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사람은변한다 사람은안 변한다VS
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시프트(Shift)

개념

'위치를옮기다, 이동하다'는의

미를넘어삶의변화나전환을의

미합니다.

목적

시프트를통해우리는더나은사

람으로변화하고, 삶의보람과행

복을느낄수있습니다.

효과

작은습관의변화가삶전체에큰영향을미칩니다. 매일아침 10분독서

가지식적성장을이끌어냅니다.



유머

정의

어려운상황에서도웃음을잃지않고여유

를갖는마음입니다.

효과

유머는스트레스를줄이고긍정적인태도

를유지하는데도움을줍니다.

사례

업무실수상황에서도동료와의농담으로

긴장을완화하고문제해결에더빨리다

가갔습니다.



공감

정의

상대방의마음을진심으로이해하고그감정

을함께나누는태도입니다.

1
효과

공감능력이뛰어난사람들은인간관계에서

갈등을줄이고협력을강화할수있습니다.

2

가족사례

가족간의대화에서서로의입장을공감하여

긴장관계를완화하고친밀한관계로발전했

습니다.
3

친구사례

갈등이있는친구와의대화에서그의입장에

서문제를바라보면더나은해결책을찾을

수있습니다.
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회복력

1
도전

실패나좌절을경험합니다.

2
회복

다시일어나계속해서도전합니다.

3
성장

어려움을성장의기회로삼습니다.

책에서는사업실패후에도다시새로운사업을시작하여성공한기업가의이야기를통해회복력의중요성을강조합니다.

운동선수들이부상이후에도재활을거쳐경기장에복귀하는과정이대표적인회복력사례입니다.



메타인지

인식

자신의생각과행동을한발짝떨어져객관적으로바라봅니다.

평가

자신이무엇을알고, 무엇을모르는지정확히파악합니다.

조정

상황에맞게자신의행동과사고를조절합니다.

회의에서감정이격해졌을때잠시멈춰자신의상태를파악하고냉정하게상

황을다루었던직장인의사례가있습니다.

학생들이공부할때자신의이해도를점검하고학습방법을조정하는것도메

타인지의한형태입니다.



긍정심리학

1

자아실현

삶의질향상

2
행복감

기쁨과만족

3
스트레스관리

회복력강화

4
감사습관

일상실천

책에서는일상에서매일감사일기를쓰며긍정심리학을 실천하여삶에기쁨과만족이높아진사람들의구체적인변화를소개합니다.

실험에따르면, 하루 5가지감사한일을기록하는것만으로도전반적인삶의만족도가증가할수있습니다.



마무리

5
핵심도구

유머, 공감, 회복력, 메타인지, 긍정심리

학으로삶을변화시킵니다.

∞
무한한가능성

변화와성장에는끝이없습니다. 계속해

서발전할수있습니다.

1
지금시작

변화는지금이순간부터시작됩니다. 

작은실천이큰변화를만듭니다.

이책은변화와성장을원하는독자들에게실질적인지침과영감을제공하며, 삶의

태도를재정립하는데큰도움을줄것입니다.


