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자신이 느끼는 감정을 가장 잘 나타내는 감정카드를 찾아보세요.

가슴 뭉클한 뿌듯한 따뜻한

감동한 사랑스러운 재미있는

활기 있는 안심되는 다정한
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자신이 느끼는 감정을 가장 잘 나타내는 감정카드를 찾아보세요.

감사한 편안한 기쁜

느긋한 행복한 상쾌한

만족스러운 든든한 흐뭇한
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자신이 느끼는 감정을 가장 잘 나타내는 감정카드를 찾아보세요.

답답한 미안한 지친

귀찮은 서운한 두려운

슬픈 괴로운 걱정스러운
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자신이 느끼는 감정을 가장 잘 나타내는 감정카드를 찾아보세요.

외로운 기가 막힌 분통 터지는

화가 나는 억울한 고통스러운

짜증 나는 후회스러운 불안한
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자신이 좋아하는 일, 좋아하는 시간을 매일 만드는 것이 중요합니다. 

즐거운 일

카페에서 차 마시기

음악, 노래 듣기

책 읽기

낮잠자기

화분, 정원 가꾸기

TV 보기

마사지 받기

친구와 수다 떨기

외식하기

사우나 하기 

메모지에 어디서, 무엇을, 언제 할 지를 적어 가지고 다닙니다. 

집이나 바깥에서 가장 좋아하는 장소는 어디인가요?

: 

어떤 일이 가장 마음을 편하게, 즐겁게 하는 일인가요?

: 

하루 중 언제 10-20분 정도 시간을 낼 수 있나요?

: 

어디서 : 거실 햇볕 잘 드는 창가  

무엇을 : 차 한잔 마시며 노래 듣기  

언제 : 10시-10시 30분 
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돌봄연락망 : 역할을 나눕니다.

필요한 도움을 표시하고 누가, 언제 도와줄 지와 연락처를 작성합니다.

 활동 누구 언제 연락처

일
상
생
활

세수/양치 요양보호사 매일 1회

몸단장

식사하기

목욕

배설

집
안
일

청소

빨래

식사 준비

화초 관리

우편 확인

쓰레기 

 활동 누구 언제 연락처

외
출

차량

병원

장보기

산책

지
지

전화

방문

서
류

은행

관공서

고지서

기타
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초기 대상자와 함께 할 수 있는 여가활동을 찾아봅니다.

여가활동 대상자 돌봄자 여가활동 대상자 돌봄자

  신문이나 책 읽기 □ □   그림 그리기 □ □

  단어 찾기 □ □   꽃꽂이 하기 □ □

  영화관 가기 □ □
   좋아하는 그림/사진/
기사 모으기

□ □

  카드 게임하기 □ □    종교활동 참여하기 □ □

  산책하기 □ □    애완동물 돌보기 □ □

  춤추기 □ □    낚시하기 □ □

  텃밭 잡초 뽑기 □ □    사진찍기 □ □

  친구와 수다떨기 □ □    쇼핑하기 □ □

   친구/가족에게 편지 
쓰기

□ □
   좋아하는 음식 요리
하기

□ □
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중기 대상자와 함께 할 수 있는 여가활동을 찾아봅니다.

여가활동 대상자 돌봄자 여가활동 대상자 돌봄자

  산책 길 걷기 □ □   수건 접기 □ □

   친숙한 음악 들으며 걷기 □ □   마당 쓸기 □ □

  강아지와 산책하기 □ □    가구 닦기 □ □

  그림 색칠하기 □ □    매니큐어 바르기 □ □

  차 마시기 □ □    식물에 물주기 □ □

   친숙한 주제로 
얘기하기

□ □
   가족사진 보며 
이야기하기

□ □

  낙엽 모으기 □ □    좋아하는 영화 보기 □ □

   모양/색에 따라 물체 
정렬하기

□ □    다양한 향 경험하기 □ □

   설거지 그릇 
정리하기

□ □
   가장 좋아하는 계절/ 

음식 등에 대해 회상하기
□ □

   양말 분류하기 □ □
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말기 대상자와 함께 할 수 있는 여가활동을 찾아봅니다.

여가활동 대상자 돌봄자 여가활동 대상자 돌봄자

   간단한 감각 자극 
(다양한 곡물로 채운 
작은 콩주머니 등)

□ □   햇볕 쬐기 □ □

   부드럽고 간단한 
스트레칭

□ □   좋아하는 음악 듣기 □ □

   앉아있는 시간 
늘리기

□ □   일몰보기 □ □

  애완동물 만지기 □ □    가족사진 보기 □ □

  로션마사지 □ □    좋아하는 영화 보기 □ □

   소리 내어 책이나 
신문 읽어 주기

□ □     다양한 향 경험하기 □ □



자기자신 돌보기 의미있게 살아가기 함께 건강 챙기기감정카드

20 / 부록



자기자신 돌보기 의미있게 살아가기 함께 건강 챙기기감정카드

21 / 부록

자기자신 돌보기 의미있게 살아가기 함께 건강 챙기기감정카드

20 / 부록

대상자와 돌봄자의 중요한 건강정보를 정리하여 병원이나 응급실, 장기요양서비스를 활용할 때 사용합니다. 

건강카드

_________님의 건강 카드

•  보험 정보(실손보험, 건강보험, 장기요양보험 등)

•  복용하고 있는 약물(약 봉투 붙이기)

약물 이름 복용 정보

•  진단명 :

•  자주 다니는 병원 :

•  알레르기 :

•  수술 경험 :

•  기타 주의해야할 건강상태 :

•  성명 :

•  성별 : (남성 / 여성)

•  생년월일 :                  년         월         일

•  보호자 연락처 :
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응급시 누구에게 연락할 수 있을지 미리 정리해 두어야 당황하지 않고 대처할 수 있습니다. 

응급상황 이렇게 대처합니다.

01   119 안전신고센터에 전화하기 

02   내용을 천천히 또박또박 전달하기 

03    구조대 도착까지 응급처치방법을 들을 수 

있으므로, 상담원이 전화를 끊을 때까지 

전화를 끊지 않기 

04    구급대 도착시 상황에 필요한 조치를 할 수 

있도록 협조합니다. 

  “응급환자입니다.” – 사고인지 질병인지 말하기  

  대상자의 이름, 나이, 성별 말하기 

  응급상황이 발생한 경위와 상태

  정확한 위치, 주소, 전화번호 

  화재, 사고, 위험물질 등 주위의 위험상황

비상연락처 전화번호 

주보호자

자주 가는 병원

치매안심센터 

화재/구조/구급/재난 119

노인학대신고 129

각종범죄신고 112

보이스피싱신고 1332

응급상황 신고 방법
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