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The Effects of Positive Autobiographical Memory Recall in 
Repairing Sad Mood for Depressed Individuals

Jihye Lim1  Hyejeen Lee2†

1Chosun University Hospital, Gwangju; 2Department of Psychology, Chonnam National University, Gwangju, Korea

This study examined the effects of recalling positive autobiographical memories on repairing sad mood in depressed individ-
uals. Sixty-nine female undergraduates were selected into either a depressed group (n= 35) or a non-depressed group (n= 34). 
Sad mood was induced by a film clip while activity in the autonomic nervous system was recorded using finger pulse ampli-
tude (FPA). Following mood induction, each participant was randomly assigned to one of two recall conditions: (1) sponta-
neous recall in which participants were instructed to freely recall three autobiographical memories and (2) cue-directed recall 
in which participants were instructed to recall three memories cued by positive words such as “happy,” “thankful,” and “proud.” 
Results are as follows. First, FPA decreased during the film viewing as compared to the baseline, regardless of group or condi-
tion, which indicates that sad mood was equally induced across all participants. Second, both groups reported more positive 
mood in cue-directed recall than they did in spontaneous recall. Third, the non-depressed group showed greater mood im-
provement than the depressed group did in cue-directed recall. These results suggest that directly recalling positive autobio-
graphical memories had an effect on repairing sad mood; however, it was more effective for non-depressed individuals.
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자서전적 기억이란 한 개인의 삶에서 일어났던 경험들에 대한 기억

으로 ‘내가 태어난 도시’와 같이 자신에 대한 사실 정보들인 의미기

억과 ‘작년 생일에 있었던 일’과 같이 개인마다 각각 다르게 경험하

는 고유한 사건들인 일화기억으로 이루어진다(Tulving, 1972). 이러

한 자서전적 기억은 사회적 자기개념을 형성하고 미래의 목표를 세

우는 등 우리의 일상생활에서 다양하고 중요한 기능을 하는데, 그 

중 특히 기분 조절의 기능을 갖는다(Bluck, 2003).

일반적으로 사람들은 자신의 기분 상태와 일치하는 기억을 회상

하는 경향을 보인다. 그런데 부정적인 기분 상태에서는 기분과 일

치하지 않는 기억, 즉, 긍정적인 기억을 회상하는 경향을 나타내기

도 하는데, 이를 기분-불일치 기억 효과(mood-incongruent mem-

ory effect)라고 한다(Bower, 1981). 기분-불일치 기억 효과는 부정

적인 기분을 자발적으로 조절하려는 동기에 의해 설명된다. 즉, 부

정적인 기분은 달갑지 않은 정서적 상태로 사람들은 그것을 제거하

거나 감소시키려는 동기를 갖게 되며(Tamir, Chiu, & Gross, 2007), 

그 결과 즐거운 생각을 하거나 좋았던 과거의 기억을 회상함으로써 

부정적인 기분을 조절하게 된다(McFarland & Buehler, 1997). 

연구 결과에 따르면, 부정적인 기분 상태에 있는 사람들은 시간

이 지날수록 자신의 기분과 반대의 긍정적인 자서전적 기억을 회상

하는 경향을 보인다. 예를 들면, Josephson, Singer와 Salovey (1996)

의 연구에서 슬픈 기분을 유도한 뒤 자유롭게 자서전적 기억을 회

상하게 했을 때, 첫 번째 기억은 기분 상태와 일치하는 부정적인 기

억을 회상하였지만 두 번째 회상에서는 긍정적인 기억을 회상하는 

기분-불일치 기억 효과를 보였다. 또한 회상 후에 현재 기분 상태를 

평정하게 한 결과, 두 번째에 긍정적 기억을 회상한 경우에 회상 전 

보다 기분이 더 좋아졌다고 보고하였다(Josephson et al., 1996). 이

러한 결과는 사람들이 부정적인 기분 상태에서 시간이 지나면 자

발적으로 긍정적인 자서전적 기억을 회상하며, 이러한 회상이 기분 

개선에 효과가 있음을 의미한다.

그러나 우울한 사람들의 경우 지속적으로 부정적인 기분 상태에 

머물러 있으며, 부정적인 기분을 느낄 때 자발적인 기분-불일치 기
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억 효과가 나타나지 않는다는 연구 결과들이 있다. 앞서 언급한 Jo-

sephson 등(1996)의 연구에서 우울한 사람들에게 부정적인 기분

을 유도한 후 자유롭게 자서전적 기억을 회상하게 했을 때 계속해

서 기분과 일치하는 부정적인 기억을 회상하였다. 또한, 우울한 사

람들은 자발적으로 부정적인 자서전적 기억을 더 많이 회상하며

(Lemogne, Piolino, Jouvent, Allilaire, & Fossati, 2006), 우울하지 

않은 사람들에 비해 더 부정적인 자서전적 기억을 회상하는 것으

로 나타났다(Wisco & Nolen-Hoeksema, 2010). 

따라서 우울한 사람들에게 자서전적 기억 회상을 자발적으로 하

게 하기보다는 직접적으로 긍정적인 기억을 회상하도록 지시하여 

기분 개선의 효과를 확인하고자 하는 연구들이 진행되었는데, 그 

결과는 다소 제한인 것으로 나타났다. 예를 들어, 한 연구에서 슬픈 

기분을 유도한 후 긍정적인 자서전적 기억을 회상하게 하거나 주의

분산 과제를 하게 한 결과, 우울하지 않은 사람들은 두 조건 모두 

기분 개선 효과를 보였으나 우울한 사람들은 주의분산 조건에서만 

기분 개선 효과가 나타났다(Joormann, Siemer, & Gotlib, 2007). 또 

다른 연구에서는 부정적 기분 유도 후에 반추(rumination)와 같이 

참가자들의 사고에 주의를 집중하도록 지시했는데, 우울하지 않은 

사람들과는 반대로 우울한 사람들은 긍정적인 자서전적 기억 회상

을 통한 기분 개선 효과가 나타나지 않았다(Joormann & Siemer, 

2004). 이와 비슷하게, 우울한 사람들에게 부정적 기분 유도 후 긍

정적인 자서전적 기억에 대해 원인, 결과, 의미에 대해 생각하는 등 

반추와 비슷한 추상적인 처리를 하게 한 회상 조건에서는 기분 개

선 효과가 나타나지 않았다(Werner-Seidler & Moulds, 2012). 

우울한 사람들이 긍정적인 자서전적 기억을 회상하지 못하기 때

문에 기분 개선의 효과가 나타나지 않은 것은 아니다. 기존 연구들

에서 우울한 사람들도 우울하지 않은 사람들과 비슷한 수준의 긍

정적인 기억을 회상한 것으로 나타났다(Joormann et al., 2007; Joor-

mann & Siemer, 2004; Werner-Seidler & Moulds, 2012; Wisco & 

Nolen-Hoeksema, 2010). 따라서 선행 연구들이 방법론적인 이유

에서 기분 개선의 효과가 확실하게 나타나지 않았을 가능성이 있

다. 첫째는 선행 연구들에서 기억 회상의 비교 조건으로 주의분산

을 사용했다는 점이다. 주의분산은 사람들의 현재 기분으로부터 

주의를 완전히 다른 곳으로 옮겨 놓는 것으로, 기억 회상의 직접적

인 비교 조건으로 사용하기에 적합하지 않다(Setliff & Marmurek, 

2002). 둘째, 선행 연구들에서 긍정적 자서전적 기억을 회상하게 하

는 데 충분한 지시를 하지 못했다는 점이다. 위의 연구들에서는 고

등학교 때 행복한 기분을 느꼈던 사건 한 가지를 회상하게 하였는

데 충분한 기분 개선을 위해서는 회상한 기억의 수가 부족했다. 또

한, 긍정적인 기억에 대해 추상적으로 회상하는 방법에 반해 세세

하게 회상하는 방법만이 우울집단의 기분 개선에 효과가 있다는 

연구 결과를 토대로(Werner-Seidler & Moulds, 2012) 대부분의 기

존 연구에서 회상 지시가 그 당시의 기억을 생생하게 재경험하게 하

기에는 충분하지 못했다는 한계점을 가진다. 최근 메타분석 연구에

서도 자서전적 일화기억을 기반으로 한 방법이 우울증 치료에 효과

가 있는 것으로 나타났는데, 특히 과거 기억을 구체적으로 회상하

도록 돕기 위해 특정 단어를 제시하고 반복적으로 기억 회상을 훈

련하거나 구체적으로 과거 사건을 기억할 수 있도록 고안된 질문을 

활용하는 훈련 방법들이 우울증 개선에 중요한 측면이라고 제안하

였다(Hitchcock, Werner-Seidler, Blackwell, & Dalgleish, 2017). 셋

째, 선행 연구들에서는 자기보고식 방법만을 사용하여 기분을 측

정했기 때문에 기분 개선 효과를 측정하기에 앞서 부정적인 기분

이 제대로 유도되었는지 확인하기가 어렵다. 예를 들면, 슬픈 기분

을 유발하기 위하여 슬픈 음악을 들려주거나(Setliff & Marmurek, 

2002) 슬픈 내용의 영상을 보여주었으나(Joormann et al., 2007; 

Joormann & Siemer, 2004; Josephson et al., 1996; Werner-Seidler 

& Moulds, 2012), 그 동안 모든 참가자들에게 일관된 수준으로 슬

픈 기분이 유도되었는지를 객관적으로 증명할 방법이 없다.

따라서 본 연구에서는 다음과 같은 방법을 사용하여 기존 연구

의 한계점을 보완하고 우울한 사람들이 우울하지 않은 사람들에 

비해 긍정적 자서전적 기억 회상으로 인한 기분 개선의 효과를 보

이는지 알아보고자 한다. 첫째, 자서전적 일화기억을 회상하는 것

은 동일하게 통제하되 기억 회상을 자유회상(spontaneous recall)

과 지시회상(cue-directed recall) 조건으로 구분하여 비교하였다. 

지시회상은 기분-불일치 기억 효과를 유도하기 위해 직접적으로 긍

정적인 단어를 제시하여 관련된 기억을 회상하도록 하였다(Setliff 

& Marmurek, 2002). 자유회상에서는 어떠한 지시도 없이 지금 막 

떠오르는 자서전적 기억을 적게 하였고, 지시회상에서는 긍정적인 

단어들을 제시한 후 그와 관련된 자서전적 기억을 적게 하였다. 기

억은 육하원칙에 맞게 최대한 구체적으로 서술하여 생생하게 재경

험하게 하여 기분 개선 효과를 확인하고자 하였다. 둘째, 기억 회상 

처치 전에 필수적으로 선행되어야 할 부정적인 기분 유도를 객관적

으로 확인하였다. 우울한 사람의 경우 부정적인 기분 중에서도 특

히 슬픈 기분을 처리하는 데 어려움을 보이기 때문에(Rottenberg, 

Gross, & Gotlib, 2005) 본 연구에서는 참가자 모두에게 동일한 내

용의 슬픈 영상을 보여주고, 영상에 대한 반응을 생리적 측정치를 

통해 연속적으로 측정하여 참가자 집단이나 회상 조건에 상관없이 

동등한 수준의 슬픈 기분이 유도되었는지를 확인하였다. 

위와 같은 방법들을 통해 본 연구에서는 슬픈 기분 상태에서 긍

정적 자서전적 기억을 회상하게 하는 것이 비우울집단뿐만 아니라 
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우울집단의 기분 개선에도 효과적인지 알아보고자 하였다. 특히, 

지시에 따라 구체적으로 자서전적 기억을 회상하는 지시회상 조건

이 자유회상 조건보다 슬픈 기분을 더 효과적으로 개선시킬 것이

라고 예상하였다. 아울러, 참가자들에게 슬픈 기분이 실제로 유도

되었는지 확인하기 위해 자기보고식 평정과 함께 생리적 반응의 변

화를 측정하여 객관적인 지표로 사용하였다. 

방  법

연구대상

전남대학교 여학생 총 349명을 대상으로 우울수준을 측정하는 설

문지(CES-D)를 실시하였다. 설문지 실시는 교양과목을 수강하는 

학생들에게 설문지를 배포하거나 인터넷 링크를 통해 온라인으로 

설문지를 작성하게 하였다. 설문지에 참여한 여학생들을 대상으로 

CES-D 점수가 상위 20% 및 하위 20% 이내에 해당하는 이들을 각

각 우울집단과 비우울집단으로 선별하여 참가자를 모집하였다

(Cho & Kim, 1993; Radloff, 1977). 실험 참가자는 총 69명으로, 우

울집단은 35명(우울 점수 M=31.71점, SD=5.00), 비우울집단은 34

명(우울 점수 M=8.15점, SD=2.19)이었다. 이 두 집단은 자유회상

과 지시회상 조건에 무작위로 할당되었다. 우울집단 중 17명은 자

유회상에 18명은 지시회상에, 비우울집단 중 18명은 자유회상에 

16명은 지시회상에 할당되었다. 

연구도구

참가자 선별

우울 수준 

역학연구센터 우울척도(Center for Epidemiologic Studies Depres-

sion Scale, CES-D; Radloff, 1977)를 이용하여 우울 수준에 따라 집

단을 선별하였다. 국내에서 타당화된 한국판을 사용했으며(Chon, 

Choi, & Yang, 2001), 이 척도는 총 20문항으로 참가자들은 지난 일

주일 동안 각 문항에 해당하는 상태가 얼마나 자주 일어났는지를 

0–3점의 리커트형 척도에 평정한다. 총점의 범위는 0–60점으로, 21

점 이상은 지역사회 역학 연구용 절단점, 25점 이상은 주요우울증 

절단점이다(Cho & Kim, 1993). 척도의 내적 합치도(Cronbach’s α)

는 Chon 등(2001)의 연구에서 .91이었고, 본 연구에서는 .89였다. 

기분 측정

시각 아날로그 척도 

실험 시작 전, 영상 시청 후, 그리고 기억 회상 후 참가자들의 기분 

측정을 위해 시각 아날로그 척도(Visual Analogue Scale, VAS)를 

사용하였다. 이 척도는 긍정적인 기분과 관련된 4문항(즐겁다, 기분

이 좋다, 신난다, 기쁘다)과 부정적인 기분과 관련된 4문항(슬프다, 

마음이 불편하다, 우울하다, 기분이 좋지 않다)으로 구성하였으며

(Yoon, 2013), 각 문항에 대해 현재 느끼는 정도를 1–11점의 리커트 

형식으로 보고하게 하였다. 기분은 긍정적 기분과 부정적 기분을 

함께 고려하는 것이 중요하므로 긍정 기분 점수를 부정 기분 점수로 

나눈 비율(i.e., 긍정기분/부정기분)을 계산하였다(Setliff & Mar-

murek, 2002). 점수가 높을수록 기분이 더 긍정적임을 의미한다. 

기분 유도

시청각 동영상

슬픈 기분을 유도하기 위해 시청각 동영상(6분)을 사용하였다. 동

영상은 영화에서 일부 편집하였으며, 주인공은 참가자와 나이대가 

비슷한 여성으로 그녀의 어머니가 암으로 죽는 내용이다. 참가자들

은 주인공의 입장을 충분히 헤아리면서 동영상을 시청하라는 지시

를 받았다(Mauss, Levenson, McCarter, Wilhelm, & Gross, 2005). 

동영상이 실제로 슬픈 기분을 유도했는지 알아보기 위하여 자기보

고 평정과 생리적 측정치를 함께 사용하였다.

동영상 평정

참가자들은 동영상 시청 후, 동영상이 유발한 기분에 대해서 평정

하였다. 동영상을 보는 동안 총 여섯 가지의 기분(기쁨, 슬픔, 분노, 

공포, 혐오, 놀람)에 대해 느낀 강도를 0–10점의 리커트 형식에 표

시하도록 하였고(Jang, Suk, Eom, & Sohn, 2005), 이 중 본 연구에

서는 ‘슬픔’에 대한 평정치를 사용하였다.

손가락 산소포화도 

기분 유도의 효과를 객관적으로 검증하기 위하여 동영상 평정에 

더불어 손가락 산소포화도(Finger Pulse Amplitude, FPA)를 사용

한 생리적 측정치를 함께 사용하였다. FPA는 신체 말단 손가락의 

혈류량을 측정하여 자율신경계의 활성화 정도를 나타낸다. FPA의 

진폭이 작을수록 혈관 수축과 혈류량의 감소를 나타내고 이는 교

감신경계가 활성화되었음을 의미한다. 반면, FPA의 진폭이 클수록 

혈관이 이완되고 혈류량이 증가한 것으로 부교감신경계가 활성화

되었음을 나타낸다(Kreibig, Wilhelm, Roth, & Gross, 2007). 일반

적으로 슬픔은 높은 각성 수준을 동반하는 부정적인 정서로 FPA

가 감소한다고 알려져 있다(Kreibig, 2010). 예를 들어, 주인공이 가

족의 상실로 인해 고통 받는 내용의 영상을 사용하여 슬픈 기분을 

유도한 결과 FPA가 유의하게 감소하였다(Kreibig et al., 2007). 또한 

다른 연구 결과에서도 아버지의 죽음으로 인해 울고 있는 소년과 
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관련된 영상을 보는 동안 FPA의 감소가 나타나, FPA가 슬픈 기분

에 대한 생리적 지표로 사용될 수 있음이 확인되었다(Mauss et al., 

2005). 

본 연구에서는 적외선 혈량측정계 센서(infrared plethysmograph; 

AD Instruments, Australia)를 사용하여 FPA를 측정하였다(Gross 

& Levenson, 1997). 센서는 참가자의 우세손 반대쪽 약지손가락 가

장 끝 마디에 부착되었고, 신호는 영상이 시작하기 1분 전부터 영상

이 끝난 후 1분까지 연속적으로 측정되었다. 샘플링 속도(sampling 

rate)은 1,000 Hz이었고, 입력되는 신호는 2 V 이내의 범위에서 기

록되었다. AC-DC 커플링(coupling)을 통해 출력 신호의 평균값을 

기준선(0 V)에 일치시켜 시간이 지날수록 신호가 기준선에서 멀어

지는 현상(slow drift)을 조절하여 진폭을 계산하였다. 센서를 통해 

측정된 신호는 PowerLAB 16/35 (AD Instruments, Australia)을 사

용하여 디지털 신호로 변환되었다. 변환된 신호는 소프트웨어 Lab-

Chart 8.0 (AD Instruments, Australia)을 사용하여 각각의 심장박

동 파형의 가장 위 지점(peak)부터 가장 아래쪽 지점(trough)까지

의 진폭 평균(average cyclic height)을 계산하였다. 매 초 별로 이 값

을 추출하여 영상시청 전 1분, 영상시청 중 6분, 영상시청 후 1분으

로 구간을 나누어 구간 별 평균값을 계산하였다. 총 69명의 참가자

들 중 과도한 땀 분비로 인해 진폭 평균이 신뢰롭게 기록되지 않은 

2명의 피험자를 제외한 67명을 대상으로 FPA 분석을 실시하였다.

기억 회상

회상 조건

참가자들은 두 가지 기억회상 조건 중 한 가지 조건에 무선 할당되

었다. 자유회상 조건에서는 지금 막 떠오르는 본인과 관련된 기억 

총 세 가지를 자유롭게 적도록 하였다. 정서가(부정 및 긍정)는 상

관없으며 최대한 육하원칙에 맞게 문장으로 자세하게 서술하도록 

하였다(Setliff & Marmurek, 2002). 지시회상 조건에서는 자서전 기

억 검사(Autobiographical Memory Test, AMT; Williams & Broad-

bent, 1986)를 수정하여 사용하였다. AMT는 우울한 사람들에게

서 나타나는 자서전적 기억의 과일반화 경향을 알아보기 위해 사용

되는 대표적인 자서전적 기억 검사로 정서와 관련된 몇 개의 지시단

어를 제시하고 그와 관련된 개인의 자서전적 기억을 제한된 시간 

내에 서술하게끔 한다. 본 연구에서는 한국어 감정단어 목록(Park 

& Min, 2005)의 87개의 대표 단어들 중에 쾌-불쾌 차원에서 높은 

쾌(긍정)정서에 해당되고 친숙성이 동등한 수준인 3개의 지시단어

(행복한, 뿌듯한, 고마운)를 선별하였다(Lee & Choi, 2012). 활성화 

수준은 감정 단어들의 극단값을 반영하지 못한다는 제한점을 지니

고 있어 본 연구에서는 제외하였다. 참가자들은 각 지시단어와 관

련된 긍정적인 자서전적 기억을 최대한 자세하게 서술하도록 지시

받았다. 단어의 순서효과를 배제하기 위해 세 개의 단어는 참가자

마다 무작위로 제시되었다. 

두 회상 조건의 지시문은 시간, 장소와 같은 육하원칙을 고려하

여 최대한 자세하게 기억을 떠올려 작성하도록 예비연구를 통해 수

정되었으며, 시간을 통제하기 위해 한 개의 기억 작성 당 5분씩 할

당하였고 회상 사이에는 1분씩 휴식기를 가졌다. 내용에 대한 비밀

이 보장되므로 최대한 솔직하게 작성하도록 하였다. 

기억 평정

참가자들이 실제로 긍정적인 기억을 회상했는지를 알아보기 위하

여 참가자들이 작성한 기억 작성지를 토대로 회상된 기억의 정서가

에 대해 평정하였다. 정서가는 회상된 기억이 부정, 중립 또는 긍정 

정서가에 해당되는지에 따라 -5점(매우 부정적)에서 5점(매우 긍정

적)까지 11점 리커트형 척도로 평정되었다. 평정자는 이중은폐된

(double-blind) 두 명의 임상심리학 전공 대학원생으로 구성되었으

며, 평정자 간 신뢰도는 .98이었다. 또한 기억의 구체성을 평정하여 

참가자들이 지시에 따라 얼마나 상세하게 기억을 작성했는지 알아

보았다. 위와 동일한 방법으로 -5점으로 갈수록 과일반화 경향을 

나타내고, 5점에 가까울수록 구체적으로 기억을 서술했음을 의미

한다. 평정자 간 신뢰도는 .89였다.

연구절차

본 연구는 전남대학교 생명윤리심의위원회 승인을 받아 진행하였

다. 앞서 설명한 절차를 거쳐 선별된 참가자들은 실험실에 도착하

여 동의서 작성을 한 후 현재 기분 상태를 측정하기 위해 첫 번째 

VAS를 작성하였다(VAS1). 이 후 참가자들은 손가락에 FPA를 측

정하는 센서를 부착하고, 연구자로부터 동영상에 대한 설명을 들

었다. 동영상을 보기 전 1분 동안 모니터에 아무것도 보이지 않을 것

이며 이 기간 동안 최대한 감정과 생각을 비우고 편안하게 휴식을 

취하도록 지시받았다. 이 동안 기저선(baseline)을 측정한 후 참가

자들은 6분간 동영상을 시청하였다. 영상이 끝나면 기저선과 동일

하게 1분 동안 휴식기를 가졌다. 휴식기 측정이 끝나면 참가자들은 

영상을 보고 난 후 현재 기분에 대해서 두 번째 VAS를 작성하였고

(VAS2), 영상에 대한 평정을 함께 실시하였다. 평정이 끝나면 곧바

로 참가자들은 자유회상 또는 지시회상 조건에 무선적으로 할당되

어 자서전적 기억을 회상하여 작성하였다. 기억회상이 끝나면 참가

자들은 현재 기분에 대해서 세 번째 VAS를 작성하였다(VAS3). 실

험이 종료된 후, 참가자들은 연구에 대한 디브리핑을 제공받고 실

험 참가비를 지급받았다.
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분석방법

첫째, 집단과 회상조건에 속한 참가자의 연령, 우울수준 및 실험 시

작 전 기분을 알아보기 위해 연령, CES-D 점수 그리고 VAS1 점수에 

대한 변량분석을 실시하였다. 둘째, 동영상이 슬픈 기분을 유도했

는지를 알아보기 위해 영상에 대한 슬픔 평정치 평균을 계산하였

고, 영상을 보기 전, 영상을 보는 동안, 그리고 영상을 본 후에 측정

된 FPA 값에 대해 혼합변량분석을 실시하였다. 셋째, 자서전적 기

억회상의 기분 개선 효과를 알아보기 위하여 VAS 차이값(VAS3–

VAS2)에 대해 VAS1(실험 전) 값을 공변량으로 통제한 공변량분석

을 실시하였다. 넷째, 평정가가 평정한 기억의 정서가에 대해 집단

과 회상조건에 따른 변량분석을 실시하였다.

결  과

참가자 특성

각 집단 및 회상조건의 참가자 특성(연령, 우울수준 및 실험 전 기

분)의 평균과 표준편차는 Table 1에 제시하였다.

참가자 연령

참가자들의 연령이 집단과 회상조건에서 차이가 있는지를 확인하

기 위해 2 (집단)×2 (회상조건) 변량분석을 실시하였다. 집단에 따

른 주효과, F(1, 65)=3.52, p = .07, 회상조건에 따른 주효과, F(1, 

65)=1.82, p= .18, 상호작용효과, F(1, 65)= 0.47, p= .50, 모두 유의

하지 않았다. 따라서 각 집단과 회상조건에서 참가자의 연령이 동

등했다.

우울수준

우울점수(CES-D)가 집단과 회상조건에서 차이가 있는지를 확인

하기 위해 2 (집단)×2 (회상조건) 변량분석을 실시하였다. 집단에 

따른 주효과는 유의했으나, F(1, 65)= 615.99, p< .001, 회상조건의 

주효과는 없었고, F(1, 65)= 0.02, p= .90, 상호작용효과도 없었다, 

F(1, 65)= 0.00, p= .97. 사후 독립표본 t검정을 실시한 결과, 우울집

단이 비우울집단보다 CES-D 점수가 유의하게 높았다, t(67) =  

-25.22, p< .001. 따라서 우울집단과 비우울집단의 우울수준 차이

가 유의했고, 회상조건에 따른 우울 수준에는 차이가 없었다.

실험 전 기분

참가자들의 실험 전 기분(VAS1)이 집단과 회상조건에서 차이가 있

는지를 확인하기 위해 2 (집단)×2 (회상조건) 변량분석을 실시하였

다. 집단의 주효과는 유의했으나, F(1, 65)=19.78, p< .001, 회상조건

의 주효과는 없었고, F(1, 65)= 0.08, p= .78, 상호작용효과도 없었

다, F(1, 65)= 0.04, p= .84. 사후 독립표본 t검정을 실시한 결과, 우울

집단이 비우울집단보다 실험 전 기분이 더 부정적이었다, t(67)=  

4.50, p= .002. 따라서 추후 기분 변화를 측정함에 있어 실험 전 기

분(VAS1)을 공변인(covariate)으로 포함하여 분석을 실시하였다. 

회상조건에 따른 실험 전 기분의 차이는 없었다. 

슬픈 기분 유도

영상 평정

각 집단과 회상조건에서 영상을 슬프다고 평정한 정도에 대한 평균

과 표준편차를 Table 2에 제시하였다. 평정값에 대한 2 (집단)×2 

(회상조건) 변량분석을 실시한 결과, 집단의 주효과, F(1, 65)= 0.11, 

p= .75, 회상조건의 주효과, F(1, 65)= 0.21, p= .65, 상호작용효과, 

F(1, 65)=2.90 p= .09, 모두 유의하지 않았다. 이는 집단과 회상조건

에 관계없이 모든 참가자들이 비슷한 수준으로 영상을 슬프게 느

꼈다고 보고했음을 의미한다. 

생리적 측정치

각 집단과 회상조건에서 영상시청 전, 영상시청 중, 영상시청 후의 

FPA 평균과 표준오차는 Table 3에 제시하였다. FPA 값에 대한  

2 (집단)×2 (회상조건)×3 (시간: 영상시청 전, 영상시청 중, 영상시

Table 1. Characteristic of Participants in Each Group and Recall Con-
dition

Age Depression Baseline mood
M SD M SD M SD

Non-depressed
   Free recall (n = 18) 21.39 1.38   8.22 2.24 4.11 2.20
   Cued recall (n = 16) 20.75 1.24   8.06 2.21 4.36 2.63
   Total 21.09 1.33   8.15 2.19 4.23 2.20
Depressed
   Free recall (n = 17) 21.76 1.44 31.76 4.79 2.03 1.75
   Cued recall (n = 18) 21.56 1.15 31.67 5.34 2.06 1.48
   Total 21.66 1.28 31.71 5.00 2.45 1.59

Note. Depression = CES-D, Baseline Mood = VAS1.

Table 2. Self-report Ratings for Film Clip in Each Group and Condi-
tion

Non-depressed Depressed Total
M SD M SD M SD

Free recall 7.97 1.21 7.12 2.39 7.54 1.90
Cued recall 7.44 1.75 8.00 1.19 7.74 1.48
Total 7.71 1.49 7.57 1.90
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청 후) 혼합변량분석을 실시한 결과, 시간의 주효과는 유의했으나, 

F(1, 63)=41.18, p< .001, 시간과 집단의 상호작용은 없었고, F(1, 

63) = 0.05, p = .83, 시간과 회상조건의 상호작용도 없었다, F(1, 

63)= 0.33, p= .57. 시간의 주효과 차이를 알아보기 위하여 대응표

본 t검정(Bonferroni 교정)을 실시한 결과, 영상시청 전보다 영상을 

보는 동안 FPA값이 유의하게 낮았고, t(66)= 6.31, p< .001, 영상시

청 전보다 영상시청 후에도 유의하게 낮았다, t(66)= 6.56, p< .001. 

반면, 영상을 보는 동안과 영상시청 후의 FPA값은 유의한 차이가 

없었다, t(66)=1.58, p= .18. 즉, 집단과 회상조건에 관계없이 영상을 

보기 전보다 영상을 보는 동안에 FPA가 유의하게 감소하여 모든 

참가자들에게 동등한 수준으로 슬픈 기분이 유도되었다고 할 수 

있다. 또한, 영상이 끝난 후에도 영상으로 유발된 슬픈 기분은 지속

되었음을 알 수 있다. 시간에 따른 FPA의 변화는 Figure 1에 제시하

였다. 

기억 회상조건에 따른 기분 변화

영상을 통해 슬픈 기분을 유도한 후 자서전적 기억 회상을 통한 기

분 개선의 효과를 확인하기 위해 VAS 차이값(VAS3–VAS2)을 사

용하였다. 이는 기억회상 후 기분을 평정한 값에서 영상시청 후 기

분을 평정한 값을 뺀 것으로, 값이 클수록 기억을 회상한 후에 기분

이 개선되었다는 것을 의미한다. 각 집단과 회상조건에서 VAS 차이

값 평균과 표준편차는 Table 4에 제시하였다. 

집단에 따라 참가자들의 기저선 기분(VAS1)에 유의한 차이가 있

었기 때문에, VAS1 값을 공변량으로 포함하여 VAS 차이값에 대한 

2 (집단)×2 (회상조건) 공변량분석을 실시하였다. 그 결과, 집단의 

주효과, F(1, 64) =7.75, p = .007, 회상조건에 따른 주효과, F(1, 

64)=41.69, p< .001, 상호작용효과, F(1, 64)=4.85, p= .03, 모두 유

의하게 나타났다. 상호작용효과의 차이를 알아보기 위하여 사후 

분석을 실시하였다. 첫 번째로 각 집단에서 회상조건에 따른 차이

가 있는지를 알아본 결과, 우울집단과 비우울집단 둘 다 자유회상

보다 지시회상에서 더 기분이 개선되었다, 우울집단: F(1, 32)=  

12.79, p= .001, 비우울집단: F(1, 31)=29.24, p< .001. 두 번째로 각 

회상조건에서 집단에 따른 차이를 알아본 결과, 자유회상에서는 

집단 간의 유의한 차이가 없었으나, F(1, 32)=3.10, p= .09, 지시회상

에서는 우울집단보다 비우울집단에서 더 기분이 개선되었다, F(1, 

31)=4.93, p= .03. 집단과 회상조건에 따른 기분 변화는 Figure 2에 

제시하였다.

기억의 정서가 평정

두 명의 이중은폐된 평정자가 평정한 기억의 정서가 평균과 표준편

차는 Table 5에 제시하였다. 평정값에 대해 2 (집단)×2 (회상조건) 

변량분석을 실시한 결과, 회상조건의 주효과는 유의했으나, F(1, 

65)=44.63, p< .001, 집단의 주효과는 없었고, F(1, 65)= 0.00, p=  

.99, 상호작용효과도 없었다, F(1, 65)= 0.08, p= .78. 사후 독립표본 t
검정을 실시한 결과, 자유회상보다 지시회상에서 기억 정서가의 평

정 값이 더 높았다, t(67)= -6.78, p< .001. 따라서 집단에 상관없이 

자유회상보다 지시회상에서 회상한 기억이 더 긍정적이었다. 

Table 3. Means and Standard Errors of Finger Pulse Amplitude Be-
fore, During and After the Film Clip in Each Group and Condition

Beforea Duringb Afterc

M SE M SE M SE

Non-depressed
   Free recall (n = 18) 0.11 0.01 0.09 0.01 0.09 0.01
   Cued recall (n = 16) 0.10 0.01 0.09 0.01 0.08 0.01
   Total 0.11 0.01 0.09 0.01 0.09 0.01
Depressed
   Free recall (n = 17) 0.14 0.01 0.12 0.01 0.11 0.01
   Cued recall (n = 18) 0.12 0.01 0.10 0.01 0.10 0.01
   Total 0.13 0.01 0.11 0.01 0.11 0.01

Note. aone minute before the film clip, bsix minutes during the film clip, 
cone minute after the film clip.

Table 4. Means and Standard Deviations of Mood Change following 
Memory Recall in Each Group and Condition

Non-depressed Depressed Total
M SD M SD M SD

Free recall 1.20 0.96 0.59 0.75 0.90 0.91
Cued recall 4.13 2.12 2.02 1.45 3.02 2.07
Total 2.58 2.17 1.33 1.36

Note. Mood change = VAS3–VAS2; A higher number indicates a more 
positive improvement in mood.

Figure 1. Changes of finger pulse amplitude per measurement period.
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또한, 지시회상 조건에서 각 지시단어에 따라 회상된 기억들의 

정서가에 차이가 있는지를 알아보기 위해 지시단어(행복한, 뿌듯

한, 고마운)의 변량분석을 실시한 결과, 지시단어의 주효과는 없었

다, F(1, 2)=1.73, p= .18. 이는 세 개의 지시단어들과 관련하여 유사

한 수준의 긍정적 기억이 회상되었음을 의미한다.

기억의 구체성 평정

두 명의 이중은폐된 평정자를 통해 평정된 기억의 구체성 평균과 

표준편차는 Table 6에 제시하였다. 평정값에 대해 2 (집단)×2 (회상

조건) 변량분석을 실시한 결과, 집단의 주효과, F(1, 65) = 0.15, 

p= .70, 회상조건의 주효과, F(1, 65)= 0.11, p= .74, 및 상호작용효과 

모두 나타나지 않았다, F(1, 65)= 0.08, p= .77. 이는 각 집단 및 회상

조건에서 회상된 기억의 구체성이 유사한 수준임을 의미한다.

논  의

본 연구는 긍정적 자서전적 기억 회상이 우울한 사람들의 슬픈 기

분 개선에 미치는 효과를 알아보고자 하였다. 이를 위해 여대생을 

대상으로 우울집단과 비우울집단을 선별하고 슬픈 기분을 유도한 

뒤 자유회상 또는 지시회상 조건에 무작위로 할당하여 집단과 회

상 조건에 따른 기분 개선 효과를 확인하였다. 연구의 결과를 요약

하면 다음과 같다. 첫째, 기분 개선의 효과를 알아보기 전에 먼저 

영상을 통해 슬픈 기분을 유도하였고, 기분 유도의 처치효과를 확

인하기 위하여 주관적 평정 및 FPA를 사용한 생리적 반응을 측정

하였다. 그 결과, 집단과 회상조건에 상관없이 참가자들은 동등한 

수준으로 영상이 유발한 슬픔에 대해 평정하였으며, 영상을 보기 

전보다 영상을 보는 동안 감소된 FPA 수준은 슬픈 기분으로 인해 

자율신경계가 활성화되었음을 의미한다. 이는 선행연구에서 우울

집단과 비우울집단 모두 슬픈 영상에 대해 동등한 수준의 주관적 

평정과 생리적 각성이 있었다는 결과와도 일치하는 것으로(Rot-

tenberg, Kasch, Gross, & Gotlib, 2002), 본 연구에서 사용한 영상

이 실제로 모든 참가자들에게 유사한 수준의 슬픈 기분을 유도했

음을 객관적으로 확인하였다. 

둘째, 비우울집단과 우울집단 모두 자유롭게 기억을 회상하게 

한 자유회상 조건에 비해 긍정적인 지시 단어와 관련된 기억을 회

상하게 한 지시회상 조건에서 기분 개선의 효과가 더 컸으며, 회상

된 기억도 더 긍정적인 것으로 나타났다. 비록 이와 직접적으로 관

련된 선행연구는 없지만, 자존감이 높은 집단과 낮은 집단을 대상

으로 슬픈 기분을 유도한 후 자서전적 기억 회상의 기분 개선 효과

를 비교한 연구에서도 두 집단 모두 자유회상보다 지시회상에서 기

분 개선의 효과가 더 크게 나타났다(Setliff & Marmurek, 2002). 또

한, 자유회상과 비교한 연구는 아니지만 우울집단에게 과거 긍정적

인 기억을 회상하게 한 지시회상 조건에서 기분이 개선되었다는 연

구와도 부분적으로 일치하는 결과이다(Joormann et al., 2007; 

Werner-Seidler & Moulds, 2012). 최근 연구에서는 긍정적 자서전

적 기억 회상이 효과적인 정서조절 방략으로 사용될 수 있는 신경

학적 증거들이 밝혀졌다. 일반적으로 전전두피질(prefrontal cor-

tex)은 정서를 조절하는 기능을 하는 것으로 알려져 있는데, 여러 

연구에서 긍정적인 자서전적 기억을 회상할 때 전전두피질의 배외

측(dorsolateral) 및 복내측(ventromedial) 부위가 활성되었다. 그러

Table 5. Means and Standard Deviations of Emotional Valence of Re-
called Memory in Each Group and Condition

Non-depressed Depressed Total
M SD M SD M SD

Free recall -1.00 2.50 -0.85 3.01 -0.93 2.72
Cued recall 2.44 0.87 2.30 0.75 2.37 0.80
Total 0.62 2.57 0.77 2.66

Note. A higher number indicates a more positive memory.

Table 6. Means and Standard Deviations of Specificity of Recalled 
Memory in Each Group and Condition

Non-depressed Depressed Total
M SD M SD M SD

Free recall 3.35 0.32 3.36 0.53 3.35 0.43
Cued recall 3.28 0.47 3.35 0.52 3.32 0.49
Total 3.31 0.40 3.35 0.56

Note. A higher number indicates a more specificity memory.

Figure 2. Mood change following memory recall by group and condi-
tion.
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나 통제집단에 비해 우울 고위험군과 관해 상태의 우울집단에서 

활성화 수준이 낮게 나타났다(Foland-Ross, Cooney, Joormann, 

Henry, & Gotlib, 2014; Joormann, Cooney, Henry, & Gotlib, 2012). 

본 연구 결과에서도 비록 지시회상 조건에서 우울집단보다 비우울

집단의 기분 개선 효과가 더 큰 것으로 나타났지만, 우울한 사람들

에게도 자신과 관련된 긍정적인 사건을 구체적으로 기억하도록 지

시하는 것이 부정적인 기분을 개선시키는 데에 효과적으로 작용할 

가능성을 시사한다. 

셋째, 자유회상 조건에서는 집단 간 기분개선 효과의 차이가 없

었으나, 지시회상 조건에서는 비우울집단이 우울집단보다 기분 개

선의 효과가 더 큰 것으로 나타났다. 즉, 두 집단 모두 동등한 수준

의 긍정적인 기억을 회상했고 실제로도 기분이 개선되었다고 보고

했으나, 우울집단은 비우울집단만큼 기분이 개선되지는 않았다. 

이는 우울한 사람들이 긍정적인 자서전적 기억을 회상할 수는 있

으나 회상을 통해 기분을 개선시키는 능력은 우울하지 않은 사람

들에 비해 저하되어 있음을 의미한다. 이러한 결과가 나타난 것은 

우울한 사람들의 가장 큰 인지적 특징인 반추의 영향일 수 있다. 반

추는 긍정적인 자서전적 기억을 회상할 때 현재 자신의 부정적인 

기분 상태와 과거의 행복했던 시기와의 부조화를 뚜렷하게 경험하

게 한다. 그 결과 긍정적 기억이 현재 상태와 대비되어 현재 우울한 

기분이 더 강조되는 아이러니한 효과를 야기하여 긍정적인 자서전

적 기억을 통해 기분 개선을 하고자 하는 동기를 감소시킬 수 있다

(Joormann & Siemer, 2004; Werner-Siedler & Moulds, 2012). 더불

어 이전에 우울했던 사람들에게 반추적이지 않은(non-rumina-

tive) 사고를 하게 할 경우, 자서전적 기억 회상의 과일반화 양상이 

감소하고 보다 구체적으로 과거 사건을 회상하였다(Watkins & 

Teasdale, 2001). 또 다른 이유로 우울한 사람들의 정서조절 전략 사

용 특성을 생각해 볼 수 있다. 우울한 이들은 그렇지 않은 이들에 

비해 인지적 재해석과 적응적인 정서조절 전략을 더 적게 사용한다

고 알려져 있다(Shin & Chae, 2011; Visted, Vøllestad, Nielsen, & 

Schanche, 2018). 인지적 재해석(cognitive reappraisal)은 기억을 더 

긍정적으로 해석하는 데에 도움을 주는 것으로 보인다. 선행 연구

들에 따르면 부정적인 기분 유도 후 인지적 재해석을 사용하게 한 

경우 그렇지 않은 경우에 비해 더 많은 긍정적 자서전적 기억을 회

상하여 기분 개선 효과가 증가하였다는 결과를 고려해 보았을 때

(Rusting & Dehart, 2000; Wisco & Nolen-Hoeksema, 2010), 우울

한 사람들의 정서조절 전략 사용이 자서전적 기억 회상 및 기분 개

선에 영향을 미칠 수 있다.

위의 결과를 토대로 본 연구의 의의는 다음과 같다. 첫째, 긍정적 

자서전적 기억 회상이 슬픈 기분을 개선하는 데 미치는 효과를 실

험적으로 검증한 것이다. 국내에서는 우울과 자서전적 기억의 과일

반화 경향에 대한 연구는 이루어졌으나(e.g., Lee & Choi, 2012), 우

울한 사람들을 대상으로 자서전적 기억 회상이 직접적으로 슬픈 

기분을 개선시키는 기능에 대한 연구는 이루어지지 않았다. 또한, 

국외에서 우울집단을 대상으로 긍정적 자서전적 기억 회상을 지시

하여 기분 개선을 알아본 연구는 있으나(Joormann et al., 2007; 

Joormann & Siemer, 2004; Werner-Seidler & Moulds, 2012), 본 연

구에서처럼 우울과 비우울집단을 대상으로 자서전적 기억 회상을 

통제하고 지시회상과 자유회상 조건을 비교한 연구는 없었다.

둘째, 본 연구를 통해 우울하지 않은 사람들뿐만 아니라 우울 수

준이 높은 사람들에게도 긍정적 자서전적 기억의 지시적인 회상이 

슬픈 기분 개선에 효과적임을 확인하였다. 비록 비우울집단에 비

해 우울집단에서의 기분 개선 효과가 크지는 않았지만 이러한 결

과는 긍정적 자서전적 기억을 이용한 개입의 시사점을 제공한다. 

선행 연구들을 살펴보면, 대학생들에게 일주일 동안 매일 자신과 

관련된 긍정적인 기억을 회상하면서 그 당시 느꼈던 기분과 주변의 

분위기를 함께 떠올리도록 훈련시킨 결과, 수주 후에 그들이 느끼

는 행복감과 삶에 대한 만족감이 더 증가하였다(Bryant, Smart, & 

King, 2005). 비슷한 맥락으로, 노인들을 대상으로 실시하는 회상

요법(reminiscence therapy)은 과거에 자신에게 일어난 긍정적인 

경험을 포함한 기억을 다룸으로써 우울 수준을 감소시키는 데 효

과를 갖는다(Pinquart & Forstmeier, 2012; Yoo & Kim, 2015). 나아

가, 최근에 긍정적 자서전적 기억을 지금-여기에서 일어나는 일인 

것처럼 생생하게 재경험하게하는 긍정적 기억 향상 훈련(positive 

memory enhancement training)이 개발되어 우울한 이들의 기분 

개선에 효과적인 것으로 밝혀졌다(Hall, Raedt, Timpano, & Joor-

mann, 2018). 다만, 본 연구 결과에 따르면 우울집단의 기분 개선 

효과는 비우울집단보다는 낮게 나타나 우울한 사람들에게는 긍정

적 자서전적 기억 회상뿐만 아니라 인지적 재해석과 같은 정서조절 

방략을 함께 훈련시켜 기억을 긍정적으로 재조명하여 회상하게 하

는 것이 기분 개선 효과에 도움을 줄 수 있을 것으로 보인다.

셋째, 기분 개선의 효과를 알아보기 위한 연구는 먼저 연구에서 

유도한 특정 기분이 실제로 모든 참가자에게 동등하게 나타나는 

것이 필수적이다(Werner-Seidler & Moulds, 2012). 그러나 기존 연

구들에서는 이에 대해 주관적 보고에만 의존하였기 때문에 그 이

후 일어나는 기분 변화의 측정이 신뢰롭지 못했다는 한계점이 있었

다. 본 연구에서는 영상을 통해 슬픈 기분을 유도하고 개인이 의식

적으로 조절하기 어려운 생리적 반응을 이용하여 기분 처치를 객

관적으로 확인하였다는 점에서 기존의 연구방법을 보완하였다.

본 연구는 다음과 같은 제한점 및 추후 연구의 필요성을 가지고 
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있다. 첫째, 연구 대상이 여대생으로 제한되어 있다. 선행 연구에 따

르면 정서적인 특성을 갖는 자서전적 기억의 경우, 여성이 남성보다 

부정적인 기억을 더 많이 회상하고, 젊은 성인보다 노인이 긍정적인 

기억을 더 많이 회상하는 경향을 보였다(Ros & Latorre, 2010). 따

라서 후속 연구에서는 남성과 다양한 연령대를 추가하여 집단에 

따른 양상의 차이를 확인할 필요가 있다. 둘째, 본 연구에서 우울집

단의 우울점수 평균은 31.71점으로 주요우울증 진단을 위한 절단

점인 25점 보다 더 높았다. 하지만 이들을 대상으로 한 결과를 우울

증 진단을 받은 이들에게 일반화하기는 어렵다. 따라서 추후에는 

우울증 진단을 받은 임상군을 대상으로 긍정적 자서전적 기억의 

회상 효과를 반복검증할 필요가 있다. 셋째, 기억 회상 후 기분 변

화를 측정함에 있어서 생리적 측정치를 확장하여 사용할 필요성이 

있다. 본 연구에서는 참여자들에게 기억을 손으로 작성하게 하는 

과정에서 불가피하게 몸의 움직임이 나타나 생리적 측정을 함께 사

용하지 못했다. 움직임은 생리적 반응을 왜곡할 수 있으며, 실제로 

생리적 반응의 신뢰로운 측정치를 얻기 위해 많은 연구들에서 몸

을 최소한으로 움직이도록 지시하고 있다(Maus et al., 2005). 이 때

문에 본 연구에서는 기분 유도의 처치 효과를 확인하기 위해서만 

생리적 측정치를 사용하고 기분 변화의 측정은 자기보고식으로 평

정하였다. 추후 연구에서는 기억을 음성으로 녹음하는 등 회상 방

법을 변경하여 기분 변화를 생리적 반응으로도 측정할 수 있을 것

이다. 마지막으로 본 연구에서는 회상된 기억의 정서가 및 구체성을 

집단의 평균값으로 분석했는데, 이러한 평균 분석은 개인차 정보

가 상실되는 한계를 갖는다. 특히 회상된 기억의 구체성은 본 연구

에서 검증한 기분개선의 단기적 효과보다 장기적으로 영향을 미칠 

수 있다. 실제 한 연구에서 과거 사건을 구체적으로 기억하도록 훈

련한 결과, 청소년들에서 우울 증상이 개선되었고 두 달 후에도 그 

효과가 유지되었다(Neshat-Doost et al., 2013). 따라서 추후 자서전

적 기억의 구체성에 대한 개인차 연구를 통해 기억의 정교화와 기

분 개선에 대한 관계를 고려하는 하는 것이 필요해 보인다.

종합하면, 본 연구는 긍정적 자서전적 기억을 회상하도록 지시

하는 것이 우울한 사람들의 슬픈 기분을 개선시키는 데에 효과적

임을 확인하였다. 본 연구를 통해 부정적인 기분을 개선함에 있어 

자서전적 기억 회상을 이용한 개입에 대한 시사점을 제공할 수 있

을 것이다.
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국문초록

긍정적 자서전적 기억 회상이 우울집단의 슬픈 기분 개선에 미치는 효과

임지혜¹ ∙이혜진²

¹조선대학교병원, ²전남대학교 심리학과

본 연구는 긍정적 자서전적 기억 회상이 우울집단의 슬픈 기분 개선에 미치는 영향을 알아보고자 하였다. 여대생을 우울집단(n=35)과 비

우울집단(n=34)으로 선별한 후, 모든 참가자들에게 영상을 통해 슬픈 기분을 유도하였고 생리적 반응을 손가락혈류량(FPA)를 사용하여 

측정하였다. 슬픈 기분 유도 후 참가자들은 자유회상(자유롭게 떠오르는 자서전적 기억 회상) 또는 지시회상(긍정적 지시 단어와 관련된 

자서전적 기억 회상) 조건에 무선적으로 할당되어 개별적으로 실험이 진행되었다. 결과는 다음과 같다. 첫째, 영상을 보는 동안 FPA가 감소

하여 모든 참가자들에게 동일하게 슬픈 기분이 유도되었음이 확인되었다. 둘째, 두 집단 모두 자유회상보다 지시회상 조건에서 기분 개선

의 효과가 더 컸다. 셋째, 지시회상 조건에서 비우울집단이 우울집단보다 기분 개선의 효과가 더 컸다. 이 같은 결과는 긍정적인 자서전적 기

억을 회상하도록 직접적으로 지시하는 것이 슬픈 기분을 개선시키는 데 효과적이나, 우울집단은 비우울집단 만큼의 개선 효과는 나타나

지 않았음을 의미한다. 위의 결과를 바탕으로 본 연구의 의의와 임상적 시사점에 대해 논의하였다.

주요어: 자서전적 기억 회상, 우울, 기분 개선


