
나의 강점 5가지 적기
때로는 나의 약점을 건드리며 그것을 고치려고 

노력하는 것보다 강점을 계발하는 것이 우리의 

성장에 훨씬 도움이 된다. 그리고  약점을   뒤

집으면 강점이 된다. 강점 테스트를 마친 후 자

신의 강점 5가지를 그대로 적어보며 자신에 대해 

칭찬해 주는 시간을 가져보자

나의 인생관, 나만의 명언이 있다면?

.자존감 노트 1
(나 들여다보기)

          2학년   반   번 

          이름

나 사용설명서
다른 사람을 의식하고, 그들이 어떻게 생각하는지에 

집중하다 보니 정작 관심을 둬야 할 자신을 향한 

애정은 떨어진다. 우선 자신에게 관심을 갖자.

호칭,역할,별명 설명·특성 언제

듣기 좋은 (호칭/역할/별명) 

그 이유 ?

나의 다양한 정체성과 역할
Q1. 살면서 얻은 이름, 호칭, 직책이나 역할은 

무엇인가요? 그 이름에 따른 나의 성격과  특

성들을 모두 적어보세요.

Q2. 어떤 호칭이나 별명으로 불릴 때가 가장   

   좋은가요? 그 이유는 무엇인가요?

           기쁨           희망

  설렘        

                    그리움 

   당황     우울 

                 짜증남     부끄러움

         소심함        외로움 

 실망                     사랑 

          서운함  

                         행복

편안함 

            감사              후회

나의 감정과 욕구 들여다보기
감정을 충분히 느끼고 잘 조절할 수 있는지는 우리가 성숙한 

사람이 되어가는 데 큰 영향을 미친다. 아래의 다양한 감정 

중 내가 현재 느끼고 있는 감정을 체크해보자. 없으면    

써 넣어도 좋다. 
   건강     아름다움     정직

       따뜻함               자신감  

나눔     이해    공동체   소통  

 깨달음       개성              존중

      독립          관심 

 여유       도전        보람    휴식 

Q2. 옆에 체크한 감정을 느끼는 원인은 무엇

일까요? 내가 진정으로 원하는 것은 무엇인지 

지금 느끼는 감정을 단서로 연결지어 봅시다.

Q3. 내가 찾은 감정과 욕구를 바탕으로 내가 

원하는 것 3가지를 적어봅시다. 
조건 ① 부정형 문장이 아닌 긍정형으로

    ② ‘나’가 주어인 주체형으로

    ③ 과거 시점이 아닌, 미래 시점으로

l

l

l



STEP 4. 자신을 도덕적으로 바라보기
① 도덕적으로 훌륭한 점

② 도덕적으로 미흡한 점 

  (내가 계발시켜야 할 점)

STEP 5. 친구가 바라본 나 

       (짝꿍에게 작성 부탁하기)

① 도덕적으로 훌륭한 점

② 도덕적으로 미흡한 점(계발시켜야 할 점)

도덕적 자아상이 되어 가기 위한 나의 인생 그래프 그리기
방법  þ 가장 왼쪽 지점이 나의 현재 나이 지점입니다.

     þ 왼쪽의 (-30)~(+30)은 자신이 생각하는 감정이 나 자신에게 끼친 영향력의 정도입니다.

     þ가로 한 칸씩은 5년 혹은 10년 단위도 좋고, 각자 자유롭게 자신의 인생 나이를 설정합니다.

     þ이제부터 도덕적 자아상이 되어 가기 위한 나의 인생 그래프를 잘 그려봅시다.

+30

+20

+10

-10

-20

-30

1년 후 나에게 자존감 노트 2
(도덕적 자아상 만들어가기)

          2학년   반   번 

          이름

나의 도덕적 롤 모델 선정
STEP 1. 인물 소개 및 인물의 생애

STEP 2. 이 인물의 도덕적 모습

STEP 3. 이 인물을 나의 도덕적 

         롤 모델로 선택한 이유


