 놓고 마음껏 춤추기

땀이 날 때까지 축구하기



이름 : 

나

A

B

C

너에게도 

안전지대가 있니?3. 안전지대 만들기
‘안전지대’란 무엇일까요?
(속닥속닥 힌트: 『걱정 (덜어내는) 책』 48쪽)

3. 안전지대 만들기3. 안전지대 만들기

휴, 힘들었지만

일단 시작했고 끝까지 해냈어!

이 정도면 칭찬받을 만해.
지금 나에게 

많이 무섭고 불안하지만,

언젠가 도전하고 싶은 것들을

적어 보세요.

조금 어렵지만

안전지대로

삼고 싶은 것들을

적어 보세요.

지금 나의 안전지대를 

적어 보세요!

안전지대를 잘 알고 있으면 불안을 잘 관리할 수 있어요.

그리고 나의 안전지대를 넓혀 나가다 보면 불안도 점점 줄어들 거예요!

▶



이름 : 

1) 그 사람은 누구인가요?

2) 연락처를 알고 있나요?

3) 어떻게 도움을 요청하면 좋을까요?

2) 연락처를 알고 있나요?

3) 어떻게 도움을 요청하면 좋을까요?

1) 그 사람은 누구인가요?

2) 연락처를 알고 있나요?

3) 어떻게 도움을 요청하면 좋을까요?

1) 그 사람은 누구인가요?

우리는 ‘도움’을 받을 수 있어요!

불안이 너무 커졌다면 혼자 해결하려고 애쓰지 말아요!

여러분을 도와줄 사람들이 언제나 곁에 있으니까요.

4. 책을 다 읽고 난 후4. 책을 다 읽고 난 후4. 책을 다 읽고 난 후

인터넷에도 여러분을 도와줄 수 있는 곳이 많아요.

아래 홈페이지 주소에 들어가서

어떤 도움을 받을 수 있는지 알아볼까요?

걱정과 불안을 느낄 때 가장 중요한 한 가지를 기억하세요.

그건 바로, 여러분은 혼자가 아니라는 거예요!

용기를 내서 도움을 요청해 보세요!



날짜:	 	 년	 	월	 		일

오늘의 걱정 일기

오늘은 어떤 걱정이 있나요?

지금 머릿속을 떠다니는 걱정들을 모두 적어 보고,

언제, 어떻게 해결할지 정리해 보세요.

오늘의

걱정 일
기

오늘의 걱정은? 어떻게 해결하지?
해결 완료!

(O/X)

언제 

해결하지?

걱정을 적어 보고, 정리해 보는 것만으로도 마음이 안정되지 않나요?

이제 우선순위에 따라 걱정거리들을 차근차근 해결해 보세요.

걱정이 해결되었을 때 커다란 동그라미 표시를 하면 뿌듯함을 느낄 수 있을 거예요!

오늘의 걱정 일기오늘의 걱정 일기


