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걸어 다니기 시작하며 더 많은 것을 탐색하고 싶어 하는 우리 아이. 귀엽고 사랑스

러운 모습도 많아졌지만, 자기주장이 강해지면서 떼를 부리기도 하고 우는 행동도 

잦아졌습니다. 이럴수록 부모의 체력은 떨어지며, 정신적으로도 힘들어져 아이에게

도 더 예민하게 반응하게 됩니다. 어떻게 해야 아이와 부모 모두 행복해질 수 있을

까요? 

일기를 작성해보세요

‘밥 먹을 시간도, 잠 잘 시간도 없는데 어떻게 일기를 쓸까?’라고 생각할 수 있습

니다. 하지만 핸드폰 메모장이나 메신저 ‘나에게 보내는 메시지’를 활용해 한 줄, 

한 마디 정도 간단하게 적어 보세요. 오늘의 감정, 힘든 것, 기억하고 싶은 일 등

을 기록해두는 것입니다. 

규칙적인 생활을 해야 합니다

‘육아퇴근’을 하고 나면 비로소 찾아온 자유시간이라는 생각에 늦게까지 드라마를 

보고 야식도 먹는 경우가 많습니다. ‘무조건 하지 마세요’라고 할 수는 없지만, 일

상의 패턴을 깨뜨리지 않는 선에서 하실 것을 권합니다. 또한 건강을 위해서라도 

야식은 줄이고 충분한 수면시간을 확보해주세요. 스트레스 감소에 분명 도움이 될 

것입니다. 

혼자만의 시간을 확보하세요 

‘그럴 여유가 어딨어?’라고 생각하지 마시고, 잠깐의 틈을 이용해 혼자서 할 수 있

는 일을 찾아보세요. 그것만으로도 의미가 있습니다. 주말에 조조영화를 본다거나 

조용한 카페를 찾아 잠시 커피 한 잔 하는 것, 아이가 잠들고 난 후 30분 정도 산

책 다녀오는 것 등으로 스트레스가 많이 줄어들 것입니다.

 


