
진단 이후 양육자로서 겪는 감정을 하루에 하나씩 돌아보며 
정리하는 자기 마음 돌봄 워크북입니다.

01

진단 이후, 나를 위한
14일 마음 일기 

작성자 이름

20         .              .              .          요일

시작일

진단을 들은 순간, 내 머릿속에 가장 먼저 떠오른 문장은?
Day  1

오늘 하루 동안 자주 떠오른 생각은?
Day  3

‘완치’에 대한 검색을 멈출 수 없었던 이유는?
Day  4

누군가에게 내 마음을 털어놓는다면, 뭐라고 말하고 싶나요?
Day  5

지금 가장 크게 느껴지는 감정은 무엇인가요?
Day  2

두려움, 분노, 무기력 등ex
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인터넷에서 본 정보 중 나를 가장 불안하게 만든 문장은?
Day  6

내가 아이에게 가장 미안했던 순간은?
Day  7

내가 두려워하는 미래는 어떤 모습인가요?
Day  11

오늘 하루, 아이를 바라보며 들었던 감정은?
Day  8

아이의 모습 중 내가 진심으로 좋아하는 부분은?
Day  12

지금 나에게 가장 필요한 건 무엇인가요?
Day  9

내가 오늘 한 행동 중 가장 스스로 칭찬해주고 싶은 것은?
Day  13

이 상황을 받아들이는 데 방해가 되는 생각은?
Day  10

나는 어떤 부모가 되고 싶은가요?
Day  14
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02

우리 아이는 이렇게 반응해요.

집에서 하는 30일 행동 관찰 

아이의 행동을 일상 속에서 직접 관찰하고 기록하여 아이를 이해하고 치료 방향을 스스로 찾아갈 수 있도록 돕는 워크북입니다.  
시작일을 정해서 꾸준하게 작성하여 30일간의 기록을 작성해  보세요.

20         .              .              .          요일

시작일

관
찰

일
지

감정 반응

느낀 점

날짜

상황

보호자의 대응

아이의 행동

20         .              .              .          요일
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20         .              .              .          요일

관
찰

일
지

감정 반응

느낀 점

날짜

상황

보호자의 대응

아이의 행동

20         .              .              .          요일
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03

정보 속에서 흔들리지 않는 법:

나만의 치료 선택 기준 만들기  

이 워크북은 치료 정보를 수집하고 분석하며, 내 아이에게 맞는 치료 방향을 
판단할 수 있도록 돕는 기록형 도구입니다.

이 치료를 선택한 이유는?1
   후기 때문

   전문가 권유

   불안해서

   아이가 좋아했음

기타

이 선택이 감정 기반인지, 관찰 기반인지 표시해 보세요.

   감정 기반          관찰 기반

나의 선택 기준 체크리스트2
   우리 아이가 즐거워하는지

   실질적인 변화가 보이는지

   3회기 이상 관찰했는지

   비용/거리/스트레스 대비 효율이 있는지

기타

내가 가진 질문을 적어보세요.

3

GABA는 계속 먹여야 할까요?
이 치료는 과학적인가요? 
어떤 치료를 먼저 시작하는 게 좋을까요?

ex

Q

Q

Q

Q

Q
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04

우리 아이의 하루

날짜 날씨20         .              .              .          요일

※ 17p 예시를 참고하실 수 있습니다.

오늘 하루를 사진들로 남겨보아요.
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05-❶

순서대로 기억해보는 오늘

※ 17p 예시를 참고하실 수 있습니다.

날짜 20         .              .              .          요일

01.

02.

03.

04.

1

65 x 45(mm)

3

65 x 45(mm)

4

65 x 45(mm)

2

65 x 45(mm)
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05-❷

순서대로 기억해보는 오늘

※ 17p 예시를 참고하실 수 있습니다.

날짜 20         .              .              .          요일

1

65 x 45(mm)

3

65 x 45(mm)

5

65 x 45(mm)

2

65 x 45(mm)

4

65 x 45(mm)

6

65 x 45(mm)
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05-❷

순서대로 기억해보는 오늘

※ 17p 예시를 참고하실 수 있습니다.

날짜 20         .              .              .          요일

1

75 x 50(mm)

3

75 x 50(mm)

2

75 x 50(mm)

4

75 x 50(mm)

Stellar Steps Magazine  Issue 2



워크북 05-❶ 예시 ▼

워크북 05-❷ 예시 ▼

워크북 04 예시 ▼

예시를 참고하여 
워크북 04, 05-❶, 05-❷ 을 

작성해 보세요.
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