
청소년은 묻는다 | 내 생각 적어 보기

우울한 감정 극복하기
우리 감정은 두 가지 요소에 영향을 받을 수 있습니다.

그것은 바로 (1) 우리의 생각과 (2) 우리가 하는 활동입니다.



나의 생각 점검해 보기

어떤 생각을 할 때 우울한 감정이 밀려드나요?

예: 난 친구가 한 명도 없어.

_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

다시 한번 생각해 보세요!

그런 생각이 정말 사실인가요?

네

아니요

‘네’라고 했다면: 상황을 바꾸기 위해 이번 주에 할 수 있는 일들을

적어 보세요.

예: 친구를 사귈 수 있는 방법을 알아본다. 한 번에 여러 친구를 사귀는 것은

현실적으로 힘든 일이기 때문에 한두 명의 친구를 사귀는 것부터 시작한다.

‘아니요’라고 했다면: 그 생각을 바로잡을 수 있는 말을 한두

문장으로 적어 보세요.

예: 나에게는 진석이라는 소중한 친구가 있다. 진석이는 내가 하는 말을

정말 잘 들어 준다.

_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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나의 활동 점검해 보기

어떤 활동을 하면 기분이 좋아질 것 같나요? 아래 목록에서

이번 주에 해 볼 수 있는 활동을 한두 개 표시해 보세요.

운동하기

몸에 좋은 음식 먹기

책 읽기

그림 그리기

악기 연주하기

시 쓰기

일기 쓰기

친구와 통화하거나 만나기

요리하기 또는 빵 굽기

몸과 머리를 사용하는 일 하기

새로운 기술 익히기

다른 사람을 위한 일 하기

그 외 다른 활동: ______________________________________________________________________________________________________________________________________________

도움말: 처음에는 가볍게 시작해

보세요. 그런 다음, 그 활동에 들이는

시간을 조금씩 늘려 보세요.
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어떤 활동을 하면 우울한 감정을 이겨 내면서도

영적으로 힘을 얻을 수 있을까요?

예: 성경에서 특히 좋아하는 책을 골라

매일 한 장씩 읽어 본다.

_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

이제 성경 읽기 계획을 세워 보세요.

요일 시간대

월요일

화요일

수요일

목요일

금요일

토요일

일요일

오전

오후

저녁

도움말: 현실적으로 꾸준히

실천할 수 있는 계획을 세워 보세요.

결과 점검해 보기
우울한 감정을 잘 이겨 내고 있는지 정기적으로 (예: 한 달에 한 번)
점검해 보세요.

도움말: 포기하지 마세요. 우울한

감정이 하루아침에 사라질 것이라고

기대해서는 안 됩니다. 조금씩

좋아지는 것을 목표로 삼으세요.
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