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주의전환 활동들 

 

범주 활동 

집안일 청소, 요리, 설거지, 정원 가꾸기, 빨래 

운동 
걷기, 달리기, 수영, 요가, 필라테스, 스키, 웨이트 트레이닝, 인라인 스케

이트 

게임 컴퓨터, 보드, 카드, 체스, 퍼즐, 다트 던지기 

예술 그림 그리기, 색칠하기, 쓰기, 사진 촬영, 조각 

공예 뜨개질, 자수, 가죽 세공, 스크랩북, 목공예 

무술 합기도, 유도, 가라데, 태극권, 태권도, 주짓수 

야외활동 산책, 도보, 하이킹, 자전거 타기 

예술 및 음악 공연 노래 부르기, 연주하기, 음악연습, 마임, 춤 

개인 성장 독서, 모임 참석, 커리어 개발 

읽기, 듣기 소설, 논픽션, 음악 공연 

사회활동 친구 초대, 모임, 그룹, 동호회 참석  

관람 영화, 라이브 극장, TV, 옛날 영화 관람 

단체 스포츠 탁구, 하키, 축구, 소트프볼, 발야구 

공부 미술, 역사, 언어, 수학, 과학, 인문학 

수공예 페인트칠하기, 만들기, 차 수리하기, 차고 수리하기 

감정 환기 말하기, 일기, 그림 그리기, 울기, 땅에 계란 던지기 

자원봉사 무료급식소, 호스피스, 교회, 자기 조절과 회복 프로그램 

 

(핸드북 68페이지) 
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도움이 될 만한 주의 전환 행동들을 찾아보십시오. 

나의 주의전환 활동들 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

(핸드북 69페이지) 


