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Q. 우리는 왜 ‘싫다’고 말하지 못할까요?Q. 우리는 왜 ‘싫다’고 말하지 못할까요?

“이 정도는 참아야지..”
“거절하면 분위기 깨지잖아..”
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 우리는 하루에도 몇 번씩 거절의 말을 조용히 삼키곤 합니다. 

내가 여기서 ‘싫다’고 말하면 상대가 무안해하지 않을까, 

나를 예민한 사람으로 오해하지 않을까 하는 걱정이 앞서기 때문입니다.

 타인의 기분을 배려하고 주변의 분위기를 살피는 사이, 

어느 순간 우리는 자연스럽게

 ‘나의 의사’보다 ‘참는 선택’을 먼저 하게 됩니다.
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Q. 내 감정보다 상대를 먼저 생각하고 있진 않나요?Q. 내 감정보다 상대를 먼저 생각하고 있진 않나요?
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분위기를 깨고 싶지 않은 마음에
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타인을 향한 배려가 깊어질수록
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정작 내 감정은 뒤로 밀려나게 됩니다.

솔직한 마음을 계속 삼키다 보면

 내가 무엇을 원하는지조차 잊은 채

 감정에 무뎌지는 순간을 맞이하게 됩니다.

‘나만 참으면 괜찮다’라는 생각은

  결국 건강한 관계를 해치고,

 보이지 않는 마음의 상처로 남게 됩니다.
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‘거절’은 상대를 밀어내는 행동이 아니라

나의 기준과 감정을 지키는 선택입니다.
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‘싫다’고 말하는 것은 상대와의 단절을 의미하지 않습니다. 

오히려 내가 감당할 수 있는 선을 명확히 함으로써, 

건강한 관계를 지속하기 위한 '자기 존중'의 가장 기본적인 표현입니다.

타인의 기분을 살피느라 나를 잃어버리고 있었다면, 

이제는 거절을 통해 내 마음의 공간을 먼저 확보해 보세요. 

솔직한 거절은 상대에게도 당신의 진심을 알 수 있는 

명확한 가이드라인이 되어줍니다.
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 우리는 흔히 거절을 ‘개인의 성격’ 문제로 치부하곤 합니다. 

하지만 거절은 단순한 선택을 넘어 

우리가 반드시 보장받아야 할 기본권과 맞닿아 있습니다.

 우리는 흔히 거절을 ‘개인의 성격’ 문제로 치부하곤 합니다. 

하지만 거절은 단순한 선택을 넘어 

우리가 반드시 보장받아야 할 기본권과 맞닿아 있습니다.

내 마음이 편치 않을 때 불편함을 표현할 권리내 마음이 편치 않을 때 불편함을 표현할 권리

원하지 않는 제안을 단호히 거절할 권리원하지 않는 제안을 단호히 거절할 권리

나의 감정을 최우선으로 존중받을 권리나의 감정을 최우선으로 존중받을 권리

A. 거절할 수 있는 것도 우리의 당당한 권리입니다.A. 거절할 수 있는 것도 우리의 당당한 권리입니다.

이 권리들은 특별한 사람만 누리는 것이 아닙니다. 

나 자신을 지키고 표현하는 것, 

그것이 바로 누구에게나 보장되어야 할 가장 가까운 

‘인권’의 시작입니다.
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거절을 할 때 미안한 마음에 구구절절 변명을 늘어놓고 있진 않나요? 

"이번에는 어려울 것 같아요", 길게 설명하거나 변명하기보다

 짧고 분명한 어조로 나의 의사를 전달하는 것이 

상대에게도, 나에게도 가장 깔끔하고 효과적인 방식입니다.
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어떤 상황에서 거절해야 할지 기준이 모호하다면 
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이 선은 누군가를 밀어내거나 벽을 쌓기 위한 차가운 도구가 아니라,
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더 많은 이야기가 궁금하다면? 

지금 바로 한림대학교 인권센터 계정 팔로우하고

일상 속 인권 이야기를 계속 만나보세요!
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