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비폭력대화에기반한존중 대화 4단계



 평가/판단과구별
 있는 그대로의사실과상황 묘사

 생각과구별
 자신의느낌을 말함

 수단 방법과구별
 Need 열망을보는 것

 강요와구별
 연결부탁, 행동부탁



일치적표현 가능

 마음에서일어나는것을 명료하게인식

 필요와열망을일치적으로표현

상대방상대방 협력적 반응

말을 할 경우



공감적 태도

말을 듣는 경우



관찰

자극자극 판단, 의견, 생각, 추측, 선입관

평가 배제

구체적 묘사



 “~을 할 때”숙어처럼사용

 구체적행위, 보고 들은 것 언급

“그가 ~하는 말을 들었을 때”

“당신이 ~을 한 것을 보니”

관찰



‘관찰’과 ‘평가’의 차이

관찰

평가



‘관찰’과 ‘평가’의 차이

현재 일어나고있는 일은 무엇?

우리에게주는 느낌은무엇?

있는 그대로의 사실을
진행형으로 표현



 상대방 : 비판으로듣고 거부감을느낌

관찰과 평가를 분리하지 않을 시

모두에게 부정적 영향



관찰

일치적표현의첫 번째단계



관찰 감정 유발 시

느낌에서 표현 가능

“너는 항상 지각하는구나!”

“네가 약속 시간 3번 연속

30분 늦게 도착하는것을 보니
나는 화가난다.”



‘관찰’ 시 유의 사항

구체적행위,보고들은것을언급한다.1

“그 사람이 ~라고 하는 말을 들었을때”

“당신이 ~을 하는것을 보니”



‘관찰’ 시 유의 사항

판단을가져오는자극을말한다.2

“~가 나를 무시했다.”

“~가 내 질문에대답하지않았다.”



‘관찰’ 시 유의 사항

“그 사람은원래 이기적이야.”

“그 사람이돈을 내지 않았어.”

상대에대한 진단이나낙인을찍지
않는다.

3



‘관찰’ 시 유의 사항

구체적인말을인용하거나예를든다.4

“그 사람은친구를업신여긴다.”

“그 사람이친구에게 ‘설치지
말라’고 했어.”



‘관찰’ 시 유의 사항

긍정적표현 및 역할관련묘사에서
주의한다.

5

예쁜 여자, 착한 아이, 너는 천사다

장녀로서, 나이 든 사람이, 부모로서



‘관찰’ 시 유의 사항

관찰과판단을명확히구분한다.6

“고아원에기부를하다니당신은

착하군요”

“당신이고아원에기부하는것을 보고
정말 착한 사람이라고생각했어요.”



관찰 인간관계를
풍요롭게하는 요소

구별하고 말해야 함

평가라고 의식하지 못하고
‘사실’이라고 생각하는 것이 문제



관찰자의 눈으로 산다는 것

수행자의 삶과도 같은 것

관찰자의눈으로관찰하는것

비폭력대화의첫 번째 단계인 ‘관찰’



관찰

평화로운 인간관계의 첫 물꼬

크리슈나 무르티

관찰은인간 지성의최고 형태


	Slide Number 1
	Slide Number 2
	Slide Number 3
	Slide Number 4
	Slide Number 5
	Slide Number 6
	Slide Number 7
	Slide Number 8
	Slide Number 9
	Slide Number 10
	Slide Number 11
	Slide Number 12
	Slide Number 13
	Slide Number 14
	Slide Number 15
	Slide Number 16
	Slide Number 17
	Slide Number 18
	Slide Number 19
	Slide Number 20
	Slide Number 21
	Slide Number 22

