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L I F E  /  08 1

생활 습관 실험의 시작
한 번에 한 가지만 바꿔 보기.

01

하나 선택

작은 변화를 구체적으로 정해요.

02

기간

관찰할 며칠을 정해요.

03

기록

실제로 해본 일과 느낌을 적어요.

편집부 기록·계획 양식

기록 예시이며 진단·평가 도구가 아닙니다.

편집부 · 기록 양식
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