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아이가 잠자리에 가만히 누워 있으면 억눌러 놓았던 

생각이나 감정들이 스멀스멀 올라오기 시작한다. 그래

서 아이들은 잠자리에 들면‘잠이 안 온다’,‘오늘 하루 

이런 일이 있었다’는 등 종알종알 이야기를 늘어 놓는

다. 아이들이 이때 원하는 건 부모의 이해와 따뜻한 위

로. 그러니 만약“조용히 하고 빨리 자!”라고 말하고 

싶다면‘베스트베이비’(smlounge.co.kr)의 조언을 참

고하자.

■ 잠자기 전 시간은 아이의 수면의 질을 좌우한다.

아이들은 낮 시간 동안 많은 정보를 받아들이고, 행동

하고, 생각하고, 소화시킨다. 몸과 마음을 이완시킬 수 

있는 것은 잠자는 시간이다. 하지만 낮 시간에 자극을 

받아들이느라 흥분된 뇌는 저녁이 되어서도 쉽게 흥분

이 가라 앉지 않을 때가 있고, 낮에 받았던 스트레스 혹

은 부정적 생각이 밤이 되면 꼬리에 꼬리를 물고 생각난

다. 그래서 잠을 자기 전에는 편히 잘 수 있도록 긴장을 

적절히 풀어줘야 한다. 편안한 잠자리에 들기 위해 아이

의 마음을 편안하게 만들어주는 것은 부모와의 상호작

용으로 충분히 가능하다.

■ 같이 자는 게 좋을까? 따로 자는 게 좋을까?

정답은 아이에게 있다. 아이가 분리되는 것을 힘들어 

한다면 준비될 때까지 충분히 기다려주는 것이 좋다. 대

부분의 아이들은 따로 떨어질 준비가 되면 같이 자자고 

해도 혼자 자겠다고 하기 때문이다. 또한 아이가 부모와 

함께 잘 때 잠드는 시간이 지연되고 부모의 양육 스트레

스가 더 높아진다. 일반적으로 혼자 잠을 재우는 시기를 

4세쯤으로 권고되며, 4세 이후에는 15분 동안 함께 시

간을 보낸 후 아이 방에서 나오는 것이 좋다.

■ 편안한 엄마의 목소리는 그 자체로 자장가다.

엄마들의 목소리를 들으면 아이들은 그 자체만으로도 

편안함을 느낀다. 이것만으로도 아이는 긴장을 풀고 엄

마의 따뜻함을 느끼며 편안하게 잠들 수 있다. 

■ 잠들기 전, 설교는 금물!

아이가 하루에 있었던 일을 종알종알 얘기했을 때“네

가 그랬기 때문에 그런 거 아니야?”라던가“그렇게 생

각하면 안 돼!”같이 이야기로 귀결된다면 아이는 편안

한 잠자리라기보다는 잔소리를 듣고 잠자리에 드는 것

과 같다. 설교나 훈육보다는 따뜻한 위로와 공감을 표

현하는 게 좋다. 하루의 마무리에 설교나 훈육을 끼얹

는다면 아이는 부모와 이야기하는 시간 자체를 싫어하

게 될 수도 있다.

■ 잠들기 전, 매일 같은 책을 읽어달라고 한다면

아이들이 잠들기 전 함께하는 활동으로 책을 읽어주

는 부모가 많다. 책을 읽으면 아이의 상상력이 풍부해지

고, 어휘력이 는다. 그래서 아이가 다양한 책을 읽고 다

양한 생각을 가지게 하고 싶은 마음에 오늘은 이 책, 오

늘은 저 책을 돌려가면서 읽는 경우가 많다. 하지만 기억

해야 할 것은 잠들기 전에 읽을 책은 아이가 스스로 선

택하는 게 좋다는 것. 만약 매일 같은 책만 계속 읽어달

라고 해도 지속적으로 아이가 원하는 책을 읽어주는 것

이 좋다. 아이가 그만큼 책에 집중하고 있다는 증거이

아이 수면의 질은 ‘잠자기 전 15분 전’에 결정된다

기 때문이다.

▣ 잠들기 전, 이렇게 해보세요!

■ 예민한 아이

긴장을 유발하는 자극을 줄여주는 게 좋다. 이를 위

해 적어도 잠자리에 들기 3시간 전부터는 거실의 조명

을 반으로 줄이고, TV 소리도 조금씩 낮추고, 너무 뛰

어놀지 않게 해야 한다. 아직 아이는 스스로 자신의 감

각을 조절하기 어렵기 때문에 외부 환경부터 조절해주

는 것이 좋다.

■ 산만한 아이

산만한 아이는 낮 시간을 더 활동적으로 신체 놀이를 

충분히 하는 게 좋다. 또 자꾸 핑계를 만들어 침대 밖으

로 나가려고 하기 때문에 잠자리에 들기 전에 물을 마시

고, 화장실도 다녀오게 하고, 또 방 밖에서 TV소리나 말

소리가 나지 않도록 해 아이의 주의가 분산되는 일이 없

도록 해야 한다.

■ 걱정이 많은 아이

항상 아이가 예상할 수 있도록 일상적인 규칙을 만들

어 주는 게 좋다. 같은 시간에 잠옷을 갈아입고, 이 닦

고, 세수하고, 엄마가 읽어줄 책을 선택하는 등의 규칙

을 만들고 매일 이것을 잘 지켜나가는 것이 중요하다. 

혹은‘걱정 인형’을 만들어 주어 아이가 편안한 마음

으로 잠자리에 들 수 있게 한다.

■ 엄마 없이는 잠 못 드는 아이

아이가 엄마와 떨어지지 않으려고 하는 것은 분리되는 

것에 대한 두려움 때문에 생긴다. 이때 중요한 것은‘대

상영속성’. 눈에 보이지 않지만 그것은 사라지지 않고 

잘 존재하고 있다고 믿는 능력이다. 이 능력을 키워주기 

위해서는 까꿍놀이를 하거나 낮에 숨바꼭질, 보물찾기 

같은 놀이를 많이 해주면 도움이 된다.  

▲ 사진=shutterstock


