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잠을 깨워 볼까요? 



다음 중
해당 사항이
있으면
하품을
하거나
기지개를
켜면 됩니다.

２． 나는 가끔 내 감정이지만 어떤 감정인지 모를 때가 있다. 

３． 나는 누군가 나와 다른 생각이나 취향을 가지고 있는 
것을 마주할 때 불편하다.

１． 나는 어제 숙면을 취했다. 

４． 나는 악기를 하나 이상 연주할 수 있다. 

５． 나는 나도 모르게 욕을 한다．

６． 나는 내 마음을 표현하는 것이 두렵다.

７． 나는 행복함을 느껴본 적이 있다.

８． 난 내 마음의 평화를 만들어 낼 수 있다．



1. 이 책을 읽어야 하는 이유
2. 이 책에 담긴 내용
3. 감정훈련을 통해 얻는 것들



1. 이 책을 왜 
읽어야 하는가?



Who am I?



라이프아티스트랩 ‘나를 찾아주세요‘
자아탐험대장 사샤입니다.

자연과 하나되고 예술을 사랑하고 길 위의 순간을 즐기고 ‘나를 찾는’ 도전과 모험을 멈추지 않는



선생님~
학교에 안 오실 때는 뭐하시나요?



대한민국 공군의 특수비행팀 Black Eagles 
블랙이글스(영어: Black Eagles)은 다양한 곡예비행을 통해 조종사들의 조직적인 협동
심과 고도의 비행기량을 선보이고 있는 대한민국 공군의 곡예비행팀이다. 블랙이글스
의 다른 부대명은 제239특수비행대대이다.



미국 국무부 초청으로 인권운동 한국대표로 
참여하여 각국 대표들과 만났어요!



Orlando Stadium

2016년 올랜도 나이트클럽 총기 난사 사건은 2016년 6월 12일 미국 플로리다주 올랜도의 펄스라는 게이 나이트클럽에서 발생한 
총기 난사 사건이다. 최소 50명이 숨지고 53명이 부상당하였다. 그 이후 시 당국은 마을의 증오를 평화로 바꾸기 위한 다양
한 활동과 정책을 만들었고 올랜도에서 매우 큰 축구 경기장에 희생자들의 무지개색 좌석을 마련하였다．



Hate won’t make you Great!

백악관 앞 1인 시위자 인터뷰 미국 홀로코스트 메모리얼 박물관



SK 신임임원 의사소통 교육



비영리스타트업 호모인테르
이주민과 난민을 위한 소통과 공감
“이 세상에서 변화를 보고 싶다면 네가 스스로 그 변화가 되어라.”



감정 
조절과 
소통



2. 이 책은 
무엇을 
말하고 
있는가?



남의 감정에 대해 지적하고 비난하는 

‘감정 심판자＇가 되지 말고

자비심을 가진 ‘감정 과학자’가 되어야 합니다. 

예일대 감성 지능 센터장 마크 브래킷 교수의 감정 

수업! 

The Power of Emotional Intelligence to Achieve 

Well-Being and Success



수 많은 심리학 연구 결과를 토대로 인간에게 

가장 중요한 감정에 관한 모든 것을 망라한 집합서

마크 브래킷은 어린 시절 왕따 당했던 경험을 계기로 

인생에서 감정이 무척 중요하다는 사실을 깨닫고 관련 

연구를 시작하였고, 125편의 논문을 기고한다.

감정을 인식하고 이해하고 표현하고 조절하는 방법을 

세심하게 보여주며, 가정과 직장, 학교에서 감정을 관리하는

기술을 터득하고 나아가 감정 혁명을 일으켜야 한다고 

강조한다.



“너 할 말 있지?”



My Paul My Pole

“학교에서 자주 느끼는 
‘감정’에 대해 써주세요!

침울한, 그리움, 분노, 
차분함, 외로움, 피곤함, 
기다림, 슬픔, 지침 …





공감≠동감



감정이입과 
공감은

서로 다른 
두 마음이 만나 
평화를 만드는 길



감정을 다루는 
다섯가지기술
RULER
룰러

R

Regulatin

감정조절하기

R

Recognizing

감정인식하기

L

Labeling

감정이름붙이기

E

Expressing

감정표현하기

U

Understanding

감정이해하기



감정의 무드미터
감정은 정보이다！



생각，
행동，
감정은
서로
연결되어있음



감정을 다루는 기술!

내가 누구인지 모르겠다면, 내 안의 갈등이 사라지지 않는다면
마이폴 학교에서 바라보는 고요한 별밤 아래 호흡하며
자신의 감정에 귀 기울여 보세요! 분명 내가 나아가야 할 길을 알려줄거예요.



악기 연주 실력을 쌓는 것처럼 감정을 다스리는
기술을 익히는데는 시간과 노력이 필요해요！



1) 우리는 감정을 표현할 자유가 있다
2) 감정은 왜 필요한가（생존，정보）
3) 감정과학자가 되는법

[감정을 다루는 기술 Ruler]



3. 감정훈련을 
통해 무엇이 
좋아질 수 
있나요?







지금 물은 고요하고
나는 나의 닻을 찾았고, 
모든 것은 괜찮다.
난 이전과 이후에 대한 
걱정을 할 필요가 없다. 
난 지금 이 순간 
난 평화다.

우린 지금 평화연습중!



과거의 나 
지금의 나 
미래의 나는

서로 연결되어 
있습니다. 

여러분들은 
어떤 미래를 만들어
나가실 건가요?



더 많은 이야기들은 다음 학기 사회정서학습 시간에서 만나요!



새로운 많은 변화들을
마주하고 있는 마이폴학교
 
공감과 소통을 통해
내 마음의 평화도 찾고
한마음 한 뜻으로

의미있고 멋진 2024학년도 
2학기를 만들어보아요! 
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