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감정의 주인되기
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 화가 날 때 화를 진정시키는 응급조치법

마음나누기 행복채우기 | 49
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엄마 잔소리 또 시작이네...

참을 수 없을 만큼 
화가 치밀어 오르네

일단 잠시 밖에 나가자

심호흡을 한번 해 볼까? 
흐읍~휴우~

좀 진정되네. 
그런데 엄마 말에 
왜 화가 났지?

화가 나는 

상황 발생

주의를 다른 

데로 돌리기

화난 감정

알아차리기

화를 가라 앉히기

화의 원인 

생각하기




