
｢가정에서 영유아 자녀와 함께한 사회·정서 발달 지원 활동 사례 공모전｣  

초보아빠와 21개월 딸의 

우당탕탕 '감정 회복' 연습기

  저는 학교에서 사회정서교육을 실천해 온 교사이자, 집에서는 21개월 딸을 키우는 아빠입

니다. 교실에서는 아이들과 감정 조절을 연습하며 감정의 시간을 충분히 기다려 줄 수 있었

는데, 집에서는 왜 그렇게 어렵던지요. 특히 늦은 저녁 시간, 저는 피곤하고 아이도 지쳐 있

고, 그때부터 사소한 것이 큰 울음으로 번졌습니다.

 그때 깨달았습니다. 지금 우리에게 필요한 건 '가르쳐서 알아듣게 하는 훈육'이 아니라, 아

이가 감정의 꼭대기에서 내려올 수 있도록 어른이 같이 손잡아 주는 공동조절

(co-regulation)이라는 것을요. 공동조절은 부모-영아가 서로의 신호에 반응하며 정서적 안정

과 관계를 만들어 가는 과정이고, 이 경험이 쌓여 아이의 자기조절 토대가 됩니다. 또한 

18~24개월은 두 단어 결합이 시작되지만 말하기보다 이해가 앞서기 때문에, 긴 설명보다는 

짧고 반복 가능한 언어와 안정된 상호작용이 더 현실적으로 효과적이라고 생각했습니다.

  우리 딸이 자주 쓰는 단어는 '안아', '시여(싫어)', '물', 그리고 좋아하는 동물 '댜댜(오리)', '

해옹(고양이)'입니다. 저는 이 단어들이 단순한 말이 아니라 '감정과 욕구의 신호'라고 생각

했습니다. 그래서 우리 집 사회정서 지원은 거창한 프로그램이 아니라, 매일 반복되는 세 장

면, 식사(밥 거부), 현관(놀이터 더 나가고 싶음), 침실(자기 싫어함)에서 아이의 신호를 읽고 

회복으로 안내하는 방식으로 설계했습니다.

  제가 정한 원칙은 단순했습니다. '아이를 멈추게 하기 전에, 내가 먼저 멈추기.'

  그래서 우리 집 루틴은 3단계로 고정했습니다.  

첫째, 멈춤(아빠 조절). 울음이 올라오는 순간, 저는 질문도 지시도 줄이고 속도를 낮춥니다.  

둘째, 감정 통역(짧은 한 문장). "왜 그래?" 대신 "그랬구나."로 시작합니다.  

셋째, 회복 동선(예측 가능한 마무리). 매번 비슷한 순서로 '내려오는 길'을 만들어 줍니다.

  이제 그 세 장면을, 정말 우리 집 하루처럼 적어 보고자 합니다.

｢첫 번째 : 식사 시간｣

  아이가 밥을 한 숟갈 먹고 갑자기 얼굴을 찡그리며 "시여(싫어)!" 하고 숟가락을 밀어냅니

다. 저는 예전엔 "밥 먹어야지, 한 입만"을 반복했고, 그럴수록 아이는 더 단단히 거부했습니

다. 그래서 바꿨습니다.

  아이가 "싫어!"라고 하면 저는 바로 설득하지 않고 멈춘 뒤 이렇게 말합니다.  



"우리 딸이 싫었구나."

  그리고 아이가 의자를 뒤로 젖히며 울먹이면, 저는 한 문장을 더 얹습니다.  

"안아 달라고 하는 거구나."

  아이가 "안아!" 하면 잠깐 안아주되, 그 시간을 '버릇 들이기'로 보지 않기로 했습니다. 지

금은 '밥'을 가르칠 때가 아니라 '감정이 내려오는 길'을 만드는 시간이라고 생각했기 때문입

니다.

  그 다음은 우리 집 식사 회복 동선입니다. 저는 물컵을 조용히 앞으로 두고 "물"이라고만 

말합니다. 아이가 몇 모금 마시면 호흡이 정돈되는 게 보입니다. 그때 저는 기준을 크게 낮

춥니다.  

"한 입만. 작게."

  아이가 고개를 돌리면, 저는 싸움을 걸지 않고 아이의 '좋아함'을 빌립니다. 식탁 옆 작은 

그림(오리 자석)을 가리키며 "댜댜"를 한번 말해 줍니다. 아이가 울먹이며 "댜댜…"라고 따라 

하는 순간이 옵니다. 저는 그때 크게 칭찬하지도, 분위기를 과하게 띄우지도 않습니다. 그냥 

"응, 댜댜" 하고 조용히 같이 있어 줍니다.

  그 순간 식사는 '승부'가 아니라 '연결'로 바뀝니다. 아이가 다시 한 입을 먹는 날도 있고, 

끝내 못 먹는 날도 있습니다. 하지만 우리 목표는 '무조건 먹이기'가 아니라, 식탁이 매일 불

안의 장소가 되지 않게 관계와 정서 안전을 지키는 것입니다.

｢두 번째 : 현관｣

  놀이터를 너무 좋아하는 제 딸은 집에 들어오자마자 신발을 가리키며 다시 나가자고 합니

다. 제가 문을 닫으면 아이는 바닥에 주저앉아 울며 "시여(싫어!)"를 외칩니다. 솔직히 말하

면, 그때 제 마음에도 '싫어'가 올라옵니다. '나도 이젠 좀 쉬고 싶다...'는 마음이요. 그래서 

저는 더더욱 제가 먼저 멈추기로 했습니다.

아이 : "시여(싫어)! (울음)"

아빠 : "더 나가고 싶었구나."

아이 : "안아!"

아빠 : "응, 안아. 아빠 여기 있어."

  여기서 저는 '약속'으로 달래지 않기로 했습니다. "조금만 더 나가자"는 말은 순간 편해도, 

다음날 더 큰 상실이 되기도 했습니다. 대신 현관 회복 동선을 고정했습니다.

  우리 집 현관 회복 동선: 물 → 손 씻기 → 해옹·댜댜 30초 → 다음 일정 한 문장

  물로 숨을 가라앉히고, 손 씻기로 감각을 안정시키고, 마지막엔 아이가 좋아하는 동물 소



리를 30초만 합니다. 욕실 거울 옆 고양이 스티커를 보며 아이가 "해옹!" 하면 저도 "응~ 해

옹!"이라고 짧게 따라합니다.

  그 다음은 아주 짧은 예고만 합니다.  

"이따(내일) 또 나가자."

  길게 설명하지 않습니다. 아이는 아직 시간 개념을 제대로 이해하진 못하지만, '완전한 끝'

이 아니라는 메시지를 톤과 반복으로 경험합니다. 저는 현관을 '금지'의 장소가 아니라, 상실

을 회복하는 장소로 바꾸고 싶었습니다.

｢세 번째 : 침실｣

  자는 걸 싫어하는 아이는 불을 끄면 울고, 침대에서 내려오려 하고, 장난감을 찾으러 나가

려 합니다. 예전엔 "이제 자야 해"를 반복하다가 결국 서로 지치곤 했습니다. 그래서 침실에

서는 더 단순하게 했습니다.

아이 :  "시여(싫어)!"*

아빠 : "자기 싫었구나. 더 놀고 싶었구나."

아이 : "안아…"

아빠 : "응, 안아. 여기 있어."

침실 회복 동선 : 불빛 줄이기 → (필요하면) 물 한 모금 → 해옹·댜댜 '느린 리듬' 3번 → 같

은 마무리 문장

  여기서 중요한 건 동물을 '놀이'로 쓰지 않는 겁니다. 저는 아주 느린 목소리로 "해옹…(쉼) 

해옹…(쉼) 댜댜…"처럼 리듬을 낮춥니다. 아이가 그 소리를 따라 하다가도 다시 울 수 있습

니다. 그때 저는 다시 처음으로 돌아갑니다.  

"싫었구나."

  아이에게 "울면 안 돼"를 가르치기보다, 울어도 괜찮고 다시 내려올 수 있다는 경험을 주

는 게 지금 시기에 더 맞다고 믿습니다.

｢변화 : 회복이 빨라졌습니다｣

  이 루틴을 2주 정도 반복하자 변화가 보였습니다. 울음이 '사라지진' 않았습니다. 대신 회

복이 빨라졌습니다.

  식사에서는 "시여(싫어)" 이후에 물을 찾는 시간이 빨라졌고, 현관에서는 울다가도 손 씻

기 단계까지는 이동하는 날이 늘었고, 침실에서는 안기면 몸이 이완되는 시간이 늘었습니다.

  무엇보다 저 자신이 달라졌습니다. 예전엔 아이의 울음을 '내가 당하는 일'처럼 느꼈다면, 



지금은 '같이 지나가는 파도'처럼 느끼게 됐습니다. 아이도 저도, 매일 조금씩 "회복"을 연습 

중입니다.

｢마무리 : 우리가 만든 것｣

  저는 사회정서교육을 '착한 행동을 만들기'라고 생각하지 않습니다. 아이가 감정을 느끼고, 

말이 짧아도 표현하고, 관계 속에서 안전하게 진정되고, 다시 일상으로 돌아오는 힘을 기르

는 일이라고 생각합니다.

  20개월 아이에게 훈육은 아직 이릅니다. 대신 필요한 건 '함께 조절하는 경험'입니다. 우리 

집의 작은 루틴이, 비슷한 시기를 지나는 가정에도 현실적으로 적용 가능한 사회정서 지원 

사례로 확산되길 바랍니다.


