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우리 집 밤 준비 카드
낮에 아이와 함께 정하고, 밤에는 짧게 확인해요. 무서움을 인정하되 상상을 실제 위험처럼 만들지 않습니다.

1  오늘의 무서움을 말로 붙여요

아이가 한 말

보호자의 인정 문장  “__________________________________________ 무서웠구나.”

2  잠들기 전 안전 단서 3가지를 골라요

그림자를 만드는 옷·장난감 자리 바꾸기 문·창문은 한 번만 함께 확인하기

은은한 수면등 또는 복도등 고르기 안심 인형·담요 한 가지 두기

3  우리 집 4단계 밤 순서

1 씻기·화장실

________________

2 방 한 번 확인

________________

3 책·노래 한 가지

________________

4 안심 문장·인사

________________

4  낮에 하는 “상상 속 괴물 퇴치 놀이”

먼저 말하기 “이건 진짜 괴물 찾기가 아니라, 걱정을 작게 만드는 상상놀이야.”

우리 놀이: 걱정 괴물에게 __________________ 모자를 씌우고,

“____________________________________________”라고 말하며 퇴장표를 줘요.

5  밤중에 울 때 먼저 구분해요

깨어서 무섭다고 말해요

감정을 인정하고 안전을 짧게 확인한 뒤, 정한 밤 순서로 돌

아가요.

우리 집 안심 문장

잠든 뒤 비명·무반응이 보여요

야경증일 수 있어요. 깨우려 하기보다 다칠 위험을 막고, 발

생 시각과 반응을 기록해요.

호흡 이상·청색증·처음 보는 경련은 즉시 119
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