공감과 소통 문화를 위한 사랑의 기술 – 감정코칭
  HD마음뇌과학연수센터 연구원 최문선 (2013.2.28)

Check-in – 감정 날씨
폭풍 – 분노, 격분
맑음 – 황홀, 극치, 희망
흐림 – 우울, 무기력
고요 – 차분, 평화
(에너지 높음에서 낮음으로 기록)

파충류의 뇌: 생명 유지, 숨쉬기, 체온 조절, 맥박 조절, 먹고자고
포유류의 뇌(변연계): 감정, 기억, 성욕, 식욕
영장류의 뇌(전두엽): 기획, 조직, 우선순위 선정, 판단, 결과 예측, 감정 조절
전두엽은 평균 27세에 완성된다.(남자는 30세, 여자는 24세)

교사와 부모의 역할은 학생과 자녀의 사고력이 발달되도록 도와주는 것이다.
두뇌 성장 속도 첫번째는 1~6세(2세에 피크), 두번째는 14~26세(20세 피크)
두번째 시기가 전두엽 발달 시기.

감정코칭이란? 그 핵심은 아이의 감정을 모두 수용해 주되, 행동에는 한계를 두고 올바른 방향으로 코칭해 주는 것이다.

행동
행동에 한계를 둔다? 자기 자신가 타인을 해치는 행동에는 한계를 둔다.
바람직한 방향으로 코칭해 준다. 조언과 코칭의 차이점은 내가 하느냐 학생(아이)이 하느냐에 따라서 다르다.

감정코칭의 효과
1. 아이의 태도가 달라지고 의욕이 생긴다.
1. 집중력, 학습능력, 문제해결능력이 향상된다.
1. 타인의 감정을 잘 이해한다.
1. 자신의 감정을 잘 조절한다.(정서지능을 높임)
1. 또래 관계가 좋아지고 사회 적응력이 우수해진다.
1. 변화에 능동적으로 대처한다.
1. 질병에 덜 걸린다.
1. 부모의 갈등과 이혼에 대한 회복 능력이 커진다.

나는 학생의 감정에 어떻게 반응하는가?
1. 축소전환형
1. 억압형
1. 방관형
1. 감정코칭형

양육자 유형 1) 축소전환형
성적이 떨어졌어요 ㅠㅠ 
별일 아냐~ 선생님이 피자 사 줄게 그만 울어.

‘축소전환형’으로 자라면
상황에 대한 자신의 감정이 옳은 것인지 몰라 혼란스러워하고 자신감을 읽음.
자신의 감정을 몰라서 감정 조절 불가.
  실연을 당하면 먹거나 쇼핑으로 푸는 등 감정을 전환하려 하거나 문제 회피하려 함.

‘억압형’으로 자라면
자존감 낮아, 여아는 의기소침, 남아는 충동, 공격적
지나치게 감정을 억누르면서 살아서 엇나가기 쉬움
남아의 경우 술담배를 일찍 배우고, 성에 일찍 눈뜨며 청소년 비행 가담율이 높음

양육자 유형 3) 방관형
속상해!!!!
울고 싶을 땐 실컷 울어야지! 속 시원하게 울어~

양육자 유형 3) 방관형
애들은 다 그러면서 큰다고 믿음
부정적 감정도 허용하고 격려함
“지환이가 너를 괴롭혀서 갤 때려줬구나. 그럼, 화날 때 주먹이 먼저 나가는 법이지.”

‘방임형’으로 자라면
행동의 한계를 몰라 감정조절 불가
자기중심적이면서도 적절한 행동을 몰라 불안, 미숙, 대인관계를 어려워 함.
공주병, 왕자병, 남의 감정을 몰라서 왕따 가능성이 높음
열등감에 젖음, 자존감과 문제해결능력 낮음,

양육자 유형 4) 감정코치형
친구랑 싸워서 마음이 너무 아파요. 
저런, 친구랑 다퉈서 마음이 아프구나. 정말 슬프겠네. 어떤 방법이 있는지 같이 찾아보자.

양육자 유형 4) 감정코치형
모든 감정은 허용하나 행동에는 제한을 둠.
아동의 부정적인 감정을 좋은 교육기회라 여김.
슬픔, 분노, 두려움 등의 감정을 허용함.
아이의 감정을 잘 들어주고 시간을 허용함.
감정에 대해 훈계하지 않고 공감해 줌.
문제해결 방법에 대해 안내해 줌.
대안을 제시하거나 함께 모색함.
“네가 기분 나쁜 건 알아, 하지만 때리는 건 안 된다. 지환이한테 네가 화나고 속상한 것을 어떻게 표현하면 좋을까?”

감정코치 5단계
1. 아이의 감정을 포착한다.
1. 좋은 기회로 여긴다.
1. 아이의 감정을 들어주고 공감한다.
1. 감정에 이름을 붙여준다.
1. 바람직한 행동으로 선도한다.

감정코치 1단계
1. 아이의 감정을 알아차린다. 아이의 표정 읽기 연습. 아이가 다음과 같은 표표정을 지을 때, 어떤 감정인지 알아 맞춰 보세요.
분노– 양눈썹이 아래로 내려감
       노려보는 눈
       입술이 좁혀짐
슬픔- 윗눈꺼풀이 감김, 
      눈의 초점을 잃음
      입가 주변이 가볍게 내려감
행복- 눈가에 잔주름이 발생
양 볼이 위로 올라감
眼孔(안공) 근육이 움직임
혐오감- 콧등에 주름, 
윗입술이 올라감
공포- 미간이 올라가고 서로 당겨짐
      윗눈꺼풀이 올라감
아랫눈꺼풀이 팽팽해짐
입술이 양쪽 귀 뒤쪽을 향해 가볍게 늘어남

인간의 보편적인 기본 감정- 기쁨, 놀람, 경멸, 화남, 공포, 슬픔, 혐오

감정에도 다양한 색깔이 있다.
기쁨- 행복감, 사랑스러움, 고마움, 유대감, 활홀감, 극치감, 명랑쾌활함, 만족감, 하늘로 붕 뜨는 느낌, 반가움, 감사함
놀람- 흥미, 기대감, 관심, 열심, 몰두함, 재미있음, 흥분
경멸- 무례함, 비판적, 씁쓸함, 거부감
화남– 짜증, 불쾌감, 불만, 격노, 시기심, 좌절, 열받음
공포- 불안, 겁남, 걱정스러움, 혼란스러움, 경악, 예민함, 무서움, 소심함, 불편함
슬픔- 우울, 기분이 처지고 가라앉음, 절망, 실망, 미안함, 불행감, 비통함, 후회스러움
혐오- 기피하고 싶음, 싫어함, 증오, 구역질

행동 속에 숨은 감정에 주목
언어 전달 7%
음성, 몸짓, 표정, 동자그, 자세 등 93% (알버트 메라비안)
  행동만 보면 그 안에 숨어 있는 감정을 읽을 수 없고, 감정을 읽어주지 못하면…

원수 되는 대화
상대의 말에 즉각적으로 반박하거나 비웃는 반응
원수 되는 대화는 상대방에게 스트레스를 유발하며
따라서 상대도 원수 되는 대화를 하게 한다.

원수 되는 대화의 예
어머 저 달 좀 봐. 보름달이네! 
니 달 처음 봤나? 니 나이가 몇이고?
(무안 무안 무안, 분노, 슬픔)
오늘 축구 경기 되게 재미있을 거야.
어휴, 지겨워, 맨날 축구 타령… 축구 볼 시간 있으면 청소나 좀 해욧!

멀어지는 대화
상대의 말에 반응을 안 하거나 전혀 상관없는 다른 화제로 바꾸는 것
상대는 무시당한 기분이 들면 마음으로부터 멀어지게 된다.

멀어지는 대화의 예
어휴, 배고프다. 뭐 좀 먹을 것 없어?
너 숙제 다 했니? 컴퓨커 꺼라.
어휴ㅡ 고달프다. 난 안중에도 없나봐. 왜, 갑자기 날 잡어?

다가가는 대화
관심을 보임: 그 일에 대해서 더 말해 주겠어?
열의를 보임: 와! 정말 멋진 일이네! 한번 해 보자.
슬픔에 공감: 나도 너라면 걱정스러울 거야.
짜증/분노 공감: 네가 짜증이(화가) 날만도 하다.
두둔해 줌: 그 사람 정말 고약하네.
경고: 무관심, 담쌓기, 방어적 말투, 비난, 적을 두둔해 주는 말투 등은 금물!

다가가는 대화의 예
1. 수용하기- 어휴, 힘들었겠구나. 많이 슬프구나. / 화났구나. 지금 말하고 싶지 않구나.

서로 다가가는 대화의 예
요즘 너무 지치고 힘들어요.
정말 힘들지? 내가 보기에도 당신 지쳐 보여. (수용과 경청의 대화)

서로 다가가는 대화의 예
화 났었어?
오늘 김과장 때문에 화가 머리끝까지 났었어.

관계를 망치는 네 가지 독
  아이의 분노를 일으키는 대화를 피하세요.

관계를 망치는 네 가지 독 (94%)
1. 방어(내가 이러는 건 너 때문이야)
너 때문에 나 못 살겠다.
네가 그러니까 내가 화가 난다.
너 죽고 나 죽자.
너는 누굴 닮아서 그러니?
다 너 잘되라고 그러는 거야.

관계를 망치는 네 가지 독 (94%)
1. 경멸
흥, 꼴에 잘난 척은.
주제 파악이나 하시지.
네가 정신이 있는 놈이니?
이 새대가리야.
어쭈구리.
어째 민우보다 못하니.
멍청하긴, 앞길이 훤해.

관계를 망치는 네 가지 독 (94%)
1. 담쌓기 (말 안하기, 눈 마주치지 않기)
얼씨구, 잘 해 봐라. 
그래, 너 혼자 잘 떠들어라. 
신물나고 지겹다. 나도 지쳤다.
그저 안 보는 게 마음이 편해.

관계를 회복시키는 네 가지 해독제
독을 푸는 해독제를 사용하세요.

싸움 방식 1: 비난 대신 부드럽게 요청하라.
넌 어떻게 맨날 자냐?

비난의 해독제- 부드럽게 요청하기
비난 속에는 숨겨진 욕구(원하는 바)가 있다.
예) 넌 어떻게 맨날 힘이 없냐?
-> 힘을 내주면 좋겠다.
예) 넌 한번도 일찍 학교에 안 오지?
-> 제 시간에 와주기 바래!
예) (딴청부리는 아이에게) 아이구 지겨워, 또 스마트폰 보냐?

싸움 방식 3: 경멸 대신 호감, 존중의 문화
1. 호감과 존중의 말이 필요하다.
경멸의 말 – 어쭈. 이 새대가리야. 어이, 뚱보야. 야, 지나가는 개가 다리들고 웃겠다. 너나 잘 하세요. 넌 그냥 그렇게 살아라.

경멸의 해독제 – 호감, 존중의 문화
한번의 경멸은 정서통장의 긍정성 5개를 인출하는 것과 같다.
그래서 5배의 호감과 존중을 표현할 필요가 있다.
평소에 호감과 존중의 문화를 만든다.

Small things often – 관계의 달인
문자 주기, 안마하기, 감사하기, 공감하기, 안아주기
표현, 감정코칭, 다가가는 대화, 칭찬하기, 사과하기, 나눔
호감, 존중, 감사, 배려, 사랑.

Small things often – 사소한 일을 자주하라.
관계짱 – 관계의 달인
  문자 주기, 안마하기……

인생길에 만나는 세 가지 대화의 길
원수되는 대화
다가가는 대화
멀어지는 대화
1. 당신은 어떤 선택을 하시겠습니까?

타당성을 인정해주기
1. 상대방의 입장에서 그럴 수도 있다는 것을 이해 공감하는 것
예) 어떤 일로 화가 났는지 몰어봐도 될가?
    그 친구가 일방적으로 약속을 안 지켰어요.
    친구가 일방적으로 약속을 어겼다는 말이구나.
    그런 상황이라면 나도 호가 났겠다.

감정코칭 5단계
1. 아이의 감정을 포착한다.
1. 좋은 기회로 여긴다.
1. 아이의 감정을 들어주고 공감한다.
1. 감정에 이름을 붙여준다.
1. 바람직한 행동으로 선도한다.]

감정코칭을 하지 말아야 할 때
1. 자기 자신이 너무 화났을 때
1. 선생님 자신의 목적을 달성하려고 할 때
1. 기초 신뢰감이 무너질 수 있음
1. 아이가 거짓 감정을 보일 대 – 정직의 중요성(나- 전달법)


이 방 저 방 해도 내 서방이 최고.

