
- 521 -

한국심리학회지: 건강

The Korean Journal of Health Psychology

2025. Vol. 30, No. 3, 521 - 541

수용전념치료 프로그램이

대학생의 발표 불안에 미치는 효과:

메타버스 플랫폼 활용을 중심으로†

김 수 진 최 성 진‡

동명대학교 상담심리학과 동명대학교 상담심리학과

석사 교수

본 연구는 메타버스 플랫폼을 활용한 수용전념치료(ACT) 프로그램이 대학생의 발표 불안에 미치

는 효과를 검증하는 것을 목적으로 한다. 연구 참여자는 부산 소재 대학교 재학생을 대상으로 발

표 불안 척도를 활용하여 36명을 선발하였다. 선발된 참가자는 메타버스 집단, 대면 집단, 대기 통

제집단 각각 12명씩 무선 할당되었다. 메타버스 집단은 메타버스 플랫폼을, 대면 집단은 대면을

통해 ACT 프로그램을 실시하였으며, 대기 통제집단은 무처치하였다. 프로그램은 총 8회기로, 주

1회, 회기당 60～90분으로 실시되었다. 사전-사후-추수에는 발표 불안, 주관적 불안 수준, 심박수

를 측정하였다. 자료 분석은 SPSS 25.0을 사용하였으며, 세 집단 간 동질성 검증을 위해 일원배

치 분산분석을 실시하였다. 발표 불안, 주관적 불안 수준, 심박수에 대한 사전, 사후, 추수 시점의

프로그램 효과성 검증을 위해 이원 배치 반복측정 분산분석과 대응 표본 t검증을 실시하였다. 분

석 결과, ACT 프로그램에 참여한 메타버스 집단과 대면 집단은 참여하지 않은 대기 통제집단보

다 발표 불안과 주관적 불안 수준이 감소하였다. 메타버스 집단과 대면 집단의 효과 차이를 비교

한 결과, 메타버스 집단이 대면 집단에 비해 발표 불안이 더 감소했으며, 주관적 불안 수준에서는

유사한 감소 효과를 보였다. 이러한 결과는 대학생의 발표 불안을 감소시키는 효과적인 방안으로

메타버스 플랫폼을 활용한 ACT 프로그램이 유용하게 활용될 수 있음을 시사한다.

주요어: 수용전념치료, 대학생, 메타버스, 발표 불안
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발표 불안(speech anxiety)은 사회 불안장애

(Social Anxiety Disorder)의 대표적인 하위 유형

으로, 다수의 타인이 있는 발표 상황에서 평가

가 실제로 이루어지거나 예상될 때 지나친 두

려움과 불안을 경험하는 것을 말한다(American

Psychiatric Association, 2013). 우리나라의 경우

성인 20%가 발표 불안을 겪고 있으며(김은정,

1999; 조용래, 원호택, 1997), 그중 대학생의 경우

발표 중심 수업으로 인해 극심한 발표 불안을 겪

는다(박혜령, 이종선, 2017). 국민건강보험공단 자

료에 따르면, 사회 불안장애로 병원을 찾은 20대

가 2013년에 비해 2016년에는 9.8% 증가하였으며,

이 연령대의 증가세가 다른 연령대보다 가장 뚜

렷하였다(국민건강보험공단, 2017). 특히 이 시기

에는 동아리 활동이나 면접 준비 등으로 자신의

의견을 표현하거나, 평가받는 상황에 많이 노출되

기에 이에 따른 심리적 스트레스 지수가 높다(오

창진 외, 2023). 발표 불안이 높은 대학생들은 발

표 상황에서 부정적 감정이나 실수에 대한 두려

움, 잘해야 한다는 부담감으로 당면한 상황을 회

피하는 특성을 보인다(신나민, 박종향, 2009). 이러

한 특성은 대인관계 및 사회생활에 악영향을 미

치며, 자존감을 낮추고 성취 행동을 위축시켜 삶

의 전반적인 만족도를 떨어뜨린다(권태희, 2015;

Ruscio et al., 2008). 또한, 발표 불안은 낮은 수

입, 높은 실업률과도 밀접한 관련이 있으며, 교육,

직장, 사회생활 등 삶의 다양한 영역에서 문제가

된다(Aderka et al., 2012). 종합하면, 높은 수준의

발표 불안은 대학생들에게 학업적 직업적 사회적

장애물이며, 다양한 심리적 문제를 유발한다. 이러

한 실정을 고려해 볼 때, 발표 불안이 있는 대학

생들의 건강한 발달을 위해 발표 불안을 감소시

키는 방안을 탐색하는 지속적인 노력이 요구된다.

발표 불안 대학생을 대상으로 상담의 효과성을

제고하는 데에 있어 경험 회피(experiential

avoidance)는 고려되어야 할 요소이다(이승기 외,

2021). 경험 회피란 고통스럽고, 불편한 생각이나

감정, 감각 등의 사적 사건(private event)을 피하

려는 시도를 의미하며(Hayes et al., 1999), 발표

불안 대학생은 발표 상황에서 일반인에 비해 높

은 경험 회피를 보인다(Kashdan et al., 2013). 이

러한 경험 회피는 상담 성과를 저해하는 요인으

로도 작용하므로(김기환, 권석만, 2015), 효과적인

발표 불안 감소를 위해서는 경험 회피를 다룰 수

있는 개입으로 수용전념치료를 제안하고자 한다.

수용전념치료(Acceptance and Commitment

Therapy [ACT])는 인지행동치료의 제3 동향 중

하나로(Hayes et al., 2004), 심리적 유연성 증진에

초점을 맞추어 사적 사건을 수용하고 개인이 추

구하는 가치에 기반하여 행동하는 능력을 증진하

는 것을 목표로 한다(Hayes et al., 2004). 사적 사

건들에 기꺼이 접촉하기보다 사적 사건들의 형태

나 빈도를 변화시키고 벗어나려는 시도를 경험

회피라 하며, 이를 정신병리의 주된 원인으로 본

다(Hayes et al., 1996). 발표 불안에 대한 ACT

국외 연구를 살펴보면, ACT 프로그램이 발표 불

안 및 회피행동의 감소에 효과적임을 보고하고

있다(Brady & Whitman, 2012; Dalrymple &

Herbert, 2007; Kocovski et al., 2013; Kocovski

et al., 2009; Ossman et al., 2006). 국내 연구를

통해서도 ACT 프로그램이 대학생의 발표 불안

감소(김미옥, 손정락, 2013; 김진미, 손정락, 2013)

뿐 아니라 불안 회피의 감소 및 발표 효능감 증

가에 효과가 있음을 확인할 수 있다(김수인, 백지
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숙, 2013). 따라서 ACT 프로그램이 발표 불안을

감소시키는 데에 효과적인 방법이 될 수 있음을

시사한다.

한편, 기존 연구들은 대부분 자기 보고식 검사

를 활용하여 ACT의 발표 불안 감소 효과를 측정

하였다(고윤정, 김정민, 2015; 김수인, 백지숙,

2013; 김진미, 손정락, 2013; 김혜은, 김도연,

2012). 발표 불안은 인지적 반응뿐만 아니라 생리

적 반응도 수반하는데(신나민, 박종향, 2009; 조용

래 외, 1999; Fremouw & Breitenstein, 1990), 이

러한 추상적이고 주관적인 요소를 실시간으로 측

정하는 심박수, 뇌파, 혈압 등을 통해 객관적으로

확인할 수 있다. 이처럼 생리적 반응을 함께 살펴

보는 것은 필요한 일이며, 측정의 타당도를 높이

기 위해 자기 보고식 검사와 더불어 생리적 측정

과 같은 객관적 지표를 활용하여 발표 불안 감소

효과를 다각도로 평가하는 것이 바람직하다(김기

환, 권석만, 2015; Clark & Wells, 1995). 이에 본

연구에서는 발표 불안을 유발하기 위해 발표 불

안 대학생들이 가장 흔하게 두려움을 느끼는 발

표 상황을 설정하여 심박수 측정을 실시하였다(이

승기 외, 2021; 조용래, 원호택, 1997; Kessler et

al., 1998). 자기 보고식 검사의 한계를 보완하기

위해 심박수 측정을 추가하여 발표 불안에 대한

ACT의 효과를 다각적으로 살펴보고자 한다.

발표 불안 대학생의 상담의 효과성을 제고하는

데에 있어 고려해야 하는 또 다른 요소는 치료

장면이다. 발표 불안 대학생의 특성상 대면 치료

장면 자체가 불안을 유발하는 사회적 상황으로

여기며, 낙인 문제로 인해 치료에 대한 거부감을

느껴 상담 장면을 충분히 이용하기 어려워한다

(Butler & Winne, 1995). 이러한 접근성 한계를

보완하기 위해 온라인 기반 상담 활용이 제기되

었다(김헌영, 2017). 특히 COVID-19로 인한 사회

적 거리 두기와 정보통신 기술의 발전은 온라인

및 메타버스 플랫폼을 더욱 가속화시켰다(한송이,

김태종, 2021). 대표적인 온라인 기반 상담인 화상

회의는 대면 상담과 유사한 효과성과 편리성 및

접근성으로, 상담 분야의 여러 영역에서 활용되고

있다(허묘연, 2024; McClellan et al., 2022). 하지

만 여러 장점에도 불구하고 기술적 문제로 인한

안정적인 상담 진행의 어려움, 상호작용의 어려움,

제한적인 친밀감 형성, 카메라 노출로 인한 사생

활 침해, 입체적인 공간감 형성의 어려움으로 인

한 낮은 흥미도와 몰입감 등의 문제점 역시 반복

적으로 보고되고 있다(이가하, 김승인, 2021; 황요

한, 김창수, 2021; Cataldo et al., 2021). 이는 상담

장면에서 몰입을 방해하고, 상담자와 내담자의 피

로도를 증가시켜 상담 과정에 부정적인 영향을

미칠 수 있다(Asgari et al., 2021; Markowitz et

al., 2021). 이러한 온라인 화상상담의 한계를 극복

하기 위한 방안으로 메타버스 플랫폼이 대두되고

있다(황요한, 2022).

메타버스(Metaverse)는 초월과 가상을 의미하

는 메타(meta)와 우주와 세계를 의미하는 유니버

스(universe)가 결합된 신조어이다(한송이, 김태종,

2021). 메타버스에서는 아바타를 통한 사회적 상

호작용이 가상공간에서 이루어진다(정기도, 2000).

국내 메타버스 플랫폼 관련 연구들은 공통적으로

아바타와 익명성을 중요한 요소로 다루고 있다.

이는 내담자에게 안전한 자기 노출 환경을 제공

할 뿐만 아니라, 부정적 정서나 행동과 같은 민감

한 주제에 대한 개방 부담을 감소시켜 프로그램

의 몰입도와 접근성을 높인다(양미진 외, 2016; 이
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재창, 문미란, 2000; 조수현, 이성찬, 2022). 또한,

친숙한 환경으로 조성된 가상공간에서의 상호작

용은 상담자와 내담자 간의 연결감을 촉진하여

긍정적인 치료 효과를 가져온다(조수현, 이성찬,

2022). 특히, 아바타 사용으로 인한 익명성은 낙인

에 대한 우려로 인해 상담 접근성이 저하되는 문

제를 완화하는 데 효과적이다(Gordon et al., 2017;

Marsch, 2010). 이러한 메타버스 플랫폼을 활용한

상담은 대면 상담과 비교했을 때 상담 방식에 따

른 감소 효과에서도 유의미한 차이가 없는 것으

로 나타났다(심규성, 2023). 이는 메타버스 플랫폼

을 활용한 상담이 발표 불안을 겪는 대학생들에

게 대면 상담만큼 효과적인 상담 방법이 될 수

있음을 시사한다. 그러나 현재 교육 및 디지털 치

료제 분야에 비해, 심리상담에서의 메타버스 활용

은 아직 초기 단계에 머물러 있다(조수현, 이성찬,

2022). 이처럼, 메타버스 플랫폼을 상담에 적용하

고 그 효과를 검증한 연구가 부족한 실정이며(최

설, 2021), 관련 연구가 있더라도 대상이 교사와

일반 학생에 제한되어 있다(심규성, 2023; 조수현,

이성찬, 2022; 황요한, 2022). 더욱이 메타버스 플

랫폼을 활용한 ACT 프로그램이 기존의 대면 방

식과 비교하여 효과적인 대안이 될 수 있는지에

대한 연구는 미비한 실정이다. 이에 본 연구는 발

표 불안을 겪는 대학생을 대상으로, 대면 집단을

비교 집단으로 설정하여 메타버스 플랫폼을 활용

한 ACT 프로그램의 효과성을 알아보고자 한다.

이를 통해, COVID-19와 같은 대면 상담이 어려

운 상황뿐만 아니라, 다양한 신체적·심리적·지리

적 제약으로 인해 상담 접근성이 제한되는 문제

를 완화하는 데 기여할 것으로 기대된다.

본 연구의 연구가설은 다음과 같다.

연구가설 1. ACT 프로그램을 실시한 메타버스

집단과 대면 집단은 대기 통제집단에 비해 사전-

사후-추수에 대학생의 발표 불안이 더 감소할 것

이다.

연구가설 1-1. 메타버스 집단은 대면 집단에 비

해 사전-사후-추수에 대학생의 발표 불안이 더

감소할 것이다.

연구가설 2. ACT 프로그램을 실시한 메타버스

집단과 대면 집단은 대기 통제집단에 비해 사전-

사후-추수에 대학생의 주관적 불안 수준이 더 감

소할 것이다.

연구가설 2-1. 메타버스 집단은 대면 집단에 비

해 사전-사후-추수에 대학생의 주관적 불안 수준

이 더 감소할 것이다.

연구가설 3. ACT 프로그램을 실시한 메타버스

집단과 대면 집단은 대기 통제집단에 비해 사전-

사후-추수에 대학생의 심박수가 더 감소할 것이

다.

연구가설 3-1. 메타버스 집단은 대면 집단에 비

해 사전-사후-추수에 대학생의 심박수가 더 감소

할 것이다.

방 법

연구대상

본 연구 참여자는 2023년 8월부터 9월까지 약

한 달간 부산 소재 대학교 재학생을 대상으로 신

청받았다. 한국판 발표 불안 척도를 실시하여 대

학생 집단 평균(54.12)보다 1 표준편차(16.87) 높은

71점 이상을 기준으로 선별하였다(조용래 외,

1999). 더불어 약물 복용 및 다른 심리치료를 받
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고 있거나, 정신과 진단 이력이 있는 경우 연구

대상에서 제외되었다(김헌영, 2017). 참여자로 선

정된 36명은 메타버스 집단, 대면 집단, 대기 통제

집단에 각각 12명씩 무선 할당되었다. 그중 대면

집단 3명이 탈락(2회 이상 불참, 개인적 사유)하여

메타버스 집단 12명, 대면 집단 9명, 대기 통제집

단 12명, 최종적으로 33명이 연구에 참여하였다.

메타버스 집단 평균연령(22.4±2.6), 남자 5명

(41.7%), 여자 7명(58.3%)이었으며, 대면 집

단 평균 연령(25.3±8.4), 남자 4명(44.4%), 여

자 5명(55.6%)이었다. 대기 통제집단 평균 연

령(22.1±2.2), 남자 3명(25.0%), 여자 9명(75.0%)의

발표 불안 대학생으로 구성되었다. 모든 참여자는

본 연구의 목적과 절차에 대해 충분히 설명을 들

은 후, 자필 서명이 포함된 동의서를 작성하였다.

측정도구

한국판 발표 불안 척도. 본 연구에서는 Paul

(1996)이 개발한 Personal Report of Confidence

as a Speaker(PRCS)를 조용래 외(1999)이 번안한

한국판 발표 불안 척도(Speech Anxiety Scale

[SAS])를 사용하였다. 본 척도는 발표상황에 대한

두려운 정도를 측정하며, 총 28문항으로 구성되었

다. 발표 상황에서 나타날 수 있는 인지 및 행동

적 불안 반응에 대해 5점 Likert 척도(0점: 전혀

그렇지 않다~4점: 매우 그렇다)로 평정하며, 총점
범위는 0~112점이다. 조용래 외(1999)의 연구에서
내적 합치도(Cronbach's ɑ)는 .94였으며, 본 연구
에서의 내적 합치도(Cronbach's ɑ)는 .92로 나타
났다.

주관적 불안 수준. 참여자가 느끼는 주관적

불안 수준을 평가하기 위해 주관적 불안 수준 척

도를 사용하였다. 주관적 불안 수준은 모의 발표

직전(예측된 불안)과 모의 발표 직후(발표 시 최

고 불안, 발표 종료 불안)의 세 시점에서 측정되

었다. 참여자가 발표 상황에서 느끼는 주관적 불

안 수준을 0~10점 사이의 Likert 척도를 이용하여
직접 표기하도록 하였다.

생리적 반응: 심박수. 참여자가 발표 상황에

서 경험하는 불안 수준을 객관적으로 알아보기

위해 심박수를 측정하였다. 심박수 측정은

Fingertip Pulse Oximeter(HPO-010)을 사용하였

으며, 모의 발표 전과 후, 총 두 차례 측정하였다.

측정값은 심박 측정기를 착용하고 30초 후 시점

의 값과 추가로 30초가 더 흐른 시점의 값을 평

균 내어 산출하였다(김헌영, 2017).

절차

본 연구는 연구자가 소속된 기관의 생명윤리

심의위원회(Institutional Review Board)의 승인을

받아 그에 따른 윤리 기준을 준수하였다. 실험자

는 1명으로, ACT 워크숍을 이수한 제1 저자가 실

험 절차를 진행하였다. 참가자 선발은 다음과 같

다. 부산 소재 대학교 재학생을 대상으로 신청을

받았으며, 한국판 발표 불안 척도를 실시하여 대

학생 집단 평균(54.12)보다 1 표준편차(16.87) 높은

71점 이상을 기준으로 선별하였다. 더불어 약물

복용 및 다른 심리치료를 받고 있거나, 정신과 진

단 이력이 있는 경우 연구 대상에서 제외하였다.

참여자로 선정된 36명은 메타버스 집단, 대면 집
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단, 대기 통제집단에 각각 12명씩 무선 할당되었

다.

본 연구에서는 발표 상황에서의 불안을 유도하

기 위해 연구자는 참여자들에게 즉흥 발표를 요

청하였다. 즉흥 발표는 ACT 프로그램 실시 전과

후, 4주 후 총 3번 시행되었다. 발표 요청 전, 연

구자를 제외한 관찰자가 있는 상황 속에서 즉흥

발표가 있음을 참여자들에게 안내하였다. 관찰자

는 선행 연구에 따라 상담심리 전공 석사과정 학

생 5명으로 하였으며(정재창, 2009), 실험 전 본

연구 절차에 대해 설명 후 진행하였다. 참여자들

은 촉법소년 연령 하향, 노인 무임승차, 사형제도

폐지 주제로 3분간 발표하였으며, 발표 준비 시간

으로는 2분이 주어졌다(박은경, 김정모, 2021). 주

제는 한쪽으로 의견이 집중되는 것을 방지하기

위해 찬반 토론이 가능한 주제로 선정하였으며(최

나은, 2017), 실제 발표 상황에서 참여자들의 찬성

과 반대 선택 비율을 살펴보았을 때도 어느 한쪽

으로 집중되지 않았음을 확인할 수 있었다.

즉흥 발표는 연구자가 무작위로 참여자를 지명

하여 정해진 순서 없이 발표를 진행하였으며(이인

숙, 이경주, 2006), 발표는 다른 참여자들이 있는

장소가 아닌 다른 장소에서 실시되었다. 즉흥 발

표 실시 전, 발표 불안 수준을 알아보기 위해 참

여자는 한국판 발표 불안 척도, 심박수 및 주관적

불안 수준 척도 중 예측된 불안을 평정하였다. 발

표가 끝난 직후, 연구자는 참여자의 심박수를 측

정하였으며, 참여자는 주관적 불안 수준 척도 중

발표 시 최고 불안, 발표 종료 불안을 평정하였다.

즉흥 발표 후, 메타버스 집단과 대면 집단을 대

상으로 ACT 프로그램을 진행하였다. 본 ACT 프

로그램은 총 8회기로 구성되었으며, 주 1회, 회기

당 60~90분으로 진행되었다. 메타버스 집단은 이
프랜드(ifland) 메타버스 플랫폼을 활용하였으며,

대면 집단은 부산 소재 D대학의 집단상담실에서

진행되었다. 프로그램 시작 전 예비모임을 가졌으

며, 메타버스 집단의 ACT 워크북은 SNS 오픈

채팅방을 통해 공유하였고, 대면 집단은 직접 전

달하였다. 프로그램은 워크북에 따라 진행하였다.

ACT 프로그램 종료 이후와 4주 후, 초기 발표

과정과 동일한 발표 상황 및 검사 측정이 진행되

었다. 참여자들에게는 즉흥 발표 중 힘들다고 느

끼면 언제든지 중단할 수 있으며, 손을 들거나 구

두로 중단을 표현할 수 있음을 안내하였다. 발표

상황이 끝날 때마다 참여자의 상태를 점검하여

충분히 안정된 상태임을 확인한 후 귀가할 수 있

도록 하였다. 연구 참여자로부터 수집된 정보 및

프로그램 진행 기록의 보호를 위해 자료는 정보

가 노출되지 않도록 비밀번호를 설정하여 보관하

였다. 모든 실험 절차가 끝난 후에는 참여자들에

게 소정의 선물을 제공하면서 실험을 종료하였다.

이프랜드 메타버스 플랫폼

본 연구에서는 국내에서 활발히 활용되고 있는

이프랜드(ifland) 메타버스 플랫폼을 활용하여

ACT 집단상담 프로그램을 실시하였다. 이프랜드

는 2021년 7월에 SK텔레콤에서 출시한 메타버스

플랫폼이다. 게더타운(Gather Town), 제페토

(Zepeto) 등 비슷한 유형의 다른 플랫폼에 비해

간편하고 직관적인 인터페이스를 갖추고 있어 처

음 사용하는 사람들도 조작법을 빠르게 익힐 수

있다. 특히, 본 프로그램에서는 ACT의 기능적 맥

락주의, 6가지 치료적 과정 등 집단상담 과정에서
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다양한 은유와 비유를 적극적으로 활용한다. 은유

와 비유의 특징인 추상적인 개념을 이해하지 못

한 상태에서 ACT 기법을 적용하는 데 한계가 있

으며, 참여자 간 이해 수준이 다를 경우 프로그램

효과까지 왜곡될 수 있다(박현지, 2017; 이준석,

2016). 이러한 한계점을 극복할 수 있는 플랫폼으

로 이프랜드를 제시하고자 한다. 이프랜드는 아바

타를 이용한 실시간 양방향 소통이 가능하며, 가

상공간 스크린에 PDF 및 동영상 파일을 업로드

하여 참여자들이 함께 보면서 이야기할 수 있도

록 지원한다. 이러한 특징은 강의나 세미나, 행사

운영 등에 있어 큰 장점으로 작용한다(변문경 외,

2021; 최재용, 진성민, 2021). 그 외 장점으로는 카

카오톡 및 문자 초대를 통해 참여자들이 연구자

가 생성한 가상공간에 손쉽게 참여할 수 있다는

점, 컨퍼런스홀, 교실 및 카페 등 다양한 테마를

무료로 제공해 집단상담 환경을 구현하기 용이하

다는 점, 아바타를 꾸미는 데 비용이 들지 않아

참여자의 개성을 표현할 수 있다는 점 등 다양한

장점이 있다(황요한, 2022). 이러한 장점을 바탕으

로, 본 연구에서는 이프랜드 메타버스 플랫폼을

활용한 ACT 프로그램의 효과성을 검증하였다.

수용전념치료(ACT) 프로그램

본 연구에서 활용한 ACT 프로그램은 문현미

(2006)가 개발한 프로그램을 기반으로 연구의 취

지에 맞게 재구성하였다. 회기 진행 시 발표 불안

에 초점을 맞추었으며, 참여자들이 발표 상황에서

의 사적 경험을 중심으로 다룰 수 있도록 하였다.

또한, 프로그램 내용 선정 시 각 회기 목표에 효

과적으로 도달할 수 있는 활동으로 구성하였다(문

현미, 2006; 이선영, 안창일, 2012).

프로그램의 구체적인 내용은 다음과 같다. 1회

기 때 참여자들의 참가 동기 고취를 위해 발표

불안 경험을 공유할 수 있도록 하였다. 2회기 때

는 발표 불안 상황에 국한하여 대처 방법의 비

효과성을 알아볼 수 있도록 하였다. 더불어 사고

억제의 역설적 효과를 보다 잘 경험할 수 있는

대표적인 실험인 다니엘 웨그너(Daniel Wegner)

의 ‘흰곰 실험(White Bear Experiment)’을 추가하

였다. 3~4회기 ‘생각 내용 외치기’와 ‘경험 물화하
기’도 발표 상황에 맞게 진행하였다. 6회기 가치

명료화 단계에서는 장례식을 배경으로 한 ‘추모사,

비문 상상하기’ 활동을 발표 상황에 맞게 변형하

여, 참여자가 발표 상황에서 자신의 가치를 명료

화할 수 있도록 구성하였다. 7회기 ‘목표, 행동, 장

애물 찾기’ 활동 역시 발표 상황에 맞춰 진행하였

다. 프로그램 전반적인 구성 및 회기별 활동은 임

상심리 전문가의 검토를 거쳐 구성하였다.

총 8회기로 구성된 본 프로그램은 주 1회, 회기

당 60~90분 동안 진행되었으며, 회기별 개요는 표
1에 제시하였다.

분석 방법

본 연구에서는 SPSS WIN 25.0 통계 프로그램

을 통해 수집된 자료를 분석하였다. 분석 방법은

다음과 같다. 메타버스 집단과 대면 집단, 대기 통

제집단의 동질성 검증은 일원배치 분산분석

(One-Way ANOVA)으로 분석하였다. ACT 프로

그램 실시 후 메타버스 집단과 대면 집단, 대기

통제집단의 측정 시기별 종속변인의 점수 차이

는 이원 배치 반복측정 분산분석(Two-Way
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회기 주제 내용

1회기
프로그램 소개

및 구조화

⦁집단원 소개 및 별칭 짓기
⦁프로그램 일정 및 규칙 정하기
⦁발표 불안 경험 공유하기
⦁심리적 고통에 대한 ACT 관점 소개
⦁과제 : 기꺼이 경험하기 일지I

2회기 창조적 절망감

⦁지난 회기 복습 및 과제 나누기
⦁발표 불안 상황에서 원치 않는 사적 경험들에 대한 대처방법의 비 효과성 알아보기
⦁변화 의제의 비 효과성에 따른 새 의제의 필요성
⦁비유 : 괴물과의 줄다리기, 수도꼭지와 물
⦁활동 : 흰곰 실험
⦁과제 : 기꺼이 경험하기 일지II

3회기 인지적 탈융합

⦁지난 회기 복습 및 과제 나누기
⦁인지적 탈융합 개념 알기
⦁활동 : Juice 게임, 생각 내용 외치기, 나뭇잎 띄우기
⦁과제 : 매일 경험 일지Ⅰ

4회기
수용

기꺼이 경험하기

⦁지난 회기 복습 및 과제 나누기
⦁수용과 기꺼이 경험하기 개념 알기
⦁비유 : 거지 환영하기
⦁활동 : 현재 경험 자각하기, 경험 물화하기
⦁과제 : 매일 경험 일지Ⅱ

5회기 맥락으로서의 자기

⦁지난 회기 복습 및 과제 나누기
⦁맥락으로서의 자기 개념 알기
⦁개념화된 자기와 관찰하는 자기 비교하기
⦁비유 : 장기말과 장기판
⦁활동 : 관찰하는 자기
⦁과제 : 기꺼이 경험하기 일지Ⅲ

6회기 가치 명료화

⦁지난 회기 복습 및 과제 나누기
⦁선택과 판단의 구별을 통해 가치가 선택임을 알기
⦁발표 상황에서의 가치 명료화하기
⦁목표, 구체적 행동, 장애물 확인하기
⦁활동 : 발표 상황 상상하기, 목표/행동/장애물 찾기

7회기
가치 행동에

대한 전념

⦁지난 회기 복습
⦁기꺼이 경험하기와 전념 간의 연관성 알기
⦁장애물에 기꺼이 노출해 보기
⦁비유 : 늪지대 지나기, 버스 운전사와 승객
⦁활동 : 불편 씨 바라보기
⦁과제 : 매일 경험 일지Ⅲ

8회기 프로그램 정리

⦁지난 회기 복습 및 과제 나누기
⦁FEAR & ACT 공식 익히기
⦁회기별 주제 복습하기
⦁집단원 소감 나누기

표 1. ACT 프로그램의 회기별 구성
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Repeated Measures ANOVA)으로 확인하였다. 이

러한 결과를 구체적으로 확인하기 위해 세 집단

의 사전-사후, 사전-추수, 사후-추수 측정치에 대

한 대응 표본 t검증을 실시하였다.

또한, 메타버스 집단과 대면 집단, 대기 통제집

단 처치 전, 처치 후, 4주 후의 발표 불안, 주관적

불안 수준, 생리적 반응(심박수)의 차이 비교는

일원배치 분산분석으로 분석하였다. 세 집단 간

유의한 차이가 나타나는 경우, 구체적으로 어느

집단에서 차이가 나는지 확인하기 위해 사후검정

(Post Hoc Multiple Comparison Test)으로

Scheffe’s multiple comparison test를 실시하였다.

결 과

집단 간 사전 동질성 검증

메타버스 집단, 대면 집단, 대기 통제집단에 참

여한 대학생의 발표 불안, 주관적 불안 수준, 생리

적 반응의 수준이 ACT 프로그램에 참여하기 전

동질한 집단이지 확인하기 위해 세 집단의 각 종

속변인에 대한 사전점수를 일원배치 분산분석으

로 검증하였다. 그 결과, 발표 불안(F=0.001,

p>.05), 주관적 불안 수준(F=0.016, p>.05), 발

표 전 심박수(F=0.016, p>.05), 발표 후 심박수

(F=0.069, p>.05)에서 집단 간 유의한 차이가 나

타나지 않았다. 이는 세 집단 간 사전검사에서 동

질성이 확보되었음을 의미한다.

발표 불안에 미치는 효과 검증

ACT 프로그램이 대학생의 발표 불안에 미치는

영향을 검증하기 위해 이원 배치 반복측정 분산

분석과 대응 표본 t검증을 실시하였으며 그 결과

는 표 2에 제시하였다.

발표 불안에서 집단과 측정 시점 간 상호작용

효과는 유의한 것으로 나타났다(F=6.241, p<.001).

이러한 결과를 구체적으로 알아보기 위해 메타버

스 집단, 대면 집단, 대기 통제집단의 사전-사후,

사전-추수, 사후-추수 측정치에 대한 대응 표본 t

검증을 실시하였다. 그 결과, 발표 불안에서 메타

버스 집단은 사전-사후(t=5.062, p<.001), 사전-추

수(t=7.676, p<.001) 값에서, 대면 집단은 사전-사

후(t=4.420, p<.01), 사전-추수(t=4.132, p<.01), 사

후-추수(t=2.525, p<.05) 값에서 유의한 차이가 있

었다. 반면, 대기 통제집단에서는 사전-사후, 사전

-추수, 사후-추수 값에서 유의미한 차이가 없었

다. 즉, ACT 프로그램에 참여한 대학생은 참여하

지 않은 대기 통제집단 대학생보다 발표 불안이

감소했다.

변인 집단
사전 사후 추수 사전

-사후

사전

-추수

사후

-추수
df 집단˟시기

M (SD) M (SD) M (SD)

발표

불안

메타버스 87.50(16.70) 55.50(29.76) 41.25(14.77) 5.062*** 7.676*** 1.973

4 6.241***
대면 87.78(15.47) 68.78(12.74) 58.22(13.23) 4.420** 4.132** 2.525*

대기 통제 87.75(12.48) 79.25(13.69) 80.25(18.17) 1.500 1.169 -0.321

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

표 2. 발표 불안의 사전-사후-추수 평균값, 이원 배치 반복측정 분산분석 및 대응 표본 t검증 결과
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발표 불안 척도에서 메타버스 집단과 대면 집

단, 대기 통제집단을 대상으로 집단 간 점수에 변

화가 있는지 검증하기 위해 세 집단 간 사후검사,

추수 검사의 평균을 일원배치 분산분석과 사후검

정하였으며, 그 결과는 표 3과 표 4에 제시하였다.

발표 불안의 변화에 있어 세 집단의 사후검사

차이는 통계적으로 유의하게 나타났다(F=3.890,

p<.05). 사후검정 결과, 메타버스 집단이 대기 통

제집단보다 발표 불안이 유의하게 낮았다. 또한,

세 집단의 추수 검사에서의 발표 불안 차이 역시

통계적으로 유의하게 나타났다(F=18.513, p<.001).

사후검정 결과, 메타버스 집단과 대면 집단이 대

기 통제집단에 비해 발표 불안이 유의하게 낮았

으나, 메타버스 집단과 대면 집단 간에는 유의미

한 차이가 없는 것으로 나타났다. 따라서 대학생

의 발표 불안 감소를 위한 효과적인 방안으로 메

타버스 플랫폼을 활용한 ACT 프로그램이 대면만

큼이나 유용하게 활용될 수 있음을 시사한다.

변인 집단
사전 사후 추수 사전

-사후

사전

-추수

사후

-추수
df 집단˟시기

M (SD) M (SD) M (SD)

주관적

불안

수준

메타버스 25.00(2.95) 16.58(6.60) 13.75(7.34) 5.520*** 6.260*** 2.679*

4 5.186**대면 24.78(2.99) 17.89(5.75) 13.89(5.60) 3.735** 6.795*** 2.000

대기통제 24.92(2.68) 22.17(4.49) 21.83(4.45) 1.951 2.264* 0.346

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

표 5. 주관적 불안 수준의 사전-사후-추수 평균값, 이원 배치 반복측정 분산분석 및 대응 표본 t검증 결과

변인 변량 원 SS df MS F Scheffe

발표 불안

집단 간 9167.82 2 4583.91 18.513***

a,b>c집단 내 7428.06 30 247.60

전체 16595.88 32

주. a=메타버스 집단, b=대면 집단, c=대기 통제집단.

***p<.001.

표 4. 발표 불안 추수 검사 점수의 일원배치 분산분석 결과

변인 변량 원 SS df MS F Scheffe

발표 불안

집단 간 3397.26 2 1698.63 3.890*

a>c집단 내 13098.81 30 436.63

전체 16496.06 32

주. a=메타버스 집단, b=대면 집단, c=대기 통제집단.

*p<.05.

표 3. 발표 불안 사후검사 점수의 일원배치 분산분석 결과
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주관적 불안 수준에 미치는 효과 검증

ACT 프로그램이 대학생의 발표 상황 속 주관

적 불안 수준에 미치는 영향을 검증하기 위해 이

원 배치 반복측정 분산분석과 대응 표본 t검증을

실시하였으며 그 결과는 표 5에 제시하였다.

주관적 불안 수준에서 집단과 측정 시점 간 상

호작용 효과는 유의한 것으로 나타났다(F=5.186,

p<.01). 이러한 결과를 구체적으로 알아보기 위해

메타버스 집단, 대면 집단, 대기 통제집단의 사전-

사후, 사전-추수, 사후-추수 측정치에 대한 대응

표본 t검증을 실시하였다. 그 결과, 주관적 불안

수준에서 메타버스 집단은 사전-사후(t=5.520,

p<.001), 사전-추수(t=6.260, p<.001), 사후-추수

(t=2.679, p<.05) 값에서, 대면 집단은 사전-사후

(t=3.735, p<.01), 사전-추수(t=6.795, p<.001) 값에

서 유의한 차이가 있었다. 대기 통제집단 역시 사

전-추수(t=2.264, p<.05) 값에서 유의미한 차이가

있었다. 즉, ACT 프로그램에 참여한 메타버스 집

단, 대면 집단 대학생과 참여하지 않은 대기 통제

집단 대학생 모두 주관적 불안 수준이 감소한 것

으로 나타났다.

주관적 불안 수준 척도에서 메타버스 집단과

대면 집단, 대기 통제집단을 대상으로 집단 간 점

수에 변화가 있는지 검증하기 위해 세 집단 간

사후검사, 추수 검사의 평균을 일원배치 분산분석

과 사후검정하였으며, 그 결과는 표 6과 표 7에

제시하였다.

주관적 불안 수준의 변화에 있어 세 집단 간

사후검사 차이는 통계적으로 유의하지 않았다. 반

면, 세 집단의 추수 검사에서의 주관적 불안 수준

차이는 통계적으로 유의하게 나타났다(F=6.935,

p<.01). 사후검정 결과, 메타버스 집단과 대면 집

단이 대기 통제집단에 비해 주관적 불안 수준이

유의하게 낮았으나, 메타버스 집단과 대면 집단

간에는 유의미한 차이가 없는 것으로 나타났다.

따라서 대학생의 주관적 불안 수준 감소를 위한

효과적인 방안으로 메타버스 플랫폼을 활용한

변인 변량 원 SS df MS F Scheffe

주관적 불안

수준

집단 간 201.50 2 100.75 3.131

n/a집단 내 965.47 30 32.18

전체 1166.97 32

주. a=메타버스 집단, b=대면 집단, c=대기 통제집단.

표 6. 주관적 불안 수준 사후검사 점수의 일원배치 분산분석 결과

변인 변량 원 SS df MS F Scheffe

주관적 불안

수준

집단 간 491.74 2 245.87 6.935**

a,b>c집단 내 1060.81 30 35.36

전체 1552.55 32

주. a=메타버스 집단, b=대면 집단, c=대기 통제집단.
**p<.01.

표 7. 주관적 불안 수준 추수 검사 점수의 일원배치 분산분석 결과
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ACT 프로그램이 대면 프로그램만큼이나 유용하

게 활용될 수 있음을 시사한다.

심박수에 미치는 효과 검증

ACT 프로그램이 대학생의 발표 상황 속 심박

수에 미치는 영향을 검증하기 위해 이원 배치 반

복측정 분산분석과 대응 표본 t검증을 실시하였으

며 그 결과는 표 8에 제시하였다.

발표 전 심박수에서 집단과 측정 시점 간 상호

작용 효과는 유의하지 않은 것으로 나타났다. 이

러한 결과를 구체적으로 알아보기 위해 메타버스

집단, 대면 집단, 대기 통제집단의 사전-사후, 사

전-추수, 사후-추수 측정치에 대한 대응 표본 t검

증을 실시하였다. 그 결과, 발표 전 심박수에서 메

타버스 집단은 사전-사후(t=5.832, p<.001, 사전-

추수(t=8.695, p<.001), 사후-추수(t=3.106, p<.05)

값에서, 대면 집단은 사전-사후(t=2.831, p<.05),

사전-추수(t=5.370, p<.01) 값에서 유의한 차이가

있었다. 대기 통제집단 역시 사전-사후(t=2.590,

p<.05), 사전-추수(t=2.967, p<.05) 값에서 유의한

차이가 있었다.

발표 후 심박수에서 집단과 측정 시점 간 상호

작용 효과는 유의하지 않은 것으로 나타났다. 이

러한 결과를 구체적으로 알아보기 위해 메타버스

집단, 대면 집단, 대기 통제집단의 사전-사후, 사

전-추수, 사후-추수 측정치에 대한 대응 표본 t검

증을 실시한 결과, 발표 후 심박수에서 메타버스

집단은 사전-추수(t=3.240, p<.01) 값에서 유의한

차이가 있었다. 반면, 대면 집단과 대기 통제집단

에서는 사전-사후, 사전-추수, 사후-추수 값에서

유의한 차이가 없었다.

논 의

본 연구는 메타버스 플랫폼을 활용한 ACT 프

로그램이 대학생의 발표 불안에 미치는 효과를

알아보았다. 또한, 메타버스 플랫폼을 활용한

ACT 프로그램의 효과성을 알아보기 위해 비교

집단으로 대면 집단을 설정하여 프로그램을 진행

하였다. 본 연구에서 나타난 결과를 논의하면 다

음과 같다.

첫째, ACT 프로그램이 대학생의 발표 불안에

미치는 효과를 살펴본 결과, ACT 프로그램에 참

변인 집단
사전 사후 추수 사전

-사후

사전

-추수

사후

-추수
df 집단˟시기

M (SD) M (SD) M (SD)

발표 전

심박수

메타버스 94.63(5.55) 82.88(7.01) 78.08(5.28) 5.832** 8.695*** 3.106*

4 1.166
대면 94.11(9.01) 85.44(12.96) 83.56(11.75) 2.831* 5.370** .745

대기 통제 94.54(5.88) 85.46(12.66) 85.00(10.47) 2.590* 2.967* .179

발표 후

심박수

메타버스 83.13(10.10) 78.42(6.18) 74.13(4.90) 1.759 3.240** 2.169

4 1.217
대면 84.56(10.73) 80.56(11.27) 77.78(5.60) 1.261 1.809 .598

대기 통제 83.33(6.77) 83.17(9.42) 82.58(9.53) .073 .292 .246

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

표 8. 심박수의 사전-사후-추수 평균값, 이원 배치 반복측정 분산분석 및 대응 표본 t검증 결과
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여한 메타버스 집단과 대면 집단은 참여하지 않

은 대기 통제집단보다 발표 불안이 감소하였다.

이러한 결과는 ACT 프로그램이 대학생의 발표

불안 감소에 효과가 있다는 연구와도 일치한다(김

진미, 손정락, 2013; 박성신, 2006). ACT에서는 심

리적 고통을 보편적이고, 정상적인 것으로 가정하

며(Hayes et al., 1999), 부정적인 생각과 감정을

피하려고 애쓰는 것은 오히려 긴장을 야기시킨다

고 보았다(Hayes et al., 2004). ACT 프로그램을

통해 불안에 대한 회피 및 통제 전략의 비 효과

성을 알아차릴 수 있게 함으로써 불안을 수용하

고, 발표 상황을 마주할 수 있었던 것이 발표 불

안 감소에 영향을 미쳤을 것으로 생각된다. 따라

서 대학생의 발표 불안을 감소하기 위한 효과적

인 방안으로 ACT 프로그램이 유용하게 활용될

수 있음을 시사한다.

발표 불안 감소에 있어 메타버스 집단과 대면

집단의 효과 차이를 비교해 보았을 때, 프로그램

이후에는 대면에 비해 메타버스 집단의 효과가

더 크게 나타났다. 이는 메타버스 아바타의 익명

성 요소로 인해 다른 사람의 시선을 덜 의식함으

로써 자기 개방과 프로그램 몰입이 촉진되었으며,

이러한 요소가 발표 불안 감소에 긍정적인 영향

을 미쳤다고 볼 수 있다. 아바타의 익명성 요소가

사회적 맥락에 따른 부담감을 덜 경험하게 하며,

프로그램 몰입과 자기 개방을 촉진한다는 연구

결과와도 같은 맥락이다(양미진 외, 2016; 이재창,

문미란, 2000; 조수현, 이성찬, 2022; Kang &

Yang, 2004). 또한, 아바타 익명성의 요소는 심리

적 편안함과 높은 치료 효과를 보인다는 것과도

일치한다(조수현, 이성찬, 2022). ACT 프로그램 4

주 후 추수에서는 메타버스 집단과 대면 집단의

효과가 유사한 것으로 나타났다. 이를 통해 메타

버스 집단이 대면 집단에 비해 프로그램 직후의

치료 효과는 더 크지만, 4주 후의 치료 효과는 유

사함을 알 수 있다. 따라서 자기 노출에 대한 부

담감이 있거나 타인 평가에 민감한 대상자의 대

면 상담 접근성 문제에 메타버스 플랫폼이 효과

적인 대안이 될 수 있음을 시사한다.

둘째, ACT 프로그램이 대학생의 주관적 불안

수준에 미치는 효과를 살펴본 결과, ACT 프로그

램에 참여한 메타버스 집단과 대면 집단의 주관

적 불안 수준은 감소하였다. 이러한 결과는 ACT

프로그램이 대학생의 주관적 불안 수준을 감소시

킨다는 기존 연구와도 일치한다(박은경, 김정모,

2021). 주관적 불안 수준은 발표 상황 직전과 직

후에 측정되며, 발표 불안이 있는 참여자들은 발

표 상황 자체에서 불안과 두려움을 경험한다

(Kessler et al., 1998). 특히 발표자는 자신에게 과

도한 주의를 기울일수록 발표 상황에서 부정적

정서에 대한 반응성이 더욱 커진다(김진미, 손정

락, 2013; Scheier et al., 1981). ACT 프로그램에

서의 인지적 탈융합 과정은 참여자가 자신의 내

부 경험과 일정한 거리를 두고, 보다 유연하게 주

의를 전환할 수 있도록 돕는다. 이 과정을 통해

참여자는 불안과 두려움에 대한 지나친 초점을

분산시키고, 자신의 가치와 목표에 따라 유연하게

행동할 수 있다. 즉, 인지적 탈융합 과정을 통해

발표 상황에서 발생하는 불안과 두려움에 대한

과도한 집중이 완화되면서, 참여자가 인지하는 주

관적 불안 수준이 감소한 것으로 해석할 수 있다.

이는 인지적 탈융합 처치가 주관적 불안 수준을

감소시키는 데 효과적이었다고 보고한 선행 연구

(김기평, 2011; 오은혜, 조용래, 2014)와 맥락을 같
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이 한다. 따라서 대학생의 주관적 불안 수준을 감

소시키는 효과적인 방안으로 ACT 프로그램이 유

용하게 활용될 수 있음을 시사한다.

주관적 불안 수준 감소에 있어 메타버스 집단

과 대면 집단의 효과 차이를 비교해 보았을 때,

메타버스 집단과 대면 집단의 효과가 유사한 것

으로 나타났다. 이는 비대면 개입이 대면을 통한

개입과 유사한 결과를 보였다는 연구와 일치하는

결과이다(Andrews et al., 2011). 다만, 메타버스

집단이 발표 불안에서 대면 집단에 비해 더 큰

감소 효과를 보였지만, 주관적 불안 수준에서는

대면 집단과 유사한 효과가 나왔다. 이러한 결과

는 다음과 같은 이유로 생각해 볼 수 있다. 먼저,

검사 시점의 차이를 고려해볼 수 있다. 불안이 높

은 사람은 발표 전에 비해 실제 발표 상황에서

불안을 더 심하게 경험한다(Bodie, 2010). 이때, 주

의를 기울일 수 있는 능력이 지나치게 사용되어

불안을 조절하기 어려워진다(Eysenck et al.,

2007). 발표 불안 척도는 즉흥 발표 상황 직전에

실시되었지만, 주관적 불안 수준 척도는 발표 상

황 중에 측정되었다. 즉, 발표 전에는 불안을 조절

할 시간이 있지만, 발표 상황에서는 머릿속이 복

잡해지고 주의가 자신에게 집중되면서 불안 수준

을 다룰 여유가 없어질 수 있다. 이러한 차이가

불안 수준 감소에 영향을 미친 것으로 사료된다.

다음으로, 메타버스 플랫폼의 특성을 고려해볼 수

있다. 메타버스 집단은 대면 집단과 달리 프로그

램 참여 시 아바타를 통해 다른 집단원들과 마주

하며 상호작용한다. 그러나 프로그램 이후의 발표

상황에서는 아바타가 아닌 자신 실제 모습으로

청중을 마주해야 한다. 이 과정에서 발생하는 불

안이 메타버스 집단의 주관적 불안 수준 감소에

영향을 미친 것으로 보인다. 즉, 아바타를 통해 타

인을 마주하는 것과 실제 모습으로 마주하는 것

의 차이가 주관적 불안 수준 감소에 영향을 미쳤

으며, 이는 아바타와 실제 모습 간의 괴리감을 느

낄 수 있다는 연구 결과(이향재, 조성태, 2010)와

도 같은 맥락이다. 따라서, 메타버스 집단의 주관

적 불안 수준 감소 효과를 극대화하기 위해서는

메타버스 플랫폼 선정 시 아바타의 모습과 실제

사람과의 유사성 여부도 함께 고려할 필요가 있

을 것으로 사료된다.

셋째, ACT 프로그램이 대학생의 심박수에 미

치는 영향을 살펴본 결과, 발표 전 심박수와 발표

후 심박수 모두 측정 시기의 주 효과는 유의하였

으나, 집단의 주 효과와 집단과 측정 시점 간 상

호작용 효과는 유의하지 않았다. 이러한 결과는

선행 연구와도 일치한다(김기환, 권석만, 2015). 상

호작용 효과가 유의하지 않았던 이유는 대기 통

제집단의 사전-사후 및 사전-추수 시점에서의 심

박수 감소가 영향을 미쳤을 가능성이 있다. 연구

과정에서 3번의 발표 상황이 메타버스 집단, 대면

집단, 대기 통제집단 모두에게 동일하게 제공되었

으며, 이 과정에서 발생한 학습 효과가 대기 통제

집단의 심박수 감소에 기여했을 것으로 보인다.

종합해 보면, ACT 프로그램은 대학생의 발표

불안을 감소시키는 데 효과적임을 알 수 있다. 본

연구에서는 ACT의 6가지 핵심적 치료 요소들을

통해 심리적 유연성을 증진하는 것을 목표로 프

로그램을 진행하였다. ACT 프로그램을 통해 참

여자들이 발표 상황에서 느끼는 사적 경험과 투

쟁하는 것을 멈추고, 수용할 수 있도록 도움으로

써 자신의 가치에 따른 행동을 취할 수 있도록

하였다. 그로 인해 발표 상황을 회피하기보다는
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마주할 수 있도록 하여 경험 회피나 안전 행동과

같은 발표 불안의 악순환을 끊는 데 기여했을 것

으로 판단된다. 따라서 발표 상황에서의 불안을

감소하기 위한 효과적인 방안으로 ACT 프로그램

은 발표 불안이 있는 대학생들에게 유용하게 활

용될 수 있음을 시사한다. 더불어 메타버스 플랫

폼을 활용한 집단과 대면 집단의 효과가 유사함

을 확인할 수 있었다. 메타버스를 활용한 상담은

심리적, 물리적, 지리적 접근이 용이하며, 대면 대

비 이동 시간이나 경제적 비용 감소에도 효과적

이다(조수현, 이성찬, 2022). 특히 아바타로 인한

익명성의 장점은 해외 연구에서 보고되는 효과성

(Gordon et al., 2017)과 일관되게 국내 연구에서

도 도출되고 있는데, 프로그램 몰입 및 자기 개방

을 촉진하며, 높은 심리적 편안함과 치료 효과를

보인다(조수현, 이성찬, 2022). 이는 메타버스 플랫

폼을 활용한 상담이 대면상담의 접근성 문제를

보완할 뿐만 아니라 자기 노출에 대한 부담감이

있거나 타인 평가에 민감한 대상자에게 효과적인

대안이 될 수 있음을 시사한다.

이상의 결과를 고려하여 볼 때, 본 연구의 의의

는 다음과 같다. 첫째, 상담 공간으로서 가상공간

의 효과성을 다룬 연구는 드물며, 더욱이 국내에

서 메타버스를 활용하여 ACT 프로그램의 효과성

을 검증한 연구는 없는 실정이다. 이러한 상황에

서 메타버스 내에서 ACT 프로그램을 활용한 집

단상담을 실시하고, 그 효과성 검증을 하였다는

점에서 의의가 있다. 따라서 본 연구의 결과는 향

후 상담 공간의 다양화 및 메타버스를 활용한 상

담 프로그램 연구를 위한 기초 자료를 제공할 것

으로 기대된다.

둘째, 메타버스를 활용한 심리치료는 아바타의

익명성으로 인해 낙인에 대한 두려움을 감소시키

고, 상담 관계와 자기 개방을 촉진하는 장점이 있

다. 이는 폐쇄적인 조직 내에서 자기 노출과 타인

평가에 대한 두려움을 가진 내담자들에게 상담의

접근성을 향상시키는 데 기여할 수 있다. 이처럼

본 연구는 메타버스를 활용하여 발표 불안 대학

생들을 대상으로 집단상담을 제공함으로써 효과

성을 검증했다는 점에서 의의가 있다. 따라서 본

연구의 결과는 자기 노출 및 타인의 평가에 대한

두려움으로 인한 상담의 접근성 문제를 보완할

수 있는 동시에 상담의 효과성을 높일 수 있는

대안이 될 것으로 여겨진다.

셋째, 현재 메타버스 플랫폼을 활용한 상담의

효과성 연구에서 익명성이 적용되지 않는 대면

집단을 비교 집단으로 설정하여 진행된 연구는

많이 이루어지지 않았다. 이러한 상황에서 대면

집단과의 비교를 통해 메타버스 플랫폼을 활용한

상담의 효과성을 보았다는 점에서 의의가 있다.

따라서 본 연구의 결과는 상담 서비스의 다양화

를 위한 메타버스 플랫폼이 대면상담의 대안이

될 수 있는 근거 자료를 제공할 것으로 여겨진다.

넷째, 대학 수업에서 발표 불안 대학생들은 학

업 성취 및 수업 참여도가 저해되어 심리적 스트

레스의 근원이 된다. 아울러 대인관계와 취업의

어려움, 사회생활 부적응을 초래하여 대학생에게

발표 불안을 다루는 것은 중요한 문제이다. 본 연

구는 ACT 프로그램을 통해 발표 상황을 회피하

는 대신 이를 기꺼이 경험할 수 있는 대처 전략

을 탐색하고 적용해 봄으로써, 발표 불안으로 인

해 발생할 수 있는 대학생의 다양한 문제를 완화

할 수 있다는 점에서 의의가 있다.

본 연구의 제한점 및 제언은 다음과 같다. 첫



한국심리학회지:건강

- 536 -

째, 연구 결과의 일반화를 높이기 위해 일부 절차

를 보완할 필요가 있다. 먼저, 본 연구는 부산 지

역 소재 대학교 재학생을 대상으로 진행되었으며,

표본 수가 제한적이어서 치료적 개입과 변화의

효과를 일반화하는 데 한계가 있다. 그러므로 후

속 연구에서는 연구 대상을 전국 단위로 확대하

고, 표본 수를 증가시켜 프로그램의 효과성을 검

증할 필요가 있다. 다음으로, 표본 구성이다. 본

연구에서는 여성 참여자의 비율이 남성보다 높아

성별 간 균형 잡힌 표본을 확보하지 못하였으며,

표본 수가 적다. 이에 따라 연구 결과를 일반화하

는 데 한계가 존재한다. 그러므로 후속 연구에서

는 표본 수를 늘리고, 남성 참여자의 표본 수를

보완하여 효과성을 검증해 볼 필요가 있다. 마지

막으로, 연구자 변인이 치료 효과에 미치는 영향

을 고려해야 한다. 본 연구에서는 연구자가 프로

그램 진행자의 역할도 수행하였으므로, 연구자 변

인이 치료 효과에 영향을 미쳤을 가능성을 배제

하기 어렵다. 이를 보완하기 위해 후속 연구에서

는 독립적인 집단상담 전문가가 프로그램을 진행

하여 연구자의 개입을 최소화할 필요가 있다.

둘째, 본 연구에서는 발표실시 시 한쪽으로 의

견이 집중되는 것을 방지하기 위해 찬반 토론이

가능한 주제를 제시하였으나, 촉법소년 연령 하향,

노인 무임승차, 사형제도 폐지 주제가 다소 부정

적인 느낌을 줄 수 있다. 그러므로 후속 연구에서

는 주제 선정 시 단어가 주는 부정적 느낌을 고

려할 필요가 있으며, 사전 파일럿 테스트를 통해

참여자 간 발표 불안 수준에 차이가 없음을 검증

할 필요가 있다.

셋째, 본 연구에서는 심박수 측정 기기가 일부

참여자의 심박수를 정확하게 감지하지 못해 재측

정이 발생하는 경우가 있었다. 이로 인해 치료 효

과에 미치는 영향을 완전히 배제하기 어려운 한

계가 존재한다. 그러므로 후속 연구에서는 심박수

측정 기기의 한계를 고려하고, 이러한 상황에 대

비한 표준화된 측정 절차를 마련할 필요가 있다.

본 연구는 메타버스 플랫폼을 활용한 ACT 프

로그램이 발표 불안을 겪는 대학생들에게 효과적

인 상담 도구가 될 수 있음을 검증하고, 대면 상

담과의 효과성을 비교, 분석했다는 점에서 의의를

갖는다. 이를 통해 상담 접근성 문제를 개선하고,

상담 서비스의 다각화에 기여할 것으로 기대된다.

그러나 여전히 상담 분야에서 메타버스 플랫폼의

효과성 연구가 부족한 만큼, 본 연구가 향후 지속

적인 연구의 토대가 되기를 소망한다.
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The purpose of this study is to verify the impact of an ACT program delivered via a

metaverse platform on the speech anxiety of university students. The study involved 36

students from a university in Busan who were assessed using a speech anxiety scale. The

participants were randomly assigned to one of three groups: a metaverse group, a

face-to-face group, and a waiting control group, with each group comprising 12 participants.

The metaverse group participated in the ACT program through the metaverse platform, the

face-to-face group engaged directly in person, and the waiting control group received no

intervention. The program consisted of eight weekly sessions lasting between 60 and 90

minutes each. Measurements of speech anxiety, subjective anxiety levels, and heart rate were

taken before, after, and during follow-up sessions. Data analysis was conducted using SPSS

25.0, and a one-way ANOVA was performed to ensure homogeneity across the three groups.

Both a two-way repeated measures ANOVA and a paired samples t-test were utilized to

assess the program's impact on speech anxiety, subjective anxiety levels, and heart rate at

pre-, post-, and follow-up stages. The findings indicated that both the metaverse and

face-to-face groups experienced significant reductions in speech anxiety and subjective

anxiety levels compared to the control group. Further analysis revealed that the metaverse

group displayed a greater reduction in speech anxiety than the face-to-face group, while both

groups showed approximately equal reductions in subjective anxiety levels. These findings

imply that the ACT program, facilitated through the metaverse platform, may serve as a

viable method for reducing speech anxiety among university students.

Keywords: Acceptance and Commitment Therapy (ACT), University students, Metaverse,

Speech anxiety

수용전념치료 프로그램이 대학생의 발표 불안에 미치는 효과: 메타버스 플랫폼 활용을 중심으로

- 541 -


