
스스로 힘을 기르세요

•	 자기 관리란 자신의 건강과 웰빙을 지키기 위해 적극적으로 행동하는 것을 의미합니다 

•	 자존감이란 자신을 가치 있게 여기고 자신이 충분히 잘하고 있으며 사랑, 친절, 존중을 받을 자격이 있다고 믿는 것을 의미합니다

•	 회복력이란 스트레스를 관리하고, 변화에 적응하며, 어려운 시기를 극복하고, 역경에서 회복하는 능력을 말합니다

모든 사람이 가진 상황, 책임, 필요는 다릅니다. 그래서 간단한 ‘빈칸 채우기’ 연습을 통해 자신의 웰빙을 지키기 위해 이러한 가치들을 실천할 수 있는 
몇 가지 방법을 살펴보겠습니다.

자기 관리를 해보세요
1.	 영양가 있는 음식을 먹기 위해, 나는 _______________________________________________________________________ 할 수 있다

2.	 양질의 수면을 취하기 위해, 나는 _________________________________________________________________________ 할 수 있다

3.	 신체적으로 활동적으로 지내기 위해, 나는 __________________________________________________________________ 할 수 있다

4.	 휴식 시간을 갖기 위해, 나는 ____________________________________________________________________________ 할 수 있다

5.	 내가 즐기는 세 가지는 _ ___________________________________________________________________________________ 이다

자존감 기르기
1.	 내가 나 자신에 대해 좋아하는 세 가지는: ___________________________________________________________________________

2.	 나의 세 가지 강점은: _ ________________________________________________________________________________________

3.	 내가 개선할 수 있는 세 가지 영역은: ______________________________________________________________________________

4.	 내가 나 자신에게 더 배려할 수 있는 세 가지 방법은: ___________________________________________________________________

5.	 스트레스를 줄이기 위해 ‘할 일’ 목록에서 제거할 수 있는 세 가지는: _ ______________________________________________________

자녀의 삶에 긍정적인 힘이 되고 싶은 것은 자연스러운 생각입니다. 그렇게 되려면 자신의 삶에서 긍정적인 힘을 
가지는 것이 우선되어야 합니다. 그래야, 자녀는 자기 관리를 실천하고, 자존감을 키우며, 회복력을 기르는 것이 
어떤 의미인지 직접 배울 수 있습니다. 



2

회복력 기르기
1.	  최근에 내가 극복한 어려움은 _________________________________________________________________________ 이었다(였다).

2.	  내가 의지할 수 있는 사람들은 _ _____________________________________________________________________________ 이다.

3.	  다음에 스트레스를 받을 때, 나는 _____________________________________________________________ 해서 더 차분해질 수 있다.

4.	  내가 가진 현실적인 목표는 _________________________________________________________________________________ 이며, 	
을(를) 함으로써 이를 달성할 수 있다.

5.	  나에게 희망을 주는 세 가지는:_ _________________________________________________________________________________

보너스: 잠시 당신과 당신의 삶에 있는 좋은 것들을 상기해 봅시다. 빈칸을 채워보세요. 
1.	 나는 ____________________________________________________________________________________________ 에 감사한다

2.	 최근에 _ ________________________________________________________________________________________ 을(를) 배웠다

3.	 ____________________________________________________________________________________ 은(는) 내게 소중한 기억이다

4.	 _______________________________________________________________________________________ 은(는) 나를 웃게 만든다

5.	 부모로서, 나는 __________________________________________________________________________ 한 방식이 가장 자랑스럽다
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