
저녁 저널링 질문
잠들기 전 몇 분: 하루를 돌아보고, 감정에 이름을 붙이고, 작은 성취를 알아차리고, 내일 일은 내려놓고, 차분하게 마무리하세요.

하루 돌아보기

하루를 내려놓기 전에 말로 정리해 보세요.

1 오늘 있었던 일을 세 문장으로 말해 보면?

2 오늘 가장 신경을 많이 쓴 일은 뭐였나요?

3 오늘 나를 놀라게 한 건 뭐였나요?

4 오늘 가장 힘들었던 순간은 언제였나요?

5 오늘 가장 좋았던 순간은 언제였나요?

6 오늘 하루에 제목을 붙인다면 뭐라고 할까요?

7 오늘 시간을 들이길 잘했다 싶은 일은 뭔가요?

8 평소엔 놓치는데 오늘은 알아차린 게 있나요?

감정

아직 남아 있는 감정에 이름을 붙여 보세요. 감정 바퀴를 쓰면 단어를 찾기 쉬워요.

9 지금 기분을 한 단어로 말하면?

10 오늘 가장 자주 찾아온 감정은 뭐였나요?

11 오늘 일 중에 아직 마음에 걸리는 건 뭔가요?

12 오늘 나에게 힘을 준 것과 빼앗은 것은 각각 뭐였나요?

13 오늘 언제 가장 나다웠나요?

14 내일은 무엇이 더 필요할까요?

15 친구가 나와 똑같은 하루를 보냈다면 뭐라고 말해 줄까요?

16 오늘 일 중에 나를 너그럽게 봐줄 수 있는 건 뭔가요?

작은 성취

바쁜 날엔 놓치기 쉬워요.

17 오늘 끝낸 일 하나는 뭔가요?

18 오늘 한 일 중에 미래의 내가 고마워할 건 뭔가요?

19 느리더라도 조금씩 나아지고 있는 건 뭔가요?

20 1년 전의 나보다 더 잘 대처한 일은 뭔가요?

21 오늘 누군가에게 한 친절한 일은 뭔가요?

22 오늘 거절한 일은 뭐였고, 왜 거절하길 잘했나요?

23 오늘 내린 좋은 결정은 뭐였나요?

24 아무리 작아도, 오늘 뿌듯했던 건 뭔가요?

내일 일 내려놓기

내일 일은 적어 두고 아침에 다시 보면 돼요.

25 내일 기억하고 싶은 세 가지는 뭔가요?

26 내일 일 중에 걱정되는 건 뭐고, 그 걱정을 덜어 줄 작은 한 걸음

은 뭘까요?

27 이번 주 후반으로 미뤄도 되는 일은 뭔가요?

28 내일을 좋은 하루로 느끼게 해 줄 건 뭘까요?

29 내일은 무엇을 다르게 해 보고 싶나요?

30 내일 연락하고 싶은 사람은 누구인가요?

31 내일 아침에 가장 먼저 할 일은 뭔가요?

32 잠들기 전에 내려놓을 수 있는 건 뭔가요?

마무리

차분한 질문 하나로 하루를 닫아 보세요.
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33 오늘 밤 고마운 건 뭔가요?

34 기대되는 일 하나는 뭔가요?

35 지금 위안이 되는 소리, 냄새, 감촉은 뭔가요?

36 오늘 밤 푹 쉬는 데 도움이 될 건 뭘까요?

37 예상 밖으로 오늘 잘된 일은 뭔가요?

38 오늘 하루를 한 문장으로 마무리한다면?

39 잠들기 전 나에게 다정한 일은 뭘까요?

40 오늘 하루 중에 기억하고 싶은 건 뭔가요?
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