
｢가정에서 영유아 자녀와 함께한 사회·정서 발달 지원 활동 사례 공모전｣  

마음의 문을 여는 ‘감정 날씨’ 이야기 
: 감정 코칭으로 변화된 우리 아이의 사회·정서 성장기

1. 시작하며: 서툰 엄마와 감정 조절이 어려운 아이

우리 집 다섯 살 지훈이는 유독 자기주장이 강하고 감정 표현이 격한 아이였습니다. 원하

는 대로 일이 풀리지 않으면 바닥에 주저앉아 울거나, 친구와 놀이 중에도 자신의 규칙을 

따르지 않으면 금세 토라지곤 했습니다. 아이의 사회성 발달이 늦는 것은 아닌지, 부모로서 

내가 무엇을 놓치고 있는지 고민하던 중 TV 프로그램과 부모 교육 강연을 통해 ‘감정 코칭’

의 중요성을 알게 되었습니다. 아이의 행동을 교정하기 전, 아이의 ‘감정’을 먼저 수용해주어

야 한다는 가르침은 저에게 큰 울림을 주었습니다. 그날 이후, 우리 가족의 ‘사회·정서 발달 

지원 프로젝트’가 시작되었습니다.

2. 활동 사례: 우리 집 ‘마음 날씨’ 읽어주기

 활동 1: ‘오늘의 마음 날씨’ 판 만들기 (일상 활동 및 놀이) 가장 먼저 시작한 것은 감정을 

시각화하는 것이었습니다. 도화지에 해, 구름, 비, 번개 등 다양한 날씨 아이콘을 그려 ‘마음 

날씨판’을 만들었습니다.

방법: 매일 저녁 식사 전, 가족 모두가 자신의 마음 상태를 날씨로 표현했습니다.

실천: 지훈이가 어린이집에서 친구와 다퉈 기분이 좋지 않았던 날, 지훈이는 ‘번개’ 아이콘을 

선택했습니다. 저는 "오늘 지훈이 마음속에 번개가 쳤구나. 정말 속상하고 화나는 일이 있었

나 보네?"라며 아이의 감정을 있는 그대로 이름 붙여주었습니다. 예전 같으면 "친구랑 싸우



면 안 돼"라고 훈계부터 했겠지만, 이제는 아이의 마음을 먼저 읽어주는 데 집중했습니다.

 활동 2: ‘나 전달법(I-Message)’ 대화법 연습 (대화 사례) 부모 교육에서 배운 ‘나 전달법’을 

일상 대화에 적용했습니다. 아이가 화가 나서 물건을 던질 때, "너 왜 그래!"라고 소리치는 

대신 저의 감정을 차분히 전달했습니다.

대화 예시: "지훈이가 장난감을 던지니까 엄마는 지훈이가 다칠까 봐 걱정되고 마음이 슬퍼. 

지훈이가 화가 난 건 알지만, 물건을 던지는 대신 말로 표현해줄 수 있을까?"

효과: 처음에는 어색해하던 아이도 시간이 지나자 "엄마, 나 지금 너무 화가 나서 눈물이 날 

것 같아"라며 자신의 감정을 문장으로 표현하기 시작했습니다.

 활동 3: ‘감정 쓰레기통’과 ‘행복 보관함’ (놀이) 부정적인 감정을 해소하는 법을 가르쳐주기 

위해 ‘감정 쓰레기통’ 놀이를 했습니다. 화가 났던 기억을 종이에 그려 구겨서 쓰레기통에 

던지는 활동입니다. 반대로 기분 좋았던 기억은 ‘행복 보관함’에 예쁜 스티커와 함께 담았습

니다. 이 과정을 통해 아이는 부정적인 감정은 털어버릴 수 있는 것이며, 긍정적인 감정은 

소중히 간직해야 한다는 것을 자연스럽게 배웠습니다.

3. 변화와 결과: 떼쟁이에서 ‘공감 대장’으로

 이러한 노력이 3개월 정도 지속되자 놀라운 변화가 나타났습니다.

 첫째, 감정 조절 능력의 향상입니다. 이전에는 화가 나면 무작정 소리를 질렀다면, 이제는 

"잠깐만요, 나 지금 마음 날씨가 비예요"라고 말하며 스스로 진정할 시간을 찾습니다.

 둘째, 타인에 대한 공감 능력이 생겼습니다. 놀이터에서 울고 있는 동생을 보면 "너 마음 

날씨가 슬퍼? 내가 도와줄까?"라고 먼저 다가가는 모습을 보입니다.

 셋째, 부모와의 신뢰 관계 회복입니다. 아이는 ‘엄마는 내 마음을 언제나 들어주는 사람’이

라는 믿음을 갖게 되었고, 이는 아이의 자존감 향상으로 이어졌습니다.

4. 마치며: 정서적 유대감이 만드는 아이의 미래

 사회·정서 발달은 단순히 친구와 잘 지내는 기술을 배우는 것이 아니라, 자신의 마음을 알

고 타인의 마음을 헤아리는 ‘사랑의 기술’을 배우는 과정임을 깨달았습니다. TV 프로그램에

서 배운 지식을 이론으로만 남기지 않고, 아이와 눈을 맞추며 실천했을 때 가정은 가장 훌

륭한 학교가 되었습니다.

 우리 아이가 앞으로 마주할 수많은 사회적 관계 속에서, 집에서 쌓은 이 따뜻한 정서적 경

험이 단단한 뿌리가 되어줄 것이라 믿습니다. 앞으로도 우리 가족은 매일 저녁 ‘마음 날씨’

를 공유하며 서로의 정서적 성장을 응원할 것입니다.


