
사랑과 꿈을 키우는 
즐거운 학교 한 벌 교 육 통 신

 발행일 : 2023.09.11.

 발  행 : 익산한벌초등학교

  제  목 : 9월 상담소식지(화가 날 땐 이렇게 말해요.)

 무더위로 지친 몸을 달래주는 시원한 가을바람이 불어오는 9월입니다. 선선한 날씨에 마음까

지 여유로워지는 계절입니다.

 9월 소식지에서는 분노를 다스린 후 올바르게 표현하는 방법을 소개하고자 합니다.

익산한벌초등학교 9월 상담소식지

<화가 날 땐 이렇게 말해요.>

 

영희의 일기는 우리 친구들이 학교에서 자주 경험하는 ‘화나는 상황’이죠. 한번 살펴볼까요? 영

희는 철수가 하는 말을 듣고 화가 났어요. 하지만 화는 우리가 기대했던 것이 이루어지지 않았

을 때 드는 생각으로 인해 발생해요. 즉, 영희는 철수가 한 말에 자극은 받았지만, 화가 난 것

은 영희가 한 생각 때문이에요. 다시 말해, ‘왜 내가 빠져야 해. 친구들 앞에서 빠지라는 말을 

들었다.’라는 영희의 생각이 화를 일으킨 것이지요. 그리고 사람들은 화가 났을 때 아무 말도 

하지 못하고 참거나, 반대로 욕이나 소리를 지르는 경우가 있죠. 하지만 이런 방식으로 화를 표

현하게 되면, 영희처럼 억울함이 쌓이거나, 혹은 ‘그 때 좀 참을 걸.’하는 생각이 들게 되는 것 

같아요. 따라서 화는 화가 난 순간에 화난 마음을 알아차리는 것이 중요해요. 내가 왜 화가 나

는지, 그 때 내 몸에서 어떤 반응이 일어나는지 알아차린다면, 화는 쑤욱 내려가게 돼요. 아래 

화를 제대로 표현하는 방법을 읽어보고 함께 노력해보아요!★ 

 

[뒷장에 계속]

<영희의 일기>
 오늘 체육 시간에 모둠별 이어달리기를 하는데, 같은 팀이 된 철수가 
나에게 다짜고짜 ‘너 빠져! 길동아 들어와!, 네가 뛰면 난 안 뛸거
야.’라고 했다. 철수는 달리기를 잘하는 친구라, 철수가 뛰지 않으면 
우리 팀이 질게 뻔했다. 이 소리에 친구들이 나를 다 쳐다봤다. 나는 
눈물이 핑 돌면서 너무 화가 났다. 하지만 당황해서 아무 말도 할 
수 없었다. 너무 분하고 창피했다.
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<화를 제대로 표현하는 방법>

1. 화를 잘 다스리기

① 화가 나는 순간 알아차리기 (내가 언제 화가 나는지 메모하기)

② 가슴을 들어 올렸다, 내렸다 크게 심호흡 세 번 하기

  - 뇌에 산소가 충분히 공급되어 화가 많이 가라앉아요.

③ 상황이 격해지면 일단 자리 피하기 (‘잠시 후에 말하자.’라고 말해보기)

④ 화를 일으킨 내 생각을 찾기

  - 무엇 때문에 화가 났는지, ‘내가 ~라고 생각하는구나.’하고 화를 일으킨 내 생각을 찾

아보세요.

⑤ 내가 무엇을 원하고 있는지, 필요로 하는지 찾아보아요.

⑥ 가능하면 상대 마음을 추측해보기

  - ‘뛰고 싶다.’, ‘존중받고 싶다.’, ‘이겼으면 좋겠다.’, ‘상대가 나에게 하는 말이나 행동은 

나를 두고 하는 말이 아니라, 상대가 기대하고 있는 것이 어그러졌기 때문이다.’라고 

추측해보기

2. 그 사건에 대해 말하기

① 화를 알아차리고 나면 상대에게 대화를 청해보아요. 단, 편안하게 말할 수 있을 때 하세요. 

② 그 사람을 찾아가서 나의 마음과 상태를 솔직하게 말해요. 상대방에 대한 원망보다는 내 

얘기를 하는 것이 중요해요. ‘나’로 말을 시작해서 내 마음이 어땠는지 말해요.

   예시) “네가 빠지라고 해서~” (X)/“나는 ‘너 빠져’라는 말을 들었을 때~” (O)

③ 그리고 상대방의 이야기를 들어보세요. 어떤 마음이었는지를 판단하거나 평가하지 않고 

그대로 들어보아요.

� 위 방법이 처음에는 어색할 수 있어요. 하지만 억울함을 속에 담아 두는 것보다 나을 

거에요. 화를 잘 다스리고 효과적으로 내 마음을 전달하려면 꾸준한 연습이 필요해요. 

어색하지만 용기를 내어서 계속 시도해보세요. 침묵하거나 화를 상대방에게 퍼붓는 것

보다 더 나은 해결 방법을 찾을 수 있을 거예요.

2023.9.11.
익 산 한 벌 초 등 학 교 장
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