
<안 돼는 정말 싫어!> 그림책 활동지

‘안 돼’ 속에서도 마음은 편안하게



화산이 펑펑, 용암이 콸콸!

우리 마음은 꼭 화산 같아요. 평소에는 잠잠하고 조용하지만, 

마음대로 안 되면 ‘펑!’ 하고 터져 버리기도 하지요. 

‘안 돼’라는 말을 들으면 여러분의 마음 화산은 어떻게 변하나요? 

불꽃, 용암, 연기 등을 활용해 ‘나’의 마음 화산을 마음껏 표현해 보세요.



‘안 돼’라는 말을 들으면

마음에는 여러 가지 모습이 있어요. ‘짜증나’라는 말 하나에도 다양한 속마음이 숨어 있지요.

‘안 돼’라는 말을 들었을 때 생기는 불편한 감정에 이름을 붙여 보세요.

감정에 이름을 붙이면 두루뭉술했던 마음이 명확해지고, 마음을 진정시키는 데 도움이 된답니다.

‘안 돼’라는 말을 들으면, 나는                                           .

감정의 이름

외로워

원망스러워

불쾌해

두려워

초조해

불안해

창피해

피곤해
화가 나

당황스러워

슬퍼

속상해

안타까워

곤란해

긴장돼

섭섭해

서러워



내 기분을 말하고 싶은데, 딱 맞는 단어가 생각나지 않을 때가 있어요.

그럴 때는 다른 것에 빗대어 기분을 표현하는 방법도 있답니다.

다음 말풍선을 읽고, 나라면 어떤 기분일지 아래쪽 표에서 잘라 붙여 보세요. 

그 순간, 내 기분은

마음이 꽁꽁 얼어붙었어. 마음에 가시가 뾰족뾰족 돋았어.

풍선에 바람이 빠진 것 같은 기분이야. 마음에 불꽃이 펑펑 터지는 기분이야.

하늘을 훨훨 나는 기분이야. 마음에 잔잔한 바람이 솔솔 불었어.

거대한 산처럼 꿈쩍 않고 싶었어. 따뜻한 물에 몸이 사르르 녹는 기분이야.

 놀이터에서

 ,더 놀고 싶은데

 엄마가 집에 가야 한대.

 .아직 가기 싫은데

,

.

 새 장난감을 갖고 싶어.

  그런데 이미 장난감이

.많아서 안 된대.

                아끼는 지우개를

  ,잃어버려서 속상했는데

  엄마가

.날 꼭 안아 주었어.



마음 따라 몸 따라

우리 몸과 마음은 서로 연결되어 있어요. 

그래서 마음 한구석이 불편하면 몸도 어딘가 불편해지지요.

‘안 돼’라는 말을 듣고 불편한 마음이 생겼다면, 몸의 변화도 한번 느껴 보세요.  

그리고 어디가 불편한지, 어디에 힘이 들어가는지 아래 그림에 표시해 보세요.

예  얼굴이 뜨거워져요.



긍정 씨앗을 키워요

무언가 내 마음대로 안 될 때 ‘나를 움츠러들게 하는 마음’이 나타나요.

그 마음을 내버려두면 나는 점점 작아지고, 때로는 포기해 버리고 싶지요.

이제 마음 성장 카드를 활용해 내 안에 긍정의 씨앗을 심어 보세요.

카드를 앞뒤로 하나씩 읽다 보면, 움츠러든 마음이 조금씩 풀어지고

‘내 마음은 내가 원하는 방향으로 이끌 수 있다’는 긍정의 싹이 자라날 거예요.

♥카드를 가위로 오려, 앞면과 뒷면의 글자가 보이도록 붙여서 사용하세요.

너무 어려워!
지금 할 수 있는 것부터

하나씩 해 보자.

어차피 잘 안 될 거야. 이번에는 될 수도 있지.

난 잘하는 게 없어. 아직 못 찾았을 뿐이야.

난 너무 못해.
아직 못할 뿐, 

하다 보면 익숙해질 거야.

난 너무 부족한 게 많아.
지금은 그렇지만

앞으로 채워 가면 돼.

<앞면> <뒷면>

마음 성장 카드



소르베북스는 입가심처럼 일상의 환기가 되는 이야기를 만듭니다. 

그 일상의 환기가 건강한 마음의 성장으로 연결되기를 기대합니다.
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