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무기력
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더�읽어�보면�좋을�책들�

●�굿바이�번아웃
� �파스칼� 샤보.� 너무� 성실해서� 아픈� 당신을� 위한� 처방전.� 허보미�
역.�함께읽는책,� 2016.�

●�유품정리사가�떠난�이들의�뒷모습에서�발견한�삶의�의미
� �김새별.�떠난�후에�남겨진�것들.�청림출판,� 2015.�

●�가장�큰�상실을�앞둔�스승이�전하는�삶의�소중한�가치들�
� �미치�앨봄,� 모리�슈워츠�공저.� 모리와�함께한�화요일.� 공경희�역.�
살림,� 2010.

●�피로사회에서�나를�살려�내는�번아웃�탈출�프로젝트
� �사빈�바타유.�번�아웃,�회사는�나를�다�태워�버리라고�한다.�배영
란�역.�착한책가게,� 2015.

●�삶의�위기에서�회복탄력성을�강화하는�방법
� �크리스티나� 베른트.� 번아웃:� 다� 타버린� 몸과� 마음이� 보내는� 구조�
요청.�유영미�역.�시공사,� 2014.

�
●�삶의�의미에�대한�탐구
� �가미야�미에코.�삶의�보람에�대하여.�홍성민�역.�필로소픽,� 2011.

●�상처입은�영혼들에게�보내는�위로와�희망의�메시지
� �대니얼� 고틀립.� 샘에게� 보내는� 편지.� 이문재,� 김명희� 공역.� 문학
동네,� 2007.

●�삶의�의미를�잃어�가는�당신을�위한�처방전
� �윤대현.�윤대현의�마음�성공.�민음사,� 2014.

●�죽음을�앞둔�사람들이�보내는�삶과�죽음에�대한�진실한�메시지
� �엘리자베스�퀴블러�로스,� 데이비드�케슬러�공저.� 인생�수업.�류시
화�역.�이레,� 2006.

●�극한의�상황에서�발견한�삶의�가치와�의미
� �빅터�프랭클.�죽음의�수용소에서.�이시형�역.�청아,� 2005.



●�심리�카운슬러가�알려주는�의욕처방전

사사키�겐지.�굿바이�무력감.�홍성민�역.�티즈맵,� 2009.

의욕이� 떨어진� 데는� 심리적인� 원인이� 있다.� 의욕
이�생기지�않는�상황을�이겨내고�싶은�사람을�위
해서�혼자�힘으로�그�상태를�벗어나기�위한�방법
을� 소개해준다.� 무력감에� 빠지는� 유형을� 미루기
형,� 기분산만형,� 실패회피형,� 탈진증후군으로� 나
눠서�그에�따른�대처와�실천방법을�제시한다.

●�에리히�프롬�진짜�삶을�말하다�

에리히� 프롬� 저� ;� 라이너� 풍크� 편.� 나는� 왜� 무기력을� 되풀

이하는가.�장혜경�역.�나무생각.� 2016.

시장에서� 팔리는� 상품으로�자신을� 만들어야� 한다
는� 강박이� 자아를� 잃게� 만드는� 메커니즘과� ‘진짜�
삶’을� 살지� 못하는� 데서� 오는� 결과인� 무력감에�
저자는� 주목한다.� 무력감이� 어떻게� 합리화되는지
를� 밝히고� 무력감을� 억압할� 경우� 자주� 나타나는�
반응과� 함께� 진짜� 삶을� 되찾을� 수� 있는� 방법을�
이야기한다.�

●�무기력한�아이들을�깨우는�마음의�심폐소생술!

김현수.�무기력의�비밀.�에듀니티,� 2016.

저자는� 무기력에� 대한� 사회� 시스템적� 문제를� 제
기하고,�무엇보다�아이들의�무기력을�바라보는�어
른들의�관점을�바꿔야�한다고�주장한다.�아이들의�
영혼을� 살리는� ‘심페소생술’로서� 역설,� 긍정,� 환
대,� 참여,� 존중,� 격려의� 중요성을� 다루며� 무기력
의�유형에�따라�도울�수�있는�방법을�제시한다.

●�인지심리학자가�10년�이상의�체험�끝에�완성한�인생�독소�처방
� � �
박경숙.�문제는�무기력이다.�와이즈베리,� 2013.

저자는� 어떤� 일을� 추진하는� 연료인� 동기와� 사건
이나� 사물을� 왜곡하지� 않고� 받아들이는� 인지,� 그
리고� 용기� 내어� 행동하게� 만드는� 고양된� 정서가�
원활하게� 작동해야� 포기하지� 않고� 지속해나가는�
행동으로� 연결된다고� 한다.� 무기력에서� 벗어나려
면� 먼저� 스스로의� 존재를� 있는� 그대로� 받아들이
고�아끼는,�자존감이�바탕이�되어야�한다고�한다.�
학습된� 무기력의� 원인과� 무기력을� 해소할� 수� 있
는�다양한�인지전환법을�소개한다.


