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본 연구는 일상 속에서 불안과 연관되어 나타나는 정서조절 양상을 탐색하고자 불안 증상과 정서

조절변산성 간 관계를 생태순간평가를 적용하여 살펴보았다. 이를 위해 106명의 대학생을 대상으

로 자기보고식 설문을 통해 기저선의 불안 증상을 측정하고 이후 생태순간평가를 통해 9가지 정

서조절전략을 사용한 정도를 측정하였다. 생태순간평가는 7일간 매일 3회씩 시행되었으며, 이를

토대로 전반적, 적응적, 부적응적 전략별 전략 내 변산성 및 전략 간 변산성을 산출하였다. 다층

분석 결과, 전략의 평균 사용 수준을 통제하였을 때 적응적 전략의 전략 내 변산성이 불안 증상

과 정적으로 유의하게 관련되었으며, 전반적 및 부적응적 전략의 전략 내 변산성, 그리고 모든 전

략 유형의 전략 간 변산성은 불안 증상과 유의한 관계를 보이지 않았다. 본 연구는 불안과 정서

조절변산성의 관계를 전략 유형별로 살펴본 최초의 연구로, 불안과 관련된 정서조절에 있어 시간

에 따른 역동성을 반영한 개인 내 차이를 고려할 필요가 있다고 제안한다는 점에서 함의가 있다.

나아가 본 연구는 정서조절변산성 문헌의 확장에 기여하며 해당 변인이 정신건강과 관련하여 지

니는 함의를 명료화한다는 점에서 의의를 지닌다.
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불안은 미래의 위협에 대해 자연스럽게 나타나

는 정서적 및 신체적 반응으로, 위험의 발생에 대

비하기 위해 진화적으로 보존된 보편적인 반응

방식이다(Beckers et al., 2023). 불안은 안절부절

못하는 느낌과 걱정, 근육의 긴장 등으로 나타나

는데(American Psychiatric Association, 2013) 그

증상의 정도가 심각해지거나 지속 기간이 길어질

경우 부적응적인 결과를 초래할 수 있다. 구체

적으로, 불안 증상의 상승은 집행기능의 장해

(Warren et al., 2021)와 사회적, 직업적 및 신체적

영역의 기능 손상(McKnight et al., 2016) 등의 문

제와 연관되며 전반적인 삶의 질을 저해하는 것

으로 알려져있다(Wilmer et al., 2021). 이처럼 불

안장애는 파괴적인 결과를 야기할 뿐만 아니라

성인의 34%가 평생 동안 한 번 이상 경험할 만큼

현대 사회에 만연한 정신건강 문제이다(Szuhany

& Simon, 2022). 불안장애의 진단기준을 충족하

지 않더라도 어느 정도 상승된 수준의 불안을 경

험하는 사람들도 심리사회적 및 직업적 기능 손

상과 같은 어려움으로 인해 고통받으며(Haller et

al., 2014) 증상이 오래 지속될 경우 이후 불안장

애가 발병할 가능성이 높아진다(Zhong et al.,

2024). 이러한 점을 고려하면 비임상 집단이 경험

하는 불안에 대한 연구는 현대 사회에 만연한 정

신건강 문제에 대한 이해를 증진하고 더 심각한

병리적 상태로의 악화를 예방하는 데 기여할 수

있다. 불안 증상은 다양한 연령대에서 나타나지만

특히 대학생 시기가 여러 주요한 생활 변화를 수

반하며 불안에 취약하다는 근거에 따라(Ahmed et

al., 2023; Arnett, 2000) 본 연구에서는 대학생이

일상 속에서 경험하는 불안을 탐구하여 해당 정

신건강 문제에 대한 이해를 도모하고자 한다.

정서조절의 실패는 불안의 핵심적인 특징 중

하나이며(Cisler et al., 2010; Mennin et al., 2005),

기분 및 불안장애의 정서조절곤란 모형에 의하면

부정정서를 조절하고 긍정정서를 증진하는 능력

의 결함이 불안의 생성 및 유지에 주요한 역할을

한다(Hofmann et al., 2012). 그동안 정서조절 문

헌 다수는 정서조절곤란을 안정적인 특질로서 살

펴보며, 단일 시점에서의 측정을 통해 시간이 지

나도 비교적 일관되게 나타나는 정서조절 문제를

연구하는 경향이 있었다(Blanke, Kalokerinos, et

al., 2020; ﻿Elkjær et al., 2022). 그러나 최근에는
정서 및 정서조절의 본질적으로 역동적인 특징에

주목하며, 단순 정서조절전략의 평균적인 사용 빈

도가 아닌 전략의 전환과 관련된 문제를 정신건

강과 연결지어 살펴보는 연구가 강조되는 추세이

다(Aldao et al., 2015; Daniel et al., 2024). 정서는

대상에 대해 주관적으로 경험되는 정신적 반응으

로 외부 자극에 따라 쉽게 변화하며, 이에 상응하

게 정서의 조절은 맥락에 따라 여러 전략을 다양

한 방식으로 선택 및 실행하는 역동적인 과정으

로 이해할 수 있다(Aldao et al., 2015; Gross,

1998). 즉 동일한 개인일지라도 본인이 처한 상황

에 따른 순간적인 정서조절 방식에는 차이가 존

재하며, 따라서 실제적인 정서조절 양상을 정확

하게 반영하기 위해서는 개인 내 차이를 고려하

는 것이 중요하다(Aldao et al., 2015; Blanke,

Kalokerinos, et al., 2020). 특히 불안장애를 지닌

환자들의 일상을 살펴본 체계적 문헌 고찰에 의

하면 불안이 높은 사람들의 정서 경험은 시간에

따라 변동하는 경향이 두드러지므로(Walz et al.,

2014) 불안에 대한 정확한 이해를 위해서는 이와

같은 역동적인 양상을 포착하는 것이 더욱 중요
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하다.

정서조절변산성은 정서조절의 역동적인 특징을

반영하는 개념 중 하나로, 여러 상황에 걸쳐 나타

나는 정서조절전략 사용의 변동으로 정의된다

(Aldao et al., 2015; Blanke, Brose, et al., 2020).

Aldao 등(2015)은 정서조절변산성을 두 가지 방식

으로 살펴볼 수 있다고 제안하였으며, 이 중 전략

내 변산성은 특정 정서조절전략을 시간에 따라

다른 정도로 사용하는 것을 의미하고, 전략 간 변

산성은 특정 시점에서 여러 정서조절전략을 서로

다른 정도로 사용하는 것을 지칭한다(Blanke,

Brose, et al., 2020). 정서조절변산성은 높은 신뢰

도를 보이며 개인차에 대한 체계적인 설명을 제

공하는 것으로 밝혀졌다(Blanke, Brose, et al.,

2020; Blanke, Kalokerinos, et al., 2020; Elkjær et

al., 2022; Wang et al., 2021). 구체적으로, 일상

속 정서조절전략의 사용을 3주 동안 반복적으로

측정하고 이 과정을 1년 간격을 두고 반복하였을

때, 시간에 따른 전략 사용의 변동성은 조사 기간

내 그리고 조사 기간 간 모두에서 높은 안정성을

보였으며(Blanke, Kalokerinos, et al., 2020), 이와

같은 정서조절 경향성은 개인의 부정정서, 우울

수준 그리고 웰빙을 예측하며 정신건강에 대한

유의한 설명력을 보여주었다(Blanke, Brose, et

al., 2020;﻿Elkjær et al., 2022; Wang et al., 2021).
더불어 정서 경험과 관련된 개인 내 변동성 수준

이 평균 수준과는 구별되는 고유한 설명을 제공

한다는 것을 고려하면, 전략을 평균적으로 많이

혹은 적게 사용하는 정도를 넘어 전략을 일관적

으로 혹은 비일관적으로 사용하는 경향인 정서조

절변산성에 대한 고려가 포괄적으로 이루어질 필

요가 있다(Blanke, Kalokerinos, et al., 2020; Eid

& Diener, 1999).

일반적으로 정서조절변산성 연구는 생태순간평

가로 수집한 집중종단자료를 토대로 이루어진다.

생태순간평가는 휴대용 기기를 이용하여 연구 참

가자들의 경험이나 행동을 일상 속에서 실시간에

가깝게 반복적으로 측정하는 기법을 지칭한

다(Shiffman et al., 2008). 해당 자료 수집 방법은

기존에 일반적이었던 단일 회고적 보고 방식이

지닌 한계를 보완하며, 일상 속에서 실제로 이루

어지는 정서조절 양상을 정확하게 측정하는 것을

가능하게 한다(Ebner-Priemer & Trull, 2009). 구

체적으로, 회고적 보고 방식은 회상 편향에 취약

하여 부정확한 응답을 유발할 가능성이 있으며

(Shiffman et al., 2008), 특히 정서와 관련하여 이

미 지나간 경험을 정확히 회상하는 것은 인지적

으로 큰 부담을 수반하여 신뢰성과 타당성이 확

보되기 어려운 것으로 알려져있다(장승민, 2011).

더불어 일회적으로 이루어지는 측정 방식은 개

인의 전반적인 경향성에 대한 정보는 제공하지

만 개인 내 변화 수준은 반영하지 못하는데

(McMahon & Naragon-Gainey, 2020), 앞서 언급

하였듯이 본질적으로 역동적인 정서조절을 연구

함에 있어 이는 연구 결과의 타당성을 제한할 수

있다(Blanke, Brose, et al., 2020). 따라서 생태순

간평가 기법을 적용한 정서조절변산성 연구는 즉

각적인 평가의 반복적 시행을 통해 매일 순간적

으로 변화가 나타나는 정서 경험을 생태학적으로

타당하게 연구한다는 이점을 지닌다.

정서조절변산성과 정신건강 간 관계는 최근에

활발히 연구되며 새롭게 논의가 이루어지고 있는

주제이다. 이론적으로 정서조절변산성은 변화하는

맥락에 유연하게 대응하는 데 필수적인 능력으로
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제시되었으며(Aldao et al., 2015), 이와 상응하게

초기 정서조절변산성 연구에서는 높은 정서조절

변산성이 낮은 부정정서(Blanke, Brose, et al.,

2020; Ma et al., 2024)와 낮은 우울 증상(Wang

et al., 2021)과 연관된 것으로 보고되었다. 해당

연구들에 의하면, 상황이 변하거나 이전 정서조절

시도가 효과적이지 않음에도 불구하고 동일한 전

략을 지속적으로 사용하는 것은 경직되고 부적응

적인 정서조절 양상을 반영한다(Aldao et al.,

2015; Blanke, Brose, et al., 2020; Wang et al.,

2021). 그러나 최근 정서조절변산성 문헌에서 높

은 정서조절변산성이 높은 우울 증상(De La

Fuente et al., 2024)과 낮은 웰빙(Elkjær et al.,

2022; Mikkelsen et al., 2024)과 연관되는 결과가

반복적으로 확인되었으며, 이는 정서조절변산성이

정신건강에 적응적이지 않을 가능성을 시사한다.

이때 높은 정서조절변산성은 비일관적이고 비효

율적인 정서조절 시도를 나타내는 것으로 해석되

었다. 구체적으로, 어떤 전략이 효과적인지에 대한

인식이 불분명하거나 확신이 부족한 경우, 시행착

오적이고 비일관적인 접근이 나타나며 이로 인해

높은 정서조절변산성이 산출될 수 있다(Elkjær et

al., 2022; Mikkelsen et al., 2024). 더불어 우울에

수반되는 인지적 손상으로 인해 정서조절전략의

효과가 나타나기 전에 전략을 너무 빨리 중단해

버리는 경향이 나타날 수 있으며 이에 따라 정서

조절변산성이 증가했을 가능성도 존재한다(De La

Fuente et al., 2024). 이와 같은 높은 정서조절변

산성은 정서조절 목표에의 달성을 방해하여 부정

정서를 비롯한 우울 증상을 악화시킬 수 있으므

로, 정서조절전략을 보다 안정적이고 일관되게 사

용하는 것이 정신건강에 유익한 방식일 수 있다

(De La Fuente et al., 2024; Elkjær et al., 2022;

Mikkelsen et al., 2024). 이처럼 정서조절변산성의

잠재적 부적응성을 제시한 연구자들은 상반되는

연구 결과들을 통합하기 위하여 정신건강에 긍정

적인 정서조절변산성의 특정한 지점이 존재할 수

있다는 가설을 제안하였다(De La Fuente et al.,

2024; ﻿Elkjær et al., 2022). 즉 정서조절변산성과
정신건강의 관계는 선형적이지 않고 곡선 형태를

띨 수 있으며, 정서조절변산성이 과도하게 높거나

낮은 경우 각각 다른 방식으로 정신건강 문제와

연관될 수 있다는 것이다(Daniel et al., 2024;

﻿Elkjær et al., 2022). 이처럼 정서조절변산성에

대한 해석이 명확하게 이루어지지 않은 실정에서,

정서조절변산성의 개인차가 지니는 의미를 이해

하기 위해서는 해당 변인의 증가 혹은 감소가 어

떤 심리적 특징과 연관되는지에 대한 추가적인

연구가 필요하다.(Blanke, Kalokerinos, et al.,

2020). 특히 기존의 정서조절변산성 연구가 오로

지 부정정서(Blanke, Brose, et al., 2020), 우울 증

상(De La Fuente et al., 2024; Wang et al.,

2021), 혹은 웰빙(Elkjær et al., 2022; Mikkelsen

et al., 2024)과의 연관성을 살펴보는 데 집중되어

연구가 한정적으로 이루어진 바, 새로운 정신건강

지표와의 관계를 탐색하는 연구가 해당 주제에

대한 이해를 확장하는 데 유용할 수 있다.

불안의 특징적인 정서 경험 양상을 고려했을

때 불안과 정서조절변산성 간 관계가 유의미할

수 있을 것으로 여겨짐에도 불구하고, 선행연구를

살펴보면 우울 및 불안 증상을 포괄하는 일반적

인 정신건강 지표와 정서조절변산성 간 관계

(Elkjær et al., 2022; Mikkelsen et al., 2024), 불안

과 연관된 역동적인 정서 경험(Lamers et al.,
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2018) 혹은 사회불안과 연관된 정서조절전략 전환

(Daniel et al., 2024)을 탐구한 연구는 존재하지만,

명확하게 정서조절변산성이 불안과 갖는 연관성

을 살펴보며 이에 대한 개별적인 해석을 시도한

연구는 보고되지 않았다. 본 연구는 해당 관계를

탐색함으로써 높은 정서조절변산성이 시사하는

심리적 부적응을 불안과 연결지어 설명하며 해당

정신건강 문제에 대한 이해를 도모하고자 한다.

정서조절변산성과 정서변별 간 연관성을 경험표

집법을 사용하여 살펴본 선행연구에서, 한 시점에

서 정서를 명확하게 변별할 수록 다음 시점에서

정서조절전략을 일관되게 사용하여 낮은 정서조

절변산성이 도출되는 결과가 확인된 바 있다(Lo

et al., 2025). 범불안장애의 정서조절곤란 모형에

의하면 불안장애는 빠른 속도로 쉽게 유발되는

높은 강도의 정서를 경험하는 것이 특징적이며,

이와 같은 불안정한 정서 경험은 정서 상태를 명

확하게 인식하고 식별하는 능력을 저해할 수 있

다(Mennin et al., 2005; Salters-Pedneault et al.,

2006). 더불어 건강한 정서조절 모형에 대한 선행

연구에서, 정서조절전략을 지속적으로 사용하는

양상이 정신건강 수준을 정적으로 유의하게 예측

하며 전략 사용의 높은 변동성이 부적응적일 가

능성이 시사된 바 있다(Southward et al., 2018).

즉 정서조절전략의 긍정적인 효과가 나타나려면

전략 사용을 일정 정도 유지할 필요가 있는데, 정

서조절 시도가 효과적이지 않다고 여겨질 때 곧

바로 다른 전략으로 전환하는 등의 잦은 정서조

절 변동은 충동적이고 허둥대는 경향을 반영할

수 있는 것이다(Southward et al., 2018). 이는 불

안 수준이 고통감내력 부족 및 부정긴급성과 정

적으로 유의하게 연관되며, 따라서 불안 수준이

상승함에 따라 정서조절 실패로 인한 부정정서

상태를 감내하지 못하고 성급하게 행동하는 경

향이 나타날 수 있다는 선행연구 내용과 유사

한 측면이 있다(Keough et al., 2010; Pawluk

& Koerner, 2016). 실제로, 사회적으로 불안한 특

성이 높은 사람들의 정서 경험을 5주에 걸쳐 조

사하였을 때, 높은 불안 수준은 더 잦은 전략 전

환과 연관되었으며, 이는 불안에서 비롯된 정신적

고통을 견디는 것에 대한 낮은 의지 및 능력과

연관될 수 있다고 설명되었다(Daniel et al., 2024;

Khakpoor et al., 2019).

불안과 정서조절변산성 간 관계는 웰빙과 정서

조절변산성 간 관계에서 웰빙의 지표로 불안을

포함시킨 Mikkelsen 등(2024)의 연구에서 확인할

수 있으며, 해당 연구에서 정서조절변산성은 불안

과 정적으로 유의하게 연관되는 것으로 나타났다.

연구자들은 이러한 결과에 대해 본인에게 효과적

인 것으로 습득한 소수의 정서조절전략을 사용할

때 낮은 정서조절변산성이 도출되며, 이러한 정서

조절 양상은 낮은 불안을 비롯한 높은 웰빙과 연

관된다고 해석하였다(Mikkelsen et al., 2024). 이

와 일치하게 다른 정서조절변산성 연구에서도, 특

정 상황에서 효과적인 전략이 무엇인지에 대한

인식 및 확신이 부족할 때 시행착오적이고 비효

율적인 정서조절 시도로서 높은 정서조절변산성

이 나타날 수 있다고 설명하였다(Elkjær et al.,

2022). 그러나 정서조절변산성의 두 유형인 전략

내 변산성과 전략 간 변산성이 불안과 갖는 연관

성을 개별적으로 설명하려는 시도는 보고되지 않

았다. Aldao 등(2015)에 의하면 정서조절변산성의

두 유형 중 어느 하나가 더 두드러지는지에 개인

차가 존재할 수 있으므로, 본 연구에서는 전략 내
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변산성과 전략 간 변산성 각각이 불안과 갖는 연

관성을 탐색적으로 살펴보고자 한다.

더불어 기존의 정서조절변산성 연구는 정서조

절전략의 유형을 구분하지 않고 모든 전략을 평

균하여 전반적인 정서조절변산성을 계산하는 경

우가 대다수였다(예: Blanke, Brose, et al., 2020;

De La Fuente et al., 2024; Mikkelsen et al.,

2024; Wang et al., 2021). 그러나 이처럼 전반적

인 정서조절변산성을 산출하는 접근은 전략 유형

별 특유의 영향을 모호하게 할 수 있으며(Wang

et al., 2021) 이에 따라 정서조절변산성과 정신건

강 간 관계에 대한 정교한 설명이 어려워질 수

있다. 정서조절전략은 장기적으로 유발하는 결과

에 따라 유형이 구분될 수 있는데(Aldao et al.,

2010), 예를 들어 억압은 즉각적으로는 부정정서

를 완화할 수 있으나 장기적으로는 웰빙을 저해

하는 부적응적 전략에 해당하며(Gross, 2002;

King et al., 2018) 인지적재평가는 단기적으로는

인지적 부담을 요구하나 장기적으로는 삶의 질

향상에 기여하는 적응적 전략에 해당한다(Goldin

et al., 2019; Gross, 2002). 정서조전전략의 유형에

따라 전략의 시행 및 효과가 맥락의 영향을 받는

정도가 달라질 수 있는데, 구체적으로 정서의 강

도나 유형 등에 차이가 있는 맥락별로 정서조절

전략을 사용하는 양상을 조사한 결과, 적응적 전

략의 변산성이 부적응적 전략보다 크게 나타났다

(Aldao & Nolen-Hoeksema, 2012). 즉 적응적 정

서조절전략이 부적응적 전략에 비해 맥락에 따라

다양하게 사용되는 경향을 보인 것이다. 또한 부

적응적 전략은 평균적으로 전략을 사용하는 정도

가 정신병리 증상과 관련된 반면, 적응적 전략은

그 평균적인 사용은 정신병리 증상과 약한 연관

성을 보였으나 상황에 따라 전략을 다르게 사용

하는 정도가 정신건강과 밀접한 연관성을 나타

냈다(Aldao et al., 2010; Aldao & Nolen-

Hoeksema, 2012). 이와 같은 연구결과는 정서조

절변산성 연구에 있어 전략 유형별 특유의 영향

을 포착할 수 있도록 보다 정교하게 연구를 설계

할 필요가 있음을 시사한다. 실제로 정서조절변산

성 연구 중 유일하게 전략 유형을 구별하여 살펴

본 것으로 보이는 Elkjær 등(2022)의 연구에서 전

반적, 적응적, 부적응적 전략의 정서조절변산성이

웰빙과 갖는 관계의 방향이 상이하게 확인되며

추가적인 탐색의 필요성이 제기된 바 있다. 구체

적으로, 해당 연구에서 적응적 전략의 정서조절변

산성은 낮은 삶에 대한 만족도와 연관된 반면, 부

적응적 전략의 정서조절변산성은 어떠한 웰빙 지

표와도 유의한 연관성이 확인되지 않았으며, 이러

한 결과에 대해 연구자들은 정서조절변산성이 부

적응적인 특성을 지닐 수 있으나 이를 적응적 및

부적응적 정서조절전략의 관점에서 이해하기 위

해서는 추가적인 연구가 필요하다고 제언하였다

(Elkjær et al., 2022). 따라서 본 연구에서는 모든

정서조절전략을 아우르는 전반적 정서조절전략에

더해 적응적 전략 및 부적응적 전략의 구분을 연

구에 포함시켜, 각 전략 유형의 정서조절변산성이

불안과 갖는 관계를 탐색적으로 살펴보는 세분화

된 접근을 취한다.

본 연구는 불안과 정서조절변산성 간 관계를

살펴봄으로써 일상 속에서 나타나는 불안과 연관

된 정서조절 양상을 탐색하고자 한다. 기존 문헌

에서 이들 변인 간 관련성에 대한 연구는 제한적

으로 이루어졌으며, 특히 전략 유형에 따른 전략

내 변산성 및 전략 간 변산성의 개별적인 효과를
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직접적으로 검토한 선행연구는 부족한 실정이다.

따라서 본 연구에서는 선행연구의 제한점을 고려

하여 탐색적인 목적에서 다음과 같은 가설을 설

정하였다.

정서조절전략의 평균 사용 수준을 통제하였을

때 불안 증상 수준과 정서조절변산성은 정적으로

유의한 관계를 보일 것이다. 이때 정서조절변산성

은 전략 유형(전반적, 적응적, 부적응적)별 정서조

절변산성(전략 내 변산성, 전략 간 변산성)을 산

출하여 각각이 불안 수준과 지니는 연관성을 검

토한다.

방 법

연구대상 및 연구절차

본 연구는 대학생 106명을 대상으로 하였으며,

수집된 자료 중 생태순간평가 참여율이 50% 미만

인 인원을 제외하여 총 104명의 자료가 분석에

활용되었다. 표본 크기는 생태순간평가 연구에서

권장되는 최소 표본 크기로 제시된 기준(개인 간

수준인 Level 2에서 83명, 개인 내 수준인 Level

1에서 1,835개)에 근거하여 산정하였으며(Gabriel

et al., 2019), 정서조절변산성을 비롯한 역동적인

정서 경험을 다룬 최근의 연구들에서도 동일한

기준을 적용한 것을 확인하였다(Baldwin et al.,

2025; Ion et al., 2023; Liao et al., 2024; Socastro

et al., 2022). 참가자들의 평균 연령은 22.40세

(SD=2.34), 성별 분포는 여성 69명(66.3%), 남성

35명(33.7%)이었다. 서울 시내 4년제 대학에 재학

중인 남녀 대학생을 대상으로 연구 참가자를 모

집하였으며, 홍보는 온라인 및 오프라인으로 이루

어졌다. 연구 참가자는 모국어가 한국어이며 생태

순간평가 측정의 용이성을 위해 스마트폰으로 자

료 수집에 참여가 가능한 대상으로 제한하였다.

자료 수집은 참가자의 기본적인 심리적 특성을

측정하기 위한 기저선 평가와 일상 속에서 이루

어지는 정서조절을 측정하기 위한 생태순간평가

의 두 단계로 나누어 진행하였다. 연구에 참여하

길 희망하는 학생들 중 연구참가 조건을 충족함

이 확인된 이들을 대상으로 온라인 화상미팅

(Zoom)을 진행하여, 연구에 대한 설명을 제공하고

기저선 평가를 실시하였다. 참가자들은 기저선

의 불안 증상 측정을 위해 백 불안척도(Beck

Anxiety Inventory [BAI])에 응답하였으며, 그 다

음 날부터 이루어질 생태순간평가에 대한 안내를

받았다. 일상 속 정서조절 측정을 위한 생태순간

평가는 1주일, 총 7일 동안 이루어졌으며, 이 기간

동안 참가자들은 매일 3회씩 총 21번 자료수집에

응하였다. 이는 생태순간평가를 다룬 체계적 문헌

고찰 연구에서 제시하였던 최소한의 기준을 충족

하는 기간 및 횟수이며(De Vries et al., 2020), 최

근 생태순간평가 연구들에서도 동일한 방식을

채택하여 적용한 것을 확인하였다(Naim et al.,

2021; Olatunji et al., 2023; Tseng et al., 2023;

Willoughby et al., 2020). 생태순간평가 설문은 온

라인 설문 플랫폼(Google Form)을 활용하여 구현

되었으며, 매일 고정된 시간대에 참가자들에게 설

문 응답 링크가 문자 메세지로 발송되었다(오전

10시, 오후 3시 30분, 오후 9시). 참가자들은 각

측정 시점마다 문자로 수신한 응답 링크에 스마

트폰을 통해 접속하여, 마지막 설문 이후에 정서

를 조절하기 위해 개별 정서조절전략을 사용한

정도를 보고하였다. 참가자들은 문자를 수신하고
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가능한 빨리 링크에 접속하여 설문 문항에 응답

하도록 요청받았다. 설문 참여 독려를 위해 문자

가 발송되고 30분 이후에 리마인드 문자가 추가

로 전송되었으며, 최초 문자 발송 후 60분이 지난

뒤에 제출되는 응답은 유효하지 않은 응답으로

처리되었다. 기저선 평가 및 생태순간평가에 참여

한 학생들은 사전에 안내되었던 바와 같이 참여

율에 따라 차등적으로 금전적 보상을 지급받았다.

본 연구는 성균관대학교 기관생명윤리위원회의

승인을 받아 진행되었다(IRB SKKU 2023-10-

048-001).

기저선 평가 측정도구

한국판 백 불안척도 (Beck Anxiety

Inventory [BAI]). 참가자들의 불안 증상을 측

정하기 위하여 Beck 등(1988)이 개발하고 국내에

서 육성필과 김중술(1997)이 타당화한 한국판

BAI를 사용하였다. BAI는 자기보고식 설문지로

서, 개인의 불안을 평가하기 위한 총 21개의 문항

으로 구성되어 있다. 각 문항은 4점 리커트 척도

로 0~3점으로 평정하며, 점수가 높을수록 불안 수

준이 높음을 의미한다. 한국판 BAI의 절단점으로

는 22점이 제안되었다(육성필, 김중술, 1997). 선행

연구에서 한국판 BAI의 내적합치도(Cronbach’s

α)는 .91로 보고되었으며(육성필, 김중술, 1997) 본

연구에서는 .95로 나타났다.

인구통계적 정보. 참가자들의 인구통계학적

특성을 파악하고 분석 과정에서 통제하기 위하여

성별, 연령 등의 정보를 수집하였다.

생태순간평가 측정도구

정서조절전략. 참가자들이 일상 속에서 정서

조절전략을 사용하는 정도를 측정하기 위하여

Grommisch 등(2020)이 생태순간평가 연구에

적용한 정서조절전략 측정도구를 사용하였다.

Grommisch 등(2020)은 정서조절과정 모형(Gross,

2015)의 모든 단계를 반영하는 정서조절전략을 측

정하였으며(상황선택 ‘나는 내가 처할 상황을 선

택하였다’, 상황수정 ‘나는 주어진 상황 안에서 무

언가를 능동적으로 바꿨다’, 주의분산 ‘나는 주의

를 다른 곳으로 돌리기 위해 다른 무언가를 하거

나 또는 생각하였다’, 반추 ‘나는 나의 감정에 대

해서 반복해서 생각하였다’, 인지적재평가-변화

‘나는 그 상황에 대해서 생각하던 방식을 바꾸었

다’, 인지적재평가-관점 ‘나는 한 발자국 물러나서

상황을 다른 관점에서 바라보았다’, 표현억제 ‘나

는 다른 사람들에게 내 감정을 표현하지 않도록

조심하였다’, 사회적 공유 ‘나는 누군가와 나의 감

정에 대해 이야기하였다’), 정서조절과정 모형에

명시되어 있지는 않지만 정서조절 문헌에서 자주

연구되는 전략도 측정에 포함하였다(수용 ‘나는

나의 감정을 타당하고 중요한 것으로 받아들였다’,

회피 ‘나는 나의 감정을 무시하였다’). 각 정서조

절전략은 1문항씩, 총 10개의 문항으로 측정되었

으며, 0점(전혀 그렇지 않다)에서 100점(매우 그렇

다)으로 평정되었다. ‘인지적재평가-변화’와 ‘인지

적재평가-관점’의 점수는 평균하여 인지적재평가

라는 하나의 전략의 점수로 계산하였으며, 이후

분석은 총 9개의 정서조절전략에 대해 실시하였

다. 전반적 정서조절전략은 9개의 모든 전략들을

포함하며, 적응적 정서조절전략은 상황선택, 상황
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수정, 인지적재평가, 사회적 공유, 수용 그리고 부

적응적 정서조절전략은 주의분산, 반추, 표현억제,

회피를 포함한다. 참가자들은 매 생태순간평가 측

정 시점마다 마지막 측정 시점 이후에 사용한 정

서조절전략에 대해 응답하였으며, 점수가 높을수

록 해당 전략을 높은 정도로 사용하였음을 의미

한다.

정서조절변산성의 산출은 Aldao 등(2015)이 제

시한 구분에 따라 전략 내 변산성과 전략 간 변

산성으로 나누어 실시하였다. 전략 내 변산성은

시간에 따른 정서조절전략 사용의 변동성이라는

정의를 반영하여(Aldao et al., 2015) 개인 내 수준

에서 전략 사용 정도의 시점 간 변화를 허용하는

잠재변인을 생성하였다. 본 분석에서는 측정 시점

별 전략 사용의 변동성을 무선효과로 모델링하였

으며, 전략의 평균 사용 수준과 분산을 구분하기

위하여 개인 평균 중심화된 정서조절전략 점수를

사용하였다. 전략 내 변산성은 전반적, 적응적 그

리고 부적응적 정서조절전략 각각에 대해 산출하

였다. 전반적 정서조절전략의 전략 내 변산성은

상황선택, 상황수정, 주의분산, 반추, 인지적재평

가, 표현억제, 사회적 공유, 수용, 회피, 총 9개 전

략의 사용 평균이 시점에 따라 변동하는 정도로

계산하였으며, 적응적 정서조절전략의 전략 내 변

산성은 상황선택, 상황수정, 인지적재평가, 사회적

공유, 수용, 총 5개 전략, 그리고 부적응적 정서조

절전략의 전략 내 변산성은 주의분산, 반추, 표현

억제, 회피, 총 4개 전략에 대해 동일한 계산 과정

을 적용하여 산출하였다.

전략 간 변산성은 개인 내 수준에서 각 측정

시점마다 여러 정서조절전략을 다양하게 사용하

는 정도를 나타내는 표준편차를 계산하고, 이를

모든 시점에 걸쳐 평균하여 산출하였다(Aldao et

al., 2015; Blanke, Brose, et al., 2020). 전략 간 변

산성은 전반적, 적응적 그리고 부적응적 정서조절

전략 각각에 대해 산출하였다. 전반적 정서조절전

략의 전략 간 변산성은 상황선택, 상황수정, 주의

분산, 반추, 인지적재평가, 표현억제, 사회적 공유,

수용, 회피, 총 9개 전략을 다양하게 사용하는 정

도로 계산하였고, 적응적 정서조절전략의 전략 간

변산성은 상황선택, 상황수정, 인지적재평가, 사회

적 공유, 수용, 총 5개 전략, 그리고 부적응적 정

서조절전략의 전략 간 변산성은 주의분산, 반추,

표현억제, 회피, 총 4개 전략에 대해 동일한 계산

과정을 적용하여 산출하였다.

자료 분석

수집된 자료에 대한 통계분석은 Mplus 8.7과

SPSS 27.0을 사용하여 실시하였다. 자료의 분석

은 기저선 평가와 생태순간평가에서 수집한 자료

를 통합하여 수행하였다. 생태순간평가 자료는 동

일 참가자를 대상으로 반복적으로 측정한 집중종

단자료이므로, 본 연구의 자료는 반복 측정치들이

각 개인에게 내재되는(nested) 위계적 구조의 자

료이다. 1회의 설문조사로 측정된 불안 증상은 개

인 간 수준(Level 2)의 변인에 해당되고, 생태순간

평가로 측정된 정서조절전략은 개인 내 수준

(Level 1)의 변인에 해당된다.

먼저 연구변인의 기술통계치 및 변인 간 상관

관계를 살펴보았으며, 성별에 따른 차이가 유의한

지 확인하기 위해 독립표본 t검정을 실시하였다.

기술분석 및 상관분석은 개인 간 수준의 변인들

에 대해 실시하였으며, 개인 내 수준에서 측정되
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었던 정서조절전략은 참가자별로 측정치의 평균

을 계산하여 개인 간 수준 변인으로 변환하여 분

석하였다. 이후, 정서조절변산성과 불안 증상 간

관계를 탐색하기 위한 다층분석을 시행하였다. 개

인 내 변동과 개인 간 차이를 동시에 고려하기

위하여 2수준 다층선형모형을 적용하였으며, 개인

내 수준(Level 1)에서 시점별로 사용된 정서조절

전략으로부터 산출된 정서조절변산성이 개인 간

수준(Level 2)에서 불안 증상을 예측하는지 확인

하였다. 이때 전략의 평균 사용 정도와 성별을

Level 2의 공변량으로 포함하여 통제하였다. 구체

적으로, 전략의 평균 사용 정도의 경우, 전략 사용

의 변동성이 평균을 넘어 불안과 독립적으로 관

련되는지 확인하기 위하여 분석에서 통제변인으

로 포함하였으며(De La Fuente et al., 2024;

McMahon, 2021), 이는 참가자별로 모든 측정 시

점에 걸쳐 평균적으로 정서조절전략을 사용한 정

도로 계산하였다. 더불어 성별에 따른 불안 증상

의 차이가 유의하게 확인되었기에 모든 분석에서

성별을 통제변인으로 포함하였다. 모형 추정은 베

이지안 추정 방법을 사용하였으며, 모형 적합도

지표로 Deviance Information Criterion [DIC]를

보고하였다(DIC=16681.93). 정서조절변산성과 불

안 간 연관성을 확인하기 위한 다층분석은 정서

조절변산성의 두 가지 유형인 전략 내 변산성과

전략 간 변산성으로 구분하여 시행하였으며, 각

정서조절변산성 유형에 따른 분석은 전략 유형인

전반적, 적응적 그리고 부적응적 정서조절전략에

대해 개별적으로 실시되었다. 분석에서는 정서조

절변산성을 예측변인 그리고 불안 증상을 결과변

인으로 설정하였으나, 자료 수집 시 기저선 불안

증상이 정서조절전략보다 먼저 측정되었으므로

인과적 관계를 암시하는 것으로 해석하지 않는다.

즉 본 연구에서 사용된 변수 명칭의 ‘예측’과 ‘결

과’는 오로지 결과 부분에서 분석을 위해 표기한

것이며, 해석 시에는 인과관계를 배제하고 변인

간의 관련성으로 설명한다(De La Fuente et al.,

2024; McMahon, 2021).

결 과

기초 통계 분석

생태순간평가 기간 동안 참가자들은 평균 19회

(SD=2.17) 설문에 응답하였고, 참가자들의 평균

응답률은 89%(SD=10.31)이었다. 전반적, 적응적

그리고 부적응적 정서조절전략 각각의 집단 내

상관계수(Intraclass Correlation Coefficient [ICC])

는 0.67, 0.63, 0.53으로 나타났으며, 이는 전반적,

적응적 그리고 부적응적 정서조절전략 사용의 전

체 분산 중 각각 67%, 63%, 53%가 개인 간 분산

에 의해 설명됨을 의미한다.

개인 간 수준의 변인의 기술통계 및 성차에 대

한 분석 결과는 표 1에 제시하였다. 참가자들의

기저선 불안 증상의 점수는 평균 8.00(SD=9.89)이

었으며, 육성필과 김중술(1997)이 제안한 절단점을

넘는 비율은 전체 참가자의 6.7%에 해당하였다.

성별에 따른 차이가 유의한지 확인하기 위한 독

립표본 t검정을 실시한 결과, 남성은 여성에 비해

유의하게 낮은 수준의 불안 증상을 경험하는 것

으로 나타났으며, t(102)=2.09, p<.05, 따라서 이

후 분석에서 성별을 통제변인으로 포함하였다.

그 외 전반적 정서조절전략의 평균 사용 수준,

t(102)=-0.04, p=.971, 적응적 정서조절전략의 평균
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사용 수준, t(102)=-0.19, p=.853, 부적응적 정서조

절전략의 평균 사용 수준에서는 성별에 따른 유

의한 차이가 나타나지 않았다, t(102)=0.47, p=.640.

개인 간 수준의 변인에 대해 Pearson 상관 분

석을 실시한 결과는 표 2에 제시하였다. 불안 증

상의 수준은 전반적 정서조절전략의 평균 사용

수준과 유의한 상관을 나타내지 않았으며, r=.06,

p=.545, 적응적 정서조절전략의 평균 사용 수준,

r=-.02, p=.870, 그리고 부적응적 정서조절전략의

평균 사용 수준과도 유의한 상관을 보이지 않았

다, r=.19, p=.052. 전반적 정서조절전략의 평균 사

용 수준은 적응적 정서조절전략의 평균 사용 수

준과 유의한 정적 상관을 보였으며, r=.97, p<.01,

부적응적 정서조절전략의 평균 사용 수준과 유의

한 정적 상관을 보였다, r=.89, p<.01. 마지막으로,

적응적 정서조절전략의 평균 사용 수준은 부적응

적 정서조절전략의 평균 사용 수준과 유의한 정

적 상관을 보였다, r=.78, p<.01.

정서조절변산성과 불안 간 연관성

전략 내 변산성. 정서조절전략의 전략 내 변

산성과 불안 간 연관성을 알아보기 위하여 다층

분석을 실시하였다. 성별과 정서조절전략 평균 사

변인
전체 평균 여성 평균 남성 평균

t
(N=104) (n=69) (n=35)

불안 증상
8.00 9.42 5.20

2.09*

(9.89) (11.00) (6.48)

전반적 정서조절전략 평균
54.64 54.60 54.72

-0.04
(15.60) (16.12) (14.75)

적응적 정서조절전략 평균
57.15 56.93 57.58

-0.19
(16.95) (17.60) (15.84)

부적응적 정서조절전략 평균
49.79 50.31 48.78

0.47
(15.61) (15.73) (15.54)

표 1. 기술통계

주. 평균과 표준편차를 M(SD) 형식으로 제시하였음.

t 검정 시, 0=여자, 1=남자.
*p<.05.

1 2 3 4

1. 불안 증상

2. 전반적 정서조절전략 평균 .06

3. 적응적 정서조절전략 평균 -.02 .97**

4. 부적응적 정서조절전략 평균 .19 .89** .78**

표 2. 상관분석

주. N=104.
**p<.01.
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용 수준을 통제하고, 전략 내 변산성을 예측변인,

불안 증상을 결과변인으로 설정하여 다층분석을

실시한 결과를 예측변인이 전반적 정서조절전략,

적응적 정서조절전략 그리고 부적응적 정서조절

전략 변산성인 경우로 구분하여 표 3에 제시하였

다. 다층분석 결과, 성별과 정서조절전략 평균 사

용 수준을 통제하였을 때, 적응적 정서조절전략의

전략 내 변산성만이 불안 증상 수준을 유의하게

예측하였고, β=.27, p<.01, 전반적 정서조절전략의

전략 내 변산성은 불안 증상 수준을 유의하게 예

측하지 않았으며, β=.16, p>.05, 부적응적 정서조

절전략의 전략 내 변산성도 불안 증상 수준을 유

의하게 예측하지 않았다, β=.04, p>.05.

결과변인 예측변인 B SE β
95% 신뢰구간

LL UL

불안 증상

성별(남성) -3.80 2.09 -.18 -7.93 0.39

전반적 정서조절전략 평균 0.03 0.06 .04 -0.10 0.15

전반적 정서조절전략 변산성 1.87 1.27 .16 -0.62 4.39

성별(남성) -3.48 2.05 -.17 -7.49 0.65

적응적 정서조절전략 평균 -0.02 0.06 -.03 -0.13 0.10

적응적 정서조절전략 변산성 2.91** 1.11 .27** 0.75 5.13

성별(남성) -3.91 2.07 -019 -7.94 0.23

부적응적 정서조절전략 평균 0.11 0.06 .18 -0.01 0.24

부적응적 정서조절전략 변산성 0.44 1.24 .04 -2.01 2.91

표 3. 전략 내 변산성이 불안 증상을 예측하는 다층분석 결과

주. 개인 간 수준 N=104, 개인 내 수준 N=2,184.
**p<.01.

결과변인 예측변인 B SE β
95% 신뢰구간

LL UL

불안 증상

성별(남성) -4.06* 2.07 -.20* -8.25 -0.08

전반적 정서조절전략 평균 0.02 0.07 .03 -0.10 0.15

전반적 정서조절전략 변산성 0.20 0.22 .15 -0.23 0.62

성별(남성) -4.21* 2.11 -.20* -8.34 -0.18

적응적 정서조절전략 평균 -0.01 0.06 -.02 -0.13 0.10

적응적 정서조절전략 변산성 0.06 0.17 .05 -0.27 0.40

성별(남성) -3.59 2.05 -.17 -7.60 0.45

부적응적 정서조절전략 평균 0.08 0.07 .13 -0.05 0.21

부적응적 정서조절전략 변산성 0.33 0.22 .29 -0.10 0.75

표 4. 전략 간 변산성이 불안 증상을 예측하는 다층분석 결과

주. 개인 간 수준 N=104, 개인 내 수준 N=2,184.
*p<.05.
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전략 간 변산성. 정서조절전략의 전략 간 변

산성과 불안 간 연관성을 알아보기 위하여 다층

분석을 실시하였다. 성별과 정서조절전략 평균 사

용 수준을 통제하고, 전략 간 변산성을 예측변인,

불안 증상을 결과변인으로 설정하여 다층분석을

실시한 결과를 예측변인이 전반적 정서조절전략,

적응적 정서조절전략 그리고 부적응적 정서조절

전략 변산성인 경우로 구분하여 표 4에 제시하였

다. 다층분석 결과, 성별과 정서조절전략 평균 사

용 정도를 통제하였을 때, 전반적 정서조절전략의

전략 간 변산성, β=.15, p>.05, 적응적 정서조절전

략의 전략 간 변산성, β=.05, p>.05, 그리고 부적

응적 정서조절전략의 전략 간 변산성 모두 불안

증상 수준을 유의하게 예측하지 않았다, β=.29,

p>.05.

논 의

본 연구는 불안과 정서조절변산성 간 관계를

생태순간평가 방식을 적용하여 살펴봄으로써 일

상 속에서 불안과 연관되어 나타나는 특징적인

정서조절 양상을 실제와 가깝게 포착하고, 아직

연구의 초기 단계에 있는 정서조절변산성 문헌의

확장에 기여하고자 하였다. 특히 기존 연구와 달

리 정서조절전략을 전반적, 적응적 그리고 부적응

적 전략으로 구분하여 정서조절변산성의 두 유형

인 전략 내 변산성과 전략 간 변산성을 살펴보는

세분화된 접근을 취함으로써 불안과 정서조절변

산성의 연관성을 정밀하게 탐색하기를 시도하였

다. 본 연구의 주요 결과 및 논의는 다음과 같다.

분석 결과, 정서조절전략의 평균 사용 수준을

통제하였을 때 적응적 정서조절전략의 전략 내

변산성이 불안 수준과 정적으로 유의하게 연관되

며, 본 연구의 가설이 부분적으로 지지되었다. 즉

상승된 불안 수준은 시점 간 변동폭이 큰 적응적

전략의 사용 양상과 관련된 반면, 낮은 불안 수준

은 상대적으로 안정적이고 일관적인 적응적 전략

의 사용 패턴과 관련되었다. 이러한 결과는 불

안과 정서조절변산성 간 관계를 살펴보았던

Mikkelsen 등(2024)의 연구에 기반하여 일부 설명

가능한 것으로 사료된다. 해당 연구에서 정서조절

변산성이 상승할수록 높은 불안 수준이 관찰되었

고, 이때 높은 정서조절변산성은 불규칙적이고 비

효율적인 정서조절 시도로서 웰빙 저해와 연관되

는 것으로 제시되었다(Mikkelsen et al., 2024). 그

러나 Mikkelsen 등(2024)의 연구에서는 정서조절

변산성과 정신건강 간 관계에 있어 정서조절변산

성의 유형 및 정서조절전략의 유형에 따라 구별

되는 설명이 제공되지는 않은 바, 본 연구에서 적

응적 정서조절전략의 전략 내 변산성만이 불안

수준과 유의하게 관련된 것에 대해서는 추가적인

논의가 요구된다.

구체적으로 정서조절변산성의 유형 측면에서

살펴보면, 본 연구 결과 정서조절변산성의 두 유

형 중 전략 내 변산성에 한하여 불안 수준과의

유의한 연관성이 확인되었다. 즉 특정 전략을 시

점에 따라 다른 강도로 사용하는 정도는 전략의

평균 사용 수준을 넘어 불안 수준과 정적으로 유

의하게 관련된 반면, 한 시점에서 여러 가지 전략

을 다양한 강도로 사용하는 정도는 불안 수준과

유의하게 관련되지 않았다. 해당 결과는 개인의

심리적 특징에 따라 정서조절변산성의 두 유형

중 하나가 상대적으로 더 두드러지게 나타날 수

있다는 선행연구의 주장과 맥을 같이 하며(Aldao
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et al., 2015), 이를 기반으로 불안과 관련된 정서

조절의 어려움이 여러 전략의 동시적 사용보다는

전략 사용의 일관성으로 더 적절하게 설명될 수

있음을 제안한다. 유사하게, 정서조절변산성과 우

울 증상 간 관계를 살펴본 선행연구에서, 전략 간

변산성은 정신건강 측면에서 유의한 결과를 보이

지 않은 반면, 전략 내 변산성은 우울 증상과 정

적 연관성을 보이며 정신건강에 부적응적일 가능

성이 시사된 바 있다(De La Fuente et al., 2024).

이에 대해 저자들은 우울과 관련된 인지적 손상

이 정서조절전략을 지속적으로 사용하는 것을 어

렵게 하여 높은 전략 내 변산성이 도출되었을 수

있다고 해석하였다(De La Fuente et al., 2024).

이는 불안에도 적용 가능한 해석일 수 있는데, 주

의통제 이론에 의하면 높은 불안 수준은 목표에

주의를 집중하는 것을 어렵게 하고(Eysenck et

al., 2007) 이에 따라 즉각적인 보상이나 안도감과

같은 단기적 목적을 우선시하는 경향이 초래될

수 있기 때문이다(Aldao et al., 2015). 정서조절은

즉각적으로 효과가 나타나지 않으며 효과가 발현

되기 위해서는 단순히 전략을 시행하는 것을 넘

어 전략의 효과가 나타날 때까지 지속하는 것이

필요한데, 이 과정에서 요구되는 목표지향적 행동

의 유지 및 방해요인의 억제가 불안으로 인해 손

상될 수 있는 것이다(Gross, 2015; Pruessner et

al., 2020). 이와 상응하게, 건강한 정서조절 모형

에 관한 연구에서는 정서조절전략을 일관적으로

사용하지 않고 자주 전환하는 패턴이 성급하고

충동적인 정서조절 양상을 반영하며 정신건강 저

해와 연관되는 것으로 설명된 바 있다(Southward

et al., 2018).

정서조절전략의 유형 차원에서 살펴보면, 본 연

구는 불안과 정서조절변산성 간 관계를 정서조절

전략의 유형에 따라 구분하여 확인한 최초의 연

구이다. 연구 결과 불안과 전략 내 변산성 간 관

계는 전략 유형 중 적응적 전략에 한하여 유의하

게 확인되었으며, 이는 적응적 전략을 시간에 따

라 매우 다른 강도로 사용하는 것이 전략의 평균

사용 수준을 넘어 불안 수준의 상승과 연관됨을

의미한다. 본 연구의 결과와 유사하게, 전략 유형

별 정서조절변산성과 웰빙 간 관계를 살펴보았던

Elkjær 등(2022)의 연구에서도 적응적 전략의 정

서조절변산성은 개인 간 수준에서 낮은 삶에 대

한 만족감과 관련되었던 반면 부적응적 전략의

정서조절변산성은 어떠한 웰빙 지표와도 유의한

연관성을 보이지 않았다. 정서조절변산성을 전략

유형별로 살펴본 연구는 아직 부족한 실정이며

정신건강에 대한 설명을 제공하기 위해서는 추가

적인 탐색이 필요하지만(Elkjær et al., 22022), 전

략 유형에 따른 정서조절 효과가 나타나는 방식

에의 차이가 전략 유형별로 상이한 결과를 도출

하는 데 일부 관여했을 것으로 사료된다. 즉각적

으로 부정정서를 완화하는 효과를 보일 수 있는

부적응적 전략과 달리, 적응적 전략은 장기적으로

정신건강에 긍정적인 영향을 미치는 것으로 알려

져 있다(Gross, 2002; King et al., 2018; Troy et

al., 2018). 이를 기반으로, 앞서 언급하였던 내용

인 효과적인 정서조절을 위해서는 전략 사용의

지속이 필요하다는 설명(Pruessner et al., 2020;

Southward et al., 2018)이 적응적 전략에 보다 적

합할 가능성을 제시할 수 있다. 게다가 적응적 정

서조절전략의 시행 및 지속은 사용자의 부담을

가중시키기에 비교적 어렵게 경험될 수 있으며,

이러한 어려움은 특히 불안과 관련하여 두드러질
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수 있다(Campbell-Sills et al., 2011; Goldin et al.,

2019; Troy et al., 2018). 예를 들어 인지적 재평

가는 불안 수준이 높은 사람들이 실행할 시 더

강한 전전두엽의 활성화를 초래하며 심리적으로

소모적일 가능성이 제시된 바 있다(Campbell-

Sills et al., 2011). 특히 불안 수준의 상승이 부정

정서 상태를 감내하지 못하고 고통으로부터 즉각

적으로 벗어나고자 하는 경향과 연관됨을 고려하

면(Keough et al., 2010; Pawluk & Koerner,

2016), 적응적 전략의 효과가 나타날 때까지 전략

사용을 지속하는 것이 불안 수준이 높을수록 더

욱 어렵게 경험될 수 있다. 종합하면, 불안 수준의

상승은 적응적 정서조절전략을 시간에 따라 지속

적으로 사용하지 못하는 양상의 정서조절 문제와

연관되어 나타날 수 있으며, 그로 인해 불안 증상

과 적응적 전략의 전략 내 변산성 간 유의한 정

적 관계가 도출되었을 수 있다.

전술한 내용은 불안과 정서조절변산성 간의 관

계를 설명함에 있어, 불안과 관련된 특성이 적응

적 정서조절전략의 비일관적인 사용에 영향을 미

쳤을 가능성에 대해 주로 논의한 것이다. 다만 본

연구의 설계 특성상, 연구 결과를 해석하는 과정

에서 인과관계를 추정하기는 어렵다는 점에 유의

할 필요가 있다. 즉 높은 불안 수준으로 인하여

적응적 정서조절전략을 시간에 따라 변동성이 크

게 사용하였을 가능성도 있지만, 비일관적이고 불

안정한 적응적 전략의 사용 양상으로 인하여 불

안 수준이 상승하였을 가능성 또한 배제할 수 없

다. 정서조절변산성과 정신병리 증상 간 관계의

양방향성을 직접적으로 규명한 연구는 보고되지

않았지만, 생태순간평가를 적용하여 청소년의 일

상 속 정서 경험을 반복적으로 측정한 연구는 이

루어진 바 있다. 연구 결과, 정서조절변산성이 높

은 경우에는 이후 시점에서 정서를 정교하게 구

분하지 못하는 양상이 확인되었고, 정서분별 수준

이 높은 경우에는 이후 시점에서 정서조절전략

의 사용이 보다 일관되게 나타났으며(Lo et al.,

2025), 이는 정서조절변산성이 심리적 상태의 원

인이자 결과로 작용할 수 있음을 시사한다. 더불

어 정서의 변산성과 정신건강 간 관계가 양방향

적일 가능성이 Gruber 등(2013)에 의해 제시된 바

있는데, 해당 연구에서 일상 속 긍정정서의 높은

변산성이 높은 불안 수준을 비롯한 전반적인 정

신건강의 저해와 연관되는 결과가 도출되었다. 이

에 대해 연구자들은 정신건강 저해로 인하여 긍

정정서 상태의 안정적인 유지가 어려워져 정서

변산성이 증가되었을 수도 있지만, 긍정정서 상태

의 기복이 개인의 기능 수행에 불안정성을 초래

하여 심리적 건강이 저하되었을 가능성도 있다고

설명하였다(Gruber et al., 2013).

한편, 본 연구의 상관분석 결과, 불안 증상과

부적응적 전략의 평균 사용 수준 간 유의한 상관

이 나타나지 않았다. 일반적으로 불안 수준은 부

적응적 정서조절전략과 밀접한 관련이 있는 것으

로 보고되어 왔으므로(Aldao et al., 2010) 이러한

연구 결과의 불일치를 설명하기 위한 논의가 필

요하다. 이에 대한 한 가지 가능한 설명은 표본의

특성일 수 있다. 본 연구에서는 일상적 수준의 불

안과 관련된 정서조절 양상을 살펴보기 위해 일

반 대학생 집단을 연구참가자로 모집하였으나, 분

석 결과 참가자들의 기저선 불안 증상의 점수는

평균 8.00(SD=9.89)으로 전체 참가자의 단 6.7%만

이 절단점을 넘었다. 이처럼 불안 수준이 임상적

으로 의미 있게 상승하지 않은 표본 특성상 기존
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문헌에서 확인되었던 불안 증상과 부적응적 정서

조절전략 간 관계가 유의미하게 나타나지 않았을

수 있다. 또 다른 가능한 설명은 측정 수준의 차

이일 수 있다(Blanke, Kalokerinos, et al., 2020).

기존 문헌에서 주로 사용하였던 전통적 측정 방

식은 개인의 전형적인 특성에 대한 전반적인 평

가로 이루어지며, 이는 자기에 대한 기억 및 신념

에 기반한 의미적 지식을 반영한다(Robinson &

Clore, 2002). 반면 본 연구에서는 여러 시점의 측

정치를 평균하여 사용하였고, 이러한 상태 보고는

경험적 지식과 연관되는 것으로 알려져있다

(Robinson & Clore, 2002). 두 측정 방식이 반영

하는 정보에는 차이가 존재할 수 있으며, 실제로

특성 수준의 정서조절과 상태 수준의 정서조절

간 상관이 유의미하지 않게 확인된 바 있다

(Brockman et al., 2016).

본 연구는 불안과 관련된 특징적인 정서조절

양상을 실제에 근접하게 포착하였다는 점에서 시

사점을 갖는다. 불안의 핵심적인 특징 중 하나가

정서조절곤란임에도 불구하고(Cisler et al., 2010;

Mennin et al., 2005) 기존 연구는 단일 시점에서

의 회고적 보고 방식에 의존하여 불안과 관련된

정서조절을 제한적으로 탐색해 온 경향이 있다.

응답의 정확성이 저해되거나 역동성의 포착이 어

려울 수 있다는 기존 연구의 한계를 보완하고자,

본 연구는 생태순간평가를 적용하여 일상 속에서

이루어지는 정서조절 과정을 생태학적으로 타당

하게 살펴보았다(Blanke, Kalokerinos, et al.,

2020; Shiffman et al., 2008). 연구 결과 정서조절

전략의 변산성이 평균을 넘어 불안 증상과 유의

하게 관련된 것은, 불안과 관련된 정서조절을 이

해하는 데 있어 전략 사용의 개인 간 차이뿐만

아니라 개인 내 차이에 대한 고려가 필요함을 시

사한다. 즉 불안과 관련된 일상 속 정서조절 패턴

은 개인 간 차원에서 특정 전략을 얼마나 높은

빈도로 사용하는지 뿐만 아니라 개인 내 차원에

서 시간에 따라 전략을 얼마나 비일관적으로 사

용하는지와 연관될 수 있다. 따라서 불안에 대한

온전하고 정확한 이해를 위해서는 단순히 어떤

정서조절전략을 사용하는지에 대한 기존의 탐색

을 넘어, 그 전략들을 어떤 방식으로 활용하는지

에 대한 연구가 이루어져야 할 필요가 있다. 이는

불안 수준이 높은 집단의 정서조절 어려움이 단

지 전략의 레퍼토리 문제에 국한되지 않고 전략

을 효과적으로 사용하는 능력의 결여와도 관련된

다고 제안하였던 선행연구와 맥을 같이한다(Cho

et al., 2019).

더불어 본 연구는 정서조절변산성의 함의에 대

한 이해를 높이는 데 기여하였다는 점에서 시사

점을 갖는다. 본 연구는 정서조절변산성의 개인차

가 지니는 의미를 명료화하기 위하여 비교적 연

구가 불충분하게 이루어진 불안과의 관계를 탐색

적으로 살펴보았으며, 본 연구의 결과는 적응적

전략을 시간에 따라 매우 다른 빈도로 사용하는

것이 불안의 측면에서 부적응적일 가능성을 시사

한다. 정서조절변산성과 다른 정신건강 지표 간

관계의 방향성은 여러 연구에서 상이하게 확인되

었는데, 일부 연구에서 정서조절변산성은 정신건

강과 부적으로 연관되는 것으로 밝혀진 반면(De

La Fuente et al., 2024;﻿Elkjær et al., 2022;
Mikkelsen et al., 2024), 다른 연구에서는 정신건

강에 긍정적인 것으로 확인되었고(Blanke, Brose,

et al., 2020; Ma et al., 2024; Wang et al., 2021)

이론적으로는 변화하는 맥락에의 유연한 대응에
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필수적인 능력으로 제시되기도 하였다(Aldao et

al., 2015). 이러한 논의를 포괄하여, 본 연구의 결

과는 정신건강에 긍정적인 정서조절변산성의 특

정한 적정 지점이 존재하며, 과도하게 높거나 낮

은 정서조절변산성이 다양한 심리적 문제를 반영

할 수 있다는 선행연구의 제안을 지지한다(Daniel

et al., 2024; De La Fuente et al., 2024; Elkjær et

al., 2022). 구체적으로, 정서조절변산성은 그 자체

로 적응성 혹은 부적응성을 내포하는 개념이 아

니며, 정서조절전략을 지나치게 불안정하게 혹은

경직되게 사용하는 패턴은 각기 다른 정신건강

문제와 연관될 수 있다. 그 중에서도 본 연구의

결과는 정서조절전략의 비일관적인 사용 양상이

불안과 연관된 정신건강 문제를 반영할 수 있음

을 제시한다. 이에 더해 본 연구는 정서조절변산

성 연구에서 전략 유형의 구분이 필요하다는 선

행연구의 제언을 바탕으로 하여(Elkjær et al.,

2022), 정서조절변산성과 정신건강 간 관계에 대

한 보다 세밀한 설명을 제시한다는 점에서 의미

가 있다.

본 연구의 제한점을 밝히며 후속 연구를 위한

제언을 하면 다음과 같다. 첫째, 앞서 언급한 바와

같이, 본 연구의 결과를 토대로 변인들 간 인과적

관계를 추론하기엔 어려움이 있다. 상관연구의 특

성상 변인들 간 선후 관계에 대한 정보는 도출할

수 없으며 효과의 방향성도 추정할 수 없다는 한

계가 존재한다. 향후 연구에서는 장기적인 종단적

연구 혹은 개입의 효과를 검증하는 실험 연구 등

의 설계를 통하여 불안과 정서조절변산성 간 관

계에 작용하는 인과관계를 규명해볼 수 있겠다.

이와 같은 추가적인 검증은 불안 수준의 상승으

로 이어지는 기제를 파악하고 정신건강 증진을

위한 개입을 고안하는 데 유용할 것이다. 둘째, 본

연구에서는 정서조절전략의 사용과 관련된 맥락

적 정보에 대한 고려가 이루어지지 않았으며, 이

는 참가자가 특정 시점에서 불안을 해결하기 위

해 정서조절전략을 사용했는지가 불분명한 등 정

교한 설명을 제한한다. 본 연구는 아직 충분히 축

적되지 않은 불안과 정서조절변산성 간 관계를

탐색함으로써, 기존에 제한적으로 이루어졌던 정

서조절변산성 연구를 확장하며 해당 변인이 정신

건강과 관련하여 지니는 함의를 확인하고자 하였

다. 향후 연구에서는 이러한 초기 단계의 연구를

발전시켜, 순간 수준의 맥락적 정보를 포함시키고

변인들 간 시간적 관계성을 추가적으로 살펴봄으

로써 불안 수준에 따라 나타나는 특징적인 정서

조절 양상을 보다 정교하게 기술할 수 있을 것이

다. 예를 들면 정서조절전략을 비일관적으로 사용

하는 정도가 이전 혹은 이후 시점의 상태불안 수

준과 연관되는지를 지연 효과를 사용하여 살펴보

는 연구가 의의가 있을 수 있겠다. 셋째, 본 연구

는 대학교 재학 시기가 여러 주요한 생활 변화를

수반하며 불안에 취약하다는 근거를 기반으로

(Ahmed et al., 2023; Arnett, 2000) 대학생을 연

구 대상으로 선정하였으나, 그로 인해 연구 결과

를 전 연령층에 일반화하기 어렵다는 한계가 제

기된다. 선행연구에서 노년층이 정서조절전략 사

용에 있어 비교적 낮은 수준의 변산성을 보이며

연령이 정서조절변산성에 유의한 영향을 미치는

것으로 확인된 바(De La Fuente et al., 2024;

Mikkelsen et al., 2024) 향후에는 보다 다양한 연

령 집단을 대상으로 한 연구를 실시해볼 수 있겠

다. 더불어 본 연구는 현대 사회에서 만연하게 나

타나는 정신건강 문제인 일상적 불안에 대한 이
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해를 증진하기 위하여 일반 인구를 연구 대상으

로 선정하였다. 대부분의 정서조절변산성 연구가

비임상군의 일반 인구를 대상으로 시행되어왔으

나, 최근 정상 집단과 주요우울장애 진단을 받은

집단이 정서조절전략을 비일관적으로 사용하는

정도에서 차이를 보였다는 연구결과가 확인된 만

큼(Hu & Tamir, 2025) 향후 연구에서는 불안장애

를 진단받은 임상군에서도 본 연구와 동일한 정

서조절 패턴이 나타나는지 검증할 필요가 있겠다.

넷째, 본 연구에서는 생태순간평가 시 연구참가자

의 부담을 최소화하기 위하여 1주일 동안 매일 3

회씩 자료를 수집하였으며, 이는 생태순간평가에

대한 체계적 문헌고찰 연구에서 제시하였던 최소

한의 기준을 충족하는 설계이다(De Vries et al.,

2020). 더불어 연구참가자의 원활한 참여를 유도

하기 위한 목적으로 고정된 시간대에 자료를 수

집하는 방법을 취하였으며, 실제로 본 연구의 생

태순간평가 평균 응답률은 89%로 나타났다. 그러

나 해당 방법은 측정 시점 사이의 변화를 민감하

게 포착하는 것을 어렵게 하고 예측 가능성으로

인한 편향을 유발할 수 있다는 한계를 지닌다

(Barrett & Barrett, 2001). 향후 연구에서는 측정

횟수를 상향 조정하고 무작위 시점 설계를 포함

함으로써 일상 속 정서조절전략 사용의 변동성을

보다 세밀하고 정확하게 포착하고자 시도할 수

있겠다. 마지막으로, 본 연구의 표본 크기는

Gabriel 등(2019)이 생태순간평가 연구에서 확보하

도록 권장한 최소한의 기준을 충족하는 규모이지

만, 기존의 대다수의 정서조절변산성 연구를 비롯

한 다른 생태순간평가 연구의 총 측정수에 비하

면 부족한 수준이다(예: Blanke, Brose, et al.,

2020; De La Fuente et al., 2024; Mikkelsen et

al., 2024; Wang et al., 2021). 제한된 총 측정수는

실제로 유의미하게 존재하는 작은 혹은 중간 크

기의 효과를 탐지하는 것을 어렵게 할 수 있다는

한계를 지니므로 해석 시 유의할 필요가 있다. 즉

본 연구에서 일부 정서조절변산성 지표와 불안

간 연관성이 통계적으로 유의하지 않게 도출된

것은 실제로 효과가 부재함으로 인한 결과일 수

도 있지만 제한된 표본 크기로 인해 탐지되지 못

한 것일 가능성도 배제할 수 없다. 향후에는 정서

조절변산성과 불안 간 관계를 보다 정확하게 규

명하기 위하여 표본의 규모를 확대한 연구를 시

행할 필요가 있다.

이와 같은 제한점에도 불구하고 본 연구가 가

지는 의의는 다음과 같다. 본 연구는 불안 증상이

정서조절변산성과 갖는 연관성을 전략 유형별로

살펴본 최초의 연구로, 일상 속에서 불안과 관련

하여 나타나는 정서조절 양상을 생태학적으로 타

당하게 확인하였다는 점에서 의의가 있다. 연구

결과 불안 수준이 높을수록 적응적 정서조절전략

의 전략 내 변산성이 높게 확인되었으며, 이는 불

안과 관련된 정서조절을 이해하는 데 개인 간 차

이뿐만 아니라 시간에 따른 전략 사용의 역동성

을 반영하는 개인 내 차이를 고려할 필요성을 시

사한다. 더불어 본 연구는 정서조절변산성과의 관

계에서 탐색이 불충분하게 이루어진 정신건강 지

표인 불안을 살펴봄으로써 정서조절변산성과 정

신건강 간 연관성에 대한 문헌을 확장하였다. 특

히 정서조절변산성의 각 유형을 전략 유형별로

살펴보는 세분화된 접근을 취함으로써 정서조절

변산성의 적응성과 관련된 함의를 명료화하였다

는 점에서 의미가 있다.
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Emotion Regulation Variability:

An Ecological Momentary Assessment Study

Yeonseo Kim Hyein Chang

Department of Psychology, Sungkyunkwan University

This study investigated the relationship between anxiety and emotion regulation variability

(ERV) using ecological momentary assessment (EMA). A total of 106 undergraduate students

completed self-report questionnaires to measure baseline anxiety symptoms, followed by a

7-day EMA protocol that included three prompts per day to assess their daily use of emotion

regulation strategies. ERV was calculated based on within-strategy and between-strategy

variability by strategy type (total, adaptive, maladaptive). Multilevel analysis revealed that

after controlling for mean levels of strategy use, adaptive within-strategy variability was

significantly positively associated with anxiety symptoms, while other types of variability

showed no significant association. This study is the first to examine ERV across strategy

types in relation to anxiety, highlighting the importance of understanding intra-individual

dynamics over time in anxiety-related emotion regulation patterns. Additionally, the findings

contribute to the expanding literature on ERV and provide preliminary insights into its

implications.
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