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  안녕하십니까? 활기찬 아이들의 웃음소리와 따사로운 햇살이 교정에 가득 찬 5월입니다. 

다양한 학교 행사가 많은 5월에는 교실 안 친구들이 더욱 가까워지고 때론 서로 갈등을 

경험하기도 하는데요. 이번 상담실 소식지에서는 내가 세운 나의 ‘경계’를 다른 사람에게 

침범당했을 때 어떻게 대처하면 좋은지 함께 살펴보도록 하겠습니다.

마음나무 상담실 5월 상담주제

< 나와 친구와의 건강한 경계를 세우는 방법 (건강한 울타리 지키기) >

  교실 속에서 우리는 친구와 양보하고 배려하며 함께 맞추어 나가는 과정을 배우고 있어요. 

혹시 친구가 선을 넘어 나를 존중하지 않는다고 느꼈을 때, 멀어지기 싫어서 참기만 했던 적이 

있나요? 여기서 선이란, 다른 사람이 나를 함부로 대한다고 느꼈을 때, 내 마음이 상하고 

있다고 보내오는 신호가 바로 ‘선’이에요. 다른 말로는 ‘경계’라고 합니다. 그렇다면 친구가 이 

경계를 넘어서 내 마음을 상하게 했을 때, 어떻게 대처하는 것이 좋을까요? :) 그럴 땐, 

“건강한 나의 경계”를 세워야 합니다. 누군가가 불친절하고 예의 없는 말과 행동으로 

내 생각이나 의견을 무시할 때 상대방에게 유연한 경계를 세운다면, 마음이 상하기 

전에 나를 보호할 수 있어요. 그러므로 자신의 경계를 세우는 것은 우리가 살아가는 데 

꼭 필요한 능력이랍니다. ★

  그렇다면 경계의 종류는 어떤 것들이 있는지 알아볼까요? 오랜 시간 동안 인간관계에 대해 

연구를 해온 ‘니나 브라운’ 교수가 분류한 자아 경계의 4가지를 아래에서 함께 살펴보아요.

1. 부드러운 경계: 나의 경계가 너무 약해서 자신의 의견이 없이 친구의 의견대로 생각하고 

행동하는 경우가 많아요. 다른 사람이 원하는 것과 내가 원하는 것을 구분하기 어려워요.

2. 스펀지 경계: 부드러운 경계와 엄격한 경계의 중간 형태로, 친구의 기분이 잘 전염될 수 

있어요. 다른 사람에 의해 나의 결정이 휘둘릴 수 있어요.

3. 엄격한 경계: 벽이 쳐진 것처럼, 나만의 세계가 강해서 다른 사람들과 좀처럼 어울려지지 

않아요. 과거에 안 좋았던 경험은 비슷한 부정적인 상황이 벌어지면 과거 경험을 바탕으로 

판단하게 되어 더욱 견고한 자신만의 세계가 생겨요.

4. 유연한 경계: 어떤 선택을 할 때 허용할 수 있는 범위 안에서 다른 사람의 의견을 참고하고, 

자신만의 올바른 통제력과 판단력으로 결정할 수 있어요. 어떤 것을 거절하고 어떤 것을 

받아들일지 스스로 결정할 수 있고, 다른 사람의 기분이 전염되거나 휘둘리지 않아 가장 

바람직한 경계라고 할 수 있습니다. 

 [뒷장 계속]



  나의 경계 유형은 어떤 유형인가요? 우리는 모두 나의 경계를 허물고 친구와 가까워지는 

경험을 해봤을 거예요. 처음부터 유연하고 건강한 경계를 가지기란 어렵기 때문에 많은 

연습이 필요해요. 그렇다면 우리 함께 ‘건강한 울타리 지키기’를 통해 유연한 경계를 세우는 

방법에 대해 배워보아요!

<건강한 울타리 지키기>

첫째, 저녁에 씻은 이후 ‘오늘 하루를 되돌아보는 시간’을 가져요! 오늘은 어떤 일이 

나의 경계가 흔들릴 만큼 스트레스가 되었는지 질문합니다. 

[예시] 

- 오늘 하루 어떤 일들이 있었나요? 스트레스가 되는 일이 있었나요?

- 이 일로 인해 해야 할 일을 제대로 하지 못할 만큼 스트레스가 되었나요?

둘째, 스트레스받는 일이 있었다면, 누군가가 내 경계를 침범할 때 느끼는 감정에 집중해 

보세요! 나에게 어떤 경계가 필요한지 알아내는 거예요. 스트레스, 두려움, 불안감, 

분노 등의 감정을 느꼈다면 자신의 경계를 세울 필요가 있다는 신호입니다. 

 *3월 소식지 ‘불안’ 참고

[예시] 수학 시간에 발표한 정답이 틀렸을 때, 친구에게 “너는 그것도 모르냐?”는 말을 

들어서 화도 나고 창피해서 눈물이 났어요. 

ü 모두가 보는 앞에서 무례한 말을 들어 창피했기 때문에 친구에게 ‘함부로 말하지 

않았으면 좋겠다.’라는 의사 표현을 하여 경계를 세울 필요가 있습니다! 

셋째, 자신의 경계에 대해 주변 친구들에게 솔직하게 표현해요! 자신이 지키고 싶은 

경계의 이유나 감정을 설명하고 이를 통해 다른 사람으로부터 경계를 보호받는 

거예요! 이렇게 하는 것이 다른 사람을 거부하는 일이 아니며, 자신의 경계를 

지켜주기에 꼭 필요하답니다. 

[예시] “친구야, 사실 아까 수업 시간에 너에게 ‘그것도 모르냐?’는 말을 들었을 땐, (사건) 

친구들 앞에서 창피하고 속상해서 눈물이 났어. (감정) 다음에 내가 틀리더라도 

그런 말은 하지 않았으면 좋겠어.” (경계 세우기)

  스스로 무언가를 선택하고 결정하는 일에 정답은 없지만, 다른 사람의 의견을 그저 따르기

보단 나만의 기준과 경계를 세우는 것이 매우 중요해요. 매일 조금씩 노력해 자신을 있는 

그대로 이해하고 받아들여 유연하고 안전한 나의 울타리를 만들 수 있기를 응원합니다. :)

                                               출처- 정희주, “에고바운더리-나와 타인의 건강한 경계를 세우는 방법”, 정신의학신문, 2023.12.21., 

                                                   https://www.psychiatricnews.net/news/articleView.html?idxno=34993  
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