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개인 스트레스 프로파일 9 

“우리는 파도를 멈출 순 없지만, 서핑을 배울 순 있다” –JON KABAT-ZINN 

우선순위의  균형 맞추기 

이제 다음의 각 영역에서 당신이 “현재” 보내고 있는 시간이 얼마인지 기록하십시오. 다음으로, 당신이 계획하는 

시간의 양 곧, “당신의 목표”를 기록하십시오. 그런 후 목표를 성취할 방법을 결정하십시오. 

           영 역 현재 목표 목표를 어떻게 이룰 것인가? 

직 장/학교에서 보내는 시간들:     

  직장의 일을 집으로 가져옴    

  직장/학교 출퇴근 시간    

개인적으로 보내는 시간들:  

  운동하는 시간 

   

  TV 보는 시간    

  컴퓨터/비디오/게임    

  취미활동    

  독서    

  친구와 함께 보내는 시간    

  신앙 활동    

  자원봉사 활동    

  잠자는 시간(하루 동안)    

결혼 생활(커플)로 보내는 시간: 

  집에서 함께 보내는 시간 

   

  데이트나 외출    

  대화의 시간(하루 몇 분?)    

가정에서 보내는 시간들: 

  집안 청소하는 시간 

   

  요리하는 시간    

  시장보는 시간    

  심부름하는 시간    

  정원/잔디밭 손질하는 시간    

  집 수리하는 시간    

가족들과 함께 보내는 시간들: 

  함께 식사하는 시간 

   

  가족과 함께 하는 활동들    

  아이들 위해 운전해주는 시간    

  숙제 도와 주는 시간    

  집에서 놀아주는 시간    

 

커플 끼리 토의하기: 

 어떤 영역에서 서로가 균형을 잃었다고 느끼는지요? 

 당신이 원하는 목표에 이르기 위해서 취해야 할  단계들은 어떤 것들입니까? 


