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평가염려 완벽주의를 가진 기혼 직장여성의 

경험에 대한 질적 분석*

 여  진  주        한  재  희†

백석대학교

본 연구의 목적은 다중역할과 높은 성취 기대 속에서 살아가는 평가염려 완벽주의 성향의 

기혼 직장여성의 심리사회적 경험의 본질을 이해하는 데 있다. 기혼 직장여성은 일과 가정

에서 지속적으로 평가에 노출되는데, 완벽주의라는 특성이 그들의 삶에 어떻게 경험되며, 완

벽을 추구하는 삶이 어떤 의미를 갖는지를 밝히고자 하였다. 이를 위해 평가염려 완벽주의 

성향의 기혼 직장여성 10명을 대상으로 심층 탐색이 이루어졌다. 면담을 통해 수집된 자료

는 Colaizzi(1978)의 현상학적 방법으로 분석하였다. 본 연구는 참여자들이 있는 그대로는 충

분치 않으며 사랑받을 수 없다는 인식이 결국 자기 자신을 증명하기 위해 자기와 단절되고 

정체성을 포기하게 만든다는 점을 밝혀냈다. 취약성을 극복하여 더 나은 자신이 되기 위한 

노력은 부모나 중요한 대상에게 존재로서 받아들여지고 싶은 절박한 투쟁이었다. 참여자들

이 일과 관계에서 경험한 심리사회적 특성은 ‘나 자신을 증명하기 위해 나다움을 포기함’이

라는 현상으로 나타났다. 궁극적으로 참여자들은 생존을 위해 타인에게 용납되는 방식으로 

존재감을 확인받으려 했고, 이를 위해 자신과 단절한 채 완벽을 추구했다. 본 연구는 평가염

려 완벽주의를 가진 기혼 직장여성의 심리사회적 특성과 삶의 의미를 규명하고, 이들에 대

한 심층적 이해를 위한 경험적 근거를 마련한 데 의의가 있다.
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여성의 사회진출이 빠르게 증가함에 따라, 

국민의 85.2%가 여성의 경제활동 참여에 대해 

긍정적인 인식을 가지는 것으로 조사되었다

(통계청, 2022). 그러나 한국의 직장여성들은 

여전히 남성 중심적 문화 속에서 유리천장을 

극복하고자 여성성을 억제하고, 남성과 동등

한 위치에 이르기 위해 부단히 노력하는 것으

로 나타났다(전민재, 2019). 주재선 등(2020)에 

의하면 기혼 직장여성의 우울감은 24.9%로써, 

미혼여성의 20.3%보다 4.6%P 더 높았는데 한

국의 기혼 직장여성의 삶의 질이 상대적으로 

저하되어 있음을 시사한다. 또 여성의 가사 

노동 시간이 남성보다 3배나 많은 것으로 나

타나, 기혼 직장여성이 직장과 가정이라는 이

중 부담을 안고 있음을 뒷받침한다(서울시여

성가족재단, 2021). 기혼 여성이 취업을 고려

할 때 가장 큰 장애 요인으로 육아 부담과 사

회적 편견을 들었다(통계청, 2022). 남성과 달

리, 기혼 직장여성은 결혼과 출산 같은 생애 

발달과업을 수행하는 과정에서 다양한 영향을 

받기 때문에 진로 활동에 온전히 전념하기 어

려운 것으로 보고되었다(정유림, 한삼성, 2021). 

더불어, 경쟁이 치열한 조직 환경 속에서 

한국의 직장인들은 생존과 성취를 위해 완벽

함을 추구하는 것으로 나타났다(김민경, 신제

구, 2017). 결과 중심의 완벽주의가 조직에 유

용한 특성으로 인식되기도 하는데(김지현, 박

기환, 2010), 이는 사회적 성공을 중시하는 한

국 문화가 개인의 완벽주의 성향을 더욱 조장

한다는 주장과 연결된다(한미경, 한기택, 2021). 

이러한 배경 속에서 완벽주의 성향을 지닌 기

혼 직장여성은 직장과 가정 내 역할에서 스스

로 설정한 높은 기준을 충족시키려고 자신을 

압박하며, 그로 인해 신체적, 정서적 취약성이 

커질 가능성이 높다(이형화, 2022). 완벽주의 

연구를 선도한 Flett과 Hewitt(2002)은 완벽주의

란 결점이 없는 상태를 추구하는 성향으로 정

의하며, 극단적인 완벽주의자는 삶의 모든 영

역에서 완벽하기를 원하는 사람이라고 설명하

였다. 완벽함이란 현실적으로 불가능한 목표

임에도 완벽주의 성향의 기혼 직장여성들은 

일, 가정의 다중역할을 모두 완벽하게 하려는 

과정에서 심각한 좌절감을 경험할 수밖에 없

으며, 심리적 긴장과 직무 소진으로 이어질 

수 있다(장혜정, 정주리, 2025).

연구에 따르면, 완벽주의는 오랜 시간에 

걸쳐 형성되는 복잡한 행동 양상이자 가까운 

사람들과의 상호작용의 결과물이며(Greenspon, 

2012), 부모의 애정없는 통제적 양육 방식은 

완벽주의 성향을 지닌 개인의 자기비판적 태

도와 우울감에 영향을 미치는 주요 요인으로 

밝혀졌다(Blatt & Homann, 1992; Winter, 2005). 

이는 완벽주의 성향이 성장기 부정적 양육 경

험과 밀접하게 연관되어 있음을 시사한다. 또

한, 수치심은 완벽주의 성향의 발달과 유지 

과정을 이해하는 데 있어 핵심적인 심리적 기

제로 작용하는 것으로 보고 되었다(Greespon, 

2012/2013; Stoeber et al., 2008; Winter, 

2005/2007). 수치심이란 자신에게 무엇인가 큰 

결점이 있어서 타인의 사랑이나 소속감을 누

릴 자격이 없다고 느끼는 고통의 감정으로 정

의된다(Brown, 2007/2019). 자신에게 결함이 있

다는 인식은 성장 과정에서 정체감 형성 과정

에 부정적인 영향을 미치는데, 특히 성역할의 

사회화 과정에서 여성이 남성보다 수치심을 

경험할 가능성이 더 높은 것으로 나타났다

(Ferguson et al., 2000). Brown(2012/2023)은 기혼 

여성이 외모뿐만 아니라 ‘좋은 어머니’라는 사

회적인 기대에 다다르지 못할 때도 수치심을 

경험한다고 지적하였다. 이러한 측면에서 완
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벽주의 성향의 기혼 여성이 육아, 업무 등 다

양한 역할을 완벽히 수행하지 못한다고 인식

할 때 더 큰 수치심을 경험할 수 있다. 

평가염려 완벽주의는 타인의 평가에 대한 

과도한 민감성과 자기 비판적 성향을 핵심 

특징으로 하며, 부정적인 결과의 원인을 전적

으로 자신에게 귀인 하는 경향으로 나타난다

(Dunkley et al., 2000). 평가염려 완벽주의는 작

은 실수도 실패로 인식하고 자기평가가 낮아

져 자살과도 관련이 있는 것으로 알려졌으며

(Smith et al., 2018; Rasmussen et al., 2012), 완벽

주의가 심리적 고통을 유발하는 주요 요인으

로 보고 되고 있다. 선행 연구에 따르면 평가

염려 완벽주의는 사회적 관계 속에서 형성되

며, 그 결과 심리적 고통으로 이어질 수 있음

을 제기해 왔다(김민선, 서영석, 2009). 그럼에

도 완벽주의를 쉽게 떨쳐버리지 못하는 이유

는 완벽을 추구한 결과로 얻는 보상이 매우 

크기 때문이며, 이것이 치료를 더욱 어렵게 

하는 요인이라 할 수 있다(오정은, 손정락, 

2018).

한편, 국외 연구 동향을 살펴보면, 완벽주의

와 성격 특성 간의 관계를 탐색한 연구들이 

꾸준히 이루어졌으며(Di Fabio et al., 2022; 

Dunkley et al., 2012; Smith et al., 2022), 나아가 

완벽주의와 정신 병리적 특성 간의 연관성을 

규명하는 연구도 지속되었다(Limburg et al., 

2017). Greenspon(2012)은 완벽주의에 대한 다양

한 유형을 제시하였고, Hamachek(1978)은 완벽

주의를 정상적 완벽주의와 신경증적 완벽주의

로 구분하였다. 정상적인 완벽주의는 달성 가

능한 기준을 세우는 데 반해, 신경증적 완벽

주의는 과도하게 높은 성과를 추구하며 자신

의 노력에 지속적인 불만을 느끼는 특성을 가

진다. Hamachek(1978)을 제외한 초기 연구자들

은 완벽주의를 일차원적인 병리적이고 부정적

인 성격 특성으로만 보았다(Burns, 1980; Pacht, 

1984). 이어, 적응적 완벽주의와 부적응적 완

벽주의로 구분하여 이해하려는 시도가 제기

되면서(Dunkley et al., 2000; Locicero & Ashby, 

2000), 적응적인 완벽주의가 현실적인 목표

설정과 내재적 가치를 중시한다는 점에서 

긍정적인 성격 특성으로 간주 되기도 한다

(Cumming & Duda, 2012; Pekrun et al., 2017). 

모든 완벽주의를 파괴적인 것으로 보거나, 어

떤 완벽주의는 건설적인 것으로 보는 것에 대

한 논란은 이어졌는데(Winter, 2005; Ben shahar, 

2009), 이러한 논의는 완벽주의를 부정적으로

만 보는 시각에서 긍정적 측면까지 포괄하려

는 시도로 볼 수 있다.

여러 연구의 관심을 반영하듯, 국내 연구에

서도 2017년을 기점으로 평가염려 완벽주의에 

관한 연구가 급격히 증가하였다. 평가염려 완

벽주의는 특정 연령층에 국한되지 않고 다양

한 사람들의 정신건강에 영향을 주는 요인으

로써 중요성이 강조될 수밖에 없다(배주영, 여

수정, 2018). 심리학과 상담학 외에도 체육학, 

스트레스학 등 다른 분야에서도 주목받고 있

다. 그러나 현재 평가염려 완벽주의에 관한 

질적 연구는 영재 아동을 대상으로 한 사례연

구(한미미, 전순영, 2023)가 있으며, 성인을 대

상으로 한 질적 연구는 거의 이루어지지 않은 

실정이다. 대부분 대학생집단을 대상으로 하

여 특정 변인 간의 인과관계에 초점을 둔 양

적연구에 편중되었다(김이영, 2018; 박아름, 

2020; 배주영, 여수정, 2018). 또한 일부 연구

에서 완벽주의가 성취동기를 부여하고 생산

성을 높이는 등 긍정적인 기능을 지닐 수 있

음을 제시하였으나(김경미 외, 2010; 김민경, 

2018), 이러한 논의는 제한적인 수준에 머물러 
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있다. 반면 다수의 연구는 완벽주의의 부적응

적인 특성과 그로 인한 심리적 문제에 주로 

초점을 두어 왔다(김현희, 김창대, 2011; 박서

연, 서미정, 2018; 배주영, 여수정, 2018; 이동

귀 외, 2015). 

이처럼 완벽주의는 부정적인 특성과 긍정적 

특성을 동시에 지닌, 소위 칼날의 양면과 

같은 개념으로 이해될 수 있다(Stoeber et al., 

2017; Smith et al., 2016). 따라서 완벽주의의 

양면적 특성을 고려할 때, 기혼 직장여성을 

대상으로 완벽주의에 대한 통합적인 접근과 

내면을 심층적으로 살펴보는 과정적, 현상학

적인 질적연구의 필요성이 절실하다. 특히 기

존 양적연구가 완벽주의의 부적응적 측면을 

규명하는 데 그쳤다면, 본 연구는 완벽주의를 

개인의 성향 차원을 넘어 삶의 맥락 속에서 

이해하고자 하였다. 나아가, 모든 영역에서 완

벽함을 추구하는 평가염려 완벽주의를 가진 

기혼 직장여성이 일과 가정의 균형을 이루고 

건강한 삶을 영위할 수 있도록 이들의 심리적 

특성을 면밀히 탐구할 필요성이 제기된다. 기

혼 직장여성의 일과 가정에 대한 다중역할 경

험은 기존 연구에서도 다루어져 왔다(장서연, 

김영근, 2019; 윤승애, 편희경, 2025). 그러나 

본 연구는 일, 가정 양립의 어려움뿐만 아니

라, 완벽주의적 성향으로 인해 나타나는 내적 

경험을 조명한다는 점에서 기존 질적 연구와 

차별성을 지닌다. 본 연구는 완벽주의 성향의 

기혼 직장여성이 역할 간 경계를 유연하게 조

정하기보다 완벽함을 추구할 수밖에 없었던 

내면의 과정을 심층적으로 조명함으로써, 완

벽을 추구하는 삶이 지니는 본질적 의미에 대

한 이해를 확장하고자 한다. 아울러 이러한 

심리적 통찰을 통해 평가염려 완벽주의 성향

을 가진 기혼 직장여성의 심리적인 지원을 위

한 실질적인 시사점 제공에 의의가 있다. 

이러한 필요성과 목적을 위해 본 연구는 

Colaizzi의 현상학적 연구 방법을 적용하였고 

핵심 연구 문제는 ‘평가염려 완벽주의 기혼 

직장여성에게서 나타나는 심리사회적 현상은 

무엇인가?’이다. 하위 연구 문제는 다음과 같

다.

1) 기혼 직장여성이 완벽주의 형성의 배경

이 되는 개인적, 사회적 경험은 무엇인가? 

2) 평가염려 완벽주의 성향의 기혼 직장여

성이 일과 관계에서 경험하는 심리적 특성은 

어떠한가? 

3) 평가염려 완벽주의 성향의 기혼 직장여

성이 완벽을 추구하는 삶의 의미는 무엇인가?

방  법

연구대상

본 연구는 질적연구를 통해 평가염려 완벽

주의 기혼 직장여성의 생생한 경험과 현상을 

심층적으로 드러내고자 가장 왕성한 활동을 

할 시기인 30, 40대의 기혼 직장여성을 대상

으로 하였다. 자료수집을 위한 참여자 모집은 

앞서 선정된 완벽주의 성향의 참여자가 유사

한 특성의 지인이나 직장동료를 소개하는 눈

덩이 표집 방식으로 이루어졌다. 이 방식은 

접근이 어렵거나 특정 경험을 지닌 집단을 탐

색하는 데 적합하며(Naderifar et al., 2017), 평

가에 민감해 사적 경험을 공유하는 데 신중한 

완벽주의 성향 참여자들의 특성을 고려할 때 

적절한 방법이라고 판단되었다. 연구자는 연

구의 취지를 밝히고 연구 참여에 동의한 기혼 

직장여성을 대상으로 심층 면담을 하였다. 모
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참여자 결혼 연차 나이 학력 종교
현재 

직업

직업기간

(다른직종포함)
자녀 수

1 12년 43세 대졸 무교 기자 25년 2

2 12년 43세 대졸 무교 편집자 18년 2

3 18년 47세 전문대졸 무교 제조업 경영 18년 2

4 21년 46세 대졸 기독교 보험업 7년 1

5 10년 45세 고졸 무교 자영업 17년 3

6 5년 32세 대졸 무교 디자이너 10년 0

7 7년 45세 대학원졸 기독교 연주자 22년 2

8 7년 37세 대졸 무교 회사원 8년 1

9 5년 41세 대졸 기독교 강사 15년 0

10 18년 45세 대학원졸 기독교 심리상담사 19년 2

표 1. 연구 참여자의 기본적 인적 사항 

집된 13명 중 본 연구의 참여자 10명을 선정

한 기준은 다음과 같다. 1) 실수 없이 잘하려

는 욕구가 높아 일상에서 긴장과 주관적인 불

편감을 경험하고, 5년 이상 일을 하고 있는 

기혼 여성, 2) 평가염려 완벽주의 척도에서 절

단점 이상인 자, 3) 완벽주의 성향으로 겪는 

갈등과 삶의 모습을 보다 생생하게 진술할 수 

있는 사람. 이러한 기준을 모두 충족하는 참

여자 중 평가염려 완벽주의 척도 점수가 높은 

순으로 대상자를 최종 선정하였다. 자료수집

과 분석을 병행하는 과정에서 10번째 참여자

에 이르러 자료포화 상태에 도달하였다고 판

단하였다. 선정되지 않은 3명은 풍부한 진술

이 이뤄지지 않았고, 평가염려 완벽주의 척도

의 점수가 절단점 이상임에도 상대적으로 낮

아 본 연구에서는 제외되었다. 

본 연구의 참여자는 현재 직업을 가지고 5

년 이상 경제 활동을 하고 있는 정규직뿐만 

아니라 자영업, 예술인 등 비정규직 근로자도 

포함하였다. 연구자는 참여자의 요청으로 근

무지 노출에 대한 우려를 반영하여 사적 정보

가 드러나지 않도록 주의하였다. 참여자에 대

한 기본정보는 표 1에 제시하였다.

측정도구

참여자 선정을 위해 Frost et al.(1990)의 척도

(Frost Multidimensional Perfectionism Scale: FMPS)

를 정승진(1999)이 번안하고, 김현희(2008)가 

재구성한 척도로 평가하였다. Frost et al.(1990)

이 개발한 척도(FMPS)는 총 35문항으로 구성

되어 있으며, 본 연구에서는 여섯가지 하위 

요인 중 개인 기준 차원(7문항)과 평가염려 차

원(실수에 대한 염려 9문항, 수행의 의심 4문

항)을 사용하여 완벽주의를 평가하였다. 본 연

구는 김현희와 김창대(2011)가 제시한 개인 기

준과 평가염려 차원 구분에 따른 절단점을 활

용하여 평가염려 완벽주의 특성을 변별하고자 

하였다. 평가염려 완벽주의와 개인 기준 완벽

주의를 구분하는 절단점은 42점이며, 42점 이
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상인 경우 평가염려 완벽주의자로 진단할 확

률이 97%이다(김현희, 김창대, 2011). 

자료수집

본 연구는 2021년 7월부터 2022년 10월까지 

참여자 10명을 대상으로 심층 면담을 실시하

였다. 먼저 개방형 반구조화 질문지로 예비 

면담을 진행한 뒤, 그 결과를 토대로 질문을 

보완하고 수정된 질문지로 본 면담을 진행하

였다. 면담의 반구조화 질문은 ‘성장 과정에서 

자신에게 영향을 미친 것은 무엇인가요?’, ‘남

편과 자녀와의 관계에서는 무엇을 경험 하나

요?’, ‘업무에 임하는 태도는 무엇이며 어떤 

심정을 경험하나요?’, ‘직장에서 책임이 부여

되는 일에서는 어떤 신념으로 임하나요?’, ‘더 

잘하고 싶은 욕구가 있다면 성과를 위해 어떤 

노력을 하나요?’, ‘일에서 실수하거나 잘하지 

못했을 때 심정은 어떠한가요?’, ‘중요한 타인

의 평가가 미치는 영향은 무엇인가요?’, ‘중요

한 타인 혹은 직장동료와의 관계는 어떠한가

요?’, ‘살아오면서 삶의 문제를 대하는 방식은 

무엇인가요?’, ‘어떤 삶을 추구하고 있으며 삶

에서 지향하는 가치는 무엇인가요?’로 이루어

졌다. 이를 활용하여 1회 120분~180분가량 심

층 면담을 진행하였다. 인터뷰는 새로운 주제

가 더 이상 도출되지 않는 포화상태에 이를 

때까지 두 차례에 걸쳐 실시하였다. 또 보충

할 내용은 추가로 전화와 e-mail, SNS로 자료

를 수집하고 확인하는 절차를 거쳤다. 연구자

는 면담에서 참여자의 경험을 충분히 경청하

였고, 비언어적인 부분은 관찰 노트에 기록하

였으며 선입견이 개입되지 않도록 판단중지에 

힘썼다. 또한 면담 시작 전에 연구의 목적과 

취지를 설명하고 비밀보장, 참여의 자율적인 

권리를 안내한 후 서면으로 동의를 받았다. 

분석절차

본 연구는 평가염려 완벽주의 기혼 직장여

성의 심리사회적 경험의 의미와 본질을 이해

하고자 Colaizzi(1978)의 현상학적 연구 방법을 

적용하였다. 현상학에서는 본질을 직관적으

로 이해하기 위해 판단중지(bracketing)와 환원

(reduction)을 요구한다(양해림, 2003). 이를 위해 

연구자는 평가염려 완벽주의 기혼 직장인에 

대한 모호한 선이해와 가정들을 구체적으로 

의식화하여 기존 경험에 따른 선입견을 배제

하고 환원적 태도를 유지하고자 노력하였다. 

분석 과정에 있어 세부적인 절차는 여섯 단

계를 거쳤으며 다음과 같다. 1단계, 면접자료

를 필사하고 반복해서 읽으며 연구 목적과 관

련된 의미 있는 문장이나 구를 발췌하였다. 2

단계, 발췌한 의미 단위를 통합하고 요약하여 

구성적 의미를 도출하였다. 3단계, 본질이 유

사한 의미 단위를 묶어 보다 분명한 구성적 

의미로 재진술하였다. 4단계, 구성된 의미를 

확인하고 관련 의미를 통합하여 주제(themes)

와 주제 묶음(theme clusters)으로 범주화하였다. 

5단계, 공통의 주제를 모아 상위개념인 주제

군을 도출하고, 현상의 본질적 의미를 총체적

으로 기술하였다. 6단계, 앞선 단계에서 확인

된 경험의 공통 요소를 통합하여 본질적인 

구조를 진술하였다. 끝으로 연구자는 분석 결

과의 타당성을 검증하기 위하여 연구 참여자 

3명에게 분석한 결과를 보여주었다. 이를 통

해 연구자가 발견한 주제와 주제군이 그들의 

현상학적 경험을 충분히 반영했는지를 검증

하였다.
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연구의 평가

질적연구는 철학적 배경, 방법적 배경, 연구 

목적 등에서 양적연구와는 구별되므로 연구를 

평가하는 기준도 양적연구와는 다르게 평가해

야 한다(신경림 외, 2004). 본 연구에서는 질

적연구의 신뢰성과 타당성을 확보하기 위해 

Lincoln과 Guba(1985)의 진실성, 적용 가능성, 

일관성, 중립성을 평가의 기준으로 하여 연구

의 적절성을 높이기 위해 노력하였다. 진실성

(credibility)을 유지하고자 2차~3차의 추가 면담

을 통해서 참여자에게 면담 기록과 분석 결과

를 보여주고 내용이 경험과 일치하는지 확인

하였다. 적용 가능성(transferability)을 확보하기 

위해 참여자 외 2인에게 연구 결과를 보여주

어 그들의 경험과 비교하여 검증하였다. 일관

성(dependability)은 자료수집 및 분석 과정을 명

시하여, 타 연구자가 동일한 절차로 수행할 

수 있도록 하였다. 중립성(confirmability)을 위해 

분석 과정에서 연구자의 가정과 선이해를 괄

호 치기 하였다. 아울러 연구의 신뢰성 확보

를 위해 분석자 삼각 검증과 동료 검토를 활

용하였다. 질적연구 전문가인 지도교수와 더

불어 질적연구로 박사학위 논문을 완성한 박

사 2인, 현상학적 연구를 수행 중인 동료들이 

연구의 전 과정에 참여하여 지속적인 자문과 

검토를 하였다. 자료 분석 과정에서는 연구자 

외에 질적연구 경험이 풍부한 박사 2인이 독

립적인 분석자로 참여하여, 참여자들의 진술

에 근거한 개별 분석을 수행하였다. 이후 연

구자와 분석자들은 의미 구성 과정과 분석 결

과를 반복적으로 검토하고 합의함으로써, 참

여자의 경험을 가장 충실하게 반영하는 주제

와 본질적 의미를 도출하였다. 또한 지도교수

와 질적연구로 박사학위논문을 완성한 박사 2

인이 최종 연구 결과를 검토하였다. 이런 과

정들을 통해 연구 결과의 타당성을 높이고자 

하였다.

결  과

본 연구의 목적은 평가염려 완벽주의 기혼 

직장여성의 심리사회적 현상을 밝히는 것이다. 

평가염려 완벽주의를 가진 기혼 직장여성 10

명을 심층 면담하여 현상학적 연구 방법으로 

분석하였다. 도출된 140개의 구성 의미는 55개

의 주제와 20개의 주제군으로 요약하였다. 도

출된 분석 결과는 표 2에 제시하였다.

현상학적 기술

있는 그대로 충분하지 않은 나

분석 결과 완벽주의 성향의 참여자들은 스

스로 부족한 존재라고 인식하며 항상 보완해

야만 하는 자기로 살아가고 있었다. 참여자들

은 어린 시절 어머니에게는 정서적인 돌봄을, 

아버지에게는 든든한 보호를 기대했으나, 충

분한 정서적, 물리적인 울타리를 경험하지 못

한 채 성장하였다. 부모가 원하는 아들이 아

니라는 생각과 무엇하나 제대로 해내지 못한

다는 자책 속에서, 기대에 미치지 못하는 존

재라는 수치심이 자리 잡았다. 또 이들은 어

릴 때 부모 말에 곧이곧대로 따르는 원칙주의

자였고, 좋은 성적을 거두었을 때 부모가 기

뻐하는 모습을 보여 이후에도 계속 부모를 기

쁘게 하려고 노력하였다. 하지만 어쩌다 부족

한 모습이 드러나기라도 하면 마치 발가벗겨

진 듯한 수치심과 중요한 대상이 실망하고 떠

날지도 모른다는 두려움에 휩싸였다.
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(1) 어릴 때 늘 바쁘던 엄마에게 마음을 이해받은 적 없었음

(2) 필요할 때 돌봄을 주지 않은 엄마가 원망스러움

(3) 엄마가 귀 기울이지 않아 거절의 상처로 남음

1) 엄마로부터 감정적으

로 소외되어 거절의 

상처가 됨

1.

부모의

보호막이

없어

소외감을

느낌

있는

그대로

충분하지

않은 나

(4) 아빠가 무능하여 울타리가 못되어 불안을 안고 살았음

(5) 술과 싸움만 일삼는 아빠가 무섭고 싫었음

2) 아빠의 무능으로 울

타리의 부재를 느낌

(6) 부모의 기대만큼 탁월하지 않아 스스로 창피하게 생각함

(7) 아들이 아닌 딸로 태어나 부모에게 실망을 안겨줌

3) 부모의 기대에 못 미

치는 존재가 됨

2.

보잘 것

없는

자신이

수치스러움

(8) 못 생기고 수줍음이 많은 자신이 창피스러움

(9) 제대로 못 하면 엄마에게 혼나 스스로 부족하다고 여김

(10) 발표할 때 떨고 있는 것을 들키는 것이 수치스러움

4) 부족하고 못난 자신

이 수치스러움

(11) 생리대 살 돈이 없어 친구에게 빌려야 하는 나를 혐오함

(12) 꿈을 펼칠 수 없는 가난한 가정환경이 창피함

(13) 남들과 달라 숨고 싶을 정도로 부끄러움

5) 가난의 제약과 열등

감이 자기혐오가 됨

(14) 성적이 좋으면 부모 표정이 달라져 계속 기쁘게 하려 

애씀

(15) 이쁨받으려고 친정, 시댁 병간호 등 양가 도리를 다함

(16) 다른 형제보다 부모를 더 챙기고 책임지려고 함

6) 부모를 기쁘게 하려

고 부단히 노력함
3.

잘하지

않으면

버려질 것

같아 두려움(17) 엄마는 용돈 받을 때만 사랑한다고 말해 씁쓸함

(18) 잘하지 않으면 엄마가 떠날 것 같아 두려움

7) 잘할 때만 받아들여

지고 잘못하면 버려

질 것 같음

(19) 싫은 소리를 들을 만한 일은 처음부터 만들지 않음

(20) 학교와 직장에서 성실하여 좋은 평을 받음

(21) 부모가 금한 것은 지키며 고지식할 만큼 바르게 살아옴

8) 모범답안대로 반듯하

게 살아옴

4. 

철저한

원칙

주의자로

타협 없이

살아옴

(22) 성과에 집중하고 스위치를 끄듯 다른 것에 한눈팔지 

않음

(23) 조직을 위해서 나 아니면 안 될 것처럼 죽을 듯이 일함

9) 중요한 목표에만 몰

두함

(24) 의지할 그늘이 필요하나 성에 차지 않는 남편에게 기댈 

수 없음

(25) 무심한 남편으로 가사와 양육을 혼자 꾸려가는 싱글맘 

같음

(26) 출근길마다 남편이 아이를 제대로 못 돌볼까 봐 조마조

마함

10) 남편이 있어도 혼자

인 것 같음

5.

남편에게

기댈 수

없어 삶의

짐을 혼자

짊어짐

표 2. 도출된 구성의미, 주제, 주제군
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(27) 양육과 일로 힘든 마음을 남편이 알아주지 않아 낙심함

(28) 남편이 자녀 문제에 대해 책임을 물을 때 상처가 됨

11) 남편한테서 위로받

지 못해 낙심함
5.

남편에게

기댈 수

없어 삶의

짐을 혼자

짊어짐

있는

그대로

충분하지

않은 나

(29) 남편은 할 수 있는 일도 안 하여 가족을 지켜줄 것 같

지 않음

(30) 일과 가사, 시댁 일까지 남편보다 더 많이 하고 있어 

억울함

(31) 소득을 늘려야 하는데 소비를 줄이자는 남편을 믿을 수 

없음

12) 남편이 나만큼 노력

하지 않아 미덥지 

못함

(32) 혼자만의 과도한 목표와 기준으로 늘 조급함

(33) 최대치의 목표 달성을 위해 나를 갉아먹고 있음

13) 높은 목표에 도달해

야만 해서 늘 허덕

임

6.

목표에

함몰되어

끝없이

자기를

혹사함

나를

증명하기

위해

나다움을

포기함

(34) 퇴근 후에도 일 생각이 멈춰지지 않아 사생활이 없음

(35) 탁월하거나 블루오션을 찾아야만 남들을 따라갈 수 

있음

(36) 못 하겠다는 말이 안 나와 회사 일과 집안일 다 떠안음

14) 시간과 능력의 한계 

이상으로 일을 떠안

음

(37) 일과 가정 어느 하나도 소홀히 할 수 없어 압박감이 큼

(38) 지쳐도 가정과 회사 일을 할 때 강박적으로 함

(39) 가족과 일에 모든 에너지를 쏟아 소진을 경험함

15) 소진되더라도 일, 가

정의 역할 모두 완

수해야 하는 현실

(40) 나를 벌주듯 달려야 했고 긴장을 놓을 수 없었음

(41) 자신에게 쓰는 돈은 바들바들 떨며 인색할 정도로 아낌

(42) 몸이 지쳐 더는 할 수 없을 때까지 가야만 일을 멈춤

16) 자신에게 인색하고 

자벌적으로 엄격함

(43) 일에서 흠이 없어야만 당당하게 목소리를 낼 수 있음

(44) 뭐든 남보다 더 많이 해야만 떳떳해질 수 있다고 느낌

17) 남보다 더 많이 하

고 잘해야만 비로

소 떳떳해짐

7.

성취를

통해

존재감을

증명함
(45) 부모에게 존재를 부정당해 더욱 나를 보여주고 싶음

(46) 과제를 완수하고 성공하여 나를 더 단단하게 구축함

18) 과제를 해냈다는 성

취를 통해 나를 증

명함

(47) 진짜 모습을 들킬까 봐 혼자 괴로워함

(48) 열심히 해도 부족하다는 말을 들을까봐 노력하는 모습

은 숨김

(49) 완벽하단 판단될 때 드러내며 잘하는 것만 보이고 싶음

(50) 타인과의 경쟁은 피하고 자기와의 치열한 싸움을 함

19) 진짜 모습을 숨기고 

좋은 모습만 보이려 

분투함

8.

무결점을

위해 나

자신과

투쟁함

표 2. 도출된 구성의미, 주제, 주제군                                                          (계속 1)
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(51) 인정을 받아도 운이 좋아서라고 생각함

(52) 남들로부터 잘한다는 말을 들을 때도 속으론 부정함

(53) 못한 것만 보이고 제대로 했다는 생각을 해본 적 없음

20) 잘한 것은 간과하고 

잘못한 것만 신경 

씀 
8.

무결점을

위해 나

자신과

투쟁함

나를

증명하기

위해

나다움을

포기함

(54) 잘못된 결정에 대한 두려움으로 결정 자체가 스트레스임

(55) 무얼 원하는지 몰라 누군가 대신 바른 선택을 해주길 바람

21) 결과가 두려워서 선

택을 주저함

(56) 완벽해야 시작할 수 있다고 생각하여 계속 미루며 꾸

물댐

(57) 잘하는 것만 시도하고 자신 없는 것은 시도조차 하지 

않음

22) 완전하게 하려다 시

작 자체를 못함

(58) 멀티를 할 수밖에 없는 자녀 양육이 진짜 버겁기만 함

(59) 직장 일도 벅찬데 가사와 양육까지 잘하려고 아등바

등 함

(60) 넘쳐나는 가사에 자신을 갈아 넣어 메우려니 억울함

23) 넘치는 가정일에 자

신을 내던져서 감당

함 9.

가정과

가족 모두

메워야 할

의무로

다가옴

(61) 남편과 싸우다가도 아이 생각에 괜찮은 척 연극을 함

(62) 부모 싸움을 목격해서 자녀에게는 절대 부부싸움을 보

이지 않음

24) 아이를 보호하려고 

남편과의 갈등을 무

마함

(63) 남들 눈치 보느라 아이 편이 못 되어 줄 때 속상함

(64) 학교에서 남의 입에 오르지 않도록 아이를 더 단속함

25) 타인 시선 때문에 

자녀를 단속하며 전

전긍긍함 

(65) 아무것도 안 하고픈 마음과 잘해야 한다는 당위성이 계

속 충돌함

(66) 불안에 뭐라도 해야 하는데, 과정이 고통스러워 마음이 

짓눌림

26) 기대와 욕구 사이에

서 고통받음

10.

양극단의

감정으로

고통받음

(67) 즐거움을 아는 자녀로 키우고 싶은데도 닦달만 하여 자

괴감이 듦

(68) 자녀가 최우선인데도 아이가 아프면 일을 방해하는 것 

같음

27) 자녀에게 가지는 상

충된 마음에 괴로움

(69) 부모에게 분노하면서도 인정받을 때까지 잘 보이려 함

(70) 엄마를 가장 사랑하지만 내 마음을 알아주지 않아 증

오함

28) 부모에게 분노하면

서도 인정과 사랑

을 받고 싶음

(71) 속은 우울한데, 겉은 웃어 남들은 밝은 사람으로 알고 

있음 

(72) 혼자일 땐 부족한 사람, 남에게는 완벽한 사람으로 비

추어짐

(73) 약점이 될 수 있기에 속마음과 불편한 감정은 티를 

안 냄

29) 겉은 밝고 속은 우

울한 사람이 공존

함

표 2. 도출된 구성의미, 주제, 주제군                                                          (계속 2) 
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(74) 수행해야 할 일이 우선이고 감정은 사치에 불과함

(75) 아픈 것도 잘 참고 어지간한 건 힘들지 않다고 생각함

(76) 인생에서 희노애락 중 애만 있고 긍정 감정은 성취감

뿐임

(77) 나쁜 감정이 들면 나쁜 사람 되는 것 같아 감정을 용납 

못 함

30) 사치스러운 감정을 

차단하여 감각조차 

무뎌짐

11.

당면한

과제에 밀려

감정 없이

살아옴

나를

증명하기

위해

나다움을

포기함

(78) 일은 순간의 고통을 잊는 현실도피임

(79) 일에 빠져 힘든 감정을 지나치는 무아지경의 희열을 

느낌

(80) 아무것도 안 하면 죄짓는 것 같아 쉴 수 없음

31) 일은 고통의 감정을 

잊는 도피 수단임

(81) 누군가와 가까워지면 실망시키지 않으려 맞춰줌

(82) 상대가 공격해도 정당하게 분노하지 못하고 미워하지 

못함

32) 타인을 실망시키지 

않으려고 내 감정

을 누름

(83) 혼자 있을 때 알 수 없는 눈물이 계속 흐름

(84) 억울함과 분노에 신경이 곤두서 불면증과 공황이 나

타남

33) 억눌렀던 감정이 범

람하여 증상으로 나

타남

(85) 관계에서 진심을 다했는 데 배려를 당연시하여 실망함

(86) 타인에게 한없이 잘하다가 상대가 선을 넘으면 관계를 

끊음

34) 진심을 다했으나 사

람에게 실망하여 관

계를 단절함
12.

이상적인

관계를

갈망하며

혼자가 됨

(87) 거부당할까 봐 거리를 두었지만 내심 다가와 주기를 

바람

(88) 관계를 중시하기에 선을 넘지 않으려 조심함

(89) 관계에 매뉴얼이 없어 잘 지내고 싶어도 우왕좌왕함

35) 거부의 두려움 안에 

친밀함을 갈구함

(90) 잘하고 있는지 상급자에게 확인을 받으려 함

(91) 나에 대한 확신이 없어 타인의 명료한 말을 더 갈망함

36) 자기 확신이 없어서 

타인에게 확인받으

려 함
13.

타인의

평가에

나의 가치가

좌우됨

(92) 남들이 나를 어떻게 생각할까 시선을 의식함

(93) 존재 자체가 틀렸다고 생각하니 늘 남의 눈치를 살핌

(94) 자신에 대한 평가가 부정적이라 타인도 그렇게 볼 것 

같음

37) 잘못된 존재라서 남

의 시선을 의식할 

수밖에 없음

(95) 맞는지 틀리는지 제3자의 눈으로 떨어져 나를 점검함

(96) 손가락질 안 당하려고 거리를 두고 자신을 살피고 곱

씹음

38) 자신을 객관화하여 

검열함

14.

자신도

타인도

온전히

신뢰할 수

없음

표 2. 도출된 구성의미, 주제, 주제군                                                          (계속 3) 
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(97) 남을 믿지 못해 일을 못 맡기고 혼자 하는 것이 편함

(98) 아버지의 이미지가 부정적이라 남자를 불신하며 경쟁함

39) 타인을 온전히 믿을 

수 없어 혼자가 안

전함

14.

자신도

타인도

온전히

신뢰할 수

없음

나를

증명하기

위해

나다움을

포기함

(99) 도움을 받을 거란 믿음이 없어 도움을 구하지 않음

(100) 책잡혀 미움받을까 봐 남에게 피해주는 걸 매우 꺼림

40) 남에게 폐를 끼치지

도 도움도 구하지 

않음

(101) 가족에게 쏟은 노력만큼 되돌아오지 않아 분노함 

(102) 일과 아이가 전부인데 여기서 삐걱대면 삶이 부정당하

는 것 같음

(103) 육아휴직의 인사상 불이익으로 승진이 늦어져 마음 쓰

라림

41) 애쓴 만큼 되돌아오

지 않을 때 부정당

하는 것 같음

15.

아무리

노력해도

뜻대로

안 될 때

절망함

(104) 스스로 채찍질하는데 남에게 지적을 당하면 바닥까지 

내려감

(105) 최대치로 노력했는데 지적받으면 뭘 더 해야 하나 암

담함

42) 스스로 몰아붙이는

데, 남까지 지적하

면 마음 무너짐

(106) 가족과 함께 있어도 마음은 동떨어져 사무치게 외로움

(107) 죽을 만큼 힘든데 망망대해 위 떠도는 배 같음

(108) 무시를 당하지 않기 위해 열심히 하면 할수록 공허함

43) 끝없는 추구로 삶의 

공허감과 외로움에 

고통스러움
16.

세상에서

사라져야

고통이

끝날 것

같음

(109) 의무와 책임에 끌려가는 삶을 살고 있음

(110) 인간 구실을 하기 위해서 싫어도 해야 했음

44) 당위성과 책임감에 

싫어도 끌려가는 삶

(111) 고된 삶에서 벗어나고 싶어 과로사를 생각함

(112) 죽어야만 괴로움이 끝날 것 같음

(113) 부모를 미워할 수 없어 나를 탓하며 죽고 싶음 

45) 고단한 삶이 괴로워 

사라지고 싶음 

(114) 세상이 끝날 것처럼 절박함 속에서 악착같이 살아옴

(115) 존재감을 드러내야 비로소 내가 산다고 믿음 

(116) 존재가치가 없어질까 봐 두려워 일에 매진함

46) 존재감을 드러내는 

것은 나를 살리기 

위함임
17.

생존을 위해

절박하게

몸부림 침
존재로서

받아들여

지고 싶은

절박한

몸부림

(117) 누구도 대신해 주지 않으니 스스로 지킬 힘이 필요함

(118) 돈과 실력으로 방패막을 삼기 위해 열심히 공부함

(119) 약함은 위험하고 약점이 되므로 절대 나약해질 수 없음

47) 스스로 지키려면 힘

과 실력을 구비해야 

함

(120) 일차적 안정을 위해 효율성과 생산성이 중요함

(121) 자녀가 최우선이지만 일하는 것이 더 안전하다고 느낌

(122) 시간을 허투루 쓸 수 없기에 시행착오를 용납 못 함

48) 생산적인 일을 할 

때 가장 안전하다

고 느낌

18.

현재를

살기보다

미래의

안정성을

추구함

표 2. 도출된 구성의미, 주제, 주제군                                                          (계속 4) 



여진주․한재희 / 평가염려 완벽주의를 가진 기혼 직장여성의 경험에 대한 질적 분석

- 341 -

구성의미 주제 주제군 범주

(123) 일할 때 스케줄 관리와 계획을 짜야 안심이 됨

(124) 문제가 안 생기도록 머릿속으로 시뮬레이션을 계속 작

동시킴 

49) 가능한 모든 상황에 

철저히 준비해야 안

심함

18.

현재를

살기보다

미래의

안정성을

추구함

존재로서

받아들여

지고 싶은

절박한

몸부림

(125) 변수가 생기는 미래가 걱정되어 다음을 항상 대비함

(126) 나중의 성공을 위해서 현재를 희생시킴 

50) 현재보다 불확실한 

미래를 늘 우선함

(127) 준비 안 된 엄마라 태어난 아이를 안을 때조차 잘못될

까 염려함

(128) 일이 죽을 만큼 힘들어도 엄마 역할보다는 편하게 느

껴짐

(129) 아이가 아프거나 울 때 온전히 집중 못 한 내 잘못 

같음

51) 부족한 엄마라고 느

끼는 데서 오는 죄

책감과 부담감
19.

좋은

엄마가

되려고

고군분투함

(130) 부족함을 물려주지 않으려고 양육서 따라 아이를 키움 

(131) 엄마에게서 받지 못한 것을 아이에게 다 해주려고 희

생함

(132) 아이를 놓칠 수 없어 이직과 인사고가의 불이익을 감

수함

(133) 자녀에게 교육도 먹거리도 최상의 것으로 주려고 애씀

52) 결핍을 대물림하지 

않으려고 자녀에게 

최상의 것으로 보

상함

(134) 계속 올라가고 싶은 열망이 커 현실에 안주할 수 없음

(135) 두려움이 크지만, 그것을 넘어설 만큼 성장하고 싶음

53) 어제보다 나은 ‘나’

가 되기 위해 안주

할 수 없음
20.

취약성을

극복하려고

피나는

노력을 함

(136) 인맥과 학벌의 약점을 보완하려고 될 때까지 훈련함

(137) 경험하지 못한 소통법을 책으로 익혀 자녀와 소통함

(138) 관계를 연습하기 위해 사람들과 만나고 관계를 맺음

54) 배경의 취약성을 보

완하기 위해 끊임없

이 단련함

(139) 남에게 도움이 되는 사람일 때 정말 만족스러움

(140) 내가 필요할 때 아무도 없어서 약한 사람을 기꺼이 보

살핌

55) 꾸준히 성장하여 이

타적인 삶을 살고 

싶음

표 2. 도출된 구성의미, 주제, 주제군                                                          (계속 5)

대개 힘들었어요. 정서에 대한 목마름이 

너무 커서....엄마가 모든 걸 다 해줬지

만.....엄마가 제 감정을 받아준 적이 없으

니까! 엄마는 항상 자기가 희생했다고 ...부

모님이 원했던 길은 대학교수였거든요. 빚

을 내서... 저한테 희생하는데 진짜 저 따

위로 잘못 키운거지.... (참여자7, 결혼7년

차, 직업경력22년차)

아들을 낳고 싶어서 낳았는데 딸이어서 

실망했고, 환영받지 못한 자녀.... 너만 아

니었으면....할머니한테 구박을 안 받아도 

되었고.... 나 때문에 엄마의 삶이 힘들어졌

다는 말을 종종 들었어요.(참여자1, 결혼12
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년차, 직업경력 25년차)

언니보다 이쁘지 않아서 엄마가 나를 

내세울 수 없겠구나. 어렸을 때 예쁘지도 

않고 뚱뚱하고.... 그게 나를 너무너무 수치

스럽게 했어요. 엄마 아빠가 나를 부끄러

워한다는 생각이 계속 들었어요.(참여자9, 

결혼5년차, 직업경력15년차)

완벽주의 기혼 여성들이 가장 의지하고 싶

은 대상은 남편이지만, 남편의 역할이 자신의 

기준에 미치지 못해 가족을 지켜줄 것이란 

믿음이 사라져, 마치 혼자서 꾸려가는 싱글맘

처럼 느끼고 있었다. 특히 남편이 양육에 소

극적일 때 화를 삭여야만 했다. 참여자들은 

소득을 더 늘리기 위해 더 많이 일해야 한다

고 생각했으며, 동시에 자녀 양육과 친정, 시

댁의 일까지 모두 감당하고 있었다. 남편은 

주어진 일 이상을 하지 않는 데다 정서적으

로도 의지가 되지 못한다고 느껴 함께 있어

도 동떨어진 느낌에 혼자인 듯한 외로운 심

정을 토로하였다.

남편은 비중이 크지 않아요. 회사 간다

는 이유로 .....우릴 보호해 줄 것 같지 않

고. 애들은 제가 전적으로 책임져야 하는 

마치 혼자 꾸려간다는 느낌! 당장 코앞에 

문제도 혼자 해결해야 하고 마치 싱글맘같

은...부부관계도 너무 피곤하고~! (참여자1, 

결혼 12년차, 직업경력 25년차)

일에서는 제가 더 많이 한다고 생각해

요. 남편보다! 왜냐면 시댁 챙기는 거나 친

정도 마찬가지고 아이들 학원 픽업부터 공

부~! 남편은 사실 제가 봤을 때는 그냥 

자기 일만 하고....전체적인 총괄은 제가 다 

하니까. (참여자10, 결혼 10년차, 직업경력 

19년차)

나를 증명하기 위해 나다움을 포기함

본 연구의 참여자들은 성취를 통해서 존재

감을 증명하려는 특성을 보였다. 이들은 일이

나 관계에서 오점 없이 해야 떳떳해질 수 있

다고 여기기 때문에 성과를 통해 자기를 입증

해야 했다. 일부 참여자들은 부모의 무관심 

속에서 노력을 통해 뭔가를 보여주어야만 했

다고 진술하였다. 미미한 존재감을 만회하기 

위해서는 가시적인 결과물이 필요하다고 여겼

으며, 일의 성과를 곧 ‘나’라고 인식하며 이를 

통해 자신을 세우고자 하였다. 또한 참여자들

은 두 마리 토끼를 쫓듯이 일과 가정 두 가지 

역할을 강박적으로 잘하려고 하였다. 이들은 

회사에서 추가 업무 제안이 들어올 때 실패자

로 보이지 않기 위해서 번번이 거절하지 못하

고 떠안았다. 일과 가정에서 감당해야 하는 

목표에 이르기 위해 자신을 희생해서라도 그 

몫을 메우려 애썼다. 이렇다 보니 참여자들에

게 삶은 끊임없는 과제의 연속으로 경험되고 

있었다.

내가 떳떳해지려면 직장에서는 일을 제

대로 완수해내야 제 의견도 말할 수 있을 

것 같고...반대로 일도 못 하는데 말만 많

고 그런 모습은 신뢰도 없고~! 가장 그게 

기본이죠....말만 하는 사람은 싫어요. (참여

자6, 결혼 5년차, 직업경력 10년차)

결국에 제가 사랑받지 못할 두려움인

데.... 잘하고 싶어서죠. 잘못할까봐! 자신감

은 아무리 해도 안 되는 게 일이 저 자체

라고 느끼거든요. 그게 저니까! 여기만큼은 
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딴 게 들어오질 못해요. 타협이 안되는.....

이건 무조건 잘하면서 딴 거를 해야지~! 

(참여자7, 결혼 7년차, 직업경력 22년차)

회사에서 못 하겠다는 말이 안 나와요. 

못 한다는 걸 인정하고 싶지 않고, 남들 

다 피하는 프로젝트도 하겠다고 하고, 가

정에서도 할 수 없다 말해야 하는데, 시댁 

행사도 혼자 다하고.... 무엇하나 소홀히 할 

수 없어서 양손에 떡을 다 쥐고서! (참여

자2, 결혼 12년차, 직업경력 18년차)

참여자들은 무결점을 위해 자신과 끊임없이 

투쟁하는 데 겉은 밝지만, 속은 우울한 자신

이 공존하여 괴리감에 고통받았다. 편하고 싶

은 마음과 해야 한다는 의무감 등 양극단의 

감정이 동시에 들면 이러지도 저러지도 못하

고 무력감에 빠졌다. 또 이들은 남을 미워하

면 안 되고, 나쁜 감정이 들면 나쁜 사람이 

된다고 생각하며 감정 자체를 억제하였다. 남

편과 싸우거나 몸이 아파도 아이들 앞에서 좋

은 모습만 보이려고 애써 괜찮은 척 오랜 기

간 누르다 보니 ‘정말 힘든 게 맞나?’ 의구심

을 느꼈다. 희로애락 중 ‘희’의 감정을 느끼지 

못하고 이들이 느끼는 유일한 긍정 감정은 성

취감이었다. 하지만 성취감은 잠시뿐이고, 타

인을 만족시키느라 정작 자신은 소홀히 했다. 

이들은 반드시 달성해야 할 목표 외에는 관심

을 두지 않으며, 감정은 소모적인 것으로 여

겼다. 한편, 참여자들은 일에서 인정을 간절히 

원하지만, 막상 칭찬받아도 자기만 알고 있는 

결점 때문에 내심 불안해하였다. 또한 이들은 

살면서 후회할 일을 만들지 않는 것을 좌우명

으로 삼으며, 실패가 두려워 뭔가를 결정하는 

것을 몹시 어려워했다. 완벽해야 시작할 수 

있다는 생각에 사로잡혀 시작 자체를 못 하거

나 미루는 경향이 있으며, 자신 없는 일에는 

도전조차 못 하였다.

티를 안 내다보니, 남이 보면 전혀 티가 

안 난대요. 밝은 사람이죠. 한편에는 어떡

하지? 난 우울한데... 편치 않죠. 항상 두 

가지 마음이 동시다발적으로....뭐라도 해

야 해. 아무것도 안 하고 싶어. 그래서 미

뤄요. (참여자3, 결혼 18년차, 직업경력 18

년차)

미워하는 것이 참 힘들어요. 남편이 저

한테 교만하다. 신이 되고 싶냐! 완전무결

한 사람이 되길 바랬나봐요. 한낱 인간인

데, 미워하면 안 돼! 마치 전쟁터에요. 수

치스럽고 나쁜 거니까 숨겨야 된다! 진짜 

괴롭죠. (참여자9, 결혼 5년차, 직업경력 15

년차)

감정에 빠지면 헤어 나오지 못할 것 같

고 할 일이 있는데 사치죠. 연민을 느끼는 

자체가~!. 그럴 시간이 어딨어?...... 희노애

락 중 애쓴 것만 있고, 그나마 좋아하는 

건 문제집 풀고 동그라미 치는 거. 유일한 

긍정 감정이 성취감이더라구요. (참여자1, 

결혼 12년차, 직업경력 25년차)

자주 들은 말이 팔방미인이래요. 잘 한

다는데 속으로는 다 잘하지 않는데 어떡하

지? 너무 부담스러운 거죠....... 잘하지 않

으면 안 될 것 같은데~. 그러니까 자신 

없는 것은 시도를 잘 안 해요. (참여자7, 

결혼 7년차, 직업경력 22년차)
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스스로 틀린 존재라고 인식하는 참여자들은 

타인의 평가에 따라서 자기의 가치를 결정지

었다. 자기 확신이 부족하여 상급자의 확인을 

구하고, 본인의 모습이 어떻게 비칠지 의식하

며 자신에게 가혹할 정도로 엄격했다. 일부 

참여자들은 자신에 대한 비난을 드러내며, 타

인 역시 자신을 부정적으로 평가할 것이라 예

상했다. 제삼자의 시선으로 자신을 검열하며, 

손가락질을 피하려 스스로를 객관화하고 정당

성을 확인하려 애썼다. 그럼에도 참여자들은 

아무리 노력해도 뜻대로 안 될 때 가장 크게 

절망하였다. 특히 자신을 다그치며 한계까지 

몰아붙이는 데, 타인의 지적까지 받으면 마음

이 무너져 내렸다. 뿐만 아니라 관계에서 중

요한 사람에게 모든 에너지를 쏟았으나 알아

주지 않을 때 크게 분노하였다. 이들은 이상

적인 관계를 갈망하다가 결국엔 실망하여 단

절하였다. 동시에 거부의 두려움 때문에 먼저 

다가가지 못하면서도, 상대방이 먼저 손 내밀

어주길 바랐다. 때때로 참여자들은 망망대해

에 길을 잃은 듯한 공허감을 느끼기도 하였다. 

소위 ‘인간 구실을 해야 한다.’는 생각에 사로

잡혀 끌려가는 듯한 삶에 괴로워하였고, 일부 

참여자들은 과로사를 꿈꾸며 사라져야만 고통

이 끝날 것 같다고 토로했다.

계속 평가당한다는 것도 너무 강했어요. 

모든 사람들로부터....그 평가가 계속 부정

적일 거라는! 나에 대한 평가가 거지 같아

서 타인들도 나를 그렇게 평가할 것 같은 

거죠~! (참여자3, 결혼 18년차, 직업경력 

18년차)

상사분들이 가장 신경 쓰이죠. 뭐 바쁘

다 보면 느려서 저 스스로 뒤처진다고 생

각하고.... 또 내가 잘하고 있나? 확인을 받

고 싶은 거에요. (참여자8, 결혼 7년차, 직

업경력 8년차)

나를 많이 쪼고 있고 최대치까지 노력

하고 있는데 뭔가 지적이 들어오면 뭘 더 

해야 하나? 마음이 너무 아파서 견딜 수 

없어요. (참여자4, 결혼 21년차, 직업경력 7

년차)

끌려다니는 기분이 너무 싫었어요. 목줄 

잡혀서 끌려가는 기분? 그렇게 살고 싶지 

않은데, 아무도 뭐라 안 하는데~! 사는 게 

너무 힘들고 이 와중에 살아야 되고~ 진

짜 사라져야 고통이 끝날 것 같아요. (참여

자9, 결혼 5년차, 직업경력 15년차)

존재로서 받아들여지고 싶은 절박한 몸부림

참여자들이 성과물로 존재감을 드러내는 일

은 하나의 생존방식이자 절박한 몸부림이었다. 

의지할 수 있는 것은 오직 자신의 노력뿐이며, 

이는 자기 보호를 위한 유일한 방편이기도 했

다. 인간관계는 뜻대로 안 되지만, 일은 노력

한 만큼 결과가 따라오기에 관계에서 채우지 

못한 공허한 마음을 성취에 몰두함으로써 채

웠다. 한편, 조기 은퇴를 꿈꾸며 일에서 해방

되기를 간절히 바라면서도, 그럴수록 일에 더 

몰입하는 모순에 빠지곤 했다. 또 이들은 약

함을 위험한 것으로 인식하며, 그것을 인정하

는 순간 무너질 것 같아 애써 강해지려 했다. 

이러한 참여자들의 궁극적인 목표는 안정성을 

확보하는 것이며, 생산성과 효율성을 중시하

는 것도 결국은 안전을 위함이었다. 

존재감을 드러내는 건 안전이죠. 가족으
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로 인정을 못 받으면 어느 순간 사라질 수

도 있겠다는 생각을 어릴 때부터 했어요. 

사랑받고 싶어 엄청 노력하고...나를 살려

야 되니까! 잘 하지 않아도 가족이 받아줬

다면 이렇게까지 노력하지 않았을 텐데~! 

인간이 태어나 숨만 쉬고 살아도 되는 거

라면....쉬지도 못하고 궁상궁상! (참여자1, 

결혼 12년차, 직업경력 25년차) 

열심히 한 건 가치가 없어질 것에 대한 

두려움 같아요. 인정받으려고 정말 바이올

린만 했던 20년! 있는 그대로가 안 되니까 

바이올린을 잘해야 사랑받을 수 있다고 생

각했어요. 그러지 않으면 존재가치가 없는 

....나만이 느끼는 공포가 있어요! (참여자7, 

결혼 7년차, 직업경력 22년차)

특히 참여자들은 좋은 엄마가 되려고 고군

분투하며 자녀를 보호하려는 욕구가 강하다. 

아무런 준비도 없이 엄마가 된 것을 미안해하

며, 자녀에게 같은 경험을 대물림하지 않기 

위해 과거 자신의 경험과는 정반대의 방식으

로 양육하였다. 이들은 자녀에게 온전히 집중

하지 못한 것에 대한 죄책감을 느끼지만, 동

시에 자녀만 쫓아다니면 도태될 것 같은 불안

감도 느꼈다. 일부 참여자들은 훗날 후회할지

언정 아이를 책임지기 위해 일에 몰입하는 것

이 더 안전하다고 생각하였다. 한편, 이들에게 

자녀와 일은 자신의 일부이자 자기 자체를 의

미하였다. 어느 것 하나도 포기할 수 없어 끊

임없는 갈등 속에서 결국에는 아이를 지키기 

위해 육아휴직과 이직으로 인한 불이익을 감

내하며, 자녀와 일 사이에서 갈등과 좌절을 

반복하였다.

항상 다음을 준비해요. 애만 쫒아다니다 

도태될까봐 자기계발 해야한다는 강박! 애

한테만 집중해야 하는데....왜 그랬을까 자

책도 하죠! 그래도 회사가 책임져주지 않

을뿐더러 아이는 제가 책임져야 하니까! 

아이가 최우선이라도 이편이 더 안전하다

고 생각해요. 나중에 후회할지라도... (참여

자1, 결혼 12년차, 직업경력 25년차) 

겨울에 애가 밖에서 저를 3시간이나 기

다렸더라고요. 전화로 “엄마 바꿔주세요.”

했는데 샘이 까먹으신 거야. 애한테 잘하

려고 이직까지 했는데~! 엉엉 울고....진짜  

못할 짓 했구나! 내가 안 받아본 걸 다 해

주고 싶어서 지금껏 노력했는데.... (참여자

5, 결혼 10년차, 직업경력 17년차)

취약성을 극복하기 위해 피나는 노력을 하

는 참여자들은, 계속 나아가야 한다는 열망 

때문에 안주할 수 없다. 불확실성에 대한 두

려움이 크지만, 성장과 변화에 대한 갈망 역

시 강해, 어제보다 더 나은 내가 되려는 노력

으로 부족한 자신을 만회하려고 했다. 참여자

들은 ‘너 아니면 안 돼.’라는 말을 들을 때 가

치 있는 존재가 된 것 같아 만족감을 느낀다. 

과거 힘이 없어 도움이 필요할 때 내 편이 없

었던 경험 때문에, 이들은 약자에게 연민을 

느껴 기꺼이 도움을 주고자 하였다.

성장 욕구가 엄청 커서 너무 두렵지만 

그걸 넘을 정도로 어제보다 나은 내가 되

고 싶다!.... 남에게 막 보여주고 이만큼 해

냈거든! 근데 나 스스로한테 보여주고 싶

은 거가 제일 큰 것 같아요. 누군가에게 

도움도 되고 싶고! 약한 애들 보면 어릴 
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적 모습이 떠올라 울컥하구. 내가 필요할 

때 아무도 없었잖아요......(참여자9, 결혼 5

년차, 직업경력 15년차)

숙제들이 워낙 많고 그걸 해내야 다음 

단계로 올라가고. 늘 어디에 한 번도 속해 

본 적은 없었던 것 같아요. 계속 무언가를 

해서 올라가고 싶어 했던 것 같아요. 이게 

경쟁은 아닌 것 같고 그냥 스스로 발전하

고 싶은 거죠! (참여자1, 결혼 12년차, 직업

경력 25년차) 

경험의 본질적 구조 기술

평가염려 완벽주의 형성된 배경에는, 참여

자들이 받아들여지지 못한 존재라는 정서적 

소외감과 보호해 줄 만한 안전망의 부재가 영

향을 미쳤다. 있는 그대로는 환영받을 수 없

다고 인식하였고, 자신만의 결점 때문에 수치

스러워하며 참여자들은 잘하지 않으면 버려질 

것 같은 두려움을 느꼈다. 그 결과 완벽주의 

성향의 참여자들은 ‘있는 그대로 충분하지 않

은 나’로 자신을 인식하게 되었고, 스스로 늘 

부족한 존재로 여기며 항상 보완해야만 하는 

자기로 살아가고 있었다. 본 연구 결과, 참여

자들은 성취를 통해 존재감을 증명하려 하고, 

무결점을 향해 끊임없이 자신과 싸웠다. 타인

의 평가가 곧 자신의 가치를 결정짓는다고 믿

고 있어서 일과 가정 등 삶의 과제 속에서 자

기를 잃어버린 채 목표를 향해서 끌려가듯 살

아가고 있었다. 이러한 맥락에서, 일과 관계에

서 참여자들은 ‘나를 증명하기 위해 나다움을 

포기함’이라는 심리적 경험을 하였다. 완벽주

의를 가진 기혼 직장여성은 현재보다 미래의 

안정에 집착하며 대비하는데, 이는 생존을 위

한 절박한 몸부림이었다. 일의 성취와 동시에 

좋은 엄마가 되려고 고군분투하며 취약함을 

극복하기 위해서 끊임없이 노력하는 모습으로 

나타났다. 나아가, 이러한 노력은 ‘존재로서 

받아들여지고 싶은 절박한 몸부림’이라는 삶

의 의미로 이어졌다. 더 나은 자신이 되어 중

요한 타인에게 소중한 사람이 되고 싶은 마음

도 있지만, 종국에는 자기 자신을 스스로 용

납하고자 하는 과정으로 풀이된다. 

논  의

본 연구는 평가염려 완벽주의 성향의 기혼 

직장여성이 경험하는 심리사회적인 현상과 그 

본질적 의미를 드러내고자 하였다. 참여자들

의 진술을 근거로 Colaizzi의 연구 방법에 따라 

현상학적 방법으로 분석하였고, 연구 결과로

부터 나온 주제에 대한 핵심적인 논의는 다음

과 같다.

첫째, 참여자들은 어린 시절 부모로부터의 

정서적 소외, 가난과 관련된 수치심 등 심리

적 상처를 경험하였다. 이러한 환경적 요인은 

완벽주의 형성에 유의한 영향을 미치는 것으

로 나타났다. 부모가 표현하는 특정 기대와 

조건적 인정은 완벽주의 발달의 요인으로 작

용할 수 있으며(Ablard & Parker, 1997; Flett & 

Hewitt, 2013), 본 연구 결과 역시 이를 뒷받침

한다. Guise(2015)는 완벽주의를 외부 위협에 

대한 심리적 보호막으로 보았으며, 안전과 보

호에 대한 욕구가 그 형성에 중요한 역할을 

한다고 제안하였다. 본 연구의 참여자들은 완

벽함을 추구함으로써 자신을 보호하고자 하였

으며, 이는 외부 세계를 위협적인 환경으로 

지각하고 있음을 반영하는 것으로 해석될 수 
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있다. 참여자들은 무결점을 추구하며, 있는 그

대로의 자신은 충분하지 않다고 느꼈다. 늘 

보완이 필요한 존재이자 부모의 기대에 미치

지 못하는 사람으로 인식하며 깊은 수치심을 

경험하였다. 수치심은 타인의 기대에 부응하

지 못하거나 약점이 드러날 때 유발되며, 이

는 자신을 열등하고 무가치한 존재로 인식하

게 만드는 고통의 감정으로 알려졌다(Winter, 

2005/2007). 더불어 ‘타인을 절대 미워하면 안 

된다.’는 높은 도덕적 기준으로 강한 죄책감도 

동반하였는데, 참여자들이 경험하는 수치심과 

죄책감은 모두 자기평가의 감정이다. 수치심

이 ‘나는 나쁘다.’와 같이 자기 존재에 대한 

부정적인 평가인 데 반해, 죄책감은 ‘나는 나

쁜 행동을 했다.’라는 행동에 관한 평가이다

(Brown. 2012). 참여자들은 부정적인 감정을 느

끼는 것만으로도 자신이 도덕적인 결함이 있

다고 인식하며 수치스러운 모습을 만회하기 

위해 긍정적인 정서만을 유지하려는 경향을 

보였다. 이처럼 감정적으로 무결점을 지향하

며 이상적인 기준을 설정하고, 엄격한 기준에 

따라 자신을 비판적으로 평가하는 양상을 드

러냈다. 요컨대, 완벽함을 추구하는 참여자들

의 노력은 내면에 깊이 자리한 수치심과 자기

의 부적절감을 상쇄하고자 과잉 보상하려는 

시도로 해석될 수 있다(Flett & Hewitt, 2013). 

둘째, 참여자들은 성취를 통해 존재감을 증

명하는데, 일과 관계에서 충분한 역할을 할 

때에만 스스로를 정당화할 수 있다고 인식하

였다. 이러한 기능적인 삶의 태도는 주로 상

대적 존재감에 뿌리를 두었으며, 효용가치나 

소유 가치가 이들의 존재감을 형성하는 자원

이 된다는 한재희(2019)의 견해와 연결된다. 

참여자들은 자기 자신을 행동의 주체가 아

닌 활동의 결과만으로 보려고 하는데(Fromm, 

1976), 수행의 결과와 자기 가치를 동일시하여 

과제의 실패가 곧 자기의 무가치함을 의미하

는 것으로 드러났다. 또한, 완벽주의자는 다른 

사람의 인정을 얻기 위해 애쓰는데 특히 모성 

승인(maternal approval)에 대한 강한 욕구가 있

는 것으로 보고된 바 있다(정현주, 2020; Flett 

& Hewitt, 2013). 본 연구 참여자들은 부모의 

과잉보호나 방임 등 성장기 경험이 개인마다 

달랐으나, 공통으로 어머니부터 정서적인 목

마름을 경험하였다고 진술하였다. 이러한 결

핍은 역할 수행을 통해 자신을 입증하려는 갈

망으로 나타났으며, 참여자들은 부모의 거절

과 지적에도 불구하고 부모의 승인을 얻으려 

하였다. 동시에 부모에게 분노하면서도, 그들

을 기쁘게 하려는 태도와 인정받고자 하는 욕

구가 공존하는 것으로 관찰되었다.

셋째, 참여자들은 무결점 상태를 위해 끊임

없이 자신과 싸우고 있었다. 어떻게든 약점을 

숨기려 하는 ‘완벽주의적 자기 제시’의 경향

(이동귀 외, 2021)이 나타났는데, 참여자들은 

약점을 보이면 타인으로부터 공격받거나 무시

당할 수 있다고 여겼다. 그리고 우울한 내면

을 가린 채 겉으로는 쾌활한 사람으로 보이려 

하는데, 이로 인해 우울이 감지되지 않는다는 

점은 위험 요소가 될 수 있다. 참여자들은 성

공을 운이나 타인의 도움 등 외부 요인에 돌

리는 특성을 보였다(Levine et, al., 2017). 막상 

성공을 이루더라도 계속 그것을 유지할 수 있

을지에 대한 불안에 사로잡혀 바로잡아야 할 

부분에만 몰두한 나머지 본래의 자기다움을 

상실한 채 살아왔다. 또한 완벽주의자들이 타

인과 경쟁적이라는 선행 연구(Werle, 2010)의 

주장과 달리, 본 연구의 참여자들은 타인과의 

경쟁보다는 자신의 부족한 모습을 스스로 정

당화하고자 하는 데 더 집중하는 경향을 보였
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다. 게다가 이들은 충분히 잘해야만 시작할 

수 있다고 생각하여 시작 자체를 미루는데, 

이는 평가염려 완벽주의의 수준이 높을 때 만

성적인 지연 행동을 초래한다는 선행 연구(여

은솔, 2019)의 결론과 일맥상통한다. 실제로 

그들은 무언가를 시도하다 무능함이 드러나는 

것보다, 아예 시작하지 않는 편이 훨씬 안전

하다고 여겼다. 이런 지연 행동을 스스로 게

으르다고 자책하기도 하였다. 한편, 참여자들

은 불편한 정서를 회피하기 위해 과도하게 일

에 몰두하는 데, 당면한 과제를 최우선시하며 

감정을 사치스럽고 불필요한 것으로 간주하

였다. 그 결과 웬만한 어려움은 힘들다고 자

각하지 못하였다. 이와 관련하여서 Woodman 

(1982/2021)은 완벽주의 성향의 여성이 자기 

자신에 대한 책임성을 거부한 결과 감정에 점

차 무디어져 누적된 감정이 범람하는 상황에 

이른다고 지적하였다. 누적된 감정은 통제할 

수 없는 눈물이나 우울, 불면, 공황 등의 증상

으로 표출되었다. 완벽주의와 우울, 불면의 연

관성은 기존 연구에서도 확인되었으며(Smith et 

al., 2018; Richardson & Gradisar, 2020), 본 연구 

참여자의 50%가 공황과 우울을 경험한 것으

로 나타나 주목할 만하다.

넷째, 참여자들은 타인의 평가에 자기 가치

가 결정된다고 인식하는데, 수행에 확신이 없

어 잘하고 있는지 상급자에게 확인받으려 하

였다. 한 개인이 고유한 개별성과 주체성이 

온전히 발달하지 못하면 타인의 평가나 시각

에 내맡기는 경향을 보인다(한재희, 2019). 참

여자들은 인간관계의 연계를 조건적으로 인식

한 결과, 수용되기 위해서는 반드시 그 모

습이 되어야 한다고 내면화하였고(Greenspon, 

2012), 자기를 바라보는 부정적인 시선처럼 타

인도 자신을 부정적으로 평가할 것이라 단정 

지었다. 종합하면 참여자들은 수용되기 위해 

타인의 관점에 기반하여 자신의 가치를 규정

짓는 것으로 나타났다. 또한 참여자들은 관계

에 소극적이며 타인에게 먼저 다가가지 않는 

모습을 보였다. 이들은 갈등 상황이 생기기 

전에 회피하기 때문에 타인과의 지속적인 유

대에 어려움을 겪을 수 있다(최다혜, 2022). 타

인에게 폐 끼치는 것을 극도로 싫어하는 참여

자들은 남에게 부탁하거나 도움을 요청하는 

것도 꺼렸다. 거부가 두려워 타인에게 최선을 

다하면서도, 상대방이 선을 넘으면 관계를 단

호히 끊어버리는 모습을 보였다. 동시에 내면

에서는 타인이 먼저 다가와 손 내밀어주기를 

갈망하는 경향도 드러났다. 즉, 인정을 갈구하

며 접근하는 양상과 타인의 기대에 부응하지 

못할 경우 거부될 것을 두려워하여 친밀한 관

계를 어려워하는 회피적 경향이 공존하는 양

가적 애착 양상을 나타냈다(최인영 외, 2018). 

이에 따라 참여자들은 조심스러운 접근을 시

도하거나 관계 자체를 회피하는 경향을 보였

다. 한편, 참여자들은 아무리 노력하여도 뜻대

로 안 될 때 가장 크게 절망하는 것으로 확인

되었다. 이는 목표로 가는 길이 자신이 설정

한 지름길이어야 하며, 실패 없이 단번에 성

공해야 한다는 불합리한 기대에서 비롯된 것

으로 볼 수 있다(Ben-shahar, 2009). 참여자들은 

한계를 넘어서기까지 최대로 자신을 몰아세우

는데 타인의 부정적인 반응이 더해질 경우 더 

이상 설 자리가 없다고 느꼈다. 특히 관계에

서 뜻대로 통제되지 않는 현실에 큰 무력감을 

느끼는 데, 자신의 노력과는 별개로 인정받지 

못하는 상황이나 관계에서 좌절될 때 존재 자

체의 위협으로 받아들이기도 하였다. 또한, 

Reilly(1998)가 완벽주의 성향의 개인이 무망감

을 경험할 가능성이 크다고 지적한 바와 같이, 
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참여자들 역시 성취를 거듭할수록 공허함과 

무의미함을 경험하는 것으로 나타났다. 이들

은 고단한 삶의 고통에서 벗어나는 길은 세상

에서 사라지는 것뿐이라고 진술하였다. ‘완벽 

중독은 근본적으로 자살 중독’이라는 언급

(Woodman, 1982/2021)에서 보듯이 참여자들은 

완벽하게 살아내려는 마음과 세상에서 사라지

고 싶은 마음을 동시에 경험하였다. 이는 삶

의 의지와 자기 파괴적 특징을 단적으로 보여

준다. 부적응적 완벽주의 성향이 강할수록 자

살 생각이 증가하는 것으로 보고되었는데(김

희라, 2019; Smith et al., 2018), 이러한 결과는 

평가염려 완벽주의가 자살 사고와 밀접한 관

련이 있음을 시사하며, 임상가들의 세심한 주

의가 필요하다.

다섯째, 참여자들은 존재감을 드러내지 

못하면 어느 순간 사라질지도 모른다는 두

려움을 느끼며 절박한 심정으로 살아왔다. 

Greenspon(2000)은 완벽주의자가 완전해지려는 

이유가 성취의 기쁨보다는 타인의 인정을 통

해 수용되고, 내적 질서감을 유지하려는 시도

와 관련된다고 보았다. 이와 같이 참여자들에

게 성취를 통한 존재감은 자기를 보존하고 삶

을 지속하게 하는 중요한 동력으로 기능하였

으며, 이는 성과가 클수록 더 큰 사랑을 받

으며 안전하다는 인식으로 이어질 수 있다

(Bonelli, 2014). 참여자들은 세상에서 혼자라고 

느끼며 누구도 자신을 대신해 주지 않기에 오

직 노력만이 자신을 지킬 수 있다고 생각하였

다. 이들은 수고해서 사랑을 얻어야 한다는 

것과 마찬가지로 자신의 인생 역시 스스로 구

원하고 보호해야 한다고 알려졌다(Mack, 2006). 

이러한 인식은 필요한 능력을 갖춰 더 강해져

야 한다는 경향으로 나타났다. 또한 참여자들

은 현재에 집중하기보다 미래의 안정성을 더 

추구하였고, 생산성과 효율성을 중시하였다. 

생산적인 것을 하지 않을 때 소위 ‘사람 구실 

못하는 혹은 쓸모없는 사람’이라는 생각 때문

에 불안에 휩싸이곤 하였다. 완벽주의 성향의 

개인은 통제감을 잃지 않는 것을 중요시하는

데(이동귀 외, 2021), 참여자들은 시간을 철저

하게 관리하는 데서 안정감을 느꼈다. 이들은 

과거에도 집착하는 특성(Smith & Chen, 2020)을 

드러냈는데. 되돌릴 수 없는 과거의 사건을 

곱씹으며 많은 생각에 잠겼다. Guise(2015)에 

따르면 완벽주의 성향의 사람들은 문제 해결

을 위해서 과거의 문제 자체에 초점을 맞춰야 

한다고 인식하였다. 앞서 제시한 것처럼 참여

자들은 효율성을 매우 중시하지만, 모순되게

도 과거 경험을 반추하는 성향 때문에 현재 

집중할 수 없는 비효율적인 양상을 나타냈다.

마지막으로 평가염려 완벽주의 성향의 참여

자들에게 일과 자녀는 자신의 전부라고 할 정

도로 매우 중요한 의미를 지니고 있었다. 완

벽주의의 특성은 관심을 둔 분야에서 더 드러

나는데(Ben-Shahar, 2009), 본 연구에서는 일과 

자녀에 관한 두 영역에서 크게 두드러졌다. 

참여자들은 좋은 엄마가 되기 위해 고군분투

하며, 치열한 세상에서 자녀를 보호하려는 욕

구가 강했다. 이들은 어머니 역할과 직업적 

역할이 서로 충돌하여 거의 달성하기 힘든 이

중구속적 상황(Brown, 2012/2023)에 직면하여 

매 순간 선택의 갈림길에서 고통받고 있었다. 

여성 심리학 연구에 따르면 워킹맘들이 양육

과 일의 요구 사이에서 어려움을 겪으면서도, 

다양한 역할과 책임을 수행하고 조율하면서 

끊임없이 균형과 조화를 모색해 나가는 모습

을 보여주었다(윤승애, 편희경, 2025). 그러나 

본 연구의 참여자들은 양육에 전념하지 못한 

죄책감과 일에 몰입하지 못한 좌절감을 동시
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에 경험하였다. 어느 것 하나도 제대로 못 한

다는 진술에서 확인되듯 부정적인 결과의 원

인을 자신의 결함으로 귀인하는 경향을 드러

냈다. 결국 참여자들은 현실의 상충관계를 무

시한 채 모든 상황에서 최상의 결과를 추구하

려는 특성 때문에 결국 실망과 좌절을 경험할 

수밖에 없다(Nash & Stevenson, 2005). 따라서 

자신의 결점에 함몰된 이들에 대한 개입은 개

인의 문제로 환원하지 않고 과도하게 부과된 

역할 기대와 돌봄 책임의 구조적 불균형을 성

찰하도록 돕는 방향으로 확장될 필요가 있다

(장서연, 김연근, 2019).

한편, 참여자들은 소중한 대상에게 존재로

서 인정받고 싶은 욕구가 크며, 사회에서 일

조하며 타인이 필요로 할 때 만족감을 느꼈다. 

그러나 자신의 강점이나 자긍심보다는 보완이 

필요한 취약성에 더 주목하였다. Werle(2010)은 

완벽주의 성향을 지닌 개인의 경우 약점을 보

완하기보다 강점을 계발하는 것이 삶의 만족

도를 높이는 데 보다 효과적임을 제시하였다. 

이에 따라 강점을 활용하여 완벽주의의 부적

응적인 특징을 완화하는 개입이 필요하다. 나

아가 존재로 받아들여지고 싶은 궁극적인 욕

구를 위해 자기를 잃어버리는 방식으로 행한 

모순을 깨닫고, 자신을 수용하며 조건적인 가

치감을 대체할 새로운 정체감을 형성할 필요

가 있다. 한 참여자는 “잘하지 않아도 가족이 

받아주었더라면 이렇게까지 노력하지 않았을 

것”이라고 언급하였다. 이는 조건 없는 사랑의 

결여로 인한 불안정감이 완벽주의 성향을 강

화하고 이것이 자기 보호 전략으로 작용하였

음을 시사한다. 자기를 온전히 받아들이기 어

려울수록 외부의 수용과 인정을 더욱 갈구하

며 이를 통해 안전을 확보하려는 시도로도 이

해될 수 있다. 이런 관점에서, 참여자들은 자

신을 정당화하기 위해 중요한 타인의 승인을 

갈망하지만, 궁극적인 목적은 자기 자신을 스

스로 인정하고 싶은 내면의 욕구임을 의미한

다. 실제로 참여자들이 진정으로 바라는 것은 

완벽해져서 용납되기보다 잘하지 않아도 있는 

그대로 용납되는 것이며(정동섭, 2015), 나아가 

스스로를 용납하는 것이었다. 종합하면 참여

자들의 완벽을 향한 노력은 무조건적인 받아

들여짐을 위한 절박한 시도로 해석된다. 이러

한 맥락에서 볼 때, 자신에 대한 수용이 선행

되어야 할 것으로 사료 된다.

본 연구는 현상학적 방법을 적용하여 소수

의 참여자를 대상으로 심층 면담한 질적연구

로 결과를 일반화하는 데에는 한계가 있다. 

또한 특정 사회문화적 배경을 지닌 참여자들

의 주관적 진술에 근거하고 있다는 제한점을

갖는다. 완벽주의의 배경과 유형을 공통된 요

소로 묶어 제시함으로써 그 다양성을 충분히 

드러내지 못하는 한계가 있음을 밝힌다. 이러

한 연구의 제한된 범위를 토대로 후속 연구를 

위한 제언은 다음과 같다. 첫째, 본 연구는 평

가염려 완벽주의 기혼 직장여성들의 경험에 

초점을 맞춘 연구이다. 나아가 남성을 대상으

로 한다면 남성만의 경험에서 나오는 삶의 본

질을 탐색할 수 있을 것이다. 둘째, 기혼 여성 

외에 이혼 혹은 비혼 여성을 대상으로 한 후

속 연구를 통하여 완벽주의 여성에 대한 폭넓

은 이해가 필요하다. 셋째, 본 연구는 30~40

대의 여성을 대상으로 하였다. 평가염려 완벽

주의의 연령대별 특성의 변화 과정도 의미가 

있을 것으로 보인다.
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A Study on the Psychosocial Phenomenon of

Married Working Women with Evaluative Concerns Perfectionism

Jinju Yeo        Jaehee Han

BaekSeok University

The purpose of this study is to understand the essence of the psychosocial experiences of married working 

women with evaluative concerns perfectionism, who navigate life amid multiple roles and high achievement 

expectations. These women are constantly evaluated in both their professional and personal lives. This 

study interviewed ten married working women with perfectionist tendencies to understand how they 

experienced perfectionism and what it meant for them. The interviews were analyzed using Colaizzi’s 

(1978) phenomenological method. The study found that the participants perceived themselves as inadequate 

and unlovable, leading them to disconnect from themselves and abandon their identities to prove their 

worth. Their struggle to overcome vulnerability and become better versions of themselves was an attempt 

to gain acceptance from their parents and significant others. The participants’ psychosocial characteristics 

in their work and relationships emerged as the phenomenon of ‘abandoning their true selves to prove 

themselves’. They sought to confirm their existence in ways that were acceptable to others, pursuing 

perfection while becoming disconnected from themselves. This study’s significance lies in identifying the 

psychosocial characteristics and meaning of life of married working women who have evaluative concerns 

perfectionism and in providing an empirical basis to be able to understand them more deeply.

Key words : Married working women, perfectionism, evaluative concerns perfectionism, qualitative research
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