자기성찰 워크북: 자유와 소속 사이에서
1장. 지금의 나 그리기
- 지금 나의 하루는 어떻게 흘러가고 있나요?
- 어떤 순간에 자유를 느끼고, 어떤 순간에 외로움을 느끼나요?
- 예시 문장: 나는 아침에 눈을 뜨면 가장 먼저 __를 생각한다. 가장 자유로운 순간은 __일 때이고, 가장 고립된 느낌은 __일 때이다.
2장. 삶의 8개 영역 점검
- 각 항목에 0~10점 사이의 점수를 매기고, 이유를 한두 줄로 써보세요.
- 중요한 사람/파트너, 개인적 가치, 여가 및 취미, 개인의 자유, 직업과 경력, 수입/재정 안정, 건강, 친구 및 가족
3장. 모순의 감정 탐색
- 자유를 추구하면서도 소속감을 갈망하는 내 마음의 소리를 적어보세요.
- 어떤 ‘주의’(이념, 단체, 규범 등)가 당신을 불편하게 하나요?
- 예시 문장: 나는 공동체 속에 들어가고 싶었지만, ___한 분위기에 금세 숨이 막혔다. 그렇다고 혼자 있는 것도 ___하다.
4장. 가장 빛나는 영역 탐구
- 점수가 가장 높은 항목을 고르고, 그 안에서 무엇이 나를 기쁘게 하나요?
- 그 영역에서 얻은 에너지를 다른 영역에 어떻게 확장할 수 있을까요?
5장. 결핍된 영역에 대한 마음쓰기
- 점수가 가장 낮은 항목을 살펴보며, 그 공백이 내 삶에 어떤 영향을 주고 있나요?
- 그것을 채우고 싶은가요, 아니면 수용하고 싶은가요?
- 도움 질문: 이 결핍이 나의 선택일 수도 있나요? 누군가 또는 무언가를 받아들임으로써 회복될 수 있을까요?
6장. 나만의 경계 설정 실험
- 나의 자유를 지키면서도 타인과 연결될 수 있는 방식은 어떤 것일까요?
- ‘가벼운 연결’을 위한 실험을 하나 계획해보세요. (예: 책 모임 참여, 주 1회 온라인 교류 등)
7장. 정리하며: 다음 한 걸음
- 나는 무엇을 향해 나아가고 있나요?
- 다음 한 걸음으로 무엇을 시도해보고 싶나요?
부록: 자기 점수 변화표 (월 1회)
- 날짜 | 중요한 사람 | 가치 | 취미 | 자유 | 경력 | 재정 | 건강 | 친구/가족




