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사회성과 마음의 힘을 길러야

학교생활도 잘하고 성적도 쑥쑥 오르더라고요.

스스로 연습하는 사회정서학습 시리즈

기획 김현수    글 최와니·안정은·위지영    그림 우지현·핀조·이창우

수업으로 검증한
‘관심단’ 선생님들이 제대로 만든

지금 바로 서점에서 <스스로 연습하는 사회정서학습>을 만나보세요.

작은 일에도 예민해져요.

친구의 부탁을 거절해도 될까?
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사회정서학습(SEL)은 아이들이 자신과 타인을 잘 이해하고, 친구들과 두루 

잘 지내며, 책임감 있는 의사 결정을 내릴 줄 아는 시민으로 자라도록 돕는 교

육입니다.

단순히 아이들의 마음을 어루만지기만 하거나, 바른 생활 습관을 제안하는 

교육이 아니라 학교에서, 나아가 삶에서 만나게 되는 다양한 문제 상황을 잘 다

루고 이겨 내며 건강하고 단단하게 성장해 갈 수 있도록 구체적인 삶의 기술을 

전합니다.

각 교육청에서는 사회정서학습의 중요성을 인식하고 이를 학교에 본격 도입

하고자 애쓰고 있어요. 많은 교사와 양육자 역시 사회성과 마음의 힘을 충분히 

길러야 학교생활도 잘하고 성적도 쑥쑥 오른다는 점에 공감하고 있답니다.

이런 사회정서학습을 일찌감치 연구하고 실천해 온 교사들이 있어요. 바로 

정신건강의학과 의사이자 ‘성장학교 별’의 교장인 김현수가 이끄는 ‘관계의 심

리학을 연구하는 교사단’(관심단)입니다.

관심단에서는 지난 2022년부터 ‘사회정서학습연구회’를 만들어 사회정서학

습을 공부하고 각 학교와 교실에서 꾸준히 실천해 왔어요. 이번에 출간하는 ‘스

스로 연습하는 사회정서학습’ 시리즈는 그 오랜 연구와 실천의 결실입니다.

사회정서학습이란?

이 시리즈를 쓴 ‘관심단‘ 선생님은요.
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2. 시리즈 100% 활용 비법

우리 초등학교 교실에서 가장 필요한 ‘둔감력, 거절, 화’ 세 가지 주제를 각 권에 담았습니

다. 각 장은 ‘동화 - 사회 정서 역량 기르기 - 한번 연습해 봐’ 세 가지 단계로 구성되어 생생

한 이야기와 개념을 통해 사회정서학습을 이해하고, 직접 연습할 수 있습니다.

POINT 11

맨 처음 등장하는 동화에는 학교생활 속 구체적인 갈
등 상황이 펼쳐져요. 어린이라면 누구나 공감할 만한 
생생한 이야기를 읽어요.

POINT 22

동화 속 펼쳐진 상황과 관련된 사회 정서 기술
을 안내하는 코너에서는 바로 적용 가능한 실
용적이고 유용한 기술을 알아봐요.

POINT 33

사회정서 기술을 스스로 연습해 보는 코너입
니다. 생각을 적고 다양한 활동을 하며 사회
정서학습의 핵심을 자연스럽게 익혀요.
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5. 오늘도 화나는 일이 생겼다면? 화 다루기

화는 어떤 감정일까요? 화를 조절할 수 있을까요?

화는 나쁜 감정이 아니라 나를 지키려는 소중한 신호입니다. 기쁘고 신나는 감정, 슬프고 

힘든 감정처럼 화도 우리 마음속에 자연스럽게 피어나는 여러 감정 중 하나입니다. 문제는 화

가 나는 것 자체가 아니라 화를 어떻게 표현하느냐에 있습니다.

화가 나는 과정

1단계. 화 스위치가 ‘탁‘

속상하거나 불편한 일이 생길 때, 마음속에 숨어 있던 

‘화 스위치‘가 켜져.

2단계. 뇌 속의 비상 알람

화 스위치가 켜지면 우리 뇌는 비상 상황이라고 생각하고 온몸에 비상 알

람을 울려. 뇌는 몸을 보호하기 위해 싸우거나 피할 준비를 시작해.

3단계. 몸과 마음의 신호

뇌의 알람 소리에 맞춰 몸이 다양한 신호를 보내기 시작해. 심장이 쿵쾅쿵쾅 빠르게 뛰거나 

얼굴이 후끈후끈 뜨거워지고, 몸에 힘이 들어가기도 하지. 마음속에는 부정적인 생각들이 떠

올라.

화를 잘 다루는 뇌, 화를 다루기 어려워하는 뇌

화를 잘 다루는 경우와 그렇지 못한 경우의 머릿속을 비교해 보자.



내 화의 온도는 몇 도일까?

나는 평소에 어떤 일에 화를 얼마큼 느끼는지 써 보자.

내 화는 어떤 상자에 넣을까?: 네 개의 상자 훈련

화가 나거나 속상한 일이 생겼을 때 그 일이 나에게 얼마나 중요한지 판단하는 연습이야.

멈추고 준비하고 바꾸기: 신호등 생각 훈련

화가 날 때, 그 상황이 내 힘으로 바꿀 수 있는 일이었는지 아닌지를 판단해 보는 것도 도움

이 돼. 이럴 때 ‘신호등 생각 훈련’을 해 보면 좋아.

부글부글, 내 안의 화를 이해하고 조절하는 특급 훈련법 대공개.
지금 서점에서 <스스로 연습하는 사회정서학습>을 검색해 보세요.
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