
[용산청년지음] 𝙍𝙚𝙨𝙩 휴식박사과정 1

🎓
[용산청년지음] 𝙍𝙚𝙨𝙩 휴식박사과정

휴식에도 연습이 필요합니다. 내가 원하는 휴식 시간을 적극적으로 탐색해보고, 휴식을 루틴으로 만들어보는 연습을 함께 합니다. 
죄책감이나 불안없이 잘 쉬는 법을 탐구하며, 내가 원하는 일상을 가꾸어보세요.

4회차 커리큘럼

회차 주제 상세 도구

1 회 휴식리스트 만들기 내가 좋아하는 휴식의 순간 리스트로 만들기 컬러루틴키트 리스트툴

2 회 휴식 수집가 보드게임 플레이 휴식과 연결된 감정 발견하고, 나만의 휴식 보드 완성하기 휴식 수집가 보드게임

3 회 의도적 휴식 만들기 휴식을 일상의 우선순위에 두고 실행해는 법 이해하기 컬러루틴키트 - 노트,마커펜,스티커, Q&A툴

4 회 휴식루틴 만들기 휴식의 순간을 일상에서 루틴으로 만들기 컬러루틴키트 - 노투, 마커펜, 스티커

https://www.notion.so/0adec52229734f3fbc28b3b1402a7273
https://www.notion.so/9b6e8df124b6473ca9251520a602ffa6
https://www.notion.so/de56caee0fc241d9b35a3f1b9f1359b5
https://www.notion.so/4288960d4405488a8c7350c63a56b343
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커리큘럼 상세

1회 휴식리스트 만들기

잘 못 쉬고 있는 나 vs 잘 쉬고 있는 나 탐색하기

휴식리스트를 만들면 생기는 일들

내가 좋아하는 감정/감각/정서를 구체화하기

나만의 휴식 리스트 만들고 공유하기

결과물

나만의 휴식리스트

2회 휴식 수집가 보드게임 플레이

내가 좋아하는 휴식 장면 탐색하기

좋아하는 장면과 감정 연결해보기

나만의 휴식 수집가 보드 완성하기

일주일 안에 시도해볼 수 있는 휴식 장면 적어보기

결과물

나만의 휴식 수집가 보드 완성하기
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3회 의도적 휴식 만들기

휴식을 방해하는 신념들 알아보기

나만의 집중업무 & 조각휴가 구간 설정하기

몸과 마음의 신호를 알아차리기 위한 나만의 질문 만들기

나만의 의도적 휴식 계획하기

결과물

나만의 의도적 휴식 시스템
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4회 휴식루틴 만들기

일주일 안에 시도할 수 있는 휴식 설정하기

다음 주 휴식루틴 계획하기

예상되는 장애물과 대비책 감지하기

휴식을 실행할 수 있는 장치 만들기

� 휴식박사과정 수료증 수여식 

결과물

나만의 다음 휴식 루틴 계획

사용 툴킷: 컬러루틴키트
컬러루틴키트

라이프컬러링은 자아발견 툴킷 개발 전문 브랜드로, 모든 프로그램 진행시 자체 개발한 툴킷을 사용하고 있습니다.

컬러루틴키트는 라이프컬러링에서 만든 다정한 자기돌봄 툴킷입니다. 나의 일주일 컬러루틴을 그려보며, 시각화/ 객관화 해보
고, 내가 좋아하는 시간, 나를 힘들게 한 시간, 내가 꼭 넣어 주고 싶은 일상의 시간을 발견하고, 구획을 만들어보며, 일상 속에서 
배분 해보는 연습을 해볼 수 있습니다.

툴킷 비용 (1인 기준) : 48,000원
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컬러루틴키트 구성 (6개월분)

- 컬러루틴케이스 
- 컬러루틴 노트(6개월 분) 
- 컬러루틴 마커펜(10ea) 
- 쉐이프 오브 이모션 스티커 (3ea) 
- 루틴리뷰툴 3종 (Q&A, List, Chart 툴)

(좌) 컬러루틴케이스 / (우) 컬러루틴 노트



[용산청년지음] 𝙍𝙚𝙨𝙩 휴식박사과정 6

(좌) 컬러루틴 마커펜 / (우) 쉐이프 오브 이모션 스티커

리스트툴 / Q&A툴 / 차트툴

컬러루틴키트는 플라스틱 폐기물 발생 방지 및 종이 질감을 유지하기 위해 아래의 가이드라인에 따라 제작을 진행합니다. ❶ 전 
제품에 비닐 및 플라스틱 코팅을 하지 않습니다. ❷ 제품의 포장지는 비닐이 아닌 종이만을 사용합니다. ❸ 염색된 색지 사용으
로 잉크 인쇄를 최소화합니다.


