
부모 활용 지침
선택적 함묵증 · 초등학생(3학년 무렵) 자녀와 함께하는 말하기 연습 — 연습 노트, 용기 사다리, 스티커판을 어떻게

쓰는지 정리했습니다.

가장 중요한 원칙 세 가지

1. 재촉하지 않기 — 말할 기회를 주고 5초 기다리되, 대신 대답해 주지 않고 "말해 봐"라고 압박하지도 않습니

다.

2. 편해질 때까지 머물기 — 한 번 성공했다고 올라가지 않습니다. 하루가 지나도 처음부터 편한지를 보고 다음

단계로 갑니다.

3. 탄력적으로 운영하기 — 하루 기본 5분. 편하면 일찍 끝내고, 안 편하면 더 반복하고, 지루해하면 바꿔 줍니

다.

1. 자료 한눈에 보기

자료 용도 언제

연습 노트 (practice.html) 예시 300개에서 아이에게 맞는 과제 고르기, 떨림 점수 고치

기, 연습 기록·그래프

처음 준비, 주 1회 정리

용기 사다리 (ladder*.pdf) 과제 목록 인쇄본. 난이도순 또는 상황별로 골라 인쇄 처음 준비, 냉장고에 붙

이기

용기 스티커판 (1쪽) 연습·용기 순간마다 스티커. 10개마다 약속한 선물 매일

단계 넘어가기 체크판 (2쪽) 지금 과제의 매일 첫 시도 떨림을 적어 다음 단계로 갈 때를 판
단

연습한 날마다

용기 주간 기록 (3~4쪽) 몸풀기, 반복 횟수, 떨림, 밖에서의 용기 순간을 한 주 단위로 매일 1분, 주말 점검

2. 시작 준비 (첫 주)

① 아이에게 설명하기 (아이 눈높이로)

"네가 말을 못 하는 건 고집이 아니라, 마음속 걱정이가 '말하면 큰일 나!' 하고 목소리를 꽉 잡고 있어서야. 우리가 아

주 쉬운 것부터 조금씩 해 보면 걱정이가 점점 작아지고, 목소리가 자유로워질 거야. 엄마·아빠가 같이 할게."

"말 안 하면 혼난다"가 아니라 "같이 걱정이를 이기는 팀"이라는 느낌을 주세요.

떨림 점수는 "지금 얼마나 떨려? 0은 하나도 안 떨림, 10은 엄청 떨림"으로 물어요. 손가락 개수로 대답해도 됩니

다.

② 사다리 고르기

연습 노트에서 예시 300개 중 아이 생활에 있는 상황만 남기고 지웁니다. 처음엔 15~20개 정도면 충분합니다.

아이와 함께 각 과제의 떨림 점수를 다시 매깁니다. 제가 매긴 점수는 일반적인 추정일 뿐이고, 아이가 말한 숫자

가 정답입니다.

첫 과제는 떨림 2~3 정도로 고릅니다. 너무 쉬운 곳에서 시작하는 것이 실패하는 것보다 훨씬 낫습니다.

③ 보상 정하기

스티커판의 목표(10·20·30·40·50개) 선물을 아이와 함께 정합니다. 작고 자주 받을 수 있는 것이 좋습니다(간식,

놀이 시간, 함께하는 활동).



보상은 결과가 아니라 시도에 줍니다. 한 번 준 스티커는 어떤 일이 있어도 떼지 않습니다.

3. 하루 연습 방법 — 기본 5분, 탄력적으로

아이 상태 이렇게 하세요

😊 처음부터 편하다

(첫 시도 떨림 0~2)

5분 안 채워도 끝. 체크판에 ☺ 표시하고 스티커. 억지로 더 시키면 오히려 지루해집

니다.

😐 떨리지만 할 만하다

(3~6)

편해질 때까지 여러 번(보통 3~5번) 반복합니다. 떨림이 처음의 절반 정도로 내려가

면 끝. 5분을 조금 넘겨도 괜찮지만 15분은 넘기지 않습니다. 다음 날 같은 과제를 또

합니다.

😣 너무 떨린다 / 말이 안 나온다

(7 이상)

더 작게 나누거나 한 단계 내려갑니다. 예: 문장 → 한 단어, 속삭임 허용, 엄마가 옆에

서 있기, 녹음으로 대신하기. 실패가 아니라 "사다리 칸을 더 촘촘하게 만든 것"입니

다.

🥱 지루해한다
(아직 완전히 편하진 않은데)

같은 난이도에서 옆으로 가기. 사람·장소·말만 바꾸거나(엄마 → 아빠, 거실 → 베란
다, "네" → "응"), 놀이로 바꾸거나(가게 놀이, 스무고개, 인형극), 비슷한 점수의 다

른 과제를 합니다. 난이도는 그대로, 재미만 바꿉니다.

😴 피곤·아픈 날, 기분이 안 좋은

날

몸풀기 1번만 하고 스티커. "매일 한다"는 습관을 지키는 것이 그날의 진도보다 중요

합니다.

🙅 오늘은 안 하겠다고 한다 강요하지 않습니다. 두 개 중 고르게 해 주세요("녹음하기랑 가게 놀이 중에 뭐 할

래?"). 그래도 싫으면 쉬고, 내일 더 쉬운 것으로 시작합니다.

4. 다음 단계로 넘어가는 기준

왜 하루만 지나도 처음처럼 돌아갈까요? 연습 중에 편해지는 것과, 그 편안함이 다음 날까지 남는 것은 다릅니

다. 수줍음이 많은 아이일수록 하룻밤 사이에 불안이 다시 올라오기 쉽습니다. 그래서 판단 기준은 연습 마지막

떨림이 아니라 "그날 첫 시도 떨림"입니다.

넘어가기: 같은 과제의 첫 시도 떨림이 0~2인 날이 3일 연속 → 다음 단계로 (보너스 스티커 2개).

머무르기: 첫 시도가 3 이상이면 며칠, 몇 주가 걸려도 그 단계에 머뭅니다. 느린 게 아니라 단단히 다지는 중입니

다.

내려가기: 주말·방학·아팠던 뒤에 첫 떨림이 5 이상이면 한 단계 내려가서 1~2일 다진 뒤 다시 올라옵니다.

유지하기: 다음 단계로 간 뒤에도 이전 단계는 몸풀기로 1~2주 계속합니다.

단계 사이가 너무 멀어 계속 7 이상이 나오면, 중간 단계를 새로 만들어 사다리에 추가하세요(연습 노트에서 직접

추가 가능).

① 몸풀기
어제 편했던 단계를 1~2

번. 오늘도 "할 수 있다"로

시작해요.

→

② 첫 시도
오늘 과제를 한 번 하고

첫 시도 떨림
을 물어 적어요.

→

③ 판단하기
아래 표를 보고 더 할지, 끝

낼지, 바꿀지 정해요.
→

④ 성공으로 끝내기
마지막은 꼭 잘 되는 것으

로 끝내고 스티커!



5. 부모의 말과 반응

이렇게 말하지 않아요 대신 이렇게 말해요

"왜 말을 안 해?" "인사해야지!" (인사할 기회만 주고 기다리기) 나중에 "손 흔든 거 봤어, 멋졌어."

"뭐 먹을래?" (열린 질문부터) "짜장면? 짬뽕?" (선택형) → 익숙해지면 열린 질문

(아이 대신) "얘는 짜장면이요." 5초 기다리기. 대답이 없으면 "손가락으로 가리켜도 돼" (다른 방

법 허용)

"얘는 말을 잘 안 해요." "준비되면 말할 거예요." / 아무 설명 안 하기

(말했을 때) "우와! 말했다!!" 크게 놀라기 그 자리에선 자연스럽게 대화 이어가기 → 나중에 둘이 있을 때 구

체적으로 칭찬

"말하면 장난감 사 줄게." (그 자리 흥정) 보상은 미리 정한 스티커판으로만

"또 못 했네." "지난번엔 했잖아." "오늘은 걱정이가 좀 셌구나. 내일 더 쉬운 걸로 해 보자."

칭찬하는 법

구체적으로: "착하다"보다 "떨렸는데도 편의점에서 '고맙습니다' 말한 거, 정말 용감했어."

노력에: 결과가 아니라 시도와 반복을 칭찬합니다. "어제랑 똑같은 걸 오늘 또 한 거, 그게 제일 대단한 거야."

6. 지루함과 거부 다루기

놀이로 바꾸기: 가게 놀이(아이가 손님), 스무고개, 끝말잇기, 인형극, "라디오 DJ 녹음", 보물찾기(쪽지에 적힌 말

을 해야 다음 힌트).

아이가 고르게: 비슷한 난이도의 과제 2~3개를 보여 주고 고르게 하면 거부가 크게 줄어듭니다.

짧게 끝내기: 아이가 "더 하고 싶다"고 할 때 끝내는 것이 다음 날을 쉽게 만듭니다.

연습처럼 보이지 않게: 장보기, 외식, 산책 중에 자연스럽게 "용기 순간"을 만들어 주세요.

형제·친구 활용: 편한 사람이 함께 있으면 첫 시도가 훨씬 쉬워집니다. 그다음에 그 사람이 조금씩 빠집니다.

7. 학교·학원과 함께하기

학교에서 오래 말하지 않았다면 학교 단계가 가장 오래 걸립니다. 담임 선생님이 같은 방식으로 도와주시면 효과가

훨씬 커집니다.

담임 선생님께 전하는 내용 (예시)

○○이는 선택적 함묵증으로 학교에서 말하기를 어려워하고 있어 집에서 단계별로 연습 중입니다. 다음을 부탁드립니

다.

1. 말하라고 재촉하거나 반 친구들 앞에서 대답을 기다리지 말아 주세요. 고개 끄덕임, 손들기, 쪽지, 카드 대답도 참여
로 인정해 주세요.

2. 질문은 "예/아니요"나 선택형으로 해 주시고, 5초 정도 기다려 주세요. 말했을 때 크게 반응하지 않고 자연스럽게

넘어가 주시면 좋겠습니다.

3. 발표·읽기는 당분간 녹음 제출이나 짝과 함께하기로 대신할 수 있을까요?

4. 가능하시면 방과 후 10분, 빈 교실에서 부모와 아이가 말하는 동안 선생님이 조금씩 가까이 오는 연습(슬라이딩 인)

에 도움을 부탁드립니다.

5. 교실에서 작은 변화(속삭임, 한 단어)가 있으면 알려 주세요.



8. 주말 점검 (주 1회, 10분)

□ 이번 주 스티커는 몇 개? 목표에 닿았으면 약속한 선물 주기

□ 체크판: 3일 연속 ☺가 나온 과제가 있나? → 다음 단계 정하기

□ 계속 7 이상이 나오는 과제가 있나? → 중간 단계 만들기

□ 지루해한 과제가 있나? → 옆으로 가기(같은 난이도, 다른 과제)

□ 다음 주 과제와 한 주 목표 스티커 개수를 아이와 함께 정하기

□ 연습 노트에 이번 주 기록 옮기기 (그래프로 변화 확인)

전문가 도움이 필요한 신호 — 4~6주 꾸준히 해도 첫 단계에서 진전이 없을 때 · 학교생활·교우 관계에 큰 지장

이 있을 때 · 먹기·화장실 가기 같은 기본 활동까지 피할 때 · 우울해 보이거나 등교를 거부할 때 → 소아청소년

정신건강의학과, 아동 심리·놀이치료 전문가와 상의하세요. 이 자료는 가정 연습을 돕는 보조 도구이며 치료를

대신하지 않습니다.

급할 때: 정신건강위기상담 1577-0199 · 청소년상담 1388


