
쿨쿨, 잠을 자게 해주세요! 어린이의 취침 시간
충분한 수면은 어린이의 정신적이고 육체적인 발달에 중요합니다. 피곤한 어린이는 
충분히 휴식한 어린이보다 짜증을 잘 내고 문제를 일으킬 수 있으며 집중력이 떨어집니다. 
개인에 따라 다르지만 대부분의 프리스쿨 학생의 경우 24시간 중 약 10 ~ 12 시간은 잠을 
자야 합니다. 잘 자는 아이로 키우는 분명한 방법은 없지만, 일찍부터 건강한 취침 습관을 
길러주는 것이 중요합니다. 

어떻게 하면 올바른 수면 습관을 길러줄 수 있을까요?
	• 취침, 기상, 낮잠 시간을 정해 둡니다.
	• 하루 중 조용한 시간을 낮잠 시간으로 정합니다. 잠을 자야 하는 시간에 어린이가 잠을 잘 

이루지 못하면 침실에서 조용히 노는 것은 괜찮다고 말해주세요.
	• 규칙적인 취침 시간을 정해 두고, 30분 전, 10분 전에 미리 알려주세요.
	• 취침 30분쯤 전부터 마음을 차분히 갖게 해주세요. 건강한 간식을 소량 제공해주세요. (

양치는 잊지 않도록 해주세요!) 자극적인 게임이나 텔레비전은 피하게 해주세요. 어린이의 
침실에서 마무리 되는 차분한 취침 루틴을 정해보세요.

	• 어린이가 어떤 잠옷을 입고, 어떤 장난감을 갖고 잘 것인지 선택하게 하세요.
	• 매일 밤 조용하고 아늑한, 동일한 수면 환경에서 잠자도록 해주세요.
	• 침대는 수면용으로만 사용하세요. 텔레비전과 컴퓨터는 침실에서 치워주세요.
	• 자녀가 긴장을 푸는 데 도움이 되는 부드럽고 차분한 음악을 틀어주세요.
	• 자녀를 침대에 눕히고 이불을 덮어주면서 사랑과 안정감을 느끼게 해주세요.
	• 잘 자라는 인사와 함께 입을 맞추고 방에서 나가세요.

어린이가 잠을 이루지 못 하거나 한밤중에 깨면 어떻게 하면 좋을까요?
	• 잠이 들 수 있도록 취침 시간에는 주위를 조용하게 해주세요. 어린이가 말소리, 웃음소리 

또는 컴퓨터나 TV 소리를 들으면 소외감을 느끼기 쉽습니다.
	• 어린이가 어둠을 싫어한다면 야간 조명을 켜거나 문을 조금 열어 두세요.
	• 어린이가 혼자 잠들 수 있도록 다독여주세요. 자녀가 잠들 때까지 부모가 함께 누워 있는 

것은 나중에 고치기 힘든 습관이 될 수 있습니다. 어린이가 일어나서 나오면 안전하다고 
안심시키고 침대로 돌려 보내세요.

어린이가 피곤하지 않아서 잠이 오지 않는다면 어떻게 해야 할까요?
	• 활동적인 야외 놀이 시간을 늘립니다(취침 전 3시간 이내는 금지)
	• 낮잠 시간을 줄이세요.
	• 아침에 일찍 깨우세요.
취침 시간의 전쟁은 부모의 인내력을 시험할 수 있습니다. 어린이가 부모의 인내력을 
시험하는 경우에는 분명하고 차분하게 기대치를 알려주고 취침 루틴을 고수하세요. 부모의 
일관적인 태도가 가족 모두의 숙명을 보장합니다. 자녀의 수면 습관이 계속 염려가 된다면 
의사와 상의하세요.
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