
나만의 고요한 장소

당신에게 가장 편안한 장소는 
어디인가요?

그곳에 있다고 상상해보세요.

무엇이 보이나요?

어떤 소리가 들리나요?

느껴지는 냄새, 맛, 촉감이 있나요?

기억해두기
•	 스트레스를 받았을 때 나만의 

고요한 장소를 이용해서 마음의 
평화를 찾아보세요.

•	 나만의 고요한 장소가 더욱 
현실적으로 다가오도록 디테일을 
살리는데 시간을 투자해보세요.

•	 나만의 고요한 장소를 걸어다녀보는 
상상을 해보세요. 모든 디테일을 
주의 깊게 살펴보세요.

우리는 함께 모든 학생의 정신 
건강을 지원할 수 있습니다.
www.smho-smso.ca
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긴장과 이완(힘 풀기)

손으로 주먹을 힘껏 쥐고 몇 초 동안 유지한 후,  
손의 긴장을 풀어보세요.

어깨를 귀까지 올리고 몇 초 동안 유지한 후,  
어깨의 긴장을 풀어보세요.

발뒤꿈치를 바닥에 붙이고, 발가락을 힘껏 쥐어 몇 초 동안 유지한 후, 
발의 긴장을 풀어보세요.

복부 근육에 최대한 힘을 주고 몇 초 동안 유지한 후,  
배의 긴장을 풀어보세요.

우리는 함께 모든 학생의 정신 
건강을 지원할 수 있습니다.
www.smho-smso.ca

http://www.smho-smso.ca


차분하게 호흡하기

배에 집중하세요. 배에 손을 
올려도 좋습니다.

코로 깊이 숨을 들이마시면서, 이 숨을 
배 깊숙이 보내세요.

숨을 들이마시고... 배가 팽창하면서 
손이 밀려나가는 것을 느껴보세요.

숨을 내쉬고... 배가 수축하면서 손이 
들어가는 것을 느껴보세요.

기억해두기
•	 이 행위는 시험을 앞두거나 

스트레스가 많은 상황에 도움이 
될 수 있습니다.

•	 많이 연습할수록 더 자연스럽게 
느껴질 거예요!

•	 잠들기 전은 연습하기 좋은 
시간입니다.

우리는 함께 모든 학생의 정신 
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감사한 순간

감사하는 마음은 삶이 어려울 때 
인내심을 더욱 갖게 해줍니다.

감사한 일을 떠올려 보세요.

그리고 잠시 동안 그 생각을 유지하세요.

감사한 순간에 대한 자세한 내용을 일기에 
적거나 누군가와 공유해 보세요.

기억해두기
•	 이는 하루를 마무리하기 

위한 좋은 방법입니다.

•	 규칙적으로 실천해 보세요.

•	 작은 것(꽃, 미소, 초콜릿 등)
부터 큰 것(친구, 깨끗한 물, 
음악 등)까지도 감사하는 
마음을 가져보세요.

우리는 함께 모든 학생의 정신 
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주변에서 찾아보기

보이는 것 5가지를 찾아보세요.

들리는 것 4가지를 찾아보세요.

느끼거나 만질 수 있는 것 3가지를 
찾아보세요.

냄새를 맡을 수 있는 것 2가지를 
찾아보세요.

맛을 느낄 수 있는 것 1가지를 
찾아보세요.

기억해두기
•	 ‘주변에서 찾아보기’는 

그라운딩(grounding) 기법 
중 하나입니다. 

•	 그라운딩 기법은 지금 이 
순간 경험하고 있는 감각에 
집중하는 연습입니다.

•	 그라운딩 기법은 언제든 
연습해 보는 것이 좋지만, 
특히, 감정이나 생각 때문에 
스트레스를 받고 있을 때 
해보면 더욱 효과적입니다.
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귀로 들어보기

우선 심호흡을 하세요. 편안해진 상태가 되면 
눈을 감으세요.

멀리 있는 소리에 귀를 기울여 보세요.

잠시 동안 들어보세요. 어떤 소리가 들리나요?

다음, 가까운 소리에 집중해 보세요.

잠시 동안 들어보세요. 어떤 소리가 들리나요?

이제 몸 안에서 나는 소리에 집중해보세요.

잠시 동안 들어보세요. 어떤 소리가 들리나요?
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긴장 풀기

편안하게 앉아서 
심호흡을 하세요.

손가락을 사용하여 부드럽게 머리 
위쪽을 마사지하세요.

손가락을 이마, 눈썹, 관자놀이, 
눈 주위, 볼, 턱으로 옮기면서 계속 
마사지를 해주세요. 어떤 부위가 
긴장된 것처럼 느껴진다면 – 
긴장을 풀어주세요.

마지막으로 양쪽 귀를 마사지한 
다음 귓볼을 살짝 당기면서 
마무리를 짓습니다.

기억해두기
•	 특히 가장 많이 긴장되어 

있다고 생각되는 부위를 충분히 
풀어주세요.

•	 각각의 손가락과 손바닥도 
집중하여 마사지해 주는 것도 
좋습니다.
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긍정의 네 손가락
나를 차분하고 자신감 있게 만드는 
네 개의 단어를 골라보세요. 하나의 
문장일 수도 있고 각각의 네 단어일 
수도 있습니다.

예시： �“나는 오늘 사랑받고 있어” 
“나는 나를 믿어” 
“숨쉬기, 듣기, 웃기, 사랑하기” 
“내가 해낼 수 있어”

엄지를 제외한 각각의 네 손가락은 당신이  
선택한 네 개의 단어를 상징합니다.

머릿속으로 긍정의 말을 말하면서 해당되는 
손가락을 엄지손가락으로 만져봅니다.

기억해두기
•	 스스로에게 긍정의 말을 많이 

해줄수록 그 말이 사실이라고 
점점 느껴질 것입니다.
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