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PATTERN
M I N D  /  016

스트레스 기록의 반복 패턴
원인을 확정하지 않고 살펴요.

01 상황

자주 반복되는 조건을 적어요.

02 반응

그때의 생각과 느낌을 남겨요.

03 실험

바꿔 볼 환경을 하나 골라요.

편집부 기록·계획 양식

기록 예시이며 진단·평가 도구가 아닙니다.
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