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감정 돌보기
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더 읽어 보면 좋을 책들

● 타인의 부정적인 감정에 상처받지 않는 법
데이비드 폴레이. 초간 눈 깜짝할 사이에 분노와 짜증을 잠재우3 :
는 감정조절의 원리. 신예경 역 알키. , 2011.

● 부정적인 감정을 살펴볼 수 있는 가지의 사례 감정코치북41 ,
선안남. 감정 터치 매일 수만 가지 감정에 흔들리는 나에게 필요:
한 코칭북. 신원문화사, 2012.

● 우리의 마음을 지배하고 조종하는 마음의 덫 에서 벗어나기‘ ’
박용철. 감정연습 마음의 덫에서 벗어나는 셀프 테라피: 추수밭. ,
2012.

● 과학자들과 심리학자들이 말하는 감정의 실체
클라우디아 해먼드. 감정의 롤러코스터 이상원 역 사이언스북스. . ,
2007.

● 감정의 자유가 주는 힘을 누리고 부정적인 감정에서 해방되기
주디스 올로프. 감정의 자유 부정적 감정으로부터 해방되어 인생:
을 바꾸는 법 이유경 역 물푸레. . , 2012.

● 감정 조절 실패를 예측하고 이해하고 바꾸는 자가치유서, ,
스콧 스프라들린. 감정조절 설명서. 김송호 역 지상사. , 2012

● 감정의 늪에서 벗어나 삶을 행복으로 이끌 수 있는 마음 정리법
마르코 폰 뮌히하우젠. 결국 감정이 문제야 자꾸만 꼬이는 직, :
장 가족 연애 인간관계, , , 김해생 역 한국경제신문사. . , 2012.

● 자신의 감정을 이성적으로 바라보고 활용하고 다스리는 법, ,
마고트 슈미츠 미하엘 슈미츠, . 화내지 말고 휘둘리지 말고 내( )
감정 사용하는 법. 엄양선 역 세기북스. 21 , 2011.

● 감정을 조절하는 것은 바로 뇌 자기조절력의 기술' ',
이시형. 세로토닌하라! 중앙북스(books), 2010.

● 감정의 소용돌이의 원인과 감정의 주인이 되는 해법
이지영. 정서 조절 코칭북 내 감정의 주인이 되어라: . 시그마프레
스, 2012.



내가 왜 이런지 답답할 때 ...●

이자벨 피이오자. 도대체 내가 왜 이러지 행복해지기 위?:

한 자기발견의 지침서. 남윤지 역. 여성신문사, 2004.

마음의 상처는 오랫동안 남아 우리를 괴롭힌다.

하지만 정서적 문제에 익숙하지 않은 많은 사람

들은 올바른 정서표현을 가로막는 기생감정 으로‘ ’

대체해 버린다 이 책은 정서적 문맹에서 마음의. ‘

지성에 이르기까지 감정의 마비상태에서 상호작’

용까지 단계를 제시하며 우리의 정서와 감정에7

대해 자세히 다룬다 일상생활에서 정서와 감정을.

조절하고 표현하는 법과 나쁜 정서로부터 스스로,

를 해방시키는 법을 가르쳐준다.

슬픔 절망 두려움에서 배우는 치유의 심리학, ,●

미리암 그린스팬. 감정공부. 이종복 역 뜰. , 2008.

여성주의 심리학의 대모인 저자는 긍정적 이라고‘ ’

부르든 부정적 이라고 부르든 간에 감정이 존재‘ ’

하는 데에는 이유가 있고 우리가 배울 무엇인가,

를 가지고 있다는 것을 강조한다 저자 자신의.

상실의 경험과 함께 일상생활에서 피할 수 없는

세 가지 감정인 슬픔 절망 두려움을 존중하고, ,

치유하라는 메시지를 전한다 삶을 치유하고 바꿀.

수 있는 힘을 가진 책.

부정적 감정을 다스리는 치유의 심리학●

롤프 메르클레 도리스 볼프, . 감정사용설명서 유영미 역. .

생각의날개, 2010.

인간의 감정이 어떻게 생겨나며 불안 걱정 열등, ,

감 죄책감 질투 우울 등 인간의 기본적인 감정, , ,

이 우리의 의식과 신체에 어떤 영향을 미치는지

이야기한다 인지행동치료에 토대를 둔 이 책의.

셀프 헬프 프로그램은 어떻게 하면 삶을 더욱 풍

요롭게 누릴 수 있는지 그리고 두려움 망설임, , ,

우울 등의 부정적인 감정을 어떻게 극복할 수 있

는지를 가르쳐준다.

감정을 다스리고 사용하는 법●

프랑수아 를로르 크리스토프 앙드레, . 내 감정 사용법 배.

영란 역 위즈덤하우스. , 2008.

상담 사례와 함께 여 편의 문학작품과 영화에, 50

서 인용한 사례들을 통해 인간이 가지고 있는 기

본적인 개의 감정 분노 시기 기쁨 슬픔 수치8 - , , , ,

심 질투 두려움 사랑 에 대해 흥미롭고 이해하, , , -

기 쉽게 설명한다 부정적인 감정도 생존에 꼭.

필요한 쓰임이 있으며 상대와 상황에 맞게 각 감

정을 활용함으로써 관계의 우위를 점하고 자신이,

원하는 것을 얻어낼 수 있다고 말한다.


