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나의 감정을자극하는힘든 말
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자신을
탓하기
(우울,
수치심,
죄책감)

다른
사람을
탓하기
(공격적,
분노조절
장애)

우리자신
의느낌과
열망(욕구)
인식하기
[자기공감]

다른사람
의느낌과
열망(욕구)
인식하기
[타인공감]



비난
이런 느낌이누구
잘못 때문이지?

누가 비난을받아야
하지

(느낌과욕구/필요
에 집중하며)

무엇이필요하지?
어떤 Need •열망
이 충족되기바라지?

선택



느낌을수용 안 함

우울/죄책감/수치심

느낌을수용 안 함

분노

자칼 IN 자칼 OUT

싸움 싸움

자신 혹은 타인에게힘을 행사굴복/대항

힘을 상실 분리, 단절



경청

자신의Need • 열망

경청

타인의Need • 열망

기린 IN 기린 OUT

자기공감및 표현 타인공감및 표현

힘을 공유함

선택의힘을 가짐 / 연결, 소통, 유대형성



자신의시간과에너지를
서로의삶에 기여

기린언어

 연민으로 연결되어 해결방법 찾음

 서로 더 깊이 이해하여 친밀한 관계 형성

 스스로 선택



1)기린IN

우리 자신의느낌과열망(욕구) 인식하기
[자기공감]

비난비난
비판비판

자신의느낌과
욕구에의식의초점



1)기린IN

자기공감을통한

타인과진정한인간관계



1)기린IN

학생 : 선생님이 무슨 상관이에요?

교사 : 저 말을 들으니(관찰)
당황스럽고 마음이 아프다(느낌)
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1)기린IN

교사 : 나는 학생들을사랑으로
가르치고 싶었고 학생들과
친밀하게 지냈으면 좋겠어.
그리고 교사로서 내가 최선을
다하고 있다는 것도 알아 줬으면
좋겠어. 서로 친절하게 말하고
따뜻하게 대할 수 있기를 원해....
(욕구)
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2)기린OUT

다른 사람의느낌과열망(욕구) 인식하기
[타인공감]

상대의고통상대의고통 상대방의느낌과
욕구에초점

타인공감을통한 진정한소통



2)기린OUT

학생 : 선생님이 무슨 상관이에요?

교사 : 뭔가 서운한 게 있었니?
선생님이 네가 스스로
움직일 수 있게 기다려줬음
좋겠구나? (욕구)



2)기린OUT

우리 자신의 느낌과 열망(욕구) 인식하기
[자기공감]

다른 사람의 느낌과 열망(욕구) 인식하기
[타인공감]



3)네가지선택IN/OUT반응의실례

자칼 in “내가 해 준 건 늘 부족했지.
그런 소리 들어도마땅해”

자칼out “너는 나한테뭘 해 줬는데?
넌 정말 이기적이야.”

“엄마가 해 준 게 뭐가 있어요?”
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3)네가지선택IN/OUT반응의실례

기린in “엄마가 최선을다해서 너를 키우는데
섭섭하구나. 엄마의 노력을인정받고
싶었는데말이야.”

기린out "네가 원하는 것이 되지 않은게
있어서 서운하고속상하구나.”

“엄마가 해 준 게 뭐가 있어요?”
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3)네가지선택IN/OUT반응의실례

자칼 in “그래. 나의 일도 잘 못해서
이런 말이나듣네. 정말 한심하다.”

자칼out “네가 알아서 한 게 뭐가 있다고
큰 소리야?”

“내일은내가알아서해.네일이나신경써.”
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3)네가지선택IN/OUT반응의실례

“내일은내가알아서해.네일이나신경써.”
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기린in “그 일을 통해 너랑더 친하게지내고
싶었는데....”

기린out "내가 너를 믿어주고기다려
주었으면했구나.”



3)네가지선택IN/OUT반응의실례

자칼 in “저 소리들어도 싸. 나는 한심해.”

자칼out “너는 뭐 잘났어?
당신은 올바른생각만 하고 살아?”

“도대체 무슨 생각으로 살아?”
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3)네가지선택IN/OUT반응의실례

기린 in “슬프다. 따뜻하게존중 받고,
이해 받고 싶다.”

기린 out “일이 질서 있게 진행되길바랬는데,
잘 안되어서속상해?”

“도대체 무슨 생각으로 살아?”
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내 자신이감정의홍수에서빠져
나올 수 있다.

내가 내 내면의말을 경청하게된다.

나 스스로수용적이된다.

내가 정직하고개방적이되며
자존감이높아진다.
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문제해결능력이높아진다.

나와 내 내면의관계의질이 높아진다.

 SELF 치유효과가있다.

내가 책임감있는 사람이된다.
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상대방이감정의홍수에서빠져
나올 수 있다.

상대방이내 말을 경청하게된다.

상대방에대해 수용적이된다.

배우자나자녀, 제자들이정직하고
개방적이되며 자존감이높아진다.
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문제해결능력이높아진다.

관계의질이높아진다.

상담자로기능할수 있으며,
치유효과가있다.

상대방을책임감있는사람으로
키울 수 있다.
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자칼
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참담한 반응 마음과 마음이 연결
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