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습관형이란?
습관형은 오랫동안 반복된 말하기 패턴이 자동화되어, 발음과 전달력에 영향을 주는 유형입니다. 능력의 문제가 아니라 '익숙

한 방식'의 문제이므로, 짧고 꾸준한 반복 훈련으로 비교적 빠르게 변화를 체감할 수 있습니다.

습관형의 특징
•  빨리 말할수록 같은 방식으로 발음이 뭉개진다

•  긴장하면 입술·혀·턱이 익숙한 방식으로 굳어진다

•  올바른 조음법을 모르고 고치려 하면 오히려 더 어색해질 수 있다

•  좋은 습관을 반복하면 변화를 체감하기 쉽다
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이 워크북의 목표

습관형은

발음을 못하는 사람이 아닙니다.

오랫동안 반복된 말하기 패턴이

자동화되어 있을 뿐입니다.

이번 7일은

'익숙한 습관'을

'올바른 말하기 습관'으로

바꾸는 시간입니다.
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사용 방법
7일 동안 아래 순서로 훈련해 주세요. 하루 10~15분이면 충분합니다.

•  ① 오늘의 목표와 훈련 방법을 읽습니다

•  ② 연습 문장을 천천히 3회 반복합니다

•  ③ 체크리스트로 스스로 점검합니다

•  ④ 습관 미션을 일상에 적용합니다

•  ⑤ 녹음 후 카카오톡 채널로 보내 피드백을 받습니다

•  ⑥ 7일 후 재진단으로 변화를 확인합니다

� Tip
완벽하게 하려 하지 마세요. 매일 조금씩, 같은 시간에 연습하는 것이 습관 교정의 핵심입니다.
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DAY 1

단모음 훈련
오늘의 목표
8개 단모음(이·에·애·으·어·아·우·오)을 순서대로 또렷하게 발음하는 습관을 만듭니다.

훈련 방법
•  입과 턱의 긴장을 풀고 편안한 자세를 유지합니다.

•  아래 순서대로 천천히 3회 반복합니다.

•  모음 순서: 이 → 에 → 애 → 으 → 어 → 아 → 우 → 오

•  각 모음을 2초씩 유지하며 입 모양의 변화를 확인합니다.

연습 문장
•  모음 연습: 이 · 에 · 애 · 으 · 어 · 아 · 우 · 오

•  단어: 이마 · 에너지 · 애플 · 은행 · 어깨 · 아침 · 우산 · 오늘

•  긴 문장: 오늘 아침, 이마에 햇살이 비치며 에너지가 차오르는 느낌이 들었습니다.

체크리스트
입술과 턱에 불필요한 힘이 들어가지 않았다

모음 순서를 빠뜨리지 않았다

마지막 모음까지 소리가 선명했다

� 오늘의 습관 미션
오늘 하루, 말하기 전에 모음 8개를 한 번씩 소리내어 연습하기

� 오늘의 녹음
모음 8개 + 긴 문장 1개를 녹음해 주세요. (약 1분)

오늘의 점수 (10점 만점): ____ / 10

오늘의 한 줄 깨달음:

□  오늘 녹음 전송 완료
신미이 코치 피드백 메모

오늘 연습한 말소리를
휴대폰으로 녹음한 후
말소리튜닝® 카카오톡 채널로 보내주세요.

신미이 코치가
� 잘하고 있는 점  � 가장 먼저 개선하면 좋은 점  � 다음 훈련 포인트
를 중심으로 피드백해드립니다.
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DAY 2

이중모음 훈련
오늘의 목표
이중모음 13개를 정확한 입 모양으로 구분해 발음합니다.

훈련 방법
•  이중모음은 두 모음이 자연스럽게 이어지도록 연습합니다.

•  아래 13개를 천천히 3회 반복합니다.

•  야 · 여 · 요 · 유 · 예 · 얘 · 와 · 왜 · 외 · 워 · 웨 · 위 · 의

연습 문장
•  이중모음: 야 · 여 · 요 · 유 · 예 · 얘 · 와 · 왜 · 외 · 워 · 웨 · 위 · 의

•  단어: 야구 · 여행 · 요리 · 유리 · 예술 · 얘기 · 와인 · 왜곡 · 외출 · 워크 · 웨이 · 위치 · 의미

•  긴 문장: 여행을 떠나며 야외에서 요리하고, 와인 한 잔과 함께 의미 있는 대화를 나누었습니다.

체크리스트
이중모음이 단모음으로 뭉개지지 않았다

입술 움직임이 자연스러웠다

단어와 문장에서도 구분이 유지되었다

� 오늘의 습관 미션
대화 중 이중모음이 들어간 단어 3개를 의식하며 말하기

� 오늘의 녹음
이중모음 13개 + 긴 문장 1개를 녹음해 주세요. (약 1~2분)

오늘의 점수 (10점 만점): ____ / 10

오늘의 한 줄 깨달음:

□  오늘 녹음 전송 완료
신미이 코치 피드백 메모

오늘 연습한 말소리를
휴대폰으로 녹음한 후
말소리튜닝® 카카오톡 채널로 보내주세요.

신미이 코치가
� 잘하고 있는 점  � 가장 먼저 개선하면 좋은 점  � 다음 훈련 포인트
를 중심으로 피드백해드립니다.
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DAY 3

받침 끝까지 살리기
오늘의 목표
받침(읍·음·읃·은·을·윽·응)을 끝까지 또렷하게 완성하는 습관을 익힙니다.

훈련 방법
•  받침은 소리를 삼키지 말고, 짧고 분명하게 마무리합니다.

•  아래 받침을 중심으로 3회 반복합니다.

•  읍 · 음 · 읃 · 은 · 을 · 윽 · 응

•  받침 직전에 속도를 늦추고, 입 안에서 소리를 완성합니다.

연습 문장
•  받침 단어: 업무 · 음악 · 읽기 · 은행 · 일상

•  긴 문장: 오늘 은행에서 업무를 마치고, 음악을 들으며 책 읽기를 시작했습니다.

•  추가 문장: 좋은 습관은 작은 받침 하나까지 정성껏 말할 때부터 시작됩니다.

체크리스트
받침 소리를 생략하지 않았다

마지막 음절이 흐려지지 않았다

긴 문장에서도 받침이 유지되었다

� 오늘의 습관 미션
오늘 말한 문장 5개의 받침을 스스로 점검하기

� 오늘의 녹음
받침 단어 5개 + 긴 문장 2개를 녹음해 주세요. (약 1~2분)

오늘의 점수 (10점 만점): ____ / 10

오늘의 한 줄 깨달음:

□  오늘 녹음 전송 완료
신미이 코치 피드백 메모

오늘 연습한 말소리를
휴대폰으로 녹음한 후
말소리튜닝® 카카오톡 채널로 보내주세요.

신미이 코치가
� 잘하고 있는 점  � 가장 먼저 개선하면 좋은 점  � 다음 훈련 포인트
를 중심으로 피드백해드립니다.
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DAY 4

문장을 끝까지 또렷하게 말하기
오늘의 목표
문장 후반부로 갈수록 소리가 작아지거나 흐려지는 습관을 바꿉니다.

훈련 방법
•  문장의 첫 글자와 마지막 글자에 같은 에너지를 유지합니다.

•  호흡을 문장 끝까지 이어가며, 마지막 받침까지 선명하게 마무리합니다.

•  천천히 3회, 보통 속도 2회 연습합니다.

연습 문장
•  긴 문장 1: 말소리는 타고나는 것이 아니라, 매일의 작은 습관으로 만들어집니다.

•  긴 문장 2: 오늘 연습한 문장을 끝까지 또렷하게 전달하면, 내일의 말하기가 달라집니다.

•  긴 문장 3: 발표나 회의에서도 마지막 한마디까지 힘을 유지하는 것이 전달력의 핵심입니다.

체크리스트
문장 중간보다 끝이 작아지지 않았다

마지막 음절까지 또렷했다

호흡이 끝까지 이어졌다

� 오늘의 습관 미션
오늘 한 문장을 말할 때 마지막 글자까지 의식하기

� 오늘의 녹음
긴 문장 3개를 녹음해 주세요. (약 1~2분)

오늘의 점수 (10점 만점): ____ / 10

오늘의 한 줄 깨달음:

□  오늘 녹음 전송 완료
신미이 코치 피드백 메모

오늘 연습한 말소리를
휴대폰으로 녹음한 후
말소리튜닝® 카카오톡 채널로 보내주세요.

신미이 코치가
� 잘하고 있는 점  � 가장 먼저 개선하면 좋은 점  � 다음 훈련 포인트
를 중심으로 피드백해드립니다.
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DAY 5

의미 단위로 끊어 말하기
오늘의 목표
끊어 읽기와 쉼을 활용해 말의 의미가 분명하게 전달되도록 합니다.

훈련 방법
•  문장을 의미 덩어리(어구) 단위로 나눕니다.

•  각 덩어리 사이에 짧은 쉼(0.3초)을 넣습니다.

•  쉼 없이 빠르게 이어 붙이지 않도록 주의합니다.

연습 문장
•  긴 문장 1: 말소리튜닝®은 / 들리는 소리를 / 설계하는 / 기술입니다.

•  긴 문장 2: 좋은 말소리는 / 연습만으로 완성되지 않고 / 올바른 습관으로 / 만들어집니다.

•  긴 문장 3: 의미 단위로 끊어 말하면 / 듣는 사람이 / 핵심을 / 더 쉽게 이해합니다.

체크리스트
의미 단위가 분명하게 구분되었다

불필요하게 빠르지 않았다

쉼이 자연스러웠다

� 오늘의 습관 미션
오늘 대화에서 한 문장을 의미 단위로 나누어 말해 보기

� 오늘의 녹음
끊어 읽기 문장 3개를 녹음해 주세요. (약 1~2분)

오늘의 점수 (10점 만점): ____ / 10

오늘의 한 줄 깨달음:

□  오늘 녹음 전송 완료
신미이 코치 피드백 메모

오늘 연습한 말소리를
휴대폰으로 녹음한 후
말소리튜닝® 카카오톡 채널로 보내주세요.

신미이 코치가
� 잘하고 있는 점  � 가장 먼저 개선하면 좋은 점  � 다음 훈련 포인트
를 중심으로 피드백해드립니다.
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DAY 6

발표처럼 읽기
오늘의 목표
긴 낭독문을 발표하듯 안정적인 호흡과 전달력으로 읽습니다.

훈련 방법
•  자세를 바르게 하고, 숨을 깊게 들이쉽니다.

•  문단 단위로 나누어 읽고, 핵심 단어에 가볍게 강세를 줍니다.

•  전체를 2회 읽으며, 두 번째는 첫 번째보다 또렷하게 마무리합니다.

연습 문장
•  긴 낭독문:

•  말소리는 하루아침에 바뀌지 않습니다. 하지만 매일 조금씩 연습하면,

•  입과 혀의 움직임이 달라지고, 목소리의 울림이 달라지며,

•  결국 사람들에게 들리는 말소리가 달라집니다.

•  오늘 이 작은 연습이, 나를 전달력있는 사람으로 거듭나게 할 것이라고 믿습니다.

체크리스트
호흡이 안정적이었다

전체 흐름이 끊기지 않았다

발표하듯 자연스러웠다

� 오늘의 습관 미션
오늘 읽은 낭독문에서 가장 마음에 드는 한 문장을 골라 다시 읽기

� 오늘의 녹음
긴 낭독문 전체를 녹음해 주세요. (약 1~2분)

오늘의 점수 (10점 만점): ____ / 10

오늘의 한 줄 깨달음:

□  오늘 녹음 전송 완료
신미이 코치 피드백 메모

오늘 연습한 말소리를
휴대폰으로 녹음한 후
말소리튜닝® 카카오톡 채널로 보내주세요.

신미이 코치가
� 잘하고 있는 점  � 가장 먼저 개선하면 좋은 점  � 다음 훈련 포인트
를 중심으로 피드백해드립니다.
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DAY 7

종합 낭독 — 7일 마무리
오늘의 목표
7일간 익힌 모음·받침·리듬을 종합해 하나의 낭독문을 완성합니다.

훈련 방법
•  Day 1~6에서 연습한 요소를 모두 적용합니다.

•  천천히 한 번, 자신 있는 속도로 한 번 읽습니다.

•  녹음 후 스스로 10점 만점으로 점수를 매겨 봅니다.

연습 문장
•  종합 낭독문:

•  7일 동안, 나는 매일 조금씩 말소리를 바꾸는 연습을 했습니다.

•  모음과 받침, 문장의 끝, 의미 단위의 쉼 — 작은 습관들이 모여

•  오늘의 말소리를 만들었습니다. 좋은 말소리는 타고나는 것이 아니라,

•  매일의 작은 습관으로 만들어집니다. 이제 나의 변화를 확인할 시간입니다.

체크리스트
7일간 연습한 요소가 느껴졌다

전체 낭독이 안정적이었다

스스로 변화를 체감했다

� 오늘의 습관 미션
7일 챌린지 소감을 한 줄로 적고, 재진단을 예약하기

� 오늘의 녹음
종합 낭독문 전체 + 7일 소감 한 줄을 녹음해 주세요. (약 2분)

오늘의 점수 (10점 만점): ____ / 10

오늘의 한 줄 깨달음:

□  오늘 녹음 전송 완료
신미이 코치 피드백 메모

오늘 연습한 말소리를
휴대폰으로 녹음한 후
말소리튜닝® 카카오톡 채널로 보내주세요.

신미이 코치가
� 잘하고 있는 점  � 가장 먼저 개선하면 좋은 점  � 다음 훈련 포인트
를 중심으로 피드백해드립니다.



말소리튜닝®
들리는 소리를 설계하는 기술

https://speechsound.playmore.co.kr

7일을 마치며
7일 챌린지를 완료하셨습니다.

좋은 말소리는 타고나는 것이 아니라 매일의 작은 습관으로 만들어집니다.

오늘까지의 변화를 확인하기 위해 다시 진단해 보세요.

다시 진단하기
https://speechsound.playmore.co.kr


