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도란도란�상담실은�모두�함께�마음을�나누는�공간이에요.

따듯한�햇살을�받고�피어난�들꽃이�예뻤던�이야기,

친구와의�오해로�다투게�되어�슬펐던�이야기,

오늘따라�내�뜻대로�풀리지�않아�속상했던�이야기,

어떤�이야기든�좋아요!�여러분의�진심�어린�이야기를�기다릴게요.♥

언제든지�상담실로�놀러오세요!� :D

<도란도란�마음우편>� 11월호�상담�주제
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함께�읽고�자유롭게�이야기�나누어�주세요.♡

동신초등학교�도란도란�상담실�소식지� ‘도란도란�마음우편’은

매월�다양한�상담�주제를�상담실에서�정리하여�제공하는�가정통신문입니다.
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�아침,�저녁으로�쌀쌀한�날씨에�몸과�마음에도�따스한�온기가�필요한�시점입니다.� 동신초�학생들과�학부

모님� 가정에도� 온기� 가득한� 따스함으로� 가득� 채워지길� 기원합니다.� 누군가� 건네� 준� 말� 한� 마디로� 추운�

날의� 핫팩처럼� 마음을� 위로받는�경험을� 해보신� 적� 있나요?� 나와� 내� 주변의� 사람들을� 더� 가깝게� 만들어

줄� 수� 있는� 것은� 따뜻한� 말이지� 않을까� 생각합니다.� 이번� 11월� 상담소식지에서는� 서로를� 가깝게� 하는�

‘좋은�위로’에�대해�알아보고자�합니다.�함께�읽고�연습해보아요!

<도란도란�마음우편>� 11월호�상담�주제

‘친구를�위로하는�법� (위로의� 4가지�원칙)’
� �소중한� 사람들에게� “따뜻한� 말”과� “위로”를� 전해주고� 싶은데� 섣불리� 한� 말들은� 어설픈� 위로가� 될까

봐�걱정된�적이�있나요?�상대가�어떤�말이�필요한지,�내�마음을�어떤�말로�표현해야�할지�고민되는�순간

이� 있지요.� 사람마다,� 상황마다� 필요한� 말이� 다르기� 때문에� 적절한� 위로의� 표현을� 하는� 것이� 어렵게만�

느껴집니다.�혹시�위로에도� ‘좋은�위로’와� ‘그렇지�않은�위로’가�있을까요?�

�좋은�위로란�무엇인지�이제부터�함께�알아보아요.

�힘들어하는� 상대방을� 이해하고� 생각하는� 마음이� 좋은� 위로를� 하기� 위한� 기본이네요.� 그렇다면� 위로를�

필요로�하는�사람들은�어떤�말을�듣고�싶어�하고,� 상대방이�나에게�어떻게�해주길�바랄까요?� 아래의�표

를�통해�친구를�위로하는�방법에�대해�알아보겠습니다!

� ♥� 진정성�있고�좋은�위로란?�♥
위로를�건넬�때는�내가�어떤�마음인지가�중요합니다.� 건네는�위로에�상대방이�괜찮아졌으면�하는�

진심어린� 마음을� 담아야합니다.� 진심이� 느껴지지� 않는다면�아무리� 거창하고,� 옳은� 이야기를� 해도�

위로가�되지�않는�경우가�많거든요.�

�그래서� ‘어떤�말을�하느냐’보다�내가�상대방에게� ‘전달하고�싶은�메시지’가�무엇이고,�그�메시지

를�전달하고�싶은� ‘마음이�얼마나�간절한지’가�중요합니다.

� “내가�너의�마음을�잘�이해하고�있어.�내가�너를�믿어줄게”라는�마음의�간절함이�전달된다면�위

로는�그�어떤�말보다도�효과가�있습니다.



친구를�위로하는�방법� -� 위로의� 4가지�원칙�
1.�들어주기� (경청)�

때론�말없이�들어주는�것이�가장�큰�위로일지�모릅니다.�위로를�해주기�전,�상대가�어떤�상황이었

는지�눈과�귀로�들어주는�것이�중요해요.

예시)� “그랬었구나.”� “그런�상황이었구나.”� (고개를�끄덕여주며)� �

2.�상대의�감정�읽어주기� (명료화)�

‘화가�났구나.�우울했구나.’라고�감정을�있는�그대로�말해주는걸� “명료화”라고�합니다.�친구의�혼

란스러운�감정을�나도�같이�느끼고�있다는�것을�말로�확인�해주는�거지요.�상대의�감정을�있는�그

대로�말로�표현해주세요.

예시)� “마음이�많이�아팠겠다.”,� “가슴에�구멍이�뚫린�것�같았겠다.”,� “세상을�잃어버린�것�같은�

느낌이�들었겠다.”�

3.�감정�인정해주기

상대의�감정이�그�상황에서�자연스럽고�당연하다는�것을�알려주는�겁니다.�그래야�화를�내거나�슬

퍼해도�당연한�상황에서�감정을�표현하고�난�후,�죄책감이나�부적절감에�휩싸이지�않아요.

예시)� “그런�상황이라면,�화가�나는�것이�당연해.�그런�상황에서�눈물이�나는�건�당연한�거야.�네

가�약해서�그런�것이�아니야.”,� “나라도�너무�화가�나고�슬펐을�것�같아.”

4.�상대방의�가치를�높여주기.�

그럴�수�있고,�그럼에도�불구하고,�너는�소중한�존재라는�것을�표현해�주세요.�

예시)� “이렇게�힘든�일을�겪었지만,�네가�내�옆에�있어줘서�고마워”

�우리의�가족,� 친구,� 선생님� 등� 주변의�소중한�사람들이�힘들어�한다면,� 마음을� 담아� 위로를�전해보

세요.�마음이�따뜻해지면�사람의�마음과�행동도�움직입니다.�더�나은�방향.�성장하는�방향으로요.

�다른�사람을�위로해주고�다른�사람에게�위로받으면�좋지만�혹여나�위로가�필요한�나에게�누군가�해

주지�않는다면,�때로는�스스로에게�위로의�말을�해주세요.�차가운�바람이�아닌�따듯한�햇살이�나그네

의� 겉옷을� 벗기듯,� 나에게도,� 다른� 사람에게도� 이해와� 따뜻한� 위로의� 말을� 건네는� 동신초� 친구들이�

되길�응원할게요.♥

 
출처: 정신의학신문: 김병수 정신건강의학과 전문의

http://www.psychiatricnews.net/news/articleView.html?idxno=9111

[뒷장�계속]
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� � � � � � ＊�언제�이용할�수�있나요?

� � � � � � � � � �→� 08시� 30분�~� 16시� 30분(사전�예약제)

� � � � � � ＊�어디에�있나요?

� � � � � � � � � �→�후관� 1층�중앙(도서관과�사랑반�사이)

� � � � � � ＊�어떻게�이용할�수�있나요?

� � � � � � � � � �→�상담실로�직접�방문�또는�전화/카카오톡으로�예약하기

� � � � � � � � � � � � � (예약�시�상담신청서�및�동의서�제출�안내�예정)

� � � � � � ＊�궁금한�점은�상담실로�연락주세요!

� � � � � � � � � �→�상담실�070-4012-2008

2022년� 11월� 2일

동�신�초�등�학�교�장


