
<붙임1> 자기계발휴가 결과보고

학습내용
현대사회에서는 점점 매말라가는 가슴이 말하는 소리에 귀기울이고, 진정 내가 원하는 

것이 무엇인지를 살피며 삶을 부정할 것이 아니라 그대로 받아들여야 한다.

키워드 자기사랑노트 (오제은 교수)

본 것

▼

자기계발

(책)의 

주요내용

ㅇ 가장 중요한 "나"를 사랑하기

  내면을 치료하기 위해서는 먼저 자기 자신을 사랑해야 한다. 우리기 다른 사람들과 가

장 잘 연결될 수 있는 방법은 바로 "그냥 들어주는 것"이다. 고통에 처해 있는 사람에

게 단지 그 고통을 알아주기만 해도 큰 위로가 된다. 고통은 곧 치유와 성장의 자리라

는 것이다.

ㅇ 내 마음 속의 진실한 목소리

  행복한 삶을 살기 위해서는 자신의 내면의 소리를 들으며 살아야 한다. 다른 사람의 

평가가 아니라 나 자신을 진심으로 받아들일 수 있을 수 있어야 한다. 치유의 궁극적

인 목표도 내 안에 아름다움을 발견하는 것이다.

ㅇ진정 자신이 원하는 일을 하기

  무슨 일을 해도 자신이 원하는 일을 해야 한다. 치유의 핵심은 바로 나 자신을 스스로 

잘 볼보는 것이다. 우리는 다른 사람의 평가가 아니라 우리 자신을 진심으로 받아들일 

수 있을 수 있어야 한다.

ㅇ 삶을 받아들이기

  웃을 일이 있어서 웃는 것이 아니라 바로 웃어야 웃을 일이 있는 것이라는 것을 알려

준다. 결국 삶과 죽음도 만남과 이별도 결국은 축복이다. 우리 앞에 좋은 일이 있다. 

이렇게 믿고 웃을 때 우리 미래는 밝아진다.

깨달은 것

▼

나의

이해

‧
해석

한국은 자살률이 OECD국가 중 최상위에 해당하는 나라이다. 다들 자기 자신에 대한 사

랑이 없어서 그렇다고 본다. 각박한 사회에서 사람들은 경쟁에 내 몰리고, 남들과 비교

를 통해 나 자신의 행복을 평가한다. 그리고 스팩 쌓기에 여념이 없는 인생을 살아간다. 

잠깐 이런 경쟁의 삶에서 내려와 나 자신의 목소리에 귀를 기울여야 한다. 그리고 나 자

신을 사랑하는 법을 배워야 한다. 내가 무엇을 원하고 있는지, 내가 살고 있는 이 삶이 

진정 내가 원하는 삶인지 곰곰이 따져봐야 한다. 

적용할 것

▼

개인

‧
직장

엄마로서, 아내로서, 한 팀의 팀장으로서 상대의 문제를 직접 해결하려 할 것이 아니라 

그냥 들어주는 것만으로도 상대는 큰 힘을 얻을 수 있다. 남의 편에 서서 들어주는 큰 

귀와 마음을 여는 연습을 해야겠다. 

아울러 회사생활로, 주부로 살면서 너무 내 자신에 대한 사랑이 식지 않았나 반성한다. 

나 자신에 대한 투자를 통해 나의 행복은 내가 지킨다는 마음으로 나의 행복을 먼저 챙

겨야겠다.  
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