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3 오늘의 미션

1 가족의 힘

2 행복한 가족관계를 위한 대화기법
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인간의 뇌는 부정 명령어를 처리하지 못한다

□ 레몬을 생각하지 마세요.
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부정질문

“왜 지각 했어?”

(부정형, 과거형 단어 포함)

긍정질문

“어떻게 하면 내일은 10분 일찍 올 수 있을까요?

(긍정형, 미래형 단어 포함)

해답은 긍정적 미래에 있다!
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부정질문

“어째서 일이 순조롭게 진행되지 않았죠?”

(부정형 단어 포함)

긍정질문

“어떻게 하면 일이 순조롭게 진행 될 수 있을까요?

(긍정형 단어 포함)

의식이 가고 싶어 하는 곳은 긍정에 있다!
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부정질문

“왜 세미나 오는 사람들은 종이컵을 함부로 쓰고 마구

낭비하지?” (부정형 단어 포함)

긍정질문

“어떻게 하면 세미나 오는 사람들이 종이컵을 아껴 쓰고

절약하게 도와줄 수 있을까?” (긍정형 단어 포함)

가고 싶어 하는 곳(긍정)으로 의식을 돌려라!
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• 상대방이 말한 바를 그대로 거울처럼 반영해 주는 방법

• 말한 사람의 단어나 감정표현을 그대로 반복하는 것으로

말하는 사람이 “그렇다”는 대답이 나오도록 인내심을 가지고

잘 듣고 그대로 반복해주는 과정이다.
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상대방이 동의하고 수긍할 때 까지 반복해준다.



“그랬어? 그랬구나!”  “그러니까 당신 말은....”

“당신 말을 내가 잘 알아들었나 모르겠네요.

당신이 말하는 요점이 ~인가요?”

“~한다는 뜻이니?”
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몸 동작도 상대방의 거울처럼!
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• 상대방의 말이 진심으로 “타당하고 이해가 된다”는 뜻을 전하는 방법

• 상대방의 입장에서 그 말이 “충분히 일리가 있네”라고 적극적으로

인정해주는 과정이다.

상대방이 충분히 인정받고 있음을 느낄 때까지 한다.
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“그때 상황으로 봐서...

충분히 당신 마음(행동) 이해가 되네.”

“당신 입장에서 보니까 …

~한 마음(행동)이 말이 되네.” 

“당신 말이 맞네.  왜냐면...”

“그 상황에서 그럴 수 밖에 없었겠네.”
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• 자신이 직접 경험하지 않고도 상대방의 감정을 거의 같은 수준으로

이해하고 있음을 전달하는 방법

• 마치 상대방의 안경을 쓰고 사물을 보는 것과 같이 상대방이 감정의

틀을 이용하여 그 사람의 생각과 마음을 읽을 수 있어야 한다. 

상대방이 충분히 이해 받고 있음을 느낄 때 까지 계속한다.



～ 때문에 (또는～할 때) ～한 느낌이 드는군요

특정 감정을 느끼게 한
정확한 경험과 행동을

지적한다.

상대방이 드러낸
정확한 정서를 가리킨다.

공감 공식
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“당신이 정말 ~했겠어요.”

“당신은 ~느꼈군요.”

“당신이 느낀 것이 ~인가요?”

“당신이 원한 것은 ~였군요.”

“당신에게는 ~것이 중요했군요.”

“당신은 ~하고 싶었군요.”



공감하기는

상대방이 진술한 내용뿐만 아니라

감정에 대해서 더 깊이 반영해 줄수록

상대방은 깊이 이해되었다는

연결의 유대감을 느끼게 된다. 
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마인드업 카드의 말 중 5가지를 골라

가족에게 사랑의 편지 쓰기
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도전하는 당신을
응원합니다
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