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강 의 명 [자격증 취득과정] 분노조절지도사 성    명 양 성 희 (인)

대    상 학교밖청소년학부모 준 비 물 교재

주    제 분노 조절 이론 및 인간 감정의 이해

목    표

 - 분노가 무엇이며 원인이 무엇인지 알 수 있다.

 - 인지의 오류를 알고 나의 약점을 강점으로 전환시킬 수 있다.

 - 분노조절 5단계 프로세스를 활용하여 스스로 감정을 조절관리 할 수 있다.

소    개

 코로나이후 세상은 더 빠르게 변하고, 사람들의 상실감과 화는 더 크게 분출됩니다. 분노는 
때와 장소를 가리지 않고 종잡을 수 없는 모습으로 드러나 그 피해는 막대합니다. 하지만 분
노도 많은 연구 결과가 있기에 체계적인 공부를 하면 얼마든지 조절할 수 있습니다. 이제 분
노는 적극적인 학습의 대상입니다. 배우면 다룰 수 있습니다. (사례위주 수업)

프로그램

1차 -분노란 무엇인가?
-감정을 해석하는 다양한 방법

2차 -화가 나는 이유 찾기 / 사례분석
-내부적 요소와 외부적 요소

3차 -신념체계에 대해 알아차리기
-다양한 관점의 이해/ 사례분석

4차 -화에 대한 스스로 해결력 높이기
-분노조절 5단계프로세스/ 사례분석

5차 -참지 않고 행복하게 사는 방법/ 사례분석
-행복에 대한 이해와 활용

6차 -자녀, 부부의 갈등을 해결하는 방법
-화의 대물림 끊기/ 자녀, 부부사례분석

7차 -상처로부터 완전히 벗어나는 방법/사례분석
-욱하는 사람을 위한 분노의 응급조치 방법

8차 -내 삶의 킹핀 찾기/ 역지사지를 통한 통찰력 키우기
-나만의 분노조절 프로세스 만들기

강의 

기대효과

- 내가 할 수 있는 일과 할 수 없는 일을 구분할 수 있다.
- 내가 할 수 일에 최대한의 에너지를 집중한다.
- 삶의 해석력을 높여 같은 상황을 더 통찰력 있게 바라볼 수 있다.


