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대학생의 정서인식 명확성이

스트레스 관련 성장에 미치는 영향:

자기자비와 적응적 인지적 정서조절 전략의 이중매개효과*
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본 연구는 대학생의 스트레스 경험이 스트레스 관련 성장으로 이어지는 과정을 확인하고자, 정서인식 명확

성과 스트레스 관련 성장의 관계에서 자기자비와 적응적 인지적 정서조절 전략의 이중 매개효과를 검증하

였다. 이를 위해 전국 대학교에 재학 중인 남여 대학생 225명을 대상으로 자료를 수집하였으며, 상관분석

을 실시한 뒤, 정서인식 명확성이 스트레스 관련 성장에 미치는 영향에서 자기자비와 적응적 인지적 정서

조절 전략의 이중 매개효과를 검증하였다. 연구 결과는 다음과 같다. 첫째, 상관분석 결과 정서인식 명확성

과 자기자비, 적응적 인지적 정서조절 전략 그리고 스트레스 관련 성장은 서로 정적 상관을 보였다. 둘째, 

스트레스 관련 성장에 대한 정서인식 명확성의 영향을 자기자비가 매개한 반면, 적응적 인지적 정서조절 

전략의 매개효과는 나타나지 않았다. 셋째, 정서인식 명확성이 스트레스 관련 성장에 미치는 영향에서 자

기자비와 적응적 인지적 정서조절 전략이 이중 매개를 하는 것으로 나타났다. 본 연구는 스트레스 관련 성

장에서 정서인식 명확성이 미치는 영향뿐만 아니라, 그 과정에서 자기자비와 적응적 인지적 정서조절의 역

할을 검증함으로써 대학생 내담자들의 스트레스 사건을 통한 성장 과정에 대한 상담적 시사점을 제공한다

는 점에서 의의가 있다. 마지막으로 연구의 제한점을 제시하였다. 
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일반적으로 대학생은 청소년 후기에서 성인

기 초기로 넘어가는 발달 단계에 속하며, 성

인기 진입을 준비하는 시기로서 자신의 신념

과 가치관을 확립하고 독립적인 결정을 내리

기 위한 책임감 및 자기조절 능력이 발달하는 

중요한 시기이다(Arnett, 2000). 다시 말해, 대

학생 시기는 정서 및 심리적으로 자아를 정

립하고 정체성을 형성하며, 부모로부터의 독

립을 성취하는 등 앞으로의 성인기 적응을 

위한 기반을 마련하는 시기라는 점에서 그 

중요성이 크다(김윤희 등, 2015; 이은희, 2004; 

Schulenberg et al., 2004). 그러나 성인기로 전환

되는 과정에서 대학생들은 사회적 변화 및 정

서적 성숙에 대한 사회의 기대뿐만 아니라 대

인관계, 학업, 경제적 독립, 가치관 형성과 같

은 다양한 과제들로 인해 스트레스를 경험하

게 되며, 이러한 환경에 적응하는 과정은 결

코 쉽지 않다(이지영, 2007). 즉, 새로운 환경

과 변화에 적응해 나가는 시기이기 때문에, 

주요 생활사건뿐만 아니라 일상적 사건에서도 

스트레스를 흔히 경험하게 된다(신명희 등, 

2018). 특히 우리나라의 경우 입시 중심의 교

육 환경 속에서 비교적 수동적으로 생활해 온 

학생들이 대학 진학 이후 갑작스럽게 자기 주

도성과 독립성을 요구받는 상황에 놓이면서 

혼란과 심리적 불안을 경험하는 경우가 많다

(김은영, 1993, 김성경, 2003 재인용). 실제로 

20대 대학생이 다양한 연령대 중 가장 높은 

비율로 견디기 어려운 수준의 스트레스를 경

험한다고 보고된 바 있다(김희연 등, 2012). 문

제는 이러한 스트레스를 적절히 조절하지 못

할 경우 우울감 등 심리적 어려움으로 이어질 

수 있으며, 심한 경우 자살사고의 위험성도 

증가할 수 있다는 점이다(김성혜, 2016; 양혁 

등, 2020). 즉, 성인기로 넘어가는 과정에서 요

구되는 심리적 및 사회적 성숙과 이에 수반되

는 급격하고 다양한 변화는 극심한 스트레스

를 유발하여 개인의 안녕감과 정신건강을 저

해할 수 있다.

하지만, 스트레스 대처 방식에 따라 그 결

과는 달라질 수 있으며, 높은 수준의 스트레

스를 경험하더라도 반드시 우울과 같은 심리

적인 문제로 이어지는 것은 아니다(김광진, 정

남운, 2019). 김성경(2003)의 연구에서도 다양

한 문제와 스트레스를 공통으로 경험했음에도 

불구하고, 일부는 심리적인 어려움을 겪는 반

면, 다른 일부는 이를 극복하고 대학 생활에 

잘 적응하는 것으로 확인되었다. 이에 수많은 

스트레스 사건으로부터 대학생들을 보호해 줄 

수 있는 요인들이나 스트레스를 줄이는 관리

법 등 스트레스와 관련된 연구들이 활발히 진

행되어 왔다(김설환, 손정락, 2010; 박채림, 신

희영, 2022; 전겸구, 김교헌, 1994). 한편, 일부 

연구에서는 일상생활 속 다양한 스트레스 사

건이 개인의 특성, 상황, 혹은 대처 방식에 따

라 오히려 긍정적인 자극제가 되어 개인의 성

장을 촉진할 수도 있음을 확인하였다(박소윤, 

정남운, 2015; 서현주, 2016; 한재훈, 2009). 이

러한 스트레스를 계기로 한 성장 현상은 반복

적으로 관찰되어 왔으며, 그에 따라 삶의 위

기나 스트레스 사건과 관련된 고통을 극복하

는 과정에서 단순히 이전 상태로 회복되는 것

을 넘어, 오히려 더 높은 수준의 심리적 기능

을 발휘하는 방향으로 성장할 수 있다는 주

장이 제기되어 왔다(Bonanno, 2004; Park et al., 

1996). 또한 일정 수준 이상의 정서적 고통이 

성장의 동기로 작용함이 여러 연구에서 확인

된바(김지연, 박경애, 2022; Park, 2004), 대학생 

시기는 부정적 정서 경험이 빈번하게 나타나

지만 동시에 이를 성장의 계기로 전환할 수 
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있는 잠재력이 큰 시기라 할 수 있다. 또한 

고통스러운 사건을 통한 성장이 성격적 성숙

을 높일 수 있음이 보고된바, 대학생에게는 

단순한 스트레스 감소를 넘어 성장을 촉진하

는 접근을 탐색할 필요가 있다(김정호, 2006; 

임선영, 권석만 2012). 이에 본 연구에서는 스

트레스를 생활의 변화나 일상적 사건으로 인

해 심리적 및 생리적 안녕감이 위협받을 것으

로 예상될 때 경험하는 주관적 상태이자, 성

장의 촉진 요인이 될 수 있는 경험으로 보았

다(신명희 등, 2018; 한재훈, 2009). 이러한 관

점에서 본 연구는 대학생들이 생활 전반에서 

빈번하게 경험하는 스트레스 사건에 주목하였

으며, 이를 통해 단순한 회복을 넘어 긍정적

이고 이전보다 높은 수준의 성숙한 변화를 의

미하는 스트레스 관련 성장(stress-related growth)

을 탐색하고자 한다(Park et al., 1996; Tedeschi 

et al., 2018).

스트레스 관련 성장은 사람들이 스트레스를 

인지적, 정서적으로 처리하여 스트레스가 자

신의 삶에서 어떤 의미를 가지는지 이해하고 

그 경험을 통해 배우며 성장하는 과정이라 할 

수 있다(Moore et al., 2010; Park, 2013). Park와 

Fenster(2004)는 스트레스 관련 성장 과정이 스

트레스 사건과 그 결과에 의미를 부여하는 의

미 형성 과정임을 밝히며, 해당 사건에 직면

하여 적응적인 대처를 통해 긍정적인 의미를 

형성하는 것이 중요하다고 결론지었다. 즉, 스

트레스 사건으로부터 배우고 의미를 형성하는 

과정은 스트레스 관련 성장의 핵심 기제로 간

주된다. 하지만 이러한 의미 형성이 일어나기 

위해서는 우선 스트레스 사건으로 인해 유발

된 정서를 인식하고 처리하는 과정이 선행되

어야 한다(이수정, 2001, 송현, 이영순, 2012에

서 재인용). 정서는 개인이 경험한 사건이 자

신에게 어떤 의미를 갖는지를 알려주는 핵심 

신호이므로, 이를 명확하게 인식하고 이해하

면, 복잡한 정서 경험을 정리하고 자신의 내

면 상태를 더 깊이 이해하며, 그 사건 의미를 

해석할 수 있기 때문이다(Greenberg & Paivio, 

1997/2008). 더불어 상황을 이해하고 해석하

는 데 기여할 뿐만 아니라 적응을 위해 필요

한 행동을 유발하는 동기적 기능을 수행한다

(Barlow et al., 2010/2017). 이러한 관점에서, 스

트레스 상황에 자주 노출되는 대학생들에게는 

자신의 정서를 명확하게 인식하고 이해하는 

능력이 효과적인 적응에 중요한 역할을 할 것

으로 보인다(신명희 등, 2018; 조윤주, 박장희, 

2005; 최초롱, 손정락, 2014). 나아가 스트레스 

사건에서 비롯된 정서를 정확히 인식하고 그 

의미를 분명히 하는 과정은 개인이 자신의 

신념과 실제 경험 간 불일치를 자각하게 함

으로써, 이를 조정하고 의미를 재구성해 성장

으로 나아가는 데 기여할 것이다(Clarke, 1989; 

Finzi-Dottan et al., 2011). 

따라서 자신의 정서를 인식하고 이해하며 

정리하는 과정은 스트레스 사건에 대한 정서 

및 인지 처리를 위한 가장 기초적인 단계로 

볼 수 있으며(박승은, 2021), 이러한 정서를 명

확히 인지하고 명료화하는 능력을 정서인식 

명확성(Emotional Clarity)이라 한다. 정서인식 

명확성이란, 신체적 감각에 근거하여 자기 내

부에서 일어나는 복잡한 정서 상태를 인식하

고 정의하는 능력으로, 자신의 정서 상태를 

확인해 가는 일종의 심리적 과정이다(Salovey 

et al., 1995). 정서를 명확히 인식하는 능력은 

문제 해결의 기반을 마련해 주며, 의식적이든 

무의식적이든 정서를 다루고 처리하려는 다양

한 노력으로 이어진다(이지영, 권석만, 2006). 

실제로 정서인식 명확성이 높을수록 스트레스 
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상황에서 사건에 대한 반복적인 반추를 줄이

고, 자기 효능감을 높이며, 상황을 통제할 수 

있다는 믿음과 스트레스에 대한 통제력을 강

화하는 데 도움이 되는 것으로 나타났다(오예

람, 송원영, 2022). 더불어 고통스러운 사건에

서 비롯된 부정적 정서를 명확히 인식하고 이

해하는 것은 해당 정서의 원인을 해결하려는 

노력을 촉진하는 것으로 보고되었다(송현, 이

영순, 2012, 2018). 즉, 정서인식 명확성이 높은 

개인은 자신의 정서 반응과 상태를 명확히 이

해함으로써 보다 적응적이고 능동적인 정서조

절 전략을 활용할 가능성이 높다고 예상할 수 

있다(Salovey et al., 1995). 그러나 정서를 명확

히 인식하는 것만으로는 긍정적인 결과를 기

대하기 어렵고, 이후 적응적인 정서조절과 대

처가 뒤따라야 한다(Swinkels & Giulano, 1995). 

자신의 스트레스 경험과 관련된 부정적인 정

서를 인지하는 것은 일정 수준의 고통을 견디

는 데 도움을 주지만, 이러한 정서를 적절히 

다루고 처리해 완화하지 못하면 결국 성장을 

경험하기 어렵기 때문이다(박승은, 2021). 즉, 

정서인식 명확성은 직접적으로 성장을 촉진하

기보다 효과적인 정서조절 전략 선택의 기반

을 제공함으로써 성장을 간접적으로 촉진한

다고 볼 수 있다(임전옥, 장성숙, 2003; Allen, 

2005; Salovey et al., 1995). 

이러한 맥락에서 자신의 정서를 명확히 인

식하는 능력은 부정적 정서에 대한 과도한 해

석을 방지하여 정서에 덜 사로잡히게 하고, 

이를 통해 해당 정서와 거리를 둘 수 있게 

함으로써 궁극적으로 자기자비를 가능하게 

한다(심명자, 2020; Finzi-Dottan et al., 2011; 

Greenberg & Paivio, 1997/2008; Neff, 2003a, 

2023). 여기서 자기자비(Self-compassion)란 자비

심이 자신에게 향하는 것으로 자신의 고통에 

대해서 있는 그대로 느끼고 이해하며, 자기 

비난이 아닌 스스로 돌봄과 친절을 베푸는 것

을 말한다(Neff, 2003a). 또한 실패했을 때 자신

을 비판하거나 다른 사람들과 비교하기보다, 

모든 사람은 실패하기 마련이고 실패는 누

구나 경험하는 것이라고 깨닫는 보편적 인

간성에 대한 인식을 포함하는 개념이다(Neff, 

2003b). 즉, 불행한 사건이나 실패가 자신에게

만 일어나는 것이 아닌 누구나 경험하게 되는 

인간의 보편적 경험이라는 사실과 고통과 실

패에 취약하고 불완전한 것이 인간 존재의 한

계라는 사실을 수용하며, 자신을 돌보는 온화

한 태도와 자기 고통을 향해 마음이 열려있는 

상태를 말한다(김애리, 2023). 

자기자비 수준이 높은 사람은 부적절한 정

서, 심리적 고통, 좌절감 등 부정적인 경험을 

할 때 자신을 비난하거나 상황을 무시하지 않

고 오히려 자신을 따뜻하게 대하고 이해하는 

태도를 지닌다(Neff, 2003a, 2003b). 더불어 자

신의 불완전함과 실수를 인간 공통적 경험이

자 피할 수 없는 부분이라는 점을 받아들여 

그 순간의 정서 상태에 지나치게 가까워지거

나 멀어지지 않고 적절한 거리를 두게 된다. 

이로 인해 고통스러운 생각과 정서를 지나치

게 억누르거나 과장해서 받아들이지 않게 되

어 분명하게 알아차리고 균형 잡힌 시각을 취

할 수 있다(Neff, 2003a, 2003b). 즉, 자기자비는 

고통스러운 상황에서도 자신을 비난하기보다 

친절하게 대할 수 있도록 하여 부정적 정서와 

동일시되는 상태에서 벗어나 자신의 삶에서 

중요한 활동에 다시 집중하도록 돕는 심리적 

자원으로 작용한다(김경의 등, 2008; 현숙자, 

2017; Diedrich et al., 2014). 실제로 자기자비적

인 사람은 고통스러운 경험으로 인한 부정적

인 정서를 회피하지 않는 동시에 균형 잡힌 
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조망을 유지하여 불안이나 두려움에서 빠져나

올 수 있었다(고은정, 2014). 백서현(2016)의 연

구에서도 자기자비 수준이 높은 대학생들은 

생활 스트레스 수준이 높더라도 심리적 안녕

감이 높은 것으로 나타났는데 이는 자신을 비

난하지 않는 태도가 상황을 회피하기보다 직

면하고 수용하는 태도로 이어져 부정 정서의 

반응을 완화했기 때문이다. 더불어 하진의

(2013)의 연구에서는 자기자비가 스트레스 상

황 속 긍정적인 대처 자원으로 작용해 성장에 

영향을 준다는 것이 확인되었다. 즉 자기자비

는 정서를 있는 그대로 수용함으로써 부정적 

정서를 조절하거나 변화시키는 데 효과적인 

전략을 보다 능동적으로 활용할 수 있도록 돕

는 기능을 한다(박영숙, 임경희, 2010; 최초롱, 

손정락, 2014). 

특히 자기자비의 책임감 있는 태도와 자기

비난을 구분하는 기능은 개인이 스스로를 다

독여 부정적 정서를 완충하고, 이에 따라 실

패를 학습의 기회로 재해석할 수 있게 하여 

스트레스 사건을 일방적이고 부정적으로 해석

하지 않도록 돕는다(Leary et al., 2007). 또한 자

신의 경험과 생각 그리고 정서를 억지로 바꾸

려 하기보다 수용하고 소화하도록 함으로써 

경험을 일정한 거리에서 조망하게 하고, 이를 

통해 다른 시각으로 바라보며 성찰할 수 있게 

한다(엄미선, 조성호, 2016). 즉, 자기자비적 태

도는 스트레스 상황에서 활성화되는 부정적 

정서를 진정시키는 진정 시스템을 작동시켜 

보다 균형 잡힌 정서적 해석을 가능하게 하고, 

내적 경험을 유연하게 처리하도록 함으로써 

사건을 새로운 관점에서 바라보는 적응적인 

인지적 처리를 촉진한다(구도연, 정민철, 2016; 

Gilbert, 2010/2014; Neff et al., 2005). 이러한 점

에서 자기자비는 개인이 사건의 긍정적 측면

에 주목하도록 돕고, 결과적으로 다양한 적응

적 인지적 정서조절 전략을 활용할 수 있게 

해주는 심리적 기반을 마련한다고 볼 수 있다

(Ramos et al., 2007).

Garnefski 등(2001)은 기존의 대처 전략 측정 

도구에서 인지적 차원을 가져오거나, 비인지

적 차원의 전략을 인지적 차원으로 변형하거

나, 새로운 전략을 첨가해서 인지적 정서조절 

전략의 개념을 정의하였다. 여기에는 이론적

으로 더욱 적응적인 전략인 긍정적 초점 변경, 

긍정적 재평가, 조망 확대, 계획 다시 생각하

기, 수용, 그리고 이론적으로 더욱 부적응적인 

전략인 반추, 자기비난, 타인비난, 파국화, 총 

9개의 인지 전략이 포함된다. 본 연구에서는 

개인이 정서조절을 위해 사용하는 전략의 유

형이 정서조절의 성공 여부를 결정짓는 다는 

점과 적응적 인지적 정서조절 전략이 이론적

으로 더 적응적인 전략으로 분류된다는 점을 

바탕으로, 적응적 인지적 정서조절 전략의 영

향만을 살펴보고자 한다(Garnefski et al., 2001; 

Gross, 2002). 여기서 말하는 적응적 인지적 

정서조절 전략 중 긍정적 초점 변경(positive 

refocusing)은 일어난 부정적 사건에 대해 생각

하는 대신 즐겁고 보람 있는 일을 생각하는 

전략이며, 조망 확대는 사건의 심각성을 덜거

나 다른 사건과 비교해서 그만하길 다행이라

고 생각하는 것이다. 수용(acceptance)은 자신의 

경험을 기꺼이 받아들이는 전략으로, 이미 일

어난 사건과 혼란을 회피하거나 부인하지 않

고 있는 그대로 바라보는 것이다. 긍정적 재

평가(positive reappraisal)는 자신이 겪은 상황으

로부터 긍정적인 측면을 찾아보거나 역경 속

에서 자신의 강인함을 발견하는 것이며, 계획 

다시 생각하기(refocus on planning)는 상황을 변

화시킬 방법을 생각하는 것으로 행동이 뒤따
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르는 인지적 전략을 의미한다. Gross(2001)는 

위의 전략들을 정서 발생 과정 중 인지적 재

평가 단계에서 개인이 정서조절을 위해 사용

하는 전략으로 보았다. 또한 Garnefski 등(2001)

은 인지적 정서조절을 스트레스 사건을 경험

하는 동안 이미 시작된 정서적 속성 자체를 

바꾸거나 정서 경험의 강도를 축소, 강화할 

수 있는 조절의 개념으로 보았다. 이렇듯 적

응적인 인지적 처리 과정은 고통스러운 정서 

경험을 완화하고 행복감과 같은 긍정 정서 경

험을 증가시켜 스트레스 사건을 경험한 후 정

서를 조절하는 데 기여한다(Garnefski & Kraaij, 

2006). 특히 정서가 발생하는 초기 단계에서 

사고방식을 전환하는 인지적 정서조절 전략의 

활용은 개인의 성장을 촉진하는 데 기여하기 

때문에 매우 중요하다고 할 수 있다(박애실, 

2016). 실제로 스트레스 사건의 긍정적인 부분

에 초점을 맞추어 그 경험을 통해 무엇을 배

우고 성장했는지를 성찰하는 인지적 처리가 

부정적 정서 관리에 큰 도움이 된다는 점이 

확인되었다(Rood et al., 2012). 나아가 이러한 

인지 과정은 사건의 의미를 탐색하도록 기여

함으로써, 개인이 자신의 전반적인 신념 체계

와 사건에 대한 해석 간의 불일치를 조정하여 

스트레스 관련 성장을 촉진하는 것으로 나타

났다(Park, 2010; Waters et al., 2021). 종합하자

면, 스트레스 사건으로 인한 고통을 수용하고 

자신을 포용하는 태도도 중요하지만, 그 사건

을 긍정적인 측면에서 해석하고 경험을 성찰

하며 의미를 재구성하는 적응적 인지 전략들 

또한 스트레스 관련 성장에 큰 영향을 미칠 

것이다(Allen et al., 2022; Park, 2010; Park & 

Fenster, 2004).

따라서 본 연구에서는 대학생이 일상생활에

서 경험하는 스트레스 사건이 개인의 특성과 

대처 방식에 따라 성장으로 이어질 수 있다는 

점에 주목하여, 정서인식 명확성이 스트레스 

관련 성장에 미치는 영향과 그 과정에서 자기

자비 및 적응적 인지적 정서조절 전략의 역할

을 검토하고자 한다(Park, 2013; Park & Fenster, 

2004; Park et al., 1996; Tedeschi et al., 2018). 

즉, 본 연구는 스트레스 경험을 통한 성장이 

가능하며, 정서인식 명확성이 스트레스 관련 

성장에 미치는 영향에서 자기자비와 적응적 

인지적 정서조절 전략이 이중 매개효과를 나

타낼 것이라는 가설을 세우고 이를 검증하고

자 한다.

방  법

연구 참여자

본 연구는 전국 소재 대학교 재학 및 휴학 

중인 학생을 대상으로 구글 폼을 이용한 온라

인 설문지를 배포하여 설문조사를 실시하였다. 

연구에 참여하는 모든 대상자에게 설문에 대

한 동의를 구하였고 설문 시간은 약 10분에서 

15분 소요되었다. 총 230명이 설문에 참여하였

고, 1명의 불성실 응답이 존재해 제거하였다. 

본 연구는 스트레스 사건과 같은 역경을 통해 

성장이 일어나기 위해서는 해당 사건으로 인

한 정서적 고통이 성장의 동기로 작용하기 때

문에, 일정 수준 이상의 고통이 필요하다는 

선행 연구를 근거로 삼았다(김지연, 박경애, 

2022; 최승미, 2008; Cann et al., 2011). 이에 따

라 스트레스 유형 질문지에서 스트레스 사건

을 겪은 이후 당시 느꼈던 고통 정도를 측정

하는 7점 리커트 척도에서 0점(전혀 고통스럽

지 않다.) 또는 1점(고통스럽지 않다.)으로 응
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답한 사례 4부는 분석에서 제외하였으며, 최

종적으로 225부의 설문 자료를 분석에 활용하

였다. 응답자의 인구통계학적 특성을 살펴보

면, 참가자의 성별은 여성 168명(74.7%), 남성 

57명(25.3%)이었으며, 연령은 만 18세부터 26

세까지 분포하였고, 평균 연령은 20.65세(SD = 

1.954)였다. 학년별로는 1학년 79명(35.1%), 2학

년 43명(19.1%), 3학년 43명(19.1%), 4학년 60명

(26.7%)이었다.

측정 도구

스트레스 유형 질문지

스트레스 관련 성장을 연구하기 위해 대학

교 생활을 하면서 대학생들이 겪을 수 있는 

스트레스 유형과 강도를 측정하고자 하였다. 

이에 본 연구에서는 전겸구 등(2000)이 개발한 

대학생용 생활 스트레스 척도의 하위요인을 

참고하여 스트레스 유형을 측정하였다. 구체

적으로 친구 문제, 연인 관계 문제, 가족 관계 

문제, 교수와의 관계 문제, 학업 문제, 경제적 

문제, 진로 문제, 가치관 문제, 가까운 사람의 

사망, 가족 및 지인의 사고 또는 질병, 본인의 

사고 또는 부상, 본인의 중대한 질병, 기타 등 

총 13가지 스트레스 유형으로 구성된 질문지

를 사용하였다. 13개의 문항 중 대학 생활을 

하면서 가장 고통스러웠던 사건 하나를 선택

하였으며, 만약 참가자가 제시된 13가지 유형

에 해당하지 않는 스트레스 사건을 경험했을 

경우, ‘기타’를 선택하고 직접 해당 스트레스 

유형을 기술하도록 하였다. 또한 선택한 사건

으로 인해 경험한 당시의 고통 정도를 리커트 

7점 척도(0= 전혀 고통스럽지 않다. ~ 6= 매

우 고통스럽다.)로 평정하였다.

특질 상위 기분 척도(Trait Meta-Mood Scale 

[TMMS])

정서지능을 측정하는 척도로써 Salovey 등

(1995)이 개발하였다. 본 연구에서는 Salovey 등

(1995)이 개발한 척도를 이수정과 이훈구(1997)

가 번안한 척도를 사용하였다. 특질 상위 기

분 척도는 리커트 5점 척도(0 = 전혀 그렇지 

않다. ~ 4 = 매우 그렇다.)로 평정되며, 총 21

문항으로 구성된다. 하위요인 척도로는 정서

주의(5문항), 정서 인식(11문항), 정서 개선(5문

항)으로 구성되어 있다. 본 연구에서는 이 중 

정서인식 명확성을 측정하는 문항들(11문항)만 

사용하였으며, 1, 2, 4, 7, 11번 문항은 역채점 

문항이다. 총점이 높을수록 정서인식 명확성 

수준이 높은 것으로 해석된다. 이수정과 이훈

구(1997)의 연구에서 전체 척도의 내적합치도

(Cronbach's  )는 .84로 양호하였으며, 이 중 정

서인식 명확성만 사용한 본 연구의 내적합치

도는 .82로 양호하였다.

인지적 정서조절 전략(Cognitive Emotion 

Regulation Questionaire [CERQ])

인지적 정서조절 전략 척도는 인지적 정서

조절 전략들을 측정하는 척도로써 Garnefski 등

(2001)이 개발하였다. 본 연구에서는 김소희

(2004)가 번안하고, 그중 적응적 인지적 정서

조절 전략만 사용한 김애리(2023)의 척도를 사

용하였다. 인지적 정서조절 전략 척도는 리커

트 5점 척도(0 = 전혀 그렇지 않다. ~ 4 = 

매우 그렇다.) 척도이며, 그중 적응적 인지적 

정서조절 전략을 측정하는 하위요인은 조망 

확대(4문항), 계획 다시 생각하기(4문항), 긍정

적 초점 변경(4문항), 수용(4문항), 긍정적 재평

가(4문항)로 총 20문항으로 구성된다. 총점이 

높을수록 적응적인 인지적 정서조절 전략을 
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많이 사용하는 것으로 해석된다. 김애리(2023)

의 연구에서 내적합치도는 .93으로 양호하였

으며, 본 연구에서 산출된 내적합치도는 .87로 

양호하였다.

한국판 자기자비척도(Self-Compassion Scale 

[SCS])

자기자비를 측정하는 척도로써 Neff(2003b)

가 개발하였다. 본 연구는 김경의 등(2008)이 

번안한 한국판 자기자비 척도를 사용하였다. 

척도의 하위요인은 자기 친절(5문항), 보편적 

인간성(4문항), 마음 챙김(4문항)과 각 척도의 

반대되는 개념인 자기 판단(5문항), 고립(4문

항), 과잉 동일시(4문항)로 총 6개의 하위 척도

로 총 26개의 문항으로 구성되어 있으며, 리

커트 5점 척도(0 = 거의 아니다. ~ 4 = 거의 

항상 그렇다.) 척도이다. 자기 판단, 고립, 과

잉 동일시는 역채점하며, 총점이 높을수록 자

기자비 수준이 높은 것으로 해석된다. 김경의 

등(2008)의 연구에서 내적합치도는 .90로 양호

하였으며, 본 연구에서 산출된 내적합치도는 

.88로 양호하였다.

한국형 외상 및 스트레스 관련 성장 척도 

(Trauma and Stress Related Growth Scale 

[TSRGS])

본 연구는 스트레스 관련 성장을 측정하기 

위해 한국인을 대상으로 외상뿐 아니라 일상

적 스트레스 사건을 포함한 역경을 통하여 경

험하는 실제적인 성장을 측정하는 목적으로 

개발된 한국형 외상 및 스트레스 관련 성장을 

사용하였다. 해당 척도는 외상뿐만 아니라 스

트레스 경험 이후 나타나는 성장을 한국 문화

에 맞게 측정하기 위해 개발되었으며, 다양한 

스트레스 사건을 통해 지각된 성장을 잘 반영

하는 도구임이 선행 연구를 통해 확인되었다

(심재창 등, 2021). 해당 척도는 심재창 등

(2021)이 개발하고 타당화한 척도이다. 이 척

도는 리커트 7점(0= 전혀 그렇지 않다. ~ 6= 

매우 그렇다.) 척도이며, 삶의 가치감 증가(8문

항), 타인의 긍정적 평가(4문항), 타인 수용 증

가(4문항), 강인성 증가(3문항), 정서의 진실성 

증가(2문항)로 총 21문항으로 구성된다. 총점

이 높을수록 스트레스 관련 성장 수준이 높

은 것으로 해석된다. 심재창 등(2021)의 연구

에서 전체 내적합치도는 .95로 양호하였으며, 

본 연구에서 산출된 내적합치도는 .94로 양호

하였다.

절차

자료 분석은 SPSS 26과 SPSS PROCESS Macro 

v.4.2 프로그램을 사용하였고, 절차는 다음과 

같다. 첫째, 연구 대상자의 인구통계학에 대한 

정보를 살펴보기 위해 연구 참여자의 성별, 

학년, 경험한 스트레스 사건 유형 등에 대해 

빈도분석 및 기술 통계분석을 실시하였다. 둘

째, 주요 척도들의 기술 통계치와 정규성을 

파악하기 위해 왜도(skewness)와 첨도(kurtosis)

를 산출하였고, 변인 간 상관관계 파악을 위

해 상관분석을 실시하였다. 셋째, 정서인식 

명확성과 스트레스 관련 성장에서 자기자비

와 적응적 인지적 정서조절 전략이 이중 매

개효과가 있는지 알아보기 위해 Preacher와 

Hayes(2008)가 제안했던 PROCESS Macro, Model 

6을 이용해 이중 매개효과를 분석하였다. 

또한 매개변수를 통한 간접효과의 통계적 

유의성을 검증하기 위하여 부트스트래핑

(bootstrapping) 절차를 사용하였다. 5,000개의 

부트스트래핑 표본을 생성하고, 간접효과에 
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유형 응답자(명) 비율(%) SD
고통 정도의 

평균

친구 문제 43 19.1 0.86 4.3

연인 관계 문제 28 12.4 0.79 5.1

가족 관계 문제 14 6.2 0.84 5.4

학업 문제 57 25.3 0.86 4.6

경제 문제 17 7.6 0.87 4.4

장래(진로) 문제 36 16 0.93 4.2

가치관 문제 6 2.7 0.75 4.8

가까운 이의 상실 5 2.2 0 6

가족 및 가까운 지인의 사고 및 질병 4 1.8 0 4.8

본인의 사고 및 상해 1 0.4 0 6

본인의 심각한 질병 2 0.9 0.71 5.5

교수 관계 문제 2 0.9 0.71 4.5

기타 10 4.4 0.88 4.5

전체 225 100 0.93 4.64

주. *p  .05, **p  .01, ***p .001

표 1. 스트레스 사건 유형과 심각도

대한 95% 신뢰구간을 이용하여 분석했다. 해

당 신뢰구간에 0을 포함하지 않으면 .05에서 

통계적으로 유의하다고 해석할 수 있다(Shrout 

& Bolger, 2002).

결  과

스트레스 사건 유형

참가자들이 겪은 스트레스 사건 유형의 빈

도와 각 유형에 따른 고통 정도를 파악하기 

위해 기술 통계분석을 실시하였다. 참여자들

의 보고에 따르면 13가지 유형 중 학업 문제

(25.3%)를 가장 많이 겪었으며, 13가지 유형 

중 고통 정도가 가장 큰 유형은 6점으로 “가

까운 이의 상실” 이였다. 또한 본 연구는 주어

진 13가지 스트레스 사건 유형에 해당하는 사

건이 없으면 기타에 적도록 하였으며, 기타

(4.4%)에는 기숙사(1명), 조별 과제 및 대인관

계 문제(2명), 아르바이트 문제(2명), 교내 구성

원 간의 영향력 다툼(1명), 통학 문제(1명), 학

과 적성 및 학교 적응 문제(2명), 체중 문제(1

명)가 보고되었다. 이에 대한 내용은 표 1에 

제시해 놓았다.
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1 2 3 4

1 정서인식 명확성 - 0.21*** 0.20** 0.26***

2 자기자비 0.21*** - 0.39*** 0.38***

3 적응적 인지적 정서조절 전략 0.12
**

0.39
***

- 0.50
***

4 스트레스 관련 성장 0.26*** 0.38*** 0.50*** -

평균 1.82 1.29 2.59 3.29

표준편차 0.35 0.39 0.57 1.10

왜도 -0.75 -0.04 -0.36 -0.23

첨도 0.56 -0.54 0.62 -0.12

주. *p  .05, **p  .01, ***p .001

표 2. 주요 변인들의 기술통계 및 상관분석 결과

기술통계 및 상관분석

본 연구의 주요 변인인 정서인식 명확성, 

자기자비, 적응적 인지적 정서조절 전략, 스

트레스 관련 성장에 대한 기술 통계치와 정

규성을 확인하기 위해 평균, 표준편차, 왜도

(skewness), 첨도(kurtosis)를 산출하였다. 또한 주

요 변인 간의 유의한 상관이 있는지를 확인하

기 위해 상관분석을 통해 Pearson의 을 산출

하였다. 먼저 기술통계 분석 결과 왜도와 첨

도가 각각 절댓값 3과 10이 넘지 않아 정규성

을 만족하는 것으로 나왔다(Kline, 2016). 다음

으로, 상관분석 결과 스트레스 관련 성장은 

정서인식 명확성( .26,  .001), 자기자비(

 .38,  .001), 적응적 인지적 정서조절 전략

( .50,  .001)과 정적 상관을 갖는 것으로 

나타났다. 정서인식 명확성은 자기자비( .21, 

 .001), 적응적 인지적 정서조절 전략(

 .20,  .01)과 정적 상관을 갖는 것으로 나

타났으며, 마찬가지로 자기자비는 적응적 인

지적 정서조절 전략과 정적 상관을 보였다(

 .39,  .001). 이는 정서인식 명확성, 자기

자비, 적응적 인지적 정서조절 전략, 스트레스 

관련 성장이 서로 영향을 주고받는다는 것을 

의미한다. 즉 한 변인의 수준이 높을수록 다

른 변인의 수준도 높아지는 경향이 있음을 나

타낸다. 기술통계 및 상관분석 결과는 표 2에 

제시하였다.

정서인식 명확성이 스트레스 관련 성장에 미

치는 영향에서 자기자비와 적응적 인지적 정

서조절 전략의 이중 매개효과

정서인식 명확성이 스트레스 관련 성장에 

미치는 영향에서 자기자비와 적응적 인지적 

정서조절 전략의 이중 매개 효과를 검증하

기 위해 Preacher와 Hayes(2008)가 제안했던 

PROCESS Macro의 Model 6을 이용해 분석하였

다. 먼저, 정서인식 명확성은 스트레스 관련 

성장에 유의미한 정적 영향을 미치는 것으로 

나타났다(β .81, 3.979,  .001). 다음으로 

정서인식 명확성은 제1 매개변인인 자기자비

(β .24, 3.223,  .01)와 종속변인인 스트

레스 관련 성장(β .43, 2.379,  .05)에는 
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독립변수 종속변수 B SE 𝜷 t R2 F

정서인식 명확성 스트레스 관련 성장 .81 .20 .26 3.979*** .07*** 15.83***

정서인식 명확성 자기자비 .24 .07 .21 3.223** .04** 10.39**

정서인식 명확성 적응적 인지적 

정서조절 전략

.20 .10 .12
1.918

(p=.056) .16*** 21.81***

자기자비 .53 .09 .36 5.773***

정서인식 명확성

스트레스 관련 성장

.43 .18 .14 2.379*

.31*** 33.32***자기자비 .57 .17 .20 3.278**

적응적 인지적 

정서조절 전략
.76 .12 .40 6.501***

주. *p  .05, **p  .01, ***p .001

표 3. 정서인식명확성이 스트레스 관련 성장에 미치는 영향에서 자기자비와 적응적 인지적 정서조절 전략

의 이중매개효과

그림 1. 연구모형의 경로계수

주. *p .05, **p  .01, ***p .001

주. 점선 표시는 직접효과가 유의하지 않음을 의미하며, 실선 표시는 직접효과가 유의함을 의미한다.

유의한 정적 영향을 미치는 것으로 나타난 반

면, 제2 매개변인인 적응적 인지적 정서조절 

전략에는 유의미한 영향을 미치지 않는 것으

로 나타났다(β .20, 1.918,  .056). 다음

으로 제1 매개변인인 자기자비는 제2 매개변

인인 적응적 인지적 정서조절 전략(β .53, 

5.773,  .001)과 종속변인인 스트레스 관

련 성장(β .57, 3.278,  .01)에 유의미한 

정적 영향을 미치는 것으로 나타났다. 마지막

으로 제2 매개변인인 적응적 인지적 정서조절 

전략은 종속변인인 스트레스 관련 성장에 유

의미한 정적 영향을 미치는 것으로 나타났다

(β .76, 6.501,  .001). 즉, 정서인식 명

확성이 스트레스 관련 성장에 미치는 영향에

서 자기자비와 적응적 인지적 정서조절 전략

이 순차적으로 매개한다는 것을 알 수 있다. 

이에 대한 내용은 표 3에 제시해 놓았다.

다음으로 정서인식 명확성과 스트레스 관련 

성장의 관계에서 자지자비와 적응적 인지적 

정서조절 전략의 이중 매개효과의 유의성을 
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경로 𝜷 SE
95% 신뢰구간

Boot LLCI Boot ULCI

총 간접 효과 .38 .12 .15 .63

정서인식 명확성 ⟶ 자기자비 ⟶ 스트레스 관련 성장 .13 .06 .03 .26

정서인식 명확성 ⟶ 적응적 인지적 정서조절 전략

⟶ 스트레스 관련 성장
.15 .10 -.04 .36

정서인식 명확성 ⟶ 자기자비

⟶ 적응적 인지적 정서조절 전략 ⟶ 스트레스 관련 성장
.10 .04 .03 .19

표 4. 정서인식 명확성이 스트레스 관련 성장에 미치는 영향에서 자기자비와 적응적 인지적 정서조절 전

략의 이중 매개효과의 유의성

검증하기 위해 부트스트래핑(Bootstrapping)을 

실시하였다. 본 연구에서는 5,000회의 반복 추

출을 하였으며, 95% 신뢰구간에서 부트스트래

핑을 실시하였다. 해당 분석 결과에서 하한값

과 상한값 사이에 0이 없으면 통계적으로 유

의미하다고 해석한다(Shrout & Bolger, 2002). 분

석 결과는 다음과 같다. 먼저 총 간접효과는 

신뢰구간에 0이 존재하지 않아 유의한 것으로 

나타났다(β .38, 95% CI [.15, .63]). 구체적으

로 살펴보면, 스트레스 관련 성장에 정서인식 

명확성이 미치는 영향에서 자기자비의 매개효

과는 신뢰구간에 0이 존재하지 않아 유의한 

것으로 나타났으나(β .13, 95% CI [.03, .26]), 

적응적 인지적 정서조절 전략의 매개효과는 

신뢰구간에 0이 존재함으로 유의하지 않은 것

으로 나타났다(β .15, 95% CI [-.04, .36]). 마

지막으로, 정서인식 명확성이 스트레스 관련 

성장에 미치는 영향에서 자기자비와 적응적 

인지적 정서조절 전략의 순차적 이중 매개효

과는 신뢰구간에 0이 존재하지 않아 순차적 

이중 매개효과가 유의한 것으로 나타났다(β

 .10, 95% CI [.03, .19]). 이는 정서인식 명확

성이 스트레스 관련 성장에 미치는 영향에서 

자기자비와 적응적 인지적 정서조절 전략의 

간접 효과가 통계적으로 유의미함을 의미하며, 

특히 자기자비가 선행하는 순차적 이중 매개 

경로에서 그 효과가 유의미함을 의미한다. 즉, 

본 연구에서는 정서인식 명확성이 스트레스 

관련 성장에 미치는 영향에서 자기자비와 적

응적 인지적 정서조절 전략의 순차 이중 매개

효과가 유의한 것으로 확인되었다. 이는 정서

인식 명확성이 스트레스 관련 성장에 직접적

으로 영향을 미칠 뿐만 아니라, 먼저 자기자

비를 통해 고통스러운 정서를 완화하고, 이어

서 이러한 정서적 토대를 바탕으로 적응적 인

지적 정서조절 전략을 활용함으로써 간접적으

로도 성장을 촉진한다는 것을 보여준다. 이에 

대한 내용은 표 4에 제시해 놓았다.

논  의

본 연구는 대학생들이 대학 생활 중 경험하

는 스트레스 사건 이후 적응적인 정서 및 인

지적 대처를 통해 스트레스에 효과적으로 대

처하고, 성장할 수 있는지를 확인하고자 하였

다. 또한, 이러한 성장을 촉진하는 변인과 경

로를 탐색하였다. 구체적으로, 정서인식 명확
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성과 스트레스 관련 성장 간의 관계에서 자기

자비와 적응적 인지적 정서조절 전략이 이중

매개효과를 나타낼 것이라는 가설을 설정하고 

이를 검증하였다(박소윤, 정남운, 2015; 한재

훈, 2009; Bonanno, 2004; Park & Fenster, 2004; 

Tedeschi & Calhoun, 2004). 연구 결과와 이에 

대한 논의는 다음과 같다.

우선 정서인식 명확성이 스트레스 관련 성

장에 미치는 영향에서 자기자비와 적응적 인

지적 정서조절 전략이 순차적으로 부분 이중

매개효과를 나타낼 것이라는 주요 가설이 검

증되었다. 이는 개인이 스트레스 사건을 경험

하는 과정에서 자신의 정서를 명확히 인식하

고 범주화할수록, 정서를 회피하거나 억제하

기보다 이를 이해하려는 경향이 높아지며, 이

러한 경향이 자기비판보다는 자기자비적 태도

를 촉진한다는 선행 연구 결과를 뒷받침한

다(이지수, 양난미, 2018; Thompson & Waltz, 

2008). 또한 정서인식 명확성이 정서의 원인과 

의미를 이해하는 데 기여함으로써 자기자비와 

같은 정서조절의 출발점이 된다는 기존 연구

와도 일치한다(윤석빈, 1999; 이수정, 2001, 송

현, 이영순, 2012에서 재인용; 임전옥, 장성숙, 

2003). 더 나아가 자기자비적 태도를 바탕으로 

한 정서 처리와 수용 과정은 스트레스 사건을 

실패가 아닌 배움의 기회로 재구성하고, 긍정

적 의미를 탐색하려는 적응적 인지적 정서조

절 전략을 활성화하는 데 기여함을 보여준다

(Leary et al., 2007; Neff et al., 2005). 이는 자기

자비가 고통과 좌절 속에서도 자신을 비난하

지 않고 따뜻하게 수용할 수 있게 해주기 때

문에 상황을 있는 그대로 받아들이고 정서를 

유연하게 조절하는 데 도움을 주기 때문으로 

해석할 수 있다(백서현, 2016; Diedrich et al., 

2014). 다시 말해, 자기자비는 사건의 의미를 

긍정적으로 재해석하고, 해당 사건이 자신에

게 어떤 의미를 지니는지를 탐색하도록 돕는 

적응적 인지적 정서조절 전략을 촉진한다(구

도연, 정밀철, 2016). 이에 스트레스 상황을 덜 

위협적으로 인식하게 하는 의미 형성 과정이 

촉진되며 궁극적으로 스트레스와 고통을 완화

하는 데 기여한다(Park & Blumberg, 2002). 뿐

만 아니라 이러한 의미 형성 과정은 개인의 

기존 신념 체계와 사건에 대한 해석 간의 불

일치를 줄이는 핵심 기제로 작용해 결과적으

로 스트레스 관련 성장을 촉진하는 데 중요한 

역할을 한다는 점을 본 연구 결과를 통해 확

인하였다(Bonanno, 2004; Park, 2004, 2010; Park 

& Fenster, 2004; Park et al., 1996). 

다음으로 본 연구에서 특히 주목할 점은, 

정서인식 명확성이 적응적 인지적 정서조절 

전략에 미치는 직접효과는 유의하지 않아 적

응적 인지적 정서조절 전략이 단독으로는 유

의한 매개효과를 나타내지 않았다는 점이다. 

그러나 자기자비가 적응적 인지적 정서조절 

전략에 선행하는 순차적 이중 매개경로에서는 

유의미한 효과가 나타났다. 이는 개인이 자신

의 정서를 명확하게 인식하는 것이 스트레스 

상황에서 적응적 인지 전략을 촉진한다는 기

존 연구들과 상반되는 결과이다(남여명, 박철

옥, 2017; 송미란, 김영근, 2022; 이수림, 2015; 

임선영, 권석만, 2013). 이러한 차이는 스트레

스 사건에 직면했을 때 경험되는 고통스러운 

정서가 충분히 완화되거나 수용되지 않으면, 

개인이 부정적 정서에 압도되어 적절한 대처 

방안을 모색할 내적 여유나 심리적 자원이 부

족해질 수 있기 때문으로 해석된다(안현의 등, 

2013; Gross, 2002). 실제로 정서 정보를 더 정

교하게 지각하는 개인일수록 스트레스 자극에 

더 민감하게 반응하여 동일한 상황에서도 부
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정적 정서의 영향을 크게 받을 수 있으며

(Ciarrochi et al., 2002), 정서에 직면하는 초기 

단계에서 고통이 다시 활성화되어 재경험되

는 현상이 나타날 수도 있다(김영근, 김창대, 

2015). 이때 스트레스 경험을 재해석하거나 긍

정적 측면을 탐색하기 위해서는 먼저 정서적 

고통을 완화하고 정서적 안정성을 확보하는 

과정이 필수적이며, 이러한 기반이 마련되어

야만 적응적 인지적 처리가 가능해진다(Ramos 

et al., 2007). 즉, 자기자비가 고통 완화를 통해 

주의 전환을 가능하게 하여 사고, 정서, 행동

의 변화를 촉진하는 심리적 기반을 제공하며, 

이를 통해 적응적 인지적 정서조절 전략 같은 

효과적인 대처 전략의 활용이 촉진된 것으로 

볼 수 있다(조현주, 현명호, 2011; Leary et al., 

2007). 이러한 맥락에서, 정서인식 명확성은 

자신의 정서를 명확히 바라보고 이해하는 능

력으로, 적응적인 후속 대처를 촉진하는 성장

의 출발점 역할을 할 뿐, 그 자체만으로 스트

레스 사건에서 발생하는 정서적 고통을 충분

히 처리하거나 인지적 전략을 즉시 활성화하

기 어렵다는 점을 알 수 있다. 따라서 적응적

인 인지적 정서조절 전략의 활용이 가능해지

기 위해서는 스트레스 사건으로 인해 유발된 

정서를 단순히 인식하고 이해하는 것을 넘어, 

그로 인한 정서적 고통을 충분히 처리하고 수

용할 수 있도록 돕는 심리적 기반을 마련하는 

것이 중요하다고 할 수 있다. 본 연구에서 자

기자비가 적응적 인지적 정서조절 전략에 선

행하는 순차적 매개 경로에서 유의미한 효과

를 보였다는 점은 자기자비가 고통스러운 

정서를 경험할 때 정서를 효과적으로 조절

하고 수용하는 역할을 한다는 것을 시사한

다(Diedrich et al., 2014; Greenberg & Paivio, 

1997/2008; Neff & Vonk, 2009). 종합하면, 본 

연구 결과는 고통스러운 사건 이후 부정적 정

서를 단순히 인식하는 데 그치지 않고, 이를 

견디고 조절할 수 있는 내적 자원으로서 자기

자비가 중요한 역할을 한다는 점을 확인하였

다(문은주, 최해연, 2015; 박승은, 2021; 박혜원, 

2018). 또한, 자기자비를 통해 정서가 충분히 

완화되고 어느 정도 수용된 상태에서는 적응

적 인지적 정서조절 전략을 보다 효과적으로 

활용할 수 있으며, 이러한 전략을 원활히 사

용할수록 스트레스 관련 성장을 촉진하는 데 

기여함이 확인되었다(구도연, 정민철, 2016; 문

은주, 최해연, 2015; 유하늘, 2014; 윤자영, 정

남운, 2020; 이지수, 양난미, 2018; Diedrich et 

al., 2014; Rood et al., 2012; Waters et al., 2021). 

즉, 스트레스 사건을 통한 성장은 우선 자신

의 정서를 명확히 인식하고 부정적 정서를 수

용 및 처리한 후, 이를 바탕으로 적응적 인지 

전략을 활용할 때 촉진될 수 있음을 보여준

다. 이에 정서적 요인과 인지적 요인을 통합

적으로 고려하는 것이 중요하며(하진의, 2013; 

Salovey et al., 1995), 특히 정서를 명확히 인식

한 이후 자기자비와 적응적 인지적 정서조절 

전략과 같은 후속 대처가 핵심적임을 본 연구

는 확인하였다(박혜원, 2018; Park & Blumberg, 

2002).

세 번째로, 상관분석 결과 정서인식 명확성, 

자기자비, 그리고 적응적 인지적 정서조절 전

략은 모두 스트레스 관련 성장과 유의미한 정

적 상관을 보였으며, 정서인식 명확성, 자기자

비, 그리고 적응적 인지적 정서조절 전략 간

에도 서로 정적 상관이 확인되었다. 이는 정

서를 인식하고 이해하는 과정, 자기 자신을 

비판하지 않으며 정서를 조절하고 수용하는 

자기자비, 그리고 부정적 사건 속에서 긍정적 

의미를 발견하려는 적응적 인지적 정서조절 
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전략이 스트레스 관련 성장과 관련됨을 보여

주며, 선행 연구를 뒷받침하는 결과이다(고은

정, 2014; 김영혜, 2007; 박애실, 2016; 송현, 

이영순, 2018; Garnefski & Kraaij, 2006; Neff, 

2003b). 또한, 정서를 명확하게 인식하는 능력

과 자기자비적 태도로 정서를 조절하고 수용

하는 자기자비 그리고 부정적 사건을 긍정적

인 시각에서 재구성하여 의미를 발견하도록 

하는 적응적 인지적 정서처리 전략이 서로 유

의미하게 관련되어 있음을 의미한다(문은주, 

최해연, 2015; 박승은, 2021; 송미란, 김영근, 

2022; 이지수, 양난미, 2018; Leary et al., 2007). 

본 연구의 한계점과 후속 연구를 위한 제언

은 다음과 같다. 첫째, 참여자 중 여성 비율이 

74.7%로 남성보다 높고, 지역 편중이 존재하

며 종교적 요인을 고려하지 못했다는 점에서 

연구 결과를 전체 대학생 집단에 일반화하는 

데 한계가 있다. 여성은 남성보다 심리적 고

통을 더 잘 극복하고 성장을 경험하는 경향이 

있어 성별 불균형이 결과에 영향을 미쳤을 가

능성이 있으며(이동훈 등, 2017; Park et al., 

1996), 참여자의 대부분이 경기도와 강원도 지

역에 집중되어 있다는 점 또한 일반화에 제한

을 준다. 또한 TSRGS 척도가 종교인과 비종교

인 간 동일성을 확보했음에도 종교가 스트레

스 관련 성장에 영향을 미칠 수 있으므로(심

재창 등, 2021; Tedeschi et al., 2018), 후속 연구

에서는 성비와 지역을 균형 있게 조정하고 종

교적 요인을 함께 고려할 필요가 있다. 둘째, 

본 연구는 자기보고식 설문을 통해 자료를 수

집하였다는 한계가 있다. 자기보고식 설문은 

참여자의 주관적 경험에 의존하기 때문에, 설

문지가 정교하게 설계되었더라도 반응이 특정 

방향으로 왜곡될 가능성이 있다(배병훈 등, 

2015). 특히 참여자는 의식적 또는 무의식적으

로 자기 이미지를 긍정적으로 보이려는 경향

이 있어, 실제와 달리 스트레스 경험 이후 자

신의 상태가 더 나아졌다고 응답함으로써 결

과가 과대평가되었을 가능성도 있다(Paulhus, 

2002; Zerbe & Paulhus, 1987). 따라서 후속 연

구에서는 자기 보고식 설문 외에도 사례연구

나 면담 등 다양한 질적 방법을 병행하여 보

다 심층적이고 신뢰도 높은 결론을 도출할 필

요가 있다. 셋째, 본 연구에서는 선행 연구를 

바탕으로 인지적 정서조절 전략 중 부적응적 

전략보다는 비교적 적응적인 전략에 초점을 

맞추어 스트레스 관련 성장을 촉진하는 요인

으로 선정하였으며, 그 결과 적응적 인지적 

정서조절 전략이 유의미한 효과를 보였다. 그

러나 전략의 효과는 상황에 따라 달라질 수 

있어 인지적 정서조절 전략을 일관되게 적응

적 또는 부적응적으로 구분하기는 어렵다는 

점이 지적되어 왔다(안현의 등, 2013; Garnefski 

& Kraaij, 2007; Garnefski et al., 2001). 따라서 

향후 연구에서는 인지적 정서조절 전략의 적

응성 여부를 이분법적으로 구분하기보다는, 

부적응적 전략을 포함한 다양한 전략이 스트

레스 관련 성장에 미치는 영향을 폭넓게 검토

할 필요가 있다. 또한 본 연구에서 자기자비 

척도의 부정적 하위요인을 역채점하여 단일 

점수로 활용한 점은 긍정 및 부정 측면의 독

립적 기여를 확인하는 데 한계를 지닌다(Muris 

et al., 2018). 이에 후속 연구에서는 자기판단 

등 부정적 요인을 별도로 분석하여 부적응적 

정서조절과 성장과의 관련성을 탐색할 필요가 

있다. 넷째, 본 연구는 스트레스 관련 성장이 

사건의 심각도 자체보다 정서적 및 인지적 대

처 과정을 통해 유발되며, 오히려 통제할 수 

있는 적절한 강도의 스트레스 상황에서 더욱 

잘 나타날 수 있다는 기존 주장을 바탕으로 
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가설을 설정하고 이를 확인하였다(Park & 

Fenster, 2004; Park et al., 1996; Tomich & 

Helgeson, 2002). 그러나 이번 결과는 스트레스 

사건으로 인한 고통을 ‘보통’수준으로 보고한 

참가자를 포함한 분석에 국한되므로, 사건의 

객관적 심각도보다는 개인의 대처 방식이 성

장을 좌우한다는 주장을 충분히 검증하기에는 

한계가 있으며, 이를 확인하기 위한 추가 연

구가 필요하다. 마지막 본 연구는 동일 시점 

자료를 활용한 횡단적 설계로 인과 추론에 한

계가 있다. 또한 회귀 기반 분석은 경로를 개

별적으로 검증하는 데 그치므로, 향후 연구에

서는 잠재변인을 활용한 구조방정식 모형

(SEM)과 종단적 설계를 적용하여 변인 간 관

계를 보다 정교하게 검증할 필요가 있다.

이러한 한계점에도 불구하고, 본 연구에는 

다음과 같은 의의가 있다. 첫째, 본 연구는 스

트레스 사건을 통해 개인이 성장할 수 있다는 

가정하에, 스트레스 관련 성장이 실제로 가능

함을 확인하였다. 이는 일상생활에서 흔히 경

험하는 스트레스 사건을 통해서도 개인이 성

장할 수 있으며, 사건의 심각도 보다는 개인

의 주관적 해석과 대처가 스트레스 관련 성장

에 있어서 중요하다는 주장을 뒷받침하는 결

과이다(Park & Fenster, 2004; Park et al., 1996; 

Tedeschi & Calhoun, 2004; Tomich & Helgeson, 

2002). 특히 대학생은 청소년기에서 성인기로 

넘어가는 과도기에 놓여 다양한 도전적 상황

에 직면하고 새로운 환경에 적응해야 하므로 

스트레스를 경험하기 쉬우며, 이에 적절히 대

처하지 못할 경우 우울감이나 자살사고와 같

은 심리적 문제로 이어질 가능성이 높다(김성

혜, 2016; 양혁 등, 2020; 하정희, 안성희, 

2008). 그러나 본 연구는 이러한 도전적 상황

에 적절히 대처할 경우, 개인이 한층 성숙해

지는 성장의 기회가 될 수 있음을 확인하였으

며, 이러한 성장 경험은 대학생들의 심리적 

및 사회적 성숙과 자율성 확립에 기여할 수 

있음을 시사한다(임선영, 권석만, 2012; 조윤주, 

박장희, 2005; 한재훈, 2009). 이에 상담 장면

에서는 단순히 스트레스를 감소시키는 소극적 

대처를 넘어서, 자신의 정서를 이해하고 수용

하며 사건을 긍정적인 관점에서 재해석하는 

등 성장을 지향하는 적극적 대처의 필요성을 

강조한다. 또한 본 연구는 상담 현장에서 스

트레스 사건을 단순한 역기능적 요인이 아닌 

성장을 촉진할 수 있는 기회로 인식하고, 이

를 통해 내담자가 도전과 어려움을 의미 있는 

학습과 성장의 경험으로 전환할 수 있도록 

지원하는 접근의 중요성을 제시한다. 즉, 본 

연구는 스트레스가 단순한 고통 유발 요인이 

아니라 성장의 기반이 될 수 있음을 보여주

며, 스트레스에 대한 새로운 관점을 제시하고 

이를 실증적으로 확인했다는 점에서 의의가 

있다.

둘째, 스트레스 관련 성장을 촉진하는 변

인들을 규명하고 그 과정을 확인했다는 점에

서 의의가 있다. 기존의 해외 연구에서는 스

트레스 관련 성장을 위해 적응적인 인지 및 

정서적 처리가 핵심 요인으로 작용한다는 점

이 이미 충분히 확인된 바 있다(Clarke, 1989; 

Greenberg & Paivio, 1997/2008; Park & Fenster, 

2004; Tedeschi et al., 2018). 그러나 스트레스 

관련 성장의 유발 과정은 문화적 배경에 따라 

차이를 보일 수 있으며, 이에 따라 성장을 촉

진하는 과정 또한 달라질 수 있다(Calhoun et 

al., 2010; Kashyap & Hussain, 2018). 이러한 점

에서 해외 연구 결과를 국내에 그대로 적용하

는 데에는 한계가 있을 수 있으므로, 국내 환

경에서 스트레스 관련 성장의 발생 여부와 이
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를 촉진하는 인지적 및 정서적 변인을 실증적

으로 검토할 필요가 있다. 본 연구에서는 이

를 확인하기 위해 개인이 자신의 정서를 명확

히 인식하는 것이 스트레스 관련 성장에 유의

미한 도움을 줄 수 있음을 확인하였으며, 이

러한 효과는 정서 인식 이후 자기자비와 적응

적인 인지적 정서조절 전략이 이중 매개 역할

을 할 때 더욱 강화된다는 점을 확인하였다. 

특히, 자신의 정서를 인식하고 이해하는 과정

에서 자기 자신에 대한 자비로운 태도가 정서

를 효과적으로 처리하고 수용하는 데 중요한 

역할을 하여, 사건을 새로운 관점에서 바라보

는 기반을 제공하고 적응적 인지적 정서조절 

전략의 활용을 촉진함을 확인하였다. 이는 정

서인식 명확성과 스트레스 관련 성장 간의 관

계에서 자기자비와 적응적인 인지적 정서조절 

전략이 중요한 매개 변인으로 작용함을 시사

한다. 아울러, 정서인식 명확성과 적응적 인지

적 정서조절 전략 간의 관계에서 자기자비의 

역할이 중요함을 확인함으로써, 이들 변수 간 

관계에 대한 이해를 확장하였다. 정리하면, 국

내에서도 스트레스 관련 성장이 촉진될 수 있

으며 이를 위해 정서적 처리와 인지적 재해석 

과정이 중요함을 확인하였다. 특히 정서인식 

명확성은 스트레스 사건의 의미를 탐색하고 

성장을 이루기 위한 출발점으로 기능하지만, 

이러한 의미 발견이 이루어지기 위해서는 정

서 탐색 과정에서 재경험될 수 있는 부정적 

정서를 충분히 처리하는 과정이 필요하다. 즉, 

부정적 정서가 수용되고 안정화된 이후에야 

적응적 인지적 처리 과정이 원활히 작동하며 

성장으로 이어질 수 있음을 확인했다는 점에

서 본 연구는 의의가 있다. 

셋째, 본 연구는 스트레스 사건으로 인한 

고통을 단순한 회복을 넘어 성장의 계기로 전

환하는 데 필요한 개인의 능력과 대처를 확인

함으로써, 상담 장면에서 내담자가 고통을 극

복하고 성장을 도모할 수 있도록 구체적인 개

입 방향을 제시한다. 스트레스 관련 성장에 

있어 정서인식 명확성, 자기자비, 적응적 인지

적 정서조절이 필요하다는 것이 확인된 바, 

상담에서는 이 중 부족한 능력이나 대처를 파

악하고 이를 강화함으로써 성장에 도움을 줄 

수 있을 것이다. 특히 스트레스 경험으로 인

해 유발되는 부정정서를 처리하는 과정에서 

자기자비가 이를 견디고 조절할 수 있는 핵심

적인 내적 자원으로 작용함을 확인한 바, 상

담자는 내담자가 고통스러운 정서를 다루는 

과정에서 자기자비적인 태도로 자신을 대할 

수 있도록 돕는 것이 중요하다. 

더불어 본 연구에서 확인된 스트레스 관련 

성장 촉진 과정은 상담 장면에서 내담자의 스

트레스 관련 성장 촉진을 돕는 개입의 절차를 

제시할 수 있을 것이다. 본 연구 결과에 따르

면, 우선 극심한 스트레스로 고통을 경험하는 

내담자에게 먼저 자신의 정서를 명확히 인식

하고 이해하도록 돕는 개입이 필요함을 시사

한다. 이를 위해 스트레스 사건 당시 경험한 

생각, 신체감각 및 정서, 행동을 구분해 기록

하도록 하는 작업을 활용할 수 있는데, 이러

한 세분화 과정은 정서 경험을 구조화해 보다 

명료하게 파악하도록 돕고, 고통스러운 정서

에 직면할 때 압도감을 완화하는 데 기여한다

(Barlow et al., 2010/2017). 더불어 정서를 탐색

하고 명료화하는 과정에서 나타날 수 있는 자

기비난이나 부정적 정서에 대해서는 자기돌봄

과 친절의 태도를 촉진하는 자기자비 개입이 

요구된다. 예를 들어 상담 장면에서 내면화된 

자기비난의 근원을 탐색하고 이에 따른 정서

와 역기능적 신념을 성찰하도록 돕는 동시에, 
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자신에게 진정으로 필요하다고 느끼는 말을 

떠올려 보도록 질문함으로써 스스로에게 필요

한 위로와 따뜻한 태도를 형성하도록 지원할 

수 있다(Gilbert, 2010/2014). 내담자가 자기자비

적 태도를 형성하기 어려워한다면, 자신을 조

건 없이 수용하는 자비로운 타인을 상상하도

록 하는 심상 기법을 활용해 그 인물이 보여

줄 태도와 말을 떠올리도록 안내하는 것이 도

움이 될 것이다(박세란, 이훈진, 2015). 이러한 

자기자비적 접근은 정서적 안정을 확보하여 

사건을 다른 관점에서 바라볼 수 있는 토대를 

마련해준다. 이러한 기반이 마련되면, 인지행

동치료적 접근을 통해 스트레스 사건 속 긍정

적인 측면을 탐색하고 대안적 사고를 형성하

는 과정이 보다 효과적으로 이루어질 수 있으

며, 이를 통해 스트레스 경험에 내재한 의미

를 재구성하고 성장 경험으로 이어지도록 도

울 수 있다. 즉, 본 연구 결과는 스트레스 경

험으로 인한 부정적 정서가 충분히 처리 및 

수용된 이후에야 사건을 새로운 관점에서 바

라보고 의미를 탐색할 수 있음을 보여주며, 

이에 상담자는 내담자의 정서 처리 과정을 우

선적으로 고려하고 이를 적극적으로 지원해야 

함을 시사한다. 더 나아가 본 연구는 상담 장

면에서 단순한 고통 완화를 넘어, 내담자가 

자신의 경험을 인식하고 의미 있게 통합하여 

심리적 성장을 이루도록 돕는 개입 방향을 제

안하였다는 점에서 의의가 있다.

넷째, 본 연구의 결과는 상담 장면뿐만 아

니라 대학 내 성장 증진 프로그램에도 적용 

가능하다는 점에서 중요한 의의를 가진다. 정

서인식 명확성, 자기자비, 적응적 인지적 정서

조절을 순차적으로 촉진하는 활동은 스트레스

로 인한 고통을 경험한 학생들의 회복과 성장

을 돕는 데 유용할 뿐 아니라, 아직 스트레스 

사건을 경험하지 않은 학생들에게도 자기이해

와 정서조절 능력을 강화하고 상황에 대한 긍

정적 관점 및 적응적 해석 능력을 증진시키는 

예방적 효과를 기대할 수 있다. 특히 정서에 

이름을 붙이거나 감정 단어 카드를 활용하는 

정서 명료화 활동과 정서적 어려움의 원인과 

패턴을 이해하고 그 이면에 있는 욕구를 탐색

하는 정서 탐색 활동은 정서인식 명확성을 높

이는 데 기여할 수 있을 것이다(김주연, 이영

순, 2023; 최은실, 방희정, 2013). 더불어 심상 

훈련을 통한 자비로운 나를 상상하고 계발하

기(Gilbert, 2010/2014), 자기자비 명상이나 자기

에게 자비로운 편지 쓰기와 같은 개입은 고통

스러운 경험을 보다 완화하고 이를 보다 수용

적으로 받아들이는 태도를 증진시켜 줄 것으

로 기대된다(박세란, 이훈진, 2015). 또한 긍정

적 초점 변경, 긍정적 재평가, 계획 다시 생각

하기, 수용 등 다양한 인지적 정서조절 전략

을 적용해 보는 연습은 실제 스트레스 상황에

서 보다 유연하고 균형 잡힌 대처를 가능하게 

할 것이다. 즉, 이러한 프로그램 참여 경험은 

학생들이 현재뿐만 아니라 미래의 스트레스 

상황에 보다 능동적이고 긍정적으로 대처할 

수 있는 내적 자원을 함양하는 데에도 기여할 

수 있을 것이다.
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This research investigated the mediating effects of self-compassion and adaptive cognitive emotional 

regulation strategies on the relationship between emotional clarity and stress-related growth among college 

students. Data were collected from 225 college students. Correlation analysis was conducted, followed by 

dual mediation analysis using the SPSS PROCESS macro. The results of the study showed that, first, 

emotional clarity, self-compassion, adaptive cognitive emotional regulation strategies, and stress-related 

growth were all positively correlated. Second, self-compassion significantly mediated the effect of emotional 

clarity on stress-related growth, whereas adaptive cognitive emotional regulation strategies did not 

demonstrate a significant mediating effect. Third, self-compassion and adaptive cognitive emotional 

regulation strategies were found to sequentially mediate the effect of emotional clarity on stress-related 

growth. Limitations and recommendations for future research are presented.

Key words : college students, stress-related growth, emotion clarity, adaptive cognitive emotion regulation strategies, 

self-compassion
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