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M I N D  /  012

내 스트레스 신호 지도
생각·몸·행동을 나누어 보기.

D A I LY  R E C E I P T  /  4 1 2SIGNALS

01
생각
반복해서 떠오르는 생각을 적어요.

02
몸

몸에서 느낀 변화를 남겨요.

03
행동

평소와 달라진 행동을 기록해요.

편집부 기록·계획 양식

기록 예시이며 진단·평가 도구가 아닙니다.

편집부 · 기록 양식
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