
일요일 월요일 화요일 수요일 목요일 금요일 토요일
1

어제 일어난 좋은 
일을 떠올려보세요.

2

최소 30분 동안 
화면에서 벗어나세요.

3

눈을 감고 
주변 소리에만 
집중해보세요. 

4

좋아하는 일을 
해보세요.

5

최근의 실수와 
그것이 준 교훈을 
되새겨보세요.

6

깊게 숨을 10
번 쉬세요. 

7

기쁨을 주는 사람에게 
연락해보세요.

8

일찍 잠자리에 
들거나  늦잠을 
자도 좋습니다.

9

자신에 대해 
좋아하는 점 3
가지를 말해보세요.

10

스트레스를 주는 것을 
하나 놓아주세요.

11

극복했던 어려움을 
떠올려보세요.

12

감사한 것 3가지를 
적어보세요.

13

산책하면서 보고 듣고 
냄새로 느끼는 것들을 
알아차려보세요.

14

천천히 음미하며 
음식을 드세요.

15

누군가에게 그들이 왜 
소중한지 말해주세요.

16

자신에게 특별한 
것으로 보상하세요.

17

부정적인 생각을 
긍정적으로 
바꿔보세요.

18

자랑스럽거나 
자신감을 느꼈던 
순간을 떠올려보세요.

19

아름답다고 느끼는 
것을 바라보세요.

20

즐기는 방식으로 
몸을 움직여보세요.

21

목표를 달성 가능한 
단계로 나눠보세요.

22

과거의 실수를 
용서하세요.

23

최근의 성공을 
축하하세요.

24

조용히 앉아 생각이 
흘러가도록 두세요.

25

통제할 수 없는 
것을 놓아주세요.

26

삶의 목적을 주는 것 
3가지를 적어보세요.

27

미소 짓게 하는 
자신의 사진을 
보세요.

28

푹 주무세요. 
29

말하기보다 듣기를 
더 많이 하세요. 

30

스스로를 도닥이세요.
31

자기애의 여정을 
완주한 자신에게 
보상하세요.

매일 실천하는 자기애 
자신에게 친절해지고, 감사함을 느끼고, 마음을 챙기는 것은 모두 자신을 사랑하고 현재에 머무르는 방법입니다. 정신 건강과 웰빙도 함께 
높아집니다. 챌린지를 시작할 준비가 되셨나요? 이번 달 매일 실천할 수 있는 자기애에 관한 제안입니다. 
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