
21. NVC 거절





상대의요구, 제안, 선물,
부탁을 물리치는것

거절거절

아니요.

그것을하고 싶지 않아요.

상대방은 마음이 상하거나 상처를 받음



인도 속담

확실하게 ‘아니오’라고 말할수 있는

능력은서른 여섯 가지의질병으로부터

당신을구한다.

거절을 하기 힘든 현실



 헌신과희생의이미지사회화

“욕구/필요가없는 여자가좋은 여자?”



 감정을억누르며살도록교육받음

“욕구/필요가없는 남자가좋은 여자?”



상대가거절하더라도

수락한것과 같은 마음으로

듣는자세

거절도 공감으로 듣는 것



또 다른 선택1

거절거절

‘개인적으로 ‘나’를 거절하는것이 아니다’

‘아쉽다’



새로운대화로의초대2

거절거절

‘그 자신을위한선택을하고 있구나!’

서로의마음이연결되는관계 형성



진정한신뢰의형성3

편하게거절을주고 받는 것

수락을할 시 진정한마음의
수락임을인지

‘진정한 신뢰 형성’



단절 예방4

거절을어려워하기에찾아오는단절



멀어지는관계

 부탁이 부담스러워짐

 주고 받는 기쁨을 잃게 됨

돈독한이해관계형성



강요의대가5

강요강요

 우울감, 분노 발생

 질병 야기



거절의수용과진실한거절6

비폭력 대화의 핵심

거절에 대한 수용과 진실한 거절



거절의수용과진실한거절6

해방해방

 선택하고 싶은 것에 대해 솔직해짐

 타인을 해치는 것 최소화



왜 거절이 힘든가?

거절하지못하게하는 생각은무엇?

자신에게하는 말은 무엇?

우리의욕구/필요는무엇?



A

B

“청소를좀 도와줄래?”

“나 지금 피곤하고힘들어.”



느낌

욕구/필요

A

B

“청소를좀 도와줄래?”

“나 지금 피곤하고힘들어.”



A

B

“청소를좀 도와줄래?”

“나 지금 피곤하고힘들어.”

느낌

욕구/필요



거절을받는 사람

자기 존재의거절로받아들임

분노분노 나에게책임이있음

느낌의 원인은
자극에 대한 나의 해석에 있음



거절거절

이면의 욕구/필요를 말해라!



상대의욕구/필요가무엇인지이해1

어떤욕구/필요에의한거절인지이해하도록함2

모두의욕구/필요를만족하는요청3



거절을할 때!

 기꺼이 서로의 거절 수용

 주어진 한계 속에서 서로의 욕구/필요가
충족되는 해법 모색

마음을 연결하는 대화 가능
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