
DAILYCOACHING AWARENESS

DAILY 알아차림코칭 플레이북
에세이 해설과 DAILY 5 단계・7 Lenses를 결합한 심화 알아차림코칭 플레이북

10,000원 ・ PDF 워크북

10,000원 본편 ・ DAILY 5 단계와 7 Lenses
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02  ·  HOW TO USE

• 코칭·셀프코칭에서 모두 사용할 수 있지만 개인 이용 기준

중요

진단하지 않습니다.

패턴을 “정답”으로 해석하지 않습니다.

고객이나 자기 자신이 알아차리고 선택할 수 있도록 질문합니다.

한 장면을 DAILY의 다섯 단계와 일곱 렌즈로 관찰하고, 해석보다 스스로 선택할 수 있는 다음 행동을 남깁니다.

• 1회 깊은 작업: 25-40분 ・ 전체 읽기+실습 약 90-120분

• 짧은 일상 루틴: 5-10분

• 7일 반복 실습 포함

이 쭅와 “굊게 생각하괰”보다
“윕확히 쑌쑄쬨리괰”를 돕습니다
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MAP 01  ·  CONTENTS

이 플레이북의 길

POSITION

고치기 전에 보는 태도와 DAILY 5 단계의 전체 위치를 잡습니다.

DETECT

ACKNOWLEDGE

지금 있는 것, 필요, 보호전략과 내적갈등을 평가 없이 인정합니다.

INQUIRE

사실·해석·패턴·관계기대·내적규칙을 질문으로 탐색합니다.

LINK

가치·존재·관계·시간 방향으로 경험의 의미를 연결합니다.

YOUR ACTION

선택지·작은 행동·마찰·지원·실험으로 통찰을 현실에 연결합니다.

7 DAY PRACTICE

THEORY & USE

원자료와 보조 참고문헌, DAILYCOACHING 독자 구조의 경계를 투명하게 구분합니다.

DAILY ONE PAGE

한 장면을 다섯 단계로 한 번에 정리하는 최종 마스터맵입니다.

PART 1 ・ 4-6

PART 2 ・ 7-22
몸・감정・생각・동기・행동・관계・의미의 7 Lenses로 신호를 포착합니다.

PART 3 ・ 23-30

PART 4 ・ 31-43

PART 5 ・ 44-52

PART 6 ・ 53-62

PART 7 ・ 63-70
7일 동안 같은 DAILY 흐름을 반복해 일상 언어로 익힙니다.

REFERENCE ・ 71

MASTER MAP ・ 72
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03  ·  POSITION

알아차림은 고치는 일이 아니다

문제를 제거하기 전에 지금 무엇이 일어나고 있는지 충분히 볼 수 있어야 선택이 달라집니다.

는 검사가 아니라, 경험을 더 세밀하게 읽는 연습입니다.

피해야 할 사용

• 성격 진단

• 상대 마음 추정

• 원인 단정

• 감정 억제

권하는 사용

• 장면 관찰

• 경험 언어화

• 패턴 발견

• 다음 선택 실험

DAILYCOACHING의 핵심은 “문제보다 존재 ・ 답보다 질문 ・ 변화보다 성장”입니다. 알아차림은 나를 평가하
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04  ·  DAILY MODEL

DAILY 다섯 단계

D · Detect

신호를 발견한다

A · Acknowledge

있는 것을 인정하고 이름 붙인다

I · Inquire

질문으로 의미·패턴을 탐색한다

L · Link

가치·관계·맥락과 연결한다

Y · Your Action

나다운 다음 행동을 선택한다

DAILY는 알아차림을 신호 발견에서 자율 행동까지 연결하는 DAILYCOACHING의 실천 흐름입니다.
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06  ·  D · DETECT

신호를 발견하는 단계

무엇을 느껴야 하는지 정하지 않고, 이미 일어나고 있는 신호를 포착합니다.

• 몸이 먼저 보내는 신호

• 감정의 변화

• 반복되는 생각

• 행동 충동

• 관계에서 생기는 거리

• 중요하게 느껴지는 의미

오늘 가장 눈에 띄는 신호 하나는?

생각을 여는 단서  몸 · 감정 · 생각 · 행동 · 관계 · 의미
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12  ·  D · RELATION / MEANING

관계와 의미의 신호

이 장면이 왜 중요했는지, 관계에서 어떤 기대가 움직였는지 봅니다.

이 장면이 나에게 유난히 중요했던 이유는 무엇인가요?

생각을 여는 단서  존중 · 신뢰 · 책임 · 소속 · 자유 · 성취 · 정체성
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CASE 03

해야 할 보고서를 계속 미루는 순간

SCENE

보고서 마감이 사흘 남았는데 파일을 열지 못한다. 다른 일을 먼저 하며 “나는 왜 이렇게 실행력이 없지?”라고 자책한다.

D · Detect

어깨 무거움 · 피곤함 · “제대로 해야 한다” · 파일 열기를 미루고 메신저와 메일을 확인한다.

A · Acknowledge

완성도가 낮을까 두렵고 시작하면 큰 일을 떠안게 될 것 같은 부담이 있다. 미루기는 부담을 잠시 줄이는 보호전략일 수 있다.

I · Inquire

실제 마찰은 “보고서 전체”가 한 덩어리로 보인다는 점과 첫 문장의 기준이 너무 높다는 점이다.

“의지 부족”으로 자신을 평가하기 전에 시작을 막는 실제 마찰을 보는 CASE입니다.
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