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분노 표현 유･형
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표현 유형 행동 및 결과

분노 폭발형!

 

언제 어디서나

아무에게나 마구마구..

  � 별일도 아닌데 자제하지 못하고 벌컥 화를 낸다.

  � 목소리를 높이고 소리치며 말다툼을 한다.

  � 문을 꽝 닫는 식의 행동을 한다.

  � 화가 날 때 상대에게 욕이나 공격적인 행동을 망설이지 않고 확 해버린다.

  �  화난 표정을 짓는다.

  � 맘에 들지 않는 상황이 있으면 하고 싶은 말을 확 하거나 화를 내 버린다.

  � 상대방을 기분 상하게 하거나 같이 화를 내게 한다.

  � 결국 서로 기분이 상하고 싸우거나 말을 하지 않게 된다.

  분노 억제형!

 

  꾹꾹 눌러 담아 언제 터질지 몰라..  

  � 말을 하지 않는다.

  � 사람들을 피한다.

  � 토라지거나 잘 삐친다.

  � 상대방의 시선을 피한다.

  � 화나게 한 사람을 속으로 비난한다.

  � 다른 사람에게 기분 나쁜 말은 하지 않지만 마음속에 꾹 눌러 담아둔다.

  � 겉으로는 화를 내지 않지만 속으로는 끊임없이 화가 난다.

  � 참았던 속상한 감정이 어느 순간 풍선처럼 툭 터져서 나와 상대를 모두 불쾌하게 할 수 있다.

분노 조절형!

 

차근 차근 

일단 한 걸음 물러서서..

  � 화를 가라앉히려고 노력한다.

  � 흥분하지 않으려고 한다.

  � 화를 풀 수 있는 좋은 방법을 생각한다.

  � 화가 나더라도 지나친 말과 행동을 하지 않는다.

  � 다른 사람들에게 참을성을 갖고 대한다.

  � 편안한 마음을 가지려고 한다.

  � 내가 화난 이유를 곰곰이 생각해 본다.

  � 상황에 맞게 적절히 화나는 감정을 적절히 표현하고 조절한다.

  � 나와 주변 모두를 배려할 줄 안다.

  � 결국 내가 원하는 것을 이루는 데 도움이 될 수 있다.
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