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민지 연아

아, 창피해. 내가 이것도 못 풀다니, 아~ 부끄

러워~! 친구들이 나를 업신여길 것 같아. 정말 

속상하다. 난 왜 이 모양일까?  

내 실력만 믿고 최근에 수학공부를 소홀히  

했더니, 영 안 풀리네. 앞으로는 자만하지 말고 

좀 더 열심히 해야지.  

•“친구들·보기·민망하고·쥐구멍이라도·

있으면·들어가고·싶을·정도로··부끄럽다.”

•수업시간에·집중도·안·되고,·수업시간에·

엎드려·자게·된다.·

•자신감이·없어지고,·점점·성적이·떨어진다.

•수학·공부를·포기한다.

도움이 되지 않는 생각

(비합리적 생각)

•“속상하지만,·친구들·보기·부끄러운·정도는·

아니야.”

•공부·계획을·짜고·더·열심히·노력한다.

•수업시간에·집중해서·열심히·참여한다.

•수학에·자신감이·생기고,·성적이·올라간다.

도움이 되는 생각

(합리적 생각)

생각 바로 잡기

상황 민지와 연아는 수학을 잘 한다. 그런데 수업시간에 앞에 나가 문제를 

푸는데 긴장이 되어 아는 문제인데도 완벽하게 풀지 못했다.

민지의 생각 바로잡기

도움이 되지 않는 생각
(비합리적 생각)

<과장된 표현>

~은·끔찍한·일이다,

~하지·않으면·큰일·난다,

·~하는·것은·견딜·수·없다

내가·못·풀다니·참을·수·없다.·

<당위적 사고>

반드시·~해야만·한다,··

항상·~해야만·한다,·

절대로·~해서는·안된다

나는·항상·문제를·

완벽하게·풀어야·된다.

<자기비하>

~도·못하다니·나는·정말·안·돼.·

나같은·인간은·쓸모없는·존재다

이·문제도·못·풀다니·

난·정말·안·돼.

도움이 되는 생각
(합리적 생각)

못·푼·것이·부끄럽지만·

견딜·수는·있다.

때론·못·풀·수·있지만·

최선을·다하자.

이·문제를·못·풀었을·뿐이야.
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생각

생각의 결과




