
정신줄 잡는
7가지 인포그래픽



지금 내 기분이 어떤지 여섯 가지 감정을 생각해 보고, 

0-5까지 기분의 강도에 따라 점을 연결해 보세요.
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기분 



지금 내가 어떻게 숨을 쉬고 있는지 

들숨은 위, 날숨은 아래 방향으로 깊이에 따라 그래프에 표시해 보세요.

시작

들숨 날숨

호흡 



묘사 

지금 내가 무엇을 하고, 어떤 상태인지 각 신체 부위별로 묘사해 보세요.



생각관찰

지금 내가 무슨 생각을 하고 있는지 생각나는 대로 단어를 적은 뒤 

긍적적인 단어는 O, 부정적인 단어는 X해 보세요.



스트레스 

나의 스트레스의 정도를 나타내는 온도까지 색칠해 주세요.
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관계 

내 주위의 사람들을 적고 나와의 관계를 생각한 뒤,

선으로 표현하여 연결해 보세요.

나

<예시>



일생 

지금까지 살아온 삶을 되돌아 보고, 앞으로 삶을 계획하며 

내가 원하는 일생을 나이에 따라 적어 보세요.
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기분: 감정과 우리 자신을 분리시키는 훈련이다. 감정의 

관찰자가 된다면 스스로의 감정을 제대로 인지하고 

조절할 수 있다.

호흡: 호흡을 천천히, 고르게 쉬게 하는 훈련이다. 숨을 

제대로 쉬지 않으면 체내의 모든 기능이 저하되고, 

스트레스 호르몬이 나온다. 숨 쉬는 것에 주의를 

기울이면 안정된 몸과 마음을 유지할 수 있다.

묘사: 자신의 모습을 묘사해 보는 훈련이다. 

자기관찰력과 집중력을 키우는 데 효과적이다. 마음의 

병도 있는 그대로 관찰하다 보면 이를 다스릴 수 있는 

능력이 생긴다. 

생각관찰: 마음의 움직임을 관찰하는 훈련이다. 떠오른 

생각들을 척도로 삼아 자신이 일상적으로 하는 여러 

분야의 생각들이 구체적으로 어떤 경향을 가졌는지, 

그리고 어느 쪽으로 치우쳐 있는 지를 살펴볼 수 있다.

스트레스: 스트레스를 자가 측정해보는 훈련이다. 

적당한 수준의 스트레스는 정신건강을 지켜주고 온전한 

정신을 유지하도록 도와준다. 스스로가 어느 정도 

스트레스를 받고 있는지 알아볼 수 있다.

인간관계: 자신의 인간관계를 알아보는 훈련이다. 주위 

사람들이 당신의 삶에 미치고 있는 영향을 이해할 수 

있다. 온전한 정신을 지키는 데는 다른 사람들이 최고의 

자원이다. 

일생: 자신의 일생을 이야기해 보는 훈련이다. 자신의 

이야기는 편집이 가능하다. 자신의 이야기를 어떻게 

편집하는 지에 따라 우리의 삶을 바꿀 수 있고 우리 

자신을 바꿀 수 있다.
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잡았다! 정신줄 

정신줄 잡는 7가지 인포그래픽을 통해 자신과의 대화를 시작했나요?

이 인포그래픽은 결과나 진단을 위한 것이 아닙니다. 스스로를 관찰하고 자신의 내면과 외면이 소통하는 힘을 기를 

수 있도록 제작되었습니다. 정신줄을 잡는 가장 쉬운 방법, 지속적으로 자신만의 인포그래픽을 만들어 나가세요.


