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새해에는 새 마음으로!
올해에 이루고 싶은
목표를 정해봐요!

만다라트계획표세우는법

1. 가운데에내가이루고싶은목표를적는다. 
2. 그목표를위한세부목표를
다른집합의가운데에8개적는다. 

3. 8개에대해작고일상적으로실천할수있는행동을적는다. 

막연한 바람보다는
구체적인 계획으로,

내 미래를 그려나가요!

만다라트 (Mandal-Art)
Manda(본질의깨달음) + a(달성, 성취) + art(기술) 의합성어

가장큰주제/ 목표를세우고
이에대해세부적인목표, 아이디어,
생각을뻗어나가는형태의계획표로,

막연해보이는생각을정리하고한눈에볼수있게하여
내노력과목표를관리할수있게해줍니다. 
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이번학기에이건꼭해낼거예요!

새학기가 시작됐어요!
떨리기도… 두근거리기도 하고…

여러분은 어떤 마음인가요?
그리고 어떤 학교 생활을

보내고 싶나요?

이번학기는
이런학교생활을
하고싶어요!

◀ 여러분의 표정과 즐겨입는 옷을 그려주세요!

갓생이나 성적 상승같은
거창한 것 말고도

내가 더 멋진 내가 될 수 있는
여러 소망을 적어봐요!
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이번학기도잘보냈나요? 그동안있었던뿌듯한이야기들전부자랑해주세요!

오오!!

역시..

최고다!!!
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10년 전의 나야, 나는 지금 이래. 

10년 후의 나에게, 나는 이랬어.
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‘죽기 전
이건 꼭 해봐야 한다!’

하는 버킷리스트가 있나요?
쓰면 이루어진다는 말도 있죠.

허무맹랑해도 써봅시다!

요즘 사고 싶은 게
생겼나요?

이 영수증에 전부 써봐요!
마음 속 블랙카드로

한도 없이 질러봅시다!!
$$$$$$$$$$

-My Bucket list-

영 수 증

합계 ₩

상품명 단가
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올해를 마무리하며… 전하지 못한 말이 있나요?
그 사람을 떠올리면서, 차분히 감사한 마음을 적어봐요. 

그리고 만약, 조금의 용기가 난다면
직접 전해보는 것도 좋겠죠?
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오늘은무슨일이있었나요?

그래서무슨생각이들었나요?

그일로인해내마음은어땠나요?

그때나는무엇을했나요?

감정일기를쓰면, 

나도몰랐던감정에이름을붙여주면서
감정의원인이었던생각을되돌아보고
그생각이타당한지그렇지않은지를
확인할수있어요. 

특히부정적인감정이밀려들때
문제를명료하게인지하고
나의감정을다스리는힘이생겨요. 
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이번주나의기분은어땠나요?

점

힘들어요 그저 그래요 화나요 즐거워요 기뻐요

지금 내 표정을 그려봐요

감정
총점

월 주차일기이번 주 나는

그래서

한 기분이 들었어요. 

사진을 여기 넣어주세요
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