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자기자비중심의 명시-암묵 혼합 정서조절전략이

부적응적 완벽주의자의 수치심 및 부정정서에 미치는 영향
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본 연구에서는 부적응적 완벽주의자들을 대상으로 자기자비를 활용한 명시적 정서조절전략과 암묵적 정서

조절전략 그리고 이들을 결합한 명시-암묵 혼합 정서조절전략을 처치하고, 각 전략이 수치심, 부정정서, 자

기자비에 미치는 영향을 확인하였다. 그리고 특정 처치 전략이 실제로 참가자들의 자기자비 수준을 변화

시킴으로써 수치심과 부정정서의 변화가 나타나는지 살펴보았다. 참가자는 Frost 다차원적 완벽주의척도

(FMPS)의 개인기준 하위척도에서 23점 이상, 평가염려 하위척도에서 42점 이상 보고한 18세 이상의 성인

52명이었다. 각 참가자는 명시적 전략 처치집단, 암묵적 전략 처치집단, 혼합 전략 처치집단, 통제집단에

무작위로 할당되었고, 각 집단별로 특정 정서조절전략만을 사용하도록 고안된 과제들을 처치하였다. 연구

결과, 수치심 감소에 있어서는 암묵적 전략과 혼합 전략이 명시적 전략에 비해 상대적으로 더 큰 효과를

나타내었고, 부정정서 감소에 있어서는 혼합 전략이 다른 전략들에 비해 상대적으로 더 큰 효과를 나타내

었다. 이러한 결과는 자기자비 정서조절목표를 의식적으로 활성화시키는 명시적 정서조절전략과 자기자비

정서조절목표를 비의식적으로 점화하는 암묵적 정서조절전략을 결합한 혼합 정서조절전략의 처치가 부적

응적 완벽주의자의 수치심과 부정정서를 효율적으로 감소시킬 가능성이 있음을 시사한다. 마지막으로 본

연구의 한계점과 의의, 후속연구를 위한 제언이 논의되었다.

주요어 : 정서조절전략, 부적응적 완벽주의, 부정정서, 수치심

†교신저자(Corresponding Author) : 윤혜영 / 계명대학교 심리학과 부교수 / (41566) 대구광역시 달서구 달구

벌대로 1095 / Tel: 053-580-5498 / E-mail: hoggert1@kmu.ac.kr

Copyright ⓒ2024, Clinical Psychology in Korea: Research and Practice

This is an open-access article distributed under the terms of the Creative Commons Attribution Non-Commercial License(http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/),

which permits unrestricted non-commercial use, distribution, and reproduction in any medium, provided the original work is properly cited.

OPEN ACCESS



한국심리학회지 : 임상심리 연구와 실제

- 80 -

부적응적 완벽주의(maladaptive perfectionism)

란 비현실적으로 높고 경직된 수행기준을 가

지면서도 지나치게 자기비판적인 태도를 가지

는 것을 말하며, 이런 특성을 가진 개인은 성

공적인 수행을 했음에도 불구하고 자신을 비

난하는 경향이 있다(Enns & Cox, 2002). 따라서

이들은 목표를 추구하는 과정에서 필연적으로

경험하게 되는 사소한 실수나 실패에 취약하

며, 타인에 비해 부정정서를 더욱 쉽게 경험

하게 된다. 특히 최근 연구들에 의하면, 부적

응적 완벽주의자들은 자신의 완벽주의적 기준

이 위협받는 사건으로 인해 부정정서를 경험

하는 동시에 정서인식에 어려움이 있어 적절

한 정서조절전략을 사용하지 못하게 되고, 이

들의 낮은 정서인식 수준과 부적응적 정서조

절전략의 사용이 부정정서를 더욱 가중시키게

되는 악순환의 고리를 경험하는 것으로 보인

다(김민선, 서영석, 2009; Malivoire et al., 2019).

따라서 부적응적 완벽주의자들의 심리적 고통

을 경감시키기 위해서는 이들이 적응적인 정

서조절전략을 사용하도록 도울 필요가 있다

(그림 1).

이들이 경험하는 부정정서 중 특히 주목해

야 될 것은 수치심이다. 수치심은 자신의 부

족함이 타인에게 드러나게 될 때 자신을 부적

절하고 무가치하다고 느끼는 것으로, 전체 자

기를 부정적으로 평가함으로써 경험되는 고통

스러운 정서이다(Tangney & Dearing, 2003). 적

응적, 부적응적 완벽주의자와 정상 통제집단

의 수치심을 비교한 결과, 부적응적 완벽주의

자들이 적응적 완벽주의자에 비해 현저히 높

은 수치심을 보고하였고(Stoëber et al., 2007),

실험적 절차를 통한 수치심 유발에 더욱 민감

하게 반응하는 것으로 나타나기도 했다(윤상

희, 2016). 한편, 부적응적 완벽주의와 부정정

서 간의 관계를 수치심과 부적응적 정서조절

전략이 이중매개하는 것으로 나타났는데(한주

연, 박경, 2011), 이는 부적응적 완벽주의자들

이 수치심에 특히 취약하다는 것을 시사하며,

이들이 경험하는 부정정서를 감소시키기 위해

서는 수치심을 효과적으로 감소시키는 정서조

절전략을 사용하도록 도울 필요가 있음을 보

여준다.

수치심을 조절하기 위해서 최근 자기자비

를 활용한 개입이 시도되고 있다. 자기자비

(self-compassion)란 심리적 고통을 경험하고 있

는 자신을 혹독하게 비난하는 대신, 스스로에

게 친절하고 온화한 태도를 취하는 것으로서,

가혹한 자기평가인 자기비난과는 상반되는 자

기에 대한 태도를 말한다(Neff & McGehee,

2010). 부적응적 완벽주의자들의 역기능적 정

서표현은 부분적으로 낮은 자기자비 수준에

의한 것이었고(윤자영, 정남운, 2020), 자기자

비 훈련 프로그램이 수치심을 비롯한 부정

정서를 크게 감소시키는 것으로 나타났으며

(Gilbert & Procter, 2006), 이외에도 자기자비를

그림 1. 부적응적 완벽주의자가 경험하는 악순환되

는 정서조절곤란(Malivoire et al., 2019에서 재인용 

후 수정함)
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활용한 글쓰기가 수치심을 비롯한 다양한 부

정정서를 효과적으로 감소시킬 수 있다는 것

이 밝혀지고 있다(김유진, 2015; 김민주, 2016;

유정미, 2018; Leary et al., 2007).

자기자비를 활용한 글쓰기는 표현적 글쓰기

(Pennebaker, 1997)와 달리 글의 주제를 제한하

여 특정 방향으로 인지적 변화를 유도하는 구

조화된 글쓰기(King & Miner, 2000)에 해당하는

데, 구조화된 글쓰기는 표현적 글쓰기에 비해

인지적 단어의 사용을 더 많이 증가시키고(박

경희, 2006; 손희정, 신희천, 2013), 인지적 재

평가(cognitive reappraisal) 수준 또한 증가시킨다

는 것이 밝혀졌다(설지윤, 2018). 인지적 재평

가(Gross, 2002)는 정서조절전략의 하나로써 정

서를 유발하는 선행사건에 대한 개인의 생각

을 바꿈으로써 정서 자극의 의미나 중요성을

변화시키는 전략을 말하며, 정서반응성과 생

리적 각성, 분노 정서의 감소 등과 관련이 있

고, 심리적 안녕감, 삶의 만족감 증진과 관련

되어있음이 반복적으로 확인되었다(Gross &

John, 2003; Ray et al., 2008). 이렇게 구조화된

글쓰기를 통해 인지적 재평가를 유도하여 정

서를 조절하는 것은 명시적 정서조절전략에

해당하는데, 이는 개인이 글쓰기를 통해 정서

를 조절하는 과정에서 특정 정서조절목표를

인식해야 하고, 조절목표를 의식적으로 추구

해야 하는 특성이 있기 때문이다. Koole (2009)

의 정서조절에 대한 검토에서도 정서적 글쓰

기 과제가 충격적인 정서 경험을 일관성있는

내러티브로 변화시키는데 도움을 줄뿐만 아니

라, 인지적 재평가를 통해 정서적 고통을 하

향조절하고 자신과 자신의 감정에 대한 통찰

을 촉진하도록 만든다는 측면에서 지식 기반

의 목표지향적인 정서조절전략이라고 기술하

고 있다.

그러나 자기자비를 활용한 구조화된 글쓰기

가 부적응적 완벽주의자를 대상으로 했을 때

도 수치심 조절에 효과적인지 살펴본 연구는

부재하며, 이들에게 인지적 재평가와 같은 명

시적 정서조절전략을 처치하는 것이 비효율적

일 가능성이 조명되고 있다. 부적응적 완벽주

의자들은 정서인식의 어려움을 경험하는 동시

에 부적응적인 정서조절전략을 사용하는 경향

이 있기 때문인데(Malivoire et al., 2019), 실제로

이들은 스트레스 상황에서 인지적 재평가와

같은 적응적인 정서조절전략을 잘 사용하지

않는 경향이 있는 것으로 나타났고(Rudolph et

al., 2007), 반추 및 파국화와 같은 부적응적인

인지적 정서조절전략을 많이 사용하는 것으로

나타났다(고희경, 현명호, 2019). 한 가지 가능

성은 명시적 정서조절전략인 인지적 재평가를

사용하는 데에는 지적자원과 노력이 상대적으

로 더 크게 요구된다는 것에 있다. 부적응적

완벽주의자들은 스트레스 상황에서 악순환되

는 정서조절곤란을 경험하기 때문에 이러한

조절전략의 사용에 필요한 인지적 자원을 적

절히 할당하지 못할 수 있다.

부적응적 완벽주의자에게서 나타날 수 있는

명시적 정서조절전략의 비효율성 문제를 암묵

적 정서조절전략이 보완할 가능성이 있다. 암

묵적 정서조절은 정서조절목표가 비의식적

으로 추구되고, 정서변화가 자동적으로 진행

되는 정서조절과정을 말한다(Williams et al.,

2009). 암묵적 정서조절전략은 명시적 정서조

절전략에 비해 정서조절에 더욱 효과적인 것

으로 나타났으며, 이런 효과는 인지적 재평가

전략을 습관적으로 사용하지 못하는 사람들에

게서 더욱 크게 나타나기도 했다(Williams et

al., 2009). 암묵적 정서조절은 조절목표가 비의

식적으로 추구되어야 하는 특성이 있기 때문
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에 주로 정서조절목표를 점화(priming)시킴으로

써 조절과정을 유도한다. 점화란 의미개념 등

의 지식적인 구조가 상황적 맥락에 의해 활성

화되는 것을 말하는데(Bargh et al., 1996), 점

화된 목표가 의식적인 노력 없이도 자동적으

로 추구되는 현상을 자동적 목표추구라 한다

(Bargh, 1990; Bargh et al., 2001).

자동적 목표추구 현상을 유발하기 위해

주로 문장완성과제(Srull & Wyer, 1979)가

널리 이용되고 있다. 문장완성과제(Sentence

Unscrambling Task; SUT)는 흩어진 단어나 어

구를 조합하여 완전한 의미를 가진 하나의 문

장으로 완성시키는 과제로, 문장에 포함된 단

어에 의해 특정 조절목표가 비의식적인 수준

에서 점화될 수 있다. 예컨대 Williams 등(2009)

의 연구에서는 비의식적으로 인지적 재평가

정서조절목표를 점화하기 위해 ‘재평가된

(reassessed)’, ‘관점(perspective)’, ‘다시 평가된

(appraised again)’, ‘치밀하게 분석된(carefully

analyzed)’, ‘전략(strategy)’ 등의 재평가 목표 관

련 단어를 흩어진 문장에 포함시킨 후, 완전

한 의미를 가지도록 하나의 문장으로 완성 시

키라는 지시를 제공하였다. 이후 깔때기형 디

브리핑(funneled debriefing)을 통해 질문한 결과,

참가자는 의식하지 못한 채로 재평가 목표가

점화된 것을 확인할 수 있었다.

자동적 목표추구전략이 정서조절에 효과적

임을 주장하는 연구는 최근까지도 꾸준히 이

어져오고 있다. SUT를 이용해 정서억제목표를

점화시키고, 실험적 절차를 통해 분노를 유도

하면 억제목표가 점화된 집단의 분노표현이

감소하는 것으로 나타났으며(Mauss et al.,

2007), SUT를 통해 점화된 인지적 재평가목표

가 부정정서의 생리적 지표인 심박수를 감소

시킬 수 있음이 확인되었고(Yuan et al., 2015),

낙관주의 및 긍정정서가 점화되도록 고안된

SUT가 부적응적 완벽주의자의 수치심을 감소

시킬 수 있음이 확인되었다(윤상희, 2016).

그러나 메타분석 연구결과에 의하면, 긍정

정서를 증진시키는 개입은 기분을 즉각적으로

나아지게 하는 것에 효과적이고, 낙관주의를

증진시키는 개입은 미래를 긍정적으로 조망하

도록 하는데 효과적이지만 이러한 개입들이

장기적인 치료적 이득으로 이어지지는 않는다

고 하였다(Heekerens & Eid, 2021). 즉 수치심을

조절하는데 있어 긍정정서와 낙관주의를 점화

시키는 것이 최선의 방법은 아닐 수 있으며,

고통스러운 정서에서 한 발짝 물러나 실수나

실패는 인간으로서의 당위적인 경험임을 인정

하도록 하고, 스스로에게 친절한 태도를 가지

도록 하는 자기자비적 태도를 점화시키는 것

이 더욱 효과적일 가능성이 있다. 하지만 자

기자비 정서조절목표를 비의식적으로 점화시

키고, 이를 자동적으로 추구하도록 유도하는

암묵적 정서조절전략을 사용하여 부적응적

완벽주의자의 수치심 혹은 전반적인 부정정

서가 감소되는지 확인한 연구는 부재한 실정

이다.

한편 정서조절의 다수준 프레임워크(Braunstein

et al., 2017)는 명시적 정서조절전략과 암묵적

정서조절전략을 결합하여 명시-암묵 혼합 정

서조절전략으로써 처치하는 것에 대한 가능성

을 제시하고 있다. 이 프레임워크는 기존의

정서조절전략들을 정서조절목표와 심리적 변

화과정으로 명명된 두 가지 차원에 따라 재개

념화한다. 이에 따르면, 기존에 명시적 정서조

절전략으로 분류되던 인지적 재평가 전략은

명시적-통제적 조절전략으로, 암묵적 정서조절

전략으로 분류되던 자동적 목표추구 전략은

암묵적-통제적 조절전략으로 새롭게 범주화된
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다. 또한 연구자들은 각 범주의 정서조절전략

이 사용될 때 뇌구조에서의 활성도 조합에서

차이가 나타난다는 것을 밝히고 있다. 명시적-

통제적 전략은 배외측 전두엽에, 암묵적-자동

적 전략은 복내측 전두엽에 각각 차별적으로

의존하고 있으며, 암묵적-통제적 전략은 이 두

전략의 특성을 공유한다(Braunstein et al., 2017).

즉, 인지적 재평가 전략과 자동적 목표추구

전략은 서로 다른 심리학적, 신경학적 기제로

정서를 조절한다는 것이다.

부적응적 완벽주의자들은 스트레스 상황에

서 인지적 재평가와 같은 명시적인 정서조절

전략을 잘 사용하지 못하는 경향성이 있고

(Rudolph et al., 2007), 암묵적 정서조절전략의

정서조절효과는 평소에 인지적 재평가 전략을

잘 사용하지 않는 경우에 더 크게 나타난다

(Williams et al., 2009)는 것을 감안하면 이들이

정서를 조절함에 있어 인지적 재평가와 같은

명시적 전략과 더불어 자동적 목표추구와 같

은 암묵적인 정서조절전략을 함께 사용하도록

개입을 제공하는 것이 유용할 수 있다. 따라

서 본 연구에서는 명시적 전략과 암묵적 전략

을 결합한 정서조절전략을 명시-암묵 혼합 정

서조절전략으로 정의하고, 이 전략의 정서조

절효과를 검증하고자 한다. 추가적으로 부적

응적 완벽주의와 역기능적 정서표현 간의 관

계를 자기자비와 정서인식 수준이 이중매개한

다는 연구(윤자영, 정남운, 2020)를 감안했을

때, 각 정서조절전략이 자기자비 수준에 영향

을 미치고, 이를 매개로 수치심 혹은 부정정

서를 변화시키는지에 대해서도 확인해 볼 필

요가 있겠다.

이에 따라 본 연구의 목적을 정리하면 다음

과 같다. 먼저, 자기자비를 활용한 명시적 정

서조절전략과 암묵적 정서조절전략, 그리고

이들을 결합한 명시-암묵 혼합 정서조절전략

을 처치하고, 이들 처치가 부적응적 완벽주의

자의 수치심과 부정정서에 어떤 영향을 미치

는지 직접 비교하고자 한다. 다음으로 각 처

치가 상태 자기자비의 변화를 매개로 상태 수

치심 혹은 부정정서를 변화시키게 되는지 확

인하고자 한다.

방 법

연구대상

본 연구는 연구자 소속 대학교 생명윤리심

의위원회(IRB)의 연구승인(40525-202112-HR-086

-02)을 받아 진행되었다. 연구 참가자는 오프

라인과 온라인으로 모집하였다. 오프라인 모

집의 경우 교내 게시판에 참가자 모집공고를

게시하였으며, 온라인모집의 경우 대학교 및

학과홈페이지와 대학커뮤니티에 참가자 모집

공고를 게시하였다. 부적응적 완벽주의자를

선별하기 위해 선행연구(김현희, 김창대, 2011)

의 제안에 따랐는데, 해당 연구에서는 평가염

려 완벽주의를 지속적으로 엄격하게 자기를

감시하고, 자신의 행동을 과도하게 비판적으

로 평가하며, 성공적인 수행에도 불만족스러

워 하고, 타인의 비판과 기대를 습관적으로

염려하는 특성이라고 정의하였다. 이러한 측

면은 부적응적 완벽주의에 대한 설명(Enns

& Cox, 2002; Malivoire et al., 2019)과 대부분

일치하기 때문에 본 연구에서는 평가염려 완

벽주의자를 부적응적 완벽주의자로 간주하였

고, 선행연구에서 제안된 기준에 따라 이들을

선별하였다. 즉 Frost 다차원적 완벽주의척도

(Frost et al., 1990)의 개인적 기준 하위척도에
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서 23점 이상을 보고하고, 동시에 실수에 대

한 염려와 수행에 대한 의심 하위척도의 합산

점수가 총 42점 이상인 만 18세 이상의 성인

을 부적응적 완벽주의자로 선별하였고, 총 55

명의 참가자들이 생성된 난수표에 따라 네 집

단에 무작위로 배치되었다. 전체 참가자는 한

국어가 모국어이며, 한국어를 사용한 작문에

현저한 제한은 발견되지 않았다. 참가자 중

여성은 38명, 남성은 14명이었고, 연령 범위는

만 18 ~ 28세였으며, 평균 연령은 21.35세(SD

= 2.66)였다. 참가자들의 개인적 기준 하위척

도에서의 평균 점수는 28.87점이었고(SD =

2.98)이었고, 실수에 대한 염려 및 수행에 대

한 의심 하위척도에서의 평균 점수는 51.67점

(SD = 5.93)이었다. 이 중 연구자의 지시를 충

분히 이해하지 못하였거나 무성의하게 반응한

참가자 3명을 제외한 총 52명의 데이터가 최

종 결과분석에 사용되었다.

도구

Frost 다차원적 완벽주의척도(Frost

Multidimensional Perfectionism Scale; FMPS)

FMPS는 Frost 등(1990)이 완벽주의의 다차

원적인 속성을 측정하기 위해 개발한 Frost

다차원적 완벽주의척도(Frost Multidimensional

Perfectionism Scale; FMPS)를 현진원(1992)이 번

안하고, 심혜원(1994)이 타당화한 척도로 본

연구에서는 대상자 선별을 위해 사용하였다.

FMPS는 총 35문항의 6요인구조(실수에 대한

염려, 조직화, 부모의 비난, 부모의 기대, 개인

적 기준, 수행에 대한 의심)로 되어있고, 각

문항은 5점 Likert 척도(1점: 전혀 그렇지 않다

~ 5점: 매우 그렇다)로 응답하는 방식이며, 높

은 점수를 받을수록 해당 하위요인의 수준이

높은 것으로 해석된다. 본 연구에서는 부적응

적 완벽주의자를 선별하기 위해 김현희, 김창

대(2011)의 제안에 따라 개인적 기준(7문항),

실수에 대한 염려(9문항), 수행에 대한 의심(4

문항) 하위척도만을 사용하였다. 본 연구에서

는 이들 하위척도의 Cronbach’ α가 각각 .71,

.86, .66으로 나타났다.

단축형 상태 자기자비척도(State

Self-Compassion Scale-Short Form; SSCS-SF)

SSCS-SF는 Raes 등(2011)이 자기자비를 측

정하기 위해 개발한 단축형 자기자비 척도

(Self-Compassion Scale-Short Form)를 박일(2014)이

상태 자기자비를 측정하는 척도로 수정하고

타당화한 척도이다. SSCS-SF는 원척도와 동일

하게 총 12문항의 6요인구조(자기친절, 자기판

단, 보편적 인간성, 고립, 마음챙김, 과잉동일

시)로 되어있고, 각 문항은 5점 Likert 척도(1

점: 거의 아니다 ~ 5점: 거의 항상 그렇다)로

응답하는 방식이며, 높은 총점을 기록할수록

상태 자기자비 수준이 높은 것으로 해석된다.

본 연구에서는 원척도와 동일하게 부적 성

격을 띄는 하위척도를 역채점하여 정적인

하위척도의 총점에 합산하는 방식으로 상태

자기자비 총점을 산출하였다. 본 연구에서는

SSCS-SF의 Cronbach’ α가 처치 전 .71, 처치 후

.65로 나타났다.

한국판 상태 수치심척도(Korean Version of

State Shame Scale; K-SSS)

K-SSS는 Marschall 등(1994)이 개발한 상태 수

치심 및 죄책감척도(State Shame and Guilt Scale;

SSGS) 중 수치심 하위척도만을 유정미(2018)가

번안하고 타당화한 척도이다. K-SSS는 총 5문

항의 단일 요인구조로 되어있고, 각 문항은 5
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점 Likert 척도(1점: 전혀 그렇게 느끼지 않는

다 ~ 5점: 아주 강하게 느낀다)로 응답하는

방식이며, 높은 점수를 받을수록 상태 수치

심이 높은 것으로 해석된다. 본 연구에서는

K-SSS의 Cronbach’ α가 처치 전 .79, 처치 후

.89로 나타났다.

정서반응측정치

정서반응측정치는 Leary 등(2007)이 참가자의

기분상태를 측정하기 위해 개발한 정서목록을

조용래와 노상선(2011)이 측정도구화한 척도이

다. 이 척도는 정서를 나타내는 형용사로 구

성되어 있으며, 총 16문항의 4요인구조(행복감,

슬픔, 분노감, 불안감)로 이루어져있고, 각 문

항은 7점 Likert 척도(1점: 전혀 일치하지 않는

다 ~ 7점: 전적으로 일치한다)로 응답하는 방

식이며, 높은 점수를 받을수록 해당 정서의

수준이 높은 것으로 해석된다. 본 연구에서는

연구 목적에 따라 슬픔(4문항), 분노감(4문

항), 불안감(4문항) 하위척도의 총점을 합산

함으로써 부정정서 요인을 구성하여 분석에

사용하였다. 본 연구에서는 부정정서 요인의

Cronbach’ α가 처치 전 .89, 처치 후 .90으로

나타났다.

수치심 유발 시나리오

본 연구를 수행하기 위해 수치심을 유발할

수 있는 최적의 과제를 찾고자 하였고, 비교

적 최근에 수치심 유발 절차를 포함하여 이루

어진 연구(박도현, 2016; 신서원, 2014; 윤상희,

2016; 정나래, 2016; Cȃndea & Szentágotai, 2018,

Scheel et al., 2013)들을 개관한 결과, 수치심 유

발 절차는 (1) 인지적 과제 처치 후 결과와는

무관한 부정적 피드백을 제공하는 방법(예: 해

결할 수 없는 매우 높은 난이도의 과제를 제

시한 후 “당신은 타인에 비해 형편없는 수준

으로 문제를 맞추셨습니다.” 등으로 피드백),

(2) 삶에서의 수치스러웠던 경험을 회상해달라

고 요청하는 기억회상과제(예: “당신의 삶에서

가장 수치스러웠던 경험을 회상한 후, 그것을

보고해 주십시오.”), (3) 수치심 유발 시나리오

를 제시하는 방법(예: 발표상황에서 매우 부족

한 수행을 하는 자신과 그것을 바라보는 불특

정다수를 심상화하도록 요청하기)과 같이 크

게 세 가지 유형으로 나뉘어지고 있었다. 이

에 연구수행에 가장 적합한 수치심 유발 과제

를 구성하기 위해 예비연구를 수행하였다. 이

예비연구에서는 12명의 성인을 대상으로 인지

적 과제를 이용한 수치심 유발 절차, 수치심

경험 회상과제, 수치심 유발 시나리오를 처치

한 후 수치심과 생생함 수준을 1점(매우 낮음)

에서 10점(매우 높음)으로 평정하도록 요청하

였고 각 점수를 Friedman 방법을 사용한 k-대

응표본 비모수검정을 통해 비교하였다. 그 결

과 수치심 유발 시나리오의 수치심 유발 효과

가 가장 컸고(p < .05), 생생함 수준도 가장

높은 것으로 나타났다(p < .01). 각 측정치가

각기 다른 집단에서 측정되었음을 가정하고

Kruskal Wallis 방법을 사용하여 k-독립표본 비

모수검정을 실시한 결과도 앞선 분석과 마찬

가지인 양상을 보였다(수치심 및 생생함 각 p

< .001). 예비연구의 결과에 따라 본 연구에서

는 참가자들의 수치심을 유발하기 위해 수치

심 유발 시나리오를 청각적으로 제시한 후 심

상화하도록 요청하는 방법을 사용하였고, 정

나래(2016)의 연구에서 참가자들의 수치심을

유발하기 위해 사용한 시나리오를 본 연구의

목적에 부합하도록 수정하여 사용하였다. 수

정된 시나리오는 Text To Speech(TTS) 기술을

이용하여 55초 길이의 음성으로 변환하였고,
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참가자들에게는 스테레오 이어폰을 통해 청각

적으로 제시하였으며, 시나리오 처치 후 10초

간 심상화할 수 있도록 통제하였다.

자기자비 글쓰기 및 중립 글쓰기

본 연구에서는 명시적 정서조절전략으로써

인지적 재평가전략을 사용하도록 유도하기 위

해 자기자비 글쓰기를 처치하였다. 연구에서

사용한 자기자비 글쓰기는 참가자의 수치심을

감소시키기 위해 Leary 등(2007)이 개발한 절차

를 유정미(2018)가 수정하고 번안한 글쓰기 과

제로, 자기자비의 각 하위요인(마음챙김, 자기

친절, 보편적 인간성)에 맞추어 정서유발자극

이나 상황에 대해 인지적 재평가를 할 수 있

도록 고안된 구조화된 글쓰기이다. 본 연구에

서는 참가자가 심상화된 수치심 유발 상황에

대해 글쓰기를 실시할 수 있도록 지시문을 일

부 수정하였고, 표준 A4 용지에 인쇄하여 각

참가자에게 제시하였다. 자기자비 글쓰기 지

시문은 (1) 수치심을 경험하고 있는 자신에게

무조건적이고 지지적인 태도를 가지도록 하고,

(2) 고통이나 실패는 인간으로서 당위적으로

경험하는 것임을 인식하도록 하며, (3) 심리적

고통으로부터 한 발 물러나 비판단적으로 수

인할 수 있도록 구성되었다.

중립 글쓰기는 유정미(2018)의 연구에서 처

치집단과 대조집단 간 비교를 위해 대조집단

에 처치한 주의분산 글쓰기로써, 특정 정서를

유발하거나 특정 정서조절전략의 사용을 유도

하지 않도록 고안된 중립적인 특성을 가지는

과제이다. 본 연구에서 중립 글쓰기는 각 처

치집단의 참가자에게 제공되는 실험적 처치의

총 소요시간을 동일하게 통제하기 위해, 그리

고 각 처치집단에 처치된 과제의 정서조절효

과를 통제집단과 비교하기 위해 사용하였으며,

표준 A4 용지에 인쇄하여 각 참가자에게 제시

하였다. 중립 글쓰기 지시문은 정서적 경험이

나 가치평가를 제외한 채로 지난 일주일 동

안의 일과에 대해 상세히 작성하도록 구성되

었다.

자기자비 SUT 및 중립 SUT

본 연구에서는 암묵적 정서조절전략으로써

자동적 목표추구전략을 사용하도록 유도하기

위해 SUT를 처치하였다. 연구에서 사용된 자

기자비 SUT는 Srull과 Wyer(1979)에 의해 개발

된 SUT를 수정한 것이다. 자기자비 SUT를 구

성하기 위해 임상심리학전공자 15명이 각자

30개씩의 자기자비 태도 점화 문장을 읽고,

문항별 자기자비 각 하위요인과의 관련성 및

문장 이해 난이도를 1점(매우 낮음)에서 10점

(매우 높음)으로 평정하였다. 평정 결과에 따

라 각 하위요인과의 관련성이 상대적으로 낮

은 문항 9개가 제외되어, 총 21개의 자기자비

태도 점화 문장이 선별되었다. 본 연구에서는

참가자들이 어떤 SUT를 처치 받았는지 알 수

없게 하기 위해 자기자비 태도 점화 문장의

개수(21개)와 중립 문장의 개수(21개)를 동일하

게 구성한 후 문장 제시 순서를 무선화함으로

써 총 42개 문장으로 자기자비 SUT를 구성하

였다.

본 연구에서 사용된 중립 SUT 역시 Srull과

Wyer(1979)에 의해 개발된 SUT를 수정한 것이

다. 중립 SUT를 구성하기 위해 임상심리학전

공자 13명이 각자 50개씩의 정서적으로 중립

적인 문장을 읽고, 각 문장의 긍정정서가, 부

정정서가, 각성가를 1점(중립적임)에서 4점(매

우 높음)으로 평정하였다. 평정 결과에 따라

정서가 및 각성가가 상대적으로 높은 문항 8

개가 제외되어, 총 42개의 중립 문장으로 중
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립 SUT를 구성하였다.

본 연구에서는 참가자의 정서조절과정이 비

의식적으로 진행되도록 컴퓨터화된 SUT를 처

치하였다. 사용된 프로그램은 Direct RT 2020

이며, 각 SUT는 검은 화면에 흰색 글씨로 교

란과제 및 자극단어들을 투사하는 자극제시단

계와 참가자가 교란과제의 답과 완전한 문장

을 입력하는 입력단계로 구성하였다. 사용된

교란과제는 참가자가 문장을 완성하는 과정에

서 문장의 의미를 파악하는 것을 방해하기 위

해 고안된 것으로, 6자 길이의 무작위 숫자가

제시 되었다가 입력단계에서 회상(recall) 하도

록 되어있다. 자기자비 SUT의 경우 참가자들

은 모니터에 “그대로, 있는, 나의, 느낌·생각·

감정을, 관찰해야 한다.”와 같은 단어들이 제

시되면 “나의 느낌․생각․감정을 있는 그대

로 관찰해야 한다.”와 같이 완성해야 하는 방

식으로 SUT를 구현하였으며, 중립 SUT의 경

우 “있기 때문에, 무거운 물체가, 공기저항이,

더 빨리 떨어진다.”와 같은 단어들이 제시되면

“공기저항이 있기 때문에 무거운 물체가 더

빨리 떨어진다.”와 같이 완성해야 하는 방식으

로 SUT를 구현하였다. 자기자비 및 중립 SUT

의 제시예시는 (그림 2)와 같다.

그림 2. 컴퓨터화된 문장완성과제 제시 예시

실험절차

스크리닝 단계에서는 FMPS를 이용하여 부

적응적 완벽주의자를 선별하는 동시에 SSCS-SF

를 이용하여 사전 상태 자기자비 수준을 측정

하였다. 본 실험단계의 처치 직전에 참가자들

이 자기자비 척도에 노출될 경우, 척도에 포

함된 자기자비 관련 단어와 문장들이 비의식

적으로 자기자비 태도를 점화시킴으로써 결과

를 오염시킬 가능성이 있었기 때문에 선별단

계에서 사전 상태 자기자비 수준을 측정하였

다. 본 실험단계에서는 참가자에게 사전 연구

동의서를 작성하도록 요청한 후 수치심 유발

시나리오를 처치하고 이를 심상화하도록 요청

하였고, K-SSS, 정서반응측정치, FSCRS를 이용

하여 사전 상태 수치심, 부정정서 수준을 측

정하였다. 수치심 유발 및 사전 측정 이후 각

집단별로 정해진 과제를 처치하였는데, 명시

적 전략 처치집단의 경우 15분간의 자기자비

글쓰기와 15분간의 중립 SUT를, 암묵적 전략

처치집단의 경우 15분간의 중립 글쓰기와 15

분간의 자기자비 SUT를, 혼합 전략 처치집단

의 경우 15분간의 자기자비 글쓰기와 15분간

의 자기자비 SUT를, 통제집단의 경우 15분간

의 중립 글쓰기와 15분간의 중립 SUT를 각

각 처치하였다. 각 집단별로 정해진 과제를

처치한 이후 SSCS-SF, K-SSS, 정서반응측정치,

FSCRS를 이용하여 사후 상태 자기자비, 상태

수치심, 부정정서 수준을 측정하였다. 사후측

정 이후 실험종료 안내 및 사후 설명이 포함

된 디브리핑 절차를 진행하였고, 참가 사례품

을 제공하였다.
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자료분석

본 연구에서는 수집된 자료들을 분석하기

위해 IBM SPSS Statistics version 27.0을 이용하

였으며, 다음과 같은 분석을 실시하였다. 첫

째, 각 집단 간 사전 상태 자기자비, 상태 수

치심, 부정정서 수준에서의 동질성 확인을 위

해 각 측정치에 대한 개별적인 일원변량분석

(One-Way ANOVA)을 실시하였다. 둘째, 각 정

서조절전략이 자기자비 태도에 미치는 영향을

확인하기 위해 상태 자기자비 수준을 종속변

인으로 투입한 2(시기: 사전, 사후) X 4(집단:

명시적 전략, 암묵적 전략, 혼합 전략, 통제)

반복측정 혼합변량분석을 실시하였다. 셋째,

각 정서조절전략이 수치심에 미치는 영향을

확인하기 위해 상태 수치심 수준을 종속변인

으로 투입한 2(시기: 사전, 사후) X 4(집단: 명

시적 전략, 암묵적 전략, 혼합 전략, 통제) 반

복측정 혼합변량분석을 실시하였다. 넷째, 각

정서조절전략이 부정정서에 미치는 영향을 확

인하기 위해 부정정서 수준을 종속변인으로

투입한 2(시기: 사전, 사후) X 4(집단: 명시적

전략, 암묵적 전략, 혼합 전략, 통제) 반복측정

혼합변량분석을 실시하였다. 다섯째, 앞서 분

석한 반복측정 혼합변량분석에서 상호작용효

과가 나타난 경우 이를 해석하기 위해 단순주

효과분석을 실시하였다. 마지막으로, 각 정서

조절전략 유형과 수치심 및 부정정서 변화 수

준 간의 관계를 자기자비 변화 수준이 매개하

는지 살피기 위해 SPSS Process MACRO 4.3

(model 4)을 이용한 다항범주 독립변인 매개분

석을 실시하였다.

결 과

각 집단의 인구통계학적특성과 주요변인에 대

한 집단 간 사전 동질성검증

네 집단을 대상으로 사전 동질성검증을 실

시한 결과 성별과 연령에서 집단 간 차이가

유의하지 않았다, χ2(2) = 4.44, p = .22, F(3,

51) = 1.32, p = .28. 또한 개인적 기준 및 평

가염려 완벽주의 수준에서 유의한 차이가 발

견되지 않았고, F(3, 51) = 1.86, p = .15, F(3,

51) = 1.35, p = .27, 사전 상태 자기자비, 상

태 수치심, 부정정서에서도 유의한 차이가 발

견되지 않았다, F(3, 51) = 1.35, p = .27, F(3,

51) = 1.05, p = .38, F(3, 51) = 0.67, p = .58,

F(3, 51) = 0.24, p = .69. 이러한 결과들은 각

집단에 배치된 참가자들의 부적응적 완벽주의

수준이 동등하고, 정서조절전략을 처치하기

전 상태 자기자비, 상태 수치심, 부정정서 수

준이 동등함을 의미한다.

집단 및 시기에 따른 주요 종속변인의 변화

각 집단별 과제 처치가 시기에 따라 상태

자기자비, 상태 수치심, 부정정서에 미치는 효

과를 확인하기 위해 시기 2(사전, 사후) X 집

단 4(명시적 전략, 암묵적 전략, 혼합 전략, 통

제) 반복측정 혼합변량분석을 실시하였고, 결

과는 표 1에 제시하였다.

자기자비의 경우, 집단의 주효과와 집단과

시기의 상호작용효과는 유의하지 않았지만,

F(3, 48) = 2.69, p = .06, F (3, 48) = 2.06, p

= .12, 시기의 주효과는 유의한 것으로 나타

났다, F (1, 48) = 17.50, p < .001. 시기의 주

효과를 구체적으로 살피기 위해 사전-사후 자

기자비 수준을 종속변인으로 투입한 각 집단

별 대응표본 t-검정을 실시한 결과, 통제집단
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을 제외한 모든 처치집단에서 유의한 차이가

발견되었다, 각각 t(12) = -2.43, p < .05, t(13)

= -2.68, p < .05, t(12) = -3.89, p < .01, t(11)

= -.73, p = .95. 이는 명시적 전략, 암묵적 전

략, 혼합 전략 집단이 수행한 과제로 인하여

자기자비가 유의하게 증진된 것에 비해, 통

제집단에 처치된 과제는 자기자비 수준에 영

향을 미치지 못했다는 것을 의미한다.

상태 수치심의 경우, 집단의 주효과는 유의

하지 않았지만, F(3, 48) = 1.37, p = .26, 시기

의 주효과와 집단과 시기의 상호작용효과는

유의한 것으로 나타났다, F(1, 48) = 302.79, p

< .001, F(3, 48) = 3.13, p < .05. 이는 집단과

시기에 따라 상태 수치심의 변화 양상이 다름

을 시사한다.

부정정서의 경우, 집단의 주효과는 유의하지

않았지만, F(3, 48) = 1.19, p = .33, 시기의 주

효과와 집단과 시기의 상호작용효과는 유의하

게 나타났다, F(1, 48) = 117.10, p < .001, F(3,

48) = 3.15, p < .05. 이는 집단과 시기에 따라

부정정서의 변화 양상이 다름을 시사한다.

상태 수치심과 부정정서에 대한 단순주효과분

석 결과

집단과 시기의 상호작용효과가 나타난 상태

명시적 전략

처치집단

(n = 13)

암묵적 전략

처치집단

(n = 14)

혼합 전략

처치집단

(n = 13)

통제집단

(n = 12)

ANOVA (F)

사전 사후 사전 사후 사전 사후 사전 사후 시기 집단
시기×

집단

상태 자기자비 30.15(6.56) 38.00(8.49) 33.71(7.25) 38.29(5.43) 35.62(5.72) 42.31(4.84) 33.58(8.55) 33.75(5.94) 17.50*** 2.69 2.06

상태 수치심 16.15(4.41) 9.31(3.97) 19.50(3.46) 19.50(3.46) 20.85(1.91) 7.77(2.95) 19.50(2.91) 11.17(4.69) 302.79*** 1.37 3.13*

부정정서 57.77(14.77) 32.54(8.98) 60.71(10.63) 60.71(10.63) 59.00(10.59) 28.31(8.96) 56.25(14.26) 43.75(13.92) 117.10*** 1.19 3.15*

note. Mean(SD)
*p < .05, **p < .01, ***p < .001.

표 1. 집단별 자기자비, 수치심, 부정정서에 대한 사전-사후 혼합설계 변량분석 결과

그림 3. 집단과 시기에 따른 상태 수치심과 부정정서의 변화
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수치심과 부정정서의 변화 양상은 (그림 3)에

제시하였다. 상태 수치심과 부정정서에 나타

난 상호작용효과를 보다 정확히 살피기 위해

단순주효과분석을 실시하였다.

그 결과 상태 수치심의 경우, 집단을 고정

하였을 때 사전 측정에서 집단 간 유의한 차

이가 나타나지 않았으나, F(3, 51) = .67, p =

.58, 사후 측정에서는 유의한 차이가 나타났다,

F(3, 51) = 3.28, p < .05. 시기를 고정한 결과

에서는 모든 집단에서 상태 수치심 수준에 대

한 유의한 차이를 보였다, 각각 F(1, 12) =

36.92, p < .001, F(1, 13) = 160.31, p < .001,

F(1, 12) = 197.72, p < .001, F(1, 11) = 34.90,

p < .001.

부정정서의 경우 집단을 고정하였을 때 사

전 측정에서 집단 간 유의한 차이가 나타나지

않았으나, F(3, 51) = .29, p = .83, 사후 측정

에서는 유의한 차이가 나타났다, F(3, 51) =

4.44, p < .01. 시기를 고정한 결과에서는 모든

집단에서 상태 수치심 수준에 대한 유의한 차

이를 보였다, 각각 F(1, 12) = 27.97, p < .001,

F(1, 13) = 35.45, p < .001, F(1, 12) = 68.58,

p < .001, F(1, 11) = 7.88, p < .05.

시기를 고정했을 때 모든 집단에서 유의한

차이가 발견됨에 따라 각 집단에 처치된 과제

의 효과를 상세히 비교하기 위해 추가적으로

사후 상태 수치심과 부정정서 수준을 종속변

인으로 투입한 일원변량분석과 Waller-Duncan

방법을 이용한 사후검증을 실시하였으며, 결

과는 표 2에 제시하였다.

사후 상태 수치심의 경우, 각 집단별 사후

상태 수치심의 차이가 유의한 것으로 나타났

으며, F(3, 48) = 3.28, p < .05, 사후검증 결과

통제집단에 비해 암묵적 전략 처치집단과 혼

합 전략 처치집단의 사후 상태 수치심이 유의

하게 낮은 것으로 나타났다. 한편, 표 3을 통

해 단순주효과분석에서 시기를 고정한 결과를

살펴보면, 암묵적 전략 처치집단과 혼합 전략

처치집단의 효과크기가 가장 큰 것으로 나타

났는데, 이는 다른 집단에 비해 상대적으로

처치 후 상태 수치심이 더 많이 감소했다는

것을 의미한다, 각각 부분η2 = .93, 부분η2 =

.94.

사후 부정정서의 경우, 각 집단별 사후 부

정정서에서의 차이가 유의한 것으로 나타났으

며, F(3, 48) = 4.44, p < .01, 사후검증 결과는

명시적

전략

처치집단

(n = 13)

암묵적

전략

처치집단

(n = 14)

혼합 전략

처치집단

(n = 13)

통제집단

(n = 12)
F p

Waller-Duncan

(α = .05)

사후

상태 수치심

9.31

(3.97)

6.93

(2.97)

7.77

(2.95)

11.17

(4.69)
3.28* .029 2, 3 < 4

사후

부정정서

32.54

(8.98)

32.29

(11.84)

28.31

(8.96)

43.75

(13.92)
4.44** .008 1, 2, 3 < 4

Note. Mean (SD),
*p < .05, **p < .01.

표 2. 사후 상태 수치심 및 사후 부정정서에 대한 사후검증 결과



여환홍․윤혜영 / 자기자비중심의 명시-암묵 혼합 정서조절전략이 부적응적 완벽주의자의 수치심 및 부정정서에 미치는 영향

- 91 -

통제집단에 비해 명시적 전략 처치집단, 암묵

적 전략 처치집단, 혼합 전략 처치집단의 사

후 부정정서가 유의하게 낮은 것으로 나타났

다. 한편, 표 3을 통해 단순주효과분석에서 시

기를 고정한 결과를 살펴보면, 혼합 전략 처

치집단의 효과크기가 가장 큰 것으로 나타났

는데, 이는 다른 집단에 비해 상대적으로 처

치 후 부정정서가 더 많이 감소했다는 것을

의미한다, 부분η2 = .85.

정서조절전략 유형과 수치심 간의 관계에서 

자기자비의 매개효과 검증

정서조절전략 유형과 수치심 간의 관계에서

준거변인 : 상태 수치심 변화량

분석 집단 B SE t p

상대 직접효과

명시적 전략 1.69 1.84 .92 .36

암묵적 전략 4.37 1.80 2.42* .02

명시-암묵 혼합 전략 4.97 1.86 2.68** .01

상대 간접효과

95% Biased-corrected CI

Lower Upper

명시적 전략 -.18 .47 -1.34 .71

암묵적 전략 -.13 .32 -.86 .48

명시-암묵 혼합 전략 -.23 .45 -1.30 .61

note. *p < .05, **p < .01.

부트스트랩 표본수는 5000번

표 4. 각 정서조절전략 유형과 상태 수치심 간의 관계에서 자기자비의 매개효과 검증 및 부트스트래핑 결과

변량원

(DV: 상태 수치심)
F P

부분

η2
변량원

(DV: 부정정서)
F p

부분

η2

집단 내 집단 내

시기@

명시적 전략

처치집단
36.92*** .000 .76

시기@

명시적 전략

처치집단
27.97*** .000 .70

암묵적 전략

처치집단
160.31*** .000 .93

암묵적 전략

처치집단
35.45*** .000 .73

혼합 전략

처치집단
197.72*** .000 .94

혼합 전략

처치집단
68.58*** .000 .85

통제집단 34.90*** .000 .76 통제집단 7.88* .017 .42

note. *p < .05, **p < .01, ***p < .001.

표 3. 상태 수치심과 부정정서에서의 시기를 고정한 단순주효과 분석 결과
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자기자비의 매개효과를 검증하기 위해 Hayes

와 Preacher(2014)가 제안한 다항범주 독립변인

매개분석을 실시하였고, 그 결과를 표 4에 제

시하였다. 매개효과 검증은 부트스트래핑 방

법을 사용하였는데, 이는 간접효과의 정규성

가정에 대한 제약에서 자유롭기 때문에 권장

되는 방법이다(Hayes & Preacher, 2014). 분석

결과, 통제집단과 비교할 때 명시적 전략 처

치집단이 상태 수치심 변화량에 미치는 직접

효과는 유의하지 않은 것으로 나타났으나, B

= 1.69, p = .36, 암묵적 전략 처치집단과 혼

합 전략 처치집단 각각의 직접효과는 유의한

것으로 나타났다, 각각 B = 4.37, p < .05, B

= 4.97, p < .01. 그러나 매개효과인 간접효과

는 모든 처치 집단에서 유의하지 않은 것으로

나타났다, 각각 Β = -.18, 95% Biased CI =

-1.34 ~ .71, Β = -.13, 95% Biased CI = -.86

~ .48, Β = .23, 95% Biased CI = -1.30 ~ .61.

이에 각 변인간의 관계를 구체적으로 살펴보

았을 때, 예측변인인 각 정서조절전략 유형에

서 매개변인인 자기자비 변화량으로 이행되는

경로의 회귀계수는 모두 유의하지 않은 것으

로 나타났고, 각각 B = 3.86, p = .32, B =

2.81, p = .46, B = 4.86, p = .21, 자기자비

변화량에서 준거변인인 수치심 변화량으로 이

행되는 경로의 회귀계수 또한 유의하지 않은

것으로 나타났다, B = -.05, p = .50. 이는 암

묵적 전략과 혼합 전략 처치집단에 처치된 과

제는 상태 수치심을 변화시키는데 효과가 있

지만, 이러한 효과가 반드시 자기자비 수준을

변화시킴으로써 나타나게 된 것은 아님을 의

미한다.

정서조절전략 유형과 부정정서 간의 관계에서 

자기자비의 매개효과 검증

정서조절전략 유형과 부정정서 간의 관계에

서 자기자비의 매개효과를 검증하기 위해 상

기와 동일한 분석을 실시하였고, 그 결과를

표 5에 제시하였다. 분석 결과, 통제집단과 비

준거변인 : 부정정서 변화량

분석 집단 B SE t p

상대 직접효과

명시적 전략 13.15 6.57 2.00* .05

암묵적 전략 16.24 6.43 2.53** .01

명시-암묵 혼합 전략 18.73 6.61 2.83** .01

상대 간접효과

95% Biased-corrected CI

Lower Upper

명시적 전략 -.42 1.38 -3.50 2.58

암묵적 전략 -.31 1.01 -2.43 1.92

명시-암묵 혼합 전략 -.53 1.36 -3.24 2.60

note. *p < .05, **p < .01.

부트스트랩 표본수는 5000번

표 5. 각 정서조절전략 유형과 부정정서 간의 관계에서 자기자비의 매개효과 검증 및 부트스트래핑 결과
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교할 때 각 처치집단이 부정정서 변화량에 미

치는 직접효과가 모두 유의한 것으로 나타났

다, 각각 B = 13.15, p < .05, B = 16.24, p <

.01, B = 18.73, p < .01. 그러나 매개효과인

간접효과는 모든 처치 집단에서 유의하지 않

은 것으로 나타났다, 각각 Β = -.42, 95%

Biased CI = -3.50 ~ 2.58, Β = -.31, 95%

Biased CI = -2.43 ~ 1.92, Β = -.53, 95%

Biased CI = -3.24 ~ 2.60. 이에 각 변인 간의

관계를 구체적으로 살펴보았을 때, 예측변인

인 각 정서조절전략 유형에서 매개변인인 자

기자비 변화량으로 이행되는 경로의 회귀계수

는 모두 유의하지 않은 것으로 나타났고, 각

각 B = 3.86, p = .32, B = 2.81, p = .46, B

= 4.86, p = .21, 자기자비 변화량에서 준거변

인인 부정정서 변화량으로 이행되는 경로의

회귀계수 또한 유의하지 않은 것으로 나타났

다, B = -.11, p = .66. 이는 각 처치집단에 처

치된 과제는 부정정서를 변화시키는데 효과가

있지만, 이러한 효과가 반드시 자기자비 수준

을 변화시킴으로써 나타나게 된 것은 아님을

의미한다.

논 의

본 연구에서는 자기자비를 활용한 명시적

정서조절전략, 암묵적 정서조절전략, 그리고

이 두 전략을 결합한 명시-암묵 혼합 정서조

절전략이 부적응적 완벽주의자의 수치심과 부

정정서를 조절하는데 효과를 나타내는지 살펴

보고, 각 전략의 사용이 자기자비 수준을 변

화시킴으로써 수치심과 부정정서를 변화시키

게 되는지 확인하고자 하였다. 이를 위해 명

시적 전략 처치집단, 암묵적 전략 처치집단,

혼합 전략 처치집단, 통제집단에 참가자들을

무작위로 배치하고, 각 집단별로 특정 정서조

절전략을 사용하도록 유도하는 과제(자기자비

및 중립글쓰기, 자기자비 및 중립 SUT)를 조

합하여 처치한 후, 네 집단 간 상태 자기자

비, 상태 수치심, 부정정서 수준의 변화를 비

교했다.

본 연구의 결과를 요약하면 다음과 같다.

첫째, 각 정서조절전략이 자기자비 수준에 미

치는 영향을 살펴보기 위해 상태 자기자비 수

준을 종속변인으로, 시기와 집단을 독립변인

으로 투입한 반복측정 혼합변량분석을 실시한

결과, 시기의 주효과는 통계적으로 유의하였

으나, 집단의 주효과와 집단과 시기의 상호작

용효과는 통계적으로 유의하지 않은 것으로

나타났다. 그러나 명시적 전략, 암묵적 전략,

혼합 전략 처치집단의 사후 자기자비 수준이

사전점수에 비해 각각 7.85, 4.58, 6.69점 증가

한 반면 통제집단은 0.17점만 증가하였고, 실

제로 각 집단의 사전-사후 자기자비 수준에

대한 대응표본t-검정을 실시한 결과 통제집단

의 평균차이만 유의하지 않은 것으로 나타났

다. 이러한 결과로 미루어 볼 때, 통제집단을

제외한 모든 처치집단에서 처치이후 자기자비

수준이 유의하게 증가하여 자기자비 처치가

적절히 작동한 것으로 해석할 수 있겠다.

이러한 결과는 Leary 등(2007)의 연구에서 나

타난 것과 마찬가지로 자기자비 글쓰기가 자

기자비 수준을 조절하는데 효과가 있다는 것

을 의미하며, 특히 이러한 효과가 부적응적

완벽주의자를 대상으로 했을 때도 동일하게

나타날 수 있음을 시사한다. 또한 이러한 결

과는 Mauss 등(2007)의 연구에서 나타난 것과

마찬가지로 SUT를 통해 정서조절목표를 점화

시킴으로써 이를 자동적으로 추구하도록 유도
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할 수 있다는 것을 의미하며, 특히 자기자비

정서조절목표를 점화시켜 부적응적 완벽주의

자의 자기자비 수준을 조절할 수 있음을 시사

한다. 그러나 혼합 전략 처치집단에 처치된

과제들은 자기자비를 조절하는 것과 관련하여

암묵적 정서조절전략에 대한 개별적인 상승효

과(synergy effect)를 나타내지 않았다.

혼합 전략 처치집단에서 개별적 상승효과가

뚜렷하게 나타나지 않은 이유와 관련하여, 가

장 우선적으로는 자기자비의 개념적 복잡성을

고려해보아야 할 것으로 여겨진다. 자기자비

는 자기친절, 보편적 인간성, 마음챙김의 3요

인으로 이루어진 다소 복잡한 구성개념이기

때문에 단회기 처치로는 상승효과가 나타날

시간적 여유가 충분하지 않았을 가능성이 있

다. 실제로 Gilbert와 Procter(2006)의 연구에

서는 총 12회기의 자기자비 훈련 프로그램

(Compassionate Mind Training; CMT)을 참가자들

에게 처치한 결과, 우울, 불안, 수치심 등이

현저하게 감소되었는데, 연구자들은 이러한

CMT의 효과에 대해 증진된 자기자비가 개인

의 자기진정체계를 우회적으로 활성화시켜 수

치심을 비롯한 여러 부정정서가 하향 조절되

는 것이라고 설명하고 있다. 즉, 본 연구에서

는 자기자비 개입이 단회기의 짧은 시간 동안

처치되었기 때문에 개인의 자기진정체계가 충

분히 활성화될 만큼 자기자비가 증진되지 못

했을 가능성이 있겠다.

둘째, 각 전략이 수치심과 부정정서에 미치

는 영향을 살펴보기 위한 분석을 실시한 결과,

수치심을 감소시키는데 있어서는 자기자비를

활용한 암묵적 전략 혹은 혼합 전략이 명시적

전략에 비해 상대적으로 더 효과적이고, 부정

정서를 감소시키는데 있어서는 혼합 전략이

명시적 전략 혹은 암묵적 전략에 비해 상대적

으로 더 효과적인 것으로 나타났다.

수치심 하향조절에 있어서는 명시적 전략에

비해 암묵적 전략의 효과와 각 전략을 결합한

혼합 정서조절전략의 효과가 상대적으로 더

큰 것으로 나타났고, 이는 부적응적 완벽주의

자가 스트레스 상황 하에서 명시적-통제적 전

략에 해당하는 인지적 재평가전략을 잘 사용

하지 못한다는 주장(Rudolph et al., 2007)을 간

접적으로 지지하는 결과이다. 인지적 재평가

와 같은 명시적인 정서조절전략의 사용에는

인지적 자원이 크게 요구되지만 자동적 목표

추구와 같은 암묵적 정서조절전략은 이러한

제약에서 상대적으로 자유롭기 때문에 보다

큰 정서 변화가 야기되었다고 추측해 볼 수

있겠다.

부정정서 하향조절에 있어서는 명시적 전략

과 암묵적 전략에 비해 혼합 전략의 효과가

상대적으로 더 큰 것으로 나타났다. 이는 명

시적-통제적 전략이 배외측 전두엽의 활성화

와 관련되어 있고, 암묵적-자동적 전략은 복내

측 전두엽의 활성화와 관련되어 있으며, 암묵

적-통제적 전략은 이 두 전략의 신경학적 특

성을 공유한다고 밝힌 Braunstein 등(2017)의 주

장을 간접적으로 지지하는 결과이다. 본 연구

에서 혼합 전략 처치집단에 제공된 자기자비

글쓰기와 자기자비 SUT는 각각 명시적-통제적

전략과 암묵적-통제적 전략에 해당하고, 각 과

제가 서로 다른 신경학적, 심리학적 기제로

정서를 조절함으로써 각 과제를 단독으로 처

치하는 것에 비해 부정정서를 하향조절하는

것에 있어 상대적으로 더 큰 효과를 보인 것

으로 사료된다. 한편, 이러한 결과는 명시적

학습과제와 암묵적 학습과제를 조합하여 처치

한 집단이 명시적 학습만 처치받은 집단에 비

해 수행 수준이 높았던 Tzetzis와 Lola(2010)의
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연구, 암묵적 인지편향수정훈련(CBM-A)에 명

시적 지시를 추가적으로 처치한 집단이 기존

CBM-A만 처치한 집단에 비해 주의편향이 더

욱 크게 수정되었던 Grafton 등(2014)의 연구,

암묵적 과제에 명시적 지시를 결합한 과제를

처치한 집단이 암묵적 과제만 처치한 집단 및

통제집단에 비해 사회불안 수준을 더 적게

보고했던 김슬아와 홍창희(2020)의 연구와 궤

를 같이 하는 결과이며, 정서조절은 암묵적

과정과 명시적 과정이 상호작용한 결과라는

Koole 등(2015)의 주장을 지지하는 결과로도

여겨진다.

그러나 혼합 전략 처치집단에 처치된 과제

들은 수치심을 조절하는 것과 관련하여 암묵

적 정서조절전략에 대한 개별적인 상승효과를

나타내지 않았다. 이는 수치심 유발 시나리오

가 가지는 한계점에 의한 것일 수 있다. 본

연구에서는 참가자들의 수치심을 유발하기 위

해 발표 상황 시나리오를 청각적으로 제시한

후 해당 상황에 있는 자신의 모습을 심상화하

도록 요청하였다. 해당 시나리오의 내용은 불

특정다수의 청중들 앞에서 자신의 불만족스러

운 수행을 평가받는 것이었으며, 이에 따라

참가자들은 수치심보다는 불안 혹은 슬픔 등

의 다른 부정정서를 더욱 크게 경험했을 가능

성이 있다. 즉, 본 연구에서 사용된 정서 유발

절차가 수치심보다는 부정정서를 더 크게 유

발했고, 이로 인해 혼합 전략의 암묵적 전략

에 대한 개별적 상승효과가 부정정서를 대상

으로 했을 때만 나타났을 가능성이 있겠다.

또한 통제집단의 경우에도 수치심과 부정정

서의 변화가 나타났다. Gyurak 등(2011)은 실험

실 환경에서의 정서유도절차가 참가자의 습관

화된 정서조절을 유발하게 되고, 이는 실험적

으로 유도된 재평가 전략이나 정서 억제 전략

만큼이나 부정적 정서를 조절하는데 효과적이

라고 하였다. 아울러 Webb 등(2012)의 메타분

석 연구에서는 주의분산 전략이 중등도 이상

의 효과크기를 가지는 것으로 나타났는데, 본

연구에서도 중립 글쓰기와 SUT를 처치함으로

써 결론적으로는 참가자들이 주의분산 전략을

사용하게 되었을 것이고, 정서를 조절할 수

있는 심리적, 시간적 여유를 확보했을 가능성

이 있다. 즉 본 연구에서 통제집단에 배치된

참가자들은 정서조절과 관련된 지시나 과제를

명시적 혹은 암묵적으로 처치받지는 않았지

만 자신의 정서를 조망하는 과정에서 습관적

으로 정서를 하향조절했을 가능성이 있고, 이

것이 수치심과 부정정서의 감소로 이어졌을

수 있다.

셋째, 각 정서조절전략이 자기자비 수준을

변화시킴으로써 수치심 혹은 부정정서를 변화

시키는 것인지 확인하기 위해 각각의 매개분

석을 실시하였다. 그 결과 수치심을 준거변인

으로 투입한 분석에서는 암묵적 전략과 혼합

전략의 직접효과가 유의하였지만, 모든 처치

집단의 간접효과는 유의하지 않았고, 부정정

서를 준거변인으로 투입한 분석에서는 모든

처치집단의 직접효과는 유의하였지만, 간접효

과는 유의하지 않았다.

매개효과가 유의하지 않은 것에 대해서는

두 가지 설명이 가능할 것으로 보인다. 먼저

자기자비는 복잡한 구성개념이기 때문에 단회

기 처치를 통해서는 자기자비의 특정 하위요

인만이 증진되었을 가능성이 있고, 이로 인해

수치심과 부정정서의 변화가 미미했을 수 있

다. 실제로 각 처치가 자기자비 하위요인을

변화시킴으로써 수치심과 부정정서의 변화가

나타나게 되는지 살펴보기 위해 실시한 추가

적인 분석에서는 자기자비와 관련된 하위요인
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중 마음챙김의 변화만이 수치심과 부정정서의

변화로 이어지고 있는 것으로 나타났고, 이러

한 매개효과는 암묵적 전략 처치집단과 혼합

전략 처치집단에서만 유의한 것으로 나타났다.

따라서 자기자비 각 하위요인이 모두 변화할

수 있을 만큼 처치 시간 혹은 회기를 증대시

킨 후 각 처치의 효과를 재검토한다면 현재의

결과와는 다른 양상이 나타날 수 있겠다.

또 다른 가능성으로는 자기자비의 변화가

수치심과 부정정서의 직접적인 감소로 이어지

는 것이 아니라, 개인의 자기진정-안정체계 전

체가 활성화됨으로써 간접적으로 정서를 하향

조절하게 되는 것으로 생각해 볼 수도 있다.

Gilbert와 Procter(2006)가 언급한 바와 같이 개

인의 정서조절체계가 위협-보호체계, 추동-활

력체계, 진정-안정체계로 구분된다면, 자기자

비 처치의 변화로 야기된 자기진정-안정체계

의 변화를 단순히 수치심이나 부정정서의 변

화로 확인하기에는 무리가 있을 것으로 여겨

진다.

요컨대 이러한 연구결과를 통합적으로 살펴

봤을 때, 자기자비를 활용한 명시적 정서조절

전략, 암묵적 정서조절전략, 명시-암묵 혼합

정서조절전략 모두 부적응적 완벽주의자의 수

치심과 부정정서를 감소시킬 수 있었고, 특히

수치심을 감소시키는 것에 있어서는 암묵적

전략과 혼합 전략의 효과가 명시적 전략에 비

해 상대적으로 뛰어나며, 부정정서를 감소시

키는 것에 있어서는 혼합 전략의 효과가 다른

전략들에 비해 상대적으로 뛰어난 것으로 나

타났다. 그러나 이러한 전략들의 정서조절효

과가 반드시 자기자비 수준을 변화시킴으로써

나타나게 된 것만은 아닌 것으로 사료된다.

따라서 본 연구의 결과를 해석하는데 있어 신

중을 기할 필요가 있겠다.

본 연구의 한계점과 후속연구에 대한 제언

은 다음과 같다. 첫째, 본 연구의 스크리닝 절

차상 미비된 점이 있었다. 본 연구에서는 사

전 상태 자기자비 수준을 스크리닝 단계에서

측정하였는데, 이는 사전 측정이 연구결과를

오염시키는 것을 방지하고자 실시된 실험적

조작이었다. 그러나 참가자들이 스크리닝 설

문지에 응답한 후 본 실험에 참가하기 까지

수일 동안의 시간적 지연이 있었고, 이 기간

동안 참가자 삶에서의 사건, 변화 등 자기자

비와 관련된 제3변인이 혼입되었을 가능성이

있다. 즉, 연구의 타당성을 위한 실험적 조작

이 역설적으로 연구의 타당성에 악영향을 미

쳤을 가능성이 있다. 따라서 추후연구에서는

참가자의 자기자비 수준을 비의식적인 수준

에서 측정할 수 있는 Implicit Association Test;

IAT(Greenwald et al., 1998) 등을 활용하여 측정

자체가 참가자에게 영향을 미쳐 연구의 결과

를 오염시킬 가능성을 통제할 필요성이 있겠

다. 또한 본 연구에서 처치된 글쓰기와 SUT를

원활히 수행하기 위해서는 한국어의 이해와

표현에 능숙해야 했다. 그러나 본 연구의 스

크리닝에는 한국어 사용과 관련된 기준이 포

함되지 않았다. 참가자의 언어이해력이나 표

현력이 과제에 대한 몰입 경험을 좌우할 가능

성이 매우 크기 때문에 추후 연구에서는 관련

된 변인을 통제한 상태에서 실험적 처치를 제

공할 필요가 있겠다.

둘째, 본 연구에서는 점화 절차에 대한 조

작점검이 부재하였다. SUT를 통해 정서조절목

표를 점화시킴으로써 정서조절효과를 확인한

Williams 등(2009)의 연구에서는 깔때기형 디브

리핑(funneled debriefing) 절차를 통해 참가자들

이 비의식적 수준에서 정서조절목표를 추구할

수 있었는지 확인하였으나, 본 연구에서는 해
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당 절차가 별도로 실시되지는 않았다. 후속

연구에서는 자신이 수행했던 과제에 연구 주

제와 관련된 특정 단어가 포함되었음을 알아

차릴 수 있었는지 체계적인 방법을 통해 확인

하여 연구의 타당성을 높일 필요가 있겠다.

셋째, 본 연구에서는 각 처치집단에 자기

자비 정서조절전략을 최대 30분의 시간 동안

처치하였는데, 이러한 짧은 시간의 처치로는

참가자들의 자기자비 수준이 충분히 변화하지

않았을 가능성이 있다. 여러 회기에 걸쳐 자

기자비 글쓰기를 처치하거나 반복적으로 자기

자비 태도를 점화한다면 자기자비 수준이 충

분히 증진될 것 이고, 이것으로 인해 수치심

이 감소되는 결과가 나타날 수 있었을 것으로

보인다. 추후 연구에서는 각 집단에 정서조절

전략을 반복적으로 처치하는 설계를 채택하

여, 각 정서조절전략이 정서조절효과를 충분

히 나타낼 수 있도록 할 필요가 있겠다. 한편

Heekerens와 Eid(2021)의 지적과 관련하여, 본

연구에서 나타난 자기자비를 활용한 정서조절

전략의 효과가 장기간에 걸쳐서도 나타날 수

있는지에 대한 검증도 필요할 것으로 사료되

며, 추후 연구에서는 추수회기를 가짐으로써

이러한 물음에 답할 수 있을 것으로 기대된다.

이러한 한계점에도 불구하고 본 연구는 다

음과 같은 의의를 가진다. 첫째, 본 연구에서

는 자기자비를 활용한 암묵적 정서조절전략을

부적응적 완벽주의자들에게 처치함으로써 이

들의 수치심과 부정정서를 효과적으로 조절할

수 있었고, 이러한 정서조절효과는 명시적 정

서조절전략의 효과에 비해 상대적으로 큰 것

으로 나타났다. 이를 통해 인지적 자원과 노

력이 부족한 대상자들에게 명시적 정서조절전

략을 처치하는 것이 적절하지 않다고 판단되

는 경우, 대안적 처치로써 암묵적 정서조절전

략을 고려 할 수 있을 것으로 기대된다.

둘째, 본 연구에서는 자기자비를 활용한 명

시적 정서조절전략과 암묵적 정서조절전략을

결합한 명시-암묵 혼합 정서조절전략을 부적

응적 완벽주의자들에게 처치함으로써 이들의

수치심과 부정정서를 효과적으로 감소시킬 수

있었다. 특히 부정정서 하향조절에 있어 이러

한 효과는 명시적 혹은 암묵적 정서조절전략

을 단독으로 처치한 집단의 효과에 비해 상대

적으로 더 뛰어난 것으로 나타났다. 이에 따

라 비용효율성이 나날이 강조되고 있는 임상

실제에서는 혼합 정서조절전략이 나타내는 효

과성과 효율성이 그 필요를 충족시킬 수 있을

것으로 기대되는 바이다.
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The Effect of Utilizing Self-Compassion as an Explicit-Implicit

Hybrid Emotion Regulation Strategy on the Shame and

Negative Affect of Maladaptive Perfectionists
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This study aimed to examine the effect of explicit, implicit, and hybrid emotion regulation strategies on

shame and negative affect in maladaptive perfectionists. The explicit strategy consisted of self-compassion

writing, the implicit strategy comprised self-compassion SUT(Sentence Unscrambling Task), and the hybrid

strategy combined both approaches. The results revealed that the hybrid and implicit strategies were

relatively more effective than the explicit strategy in reducing shame, and the hybrid strategy was

relatively more effective than the explicit and implicit strategies in reducing negative affect. The findings

suggest that the hybrid strategy efficiently reduces shame and negative affect in maladaptive perfectionists.
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