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S L E E P  G U I D E

우리 아이의
첫 수면 습관 만들기

생후 0~3개월 아기 수면 가이드

편안한 잠은 아기의 건강한

성장과 하루의 시작입니다.

네오캐 슬립솔루션즈 × 에스제일 산후조리원



A B O U T  N E O C A

국제 영유아 수면 전문가가 함께하는
네오캐 슬립솔루션즈
11년간 축적한 전문성과 다양한 임상 경험을 바탕으로,

아이의 성장 단계에 맞는 맞춤형 수면 솔루션을 제공합니다.

수면은 단기간에 끝나는 문제가 아닙니다.

아이는 성장과 발달, 그리고 환경 변화(어린이집 입소, 동생, 이사 등)에 따라 수면이 여러 번 달라질

수 있습니다. 네오캐는 이러한 수면 변화와 수면퇴행에 5세까지 함께하며, 아이의 성장 단계에 맞는

솔루션을 제공합니다.

11년의 전문성

국내외 교육과 다양한 임상 경험을 바탕으로

11년간 영유아 수면만 연구하며, 수천 가정의

수면 문제를 함께 해결해왔습니다.

5세까지 수면 관리

수면퇴행, 어린이집 적응, 분리불안, 성장 발

달 등 아이의 성장 과정에서 나타나는 수면 변

화까지 지속적으로 함께합니다.

“한 번의 인연이 아닌,
아이가 잘 자라는 순간까지 함께합니다.”

NEOCA SLEEP SOLUTIONS 에스제일 산후조리원

✦

✦

✦



C O N T E N T S

목차

01 육아의 큰 뼈대 만들기

02 잠도 배워가는 과정입니다

03 아기의 수면 / 출산 후 엄마의 수면 이해

04 수면교육의 진실 10가지

05 조리원 퇴소 후 우리가 할 일
카카오톡 1회 상담 이용 방법

NEOCA SLEEP SOLUTIONS 03

✦

✦

✦



01. 육아의 큰 뼈대 만들기

육아는 오늘 내가 한 행동 하나로

당장 달라지지 않을 수 있습니다.

하지만 같은 방향으로,

꾸준히 그리고 일관성 있게 반복하다 보면

어느 날 문득, “우리 아이가 정말 많이 달라졌네.”

하는 순간이 찾아옵니다.

직접  적어보세요

1 나는 우리 아이가 이런 사람이 되길 바랍니다.

나는 우리 가

이런 사람이 되길 바랍니다.

2 나는 우리 아이에게 이런 엄마·아빠가 되고 싶습니다.

나는 우리 에게

엄마(아빠)가 되고 싶습니다.

오늘 적은 이 문장은 앞으로의 육아 방향을 잃지 않도록

도와주는 나만의 기준이 됩니다.
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02. 잠도 배워가는 과정입니다.

잠은 유일하게 “언젠가는 알아서 하겠지.”

라고 생각하는 영역입니다.

먹는 것도 부모와 함께 연습합니다.

걷는 것도 부모와 함께 연습합니다.

대소변도 부모와 함께 연습합니다.

그런데 잠은 그냥 기다리는 경우가 많습니다.

하지만 잠도 부모의 도움 속에서

하나씩 익혀가는 발달 과정입니다.

먹는 법을 배우듯, 잠드는 법도 배웁니다.
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W H Y  S L E E P  M A T T E R S

왜 영유아기 수면이 중요할까요?
잠은 단순히 쉬는 시간이 아닙니다. 영유아기의 수면은 아이의 성장과 발달을 위한 가장 중요한

시간입니다.

뇌 발달
잠을 자는 동안 기억을 정리하고 새로운 정보를 학습합니다.

신체 성장
깊은 수면 동안 성장호르몬이 활발하게 분비됩니다.

감정과 자기조절
감정을 조절하고 스스로 안정되는 힘을 기르는 데 도움을 줍니다.

면역력
몸을 회복하고 면역 기능을 유지하는 데 중요한 역할을 합니다.

부모와 가족
아이의 수면이 안정될수록 부모의 수면과 가족의 일상도 함께 좋아집니다.

“좋은 수면은 오늘 밤만을 위한 것이 아닙니다.”

아이의 건강한 성장과 발달, 그리고 가족의 행복한 일상을 위한

가장 중요한 생활 습관입니다.
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03. 아기의 수면 / 출산 후 엄마의 수면 이해

S L E E P  C Y C L E  0 – 3  M O N T H S

수면 주기 (신생아 ~ 생후 3개월)

신생아의 수면은 성인과 다릅니다.

생후 3개월까지는 ‘얇은 수면’과 ‘깊은 수면’ 두 단계의 주기를 반복합니다.

그래서 자면서 움직이고, 미소 짓고, 눈을 움직이고, 입을 오물거리는 모습은 매우 자연스러운

모습입니다.
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3 부모가 기억하면 좋은 것

신생아는 자면서 많이 움직입니다.

작은 움직임이 모두 깨어난 것은 아닙니다.

잠시 기다려 보면 다시 스스로 잠드는 경우도 많습니다.

Early Cues

이른 졸린 신호

✓ 멍해지기

✓ 붉은 눈과 눈썰

✓ 상호작용이 느려짐

Optimal Cues

적당히 졸린 신호

✓ 하품

✓ 눈/코 비비기

✓ 귀 만지기

✓ 칭얼/짜증내기

Late Cues

과피로 신호

✓ 큰 울음

✓ 진정시키기/어려운 짜증

✓ 주먹 꽉 쥐기

✓ 등 휘고 힘주며 밀치기

TIP

신생아는 졸린 신호와 배고픔 신호가 매우 비슷해 혼동하기 쉽습니다.

배고프다고 생각해 수유를 했는데, 사실은 졸려서 보채는 경우도 있습니다.

아이가 보내는 작은 신호를 함께 관찰하며 구분해 주세요.

우리 아이가 이른 졸린 신호를 보일 때 수면 준비를 시작해 주세요.

적당히 졸린 신호를 보일 때 침대에 눕히면

보다 편안하게 잠들 수 있습니다.

NEOCA SLEEP SOLUTIONS 08

✦



S L E E P  A S S O C I A T I O N

잠연관이란?

수유 안기 흔들기 짐볼

수면교육은 잠연관을 없애는 것이 아니라,

아이가 스스로 잠드는 경험을

조금씩 늘려가는 과정입니다.
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R E C O M M E N D E D  S L E E P  A M O U N T

권장 수면 시간

아래 수면 시간은 낮잠과 밤잠을 모두 포함한 하루 총 수면 시간입니다. 모든 아이가 동일한 시간 동안 자는 것은 아니
며, 권장 범위 안에서 아이가 잘 먹고 잘 놀고 잘 성장하고 있다면 정상적인 수면으로 볼 수 있습니다.

권장 수면 시간

0–2개월 16–18시간

3–6개월 12–15시간

7–12개월 12–15시간

13–24개월 11–14시간

신생아 적정 잠텀 (낮잠 간 깨어있는 시간)

생후 1개월

낮잠1 잠텀: 1시간
낮잠2,3,4 잠텀: 1–1시간10분
마지막 잠텀: 1시간25분

총 낮잠 6시간

생후 2개월

낮잠1 잠텀: 1시간15분
낮잠2,3,4 잠텀: 1시간15–20분
마지막 잠텀: 1시간30분

총 낮잠 5시간

생후 3개월

낮잠1 잠텀: 1시간30분
낮잠2,3 잠텀: 1시간40–50분
마지막 잠텀: 1시간45분–2시간

총 낮잠 4시간

수면 부족 기준

0–3개월 10시간 이하

4–11개월 9시간 이하

12–24개월 8시간 이하

수면 과다 기준

0–3개월 20시간 이상

4–11개월 19시간 이상

12–24개월 17시간 이상

기억해주세요.

수면 시간은 ‘정답’이 아니라 ‘기준’입니다.

아이마다 필요한 수면 시간에는 개인차가 있으며, 수면 시간보다 중요한 것은 아이의 성장과 발달, 수유, 활동
량, 그리고 전반적인 컨디션입니다.
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03. 출산 후 엄마의 수면 이해

출산 후에는 아기뿐 아니라 엄마의 몸도 회복이 필요한 시기입니다.

호르몬 변화와 반복되는 밤중 수유, 잦은 수면 중단으로 인해 많은 부모가 피로와 감정 변화를 경험합

니다.

HORMONAL  CHANGES

호르몬 변화

출산 직후 에스트로겐과 프로게스테론이 급격

히 감소하면서 감정 기복, 피로감, 수면의 질

저하 등이 나타날 수 있습니다.

MELATONIN

멜라토닌

밤중 수유와 반복되는 각성으로 생체리듬이

흔들리면서 깊은 잠을 자기 어려울 수 있습

니다.

CORT ISOL

코르티솔

수면 부족이 지속되면 스트레스 증가, 피로 누

적, 집중력 저하 등을 경험할 수 있습니다.

RECOVERY

산후 회복

출산 후 엄마의 몸은 회복하는 과정에 있습니

다. 충분한 휴식과 수면은 엄마의 건강 회복

에도 매우 중요합니다.

기억해주세요.

출산 후 피곤하고 감정 기복이 생기는 것은 엄마의 의지가 부족해서가 아니라,

몸이 회복하는 과정에서 나타날 수 있는 매우 자연스러운 변화입니다.
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F R E Q U E N T L Y  A S K E D  Q U E S T I O N S

자주 묻는 질문

조리원에서 부모님들이 가장 많이 물어보시는 질문을 모았습니다.
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F A Q

자주 묻는 질문
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F A Q

자주 묻는 질문
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F A Q

자주 묻는 질문
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F A Q

자주 묻는 질문
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05. 조리원 퇴소 후
우리가 할 일

S E C T I O N  0 2

안전한 수면 자세

아기는 항상 ‘등을 바닥에 대고’ 재워주세요.

O 등을 대고 자기 ✕ 옆으로 자기 ✕ 엎드려 자기

※ 등을 대고 자는 것은 영아돌연사증후군(SIDS) 위험을 줄이는 가장 중요한 안전수칙입니다.
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기억해주세요.

육아는 하루 만에 변하지 않습니다.

작은 습관을 일관성 있게 반복하는 것이

아이의 건강한 성장과 좋은 수면 습관을 만들어 갑니다.
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