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교사 하루 5분 자기돌봄
휴게 시간에 잠깐 멈추고 몸과 마음의 신호를 알아차리는 카드입니다. 잘 해내는 시험이 아닙니다.

참고 원천: 세계보건기구 직장 정신건강·스트레스 관리, 미국 국립산업안전보건연구원 · 검토일 2026-07

가정·교육 현장에서 비상업적 목적으로 인쇄해 사용할 수 있습니다.
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5분의 약속 휴게를 보장받은 안전한 자리에서 합니다. 아이를 직접 돌보는 중에는 먼저 교대합니다. 불편하거나 어지러우면 멈
추고 편안한 호흡으로 돌아옵니다.

0~1분
멈추고 닿기

두 발을 바닥에 둡니다. 발바닥과 의자가 몸을 받치는 감각을 느끼고, 턱과 어깨에 힘이 들어갔는지 살핍니다.

1~3분
천천히 호흡하기

숨을 억지로 크게 들이마시지 않습니다. 코로 편안히 들이쉬고, 내쉬는 숨을 조금 더 느리게 보냅니다. 생각이 떠
오르면 다시 숨의 감각으로 돌아옵니다.

3~4분
작게 풀기

어깨를 천천히 뒤로 돌리고 손가락을 펴고 쥡니다. 고개를 좌우로 아주 작게 움직입니다. 통증·저림·어지러움이
있으면 즉시 멈춥니다.

4~5분
한 줄 남기기

지금의 몸·감정 신호 한 가지, 다음 근무 구간에서 지킬 한 가지, 기관에 요청할 조정 한 가지를 짧게 적습니다.

5분 뒤 한 줄

몸·감정 신호 ____________________________________ 다음 한 가지 ____________________________________

기관에 요청할 조정 ______________________________________________________________________________________

이 카드는 과도한 업무·인력 부족·취소되는 휴게를 개인 노력으로 견디게 하는 도구가 아닙니다. 반복되는 부담은 관리자와 업무량·교대·일정·역할을
 함께 조정해야 합니다.
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이번 주 5분 기록 카드
점수를 매기지 말고 반복되는 신호와 도움이 된 조건을 찾습니다. 개인 기록은 평가·징계 자료로 제출하지 않습니다.
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이름 또는 개인 표식 ____________________   주간 ____________ ~ ____________   보관 장소 ____________________

날 몸·감정의 신호 오늘 도움이 된 5분 다음 근무 구간의 한 가지 기관에 요청할 조정

월

화

수

목

금

반복을 발견했나요? 사실 - 영향 - 요청

사실 언제 어떤 업무·휴게 취소·교대 문제가 반복됐나요?

영향 집중·안전·회복·다음 업무에 어떤 영향이 있었나요?

요청 누가, 언제부터, 무엇을 바꾸면 좋을까요?

도움을 먼저 연결할 때

잠·식사·집중의 변화가 일상과 돌봄을 어렵게 하거나 스스로 감당하기 어렵다면 전문가와 상담합니다. 자신이나 타인을 해칠 생각이 들거나 아이와 자신의 안전
을 지키기 어려우면 카드를 멈추고 동료에게 알린 뒤 119, 자살예방상담전화 109, 정신건강위기상담전화 1577-0199에 즉시 도움을 요청합니다. 이 자료는 선별
검사나 진단·치료를 대신하지 않습니다.


