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해가 지면 밖으로 나가 
20분 정도 천천히 
걸어보세요
혹시 위대한 생각이 
떠오를지도요.

어린 시절 
열정적으로 했던 
놀이는 무엇인가요? 
밤이 오는지도 모르고 
했던 놀이요.

하루 일과를 마친 후 
어떻게 휴식을 취하시나요? 
가장 편안하게 느끼는 
휴식 장면을 최대한 
구체적으로 적어보세요

6시가 넘었다면 
과감하게 컴퓨터를 끄고 
퇴근해봅니다. 
나에게 휴식과 
여가 시간을 선물하세요.

아이디어는 
휴식을 취해야 
얻을 수 있기도 하답니다.

적당한 스트레스는
삶의 활력이 될 수도 있어요. 
당신의 적당한 
스트레스 요인은 
무엇인가요?

오늘 저녁
20분 걷기를 통해 
조금 더 앞으로 
나아가봅니다.

가장 마지막으로
춤을 춘게 언제였나요? 
기억이 안난다면 
바로 오늘 시도해보세요.

좋아하고 
호기심을 갖고 있지만 
아직 시도해보지 못한 
레저활동이 있다면 
무엇인가요?

운동이 좋다고 하지만
정 어렵다면 
오늘은 사무실 혹은 
집에 갈 때 계단으로
 올라가볼까요?

시간이 없어 
큰 운동을 하지 못할지라도 
아침과 밤에만 
스트레칭을 해도 
몸이 바뀝니다.

운동을 하면 
척수액을 최상의 상태로
유지할 수 있어 
뇌의 노화도 
막을 수 있다고 해요.

“여행은 정신을 다시 
젊게 만듭니다. ‒ 안데르센” 
올 여름 여행 계획 
세우셨나요?
 어디를 가실 예정이에요?

더위와 함께 쉽게 
지치기 쉬운 계절이에요. 
만성피로를 물리치기 위해 
오늘 저녁은 
가볍게 운동을 해 봅니다.

혹시 오늘 스트레스 
받는 일이 있으셨나요?
마음만 먹는 걸론 부족해요. 
밖으로 나가 걸어봅니다.

자외선 결핍은
사람을 피곤하게 만드는 
여러 이유 중 하나에요. 
오늘 점심은 식사 후, 
10분 정도 산책해봅니다.

 이번 달 가고 싶었던 
전시회나 행사가 있다면, 
지금 바로 예매해 보세요. 
나의 정신 건강을 위해서요.

혹시 집안 청소를 
미루고 있었다면 
오늘 저녁은 집 청소를 통해 
삶의 활력을 만들어볼까요?

노래할 때 기분이 
상쾌해지는 것을 
느껴본 적이 있나요? 
 오늘 아침은 노래로
시작해보세요! 

마음의 힘은 내가 
진심으로 즐기는 활동을 
할 때 생겨요. 
자신있게 나만의 
취미 활동을 즐겨보세요!

무엇을 할 때 즐거운지 
잘 모르겠다면 어릴 때 
무엇을 하고 노는 걸 
좋아했는지 생각해보세요. 

취미로 스크랩북 
만들기는 어떠세요?
나만의 영감(inspiration) 
다이어리가 될 수 있어요.

막연히 즐거움을 
주리라는 환상을 포기해야 
정말로 내게 즐거움을 
안겨주는 것들에 매진할 
여유가 생긴답니다. 

도전은 
가장 만족스러운 
즐거움이 될 수 있어요.
이번 달에는 새로운 취미에 
도전해보세요!

열정을 즐기는 이유는 
결과를 걱정하지 않아도 
되기 때문이에요. 
걱정은 잠시 접어두고 
시도해보세요! 

취미로 개인소장용 
책을 직접 출판해보거나 
사진앨범을 
만들어보는 것은 어떤가요? 

운동은 기술을 늘리고 
잠재력을 이끌어내는 
최고의 방법이기도 합니다.

당신은 요즘 
무엇을 할때 행복하고, 
여유로우며, 
마음이 정리되었나요?

오늘 아침은 
좋아하는 노래로 
하루를 시작해봅니다. 
어떤 노래로 시작하셨나요?

 운동은
내 삶의 활력을 높이는
 가장 확실한 방법이에요.

31
흰 종이와 
펜만 있으면 됩니다. 
지금 무엇이든 그려보세요. 
무엇을 그리셨나요?
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레저
행복에 한걸음 가까워지는 방법 중 하나는 
바로 삶에 활력를 불어넣는 거에요. 
운동을 통해 몸을 움직이고, 충분한 휴식으로 
재충전하며 취미생활(레저)로 자신의 관심사를 
탐구하는 일상을 보내면 
삶의 활력을 불어넣을 수 있어요. 삶의 활력을 불어넣을 수 있어요. 
삶의 활력은 행복감을 높이고 이는 다시 
삶의 활력을 불어넣는 활동에 몰입하게 하는 
선순환 구조가 만들어진답니다. 
7월의 주제는 레저입니다. 나의 행복을 위해 
활력 넘치는 일상을 함께 연습해봅니다.
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