
35마음 나누기 행복 채우기

고등학생을 위한 감정조절 프로그램 

예시

경청하기

•상대방을 향해 시선을 마주함

•잘 듣고 있다는 표시로 고개를 끄덕이거나 이음말을 사용함 (“아! 그래”, “그렇구나!”,“저런”, “어쩌나!” 등)

•말의 내용에 일치되는 표정과 몸짓을 함

•말을 중간에 자르지 않고 끝까지 듣고 반응함  

•상대방의 말이나 행동을 읽고 반응해 줌

•상대방의 행동이 나에게 어떤 영향을 주는지 솔직하게 이야기해 줌

•말이나 행동이 끝난 즉시 받아들일 수 있는 준비가 되었을 때 말을 해 줌
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•상대방이 하는 말의 의도와 내면에 깔린 동기나 감정까지도 귀 기울여 들음

•상대방의 말을 상대의 입장에서 느끼고 이해한 후, 이해한 것을 표현함

경청 태도

에이! 내가 집을 나가든지 해야지. 똑같이 잘못을 했는데 엄마는 동생은 야단치지 않고 항상 
나만 호되게 야단치셔.~ (감정 : 화남, 불쾌함, 자존심이 상함, 분노가 끓어오름, 미움)

(상민을 향해 시선을 마주하면서) 저런!  엄마가 동생만 편애하는 것 같아 섭섭하고 속상
했겠다~ 더군다나 동생 앞에서 혼나서 자존심도 상하고 동생이 얄밉게 느껴졌겠네~!
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상황 1

복도에서 넘어져 멍이 들었는데, 같이 가던 진아가 ‘너는 항상 조심성이 없으니 또 넘어지 
잖아.’ 하고 낄낄  거리며 웃는 거야. (감정 : 불쾌함, 화가 남, 창피스러움, 야속함)

(보라를 향해 시선을 마주하면서 안타까운 표정으로) 어쩌나! 넘어져서 아프고 창피하기도 했을 
텐데, 진아한테 그런 말까지 들어서 참 야속하다는 생각이 들었겠다.

보라

영하

상황 2
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