
김주하 아기수면연구소

수면교육, 지금 시작해야 하는 이유

• 수면교육을 해야 하는 이유

• 수면교육의 의미

• 수면교육 로드맵

소주제

1강 실천 체크리스트 (액션플랜)

1. 수면교육을 하는 나만의 이유와 목표 정하기

2. 아이에게 읽어줄 '응원 편지' 작성해보기

1강

• 아무리 어려도 꼭 이유를 설명해주세요.

• 아이가 말을 다 알아듣지 못해도 괜찮아요. 언어가 아닌 엄마가 주는 느낌으로 이해할 수 있어요.

• 월령이 높을수록, 수면교육을 진행하는 엄마의 태도와 마음이 수면교육의 성패를 결정해요!

• 이중 부정 표현(‘무서운거 아니야’ ‘무서워하지 말고’ 등)은 피해주세요.  뇌는 '무섭다'라는 단어 

자체에 먼저 반응해서, ‘무서워하지 마’보다 ‘안전해’라는 표현이 더 좋아요.

엄마·아빠의 마음가짐 Tip

응원 편지 예시

지우야, 오늘부터 엄마랑 지우가 특별한 연습을 하나 시작해보려고 해.

바로 지우가 ‘스스로 편안하게 잠드는 법’을 배우는 거야.

그동안은 엄마가 안아주고 토닥여주면서 재워줬지만, 이제는 지우가 침대에서 혼자서도 푹 잘 수 

있게 연습해 볼 거야. 그래야 밤새 깨지 않고 꿀잠을 잘 수 있고, 낮에도 더 신나고 건강하게 놀 수 

있거든.

처음에는 늘 자던 방식이 아니라서 조금 낯설 수도 있어.

하지만 우리 지우 마음과 몸속에는 이미 스스로 잠들 수 있는 멋진 힘이 숨어 있어~!

이제 그 힘을 한 번 꺼내서 써보자~!

멋진 수영선수도 처음에는 물에서 자유롭게 헤엄칠 수 없었어. 

처음에는 물에 뜨는 것부터 배웠단다. 

스스로 잠드는 방법도 똑같아. 매일매일 연습하면서 몸으로 익숙해지는 시간이 필요해.

엄마도 함께할거야!  지우가 해낼 수 있게 필요한 만큼 도와주면서 같이 할거야!

엄마랑 같이 한 걸음씩 차근차근 해보자.

사랑해, 지우야. 화이팅!
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(작성해보세요.)1. 내가 수면교육을 하는 이유 & 목표

2. 우리 아이에게 ‘수면교육을 왜 하는지’에 대해 알려주는 “응원 편지”를 작성해보세요.

메모
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