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                     마음 그릇   
  

1. 마음에 남은 장면을 떠올려 간략하게 기록해 보세요. 

2. 그 장면에서 자신이 느꼈던 감정들을 위의 마음그릇에서 찾아 표시하세요.

3. 표시한 기분들을 하나 하나 감정을 실어 ‘~해’라고 표현해 보세요.

4. 표시한 기분들을 하나씩 ‘～했구나!’라고 속으로 말하며 수용해 주세요.

5. 지금 이 순간 드는 기분들을 적어보세요.                                                                                                              

6. 5번에 쓴 기분들을 하나 하나 감정을 실어 ‘~해’라고 표현(표출)해 보세요.

7. 5번에 쓴 기분들을 하나씩 ‘～하구나!’라고 속으로 말하며 수용해 주세요.

8. 지금 이 순간 드는 기분들을 적어보세요.                                                                                                              

9. 위 활동들을 모두 마친 후 소감을 적어보세요.
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