
감정을 가라앉히는
간단한 단계 

감정을 묘사해 봅니다
느낄 수 있는 신체적 감각을 주목하고 현재의 감정을 나열해 
봅니다. 자신을 관대하게 대하세요. 당신은 이러한 감정들을  
‘좋다’ 혹은 ‘나쁘다’로 평가하는 것이 아니라 그러한 감정들이 
그저 있다는 것을 인정하는 것이므로 그 감정들을 완화시키기 
위해 유용한 것을 할 수 있습니다.
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감정을 가라앉히는
간단한 단계

몇 번 ‘복식’ 호흡을 합니다
한 손을 배에 얹고 천천히 몇 번 호흡을 하여 흉부 대신에 
배가 상하로 움직이도록 해봅니다. 천천히 3번을 세는 동안 
숨을 마시고 1초간 멈춘 다음에 천천히 그리고 완전히 숨을 
내쉬면서 어깨를 부드럽게 하고 긴장을 풀면서 어깨를 
내립니다.
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자신의 생각을 점검해 보세요
자문해 보세요: ‘지금 내가 생각하는 방식때문에  
필요이상으로 더 악화된  감정을 갖게 되는가?’

유용하지 않은 생각들을 다시 구성하도록  
돕기 위해 아래 단계들을 이용해 보세요.
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현재 일어나고 있는 
사항을 기술해 보세요.  
나는 무엇을 느끼는가? 
내가 생각하거나 
연상하거나 예상하는 
것은 무엇인가?

자신의 생각들을 
고려해 보세요.
내가 현재 상황을 
바라보는 방식때문에 
필요이상으로 더 
악화된 감정을 가지게 
되는가? 

자신의 생각들에 
이의를 제기해보세요.
내가 생각하고 있는 
것이 진실인가? 이것이 
유용한 것인가? 이것이 
관대한 것인가?

자신의 생각들을 
확장해 보세요.
내가 더 긍정적인 
감정을 가질 수 있도록 
현 상황을 다른 
방식으로 바라볼 수 
있는가?

대응 방법을 
선택하세요. 
내가 전진하도록 돕기 
위해 내가 여기서 할 수 
있는 것이 무엇일까?

1단계 2단계 3단계

4단계 5단계
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반응을 하고자 하는 욕구를 억제하세요
강한 감정은 나중에 후회할 수도 있는 무엇인가를 하고 싶도록 
만들 수 있습니다. 다행스럽게도 우리의 감정은 우리의  
행동을 결정하지는 않으며 감정에 함몰되지 않고 감정의  
‘파도를 타는 법’을 배우면 반응하고자 하는 욕구는  
지나갈 것입니다. ‘복식’ 호흡을 이용하여 감정의  
물결 타기를 배워보세요!
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감정이 지나가도록 하세요
불쾌한 감정에 저항하거나 이를 피하거나 대항하려고 하지 않을수록 그 감정은 
빨리 지나갈 것입니다! 모든 강한 감정들은 결국 지나간다는 것을 명심하면서, 
감정에 휘말리지 않고 감정이 와서 그냥 지나 가도록 하는 연습을 해 보세요.

‘복식 호흡’을 이용하여 감정에 반응하지 않고 감정이 지나가도록 하거나 어떤 
감정을 가지든지 자신에게 관대하고 부드러운 방법으로 접근해 보세요.

예: 감정이 생길 때 자신에게 말하기:
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약간의 연습이 필요하겠지만 일단 
자신의 감정으로부터 한 발 물러나는 
방법을 발견하고 그것이 자신에게 
자연스럽게 느껴지면 나중에는 더 
쉽게 될 것입니다!

“안녕 옛 친구 ______.  
나를 찾아와 줘서 고마워. 어떤 

이유로 이곳에 온 지를 내가 알고 
있으니까 잠시 머물 수 있게 해줄게. 

하지만 괜찮다면 나는 너가 하는 일에 
상관하지 않을거야.”
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