
전략적 회피 모드
나의 에너지를 사수하는 워크시트

made by geutta

에너지가 부족한 상태에서, 충분해질 때까지 위협 요인들을 피하며 나를 지키는 실천 가이드

이 워크시트의 심리학적 근거

자원보존 이론 (COR Theory)

Hobfoll(1989). 에너지가 소진되면

손실의 악순환이 시작됨. 자원 보호가

번아웃 예방의 핵심.

메타인지 치료 (MCT) Wells. 자신의

에너지 상태를 인식·조절하는 능력이

회복의 첫 단계. 지금 내 상태를 아는 것이

핵심.

경계 설정 심리학 APA 정의. 심리적

경계(Boundary)는 관계·활동에서 현실적

한계를 설정해 개인을 보호하는 구획.

STEP 1 | 지금 내 에너지 상태를 인식하자

자신의 에너지 상태를 정확히 인식하지 못하면, 회피해야 할 때 돌진하게 됩니다. 아래 질문에 솔직하게 답해보세요.

① 현재 나의 에너지 수준은? (해당하는 곳에 O 표시)

고갈 직전

(아무것도

하기 싫음)

많이 소진됨

(억지로

버티는 중)

보통

(그럭저럭

돌아감)

괜찮음

(여유 조금

있음)

충분함

(에너지

넘침)

② 지금 나에게 나타나는 신호들 (해당하는 것 모두 체크)

□ 자꾸 피곤하고 아침에 일어나기 힘들다 □ 별것 아닌 일에도 짜증이 난다

□ 해야 할 일인데 손이 안 간다 □ 사람들 만나는 게 부담스럽다

□ 작은 부탁도 들어주기 싫다 □ 집에 돌아오면 아무것도 하기 싫다

□ 뭔가 먹어도 별로 기분이 안 좋다 □ 계속 핸드폰만 보게 된다

③ 체크한 개수: _____개 → 5개 이상이면 지금은 회피 모드가 필요한 시점입니다.



STEP 2 | 나의 에너지 드레이너를 파악하자

무엇을 피해야 할지 알아야 회피할 수 있습니다. 나의 에너지를 빼앗는 것들을 구체적으로 적어보세요.

사람 (관계 드레이너) 상황 / 환경 드레이너 말 / 요청 드레이너

가장 에너지를 많이 빼앗는 것 TOP 3

1위:

2위:

3위:

STEP 3 | '아니요' 훈련 — 거절 스크립트 만들기

'아니요'라고 말하는 것 자체가 하나의 회피 역량입니다. 에너지가 충분할 때는 친절하게 해줘도 됩니다. 하지만 지금은

아닙니다. 상황별로 나만의 거절 문장을 미리 만들어 두세요.

● 직장 동료의 추가 업무 부탁

예: "지금 제 업무가 꽉 차 있어서요, 이번엔 어렵겠습니다."

나의 문장:

● 가족 / 친구의 무리한 부탁

예: "미안한데, 지금은 내 상태가 좋지 않아서 도움이 안 될 것 같아."

나의 문장:

● 갑작스러운 약속 제안

예: "오늘은 좀 쉬어야 할 것 같아. 다음에 꼭 보자!"

나의 문장:

● SNS / 단톡방 답장 압박

예: (읽고 나중에 답장. 안 봤다고 해도 괜찮다)

나의 문장:



STEP 4 | 에너지 리커버리 루틴 설계하기

회피 모드는 도망이 아닙니다. 회복하기 위한 전략적 후퇴입니다. 에너지가 소진될 때 나를 채워주는 것들을 지금 미리

계획해두세요.

즉시 회복 (5~15분) 단기 회복 (30분~2시간) 장기 회복 (하루 이상)

예: 5분 눈 감기, 물 한 잔 냉수로 손 씻기,

짧은 산책

예: 혼자 밥 먹기, 좋아하는 음악 유튜브,

드라마 한 편

예: 혼자만의 주말, 여행 디지털 디톡스,

충분한 수면

나의 방법: 나의 방법: 나의 방법:

STEP 5 | 우선순위 최적화 — 나는 항상 1순위

에너지가 충분하지 않을 때, 가장 먼저 지켜야 할 것은 나 자신의 정신건강입니다. 남의 부탁을 다 들어줄수록 가장 먼저

무너지는 사람이 내가 됩니다.

에너지가 부족할 때, 각 영역에 쏟는 에너지를 어떻게 조절할지 직접 체크해보세요.

순위 영역 에너지 부족할 때 어떻게 하나요? 지금 나의 전략 체크

1순위 나의 정신건강
절대 포기하지 않는 영역. 오히려 이걸 지키기 위해

아래 항목들을 회피합니다.
→ 항상 최우선으로 보호

2순위 나의 신체건강
수면, 식사, 최소한의 휴식은 유지합니다. 무리한

운동·약속은 줄여도 됩니다.

□ 잘 지키고 있다 □ 조금 무너지고 있다 □

많이 소홀하다

3순위 필수 업무 / 생계
생존에 필요한 최소한의 일만 합니다. 완벽하지

않아도 OK.

□ 최소한만 하고 있다 □ 과부하 상태다 □

회피 가능한 게 있다

4순위 주요 관계
가장 소중한 1~2명에게만 에너지를 씁니다. 나머지는

잠시 거리를 두어도 됩니다.

□ 잘 조절 중 □ 관계에서 소진되고 있다 □

거리 두기가 필요하다

5순위 기타 부탁 / 요청
가장 먼저 회피할 영역. 거절해도 괜찮습니다. 내

에너지가 먼저입니다.

□ 이미 거절하고 있다 □ 거절하기 어렵다 □

아직 못 하고 있다



STEP 6 | 회피 결정 기준 만들기 — 나만의 판단 나침반

모든 싸움을 다 싸울 필요는 없습니다. 아래 5가지 질문에 직접 체크하고, 지금 고민 중인 상황에 적용해보세요.

① 6개월 후에도 중요한 일인가?

□

YES
YES → 에너지 투자 가치 있음 □ NO NO → 지금 회피해도 OK

나의 판단:

② 내가 하지 않으면 실제로 큰 문제가 생기는가?

□

YES
YES → 최소한의 에너지만 투입 □ NO NO → 과감히 회피

나의 판단:

③ 지금 내 에너지가 30% 이상인가?

□

YES
YES → 신중하게 판단 후 행동 □ NO NO → 무조건 회피 모드

나의 판단:

④ 이 관계/상황이 나를 채워주는가, 빼앗는가?

□

YES
YES(채움) → 에너지 교환 가능한 관계 □ NO NO(빼앗음) → 거리 두기 실행

나의 판단:

⑤ '나중에 후회할 것 같아서' 하는 건가?

□

YES
YES → 에너지 있을 때만 고려 □ NO NO → 죄책감은 감정, 사실이 아님

나의 판단:



STEP 7 | 회피 후 마음 안정 루틴 — 죄책감을 내려놓는 연습

회피를 선택한 후 가장 힘든 것은 '이래도 되나?' 하는 죄책감입니다. 아래 확언과 루틴을 활용해서 마음을 다독여 주세요.

회피는 도망이 아니라, 나를 지키는 선택이다. 지금 이 상태를 인정하는 것이 회복의 첫걸음이다.

모든 전투에서 이길 필요는 없다. 중요한 싸움까지 버텨내는

것이 진짜 전략이다. 나의 에너지가 충분해지면, 그때 더 잘 해줄 수 있다.

죄책감이 올 때 5단계 루틴

1단계 멈추고 숨 고르기 3번 깊게 숨 쉬기. "지금 내가 무슨 감정을 느끼고 있지?"라고 스스로에게 묻기

2단계 사실 확인하기 "내가 회피한 것이 사실인가? 그게 나쁜 일인가?" 사실만 바라보기. 해석·판단은 내려두기

3단계 자기 허락하기 "나는 지금 회복이 필요하다. 이건 합리적인 선택이다."라고 스스로에게 말해주기

4단계 회피 시간 정하기 "오늘 하루", "이번 주말"처럼 시간을 정하고 그 안에서 충분히 쉬기

5단계 에너지 회복 확인 조금 나아졌는가? 충전이 됐다면 다시 세상으로. 아직이라면 조금 더 쉬어도 됨

나만의 에너지 사수 선언문

나, ____________은(는) 오늘부터 나의 에너지를 지키는 것을 삶의 우선순위 1순위로 삼겠습니다. 나를 가장 많이

소진시키는 것은 ________________________이고, 그것으로부터 나를 지키기 위해

________________________을(를) 연습하겠습니다. 에너지가 떨어질 때 나는

________________________을(를) 하면서 회복하겠습니다. 회피는 도망이 아니라, 더 중요한 것을 위해 나를

아끼는 전략임을 기억하겠습니다. 날짜: _______년 _______월 _______일 서명: _______________

본 워크시트는 Hobfoll의 자원보존이론(COR Theory), Wells의 메타인지치료(MCT), APA 경계 설정 심리학을 기반으로 제작되었습니다.

이 워크시트는 의학적 진단이나 치료를 대체하지 않습니다. 증상이 지속된다면 전문가와 상담하세요.

나답게, 나스럽게 긋다 (@geut__ta)


