
[감정이 나를 무너뜨릴 때 나는 이렇게 버텼다]의 3대 부록 

 

해당된 전자책의 3개의 부록이 아래의 목록으로 담겨 있습니다. 

 

1. 감정일지 한줄 가이드북 

2. 감정회복 루틴표 

3. 몰입 루틴노트 

 

 

이 콘텐츠는 월터의 상상 메이커랩에서 개발한 창작 루틴북입니다. 

《감정일기 한줄 가이드북》, 《감정회복 루틴표》, 《몰입 루틴노트》는 

감정 기반 자기경영을 위한 실천형 도구로, 저작권법에 의해 보호됩니다. 

본 루틴북은 『감정 어퍼컷』, 『딥워크』, 『몰입』 등에서 일부 영감을 받아, 

실천형 루틴으로 재구성한 콘텐츠입니다. 모든 문장은 저자 본인의 창작 표현이며, 

구성 및 설계 역시 독자적인 구조로 집필되었습니다. 

ⓒ 2025 월터. ALL RIGHTS RESERVED. 

무단 복제, 배포 및 상업적 이용을 금합니다. 

 



     《감정일기 한줄 가이드북》 

 

Day 1 – 오늘 나를 이해하는 5단계 감정 루틴 [예시] 

 

   Step 1. 오늘 나를 가장 흔든 감정은 무엇인가요? 

아래 보기 중에서 오늘 가장 중심에 있었던 감정 하나 또는 두 개를 선택해보세요. 

☐ 분노 ☐ 서운함 ☐ 외로움 ☐ 불안함 ☐ 기대 

☐ 후회 ☐ 감동 ☐ 무기력 ☐ 질투 ☐ 부끄러움 

 

   Step 2. 감정의 한 줄 기록 

“오늘 나는 (상황) 때문에 (감정) 을 느꼈다.” 

예시: 

• “회의 중 말이 끊겼을 때, 억울함을 느꼈다.” 

• “퇴근길에 문득 떠오른 말 한마디가 서운했다.” 

• “나를 먼저 생각해준 그 한마디에 감동했다.” 

✍ 나의 한 줄 감정 기록: 

_______________________________________________________ 

 

   Step 3. 감정의 온도는 몇 도였나요? (1~10점) 

지금 이 감정이 얼마나 강했는지를 수치로 표현해보세요. 

• 1~3점: 스쳐지나간 감정 

• 4~7점: 하루에 영향을 준 감정 

• 8~10점: 온몸으로 느껴진 감정 

   오늘 감정의 온도: ____ / 10 

 

 



   Step 4. 감정을 더 깊이 이해해보는 질문들 

각 책에서 영감을 받아 오늘의 감정을 탐색할 수 있는 질문을 드릴게: 

• 《감정 어퍼컷》 

 “그 감정은 어떤 순간에 불쑥 올라왔나요?” 

• 《감정을 말할 수 없을 때 우리는》 

 “왜 이 감정을 말로 표현하기 어려웠을까요?” 

• 《감정의 온도》 

 “이 감정이 2도만 낮았더라면, 어떤 선택을 했을까요?” 

• 《오늘도 나를 이해하려고 합니다》 

 “지금 이 감정을 느끼는 나에게, 어떤 말을 해주고 싶나요?” 

✍ 내가 선택한 질문과 답: 

_______________________________________________________ 

 

   Step 5. 감정을 해석하며, 나를 받아들이기 

감정은 나를 해치려는 게 아니라, 나를 알려주려는 신호입니다. 

아래 예시처럼 감정에 해석을 붙이며 ‘나의 욕구’를 발견해보세요. 

예시: 

• “이 감정은 내 안의 안전 욕구를 지켜주려는 신호였다.” 

• “나는 연결되고 싶은 마음이 강했다는 걸 알게 되었다.” 

• “이 감정을 억누른 게 아니라, 받아들이자 마음이 가벼워졌다.” 

✍ 나의 감정 해석 한 줄: 

_______________________________________________________ 

 

       한 줄 감정일기의 힘 

감정은 누적되지 않을 때, 나를 지키는 언어가 된다. 

매일 한 줄, 그 감정의 이름을 불러주는 것으로부터 회복은 시작된다. 

 



Day____ – 오늘 나를 이해하는 5단계 감정 루틴 

 

   Step 1. 오늘 나를 가장 흔든 감정은 무엇인가요? 

오늘 가장 중심에 있었던 감정 하나 또는 두 개를 선택 후 적어보세요.  

 

   Step 2. 감정의 한 줄 기록 

“오늘 나는 (상황) 때문에 (감정) 을 느꼈다.” 

 

✍ 나의 한 줄 감정 기록: 

_______________________________________________________ 

 

   Step 3. 감정의 온도는 몇 도였나요? (1~10점) 

지금 이 감정이 얼마나 강했는지를 수치로 표현해보세요.  

(Step 1에 기재된 감정중심으로 수치로 기재하기) 

• 1~3점: 스쳐지나간 감정 

• 4~7점: 하루에 영향을 준 감정 

• 8~10점: 온몸으로 느껴진 감정 

   오늘 감정의 온도: ____ / 10 

 

   Step 4. 감정을 더 깊이 이해해보는 질문들 

✍ 내가 선택한 질문과 답: 

_______________________________________________________ 

 

   Step 5. 감정을 해석하며, 나를 받아들이기 

✍ 나의 감정 해석 한 줄: 

_______________________________________________________ 



감정회복 루틴표 

 

루틴 체크형 예시  

 

    1장: 오늘의 감정 루틴표 – 실제 문장 예시 

시간대 루틴 항목 실제 예시 

아침 오늘의 긍정 선언 
“나는 다시 설 수 있는 사람이다.” 

“어떤 감정도 나를 지배할 수 없다.” 

아침 감정 1줄 기록 
“지금 나는 막연한 불안을 느끼고 있다.” 

“나도 모르게 무기력한 감정이 올라왔다.” 

낮 감정 거리두기 질문 실천 
“이 감정은 나의 어떤 상처에서 비롯되었을까?” 

“이 감정이 나를 지배하게 둘 것인가?” 

낮 감정 폭발 시 루틴 
“잠깐 나가서 걷자.” 

“나는 지금 내 감정을 조절할 수 있다.” 

저녁 회복 순간 기록 “오늘 회의에서 화날 뻔했지만 숨을 쉬고 넘겼다.” 

저녁 나를 지켜주는 문장 
“나의 감정은 잘못되지 않았다.” 

“나를 무너뜨리게 둘 수 없다.” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



    2장: 감정 응급처치 카드 – 상황별 예시 

  불안할 때 

• “지금 내가 있는 이 장소는 어떤 모습이지?” – 장소 

• “손을 차가운 물에 씻고, 지금 여기를 느껴보자.” – 행동 

• “이 불안은 지나갈 감정일 뿐이다. 나는 흘려보낼 수 있다.” –감정 컨트롤 

  분노가 치밀 때 

• “이 자리에서 벗어나야 해. 지금은 공간 전환이 필요해.” – 장소 

• “내가 지금 화가 나는 건, 경계가 침해됐기 때문이다.”  - 분석 

• “나는 내가 허락한 만큼만 반응할 수 있다.” – 감정 컨트롤 

   무기력할 때 

• “몸부터 일으켜 보자. 불을 켜고, 일어서자.” – 행동 

• “지금 가장 작게 할 수 있는 일이 뭘까? 정리된 책상?” – 시도 

• “시작이 되면 흐름은 따라온다.” – 마인드 컨트롤 

 

 

 

 

    3장: 감정 거리두기 질문 카드 – 워딩 3세트 

• “이 감정은 나의 진짜 감정인가, 아니면 타인의 반응에 휘둘린 것인가?” 

• “이 감정을 가진 친구가 있다면, 나는 뭐라고 말해줄까?” 

• “이 감정이 나를 무너지게 하는 대신, 배울 수 있는 건 없을까?” 

 

 

 

 

 



 

〈4장: 감정 어휘 & 점수화표〉 

감정을 “세분화 → 명명 → 점수화”하는 것만으로도 회복의 시작입니다. 

감정은 ‘구체적 언어’로 이름 붙일수록 더 잘 다뤄집니다. 

 

       카테고리별 감정어휘 리스트 + 점수화 기록표 

감정 유형 감정 단어 예시 

불안 긴장됨, 초조함, 조급함, 두려움, 불확실함, 덜컥함, 예민함 

분노 짜증남, 억울함, 화남, 모욕감, 분개, 기분 상함, 억눌림 

슬픔 서운함, 외로움, 무기력, 공허함, 허무함, 우울함, 상실감 

기쁨 설렘, 감사함, 따뜻함, 편안함, 만족, 웃음, 충만함 

질투/비교 질투, 부러움, 소외감, 열등감, 위축, 초라함 

혼란 갈등, 흔들림, 모호함, 복잡함, 애매함, 통제불능 

지침 피곤함, 기진맥진, 번아웃, 싫증남, 체념, 부담감 

수치심 민망함, 자책감, 창피함, 후회, 죄책감, 낮은 자존감 

회복감 다시 일어섬, 다짐, 자기이해, 평온, 셀프공감 

 

          감정 점수화 기록표 샘플 

날짜 감정 단어 1 점수(1~10)  감정 단어 2 점수 감정 해석 한 줄 

4/16 외로움 7 무기력 6 “대화 없이 혼자 있었던 하루.”  

4/17 억울함 8 분노 7 “내 말이 무시당했다는 느낌.”  

4/18 따뜻함 6 설렘 5 “좋은 소식과 대화가 있었다.”  

4/19 자책감 9 초라함 7 “혼자 뒤처진 느낌이 들었다.”  

 



      활용 팁 

• 매일 아침 또는 저녁에 감정 2개를 적고 점수를 매기세요. 

• 점수 기준: 

o 1~3점: 가볍게 스쳐간 감정 

o 4~7점: 신경 쓰일 만큼의 감정 

o 8~10점: 루틴 실행이 필요한 감정 

• 한 줄 감정 해석은 “감정을 인정하는 연습”입니다. 

예: 

o “오늘은 괜찮지 않았다. 그럴 수도 있는 날이다.”  

o “조금 외로웠지만, 나를 더 잘 알게 됐다.”  

 

 

 

 

    5장: 회복탄력성 일간 체크 시트 – 실천 문장 

• “나는 오늘 감정을 있는 그대로 인정했다.” 

• “내가 반응하지 않고, 선택적으로 행동한 순간이 있었다.” 

• “오늘은 나를 위한 회복 루틴 하나를 끝냈다.” 

 



감정회복 루틴표  날짜 __________ 

1장: 오늘의 감정 루틴표 

시간대 루틴항목 내용 

   

   

   

   

   

 

2장: 감정 응급처치 카드 

어떤 감정을 느끼고 있는가? 

•  

•  

•  

3장: 감정 거리두기 질문 카드 – 워딩 3세트 

• “이 감정은 나의 진짜 감정인가, 아니면 타인의 반응에 휘둘린 것인가?” 

• “이 감정을 가진 친구가 있다면, 나는 뭐라고 말해줄까?” 

• “이 감정이 나를 무너지게 하는 대신, 배울 수 있는 건 없을까?” 

4장: 감정 어휘 & 점수화표 

날짜 감정 단어 1 점수(1~10)  감정 단어 2 점수 감정 해석 한 줄 

      

 

5장: 회복탄력성 일간 체크 시트 – 실천 문장 

•  



《몰입 루틴 노트》 

– 하루 몰입 루틴 + 주간 골든 타임 차트 – 

몰입은 감정의 소용돌이 위에 구축되는 자기 설계이다. 

 

   Day  – 하루 몰입 루틴 

 

   1. 오늘 몰입할 핵심 과제는? 

✍ 오늘 내가 집중하고자 하는 단 하나의 과제는? 

→ _________________________________________________________ 

 

   2. 몰입 전 감정 & 상태 점검 

감정은 몰입을 방해하기도 하지만, 반대로 몰입의 출발점이 되기도 해. 

• 지금 나의 상태는? 

 

• 지금 느껴지는 감정은? 

 

✍ 감정 한 줄 메모: 

→ 나는 지금 ____________________한 감정을 느끼고 있다. 

 

✍ 이 감정을 이렇게 껴안아보자: 

→ 이 감정은 내게 ___________라는 신호일 수 있다. 

 

 

 

 

 

 



   3. 몰입 환경 셋업 체크리스트 

몰입은 의지보다 ‘설계’에서 온다. 

• ☐ 핸드폰 비행기모드 

• ☐ 브라우저/앱 OFF 

• ☐ 집중 가능한 조용한 공간 

• ☐ 필요한 자료 미리 준비 

• ☐ 물, 간단한 간식 확보 

• ☐ 몰입 BGM or 무음 설정 

 

   4. 몰입 실행 루틴 

항목 내 설정 

몰입 시작 시간 ________ 

타이머 세팅 ☐ 25분 ☐ 50분 ☐ 90분 

오늘의 과제 요약 ____________________________________________ 

회피 충동이 올 때 다짐 문장 “지금은 힘들어도, 끝나면 분명 가볍다.” 

 

   5. 몰입 후 회복 & 자기 피드백 

•     몰입 점수 (1~10): ____ / 10 

•    오늘 내가 몰입하며 느낀 변화: 

→ _____________________________________________________ 

•   몰입을 방해한 요소: 

→ _____________________________________________________ 

•        나에게 해주는 칭찬 한 마디: 

→ “__________________________________________________” 

 



  보너스 코너: 주간 몰입 골든 타임 차트  

몰입은 ‘타이밍’이 전부일 수 있다. 

일주일간 언제 내가 가장 잘 몰입했는지 흐름을 보자. 

요일 몰입 시간대 에너지 상태 몰입 성공 여부 감정 메모 (1단어) 

월요일 _______________ ☐ 상 ☐ 중 ☐ 하 ☐ 성공 ☐ 실패 ______________ 

화요일 _______________ ☐ 상 ☐ 중 ☐ 하 ☐ 성공 ☐ 실패 ______________ 

수요일 _______________ ☐ 상 ☐ 중 ☐ 하 ☐ 성공 ☐ 실패 ______________ 

목요일 _______________ ☐ 상 ☐ 중 ☐ 하 ☐ 성공 ☐ 실패 ______________ 

금요일 _______________ ☐ 상 ☐ 중 ☐ 하 ☐ 성공 ☐ 실패 ______________ 

토요일 _______________ ☐ 상 ☐ 중 ☐ 하 ☐ 성공 ☐ 실패 ______________ 

일요일 _______________ ☐ 상 ☐ 중 ☐ 하 ☐ 성공 ☐ 실패 ______________ 

   패턴 파악 Tip: 

→ 나의 골든타임은 언제였는가? 

→ 어떤 감정이 몰입을 가장 방해했는가? 

→ 반복되는 방해 요소는? 

 

   마무리 한 줄 다짐 

“몰입은 천재의 특권이 아니다. 감정을 설계하는 사람의 선택이다.” 

→ 오늘의 나는 _____________________________으로 충분히 잘했다. 

 


