
DAILYCOACHING AWARENESS

반응에서 선택으로
에세이 해설과 S-TOP 실습으로 한 장면을 풀어내는 셀프코칭 워크북

1,000원 ・ PDF 워크북

1,000원 실습판 ・ 멈춤을 실제 선택으로 연결하기
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02  ·  HOW TO USE

한 장면만 가져오세요

• 한 번에 한 장면

• Step Back → Think by Questions → Options → Proceed

• 결론보다 알아차림과 선택을 남기는 것이 목표

사용 원칙

나를 평가하지 않습니다.

상대의 마음을 단정하지 않습니다.

행동은 완료가 아니라 착수 가능한 크기로 줄입니다.

관계 전체, 인생 전체가 아니라 최근 멈춰 있는 장면 하나를 S-TOP의 흐름으로 다룹니다.

• 빠른 S-TOP 실습 15-20분 ・ 전체 읽기+실습 약 35-50분

SAMPLE · NAL MIND TOOLS



DAILYCOACHING  ·  AWARENESS

DAILYCOACHING  ·  3

ESSAY 01  ·  SCENE

왜 한 장면만 다루는가
문제가 클수록 질문은 작아져야 합니다. 한 장면을 고르는 것은 삶을 축소하는 일이 아니라, 삶을 실제로 다룰 수 있는 

크기로 만드는 일입니다.

“나는 왜 인간관계가 늘 어려울까?” “왜 나는 실행력이 없을까?” 같은 질문은 중요하지만 너무 큽니다. 큰 질문은 쉽게 성격

과 인생 전체에 대한 판정으로 번집니다. 그러면 코칭보다 자기평가가 시작됩니다.

한 장면만 고르면 이야기가 달라집니다. 언제, 어디서, 누가 무엇을 말했는지, 그때 몸은 어떻게 반응했고 나는 무엇을 했는

지를 볼 수 있습니다. 관찰 가능한 장면은 바꿀 수 있는 구체성을 줍니다.

하고, 몇 가지 선택지를 만들고, 한 번 움직여보는 것. 그것이 충분한 연습입니다.

오늘 붙잡을 문장

삶은 한 번에 바뀌지 않지만, 한 장면은 지금 다뤄볼 수 있다.

읽고 남길 한 문장

지금 떠올릴 수 있는 가장 구체적인 장면 하나는 무엇인가요?

________________________________________________________________________

03  ·  ORIGIN

원자료의 네 단계를 자기성찰 워크북으로 재구성했습니다.

S · Step Back

• 뒤로 물러서기

• 몸과 마음을 이완하고 현존하기

T · Think by Questions

• 질문으로 성찰하기

• 주제·관점·자원 탐색

O · Options

• 가능한 방안 만들기

• 선택지를 넓히기

P · Proceed

• 목표를 향해 전진

• 실행 환경과 첫 행동 정하기

이 워크북은 원자료의 코칭 절차를 그대로 복제하지 않고, 혼자 사용할 수 있는 질문 흐름으로 재편집합니다.

이 책에서 S-TOP을 사용할 때도 전체 인생을 해결하려 하지 않습니다. 최근의 한 장면에서 한 번 뒤로 물러서고, 한 번 질문

S-TOP완 어떻게 사용할 것인가
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ESSAY 02  ·  MODE

자동반응은 오래된 생존전략이다
습관적 반응을 성격으로 낙인찍지 않을 때 우리는 그 반응이 생긴 맥락과 필요를 더 정확히 볼 수 있습니다.

자동반응은 종종 오래된 효율성입니다. 빨리 설명하면 오해를 피할 수 있었고, 먼저 양보하면 갈등을 줄일 수 있었고, 완벽

하게 준비하면 비난받을 가능성을 낮출 수 있었습니다. 어떤 반응은 과거의 나에게 실제로 도움이 되었을 수 있습니다.

하지만 한때 유용했던 방식이 모든 장면에서 같은 효과를 내지는 않습니다. 지금도 설명이 필요한지, 지금도 침묵이 안전한

지, 지금도 완벽함이 최선인지 확인해야 합니다. 알아차림은 과거의 전략을 폐기하는 것이 아니라 현재의 적합성을 점검하

는 일입니다.

“왜 나는 이 모양일까?” 대신 “나는 어떤 조건에서 이 반응을 자동으로 꺼내는가?”라고 묻는 순간, 성격의 문제가 상황과 선

택의 문제로 바뀝니다.

오늘 붙잡을 문장

패턴은 운명이 아니라, 특정 조건에서 빠르게 선택되는 익숙한 전략이다.

읽고 남길 한 문장

내가 자주 쓰는 자동반응은 어떤 상황에서 특히 빨리 나타나나요?

________________________________________________________________________
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ESSAY 04  ·  QUESTION

좋은 질문은 정답을 요구하지 않는다
질문은 답을 캐내는 심문이 아니라, 내가 아직 보지 못한 각도를 열어주는 장치입니다.

우리는 질문을 받으면 빨리 대답해야 한다고 느낍니다. 하지만 코칭 질문의 가치는 빠른 답보다 멈춤에 있습니다. “정말 원

하는 것은 무엇인가?”라는 질문 앞에서 바로 답이 나오지 않는다면, 그 빈 시간이 오히려 중요할 수 있습니다.

좋은 질문은 사람을 궁지로 몰지 않습니다. 질문을 받은 사람이 자기 경험을 더 정확히 보고, 자신의 언어를 찾게 합니다. 그

래서 이 책의 질문도 모든 칸을 채우는 과제가 아닙니다. 어떤 질문은 지나가고, 어떤 질문에서 오래 머물 수 있습니다.

답을 잘하는 사람이 아니라 자기 경험을 더 정직하게 볼 수 있는 사람이 되는 것. Think by Questions 의 핵심은 거기에 있

습니다.

오늘 붙잡을 문장

질문의 목적은 빠른 답이 아니라, 이전에는 보이지 않던 것을 보게 하는 데 있다.

읽고 남길 한 문장

지금 내게 답보다 더 필요한 질문 하나는 무엇인가요?

________________________________________________________________________
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CASE 01

짧은 피드백 한마디가 실패 전체로 번진 순간

상사의 “조금 더 명확하면 좋겠어요”라는 말을 들은 뒤, 하루 종일 움츠러든 장면입니다.

장면

회의가 끝난 직후 상사가 보고서에 대해 “조금 더 명확하면 좋겠어요”라고 말했다. 다른 설명은 없었다.

자동반응

가슴이 조이고 얼굴이 뜨거워졌다. “역시 나는 부족해”라는 생각이 떠올랐고, 다음 보고서를 시작하지 못한 채 수정만 반복했다.

구분

사실: 명확하면 좋겠다는 피드백을 받았다. 해석: 내 능력 전체를 낮게 평가했다. 두 문장은 같은 것이 아니다.

오늘의 질문

나는 지금 피드백의 내용과 내 존재의 가치를 섞고 있지는 않은가?
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