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본 연구는 평가염려 완벽주의자를 대상으로 자기자비 심상을 활용한 해석편향 수정(CBM-I) 훈련을 실시하

여 해석편향, 자기자비, 부정적 평가에 대한 두려움, 심리적 불편감의 변화를 살펴보고자 하였다. 참가자는

평가염려 완벽주의 기준을 충족하는 대구, 경북 소재 대학(원)에 재․휴학 중인 19~34세 성인 24명으로,

훈련집단과 비교집단에 각각 12명씩 무선할당 되었다. 해석편향수정 훈련은 모호한 시나리오에 대해 집단

에 따라 긍정, 부정 혹은 중립 결말을 떠올리는 방식으로 진행되었으며, 특히 훈련집단은 자신에 대해 자

비로운 태도를 지닐 수 있도록 상상하게 하였다. 훈련은 총 3회기로 모든 시나리오는 심상 사용을 위해 청

각적으로 제시되었으며, 훈련 종료 1주 뒤 사후 측정을 실시하여 훈련으로 인한 효과가 유지되는지 살펴보

았다. 그 결과, 훈련집단의 긍정 해석편향과 자기자비 수준이 증가하고 부정적 평가에 대한 두려움은 감소

하였으며, 훈련의 효과는 훈련 종료 1주 후까지 비슷한 수준으로 유지되었다. 이러한 결과는 자기자비 심

상을 활용한 CBM-I 훈련이 평가염려 완벽주의를 가진 성인의 해석편향 및 심리적 증상의 개선에 효과적일

수 있음을 시사한다.
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자아정체감 확립, 사회적 적응과 같은 발달

상 과업이 요구되는 초기 성인기의 청년들은

청소년기 때와는 다른 새로운 환경을 마주하

게 된다. 이러한 시기에 시작하게 되는 대학

생활은 학점 관리, 진로 결정과 취업, 원활한

교우관계 형성 등을 동시에 수행할 것을 요구

하는데, 이는 성공에 대한 압박감을 느끼게

만들어 잘못과 결점을 최소화하고 가능한 완

벽하게 수행해야 한다는 생각을 심화시킬 수

있다(Flett & Hewitt, 2013). 이와 같은 압박감이

커질수록 대학생활에서 즐거움보다는 부담감

을 더 크게 느끼게 되며, 사회적 환경에서 우

위를 차지하기 위해 모든 것을 잘해야만 한다

는 완벽주의적 성향이 강화될 수 있다(김소정,

이승연, 2014; Burns, 1980; Frost et al., 1990).

완벽주의는 개인 내적인 부분뿐만 아니라

개인적․사회적 요소로 이루어진 다차원적

개념으로 이해되고 있는데(Frost et al., 1990;

Hewitt & Flett, 1991), Dunkley와 Blankstein(2000)

은 적응적 완벽주의를 ‘개인기준 완벽주의’,

부적응적 완벽주의를 ‘평가염려 완벽주의’로

개념화하였다. 개인기준 완벽주의는 자신에게

높은 기준과 목표를 설정하며 성취지향적인데

반해, 평가염려 완벽주의는 자신의 행동에 대

해 과도하게 비판적 평가를 하고 불만족스러

워하며 타인의 비판과 기대에 대해 습관적으

로 염려한다는 점에서 보다 부적응적인 특징

을 지닌 사람으로 정의된다(김현희, 김창대,

2011). 특히, 평가염려 완벽주의는 개인기준

완벽주의에 비해 더 많은 비합리적 사고를 가

지고 실패를 과잉일반화하는 모습을 보이며

(Adkins & Parker, 1996), 자신의 기준에 도달하

지 못할 경우 쉽게 절망감과 자기비난을 경험

한다(Blatt, 1995). 또한, 평가염려 완벽주의는

발표와 같은 사회적 상황에서 부정적 평가에

대한 불안과 두려움을 크게 느끼도록 만들며,

대학생활 부적응과 직접적으로 연결되어 실제

학교생활에 대한 부정적 평가의 원인 중 하

나로 여겨지고 있다(이미화, 류진혜, 2002; 이

소연, 오인수, 2015; Frost et al., 1990). 이에

따르면 초기 성인기에 접어든 대학생에게 평

가염려 완벽주의는 일상생활의 다양한 측면

에서 심리적 문제를 야기하고 있을 것으로

추측된다.

한편, 이분법적 사고와 같은 인지적 왜곡은

완벽주의의 핵심적 요인으로 알려져 있으며,

인지편향 중에서도 해석편향(interpretation bias)

은 완벽주의를 지속 및 악화시키는 요인으로

간주된다(Beck, 1979; Shafran et al., 2002). 완벽

주의자들은 자신의 엄격한 기준에 따라 스스

로에게 도달하기 힘든 높은 가치를 부과하기

때문에(Shafran et al., 2002), 기준에 도달하지

못하는 상황이나 실패에 대해 부정적인 해석

을 하게 될 가능성이 높다. 실제 완벽주의 성

향이 심할수록 모호한 상황을 더 부정적으로

해석한다는 점이 밝혀진 바 있으며 (남지수

외, 2017; Yiend et al., 2011), 수행 및 평가와

관련되지 않은 일상적인 상황에서조차 완벽주

의적인 해석을 하는 경향이 드러나(Howell et

al., 2019) 완벽주의자의 인지편향에 초점을 둔

개입의 필요성이 제기된다.

완벽주의 치료에는 인지행동치료(cognitive

behavior therapy)가 대표적으로 활용되고 있으

며, 일반적으로 완벽주의자의 왜곡된 인지구

조를 교정하여 행동의 변화를 유도하는 방식

으로 진행된다(Freeman & Reinecke, 1995). 이는

완벽주의적 사고와 우울, 불안, 자아존중감 개

선에 효과를 보였으나(김현정, 손정락, 2007;

서영숙, 2000), 비용이나 시공간적 제약 등의

측면에서 참가자들이 부담을 느낄 수 있으며
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(Pictet et al., 2016), 언어적이고 외현적인 방식

으로 개입을 시도하기 때문에 자동적 과정에

해당하는 편향을 변화시키기에는 한계를 나

타낸다. 이에 따라 컴퓨터를 활용하여 자동적

인 편향의 변화에 초점을 맞춘 해석편향수정

(cognitive bias modification-interpretation [CBM-I])

훈련이 개발되었으며, 모호한 상황에 대해 긍

정 혹은 중립적으로 해석하도록 반복적으로

훈련하는 방식으로 진행된다. 이는 반복적인

연습을 통해 참가자의 인지적 자원에 덜 의존

한다는 특징을 지니며, 치료자와의 직접적인

접촉을 줄이고 스스로 간편하게 실시할 수 있

다는 장점을 가진다. 불안장애를 시작으로 현

재는 우울, 외상경험자 등 연구 대상이 점차

확대되고 있으며(배근정, 최윤경, 2021; Holmes

et al., 2009; Mathews & Mackintosh, 2000), 최근

완벽주의자를 대상으로도 효과가 검증된 바

있다. 구체적으로 시험이나 대회를 마친 자신

에 대해 ‘끔찍하다’와 같은 부정 단어 대신

‘자랑스럽다’와 같은 긍정 단어를 완성하도록

반복적으로 훈련을 구성한 결과, 완벽주의자

의 부정적 편향을 줄이는데 효과가 있음을 확

인하였다(Dodd et al., 2022; Dodd et al., 2019).

CBM-I 훈련의 효과와 관련된 일부 메타분

석 결과는 훈련을 다회기로 진행하며 훈련 시

나리오를 심상으로 제시하고, 내용을 연구목

적과 부합하도록 수정하여 사용할 때 그 효과

가 증폭될 수 있음을 제안하였다(Clerkin et al.,

2014; Cristea et al., 2015; Menne-Lothmann et al.,

2014; Salemink et al., 2014). 컴퓨터 화면에 제

시되는 모호한 상황에 대해 긍정적인 단어를

사용하여 결말을 완성하는 기존의 CBM-I 훈련

방식과 달리 심상을 활용할 경우 시나리오를

청각적으로 제시하여 1인칭으로 생생하게 상

상하도록 한다. 심상은 시각을 포함하여 다양

한 감각을 사용하게 하며, 실제 사건을 처리

하는 과정과 많은 부분이 중첩되어 있다(Ganis

et al., 2004; Holmes & Mathews, 2005). 기존

CBM-I 방식을 사용한 집단과 심상을 활용한

집단을 비교한 결과 심상을 활용한 집단이 더

큰 해석편향의 변화와 상태불안의 감소, 긍정

정서의 증가를 보였으며(Holmes et al., 2006),

최근까지 다양한 장애와 일반인을 대상으로

꾸준히 그 효과가 검증되고 있다(Blackwell &

Holmes, 2010; Holmes et al., 2009; Holmes et

al., 2006; Mackintosh et al., 2006; Williams &

Moulds, 2007).

완벽주의의 경우 완벽주의적 목표로 얻은

성과가 개인에게 명백한 보상으로 작용하게

되고, 이러한 이득이 반복적으로 그 기준에

집착하도록 만든다(Flett & Hewitt, 2002). 때문

에 완벽주의 자체를 변화시키기는 어려움이

있는 것으로 알려져 있으며, 본 연구는 이러

한 특성을 고려하여 훈련 시나리오를 구성하

고자 하였다. 완벽주의를 부정하기보다 높은

기준에 미치지 않는 자신을 있는 그대로 수용

하고 인정해주는 태도를 가질 수 있도록 훈련

하고자 하였으며, 최근 심리적 건강에 긍정적

영향을 미치는 변인으로 알려진 ‘자기자비

(self-compassion)’ 개념에 주목하였다. 자기자비

는 실패와 부족함으로 고통을 느낄 때, 자신

을 채찍질하기보다 스스로를 따뜻하게 대하고

이해해주는 것으로 정의된다(Neff, 2003). 이는

자신에게 일어나는 고통을 명료하게 바라보고,

스스로를 비판하기보다 친절하게 대하여 부정

적 자기정서를 긍정적 자기정서로 바꾸도록

한다. Gilbert(2014)는 비합리적이고 왜곡된 인

지를 바로잡기 위해서는 ‘따뜻한 목소리’가 필

요하다고 주장하였으며, 우리가 새로운 근육

조직을 배양하기 위해 반복적으로 운동을 하
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는 것처럼 자기자비를 반복적으로 훈련할 필

요가 있다고 강조했다.

자기자비 수준이 높은 사람은 스스로에 대

해 싫어하는 측면이나 실수, 실패에 대해 더

온정적이고 수용적인 자세를 취하는 반면(Neff,

2003), 완벽주의자는 비현실적으로 높은 기준

을 세우고 쉽게 좌절하며, 자신에게 관대한

마음을 가지고 따뜻한 돌봄을 주는 태도가

부족한 것으로 알려져 있다(박해인, 김향숙,

2016; 윤양은, 2017). 구체적으로, 평가염려 완

벽주의와 자기자비는 유의한 부적 상관을 나

타내었으며(김송연, 홍혜영, 2018), 부적응적

완벽주의 성향과 자기자비는 가장 대비되는

자기관련 개념임이 밝혀진 바 있다(황수덕,

2015). 이에 따라 완벽주의에 대한 개입으로

자기자비 개념을 활용하려는 시도가 이어지고

있으며 자기비난과 우울, 불안, 부적 정서 등

을 유의하게 감소시키는 등 그 효과가 검증되

고 있다(강민정 외, 2019; 김민주, 2020; 이수

민, 양난미, 2018).

현재까지 완벽주의자를 대상으로 심상기반

의 CBM-I를 실시하여 그 효과를 확인한 연구

는 부재한 실정으로, 심상을 활용하여 자비로

운 자신 혹은 타인을 떠올리는 과제를 포함한

프로그램에서 자기자비 증진, 우울과 스트레

스, 삶의 만족에 긍정적 변화가 나타났다는

점을 감안할 때(노상선, 조용래, 2013; 박세란,

이훈진, 2015; 박종철, 이재규, 2022), 심상과

자기자비 개념을 활용한 CBM-I 훈련은 완벽주

의자에게 효과적인 개입법이 될 수 있을 것으

로 생각된다. 수행과 평가 상황에 놓인 자신

을 상상하며 자기자비를 반복적으로 연습하도

록 돕고, 완벽에 대해 가지고 있는 자신의 태

도를 알아차려 완벽 추구에 대한 이해 및 자

기 수용을 경험하는 것은 완벽주의와 관련된

심리적 고통을 줄여줄 수 있을 것으로 기대할

수 있다(Lundh, 2004).

종합하면, 본 연구는 평가염려 완벽주의자

를 대상으로 심상기반 CBM-I 훈련을 실시하여

효과를 살펴보고자 하였으며, 대면으로 심상

기반 CBM-I 훈련을 제공한 선행연구를 참고하

여 훈련은 3회기로 구성하였다(배근정, 최윤경,

2021; 윤혜영, 2017). 또한, 완벽주의자의 특성

을 고려하여 훈련 시나리오에 자기자비 개념

을 접목시켜 그 효과를 증폭시키고자 하였으

며, 이러한 훈련이 해석편향과 완벽주의 관련

증상에 어떤 영향을 미치는지 확인하고자 하

였다. 마지막으로 훈련 종료 1주 후 추후 회

기를 진행하여 CBM-I의 효과가 지속되는지 살

펴보았다.

방 법

연구대상

대구, 경북 소재 대학(원)에 재학 및 휴학

중인 19세 이상 34세 이하의 성인 중 평가염

려 완벽주의 기준을 충족하는 사람을 대상으

로 하였다. 김현희와 김창대(2011)가 제시한

기준에 따라 Frost 다차원적 완벽주의 척도 하

위요인 중 실수에 대한 염려, 수행에 대한 의

심의 총점이 42점 이상인 사람을 ‘평가염려

완벽주의자’로 정의하였으며, 연구 참가자는

교내 게시판 및 대학 커뮤니티에 참가자 모집

공고문을 게시하여 모집하였다. 실험 참여 의

사를 밝힌 53명의 참가자 중 평가염려 완벽

주의 기준을 충족하는 26명의 참가자가 실험

대상자로 선정되었으며, 참가자는 훈련집단과

통제집단에 무선할당 되었다. 실험 과정에서
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중도 탈락한 2명을 제외하고 최종적으로 훈련

을 모두 완료한 참가자는 훈련집단 12명(남자

1명, 여자 11명), 비교집단 12명(남자 1명, 여

자 11명)이었다.

측정도구

Frost 다차원적 완벽주의 척도

Frost 외(1990)가 개발한 다차원적 완벽주의

척도(Frost Multidimensional Perfectionism Scale

[FMPS])를 국내에서 현진원(1992)이 번안한 것

을 사용하였다. 본 연구에서는 평가염려 완벽

주의자를 선별하기 위해 사용되었으며, 35개

의 문항 중 실수에 대한 염려, 수행에 대한

의심의 13문항만을 사용하였다. 5점 Likert 척

도로 평정하며, 총점이 42점 이상인 사람을

대상자로 선별하였다. 본 연구에서 내적 합치

도(Cronbach’s α)는 .62로 나타났다.

한국판 자기자비 척도

Neff(2003)가 개발한 자기자비 척도(Self-

Compassion Scale [SCS])를 김경의 등(2008)이 번

안한 것을 사용하였다. 26개 문항을 5점 Likert

척도로 측정하며, 점수가 높을수록 자기자비

수준이 높은 것을 의미한다. 본 연구에서 내

적 합치도는 .88로 나타났다.

부정적 평가에 대한 두려움 척도

Watson과 Friend(1969)가 개발한 것을 Leary

(1983)가 단축형으로 제작한 부정적 평가에 대

한 두려움 척도(Brief-Fear of Negative Evaluation

[B-FNE])를 이정윤과 최정훈(1997)이 번안한 것

을 사용하였다. 12개 문항을 5점 Likert 척도로

측정하며, 점수가 높을수록 타인으로부터 부

정적인 평가를 받는 것에 대한 두려움이 큰

것을 의미한다. 본 연구에서 내적 합치도는

.91로 나타났다.

우울, 불안 및 스트레스 척도

Antony 외(1998)가 개발한 우울, 불안 및 스

트레스 척도(Depression, Anxiety and Stress Scale

21 [DASS-21])를 차은석 등(2008)이 번안한 것

을 사용하였다. 21개 문항을 4점 Likert 척도로

측정하며 점수가 높을수록 우울, 불안, 스트레

스가 높음을 의미한다. 본 연구에서 내적 합

치도는 .90으로 나타났다.

스크램블 문장완성 검사

참가자의 해석편향 경향에 변화가 있는지

살펴보기 위해 훈련 전후, 추후 회기에 각각

20개씩 스크램블 문장 완성 검사(Scrambled

Sentence Task [SST])를 실시하였다. 참가자들은

무작위로 섞여 제시된 5~6개의 단어들을 보

고 최대한 많은 단어를 사용하여 문법적으로

올바른 문장을 완성하라는 지시를 받는다. 스

크램블 문장은 실수나 실패와 같은 상황에서

자신의 완벽주의적 태도 및 편향 또는 자기자

비 태도가 드러나도록 제작하였다. SST는 제 1

저자가 초안을 작성하고 임상심리 전공 대학

원생 4인의 검토를 거쳐 심리학 박사이자 임

상심리전문가인 제 2저자의 최종 검토로 완성

되었다. 스크램블 문장은 긍정 혹은 부정 문

장으로 완성될 수 있으며, 참가자에게 ‘나는/

부족한/나의/수용한다/비난한다/모습을’이라는

스크램블 문장을 제시했을 때, ‘나는 나의 부

족한 모습을 수용한다’로 완성하면 긍정 해석,

‘나는 나의 부족한 모습을 비난한다’로 완성하

면 부정 해석으로 측정하였다. 본 연구에서는

20개의 문장 중 참가자가 완성한 긍정 해석

문장 비율을 산출하여 분석에 사용하였다.
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훈련도구

해석편향수정 프로그램(CBM-I)

CBM-I 훈련은 14일 이내 최소 2-3일 간격으

로 3회기 실시되었으며, 회기당 50개의 시나

리오로 구성되었다. 훈련 시나리오는 1인칭

관점으로 작성되어 이어폰을 통해 음성으로

제시되었는데, 시나리오는 총 세 문장으로 구

성되어있다. 첫 번째와 두 번째 문장의 경우

학업, 취업 및 진로, 대외활동, 대인관계, 여가

시간의 5가지 범주로 구분되어 완벽주의적 태

도가 유발될 수 있는 상황이 제시된다. 세 번

째 문장은 긍정, 부정, 중립 결말로 구분하여

제작하였으며 각 집단에 따라 다르게 제시되

었다. 긍정 결말은 Neff(2003)가 제안한 자기자

비의 정의 및 세 가지 하위개념(자기친절, 보

편적 인간성, 마음챙김)을 포함하였으며, 각

하위개념은 다음과 같은 의미를 지닌다. ‘자기

친절’은 고통이 느껴질 때 스스로를 비난하기

보다 허용적인 태도로 자신을 이해하고 돌보

는 것을 뜻하며, ‘보편적 인간성’은 자신의 경

험이 고립된 것이 아니라 인간이라면 누구나

경험하는 부분으로 받아들이는 것을 의미한다.

‘마음챙김’은 고통스러운 생각이나 감정을 억

제하거나 과장하지 않고 균형 있게 인식하는

것을 뜻하는 것으로, 이러한 개념을 포함하여

참가자가 자신을 따뜻하고 너그럽게 대하며

수용적인 태도를 지닐 수 있도록 내용을 구성

하였다. 부정 결말은 자기자비와 상반된 요소

인 자기비판, 과잉동일시, 고립을 바탕으로 자

신을 비난하고 실수나 실패에 대해 부정적으

로 생각하는 내용을 포함하였으며, 중립 문장

의 경우 완벽주의적 생각이나 태도와는 관련

없이 정서적으로 모호한 상태가 유지될 수 있

는 행동으로 구성하였다. 각 조건의 문장은

글자 수가 비슷하도록 제작하였고, 임상심리

전문가 2인과 임상심리 전공 대학원생들의 검

토를 거쳐 완성되었다(표 1). 최종 시나리오는

TTS(텍스트 음성변환) 서비스를 이용하여 여성

의 목소리로 변환한 후 훈련에 사용하였다.

결말에 따라 훈련집단은 지나친 긍정 해석의

강요를 방지하기 위해 긍정과 중립 시나리오

를 8:2의 비율로, 비교집단은 부정 정서 유발

가능성을 고려하여 부정과 중립 시나리오를

시나리오 결말

나는 팀과제에서 피피티를

담당한다. 준비한 피피티가

부족하다고 느껴져

발표 직전까지 수정한다.

긍정
나는 완벽하지 않더라도 이정도면 충분하다고 스스로를

격려하고 마무리를 짓는다.

부정
나는 완벽하지 않으면 감점을 받을 것이라 스스로를 채

찍질하며 계속 수정해나간다.

중립 나는 수정한 피피티를 홈페이지에 업데이트하기로 한다.

나는 선배들과 함께 학과 행사를

준비한다. 선배들은 나에게 좋은

아이디어가 없는지 물어본다.

긍정
나는 좋은 의견을 말해서 인정받고 싶은 마음이 드는

스스로를 이해한다.

부정
나는 완벽한 의견을 말해서 내 능력을 인정받아야만 한

다고 생각한다.

중립 나는 선배들에게 조금 더 고민해보겠다고 이야기한다.

표 1. 훈련 시나리오 예
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5:5의 비율로 제시하였다.

참가자들은 눈을 감고 10-15초의 시나리오

를 들으며, 제시되는 상황을 자신이 직접 경

험하는 것처럼 생생하게 상상하도록 지시받았

다. 훈련에 지속적으로 집중하도록 돕기 위해

각 시나리오가 끝나면 심상의 선명도를 5점

Likert로 평정하게 하였고, 이후 ‘예/아니오’로

응답할 수 있는 이해 질문이 제시되면 응답에

따라 ‘정답입니다’ 혹은 ‘오답입니다’와 같은

피드백이 제공되었다.

연구절차

본 연구는 연구자 소속 대학교 생명윤리심

의위원회(IRB)의 연구승인(40525-202302-HR-

093-02)을 받아 진행되었다. 평가염려 완벽주

의 기준을 충족한 참가자들은 첫 회기에 기저

선 측정을 위해 SST, K-SC, B-FNE, DASS-21을

실시하고, 훈련 및 비교집단에 무선할당 되어

CBM-I 훈련을 20분가량 진행하였다. 2회기는

CBM-I 훈련만 진행하였으며, 3회기에는 CBM-I

훈련 후 훈련의 효과를 확인하기 위해 기저선

측정과 동일한 검사를 재실시하였다. 마지막

회기 종료 후 1주 뒤에는 훈련 효과의 지속

여부를 확인하기 위해 추후 측정(follow-up)을

실시하였으며 기저선 및 사후 측정과 동일한

검사를 진행하였다. 전반적인 연구 절차는 그

림 1과 같다.

자료분석

본 연구에서 수집된 자료는 SPSS 26을 사용

하여 분석하였다. 첫째, 훈련집단과 비교집단

의 동질성 확인을 위해 카이제곱 검정 및 독

립표본 t검정을 실시하였다. 둘째, 본 연구에

서 사용한 척도의 신뢰도 확인을 위해 내적

합치도 계수를 산출하고, CBM-I 훈련 과정에

서 평정한 심상 선명도 및 이해 질문의 오답

개수에 대해 독립표본 t검정을 실시하였다. 셋

째, CBM-I 훈련이 참자가들의 해석편향 및 심

리적 고통의 변화에 효과가 있었는지 확인하

기 위해 SST의 긍정 문장 비율, K-SCS, B-FNE,

DASS-21의 총점에 대해 반복측정 변량분석을

실시하였다. 또한 훈련집단의 자기자비 변화

량과 각 변인 변화량의 상관을 확인하기 위

해 이변량 상관분석을 실시하였고, B-FNE 증

상 변화에 대해 임상적 유의성을 살펴보고자

RCI(Reliable Change Index)를 추가 분석하였다.

넷째, 추후 회기까지 훈련의 효과가 지속되

었는지 살펴보기 위해 SST, K-SCS, B-FNE,

DASS-21 총점에 대해 반복측정 변량분석을 실

시하고 시기의 주효과가 유의한 경우 사후분

석을 실시하였다. 또한, 각 집단별 사전-사후,

사전-추후, 사후-추후의 효과크기(Cohen’s d)를

그림 1. 연구 절차
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계산하고 대응표본 t검정을 실시하였다. RCI

분석 공식은 다음과 같다.

결 과

집단 간 사전 동질성 검증

인구통계학적 변인의 집단 간 차이

실험 참가자의 집단 간 동질성을 확인하기

위해 카이제곱 검정 및 독립표본 t검정을 실

시하였다. 그 결과 성별과 연령에서 집단 간

차이는 나타나지 않았다. = .00, p = 1.00;

t(22) = 1.15, p = .26. 또한 긍정 해석편향 비

율, 자기자비, 부정적 평가에 대한 두려움, 우

울, 불안 및 스트레스에서도 유의한 차이는

발견되지 않았다, t(22) = 0.58, p = .57; t(22)

= 1.86, p = .08; t(22) = -1.96, p = .06; t(22)

= -1.40, p = .18. 참가자의 평균 연령은

21.81(SD = 2.13)세였으며, 평가염려 완벽주의

점수는 49.58(SD = 4.87)이었다. 사전, 사후, 추

후 측정치 평균 및 표준편차는 표 2에 제시하

였다.

조작점검에 대한 집단 간 차이

훈련 도중 실험 참가자들의 집중을 돕기 위

해 실시한 심상 선명도 및 이해질문의 오답

개수에 대해 독립표본 t검증을 실시하였다. 회

기 별 두 집단 간 심상 선명도 및 이해질문

오답 개수의 차이는 유의하지 않은 것으로 나

타났다. 심상 선명도 전체 평균은 4.20(SD =

.57)이었으며, 50개의 이해질문 중 오답 개수

의 평균은 5.22(SD = 3.38)개이었다.

훈련집단 (n = 12) 비교집단 (n = 12)

사전 사후 추후 사전 사후 추후

SST 32.50(13.57) 62.92(19.00) 60.83(19.98) 29.58(11.17) 27.92(12.52) 31.67(13.87)

K-SCS 70.58(14.65) 79.42(14.22) 79.08(16.67) 60.67(11.33) 60.25(12.53) 62.58(9.10)

자기친절 20.67(7.14) 27.75(7.44) 25.17(7.49) 17.67(5.52) 21.25(5.26) 19.33(4.62)

보편적 인간성 24.25(4.96) 26.33(4.44) 26.58(5.88) 21.17(3.61) 20.25(5.28) 20.75(2.60)

마음챙김 25.67(4.38) 25.33(3.63) 27.33(4.21) 21.75(5.82) 18.92(5.11) 22.50(5.68)

B-FNE 44.50(5.13) 35.42(6.84) 32.25(8.15) 48.42(4.64) 49.67(6.89) 47.17(6.98)

DASS-21 15.42(9.58) 12.92(10.41) 11.33(10.25) 21.00(9.95) 22.17(13.05) 14.42(7.80)

우울 5.33(4.74) 5.17(5.06) 5.00(5.26) 5.92(4.40) 8.33(7.02) 4.67(1.30)

불안 2.58(2.71) 2.25(2.26) 1.25(1.66) 4.83(3.38) 4.50(2.97) 3.00(.58)

스트레스 7.50(4.08) 5.50(4.23) 5.08(3.87) 10.42(3.65) 9.33(4.16) 6.75(1.03)

표 2. 집단별 시기에 따른 종속변인의 평균과 표준편차
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훈련 전후 주요 종속변인의 변화

해석편향수정이 해석편향에 미치는 효과

CBM-I 훈련이 긍정 해석편향을 증가시키는

데 효과적인지 살펴보기 위해 반복측정 분산

분석을 실시하였다. 그 결과, SST 긍정문장 완

성 비율에 대해 집단의 주효과, 측정 시기의

주효과, 시기 × 집단의 상호작용 효과가 유의

한 것으로 나타났다(그림 2), F(1, 22) = 14.27,

p = .001; F(1, 22) = 22.31, p < .001; F(1, 22)

= 27.79, p < .001. 단순 주효과 분석 실시 결

과, 훈련 전에는 집단 간 긍정 해석 문장 비

율이 유의한 차이를 보이지 않았으나, 훈련

후에는 집단 간 유의한 차이가 나타났다, F(1,

23) = 0.33, ns; F(1, 23) = 28.39, p < .001. 또

한 비교집단과 달리 훈련집단은 훈련 전후 긍

정 해석 문장 비율이 유의한 차이를 나타냈다,

F(1, 11) = 0.12, ns; F(1, 11) = 20.36, p <

.001.

해석편향수정 훈련이 자기자비에 미치는

효과

CBM-I 훈련이 자기자비를 증가시키는데 효

과적인지 살펴보기 위해 반복측정 분산분석을

실시하였다. 그 결과, 집단의 주효과, 측정 시

기의 주효과, 시기 × 집단의 상호작용 효과가

유의한 것으로 나타났다(그림 3), F(1, 22) =

8.28, p = .009; F(1, 22) = 4.77, p = .04; F(1,

22) = 5.77, p < .025. 단순 주효과 분석 실시

결과, 훈련집단과 비교집단 모두 훈련 전후

자기자비 점수에 유의한 차이를 보이지 않았

으나, F(1, 11) = 2.25, ns; F(1, 11) = .01, ns,

훈련 후 집단 간 자기자비 점수에서 유의한

차이가 나타났다, F(1, 23) = 3.44, ns; F(1, 23)

= 12.27, p = .002.

하위 척도에 따른 분석 결과는 상호작용은

경향성(p < .10)에서 유의하였고, 경향성 파악

을 위해 단순 주효과 분석을 실시하였다. 그

결과, 두 집단은 훈련 후 자기친절, 보편적 인

간성, 마음챙김 모두에서 점수에 유의한 차이

가 나타났으며, F(1, 23) = 6.11, p = .022; F(1,

23) = 9.34 p = .006; F(1, 23) = 12.59, p =

002, 특히 훈련집단은 훈련 전보다 후에 자기

친절이 유의하게 증가하였다, F(1, 11) = 5.67,

p = .026.

해석편향수정훈련이 부정적 평가에 대한 두

려움에 미치는 효과

CBM-I 훈련이 부정적 평가에 대한 두려움

을 감소시키는데 효과적인지 살펴보기 위해

그림 2. 집단과 시기에 따른 긍정 해석편향 변화 그림 3. 집단과 시기에 따른 자기자비 변화
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반복측정 분산분석을 실시하였다. 그 결과, 집

단의 주효과, 측정 시기의 주효과, 시기 × 집

단의 상호작용 효과가 유의한 것으로 나타났

다(그림 4), F(1, 22) = 16.82, p < .001; F(1,

22) = 15.08, p = .001; F(1, 22) = 26.24, p <

.001. 단순 주효과 분석 실시 결과, 훈련 전

집단 간 부정적 평가에 대한 두려움이 유의한

차이를 보이지 않았으나, 훈련 후에는 집단

간 유의한 차이가 나타났다, F(1, 23) = 3.85,

ns; F(1, 23) = 25.83, p < .001. 또한 비교집단

과 달리 훈련집단의 경우 훈련 전후 부정적

평가에 대한 두려움 점수가 유의한 차이를 나

타냈다, F(1, 11) = 0.27, ns; F(1, 11) = 13.55,

p = .001.

해석편향수정 훈련이 심리적 불편감에 미치

는 효과

CBM-I 훈련이 심리적 불편감을 감소시키는

데 효과적인지 살펴보기 위해 반복측정 분산

분석을 실시하였다. 그 결과, 집단의 주효과,

측정 시기의 주효과, 시기 × 집단의 상호작용

효과는 유의하지 않은 것으로 나타났다, F(1,

22) = 3.46, ns; F(1, 22) = .12, ns; F(1, 22) =

.92, ns.

자기자비 변화량과 각 변인 변화량의 상관

관계

훈련 전후 훈련집단의 점수차이를 통해 훈

련에 따른 자기자비 변화량과 긍정 해석편향,

부정적 평가에 대한 두려움, 심리적 불편감의

변화량 사이에 유의한 상관이 있는지 확인하

고자 차이 점수에 대해 이변량 상관분석을 실

시하였다. 그 결과, 자기자비 변화량과 긍정

해석편향 변화량은 유의한 정적 상관을 보였

으며, 자기자비 변화량과 부정적 평가에 대한

두려움, 심리적 불편감 변화량은 유의한 부적

상관을 보였다, r(10)= .74, p < .01; r(10) =

-.62, p < .05; r(10) = -.81, p < .01.

부정적 평가에 대한 두려움 점수변화에 대

한 임상적 유의성 분석

임상적 유의성(RCI)은 Jacobson 외(1984)가

개발한 것으로 값이 1.96이상인 경우 변화에

유의미한 개선이 있다고 판단한다. 분석 결과,

훈련집단은 RCI는 4.00, 비교집단은 -0.57로 나

타났으며, 이는 훈련집단의 변화가 통계적 분

석 수준에 더해 임상적 수준에서도 유의한 변

화가 나타났음을 의미한다.

해석편향 수정 훈련 효과 유지

CBM-I 훈련의 효과가 훈련 종료 1주일 후

에도 유지되는지 알아보기 위해 SST, K-SCS,

B-FNE, DASS-21에 대한 추후 측정을 실시하고

반복측정 분산분석과 효과크기를 분석하였다.

훈련집단은 SST 긍정 문장 비율, F(2, 22) =

27.02, p < .001, K-SCS 총점 F(2, 22) = 4.56, p

= .022, B-FNE 총점, F(2, 22) = 26.89, p <

.001,에서 시기(훈련 전, 후, 추후)의 주효과가

나타났다. 비교집단은 DASS-21 총점, F(2, 22)
그림 4. 집단과 시기에 따른 부정적 평가에 대한 

두려움 변화
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= 4.42, p = .023, 에서 시기(훈련 전, 후, 추

후)의 주효과가 나타났으며, 시기의 주효과가

유의한 변인에 대해 사후분석을 실시하였다.

훈련집단은 SST, K-SCS, B-FNE 모두에서 훈

련 전보다 후에 개선을 나타냈으며, t(11) =

-5.97, p < .001; t(11) = -2.82, p = .017; t(11)

= 6.44, p < .001, 훈련 전과 추후 회기 간 차

이도 유의하게 나타났다, t(11) = -5.98, p <

.001; t(11) = -2.23, p = .047; t(11) = 6.07, p

< .001. 그러나 훈련 후와 추후 회기 간에는

유의한 차이를 보이지 않았다, 각각 t(11) =

0.53, ns; t(11) = 0.11, ns; t(11) = 1.84, ns.

비교집단은 DASS-21에서 훈련 전과 후 차이

는 유의하지 않았으나, t(11) = -.35, ns, 훈련

전과 추후 회기, 훈련 후와 추후 회기 간 유

의한 차이가 나타났다, 각각 t(11) = 3.88, p =

.003; t(11) = 2.48, p = .031.

논 의

본 연구는 평가염려 완벽주의를 가진 대학

생을 대상으로 자기자비 개념과 심상을 결합

한 CBM-I 훈련을 실시하여 그 효과를 검증하

고자 하였다. 훈련은 3회기로 진행되었으며,

심상을 활용하도록 모든 훈련 시나리오는 청

각적으로 제시하였다. 또한 완벽주의 특성을

고려하여 완벽주의 자체를 변화시키는데 초점

을 두기보다 자기자비 개념을 활용하여 높은

기준을 충족하지 못하는 자신을 있는 그대로

이해하고 수용하도록 긍정 시나리오를 구성하

였다. 이러한 훈련이 부정과 중립 시나리오를

사용하는 비교집단에 비해 해석편향과 완벽주

의 관련 증상에 효과적인지 살펴보고, 훈련

종료 1주일 후 추후 측정을 실시하여 훈련 효

과의 유지를 확인하였다.

본 연구의 주요 결과를 요약하면 다음과 같

다. 첫째, 자기자비 심상기반 CBM-I 훈련 후

훈련집단의 긍정 해석편향이 크게 증가하였다

(Cohen’s d = 1.72). 이는 완벽주의자를 대상으

로 CBM-I 훈련을 실시하여 부정적 해석편향을

감소시킨 선행 연구들과 일치하는 결과로

(Dodd et al., 2022; Dodd et al., 2019), 평가염려

완벽주의자들이 모호한 상황을 마주할 때 부

정적, 완벽주의적인 방식으로 상황을 처리하

는 대신 긍정적이고 비완벽주의적인 내용으로

상황을 해석하도록 만드는데 심상기반 CBM-I

훈련이 효과가 있었음을 의미한다.

둘째, CBM-I 훈련 후 훈련집단의 자기자비

가 비교집단에 비해 크게 증가하였으며 큰 효

과크기를 나타냈다(Cohen’s d = 0.81). 이는 자

기자비 개념을 활용한 훈련 시나리오가 완벽

주의자의 자기자비를 증가시키는 데 효과적이

었으며, 완벽주의자를 대상으로 자기자비 개

입을 실시하여 자기자비 수준의 증가를 확인

한 선행연구와 일맥상통하는 결과에 해당한다

(강민정 외, 2019; 김민주, 2020; 이수민, 양난

미, 2018). 아울러, 자기자비 변화량과 부정적

평가에 대한 두려움, 심리적 불편감 변화량이

부적상관을, 긍정 해석편향 변화량과는 정적

상관을 보였음을 고려하면, 자기자비 수준의

변화는 다양한 심리적 문제의 긍정적인 변화

와 관련이 될 수 있음이 시사된다.

셋째, CBM-I 훈련 후 훈련집단에서 부정적

평가에 대한 두려움이 감소하며 큰 효과크기

를 보였으며(Cohen’s d = 1.85), 임상적 유의성

또한 증상의 유의미한 개선을 뒷받침하였다

(RCI = 4.00). 이는 완벽주의자를 대상으로

CBM-I 훈련을 실시하여 부정적 평가에 대한

두려움을 감소시킨 선행 연구와 일치하는 결
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과로(박경지, 현명호, 2022), CBM-I 훈련이 완

벽주의자의 해석편향을 변화시킬 뿐만 아니라

관련된 심리적 문제를 감소시키는 데에도 효

과적임을 지지하는 결과이다.

넷째, CBM-I 훈련 후 우울, 불안, 스트레스

를 포함한 심리적 불편감의 유의한 변화는 관

찰되지 않았다. 이는 CBM-I 훈련 후 부정 정

서와 우울, 불안 증상의 개선을 확인한 선행

연구와 상반되는 결과이며(박혜령, 2019; 임송

희, 2022; Blackwell & Holmes, 2010; Holmes et

al., 2009), 유의한 결과가 나타나지 않은 이유

에 대해 추측해볼 수 있는 가능성은 다음과

같다. 첫째, 완벽주의자는 걱정 또는 반추와

같은 비합리적인 사고를 거쳐 부정 정서를

경험하게 되는데(김현정, 손정락, 2007), 이에

따르면 14일 이내에 진행된 3회기의 훈련은

인지적 변화를 관찰하기에 충분한 시간이었

을지라도 정서적인 측면의 변화를 확인하기

에는 한계가 있었을 것으로 추측된다. 둘째,

DASS-21 척도는 ‘지난 일주일’ 간의 상태를

평가하도록 되어 있는데, 대학생 참가자의 특

성상 CBM-I 훈련이 진행되는 과정에서 훈련

이외에 시험기간과 같은 다양한 요인이 참가

자의 상태에 영향을 미쳤을 가능성이 있다.

따라서 후속 연구에서는 3회기 이상의 훈련을

진행하거나 생태학적 순간 평가와 같이 실시

간으로 정서를 측정하여 심리적 불편감의 변

화를 좀 더 민감하게 파악할 수 있는 방법을

모색할 필요가 있겠다.

다섯째, 훈련집단의 긍정 해석편향, 자기자

비, 부정적 평가에 대한 두려움의 유의한 개

선은 훈련 종료 1주 후까지 비슷한 수준으로

지속되었으며, 훈련 효과의 유지를 확인하였

다. 한편, 심리적 불편감의 경우 두 집단 모두

훈련 종료 1주 후에 감소하는 경향이 나타났

으며, 비교집단의 경우 훈련 전후에 비해 추

후 측정에서 유의한 감소를 나타냈다. 이는

비교집단에 중립 시나리오로 CBM-I 훈련을

실시했을 때 우울, 불안 및 부정 정서가 유의

하게 감소한 선행 연구와 유사한 결과로 해

석할 수 있는데(남지현, 2023; Rogers & Sicouri,

2022), 중립적 해석이 이에 영향을 미쳤을 가

능성이 시사된다. 후속 연구에서는 시나리오

의 결말에 따라 다양하게 집단을 구성하거나

무처치 집단과의 비교를 설계하여 훈련의 효

과를 검증할 필요가 있겠다.

종합하면, 본 연구에서 실시한 자기자비 심

상기반 CBM-I 훈련은 평가염려 완벽주의자에

게 효과적인 개입법이 될 수 있음을 확인하였

다. 해석편향과 부정적 평가에 대한 두려움에

서 큰 효과크기를 나타낸 것은 완벽주의자에

게 인지적 측면의 개입이 효과적임을 입증하

는 결과에 해당한다. 지금까지 완벽주의를 대

상으로 CBM-I 훈련을 진행한 연구는 사회적

상황에 대해 긍정적인 결말을 맺을 수 있도록

하는데 주로 초점을 두고 있었다. 이에 반해

본 연구는 평가염려 완벽주의자가 가지고 있

는 스스로에 대한 부정적 이미지, 높은 자기

비난 수준 등을 고려하여 자신에 대해 따뜻하

고 수용적인 태도를 가질 수 있도록 심상과

자기자비 개념을 결합하여 훈련을 구성하였다.

이러한 시도는 자신에 대한 왜곡된 인지를 인

식하고 스스로를 이해할 수 있는 새로운 관점

을 제공하여 편향된 사고를 완화시키는데 그

힘을 증폭시켰을 것으로 생각된다.

훈련집단 참가자 중 일부는 “훈련을 하는

동안 시나리오 내용에 따라 나를 위로하고 응

원해주다보니 왠지 눈물이 났다.”, “최근 훈련

시나리오와 비슷한 상황을 실제로 경험한 적

이 있는데, 훈련에서 들었던 목소리가 귀에서
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들리는 것 같았다. 내가 나에 대해 어떤 생각

을 가지고 있었는지 다시 생각해보게 되었다.”

라고 보고하였다. 이는 훈련 도중 참가자들이

스스로에 대해 가지고 있던 부정적인 생각과

태도를 알아차리고 이를 긍정적으로 바꾸도록

하는 방법을 배우게 되었으며, 결과적으로 자

신의 불완전함을 비난하는 것이 아니라 받아

들이는 경험을 하게 된 것으로 해석 가능하다.

이는 CBM-I 훈련 과정에서 자기자비와 심상을

활용한 개입이 핵심적인 역할을 했던 것으로

이해할 수 있다.

본 연구의 제한점과 후속 연구에 대한 제언

은 다음과 같다. 첫째, 실험 참가자의 대부분

은 여성으로, 남성 참가자는 2명에 불과하였

다. 또한 연구 대상과 훈련 시나리오가 대학

생활에 초점을 두고 있어 연구 결과를 일반화

하는데 한계가 있다. 아울러 평가염려 완벽주

의 선별 기준 및 절단점은 연구에 따라 다르

게 정의되어 그 기준이 모호하다. 일부 선행

연구는 Dunkley와 Blankstein(2000)이 제시한 기

준에 따라 FMPS와 더불어 Hewitt과 Flett(1991)

의 다차원적 완벽주의 척도를 사용하여 스크

리닝 참여자 중 상위 25~30%에 해당하는 사

람을 연구자로 선정하였는데(김민주, 2020; 박

경지, 현명호, 2022), 이러한 기준은 모집 인원

이나 조건에 따라 절단점이 달라진다는 한계

를 가지고 있어 본 연구는 김현희와 김창대

(2011)가 제시한 기준에 따라 FMPS만을 사용

하여 대상자를 선정하였다. 따라서 추후 연구

에서는 평가염려 완벽주의자의 선별에 있어

보다 명확한 기준을 고려하고, 다양한 연령

및 성별 표본을 대상으로 자기자비 심상기반

CBM-I 훈련을 실시하여 그 효과를 살펴볼 필

요가 있다.

둘째, 집단 간 사전측정치에서 통계적으로

유의한 차이는 나타나지 않았으나 훈련집단이

비교집단에 비해 대부분의 종속측정치에서 더

나은 수준을 보였는데, 이러한 차이가 훈련의

효과와 관련되어 있을 가능성이 있다. 구체적

으로, 사전측정 결과 훈련집단은 비교집단에

비해 자기자비 점수가 높았으며, 부정적 평가

에 대한 두려움과 우울, 불안 및 스트레스 점

수는 비교적 낮은 수준이었다. 이에 본 연구

결과를 해석하는 데 있어 신중을 기할 필요가

있으며, 참가자의 자기자비 및 증상의 수준에

따른 훈련 효과의 차이를 배제할 수 없기에

증상의 심각도에 따른 훈련 효과의 추가적인

검증이 필요할 것으로 사료된다.

셋째, 자기자비의 증가를 보인 훈련집단에

서 K-SCS의 총점이 유의하게 증가하였으나 각

하위요인에 따라서는 효과크기가 일관되지 않

고 상호작용도 경향성 수준(p < .10)에서 나타

났다. 자기친절(d = 1.23)과 보편적 인간성

(d = .60)에 비해 마음챙김은 작은 효과크기를

나타내었는데(d = .09), 이러한 결과에 대해

추측해볼 수 있는 가능성은 다음과 같다. 마

음챙김은 고통스러운 생각 및 감정을 억제,

과장하지 않고 비판단적으로 관찰하는 것을

뜻하는데(Neff, 2003), 훈련 시나리오를 제작하

는 과정에서 각각의 하위요인에 부합하는 내

용을 풍부하게 포함하지 못했기 때문일 수 있

다. 또한 자기자비 개념이 익숙하지 않은 대

학생에게 마음챙김 요인이 짧은 훈련 기간 내

에 충분한 이해를 불러일으키지 못했을 가능

성도 존재하며, 자기자비 총점에 비해 하위요

인 점수에서 개인간 분산이 크고 처치에 대해

하위요인이 덜 민감할 가능성도 고려할 수 있

다. 이에 따라 후속 연구에서는 훈련 전 자기

자비 개념과 관련된 심리교육을 실시하여 훈

련에 대한 이해도를 높일 수 있으며, 각각의
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하위요인에 따라 훈련 시나리오를 구분하여

훈련에 제공하는 등 체계적인 방법을 통해 자

기자비 개념을 활용해볼 수 있겠다.

넷째, 훈련 후 완벽주의 수준의 변화를 직

접적으로 살펴보지 못하였으며, 추후 측정을

훈련 일주일 후에 진행하여 훈련의 장기적인

효과를 설명하기에는 한계가 존재한다. 완벽

주의는 치료가 어려운 개인의 특성으로 알려

져 있어 완벽주의 수준의 직접적인 변화를 기

대하기 어려우며, 관련 증상에 대한 개입의

효과가 일시적일 가능성이 있다. 실제, 일부

선행연구에서 CBM-I 훈련 후 완벽주의 수준의

변화가 관찰되지 않았으며, 관련 증상의 개선

이 추후 측정까지 유지되지 않는 등 일관되지

않은 결과가 나타났다(박경지, 현명호, 2022;

Dodd et al., 2022; Dodd et al., 2019). 그럼에도

본 연구는 선행 연구와 비교하여 긍정 해석편

향과 자기자비, 부정적 평가에 대한 두려움에

대해 .80 이상의 큰 효과크기를 나타냈으며,

추후 회기까지 그 효과가 유지되었음을 고려

하면 평가염려 완벽주의 점수에 변화가 있었

을 가능성이 시사된다. 따라서 추후 연구에서

는 자기자비 심상기반 CBM-I 훈련 후 완벽주

의의 변화를 함께 살펴보고, 그 효과를 추가

로 뒷받침할 필요가 있겠다.

이러한 제한점에도 불구하고 본 연구는 완

벽주의자의 해석편향 변화를 확인한 국내 첫

연구에 해당하며, 불안장애, 우울 및 외상경험

자에 더해 평가염려 완벽주의를 가진 사람들

에게도 심상기반 CBM-I 훈련이 효과적인 단기

개입법으로 활용될 수 있음을 입증하였다. 또

한 심리적 건강과 관련된 긍정 변인인 자기자

비 개념을 훈련에 접목함에 따라 CBM-I 연구

에 대한 새로운 방향성을 제시하였으며, 이후

여러 대상군과 목적에 따라 자기자비와 같은

긍정 변인을 활용한 CBM-I 훈련을 개발하고

실제 치료적 개입에 활용할 수 있을 것으로

기대하는 바이다.
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This study examined the effects of cognitive bias modification for interpretation (CBM-I) with

self-compassion imagery on interpretation bias, self-compassion, fear of negative evaluation, and psychological

distress. Participants aged between 19 and 34, with evaluative concerns perfectionism about randomly

assigned to a training group ( n = 12) or to a control group (n = 12). The CBM-I training involved

imagining scenarios that began with an ambiguous situation and ended with either a positive resolution or

a mixed of negative and neutral resolution. The positive resolution was designed to reflect self-compassion.

The training comprised three sessions and interpretation bias, self-compassion, fear of negative evaluation,

and psychological distress assessed at pre-training, post training, and one-week follow-up. The training

group showed an improvement in positive interpretation of ambiguous situations, self-compassion, and a

significant decrease in fear of negative evaluation. This effect of CBM-I training was maintained for a

week after training.
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