
분노의 빙산
화는 다른 사람 눈에 보이는 빙산의 끝부분일 뿐이에요. 오늘 내 화 아래에 있는 감정에 동그라미를 쳐

보세요.

다른 사람 눈에 보이는 모습

소리치기
비꼬기

차가운 침묵 톡 쏘아붙이기화

1. 무엇 때문에 화가 시작되었나요?

2. 수면 아래에 있는 감정 중 어떤 것이 가장 잘 맞나요?

3. 지금 당장 무엇이 도움이 될까요?

________________________________________ 때,

__________________________ 같은 감정이 들었고 그게 화로 나왔어요.

지금은 ________________________________이 도움이 될 것 같아요.

각 감정에 담긴 필요와 문장 만들기 도구: phorb.app/ko/anger-iceberg. iPhone용 Phorb 앱에서 연인과 감정과 필요를 나누어 보세요.

수면 아래에서 느끼고 있을지 모를 감정

상처 무서움 불안 창피함 수치 외로움

실망 질투 죄책감 스트레스 벅참 피곤

무력감 위축감


