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첫째 마음 준비 체크
출산 전 4주 | 첫째에게 필요한 것은 완벽한 형제 역할이 아니라 예측 가능한 돌봄과 안전한 관계입니다.
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가정·교육 현장에서 비상업적 목적으로 인쇄해 사용할 수 있습니다. 자람

출산 4주 전

출산 때 첫째를 돌볼 사람·잠자리·등원 동선 정하기

아기가 울고 바로 함께 놀기 어렵다는 점을 솔직히 설명

첫째와 지킬 짧은 전용 시간 정하기

출산 3주 전

첫째 아기 때 사진을 보며 돌봄 이야기 나누기

아기 물건 준비는 첫째가 원할 때만 함께하기

큰 침대·방·기관 변화는 출산 직전과 겹치지 않게 조정

출산 2주 전

돌봄자와 실제 하루 동선 한 번 연습

아기 가까이에서는 늘 어른과 함께라는 안전 약속

방문객에게 첫째에게도 먼저 인사해 달라고 부탁

출산 1주 전

보호자가 병원에 가는 날을 짧고 반복해서 설명

지킬 수 없는 정확한 귀가 시각은 약속하지 않기

첫째가 고른 재회 활동 한 가지 준비

우리 집 출산 당일 계획

돌봄자 잠자리
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출산 당일과 첫 1주
첫 만남의 장면보다 매일 반복되는 연결이 더 중요합니다.
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출산 당일

누가, 어디서, 어떻게 돌볼지 첫째에게 다시 설명

첫 만남에서 가능하면 두 손을 비워 첫째를 먼저 반
기기

“기다렸구나. 보고 싶었어”라고 재회의 감정 말하기

아기 돌봄 책임은 어른에게 있음을 확인

출산 후 1주

하루 10분이라도 첫째가 고른 놀이 따라가기

“아기 때문에” 대신 보호자의 행동과 차례 설명

도움은 두 가지 선택으로 제안하고 거절도 허용

첫째와 아기를 단둘이 두지 않기

잠·식사·등원 중 한 가지 익숙한 일과 지키기

첫째가 보인 반응과 내가 알아차린 마음

매일 지킬 첫째 전용 시간

도움을 요청할 사람·맡길 일

기억해요 · 질투, 울음, 안아 달라기, 잠·배변의 일시적 퇴행은 큰 변화에 적응하는 표현일 수 있습니다. “다 컸는데 왜 그래”라고 수

치심을 주지 않습니다.
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출산 후 2~4주: 반응별 대응 문장
감정은 받아들이고, 위험한 행동은 어른이 차분하게 막습니다.
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안아 달라기·아기 말투 “너도 아기처럼 안기고 싶었구나. 지금 내 무릎에 올래?”

질투·싫다는 말 “동생이 와서 내 시간이 줄어든 것 같아 속상했구나. 네 마음을 들을게.”

기다리기 어려움 “내가 아기를 안전하게 눕히고 타이머가 울리면 네 차례야.”

아기를 밀거나 때리려 함 “화난 건 괜찮아. 아기를 때리게 둘 수는 없어. 내 손을 밀거나 쿠션을 눌러 보자.”

돕기 싫어함 “도와주지 않아도 괜찮아. 기저귀를 가져올래, 옆에서 그림을 그릴래?”

2~4주 점검

첫째 전용 시간을 주 5회 이상 지켰다

첫째의 거절을 허용하고 아기 돌봄을 맡기지 않았다

안전 우려와 지속되는 변화가 있는지 함께 돌보는 어른과 점검했다

도움을 구할 때 · 공격이 반복되거나 자신·아기를 다치게 하려 함, 잠·식사·기관생활의 어려움이 심해짐, 부모가 감당하기 어려움이 이어지면 소
아청소년과 또는 아동 발달·정신건강 전문가와 상담하세요.


