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본 연구는 정서명명(affect labeling)이 정서조절에 미치는 효과를 체계적으로 검토하고, 효과의 양상과 영향 요인

을 통합적으로 고찰하는 것을 목적으로 하였다. 정서명명은 정서조절 전략으로 주목받아 왔지만, 그 효과는 연

구 지표와 적용 조건에 따라 서로 다르게 보고되어 왔다. 본 연구는 정서명명의 효과 양상과 그 차이를 설명하

는 조건을 체계적으로 검토하기 위해, 2005년부터 2024년까지 발표된 국내외 연구를 대상으로 PRISMA 절차에 

따른 체계적 문헌고찰을 수행하였다. 국내 3개, 국외 4개의 학술 데이터베이스에서 문헌을 검색․선별하였으며, 

최종 43편의 연구를 분석에 포함하였다. 분석 결과, 정서명명은 신경생리학적 지표와 행동적 반응에서는 정서 

반응의 감소 또는 안정화와 비교적 일관되게 관련되었으나, 참가자가 스스로 보고한 주관적 정서경험에서는 감

소, 변화 없음, 증가가 모두 나타나 결과가 혼재되어 있었다. 이는 정서명명이 신체 반응에는 완화를 가져오더

라도, 주관적으로 느끼는 정서에서는 동일한 방향의 변화가 나타나지 않을 수 있음을 시사한다. 이러한 차이는 

개인의 정서어휘 및 정서세분화 능력, 정신건강 상태, 불안 수준 등의 개인 요인과, 명명 방식과 관점, 정서 자

극의 유형, 과제 구조, 치료․개입 맥락 등의 맥락 요인에 따라 달라지는 것으로 확인되었다. 종합하면, 정서명

명은 모든 상황에서 동일하게 정서를 낮추는 단일한 기술이라기보다, 개인과 상황에 따라 효과 양상이 달라지

는 조건적 정서조절 전략으로 이해할 필요가 있다. 이러한 결과는 정서명명의 효과를 단일 지표로 판단하기보

다 주관적․생리적․행동적 지표를 함께 고려하여 해석해야 함을 보여주며, 향후 연구와 임상․상담 개입에서

는 적용 대상과 맥락에 맞춘 정교한 활용 조건을 마련할 필요가 있음을 시사한다.

주요어 : 정서명명, 정서조절, 체계적 문헌고찰, PRISMA, 정서조절 전략
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정서명명(affect labeling)이란 자신이 경험

하는 정서에 대해 어떤 정서인지 이름 붙이고

(라벨링) 언어로 표현하는 것을 의미한다(안다

영, 이혜진, 2017; Lieberman et al., 2011). 이

러한 과정은 자신의 정서 상태를 명확히 인식

하고 구조화함으로써 정서 반응을 보다 적응

적으로 조정하려는 전략으로 활용된다. 일부 

연구에서는 부정적 정서를 명명할 경우 주

관적 고통, 생리적 반응, 행동적 반응 수준

이 감소하는 경향이 보고되었다(Torre & 

Lieberman, 2018). 정서명명은 오랫동안 정서 

관리에 도움이 된다고 여겨져 왔으며, 최근 

실험심리 및 신경과학 연구에서 그 효과가 본

격적으로 규명되기 시작했다(Lieberman et 

al., 2007). 실제로 뇌영상 연구들에서 정서명

명이 편도체 활성 감소와 같은 생물학적 반

응의 억제를 가져온다는 결과가 보고되었고

(Burklund et al., 2014), 자기보고를 통한 실험

연구들에서도 정서명명이 정서 강도를 완화시

키는 경향이 있음이 확인되고 있다(Lieberman 

et al., 2011). 이렇게 정서명명은 최근 정서조

절 메커니즘으로서 중요성이 부각되고 있다.

다양한 심리치료 접근에서 정서명명은 치

료적 핵심 기제 및 전략으로 받아들여지고 있

다. 변증법적 행동치료(dialectical behavior 

therapy: DBT)를 비롯한 현대의 정서조절 중

심 치료들은 내담자가 자신의 정서를 관찰

하고 묘사하도록 하는데, 이는 정서명명을 

통해 감정 반응을 보다 명료하게 인식하고 

조절할 수 있도록 하는 것을 목표로 한다. 

DBT의 핵심 치료 기법 중 하나인 마음챙김

(Mindfulness)은 현재 순간을 판단 없이 있는 

그대로 관찰하고 언어화하여 설명하도록 하는

데, 이러한 기술을 통해 정서조절의 어려움이 

유의하게 개선되고 불안 수준이 감소된다는 

연구 결과가 있다(Neacsiu et al., 2014). DBT 

개발자 Linehan(2015) 또한 치료에서 다양한 

단어를 활용하여 자신의 감정을 정확히 명명

하도록 하는데, 이를 정서적 혼란을 감소시키

는 중요한 단계로 본다.

한편 수용전념치료(acceptance and 

commitment therapy: ACT)에서도 정서명명

이 중요한 역할을 하는데, 생각이나 감정과 

같은 자신의 내부 경험을 판단 없이 있는 그

대로 받아들이고 명명하도록 한다. 이러한 수

용 과정을 통해 감정으로부터 거리두기가 이

루어지고 정서의 파국적 확산을 막을 수 있다

고 본다. 예컨대, 불안을 느낄 때 ‘내가 지금 

불안을 느끼고 있구나’라고 명명하는 것 자체

가 그 불안에 휘둘리지 않고 관찰자적 입장에

서 수용할 수 있게 된다. Hayes 등(2006)은 이

러한 수용적 태도와 명명이 정서조절을 촉진

하는 핵심 과정으로 보았으며, 여러 임상 연

구들에서도 감정에 대한 수용과 명명 전략이 

정서적 긴장 완화에 효과적임이 확인되었다. 

또한 인지행동치료(cognitive behavioral 

therapy: CBT)와 같은 인지적 접근에서도 정

서명명이 활용된다. CBT에서는 감정을 인지

적으로 명확히 인식하는 것을 인지 재구성의 

시작으로 간주하는데, 예를 들어 특정 상황의 

막연한 불편감을 ‘불안’ 또는 ‘분노’ 등으로 

정확히 명명하면 그 감정에 맞는 사고내용을 

구분하고 교정하기가 용이해진다. 이렇게 감

정과 사고의 얽힘을 풀어줌으로써 보다 합리

적으로 상황에 대처하도록 돕는다. Kircanski 

등(2012)의 연구에서는 공포증 환자들을 대상

으로 노출치료 중 느끼는 감정을 지속적으로 

말로 표현하도록 하였는데, 정서명명 집단이 

단순 노출만 한 집단에 비해 생리적 각성 수

준이 낮고 두려운 대상에 더 잘 접근하는 행
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동의 변화를 확인하였다. 이와 같이 정서를 

명명하는 기법은 다양한 치료 맥락에서 정서

조절을 촉진하는 기제로 활용되어오고 있다.

이처럼 다양한 치료 이론에서 정서명명을 

필수 요소로 포함하고 있음에도, 정서명명이 

실제로 언제, 어떤 조건에서 정서조절에 도움

이 되는가에 대해서는 다양한 연구 결과들이 

혼재되어 있다. 대체로 많은 연구들은 정서명

명이 부정적 정서를 완화하고 심리적 안정을 

도모하는 데 도움이 된다는 긍정적 결과를 보

고하고 있다. Lieberman 등(2011)의 일련의 

실험들은 정서 유발 자극을 보면서 느낌을 말

로 표현하는 정서명명 조건에서 주관적 고통

이나 불안 수준이 현저히 감소하며, 그 효과

의 크기가 인지적 재해석이나 주의분산 같은 

적극적 정서조절 전략과 유사한 수준으로 나

타남을 밝혔다. 이와 함께 정서명명이 신체적 

각성 지표를 낮추고 문제 상황에서의 대처행

동을 향상시킨다는 결과도 있다. Kircanski 등

(2012)의 연구에서처럼 정서명명이 피부전도 

반응 감소나 회피행동 감소에 기여하는 결과

가 보고되고 있으며, 안다영과 이혜진(2017)의 

연구에서처럼 사회불안이 높은 집단에서도 정

서명명을 통해 발표 불안의 현저한 감소를 나

타낸 사례가 있다. 이러한 결과를 통해 정서

명명은 특정 조건에서 정서조절에 기여할 가

능성이 있는 전략으로 인식되고 있다.

그럼에도 불구하고 일부 연구들은 정서명

명의 효과가 맥락과 조건에 따라 제한적이거

나 혼재된 모습을 보일 수 있음을 시사한다. 

실제로 일부 연구에서는 정서명명이 부정적 

정서를 유의하게 감소시키지 못하거나, 후속 

정서조절 전략의 효과를 약화시키는 결과가 

보고되었다. Nook 등(2021)은 정서조절 이전

에 정서를 명명한 집단에서 오히려 정서조절 

효과가 저하되는 양상을 확인했으며, 명명 이

후 재해석이나 수용 전략을 적용할 때, 전략

을 단독으로 사용했을 때보다 부정정서 감소 

효과가 줄어드는 순차적 방해 효과를 보고하

였다. 이는 정서명명이 정서를 특정 언어적 

범주로 고정함으로써 정서의 유동적 경험을 

제한하는 ‘정서의 결정화(crystallization)’를 촉

진해 조절 과정에서 방해 요소로 작용할 수 

있음을 시사한다. Shinpei 등(2024) 역시 인지 

재평가 이전에 정서명명을 실시한 경우, 재평

가를 단독으로 적용한 경우보다 부정정서 감

소 효과가 유의하게 약해짐을 보고하였다. 나

아가, Lieberman 등(2011)은 긍정정서의 경우

에도 정서명명이 이루어지면 개인이 느끼는 

긍정정서의 강도를 약화시킬 수 있음을 확인

하여, 정서명명이 정서의 강도를 전반적으로 

약화시킬 수 있음을 제시하였다. 예컨대, 기

쁨이나 흥분과 같은 정서도 명명 이후 보다 

차분한 상태로 전환될 수 있다는 의미이다. 

이러한 결과는 정서명명이 항상 부정정서를 

낮추고 긍정정서를 높이는 동일한 방향으로 

작동한다기보다, 정서명명을 단독으로 적용하

는지 혹은 다른 전략과 병행하는지, 그리고 

적용 순서가 어떠한지 등 적용 방식과 절차에 

따라 결과가 달라질 수 있음을 보여준다(Seah 

& Coifman, 2024; Torre & Lieberman, 2018). 

더불어 정서 단어에 익숙하고 정서를 세밀하

게 구분․표현할 수 있는 개인에게는 정서명

명이 정서 반응을 정리하고 조절하는 데 도움

이 될 수 있는 반면, 정서 인식이나 언어화가 

어려운 개인에게는 명명 과정이 부담이 되어 

불편감이 유지되거나 커질 가능성도 제기된다

(Niles & Craske, 2019). 

따라서 본 연구는 정서명명의 ‘효과’를 단

순히 정서의 방향이 일관되게 변화하는지, 즉 
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긍정 정서는 증가하고 부정 정서는 감소하는

지 여부로만 판단하지 않고, 개인이 처한 맥

락에서 보다 적응적인 수준으로 정서 강도 및 

관련 반응(주관적․생리적․행동적 반응)이 

조정되는지의 관점에서 해석하고, 정서명명의 

전반적 효과와 한계를 조건과 맥락에 따라 체

계적으로 고찰하고자 한다. 

본 연구는 정서명명의 효과를 특정 이론적 

모형의 틀 안에서 검증하기보다, 다양한 연구

에 산재된 결과를 귀납적으로 종합하여 효과

의 양상과 조건을 탐색하는 것을 목적으로 

한다. 이를 통해 정서명명의 효과와 실질적 

유용성 및 한계를 명확히 규명하고, 나아가 

정서명명을 보다 효과적으로 활용하기 위한 

근거 기반 전략을 수립하는 데 기여하고자 

한다.

Torre와 Lieberman(2018)은 정서명명 관련 

선행연구를 개괄적으로 검토하여 정서명명의 

기초적 작동 메커니즘을 정교화하고, 주로 긍

정적인 신경학적․행동적 근거를 중심으로 이

론적 틀을 제시하였다. 다만 해당 연구는 문

헌의 검색 및 선별 기준이나 절차를 체계적으

로 제시하지 않고, 정서명명의 개념과 메커니

즘을 중심으로 주요 연구들을 저자의 관점에

서 통합적으로 논의한 개념 중심의 서술적 리

뷰에 해당한다. 이를 보완하고자 본 연구는 

사전에 정의된 PRISMA(Preferred Reporting 

Items for Systematic Reviews and 

Meta-Analyses) 절차와 포함․배제 기준에 따

라 문헌을 체계적으로 선별․보고하고 2인의 

독립 코딩 및 합의 과정을 적용함으로써 연구

자 해석에 따른 편향을 최소화하고, 정서명명 

효과에 대한 실증 연구 결과를 보다 객관적으

로 종합하고자 하였다. 

본 체계적 문헌고찰에서는 2005년부터 2024

년까지 발행된 국내외 논문을 대상으로 정서

명명의 정서조절 효과를 종합적으로 검토하고

자 한다. 연구문제는 다음과 같다. 첫째, 정서

명명의 정서조절 효과에 관한 최근 20년간의 

연구 동향은 어떠한가? 둘째, 정서명명의 정

서조절 효과는 종합적으로 어떠한가? 셋째, 

정서명명의 정서조절 효과에 영향을 미치는 

개인․맥락요인은 무엇인가?

방  법

검색전략 및 문헌 선정기준

데이터베이스.  본 연구에서는 체계적 문헌

고찰을 위해 총 7개의 검색 데이터베이스(DB)

에서 정서명명 및 정서조절과 관련된 문헌을 

검색하였다. 국내의 경우 RISS, DBpia, KISS로 

3개, 국외의 경우 PsycInfo, SCOPUS, PubMed, 

Web of Science로 4개의 DB에서 수집하였다. 

DB에 따라 접근 가능한 논문 범위나 주제 전

문성이 조금씩 다르기 때문에, PRISMA 가이

드라인에 따라 복수의 DB를 사용하였다.

검색어 및 검색조건.  국내 DB 검색 시에

는 ‘정서명명’, ‘감정명명’, ‘정서조절’, ‘감정

조절’을 검색 키워드로 하여 수집하였고, 국

외 DB 검색 시에는 ‘affect labeling’, ‘emotion 

labeling’, ‘feeling labeling’, ‘affect naming’, 

‘emotion naming’, ‘affect regulation’, 

‘emotion regulation’, ‘emotional regulation’을 

키워드로 하여 수집하였다. 검색 초기에는 

‘기분명명’ 키워드도 포함하였으나, 국내에서

는 ‘정서명명’으로 통용되어 사용되고 있었으

며, 검색 결과 ‘정서명명’, ‘감정명명’으로 검

색된 연구와 중복되는 것을 확인하여 제외하
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였다. 또한 ‘정서라벨링’ 등 ‘라벨링’을 포함

한 키워드 검색 시, 정서나 감정과 관련된 연

구들이 아닌, 정신증적 라벨링 혹은 환경 관

련 라벨링 등이 검색되어 제외하였다.

수집 기간 기준은 2005년에서 2024년 사이 

발간된 최근 20년간의 문헌을 검색하였다. 

PRISMA 가이드라인에서는 연구의 최신성을 

위해 최신 데이터에 초점을 맞추는 것을 권장

하고 있으며, Cochrane Review의 체계적 리

뷰 사례에서 최근 10년~20년간 출판된 연구만

을 검토하는 경우가 일반적이다. 심리학 및 

사회과학 분야 문헌고찰 연구에서도 주로 최

근 15~20년간의 연구를 대상으로 동향을 분석

하고 있다. 국내 문헌의 경우 한국연구재단 

등재지(KCI 등재 학술지) 논문만 포함하였고, 

국외 문헌의 경우 과학기술/사회과학 인용색

인(SCI/SSCI)급 국제학술지 논문을 대상으로 

하였다. 

복수의 키워드를 조합하여 반복 검색하고, 

해당 키워드가 제목, 초록 또는 키워드에 나

타난 문헌을 폭넓게 수집하였다. 초기 검색 

단계에서는 연구방법론이나 연구설계의 제한

을 두지 않고 실험연구, 상관연구, 신경과학 

연구 등 모든 유형의 연구를 포함하였다. 

다음으로는 검색된 문헌들 중 중복 문헌

들을 제거하였다. 여러 DB에 중복으로 검색

된 논문이 많았는데, 특히 안다영과 이혜진

(2017), 이성인과 이혜진(2018), Constantinou 

등(2014), Levy-Gigi와 Shamay-Tsoory(2021) 

등의 논문은 여러 DB에 중복으로 나타났다.

문헌 선정 및 제외기준.  먼저 제목과 초록

을 검토하여 본 연구의 목적과 부합하지 않는 

문헌을 제외하였다. 포함 기준은 첫째, 정서

명명 또는 유사 개념의 정서적․생리적 반응 

변화 등 정서조절과의 관계를 고찰한 연구, 

둘째, 정서명명의 효과를 다른 정서조절 전략

과 비교하거나 정서명명과 정서조절의 관계에 

영향을 미치는 요인을 분석한 연구로 정의하

였다. 이때 연구 방법에 제한을 두지 않고, 

정서명명의 정서조절 효과를 다룬 문헌리뷰 

연구 등 또한 선정 기준에 포함하였다(Marks 

et al., 2019; Moyal et al., 2014). 이는 문헌리

뷰 및 논평 연구가 정서명명의 작동 기제와 

맥락 요인에 관한 이론적 틀을 제시하거나 다

수 실험연구를 통합 해석하는 역할을 하기 때

문이다.

다음과 같은 경우 제외 기준에 따라 배제

하였다. 첫째, 연구 주제가 정서조절과 무관

한 경우, 둘째, 정서명명 개념과 관련 없거나 

다른 의미로 사용된 경우(특히 척도 개발 연

구나 잠재 프로파일 분석 연구의 초록에서 

‘명명하였다’는 표현으로 인해 검색된 문헌이 

다수 확인되었다), 셋째, 학위논문, 학술대회 

초록 등 정식 발행 논문이 아닌 경우, 넷째, 

출판연도가 2005년 이전이거나 언어가 한글/

영어가 아닌 경우, 다섯째, 정서명명과 유사

한 개입이지만 범위가 다른 경우, 문헌 선정

에서 제외하였다.

이어서 각 문헌의 전문을 정밀 검토하였다. 

초기 초록만으로 판단하기 모호했던 문헌의 

실제 연구내용을 면밀히 확인하여 포함 혹은 

제외 여부를 최종 결정하였다. 전문 검토 결

과, 연구 결과가 정서명명의 효과라기보다 다

른 개입의 효과를 주로 다룬 문헌인 경우, 연

구의 질적 수준이 매우 낮거나 분석 자료가 

불충분하다고 판단되는 경우 문헌 선정에서 

제외하였다. 국내외 문헌 선정 및 제외기준은 

표 1과 같다.
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국내 국외

DB RISS, DBpia, Kiss PsyArticles, SCOPUS, PubMed, Web of Science

검색어 정서명명, 감정명명, 정서조절, 감정조절

affect labeling, emotion labeling, feeling 

labeling, emtion naming, affect naming, 

emotion regulation, emotional regulation, 

affect regulation

문헌

선정

기준

(1) 2005년에서 2024년 사이에 발간된 논문(최근 20년간)

(2) 연구 방법(실험․상관․문헌연구 등) 제한 없이, 정서명명과 정서조절의 관계를 고찰한 

연구

(3) 정서명명과 정서조절의 관계에 영향을 미치는 요인을 분석한 연구

(4) KCI 등재

(5) 국내 논문

(6) SCI 혹은 SSCI급 논문

(7) 영문 논문

문헌

제외

기준

(1) DB 간 중복되는 논문

(2) 연구 주제가 정서 조절과 무관한 경우

(3) 정서명명 개념과 관련 없거나 다른 의미로 사용된 경우

(4) 학위논문, 학술대회 초록 등 정식 발행논문이 아닌 경우

(5) 원문 확인이 불가한 논문

(6) 정서명명과 유사한 개입이지만 범위가 다른 경우

(7) 기타: 연구 결과가 정서명명의 효과라기보다 다른 개입의 효과를 주로 다룬 경우, 연구

의 질적 수준이 매우 낮거나 분석 자료가 불충분하다고 판단되는 경우

선택

과정

(1) 제목 및 초록을 검토하여 포함 및 제외 기준에 따라 논문 선별

(2) (1)에 따라 선별된 논문 전체를 검토하여 최종 포함 여부 결정

표 1. 국내외 문헌 선정 및 제외기준

자료수집 과정

본 연구의 자료수집은 2025년 5월부터 7월

까지 이뤄졌으며, 수집된 논문을 바탕으로 문

헌 선정 작업은 2025년 8월부터 11월까지 이

루어졌다. 자료수집 과정은 PRISMA 방법론에 

따라 진행되었고, PRISMA 흐름도에 따라 자

료를 검색, 선별, 선정하였다. 자료 선별 과정

은 상담심리전공 박사과정생 2인이 각 문헌에 

대해 독립적으로 포함․제외 여부를 판단한 

후 결과를 대조하였으며, 불일치한 문헌은 합

의 논의를 통해 결정함으로써 문헌 선별의 타

당성을 높였다. 

첫째, 초기 검색조건 없이 검색했을 시, 국

내 3개 DB에서 393건, 국외 4개 DB에서 

6,078건의 문헌이 검색되었다. 둘째, 검색조건

을 설정한 후 검색했을 시, 국내 182건, 국외 

438건의 문헌이 검색되었다. 셋째, 여러 DB에

서 중복으로 검색된 문헌을 제거하였고 국내 

60건, 국외 345건이 남게 되어 405건의 문헌

을 대상으로 제목 및 초록을 검토하였다. 넷

째, 제목 및 초록 검토하여 본 연구내용과 부
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그림 1. 문헌 선정 절차 PRISMA 흐름도

적절한 경우를 제외한 결과 79건이 선정되었

다. 최종적으로, 문헌 전문 내용을 검토하여 

본 연구 목적에 적합하지 않다고 판단되거나 

원문 자료 접근이 불가한 문헌을 제외한 결과 

최종 43건의 문헌이 선정되었다. 선정 및 포

함된 연구들은 설계 유형이 이질적이어서 표

준화된 비뚤림 위험(risk of bias) 평가 도구를 

일괄 적용하지 않았으며, 이는 본 연구의 제

한점으로 명시한다. 선정 절차의 흐름도는 그

림 1과 같다.

결  과

정서명명의 정서조절 효과 연구 동향

연도별 동향.  정서명명의 정서조절 효과를 

확인한 연구는 꾸준히 증가 추세를 보이다 

2010년대 중반 이후 급증하는 추세를 보였다. 

2000년대 후반, 2010년대 초반에는 연 0~2건

의 연구만이 진행되었으나, 2010년대 후반 크

게 증가하여 2019년, 2024년에는 6건의 논문

이 출판되었다. 이는 정서명명이 정서조절 전

략으로 주목 받으면서 최근까지 연구 관심이 

꾸준히 높아지고 있음을 나타낸다. 연도별 문

헌 수는 그림 2와 같다.

연구 대상별 동향.  최종 선정된 43편의 연

구 대상은 주로 성인 집단이며, 대학생 및 일

반 비임상 성인을 대상으로 한 연구 20건과 
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그림 2. 연도별 문헌 수

연구대상 문헌 수 연구자

성인 비임상 20 Ortner(2015), Shinpei 등(2024) 외 18건

임상 집단 14 Foland 등(2008), Zaki 등(2013) 외 12건

아동/청소년 3 Hollender 등(2024), Yuan 등(2022) 외 1건

기타 6 Marks 등(2019), Moyal 등(2014) 외 4건

표 2. 연구 대상별 문헌

다양한 임상 집단을 포함하는 14건의 임상 집

단 대상 연구들이 이루어졌다. 임상 성인 집

단으로는 불안 및 스트레스와 관련된 연구가 

많았는데, 예를 들어 사회불안으로 치료를 받

고 있는 참가자들을 대상으로 노출치료 상황

에서 정서명명의 효과를 확인한 연구나(Niles 

et al., 2015), 사회공포증 환자와 정서장애 동

반 환자를 대상으로 정서명명 과제를 수행할 

때 나타나는 정서 변화를 보여준 연구

(Burklund et al., 2015), 공황장애 환자와 건강 

대조군의 정서명명 시 뇌파 반응을 비교한 연

구(Wang et al., 2024) 등이 있다. 외상 후 스

트레스 장애(post-traumatic stress disorder: 

PTSD) 군인을 대상으로 정서명명을 활용한 

컴퓨터 기반 중재 치료 효과를 확인한 최신 

연구도 포함되었으며(Burklund et al., 2024), 

경계성 성격 장애(Borderline personality 

disorder) 환자의 정서표현과 정서조절을 확

인한 연구들도 포함되었다(Fitzpatrick et al., 

2019; Varma et al., 2022; Zaki et al., 2013). 

이 밖에도 범불안장애 환자의 정서 표현 과제 

시 뇌파를 확인한 연구(Etkin et al., 2010), 조

증 환자와 건강 대조군의 라벨링 중 조절을 

비교한 연구(Foland et al., 2008), 과민성 대장 

증후군(irritable bowel syndrome: IBS) 환자의 

정서명명의 증상 완화 효과를 확인한 연구

(Constantinou et al., 2015) 등 특수 집단을 다

룬 사례들도 있었다. 이와 같이 정신건강 전

반에 걸친 다양한 표본이 포함되었으며, 연구 

대상별 문헌은 표 2와 같다.

그 외에는 아동 및 청소년을 대상으로 한 

연구 3건, 여러 사례들을 종합적으로 살피고 

문헌들을 고찰하는 등 연구 대상을 통합적으

로 포함하거나 분류하기 어려운 연구 6건도 

포함되었다.
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연구 방법 문헌 수 연구자

비실험연구 11 안다영과 이혜진 (2017), Varma 등(2022) 외 10건

실험연구 23 이성인과 이혜진 (2018), Niles 등(2015) 외 20건

종단연구 3 Elsayed 등(2021), Hollender 등(2024) 외 1건

문헌리뷰 및 논평 6 Marks 등(2019), Moyal 등(2014) 외 4건

표 3. 연구 방법별 문헌

연구 방법별 동향.  정서명명의 정서조절 

효과성을 밝히기 위한 연구 설계로는 크게 비

실험연구, 실험연구, 종단연구 및 문헌리뷰/논

평으로 분류되었다. 조작 혹은 개입 없이 과

제 수행만 기록하여 자연 반응을 측정한 경우 

혹은 상관을 살펴본 연구(fMRI, 생리지표, 일

지, 설문, 조절효과 분석 등)의 경우 비실험연

구로 분류하여 총 11건이 포함되었다. 대조 

및 비교 조건이 있거나 전후/집단 간 효과를 

분석한 경우, 예를 들어 노출치료나 공포자극

을 의도적으로 조작한 경우 실험연구로 분류

하여 23건으로 가장 많이 포함되었고, 중재 

연구를 포함하여 폭넓게 실시되었다. 국내 연

구의 경우 비실험연구 2건 및 실험연구 2건에 

그쳤고, 종단연구와 문헌리뷰 및 논평 연구는 

없었다. 연구 설계에 따른 방법별 문헌은 표 

3과 같다. 

한편 발달심리 분야 연구도 포함되어, 

Elsayed 등(2021)의 연구에서 유아기 및 아동

기의 정서명명 능력이 이후 청소년기의 정서

조절 지표와 어떻게 연결되는지 종단 데이터

를 통해 확인하는 등의 종단연구도 3건 포함

되었다. 기존 정서명명의 효과성을 밝힌 여러 

연구들을 종합하거나 논평한 연구들도 6건 

포함되었다. Marks 등(2019)은 서술적인 문헌

고찰과 임상 사례를 기반으로 노출치료의 효

과성 증진을 위해 정서명명을 제안하였고, 

Moyal 등(2014)은 기존 실험․임상․뇌영상 

연구 결과를 통합적으로 해석함으로서 Gross 

모델에 정서명명 삽입 도식을 제시하였다. 

Orvell 등(2019)은 정서명명의 언어적 시점에 

따른 정서조절 효과를 밝히기 위해 여러 주제

의 연구를 통합 고찰하였고, Wood 등(2016)은 

최근 연구들을 종합하여 감정 언어의 주요 기

능이 표현적인 것이 아니라 조절적인 것을 제

안하였다. 특히, Brooks 등(2017)은 특정 정서 

단어가 포함되었는지 여부에 따라 뇌 활동이 

어떻게 달라지는지를 확인한 386편의 연구를 

메타분석하였고, Torre와 Lieberman(2018)의 

연구에서는 정서명명에 대한 연구를 개괄적으

로 살핌으로서 효과를 유발하는 메커니즘을 

고찰하였다.

정서명명의 정서조절 효과 종합

본 연구에서 검토한 43편의 선행연구를 종

합 분석한 결과, 정서명명은 인지적 자원 소

모가 적으면서도 신경생리학적 수준에서 유의

미한 정서 완화 효과를 보이는 암묵적 정서조

절 기제로 확인되었다. 첫째, 뇌과학적 기제 

측면에서 정서명명은 전전두피질 조절 영역의 

활성과 편도체 반응 감소를 함께 보이는 것으

로 보고되었으며, 이는 정서명명이 하향식 정

서조절과 관련된 과정으로 작동할 가능성을 



한국심리학회지: 건강

- 1156 -

시사한다(Burklund et al., 2014; Payer et al., 

2012; Torre & Lieberman, 2018). 이러한 기제

는 정서 경험에 언어적 의미를 부여하는 과정

이 정서 반응의 신경학적 조절과 관련될 수 

있음을 나타낸다(Brooks et al., 2017). 특히 이

러한 신경학적 패턴은 의도적 정서조절 전략

인 인지적 재평가와 유사한 경로를 공유하나

(Payer et al., 2012), 재평가에 비해 인지적 

부하가 적어 고강도 자극 상황에서도 학습 및 

기억 유지에 유리한 측면이 있다(Moyal et al., 

2014; Ortner, 2015).

둘째, 생리적 지표 측면에서 정서명명은 피

부전도반응(skin conductance response: SCR)

의 감소, 심박수(heart rate: HR) 안정, 부교감

신경 활성 증가 등 자율신경계의 안정화와 관

련되는 것으로 나타났다(Niles et al., 2015; 

Varma et al., 2022). 이러한 효과는 특히 특

정 공포(예: 거미 공포증) 및 발표 불안 상황

에서 일관되게 관찰되었다(안다영, 이혜진, 

2017; Kircanski et al., 2012).

셋째, 정서명명의 효과는 생리적 반응과 주

관적으로 보고한 정서 경험에서 서로 다르게 

나타날 수 있다는 점이 주목된다. 생리적 지

표에서는 정서적 각성이 감소하거나 안정되는 

경향이 비교적 일관되게 보고된 반면, 자기보

고식 주관적 고통이나 불쾌감의 변화에 대해

서는 감소, 무변화, 증가가 모두 보고되어 결

과가 혼재되어 있다. 예를 들어 Kircanski 등

(2012)은 정서명명 후 신체적 긴장 반응은 줄

어들었지만, 참가자들이 스스로 보고한 공포

감은 뚜렷하게 낮아지지 않았다고 보고하였

다. Ortner(2015)는 참가자들이 느꼈다고 보

고한 정서 강도는 오히려 커졌지만, 몸의 반

응에서는 뚜렷한 차이가 없었다고 밝혔다. 

Varma 등(2022) 역시 몸의 반응 수준에서는 

조절 효과가 나타났지만, 자기보고식 정서 경

험에서는 그 효과가 분명하지 않았다고 보고

하였다. 이러한 결과는 정서명명이 언제나 주

관적으로 느끼는 감정을 즉시 줄이기보다, 먼

저 신체적 각성을 안정시키거나 자신의 감정

을 더 또렷하게 자각하게 만드는 방식으로 작

동할 수 있음을 보여준다. 따라서 정서명명은 

단순히 감정을 줄이는 기법이라기보다, 몸의 

반응과 주관적 경험에 서로 다르게 영향을 줄 

수 있는 복합적인 정서조절 과정으로 이해할 

필요가 있다.

넷째, 정서명명의 효과는 개인적 특성과 

적용 맥락에 따라 조건적으로 나타나는 경향

이 확인되었다. 정서명명의 효과는 개인의 

정서조절 역량이나 임상적 진단 여부에 따라 

차이를 보였다. 사회불안장애(social anxiety 

disorder: SAD)나 범불안장애(generalized 

anxiety disorder: GAD) 환자군의 경우, 뇌의 

기능적 연결성 저하로 인해 건강군에 비해 자

동적인 조절 효과가 제한적일 수 있음이 시사

되었다(Burklund et al., 2015; Etkin et al., 

2010). 또한, 정서 세분화(Granularity) 능력이 

높거나(Yue et al., 2024), 3인칭 명명을 통한 

자기 거리두기를 활용할 때(Orvell et al., 

2019) 그 효과가 더욱 증폭되었다. 이와 같

이 정서명명의 효과는 개인의 정서 역량 및 

적용 방식에 따라 달라질 수 있으며, 이러한 

개인적 요인과 적용 맥락에 따른 차이는 다

음 결과에서 보다 구체적으로 제시하고자 

한다.

마지막으로, 긍정 정서와 관련한 정서명명

의 효과가 일관되지 않게 나타났다. 한 연구

에서는 정서명명이 긍정 정서의 주관적 강도

를 증폭시키는 것으로 나타난 반면(Vlasenko 

et al., 2021), Lieberman 등(2011)은 정서명명
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순번
저자

(출판년도)
정서명명 효과 요약

정서조절 

효과 양상

1
Brooks 등

(2017)

정서명명은 정서 의미를 명료화하여 편도체 반응을 완화하는 조

절효과가 신경학적 측면에서 일관되게 보고됨.
조절 향상

2
Burklund 등

(2014)

정서명명이 신경학적 측면과 자기보고 고통 감소 측면에서 재평

가에 준하는 효과를 보임.
조절 향상

3
Burklund 등

(2015)

건강군에서는 정서명명이 정서조절에 기여하나, 사회불안장애

(SAD)에서는 자동적 하향조절 기능이 작동하지 못하며, 공병 우울 

시 정서조절 역량 저하가 심화됨.

혼재

4
Burklund 등

(2024)

PTSD 군에서 정서명명 중재 후 PTSD 증상이 감소했으며, 이러한 

감소는 편도체 반응성 감소와 관련됨.
조절 향상

5
Constantinou 등

(2014)

불쾌 정서자극 후 정서명명이 주관적 부정정서․증상 보고를 감

소(특히 고빈도 증상 호소자에서 증상 감소 효과 커짐).
조절 향상

6
Constantinou 등

(2015)

불쾌자극 제시 후 정서명명이 건강군에게는 정서조절 효과가 없

었으며, 과민성 대장 증후군 환자군에서는 각성 관련 증상 완화 

경향을 보임(효과 수준 낮음).

혼재

7
Elsayed 등

(2021)

유아기 정서명명 정확도가 높을수록 청소년기 정서 과반응성 감

소 및 재평가 시 하향식 조절 효율 증가를 예측하여 정서조절능

력 향상(전략 사용 빈도와는 무관)

조절 향상

8
Etkin 등

(2010)

정상군은 정서분류 과제에서 정서를 효과적으로 조절했으나, 범불

안장애 환자는 뇌 연결성 기능 저하로 정서 조절이 어렵다는 집

단차가 보고됨.

혼재

9
Fitzpatrick 등

(2019)

경계선 성격 장애 환자가 정서명명 시 생리적 진정은 있으나 주

관적 고통 수치는 감소하지 않음. 건강군은 즉각 생리효과는 없었

으나 이후 의도적 정서조절 전략 효과를 강화(집단․지표별 차별

적 영향). 

혼재

10
Foland 등

(2008)

정상군은 정서명명 시 생리적 하향조절 효과가 나타났으나, 조증

군은 하향조절 메커니즘 약화로 생리적 조절 실패(만성일수록 정

서조절 결함 심화).

혼재

표 4. 최종 선정 문헌 정서명명 효과 요약 (N=43)

이 긍정 및 부정 정서 모두의 강도를 감소시

켜 전반적인 정서적 각성을 완화하는 기제로 

작동함을 시사하였다. 이와 같은 상반된 결과

가 공존한다는 점은, 정서명명이 단순히 감정

을 억제하는 기능을 넘어 정서의 종류와 상황

에 따라서도 차별적인 조절 효과를 가질 가능

성을 시사한다. 최종 선정된 선행연구의 정서

명명의 효과는 표 4와 같다.

정서조절 효과 양상은 각 연구에서 보고된 

정서명명의 정서조절 결과를 기준으로 분류하
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순번
저자

(출판년도)
정서명명 효과 요약

정서조절 

효과 양상

11
Hemenover 등

(2008)

정서명명 성향이 높을수록 긍정 기억 회상 전략의 정서조절 효과

가 커져 부정정서 감소․긍정정서 증가 폭이 최대로 나타남.
조절 향상

12
Herbert 등

(2013)

정서조절 과제에서 조절에 대한 요구가 없을 때는 자기/타인 명명 

모두 생리적 완화가 나타나지만, 자기보고 시 정서 약화를 보고하

지 않음. 조절 요구가 있는 경우 자기명명시 정서 경험 증폭 및 

조절효과가 없었으며, 타인명명시 거리두기를 통해 정서 완화 효

과가 나타남.

혼재

13
Hollender 등

(2024)

분노/놀람 정서명명 정확도 낮을수록 아동기 정서변동성 증가, 청

소년기 우울 증상 악화로 이어짐(정서조절능력 매개는 확인되지 

않음).

-

14
Hoyt 등

(2016)

건설적 정서처리 방식의 글쓰기(계획/가치명료화/의미발견)에서 정

서명명 사용률이 높을수록 우울을 감소시킴(비건설적 정서처리-걱

정/반추/자기평가와는 관련 없음).

조절 향상

15
Hua 등

(2021)

정서 단어가 포함된 암묵적 정서조절 맥락에서, 정서적 고통장애 

집단은 정서갈등 완화 효과가 제한적으로 나타났으며 조절의 어

려움이 보고됨.

혼재

16
Kircanski 등

(2012)

거미공포증 환자군에서 정서명명이 생리학적 수준에서 재평가/주

의분산/단독 노출보다 정서조절 효과가 크고 공포대상 접근행동 

향상에 기여하나, 자기보고 공포는 조건 간 차이 없음. 불안/공포 

단어 사용 비율이 높을수록 조절 효과 커짐.

혼재

17
Lieberman 등

(2011)

정서명명이 재평가/주의분산과 유사하게 주관적 고통을 낮추지만, 

참가자들은 이를 효과적 전략으로 인식하지 못하며 미래 고통을 

증가시킬 것으로 예측하여 부수적 정서조절 과정으로 작동. 긍․

부정 정서 강도 모두 낮춰 전반적 강도 완화됨.

혼재

18
Marks 등

(2019)

정서명명 시 PFC–편도체 역상관 증가와 SCR/HR 감소로 공포반

응 완화가 관찰되지만, 임상군에서는 편도체 활동 증가/주관적 고

통 변화 미미 사례도 보고됨.

혼재

19
Memarian 등

(2017)

명명 중 뇌 조절기제가 잘 작동하는 사람일수록 정서적 고통 안

정화 및 글쓰기 치료(부정적 경험 글쓰기) 효과가 증대(우울/불안/

신체증상 감소).

조절 향상

20
Morawetz 등

(2017)

이중언어 사용자가 모국어와 제2언어로 각각 정서명명 시 부정정

서 완화 효과의 차이는 없음. 반면 내용 라벨링의 경우 제2언어가 

정서조절에 긍정적 효과를 보임.

조절 향상

표 4. 최종 선정 문헌 정서명명 효과 요약 (N=43)                                  (계속 1)
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순번
저자

(출판년도)
정서명명 효과 요약

정서조절 

효과 양상

21
Moyal 등

(2014)

정서명명이 편도체 활동 감소․전전두피질 활성 증가(하향식 조절 

강화)로 연결되며, 고강도 자극에서 주의산만보다 학습/기억 유지

에 유리함.

조절 향상

22
Niles와 

Craske(2019)

발표불안이 낮을 때는 정서명명이 주관적 고통을 감소시킨 반면, 

높을 때는 감정을 언어화하는 자동적 정서 완화 과정이 제대로 

작동하지 않아 고통 수치를 낮추지 못함.

혼재

23
Niles 등

(2015)

노출치료에 정서명명을 병행하면 생리적 정서조절 효과가 강화되

며, 명명 빈도가 높고 초기 정서조절능력이 낮을수록 조절 효과가 

더 큼(자기보고 불안 차이 없음).

혼재

24 Ortner(2015)

정서명명이 부정적 감정의 주관적 경험을 오히려 증가시켜 정서

를 더 선명하게 자각하게 함. 재평가에 비해 반응시간 변화는 적

어 인지적 자원 소모가 적음.

역효과

25
Orvell 등

(2019)

3인칭/대명사 사용(자기 거리두기) 정서명명이 심리적 거리를 늘려 

1인칭으로 할 때보다 부정정서 및 생리반응을 낮추는 정서조절 

효과를 보임.

조절 향상

26
Payer 등

(2012)

재평가(의도적 정서조절)와 정서명명(비의도적 정서조절)이 모두 부

정정서 하향조절에서 공통된 뇌활성 패턴과 정서 완화 효과를 보임.
조절 향상

27
Seah와 

Coifman(2024)

닫힌형(목록)에서 열린형(자유)의 순서로 정서명명시 부정정서 완

화 및 정서 자기효능감이 증진됨.
조절 향상

28

Shamay-

Tsoory와 

Levy-Gigi(2021)

연인이 대신 명명하는 대인 정서명명이 자기명명보다 부정정서 

완화가 크고, 명명자의 정확도보다 공감능력이 높을수록 효과 증

대됨(자기명명은 효과 제한).

혼재

29
Shinpei 등

(2024)

정서명명 단독 수행 시 부정정서에 유의한 변화가 없었고, 명명 

후 재평가는 재평가 단독 수행 시보다 부정정서 감소 폭이 작아 

조절 효율을 저하시킴.

역효과

30

Torre와 

Lieberman

(2018)

다수 연구를 종합해 정서명명이 주관적 정서 강도, 자율신경

(SCR/HR/음성), 신경(편도체 반응 감소, 복외측 전전두피질 활성 

증가) 및 행동 영역에서 대체로 완화/개선과 연관됨.

조절 향상

31
Varma 등

(2022)

정서어휘 폭이 넓고 더 부정적 단어를 사용할수록 SCR 감소․

RSA 증가 등 생리적 수준의 정서조절 효과가 나타났으나, 자기보

고 변화는 유의하지 않음.

혼재

32
Vine 등

(2019)

정서명명 ‘최소’ 집단이 ‘과다’ 집단보다 인지부하를 줄여 문제해

결/재평가 전략을 촉진시키고 정서명료성을 높임
혼재

표 4. 최종 선정 문헌 정서명명 효과 요약 (N=43)                                  (계속 2)
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순번
저자

(출판년도)
정서명명 효과 요약

정서조절 

효과 양상

33
Vlasenko 등

(2021)

정서명명이 긍정정서 강도를 증폭시키는 반면, 부정정서의 하향조

절 효과는 일관되지 않음(부정정서 증가/차이 없음).
혼재

34
Wang 등

(2024)

건강군은 정서명명 시 부정정서가 완화되지만, 공황장애군은 정서

적 각성 저하 효과가 나타나지 않음(인지자원 동원 실패).
혼재

35
Wood 등

(2016)

정서단어 사용이 주관적 고통․생리 반응 완화와 연결되며, 정서

명명을 ‘표현’ 보다 정서조절 행위임을 강조. 부정정서 어휘가 조

절의 필요성으로 인해 긍정정서 어휘보다 풍부함을 설명

조절 향상

36
Young 등

(2019)

사회불안장애 환자가 정서명명을 할 때 우측 편도체–vlPFC 역연

결성이 강할수록 CBT/ACT 치료효과가 촉진되며, 치료 전 명명능

력이 높을수록 치료 성공 가능성이 높아짐.

조절 향상

37
Yuan 등

(2022)

정서명명 과제가 포함된 암묵적 정서조절 상황에서, 조기 스트레

스 노출이 높은 청소년일수록 정서조절 과정의 효율이 저하되는 

경향이 나타남. 

-

38
Yue 등

(2024)

부정정서 세분화 능력이 높을수록 명명 시 부정정서 억제/정신건

강 증진이 나타나지만, 세분화 능력이 낮으면 정서조절 효과가 없

었음. 정확하고 특정한 정서어 사용이 조절 성공 요인으로 작동함.

혼재

39
Zaki 등

(2013)

세밀한 정서 구별․명명 능력이 경계선 성격장애 성인의 반추가 

행동적 정서조절 실패(비자살적 자해/충동) 경로를 완충하는 보호

요인으로 작동함.

조절 향상

40
신정아와 

김향숙(2013)

정서명명의 어려움은 걱정이 불안에 영향을 미치는 과정에서 부

분매개 역할을 보여, 정서를 인식하고 명명하는 능력이 불안 관련 

정서조절에 간접적으로 중요할 수 있음.

-

41
안다영과 

이혜진(2017)

사회불안 성향 대학생에서 정서명명이 발표 예기불안 저하․발표 

중 불안 완화․발표 후 회복 촉진에 기여함.
조절 향상

42
이성인과 

이혜진(2018)

정서명명이 발표불안 감소 및 정서적 섭식행동 감소에 기여하는 

것으로 나타났으며, 섭식 억제 효과는 인지적 재해석보다 더 크게 

나타남.

조절 향상

43
조명현과 

나진경(2017)

정서명명이 학업적응에 긍정적 영향을 주지만, 학업스트레스가 학

업적응에 미치는 영향을 완화하지 못함(스트레스 보호효과는 정서

표현․기분모니터링에서 확인됨).

혼재

주. PTSD=Post-traumatic Stress Disorder; SAD=Social Anxiety Disorder; PFC=Prefrontal Cortex; SCR=Skin 

Conductance Response; HR=Heart Rate; RSA=Respiratory Sinus Arrhythmia; vlPFC=ventrolateral 

Prefrontal Cortex; CBT=Cognitive Behavioral Therapy; ACT=Acceptance and Commitment Therapy; ‘-’

는 정서조절 효과 양상을 분류하기 어려운 경우를 나타냄.

표 4. 최종 선정 문헌 정서명명 효과 요약 (N=43)                                  (계속 3)
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였다. ‘조절 향상’은 정서명명이 정서 강도 감

소나 생리적 안정 또는 행동적 적응 등 정서

조절 향상과 일관되게 관련된 경우를 의미한

다. ‘혼재’는 동일 연구 내에서 정서조절 효과

가 지표, 집단 또는 조건에 따라 다르게 나타

나거나 효과와 무효과가 함께 보고된 경우를 

의미한다. ‘역효과’는 정서명명이 정서 강도 

증가 또는 조절 효율 저하 등 정서조절에 부

정적 영향을 보인 경우를 의미한다. 특히 ‘혼

재’로 분류된 연구의 경우 생리적 지표와 자

기보고 지표 간 차이, 집단 간 차이, 또는 실

험 조건에 따른 효과 차이에서 기인한 경우가 

많았다.

정서명명의 정서조절 효과에 영향을 미치는 

요인

개인요인.  문헌을 종합한 결과, 정서명명

의 효과는 개인의 정서 역량, 발달 배경 및 

정신건강 상태에 따라 차별적으로 나타나는 

것으로 확인되었다. 첫째, ‘정서 역량 및 언어

적 특성’과 관련이 있었는데, 정서 어휘 폭이 

넓고 정서를 풍부하게 명명하는 개인에서 생

리적 조절 효과가 높다는 결과가 보고되었다

(Varma et al., 2022). 이는 자기보고식 정서 

변화가 유의하지 않음에도 어휘적 특성이 생

리적 조절과 관련될 수 있음을 보여주며, 정

서 역량의 차이가 정서명명 효과 크기에 영향

을 미칠 수 있음을 시사한다. 또한 부정 정서 

세분화 능력이 높을수록 부정정서의 하향조절 

효과가 크며(Yue et al., 2024), 이러한 세밀한 

구별 능력은 경계선 성격장애 성인의 비자살

적 자해와 같은 부적응적 행동을 완충하는 보

호요인으로 작용한다(Zaki et al., 2013). 나아

가, 특정 공포 상황에서 불안․공포 관련 정

서어를 더 많이 사용할수록 생리적 반응 감소

가 커지는 등, 명명 내용 자체가 효과 크기를 

좌우할 수 있음이 제시되었다(Kircanski et al., 

2012).

둘째, ‘발달 및 생물학적 요인’으로서, 아

동기의 낮은 정서명명 정확도는 청소년기 우

울 증상을 악화시키는 반면(Hollender et al., 

2024), 높은 정확도는 정서 과반응성을 감소

시키고 재평가 전략의 효율성을 높인다

(Elsayed et al., 2021). 특히 생물학적 취약성

과 관련하여, 청소년기 조기 스트레스 노출과 

전신염증 수준은 정서명명의 정서조절 효율을 

저하시키는 생물학적 저해 요인으로 보고되었

다(Yuan et al., 2022). 

셋째, ‘개인의 성향 및 증상 수준’에 따라 

정서조절 효과의 방향이 달라진다. 정서명명 

성향이 높을수록 긍정 기억 회상 시 조절 효

과가 극대화되는 것으로 나타났다(Hemenover 

et al., 2008). 반면, 불안 수준이 중요한 조절

요인으로 확인되었는데, 발표불안이 낮은 집

단에서는 정서명명이 주관적 고통을 유의하게 

낮추었으나, 고불안 집단에서는 고통을 낮추

지 못해 정서완화 과정이 취약할 수 있음이 

보고되었다(Niles & Craske, 2019). 이 외에도 

정서명명은 사회불안 대학생의 발표 불안 완

화(안다영, 이혜진, 2017)나 정서적 섭식행동 

감소(이성인, 이혜진, 2018)와 관련된 효과를 

보였으며, 학업스트레스 장면에서는 정서명명

이 적응에 대한 직접적인 관련을 보인 반면, 

스트레스와 적응의 관계를 조절하는 효과는 

확인되지 않았다(조명현, 나진경, 2017). 더불

어 부정 정서 관련 증상을 자주 보고하는 사

람일수록 정서명명의 조절 효과가 더 크게 나

타나는 등, 개인이 자신의 증상을 얼마나 인

식하고 보고하는지에 따라 정서명명의 효과가 
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분류 주요 개인요인 정서명명의 조절 효과 및 특징 관련 대표 연구

정서 역량 

및

언어적

특성

정서 어휘력 및 

세분화 능력

정확한 명명은 암묵적 생리 조절을 촉진하며, 세밀

한 정서 구별은 부적응 행동의 보호요인이 됨.

Varma 등

(2022)

정서어 사용 양상
불안․공포 상황에서 관련 정서어 사용량이 높을수

록 생리적 반응 감소폭이 커짐.

Kircanski 등

(2012)

발달 및

생물학적 

요인

발달 단계별

명명 정확도

아동기 정확도는 청소년기 우울과 직결되며, 높은 

정확도는 재평가 전략의 효율을 높임.

Elsayed 등

(2021)

생물학적 취약성
청소년기 조기 스트레스와 전신염증 수치는 명명의 

조절 효율을 저해하는 요인으로 나타남.

Yuan 등

(2022)

개인의

성향 및

증상 수준

정서명명 성향

및 불안 수준

명명 성향은 긍정 조절을 돕지만, 고불안 집단에서

는 주관적 고통 완화 효과가 제한적임.

Hemenover 등

(2008)

증상 보고 특성

및 스트레스 유형

사회불안․섭식행동 완화에는 효과적이나 학업 스트

레스와 적응의 관계에서는 한계가 있고, 증상 호소

가 많을수록 효과가 큼.

Constantinou 

등

(2014)

임상적

진단 및

신경학적 

특성

임상적 진단 및 

신경학적 기능 결함

특정 환자군(사회불안 등)은 뇌 연결성 결함으로 조

절애 실패하거나 질환 공병 시 역효과가 발생함.

Burklund 등

(2015)

치료 반응성

및 예후 지표

뇌 연결성 및 초기 조절 역량은 치료 성과를 예측하

는 지표이며, 지표별(주관/생리) 반응 차이가 존재함.

Fitzpatrick 

등(2019)

표 5. 정서명명의 정서조절 효과에 영향을 미치는 개인요인

달라질 수 있음을 시사한다(Constantinou et 

al., 2014).

마지막으로, ‘임상적 진단 및 신경학적 특

성’에 따라 조절 양상이 다르게 나타났다. 조

절 능력이 정상적인 건강군에서는 정서명명 

효과가 관찰되는 반면, 사회불안장애, 공황장

애, 조증 환자군 등은 뇌 기능적 연결성 결

함으로 인해 하향조절에 실패하거나 오히려 

정서적 갈등이 심화되는 역효과를 보였다

(Burklund et al., 2015; Foland et al., 2008; 

Wang et al., 2024). 특히 사회불안장애와 우

울이 공병할 경우 조절 실패가 심화될 수 있

다는 점은 질환의 복합성이 중요한 개인차 변

인임을 시사한다(Burklund et al., 2015). 이 

때, 지표 간의 차이가 있었는데, 경계선 성격

장애 환자의 경우 주관적 고통 수치는 유지되

더라도 생리학적 진정 효과는 나타날 수 있음

이 확인되었다(Fitzpatrick et al., 2019). 치료

적 관점에서는 사회불안장애 환자의 정서명명 

시 VLPFC-편도체 역연결성이 강한 개인일수

록 CBT나 ACT의 성과가 우수할 것임을 예측

할 수 있으며(Young et al., 2019), 노출치료와 

병행 시 초기 정서조절 역량이 낮았던 개인에

게서 오히려 더 큰 생리적 조절 효과가 관찰

되었다는 결과는(Niles et al., 2015) 정서명명

이 취약 집단의 치료적 개입 초기에 유용한 

도구가 될 수 있음을 시사한다. 정서명명의 

정서조절 효과에 영향을 미치는 개인요인별 

분류는 표 5와 같다.
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맥락요인.  정서명명의 정서조절 효과는 개

인의 특성뿐만 아니라 명명 방식, 사회적 관

계, 과제 구조와 같은 외부 맥락적 조건에 따

라 차이가 있는 것으로 나타났다. 첫째, ‘언어 

방식 및 관점’의 맥락이다. 1인칭 자기지칭 

대신 대명사를 사용하거나 3인칭 관점에서 자

신을 지칭하는 거리두기 방식으로 정서를 명

명할 때, 심리적 거리가 확장되어 부정 정서

와 생리 반응을 완화하는 효과가 증대되었다

(Orvell et al., 2019). 또한 이중언어 사용자의 

경우, 정서 자체를 명명할 때에는 언어 간 차

이가 나타나지 않았으나, 상황의 내용을 라벨

링하는 과제에서는 제2언어 사용이 정서적 거

리두기를 유도하여 정서조절에 보다 효과적일 

수 있음이 확인되었다(Morawetz et al., 2017). 

둘째, ‘사회적 맥락’에 따라 효과가 분화된

다. 여기서 사회적 맥락이란 정서를 자기 스

스로 명명하는지, 타인이 함께 또는 대신 명

명해주는지와 같은 대인적 상호작용의 차이를 

의미한다. 타인이 정서를 대신 명명해주는 경

우(대인 정서명명) 자기 명명보다 부정 정서

를 더 크게 완화하는 경향이 있으며, 이때 명

명의 정확도보다 명명자의 공감 능력과 관계

적 지지의 질이 효과에 더 크게 기여하는 것

으로 나타났다(Shamay-Tsoory & Levy-Gigi, 

2021). 또한 Herbert 등(2013)의 연구에서는 

정서조절을 명시적으로 요구받은 과제 상황에

서는 자기 명명이 오히려 정서 경험을 증폭시

키는 반면, 타인이 정서를 명명해주는 경우에

는 심리적 거리두기가 촉진되어 정서 완화 효

과가 나타났다. 반면 정서조절 요구가 없는 

상황에서는 자기 명명과 타인 명명 모두에서 

생리적 조절 효과가 관찰되었다(Herbert et 

al., 2013).

셋째, 정서명명의 ‘과제 구조’가 조절 효율

을 결정한다. 닫힌형(목록 선택)에서 열린형

(자유 기술) 순서로 명명할 때 부정 정서 완

화 및 정서 자기효능감을 증진시키며(Seah & 

Coifman, 2024), 고강도 자극 과제에서 정서명

명은 주의분산 전략에 비해 정서 정보를 더 

잘 유지하면서도 하향 조절을 수행하는 강점

을 보였다(Moyal et al., 2014). 반면, 정서명명

이 인지적 재평가와 병행되는 경우 재평가 단

독 수행보다 조절 효율이 저하될 수 있으며

(Shinpei et al., 2024), 과도한 명명보다는 최

소한의 명명이 인지 부하를 줄여 문제해결 및 

재평가 전략을 촉진하는 것으로 나타났다

(Vine et al., 2019). 또한 정서명명은 재평가에 

비해 과제 반응시간에 미치는 영향이 적어 인

지적 자원 소모가 상대적으로 낮을 수 있다는 

보고도 있어, 과제 요구 수준에 따라 전략 선

택이 달라질 필요가 있음을 시사한다(Ortner, 

2015). 

넷째, ‘치료 목표 및 병행 기법’이다. 정서

명명이 치료 장면이나 개입 상황에서 어떠한 

목표로 사용되며, 다른 개입과 병행될 때 어

떤 기능을 하는지에 따라 조절 효과가 달라진

다. 건설적 정서처리를 목표로 하는 글쓰기 

치료 환경에서 명명 사용률은 우울 감소에 효

과적이었며(Hoyt et al., 2016), 이는 정서명명

이 단순 표현을 넘어 의도적 정서조절의 핵심 

기제로 작동할 수 있음을 시사한다(Wood et 

al., 2016). 또한 정서명명은 노출치료 병행 시 

생리적 조절을 강화하고(Niles et al., 2015), 

치료 전 단계에서 개인의 신경학적 조절 회로 

연결성에 따라 CBT나 ACT의 치료 반응성을 

촉진하는 역할을 수행한다(Young et al., 

2019). 정서명명의 정서조절 효과에 영향을 

미치는 맥락요인별 분류는 표 6과 같다.
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언어 방식 

및 관점

자기거리두기

및 지칭 방식

3인칭 관점이나 대명사를 활용한 명명은 심리적 거리

를 확장하여 부정 정서와 생리 반응 완화 효과를 증

대시킴.

Orvell 등(2019)

언어 유형

(제2언어 사용)

이중언어자의 경우 제2언어를 사용한 라벨링이 정서적 

거리두기를 유도하여 조절에 보다 효과적일 수 있음.

Morawetz 등

(2017)

사회적 

맥락

정서명명 주체

타인 명명은 자기 명명보다 부정 정서 완화에 효과적

이며, 조절 요구 상황에서는 타인 명명이 거리두기를 

촉진하는 반면 자기 명명은 정서 경험을 증폭시킴.

Herbert 등

(2013)

대인적 공감 및 

관계적 지지

타인이 정서를 명명해주는 것이 더 효과적이며, 명명

의 정확도보다 명명자의 공감 능력이 효과에 더 크게 

기여함.

Shamay-Tsoory와

Levy-Gigi(2021)

과제 구조

명명 형식

및 절차

닫힌형에서 열린형 순서의 명명은 자기효능감을 높이

며, 과도한 명명보다는 최소한의 명명이 인지 부하를 

줄여 전략적 효율을 높임.

Seah와 Coifman

(2024)

인지적 자원

및 전략 병행

자극이 강할 때 하향 조절에 강점을 보이며 재평가보

다 인지 자원 소모가 적으나, 재평가와 병행 시에는 

오히려 조절 효율이 저하됨.

Moyal 등

(2014)

치료 목표

및 병행 

기법

개입 및

치료 목표 

정서처리나 정서조절을 목표로 하는 개입에서 정서명

명 사용이 우울 감소 등 정서적 개선과 관련됨.

Hoyt 등

(2016)

치료 기법과의

병행

노출치료나 CBT/ACT와 병행 시 생리적 조절 및 치료 

반응성을 촉진함.

Niles 등

(2015)

표 6. 정서명명의 정서조절 효과에 영향을 미치는 맥락요인

논  의

본 연구는 정서명명의 정서조절 효과를 체

계적으로 고찰하기 위해 PRISMA 방법에 따라 

최종 선정된 43편의 선행연구를 종합하고, 정

서명명의 효과를 개인 및 맥락 요인을 중심으

로 정리하였다. 종합 결과, 정서명명은 전반

적으로 정서 반응을 완화하는 경향을 보였으

나, 모든 상황에서 동일한 방향으로 일관되게 

나타나는 단일 효과로 보기에는 제한이 있는 

것으로 나타났다. 즉, 정서명명은 ‘정서를 낮

추는 기술’로만 이해되기보다, 정서 경험을 

언어로 정리하고 바라보는 방식에 영향을 

주면서 이후의 정서조절 과정이 전개되는 

흐름을 바꾸는 전략으로 해석될 필요가 있

다. 이러한 결과는 정서명명이 정서의 강도

를 직접적으로 감소시키기보다는, 정서 경험

을 인지적으로 구조화하고 조절 가능한 대

상으로 재구성하는 과정과 관련될 가능성을 

시사한다.

신경과학 및 생리 연구는 이러한 해석을 

뒷받침한다. 정서명명은 전전두피질 및 복외
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측 전전두피질의 활성과 관련되며, 편도체 반

응을 낮추는 하향식 조절과 연결될 수 있음이 

보고되어 왔다(Burklund et al., 2014; Torre & 

Lieberman, 2018). 더불어 말초 생리지표에서

도 각성 반응이 감소하는 양상이 관찰되었는

데(피부전도반응 감소, 심박수 감소 등), 이는 

정서명명이 주관적 느낌의 변화와 별개로 정

서 반응의 자동적 측면을 조절할 수 있음을 

시사한다(Niles et al., 2015; Varma et al., 

2022). 주목할 점은 일부 연구에서 자기보고 

수준의 정서 변화가 뚜렷하지 않거나 혼재된 

양상으로 나타난다는 점인데(Kircanski et al., 

2012; Ortner, 2015; Varma et al., 2022), 이는 

정서명명이 ‘느낌을 바로 낮추는 것’이라기

보다 정서를 더 분명히 인식하게 하거나, 생

리적 각성을 먼저 낮추는 등 서로 다른 경로

로 작동할 가능성을 보여준다. 따라서 정서명

명 효과를 단일 지표로 단정하기보다 자기보

고․행동․생리 지표를 함께 고려하여 변화의 

양상을 종합적으로 해석할 필요가 있다. 또한 

정서 경험의 인식 수준, 생리적 각성, 주관적 

정서 평가가 서로 다른 속도로 변화할 수 있

다는 점을 고려할 때, 정서명명의 효과는 정

서 변화의 과정과 양상을 중심으로 이해할 필

요가 있다.

긍정 정서에서 보고된 상반된 결과 역시 

이러한 관점에서 이해될 수 있다. 일부 연구

에서는 긍정 정서를 명명하는 과정이 경험을 

더 또렷하게 하여 강도가 증가한 것으로 보고

된 반면(Vlasenko et al., 2021), 다른 연구에서

는 긍정․부정 정서 강도가 함께 낮아져 전반

적 정서 강도가 완화되는 과정으로 나타나기

도 했다(Lieberman et al., 2011). 이는 정서명

명이 정서의 방향을 일정하게 바꾸는 방식으

로만 작동하기보다, 정서를 바라보는 초점이

나 해석 방식에 영향을 주면서 결과가 달라질 

수 있음을 시사한다. 따라서 정서명명의 효과

는 정서 강도의 변화만으로 평가하기보다 정

서 처리 과정의 변화라는 관점에서 해석될 필

요가 있다. 이러한 결과는 정서명명이 정서 

경험을 인식하고 조직화하는 과정에 영향을 

주는 전략일 가능성을 시사하며, 그 결과는 

개인과 상황에 따라 서로 다른 방식으로 나타

날 수 있음을 보여준다. Russell(1980)의 정서 

원형모형(circumplex model)에 따르면 정서는 

정서가(valence)와 각성(arousal)의 두 차원으

로 구성된다. 이 관점에서 보면, 정서명명이 

긍정정서에 미치는 효과는 정서의 방향(쾌/불

쾌)을 바꾸는 것이 아니라, 고각성 긍정정서

(기쁨․흥분․열정)를 저각성 긍정정서(평온․

만족․이완)로 전환하는 각성 조절 기능으로 

이해될 수 있다. 이는 Lieberman 등(2011)이 

보고한 전반적 정서 강도 완화 결과와 일관

되며, Vlasenko 등(2021)의 긍정정서 강도 증

폭 결과 역시 고각성 긍정정서에 대한 자각

이 보다 선명해진 것으로 해석할 수 있어, 

두 결과가 반드시 상충하지 않을 가능성이 

있다.

본 연구에서 특히 중요하게 확인된 점은 

개인에 따라 정서명명 효과가 달라질 수 있다

는 것이다. 정서명명은 언어를 활용해 정서 

상태를 구분하고 표현하는 과정이므로, 정서

어휘, 정서 인식의 정확성, 정서 세분화 수준

과 같은 정서․언어 역량이 효과와 밀접하게 

연결될 수 있다. 예컨대 정서 어휘 폭이 넓고 

정서를 풍부하고 정확하게 명명할수록 생리적 

조절 효과가 크게 관찰되었고(Varma et al., 

2022), 정서 세분화 수준이 높은 개인에서 부

정 정서 조절이 상대적으로 원활하게 나타났

다는 보고가 있다(Yue et al., 2024). 반면 불
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안․우울 등 정서적 어려움이 큰 집단에서는 

하향식 조절이 제한되거나, 정서명명 정확도

의 저하가 증상과 관련되는 결과도 보고되었

다(Burklund et al., 2015; Hollender et al., 

2024). 또한 정서명명 성향이 높은 개인에서 

정서조절 효과가 더 크게 나타난다는 결과는

(Hemenover et al., 2008) 정서명명이 일회성 

기법이라기보다 평소의 정서 처리 습관과 맞

물려 작동할 수 있음을 보여준다. 이러한 결

과는 실제 적용에서 정서명명을 누구에게나 

같은 방식으로 제시하기보다, 대상의 정서 인

식․표현 역량과 정서적 취약성을 고려하여 

개입의 난이도와 형태를 조정할 필요가 있음

을 시사한다. 나아가 개인의 성격 및 증상 수

준에 따른 차별적 적용도 고려될 필요가 있

다. 신경증적 수준의 내담자에게는 정서명명

이 비교적 효과적으로 작동할 수 있는 반면, 

경계선적 또는 정신병적 수준에서는 그 효과

가 제한될 가능성이 있다. 또한 감정표현불능

증(alexithymia)이나 자폐스펙트럼 특성을 가

진 내담자의 경우, 복잡한 정서 단어 생성보

다 단순하고 구체적인 정서 단어를 활용한 명

명이 더 효율적일 수 있다.

맥락요인 또한 정서명명의 효과를 좌우하

는 중요한 요인이다. 일부 연구에서는 특정 

공포 및 불안 상황에서 정서명명이 비교적 안

정적인 생리적 변화와 연결되는 결과가 보고

되었으나(안다영, 이혜진, 2017; Kircanski et 

al., 2012), 정서 자극의 강도, 과제 요구(즉각

적 진정이 필요한 상황인지, 정서 이해가 우

선인 상황인지), 그리고 병행되는 조절 전략

(노출, 재평가, 수용 등)에 따라 결과가 달라

졌다. 예컨대 노출치료 맥락에서 정서명명을 

병행했을 때 생리적 정서조절이 강화되었다는 

보고가 있었고(Niles et al., 2015), 치료 장면

에서 정서명명이 치료 과정 및 성과를 돕는 

요소로 작동할 가능성도 제시되었다(Young et 

al., 2019). 그러나 불안 수준이 높은 집단에서

는 효과가 약화되거나(Niles & Craske, 2019), 

일부 상황에서는 오히려 주관적 불편감이 증

가하는 결과도 보고되었다(Ortner, 2015). 이

는 정서명명을 적용할 때 명명 자체에만 초점

을 두기보다, 명명 후에 무엇을 하게 할 것인

지(거리두기, 수용, 재평가, 문제해결로 이어

지는 구성 등)를 함께 설계하는 것이 중요함

을 보여준다. 이는 정서명명의 효과가 전략 

자체의 특성뿐 아니라 어떠한 치료적 목표 아

래 어떤 개입과 결합되어 사용되는지와 같이 

적용되는 상황적 요구와 정서조절 과정의 단

계에 따라 달라질 수 있음을 시사한다. 특히 

정서명명은 별도의 구조화된 훈련이나 반복 

회기를 요하지 않는 간단한 개입인 만큼, 증

상이 경미하거나 정서 조절 역량이 어느 정도 

보존된 집단에서 효과적으로 활용될 수 있다. 

반면 증상이 중증인 임상 집단에서는 정서를 

활성화하되 충분한 조절로 이어지지 못할 가

능성이 있으므로, 이 경우에는 정서명명을 단

독으로 사용하기보다 변증법적 행동치료(DBT)

나 마음챙김 기반 인지치료(mindfulness based 

cognitive therapy)와 같이 체계적인 훈련과 

반복 실습을 포함하는 개입과 함께 활용하는 

것이 바람직하다.

더불어 언어 방식, 사회적 맥락, 제2언어 

사용에 관한 결과들은 ‘심리적 거리두기

(psychological distancing)’라는 공통 기제로 

통합하여 이해할 수 있다. 3인칭 자기 지칭

(Orvell et al., 2019), 제2언어를 통한 내용 라

벨링(Morawetz et al., 2017), 타인에 의한 명

명(Herbert et al., 2013; Shamay-Tsoory & 

Levy-Gigi, 2021)은 모두 정서 경험과의 심리
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적 거리를 확장하여 탈중심화(decentering) 기

능을 수행할 때 정서조절 효과가 증대되었다. 

반면, 정서명명이 정서를 특정 언어 범주로 

고착시키는 ‘정서 결정화(crystallization)’ 기능

을 할 때는(Nook et al., 2021; Shinpei et al., 

2024) 이후 정서조절 전략의 효율을 저하시키

는 역방향 효과가 나타났다. 이는 정서명명의 

효과가 ‘명명 행위’ 자체보다 해당 명명이 거

리두기 기능을 수행하는지, 아니면 정서 고착

화 기능을 수행하는지에 따라 결정될 수 있음

을 시사한다.

종합하면, 정서명명은 정서 반응을 완화시

키고 조절 과정을 돕는 전략으로 활용될 수 

있으며, 하향식 조절 및 자율신경계 안정화와 

관련된 근거가 축적되어 왔다(Burklund et al., 

2014; Torre & Lieberman, 2018; Varma et 

al., 2022). 동시에 그 효과는 개인의 정서․언

어 역량과 정서적 어려움 수준, 그리고 과

제․치료 장면의 요구에 따라 달라질 수 있으

며(Burklund et al., 2015; Hollender et al., 

2024; Niles & Craske, 2019), 특정 조건에서는 

불편감 증가와 같은 역효과 가능성도 고려할 

필요가 있다(Ortner, 2015). 이는 정서명명의 

효과에 대한 기존의 이분법적 논쟁(효과 있음

/없음)을 넘어, 효과의 발생 조건과 작동 기제

를 정교화하는 방향으로 연구 초점을 전환해

야 함을 보여준다. 이러한 관점은 향후 정서

명명 기반 개입의 개인 맞춤화와 임상 적용의 

정밀화에 중요한 이론적․실천적 기반을 제공

할 것이다. 

Torre와 Lieberman(2018)의 서술적 고찰에

서는 정서명명을 ‘암묵적 정서조절’로 규정하

고, 신경학적․행동적 수준에서의 긍정적 효

과를 중심으로 이론적 틀을 제시하였다. 이들

이 신경생리적 조절을 주요 근거로 강조한 것

은 본 고찰에서 확인한 생리 지표와 주관적 

보고 지표 간 괴리와 직결된다. 즉, 정서명명

의 ‘암묵적’ 특성은 의식적 노력 없이 신경생

리적 조절을 먼저 유발하지만, 주관적 경험의 

변화는 개인의 정서 역량과 맥락 조건에 따라 

추가적으로 결정된다는 것이다. 본 고찰은 이 

이론적 틀을 확장하여, 효과의 조건성과 역효

과 가능성을 포함하는 방향으로 정서명명의 

기제를 이해할 필요가 있음을 보여준다.

한편 본 연구에는 다음과 같은 제한점이 

있다. 첫째, 포함된 연구들은 대상(임상군/비

임상군), 정서유발 과제(정서자극 제시, 정서 

회상, 노출, 대인 상호작용 등), 정서명명 방

식(자기 명명/타인 명명, 단어/문장 수준, 표현 

방식), 결과 지표(자기보고․행동․생리지표)

가 서로 달라, 결과를 동일한 기준에서 비

교․종합하는 데 한계가 있다. 둘째, 정서명

명 관련 문헌은 실험연구와 상관․관찰연구가 

혼재되어 있어, 정서명명과 정서조절 간 관계

에 대한 인과적 해석 가능성이 연구 설계에 

따라 상이하다. 셋째, 출판 편향 가능성과 문

화․언어권 차이, 그리고 ‘정서명명’이 다양한 

맥락에서 서로 다른 의미로 사용될 수 있다는 

점은 체계적 문헌고찰의 일반적 한계로서, 본 

연구 결과를 해석하고 일반화하는 데 유의가 

필요하다. 특히 본 연구는 출판된 논문만을 

대상으로 하여, 정서명명의 효과가 유의하지 

않았던 연구들이 상대적으로 출판되지 않았을 

가능성을 배제할 수 없으며, 이로 인해 긍정

적 효과의 비중이 다소 과대 추정되었을 수 

있다.

후속 연구에서는 다음과 같은 사항을 중심

으로 검토할 필요가 있다. 첫째, 정서명명 조

작의 핵심 요소를 더 명확히 정리하고 가능한 

범위에서 표준화함으로써 연구 간 비교 가능
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성을 높여야 한다. 구체적으로는 단어/문장 

수준, 자기/타인 라벨링, 그리고 명명 시점과 

반복 횟수 등을 중심으로 정서명명 조작을 정

교화할 필요가 있다. 둘째, 정서명명의 단독 

효과에만 초점을 두기보다 노출, 수용, 재평

가 등 다른 정서조절 전략과 함께 적용될 때

의 효과를 검증할 필요가 있다. 이때 전략 결

합 여부뿐 아니라 적용 순서와 개입 단계에 

따라 효과가 달라질 수 있으므로, 결합 방식

의 차이를 체계적으로 비교하는 접근이 요구

된다. 셋째, 개인의 정서․언어 역량을 사전

에 고려하고, 역량 수준에 따라 정서명명 제

공 방식을 달리하는 맞춤형 접근의 효과를 확

인할 필요가 있다. 예를 들어 정서 단어 제공, 

선택형 라벨링, 맥락 단서 제시와 같은 보조 

장치가 어떤 집단에서 특히 유용한지 검증할 

수 있다. 넷째, 자기보고와 생리 지표가 항상 

같은 방향으로 변화하지 않는다는 점을 고려

할 때, 단일 지표 중심의 평가를 지양하고 여

러 지표와 여러 시점의 측정을 통해 정서명명

이 어떤 변화 과정을 거쳐 정서조절에 기여하

는지를 정교하게 규명할 필요가 있다.
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A Systematic Review of the Effectiveness of Affect Labeling:

Is Affect Labeling Effective for Emotion Regulation?

Jang, Yeonha      Hwang, Seongmin      Shin, Jooyeon

Inha University

This study systematically reviewed the effects of affect labeling on emotion regulation, examining 

patterns of findings and sources of variability. Affect labeling is recognized as a useful emotion 

regulation strategy; however, its effects have varied across outcome measures and application 

contexts. To clarify these patterns, a systematic review was conducted in accordance with PRISMA 

guidelines, analyzing studies published between 2005 and 2024. Searches of three Korean and four 

international academic databases identified 43 eligible studies. Overall, affect labeling consistently 

reduced or stabilized emotional reactivity as measured by psychophysiological and behavioral 

indicators. In contrast, findings for self-reported emotional experience were mixed, showing 

decreases, no change, and sometimes increases. This suggests that while affect labeling may 

attenuate psychophysiological responses, it may not similarly alter subjectively experienced 

emotion. Variability in outcomes was also linked to individual factors, including emotional 

vocabulary, emotion differentiation, mental health status, and anxiety. Contextual factors such as 

labeling format and perspective, emotional stimulus type, task structure, and therapeutic or 

intervention context also played a role. These findings suggest that affect labeling is not a 

uniformly effective technique for reducing emotion across all situations. Instead, it is a conditional 

emotion regulation strategy whose effects vary depending on individuals and contexts. This 

underscores the importance of evaluating affect labeling across subjective, psychophysiological, and 

behavioral domains, advocating for more context-sensitive applications in future research and 

counseling practice.

Keywords: Affect Labeling, Emotion Regulation, Systematic Review, PRISMA, Emotion Regulation 

Strategies
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