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머리 감기·목욕 단계 적응 카드
목표는 울음을 참는 것이 아니라, 힘든 감각을 찾고 아이가 예측·선택·멈춤을 경험하는 것입니다.
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가정·교육 현장에서 비상업적 목적으로 인쇄해 사용할 수 있습니다.

자람 · 1 / 4

먼저 지킬 세 가지

1. 씻을 필요가 없는 편안한 시간에 연습해요.

2. 아이가 정한 멈춤 신호가 나오면 손과 물을 실제로 멈춰요.

3. 날짜표가 아닙니다. 편안한 단계부터 시작하고 필요하면 앞 단계로 돌아가요.

우리 아이 감각 지도

힘들어 보이는 것

얼굴·눈에 흐르는 물

귀에 들어가는 물

샤워기·환풍기 소리

향·온도·젖은 머리 감촉

도움이 될 수 있는 것

작은 컵·젖은 수건

아이 손으로 물 붓기

수건으로 눈·귀 가리기

조용한 공간·안정된 앉기

우리 집 약속

멈춤 신호 ____________________    오늘 고를 두 가지 ______________________________

오늘은 여기까지 ______________________________    끝난 뒤 편안하게 할 것 ____________________

안전·도움 요청

물 가까이에서는 아이를 혼자 두지 않고, 미끄럼과 물 온도를 어른이 확인합니다. 통증·붉어짐·진물·상처·심한 가려움이 있거나 물

이 닿지 않을 때도 아파하면 진료를 받습니다. 씻기 외 여러 일상의 감각 어려움이 생활을 크게 막으면 소아청소년과 또는 아동 작

업치료 전문가와 상의하세요. 피부 치료제나 약용 세정 제품은 의사·약사에게 확인합니다.
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작은 단계 1-2
카드는 잘라 쓰거나 필요한 쪽만 인쇄하세요. 편안했던 경험을 반복한 뒤 다음 단계를 고릅니다.
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1 욕실 밖에서 도구 고르기

이번 목표 도구를 보고 만져도 몸이 편안한 경험을 만들어요.

놀이처럼 마른 수건·빈 컵·빗 중 하나를 골라 바구니에 담아요.

어른의 말 “오늘은 물 없이 고르기만 하고 끝낼게.”

다음 단서 도구 하나를 바라보거나 손으로 고르면 충분해요.
편안했어요

2 물 없는 역할놀이

이번 목표 순서를 놀이로 먼저 알고 끝을 예측해요.

놀이처럼 인형에게 마른 수건을 얹고 빈 컵으로 물 붓는 흉내를 내요.

어른의 말 “인형이 멈춤 카드를 들었네. 우리 손도 멈춰.”

다음 단서 멈춤과 끝을 놀이 안에서 경험해요.
편안했어요
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작은 단계 3-4
카드는 잘라 쓰거나 필요한 쪽만 인쇄하세요. 편안했던 경험을 반복한 뒤 다음 단계를 고릅니다.
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3 손·팔·발 물놀이

이번 목표 아이가 고른 부위에 작은 물 접촉을 경험해요.

놀이처럼 대야의 물을 손으로 젓거나 작은 컵으로 발에 한 번 부어요.

어른의 말 “손과 발 중 어디부터 할까? 한 번 뒤 수건이야.”

다음 단서 물이 닿은 뒤 수건으로 회복할 수 있어요.
편안했어요

4 몸 씻기 선택

이번 목표 머리는 제외하고 몸의 한 부위를 아이가 정해요.

놀이처럼 팔부터·발부터, 젖은 수건·작은 컵 중 두 가지를 보여 줘요.

어른의 말 “오늘 머리는 쉬고, 네가 고른 곳만 씻을게.”

다음 단서 정한 범위를 마치고 약속대로 끝내요.
편안했어요
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작은 단계 5-6
카드는 잘라 쓰거나 필요한 쪽만 인쇄하세요. 편안했던 경험을 반복한 뒤 다음 단계를 고릅니다.
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5 머리에 닿기 연습

이번 목표 마른 손에서 젖은 손까지 아주 작은 차이를 경험해요.

놀이처럼 아이 손 또는 수건으로 머리를 눌러 보고 물 한 방울을 선택해요.

어른의 말 “네 손으로 해도 되고, 오늘은 마른 수건까지만 해도 돼.”

다음 단서 몸을 굳히기 전 멈추고 다시 선택할 수 있어요.
편안했어요

6 짧은 머리 감기·헹굼

이번 목표 양보다 예측 가능한 시작과 끝을 경험해요.

놀이처럼 모든 도구를 미리 두고 아이가 컵을 들며, 정한 횟수만 헹궈요.

어른의 말 “작은 컵 두 번, 수건, 끝. 멈춤이면 바로 멈출게.”

다음 단서 약속한 횟수 뒤 끝내고 편안한 회복으로 이어가요.
편안했어요


