
✨ 침투적 사고 관리 일지 ✨ 

 
"우리는 우리 생각의 결과물입니다. 우리가 생각하는 것이 우리가 됩니다." - 
부처 

💫 소개 
안녕하세요, 침투적 사고 관리 일지에 오신 것을 환영합니다! 

이 컬러풀하고 interactive한 일지는 원치 않는 생각들을 인식하고, 추적하고, 효과적으로 
관리하는 데 도움을 드리기 위해 특별히 디자인되었습니다. 

규칙적으로 일지를 작성함으로써 여러분은: 

●​ 🔍 침투적 사고의 패턴과 트리거를 파악할 수 있습니다 
●​ 🛠️ 효과적인 대처 전략을 개발할 수 있습니다 
●​ 📊 시간이 지남에 따라 진행 상황을 시각적으로 추적할 수 있습니다 
●​ 💪 정신적 회복력을 키울 수 있습니다 

 



🌈 사용 방법 
1.​ 일관성을 유지하세요 - 매일 같은 시간에 작성하는 것이 가장 효과적입니다 
2.​ 정직하게 작성하세요 - 이 일지는 오직 여러분만을 위한 안전한 공간입니다 
3.​ 자신에게 친절하세요 - 자기 판단 없이, 호기심과 온화함으로 접근하세요 
4.​ 패턴을 찾으세요 - 주간 리뷰를 통해 통찰력을 얻고 성장을 추적하세요 

 

👤 나의 프로필 
이름 _______________________ 

시작 날짜 _______________________ 

내 침투적 
사고 유형 

□ 안전 걱정형 
□ 관계 불안형 
□ 완벽주의형 
□ 신체 걱정형 
□ 도덕적 염려형 

내 주요 
트리거 

_______________________ 

🌟 나의 힘이 되는 말 

어려운 순간에 스스로에게 해줄 수 있는 긍정적인 메시지를 작성하세요: 

_______________________________________________________ 
_______________________________________________________ 
_______________________________________________________ 
 

 

 

 

 

 

 



🧠 침투적 사고 유형 가이드 
자신의 침투적 사고가 어느 유형에 속하는지 확인하여 패턴을 더 잘 이해할 수 있습니다: 

유형 설명 예시 

안전 
걱정형 
🚨 

자신이나 사랑하는 
사람의 안전에 
관한 걱정 

"가스레인지를 끄지 않았으면 어떡하지?" 
"문을 제대로 잠갔나? 
"아이가 다치면 어떡하지?" 

관계 
불안형 
💔 

인간관계와 사회적 
상호작용에 관한 
불안 

"내가 한 말이 상대방 기분을 상하게 했을까?" 
"친구들이 뒤에서 나를 욕하고 있을까?" 
"연인이 나를 떠나면 어떡하지?" 

완벽주의

형 📋 
실수와 실패에 
대한 과도한 
두려움 

"이 일을 완벽하게 하지 못하면 큰일날 거야" 
"실수하면 모든 게 망할 거야" 
"다른 사람들이 내 실력을 알게 되면..." 

신체 
걱정형 
🏥 

건강과 신체적 
감각에 대한 
과도한 집착 

"이 증상이 큰 병의 신호는 아닐까?" 
"갑자기 쓰러지면 어떡하지?" 
"호흡이 이상한 것 같은데..." 

도덕적 
염려형 
⚖️ 

자신의 가치관이나 
도덕성에 관한 
의심 

"내가 나쁜 사람인 건 아닐까?" 
"무의식중에 누군가를 해치지는 않았을까? 
"내 마음속 어두운 면이 드러나면..." 

 

 

 

 

 

 

 

 



🛡️ 핵심 대처 전략 툴킷 

🚨 즉시 대응 전략 (침투적 사고가 강할 때) 

💫 3-2-1 그라운딩 기법 

 

1.​ 3가지 보이는 것 찾기 (예: 책, 창문, 의자) 
2.​ 2가지 들리는 소리 인식하기 (예: 시계 소리, 바람 소리) 
3.​ 1가지 만질 수 있는 것 느끼기 (예: 옷감, 테이블) 



🏷️ 생각 라벨링 기법 
"이것은 단지 생각일 뿐이다" 
"나는 내 생각이 아니다" 
"이것은 침투적 사고이다" 
 

🌬️ 4-7-8 호흡법 

1.​ 4초 동안 코로 들이마시기 
2.​ 7초 동안 숨 참기 
3.​ 8초 동안 입으로 내쉬기 
4.​ 3-5회 반복하기 

🌈 일상 관리 전략 

⏰ 정해진 걱정 시간 

지정 시간: _________________ (15-20분) 

●​ 이 시간 외에는 걱정을 "나중에 걱정 시간에"라고 미루기 
●​ 실제로 이 시간에 걱정을 적고 대안을 생각해보기 

🌊 생각 파도 관찰법 

 

●​ 침투적 사고를 바닷가의 파도처럼 관찰하기 
●​ 밀려왔다가 빠져나가는 것을 지켜보기 
●​ "이 생각도 파도처럼 지나갈 것이다"라고 인식하기 



🏃‍♀️ 신체 활동을 통한 뇌 전환 

●​ 계단 오르내리기 (2-3분) 
●​ 제자리 점프 30회 
●​ 빠른 걸음으로 1분간 걷기 
●​ 스트레칭 5분 

 

📝 일일 기록 페이지 

📅 날짜: ____________________ 

🌡️ 오늘의 전반적인 상태 

1(매우 나쁨)부터 10(매우 좋음)까지 표시하세요 

⭐ 정신적 상태: 1️⃣2️⃣3️⃣4️⃣5️⃣6️⃣7️⃣8️⃣9️⃣🔟 

😴 수면의 질: 1️⃣2️⃣3️⃣4️⃣5️⃣6️⃣7️⃣8️⃣9️⃣🔟 

🍎 신체적 상태: 1️⃣2️⃣3️⃣4️⃣5️⃣6️⃣7️⃣8️⃣9️⃣🔟 

📊 침투적 사고 기록 차트 

⏰ 
시간 

📍 
상황/트
리거 

💭 침투적 
사고 내용 

🏷️ 
유형 

🔥 강도 
(1-10) 

🛠️ 사용한 
대처 기법 

⬇️ 대처 후 
강도 (1-10) 

📝 
관찰/통
찰 

        

        

        

🌟 오늘의 작은 승리들 

침투적 사고를 잘 관리했거나 긍정적인 경험이 있었던 순간들: 

_______________________________________________________ 
_______________________________________________________ 
_______________________________________________________ 
 

🙏 오늘 감사한 세 가지 

1.​  
2.​  
3.​  



💖 나에게 하는 긍정적인 말 
_______________________________________________________ 
_______________________________________________________ 
 

 

🔄 주간 리뷰 

📅 날짜: __________________ ~ __________________ 

📊 일주일 요약 

각 날짜에 해당하는 침투적 사고의 전반적인 강도를 색칠하세요 (1-10) 

월: 1️⃣2️⃣3️⃣4️⃣5️⃣6️⃣7️⃣8️⃣9️⃣🔟 
화: 1️⃣2️⃣3️⃣4️⃣5️⃣6️⃣7️⃣8️⃣9️⃣🔟 
수: 1️⃣2️⃣3️⃣4️⃣5️⃣6️⃣7️⃣8️⃣9️⃣🔟 
목: 1️⃣2️⃣3️⃣4️⃣5️⃣6️⃣7️⃣8️⃣9️⃣🔟 
금: 1️⃣2️⃣3️⃣4️⃣5️⃣6️⃣7️⃣8️⃣9️⃣🔟 
토: 1️⃣2️⃣3️⃣4️⃣5️⃣6️⃣7️⃣8️⃣9️⃣🔟 
일: 1️⃣2️⃣3️⃣4️⃣5️⃣6️⃣7️⃣8️⃣9️⃣🔟 
 

🔍 이번 주 발견한 패턴 

반복되는 생각, 공통 트리거, 특정 시간대 등: 

_______________________________________________________ 
_______________________________________________________ 
_______________________________________________________ 
 

🏆 가장 효과적이었던 대처 전략 
_______________________________________________________ 
_______________________________________________________ 
 

🌱 이번 주 성장과 배움 
_______________________________________________________ 
_______________________________________________________ 
 

🎯 다음 주 목표 및 실천 계획 
_______________________________________________________ 
_______________________________________________________ 



 
 

📈 월간 트래커 

📅 월: __________________ 

사용 방법: 각 날짜에 침투적 사고의 평균 강도를 표시하고 색상으로 구분하세요. 

●​ 🟢 경미 (1-3) 
●​ 🟡 중간 (4-7) 
●​ 🔴 심각 (8-10) 

    월     화     수     목     금     토     일 
1️⃣   □     □     □     □     □     □     □ 
2️⃣   □     □     □     □     □     □     □ 
3️⃣   □     □     □     □     □     □     □ 
4️⃣   □     □     □     □     □     □     □ 
5️⃣   □     □     □     □     □     □     □ 
 

📝 월간 성찰 

이번 달의 전반적인 패턴, 개선점, 통찰: 

_______________________________________________________ 
_______________________________________________________ 
_______________________________________________________ 
_______________________________________________________ 
 

 

 

 

 

 

 

 



🆘 위기 상황 대처 카드 

 
침투적 사고가 압도적으로 느껴질 때 이 단계를 따르세요: 

🛑 S.T.O.P. 기법 

●​ S - Stop (멈추기): 잠시 멈추고 심호흡을 3번 하세요. 
●​ T - Take a step back (한 걸음 물러서기): "지금 침투적 사고를 경험하고 
있구나"라고 인식하세요. 

●​ O - Observe (관찰하기): 판단 없이 생각과 감정을 관찰하세요. 
●​ P - Proceed (진행하기): 효과적인 대처 전략으로 넘어가세요. 

⚡ 빠른 그라운딩 기법 

1.​ 발바닥이 바닥에 닿는 감각에 집중하기 
2.​ 손으로 차가운 물체 만지기 
3.​ 천천히 주변을 둘러보며 5가지 색상 찾기 

📞 긴급 도움이 필요할 때 연락처 

●​ 정신건강 위기상담 전화: 1577-0199 
●​ 자살예방 핫라인: 1393 
●​ 신뢰할 수 있는 친구/가족: _______________________________ 
●​ 나의 치료사/상담사: _______________________________ 



 

⚠️ 전문가 도움이 필요한 신호 
다음 상황 중 3개 이상 해당한다면 전문가와 상담해보시기를 권합니다: 

●​ □ 침투적 사고 때문에 잠들기 어렵다 (주 3회 이상) 
●​ □ 일상생활이나 업무에 지장을 받는다 
●​ □ 가족이나 친구들이 걱정을 표한다 
●​ □ 알코올이나 약물로 생각을 차단하려 한다 
●​ □ 자해나 극단적 생각이 든다 
●​ □ 3개월 이상 지속되고 있다 

 

📚 참고 자료 

📖 추천 도서 

 

●​ 📕 「마음의 감옥에서 빠져나오는 법」 - 새리 윈스턴 
●​ 📗 「마음챙김의 기적」 - 틱낫한 
●​ 📘 「불안이 내게 말하려는 것들」 - 유은정 



●​ 📙 「침투적 사고 다스리기」 - 데이비드 A. 클락 

📱 추천 앱 

●​ 🧘‍♀️ Headspace: 마음챙김 명상 
●​ 😌 Calm: 수면 및 명상 
●​ 📊 MindDoc: 기분 추적 및 인지행동치료 
●​ 📝 Thought Diary: 인지행동치료 기반 일기 

🌐 온라인 자료 

●​ 🔍 한국인지행동치료학회: www.kacbt.org 
●​ 🔍 대한불안의학회: www.anxiety.or.kr 
●​ 🔍 마음챙김 명상 자료: www.mindful.org 

 

이 일지는 침투적 사고 관리를 돕기 위한 자가 도구로, 전문적인 치료를 대체할 수 없습니다. 
심각한 증상이 있다면 전문가의 도움을 구하세요. 

✨ 당신은 혼자가 아닙니다 ✨ 매일의 작은 진전이 큰 변화를 만듭니다. © 2025 헬스짱 | 
www.healthzzang.com 

 


	✨ 침투적 사고 관리 일지 ✨ 
	💫 소개 
	🌈 사용 방법 
	👤 나의 프로필 
	🌟 나의 힘이 되는 말 

	 
	 
	 
	 
	 
	🧠 침투적 사고 유형 가이드 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	🛡️ 핵심 대처 전략 툴킷 
	🚨 즉시 대응 전략 (침투적 사고가 강할 때) 
	💫 3-2-1 그라운딩 기법 
	🏷️ 생각 라벨링 기법 
	🌬️ 4-7-8 호흡법 

	🌈 일상 관리 전략 
	⏰ 정해진 걱정 시간 
	🌊 생각 파도 관찰법 
	🏃‍♀️ 신체 활동을 통한 뇌 전환 


	📝 일일 기록 페이지 
	📅 날짜: ____________________ 
	🌡️ 오늘의 전반적인 상태 
	📊 침투적 사고 기록 차트 
	🌟 오늘의 작은 승리들 
	🙏 오늘 감사한 세 가지 
	💖 나에게 하는 긍정적인 말 

	🔄 주간 리뷰 
	📅 날짜: __________________ ~ __________________ 
	📊 일주일 요약 
	🔍 이번 주 발견한 패턴 
	🏆 가장 효과적이었던 대처 전략 
	🌱 이번 주 성장과 배움 
	🎯 다음 주 목표 및 실천 계획 

	📈 월간 트래커 
	📅 월: __________________ 
	📝 월간 성찰 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	🆘 위기 상황 대처 카드 
	🛑 S.T.O.P. 기법 
	⚡ 빠른 그라운딩 기법 
	📞 긴급 도움이 필요할 때 연락처 

	⚠️ 전문가 도움이 필요한 신호 
	📚 참고 자료 
	📖 추천 도서 
	📱 추천 앱 
	🌐 온라인 자료 



