
Fostering Positive Self-image Workshop 
나를 바라보는 나의 눈 



명상과 함께 시작해 볼까요…? 



시작하기 전에… 
•전화기는 꺼주세요 

•되도록 자리를 이탈하지 말아 주세요 

•다른 사람에게 이야기 할 것을 강요하지 말아 주세요 

•하지만 되도록이면 마음을 열고 이야기 했으면 해요 

•모든 사람의 경험과 의견들은 다 중요해요 

•그러니 서로의 이야기를 잘 들어 주어요 

•서로 존중해 주어요… 

• 되도록 이야기를 끝까지 들어 주어요 

• ‘좋다’, ‘안좋다’ 혹은 ‘옳다’, ‘그르다’ 로 판단하지 말아요 

• 이야기 하고 싶다면 손을 들어 차례를 기다려 나누도록 해요 

• 오늘 여기서 이야기 한 개인적이고 민감한 이야기들은 여기에 두고 
가도록 해요 



자아상이란? What is self-image? 
• 그룹 활동 1 Group Activity 1 



자아상 Self-image 
• 자아상이란? 



자아상 Self-image 
• 자아상은 어떻게 형성 되나요? 

 
자라온 가정 환경 

 

 
학교 친구 / 선생님 

 

 
부모님과의 관계 

 

 
형제 자매와의 관계 

 

 
학교  / 직장 경험 

 

 
친구 / 이성과의 관계 

 

 
사회 / 미디어 

 

 
이민과 정착 경험 

 

나를 바라 보는 나의 시각 

나를 바라 보는 남의 시각 

나를 바라 보는 남의 시각에 대한 나의 
시각 



자아상 Self-image 
• 자아상이 왜 중요한가요? 

약점 
Weaknesses 

강점 
Strengths 



자아상 Self-image 

• 자아상에는 어떤 면들이 있나요? 

자아
상 

외모 

능력 관계 



내 자아상은? What is my own self-image? 
• 그룹 활동 2 Group Activity 2 

 

 

• 단어 

• 그림 

• 음악 

• 에피소드 

• 시 

• 이야기 

 

 



긍정적 자아상? Positive self-image? 
•나를 있는 그대로 볼 수 있음 

•나를 사랑 받을 만 하고 값어치 있는 사람을 여김 

 

•건강한 / 긍정적인 자아상을 가진 사람들의 특징? 

•모르는 것이 있으면 잘 물어봄 

•자기가 이룬 것에 대해 정확히 인지하고 기억함 

•부족한 점을 인정 할 수 있음 

•목표를 세움 

•새로운 시도와 실패를 두려워 하지 않으며 계속 도전함 

 

 

 



 부정적 자아상? Negative self-image? 
•나 자신에 대해 불안하고 불편해 하며 남이 나를 
싫어하거나 받아들이지 않을 것을 두려워 함 

 

•아픈 / 부정적인 자아상을 가진 사람들의 특징? 

•쉽게 부정적인 결론을 내림 

•자신에 대한 장점보다는 단점을 잘 찾아내고 기억함 

•큰 그림을 보기보다는 작은 실수 하나 하나에 집중함 

•자신이 성공하거나 성취한 것을 무시하거나 평가 절하함 

•환경이나 다른 사람을 주로 탓함 

•항상 다른 사람의 의견을 따르고 희생하려 함 

 

 



내 강점과 약점? My Strengths & Weaknesses? 
• 그룹 활동 3 Group Activity 3 

 

 

• 나의 강점들… 

• 내 친구가 나를 칭찬한다면? 

• 부모님께서 나에 대해 자랑 할때? 

• 내 자신을 토닥거려 주고 싶을때? 

• 내가 부러워 하는 그 친구보다                                                                                                     
잘하는 것이 있다면? 

• 성취감을 느꼈던 때? 

 

• 나의 약점들… 

 

 

 

 



자존감 Self-Esteem 

•자존감 (자아 존중감) 이란? 
•내가 나에 대해서 느끼거나 생각하는 것들  
•나의 ‘가치’ 

•나에 대한 판단 혹은 의견 
• “나는 ____ 사람이야” 

•자아상과 마찬가지로 과거의 경험들(특히 어릴적 
경험) 등으로 부터 생겨남 
 
 
•자아상과 달리 시시각각 변할 수 있음  
•= 긍정적인 자아상을 키울 수 있음 

 
 



자존감 검사 Self-Esteem Scale 
• 개별 활동 1 Individual Activity 1 

 

 

• 로젠버그 자아 존중감 척도 



긍정적 자존감 키우기 Building Positive Self-Esteem 

• 개별 활동 2 Individual Activity 2 

 

  긍정적 성품 Positive Traits             긍정적 경험 Positive Experiences 

 

 



낮은 자존감 Low Self-Esteem 

•낮은 자존감은 어떻게 유지 되는가? 

 

 

다른 
사람들로 
부터 받는 

비판  
(실제 혹은 간주) 

반복적인 자기 
비판적인 생각 

낮은 자존감 



낮은 자존감이 미치는 영향 
•감정 Emotions 

•우울, 상처, 화, 짜증, 실망, 불안, 수치, 죄책감 

•생각 Thoughts 

•부정적이고 자기 비판적인 생각들  

• ‘난 너무 멍청해’, ‘난 아무짝에도 쓸모없어’, ‘다 내 탓이야’, 
‘난 실패자야’, ‘난 무능해’ 

•치우친 생각 방식들 

• Mental filter, Mind reading, Self-blame, Compare & Despair, 
Shoulds and Musts, Black and White Thinking  



낮은 자존감이 미치는 영향 
•행동 Behaviours 

•다른 사람의 비위에 항상 맞추려 함 

•누군가가 나를 비판한다고 느끼며 민감하게 반응함 

•목표에 미달하도록 행동함 

•자신 실수 등을 감추기 위해 거짓말하거나 과하게 일함  

•다른 사람들과 있으면 부끄러워 하고 수동적으로 행동함 

•사람들을 만나거나 새로운 환경을 꺼려하고 피하려 함 

•자신에게 소흘히 대하고 학대함 



낮은 자존감 Low Self-Esteem 

•낮은 자존감은 어떻게 유지 되는가? (예시) 

 

 
난 멍청해  

난 쓸모 
없어 

내가 다 망쳐 
버리고 말꺼야 

내 생각이나 
뜻을    이야기 
하지 않음 

 (항상 다른 사람과 
동의) 

생각의 
현실화 



자존감을 높이려면? Building Self-esteem 

• 자존감을 키우는 5가지 기본 요소  

 

1. 안전감 sense of security 

2. 자아감 sense of self-hood  

3. 소속감 sense of affiliation  

4. 사명감 sense of mission 

5. 자신감 sense of competence 

 

 
 

 



자존감을 높이려면? Building Self-esteem 

•다르게 행동하기 

•단호하게 말하기 훈련 

•현실적이고 이룰수 있는 목표 세우기 

•목표 달성때엔 칭찬해 주기 

•다른 사람의 칭찬을 잘 받아 들이기 

•내 강점을 기억하고 기록 해 보기 

•내가 되고 싶은 사람 처럼 행동하기 

•내 자신 돌보기이미지 바꾸어 보기 

•새로운 것을 배우거나 새로운 취미 활동 해 보기 

•다른 사람들에게 감사하기 

•남을 도와주기 (내가 할 수 있은 것 안에서)  

 

 



자존감을 높이려면? Building Self-esteem 

•다르게 생각하기 
•나에 대해 비판적인 이 생각들이 정말 ‘사실’일까 아니면 

‘의견’일 뿐일까? 

•내가 내 자신에게 너무 비판적인 부정적이라면 과연 정말 
현실적인 판단은 어떤 것일까? 

•내 지금 생각들은 치우친 생각들은 아닐까? 

•여기 ‘큰 그림’은 무엇일까?  

•지금 상황을 다르게 보는 방법은 없을까? 

•다른 사람들은 어떻게 이 상황을 보고 이해 할까? 내 친구는 
이런 내 상황에 뭐라고 말해 줄까?  

•다른 사람이 이런 상황에 처해 있다면 내가 뭐라고 말 해 
줄까? 내 친구라면? 

 



앵무새 죽이기 Killing the poisonous parrot 

•독을 품은 앵무새 



말과 마음가짐 



긍정적 자존감 키우기 Building Positive Self-
Esteem 
• 개별 활동 3 Individual Activity 3 

 

자기와의 긍정적 대화                                                                        Positive 
Self-talk 

 

 



휴식과 이완요법 Rest & Relaxation 
 

• Mindful breathing 

• Mindful Imagery 



숙제 Homework 
Positive Steps to Wellbeing Handout   Self-esteem Journal 





Special Thanks to…. 

오늘 참여 하신 여러분~! 

 

 

초청 해 주신 성베드로 학교~! 

 

 

그리고 Facilitator로 수고해 주신 새움터 식구 분들…! 


