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	현재 가장 해결하고 싶은 문제가 뭐지 
	내가 문제에 기여하는 건 뭐지 
	구체적인 데이타를 준비한다 
	나라면 어떻게 할지 생각해 온다 
	그간의 긍정적 시도와 변화를 정리해 온다 
	필요하다면 미리(혹은 나중에) 추가 정보를 보낸다 
	녹음하고 다시 듣기 
	돌아가는 길의 되새김질 
	저널 쓰기 
	규칙적인 운동 
	도움 요청하기 
	온라인 코칭시 준비할 것 

