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규칙적인 생활 계획

제공



많은 부모님들에게 자녀를 제 때 재우고 제 

때 일어나게 하는 것이 마치 전쟁같이 느껴질 

것입니다. 그러나 규칙적인 일상에 대한 체계를 

잡아 놓으면 도움이 될 수 있습니다. 그리고 가장 

좋은 시작점은 자녀가 자신을 문제의 일부가 아닌 

문제 해결의 참여자로 인식하게 하는 것입니다.

그리고 나서 부모님이 바라는 대로 자녀가 생활할 수 

있도록 지도해야 합니다. 무엇보다 먼저, 자녀가 해야 

하는 기본적인 일들부터 시작하세요. 

일단 자녀가 기본적인 일상 규칙부터 제대로 이행하기 

시작하면 다른 항목들은 언제든 추가할 수 있습니다.

말보다는 그림을 통한 설명이 훨씬 효과적이다
잡지의 그림, 사진 또는 삽화를 이용해 부모님이 

자녀에게 바라는 바가 무엇인지 설명하는 방법을 

활용해보세요. 완료해야 하는 순서대로 그림, 사진 

또는 삽화를 체크리스트 형식으로 차트에 붙일 수도 

있습니다. 자녀가 쉽게 볼 수 있는 곳에 체크리스트를 

붙여 놓고 완료한 활동에 체크 표시 (✓)하게 합니다.

    2

성공의 비밀은 규칙적인 일상입니다.

새로운 일상에 대한 시간표
우리 모두가 발전 및 개선 사항을 시각적으로 

표시하기를 좋아합니다.

새로운 일상에서 무엇을 기대하는지, 이를 달성하기 

위해 어느 정도의 시간이 걸릴 것으로 예상하는지, 

일주일 또는 한 달 동안 자녀가 어떻게 이러한 바를 

달성해왔는지 등을 차트에 그려서 보여주는 것은 

어떨까요?

자녀가 정해진 시간 내에 할 일을 완료했을 때, 언제든 

이를 기록할 수 있습니다.

자녀가 일상 규칙에 따르고 제 때에 할 일을 완료할 

때마다 부모님이 이에 대한 보상을 해줄 수 있습니다. 

예를 들어, 특별한 상이나 소소한 선물로 보상해 줄 수 

있습니다. 자녀가 특별한 상이나 소소한 선물을 받는 것 

이상으로 잘 했을 때에는 더 큰 상을 줄 수도 있습니다. 

예를 들어, 자녀가 진짜 원하는 것을 들어줄 수 있지요. 

이러한 방법을 통해 자녀는 발전해 나간다는 것에 대한 

기대를 가질 수 있고 이를 확인하게 됩니다. 

정리:

꼭 해야할 일을 먼저 결정하고 나서 자녀가 이를 

실행하게 합니다.

정리:

문서 형식이나 시각 자료를 곁들인 “할 일” 체크리스트를 

이용해 보세요.

정리:

자녀의 발전 여부를 차트로 표시하고 달성한 바에 대한 

보상을 해 줌으로써 자녀를 격려해 보세요.



규칙적 일상에 대한 체계잡기
새로운 일상을 통해 달성하고자 하는 바를 적어봅니다.

정기적으로 발생하는 문제들은 무엇인가요?

1: 

2: 

3: 

지금 자녀가 하고 있는 행동 대신, 미래에 어떤 

행동을 하길 바라나요?

1: 

2: 

3: 
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부모님은 자녀가 새로운 일상의 일환으로 무엇을 

스스로 해내기 바라시나요? 부모님이 바라는 일 

5가지를 적어보세요.

1: 

2: 

3: 

4: 

5: 

부모님 메모란: 

• 일상에 관한 논의에 자녀를 최대한 참여시키세요. 

이로 인해 자녀는 자신이 문제의 원인이 아닌 문제 

해결의 참여자라고 느낄 수 있습니다.

• 너무 많은 것을 기대하지 마세요. 실망하고 

짜증나는 일이 없으려면 자녀의 나이와 능력에 맞는 

일들로 자녀의 일상을 계획해야 합니다.

• 일상 계획에 대한 메모란 작성에 자녀를 

참여시키세요. 얼마나 많이 필요한지? 어디에 붙여 

놔야 하는지? 글씨로 만들지, 아니면 그림으로 

만들지, 아니면 둘 다 사용할지? 



더 자세한 정보는 아래의 웹사이트를 참고하세요.
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