
독서활동지

오늘
너의 하루는

어떤
빛깔이었니?



교과 연계

통합교과(봄1)-1. 학교에 가면

국어 2-1-3. 마음을 나누어요

국어2-1-10. 다른 사람을 생각해요

통합교과(봄2)-1. 알쏭달쏭 나

국어 2-1-2 자신 있게 말해요

도덕3-1. 나와 너, 우리 함께

인지행동치료 전문가가 알려주는 감정 조절 해법!

<내 감정의 책> 시리즈 첫번째 책!

   

전 세계
22개 국어

번역

   

프랑스

베스트셀러

   

인지행동
치료 전문가

집필

이 책은 화, 슬픔, 두려움, 수줍음, 시샘 등 아이가 일상에서 마주하는

다채로운 감정을 조절하는 구체적인 해법을 담고 있습니다.

_윤지영(오뚝이샘. 《엄마의 말 연습》 저자)

주인공의 일상 속 감정에 공감하면서 작은 조언에 귀 기울이다 보면

감정을 다루는 일곱 가지 지혜를 얻을 수 있습니다.

      _이현아(교사, 좋아서하는그림책연구회 대표)

※이 독서 활동지는 비상업적인 목적으로 누구나 자유롭게 이용할 수 있습니다.



안녕? 난 시몬느야.

알록달록, 일곱 가지

다양한 감정의 빛깔로 물든

나의 일주일이었어.

우리 함께 감정에 대해

이야기 나눠 볼래?



여러분이 시몬느라면, 다음 상황에서 어떤 기분을 느꼈을까요?

나라면 어떤 기분이었을지 아래 빈칸에 적어 보세요.

시몬느는 친구들과 함께 줄넘기를 할 생각에 신이 났어요.

근데, 친구들이 시몬느는 본 척도 안 하고 수다만 떨어요.

화가 난 시몬느에게 해주고 싶은 말이 있나요?

시몬느가 한 행동에 대해 어떻게 생각하는지 적어 보세요.

시몬느는 화가 난 나머지

친구에게 못된 말을 하면서

소리를 버럭 질러요.

어떤 기분일까요?

시몬느에게 한 마디!



화딱지 괴물이 찾아왔을 때, 여러분은 어떻게 화를 푸나요?

나만의 방법이 있나요? 빈칸에 적어 보세요.

숨을 깊게 들이쉰 다음

천천히 내쉬어 보자.

그러면 긴장이 풀리고

화가 누그러질 거야.



자전거 타기는 쉽지 않아요.

여러 번의 노력 끝에 시몬느는

처음으로 두발자전거 타기에 성공했어요.

여러분이 시몬느라면, 다음 상황에서 어떤 기분을 느꼈을까요?

시몬느가 느꼈을 감정에 색칠해 보세요.

자랑스러워요

뿌듯해요

신나요

기뻐요

행복해요

부끄러워요

무서워요

걱정스러워요

화나요

창피해요

속상해요

불안해요

넘어지지 않고 자전거를 탔을                                       

새로 도전해 보고 싶은 것

노력하는 나에게 해주고 싶은 말



나는                                                          때 내가 자랑스러웠어.

여러분도 시몬느처럼 무언가를 해내기 위해 노력한 적이 있나요?

여러분이 자랑스러웠던 경험을 아래에 적어 보세요.

여러분이 새롭게 도전해 보고 싶은 게 있나요?

아래 빈칸에 다짐해 보아요.

나는                                                          때 내가 자랑스러웠어.

나는                                                          때 내가 자랑스러웠어.

넘어지지 않고 자전거를 탔을                                       

나는                                                          때 내가 자랑스러웠어.

자신의 능력을 믿고

당당한 마음을 갖는 건 중요해.

새로 도전해 보고 싶은 것

노력하는 나에게 해주고 싶은 말



친구 레오니가 멀리 이사를 간대요.

시몬느는 단짝 친구와 멀어질 생각에 속상해요.

눈물만 자꾸 나요.

여러분도 시몬느처럼 커다란 슬픔을 느껴본 적이 있나요?

그때의 경험을 아래 빈칸에 적어 보세요.

어떤 일이었나요?

그때의 나에게 응원 한 마디! 

그때 내 기분은? 



나에게 가장 소중했던 순간을 빈칸에 그려 보세요.

슬픔을 몰아내는 가장 좋은 방법은

소중한 순간들을 떠올리는 거야.

친구 레오니가 멀리 이사를 간대요.

시몬느는 단짝 친구와 멀어질 생각에 속상해요.

눈물만 자꾸 나요.

즐거웠던 순간을

떠올리면

기분이 한결

나아질 거야.



감정을 표현하는 단어를 하나 고른 뒤,

나만의 감정 캐릭터를 그려 보세요.

나만의 감정 캐릭터 그리기

두려움

수줍음 자긍심

슬픔기쁨시샘

화

이 캐릭터는 주로

무슨 말을 할까?

캐릭터 옆에 말풍선도 

하나 그려 넣어 봐!


