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나의 하루 루틴 체크표
오늘의 작은 계획

전부 체크하지 않아도 괜찮습니다. 나에게 맞는 항목만 골라 사용하세요.

오늘 날짜

날짜·요일  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

오늘 가장 하고 싶은 일  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

나의 루틴

□  창문을 열거나 편안한 곳에서 하루 시작하기

□  식사와 물 챙기기

□  내 몸 상태에 맞는 가벼운 활동

□  친구·가족·이웃과 연락하기

□  스마트폰 또는 AI 사용법 한 가지 연습하기

□  오늘 쓴 돈이나 할 일 확인하기

□  쉬는 시간 갖기

□  잠들기 전 내일 필요한 것 준비하기

내가 추가할 루틴

내 루틴 1  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

내 루틴 2  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

오늘 할 일

할 일 시간·기한 완료
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나의 하루 루틴 체크표
오늘을 돌아보는 한 장

기분과 기억하고 싶은 일을 짧게 적고, 내일 할 수 있는 작은 일 하나를 골라보세요.

오늘 기록

오늘 기분 (글이나 그림으로)  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

기억하고 싶은 일  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

고마웠던 사람·일  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

도움이 필요했던 일  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

내일 준비

내일 할 작은 일 하나  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

연락하거나 만날 사람  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

예약·준비물 확인  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

자유 메모

짧은 일기·메모

작성한 자료는 본인이 안전하게 보관하세요. 비밀번호, 인증번호, 카드번호, 신분증 번호는 적지 마세요.

호주 시니어 퓨처의 생활 기록 양식입니다. 제도·의료·재무 자문을 제공하는 자료가 아닙니다.


