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국문초록

본 연구에서는 분리개별화와 자기위로 능력이 정서조절 곤란과 폭식

및 자해 행동에 미치는 영향을 탐색하고, 자비로운 편지쓰기가 자기위로

능력의 증진과 정서조절 곤란과 폭식 및 자해 행동의 개선에 효과적인지

확인하고자 하였다.

연구 1에서는 대학생 238명을 대상으로 분리개별화, 자기위로 능력, 정

서조절 곤란과 폭식 및 자해 행동의 관계를 확인하였다. 분석 결과, 분리

개별화는 자기위로 능력과 정적 상관을, 정서조절 곤란과 폭식 및 자해

행동과는 부적 상관을 보였다. 또한, 분리개별화가 폭식 행동에 미치는

영향을 자기위로 능력과 정서조절 곤란이 순차 매개하는 것으로 나타났

다. 분리개별화와 자해 행동 간 관계에서는 자기위로 능력의 매개효과만

나타났으나, 자해 경험이 있는 대학생만을 대상으로 분석했을 때에는 자

기위로 능력과 정서조절 곤란의 순차 매개효과가 유의미했다.

연구 2에서는 자비로운 편지쓰기 처치를 통하여 자기위로 능력의 증진

과 정서조절 곤란 및 폭식 행동, 자해 행동의 개선을 모색하였다. 대학생

42명을 자비로운 편지쓰기 집단 및 표현적 글쓰기 집단에 무선 할당하여

4일간 총 네 가지 주제로 글쓰기 처치를 실시하였고, 처치 전후로 분리

개별화, 자기위로 능력, 자기자비, 정서조절 곤란, 폭식 및 자해 행동을

측정하였다. 그 결과, 자비로운 편지쓰기 집단에서 처치 전후로 분리개별

화와 자기위로 능력의 유의미한 증진이 나타났으며, 그 증진 정도가 표

현적 글쓰기 집단에 비해 유의하게 컸다. 아울러, 자비로운 편지쓰기 집

단에서 자기위로 능력 및 자기자비의 증진 정도는 정서조절 곤란의 개선

정도와 유의한 상관을 보였다. 표현적 글쓰기 집단에서는 처치 전후로

정서조절 곤란의 유의미한 감소가 나타났다.

본 연구는 분리개별화, 자기위로 능력, 정서조절 곤란과 폭식 및 자해

행동의 관계를 종합적으로 살펴보고, 자비로운 편지쓰기의 효과를 확인

하였다는 데 의의가 있다. 마지막으로 본 연구의 함의, 한계점 및 추후
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연구에 대한 제언을 논의하였다.

주요어 : 분리개별화, 자기위로 능력, 자기자비, 정서조절 곤란, 폭식

및 자해 행동, 자비로운 편지쓰기
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서 론

최근, 대학생 자녀의 교육에 지나치게 간섭하는 부모를 뜻하는 ‘헬리

콥터 맘·대디’(한승곤, 김슬기, 2020), 경제적 상황이 어려워짐에 따라 부

모로부터 독립하지 못하고 부모의 지원에 의지하는 성인을 일컫는 ‘캥거

루족’(강다현, 2020)이라는 용어가 유행하고 있다. 이는 자녀가 성인이 되

어서도 부모와 자녀 간에 서로 건강한 독립을 이루지 못한 경우가 많아

지고 있는 사회적 현상을 반영하는 것이라고 볼 수 있다. 실제로 2019년

에 이루어진 한국청소년정책연구원의 조사에 따르면, 대학생 및 대학원

생의 96.2%가 부모와 함께 살고 있거나 경제적으로 독립하지 않은 채

일시적으로 따로 살고 있는 것으로 나타났다(한국청소년정책연구원,

2019).

청년기에 접어든 개인에게 있어서 물질적, 심리적으로 부모에게 의존

하던 것에서 벗어나 독립을 향해 나아가는 것은 중요한 발달 과제 중 하

나이다. 이는 대상관계이론에서 말하는 분리개별화

(separation-individuation)라는 개념과 관련지어 설명할 수 있다. 분리개

별화란 생후 4∼5개월에서부터 30∼36개월 사이에 이루어지는 유아의 발

달 단계로, 공생 관계를 유지하던 어머니로부터 분리되어 개별성을 지닌

하나의 자율적인 존재가 되어가는 과정을 말한다(Clair & Wigren,

1999). Mahler 등(1975)은 이러한 분리개별화를 신체적 탄생과 구분 지

으며 ‘심리적 탄생’이라고 지칭하기도 하였다.

Blos(1979)는 Mahler의 이론에서 한 단계 더 나아가 유아기의 분리개

별화와 구별되는 청년기의 2차 분리개별화를 제시하였다. 2차 분리개별

화란, 성인으로서 한 사회의 구성원이 되기 위해 가족에의 의존과 유아

적인 대상 유대에서 벗어나는 것을 말한다(Blos, 1979). 분리개별화 과정

은 가족 구성원 간의 계속적인 상호작용 속에서 개별성과 연결성 사이에

균형을 찾는 것을 포함한다(Trost et al., 2020). 즉, 청소년기와 초기 성

인기에 건강한 분리개별화의 과정을 거쳐 사회적인 발달을 이루기 위해

서는, 자율성 혹은 독립성을 획득하는 것과 동시에 관계성을 유지하는
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것이 중요하다(Grotevant & Cooper, 1985; Reis & Buhl, 2008).

청소년을 대상으로 분리개별화 척도를 개발한 Levine 등(1986)은

Blos(1967), Esman(1980), Weiner(1970, 1982), Erikson(1963) 등의 연구

를 검토하여 청년기의 분리개별화에서 나타나는 핵심적인 역동을 설명하

는 다음의 여섯 가지 “기본 차원”을 제안한 바 있다. 첫째, 양육-공생

(Nurturance-Symbiosis)은 강한 의존 욕구를 가지고 이러한 욕구가 충

족되기를 기대하며, 그 기대에 대해 긍정적인 느낌을 가지는 것을 말한

다. 둘째, 함입 불안(Engulfment Anxiety)은 친밀한 대인관계를 두려워

하며 그러한 관계가 자신의 독립성과 자아감에 위협을 준다고 여기는 것

을 뜻한다. 셋째, 분리 불안(Separation Anxiety)은 중요한 타인과 정서

적, 신체적 접촉을 잃는 것에 대해서 강한 두려움을 느끼는 것이다. 넷

째, 욕구 부정(Need Denial)은 의존 욕구를 부정하거나 피하는 것을 의

미한다. 다섯째, 자기중심성(Self-Centeredness)은 종종 다른 사람의 피

드백, 칭찬, 혹은 존중에 의해 강화되는, 높은 자기애와 자기중심성을 가

지는 개인에게서 나타난다. 마지막으로 여섯째, 건강한 분리(Healthy

Separation)는 의존 및 독립 욕구에 대한 이해, 타인과의 유사성 및 차이

점 등 분리개별화와 관련된 갈등을 해결하는 데 있어서 상당한 진전을

보인 것을 뜻한다. 앞의 다섯 가지 차원과는 달리, 여섯 번째 차원인 건

강한 분리는 청년기에 거쳐야 할 분리개별화 과정을 성공적으로 이루어

낸 개인에게서 나타나는 것이라고 볼 수 있다.

Blos(1979)에 따르면, 유아기에 이루어지는 분리개별화와 청년기의 2

차 분리개별화는 성격 구조에 있어서 취약성이 증가한다는 공통점을 지

니고 있다. 두 시기 모두 급격한 성숙을 앞두고 정신 구조의 변화에 대

한 위기에 놓여 있다는 점에서 유사하다는 것이다. 뿐만 아니라, 두 시기

모두 분리개별화가 잘 이루어지지 않을 경우 일탈적인 발달을 의미하는

정신병리로 이어질 수 있다는 점에서 공통적이다. 실제로, 원가족으로부

터 벗어나 점차 성인의 책무를 맡게 되는 대학생들이 2차 분리개별화 과

정에 어려움을 겪을 경우 여러 정신 건강 문제나 물질 사용 문제에 노출

될 가능성이 있다(Kins et al., 2013; Pedrelli et al., 2015). 또한 de
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Kernier(2012)에 따르면 청년기에 나타나는 자살 행동의 기저에 분리개

별화에 대한 욕구가 자리 잡고 있을 수 있다.

이처럼 성인기 초기 대학생들에게 있어서 분리개별화 과정을 잘 거치

는 것은 중요한 과제라 할 수 있다. 2차 분리개별화 과정을 성공적으로

겪을 경우 정체감 형성과 학교 적응 등 청년기의 주요 과업을 성공적으

로 수행할 수 있는 반면(Grotevant, & Cooper, 1986; Koepke &

Denissen, 2012; Mattanah et al., 2011), 2차 분리개별화 과정을 성공적

으로 겪지 못할 경우 정신 건강의 측면에서 다양한 문제가 발생할 수 있

기 때문이다(de Kernier, 2012; Kins et al., 2013; Pedrelli et al., 2015).

따라서, 청년기에 해당하는 대학생을 대상으로 분리개별화와 관련된 주

요 변인들을 탐색하고 이를 증진시키기 위한 방안을 모색하는 것은 중요

한 연구 과제가 될 것이다.

분리개별화와 자기위로 능력

분리개별화는 자기위로 능력과 밀접한 연관성을 지니고 있다. 자기위

로 능력이란, 자신의 내적 자원을 적극적으로 사용하여 불안을 줄일 수

있는 능력을 의미한다(Moser, 1991). 자기위로 능력 척도(Self-Report

Measure of Soothing Receptivity: SRMSR)를 개발한 Glassman(1989)에

따르면, 자기위로 능력은 회복력, 자기노출, 스스로 위로하기, 신체적으로

위로하기의 4가지 하위 요인으로 구성된다. 회복력은 부정적 정서를 유

발하는 경험으로부터 스스로 얼마나 빨리 회복할 수 있는지에 대한 것이

며, 자기노출은 부정적 정서가 유발되는 사건을 타인에게 드러내는 것을

통해 타인으로부터 위로를 받을 수 있는 능력을 말한다. 스스로 위로하

기란 홀로 부정적 정서를 달래는 능력을 뜻하며, 신체적으로 위로하기란

타인과의 신체적 접촉을 통하여 위로를 받을 수 있는 능력을 의미한다

(Glassman, 1989). 이처럼 자기위로 능력은 부정적 정서가 생겼을 때 내

적·외적 자원을 활용하여 그러한 정서를 스스로 다스림으로써 회복할 수

있는 능력을 말한다.
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자기위로 능력이 형성되는 것은 발달 과정에서 자연스러운 부분이라

고 볼 수 있다(Moser, 1991). Moser(1991)에 따르면, 양육 초기에는 아동

이 외부 대상으로부터 위로를 얻지만, 성장함에 따라서 점점 스스로의

내적 구조를 통해 위로할 수 있는 능력을 기르게 된다. 즉, 아동은 부모

와의 자연스러운 분리개별화를 통해 자기위로 능력을 형성하게 되는 것

이다. Steindl 등(2017)에 따르면, 부모를 비롯한 타인과의 관계에서 안전

기지(secure base)를 확보하는 등의 초기 애착 경험은 유아에게 있어서

스스로 외부 세계를 탐색할 수 있도록 돕는 지지적 경험이 되며, 이러한

발달 초기의 경험은 스트레스에 대한 반응으로 내적 자기위로 체계를 발

달시킴으로써 감정과 생각을 포함한 자신의 내적 세계에 대한 탐색 또한

가능하게 한다. 반면에, 아동기에 병리적인 애착관계를 경험하여 분리불

안을 겪은 경우 성인이 되어서도 스스로 위로할 수 있는 정신적 능력을

발달시키기 어려우며, 어려운 시기에 타인으로부터 위안을 구하는 능력

이 손상될 수 있다(Milrod et al., 2014; Steindl et al., 2017). 이처럼 분

리개별화를 성공적으로 이루어내는 것은 자기위로 능력의 발달에 중요한

역할을 한다고 볼 수 있다. 실제로 기존 연구들에서는 청년기의 분리개

별화 수준과 자기위로 능력 사이에 정적 상관이 나타나(김슬애, 하정,

2014; 김유리, 정남운, 2019; 박희철, 2016; 이지연 등, 2010; McGee,

2013), 청년기의 분리개별화 또한 자기위로 능력과 밀접한 관련이 있음

을 보여주었다.

한편, 자기위로 능력의 수준이 낮을 경우 정신건강의 측면에서 여러

가지 어려움이 발생할 수 있다. 선행 연구들에서 낮은 자기위로 능력 수

준과 우울(Kelly et al., 2009), 범불안장애(Mennin et al., 2005), 신경성

폭식증을 지닌 개인의 외로움(Esplen et al., 2000) 등 여러 정신병리적

증상과의 관련성이 보고된 바 있다. 이러한 점을 고려해볼 때, 자기위로

능력을 증진시키기 위한 개입을 마련한다면 추후 개인에게 나타날 수 있

는 정신병리를 사전에 예방하고 정신건강을 도모하는 데 기여할 수 있을

것이라 추론해볼 수 있다.
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분리개별화 및 자기위로 능력과 충동행동 문제

앞서 살펴보았듯이, 분리개별화 과정의 어려움과 이에 따른 자기위로

능력 형성의 실패는 성인기의 정신건강에도 중대한 영향을 미칠 수 있

다. 특히, 스트레스 상황에서 건강한 방법으로 스스로를 위로하는 방법을

찾을 수 없는 개인은 자기파괴적이고 건강하지 못한 방법을 통해 스스로

를 위로하려 할 수 있다. 일례로, Khantzian(2003)의 자가처방 가설

(self-medication hypothesis)에 따르면 물질 중독은 고통스러운 심리적

상태에서 스스로를 위로하고 정서를 조절하기 위한 보상 수단으로서 기

능할 수 있다. 다시 말해, 분리개별화 및 자기위로 능력의 결함은 개인이

나타내는 여러 가지 자기파괴적이고 충동적인 문제행동으로까지 이어질

수 있다는 것이다. 선행연구들에서도 분리개별화와 자기위로 능력이 경

계선 성격장애, 섭식장애, 자해 행동 등 충동행동 문제를 나타내는 여러

가지 병리적 현상들과 관련이 있다는 점을 보고한 바 있다(Gillespie,

1996; Sansone et al., 1991; Speranza et al., 2003, 2005; Suyemoto,

1998; Western, 1991; Yates, 2004). 경계선 성격장애, 섭식장애, 자해 행

동은 공통적으로 높은 자살위험성을 지니는 등 한 개인의 생명과 건강에

치명적일 수 있으므로(Franklin et al., 2017; Harris & Barraclough,

1997; Soloff et al., 2014), 이러한 장애들을 예방하고 치료하는 일은 매

우 중요하다고 할 수 있다.

우선 경계선 성격장애는 대인관계와 자아상, 그리고 정동의 불안정성

과 뚜렷한 충동성을 주요한 특징으로 하는 정신장애로, 진단기준에 자해,

자살 행동 등 자기파괴적인 충동행동을 포함한다(American Psychology

Association, 2013). Sansone 등(1991)은 Bowlby의 애착이론, Mahler의

대상 항상성 및 분리개별화, Kernberg의 내면화된 대상관계에 대한 발달

모형, 그리고 Piaget의 인지적 발달 등 발달에 관한 이론들을 통합함으

로써, 경계선 성향을 설명할 수 있는 위로에 대한 발달적 이론을 제안하

였다. 이 이론에 따르면, 정상적인 발달 과정에서는 자기위로의 방법이

구체적인 위로 대상에서 점차 추상적인, 즉 심리적인 위로 대상으로 변
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화한다. 그러나, 경계선 성향을 지닌 개인에게 있어서 분리개별화가 잘

이루어지지 않아 발생할 수 있는 초기의 발달적 딜레마는 내적인 심리적

위로 대상보다는 구체적 실체를 지니는 위로 대상에게 더욱 의존하게 만

들 수 있다. 이는 경계선 성향이 생애 초기에 분리개별화가 잘 이루어지

지 않아 자기위로 능력이 제대로 발달하지 않는 것과 관련이 있음을 나

타낸다.

또한 폭식 행동과 보상 행동 등의 충동행동 문제를 보일 수 있는 섭

식장애도 분리개별화 및 자기위로 능력과 관련되어 있다. Goodsitt(1985)

는 신경성 식욕부진증을 “자기(self)에 관한 장애이자, 분리개별화에 관

한 장애”라고 표현한 바 있다. 유아기에 자신을 위로하고 신체 긴장을

조절하는 능력을 발달시키는 데 지장이 있을 경우 응집성 있는 자기 발

달에 결함이 생길 수 있고, 이는 나중에 섭식장애로 나타날 수 있다

(Kohut, 1971). Davis 등(2011)에 따르면, ‘음식 중독자(food addicts)’들은

우울 및 불안 같은 정서적 촉발제에 대한 반응으로 폭식을 하며, 음식을

통해 자기를 위로하려는 경향이 있다. 이는 건강한 방식으로 자기를 위

로하는 데에 실패함으로써 섭식 관련 문제가 나타날 수 있음을 보여주는

것이라고 할 수 있다.

아울러 개인이 스스로에게 직접적이고 의도적으로 해를 가하는 다양

한 행동들을 의미하는 자해 행동(Nock et al., 2006) 역시 분리개별화와

자기위로 능력 형성의 실패로 설명될 수 있다. 청소년기 자해는 분리개

별화, 자율성 및 자기인식(self-definition), 정서조절과 같은 청소년기의

중요한 발달과제와 관련이 있으며, 자해 행동을 하는 이유 중 하나는 그

러한 행동을 통해 스스로를 위로하고자 함이다(Yates, 2004). 실제로 생

애 초기에 주양육자인 엄마에게 적절한 공감과 반응을 얻지 못하면 안정

적인 대상 및 자기 표상을 형성하기 어렵고, 좋은 대상을 내면화할 수

없으며, 자기위로 능력을 갖추기 어려워 결과적으로 자해 행동이 나타날

수 있다(Suyemoto, 1998). 종합해보자면, 성공적인 분리개별화를 통한 자

기위로 능력의 형성이 잘 이루어지지 않을 경우, 추후 충동행동 문제를

보일 수 있는 다양한 병리로 이어질 가능성이 있다.
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분리개별화 및 자기위로 능력과 충동행동 문제 간의 관계에서

정서조절 곤란의 역할

앞서 살펴보았듯이 분리개별화와 자기위로 능력 형성 실패는 여러 가

지 충동행동 문제에 영향을 미칠 수 있다. 그러나 이러한 과정에 영향을

미치는 심리적 기제에 관해서는 연구가 부족한 실정이다. 한 가지 가능

한 변인으로 정서조절 곤란을 생각해볼 수 있다. 경계선 성격장애, 섭식

장애, 자해 행동과 같은 충동행동 관련 문제는 공통적으로 정서조절 곤

란과 관련이 있기 때문이다. 정서조절이란, 정서에 대한 인식과 이해, 정

서의 수용, 부정적 정서를 경험할 때 충동적인 행동을 조절하고 바람직

한 목표에 따라 행동할 수 있는 능력, 상황적으로 적절한 정서조절 전략

을 융통성 있게 사용할 수 있는 능력 등을 모두 포괄하는 말이다(Gratz

& Roemer, 2004). 정서조절의 결함은 우울, 경계선 성격장애, 물질사용

장애, 섭식장애, 신체형 장애 등 다양한 정신병리학적 증상의 발달 및 유

지에 기여하는 것으로 알려져 있다(Berking & Wupperman, 2012).

앞서 살펴본 충동행동 관련 문제들과 정서조절 곤란을 관련지어 살펴

보면 다음과 같다. 먼저, 경계선 성격장애의 정서 영역에서의 핵심 특징

은 정서조절의 어려움으로 인한 정서적 불안정성이다(Linehan, 1993).

Linehan(1993)에 따르면, 경계선 성격장애는 기본적으로 감정조절 장해

이며 개인의 생물학적 취약성과 특정한 환경적 영향의 상호작용으로부터

발생한다. 선행 연구들에서도 정서조절 곤란과 경계선 성향 간의 관련성

이 밝혀진 바 있다(이종환 등, 2013; Glenn & Klonsky, 2009).

섭식장애는 감정을 조절하고 처리하는 능력의 손상으로 인해 나타나는

자기조절에 대한 발달장애라고 할 수 있다(Goodsitt, 1983; Grotstein,

1986; Taylor et al., 1999). 섭식장애를 설명하는 모델들에 따르면, 감정

조절에 어려움을 겪는 개인은 자신의 감정들로부터 벗어나거나 감정들을

하향조절(down-regulate)하기 위해서 음식에 의존할 수 있으며, 결국 음

식과 관련하여 진단기준을 충족할 만한 병리적 증상을 나타낼 수 있다

(Fairburn et al., 1995; McCarthy, 1990; Polivy & Herman, 1999, 2002).
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한 연구에서는 섭식장애 집단이 통제집단에 비해 감정의 강도가 더욱 높

고, 감정을 더욱 적게 수용하며, 정서적 인식과 명료성이 부족할 뿐 아니

라 역기능적인 정서조절 전략을 사용하는 것으로 보고되었다(Svaldi et

al., 2012). 또한 여러 연구들에서 정서조절 곤란이 폭식 행동과 관련되어

있음이 드러났다(박지현, 방희정, 2013; Sim & Zeman, 2004; Whiteside

et al., 2007).

또한 자해에 대한 정서조절 모델(Suyemoto, 1998)에 따르면 자해는

언어적으로, 또는 다른 수단으로 표현될 수 없는 분노, 불안 등의 정서나

고통을 표현하거나 조절하려는 욕구로부터 유발된다. 아울러, 자해에 대

한 경험 회피 모델(Chapman et al., 2006)에 따르면, 고의적 자해는 강렬

한 감정 반응과 고통 감내력의 부족, 정서조절 기술의 결핍, 감정적으로

자극을 받았을 때 대안적인 대처 전략을 시행하는 것의 어려움 등으로부

터 비롯되는 강한 경험 회피일 수 있다. 이러한 모델들이 시사하는 바는,

부정적인 감정을 적절히 다루고 조절하는 방법을 알지 못할 때 자해 행

동이 나타날 수 있다는 것이다. 실제로 연구 결과들을 살펴보면 정서조

절 곤란과 자해 행동이 서로 관련되어 있음이 드러난다(임선영, 이영호,

2017; Basay et al., 2012; Peh et al., 2017),

한편, 앞서 살펴보았던 분리개별화 및 자기위로 능력 또한 정서조절과

밀접한 관련성을 지닌다. 생애 초기에 형성된 애착관계의 질은 정서조절

능력을 형성하는 데 있어서 중요한 영향을 미칠 수 있기 때문이다

(Cassidy, 1994; Hazan et al., 2004). 애착 이론에 따르면, 애착 대상과의

적절한 상호작용과 그 결과로 나타나는 안정된 애착은 건설적인 정서조

절 전략을 학습하는 것을 돕는 반면, 회피적이거나 불안한 애착 관계를

형성한 경우에는 적절하게 정서를 조절하는 데 있어 어려움을 겪는다

(Mikulincer & Shaver, 2012). 또한 Pascual-Leone 등(2016)에 따르면,

자기위로를 통한 정서조절은 한 개인이 자신의 주의를 안쪽으로 돌릴 수

있게 해주며, 의미 있는 과업을 해낼 수 있을 만큼 충분히 고통스러운

감정을 인내할 수 있게 해준다. 이러한 점들을 통해, 안정적인 애착 관계

를 형성하는 데 실패하는 등 분리개별화가 잘 이루어지지 않을 경우, 그
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리고 자기위로 능력을 적절히 보유하지 않은 경우, 정서를 적응적으로

조절하고 표현하는 데 있어서 어려움을 겪을 수 있음을 추론해볼 수 있

다.

실제 선행연구에서도 대상관계 불안이 높을수록 정서조절 곤란이 증

가한 반면 독립-개별화 수준이 높을 경우 정서조절 곤란이 감소한다는

결과가 나타난 바 있으며(김민정 등, 2015), 분리개별화가 정서표현양가

성에 부적 영향을 미친다는 연구결과(송준현, 백용매, 2018)가 보고된 바

있다. 아울러 자기위로 능력은 정서적 고통 감내력에 정적인 영향을 미

쳤으며(강화정, 이지연, 2016), 자기위로 능력의 하위 요인 중 ‘스스로 위

로하기’는 분노조절에 정적 영향, 분노표출에는 부적 영향, 분노억제에는

부적 영향을 미쳤고, ‘자기노출’은 분노억제에 부적 영향을 미쳤다(양미

숙, 하정, 2015).

이처럼 분리개별화 및 자기위로 능력의 결함은 정서조절 곤란에 영향

을 미칠 수 있으며, 정서조절 곤란은 다시 경계선 성격장애, 섭식장애,

자해 행동 등에서 나타나는 충동행동 문제들에 영향을 미칠 수 있다는

점이 알려져 있다. 그러나, 분리개별화 및 자기위로 능력과 이러한 병리

적 현상들 간의 관계에서 정서조절 곤란이 어떤 역할을 하는지 살펴본

연구는 찾아보기 힘들다. 이에, 본 연구에서는 폭식 행동 및 자해 행동이

라는 문제 행동에 초점을 두고, 이들 변인의 역할을 알아보고자 하였다.

자기자비 훈련을 통한 자기위로 능력 증진의 필요성:

자비로운 편지쓰기를 중심으로

앞서 살펴본 것처럼, 분리개별화와 자기위로 능력은 충동행동 문제와

밀접한 관련이 있으며, 그 과정에서 정서조절 곤란이 작용할 수 있다. 따

라서, 본 연구에서는 분리개별화 및 자기위로 능력의 증진이 정서조절

곤란의 개선, 더 나아가 충동행동 문제의 개선을 가져올 수 있다고 가정

하였다.

이러한 가정을 고려할 때, 분리개별화 또는 자기위로 능력을 향상시킬
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수 있는 개입을 마련한다면 궁극적으로 정서조절의 어려움을 극복하고

더 나아가 충동행동 문제를 예방할 수 있으리라 사료된다. 다만 분리개

별화는 양육 초기의 경험에서부터 형성되는 것이기 때문에 이에 대해 성

인에게 단기적인 개입을 하는 것은 효과가 적을 것으로 여겨진다. 아울

러 분리개별화를 주제로 한 국내 연구들 중 프로그램 및 사례연구에 대

한 연구물은 주로 대상관계 부모교육 프로그램(김미화, 2014; 김영미,

2015; 김지숙, 2013; 이연우, 2013; 한명숙, 2013) 또는 예술치료(김가희,

2019; 박소영, 2019; 안성의, 2007; 이은경, 2007; 정수미 등, 2014; 현정

원, 2013)의 효과를 검증한 연구들에 치중되어 있는 것으로 보인다. 그러

므로, 본 연구에서 초점을 두는 대학생에게는 자기위로 능력을 증진시킬

수 있는 개입이 적절하다고 볼 수 있다. 그러나 자기위로 능력을 직접적

으로 증진시키기 위한 목적으로 개발된 개입은 찾아보기 어려운 실정이

다. 따라서, 자기위로 능력을 증진시킬 수 있는 대안적 프로그램을 모색

할 필요가 있다.

자기위로와 유사한 개념으로 ‘자기자비’를 들 수 있다. 자기자비란 “자

신의 고통에 접촉하고 열려 있으며, 자신의 고통을 피하거나 분리시키지

않고, 자신의 고통을 완화하고 스스로를 친절하게 치유하려는 소망을 일

으키는 것”을 말한다(박세란, 2014; Neff, 2003). 심리학에서 자기자비라

는 개념은 불교적 관점(Neff, 2003)과 진화론 및 생리심리학적 관점

(Gilbert, 2010)의 두 가지 흐름으로 나뉘어 발전되어 왔다. 먼저 불교적

관점에서 자기자비라는 개념을 제시한 Neff(2003)에 따르면, 자기자비는

자기친절, 마음챙김, 인간보편성이라는 세 가지 하위 요인으로 구성된다.

자기친절이란, 고통과 실패를 겪을 때에도 혹독하게 자책하기보다 자신

을 친절하게 대하고 온화하게 이해하는 태도를 뜻하는 것으로, 자기비난

적 태도와 반대된다고 볼 수 있다. 또한 마음챙김은 고통스러운 생각과

감정들을 억제하거나 과장하지 않고, 이들을 있는 그대로 비판단적으로

관찰하는 것을 의미하며, 과잉동일시와 대립되는 말이다. 마지막으로 인

간보편성이란 고립감과 대비되는 말로, 부정적인 경험을 할 때 이를 자

신만의 부족함이라 생각하여 외로움과 단절감을 느끼는 대신에 취약성과
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고통을 보편적인 인간 경험의 일부로 받아들이는 것을 말한다(Neff,

2003).

한편, Gilbert(2005)는 자기자비를 진화적, 생리심리학적 관점으로 개

념화하였다. 여기에서 말하는 자비란 진화적 이득의 관점에서 약한 자손

을 돌보고 타인과 협력하는 데 필요한 정서 및 생리심리적 체계이며, 자

기자비란 이를 자기자신에게 적용한 것이라 할 수 있다. Gilbert(2010)에

따르면, 뇌에는 생존에 필요한 동기와 연결되는 위협보호, 추동활력, 진

정안전 등 세 가지 유형의 정서조절 시스템이 존재하는데, 이 중 위협보

호 시스템을 차단하고, 진정안전 시스템을 활성화하여 정서조절 시스템

의 균형을 맞추는 데 초점을 둠으로써 심리적 건강을 촉진시킬 수 있다.

Gilbert(2010)는 정서조절과 관련된 세 가지 시스템 중 하나인 진정안전

시스템을 활성화시키는 것이 자비 훈련의 핵심으로 보아, 이를 위한 여

러 가지 개입 방안을 마련한 바 있다.

이렇듯 자기자비와 자기위로 능력이라는 두 개념은 모두 부정적인 경

험을 했을 때 스스로를 친절하게 대함으로써 심리적 고통을 완화하려는

것을 의미한다는 점에서 공통적이다. 또한, Neff(2009)는 자기자비 부족

이 가혹한 환경으로 인해 자기친절의 감정을 불러일으키지 못하는 것을

발달기원으로 한다는 가설을 제시하였는데, 이는 공감적 자기위로 능력

의 부족 및 자기가치감 조절의 곤란을 특징으로 하는 경계선 성향의 발

달적 기원과 유사하다(Linehan, 1993). 이러한 유사성을 바탕으로, 본 연

구에서는 추가적으로 자기위로 능력과 자기자비 간의 관련성을 탐색함으

로써 자기자비 처치를 통해서 자기위로 능력을 증진시킬 수 있는 개입을

고안해보고자 하였다. 특히, 본 연구에서는 자기자비의 두 흐름 중에서도

평온함, 따뜻함과 같은 정서적 요소와 돌보려는 욕구와 같은 동기적 요

소를 강조한 Gilbert(2005)의 자기자비가 자기위로 능력과 더 가깝다고

판단하였다.

실제로 선행연구들을 살펴보면 자기자비 훈련이 자기위로 능력 증진

(Gilbert & Procter, 2006), 불쾌한 자기관련 사건에 대한 정서반응 변화

(조용래, 노상선, 2011; Leary et al. 2007), 정서조절 곤란 수준 감소(김
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유진, 장문선, 2016; 노상선, 조용래, 2013; 박초롱, 조용래, 2020), 경계선

성향자에 대한 정적 정서 및 심리적 안녕감의 증진과 정서조절 곤란, 부

적 정서, 우울, 불안, 스트레스 반응, 경계선 성향 감소(노상선, 조용래,

2013, 2015), 섭식장애 개선(박초롱, 조용래, 2020; Albertson, et el.,

2014; Steindl et al., 2017)에 효과적인 것으로 나타났으며, 한 연구에서

는 정서조절, 자기처벌, 대인관계 욕구 등 비자살적 자해의 근본적인 기

능을 고려해볼 때 비자살적 자해에 자비중심치료가 효과적일 것이라 제

안한 바 있다(Van Vilet & Kalnins, 2011). 이러한 연구들을 토대로, 자

기자비 훈련은 본 연구에서 초점을 두고자 하는 자기위로 능력의 증진과

정서조절 곤란 및 폭식 행동, 자해 행동 등의 충동행동 문제 개선에 효

과가 있을 것이라 예상해볼 수 있다.

한편, 국내 연구에서 주로 사용된 자기자비 훈련을 살펴보면 주로 내

용에 마음챙김, 인간보편성 등 자기위로 능력과 다소 거리가 있다고 여

겨지는 요소가 모두 포함되어 있거나, 다회기로 진행되는 집단 프로그램

으로 구성된 경우가 대부분이었다(김유진, 장문선, 2016; 노상선, 조용래,

2013, 2015; 박세란, 2014; 박초롱, 조용래, 2020; 조용래, 노상선, 2011).

이에, 자기위로 능력 증진에 초점을 맞추면서도 시간과 비용이 비교적

적게 들고 접근성이 좋은 개입 방안을 마련할 필요성이 있다. 이러한 목

적에 부합하는 개입법으로 Gilbert가 제안한 방법 중 하나인 ‘자비로운

편지쓰기’가 있다(Gilbert, 2009a, 2009b, 2010).

자비로운 편지쓰기란, 자신의 자비로운 이미지가 자신에게 말을 한다

고 상상하거나, 스스로를 자비로운 자기의 상태로 전환하거나, 가까운 사

람의 관점에서 자신에게 편지를 쓰는 것을 말한다(Gilbert, 2009a, 2009b,

2010). 자비로운 편지쓰기를 하면서 중요한 것은 힘든 감정에만 초점을

두는 것이 아니라, 자신의 감정과 생각에 대해 숙고하고 마음을 열며, 자

신의 감정과 생각을 다루는 데 있어서 자비롭고 균형 있는 방식을 개발

하는 것이다(Gilbert, 2010).

신경성 식욕부진증 환자에게 적용한 2주간의 자비로운 편지쓰기 개입

이 수치심이나 자기자비 두려움을 낮춰주고 자기자비와 자발적 치료 동
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기를 높여주는 효과가 있었다는 연구 결과(Kelly & Waring, 2018), 여대

생에게 1회의 자비로운 편지쓰기를 시행하였을 때 신체 만족도와 긍정

정서를 높여주는 효과가 있었다는 결과(Stern & Engeln, 2018), 7일간의

자비로운 편지쓰기가 개입 이후 3개월까지 우울 수준을 낮춰주고 6개월

후까지 행복을 높여주었다는 연구 결과(Shapira & Mongrain, 2010) 등

은, 자비로운 편지쓰기가 실제로 심리적 고통을 완화해 주고 정신건강을

증진시키는 데 도움을 줄 수 있음을 시사한다. 이러한 연구 결과들을 토

대로, 본 연구에서는 자비로운 편지쓰기를 사용하여 자기위로 능력을 증

진시키고 더 나아가 정서조절 곤란과 폭식 및 자해 행동을 개선할 수 있

는 방안을 모색해보고자 하였다.

문제 제기 및 연구 목적

분리개별화와 자기위로 능력 간의 밀접한 관련성(Busch, 1974;

Cardasis et al., 1997; Milrod et al., 2014; Steindl et al., 2017)과 이 두

변인과 정서조절 곤란의 관련성(Cassidy, 1994; Hazan et al., 2004;

Mikulincer & Shaver, 2012; Pascual-Leone et al., 2016), 그리고 충동행

동 문제에 정서조절 곤란이 미치는 영향력(Chapman et al., 2006;

Goodsitt, 1983; Grotstein, 1986; Linehan, 1993; Suyemoto, 1998; Taylor

et al., 1999)에 대한 다양한 이론적, 경험적 근거에도 불구하고, 분리개별

화 및 자기위로 능력이 충동행동 문제에 영향을 미치는 과정에서 정서조

절 곤란이 어떤 역할을 하는지를 알아본 연구는 충분하지 못하다. 특히

청년기의 2차 분리개별화와 충동행동 문제 간의 관계, 그리고 이 변인들

의 관계를 매개할 수 있는 자기위로 능력과 정서조절 곤란의 역할에 대

해서 살펴본 연구는 매우 드문 실정이다. 이에, 본 연구에서는 분리개별

화와 충동행동 문제 간의 관계에서 자기위로 능력과 정서조절 곤란이 순

차 매개할 것이라는 모형을 가정하고 이를 검증하고자 하였다. 특히, 앞

서 살펴본 충동행동 문제와 관련된 병리적 현상들 중 경계선 성격장애와

섭식장애의 진단기준에 폭식 행동과 자해 행동 등 자신의 신체에 악영향

을 미치는 문제행동들이 포함되어 있으므로(APA, 2013), 본 연구에서는
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폭식 행동 및 자해 행동이라는 문제 행동에 초점을 두고 연구를 수행하

였다.

연구 1에서는 2차 분리개별화 시기에 해당하는 초기 성인기 대학생들

을 대상으로 설문 조사를 실시하여 분리개별화, 자기위로 능력, 정서조절

곤란과 폭식 및 자해 행동이 서로 어떠한 관련성을 지니는지 종합적으로

살펴보고, 분리개별화와 폭식 및 자해 행동 간 관계에서 자기위로 능력

및 정서조절 곤란의 역할을 검증하고자 하였다. 이에 더하여, 자기위로

능력과 자기자비 간의 관련성을 탐색함으로써, 자기자비 훈련을 통한 자

기위로 능력 증진의 필요성을 뒷받침하고자 하였다.

연구 2에서는 연구 1의 결과를 바탕으로 자기자비 훈련의 일종인 자

비로운 편지쓰기가 자기위로 능력의 증진 및 정서조절 곤란과 폭식 행

동, 자해 행동의 개선에 효과적인지를 확인하고자 하였다. 글쓰기 처치에

는 자비로운 편지쓰기 지시문(도현지, 2019; 정현희, 2018; Gilbert,

2009a, 2009b, 2010)을 활용하였으며, 통제 집단에는 표현적 글쓰기(신영

원, 2012; Pennebaker & Beall, 1986; Pennebaker & Smyth, 2016)를 활

용하여 그 효과성을 확인하였다.
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연구 1. 분리개별화와 폭식 및 자해 행동 간

관계에서 자기위로 능력 및 정서조절 곤란의

역할

연구 1에서는 분리개별화와 폭식 및 자해 행동 간 관계에서 자기위로

능력 및 정서조절 곤란의 역할을 살펴보고자 하였다. 앞서 살펴보았듯이

분리개별화가 폭식 행동, 자해 행동 등의 충동행동 문제에 영향을 미칠

수 있다는 것은 선행연구를 통해 밝혀진 바 있다(Goodsitt, 1985;

Sansone et al., 1991; Yates, 2004). 그러나 분리개별화의 실패가 폭식

및 자해 행동을 심화시키는 기제에 대해 살펴본 연구는 찾아보기 어려우

므로, 이에 대하여 확인해보는 것은 의미가 있을 것이다. 특히 분리개별

화와 자기위로 능력 간의 밀접한 관련성(Busch, 1974; Cardasis et al.,

1997; Milrod et al., 2014; Steindl et al., 2017)과 이 두 변인과 정서조절

곤란의 관련성(Cassidy, 1994; Hazan et al., 2004; Mikulincer & Shaver,

2012; Pascual-Leone et al., 2016), 폭식 및 자해 행동에 정서조절 곤란

이 미치는 영향력(Chapman et al., 2006; Goodsitt, 1983; Grotstein,

1986; Linehan, 1993; Suyemoto, 1998; Taylor et al., 1999)을 고려해 볼

때, 분리개별화와 폭식 및 자해 행동 간의 관계에서 자기위로 능력과 정

서조절 곤란이 어떠한 역할을 하는지 면밀히 살펴볼 필요가 있다.

이에, 본 연구에서는 분리개별화와 폭식 및 자해 행동 간의 관계를 자

기위로 능력과 정서조절 곤란이 순차 매개할 것이라고 가정하고, 이를

검증하고자 하였다. 이에 더하여, 자기위로 능력과 자기자비의 상관관계

를 알아봄으로써 추후 자기위로 능력 증진을 위한 자기자비 훈련의 필요

성에 대한 근거를 마련하고자 하였다. 특히 2차 분리개별화 시기에 놓여

있다고 볼 수 있는 성인기 초기의 대학생들을 대상으로 본 연구를 실시

하였다.

앞서 기술한 내용을 토대로 한 연구 1의 가설은 다음과 같다.



- 16 -

가설 1: 분리개별화는 자기위로 능력과 정적 상관을, 정서조절 곤란과

폭식 및 자해 행동과는 부적 상관을 나타낼 것이다.

가설 2: 분리개별화와 폭식 및 자해 행동 간의 관계를 자기위로 능력

과 정서조절 곤란이 순차 매개할 것이다.

가설 2를 토대로 한 이론적 모형을 그림 1에 제시하였다.

분리개별화 폭식 및 자해

행동

자기위로 능력 정서조절 곤란

그림 1. 분리개별화와 폭식 및 자해 행동 간 관계에서 자기위로 능력과

정서조절 곤란의 순차 매개에 대한 이론적 모형
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방 법

참여자

본 연구에서는 서울대학교에서 심리학 관련 교양 과목을 수강하는

대학생 총 238명을 대상으로 설문 조사를 실시하였다. 설문은 모집문건

을 통해 연구에 대한 충분한 내용을 확인한 후 자발적으로 참여에 동의

한 대상에 한하여 수행되었다. 참여자의 평균 연령은 만 19.69세(SD =

1.60, 범위 18∼26세)였으며, 이 중 남성 127명의 평균 연령은 만 19.94세

(SD = 1.83, 범위 18∼26세), 여성 111명의 평균 연령은 만 19.41세(SD

= 1.25, 범위 18∼25세)로 성별 간 연령의 유의미한 차이가 나타났다

(t(236) = 2.602, p = .010). 본 연구는 기관 생명윤리위원회의 사전 승인

을 받았다(IRB No. 2004/001-011).

측정도구

분리개별화 척도(Separation-Individuation Scale: SIS). 개인이 느끼

는 분리개별화 수준을 측정하기 위한 척도로 Levine 등(1986)이 제작한

청소년용 분리개별화 척도(Separation-Individuation Test of

Adolescence; SITA)를 장근영과 윤진(1992), 김인경(1993) 등이 번안하

고 박경순(1997)이 성인용으로 재구성한 분리개별화 척도를 사용하였다.

총 34문항으로, 개별화, 공생관계의 두 하위 요인으로 구성되어 있으며

각 문항은 5점 리커트 척도(1=전혀 그렇지 않다, 5=매우 그렇다)로 평정

된다. 해석의 편의 상, 전체 문항 각각을 역채점하여 점수를 합산했을 때

점수가 높을수록 개인이 느끼는 분리개별화 수준이 높은 것을 나타내도

록 하였다. 박혜원과 김영근(2019)의 선행 연구에서 전체 문항의 내적

합치도는 .83로 나타났으며, 하위 요인의 경우 개별화 .85와 공생관계 .75

로 보고되었다. 본 연구에서 전체 문항의 내적 합치도는 .86으로 나타났

고, 하위 요인의 경우 각각 .89, .68로 나타났다.



- 18 -

자기위로 능력 척도(Self-Report Measure of Soothing Receptivity:

SRMSR). 스스로 위로할 수 있는 능력을 측정하기 위한 척도로

Glassman(1989)이 개발한 Self-Report Measure of Soothing Receptivity

를 전희정(1999)이 수정번안한 자기위로 능력 척도를 사용하였다. 총 29

문항으로 신체적 위로하기, 회복력, 자기노출, 스스로 위로하기의 네 개

하위 요인으로 구성되어 있으며, 각 문항은 5점 리커트식 척도(1=전혀

그렇지 않다, 5=아주 그렇다)로 평정된다. 전희정(1999)의 선행 연구에서

전체 문항의 내적 합치도는 .74로 나타났으며, 하위 요인의 경우 신체적

위로하기 .50, 회복력 .66, 자기노출 .53, 스스로 위로하기 .80으로 나타났

다. 본 연구에서는 전체 문항의 내적 합치도는 .89로 나타났으며, 하위

요인의 경우 신체적 위로하기 .80, 회복력 .78, 자기노출 .71, 스스로 위로

하기 .86으로 나타났다.

한국판 자기비판/자기공격과 자기위안형태 척도(Form of Self

Criticizing/attacking and self Reassurance Scale: K-FSCRS). 자

기자비를 측정하기 위한 척도로 Gilbert 등(2004)이 개발하고 조현주

(2011)가 번안, 타당화한 한국판 자기비판/자기공격과 자기위안형태 척도

를 사용하였다. 총 18문항으로 자기비판, 자기공격, 자기위안의 세 개 하

위 요인으로 구성되어 있으며, 각 문항은 5점 리커트식 척도(1=전혀 그

렇지 않다, 5=매우 그렇다)로 평정된다. 조현주(2011)의 선행 연구에서

내적 합치도는 자기공격 .72, 자기비판 .86, 자기위안 .83으로 나타났다.

본 연구에서는 전체 문항의 내적 합치도는 .89로 나타났으며, 하위 요인

의 경우 자기공격 .69, 자기비판 .79, 자기위안 .86으로 나타났다.

한국판 정서조절곤란 척도(Difficulties in Emotion Regulation

Scale: K-DERS). 정서조절 곤란이라는 구성개념을 포괄적이고 다차원

적으로 평가하기 위한 척도로 Gratz와 Roemer(2004)가 개발한 것을 조

용래(2007)가 번안, 타당화한 한국판 정서조절곤란 척도를 사용하였다.

총 35문항으로 충동통제곤란, 정서에 대한 주의와 자각 부족, 정서에 대
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한 비수용성, 정서적 명료성의 부족, 정서조절전략에 대한 접근 제한, 목

표지향행동 수행 어려움의 여섯 개 하위 요인으로 구성되어 있으며, 각

문항은 5점 리커트식 척도(1=거의 그렇지 않다, 5=거의 언제나 그렇다)

로 평정된다. 조용래(2007)의 선행 연구에서 전체 문항의 내적 합치도는

.92로 나타났으며, 하위 요인의 경우 충동통제곤란 .89, 정서에 대한 주의

/자각 부족 .83, 정서에 대한 비수용성 .87, 정서적 명료성 부족 .76, 정서

조절전략 접근 제한 .79, 목표지향행동 수행 어려움 .86으로 나타났다. 본

연구에서 전체 문항의 내적 합치도는 .94로 나타났으며, 하위 요인의 경

우 충동통제곤란 .84, 정서에 대한 주의/자각 부족 .78, 정서에 대한 비수

용성 .91, 정서적 명료성 부족 .84, 정서조절전략 접근 제한 .86, 목표지향

행동 수행 어려움 .89로 나타났다.

신경성 폭식증 검사 개정판(Bulimia Test-Revised: BULIT-R). 신

경성 폭식증의 다양한 증상을 측정하기 위한 척도로 Smith와

Thelen(1984)이 처음 개발하였고, Thelen 등(1991)이 개정하였으며 윤화

영(1996)이 번안한 신경성 폭식증 검사 개정판을 사용하였다. 본 연구에

서는 신경성 폭식증의 제반 증상이 아닌 폭식 행동을 중점적으로 살펴보

고자 하였으므로, 전주리(2011)의 문항 선정을 참고하여 폭식 행동을 측

정하는 1개 요인 16문항만을 사용하였다. 또한 기존 문항에 기술된 폭식

의 정의가 폭식 행동뿐만 아니라 섭식절제 행동 또한 포함하고 있어 폭

식 행동 자체만을 측정하기 어려울 것으로 예상되므로, 폭식의 정의는

DSM-Ⅳ-TR(American Psychiatric Association, 2000)에 따라 수정하였

다. 전주리(2011)의 선행 연구에서 폭식 행동에 해당하는 문항들의 내적

합치도는 .88로 나타났으며, 본 연구에서 내적 합치도는 .89로 나타났다.

한국판 자해 척도(Self-Harm Inventory: K-SHI). 의도적인 자해 행

동을 측정하기 위한 척도로 Sansone 등(1998)이 개발하고 김소정 등

(2019)이 번안, 타당화한 한국판 자해 척도를 사용하였다. 총 22문항의 1

요인 구조이며, 각 문항은 예/아니오의 2점 척도로 평정된다. 김소정 등
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(2019)의 선행 연구에서 내적 합치도는 .76으로 나타났으며, 본 연구에서

는 전체 문항의 내적 합치도는 .72로 나타났다.

통계 분석

수집된 자료에 대한 기술 통계치를 구하고 독립표본 t 검정을 통해 성

별에 따른 차이가 있는지 확인하였다. 또한 각 변인 간의 관계를 확인하

기 위해 상관분석을 실시하였다. 분리개별화와 폭식 및 자해 행동 간의

관계에서 자기위로 능력과 정서조절 곤란의 매개효과를 검증하고자

Hayes(2013)의 PROCESS macro를 사용하였다. 순차 매개효과를 살펴보

기 위하여 model 6를 사용하였으며, 매개분석에 대하여 5000번의 부트스

트래핑(boot-strapping)을 실시하였다. 이 때, 95%의 신뢰구간을 기준으

로 매개효과의 유의성을 판단하였다.
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결 과

각 척도별로 전체 참여자의 평균과 표준편차 및 성별 평균과 표준편차

를 포함한 기술통계치를 구하고, 성별 평균 차이를 구하였다. 또한 각 변

인 간 관계를 알아보고자 상관분석을 실시하였다. 기술통계치는 표 1에,

상관분석 결과는 표 2에 제시되어 있다. 폭식 행동(t(236) = 3.06, p =

.003) 및 자해 행동(t(236) = 2.73, p = .007)은 성별에 따른 평균 차이가

나타났는데, 두 변인 모두 여성에서의 평균 점수가 남성보다 유의미하게

높은 것으로 나타났다.

주요 변인 간 상관

분리개별화를 비롯한 주요 변인들 간의 관계를 알아보기 위하여 실시

한 상관 분석 결과를 표 2에 제시하였다. 각 변인들의 관계를 살펴보면,

분리개별화는 자기위로 능력(r(238) = .69, p < .001) 및 자기자비(r(238)

= .57, p < .001)와는 유의미한 정적 상관을, 정서조절 곤란(r(238) =

평균(표준편차)
t

전체 남(n = 127) 여(n = 111)
SIS 119.50(15.49) 120.67(17.21) 118.17(13.19) 1.27

SRMSR 103.31(16.12) 104.22(16.00) 102.27(16.27) 0.93
K-FSCRS 62.08(10.82) 62.26(10.94) 61.86(10.73) 0.28
K-DERS 83.53(20.58) 83.02(20.37) 84.13(20.91) 0.41
BULIT-R 29.86(10.08) 27.99 (8.63) 31.99(11.18) 3.06**

K-SHI 0.81 (1.56) 0.54 (1.04) 1.11 (1.95) 2.73**

표 1. 분리개별화, 자기위로 능력, 정서조절 곤란, 폭식 및 자해 행동의 평균과

성차(N = 238)

주. SIS=분리개별화 척도, SRMSR=자기위로 능력 척도, K-FSCRS=한국판 자

기비판/자기공격과 자기위안형태 척도, K-DERS=한국판 정서조절곤란 척도,

BULIT-R=신경성 폭식증 검사 개정판, K-SHI=한국판 자해 척도.
**p < .01.
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-.49, p < .001), 폭식 행동(r(238) = -.16, p = .015) 및 자해 행동(r(238)

= -.26, p < .001)과는 유의미한 부적상관을 보였다. 이는 가설 1을 지지

하는 결과이다. 자기위로 능력은 자기자비(r(238) = .71, p < .001)와 유

의미한 정적 상관을, 정서조절 곤란(r(238) = -.64, p < .001), 폭식 행동

(r(238) = -.23, p < .001) 및 자해 행동(r(238) = -.39, p < .001)과는 유

의미한 부적 상관을 보였다. 자기자비는 정서조절 곤란(r(238) = -.59, p

< .001), 폭식 행동(r(238) = -.19, p = .003) 및 자해 행동(r(238) = -.32,

p < .001)과 유의미한 부적 상관을 나타내었다. 정서조절 곤란은 폭식

행동(r(238) = .32, p < .001) 및 자해 행동(r(238) = .30, p < .001)과 유

의미한 정적 상관을 보였다.

추가적으로 남녀를 나누어 각 변인들 간의 상관관계를 분석한 결과,

전체 표본에서 나타난 분리개별화와 폭식 행동 간의 부적 상관과는 다르

게 남성 표본(r(127) = -.15, p = .094)과 여성 표본(r(111) = -.15, p =

.117)에서는 그 상관이 유의하지 않게 나타났다. 또한, 전체 표본과 여성

표본에서 나타난 자기위로 능력과 폭식 행동 간의 부적 상관과는 다르게

남성 표본(r(127) = -.17, p = .061)에서는 그 상관이 유의하지 않은 것으

로 나타났다. 성별에 따른 상관분석표는 부록 9에 제시하였다.

SIS SRMSR K-FSCRS K-DERS BULIT-R K-SHI
SIS -

SRMSR .69*** -
K-FSCRS .57*** .71*** -
K-DERS -.49*** -.64*** -.59*** -
BULIT-R -.16* -.23*** -.19** .32*** -
K-SHI -.26*** -.39*** -.32*** .30*** .04 -

표 2. 분리개별화, 자기위로 능력, 정서조절 곤란, 폭식 및 자해 행동 간의 상관

(N = 238)

주. SIS=분리개별화 척도, SRMSR=자기위로 능력 척도, K-FSCRS=한국판 자

기비판/자기공격과 자기위안형태 척도, K-DERS=한국판 정서조절곤란 척도,

BULIT-R=신경성 폭식증 검사 개정판, K-SHI=한국판 자해 척도.
*p < .05. **p < .01. ***p < .001.
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분리개별화와 폭식 및 자해 행동의 관계에서 자기위로 능력과

정서조절 곤란의 매개효과

분리개별화와 폭식 및 자해 행동의 관계에서 자기위로 능력과 정서조

절 곤란이 매개효과를 나타내는지 분석하였다. 이 때, 일부 변인에서의

성차를 고려해 성별을 통제하고 분석하였다. 우선, 분리개별화와 폭식 행

동의 관계에서 자기위로 능력과 정서조절 곤란의 매개효과를 분석하였다

(표 3). 분석 결과, 분리개별화와 폭식 행동의 관계에서 자기위로 능력과

정서조절 곤란의 순차 매개효과가 유의미하였다(b = -.08, Boot SE =

.02, CI 95% = -.13 to -.04). 이에 대한 순차 매개모형을 그림 2에 제시하

였다.

다음으로, 분리개별화와 자해 행동의 관계에서 자기위로 능력과 정서

조절 곤란의 매개효과를 분석하였다(표 4). 분석 결과, 분리개별화와 자

해 행동의 관계에서 자기위로 능력의 매개효과는 유의하였으나(b =

-.02, Boot SE = .01, CI 95% = -.05 to -.01), 자기위로 능력과 정서조절

곤란의 순차 매개효과는 유의미하지 않았다(b = -.00, Boot SE = .00,

CI 95% = -.01 to .00). 이와 같은 매개모형을 그림 3에 제시하였다.

효과계수 BootSE BootLLCI BootUCLI
분리개별화→자기위로 능력 .72 .05 .62 .81
자기위로 능력→정서조절 곤란 -.74 .09 -.92 -.57
정서조절 곤란→폭식 행동 .15 .04 .07 .22
간접효과 -.08 .02 -.13 -.04

표 3. 분리개별화와 폭식 행동의 관계에서 자기위로 능력과 정서조절 곤란의 순

차 매개효과

주. BootLLCI: 효과계수의 95% 신뢰구간 안에서 하한값. BootULCI: 효과계수의

95% 신뢰구간 안에서 상한값. 간접효과: 분리개별화→자기위로 능력→정서조절

곤란→폭식 행동.
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효과계수 BootSE BootLLCI BootUCLI
분리개별화→자기위로 능력 .72 .05 .62 .81
자기위로 능력→정서조절 곤란 -.74 .09 -.92 -.57
자기위로 능력→자해 행동 -.03 .01 -.05 -.02
간접효과 -.02 .01 -.05 -.01

표 4. 분리개별화와 자해 행동의 관계에서 자기위로 능력의 매개효과

주. BootLLCI: 효과계수의 95% 신뢰구간 안에서 하한값. BootULCI: 효과계수의

95% 신뢰구간 안에서 상한값. 간접효과: 분리개별화→자기위로 능력→자해 행

동.

그림 2. 분리개별화와 폭식 행동 간 관계에서 자기위로 능력과 정서조절 곤란의

순차 매개모형 (***p < .001.)

그림 3. 분리개별화와 자해 행동 간 관계에서 자기위로 능력의 매개모형

(***p < .001.)
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자해 경험이 있는 집단 대상 매개효과 분석

자해 경험이 있는 집단을 대상으로 매개효과를 살펴보기 위해 추가적

인 분석을 시행하였다. 우선 자해 척도에 대한 빈도분석 결과를 표 5에

제시하였다. 빈도분석 결과, 자해 경험이 없는 참여자는 149명이었으며,

자해 경험이 있는 참여자는 89명이었다.

자해 경험이 있는 집단을 대상으로 분리개별화와 자해 행동의 관계에

서 자기위로 능력과 정서조절 곤란의 매개효과를 분석하였다(표 6). 분

석 결과, 분리개별화와 자해 행동의 관계에서 자기위로 능력 및 정서조

절 곤란의 순차 매개효과가 유의한 것으로 나타났다(b = -.02, Boot SE

= .01, CI 95% = -.04 to -.00). 해당 매개모형을 그림 4에 제시하였다.

K-SHI의 총합 빈도 유효 % 누적 %
0 149 62.6 62.6
1 50 21.0 83.6
2 16 6.7 90.3
3 6 2.5 92.9
4 7 2.9 95.8
5 6 2.5 98.3
7 2 0.8 99.2
10 2 0.8 100.0
합계 238 100.0

표 5. K-SHI에 대한 빈도분석 결과

주. K-SHI=한국판 자해 척도.
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효과계수 BootSE BootLLCI BootUCLI
분리개별화→자기위로 능력 .78 .09 .60 .95
자기위로 능력→정서조절 곤란 -.86 .15 -1.15 -.57
정서조절 곤란→자해 행동 .03 .01 .00 .05
간접효과 -.02 .01 -.04 -.00

표 6. 자해 경험이 있는 집단(n = 89)의 분리개별화와 자해 행동의 관계에서 자

기위로 능력과 정서조절 곤란의 순차 매개효과

주. BootLLCI: 효과계수의 95% 신뢰구간 안에서 하한값. BootULCI: 효과계수의

95% 신뢰구간 안에서 상한값. 간접효과: 분리개별화→자기위로 능력→정서조절

곤란→자해 행동.

그림 4. 자해 경험이 있는 집단(n = 89)의 분리개별화와 자해 행동 간

관계에서 자기위로 능력과 정서조절 곤란의 순차 매개모형

(*p < .05. ***p < .001.)
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논 의

연구 1에서는 분리개별화, 자기위로 능력, 정서조절 곤란과 폭식 및

자해 행동의 관계에 대해 종합적으로 살펴보았다. 특히, 분리개별화가 폭

식 및 자해 행동에 영향을 미치는 데 있어서 어떠한 기제가 작용하는지

를 알아보기 위해 매개효과 분석을 실시하였다. 주요 결과는 다음과 같

다.

우선, 주요 변인 간 상관관계 분석 결과, 분리개별화 수준이 높을수록

자기위로 능력의 수준이 높았으며, 정서조절 곤란과 폭식 및 자해 행동

의 수준은 낮은 것으로 나타났다. 이는 가설 1을 지지하는 결과이며, 각

변인 간의 관계에 대해 알아본 선행 연구들의 결과와 일관된다(김민정

등, 2015; 김슬애, 하정, 2014; 김유리, 정남운, 2019; 박희철, 2016; 이지

연 등, 2010; Basay et al., 2012; Demirdogen et al., 2020; McGee,

2013).

특히 자기위로 능력과 자기자비 사이에 높은 정적 상관이 나타나, 두

개념 간의 밀접한 관련성이 확인되었다. 자기위로와 자기자비는 서로 구

분되는 개념이면서도(박세란, 2014; Neff, 2011) 내용적으로 매우 유사하

다(Gilbert, 2005; Linehan, 1993; Neff, 2009). 그러나 두 변인이 실제로

어떠한 관계를 지니는지 실증적으로 검증한 연구는 찾아보기 어려웠다.

본 연구에서는 두 변인 간의 상관관계를 검증함으로써, 추후 연구에서

자기자비 훈련을 통하여 자기위로 능력을 증진시키는 개입을 마련하는

데 있어서 근거를 제공해주었다고 볼 수 있다.

한편, 본 연구에서 살펴본 변인들 중 폭식 행동과 자해 행동에서 성차

가 나타났으며, 전체 표본에서 통계적으로 유의했던 분리개별화와 폭식

행동 간의 부적 상관이 성별을 나누어 분석하였을 때에는 남성과 여성

모두에서 유의하지 않았다. 이러한 결과에 대한 가능한 설명으로는 여성

이 남성보다 폭식 행동 등의 섭식 문제에 생리학적으로 취약하며

(Asarian & Geary, 2013), 자해 행동의 방법이 성별에 따라 다르고(Lee,

2016) 남성은 자해를 하더라도 이를 시인하지 않을 수 있다는 점



- 28 -

(Stänicke, 2019) 등이 있다. 실제로 선행연구들에서는 여성이 남성보다

폭식 행동(양혜미, 이봉건, 2016; Forbush et al., 2013) 및 자해 행동

(Laye-Gindhu & Schonert-Reichl, 2005; O’Connor et al., 2009)을 더 많

이 보인다는 것을 보고한 바 있다. 그러나 폭식 행동 혹은 자해 행동의

성차를 알아본 연구들에서 결과가 일관적으로 나타나지 않는다는 점(변

지애, 이주영, 2016; Klonsky et al., 2003; Raevouri et al., 2014)에서 이

러한 결과에 대한 해석은 주의를 요한다. 추후 연구에서 두 변인들에서

나타난 성차를 설명하는 기제에 대해서 보다 명확히 밝힐 필요가 있겠

다.

다음으로 자기위로 능력과 정서조절 곤란의 매개효과를 분석한 결과,

우선 분리개별화가 폭식 행동에 미치는 영향에서 자기위로 능력과 정서

조절 곤란의 순차 매개효과가 유의한 것으로 나타났다. 또한 분리개별화

와 자해 행동 간의 관계에서는 자기위로 능력의 매개효과가 유의하였다.

특히, 자해 경험이 있는 집단에서는 분리개별화와 자해 행동 간의 관계

에서 자기위로 능력과 정서조절 곤란의 순차 매개효과가 유의한 것으로

나타났다. 따라서 본 연구의 핵심 가설이 지지되었다.

이러한 결과는 분리개별화 과정에서 어려움을 겪을 경우 자기위로 능

력이 저하되고, 이는 다시 정서조절 곤란을 통해 폭식 및 자해 행동으로

이어질 수 있음을 보여준다. 이는 분리개별화는 자기위로 능력과 밀접한

관련이 있고(Busch, 1974; Cardasis et al., 1997; Milrod et al., 2014;

Steindl et al., 2017), 분리개별화 및 자기위로 능력은 정서조절 곤란에

영향을 미칠 수 있으며(Cassidy, 1994; Hazan et al., 2004; Mikulincer &

Shaver, 2012; Pascual-Leone et al., 2016), 정서조절 곤란은 폭식 및 자

해 행동 등 여러 가지 충동행동 문제에 영향을 미친다(Chapman et al.,

2006; Goodsitt, 1983; Grotstein, 1986; Linehan, 1993; Suyemoto, 1998;

Taylor et al., 1999)는 선행연구 결과를 지지하면서도, 변인들 사이의 관

계를 종합적으로 보여주는 결과이다.

전체 표본에 대한 분석에서 자해 행동과 관련해 순차 매개효과가 유

의하지 않았던 이유로는 본 연구의 참여자 표본이 임상군이 아닌 일반
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대학생들이라는 점을 들 수 있다. 본 연구에서 사용된 자해 척도에는 약

물 남용, 성적 학대, 자살 시도 등의 행동들이 포함되는데, 일반인 대학

생에게는 이러한 경험이 상대적으로 흔치 않을 수 있다. 이러한 점을 고

려하여 자해 경험이 있는 참여자들을 선별하여 매개효과를 분석해보았을

때에는, 가설과 일치하게 분리개별화와 자해 행동 간의 관계에서 자기위

로 능력과 정서조절 곤란의 순차 매개효과가 유의하였다. 따라서, 추후

연구에서는 자해의 위험이 높은 대상이나 임상군을 대상으로 연구를 진

행하여 변인들 간의 관계를 더욱 명확히 탐색해볼 필요가 있겠다.

연구 1에서는 분리개별화, 자기위로 능력, 정서조절 곤란과 폭식 및

자해 행동 간의 관계를 종합적으로 살펴보았으며, 분리개별화와 폭식 및

자해 행동 간의 관계에서 자기위로 능력과 정서조절 곤란의 순차 매개효

과를 입증하였다. 또한 자기위로 능력과 자기자비의 밀접한 관련성도 확

인하였다. 이러한 결과를 바탕으로, 연구 2에서는 자기자비 훈련이 자기

위로 능력을 증진시키고 정서조절 곤란을 개선하여 폭식 및 자해 행동을

감소시킬 수 있는지를 알아보기 위하여 실험처치 연구를 진행하였다.
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연구 2. 자비로운 편지쓰기가 자기위로 능력,

정서조절 곤란, 폭식 및 자해 행동에 미치는

효과

연구 1에서는 분리개별화가 자기위로 능력과는 정적 상관을, 정서조절

곤란과 폭식 및 자해 행동과는 부적 상관을 나타내는 것을 확인함으로써

분리개별화와 관련 변인들 간의 관계를 확인하였다. 아울러 분리개별화

와 폭식 및 자해 행동 간의 관계에서 자기위로 능력과 정서조절 곤란이

순차 매개효과를 가짐을 검증하였다. 특히, 개념적으로 연관되어 있는 자

기위로 능력과 자기자비가 실제로 높은 정적 상관을 가짐을 밝혔다. 이

를 바탕으로, 연구 2에서는 자기자비 훈련을 통하여 자기위로 능력을 증

진시키고 정서조절 곤란과 폭식 및 자해 행동을 개선할 수 있는 방안을

모색하고자 하였다.

고의적 자해는 우리나라 사망원인 중 5위를 차지할 만큼 치명적일 수

있으며(통계청, 2019), 폭식 또한 개인의 건강에 심각한 위해가 될 수 있

다(Johnson et al., 2001; McElroy et al., 2003). 그럼에도 불구하고, 국내

에서 자해 행동과 폭식 행동 등의 충동행동 문제에 대한 전문적 개입의

접근성이 다소 부족한 것으로 보인다. 이에, 이러한 문제 행동들에 대한

접근성 높은 개입을 마련할 필요가 있다.

최근에 주목받고 있는 심리치료적 개입 중 하나로 경계선 성향, 섭식

장애, 비자살적 자해 등의 충동행동 문제를 개선하는 데 도움이 된다고

알려져 있는 자기자비 훈련이 있다(노상선, 조용래, 2013, 2015; 박초롱,

조용래, 2020; Albertson et al., 2014; Steindl et al., 2017; Van Vilet &

Kalnins, 2011). Gilbert(2010)가 제안한 자비중심치료에서는 돌봄, 소속감

등의 진화적 및 생물심리사회학적 욕구를 충족시켜 정서조절 시스템의

균형을 맞출 것을 강조한다. 따라서 이러한 치료적 개입은 정서조절 곤

란을 나타내는 여러 충동행동 문제를 개선하는 데에도 효과적일 것이라

추측해볼 수 있다. 그러나 앞서 살펴본 바와 같이 기존 국내 연구(김유

진, 장문선, 2016; 노상선, 조용래, 2013, 2015; 박세란, 2014; 박초롱, 조
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용래, 2020; 조용래, 노상선, 2011)에서는 주로 다회기 혹은 집단 프로그

램으로 구성된 자기자비 훈련을 활용하여, 시간과 비용의 측면에서 접근

성의 한계가 존재한다.

이러한 한계를 보완하기 위한 방법으로 글쓰기 처치를 들 수 있다. 글

쓰기 처치는 심리적 건강을 증진시키는 데 효과가 있다고 알려진 매우

간편하면서도 접근성이 높은 방법이다. 기존에 널리 사용되어 온 글쓰기

훈련 중 하나로 표현적 글쓰기 개입이 있다. 표현적 글쓰기란, 주로 본인

이 겪은 트라우마 사건에 대한 경험과 감정, 생각에 대해 아무런 제한

없이 그대로 공개하듯이 쓰는 글쓰기를 말한다(Pennebaker & Beall,

1986). 표현적 글쓰기는 생물학적, 심리학적, 행동적 측면과 같은 다양한

방면에서 효과가 있는 것으로 나타났으며(Pennebaker, 2004), 자가 훈련

이 가능하다는 점에서 매우 유용하다. 이러한 전통적 글쓰기에 마음챙김

과 자기위안 같은 자기자비적 요소들이 포함될 경우 그 효과가 증가할

수 있다는 제안이 있다(Baum & Rude, 2013). 이러한 선행연구를 바탕으

로, 본 연구에서도 자기자비 훈련의 일종인 자비로운 편지쓰기가 기존의

표현적 글쓰기에 비해 더욱 효과적일 것이라고 예상하였다.

이에, 연구 2에서는 2차 분리개별화 시기에 해당하는 초기 성인기의

대학생들을 대상으로, 스스로에게 자비로운 마음으로 편지를 써보는 자

비로운 편지쓰기 처치(노상선, 조용래, 2013; Gilbert, 2009a. 2009b, 2010)

를 한 후에 이러한 처치가 가지는 효과를 검증하고자 하였다. 뿐만 아니

라, Baum과 Rude(2013)의 제안에 따라 이러한 자비로운 편지쓰기가 기

존에 널리 사용되어 온 표현적 글쓰기보다 본 연구에서 관심을 두고 있

는 변인들에 대해 더욱 큰 효과를 가질 것이라고 가정하였다. 추가적으

로, 글쓰기 처치 전후로 측정된 자기위로 능력 및 자기자비의 변화량과

정서조절 곤란, 폭식 및 자해 행동의 변화량을 함께 측정함으로써, 글쓰

기 처치의 효과가 어떤 과정을 통해서 이루어지는지를 알아보고자 하였

다.

이를 바탕으로 한 연구 2의 가설은 다음과 같다.
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가설 1: 자비로운 편지쓰기 집단은 표현적 글쓰기 집단보다 자기위로

능력의 증진 정도, 정서조절 곤란과 폭식 및 자해 행동의 개선 정도가

유의미하게 클 것이다.

가설 2: 자기위로 능력 및 자기자비의 증진 정도와 정서조절 곤란과

폭식 및 자해 행동의 개선 정도는 유의한 상관을 보일 것이다.
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방 법

참여자

본 연구에는 대학생 42명이 참여하였으며, 이 중 19명은 서울대학교

심리학과 연구참여 시스템(R-point)을 통해, 23명은 서울대학교를 포함

한 국내 대학교의 학내 커뮤니티 온라인 게시판 등을 통해 모집하였다.

각 참여자들에게 연구에 대한 충분한 정보를 제공하였으며, 자발적으로

참여에 동의한 대상에 한해서 설문 및 실험이 수행되었다. 이 중 중도탈

락자 2명과 목적에 맞지 않는 글쓰기를 수행한 7명을 제외하여 총 33명

의 자료를 분석에 사용하였다. 참여자의 평균 연령은 만 21.85세(SD =

2.37, 범위 18∼28세)였으며, 이 중 남성 11명의 평균 연령은 만 22.45세

(SD = 2.95, 범위 18∼28세), 여성 22명의 평균 연령은 만 21.55세(SD =

2.04, 범위 19∼25세)로 성별 간 연령의 차이는 유의미하지 않았다. 자비

로운 편지쓰기 집단에 배정된 참여자 15명의 평균 연령은 만 22.47세

(SD = 1.81, 범위 19∼25세), 표현적 글쓰기 집단에 배정된 참여자 18명

의 평균 연령은 만 21.33세(SD = 2.70, 범위 18∼28세)였으며 집단 간

연령의 차이는 유의미하게 나타나지 않았다. 두 집단의 남녀 구성 비율

또한 유의미한 차이가 나타나지 않았다(χ2 = .00, p = 1.00). 본 연구는

기관 생명윤리위원회의 사전 승인을 받았다(IRB No. 2007/002-007).

측정도구

분리개별화 척도(Separation-Individuation Scale: SIS). 연구 1에서

사용한 척도와 동일하다.

자기위로 능력 척도(Self-Report Measure of Soothing Receptivity:

SRMSR). 연구 1에서 사용한 척도와 동일하다.
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한국판 자기비판/자기공격과 자기위안형태 척도(Form of Self

Criticizing/attacking and self Reassurance Scale: K-FSCRS). 연

구 1에서 사용한 척도와 동일하다.

한국판 정서조절곤란 척도(Difficulties in Emotion Regulation

Scale: K-DERS). 연구 1에서 사용한 척도와 동일하다.

신경성 폭식증 검사 개정판(Bulimia Test-Revised: BULIT-R). 연

구 1에서 사용한 척도와 동일하다.

한국판 자해 척도(Self-Harm Inventory: K-SHI). 연구 1에서 사용한

척도와 동일하다.

절차

연구 참여자 모집을 위해 심리학과 연구참여 시스템(R-point) 및 온라

인 커뮤니티 사이트 등에 연구명과 연구 내용을 공지한 뒤, 이용자들이

이를 자발적으로 확인하고 참여하도록 하였다.

코로나19 상황을 고려하여, 실험은 온라인 화상회의 프로그램인

Zoom(https://zoom.us/)을 통해 진행되었다. 최종적으로 참여를 확정한

참여자는 연구자가 사전에 발송한 Zoom 회의 링크에 자발적으로 접속하

여 화상으로 연구 안내를 받은 뒤 사전 설문에 응답하였다. 사전 설문은

약 20분 정도 소요되었다. 이후, 참여자는 자비로운 편지쓰기 집단 혹은

표현적 글쓰기 집단에 무선 할당되어 각 집단에 해당하는 글쓰기 처치를

받았다. 자비로운 편지쓰기 집단과 표현적 글쓰기 집단 모두에서, 최근

겪은 스트레스 사건 네 가지를 간결히 적도록 한 후 이 중 한 가지에 대

하여 각 집단에 부합하는 글쓰기 처치를 받았다. 각 처치에는 15분 정도

가 소요되었다.

참여자는 귀가 후 총 사흘 동안 하루에 한 번씩 추가적인 글쓰기 과제
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를 개별적으로 수행하였다. 글쓰기의 주제는 실험 첫째 날 작성한 스트

레스 사건 네 가지 혹은 새롭게 떠오른 사건 중에서 본인이 원하는 경험

을 하나 선택하도록 하였다. 연구자는 사흘간 일정한 시간대에 참여자가

작성한 네 가지 경험 주제, 글쓰기 처치 지시문 및 글쓰기 링크를 참여

자에게 전송하였다. 각 글쓰기 과제는 15분 정도가 소요되었다. 참여자는

글쓰기 처치 마지막 날에 변화를 살펴보기 위해 사전 설문과 동일한 척

도에 응답하도록 지시받았으며, 사후 설문은 약 20분이 소요되었다.

참여자가 글쓰기를 지시에 따라 잘 작성했는지를 평가하기 위해, 참여

자가 쓴 글을 연구자에게 제출하도록 하였다. 자료를 모두 수집한 뒤, 참

여자가 제출한 글을 독립된 평정자인 심리학과 박사과정 대학원생 2명이

합의하는 방식으로 평정하였다. 글쓰기 처치에 총 42명의 참여자가 지원

하였으나, 2명의 중도탈락자와 목적에 맞지 않는 글쓰기를 수행한 7명의

참여자가 있어 분석에서 제외하였다.

자비로운 편지쓰기 처치의 구성

자비로운 편지쓰기 집단에서 사용되는 글쓰기 지시문은 도현지(2019),

정현희(2018)와 Gilbert(2009a, 2009b, 2010)를 참고하여 재구성하였다(부

록 7). 참여자는 총 4일에 걸쳐 이루어지는 글쓰기 회기 동안, 총 네 가

지 주제를 가지고 스스로에게 자비로운 편지를 쓰도록 지시 받았다.

참여자는 글쓰기 처치 첫째 날 연구자가 Zoom 채팅창을 통해 전송한

사전설문 링크에 접속하여 사전설문에 응답한 후, 연구자가 전송한 글쓰

기 링크에 접속하여 자비로운 편지쓰기에 대한 지시문을 읽고 글쓰기를

수행하였다. 편지쓰기를 시작하기에 앞서, 참여자는 최근에 기분이 불쾌

했거나 스트레스를 받았던 상황 혹은 감정의 격변 경험에 대해서 총 네

가지를 간결하게 기술하고, 이 중 하나의 사건을 선택하여 약 15분간 스

스로에게 자비로운 편지를 쓰도록 지시 받았다. 글쓰기 직후에는 편지쓰

기에 대한 소감을 짧게 써보고, 본인이 편지를 쓰면서 얼마나 따뜻함이

느껴졌는지, 자신에 대해 어떻게 느껴졌는지에 대하여 간단한 설문을 수
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행하였다. 글쓰기 처치의 두 번째 날부터 네 번째 날까지 참여자들은 본

인이 기술한 주제를 카카오톡 오픈채팅을 통해 전달받고, 주제를 하나

선택하여 온라인으로 같은 방식의 글쓰기를 수행하였다.

표현적 글쓰기 처치의 구성

표현적 글쓰기 집단에서 사용되는 글쓰기 지시문은 신영원(2012),

Pennebaker와 Beall(1986), Pennebaker와 Smyth(2016)의 표현적 글쓰기

지시문을 참고하여 재구성하였다(부록 8). 참여자는 총 4일에 걸쳐 이루

어지는 글쓰기 회기 동안, 총 네 가지 주제를 가지고 표현적 글쓰기를

하도록 지시 받았다.

글쓰기 처치 첫째 날 참여자는 연구자가 Zoom 채팅창을 통해 전송한

사전설문 링크에 접속하여 사전설문에 응답한 뒤, 연구자가 전송한 글쓰

기 링크에 접속하여 표현적 글쓰기에 대한 지시문을 읽고 글쓰기를 수행

하였다. 참여자는 글쓰기를 시작하기에 앞서 최근에 기분이 불쾌했거나

스트레스를 받았던 상황 혹은 감정의 격변 경험에 대하여 총 네 가지를

간결하게 기술한 후, 이 중 하나의 사건을 선택하여 약 15분 동안 스스

로의 경험과 감정, 생각에 대해 아무런 제한 없이 그대로 쓰도록 지시

받았다. 글쓰기 직후에는 표현적 글쓰기에 대한 소감을 짧게 써보고, 본

인이 글을 쓰면서 얼마나 따뜻함이 느껴졌는지, 스스로에 대해 어떻게

느껴졌는지에 대하여 간단한 설문을 수행하였다. 참여자들은 글쓰기 처

치의 두 번째 날부터 네 번째 날까지 카카오톡 오픈채팅을 통해 본인이

기술한 주제를 전달받고, 하나의 주제를 선택하여 온라인으로 같은 방식

의 글쓰기를 수행하였다.

통계 분석

연구 2에서 수집한 자료에 대한 기술통계치를 구하고, 집단 간 사전

동질성을 검증하기 위하여 독립표본 t 검정을 실시하였다. 이후, 본 연구
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에서의 처치조건(자비로운 편지쓰기 집단, 표현적 글쓰기 집단)과 측정

시기(사전, 사후)의 상호작용효과가 유의한지 알아보기 위하여 혼합설계

에 기초한 반복측정 분산분석(repeated-measures ANOVA)을 시행하였

다. 다음으로 집단 내 처치 전후 변화를 살펴보기 위해 대응표본 t 검정

을 실시하였다. 이에 더해 Cohen’s d(Cohen, 1988)를 통해 효과크기를

산출하였다. Van Etten과 Taylor(1998)에 따르면, 일반적으로 효과 크기

가 0.2 이하일 때는 효과 크기 없음, 0.2 이상 0.5 미만일 때는 낮은 효과

크기, 0.5 이상 0.8 미만은 중간 효과 크기, 0.8 이상은 높은 효과 크기를

나타낸다. 마지막으로, 상관분석을 통해 종속측정치 변화량 간의 상관관

계를 살펴보았다.
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결 과

두 집단의 사전 동등성 검증

참여자들의 집단별 주요 측정치 각각의 평균 및 표준편차를 표 7에

제시하였다. 두 집단의 사전 동등성 검증을 위해 독립표본 t 검증을 실

시한 결과, 연령을 비롯하여 각 측정치들에서 두 집단 간 유의미한 차이

가 나타나지 않았다(표 7). 또한 카이제곱 결과, 두 집단의 남녀 구성 비

율은 유의미한 차이가 나타나지 않았다(χ2 = .00, p = 1.00).

조작점검 측정치

참여자들이 글쓰기 과제를 수행하면서 얼마나 스스로에게 자비로운

마음을 베풀었는지를 측정하기 위하여 두 가지 간단한 질문에 응답하도

록 하였다. 먼저 ‘편지를/글을 작성한 후, 따뜻함이 얼마나 느껴졌나요?’

라는 질문에 7점 리커트 척도(1=따뜻함을 전혀 느끼지 못했다, 7=매우

주. SIS=분리개별화 척도, SRMSR=자기위로 능력 척도, K-FSCRS=한국판 자

기비판/자기공격과 자기위안형태 척도, K-DERS=한국판 정서조절곤란 척도,

BULIT-R=신경성 폭식증 검사 개정판, K-SHI=한국판 자해 척도.

자비로운 편지쓰기

(n = 15)

표현적 글쓰기

(n = 18)
t

연령 22.47 (1.81) 21.33 (2.70) 1.39
SIS 123.26(15.77) 125.72(12.54) 0.50

SRMSR 105.87(16.19) 108.50(10.35) 0.54
K-FSCRS 65.60(11.42) 65.50 (9.49) 0.03
K-DERS 76.53(24.04) 81.39(16.73) 0.68
BULIT-R 27.27 (8.22) 29.67 (9.37) 0.77
K-SHI 0.80 (1.21) 0.72 (1.53) 0.16

표 7. 자비로운 편지쓰기 및 표현적 글쓰기 집단의 사전 동등성 검증
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따뜻했다)로 응답하도록 지시하였다. 또한 ‘편지를/글을 작성할 때, 자신

을 탓하거나 스스로를 비난했나요?’라는 질문에 7점 리커트 척도(1=전혀

탓하거나 비난하지 않았다, 7=계속 탓하거나 비난했다)로 응답하도록 지

시하였다. 두 번째 질문에 대해서 역채점을 실시하고 두 질문에 대한 점

수의 평균을 낸 후, 응답에 대한 집단 간 차이를 탐색하기 위하여 독립

표본 t 검정을 실시하였다. 그 결과, 글쓰기의 첫째 날(t(31) = 4.72, p <

.001), 둘째 날(t(31) = 5.61, p < .001), 셋째 날(t(31) = 2.65, p = .013),

넷째 날(t(31) = 4.42, p < .001) 모두 집단 간 차이가 유의미한 것으로

나타났다(표 8).

*p < .05. ***p < .001.

집단 간 측정 시기에 따른 변화 분석

글쓰기 처치 조건(자비로운 편지쓰기 집단, 표현적 글쓰기 집단)과 측

정 시기(사전, 사후)가 각각의 종속변인에 미치는 효과가 유의한지를 알

아보기 위해 반복측정 분산분석(repeated-measures ANOVA)을 통해 분

석하였다(표 9, 그림 5∼7). 분석 결과, 분리개별화(F(1,31) = 4.576, p =

.040)와 자기위로 능력(F(1,31) = 7.083, p = .012)에서 처치 조건과 측정

시기의 상호작용효과가 유의하였다. 또한, 자기자비에서 처치 조건과 측

정 시기의 상호작용효과는 유의미한 경향성을 보였다(F(1,31)= 3.483, p

= .071). 즉, 자비로운 편지쓰기 집단은 표현적 글쓰기 집단에 비해 처치

전후로 분리개별화와 자기위로 능력의 증진 정도가 유의미하게 컸고, 자

기자비의 증진 정도는 큰 경향성을 나타내었다.

자비로운 편지쓰기

(n = 15)

표현적 글쓰기

(n = 18)
t

첫째 날 5.67(0.72) 3.97(1.30) 4.72***

둘째 날 5.93(0.59) 4.22(1.05) 5.61***

셋째 날 5.73(0.82) 4.69(1.32) 2.65*

넷째 날 5.93(0.96) 4.14(1.30) 4.42***

표 8. 글쓰기를 통한 자기자비 증진 정도에 대한 집단별 독립표본 t 검정

결과
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주. SIS=분리개별화 척도, SRMSR=자기위로 능력 척도, K-FSCRS=한국판 자

기비판/자기공격과 자기위안형태 척도, K-DERS=한국판 정서조절곤란 척도,

BULIT-R=신경성 폭식증 검사 개정판, K-SHI=한국판 자해 척도.
*p < .05.

측정변인 제Ⅲ유형 제곱합 df F 부분 η2

SIS 103.184 1 4.576* 0.129
SRMSR 145.641 1 7.083* 0.186
K-FSCRS 45.758 1 3.483 0.101
K-DERS 3.152 1 0.047 0.002
BULIT-R 0.729 1 0.120 0.004
K-SHI 0.032 1 0.245 0.008

표 9. 각 변인에 대한 집단과 측정 시기의 상호작용효과

그림 5. 집단별 사전-사후 분리개별화의 변화
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그림 6. 집단별 사전-사후 자기위로 능력의 변화

그림 7. 집단별 사전-사후 자기자비의 변화
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집단 내 효과 분석

자비로운 편지쓰기 집단에서 사전-사후 간 변화가 나타나는지를 검증

하기 위해 첫째 날과 넷째 날의 종속측정치에 대해 대응표본 t 검정을

실시하였다(표 10). 분석 결과, 분리개별화(t(14) = 3.31, p = .005), 자기

위로 능력(t(14) = 3.96, p = .001), 자기자비(t(14) = 3.17, p = .007) 수준

이 통계적으로 유의미하게 증가하였다. 효과크기를 살펴보면, 분리개별화

(d = 0.85), 자기위로 능력(d = 1.02), 자기자비(d = 0.82) 모두 높은 효과

크기를 보였다. 정서조절 곤란, 폭식 행동 및 자해 행동의 평균에는 통계

적으로 유의한 변화가 나타나지 않았다.

주. SIS=분리개별화 척도, SRMSR=자기위로 능력 척도, K-FSCRS=한국판 자

기비판/자기공격과 자기위안형태 척도, K-DERS=한국판 정서조절곤란 척도,

BULIT-R=신경성 폭식증 검사 개정판, K-SHI=한국판 자해 척도.
**p < .01.

표현적 글쓰기 집단의 사전-사후 간 변화를 확인하기 위해 첫째 날과

넷째 날의 종속측정치에 대하여 대응표본 t 검정을 실시하였다(표 11).

분석 결과, 정서조절 곤란이 통계적으로 유의미하게 감소하였으며(t(17)

= 2.40, p = .028), 중간 효과크기(d = 0.57)를 보였다. 그 외 분리개별화,

자기위로 능력, 자기자비, 폭식 행동 및 자해 행동의 평균에서는 유의미

한 변화가 나타나지 않았다.

자비로운 편지쓰기 집단 (n = 15)
사전(첫째 날) 사후(넷째 날) t Cohen’s d

SIS 123.26(15.77) 128.73(18.21) 3.31** 0.85
SRMSR 105.87(16.19) 112.67(16.64) 3.96** 1.02
K-FSCRS 65.60(11.42) 70.00(12.59) 3.17** 0.82
K-DERS 76.53(24.04) 69.93(21.79) 1.96 0.51
BULIT-R 27.27 (8.22) 27.80 (8.94) 0.50 0.13
K-SHI 0.80 (1.21) 0.60 (1.06) 1.38 0.36

표 10. 자비로운 편지쓰기 집단의 사전-사후 변화
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주. SIS=분리개별화 척도, SRMSR=자기위로 능력 척도, K-FSCRS=한국판 자

기비판/자기공격과 자기위안형태 척도, K-DERS=한국판 정서조절곤란 척도,

BULIT-R=신경성 폭식증 검사 개정판, K-SHI=한국판 자해 척도.
*p < .05.

종속측정치 변화량 간의 상관

자비로운 편지쓰기 집단에서 주요 변인들 간의 변화량이 서로 상관을

보이는지를 검증하기 위해 변화량 간 상관을 분석하였다(표 12). 분리개

별화 변화량은 자해 행동 변화량과 유의미한 부적 상관을 보였다(r(15)

= -.63, p = .012). 자기위로 능력 변화량은 자기자비 변화량과 유의미한

정적 상관(r(15) = .62, p = .013)을 보였으며, 정서조절 곤란 변화량과는

유의미한 부적 상관(r(15) = -.77, p < .001)을 보였다. 또한, 자기자비

변화량은 정서조절 곤란 변화량과 유의미한 부적 상관(r(15) = -.65, p =

.008)을 보였다.

추가적으로 전체 참여자 및 표현적 글쓰기 집단에서 각 변인들 간의

상관관계를 분석한 결과, 자비로운 편지쓰기 집단에서 나타난 분리개별

화의 변화량과 자해의 변화량 간의 부적 상관과는 다르게 전체 표본

(r(33) = -.19, p = .278)과 표현적 글쓰기 집단(r(18) = .23, p = .357)에

서는 그 상관이 유의하지 않은 것으로 나타났다. 또한, 전체 표본과 자비

로운 편지쓰기 집단에서와 다르게, 표현적 글쓰기 집단에서는 자기위로

능력의 변화량과 자기자비 변화량 간(r(18) = .13, p = .613), 자기위로

능력의 변화량과 정서조절 곤란 변화량 간(r(18) = .07, p = .785), 자기

표현적 글쓰기 집단 (n = 18)
사전(첫째 날) 사후(넷째 날) t Cohen’s d

SIS 125.72(12.54) 126.17(14.08) 0.27 0.06
SRMSR 108.50(10.35) 109.33(12.18) 0.57 0.13
K-FSCRS 65.50 (9.49) 66.56(10.38) 0.91 0.22
K-DERS 81.39(16.73) 75.67(20.71) 2.40* 0.57
BULIT-R 29.67 (9.37) 29.78(10.62) 0.17 0.04
K-SHI 0.72 (1.53) 0.61 (1.50) 1.00 0.24

표 11. 표현적 글쓰기 집단의 사전-사후 변화
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자비의 변화량과 정서조절 곤란 변화량 간(r(18) = -.34, p = .171)의 상

관이 유의하지 않았다. 아울러, 전체 표본 또는 자비로운 편지쓰기 집단

과 다르게 표현적 글쓰기 집단에서는 자기자비의 변화량과 자해의 변화

량 간에 유의한 부적 상관이 나타났다(r(18) = -.56, p = .015). 전체 표

본 및 표현적 글쓰기 집단에서의 상관분석표는 각각 부록 10과 11에 제

시하였다.

SIS SRMSR K-FSCRS K-DERS BULIT-R K-SHI
SIS -

SRMSR -.03 -
K-FSCRS -.09 .62* -
K-DERS .10 -.77*** -.65** -
BULIT-R -.13 .05 -.19 .38 -
K-SHI -.63* .18 .03 -.33 .08 -

표 12. 자비로운 편지쓰기 집단에서 각 변인별 사전-사후 변화량 간 상관(n =

15)

주. SIS=분리개별화 척도, SRMSR=자기위로 능력 척도, K-FSCRS=한국판 자

기비판/자기공격과 자기위안형태 척도, K-DERS=한국판 정서조절곤란 척도,

BULIT-R=신경성 폭식증 검사 개정판, K-SHI=한국판 자해 척도.

*p < .05. **p < .01. ***p < .001.
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논 의

연구 2에서는 자비로운 편지쓰기 처치가 자기위로 능력의 증진과 정

서조절 곤란과 폭식 및 자해 행동의 개선에 효과적인지를 확인하고자 하

였다. 이를 위해, 대학생을 대상으로 스스로에게 자비로운 마음으로 편지

를 쓰는 자비로운 편지쓰기 집단과 스트레스 경험에 대해 제한 없이 글

을 쓰는 표현적 글쓰기 집단을 나누어 처치 집단 간 처치 전후의 변화량

차이를 비교하였다. 아울러 집단 내에서 사전-사후 측정치의 변화량을

살펴보았으며, 사전-사후 측정치의 변화량 간 상관을 분석하였다.

먼저 처치 집단 간 처치 전후 변화량의 차이를 비교한 결과, 자비로운

편지쓰기 집단은 표현적 글쓰기 집단에 비해 분리개별화 및 자기위로 능

력의 증진 정도가 유의미하게 컸으며, 자기자비의 증진 정도는 더 큰 경

향성이 나타났다. 이는 가설 1을 부분적으로 지지하는 결과이다.

이러한 결과는 연구 1의 결과에 더해 자기자비와 자기위로 능력이 서

로 관련이 있다는 점에 대한 더욱 탄탄한 근거가 되어준다. 자기위로 능

력을 직접적으로 개발시키려는 목적을 둔 개입을 찾아보기 어려운 만큼,

이러한 결과는 이미 효과가 잘 알려져 있으며 접근성이 좋은 자비로운

편지쓰기를 통해 자기위로 능력을 증진시킬 수 있는 새로운 개입을 마련

하였다는 데 의의가 있다. 하지만 자비로운 편지쓰기 처치가 자기위로

능력 증진에서 더 나아가 정서조절 곤란과 폭식 및 자해 행동의 유의미

한 개선으로까지는 이어지지 못했다. 이러한 결과는 연구 1에서의 한계

점과 마찬가지로 연구 2에서도 일반인 대학생 표본을 대상으로 실험을

진행하였기 때문에, 참여자들이 처치 전에도 심각한 정도의 폭식 및 자

해 행동을 나타내지 않아 처치 전후별 유의미한 차이가 나타나지 않았기

때문일 수 있다. 실제로 사전 점수분포를 검토한 결과, 분석에 포함된 33

명의 참여자 중 자해 행동 경험이 없는 참여자가 22명으로 66.7%를 차

지하였으며, 처치 전 자해 척도 점수의 평균은 0.76으로 Sansone 등

(1998)이 경계선 성격장애 여부를 판단하기 위해 임상적 절단점으로 제

안한 5점에 비해 상당히 낮았다.
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각 집단 내에서 글쓰기 처치를 통한 사전-사후 변화를 살펴보면, 자비

로운 편지쓰기 집단에서는 처치 전에 비해 처치 후에 분리개별화, 자기

위로 능력 및 자기자비의 증진이 나타났다. 이러한 결과는 선행연구와

부분적으로 일치하는 결과이며(Gilbert & Procter, 2006; Kelly &

Waring, 2018), 자비로운 편지쓰기를 통해 분리개별화의 증진으로까지

이어졌다는 점이 비교적 새롭게 제시되었다고 할 수 있다.

서론에서 살펴보았듯이, 분리개별화는 유아의 발달 단계에서 나타나는

과정으로(Clair & Wigren, 1999) 이론적으로 자기위로 능력과 자기자비

에 선행하는 개념이라고 볼 수 있다. 그러나 본 연구에서 자비로운 편지

쓰기 처치가 분리개별화를 증진시킨 것으로 나타났다. 이러한 결과는 본

연구에서 사용된 분리개별화 척도가 자기보고식 척도이기 때문에 참여자

가 현재 인식하는 자신의 분리개별화 수준이 반영되어 있을 수 있으며,

문항에 과거의 양육자와의 관계와 현재의 대인관계가 함께 포함되어 있

기 때문일 수 있다.

한편, 표현적 글쓰기 집단에서는 처치 전보다 처치 후에 정서조절 곤

란의 개선이 나타났다. 자비로운 편지쓰기 집단에서는 처치 전후로 정서

조절 곤란의 유의미한 차이가 나타나지 않은 반면 표현적 글쓰기 집단에

서는 그 차이가 유의미한 것으로 나타난 것은 부분적으로 표현적 글쓰기

조건의 참여자 또한 글쓰기로 인한 긍정적인 효과를 나타낸 것일 가능성

이 있다. 표현적 글쓰기 역시 우울, PTSD, 공포증 등의 심리적 증상들의

개선 및 암환자 가족원의 돌봄부담감 개선과 심리적 안녕감 증진 등 여

러 방면에 효과가 있다고 보고되고 있는 만큼(신영원, 현명호, 2014; 하

승수, 권석만, 2011; Chu et al., 2020; Krpan et al., 2013; Meston et al.,

2013), 표현적 글쓰기가 정서를 조절하는 데 효과적일 수 있다.

자비로운 편지쓰기 집단에서 처치 전후로 정서조절 곤란의 유의미한

차이가 나타나지 않은 것은 참여자들이 자비로운 편지쓰기를 하면서 정

서를 조절하려고 하기 보다는 있는 그대로 받아들이려고 한 것에서 기인

한 것일 수 있다. Gilbert(2010)가 제안한 자비중심치료에서는 고통을 회

피하고 없애려고 하기 보다는 고통을 끌어안고 있는 그대로 받아들일 것
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을 강조한다. 이러한 점을 고려할 때, 자비로운 편지쓰기 처치를 받은 참

여자들이 부정적인 정서를 통제하거나 조절하려고 하기 보다는 있는 그

대로 수용하려고 했을 가능성이 있다.

아울러, 자비로운 편지쓰기 집단에서 자기위로 능력 및 자기자비의 증

진과 정서조절 곤란 및 폭식 행동, 자해 행동의 개선 간의 관계를 알아

본 결과, 자기위로 능력의 변화량은 자기자비의 변화량과는 정적 상관을,

정서조절 곤란의 변화량과는 부적 상관을 나타냈으며, 자기자비의 변화

량 또한 정서조절 곤란의 변화량과 부적 상관을 나타냈다. 이를 통해 가

설 2가 부분적으로 지지되었다. 추가적으로, 분리개별화의 변화량은 자해

행동의 변화량과 부적 상관을 나타냈다.

이러한 결과는 자기위로 능력 증진이 자기자비의 증진 및 정서조절 곤

란의 개선으로 이어질 수 있음을 밝혔다는 데 의의가 있다. 다만, 자기위

로 능력의 변화량이 폭식 및 자해 행동의 변화량과는 유의미한 상관을

보이지 않았다. 이는 앞서 설명한 것과 마찬가지로 본 연구에서 일반인

대학생 표본을 대상으로 실험을 진행하였기 때문에, 심각한 정도의 폭식

행동 혹은 자해 행동을 나타내지 않아서일 수 있다. 실제 치료 현장에서

자비로운 편지쓰기가 폭식 행동과 자해 행동 등의 충동행동 문제에 어떠

한 효과가 있는지를 알아보기 위해서는 이러한 증상들을 보이는 환자군

을 대상으로 연구를 진행해볼 필요가 있겠다.

비록 자해 행동에서 통계적으로 유의미한 집단 간 차이나 처치 전후의

유의미한 차이가 나타나지는 않았으나, 전체 표본 또는 표현적 글쓰기

집단에서와 다르게 자비로운 편지쓰기 집단에서 분리개별화 변화량과 자

해 행동 변화량 간 다소 높은 부적 상관이 나타났다. 이러한 결과는 비

자살적 자해 및 자살 시도 경험이 있는 청소년들의 경험에서 분리개별화

의 과정이 핵심적인 역할을 한다는 선행연구(Grandclerc et al., 2019)와

일관된다. 이는 자비로운 편지쓰기가 분리개별화 수준을 높일 수 있는

데 도움이 될 뿐만 아니라, 더 나아가 자해 행동과 같이 매우 충동적이

고 자기파괴적일 수 있는 행동을 줄일 수 있는 데까지 나아갈 수 있음을

암시한다.
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추가적으로, 본 연구 결과가 가설과 일부 일치하지 않게 나타난 데에

는 실험이 비대면으로 진행된 점을 들 수 있다. 본 연구에서는 실험 전

체를 비대면으로 진행하였으며, 첫째 날에는 연구자와 참여자가 화상으

로 만나 실험 안내를 하였지만 대면으로 진행하는 것에 비해 처치에 대

한 집중도가 다소 떨어졌을 수 있다. 코로나19 상황 개선 이후 추후 연

구에서는 대면으로 실험을 진행하였을 때 연구의 결과가 어떻게 나타나

는지 확인해볼 필요가 있겠다. 또한, 점점 비대면 치료에 대한 필요성이

높아지고 있는 만큼 비대면으로 글쓰기 처치를 제공하는 데 있어서 참여

자의 동기와 집중력을 높일 수 있는 더욱 효과적인 방법에 대한 연구도

필요하겠다.

연구 2의 결과를 종합해보자면, 자비로운 편지쓰기 집단에서 분리개별

화, 자기위로 능력 및 자기자비의 유의미한 증진이 나타났고, 집단 간 비

교에서는 자비로운 편지쓰기 집단의 분리개별화 및 자기위로 능력의 증

진 정도가 표현적 글쓰기 집단보다 컸다. 더욱 다양한 참여자들을 대상

으로 정교한 설계 과정을 거친 처치가 이루어진다면, 보다 효과적인 변

화를 가져올 수 있을 것이라 기대해볼 수 있겠다.

본 연구는 기존에 수행되었던 다소 복잡하고 장기간의 프로그램에 비

해 접근성이 높은 글쓰기 처치를 바탕으로, 스스로에게 자비로운 마음을

가짐으로써 자기 자신을 위로할 수 있는 개입을 마련하였다는 데 의의가

있다. 후속 연구를 통해 자기위로 능력뿐만 아니라 정서조절 곤란, 폭식

및 자해 행동에도 더욱 효과적으로 적용될 수 있는 정교한 자비로운 편

지쓰기 개입이 고안된다면, 접근성이 높으면서도 매우 효과적인 방법으

로 발전할 수 있을 것이다.

본 연구의 제한점은 다음과 같다. 첫째, 글쓰기 처치가 참여자에게 다

소 모호하게 느껴지거나 익숙하지 않아 실험 결과에 영향을 주었을 가능

성이 있다. 글쓰기에 대한 평정 결과, 목적에 맞는 글쓰기를 수행하지 않

은 참여자가 있었다. 특히 비대면 상황에서의 실험으로 인해 참여자들의

과제에 대한 동기와 집중력이 더욱 낮았을 수 있다. 추후 연구에서는 글

쓰기 처치의 지시문을 보완하고 참여자의 동기를 이끌어내어, 글쓰기 처
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치에 대한 효과를 더욱 명확하게 알아볼 필요가 있겠다.

둘째, 자비로운 편지쓰기의 효과가 관련 변인들에 미치는 장기적인 효

과를 탐색하지 않았다. 본 연구는 처치 전후 4일간의 변화만을 측정하여,

그 이후에는 어떠한 변화가 나타났는지를 살펴보지 않았다. 추후 연구에

서는 처치를 통한 효과가 장기적으로도 나타나는지 탐색해볼 필요가 있

을 것이다.
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종합 논의

초기 성인기 대학생은 부모와 가족으로부터의 독립을 이루어내야 하는

발달 과제를 마주하게 되는 시기에 있다. 이러한 점에서, 이 시기에 분리

개별화가 잘 이루어지지 않았을 경우 정신건강의 측면에서 어떠한 문제

가 발생할 수 있는지를 알아보는 것은 중요한 연구 과제일 수 있다. 본

연구에서는 대학생들이 분리개별화가 잘 이루어지지 않을 경우 발생할

수 있는 여러 정신병리적 현상들 중 폭식 행동과 자해 행동이라는 충동

행동 문제에 초점을 맞추어 살펴보았다. 분리개별화가 폭식 및 자해 행

동에 영향을 미치는 경로에서 자기위로 능력과 정서조절 곤란이 어떠한

역할을 하는지 알아보고, 확인된 결과를 바탕으로 자기위로 능력을 증진

시키고 정서조절 곤란과 폭식 및 자해 행동을 개선할 방법을 마련하고자

하였다. 이를 위해, 본 연구에서는 분리개별화, 자기위로 능력, 정서조절

곤란과 폭식 및 자해 행동의 관계를 구체적으로 탐색하고, 자기위로 능

력과 자기자비의 관계를 검증하였다. 아울러 이를 바탕으로 대학생에게

자비로운 편지쓰기 처치를 제공한 후, 이러한 처치가 자기위로 능력의

증진과 정서조절 곤란 및 폭식 행동, 자해 행동의 개선에 기여하는지를

알아보았다.

연구 1에서는 분리개별화과 폭식 및 자해 행동 간의 관계에서 자기위

로 능력과 정서조절 곤란이 갖는 역할을 검증하였다. 그 결과 분리개별

화와 폭식 행동 간 관계에서 자기위로 능력과 정서조절 곤란의 순차 매

개효과는 유의한 것으로 나타났으며, 분리개별화와 자해 행동 간의 관계

에서는 자기위로 능력의 유의한 매개효과가 나타났다. 특히 자해경험이

있는 대학생만을 분리해 분석했을 때에는, 자기위로 능력과 정서조절 곤

란의 순차 매개효과가 유의미했다.

연구 1에서 주목할 점은 분리개별화와 폭식 및 자해 행동 간 관계에서

자기위로 능력이 매개 역할을 한다는 점이다. 분리개별화가 폭식 행동과

자해 행동 등의 충동행동 문제에 영향을 미칠 수 있는 것으로 알려져 있

으나(Goodsitt, 1985; Sansone et al., 1991; Yates, 2004), 분리개별화는
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주로 양육 초기에 형성되는 것이라는 점에서 성인 대상으로 분리개별화

를 증진시키는 것은 어려울 수 있다. 그러므로, 충동행동 문제를 개선하

는 데 있어서 분리개별화와 충동행동 문제 간 관계를 매개하는 것으로

밝혀진 자기위로 능력에 개입하는 것이 보다 효과적이며 현실적일 수 있

다. 자기위로 능력은 정서조절 곤란과도 밀접한 관련이 있으므로

(Pascual-Leone et al., 2016), 자기위로 능력에 대한 개입은 정서조절 곤

란의 개선에도 영향을 줄 수 있을 것이라고 추측해볼 수 있다. 뿐만 아

니라 정서조절 곤란은 폭식 행동과 자해 행동 등의 문제행동과 매우 밀

접한 관련성을 지니므로(Chapman et al., 2006; Fairburn et al., 1995;

Linehan, 1993; McCarthy, 1990; Polivy & Herman, 1999, 2002;

Suyemoto, 1998), 궁극적으로는 이를 통해 폭식 및 자해 행동의 개선까

지 기대해볼 수 있을 것이다.

또한, 연구 1에서의 중요한 발견 중 하나는 자기자비와 자기위로 능력

이 높은 정적 상관을 보였다는 점이다. Gilbert(2005)가 진화심리학적 관

점에서 제안한 자기자비는 개념적으로 자기위로 능력과 가깝다는 것을

알 수 있었으나, 이제까지 자기위로 능력과 자기자비가 실제로 얼마나

큰 관련성을 지니는지를 알아본 연구는 드물다. 본 연구에서 이러한 관

련성을 밝힌 것은 자기자비 훈련을 통해 자기위로 능력 증진을 도모하는

개입을 마련하는 데 있어서 경험적 근거가 되어주었다는 점에서 의의가

있다.

연구 1의 결과와 시사점을 바탕으로, 연구 2에서는 대학생을 대상으로

스스로에게 자비로운 마음으로 편지를 써보는 글쓰기 처치가 자기위로

능력 및 자기자비의 증진과 정서조절 곤란과 폭식 및 자해 행동의 개선

에 얼마나 효과적인지를 알아보고자 하였다. 단순하고 접근성이 높은 개

입에 대한 필요성을 반영하여 스스로도 쉽게 적용해볼 수 있는 글쓰기

처치가 제공되었으며, 비교군으로는 전통적인 글쓰기 연구에서 널리 사

용되어 온 표현적 글쓰기 처치를 설정하였다.

연구 2의 결과, 자비로운 편지쓰기 집단에서 표현적 글쓰기 집단에 비

해 분리개별화, 자기위로 능력의 증진 정도가 유의미하게 큰 것으로 나
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타났으며 자기자비 역시 증진 정도가 더 큰 경향성을 보였다. 아울러 자

비로운 편지쓰기에서 처치 전후로 분리개별화, 자기위로 능력 및 자기자

비의 증진이 나타났으며 표현적 글쓰기에서는 처치 전후로 정서조절 곤

란의 개선이 관찰되었다. 이는 자기자비 훈련의 일종인 자비로운 편지쓰

기가 자기위로 능력을 증진시키기 위한 효과적인 개입법이 될 수 있음을

보여준 결과이다.

또한 자비로운 편지쓰기 집단에서 자기위로 능력의 증진은 자기자비의

증진 및 정서조절 곤란의 개선과 유의미한 상관이 있었으며, 자기자비의

증진 또한 정서조절 곤란의 개선과 유의미한 상관을 보였다. 아울러 분

리개별화의 증진과 자해의 감소 간에 유의미한 상관이 나타났다. 이로써

자비로운 편지쓰기 처치의 효과가 어떠한 과정을 거쳐 나타나는지를 살

펴보았다.

본 연구의 의의는 다음과 같다. 첫째, 초기 성인기에 2차 분리개별화가

제대로 이루어지지 않았을 경우 나타날 수 있는 여러 정신건강 측면의

문제들 중 폭식 행동과 자해 행동이라는 충동행동 문제에 초점을 맞추어

탐색해보았다. 분리개별화가 자해 행동, 섭식장애, 경계선 성격장애 등

충동행동 문제를 보일 수 있는 여러 병리적 현상들과 관련이 있음을 선

행연구를 통해 유추해볼 수 있었으나(Gillespie, 1996; Sansone et al.,

1991; Speranza et al., 2003, 2005; Suyemoto, 1998; Western, 1991;

Yates, 2004), 관련된 선행 연구는 주로 이론적인 개념을 제시하는 것에

그쳤으며 2차 분리개별화가 아닌 양육 초기의 분리개별화에 대한 것이

대부분이었다. 본 연구는 양육 초기뿐만 아니라 성인기 초기에서의 분리

개별화 역시 폭식 및 자해 행동이 발현되는 데 있어서 중요한 역할을 할

수 있음을 보여주었다는 데 의의가 있다.

둘째, 분리개별화와 폭식 및 자해 행동 간 관계에서 자기위로 능력과

정서조절 곤란의 역할을 탐색하였다. 이는 분리개별화가 폭식 및 자해

행동에 영향을 미치는 과정에서 매개하는 요인들을 밝힘으로써, 한 개인

의 분리개별화 수준이 낮을 때 어떠한 경로를 거쳐 폭식 행동과 자해 행

동처럼 자기파괴적이고 충동적인 문제 행동으로까지 이어질 수 있는지를
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밝혔다는 데 의의가 있다.

셋째, 자기자비와 자기위로 능력의 관련성을 통계적으로 확인하였다.

이는 개념적으로 서로 연관되어 있는 두 변인의 관계를 실증적으로 검증

하고, 자기위로 능력을 증진시키기 위한 개입법으로서 자기자비 훈련을

활용하는 데 있어서 경험적 근거가 되어주었다는 데 의미가 있다.

넷째, 스스로에게 자비로운 마음으로 편지를 써보는 자비로운 편지쓰

기 처치를 제안하고, 이를 토대로 정서조절 곤란 및 충동행동 문제의 개

선을 시도하였다는 점에서 의의가 있다. 자기자비 훈련을 시행한 기존

연구에서는 주로 내용에 마음챙김, 인간보편성 등 자기위로 능력과 다소

거리가 있다고 여겨지는 요소가 모두 포함되어 있거나, 다회기로 진행되

는 집단 프로그램으로 구성된 경우가 대부분이어서(김유진, 장문선,

2016; 노상선, 조용래, 2013, 2015; 박세란, 2014; 박초롱, 조용래, 2020;

조용래, 노상선, 2011), 일반인들이 이용하기에 복잡하고 부담이 컸을 수

있다. 그러나, 본 연구에서는 4일간의 자비로운 편지쓰기 처치가 개인의

자기위로 능력 증진에 미치는 영향을 검증함으로써, 정신건강 증진을 위

해 스스로도 쉽게 해볼 수 있는 개입법의 기반을 모색하였다. 특히, 자기

위로 능력을 증진시키기 위한 목적으로 시행될 수 있는 대안적인 프로그

램을 처음으로 제안하고 그 효과를 검증하였다. 보다 정교한 방식으로

처치 방법을 고안하고 참여자에게도 이러한 처치법이 더욱 잘 전달될 수

있다면, 접근성이 높으면서도 효과적인 개입법으로 발전할 수 있으리라

기대된다.

본 연구의 한계를 살펴보면 다음과 같다. 첫째, 실험을 설계하고 수행

하는 데 있어서 여러 가지의 혼입 변인들이 작용하였을 수 있다. 일례로,

자비로운 편지쓰기는 스스로에게 친절한 마음을 베풀며 편지를 쓰는 것

임에도 불구하고 일부 참여자의 경우 글쓰기 과제의 일부에서 타인을 향

한 편지쓰기를 하는 등 제시된 지시문에서 다소 어긋나는 글쓰기를 수행

하기도 하였다. 또한 글쓰기 평정 결과 목적에 맞지 않는 글쓰기를 수행

한 참여자도 몇몇 존재하였다. 연구 수행 중이라는 상황적 조건과 제출

한 글을 연구자가 볼 수 있다는 점으로 인하여 자신의 속이야기를 글에
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충분히 담아내지 못하였을 가능성도 존재한다. 아울러, 연구 전반이 비대

면으로 진행되었다는 점에서 대면 연구에 비해 참여자의 집중도가 더욱

부족했을 수 있다.

둘째, 자비로운 편지쓰기의 장기적인 효과에 대해서는 확인하지 않았

다. 본 연구에서는 4일 동안의 사전-사후 변화만을 살펴보았으며, 추후

설문을 통해 장기적인 효과를 알아보지 않았다. 이로 인해 글쓰기 처치

의 효과가 얼마나 지속적으로 나타나는지를 알아보지 못했다는 한계가

존재한다.

셋째, 일반 대학생을 대상으로 연구를 진행하였기 때문에 본 연구의

결과를 일반 성인 집단이나 임상 집단에 일반화하기에는 한계가 있다.

특히 연구 1에서 자해 행동과 다른 변인들 간의 관련성이 상대적으로 적

게 나타난 점과 연구 2에서 글쓰기 처치가 폭식 및 자해 행동에 미치는

효과가 통계적으로 유의미하지 않은 점은 이처럼 일반 대학생을 대상으

로 연구를 진행한 것에 기인하였을 수 있다.

넷째, 본 연구에서는 사용된 모든 변인들을 자기보고식 설문을 통하여

측정하였다. 자기보고식 설문은 기억의 왜곡과 자신에 대한 이해 부족으

로 인해 객관적인 응답이 제공되지 않았을 수 있다.

다섯째, 본 연구에서는 표본을 추출하는 데 있어서 일반화 가능성이

떨어지는 편의표본추출이 사용되었다. 2차 분리개별화 시기에 해당하는

청년기에는 대학생뿐만 아니라 청소년과 고졸 이하의 학력을 가진 20대

초반의 성인 등이 포함될 수 있다. 추후 연구에서는 보다 넓은 대상을

통해서 본 연구의 결과를 반복 검증함으로써 일반화 가능성을 높일 필요

가 있겠다.

여섯째, 본 연구의 주요 변인인 분리개별화에 대한 측정치가 오래된

척도이며, 이 척도에 과거의 양육자와의 관계와 현재의 대인관계가 얽혀

있는 것으로 보인다. 분리개별화는 양육 초기에 형성되어 오랜 기간에

걸쳐 이루어지는 복잡한 메커니즘에 의해 삶 전반에 영향을 미칠 수 있

는 주요한 개념이다. 그러나 사용된 척도에서 이러한 복잡한 개념을 명

확하게 정의내리고 있지 않다는 점에서 한계가 있다. 이론적으로는 분리
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개별화가 자기위로 능력 혹은 자기자비에 선행하는 데 비해 연구 2에서

자비로운 편지쓰기 처치가 분리개별화의 증진에 기여하였다는 점도 이러

한 척도의 한계와 관련되어 있을 수 있다. 추후에는 초기 성인기의 2차

분리개별화를 더욱 특정적으로 측정할 수 있는 척도가 마련될 필요가 있

겠다. 또한 후속 연구를 통해 2차 분리개별화와 자기위로 능력 혹은 자

기자비 간의 선후 관계를 살펴볼 필요가 있다.

일곱째, 개인이 보일 수 있는 여러 가지 충동적 문제들 중에서 폭식

행동과 자해 행동이라는 행동적 측면에만 초점을 맞추었다. 충동행동 문

제에는 이러한 자기파괴적 행동뿐만 아니라 타인의 권리를 침해하는 여

러 충동조절 장애 및 반사회적 성향, 중독 등이 포함될 수 있다. 추후 연

구에서는 이러한 한계점을 보완하여 물질 중독, 도박 중독, 충동조절 관

련 장애 등 보다 넓은 스펙트럼의 충동행동 관련 문제들에 대해 탐색해

봄으로써 본 연구의 결과를 보다 넓은 범위의 개념으로까지 적용해볼 수

있겠다.

여덟째, 2차 분리개별화 시기에 해당하는 ‘청년기’에 대한 정의가 다소

모호한 측면이 있다. 2차 분리개별화라는 개념을 처음 제안한 Blos(1979)

는 이 시기에 해당하는 청년기의 연령대를 명시하지 않았다. 또한, 부모

로부터의 독립이 점점 늦어지고 있는 사회 현상을 반영할 때 분리개별화

시기에 해당하는 청년기의 정의가 무엇인지 논의할 필요가 있을 것이다.

본 연구 결과를 토대로 다음과 같은 후속 연구를 제언해볼 수 있겠다.

첫째, 후속 연구에서는 폭식 및 자해 행동 등의 충동행동 문제를 흔히

나타낼 수 있는 임상군의 집단을 대상으로 연구를 수행함으로써, 본 연

구에서 살펴본 변인들과의 관계 및 글쓰기 처치의 효과를 더욱 명확히

알아볼 수 있을 것이다. 둘째, 글쓰기 처치에 대한 더욱 정교한 개입법을

고안함으로써 접근성이 높은 글쓰기 처치의 장점을 활용하면서도 정신건

강 증진에 더욱 효과적인 개입 방안을 마련해볼 수 있을 것이다.

여러 제한점에도 불구하고, 본 연구는 성인기 초기의 중요한 과제인 2

차 분리개별화의 어려움으로부터 비롯되는 여러 심리적 어려움을 탐색하

였으며, 자기위로 능력과 관련된 자기자비 훈련 중 자비로운 편지쓰기라
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는 접근성 높은 처치를 제안하여 이후의 자기위로 능력 증진과 정서조절

곤란 및 충동행동 문제의 개선을 위한 자가 처치의 기반을 모색하였다는

점에서 함의를 가진다.
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부록 1. 분리개별화 척도(SIS)

이 질문지는 일상생활에서 여러분이 느끼고 생각하는 것들을 알아보고

자 하는 목적을 가지고 만들어진 것입니다. 각 문항에 대해 자신과 일치

하는 정도를 나타내는 번호에 체크해주시면 됩니다. 하나도 빼놓지 마시

고, 반드시 한 답지만을 선택하십시오. 너무 오래 생각하지 마시고 솔직

하게 응답하여 주십시오.

전혀

그렇지

않다

대체로

그렇지

않다

그저

그렇다

약간

그렇다

매우

그렇다

1 나는 따뜻하고 애정어린 관

계가 어떤 것인지 잘 모르는

것 같다.

1 2 3 4 5

2 과거에, 나는 부모님으로부

터 독립해서 자유롭게 나만

의 생활을 하고 싶어했다.

1 2 3 4 5

3 나는 누군가 나를 돌보아 주

던 어린 시절이 가끔 그리워

질 때가 있다.

1 2 3 4 5

4 내가 겪고 있는 문제를 말했

을 때, 나를 이해해줄 만한

사람이 없다.

1 2 3 4 5

5 내 삶에 있어서 사랑이란 것

은 그다지 큰 의미를 갖고

있는 것 같지 않다.

1 2 3 4 5

6 대부분의 부모들은 자기 자

녀들을 지나치게 통제하고

내심 자녀들이 성숙(독립)하

지 않기를 바라는 것 같다.

1 2 3 4 5

7 나는 종종 주위 사람들로부

터 버림받지 않을까 걱정하

곤 한다.

1 2 3 4 5
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8 내가 정작 누군가를 필요로

할 때, 아무리 친한 친구라

하더라도 그 사람에게 의지

할 수 없을 것 같다.

1 2 3 4 5

9 누군가와 가까워진다는 것은

불편한 일이다.
1 2 3 4 5

10 과거에, 나는 부모님이 내게

시키시는 일들을 거역하고

싶은 생각이 들 때가 종종

있었다.

1 2 3 4 5

11 과거에 부모님들이 나를 과

보호하셔서 가끔 답답할 때

가 있었다.

1 2 3 4 5

12 혼자 있을 때 누군가가 그립

고 생각날 때가 있다.
1 2 3 4 5

13 돌이켜 보면, 내 부모님들은

내가 태어나지 않았기를 바

랐던 것 같았다는 생각이 들

때가 있다.

1 2 3 4 5

14 과거에, 부모님은 내가 어디

에 가 있는지를 언제나 확인

하시곤 하셨다.

1 2 3 4 5

15 혼자가 된다는 생각을 하면

겁이 날 때가 있다.
1 2 3 4 5

16 부모님이 나를 어떻게 생각

하고 계시는지가 내게 매우

중요하다.

1 2 3 4 5

17 누군가를 진정으로 신뢰한다

는 것이 어렵다.
1 2 3 4 5

18 우정(이나 사랑)은 그것을

얻기 위해 들이는 노력에 비

하면 그만한 가치가 없다.

1 2 3 4 5

19 나는 부모님 중 한 분이 돌

아가시면 어떡하나 하여 걱

정스러울 때가 있었다.

1 2 3 4 5
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20 과거에, 부모님이 나의 자유

를 지나치게 구속하신다고

생각하곤 했다.

1 2 3 4 5

21 나는 때로 내 주변 사람들에

게 끌려다닌다는 기분이 들

곤 한다.

1 2 3 4 5

22 나를 이해해 주는 사람이 아

무도 없는 것 같다.
1 2 3 4 5

23 사실 나는 아무도 필요로 하

지 않는다.
1 2 3 4 5

24 살면서 어떻게 해야할지를

부모님께 의존할 수 있었던

어린 시절이 그립다.

1 2 3 4 5

25 과거에, 나는 가끔 부모님의

간섭에서 벗어나고 싶어 했

다.

1 2 3 4 5

26 아는 사람이 아무도 없는 큰

모임에 혼자 가는 것이 겁이

난다.

1 2 3 4 5

27 나는 혼자 있을 때 가장 일

을 잘하므로, 내 주위에 다

른 사람들은 방해만 될 뿐,

별로 필요치 않다.

1 2 3 4 5

28 과거에, 가끔 내 부모들이

정말로 나를 미워하는 것처

럼 느껴질 때가 있었다.

1 2 3 4 5

29 나는 사람들이 슬픈 영화를

보고서 우는 것을 창피한 일

이라고 생각한다.

1 2 3 4 5

30 내가 상처 입지 않으려면 아

무에게도 의존하지 않는 것

이 현명하다.

1 2 3 4 5

31 나는 사실 아무도 사랑하지

않는 것 같다.
1 2 3 4 5

32 때로 나는 집에서 아무런 쓸 1 2 3 4 5
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모가 없는 존재인 것처럼 느

껴질 때가 있다.
33 나는 다른 사람들과 가까이

지낼 필요를 거의 느끼지 않

는다.

1 2 3 4 5

34 내 배우자(이성 친구)는 내

가 어떤 일들을 겪고 있는지

에 대해 별로 관심이 없는

것 같다.

1 2 3 4 5
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부록 2. 자기위로 능력 척도(SRMSR)

다음의 질문들은 사람들이 감정적으로 기분이 나쁠 때 반응하는 서로

다른 방식들에 관한 것입니다. 기분이 나쁠 때는 예를 들어 슬프거나, 우

울하거나 불안하거나 기분이 안 좋을 때를 말합니다. 각 문항들을 읽을

때마다 ‘내가 기분이 나쁠 때’를 상상하면서 체크해 주세요. 한 문항도

빠짐없이 솔직하게 응해 주세요.

전혀

그렇지

않다

거의

그렇지

않다

그저

그렇다

약간

그렇다

아주

그렇다

1 사람들은 내 기분을 풀어주

는 것을 어렵게 생각한다.
1 2 3 4 5

2 친구를 만나러 가면 기분이

나아질 것이다.
1 2 3 4 5

3 따뜻한 물로 목욕하면 내 기

분이 나아진다.
1 2 3 4 5

4 기분이 나쁜 감정을 극복하

는데 오랜 시간이 걸린다.
1 2 3 4 5

5 나와 가까운 누군가가 나를

안아주고 꼭 껴안고 있으면

내 기분이 나아질 것이다.

1 2 3 4 5

6 내가 기분 나빠하는 일에 대

해 다른 사람들과 이야기를

많이 해도 내 기분이 썩 좋

아지지 않는다.

1 2 3 4 5

7 나와 가까운 사람과 함께 시

간을 보내는 것만으로도 내

기분이 나아지는 데 도움이

된다.

1 2 3 4 5

8 나는 기분 나쁜 일이 어떤

것이든지 간에 빨리 극복하

는 편이다.

1 2 3 4 5
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9 나는 종종 먹는 것으로 좋지

않은 감정에서 빠져나오려고

노력한다.

1 2 3 4 5

10 나는 감정을 밖으로 드러내

지 않기 때문에 사람들은 나

를 위로하려고 노력하지 않

는다.

1 2 3 4 5

11 때때로 나는 너무 많은 좋지

않은 감정들에 휩싸여 어떻

게 해야 좋을지 모르겠다.

1 2 3 4 5

12 내 기분을 나쁘게 하는 것에

대해 이야기하는 것이 힘들

지만 그래도 누군가가 나를

안아주고 위로해 주는 것을

좋아한다.

1 2 3 4 5

13 내 스스로 기분을 좋게 하기

가 어렵다.
1 2 3 4 5

14 나와 가까운 누군가의 팔에

안겨 있으면 내 기분이 나아

진다.

1 2 3 4 5

15 누군가 내 기분을 좋게 해주

려고 하면 나에게 무척 도움

이 된다.

1 2 3 4 5

16 누군가 나를 안아주고 꼭 껴

안고 있어도 내 기분이 나아

지지 않을 수도 있다.

1 2 3 4 5

17 나를 힘들게 하는 것이 무엇

이든지 간에 좀처럼 다른 사

람에게 도움을 요청하지 않

는다.

1 2 3 4 5

18 때때로 술이나 약물에 취해

서 나쁜 감정들을 잊어버리

고 싶다.

1 2 3 4 5

19 때때로 공상에 빠져 좋지 않

은 기분에서 벗어나려 노력
1 2 3 4 5
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한다.
20 때때로 내가 어떤 충동적인

행동을 할까봐 나 자신을 제

재시키려 노력해야 할 때가

있다.

1 2 3 4 5

21 내 좋지 않은 감정상태에 어

떻게 해야 할지 모른다.
1 2 3 4 5

22 때때로 너무 화가 나서 어떻

게 해야 할지 모른다.
1 2 3 4 5

23 너무 기분이 안 좋아서 나중

에 내가 누구인지 혹은 내가

무엇을 하고 있는지 모를 때

가 종종 있다.

1 2 3 4 5

24 누군가에게 안겨 있으면 내

가 안전하고 편안하다는 느

낌을 가질 수 있다.

1 2 3 4 5

25 내가 아끼는 사람들에 대해

참을성이 없어지고 화가 나

는 때가 종종 있다.

1 2 3 4 5

26 종종 자책감에 빠지게 된다. 1 2 3 4 5
27 때때로 내가 미쳐버릴 것 같

이 느낀다.
1 2 3 4 5

28 나는 종종 한 가지 좋지 않

은 감정에서 다른 좋지 않은

감정으로 급속히 빠지게 된

다.

1 2 3 4 5

29 가장 두려워하는 것 중 하나

는 혼자 내버려지는 것이다.
1 2 3 4 5
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부록 3. 한국판 자기비판/자기공격과

자기위안형태 척도(K-FSCRS)

아래의 문항들을 자세히 읽어보고, 평소 자신의 성향을 가장 잘 나타

낸다고 생각되는 번호에 표시해 주시기 바랍니다.

전혀

그렇지

않다

대체로

그렇지

않다

보통

그렇다

대체로

그렇다

매우

그렇다

1 나는 나 자신에게 쉽게 실망

한다.
1 2 3 4 5

2 나는 나 자신을 깎아내려는

면이 있다.
1 2 3 4 5

3 나는 나 자신의 긍정적인 면

을 떠올릴 수 있다.
1 2 3 4 5

4 나는 나 자신을 용서하기가

쉽다.
1 2 3 4 5

5 나는 나 자신이 부족하다고

느끼는 면이 있다.
1 2 3 4 5

6 나는 머릿속으로 자신을 비판

하면서 다그친다.
1 2 3 4 5

7 나는 지금 내가 좋다. 1 2 3 4 5
8 나는 나 자신이 역겹다. 1 2 3 4 5
9 나는 사랑스럽고 수용 받을

수 있다고 느낀다.
1 2 3 4 5

10 나는 나 자신을 돌보지 않는

다.
1 2 3 4 5

11 나는 나 자신을 좋아하는 것

이 쉽다.
1 2 3 4 5

12 나는 나의 실패를 기억하고

곱씹는다.
1 2 3 4 5

13 나는 나 자신에게 욕을 한다. 1 2 3 4 5
14 나는 나를 부드럽게 대하고

지지한다.
1 2 3 4 5
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15 나는 실패하면 무능감을 느낀

다.
1 2 3 4 5

16 나는 나 자신이 비판받아야

한다고 생각한다.
1 2 3 4 5

17 나는 나 자신을 돌볼 수 있

다.
1 2 3 4 5

18 나는 미래를 향해 나 자신을

북돋아준다.
1 2 3 4 5
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부록 4. 한국판 정서조절곤란 척도(K-DERS)

모든 사람들은 때로 부정적이거나 불쾌한 일을 경험합니다. 다음 문항

들은 사람들이 일상생활 중에서 겪는 불쾌한 감정을 감소시키기 위해서

동원하는 다양한 노력들을 나열한 것들입니다. 각 문항들을 주의 깊게

읽으시고, 여러분이 부정적이거나 불쾌한 일을 경험할 때 보이는 모습을

가장 잘 나타내 주는 곳에 표시해 주십시오.

거의

그렇지

않다

때때로

그렇다

보통

그렇다

대부분

그렇다

거의

언제나

그렇다
1 나는 내 감정에 대해 분명하

게 알고 있다.
1 2 3 4 5

2 내가 어떻게 느끼는지에 주의

를 기울인다.
1 2 3 4 5

3 나는 감정에 압도되고 감정을

통제하기 힘들다고 여긴다.
1 2 3 4 5

4 내가 어떻게 느끼고 있는지를

알지 못한다.
1 2 3 4 5

5 내 감정을 이해하기 어렵다. 1 2 3 4 5
6 나는 내 감정에 주의를 기울

인다.
1 2 3 4 5

7 내가 어떻게 느끼고 있는지를

정확하게 안다.
1 2 3 4 5

8 내가 느끼고 있는 것에 관심

이 있다.
1 2 3 4 5

9 내가 느끼는 감정(방식)에 대

해 혼란스럽다.
1 2 3 4 5

10 나는 화가 나거나 기분이 나

쁠 때, 내 감정을 알아차린다.
1 2 3 4 5

11 나는 화가 나거나 기분이 나

쁘면, 그렇게 느끼는 나 자신

에게 화가 난다.

1 2 3 4 5

12 나는 화가 나거나 기분이 나 1 2 3 4 5
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쁘면, 그렇게 느끼는 것에 대

해 당황하게 된다.
13 나는 화가 나거나 기분이 나

쁘면, 일을 끝마치기가 어렵

다.

1 2 3 4 5

14 나는 화가 나거나 기분이 나

쁘면, 자제하지 못한다.
1 2 3 4 5

15 나는 화가 나거나 기분이 나

쁘면, 오랫동안 내가 그런 상

태로 있을 것이라고 믿는다.

1 2 3 4 5

16 나는 화가 나거나 기분이 나

쁘면, 결국에는 내가 아주 우

울하게 느낄 것이라고 믿는

다.

1 2 3 4 5

17 나는 화가 나거나 기분이 나

쁘면, 다른 일들에 집중하기

가 어렵다.

1 2 3 4 5

18 나는 화가 나거나 기분이 나

쁘면, 자제하지 못한다고 느

낀다.

1 2 3 4 5

19 나는 화가 나거나 기분이 나

쁘더라도, 여전히 일은 끝마

칠 수 있다.

1 2 3 4 5

20 나는 화가 나거나 기분이 나

쁘면, 그렇게 느끼는 것에 대

해 부끄럽게 느낀다.

1 2 3 4 5

21 나는 화가 나거나 기분이 나

쁘면, 궁극적으로 기분이 더

좋아지는 방법을 내가 찾아낼

수 있다고 믿는다.

1 2 3 4 5

22 나는 화가 나거나 기분이 나

쁘면, 내가 나약한 사람처럼

느껴진다.

1 2 3 4 5

23 나는 화가 나거나 기분이 나

쁘더라도, 내 행동을 통제할
1 2 3 4 5
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수 있는 것처럼 느껴진다.
24 나는 화가 나거나 기분이 나

쁘면, 그렇게 느껴지는 것에

대해 죄책감을 느낀다.

1 2 3 4 5

25 나는 화가 나거나 기분이 나

쁘면, 집중하기가 어렵다.
1 2 3 4 5

26 나는 화가 나거나 기분이 나

쁘면, 내 행동을 통제하기가

어렵다.

1 2 3 4 5

27 나는 화가 나거나 기분이 나

쁘면, 내 기분을 더 좋아지게

하기 위하여 내가 할 수 있는

일이 아무 것도 없다고 믿는

다.

1 2 3 4 5

28 나는 화가 나거나 기분이 나

쁘면, 그렇게 느끼는 나 자신

에게 짜증이 난다.

1 2 3 4 5

29 나는 화가 나거나 기분이 나

쁘면, 나 자신에 대해 기분이

매우 나빠지기 시작한다.

1 2 3 4 5

30 나는 화가 나거나 기분이 나

쁘면, 그 상태에 빠져 허우적

거리는 것이 내가 할 수 있는

모든 것이라고 믿는다.

1 2 3 4 5

31 나는 화가 나거나 기분이 나

쁘면, 내 행동에 대한 통제력

을 잃어버린다.

1 2 3 4 5

32 나는 화가 나거나 기분이 나

쁘면, 다른 어떤 일에 대해서

도 생각하기가 어렵다.

1 2 3 4 5

33 나는 화가 나거나 기분이 나

쁘면, 내가 진정으로 느끼고

있는 것이 무엇인지 신중하게

이해한다.

1 2 3 4 5

34 나는 화가 나거나 기분이 나 1 2 3 4 5
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쁘면, 내 기분이 더 좋아지는

데 오랜 시간이 걸린다.
35 나는 화가 나거나 기분이 나

쁘면, 내 감정들에 의해 압도

당하는 것처럼 느껴진다.

1 2 3 4 5
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부록 5. 신경성 폭식증 검사 개정판(BULIT-R)

다음 질문들은 여러분의 평소 식습관에 관한 내용들로 구성되어 있습

니다. 요즈음(오늘을 포함) 최근 4주 동안 본인을 가장 잘 나타낸다고 생

각되는 답을 골라 표시해 주십시오.

1. 나는 내 식사패턴에 만족한다.

① 그렇다.

② 대체로 그렇다.

③ 약간 그렇지 않다.

④ 그렇지 않다.

⑤ 전혀 그렇지 않다.

2. 당신은 스스로 ‘폭식한다’고 할 수 있습니까?

① 절대적으로 그렇다.

② 그렇다.

③ 아마 그럴 거다.

④ 그렇게 볼 수도 있다.

⑤ 아마도 그렇지 않을 것이다.

3. 식사량을 스스로 조절할 수 있습니까?

① 거의 항상 그렇다.

② 꽤 그렇다.

③ 가끔 그렇다.

④ 거의 그렇지 않다.

⑤ 전혀 그렇지 않다.

4. 너무 많은 음식을 급하게 먹는 때가 있다.
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① 일주일에 2회 이상

② 일주일에 2회

③ 일주일에 1회

④ 한 달에 2-3회

⑤ 한 달에 1회 혹은 없음

5. 얼마나 오랫동안 폭식을 해 왔습니까?(*폭식: 비슷한 상황에서

대부분의 사람들이 먹을 양보다 많이 먹고, 먹는 것을 멈출 수

없다고 느낌)

① 전혀 하지 않는다.

② 세 달 이하

③ 세 달에서 1년 동안

④ 1년에서 3년 동안

⑤ 3년 이상

6. 나를 아는 사람들이 내가 한 번에 얼마나 많이 먹는지를 알면

놀랄 것이다.

① 확실히 그럴 것이다.

② 거의 그럴 것이다.

③ 아마도 그럴 것이다.

④ 그럴 수도 있다.

⑤ 그렇지 않다.

7. 먹기 시작하면 멈출 수 없을 거라는 두려움 때문에 어떤 것도

먹기가 겁난다.

① 항상 그렇다.

② 대체로 그렇다.

③ 자주 그렇다.
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④ 가끔 그렇다.

⑤ 거의 혹은 전혀 그렇지 않다.

8. 배고프지 않을 때에도 음식을 많이 먹는다.

① 매우 자주 그렇다.

② 자주 그렇다.

③ 그럴 때도 있다.

④ 가끔 그렇다.

⑤ 거의 혹은 전혀 그렇지 않다.

9. 폭식을 할 때, 탄수화물이 많이 들어간 음식(달콤하고 전분이 많

은 음식)을 먹는 경향이 있다.

① 항상 그렇다.

② 대체로 항상 그런 편이다.

③ 자주 그렇다.

④ 가끔 그렇다.

⑤ 거의 혹은 전혀 폭식을 하지 않는다.

10. 대개의 다른 사람들과 비교하여 나의 식사 행동을 통제하는 능

력은

① 다른 사람들보다 훨씬 낫다.

② 비슷하다.

③ 다른 사람들보다 못하다.

④ 훨씬 못하다.

⑤ 통제할 만한 능력이 전혀 없다.

11. 나는 스스로 ‘충동적으로 먹는 사람’이라고 할 수 있다.

① 확실히 그렇다.
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② 그렇다.

③ 그런 편이다.

④ 그렇게 볼 수도 있을 것이다.

⑤ 그렇지 않다.

12. 음식이 내 삶을 통제하고 있다고 느껴진다.

① 항상 그렇다.

② 대체로 항상 그런 편이다.

③ 자주 그렇다.

④ 가끔 그렇다.

⑤ 거의 혹은 전혀 그렇지 않다.

13. 많은 양의 음식을 먹을 때, 보통 어느 정도의 속도로 먹습니까?

① 보통 사람들보다 훨씬 빨리 먹는 편이다.

② 보통 사람들보다 꽤 빨리 먹는 편이다.

③ 보통 사람들보다 빨리 먹는 편이다.

④ 보통 사람들보다 비슷한 속도로 먹는다.

⑤ 보통 사람들보다 조금 느린 편이다.

14. 폭식을 한 직후 내 느낌은?

① 너무 뚱뚱하고 부풀어서 참을 수 없을 정도이다.

② 극도로 뚱뚱해진다는 느낌이다.

③ 뚱뚱하다는 느낌이다.

④ 약간 뚱뚱해진다는 느낌이다.

⑤ 내 몸이 어떻든 괜찮다고 느낀다. / 폭식을 하지 않는다.

15. 나와 같은 성별을 가진 다른 사람들과 비교해서 얼마나 먹을 것

인지 조절할 수 있을 것 같은 능력은
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① 비슷하거나 더 낫다.

② 못한 편이다.

③ 못한다.

④ 아주 못한다.

⑤ 형편없다.

16. 최근 3개월 동안 얼마나 자주 폭식을 했습니까? (*폭식: 비슷한

상황에서 대부분의 사람들이 먹을 양보다 많이 먹고, 먹는 것을

멈출 수 없다고 느낌)

① 한 달에 1회 혹은 하지 않음

② 한 달에 2-3회

③ 일주일에 1회

④ 일주일에 2회

⑤ 일주일에 2회 이상
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부록 6. 한국판 자해 척도(K-SHI)

다음 문항들을 읽고, 현재나 지난 6개월 내의 나 자신의 모습에 문항의

내용이 어느 정도 들어맞는지에 대해 표시해 주세요.

예 아니오
1 약물을 과다복용 했습니까? 1 0
2 고의로 내 몸에 칼로 상처를 냈습니까? 1 0
3 고의로 내 몸에 화상을 입혔습니까? 1 0
4 스스로를 때렸습니까? 1 0
5 고의로 머리를 쾅쾅 박았습니까? 1 0
6 술을 남용했습니까? 1 0
7 고의로 무모하게 운전했습니까? 1 0
8 고의로 내 몸을 상처가 나도록 긁었습니까? 1 0
9 상처가 아물지 못하게 했습니까? 1 0
10 고의로 병을 악화시켰습니까? 1 0
11 문란한 성관계를 맺어 왔습니까? 1 0
12 거절당하는 관계에 스스로를 놓았습니까? 1 0
13 처방받은 약물을 남용했습니까? 1 0
14 자신을 처벌하는 의미로 신을 멀리했습니까? 1 0
15 감정적으로 학대받는 인간관계에 얽혔습니까? 1 0
16 성적으로 학대받는 관계에 얽혔습니까? 1 0
17 고의로 직업을 놓쳐버렸습니까? 1 0
18 자살을 시도했습니까? 1 0
19 고의로 부상 입히는 행동을 했습니까? 1 0
20 자기패배적인 생각으로 자신을 괴롭혔습니까? 1 0
21 밥을 굶어 몸을 상하게 했습니까? 1 0
22 이뇨제를 남용해서 몸을 상하게 했습니까? 1 0
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부록 7. 자비로운 편지쓰기 지시문

<첫째 날>

※ 귀하의 부여받은 ID를 적어주세요:

안녕하세요, 반갑습니다. 오늘은 자비로운 편지쓰기의 첫 번째 날입니다.

자비로운 편지쓰기는 자신에게 자비로운 마음으로 편지를 써보는 것을

말합니다. 편지 쓰기를 시작하기에 앞서, 귀하가 방해 받지 않을 수 있는

잠깐의 시간과 장소를 마련해 주시기 바랍니다. 부드럽게 편안한 호흡을

이어가고, 편지를 쓰면서 귀하의 자비로운 이미지를 머릿속에 떠올려보

거나, 귀하를 자비로운 상태에 놓고 귀하가 아주 자비로운 사람이라고

상상해보세요. 또는 귀하에게 친절하게 말해줄 수 있는 친구가 귀하에게

편지를 쓴다고 상상할 수도 있으며, 친구에게 말하고 싶은 것을 쓸 수도

있습니다. 잠깐 동안 시간을 내서 이것에 대해서 진지하게 생각해 보고,

귀하의 ‘친절한’ 부분에 접촉하도록 노력해 보세요.

편지 쓰기를 시작하기에 앞서 최근에 귀하의 기분이 불쾌했거나 스트레

스를 받았던 상황 혹은 감정의 격변 경험에 대해서 잠시 생각해 보고 총

네 가지를 적어보기 바랍니다. 내용을 구체적으로 서술할 필요는 없으며,

귀하가 알아볼 수 있도록 간결하게 적어 주시면 됩니다.

1._____________ 2._____________ 3._____________ 4._____________

오늘은 귀하가 적어주신 네 가지 사건 중 하나에 대하여 자유롭게 서술

해 주십시오. 귀하가 편지를 쓰면서, 귀하의 상황, 어려움, 감정 또는 정

신적 고통에 대해서 이해하고 수용할 수 있도록 노력해 보세요. 예를 들

면, 귀하의 편지는 다음과 같이 시작할 수 있습니다: ‘나는 네가 괴로워

하고 있다니 슬퍼’ 또는 ‘너의 고통은 이해할 만 해. 왜냐하면 …”
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*예시문 출처: Glibert, P. (2009). Overcoming Depression (3rd ed.). London: Constable

& Robinson, and New York: Basic Books.

*글쓰기에 도움이 되는 팁

1) 최소한 15분을 써주세요. 더 오래 쓰시는 것은 상관이 없습니다.

2) 여기에는 ‘옳은’ 방법이나 ‘틀린’ 방법이 없습니다. 다만, ‘충고’나 ‘나는

~해야만 해’와 같은 말을 쓰지 않도록 주의합니다.

3) 내용은 전적으로 비밀이 보장됩니다.

4) 다음과 같은 몇 가지 지침을 염두에 두고 편지를 쓰시면 더욱 도움이

됩니다.

ü 진실한 관심과 돌봄을 표현하기

ü 자신의 고통과 필요에 민감하기

ü 공감적인 태도를 보이고, 자신의 괴로움을 정서적으로 잘 표현하

기

ü 자신의 감정을 인내하면서 알아차리고 직면하기

ü 자신의 감정과 어려움, 딜레마를 더 잘 이해하고 숙고하기

<자비로운 편지쓰기 예시>

안녕, OO아.

요 며칠 진짜 힘들었지. 네가 그렇게 침대 속으로 숨어버리는 것도

당연해. 때때로 우리는 ‘가동 정지’가 된 것처럼 느끼기도 하잖아. 그리

고 무언가와 싸워야 한다는 생각은 사람을 압도하는 것 같아. 너도 네

가 진짜 열심히 했다는 거 알지. 너 요즘 마음 편히 제대로 쉰 적도

없잖아. 네가 지친 것도 당연해. 지금은 너 스스로에게 도움이 되는 것

을 생각해 내는 게 중요한 것 같아. 침대에 누워 있는 게 도움이 된다

고 생각하면 당연히 그래도 돼, 하지만 나중에라도 그것에 대해서 비

난하지는 않았으면 좋겠어. 그리고 일어나기가 힘들긴 하지만, 막상 일

어나면 기분이 좀 나아진다는 걸 너도 종종 느끼잖아. 차 한 잔 마셔

보는 건 어때? 너 차 마실 때 그 첫 잔을 좋아하잖아. 좋아, 그니까 일

어나자, 일어나서 좀 움직인 다음에, 우리 기분이 어떤지 한번 보자.

어렵겠지만, 같이 해보자.
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ü 판단하거나 비난하지 않기

ü 앞으로 전진하기 위해 필요한 행동에 대해 생각하기

내가 선택한 주제: ____________________

글쓰기를 시작한 시간: ____시 _____분

자비로운 편지쓰기:

글쓰기를 마친 시간: ____시 _____분

*글 쓴 후 생각 정리하기

편지쓰기에 대한 짧은 소감

편지를 작성한 후, 따뜻함이 얼마나 느껴졌나요?

편지를 작성할 때, 자신을 탓하거나 스스로를 비난했나요?

1 2 3 4 5 6 7
따뜻함을

전혀

느끼지

못했다

매우

따뜻했다

1 2 3 4 5 6 7
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<둘째 날 ~ 넷째 날>

※ 귀하의 부여받은 ID를 적어주세요:

안녕하세요, 오늘은 자비로운 편지쓰기의 __번째 날입니다.

편지 쓰기를 시작하기에 앞서, 귀하가 방해 받지 않을 수 있는 잠깐의

시간과 장소를 마련해 주시기 바랍니다. 부드럽게 편안한 호흡을 이어가

고, 편지를 쓰면서 귀하의 자비로운 이미지를 머릿속에 떠올려보거나, 귀

하를 자비로운 상태에 놓고 귀하가 아주 자비로운 사람이라고 상상해보

세요. 또는 귀하에게 친절하게 말해줄 수 있는 친구가 귀하에게 편지를

쓴다고 상상할 수도 있으며, 친구에게 말하고 싶은 것을 쓸 수도 있습니

다. 잠깐 동안 시간을 내서 이것에 대해서 진지하게 생각해 보고, 귀하의

‘친절한’ 부분에 접촉하도록 노력해 보세요.

귀하가 편지를 쓰면서, 귀하의 상황, 어려움, 감정 또는 정신적 고통에

대해서 이해하고 수용할 수 있도록 노력해 보세요. 예를 들면, 귀하의 편

지는 다음과 같이 시작할 수 있습니다: ‘나는 네가 괴로워하고 있다니 슬

퍼’ 또는 ‘너의 고통은 이해할 만 해. 왜냐하면 …”

귀하가 적어 주신 네 가지 사건 중 하나를 주제로 삼으셔도 좋고, 오늘

새롭게 쓰고 싶은 사건이 생겼다면 그것을 주제로 삼으셔도 좋습니다.

*글쓰기에 도움이 되는 팁

1) 최소한 15분을 써주세요. 더 오래 쓰시는 것은 상관이 없습니다.

2) 여기에는 ‘옳은’ 방법이나 ‘틀린’ 방법이 없습니다. 다만, ‘충고’나 ‘나는

~해야만 해’와 같은 말을 쓰지 않도록 주의합니다.

3) 내용은 전적으로 비밀이 보장됩니다.

전혀

탓하거나

비난하지

않았다

계속

탓하거나

비난했다
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4) 다음과 같은 몇 가지 지침을 염두에 두고 편지를 쓰시면 더욱 도움이

됩니다.

ü 진실한 관심과 돌봄을 표현하기

ü 자신의 고통과 필요에 민감하기

ü 공감적인 태도를 보이고, 자신의 괴로움을 정서적으로 잘 표현하

기

ü 자신의 감정을 인내하면서 알아차리고 직면하기

ü 자신의 감정과 어려움, 딜레마를 더 잘 이해하고 숙고하기

ü 판단하거나 비난하지 않기

ü 앞으로 전진하기 위해 필요한 행동에 대해 생각하기

내가 선택한 주제: ____________________

글쓰기를 시작한 시간: ____시 _____분

자비로운 편지쓰기:

글쓰기를 마친 시간: ____시 _____분

*글 쓴 후 생각 정리하기

편지쓰기에 대한 짧은 소감

편지를 작성한 후, 따뜻함이 얼마나 느껴졌나요?
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편지를 작성할 때, 자신을 탓하거나 스스로를 비난했나요?

1 2 3 4 5 6 7
따뜻함을

전혀

느끼지

못했다

매우

따뜻했다

1 2 3 4 5 6 7
전혀

탓하거나

비난하지

않았다

계속

탓하거나

비난했다
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부록 8. 표현적 글쓰기 지시문

<첫째 날>

※ 귀하의 부여받은 ID를 적어주세요:

안녕하세요, 반갑습니다. 오늘은 표현적 글쓰기의 첫 번째 날입니다.

표현적 글쓰기란, 여러분의 경험과 감정, 생각에 대해 아무런 제한 없이

그대로 공개하는 듯 쓰는 글쓰기를 의미합니다. 글쓰기를 시작하기에 앞

서, 귀하가 방해 받지 않을 수 있는 잠깐의 시간과 장소를 마련해 주시

기 바랍니다. 오늘부터 4일 동안, 귀하의 삶에 가장 크게 영향을 주고 있

는 심리적 상처나 감정의 격변에 대한 귀하의 가장 깊은 내면의 감정과

생각들에 대해서 써주시기 바랍니다. 힘들었던 사건과 관련된 여러분의

경험과 감정, 생각에 대해 아무런 제한 없이 그대로 쓰기 바랍니다. 이러

한 경험들의 예로는 귀하의 어린 시절, 부모님과의 관계, 귀하가 사랑해

왔던, 또는 지금 사랑하는 사람들, 혹은 귀하의 진로 등이 있습니다. 이

러한 경험이 귀하가 앞으로 어떤 사람이 되고 싶은지, 과거에는 어떤 사

람이었는지, 혹은 지금 어떤 사람인지와 어떻게 연결될 수 있을까요?

글쓰기를 시작하기에 앞서 최근에 귀하의 기분이 불쾌했거나 스트레스를

받았던 상황 혹은 감정의 격변 경험에 대해서 잠시 생각해 보고 총 네

가지를 적어보기 바랍니다. 내용을 구체적으로 서술할 필요는 없으며, 귀

하가 알아볼 수 있도록 간결하게 적어 주시면 됩니다.

1._____________ 2._____________ 3._____________ 4._____________

오늘은 귀하가 적어주신 네 가지 사건 중 하나에 대하여 자유롭게 서술

해 주십시오. 많은 사람들이 한 번도 트라우마 경험을 겪지 않았을 수

있지만, 우리 모두는 우리 삶에서 주된 갈등과 스트레스를 경험하게 됩

니다. 귀하는 그러한 갈등과 스트레스에 대해서도 써볼 수 있습니다. 어
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떤 주제를 선택하시든지 간에, 중요한 것은 힘들었던 사건과 관련된 여

러분의 경험과 감정, 생각에 대해 아무런 제한 없이 그대로 쓰는 것입니

다.

*예시문 출처: Pennebaker, J. W., & Smyth, J. M. (2016). Opening Up by Writing It

Down: How Expressive Writing Improves Health and Eases Emotional Pain (3rd

ed.). The Guilford Press.

*글쓰기에 도움이 되는 팁

1) 최소한 15분을 써주세요. 더 오래 쓰시는 것은 상관이 없습니다.

2) 주제에 맞는다면 어떤 내용을 쓰시든지 상관이 없습니다.

3) 내용은 전적으로 비밀이 보장됩니다.

4) 글을 쓰시다가 내용이 주제에서 벗어난다고 생각이 되신다면, 원래의

주제로 다시 돌아와 주세요.

5) 더 이상 쓸 내용이 없다는 생각이 들면 이미 썼던 것을 반복해서 쓰

셔도 상관이 없으며, 문법에도 신경 쓰실 필요가 없습니다.

6) 만약 글을 쓰시다가 감정이 격해지거나 벼랑에 선 듯한 위태로운 느

낌이 들어 더 이상 글을 쓰기가 힘들다고 느끼신다면 글을 그만 쓰셔도

좋습니다.

<표현적 글쓰기 예시>

대학에 오면 정말 재밌고 흥미진진할 줄 알았다. 근데 막상 오니까, 항

상 그렇지만은 않더라. 새로운 친구들을 많이 사귀긴 했지만, 집에서

떨어져 지내는 건 처음이라 그런지 가끔 완전히 혼자가 된 것 같고,

수많은 낯선 사람들이랑 같이 살고 있는 것 같고, 아무도 내가 누군지,

내가 어떤 사람인지 모르는 것 같은 기분이 든다. 기숙사에서 사는 건

재밌지만, 사람들이 나를 좋아하게 만들려고 항상 진짜 내가 아닌 나

를 연기해야 한다는 느낌이 든다. 집에서는 기분 나쁜 거 가족들한테

털어놓고 얘기할 수 있는데, 여기서는 다른 사람들이 나한테 욕할까봐

그러지도 못하겠다.
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내가 선택한 주제: ____________________

글쓰기를 시작한 시간: ____시 _____분

표현적 글쓰기:

글쓰기를 마친 시간: ____시 _____분

*글 쓴 후 생각 정리하기

글쓰기에 대한 짧은 소감

글을 작성한 후, 따뜻함이 얼마나 느껴졌나요?

글을 작성할 때, 자신을 탓하거나 스스로를 비난했나요?

<둘째 날 ~ 넷째 날>

※ 귀하의 부여받은 ID를 적어주세요:

안녕하세요, 반갑습니다. 오늘은 표현적 글쓰기의 __번째 날입니다.

1 2 3 4 5 6 7
따뜻함을

전혀

느끼지

못했다

매우

따뜻했다

1 2 3 4 5 6 7
전혀

탓하거나

비난하지

않았다

계속

탓하거나

비난했다
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글쓰기를 시작하기에 앞서, 귀하가 방해 받지 않을 수 있는 잠깐의 시간

과 장소를 마련해 주시기 바랍니다. 힘들었던 사건과 관련된 여러분의

경험과 감정, 생각에 대해 아무런 제한 없이 그대로 쓰기 바랍니다. 이러

한 경험들의 예로는 귀하의 어린 시절, 부모님과의 관계, 귀하가 사랑해

왔던, 또는 지금 사랑하는 사람들, 혹은 귀하의 진로 등이 있습니다. 이

러한 경험이 귀하가 앞으로 어떤 사람이 되고 싶은지, 과거에는 어떤 사

람이었는지, 혹은 지금 어떤 사람인지와 어떻게 연결될 수 있을까요?

많은 사람들이 한 번도 트라우마 경험을 겪지 않았을 수 있지만, 우리

모두는 우리 삶에서 주된 갈등과 스트레스를 경험하게 됩니다. 귀하는

그러한 갈등과 스트레스에 대해서도 써볼 수 있습니다. 귀하가 적어 주

신 네 가지 사건 중 하나를 주제로 삼으셔도 좋고, 오늘 새롭게 쓰고 싶

은 사건이 생겼다면 그것을 주제로 삼으셔도 좋습니다. 어떤 주제를 선

택하시든지 간에, 중요한 것은 힘들었던 사건과 관련된 여러분의 경험과

감정, 생각에 대해 아무런 제한 없이 그대로 쓰는 것입니다.

*글쓰기에 도움이 되는 팁

1) 최소한 15분을 써주세요. 더 오래 쓰시는 것은 상관이 없습니다.

2) 주제에 맞는다면 어떤 내용을 쓰시든지 상관이 없습니다.

3) 내용은 전적으로 비밀이 보장됩니다.

4) 글을 쓰시다가 내용이 주제에서 벗어난다고 생각이 되신다면, 원래의

주제로 다시 돌아와 주세요.

5) 더 이상 쓸 내용이 없다는 생각이 들면 이미 썼던 것을 반복해서 쓰

셔도 상관이 없으며, 문법에도 신경 쓰실 필요가 없습니다.

6) 만약 글을 쓰시다가 감정이 격해지거나 벼랑에 선 듯한 위태로운 느

낌이 들어 더 이상 글을 쓰기가 힘들다고 느끼신다면 글을 그만 쓰셔도

좋습니다.

내가 선택한 주제: ____________________
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글쓰기를 시작한 시간: ____시 _____분

표현적 글쓰기:

글쓰기를 마친 시간: ____시 _____분

*글 쓴 후 생각 정리하기

글쓰기에 대한 짧은 소감

글을 작성한 후, 따뜻함이 얼마나 느껴졌나요?

글을 작성할 때, 자신을 탓하거나 스스로를 비난했나요?

1 2 3 4 5 6 7
따뜻함을

전혀

느끼지

못했다

매우

따뜻했다

1 2 3 4 5 6 7
전혀

탓하거나

비난하지

않았다

계속

탓하거나

비난했다
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부록 9. 성별에 따른 분리개별화, 자기위로

능력, 정서조절 곤란, 폭식 및 자해 행동 간

상관

주. 좌측 하단은 남성, 우측 상단은 여성.

SIS=분리개별화 척도, SRMSR=자기위로 능력 척도, K-FSCRS=한국판 자기비판/

자기공격과 자기위안형태 척도, K-DERS=한국판 정서조절곤란 척도, BULIT-R=

신경성 폭식증 검사 개정판, K-SHI=한국판 자해 척도.
*p < .05. **p < .01. ***p < .001.

SIS SRMSR K-FSCRS K-DERS BULIT-R K-SHI
SIS - .69*** .51*** -.47*** -.15 -.26**

SRMSR .70*** - .70*** -.65*** -.27** -.39***

K-FSCRS .62*** .72*** - -.62*** -.21* -.34***

K-DERS -.51*** -.64*** -.56*** - .38*** .38***

BULIT-R -.15 -.17 -.18* .25** - -.01
K-SHI -.30*** -.42*** -.34*** .19* .04 -
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부록 10. 연구 2의 전체 표본에서 각 변인별

사전-사후 변화량 간 상관표

SIS SRMSR K-FSCRS K-DERS BULIT-R K-SHI
SIS -

SRMSR .30 -
K-FSCRS .24 .46** -
K-DERS .01 -.36* -.49** -
BULIT-R -.16 .02 -.07 .13 -
K-SHI -.19 .17 .24 -.29 .01 -

주. SIS=분리개별화 척도, SRMSR=자기위로 능력 척도, K-FSCRS=한국판 자기

비판/자기공격과 자기위안형태 척도, K-DERS=한국판 정서조절곤란 척도,

BULIT-R=신경성 폭식증 검사 개정판, K-SHI=한국판 자해 척도.
*p < .05. **p < .01.



- 104 -

부록 11. 연구 2의 표현적 글쓰기 집단에서 각

변인별 사전-사후 변화량 간 상관표

SIS SRMSR K-FSCRS K-DERS BULIT-R K-SHI
SIS -

SRMSR .33 -
K-FSCRS .33 .13 -
K-DERS -.04 .07 -.34 -
BULIT-R -.29 -.07 .03 -.26 -
K-SHI .23 .28 -.56* -.24 .08 -

주. SIS=분리개별화 척도, SRMSR=자기위로 능력 척도, K-FSCRS=한국판 자기

비판/자기공격과 자기위안형태 척도, K-DERS=한국판 정서조절곤란 척도,

BULIT-R=신경성 폭식증 검사 개정판, K-SHI=한국판 자해 척도.
*p < .05.
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Abstract

The Effect of

Separation-Individuation and

Self-Soothing Ability on

Emotional Dysregulation,

Binge-eating and Self-harm

Behaviors:

Focusing on the Effectiveness of

Compassionate Letter Writing

Doyoung Lee

Department of Psychology

The Graduate School

Seoul National University

The present study was conducted to explore the influence of

separation-individuation and self-soothing ability on emotional
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dysregulation, binge-eating and self-harm behaviors, and the effect of

compassionate letter writing intervention for improving self-soothing

ability and decreasing emotional dysregulation, binge-eating and

self-harm behaviors.

In study 1, the relationships among separation-individuation,

self-soothing ability, emotional dysregulation, and binge-eating and

self-harm behaviors were examined in a sample of 238 college

students. The results showed that separation-individuation was

positively correlated with self-soothing ability, and negatively

correlated with emotional dysregulation, binge-eating and self-harm

behaviors. Self-soothing ability and emotional dysregulation mediated

the effect of separation-individuation on binge-eating behavior

sequentially. Only self-soothing ability, not emotional dysregulation,

mediated the effect of separation-individuation on self-harm behavior.

However, in a sample of 89 participants who have experienced

self-harm, the sequential mediating effect of self-soothing ability and

emotional dysregulation in the relationship between

separation-individuation and self-harm behavior was significant.

In study 2, the effect of compassionate letter writing intervention

on self-soothing ability, emotional dysregulation, binge-eating and

self-harm behaviors was explored. Forty-two college students were

randomly assigned to two groups: compassionate letter writing group

and expressive writing group. The writing interventions were

performed on four themes for four consecutive days. There was

significant increase of separation-individuation and self-soothing

ability in the compassionate letter writing group, and the

compassionate letter writing group showed more increase in

separation-individuation and self-soothing ability than the expressive

writing group. In the compassionate letter writing group, there were
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significant correlations between the changes in self-soothing ability

and self-compassion and the changes in emotional dysregulation.

There was significant decrease of emotional dysregulation in the

expressive writing group.

The present study not only explored the relationships among

separation-individuation, self-soothing ability, emotional dysregulation

and impulsive behavior problems such as binge-eating and self-harm

behaviors, but also investigated the effectiveness of compassionate

letter writing intervention. The implications and limitations of this

study and suggestions for further study were also discussed.

keywords : Separation-Individuation, Self-Soothing Ability,

Self-Compassion, Emotional Dysregulation, Binge-Eating and

Self-Harm Behaviors, Compassionate Letter Writing

Student Number : 2019-26872
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