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국문초록

본 연구는 개인의 내적 정서를 명명하는 것이 부적 정서를 감소

하는지를 확인하고, 정서에 주의를 기울이고 인식하도록 하는 정

서 명명과 정서를 피하도록 하는 회피 전략이 부적 정서를 감소시

키는 데 있어서 차이가 있는지를 확인하고자 진행되었다. 본 연구

는 서울 소재 대학에 재학 중인 대학생과 대학원생을 대상으로 진

행이 되었으며, 44명의 참여자가 실험에 참여하였다.

참여자들은 정서조절과제 도구를 통해 부적 정서를 유발하는 사

진을 본 후, 각 사진에 따라 정서 명명 처치, 회피 전략 처치 또는

통제 처치를 지시사항의 형식으로 수행하였다. 각 사진에 대한 지

시사항 이후 참여자들의 심리적 불편감을 측정하였다. 처치에 따

라 부적 정서 간에 차이가 있는지를 확인하기 위해 반복측정

ANOVA 실시하였으며, 구체적으로 각 처치 별로 어떤 차이가 있

는지를 확인하기 위해 Tukey’s LSD를 통해 사후검증을 실시하였

다.

연구결과 개인의 내적 정서를 명명하는 처치가 통제 처치에 비

해 심리적 불편감이 유의하게 낮은 것으로 나타났다. 이를 통해

정서를 명명하는 것이 단기적으로 부적 정서를 감소시킨다는 것을

확인하였다. 또한, 회피 전략 처치도 통제 처치에 비해 심리적 불

편감이 유의하게 낮은 것으로 나타났다. 그러나 정서 명명 처치와

회피 전략 처치 후의 심리적 불편감에는 유의한 차이가 없는 것으

로 나타났다. 즉, 부적 정서를 조절하는 데 있어 정서를 명명하는

것과 회피하는 것 간에는 차이가 없었다.

본 연구는 사진별 정서 단어를 제시하여 참여자들이 보다 명확

한 정서를 명명할 수 있도록 함으로써 정서 명명의 효과를 확인했

다는 점에서 의의가 있다. 더불어 개인의 내적인 정서를 명명하는

것이 단기적이고 즉각적인 효과가 있다는 것을 보여줌으로써 상담
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장면 및 일상생활에서 정서를 조절하기 위한 전략으로 정서 명명

이 활용될 수 있음을 시사한다.

주요어 : 정서 명명, 회피 전략, 정서조절, 부적 정서

학 번 : 2018-27386
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I. 서론

1. 연구의 필요성 및 목적

인간은 일상 속에서 다양한 정서를 경험하며 살아간다. 인간은 기쁨, 행

복과 같은 정적 정서를 경험하기도 하지만, 때로는 슬픔, 분노, 불안과 같

은 부적 정서를 경험하기도 한다. 이처럼 인간이 살아가면서 다양한 정서

를 경험하는 것은 지극히 자연스럽고, 불가피한 일이다. 그럼에도 불구하

고 인간이 지속해서 부적 정서를 경험하거나 정서조절에 실패할 경우 다

양한 심리적 불편함이 발생하기도 한다(김창대, 2019). 정서조절의 실패는

불안이나 우울 같은 부적 정서를 일시적으로 강화하며, 이러한 정서조절

의 실패가 만성적으로 반복될 경우 인지·사회적 기능에 부정적인 영향을

미치고, 심리적 부적응을 초래하기도 한다(이지영, 권석만, 2006; Cole,

Michel, & Teti, 1994; Garber & Dodge, 1991; Kring & Werner, 2004;

Silk, Steinberg & Morris, 2003). 따라서 개인이 수시로 당면하는 부적

정서를 적절히 조절하는 것은 더 적응적이고 건강한 삶을 영위하는 데 필

수적이라고 할 수 있다. 이에 상담에서는 부적 정서를 효과적으로 해소하

는 것에 중점을 두고 있다.

‘정서조절’은 일반적으로 정서의 지속시간, 강도, 특성을 조절하는 것

(Gross, 1998b; Gross & Thompson, 2007; Koole & Rothermund, 2011)이

라고 정의되고 있으나, 앞서 언급한 바와 같이 상담의 맥락에서는 ‘개인이

불쾌한 정서를 감소시키기 위해서 동원하는 다양한 노력’(이지영, 권석만,

2006)이라고 정의할 수 있다. 최근 여러 상담이론에서는 정서조절의 실패

를 심리적 부적응의 핵심 기제로 보며, 따라서 정서조절 기술의 습득이

상담의 효과를 증진할 수 있다고 주장한다(Fosha, 2000; Gross, 1999;

Southam-Gerow & Kendall, 2002). 예컨대 Greenberg(2002)는 내담자가

정서를 잘 조절할 수 있도록 안내하는 것을 상담의 핵심이라고 보았다.
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그러나 모든 정서조절전략이 효과적인 것은 아니다. 이지영과 권석만

(2006)은 전략에 따라서 부적 정서를 제대로 해소하기보다는 오히려 부적

정서를 축적하고, 강화하며, 악화시키는 역할을 하는 전략들도 있다고 보

았으며, Gross와 John(2003)은 일부 전략들이 오히려 적응과 기능의 손상

을 초래할 수 있다고 보았다. 따라서 내담자들이 상담 장면 내에서뿐만

아니라, 일상생활 속에서 보다 효과적으로 정서조절전략을 사용할 수 있

도록 하기 위해 다양한 정서조절전략의 효과에 관한 연구가 필요하다.

근래의 많은 심리치료 연구들은 감정에 관해서 이야기하는 것

(Esterling, L’Abate, Murray, & Pennebaker, 1999; Greenberg, 2002;

Kassam & Mendes, 2013)과 감정에 대해 글로 쓰는 것(Pennebaker,

1993; Pennebaker & Beall, 1986; Pennebaker & Chung, 2011; Frattaroli,

2006)이 스트레스, 외상과 다양한 심리 질병에 치료 효과가 있다는 것을

보여주며, 감정을 언어로 표현하는 것이 심리건강을 증진 시키는 데 도움

이 된다는 점(Frattaroli, 2006; Pennebaker & Beall, 1986)에 주목하고 있

다. 특히 최근에는 감정을 언어로 표현하는 일련의 과정의 한 요소인 정

서 명명이 새로운 정서조절전략으로 주목받고 있다(Torre & Lieberman,

2018). ‘정서 명명’이란 정서 상태를 명명하는 것, 즉 정서에 이름을 붙이

는 것을 의미하며(Lieberman, Inagaki, Tabibnia, & Crockett, 2011;

Pennebaker, 1997), 최근 여러 연구들은 정서 명명이 주관적, 신경적, 생

리적 측면에서 부적 정서를 조절하는 데 효과적임을 보여주고 있다. 예컨

대, Kassam과 Mendes(2013)의 연구는 정서 명명이 심박수 등 분노와 관

련 있는 생리적 각성상태를 완화시킨다는 점을 보여주었으며, Niles,

Craske, Lieberman과 Hur(2015)와 Kircanski, Lieberman과 Craske(2012)

의 연구는 정서 명명이 불안과 공포의 한 지표인 피부 전도도를 낮추는

데 효과적임을 보여주었다. Lieberman 외(2011)의 연구와 Burklund,

Craske, Taylor와 Lieberman(2014)의 연구는 정서 명명이 주관적인 부적

정서 및 심리적 불편감을 감소하는 데 효과적임을 보여주었으며, 국내 연

구로는 안다영, 이혜진(2017)과 이성인, 이혜진(2018)의 연구가 정서 명명
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이 불안으로 인한 생리적 각성 상태 및 불안으로 인한 섭식행동을 줄이는

데 효과적이었음을 보여주었다. 뇌 연구 영역에서 정서 명명은 부적 정서

와 관련 있는 편도체의 활동을 감소시키며, 정서조절과 관련이 있는 복측

부 전전두엽 피질(Ventrolateral Prefrontal Cortex:VLPFC)을 활성화하는

것으로 나타났다(Lieberman et al., 2007; Torre & Lieberman, 2018).

정서 명명은 크게 대상의 정서를 명명하는 것과 개인의 내적 정서를 명

명하는 것으로 나눌 수 있다(Torre & Lieberman, 2018). 그러나 지금까지

의 정서 명명에 관한 연구에서는 이 두 가지에 대한 구분이 명확하게 이

루지지 않고 있는 실정이다. 흔히 ‘저 사람은 화가 났다’와 같이 대상의

정서에 이름 붙이는 것과 ‘나는 화가 난다’처럼 개인이 경험한 정서에 이

름 붙이는 것 모두 ‘정서 명명’ 이라는 이름으로 통용된다(Torre &

Lieberman, 2018). 그러나 내담자의 내적 심리상태에 관심을 가지는 상담

의 맥락에서는, 대상의 정서를 살피는 것 보다는 개인의 내적인 정서를

살피는 것에 초점을 두며, 이에 개인의 내적인 정서를 명명하는 것에 대

한 연구가 생태학적으로 더 타당하다고 할 수 있다(Burklund, Creswell,

Irwin, & Lieberman, 2014). 따라서 이러한 정서조절 방식에 대한 연구가

필요하다.

그럼에도 불구하고, 개인이 경험하는 정서를 명명하는 것의 일회적인

처치의 효과를 살펴본 연구로는 Burklund, Creswell 외(2014)의 연구와

McRae, Taitano와 Lane(2010)의 연구밖에 없다. 그러나 이 두 연구는 서

로 상반된 결과와 해석을 보고하는 등 비일관된 결과를 나타내고 있다.

따라서 개인의 내적 정서를 명명하는 것의 효과를 확인하기 위해서는 더

많은 실증적 연구가 요구된다. Burklund, Creswell 외(2014)의 연구에서는

참여자들에게 제시되는 모든 사진을 “슬프다”, “불안하다”, “혐오스럽다”

또는 “그 외”로 명명하도록 하였고, McRae, Taitano 외(2010)의 연구에서

는 사진을 보고 느낀 감정을 ‘‘즐거움’’, ‘‘불쾌함’’, ‘‘중립’’ 중 한 단어로 명

명하도록 하였기 때문에 두 연구 모두 참여자들이 사진 자극을 보고 느낀

정확한 정서를 명명하였다고 할 수 있는지에 대해서 의문을 제기할 수 있
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다. 예컨대 정서에 대한 명확성(clarity)이 결여된 상태에서 정서에 주의를

기울이는 것은 오히려 정서에 압도당하게 되는 결과를 가져올 수 있다(최

요원, 이수정, 2004; Ingram, 1990). 이는 정서 명명이 정서를 조절하는 효

과를 갖기 위해서는 정서를 정확히 명명하는 것이 중요함을 시사한다. 따

라서 본 연구에서는 사진 자극에 따라 명명할 수 있는 감정을 다르게 하

여, 정서를 보다 정확하게 명명하도록 하였을 때, 내적 정서를 명명하는

것의 정서조절 효과를 보고자 한다.

‘정서 명명’과 더불어 다른 정서조절전략 중 하나인 ‘회피 전략’은 정서

적 경험을 유발하는 자극으로부터 주의를 돌림으로써 적극적으로 정서를

피하려는 시도로(Hayes, Wilson, Gifford, Follette, & Strosahl, 1996), 사

고나 정서를 억제함으로써 정서를 조절하는 전략으로 정의될 수 있다. 기

존의 연구들은 회피 전략 또한 주관적, 신경적, 생리적 측면에서 부적 정

서를 완화하는 데 효과적일 수 있음을 보여주고 있다. 예컨대 회피 전략

은 불쾌감(Rusting, 1998), 우울한 기분 (Fennell & Teasdale, 1984), 분노

(Gerin, Davidson, Christenfeld, Goyal, & Schwartz, 2006; Rusting,

1998), 스트레스(Bennett, Phelps, Brain, Hood, & Gray, 2007) 등 다양한

부적 정서를 감소시키는 데 효과적으로 작용하는 것으로 알려져 있다. 더

불어 뇌 연구는 회피 전략 또는 주의분산 전략이 고통 및 부적 정서와 관

련 뇌 부위인 섬엽과 내측 전전두피질 활성화를 감소시키며(Bantick et

al., 2002; Frankenstein, Richter, McIntyre, & Remy, 2001; Seminowicz

& Davis, 2007; Wiech et al., 2005), 이 외에도 편도체의 활성화를 감소시

킨다는 점을 보여준다(McRae, Hughes, Chopra, Gabrieli, Gross, &

Ochsner, 2010). 그러나 모든 연구들이 일관적으로 회피 전략이 효과적이

라고 보고하고 있지는 않다. 몇몇 연구들은 회피 전략이 부적 정서 및 스

트레스를 경감시키는 데 효과적이지 않음을 보여주며(Chua, Krams,

Toni, Passingham, & Dolan, 1999; Kalisch, Wiech, Herrmann, & Dolan,

2006; Rusting & Nolen-Hoeksema, 1998), 민경환, 김지현, 윤석빈과 장승

민(2000)은 회피/분산적 정서조절전략이 불안 및 분노를 조절하는 데 있
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어 사용되는 빈도에 비해 효과적이지 않음을 보여준다. 한편

Wegner(1993)의 사고 억제의 역설적 효과(paradoxical effects of thought

suppression)에 따르면, 정서의 회피 및 억제는 오히려 피하고자 하는 부

적 정서의 빈도나 강도를 더욱 증가시키는 역설적인 효과를 야기한다

(Wegner, Erber, & Zanakos, 1993). 이는 문제 상황으로부터 회피하거나

주의를 분산시키는 정서조절전략이 부적 정서 감소에 효과적이지 않을 수

있음을 시사한다(이지영, 권석만, 2006).

이처럼 정서 명명과 회피 전략은 모두 어느 정도 부적 정서를 감소시키

는 효과적인 정서조절전략으로 알려져 있다. 그러나 두 전략은 정서를 조

절하는 메커니즘을 볼 때 서로 상반된다고 할 수 있다. 회피 전략이 적극

적으로 정서에 주의를 기울이거나 정서 처리하는 것을 피함으로써 정서를

조절하는 것(McRae, Hughes et al., 2010)인데 반해, 정서 명명은 정서 및

내적 상태에 적극적으로 주의를 기울이는 과정을 포함한다(Lieberman et

al., 2011). 한편 최근 정서중심상담이론(Emotion Focused Therapy: EFT)

및 수용전념치료(Acceptance & Commitment Therapy: ACT)에서는 정서

에 주의를 기울이고 정서를 알아차리는 것이 정서를 회피하는 것보다 정

서 조절에 효과적임을 강조하고 있다(Greenberg, 2010; Greenberg,

Korman & Paivio, 2002; Hayes, Strohsahl, & Wilson, 1999; Hayes &

Smith, 2005). 예컨대 정서에 주의를 기울임으로써 정서에 직면하고 접촉

하는 것은 둔감화 기제를 통해 불안과 공포를 감소시키며(Dugas &

Ladouceur, 2000), 극단적인 자극에 대해 덜 극단적인 방식으로 반응하도

록 한다(Dijksterhuis & Smith, 2002). 실제로 정서에 주의를 기울이는 요

소를 포함한 개입들이 회피 전략보다 부적 정서를 조절하는 데 효과적임

을 입증한 연구들이 다수 존재한다(김민영, 박형인, 2016; Broderick,

2005). 따라서 내적 상태에 주의를 기울이는 것을 피함으로써 정서를 조

절하는 회피 전략보다는 내적 상태에 주의를 기울이는 과정을 포함하는

정서 명명이 부적 정서를 완화하는 데 더 효과적일 것으로 예측된다.

그러나 실험 패러다임에서 정서조절전략으로써 정서 명명과 회피 전략
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의 효과를 비교한 연구는 많지 않은 실정이다. 거미 공포증이 있는 집단

을 대상으로 연구한 Kircanski 외(2012)의 연구는 노출 치료와 정서 명명

을 접목한 처치가 노출 치료와 회피 전략을 접목한 처치보다 생리적 불안

수준을 낮추는 데 효과적임을 밝혔으며, 참여자들이 거미에 더 가까이 접

근하게 된다는 것을 보여주었다. 이는 노출 치료와 정서 명명을 접목한

것이 노출 치료와 회피 전략을 접목하는 것보다 부적 정서를 감소시키는

데 효과적임을 보여준다. 그러나 Kircanski 외(2012)의 연구에서는 정서

명명과 회피 전략을 노출 치료와 접목하여 사용하였기 때문에 정서 명명

과 회피 전략의 단일 처치로써의 효과를 직접적으로 비교하기 어렵다. 따

라서 본 연구에서는 단일 처치로 정서 명명과 회피 전략을 비교하고자 한

다. 또한 Kircanski 외(2012)의 연구에서는 두 정서조절전략의 효과를 불

안 및 두려움을 중심으로 살펴보았지만, 본 연구에서는 두 정서조절전략

이 불안 이외에 다른 부적 정서를 조절하는 데 어떠한 차이가 있는지를

살펴보고자 한다.

한편, 정서 명명과 회피 전략의 효과를 단일 처치로 비교한 연구는

Lieberman 외(2011)의 연구가 유일하다. Lieberman 외(2011) 연구에서는

부적 정서가를 가진 사진을 통해 부적 정서를 유발한 후, 정서 명명과 회

피 전략이 부적 정서 감소에 미치는 영향을 비교하였다. 그 결과, 정서 명

명 전략과 회피 전략이 부적 정서를 유사한 정도로 감소시키는 것으로 나

타났다. 그러나 Lieberman 외(2011) 연구에서는 참여자들에게 자신의 감

정을 명명하는 것이 아닌, 사진에 나타나는 대상의 감정을 명명하도록 하

였다. 예컨대 참여자들은 스스로 느끼는 감정이 아닌 자극 자체와 연관된

감정(예, 우는 아기가 있는 사진에 ‘운다’는 단어를 제시)을 명명하였다.

따라서 본 연구에서는 참여자들이 자신의 내적인 정서를 명명할 때, 정서

명명과 회피 전략의 정서조절 효과를 비교하고자 한다.
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2. 연구 문제

본 연구에서는 개인의 내적 정서를 명명하는 것이 부적 정서를 감소하는

지를 확인하고, 정서에 주의를 기울이고 인식하도록 하는 정서 명명과 정

서를 피하도록 하는 회피 전략이 부적 정서를 감소시키는 것에 있어서 차

이가 있는지를 확인하고자 한다. 즉, 정서 명명이 회피 전략보다 부적 정

서를 줄이는 데 효과적인지를 확인하고자 한다. 이러한 연구문제를 탐색

하기 위해 본 연구에서 설정한 연구 가설은 다음과 같다.

연구가설 1 : 정서 명명 처치와 회피 전략 처치는 부적 정서를 감소시킬

것이다.

1-1 : 정서 명명 처치는 통제 처치보다 부적 정서를 감소할 것이다.

1-2 : 회피 전략 처치는 통제 처치보다 부적 정서를 감소할 것이다.

연구가설 2 : 정서 명명 처치는 회피 전략 처치보다 부적 정서를 감소

시킬 것이다.
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II. 이론적 배경

1. 정서와 부적 정서

인간은 살아가면서 다양한 정서를 경험한다. 정서는 일상에서 흔히 사

용되는 개념임에도 불구하고, 정서가 무엇인지 정의 내리기 쉽지 않다

(Frijda, 1986; James, 1884). 정서가 무엇인지에 대해서 정서의 어떠한 측

면을 강조하고 있는지에 따라 학자마다 견해가 상이하다(정옥분, 정순화,

임정하, 2007). 정서의 생물학적 측면을 강조한 James(1884)는 정서를 진

화적 발달로 인한 신체·생리적인 반응으로 보았다. 한편, 인지적 측면을

강조한 Lazarus(1991)는 정서를 이러한 신체·생리적인 반응에 대해 개인

이 내리는 해석까지 포괄하는 개념으로 보았으며, 정서에서 주관적 경험

의 중요성을 강조하였다. 기능적 측면을 강조한 Plutchik(1982)는 정서를

단순한 감정이라고 보기보다는 정서를 행동 및 행동 경향성을 내포하는

개념으로 보았으며, Campos, Campos와 Barett(1989)은 정서를 개인이 환

경과의 관계를 수립·유지·중단하는 과정이라고 보았다. 최근에는 통합적인

관점에서 정서를 생리적 반응, 주관적 느낌, 목표 및 욕구를 아우르는 개

념으로 정의하고 있다(Shaffer, 2008).

한편, ‘부적 정서(negative affect)’는 분노, 긴장감, 공포, 죄책감 등 다

양한 정서 상태를 포괄하는 개념으로, 주관적인 고통과 불편함을 경험하

는 상태로 정의된다(Watson, Clark, & Tellegen, 1988). 이러한 맥락에서

본 연구에서는 부적 정서를 ‘주관적 불편감’으로 정의하였다.

부적 정서는 불만족스러운 상황으로부터 스스로를 방어하거나 피하도록

한다는 점에서 개인을 보호하는 역할을 하지만(Keltner & Gross, 1999;

Lazarus, 1991; Levenson, 1999; Plutchik, 1982), 때로는 개인의 심리에 역

기능적으로 작용하기도 한다. 예컨대 인간이 지속해서 부적 정서를 경험

하거나 정서조절에 실패할 경우 다양한 심리적인 불편함이 발생한다(김창
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대, 2019). 정서조절의 실패는 불안이나 우울 같은 부적 정서를 일시적으

로 강화하며, 이와 같은 정서조절의 실패가 만성적으로 반복될 경우 인

지·사회적 기능에 부정적인 영향을 미치고, 심리적 부적응을 초래하기도

한다(김창대, 2019; 이지영, 권석만, 2006; Cole et al., 1994; Garber &

Dodge, 1991; Kring & Werner, 2004; Silk et al., 2003). 따라서 부적 정

서를 적절히 조절하는 것은 보다 적응적이고 건강한 삶을 영위하는 데 필

수적이며, 이에 상담에서는 부적 정서를 효과적으로 해소하는 것에 중점

을 두고 있다.

2. 정서조절

‘정서조절(emotion regulation)’은 여러 학자에 의해 연구되어 왔으나,

아직 학자들 간에 정서조절에 대한 합의된 정의는 없다. 정서조절은 심리

적 방어기제(Freud, 1926/1959), 스트레스와 대처전략(Lazarus, 1966), 애

착 이론(Bowlby, 1969), 자기 조절(Mischel, 1986) 등 다양한 이론에 근간

을 두고 연구되어 왔으며, 이러한 점에서 정서조절은 어느 하나의 개념으

로 쉽게 규정될 수 없는 복잡성을 가진 개념이다(Walden & Smith,

1997).

Kopp(1989)는 정서조절을 긍정적 정서와 부정적인 정서 간의 조화를

이루는 것으로 정의하였으며, Western(1994)은 정서조절을 유쾌한 정서를

극대화 하고 불쾌한 정서를 최소화하는 것이라고 보았다. 정서조절의 기

능 및 효용성 측면을 강조한 Cole 외(1994)와 Thompson(1994)은 정서조

절을 각각 정서에 대해서 유연하고, 사회적으로 용인되는 방식으로 반응

할 수 있는 것(Cole et al., 1994)과 개인이 목표를 이루기 위해 정서 반응

을 관찰·평가·수정하는 것(Thompson, 1994)으로 정의하였다. 한편 정서조

절을 정서를 언제, 어떻게 표현할 것인지를 조절하는 과정이라고 본

Gross(1998a)는 1)정서를 조절하는 것과 정서에 의해 조절 되는 것, 2)개
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인의 정서를 조절하는 것과 타인의 정서를 조절하는 것, 3)의식적인 정서

조절과 무의식적인 정서조절에 따라 정서조절의 개념을 보다 명확하게 이

해할 필요가 있다고 보았다(Gross, 1999). 이처럼 정서조절은 크게 정서조

절의 목표, 기능의 범위, 체험 또는 표현 여부, 그리고 의식적으로 조절할

수 있는지에 따라 다양하게 정의된다(이지영, 권석만, 2006).

그러나 정서조절은 일반적으로 정서의 지속시간, 강도, 특성을 조절하는

것(Gross, 1998b; Gross & Thompson, 2007; Koole & Rothermund, 2011)

으로 규정되어 왔으며, 상담의 맥락에서는 정서조절이 심리적 부적응과

관련이 있다는 점에서 ‘개인이 부적 정서를 감소시키기 위해서 동원하는

다양한 노력’(이지영, 권석만, 2006)이라고 정의할 수 있다.

한편, 전통적으로 학자들은 정서조절전략이 정서의 어떤 측면에 개입하

는지에 따라 정서조절전략을 인지적 전략과 행동적 전략으로 구분해 왔다

(Garnefski, Kraaij, & Spinhoven, 2001; Parkinson & Totterdell, 1999;

Parkinson, Totterdell, Briner, & Reynolds, 1996). 인지적 전략은 생각과

신념의 변화를 통해 정서적 변화를 야기하는 정서조절전략으로, 인지적

재평가, 인지적 재구조화, 반추 합리화 등의 전략이 이에 해당한다

(Parkinson & Totterdell, 1999). 한편, 행동적 전략은 행동적인 변화를 통

해 정서적 변화를 초래하는 정서조절전략으로, 쇼핑하기, 음악 듣기, 운동

하기 방법을 등이 이에 해당한다(Parkinson & Totterdell, 1999).

그러나 이러한 이분법적 방식으로 정서조절전략을 분류하고 설명하는

것은 이 두 가지 구분의 어느 것에도 해당하지 않는 전략에 대해서는 설

명하지 못한다는 한계가 있다(Parkinson & Totterdell, 1999). 이러한 한계

때문에 근래에는 인지와 행동적인 요소를 넘어 정서의 체험적인 요소를

강조하는 체험적 접근이 대두되기 시작했다(Young, Klosko, & Weishaar,

2006). 체험적 전략은 정서적 체험과 표현을 통해 정서를 변화시키는 정

서조절전략을 의미한다(Young et al., 2006). 체험적 접근에서는 불쾌한

감정을 알아차리고, 충분히 느끼며, 이를 표현하는 것이 일종의 카타르시

스를 가져오는 효과가 있다고 보며, 특히 감정을 회피하기보다는 있는 그
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대로 경험하고 수용하는 것이 정서 변화의 핵심이라고 본다(Greenberg,

2002).

3. 정서 명명

‘정서 명명(affect labeling)’이란 정서 상태를 명명하는 것, 즉 정서에 이

름을 붙이는 것이라고 정의될 수 있으며(Pennebaker, 1997; Lieberman et

al, 2011), 체험적 정서조절 방식 중 하나로 볼 수 있다.

여러 연구들은 정서 명명이 주관적, 신경적, 생리적 측면에서 부적 정서

를 조절하는 데 효과적임을 보여준다. Lieberman 외(2011)의 연구와

Burklund, Craske 외(2014)의 연구는 정서 명명이 주관적인 부적 정서 및

심리적 불편감을 감소시킨다는 것을 보여주며, Kassam과 Mendes(2013)

의 연구는 정서 명명이 심박수 등 분노와 연관이 있는 생리적 각성상태를

완화하는 것을 보여준다. Niles 외(2015)와 Kircanski 외(2012)의 연구는

각각 정서 명명이 불안과 공포의 지표인 피부 전도도를 낮추는 데 효과적

임을 보여주었으며, 국내 연구로는 안다영, 이혜진(2017)과 이성인, 이혜진

(2018)의 연구가 정서 명명이 불안으로 인한 생리적 각성 상태 및 불안으

로 인한 섭식행동을 줄이는 데 효과적이었음을 보여준다. 한편,

Lieberman 외(2007)의 뇌 연구는 정서 명명이 부적 정서와 관련 있는 편

도체의 활동을 감소시키며, 정서조절과 관련이 있는 복측부 전전두엽 피

질(Ventrolateral Prefrontal Cortex:VLPFC)을 활성화한다는 점을 보여준

다.

이처럼 정서 명명은 정서를 조절하기 위해 단독적으로 활용될 수 있는

기법으로 제안되며(Kircanski et al., 2012; Lieberman et al., 2011;

Tabibnia, Lieberman, & Craske, 2008), Torre와 Lieberman(2018)은 정서

명명이 정서를 조절하는 효과가 있으나, 사람들이 평소 정서 명명이 정서

를 조절하는데 효과를 가질 것으로 예상하지 않고 사용한다는 점에서 암

묵적(implicit)인 정서조절 방식으로 보았다. 한편 정서 명명은 대상의 정
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서를 명명하는 것과 개인의 내적 정서를 명명하는 것으로 나눌 수 있으

나, 이때까지 진행된 정서 명명에 관한 연구에서는 이 두 방식에 대해 명

확하게 구분하고 있지 않고 있다(Torre & Lieberman, 2018). 그러나 내담

자의 내적 심리상태에 관심을 가지는 상담의 맥락에서 개인의 내적인 정

서를 명명하는 것에 대한 연구의 중요성이 부각되는데(Burklund,

Creswell et al., 2014), 그럼에도 불구하고 개인의 내적 정서를 명명하는

것의 단회적인 효과를 살펴본 연구로는 Burklund, Creswell 외(2014)의

연구와 McRae, Taitano 외(2010)의 연구밖에 없다. 그러나 이 두 연구마

저도 일관되지 않은 결과를 나타낸다. 개인의 내적 정서를 명명하는 것과

인지적 재평가의 뇌 기전을 비교한 Burklund, Creswell 외(2014)의 연구

에서는 개인의 내적 정서를 명명하는 것이 주관적인 불편함을 낮춘다는

것을 보여주었다. 이와 달리, 개인의 내적 정서를 명명하는 것과 외부 대

상의 정서를 명명하는 것을 비교한 McRae, Taitano 외(2010)의 연구에서

는 내적 정서를 명명했을 때 참여자들의 피부 전도도가 상승한다는 것을

보여주었다. 따라서 개인의 내적 정서를 명명하는 것의 단회적인 효과에

대해서 더 많은 연구가 필요한 실정이다.

여러 연구들이 정서 명명이 부적 정서를 완화하는 데 효과적임을 증명

하고 있으나, 정서 명명이 어떤 경로를 통해 부적 정서를 조절하는지에

대해서는 이견이 존재한다(Torre & Lieberman, 2018). 가령, 정서 명명이

마음챙김과 유사한 방식으로 개인이 자신의 경험에 주의를 기울이고 인식

하도록 하여 정서를 조절한다고 보는 입장(Creswell, Way, Eisenberger,

& Lieberman, 2007)도 있고, 정서 명명을 통해 정서에 주의를 기울이는

데 소모할 에너지를 대신 정서에 적절하게 대처하는 데 활용함으로써 정

서를 조절한다고 보는 견해도 있다(김미경, 1998). 그러나 정서 명명이 정

확히 어떠한 메커니즘을 통해 부적 정서를 조절하는지에 대해서는 아직

명확하게 밝혀진 바가 없다.

그럼에도 불구하고, 정서 명명은 정서에 주의를 기울이고 정서를 인식

하도록 한다는 점에서 상담에서 중요하다. Swinkels와 Giuliano(1995)는
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정서 인식 과정을 크게 자신의 기분에 대해 모니터(mood monitoring)하

는 과정과 기분을 명명(mood labeling)하는 과정으로 나눌 수 있으며, 정

서를 명확하게 범주화하고 명명할 수 있는 것을 정서 인식의 핵심 요소로

보았다. 한편, 상담에서 정서를 다루는 것의 중요성을 강조하는 정서중심

치료에서는 정서에 주의를 기울이고 정서를 인식하는 과정이 정서를 변화

시키기 위해 필수적이며, 이러한 과정 자체가 치료적이라고 본다

(Greenberg, 2002). 더불어 인간중심 이론에서는 현재 상태를 있는 그대로

경험하는 것, 즉 자신의 느낌과 정서를 있는 그대로 인식하고 이를 이해

하는 것을 상담의 목표로 두며(Rogers, 1961), 게슈탈트 이론에서는 지금-

여기에서의 정서를 알아차리는 것을 정서 처리의 핵심으로 보아, 스스로

의 감정을 보다 잘 자각하여, 자신에 행동에 책임질 수 있는 삶을 사는

것을 상담의 목표로 둔다(김정규, 1995; Perls, 1973). 따라서 정서 명명은

정서에 주의를 기울이고 정서를 인식하도록 한다는 점에서 다양한 상담이

론에서 제시하는 목표에 도달하는 과정인 동시에, 목표가 그 자체가 되기

도 한다.

4. 회피 전략

회피는 정서, 신체 감각, 사고, 기억 등과 같은 내적 경험(private

experience)을 피하거나 억제함으로써, 내적인 경험의 빈도를 줄이거나 변

화시키려는 노력을 의미한다(Hayes et al., 1996). 이처럼 고통스러운 정서

를 피하고자 하는 것은 인간의 자연스러운 반응이다(Grosse Holtforth,

2008). 한편, 정서조절전략의 맥락에 ‘회피 전략’ 또는 ‘주의분산 전략

(distraction)’은 정서적 자극 또는 자극의 정서적 요소를 피하거나 주의를

다른 곳으로 돌리는 것을 의미하며(Efinger et al., 2019; Gross, 2001;

Gross, 2007), 관점과 연구에 따라서는 중립적인 내용에 대해 생각함으로

써 정서적인 자극으로부터 주의를 돌리는 것으로 보기도 한다(Sheppes,
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Scheibe, Suri, & Gross, 2011; Van Dillen & Koole, 2007). 본 연구에서

는 회피 전략을 정서적 요소로부터 적극적으로 다른 곳으로 주의를 돌리

는 것으로 정의하였다.

기존의 연구들은 회피 전략이 주관적, 신경적, 생리적 측면에서 부적 정

서를 완화하는 데 효과적일 수 있음을 보여준다. 예컨대 회피 전략은 불

쾌감(Rusting, 1998), 우울한 기분(Fennell & Teasdale, 1984), 분노

(Rusting, 1998; Gerin, et al., 2006), 스트레스(Bennett et al., 2007) 등 다

양한 부적 정서를 감소시키는 데 효과적으로 작용하는 것으로 알려져 있

다. 더불어 뇌 연구는 회피 전략 또는 주의를 분산시키는 것이 고통 및

고통 관련 뇌 부위인 섬엽과 내측 전전두피질 활성화를 감소시키며

(Bantick et al., 2002; Frankenstein et al., 2001; Seminowicz & Davis,

2007; Wiech et al., 2005), 이 외에도 부적 정서와 관련이 있는 편도체의

활성화를 감소시킨다는 점을 보여준다(McRae, Hughes et al., 2010). 이처

럼 정서를 회피하는 것은 고통스러운 정서를 즉각적으로 느끼지 않도록

해준다는 점에서 편안함을 경험하게 하며(Boulanger, Hayes, &

Pistorello, 2010; Mogg, Bradley, Miles, & Dixon, 2004), 스트레스로 인해

압도되는 상황이나(Terry & Hynes, 1998) 정서적 자극이 강렬할 때

(Sheppes & Meiran, 2007) 개인을 보호하는 역할을 한다. 한편, 인지주의

상담에서는 부정적인 생각이나 감정에 압도될 때 이러한 생각이나 감정을

그만하도록 차단하는 것, 즉 회피하는 것이 한 방법으로 권유되기도 한다

(Beck, 1995).

그러나 모든 연구들이 이처럼 회피 전략이 부적 정서를 감소시킨다는

것을 보여주는 것은 아니다. 회피 전략이 주관적 부적 정서를 경감시키는

데 효과적이지 않음을 보여주는 연구들도 있다. Chua 외(1999)와 Kalisch

외(2006)의 연구에서는 정서를 회피하는 것이 불안을 감소시키지 못하는

것으로 나타났으며, Rusting과 Nolen-Hoeksema(1998)의 연구는 회피가

분노를 조절하는데 효과적이지 않다는 것을 보여주었다. 한편, 민경환 외

(2000)는 회피/분산적 정서조절전략이 사용되는 빈도에 비해 불안 및 분
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노를 조절하는 데 있어 효과적이지 않음을 보여주었다.

한편, Wegner(1993)는 사고 억제의 역설적 효과(paradoxical effects of

thought suppression)이론을 통해 정서의 회피 및 억제는 오히려 피하고

자 하는 부적 정서의 빈도나 강도를 더욱 증가시키는 역설적인 효과를 야

기한다고 주장하며(Wegner et al., 1993), 실제로 Purdon과 Clark(2001)은

정서적 자극을 회피하는 것이 심리적 불편감 및 부적 정서를 증가시킨다

는 것을 보여주기도 하였다. 그 이외에도 회피 및 분산적 정서조절은 우

울 및 불안(문현정, 김정규 2019; 양유진, 정경미, 2008)과 관련이 있는 것

으로 나타나는데, 이는 경험을 회피하는 것이 오히려 심리적 부적응을 초

래하기도 한다는 것을 보여준다(Hayes et al., 1996). 따라서 이러한 일련

의 연구들은 정서를 회피하거나 주의를 분산시키는 전략이 부적 정서 감

소에 효과적이지 않을 가능성을 제기한다.

한편 최근 정서중심상담이론(Emotion Focused Therapy: EFT) 및 수용

전념치료(Acceptance & Commitment Therapy: ACT)에서는 정서를 회피

하는 것보다 정서를 알아차리는 것이 정서조절에 효과적임을 강조하고 있

다(Greenberg, 2010; Greenberg et al. 2002; Hayes et al., 1999; Hayes &

Smith, 2005). 예컨대 정서를 회피하는 것은 정서, 인지, 행동 간에 부조화

를 초래하며, 이러한 괴리는 정서에 대해 효과적으로 대응하는 능력을 저

해한다(Greenberg & Paivio, 1997). 따라서 정서를 회피하는 것은 단지

정서를 피하도록 할 뿐 아니라 정서와 관련된 경험 자체를 회피하도록 하

며, 경험하는 것을 통해 얻을 수 있는 이득을 취하지 못하도록 한다(김영

근, 2014; Hayes & Melancon, 1989; Hayes et al., 1999, 2012).
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변인 구분 사례 수 백분율(%)

성별
남 23 52.3

여 21 47.7

학력
대학생 29 65.9

대학원생 15 34.1

전공계열

인문계열 4 9.1

사회계열 7 15.9

사범계열 12 27.3

자연계열 4 9.1

예체능계열 2 4.5

공학계열 6 13.6

III. 연구방법

1. 연구 대상

본 연구는 서울 소재의 대학에 재학 중인 대학생과 대학원생을 대상으

로 이루어졌다. 연구 참여자의 모집은 학내 커뮤니티의 사이트 홍보를 통

해 이루어졌으며, 본 연구에서는 Lieberman 외(2011)의 연구에서와 마찬

가지로 혈액이 등장하는 사진 자극을 사용하였기 때문에 혈액에 대한 공

포가 있는 사람들은 연구참여자 기준에서 제외하였다.

실험에는 총 46명의 참여자가 참여하였으며, 불성실한 응답자 2명을 제

외한 44명의 실험 자료가 최종 분석에서 활용되었다. 연구 참여자의 성별

은 남자 23명(52.3%), 여자 21명(47.7%)이었으며, 현재 학력은 대학생 29

명(65.9%), 대학원생 15명(34.1%)이었다. 연령은 만 18세에서 28세

(M=23.4, SD=2.7)로 분포하였다. 연구 참여자의 인구통계학적 정보는

<표 1>과 같다.

<표 1> 실험 참여자의 인구통계학적 정보
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상경계열 1 2.3

의약과계열 1 2.3

농생계열 3 6.8

생활과학계열 1 2.3

법계열 2 4.5

자유전공 1 2.3

총합 44 100

2. 연구 방법

1) 연구 자극

(1) 정서조절과제(Emotion Regulation Task)

본 연구의 연구문제를 확인하기 위해 선행 연구들(Burklund, Creswell

et al., 2014; Constantinou et al., 2015; Constantinou, Van Den Houte,

Bogaerts, Van Diest, & Van den Bergh, 2014; Efinger, Thuillard, &

Dan-Glauser, 2019; Lieberman et al., 2011; McRae, Taitano et al., 2010)

의 연구와 마찬가지로 정서조절과제를 활용하였다. 정서조절과제란 참여

자의 정서조절 정도를 살펴보기 위한 연구 패러다임으로 정서가가 있는

사진을 통해 참여자의 정서를 활성화 한 후 참여자의 반응을 살펴보는 과

제다. 참여자들은 부적 정서를 유발하는 사진을 본 후 지시사항을 수행하

게 된다. 본 연구에서 Burklund, Creswell 외(2014), Lieberman 외(2011),

McRae, Taitano 외(2010)의 연구에서 사용된 과제를 참고하여 프로그램

을 의뢰 제작하였으며, 프로그램은 Python 3.7을 활용하였다. 과제의 1 차

시의 기본 절차는 [그림 1]과 같았다.
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화면   총 약 21초

Fixation
point
(1초) 

 사진 제시 
(2초) 

처치 
(10초)

심리적 불편감 
측정 
(7초) 

휴식 
(1초)

[그림 1] 정서조절과제의 기본 절차

한편, Efinger 외(2019)의 연구는 개인적 특성에 따라 정서조절전략의

효과가 다를 수 있음을 시사한다. 따라서 본 연구에서는 비슷한 일련의

선행연구들(Constantinou et al., 2015; Constantinou et al., 2014; Efinger

et al., 2019; Lieberman et al., 2011)과 마찬가지로 한 참여자가 정서 명
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구분
(시간) 

정서 명명 회피 전략 통제 처치

지시 
(3초)

Fixation 
point 
(1초) 

사진 
제시 
(2초) 

명, 회피 전략, 통제 즉, 3가지 처치를 모두 받는 방식으로 진행하였다.

정서조절과제는 각 처치 당 10회 씩, 총 30회가 진행되었다. 각 처치를

하기 전 ‘감정 명명하기’, ‘다른 생각하기’ 또는 ‘사진 보기’라는 지시사항

이 화면에 나타났다. ‘감정 명명하기’ 지시사항에 대해서는 “사진을 보면

서 느낀 감정을 5개의 예시 중에 고르시면 됩니다. 내가 느끼는 감정과

일치하는 감정이 없을 경우 가장 비슷한 감정을 클릭하시면 됩니다.”라는

안내가 주어졌으며, ‘다른 생각하기’ 지시사항에 대해서는 “사진과 관련이

없는 주제에 대해 떠올리세요. 사진과 관련 없는 주제 그 무엇이든 상관

없습니다.”라는 안내가 주어졌다. 한편 ‘사진 보기’ 지시사항에 대해서는

“자연스럽게 사진을 보면 됩니다.”라는 안내가 주어졌다. 이때 참여자 별

처치의 순서는 순서효과를 배제하기 위해 역균등화 하였다. 각 처치에 따

라 제시되는 화면은 [그림 2]와 같았다.
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처치 
(10초)

심리적 
불편감 
측정 
(7초) 

휴식 
(1초)

[그림 2] 정서 명명, 회피 전략, 통제 처치 별 화면 구성

정서 명명 처치에서 각 사진마다 제시되는 5 개의 정서 단어는 연구자

가 일차적으로 김계현(2002)의 저서 ‘카운슬링의 실제’의 정서 목록에서

적합하다고 생각되는 단어를 선정하였으며, 이후 상담 전공 석사 졸업생

1명, 상담 전공 석사 과정생 2명, 일반인 2명에게 평정을 받는 과정을 거

쳐 보완 후 제시되었다.

(2) 사진 자극

본 연구의 정서조절과제에서는 IAPS: International Affective Picture

System(Lang, Bradley, & Cuthbert, 2008)을 사진 자극으로는 활용하였

다. IAPS는 Florida 대학 정서 연구소에서 표준화한 국제 정서그림 체계
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로 다양한 정서가를 유발하는 956장의 동일한 화질(1024x768)의 컬러 사

진으로 구성되어있다. IAPS는 Burklund, Creswell 외(2014), Lieberman

외(2011), McRae, Taitano 외(2010)의 선행연구를 비롯한 다양한 해외 연

구와 국내 연구(류미나, 2018; 민병찬, 정순철, 강인형, 최지연, 김철중,

2003)등에 활용된 바 있다. Lang 외(2008)는 IAPS 사진을 표준화하기 위

해 다수의 연구를 통해, 다양한 연령층의 남녀를 대상으로 사진 자극들을

반복해서 평정하였으며, 각 사진의 정서가(pleasure), 각성가(arousal), 지

배가(dominance)의 평균과 표준편차를 1~9점 상으로 제시하고 있다. 본

연구에서는 Forida 대학 정서 연구소에 IAPS 자료를 온라인이나 공개적

인 미디어(텔레비전, 논문, 잡지 등), 수업자료로 활용하지 않을 것이라는

IAPS Statement of Use를 서명하고, 지도교수의 소속을 확인을 받은 후

사진 자료를 사용할 수 있었다. 본 연구에서는 각 처치 당 10장씩, 총 30

장1)의 사진이 활용되었다.

본 연구에 활용되는 사진을 선정하기 위해, 천장효과의 우려가 있는 가

장 높은 정서가의 사진들은 배제한 후, 각 처치에 활용되는 사진이 비슷

한 내용의 사진들로(예. 우는 아이, 벌레, 등) 이루어지도록 사진을 구성하

였다. 즉, 비슷한 내용의 사진이 처치마다 제시되도록 하였으며 이때, 각

처치에 활용되는 사진의 정서가와 각성가를 최대한 비슷하도록 고려하여

사진을 선정하였다. 그 결과 정서 명명 처치(정서가 M= 2.48, 각성가 M=

5.50), 회피 전략 처치(정서가 M= 2.54, 각성가 M= 5.46), 통제 처치(정서

가 M= 2.48, 각성가 M=5.30)의 정서가(p=.956)와 각성가(p=.811)에 유의

한 차이가 없는 것으로 나타났다. 이후 일반인 3명에게 각 처치에 활용되

는 사진의 강도가 비슷하다는 것을 평정 받았다.

1)활용한 사진: 1201, 1274, 2095, 2141, 2205, 2276, 2301, 2490, 2590, 2703, 2799,

2800, 2900.1, 6212, 6315, 6360, 6560, 7380, 9075, 9140, 9163, 9184, 9414, 9561,

9584, 9592, 9599, 9900, 9902, 9911
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순서 내용 자료
소요 시간

(26분)

실험 참여자 모집

1 실험 안내 및 동의서 작성 2분

2
정서조절과제 지시사항

안내 및 연습

지시사항 안내문

지시사항 연습 학습지

컴퓨터 과제 안내문

6분

3 정서조절과제 연습 컴퓨터 연습과제 2분

4 정서조절과제 컴퓨터 과제

11분

(처치 당

약 3.5분)

5 디브리핑 및 사례 지급 5분

(3) 심리적 불편감 측정

본 연구에서는 Levy-Gigi와 Shamay-Tsoory(2017), Lieberman 외

(2011)의 연구와 동일한 방식으로 처치 이후 참여자들의 부적 정서 즉, 주

관적인 심리적 불편감을 측정하였다. 사진을 본 이후 참여자들은 심리적

불편감을 1점(전혀 불편하지 않음) ~ 9점(매우 불편함) 사이로 평정하였

으며, 이때 1점과 9점이 의미하는 바는 기준점으로 화면에 제시되었다.

3. 실험 절차

본 연구는 서울대학교 생명윤리위원회(IRB)의 승인(IRB NO.

2005/003-006)을 받고 진행되었으며, 실험은 <표 2>에서 제시된 절차와

같이 진행되었다. 실험에 불필요한 영향을 미칠 수 있는 변인을 통제하기

위해 모든 실험은 연구자 1인에 의해 진행되었다. 실험은 평균적으로 총

약 26분이 소요되었다.

<표 2> 실험 절차
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① 실험 안내 및 동의서 작성

참여자가 실험 장소에 도착하기 전, 노트북, 정서조절과제 프로그램 및

필요한 자료를 준비하였다. 더불어 본격적인 실험에 앞서 참여자에게 눈

가림용 연구 주제가 기재되어 있는 설명서 및 동의서를 제공하였으며, 실

험 참여에 대한 동의를 구했다.

② 지시사항 교육 및 연습

본 정서조절과제에 나오는 3가지 지시사항 ‘감정 명명하기’, ‘다른 생각

하기’, ‘사진 보기’에 대해 알아보는 시간을 가졌다. 각 지시사항에 대해서

는 연구자가 학습지를 활용하여 구두로 설명하였으며, 참여자들은 각 지

시사항을 학습지에 연습하는 시간을 가졌다. 이후 컴퓨터 과제에 대한 추

가적인 안내사항을 설명하였으며, 궁금한 것이 있는 경우 연구자에게 편

하게 질의응답을 할 수 있는 시간을 마련하였다.

③ 정서조절과제 연습

참여자들이 컴퓨터 정서조절과제 프로그램에 익숙해지는 시간을 갖기

위해 각 지시(처치), ‘감정 명명하기’, ‘다른 생각하기’, ‘사진 보기’에 따라

1차시 씩(1차시 = 사진 1개) 연습해 보는 시간을 가졌다. 이때 너무 강한

정서가와 각성가의 사진을 사용하는 경우, 본 과제의 결과에 영향을 미칠

수 있을 것으로 생각되어 비교적 약한 정서가와 각성가를 가진 사진을 활

용하였다. 참여자가 궁금한 사항이 있는 경우 이에 대해 추가로 안내하는

시간을 가졌다.

④ 정서조절과제 실시

연구자가 실험장소 뒤편에서 대기하는 동안 참여자는 15인치 노트북

(1920 x 1080)을 활용하여 본 정서조절과제를 실시하였다.
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⑥ 디브리핑 및 사례 지급

정서조절과제가 마무리된 후, 디브리핑 안내문 및 동의서를 통해 연구

의 본래 목적 및 연구에 대한 동의를 얻었다. 그리고 실험 이후 불쾌한

감정이 생기는 것이 자연스러운 현상이며, 실험 이후에도 불쾌한 감정이

오래 지속되거나 상담 등이 필요할 경우, 연구자 또는 교내에서 무료로

상담을 받을 수 있음을 안내하였다. 연구 참여에 대한 감사의 의미로 소

정의 사례를 지급하는 것으로 실험이 종료되었다.
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5. 분석 방법

실험 결과는 SPSS 25.0을 활용하여 분석하였다. 본 연구의 연구문제를

확인하기 위해 먼저 정서 명명, 회피 전략, 통제 처치에 따라 심리적 불편

감에 유의한 차이가 있는지를 확인하고자 반복측정(Repeated Measure)

ANOVA를 실시하였다. 이후 구체적으로 어떤 처치 별로 차이가 있는지

를 확인하기 위해 Tukey’s LSD 사후검증을 실시하였다.
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참여자 내

효과
Mauchly’s W χ2 df 유의

확률
Greenhouse
Geisser’s ε

처치 .571 23.522 2 .000 .700

참여자 내 효과 제곱합 평균제곱 df F

처치 15.780 11.273 1.400 9.160**

IV. 연구결과

1. 처치에 따른 심리적 불편감의 차이

처치에 따른 심리적 불편감의 차이를 보기 위해 반복측정 ANOVA를

실시하였다. 우선 반복측정 ANOVA를 실시하기 위하여, 자료가 반복측정

설계의 선행조건인 구형성 가정을 충족하는지를 확인하였다. 즉, 심리적

불편감이 정서 명명, 회피 전략, 통제 조건에 따라 동일한 분산을 가지는

지를 확인하기 위해 Mauchly의 구형성 검증을 실시하였으며, 이에 대한

결과는 <표 3>와 같다.

<표 3> 구형성 검증

그 결과 유의확률이 .000으로 .05보다 작아 구형성이 충족되지 않았다.

이러한 경우 이를 보정하기 위해 F 분포의 임계치를 산출할 때

Greenhouse-Geisser의 상수 ε 값을 분자와 분모 자유도에 각각 곱해준

값을 자유도를 이용한다(박광배, 2003). Greenhouse-Geisser의 ε 값을 활

용한 참여자 내 효과 검증 결과는 다음의 <표 4>와 같다.

<표 4> Greenhouse-Geisser 검증

 <.01
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처치 평균 표준오차
95% 신뢰구간

하한 상한

통제 5.532 .168 5.193 5.871

정서명명 5.066 .191 4.681 5.451

회피 4.686 .187 4.309 5.063

처치(I) 처치(J)
평균차

(I-J)
표준오차

95% 신뢰구간

하한 상한

심리적

불편감

통제
정서명명 .466  .140 .183 .749

회피 .845   .186 .471 1.220

정서

명명

통제 -.466  .140 -.749 -.183

회피 .380 .252 -.128 .887

회피
통제 -.845   .186 -1.220 -.471

정서명명 -.380 .252 -.887 .128

Greenhouse-Geisser 검증 결과 심리적 불편감이 처치에 따라 F(1.400,

9.160), p=.001 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다. 구체적으로 어떤 처

치 간에 차이가 있는지 분석하기 위해 Tukey’s LSD 사후검증을 실시하

였으며, 이에 대한 기술통계와 이에 대한 결과는 <표 5>, <표 6>과 같

다.

<표 5> 처치에 따른 심리적 불편감에 대한 서술통계

<표 6> 처치 간 심리적 불편감 사후검증

 <.01,  <.001

검증 결과, 정서 명명 처치가 통제 처치에 비해 심리적 불편감 점수가

유의미하게 낮은 것으로 나타났으며(p=.002), 회피 처치 또한 통제 처치에

비해 심리적 불편감 점수가 유의미하게 낮은 것으로 나타났다(p=.000). 한
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편, 정서 명명 처치와 통제 처치의 심리적 불편감 점수 간에는 유의미한

차이가 없는 것으로 나타났다(p=.136).
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V. 논의

1. 요약 및 논의

본 연구는 개인의 내적 정서를 명명하는 것이 부적 정서를 감소하는지

를 확인하고, 정서에 주의를 기울이도록 하는 정서 명명과 정서를 피하도

록 하는 회피 전략이 부적 정서를 감소시키는 데 있어서 차이가 있는지를

확인하고자 하였다. 이를 위하여 실험 상황에서 정서조절과제를 활용하여

사진 자극을 통해 부적 정서를 유발한 후, 정서 명명, 회피 전략, 통제 처

치를 한 후 심리적 불편감을 측정하였으며, 각 처치 별 심리적 불편감을

비교하였다.

그 결과 개인의 내적 정서를 명명하는 처치가 통제 처치에 비해 부적

정서가 유의하게 낮아 가설과 일치하는 결과를 확인할 수 있었다. 회피

전략 처치 또한 통제 처치에 비해 부적 정서가 유의하게 낮아 가설이 지

지되었다. 그러나 정서 명명 처치와 회피 전략 처치의 후 부적 정서에는

유의한 차이가 없는 것으로 나타나 가설이 지지되지 않았다. 연구 방법

및 연구 결과에 대한 보다 세부적인 논의는 다음과 같다.

본 연구에서는 정서 명명 처치를 한 후의 심리적 불편감이 통제 처치를

한 후의 심리적 불편감보다 유의하게 낮은 것으로 나타나, 개인의 내적인

정서를 명명하는 것이 부적 정서를 감소시키는 효과가 있음을 확인할 수

있었다. 이는 내적 정서를 명명하는 것이 부적 정서를 감소시킨다는

Burklund, Creswell 외(2014)의 연구결과와 일치하는 반면, 내적 정서를

명명하는 것이 피부전도도를 증가시킨다는 McRae, Taitano 외(2010)의

연구와는 상반되는 결과를 나타낸다. 그러나 McRae, Taitano 외(2010)의

연구에서는 참여자들에게 사진을 보고 느낀 감정을 ‘‘즐거움’’, ‘‘불쾌함’’

또는 ‘‘중립’’이라는 다소 포괄적인 단어로 명명하도록 한 반면, 본 연구와

Burklund, Creswell 외(2014)의 연구에서는 사진을 보고 느낀 감정을 보

다 구체적인 정서 단어로 명명하도록 하였다는 점에서 차이가 있다. 정서



- 30 -

에 대한 명확성(clarity)이 결여된 상태에서 정서에 주의를 기울이는 것은

오히려 정서에 압도되도록 하며(최요원, 이수정, 2004; Ingram, 1990), 부

적 정서를 오히려 증가시킬 수 있다는 사실을 고려할 때, 본 연구 결과는

내적인 정서를 명확하게 명명하는 것이 부적 정서를 감소시킨다는 것을

시사한다.

한편, 정서 명명 처치와 회피 처치의 심리적 불편감 점수에는 유의미한

차이가 없었으며, 정서 명명이 회피 전략에 비해 부적 정서를 조절하는

데 더 효과일 것이라는 가설은 지지가 되지 않았다. 이러한 결과가 나온

이유로는 본 연구가 서울 소재 상위권 대학 1곳의 학부생과 대학원생을

대상으로 이루어졌기 때문에 연구 대상의 특성에 의한 것으로 추론해 볼

수 있다. 한국의 상위권 대학 학생들의 특성에 대한 Lee와 Lee(2012)의

연구는 학업적으로 성취가 높은 학생들의 경우 정서에 의해 영향을 받지

않으려고 노력하며, 부적 정서는 학업적 수행에 방해가 되기 때문에 주로

긍정적인 생각을 함으로써 정서를 조절한다는 것을 보여준다. 즉, 이는 한

국의 학업적 고성취 집단의 경우, 정서를 우회하거나 회피하여 정서를 조

절하는 방식이 더 익숙하다는 것을 시사한다. 따라서, 본 연구의 연구대상

에게는 회피 전략이 보다 익숙한 전략이기 때문에 이를 보다 효과적으로

사용할 수 있었을 것으로 추측된다. 따라서 본 연구를 보다 다양한 대상

에게 진행할 필요가 있다.

또한, 본 연구에서 정서 명명이 회피 전략보다 효과적이라는 가설이 지

지되지 않았던 것은 본 연구에서 두 전략의 효과성을 단기적인 측면에서

비교하였기 때문일 수도 있다. 정서 명명과 회피 전략의 장기적인 효과를

비교한 Kircanski 외(2012)의 연구에서는 정서 명명이 회피 전략보다 부

적 정서를 감소하는 데 효과적인 것으로 나타났다. 더불어 김영근(2014)의

연구는 정서를 수용하는 개입이 정서를 회피하도록 하는 개입보다 장기적

인 측면에서만 더 효과적이라는 점을 보여준다. 정서 명명이 궁극적으로

는 개인의 정서를 수용하도록 해주는 전략임을 고려할 때, 이는 개인의

내적인 정서를 명명하는 것이 단기적인 측면에서 효과가 있을 수 있지만,
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장기적으로 사용했을 때 나타나는 지연된 효과가 있다는 것을 시사한다.

따라서 개인의 내적인 정서를 명명하는 전략과 회피 전략의 효과를 보다

장기적인 관점에서 살펴볼 필요가 있으며, 장기적인 관점에서는 정서 명

명이 회피 전략 보다 효과적일 것으로 예측된다.

2. 연구의 시사점

첫째, 본 연구는 정서 명명 중 구체적으로 개인 내적 정서를 명명하는

것이 부적 정서를 감소한다는 사실을 확인하였다는 점에서 의의가 있다.

상담은 외부 대상이 보이는 정서보다는 개인의 내적 정서에 초점을 두며,

여러 상담이론에서는 개인이 느끼는 정서를 자각하고 인식하는 것의 중요

성을 강조한다(Greenberg, 2010; Perls, 1973; Rogers, 1961). 그뿐 아니라,

공감, 감정 반영, 해석, 정서에 관한 질문 등 많은 상담 기법들은 직접적

또는 간접적으로 개인의 내적인 감정을 명명하는 과정을 포함한다. 한편,

본 연구에서는 참여자들이 명명한 감정을 별도로 분석하지 않았다. 이는

정확한 정서를 명명하는 것도 중요하지만, 정서를 명명하는 과정 자체가

부적 정서를 감소할 수 있음을 시사한다. 상담은 개인의 감정을 찾아가는

과정이라는 점을 감안할 때, 본 연구에 결과는 상담이 부적 정서를 감소

하는데 도움이 된다는 사실을 과학적으로 검증하는 데 활용될 수 있다.

둘째, 본 연구에서는 개인의 내적 정서를 명명하는 것의 단기적인 효과

를 확인했다는 점에서 의의가 있다. 본 연구에서는 정서 명명이 부적 정

서를 감소시키는 것으로 나타났다. 이는 상담에서 정서를 명명하는 개입

이 지연된 효과를 가질 뿐 아니라, 즉각적으로도 부적 정서를 감소시키는

효과가 있음을 보여준다. 따라서 본 연구는 상담 장면 및 일상생활에서

정서 명명을 일회적인 정서조절전략으로써 활용할 수 있음을 시사한다.

또한, 정서 명명의 과정을 포함하는 감정에 대해 글쓰기, 감정에 대해 말

하기와 같은 활동들이 부적 정서를 감소하기 위한 활동으로 활용될 수 있

음을 시사한다.
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셋째, 본 연구는 연구의 설계 측면에서 참여자들이 명명하는 정서를 보

다 구체화해서 제시했다는 점에서 의의가 있다. 기존 선행 연구들에서는

정서조절과제를 통틀어 명명할 수 있는 정서를 3~4개로 고정하여 제시한

반면, 본 연구에서는 사진에 따라 명명할 수 있는 정서를 달리하여, 참여

자들이 보다 명확한 정서를 명명할 수 있도록 하였다. 따라서 본 연구는

참여자들이 보다 명확한 정서를 명명하도록 한 후 정서 명명의 효과를 확

인했다는 점에서 의의가 있다.

3. 연구의 한계 및 후속 연구 제언

본 연구는 위와 같은 의의와 시사점을 가지고 있음에도 불구하고, 다음

과 같은 제한점을 가지고 있다. 본 연구가 가지고 있는 제한점과 추후 연

구를 위한 제언은 다음과 같다.

첫째, 본 연구에서는 회피 전략 처치의 조작에 한계가 있었다. 예컨대

연구자가 회피 전략 처치에 대해 안내를 할 때 ‘사진에서 절대 눈을 떼지

말고, 반드시 사진을 보면서 다른 생각해 달라’고 강조를 하였으나, 실험

후 다수의 참여자들이 ‘회피 전략 처치를 하면서 자연스럽게 사진을 보지

않게 되었다.’, ‘사진을 응시하기는 했지만 제대로 인식하지는 않게 되었

다’ 등의 피드백을 하였다. 따라서 독립변수인 처치 이외에도 사진에 대한

집중도, 사진을 응시한 시간과 같은 변인들이 본 연구의 결과에 영향을

주었을 것으로 생각된다. 더불어 사진과 전혀 관련이 없는 생각을 하라는

지시사항에도 불구하고, 자연스럽게 ‘이 사진의 상황은 내가 생각하는 것

만큼 나쁜 상황이 아닐 거야’와 같이 인지적 재평가에 해당하는 생각을

한 참여자들도 있었다. 인지적 재평가의 경우 다수의 연구에서 회피 전략

보다 효과적이라는 것이 입증되었기 때문에(Lieberman et al., 2011;

McRae, Hughes et al., 2010) 본 연구에서 회피 전략의 효과가 실제보다

좋게 나타났을 가능성이 있을 것으로 생각된다. 따라서 회피 전략 처치를

보다 엄밀히 조작한 후 연구를 진행해 볼 필요가 있다.
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둘째, 본 연구에서는 정서 명명과 회피 전략의 효과가 정서 강도에 따

라, 그리고 임상군과 비임상군에 따라 어떻게 달라지는지는 확인하지 않

았다. 대상의 정서를 명명하는 것의 효과를 살펴본 Lieberman 외(2011)의

연구는, 강한 정서가의 사진을 볼 때와 적당한 정서가의 사진을 볼 때 정

서 명명의 효과가 상이한 것을 확인하였다. 이는 사진 자극의 강도에 따

라 정서 명명의 효과가 다를 수 있음을 시사한다. 따라서 추후 연구에서

는 사진 자극의 강도를 달리하여 연구를 진행해 볼 필요가 있다. 또한 본

연구를 포함하여, 정서 명명과 회피 전략의 단기적인 효과를 비교한 연구

들(Burklund, Creswell et al., 2014; McRae, Taitano et al., 2010)은 모두

비임상군을 대상으로 진행이 되었다. 한편 유일하게 임상군을 대상으로

정서 명명과 회피 전략의 장기적인 효과를 비교한 Kircanski 외(2012)의

연구는 정서 명명이 회피 전략보다 부적 정서를 감소하는 데 효과적임을

밝혔다. 이러한 결과는 정서 명명이 회피 전략에 비해 장기적인 측면에서

더 효과적이라는 것을 시사하기도 하지만, 임상군을 대상으로 했을 때 더

효과적임을 의미하기도 하기 때문에 정서 명명이 임상군을 대상으로 했을

때 더 효과적이라는 가능성을 배제할 수 없다. 따라서 임상군을 대상으로

정서 명명과 회피 전략의 효과를 비교해 볼 필요가 있다.

셋째, 본 연구에서는 정서 명명이 어떠한 메커니즘을 통해 정서를 조절

하는지를 확인하지 못했다. 정서 명명이 어떤 메커니즘을 통해 정서를 조

절하는지에 대해 다양한 가설들이 존재하지만, 정서 명명이 구체적으로

어떠한 과정을 통해서 부적 정서를 완화하는지에 대한 명확한 이론은 아

직 없는 실정이다(Torre & Lieberman, 2018). 더군다나, 개인의 내적인

정서를 명명하는 것이 어떤 방식으로 작용하여 부적 정서를 감소하는지에

대해 살펴본 연구는 개인의 감정을 명명하는 것과 인지적 재평가의 신경

기전을 비교한 Burklund, Creswell 외(2014)의 연구밖에 없다. 따라서 후

속 연구에서는 개인의 내적인 정서를 명명하는 것이 어떠한 과정을 통해

부적 정서를 감소하는지에 대해 살펴볼 필요가 있다.
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질문에 응답하게 됩니다.

소요 시간: 약 31분이 소요될 것입니다.

참여기간 및 장소 :

 1) 기간 : 선착순 50명 마감까지 

 2) 장소 : **대학교 **동 ***호, 혹은 대학교 근처 스터디룸(추후 장소 

개별연락)

참여 시 사례 : 본 연구의 전 과정을 완료하시는 분들에게는 실험이 

완료되는 즉시 10,000원을 현금 혹은 계좌로 지급해드립니다. 실험 도중에 

참여를 그만두시는 분들에게는 중단하시는 시점과 상관없이 2,000원을 

드립니다.

참여 방법 : 연구자에게 직접 문자를 보내주시거나 아래 google 링크를 

통해 참여 신청을 하실 수 있습니다. (링크) (신상자료는 실험참여를 위한 

연락목적으로 사용된 후, 안전하게 폐기될 것입니다.)

본 연구의 내용에 관한 문의는 다음 연구 담당자에게 하십시오.

이름: 유온유        전화번호: 010-****-****
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부록 2. 정서조절과제 지시사항 안내문
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부록 3. 정서조절과제 연습 학습지
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부록 4. 컴퓨터 정서조절과제 안내문
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부록 5. 연구 참여자용 설명서 및 동의서

연구참여자용 설명문

연구 과제명 : 부적 정서를 감소하는 정서조절 전략 개발을 위한 

기초연구

연구 책임자명 : 유온유(서울대학교 교육학과 교육상담, 석사과정) 

이 연구는 부정적인 감정을 조절하기 위한 정서조절전략을 개발하기 위한 

기초연구입니다. 귀하는 만 18세 이상의 대학생 및 대학원생이며, 피에 대

한 공포가 없기 때문에 이 연구에 참여하도록 권유받았습니다. 이 연구를 

수행하는 서울대학교 소속의 유온유 연구원(유온유, 010-****-****)이 귀

하에게 이 연구에 대해 설명해 줄 것입니다. 이 연구는 자발적으로 참여 

의사를 밝히신 분에 한하여 수행 될 것이며, 귀하께서는 참여 의사를 결

정하기 전에 본 연구가 왜 수행되는지 그리고 연구의 내용이 무엇과 관

련 있는지 이해하는 것이 중요합니다. 다음 내용을 신중히 읽어보신 후 

참여 의사를 밝혀 주시길 바라며, 필요하다면 가족이나 친구들과 의논해 

보십시오. 만일 어떠한 질문이 있다면 담당 연구원이 자세하게 설명해 줄 

것입니다. 

1. 이 연구는 왜 실시합니까?

이 연구는 부정적인 감정을 다스리고 조절하는데 도움이 되는 전략 개발

을 위해 실시하는 연구입니다. 

2. 얼마나 많은 사람이 참여합니까?

서울 소재 대학의 만 18세 이상 대학생 및 대학원생 약 50명이 참여할 것

입니다.

3. 만일 연구에 참여하면 어떤 과정이 진행됩니까?
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귀하는 연구자가 제시한 장소에서 진행되는 실험에 참여하게 될 것이고, 

만일 귀하가 참여의사를 밝혀 주시면 다음과 같은 과정이 진행될 것입니

다.

귀하는 6분가량 본 실험에 나오는 3가지 지시사항에 대해 배우고 학습지

로 익히고 연습해보는 시간을 갖게 될 것입니다. 이후 2 분가량 컴퓨터 

정서조절과제에 익숙해지는 시간을 갖게 됩니다. 컴퓨터 정서조절과제란 

3가지 지시사항에 따라 부적 정서를 유발하는 사진을 시청하는 과제입니

다. 이 과정 거친 후 본 과제로 넘어갑니다. 본 과제에서는 약 11분 동안 

3가지 방법으로 컴퓨터 화면에 제시되는 30장의 부정적인 정서를 유발하

는 사진을 보고 질문에 응답하게 됩니다. 실험에 대한 설명을 듣는 것을 

끝으로 실험이 종료됩니다.

  

4. 연구 참여 기간은 얼마나 됩니까?

본 연구는 2020년 5월~6월 중에 이루어지며, 대면 실험은 약 26분이 소요

될 것입니다. 

5. 참여 도중 그만두어도 됩니까?

예, 귀하는 언제든지 어떠한 불이익 없이 참여 도중에 그만둘 수 있습니

다. 만일 귀하가 연구에 참여하는 것을 그만두고 싶다면 담당 연구원이나 

연구 책임자에게 즉시 말씀해 주십시오. 그만두는 경우 모인 자료는 즉시 

폐기됩니다. 더불어 실험 과정 중 불편했던 점에 대해서 연구자와 충분히 

이야기하실 수 있습니다.

6. 부작용이나 위험요소는 없습니까?

본 연구에서 사용되는 사진 자극들은 불쾌한 감정을 유발할 수 있습니다. 

이러한 감정이 심할 경우 귀하는 언제든지 실험을 중단할 수 있습니다. 

만일 연구 참여 도중 발생할 수 있는 부작용이나 위험요소에 대한 질문이 

있으시다면 담당 연구원에게 즉시 문의해주십시오.

7. 이 연구에 참여시 참여자에게 이득이 있습니까? 
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귀하가 이 연구에 참여하는데 있어서 직접적인 이득은 없습니다. 그러나, 

귀하가 제공하는 정보는 부적 정서를 감소시키는 정서조절전략을 이해하

는데 도움이 될 것입니다. 

8. 만일 이 연구에 참여하지 않는다면 불이익이 있습니까?

귀하는 본 연구에 참여하지 않을 자유가 있습니다. 또한, 귀하가 본 연구에 

참여하지 않아도 귀하에게는 어떠한 불이익도 없습니다.

9. 연구에서 얻은 모든 개인 정보의 비밀은 보장됩니까?

개인정보관리책임자는 서울대학교의 유온유(010-****-****)입니다. 본 

연구에서 수집되는 개인정보는 성별, 나이, 소속 대학 및 단

과대학, 개인 연락처입니다. 연락처는 실험 일정을 잡기를 위

한 목적으로만 사용되며, 연구 종료 즉시 폐기됩니다. 이러한 

개인정보는 유온유와 김창대(지도교수)에게만 접근이 허락되

며, 암호화된 USB 및 개인 컴퓨터 파일에 보관이 될 것입니

다. 동의서는 관련 법령에 따라 3년을 보관한 후 폐기할 예

정이며, 연구자료의 경우는 서울대학교 연구윤리 지침에 따

라 가능한 한 영구 보관할 예정입니다. 저희는 이 연구를 통해 

얻은 모든 개인 정보의 비밀 보장을 위해 최선을 다할 것입니다. 이 연구

에서 얻어진 개인 정보가 학회지나 학회에 공개 될 때 귀하의 이름 및 기

타 개인 정보는 사용되지 않을 것입니다. 그러나  만일 법이 요구하면 귀

하의 개인정보는 제공될 수도 있습니다. 또한 모니터 요원, 점검 요원, 생

명윤리위원회는 연구참여자의 개인 정보에 대한 비밀 보장을 침해하지 않

고 관련규정이 정하는 범위 안에서 본 연구의 실시 절차와 자료의 신뢰성

을 검증하기 위해 연구 결과를 직접 열람할 수 있습니다. 귀하가 본 동의

서에 서명하는 것은, 이러한 사항에 대하여 사전에 알고 있었으며 이를 허

용한다는 동의로 간주될 것입니다.
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10. 이 연구에 참가하면 사례가 지급됩니까?

실험의 모든 과정을 완료하시는 분들에게는, 감사의 뜻으로 실험이 완료되

는 즉시 10000원을 현금으로 또는 계좌로 지급해드립니다. 실험 도중에 

참여를 그만두시는 분들에게는 중단하시는 시점과 상관없이 2,000원을 드

립니다.

11. 연구에 대한 문의는 어떻게 해야 됩니까?

본 연구에 대해 질문이 있거나 연구 중간에 문제가 생길 시 다음 연구 

담당자에게 연락하십시오.

이름:  유온유       전화번호:   010-****-**** 

만일 어느 때라도 연구참여자로서 귀하의 권리에 대한 질문이 있다면 다음

의 서울대학교 생명윤리위원회에 연락하십시오.

서울대학교 생명윤리위원회 (SNUIRB)       전화번호: 02-880-5153 
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동  의  서 (연구참여자 보관용)

연구 과제명 : 부적 정서를 감소하는 정서조절전략 개발을 위한 기초연구  

 

연구 책임자명 : 유온유(서울대학교 교육학과 교육상담, 석사과정) 

1. 나는 이 설명서를 읽었으며 담당 연구원과 이에 대하여 의논하였습니

다. 

2. 나는 위험과 이득에 관하여 들었으며 나의 질문에 만족할 만한 답변을 

얻었습니다.

3. 나는 이 연구에 참여하는 것에 대하여 자발적으로 동의합니다. 

4. 나는 이 연구에서 얻어진 나에 대한 정보를 현행 법률과 생명윤리위원회 

규정이 허용하는 범위 내에서 연구자가 수집하고 처리하는 데 동의합

니다.

5. 나는 담당 연구자나 위임 받은 대리인이 연구를 진행하거나 결과 관리

를 하는 경우와 법률이 규정한 국가 기관 및 서울대학교 생명윤리위원

회가 실태 조사를 하는 경우에는 비밀로 유지되는 나의 개인 신상 정보

를 확인하는 것에 동의합니다.

6. 나는 언제라도 이 연구의 참여를 철회할 수 있고 이러한 결정이 나에

게 어떠한 해도 되지 않을 것이라는 것을 압니다. 

7. 나의 서명은 이 동의서의 사본을 받았다는 것을 뜻하며 나와 동의받는 

연구원의 서명이 포함된 사본을 보관하겠습니다. 

                                                                  

      연구참여자 성명                서 명            날짜 (년/월/일)

                                                                    

      동의받는 연구원 성명             서 명           날짜 (년/월/일)   
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동  의  서 (연구자보관용)

연구 과제명 : 부적 정서를 감소하는 정서조절전략 개발을 위한 기초연구  

 

연구 책임자명 : 유온유(서울대학교 교육학과 교육상담, 석사과정)

1. 나는 이 설명서를 읽었으며 담당 연구원과 이에 대하여 의논하였습니

다. 

2. 나는 위험과 이득에 관하여 들었으며 나의 질문에 만족할 만한 답변을 

얻었습니다.

3. 나는 이 연구에 참여하는 것에 대하여 자발적으로 동의합니다. 

4. 나는 이 연구에서 얻어진 나에 대한 정보를 현행 법률과 생명윤리위원회 

규정이 허용하는 범위 내에서 연구자가 수집하고 처리하는 데 동의합

니다.

5. 나는 담당 연구자나 위임 받은 대리인이 연구를 진행하거나 결과 관리

를 하는 경우와 법률이 규정한 국가 기관 및 서울대학교 생명윤리위원

회가 실태 조사를 하는 경우에는 비밀로 유지되는 나의 개인 신상 정보

를 확인하는 것에 동의합니다.

6. 나는 언제라도 이 연구의 참여를 철회할 수 있고 이러한 결정이 나에

게 어떠한 해도 되지 않을 것이라는 것을 압니다. 

7. 나의 서명은 이 동의서의 사본을 받았다는 것을 뜻하며 나와 동의받는 

연구원의 서명이 포함된 사본을 보관하겠습니다. 

                                                                  

      연구참여자 성명                서 명            날짜 (년/월/일)

                                                                    

      동의받는 연구원 성명             서 명           날짜 (년/월/일)   
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부록 6. 디브리핑 안내문 및 동의서

<디브리핑 안내문 및 동의서>(연구참여자용)

연구 과제명 : 정서 명명과 회피 전략이 부적 정서 감소에 미치는 효과 
연구 책임자명 : 유온유(서울대학교 교육학과 교육상담, 석사과정) 

1. 본 연구의 목적은 정서 명명 전략과 회피 전략이 각각 부적 정서 감소에 미치
는 효과를 비교하기 위한 것이었습니다.

2. 여러분이 보셨던 사진은 부정적인 감정을 유발하기 위해 사용된 되었으며, 이러
한 과정에서 불쾌한 감정을 느끼셨을 수 있습니다. 이 점에 대해서 먼저 사과의 말
씀을 드립니다.

3. 본 실험은 정서 명명 처치(감정 명명하기)가 효과적인지, 그리고 정서 명명 처치
(감정 명명하기)와 회피 전략 처치(다른 생각하기)가 부정적인 감정의 감소에 미치
는 효과를 비교하는 것에 중점을 둔 실험이었습니다. 사진 보기 처치는 통제 처치
로 활용이 되었습니다. 본 실험에서는 부정적인 감정을 경험했을 때 감정을 명명하
는 것이 부적 정서를 감소하고, 정서 명명이 감정을 회피하는 것보다 부적 정서를 
감소하는데 더 효과적인 것을 검증하려고 하였습니다.

4. 연구의 결과를 위해 부득이하게 실험의 목적을 분명하게 말씀드리지 않고 실험
을 진행했던 점에 대해 사과의 말씀을 드립니다. 더불어 본 실험에서 불쾌한 감정
이 유발하는 사진을 사용하였기 때문에 일시적으로 짜증, 슬픔, 분노, 두려움, 역겨
움 등 불쾌한 감정이 느껴질 수 있습니다. 이러한 감정을 느끼는 것은 당연하고 자
연스러운 현상이며, 현재 자신이 불쾌한 감정을 느끼고 있음을 인정하고 스스로 알
아주는 것이 마음이 가라앉는 데 도움이 될 수 있습니다. 더불어 여러분은 상담을 
전공한 연구자에게 이 자리에서, 또는 다음에 연락하여 이에 대해 충분한 이야기를 
나눌 수 있는 권리가 있음을 말씀드립니다. 또한, 연구자와의 단회 상담 이후에도 
정서적 고통이 남아있다면 필요한 경우 교내 상담센터(대학생활문화원 
02-880-5501)에서 상담사의 도움을 받아보실 수 있습니다.

5. 여러분이 귀중한 시간을 내어준 덕분에 부적 정서를 조절하는 효과적인 정서조
절전략을 이해하는 데 큰 도움이 되었음을 알려드리며 감사의 마음을 전합니다. 이 
밖에 연구에 관해 궁금한 점이 있으시면 연구자에게 질문해주십시오. 끝까지 연구
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에 참여해주셔서 감사합니다.

6.  사후 설명이 모두 끝났습니다. 만약 연구 결과의 활용에 동의하지 않으신다면 
지금 연구자에게 알려주십시오. 동의하신다면, 아래에 성명을 쓰고 서명하여 주십
시오. 또한 추후에 참여 동의를 철회하기를 원하신다면 아래에 기재된 연구자의 연
락처로 연락해주시기 바랍니다. 
연구책임자 : 유온유(********@gmail.com, 010-****-****)

                                                                  

      연구참여자 성명                서 명            날짜 (년/월/일)
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Abstract

The Effect of Affect Labeling

and Distraction on Reducing

Negative Affect

Oh New Yoo

Department of Education

(Educational Counseling)

The Graduate School

Seoul National University

Affect labeling and distraction are both known as effective emotional

regulation strategies. However, affect labeling and distraction differ in

respect that affect labeling requires attention to emotion, whereas

distraction works by avoiding emotion.

The purpose of this study is to (i) examine whether labeling one’s

own emotion can reduce negative affect, and (ii) compare the effect

affect labeling and distraction have on reducing negative affect. For

such purpose, 44 undergraduate and graduate students took part in an

Emotion Regulation Task where they were asked to view negative

valanced images and carry out instructions. In the affect labeling
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condition participants selected the emotion they were feeling from a

group of words. In the distraction condition participants were asked to

think about something other than the image. In the control condition

participants were asked to passively view the image. After each trial,

participants indicated how distressed they had felt during the trial.

Results were analyzes using Repeated Measures ANOVA and a

post-hoc Tukey’s LSD test.

Results showed that self-reported distress was significantly lower in

the affect labeling condition than the control condition. Thus, affect

labeling had a short term regulatory effect on negative affect.

Furthermore, self-reported distress was significantly lower in the

distraction condition than the control condition. However, there was no

significant difference in self-reported distress between the affect

labeling condition and the distraction condition. Thus, affect labeling

and distraction showed similar effects on reducing negative affect.

Such results imply that labeling one’s own emotion has an

immediate and short-term effect on negative affect. Therefore, affect

labeling can be suggested as an effective emotion regulation strategy

that can be used within counseling sessions and in everyday life.

keywords : affect labeling, distraction, emotion regulation, negative

affect

Student Number : 2018-27386
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