
슬럼프에 대처하는법:불안감과 우울함은 에너지 보존과 같다.

오르비에서 칼럼은 아마도 처음 쓰는 듯 하네요. 6평이 다가올수록 아는 후배
들, n수중인 친구들에게 불안감과 인생의 실패자라는 생각에 힘들다는 연락을 
많이 받습니다. 저도 현역때와 재수 때 실패에 대한 불안함이 매우 컸기 때문
에 공감이 되는 부분이 많았습니다. 그래서 그 친구들에게 해주고 싶은 이야기
를 짧게 한번 써보려합니다.
글을 읽으면서 “너가 뭔데 이런 판단을 하냐” 라고 생각할 수도 있기 때문에 
간단히 얘기하자면 한때는 우울감과 불안감에 의해서 1년정도 약 복용까지 했
던 삼수생입니다. 물론 지금은 이겨내는 방법을 터득해서 잘 버티고 있답니다. 
이제 우울함과 불안감을 이겨내는 방법을 얘기해보겠습니다.
제목에서 예상할 수도 있겠지만 저는 우울감과 불안감 같은 것이 인간이 가지
고 있는 에너지의 한 종류라고 생각합니다. 뭐..물리를 배우는 분들은 아시겠
지만 물리에서 에너지의 종류는 운동에너지, 위치에너지, 열에너지, 빛에너지 
등등이 있죠. 그리고 저 에너지들은 보존됩니다. 저는 인간의 에너지도 똑같다
고 생각합니다. 인간에게 에너지는 사고할 수 있는 에너지, 운동과 같은 활동
을 할 수 있는 에너지, 성취감, 헹복과 슬픔같은 감정들 그리고 불안감과 우울
감 등이 있다고 생각합니다. 그리고 인간의 에너지 또한 보존된다고 봅니다.
만약 여러분의 에너지를 100이라 생각하고 여러분에게 사고할 수 있는 에너지
와 성취감 그리고 불안감에 관한 에너지만이 있다고 생각해봅시다(실제로 공부
하는 학생에게는 저 세가지가 주된 에너지라고 생각합니다).
고등학생이 되고 공부를 처음 시작할 때 보통의 여러분은 사고할 수 있는 에
너지가 50 성취감이 50일 것입니다. 공부를 처음 시작할 때부터 불안감과 우
울감이 있는 분들은 거의 없겠죠. 그렇게 시간이 지나 고3이 됩니다. 현재 여
러분의 상황이겠죠? 고3 정시를 처음 준비하는 여러분들은 불안감이 커지게 
됩니다. 여기서 전체 에너지는 100으로 보존되죠. 그럼 어디서 불안감과 우울
감에 대한 에너지가 생기게 될까요? 바로 사고할 수 있는 에너지와 성취감에 
관한 에너지가 감소하면서 불안감과 우울감에 대한 에너지가 생기게 되는겁니
다. 정확히 말하면 사고할 수 있는 에너지와 성취감에 관한 에너지가 불안감과 
우울감에 대한 에너지로 전환된다고 봐야겠죠. 처음 공부를 시작할 때에서 20
씩 감소한다고 가정해도 사고할 수 있는 에너지와 성취감에 대한 에너지는 30
이 되고 불안감 우울감에 대한 에너지가 20씩 됩니다.저는 이게 공부를 열심
히 해도 한만큼 결과가 나오지 않는 이유라고 생각합니다. 처음 시작에는 50
만큼의 에너지가 있었던 사람이 시간이 지나면서 30으로 변하게 되니까요.



그리고 사고할 수 있는 에너지와 성취감에 대한 에너지가 전부 불안감과 우울
감으로 변하게 되면 그게 바로 슬럼프입니다.
슬럼프가 오게되면 보통의 여러분은 나는 왜이럴까 자책하면서 유튜브의 공부
자극 영상들을 찾아볼겁니다. 제 고3 시절 제 모습을 얘기하는 거였습니다. 그 
뒤 다시 공부를 시작합니다. 집중이 잘되고 공부가 잘될까요? 전 아니라고 장
담할 수 있습니다.
여러분의 에너지는 불안과 우울감이 전부 차지하고 있는 상태입니다. 그 상황
에서 공부자극 영상을 본다고 불안,우울감의 에너지가 앞에서 얘기했던 사고할 
수 있는 에너지와 성취감으로 전환될까요? 아니요. 불안 우울감만 더 커질 뿐
입니다. 그럼 여기서 의문이 들겠죠. “어떻게 해야 불안, 우울감의 에너지를 
사고할 수 있는 에너지로 바꿀수 있나요?”
많은 분들이 슬럼프가 오면 크게 두가지 방법으로 극복할 수 있다고 합니다. 
첫 번째 방법은 며칠간 아무 생각없이 노는 것, 두 번째는 더욱 혹사시켜서 슬
럼프를 이겨내는 것. 저는 두 번째 방법보다는 첫 번째 방법이 더 맞다고 생각
합니다. 이유는 위에서 얘기했듯이 슬럼프가 왔을떄는 공부를 할 수 있는 에너
지가 없습니다. 그런데 그 상황에서 공부를 한다? 애초에 잘못된거죠.
이제 첫 번째 방법에 대해서 조금 구체적으로 설명해보려고 합니다.
앞에서 에너지는 사고할 수 있는 에너지, 운동과 같은 활동을 할 수 있는 에너
지, 성취감, 헹복과 슬픔같은 감정들이 있다고 했었죠. 현재 불안감과 우울감
의 에너지만이 존재하는 상황이니까 이제 불안감, 우울감의 에너지를 다른 종
류의 에너지로 바꿔야겠죠? 물론 게임이나 유튜브 같은 것을 나쁘다고 생각하
지는 않습니다. 하지만 게임이나 유튜브는 중독성이 있고 순간적인 쾌락만을 
추구하는 것이기 떄문에 오히려 끝나고나서 불안감과 우울감이 더 심해질 수 
있습니다. 저는 가벼운 운동이나 책읽기를 추천합니다. 꼭 공부를 해야겠다 싶
으면 얇고 쉬운 수학문제집을 한권 잡고 끝내는것도 좋기는 합니다. 가벼운 운
동이나 수학문제집 끝내는 것은 저 일을 하고나면 내가 하나의 활동을 끝냈다
는 성취감을 느낄 수 있습니다. 에너지가 보존된다고 앞에서 했으니까 성취감
이 올라가면 다른 에너지가 내려가겠죠? 근데 있는 에너지가 불안감과 우울감
밖에 없으니까 저 두 에너지가 감소하게 되겠죠.이런 방법으로 성취감을 올리
고 불안감과 우울감을 내리면 됩니다. 그 후 불안,우울감이 바뀐 성취감을 이
용하여 다시 사고할 수 있는 에너지로 바꾸면 되는겁니다.
원래는 친구에게 보내기 위해서 쓰기 시작했는데 쓰다보니까 길어졌네요.글쓰
기를 못해서 많이 정신없을 수도 있지만..좋게 읽어주셨으면 감사하겠습니다.
질문은 댓글이나 쪽지로 보내주세용! -Calculus˚
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