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고등학생을 위한 감정조절 프로그램 

마음 나누기 행복 채우기

 의미

어떤 현상이나 사건을 접했을 때 일어나는 느낌이나 기분 (기쁘다, 슬프다, 화난다, 

두렵다, 미안하다, 혐오스럽다 등)

 역할

•인간이 생존하고 사회에 적응할 수 있도록 함    

•어떻게 행동해야 할지 방향을 알려주고 필요한 정보를 알려주는 나침반 역할을 함

•유쾌한 감정뿐 아니라 불쾌한 감정도 살아가는데 필요함

•불쾌한 감정은 위험이나 위협을 주는 상황에서 벗어날 수 있게 함

감정의 나침판

감정

 의미

자신과 타인의 감정을 이해하고, 자신의 감정을 상황에 맞게 표현하거나 

문제해결에 도움이 되는 방향으로 표현할 수 있도록 하는 과정

 

 효과

•교우관계 및 인간관계가 좋아짐

•학습능력이 향상됨

•집중력이 향상됨

•스트레스 조절능력이 생김

•변화에 능동적으로 대처하게 됨

•질병에 덜 걸리고 건강한 생활을 하게 됨

•문제해결능력이 향상됨

•사회적 적응능력이 향상됨
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