
 

신체 이미지 자기점검표 
 
아래 질문들은 자신의 신체와 자신에 대해 얼마나 수용적인지를 알아보기 위한 

것입니다. 문장에 동의하면 ‘네’, 동의하지 않으면 ‘아니요’라고 표시하세요. 
 
__________ 나는 내 외모를 좋아하고, 나만의 특별한 특징들을 소중히 여긴다. 
__________ 나는 내가 가장 좋아하는 신체 부위를 쉽게 말할 수 있다. 
__________ 나는 거울을 볼 때 아름다운 사람이 나를 바라보고 있다고 느낀다. 
__________ 나는 나 자신이나 다른 사람의 외모를 헐뜯는 대화에 참여하지 않는다. 
__________ 나는 외모를 바꾸려는 목적이 아니라 즐겁고 행복하게 내 몸을 움직인다. 
__________ 나는 내 외모를 다른 사람과 비교하지 않는다. 
__________ 나는 다른 사람의 외모가 아닌, 그들의 성취를 칭찬한다. 
__________ 나는 사이즈에 상관없이 내 몸에 맞고 기분 좋게 입을 수 있는 옷을 선택한다. 
__________ 나는 다른 사람의 체중에 대해 언급하지 않는다. 
__________ 나는 체중계의 숫자가 내 자존감을 결정하도록 두지 않는다. 
__________ 나는 타인의 평가가 두려워 특정 활동이나 옷차림을 피하지 않는다. 
__________ 나는 내 사진을 SNS에 올릴 때 사실적이고 보정되지 않은 모습을 올린다. 
__________ 나는 미디어가 아름다움이나 완벽함의 기준을 정하는 것이 아님을 안다. 
__________ 나는 내 자연스러운 외모를 바꿀 필요를 느끼지 않는다. 
__________ 나는 내 몸의 형태나 크기와 상관없이 아름답다는 것을 안다. 
__________ 나는 진정한 아름다움은 겉모습에만 있는 것이 아님을 알고 있다. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

스스로에게 물어볼 질문들 
 

내 외모와 관계없이, 나 자신에 대해 내가 감사하게 여기는 자질은 무엇인가요? 
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현재 내 신체 이미지는 내 삶에 어떤 영향을 미치고 있나요? 긍정적인가요, 아니면 

부정적인가요?  

 

 

신체 이미지 외에, 내 자존감에 영향을 주는 다른 요인들에는 무엇이 있나요? 
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생각 바꾸기 
 

조금 더 받아들이고 싶은 신체적 특징들: 

나는:  

나는:  

나는:  

 

줄이거나 없애고 싶은 부정적인 신체 이미지에 대한 생각들: 

나는:  

나는:  

나는:  

 

더 편안하게 느끼고 싶은 상황들: 

나는:  

나는:  

나는:  

 
 
 
 
 
 
 
 



 

내 몸에게 쓰는 편지 
 

먼저, 내 몸이 해줄 수 있는 일 중 감사한 것들을 구체적으로 떠올려 목록으로 

적어보세요. 
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그 다음, 내 몸에게 편지를 써보세요. 편지의 끝에는 꼭 내 몸에게 고맙다는 인사를 

적어보세요. 이 편지를 잘 보관해 두었다가, 부정적인 신체 관련 생각이 떠오를 때 

다시 읽어보세요. 

 

 


