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일상생활하기 4

잠잘 준비하기

샤워하기

 샤워기를 이용해 따뜻한 물을  
온몸에 뿌립니다. 

 바디워시나 비누를 목욕 타월에 묻혀서  
거품을 냅니다. 

 목욕 타월로 목부터 발까지 구석구석 문지릅니다. 

 물로 여러 번 헹굽니다. 

 수건으로 물기를 닦습니다. 
• 자기 전에 샤워하면서 양치, 세수도 꼭 합니다. (20, 21쪽 참고) 

잠옷 입고 이불 펴기

 잠옷으로 갈아입습니다. 

 이불을 펴고 베개를 준비합니다.
• 일어날 시간에 알람을 맞추고 잡니다. 

    ※ 하루에 적어도 7시간 동안 자야 건강하게 지낼 수 있습니다.BODY
WASH
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일상생활하기 5

청소하기 

방 청소하기

 바닥에 있는 물건들을 치우고,  
 쓰레기는 주워서 버립니다. 

 빗자루를 이용해 바닥의 먼지를 쓸거나,  
청소기로 밀어 줍니다.

 물걸레로 바닥을 닦습니다. 
 • 사용한 걸레는 바로 빨아야 합니다.

쓰레기 버리기

 재활용할 수 있는 쓰레기와 일반 쓰레기를  
구분해서 버립니다.

 • 비닐, 플라스틱, 유리병, 캔, 종이 등은 분리수거할 수 있습니다.

 일반 쓰레기는 정해진 봉투(종량제 봉투)에  
버립니다. 

 동네마다 쓰레기 버리는 날이 다릅니다. 
  • 우리 동네는 어떤 요일에 버리는지 알아 두었다가  

  그 날에 버립니다.

알아 두세요! 

종 량 제 봉 투

종 량 제 봉 투

종이

플라스틱

캔

유리

종이

플라스틱

캔

유리

종이

플라스틱

캔

유리

종이

플라스틱

캔

유리

재활용 쓰레기 분리수거 방법
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자립생활을 돕는 5가지 영상

외출 준비 방 청소하기 응급 의료밥 짓기,  
반찬 만들기

아파트  
생활하기

이해하기 쉬운 영상은 보다센터에서 만들었습니다.

QR코드 이용 방법

1. 영상으로 보고 싶다면 먼저 핸드폰을 준비해 주세요. 

2. 핸드폰 카메라로 보고 싶은 주제의 QR코드를 찍어 주세요.

3. QR코드 알림이 뜨면 알림을 눌러 주세요.

4. 동영상이 재생됩니다.

*QR코드란? 가로세로 바둑판무늬로 되어 있는 사각형 모양의 바코드예요.

 핸드폰 카메라로 QR코드를 찍으면 관련된 사이트로 바로 이동할 수 있어요.

유튜브 이용 방법 

컴퓨터나 핸드폰으로 유튜브에 접속해 ‘인천발달장애인자립생활센터’를 검색하면

여러 가지 영상을 볼 수 있어요.


