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옷 입기·신발 신기 단계표
연령은 합격선이 아니라 연습을 고르는 참고 범위입니다. 아이의 몸 상태와 옷의 난이도에 따라 달라질 수 있어요.
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연령 이 시기에 시도해 볼 참여 어른의 도움

1~2세
팔을 소매로 뻗기 · 발을 바짓단에 넣기

느슨한 모자·양말·신발 벗기에 참여하기

옷을 잡고 구멍을 크게 벌려 주세요.

성공 동작 하나만 기다립니다.

2~3세
고무줄 바지 내리기 · 큰 옷 벗기

잡아 준 바지를 허리까지 끌어올리기

앉아서 시작하고 입는 순서대로 놓

아요.

앞뒤·뒤집힘은 함께 찾습니다.

3~4세
헐렁한 옷 일부 입기 · 벨크로 붙이기

큰 지퍼 손잡이와 단추를 시도하기

여밈의 첫 결합과 신발 좌우를 도와

요.

한 단계 말한 뒤 잠시 기다립니다.

4~5세
옷을 순서대로 입기 · 큰 단추 다루기

지퍼 올리기와 신발 방향 맞추기

뻑뻑한 여밈은 잡아 주고 아이가 끝

내요.

시간 압박이 적을 때 연습합니다.

5~7세
작은 단추·지퍼를 더 독립적으로 다루기

신발끈 매듭의 일부 단계를 연습하기

끈은 별도 연습 신발로 나눠 익혀요.

탄성 끈·벨크로도 좋은 선택입니다.

기억해요  ·  피곤한 날에는 다시 도움을 많이 받아도 됩니다. 전날보다 오늘의 참여 한 단계가 기준입니다.
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기다리는 도움 사다리
막히면 바로 대신하기보다 가장 작은 도움부터 올리고, 성공하면 다음번에 한 단계 줄입니다.
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1  관찰
말하지 않고 손과 몸이 무엇을 하려는지 봅니다.

2  한 문장
“다른 발을 넣어 볼까?”처럼 동작 하나만 말하고 속으로 다섯까지 기다립니다.

3  보여 주기
구멍을 가리키거나 같은 동작을 천천히 한 번 보여 줍니다.

4  부분 도움
소매·신발 입구를 벌리거나 옷의 방향만 잡아 줍니다.

5  함께 움직이기
아이의 동의를 구하고 손을 함께 움직인 뒤, 마지막은 아이가 끝내게 합니다.

역순 도움: 마지막 성공부터 아이 몫으로

고무줄 바지 어른: 양발 넣기 → 무릎까지 올리기 아이: 일어나 허리까지 쭉 올리기

티셔츠 어른: 머리와 한쪽 팔 넣기 아이: 다른 팔 넣기 → 아랫단 내리기

외투 지퍼 어른: 지퍼 아랫부분 끼우기 아이: 손잡이를 위까지 당기기

양말 어른: 발가락·발뒤꿈치 넣기 아이: 양손으로 발목까지 당기기

말하기 예시  “내가 여기까지 잡아 줄게. 마지막은 네가 해 볼래?”
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벨크로에서 신발끈까지
나이보다 준비 신호를 봅니다. 실제 외출에는 안전한 여밈을 쓰고, 어려운 끈은 책상 위에서 따로 연습해도 됩니다.
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1

벗기와 입구 열기

앉아서 벨크로를 풀고 신발 입구를 양손으로 벌린다.

준비 신호  신발을 잡아당겨 벗고 다시 신으려 한

다.

2

슬립온·한 줄 벨크로

발뒤꿈치를 끝까지 넣고 벨크로를 당겨 붙인다.

준비 신호  헐겁지 않게 붙인 뒤 몇 걸음 걷는다.

3

좌우와 순서

두 신발 안쪽의 반쪽 표시를 맞춘 뒤 각 발 앞에 둔다.

준비 신호  스스로 좌우를 확인하고 입구-발-여밈 

순서를 기억한다.

4

탄성·조임 끈

당기거나 조이는 동작으로 독립적인 외출 준비를 익힌다.

준비 신호  조임이 너무 느슨하거나 발을 누르지 

않는지 확인한다.

5

첫 매듭

서로 다른 색의 굵고 평평한 끈을 X자로 놓고 아래로 통과시킨다.

준비 신호  책상 위 연습 신발에서 매듭을 당겨 고

정한다.

6

고리와 마무리

고리 만들기-감기-통과-두 고리 당기기를 한 단계씩 익힌다.

준비 신호  어른이 앞단계를 하고 아이가 마지막 

당기기부터 끝낸다.

안전·상담 메모

끈이 풀린 채 걷지 않게 하고, 통증·뚜렷한 좌우 차이·이미 하던 기술의 퇴행 또는 여러 자조 활동의 지속적인 어려움이 있으면 소아청소년과 

의료진이나 작업치료 전문가와 상의하세요. 이 표는 진단 도구가 아닙니다.


