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  눈 부신 햇살과 푸른 하늘에 싱그러운 초록빛이 가득한 7월입니다. 학기 초, 서로 어색하고 

서먹했던 아이들이 날씨만큼이나 점점 친해지고 가까워지고 있는데요. 그러면서 친구들끼리 

무리한 부탁을 하거나, 거절하기 어려운 상황을 경험하기도 합니다. 이러한 상황에서 건강한 

친구가 되려면, 적절한 거절을 통해 관계에서 거리두기를 해야 합니다. 거절이 어려워 또래 

관계에서 어려움을 느끼는 친구들을 위해 이번 소식지에서는 건강한 거리두기와 적절하게 거절

하는 방법을 나눠보고자 합니다.

마음나무 상담실 7월 상담주제

< 건강한 거리두기- 거절하는 방법 >
  여러분 가까울수록 선(예의)을 지켜야 한다는 말을 들어본 적 있나요? 우리는 친하지 않은 

사람에게는 적당한 선을 지켜요. 하지만 점점 가까워지면서 친하다는 이유로 서로에게 말이나 

행동을 함부로 해서 친했던 관계가 멀어지기도 하지요. 이처럼 우리는 가까운 사이일수록 

선을 지키고 건강한 거리를 두어야 해요. 

  하지만 건강한 거리두기를 하지 않으면, 다른 사람을 지나치게 배려하거나 나보다 다른 

사람을 먼저 생각하게 되어 나의 의견을 표현하기 어려울 수 있어요. 즉, 나 자신을 지키지 

못하고 다른 사람이 우선시 되는 것이지요.

  그렇다면 건강한 거리두기가 필요한 이유는 무엇일까요? 건강한 거리보다 나와 친구 사이가 

너무 가까운 경우, 나보다 친구를 지나치게 배려하면 불편해질 수 있어요. 친구를 먼저 

생각하느라 자신의 의견을 표현하기 어려워지고 다른 사람이 나보다 우선이 되는 것이지요. 

이와 반대로 너무 가까워서 친구를 함부로 대할 경우는 소중한 친구 관계가 깨질 수 있어요! 

그래서 친구와 친해지면서도 건강한 거리를 만들어 가는 것이 중요하고 가깝고 친한 사이가 

되어도 할 수 있는 행동과 하면 안 되는 행동들이 있어요. 건강한 거리를 만들기 위해서는 

내가 생각하는 나는 어떤 사람인지, 내가 편하게 여기는 것과 불편한 것은 무엇인지, 내가 

원하는 행동과 원하지 않은 행동을 아는 것이 중요해요. 그래야 싫어하는 행동을 하는 사람에게 

선을 긋고 나를 지킬 수 있어요. 동시에 내가 존중받고 싶은 부분을 다른 사람에게도 존중해 

주며 예의 있고 선을 지킬 줄 아는 친구가 되어 줄 수도 있을 거예요.

                                [뒷장 계속]



  그렇다면 적절하게 거절하려면 어떻게 해야 할까요?

< 적절하게 거절하는 방법 >

1. 되도록 빨리 대답하기

  부탁한 친구에게 가능한 한 빨리 대답해요. 답변이 오래 걸리면 실례가 될 수 있고, 

다른 방법을 찾을 수 있는 시간을 놓칠 수 있어요. 혹시 고민된다면 고민할 시간이 

필요하다고 솔직하게 이야기해요.

(예시) "지금은 생각할 시간이 필요해. 오늘 저녁까지는 이야기 해줄게."

2. 거절한 이유 설명하기

  친구의 부탁을 들어주고 싶지만, 들어줄 수 없는 이유가 있을 거예요. 그러나 아무런 

설명이나 이유도 말해주지 않고 거절만 한다면 오해가 생길 수 있으니 거절한 이유를 

설명해 주세요.

(예시) "이것은 내가 아끼는 거라서 빌려주기 어렵겠어." 

3. 거절에 대한 미안함 표현하기(미안해, 하지만….)

  다른 사람이 나에게 무슨 일을 부탁하거나 함께 해보자고 할 때는 나를 믿고 좋아해서 

그런 거예요. 그래서 거절할 때는 ‘미안해, 하지만~.’을 사용해서 다른 사람의 부탁을 들어주지 

못한 것에 대한 미안함을 진심으로 전해보세요.

(예시) "미안해. 추천해 줘서 고마워. 하지만 내가 스스로 준비가 되었을 때 하고 싶어."

4. 부분적으로 들어주거나 다른 방법 제안하기

  부탁하는 사람의 마음이 정말 간절할 때는 부탁을 모두 다 들어줄 수는 없어도 부분적으로 

들어줄 수 있어요. 또는 도와줄 수 있는 다른 방법을 제안해 볼 수 있어요.

(예시) "미안하지만 다 해주기는 어려울 것 같아. 직접 연습해 보면 어때? 도와줄게.' 

  

  거절은 나와 다른 사람 간의 선을 지키고 나답게 살기 위해 필요한 기술이에요. 무리한 

부탁을 거절할 수 있는 힘은 나에게 있음을 알고, 거절하다 보면 좀 더 성장하는 나를 

발견할 수 있을 거예요.♥
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