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1. 성장 루틴이란? 

성장 루틴이란, 반복적으로 실천하면서 

내 시간, 에너지, 역량을 관리하고 향상시키는 자기계발의 구조화된 습관입니다. 

• 하루 10 분 글쓰기 

• 퇴근 후 1 시간 독서 

• 아침 20 분 명상 + 운동 

등이 모두 성장 루틴에 해당합니다. 
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2. 챗 GPT 와 루틴 설계가 가능한 이유 

GPT는 다양한 행동/심리 데이터를 학습한 생성형 AI 이기 때문에 

사용자의 라이프스타일, 시간, 성격 특성에 맞춘 맞춤형 루틴 제안을 할 수 있습니다. 

핵심은 "정확하고 구체적인 프롬프트 입력"입니다. 

 

 

3. 성장 루틴 설계 질문 흐름 (3 단계) 

1 단계) “나의 상황 설명” 

→ 예: “40 대 직장인이고 퇴근 후 시간이 2 시간 있다.” 

2 단계) “목표와 원하는 루틴 방향 제시” 

→ 예: “운동, 독서, 휴식을 균형 있게 배치해줘.” 

3 단계) “구체적인 시간표 혹은 실천 리스트 요청” 

→ 예: “실행 가능한 순서로 루틴을 짜줘. 타이머처럼 사용하고 싶어.” 

 

 

4. 실제 대화 예시① – 시간관리 루틴 

사용자: 

“나는 40 대 직장인이고, 출근 전 1 시간이 자유 시간이다. 

그 시간을 활용해서 집중력 높이고 자기계발 할 수 있는 루틴을 설계해줘.” 

ChatGPT: 

당신을 위한 아침 1 시간 루틴 예시: 

 

- 6:30~6:40 – 물 한잔 마시며 가벼운 스트레칭   

- 6:40~7:00 – 전날 업무 정리 + 오늘 할 일 미리 써보기 (마인드맵 활용 가능)   
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- 7:00~7:20 – 독서 (비즈니스/자기계발 분야)   

- 7:20~7:30 – 하루 목표 한 줄 쓰기 + 명상 또는 음악 감상   

 

5. 실제 대화 예시② – 아침 루틴 설계 (초보자용) 

사용자: 

“루틴에 익숙하지 않아. 아주 간단하고 실현 가능한 아침 루틴을 만들어줘. 

단계별로 알려줘. 실패 없이 시작하고 싶어.” 

ChatGPT: 

초보자를 위한 아주 쉬운 아침 루틴: 

 

1 단계 (1 주차): 기상 후 스트레칭 2분 → 물 한 컵 마시기   

2 단계 (2 주차): 기상 후 5 분 글쓰기 추가   

3 단계 (3 주차): 10 분 독서 or 뉴스 스크랩   

Tip: 매일 성공 여부를 기록하며 '실행력'을 키우세요. 

 

6. 실제 대화 예시③ – 퇴근 후 자기계발 루틴 

사용자: 

“퇴근 후 2 시간 정도 시간이 있어요. 

운동도 하고 싶고, 책도 읽고 싶고, 자격증도 따고 싶어요. 

어떻게 루틴을 짜면 좋을까요?” 

ChatGPT: 

당신의 퇴근 후 성장 루틴 제안 (총 120분 기준): 

 

- 18:30~19:00 – 간단한 스트레칭 + 홈트레이닝 30분   

- 19:00~19:30 – 식사/샤워 등 정리   

- 19:30~20:00 – 자격증 공부 or 강의 수강   
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- 20:00~20:30 – 독서 (가벼운 자기계발 or 힐링 도서)   

 

Tip: 루틴은 ‘실행률 70%’만 달성해도 충분합니다. 

 

7. 루틴 설계 프롬프트 요약표 

목적 프롬프트 

아침 루틴 설계 “30~40 대 직장인을 위한 아침 1 시간 루틴 짜줘. 정신 집중+계획 중심으로.” 

퇴근 후 자기계발 “운동, 독서, 공부를 포함한 퇴근 후 2 시간 루틴을 짜줘. 쉬운 버전으로.” 

루틴 습관화 “실행하기 쉬운 루틴을 단계별로 설계해줘. 초보자용으로.” 

감정/에너지 관리 “에너지 관리 루틴이 필요해. 스트레스 줄이면서도 성장 가능한 루틴 알려줘.” 

 

 

✅ 성장 루틴 실천 체크리스트 

• □ 나의 생활 패턴을 기준으로 루틴을 요청했다 

• □ GPT가 제안한 루틴을 테스트해봤다 

• □ 루틴 실행률을 체크하거나 기록으로 남겼다 

• □ 무리하지 않고 수정하며 루틴을 유지하고 있다 

• □ 최소 2 주 이상 반복한 루틴이 있다 

 

✍ 마무리 TIP 

ChatGPT는 단순히 답을 주는 도구가 아닙니다. 

“나를 위해 루틴을 설계하고 피드백까지 해주는 성장 파트너”로 활용할 수 있습니다. 

📌 단 하루 30 분의 루틴도 

📌 GPT 와 함께 설계하면 

📌 더 오래, 더 즐겁게, 그리고 실제로 성장하는 자기계발이 됩니다. 
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📎 부록: 직접 써보는 루틴 템플릿 

• 내 하루 중 비는 시간: __________ 

• 이 시간에 하고 싶은 활동: __________ 

• 활동 우선순위 1 순위: __________ 

• GPT에게 요청할 프롬프트 초안: “____________________________________” 

 


