
이해하고 다루는 감정 

불안 
 
불안은 위협적이거나 스트레스를 주는 상황에 대한 자연스러운 반응입니다. 건강한 수준의 

불안은 경계를 유지하고 안전하고 책임 있는 선택을 하도록 돕습니다 - 예를 들어 운전할 때 

속도를 줄이거나, 청구서를 제때 납부하는 것을 기억하게 해줍니다. 하지만 불안이 지나치게 

강하거나 잦아지면 회피 행동으로 이어지거나 불편한 신체적, 정서적 및 정신적 증상을 유발할 

수 있습니다. 

 

당신의 불안을 유발하는 세 가지 요인은 무엇인가요? 

 

1  

2  

3  

 

불안할 때 경험하는 세 가지 신체 증상은 무엇인가요? 

 

1  

2  

3  

 

불안할 때 떠오르는 세 가지 생각은 무엇인가요? 

 

1  

2  

3  
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불안할 때 대처하기 위해 하는 세 가지 행동은 무엇인가요? 

 

1  

2  

3  

 

 
불안한 생각에 도전하기 

 

불안은 문제가 될 수 있는 상황에 집중하고 행동하도록 동기를 부여할 때는 건강한 감정일 수 

있습니다. 그러나 불안이 압도적으로 커지면 오히려 명확하게 생각하거나 문제를 해결하기가 

더 어려워집니다. 종종 비합리적인 생각이 여기에 큰 역할을 합니다. 

이 연습에서는 불안하고 비합리적인 생각을 파악하고, 보다 현실적이고 도움이 되는 생각으로 

바꾸는 연습을 합니다. 시간이 지나고 연습을 거듭하다 보면, 이 기술은 불안을 관리하는 

강력한 도구가 될 수 있습니다. 

불안을 유발하는 흔한 상황 하나를 적어보세요: 

예시: “많은 사람 앞에서 연설하기” 또는 “퇴근 시간 교통체증 속에서 운전하기” 

 

 

 

 

불안은 무언가 잘못될 가능성을 실제보다 과대평가하게 만들고, 그 결과를 실제보다 훨씬 더 

심각하게 상상하게 만듭니다. 때로는 잠시 멈추고 이러한 사실을 떠올리는 것만으로도 

비합리적인 생각을 인식하는 데 도움이 됩니다. 

 

위에서 적은 불안을 유발하는 상황에 직면했다고 가정해보세요. 다음을 적어보세요: 

 

최악의 결과:  

최선의 결과:  

가장 가능성 있는 

결과: 
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만약 최악의 결과가 실제로 일어난다면, 그것이 여전히 중요할까요… 

 

1 주일 후에도?  

1 개월 후에도?  

1 년 후에도?  

 
대개 불안한 생각은 일어나지 않을 가능성이 큰 최악의 상황에 초점을 맞춥니다. 예를 들어 

연설을 앞둔 사람이 “나는 모든 것을 잊어버리고 망신을 당할 거야, 그리고 평생 기억에서 지울 

수 없을 거야”라고 생각할 수 있습니다. 그러나 외부 관찰자의 시선에서 보면 더 합리적인 

생각은 “연설이 그저 그런 수준일 수도 있겠지만, 혹시 실수를 하더라도 곧 사람들은 잊어버릴 

것이다”가 될 수 있습니다.  
 

위에서 적은 ‘최악의 결과’와 ‘가장 가능성 있는 결과’를 바탕으로 작성해보세요:  

 

비합리적인 생각:  

합리적인 생각:  

 

 

불안에 맞서기 

 
자신의 삶에서 불안을 유발하는 생각 세 가지를 떠올리고, 각각에 대해 합리적인 반박 문장을 

작성해 보세요. 아래에 예시를 제시했습니다.  

 

불안을 유발하는 생각 합리적인 반박 문장 

예시: “머리가 엉망이라서 쇼핑몰에 갈 수 없어, 

모두가 나를 볼 거야.” 

예시: “머리가 조금 지저분해 보일 수 있지만, 

사람들은 다른 일들에 더 신경 쓰느라 

알아차리지 못할 것이다. 설령 누군가 본다 해도 

크게 신경 쓰지 않을 가능성이 크다.”  
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