
20. 비난 받을 때 NVC





남의 잘못, 결점을 책잡아
나쁘게 말하는 것

비난비난



비폭력대화에서말하는비난

비난하는자의 충족되지못한
비극적욕구 표현

1

매우 보편적인것2

일상적이며 일반적인 내용



비난

 냉정을유지하기어려움

 비난 내용 인정 어려움

자존심을지키려하는 특징을보임



더 많은 정보를구하라1

자세한 파악

나를 설명하는유리한위치 확보

자신에대한 유익한정보 획득



더 많은 정보를구하라1

 구체적인내용을질문함

 구체적내용에대한 추측

상대방의 지각에 대한 질문



더 많은 정보를구하라1

 말을 바꾸어 비난하는 사람의 생각을 쉽게 설명

비난, 비난의강도 감소



더 많은 정보를구하라1

 자신의 행동 결과에 대해 질문

기대했던 바가 이루어지지 않음

+ 공감



비난하는사람과동의를하라2

비판을인정하고받아들임

언행 수정언행 수정

동의 = 수정?



비난하는사람과동의를하라2

동의하는방법

“그럴수도 있겠네요.”

상대방이 옳다면 동의

가능성에 동의



비난하는사람과동의를하라2

동의하는방법

원칙에 동의 행동 유지 가능

비난자의 인식에 동의

비난의진실, 가능성, 원칙에
동의하지못할 경우





갈등의 내용에서 의사소통 과정으로 전환1

두 사람 사이에무슨일이

일어나고있는가?



갈등의 내용에서 의사소통 과정으로 전환1

 높은언성,격해진감정으로의사소통불가경우

 본래의문제가다루어지지않는경우

나에게 이유 없이 화를 내고 있는데

도대체 무슨 일인가요?



갈등의 내용에서 의사소통 과정으로 전환2

 계속되는비난 중지 효과

 점잖게말할 수 있게함

당신이 무슨 말을 하는지 알겠어요.

하지만 내 생각은 달라요



갈등의 내용에서 의사소통 과정으로 전환3

혼자만의시간 갖기

 신중하게생각

 적극적으로대응

 나의반응을준비할시간을가짐



갈등의 내용에서 의사소통 과정으로 전환3

“점심부터 먹고 다시 이야기 합시다.”

“잠시 생각할 시간을 가져 봅시다.”



갈등의 내용에서 의사소통 과정으로 전환3

공격에대해 반응하지않음

분노 방지

 자신을보호함

 폭력적인과정으로가는 것을 예방함



갈등의 내용에서 의사소통 과정으로 전환4

상황에 대한 나름의 평가 유지

상대의비난 속 진실을찾아봄

주의 깊게 듣는 태도 필요



결과적으로잘 다루지못하는경우

비난을받아들이며후퇴1

비난에동의하지않으며
비난을받아들임



결과적으로잘 다루지못하는경우

비난에반격2

비난에동의하지않으며
비난을받아들임



결과적으로잘 다루지못하는경우

자기 자신 정당화3

자칼 아웃 방식

 상대에 대한 감정적 반응을 하지 않음
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