
탐구 학습을 위한 마음을 열어요

 탐구를 위해 어떤 마음을 가져야 할까요?

생각 나침반

 어떤 장면인가요?

 어떤 마음이 보이나요? 

 비슷한 경험이나 궁금한 것이 있나요?

스스로 
생각해 
봐요

여러분은 자신의 마음을 알고 있나요?

불안

분노소심

실망기쁨
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  나의 마음을 살펴보고, 마음속에 어떤 감정들이 있는지 생각해 봅시다.

생각 톡톡 

1   아래 그림을 보고 친구와 이야기해 봅시다.

2   마음을 여유롭게 하기 위해 스스로 어떤 노력이 필요한지 써 봅시다. 

 불안하지만 
                                            노력해요.

 소심하지만 
                                            노력해요.

 분노가 느껴지지만 
                                             노력해요.

 실망할 때도 있지만  
                                            노력해요.

탐구에 도전해요.

마음 습관

너는 어떤 상황에서 

불안이나 스트레스를 

느끼니?

마음속에 불안이나 

분노가 찾아왔을 때 

어떻게 대처하니? 

용기를 가지려고예시
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자신의 감정을 이해하고 조절하는 능력을 기르는 것은 매우 중요합니다. 화가 나거나 불안할 

때 하던 일을 잠시 멈추고 깊게 숨을 쉬어 봅시다. 감정이 격해질 때는 즉각적인 반응을 피하고, 

상황을 차분히 정리한 후에 대화하는 것이 좋습니다.

탐구 나침반

  내 마음속 갈등을 조절하는 방법을 알아봅시다.

 위와 같은 방법은 나의 탐구에서 어떻게 활용할 수 있을까요?

마음속 갈등을 해결하기 위해 인내와 끈기가 필요하다는 점을 기억하세요. 감정 조절은 한 번에 이루어
지는 것이 아니라 지속적인 연습과 노력이 필요한 과정이에요. 처음에는 어려울 수 있지만, 꾸준히 노력
하면 잘 조절할 수 있어요. 지금부터 감정 조절 기술을 익히고 실천하여 더 나은 자신을 만들어 보세요.

붙임딱지 붙이는 곳

붙임딱지 붙이는 곳

 마음속 갈등을 해결하기 위한 방법을 활동 자료 1  에서 찾아 붙여 봅시다. 

단계 특징 및 설명                        방법   

➊  갈등의 원인이해하기  •자신의 감정을 바로 보기
•감정이 발생한 원인 파악하기

➋  감정 표현하기 •자신을 돌보는 시간 가지기
•자신의 감정을 기록하기

➌   스트레스      관리하기
•몸과 마음을 차분하게 진정시키기
• 자신이 즐기는 활동을 하며 마음의 

평화 찾기
➍ 긍정적으로감정 조절하기

• 자신을 격려하고 상황을 긍정적으
로 바라보기

•자신감을 높이고 감정 조절하기

➎ 대화하기
• 믿을 수 있는 사람들과 관계를 유지

하면서 자신의 감정 나누기 
• 갈등을 혼자 해결하기 어려운 경우, 

전문가의 도움을 통해 더 건강한 
    정신 상태 유지하기

붙임딱지 붙이는 곳

붙임딱지 붙이는 곳

붙임딱지 붙이는 곳

예시
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 내 마음의 건강을 위해 감정을 조절하는 연습을 해봅시다.

1     나의 마음속에 갈등이 있었나요? 내 마음속의 갈등을 떠올리며 감정 일기를 써 봅시다.

2    감정 일기를 써 보는 활동은 우리에게 어떤 점이 좋은지 이야기해 봅시다.

탐구 톡톡 

탐구 과정을 되돌아봅시다.

  마음 다짐 인사를 해봅시다.

성찰
톡톡

1. 나의 마음 인사를 정해요.
2.  친구와 만나서 마음 다짐 인사를

나누어요.
3. 다른 친구를 찾아 인사를 해요.

마음 다짐 인사

오늘의 감정 일기

오늘도 발표를 못했다.

알고 있는 내용이었는데…… 

손을 들고 발표하려 했는데 용기가 나지 않았다. 

이제부터 좀 더 자신감을 가지려고 노력해야겠다.

2025

5 16 금

                 년      

  월       일        요일

                 년      

  월       일        요일

내 마음속에 

갈등이 생길 때 자세히 

들여다보려고 

노력할 거야.

나는 탐구할 때 
‘할 수 있다.’는 자신감을 

가지려고 노력할 거야. 

마음 습관

나와 다른 사람을 이해하며 

관계를 지속해요. 

예시
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