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사회생활 노하우

화날 때 대처법



세대공감

복잡한 일상을 살다 보면

우리는 종종 자신도 모르게

분노하고 폭발하는 순간을 맞닥뜨립니다.

하지만 다들 아시잖아요!

스트레스는 만병의 근원이라는 사실!

그러면 화가 날 땐 어떻게 해야 할까요?
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화가 날 땐 화난 이유에 집중하기보다

먼저 신체 감각에 집중해 보세요.

화가 나면 보통 호흡이 짧아지고, 심장이 뛰고, 땀이 나고,

머리 쪽으로 혈액이 모여 얼굴이 화끈거립니다.

심하면 통증, 우울감, 무기력감으로 이어지기도 하죠.

이럴 땐 심호흡을 하고 신체의 변화를 풀어주세요.

그리고 자신과 대화해 보세요.

‘내가 지금 무엇을 느끼고 있는 거지?’

화를 알아차립니다!
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화가 자주 난다면 반복되는 상황이나 패턴을 분석하세요.

누군가 나의 성과를 무시할 때?

사람들로부터 따돌림을 당할 때?

누군가로부터 통제당할 때?

스스로 화가 나는 순간을 알아차리면 화와 

자신을 분리할 수 있습니다.

더 깊이 자신을 알게 되는 계기도 되죠.

화와 나를 분리해서 바라봅니다!
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화나는 상황과 패턴이 분석돼 있다면,

지금 내가 화를 내는 것이

내 삶의 의미와 목표에 얼마만큼 부합하는지 따져보세요.

‘이 화가 내 삶에 중요한 것인가?’

‘지금 상대방에게 화를 내는 것이 내 인생에 득일까, 실일까?“

그러면 다음 행동을 선택할 수 있습니다.

필요하다면 내가 화가 났음을 알려야 하고,

필요 없다면 스스로 화를 진정시켜야겠죠.

어떤 행동으로 대응할지 선택합니다!
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1. 오감 이용해 감각 전환하기

심호흡을 한 뒤 앉아 있었다면 일어나서 걷거나 

바깥바람을 쐽니다.

좋은 향기, 맛, 음악·소리, 그림·사진 등 오감을 활용해 

에너지를 바꿔 봅니다.

2. 스트레칭과 마사지

심호흡과 감각 전환을 통해 화가 조금 누그러졌다면 온몸 

스트레칭을 합니다.

경직됐던 목과 턱, 손과 팔, 어깨 등을 마사지합니다.

신체 이완은 마음의 이완과 진정으로 이어져요.

화를 진정시키기로 결정했다면

이런 방법이 있습니다!
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사회생활에서 스스로를 이해하는 일은 중요합니다.

내 안의 ‘화’라는 감정을 이해하게 되면

‘화를 내고 싶다’는 감정적 욕구는

‘문제를 해결하고 싶다’는 이성적 욕구로 바뀌게 되죠.

다양한 인간군상이 어우러져

말도 많고 탈도 많은 직장이라는 공간!

내일은 오늘보다 더 스트레스를 내려놓고

웃음꽃 피울 수 있길 기대합니다!


