
퇴근 후 생각 비우기 워크시트
막연한 불안을 구체적인 계획으로 바꾸는 30분

날짜: 오늘의 감정 온도: 😤
답답
😟

불안
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괜찮
😌

평온

✦  '생각하지 말아야지'로는 해결되지 않습니다. 의도적으로 꺼내고, 구체화하고, 정리하세요. 

STEP 1 머릿속 쏟아내기
지금 머릿속에서 맴도는 것들을 판단 없이 전부 꺼내세요. 문장이 안 되어도 괜찮아요.

💭 업무 걱정? 💭 인간관계? 💭 내일 할 일? 💭 실수한 것? 💭 기타 잡념?

STEP 2 핵심 걱정 3가지 구체화
STEP 1에서 쏟아낸 것 중 가장 신경 쓰이는 3가지를 골라 구체적으로 적어보세요.

1 걱정되는 것:

왜 걱정되나요?

2 걱정되는 것:

왜 걱정되나요?

3 걱정되는 것:

왜 걱정되나요?

STEP 3 최악의 시나리오 점검
걱정의 끝을 직면하면 오히려 불안이 줄어듭니다. 최악이 뭔지 써보세요.

💬 멘트 예시
"팀장님, OO건 관련해서 제가 파악한 상황과 대안을 공유드리고 싶습니다."  /  "이 부분이 걱정되어 미리 말씀드립니다."

번호 최악의 시나리오
실현 가능성

(높 / 중 / 낮)
실현되면 나의 대처 방법

실현되었을 때
내가 할 말 (멘트)
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STEP 4 내일의 액션 플랜
"내일 이렇게 하면 된다"는 구체적 계획이 있으면, 불안이 멈춥니다.

💡 Tip: 행동은 "~한다" 형태로 구체적으로 적어야 효과적이에요.
✕ "걱정하지 않기"  →  ◯ "09시에 팀장님께 진행 상황 공유 메일 보내기"

STEP 5 마음 정리 & 놓아주기
계획을 세웠으니, 이제 오늘 밤은 나를 위한 시간입니다.

위에 적은 걱정들은 내일의 나에게 맡기기로 했다.

최악의 시나리오도 확인했고, 대처 방법도 있다.

내일 할 행동이 구체적으로 정해져 있다.

지금 더 이상 이 걱정을 반복할 필요가 없다.

🌙 오늘 밤, 나를 위해 할 한 가지
걱정을 내려놓은 이 시간, 나에게 선물하고 싶은 것은?

"쉴 때 푹 쉬는 것도, 일 잘하는 사람의 능력입니다."
내일의 나는 오늘보다 조금 더 단단해질 거예요.

걱정 사항:

내일 할 행동:
ex) 리더에게 OO건 보고하고 걱정 부분 상의  /  동료에게 자료 요청  /  일정 재조율 요청

걱정 사항:

내일 할 행동:
ex) 09시에 팀장님께 진행 상황 공유 메일 보내기  /  오전 중 회의 요청

걱정 사항:

내일 할 행동:
ex) 점심시간에 관련 자료 정리  /  퇴근 전까지 초안 작성 완료
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