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코로나19 기간 중 어린이 돌보기 

코로나19 팬데믹이 직장과 가정의 일상에 영향을 미치면서 전국의 부모와 아이돌보미, 

어린이는 새로운 어려움에 처하게 되었습니다. 학교, 보육 시설 및 대부분의 직장이 

폐쇄되었으며, 어린이와 부모는 뜻하지 않게 하루 종일 집에 함께 있게 되었습니다. 

아래 제시된 아이디어와 요령은 부모와 아이돌보미가 지금과 같이 예상치 못한 새로운 상황에 

대처하는 데 도움이 될 수 있습니다. 

아이를 도와주고 함께 시간 보내기 

• 가능하면 각각의 아이와 뜻깊은 시간을 가질 수 있는 기회를 마련하십시오. 둘만의 

시간을 갖게 되면 아이는 사랑과 안정을 느끼며, 자신이 중요하다고 생각하게 됩니다. 

• 아이가 이메일, 전화, 화상전화, 소셜미디어 등 온라인으로 친구, 이웃 또는 멀리 사는 

가족과 연락을 주고받을 수 있도록 도와주십시오. 이것은 자녀가 사랑하는 사람들과 

안심하고 연락할 수 있는 방법이 될 수 있습니다. 

• 유연하지만 지속적인 일상생활을 계획하여 아이가 참여하도록 만드십시오. 아이의 

생각을 묻고 스스로 결정을 내리도록 하면 아이가 자신감을 가지는 데 도움이 됩니다. 

조직적 활동, 신체적 활동뿐만 아니라 자유 시간을 포함하는 일정을 짜십시오. 아이가 

더욱 안정감을 느끼게 될 것입니다. 

• 아이와 함께 놀아주십시오. 이것은 아이가 배우고, 자신의 감정을 표현하며, 자신감을 

가지는 데 도움이 됩니다. 아이가 좋아하는 활동을 함께 하며 시간을 

보내십시오. 자가격리 또는 자택격리 상태에 있지 않다면 다른 사람과 2m 이상 거리를 

유지하며 신선한 공기를 쐬어도 좋습니다. 

아이의 행동에 다정하고 침착하게 대응하기 

• 아이의 걱정을 들어주십시오. 아이의 생각과 감정을 알아차리고 그것을 인정해 

주십시오. 솔직하고 열린 마음으로 도움이 되어 주고, 아이의 나이에 맞게 안심할 수 

있도록 명확하고 사실적인 정보를 제공하십시오. 아이가 어떻게 느끼는지 물어보고, 

부모님이 항상 옆에 있다는 사실을 알려주십시오. 

• 긍정적인 행동을 권장하십시오. 아이들은 긍정적으로 유도하고 자신들의 노력에 대해 

칭찬해 주면 대부분 요구하는 대로 행동합니다. 

• 긍정적인 역할 모델이 되십시오. 아이들은 다른 사람이 하는 것을 보고 거의 모든 것을 

배우므로 건강하고 긍정적인 행동으로 모범을 보이십시오. 

https://www.canada.ca/en/public-health/services/publications/diseases-conditions/coronavirus-disease-covid-19-how-to-self-isolate-home-exposed-no-symptoms.html
https://www.canada.ca/en/public-health/services/publications/diseases-conditions/covid-19-how-to-isolate-at-home.html
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• 잠시 진정한 뒤에 반응하십시오. 아이들은 반항을 통해 스트레스와 불안에 반응할 수 

있습니다. 아이가 반항을 할 때 부모가 가장 필요합니다. 

o 반응하기 전에 깊게 숨을 한 번 쉬거나 열까지 세십시오. 침착하면 상황을 

통제하는 데 도움이 됩니다. 

o 아이를 안전하게 혼자 둘 수 있는 상황이라면 잠시 상황을 벗어나 진정하는 

시간을 가지십시오. 아이에게는 곧 돌아올 것이라고 안심시키십시오. 

o 침착하고 신중하게 대응하고, 아이의 주의를 착한 행동으로 돌리십시오. 

스스로 돌보기 

• 자신을 돌보는 일은 중요합니다. 부모와 아이돌보미가 아이를 잘 돌보려면 자신도 

돌보아야 합니다. 잘 먹고, 충분한 휴식을 취하고, 자주 쉬고, 재미있거나 마음을 

가라앉히는 데 도움이 되는 일을 하십시오. 어떤 사람은 어려운 시기에 스트레스와 

불안을 해결하기 위해 술이나 대마초 등의 물질을 사용할 수도 있습니다. 하지만 물질 

사용은 잠재적으로 건강에 위험이 될 수 있으며, 정신 건강과 행복에 부정적인 영향을 

미칠 수 있습니다. 물질 사용 시 소비하는 양과 빈도를 최소화하도록 노력하고, 아이 

주위에서는 피하도록 하십시오.  

• 다른 사람과 온라인으로 연락하십시오. 우리는 혼자가 아닙니다. 자신의 느낌과 우려에 

대해 친구나 가족과 이야기함으로써 서로 도움을 구하고 스트레스를 해소하십시오. 

• 스스로를 진정시키십시오. 1분간 자신의 마음을 가다듬는 활동을 하십시오. 자신의 

생각과 느낌을 확인하십시오. 자신이 행복감을 느끼는지 아닌지 알아보십시오. 자신의 

몸이 어떻게 느끼는지, 아프거나 긴장된 곳이 있는지 확인하십시오. 이렇게 하면 마음을 

차분히 가라앉히는 데 도움이 됩니다. 

  

https://www.canada.ca/en/public-health/services/publications/diseases-conditions/taking-care-mental-health.html
https://www.canada.ca/en/public-health/services/publications/diseases-conditions/taking-care-mental-health.html
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이 시기에는 부모나 아이가 감당하기 어려운 감정, 스트레스, 혼란, 두려움 또는 노여움을 

느끼는 것은 정상입니다. 추가적인 도움이 필요하거나, 자신의 감정이나 걱정에 대해 이야기를 

나눌 누군가가 필요하면 다음으로 연락하십시오.  

• 청소년 상담전화 

• 캐나다 소아과 협회 -  부모를 위한 지역사회 기반 지원 

• 캐나다 가족 협회 – 가족 지원 센터 

• 캐나다 위기 서비스 – 자원 및 지원 

• 웰니스 투게더 캐나다: 정신 건강 및 물질 사용 지원 

• 개인을 위한 지원 

• 주/준주 코로나19 관련 정보 

 

https://kidshelpphone.ca/
https://www.cps.ca/en/first-debut
https://familiescanada.ca/find-family-resource-centre/
https://www.crisisservicescanada.ca/en/looking-for-local-resources-support/
https://ca.portal.gs/
https://www.canada.ca/en/department-finance/economic-response-plan.html?topic=ex-col-faq#individuals
https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection/symptoms/provincial-territorial-resources-covid-19.html

