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어제 일어난 일 중에 
좋았던 일을 한 가지 
생각해보세요.

좋아하는 일을 
해보세요.

최근에 저지른 실수에 
대해 생각해 보세요. 
어떤 교훈을 얻었나요? 심호흡을 연습하세요.

즐거운 사람과 직접 
대면 또는 온라인으로 
만날 약속을 해보세요.

본인에 대해 
마음에 드는 
것 3가지를 
적어보세요.

힘들었던 시기를 
생각해보고 어떻게 
극복했는지 
생각해 보세요.

감사하는 일이 사소하든 
큰 것이든 관계 없이 3
가지를 적어보세요. 

스스로 자랑스럽게 
느껴졌던 때에 대해 
생각해 보세요. 그 순간 
어떤 기분을 느꼈나요?

가까운 
사람에게 
그들이 왜 
소중한지 
알려주세요.

오늘 나를 위해 특별한 
일을 해보세요.

하고 싶은 일을 할 수 
있는 ‘나만의 시간’을 
정하고 실천하세요.

내가 세운 목표를 
달성할 계획을 
수립하세요.

다음에 부정적인 생각이 
떠오를 때 더 긍정적인 
것으로 재구성해보세요.

신체적으로 즐거움을 
느끼는 일을 하세요. 쉬는 시간을 가지세요.

누군가를 원망했던 
때를 떠올려 보세요. 
나의 책임도 있나요?

자신에 대해 
자랑스러워할 일 3
가지를 적어 보세요.

본인이 뭔가 훌륭히 
해냈던 때를 
떠올리세요. 

좋아하는 음식을 
드세요. 어떤 점이 
마음에 드시나요?

눈을 감고 좋아하는 
장소를 떠올려보세요.

자신의 실수를 
용서하세요.

내가 통제할 수 없는 
일은 포기하세요.

목표 의식의 원천은 
무엇인가요?

즐거움을 주는 일 3
가지를 적어보세요.

기분이 좋아지는 내 
사진을 바라보세요. 숙면을 취하세요.

최근에 이루어낸 일 2
가지를 적어보세요. 

스스로를 도닥이세요. 
말그대로입니다.

친절함을 실천한 것에 
대해 스스로에게 
보상을 주세요.
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매일 스스로에게 하는 친절한 행동 

스스로에게 친절하고, 감사하고, 연민을 가지면 전반적인 정신 건강과 웰빙을 개선할 수 있습니다. 
세계 친절의 날을 맞이하여 하루에 한 번 이상 스스로에게 친절을 실천하세요. 
여기 30가지 방법으로 시작할 수 있습니다.  
다음 각 항목에 대해 소리내어 말하거나, 읽거나, 적어보세요.
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