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국문초록 

 

 본 연구의 목적은 자기조절의 양 날개라고 할 수 있는 목표추구 요인과 충동통제 요인을 

통합적으로 측정하는 새로운 척도를 개발하여 자기조절과 심리적 건강의 관계를 살펴보고, 

자기조절 향상 개입을 개발하여 그 효과를 검증하는 것이다. 자기조절은 심리적 적응 및 

부적응과 밀접하게 관련되는 구성개념으로 다양한 분야에서 활발히 연구가 진행되어 왔다. 

하지만 각각의 이론 및 연구에 따라 자기조절의 일부 측면에 초점을 둔 개념 및 측정도구를 

사용하여 자기조절에 대한 연구 결과를 통합하기 어려운 실정이다. 특히 자기조절은 

원하는 목표를 달성하기 위한 행동을 시작하는 목표추구 기능과 문제가 되는 충동이나 

행동을 억제하는 충동통제 기능을 포괄하는 개념임에도 불구하고 이러한 변별적인 기능을 

측정하여 경험적으로 검증하려는 시도는 부족하였다. 그리고 자기조절의 과정 변인을 

측정하는 척도 또한 매우 제한적이었다. 이에 본 연구에서는 (1) 자기조절의 다양한 측면을 

측정할 수 있는 새로운 척도를 개발함으로써 자기조절을 통합적으로 이해할 수 있는 

도구를 마련하고, (2) 자기조절의 다양한 차원들과 심리적 건강의 관계를 탐색하며, (3) 

자기조절이 낮은 사람들을 대상으로 자기조절 향상 개입을 개발 및 실시하여 그 효과를 

검증하고자 하였다. 

  연구 1에서는 자기조절의 변별적인 기능을 측정하기 위한 통합적 자기조절 척도 

(Comprehensive Self-Regulation Questionnaire; CSRQ)를 개발하고, 신뢰도 및 

타당도를 확보하였다. 우선 연구 1-1에서는 통합적 자기조절 척도를 개발하였다. 이론적 

문헌 및 경험적 자료에 대한 검토를 바탕으로 자기조절의 내용적 측면(목표추구, 

충동통제)과 과정적 측면(행동전, 행동, 행동후 단계)를 포괄하여 예비문항을 구성하였다. 

다음으로 각 문항이 자기조절을 잘 설명하는지에 관하여 전문가 집단의 내용 타당도 

평정을 실시하였다. 이후 51개의 예비문항을 사용하여 대학생 438명을 대상으로 탐색적 

요인분석을 실시함으로써 총 27개 문항의 3요인 구조로 구성된 통합적 자기조절 척도를 

개발하였다. 척도의 하위요인은 각각 ‘목표추구’, ‘충동통제’, ‘인지적 숙고’로 명명되었다. 

연구 1-2에서는 대학생 226명을 대상으로 통합적 자기조절 척도를 타당화하였으며, 

신뢰도 및 타당도를 확인하였다. 확인적 요인분석 결과, 3요인 구조가 재확인되었으며, 

검사-재검사 신뢰도 및 타당도도 양호한 수준으로 나타났다. 
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연구 2에서는 자기조절의 다양한 측면과 심리적 건강의 관계를 실증적으로 탐색하였다. 

대학생 296명을 대상으로 자기조절과 심리적 적응(주관적 안녕, 심리적 안녕감) 및 부적응 

변인(우울, 불안, 인터넷 중독, 지연행동)과의 관계를 살펴본 결과, 자기조절은 심리적 

적응과 정적 상관, 부적응 변인과 부적 상관을 나타냈으며, 심리적 적응 및 부적응을 

유의하게 예측하였다. 자기조절의 각 하위요인은 심리적 적응 및 부적응 변인과 차별적인 

관계를 나타냈는데, 목표추구 요인은 삶의 만족도, 심리적 안녕감 중 삶의 목적과 개인적 

성장을 특히 잘 설명하였으며, 충동통제 요인은 우울, 불안, 인터넷 중독, 지연행동과 같은 

부적응 증상을 특히 잘 설명하였다. 한편 인지적 숙고 요인이 심리적 적응 및 부적응에 

미치는 영향은 약하거나 유의하지 않았다.  

연구 3에서는 자기조절 향상 개입을 개발하고 자기조절이 낮은 사람들에게 적용하여 그 

효과를 검증하였다. 연구 2의 결과를 기반으로 각각 목표추구, 충동통제에 초점을 맞춘 

차별적인 개입을 실시하였고 비교집단으로는 기존의 자기조절 처치를 실시한 집단 및 

무처치 대기통제집단을 사용하였다. 연구 결과 목표추구 개입 및 충동통제 개입에서 모두 

치료적 과정 변인으로 가정한 자기조절이 향상되었으며, 심리적 안녕감, 긍정정서가 

증가하고 우울, 불안, 부정정서가 감소하는 처치 효과가 개입 종료 4주 후까지 지속되었다. 

본 연구에서 고안한 두 개입은 기존의 자기조절 개입에 비해 삶의 만족도, 긍정정서, 

개선하려는 행동이 포함된 삶의 영역에 대한 가치 추구 경향을 더 증진시키는 효과를 

나타냈다. 또한 목표추구 요인에서의 변화량은 심리적 안녕감, 삶의 만족도, 자기효능감, 

긍정정서의 변화량에 더 큰 정적 상관을 보이고, 충동통제 요인에서의 변화량은 우울, 

부정정서의 변화량과 더 큰 부적 상관을 보였다. 즉, 자기조절의 향상은 심리적 건강의 

증진에 효과적이며, 특히 자기조절의 촉진적 기능은 심리적 적응을 증가시키는 데, 

자기조절의 억제적 기능은 심리적 부적응을 감소시키는 데 효과적이라는 점이 시사된다.  

마지막으로 본 연구가 자기조절의 통합적 척도를 새롭게 개발하여 자기조절과 심리적 

건강과의 관계를 통합적으로 이해하는 데 기여한 점을 논의하였다. 또한 자기조절 향상 

개입의 개발 및 효과검증을 통해 확인된 치료적 함의를 논의하였으며, 본 연구의 한계 및 

추후 연구 방향을 제시하였다. 

 

주요어 : 자기조절, 통합적 자기조절 척도, 자기조절의 적응적 기능, 자기조절 향상 개입  

학 번 : 2015-30073 
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서   론  

 

인간은 살아가면서 끊임 없이 자신을 조절해나간다. 스스로를 조절하여 원하는 

방향으로 나아가는 것은 삶의 가장 중요한 과업이다. 동서고금을 막론한 수많은 

철학자들은 오랜 세월에 걸쳐 자기조절의 중요성을 역설하였다(권석만, 2011). 

아리스토텔레스는 ‘자기 자신을 이기는 것이 가장 어려운 승리’라고 일컬었으며, 공자는 

《대학》에서 ‘수신제가치국평천하(修身齊家治國平天下)’를 제시하며 무엇보다 자신의 

몸과 마음에 대한 수양이 중요함을 강조한 바 있다. 자기조절은 만족스러운 삶을 살아가기 

위한 필수 덕목으로서, 긍정심리학자들은 자기조절을 모든 덕목의 주인(the master of all 

virtues)으로 칭하기도 한다(권석만, 2011; Baumeister & Exline, 1999).  

자기조절은 자기와 세계 사이의 최적의 적합도를 산출하기 위해 스스로를 변화시키고 

적응시킬 수 있는 능력으로 정의된다(Rothbaum, Weisz, & Snyder, 1982). 자기조절은 

용서, 겸손, 신중성과 함께 절제의 미덕에 속하는 성격 강점일 뿐 아니라(Seligman & 

Csikszentmihalyi, 2000), 다양한 심리장애가 발달하는 과정에 공통적으로 기여하는 

초진단적 개념이기도 하다(원성두, 오송인, 박선희, 이민규, 2015; 이슬아, 권석만, 2017). 

자기조절에 대한 많은 선행 연구에 따르면 자기조절은 학업적/직업적 성취, 긍정적인 

대인관계, 정서조절, 심리적 안녕감과 정적 관련성을 보이며(Duckworth & Seligman, 

2005; Hofmann, Fischer, Luhmann, Vohs, & Baumeister, 2014; Tangney, 

Baumeister, & Boone, 2004), 물질사용장애, 섭식장애, 주의력결핍 및 과잉행동장애, 

정서장애와는 부적인 관계를 맺는 것으로 검증되어 왔다(Barkley, 2011; Carver, 

Johnson, & Joorman, 2008; Herman & Polivy, 2011; Sayett & Griffin, 2011). 이처럼 

자기조절은 심리적 적응 및 부적응과 모두 관련되는 구성개념으로서 인간의 문제행동이나 

심리장애를 이해하는 임상심리학 분야에서 중요할 뿐만 아니라, 인간의 강점과 같은 

긍정적 특성을 연구하는 긍정심리학 분야에서도 중요한 연구 주제이다. 따라서 

자기조절과 관련된 심리적 변인과의 관계를 탐색하고, 자기조절이 작동하는 기제를 

이해하며, 궁극적으로 자기조절 기능을 향상시킬 수 있는 치료적 개입을 고안하는 것은 

임상적으로 높은 중요성을 지니고 있다. 
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자기조절 개념에 대한 선행 연구  

 

자기조절의 정의  

 

지금까지 자기조절에 대한 연구는 심리학, 사회학, 교육학, 소비자학을 비롯한 다양한 

학문적 영역에 걸쳐 활발히 이루어져 왔다(원성두, 김임렬, 이민규, 2015). 하지만 

광범위한 영역에서 수많은 자기조절 이론이 제안되고 각각의 이론에 따라 자기조절 개념 

정의가 이루어짐에 따라, 자기조절에 관한 연구 결과를 비교하고 통합하는 데 어려움이 

큰 실정이다(원성두, 김임렬 등, 2015; 이슬아, 권석만, 2017; Duckworth & Kern, 2011). 

심리학을 일례로 들어 살펴보더라도 각 연구에 따라 자기조절, 자기통제, 만족지연, 충동성, 

전두엽 실행기능으로 자기조절 개념을 혼용하고 있다. 따라서 자기조절의 기능을 보다 잘 

이해하기 위해서는 개념에 대해 명확한 조작적 정의를 내리고, 측정 상의 문제를 해결해야 

할 필요성이 제기된다. 

우선 선행연구에서 사용되는 자기조절에 대한 다양한 정의를 살펴보면, 먼저 Rothbaum 

등(1982)는 ‘자기와 세계 사이의 보다 나은 최적의 적합도를 산출하기 위하여 자기 자신을 

변화시키고 적응시키는 능력’을 자기조절이라고 정의하였다. 또한 Kopp(1982)은 ‘상황적, 

사회적 요구에 따라 자신의 감정과 행동을 스스로 조절하는 능력’으로 정의하였으며, 

Ruff와 Rothbart(1996)는 ‘특정 상황의 인지적, 정서적, 사회적 요구에 맞춰 행동을 

조절하는 능력’으로 정의하였다. 이와 같은 연구자들은 환경적인 요구에 민감하게 

반응하여 자신을 변화시키고 조절하는 능력을 자기조절로 정의하며, 현 상태에 대한 

인식과 자신을 변화시키는 능력을 핵심적인 요소로 포함한다. 

한편 원치 않는 결과를 발생시킬 수 있는 행동을 억제하는 과정으로 자기조절의 핵심 

요소를 포함한 연구들도 존재한다. 이에 대한 대표적인 정의는 Tangney 등(2004)의 

정의로서 이들은 자기조절을 ‘원치 않는 않은 행동 경향성을 억제하고 그에 따라 행동하는 

것을 삼가는 능력’으로 정의한다. 충동성 디스카운팅 이론에서도 자기조절을 ‘즉각적 

이지만 덜 가치 있는 결과보다 지연되어 주어지지만 더 가치있는 결과를 선택하는 것’으로 

정의하여, 즉각적인 반응에 대한 통제를 강조하고 있다(Ainslie, 1975). 이와 같은 정의는 

주로 협의의 자기통제 개념에 국한되어 있다. 
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마지막으로는 행동 억제 외에 목표를 추구하는 측면을 핵심적인 요소로 포함한 정의가 

있다. 대표적으로 Baumeister, Heatherton과 Tice(1994)는 ‘자연적이고 무의식적 

욕망이나 행동을 억제하고 장기적인 목표를 추구하면서 사회적 규범을 따르는 능력’으로 

정의하여 목표 변인을 정의에 포함하고 있다. 또한 피드백 통제 이론을 제안한 Carver와 

Scheier(2011)도 ‘다른 목표를 성취하기 위해 한 가지 행동 경향성을 억제하는 것’으로 

자기조절을 정의하고 있으며, Zeider, Boekarets와 Pintrich(2000)은 ‘체계가 변화하는 

환경 속에서 목표를 달성하기 위해 사고, 정서, 행동을 조절하는 의식적인 노력 과정’으로 

자기조절을 정의한 바 있다. 아울러 국내에서는 원성두, 오송인 등(2015)이 자기조절을 

‘외부의 지시나 강화 없이도 개인의 목표에 적합하도록 사고, 감정, 충동, 수행을 

억제하거나 실행하는 일련의 과정’으로 정의하면서 특히 개인적 목표를 설정하고 

실행하는 측면에 강조점을 두었다. 이와 같은 자기조절의 정의에서는 원하지 않은 측면을 

억제하는 과정 외에 원하는 목표를 추구하는 과정을 포함하고 있다.  

자기조절에 대한 정의를 종합해보면 개별적인 연구에 따라 강조점에는 다소 차이가 

있지만 원치 않는 결과와 관련되는 행동, 사고, 정서를 규제하는 과정과 원하는 목표를 

추구하며 나아가는 과정이 자기조절에 모두 포함된다고 볼 수 있다. 즉, 우리가 성공적으로 

자신을 조절하기 위해서는 원치 않는 결과를 야기할 수 있는 행동을 억제하는 힘과 원하는 

바를 명료하게 인식하고 추구해나가는 힘이 모두 필요하다. 

 

자기조절의 주요 이론  

 

자기조절의 개념이 그동안 다양하게 혼용되어 온 만큼 많은 선행 이론에서도 

자기조절의 주요 측면에 서로 다른 비중을 두고 있다. 따라서 자기조절에 대한 조작적 

정의를 내리기 위해서는 자기조절과 관련된 주요 이론을 살피고 각 이론이 다루는 

자기조절의 핵심 요소를 확인할 필요가 있다. 자기조절 이론에 대한 선행 연구 검토를 통해 

자기조절의 주요 개념적 요소를 확인한다면, 자기조절 개념에 대한 통합적인 정의를 

내리고 이에 기반한 측정도구를 마련할 수 있을 것이다. 본 연구에서는 이슬아와 

권석만(2017)의 연구를 바탕으로 자기조절과 관련되는 주요 심리학 이론 중 목표지향 및 

피드백 통제 이론, 자기조절 자원 이론, 충동 디스카운팅 이론, 만족지연, 목표 관련 이론을  
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중심으로 개관하고자 한다.  

 

목표지향 및 피드백 통제 이론 

목표지향 및 피드백통제 이론(goal-directed and feedback control theory)에서는 

목표와 행동이 어떻게 연결되며 조절되는지에 초점을 두고 있다. 이 관점에서는 

자기조절의 전 과정을 피드백 회로로 설명하는데, 이 때 피드백 회로는 크게 투입기능 

(input function), 준거가(a reference value), 비교기(a comparator), 산출기능(output 

function)으로 구성된다(Carver & Scheier, 1990; Miller, Galanter, & Pribraum, 1960: 

Rasmussen, Wrosch, Schiere, & Carver, 2006에서 재인용). 이 이론에 따르면 외부 

환경의 정보에 기초해 이루어진 현재 상태에 대한 지각(투입기능)은 목표 및 기준(준거가) 

과 비교되며(비교기), 목표와 현 상태 간의 차이가 일정 수준 이상에 이르면 차이를 

교정하고 조절하기 위한 행동이 산출된다(산출기능). 이 행동은 또다시 환경에 영향을 

미치고 현재 상태에 대한 지각에 영향을 미치면서 피드백 회로가 작동한다.  

이 이론에서는 인간 행동을 설명하는 데 있어서 목표와 현재 상태 간의 차이를 강조하며 

피드백 회로를 거쳐 행동 및 정서가 발생하는 과정과 목표가 조직화되는 방식 등에 초점을 

두고 있으므로, 자기조절 과정에서 중요한 요소인 목표와 행동 통제를 모두 다루고자 

시도한다고 볼 수 있다. 연구 초반에는 목표를 성취하기 위해 행동 경향성을 억제하는 

것으로 자기조절을 정의하여 통제의 중요성을 더욱 강조하였으나, 점차 이론이 확장됨에 

따라 자기조절에서의 목표 관련 요인에도 초점을 맞추어 인내력, 낙관성, 자기효능감과 

같은 변인과의 관계를 확인하거나 목표를 추구하는 과정이 심리적 안녕감에 미치는 영향 

등을 연구해왔다(Wrosch, Scheier, Carver, & Schulz, 2003; Wrosch, Scheier, Miller, 

Schulz, & Carver, 2003). 

 

자기조절자원 이론 

자기조절자원 이론(the strength model of self-regulation)에서는 자기조절력을 

한정된 자원(resource)으로 개념화하고, 행동이나 정서를 변화시키는 자기통제를 

실행하는 데에는 의지력이 필요하다고 보았다 (Baumeister et al., 1994; Baumeister & 

Heatherton, 1996; Baumeister, Vohs & Tice, 2007; Muraven & Baumeister, 2000). 

원치 않는 행동, 사고, 감정을 억제하거나 조절하는 다양한 유형의 자기통제는 동일한 
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자기조절자원을 사용하며, 사용 후에는 일시적으로 에너지가 고갈되는 자아고갈 상태(ego 

depletion)가 되어 후속의 자기조절과제에 실패하게 된다. 많은 경험적 연구에서는 실험 

장면에서 실제로 다양한 유형의 자기통제 과제(유혹저항, 충동극복, 과제지속, 정서조절, 

선택 등)를 수행하여 모형을 검증하였으며, 앞서 수행한 자기통제 행동은 자기조절자원을 

소진시켜 추후 자기조절 과제의 저조한 수행을 예측하였다(Baumeister, Bratslavsky, 

Muraven, & Tice, 1998; Muraven & Baumeister, 2000; Muraven, Tice, & 

Baumeister, 1998; Wallace & Baumeister, 2002).  

자기조절자원 이론에서는 단기적인 매력을 희생하고 장기적인 목표를 추구하면서 

사회적 규범을 따르는 능력을 자기조절로 정의한다(Baumeister et al., 1994). 그 

중에서도 특히 원치 않는 결과를 발생시키는 행동을 억제하면서 자신의 내적 반응을 

중단하거나 변화시킬 수 있는 능력을 자기조절 개념의 핵심적인 부분으로 간주한다 

(Tangney et al., 2004). 즉, 이 이론에서는 자기조절의 개념 중 충동을 통제하는 측면에 

더욱 초점을 맞추고 있어 목표지향 및 피드백통제 이론과는 차이를 보인다. 

 

충동 디스카운팅 이론 

Ainslie(1975)의 충동성 디스카운팅 이론(discounting model of impulsiveness)에 

따르면, 자기조절이란 즉각적으로 얻을 수 있으나 적은 가치를 지닌 결과보다 

지연되었지만 더 큰 가치를 지닌 결과를 선택하는 것이다. 이러한 관점에서는 단기적인 

결과보다 장기적인 결과를 얻을 수 있게 행동하도록 즉각적인 충동이나 반응을 억제하는 

것을 자기조절의 핵심이라고 간주한다(De Ridder, Lensvelt-Mulders, Finkenauer, 

Stok, & Baumeister, 2012; Gottfredson & Hirschi, 1990; Logue, 1988; Rachlin, 

2000).  

충동 디스카운팅 이론을 활용한 연구들은 충동성을 낮은 자기조절과 유사한 개념으로 

보고 주요 연구 주제로 삼고 있다. 이에 따르면 자기조절력이 낮은 사람들은 자신의 행동이 

가져올 장기적인 비용을 예상하지 못하므로 잘못된 행동의 유혹에 따라 충동적으로 

행동하기 쉬우나, 높은 자기조절력을 지닌 사람들은 장기적인 비용을 고려할 수 있어 

충동이나 유혹에 더 통제하여 이에 저항하는 양상을 보인다(De Ridder et al., 2012). 즉, 

이 이론에서도 자기조절은 자기통제와 유사한 개념으로 유혹에 따르는 충동적인 반응을 

억제하는 데 초점을 맞추고 있다.  
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만족지연 

만족지연은 주로 아동을 대상으로 사용되는 개념으로, 1960년대 Mischel이 만족지연 

능력을 측정하는 실험과제를 개발한 뒤 발달심리학 영역에서 자기조절  연구가 매우 

활발히 이루어져 왔다(Duckworth & Kern, 2011). 만족지연이란 미래의 더 큰 보상을 

위하여 당장의 작은 보상에 대한 욕구 만족을 지연하는 능력으로 정의된다(Mischel, 1974; 

Mischel, Shoda, & Peake, 1988; Mischel, Shoda, & Rodriguez, 1989). 초기 아동기에 

형성된 만족지연 능력은 발달 과정에서 지속적인 발달과업으로 포함되며, 이후의 인지적, 

사회적, 정서적 적응에도 결정적 영향을 미친다. 선행 연구 결과 아동기의 만족지연능력이 

높을수록 이후 더 좋은 학업 성취를 얻거나 인지적 능력이 높으며(Evans & Rosenbaum, 

2008; Shoda, Mischel, & Peake, 1990), 자기가치감도 높은 것으로 나타났다(Ayduk, 

Mendoze-Denton, Mischel, & Downey, 2000). 아울러 높은 만족지연은 더 적은 수준의 

부적응(공격성, 일탈행동, 약물사용 및 관계의 어려움 등)을 예측하였다(Ayduk et al., 

2000; Kirby, Petry, & Bickel, 1999; Krueger, Caspi, Moffitt, White, & Stouthamer-

Loeber, 1996).  

효과적인 만족지연이 이루어지기 위해서는 현재의 즉각적이지만 작은 보상을 얻고 싶은 

욕구를 충족시키려는 충동을 억제하면서 그 과정에서 생기는 불편감을 조절하는 것이 

필요하다(김연수, 곽금주, 2015; Mischel et al., 1989). 따라서 만족지연 역시 자기조절 

자원 이론과 충동성 디스카운팅 이론과 유사하게 자기조절의 통제 관련된 측면에 중점을 

두고 있다.  

 

목표 관련 이론 

자기조절과 관련된 많은 연구 및 개입 프로그램에서는 목표와 관련된 요소가 포함되어 

있고, 목표에 대한 개입은 자기조절을 향상시키는 핵심 요소로 사용되어 왔다(Berkman, 

2016). 목표는 행동에 대한 준거가(reference value)로 작용하여 현재 상태와의 차이를 

인식하게 돕고 이러한 차이를 다루기 위한 조절적 행동을 촉진하는 중요한 요소이므로 

(Carver & Scheier, 1990), 자기조절 연구에 있어서 목표에 대한 이해는 매우 중요하다. 

자기조절을 위해서는 원하는 목표를 적절히 선택하는 것(목표설정)과 목표 달성을 위해 

필요한 행동을 실천하는 것(목표추구)이 모두 중요하다(Carraro, 2015; Diefendorff & 

Lord, 2008; Mann, De Ridder, & Fujita, 2013; Schwartzer, 2008). 우선 목표설정과 
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관련된 이론들에 따르면 개인의 내재적 동기와 일치하며 자율적인 선택을 통해 설정한 

목표일수록, 목표성취를 직접적으로 파악할 수 있도록 목표의 구체성이 높을수록, 복잡한 

목표들 사이의 통합성이 높을수록 주관적인 안녕감을 높일 수 있다(권석만, 2008; Kelly, 

Mansell & Wood, 2015). 

그리고 설정한 목표가 실제 행동으로 이어지기 위해서는 목표를 추구해나가는 과정도 

고려해야 한다. 목표추구 과정을 구체적으로 설명하는 Gollwitzer(1990)의 행동단계이론 

(the Model of Action Phases, MAP)에 따르면, 목표를 달성하고자 하는 의도만으로는 

실제 행동을 충분히 설명하기 어렵기 때문에 목표를 추구하는 과정을 이해할 필요가 있다 

(Gollwitzer, 1990; Heckhausen, 1991). 이 이론에서는 목표 과정을 크게 결정 전 단계, 

행동 전 단계, 행동 단계, 행동 후 단계의 네 단계로 구분하여 설명한다. 우선 결정 전 

단계(pre-decisional stage)에서 구체적인 목표들 사이에서 추구할 목표를 설정하는 

과정이 이루어지며, 행동 전 단계(pre-actional phase)에서는 목표지향적 행동을 

실행하기 위해 고려해야 할 세부사항들을 계획한다. 이후 행동단계(action phase)에서는 

목표지향적 행동을 수행하고 목표달성에 방해가 되는 장애물을 다루게 되며, 마지막 행동 

후 단계(post-actional stage) 에서는 목표달성 정도 및 가치에 대한 평가가 이루어진다. 

이 때 목표를 성공적으로 행동으로 옮기기 위해서는 설정한 목표를 실행하기 전에 행동 

단계에서 직면할 수 있는 다양한 장애물을 미리 예상하고 대처방안을 계획하는 것이 

중요하다(Gollwitzer, 1996, 1999; Gollwitzer & Sheeran, 2006). 이를 실행의도 

(implementation intention)로 일컫는데, 실행의도는 구체적 상황과 목표지향적 행동 

사이의 강력한 정신적 연합을 만들어내고(예: 만약 X란 상황이 벌어지면 Y라는 행동을 할 

것이다), 다양한 영역에서의 행동을 촉진하여 목표달성에 긍정적 영향을 미친다 

(Gollwitzer & Sheeran, 2006; Koestner, Horberg, Gaudreau, Powers, Di Dio, Bryan 

et al., 2006; Koestner, Lekes, Powers, & Chicoine, 2002; Sheeran, 2002). 

이와 같이 목표 관련 이론들에서는 개인적 목표를 설정하고 추구해나가는 과정에 특히 

초점을 맞추고 있어 앞선 이론과는 큰 차이를 보인다. 즉, 자기조절능력을 저해하는 충동 

관련 요인들을 통제하는 데 초점을 두기보다 인간의 적응에 긍정적으로 작용하는 

자기조절행동을 촉진하기 위해 필요한 목표 요소들을 다루고 있다.  

 

 



- 8 - 

 

자기조절 정의에 대한 시사점 

 

자기조절의 정의 및 주요 이론을 검토하면, 자기조절 연구에서 고려해야 할 몇 가지 

중요한 시사점을 발견할 수 있다.  

첫째, 자기조절은 단순히 부적절한 행동이나 충동을 억제하는 측면 외에 자신이 원하는 

목표로 나아가는 데 도움이 되도록 자신을 변화시키는 측면을 포함한다는 점을 고려할 

필요가 있다. 다수의 자기조절 연구를 종합적으로 검토한 De Ridder 등(2012)의 

연구에서도 자기조절이 원치 않는 행동을 억제하는 기능 뿐만 아니라 원하는 행동을 

촉진하는 기능을 지니고 있음을 강조한다. 이 때 자기조절은 원하는 행동을 수행하는 것과 

원치 않는 행동을 억제하는 것에 유사한 정도의 영향을 미치지만, 영향을 미치는 삶의 

영역에는 다소 차이가 있다.  

이처럼 자기조절의 기능이 변별적인 측면으로 구성되어 있다는 제안은 자기조절 

연구에서 지속적으로 제기되어 온 바 있다. ADHD 환자들을 주요 대상으로 자기조절 

기능을 연구한 Barkley(2006)의 연구에 따르면, 자기조절의 생물학적 기반으로 제안되는 

전전두엽은 비교적 독립적인 기능인 행동억제(inhibition)와 실행기능(executive 

function)으로 구성된다. 이 때 행동억제 기능은 즉각적인 반응을 억제하고 간섭자극을 

차단하는 역할을 하는 반면 실행기능은 목표를 설정하고 전략을 수립하는 기능을 

수행하는 바, 자기조절이 행동을  조절하는 과정에서 다소 변별적인 두 방향으로 

작용한다는 점을 살펴볼 수 있다. Carver 등(2008)의 연구 또한 자기조절의 변별적 기능을 

제시하였다. 자기조절은 환경적 단서에 따라 자동적으로 반응하는 반사적 체계 

(행동활성화체계, 행동억제체계)의 기능을 시간적, 사회적 맥락에 맞춰 조절하도록 돕는다. 

이 과정에서 자기조절은 단순히 자동적인 행동을 억제하는 한 방향(planful, effortful 

restraint)으로만 작동하는 것이 아니라 행동을 촉진하는 방향(planful, effortful 

action)으로도 작동한다(Carver et al., 2008). 이와 일치하게 Myrseth와 Fishbach 

(2009)도  즉각적인 유혹과 장기적인 이득이 갈등하는 자기통제 갈등 상황(self-control 

conflict)에서 충동 자체를 다루는 방향(예: 유혹대상을 회피하거나 그에 대한 반응을 

억제하는 것)이 아니라 목표를 활성화시키는 방향으로도 자기조절이 발휘될 수 있다고 

제안하였다(De Ridder, De Boer, Lugtig, Bakker, & Van Hooft, 2011). 종합하면 

자기조절은 비교적 변별 가능한 내용으로 구성되며, 자기조절 개념을 포괄적으로 
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측정하기 위해서는 바람직하지 않은 행동을 억제하는 기능과 원하는 목표로 나아가는 

행동을 추구하려는 기능을 모두 포함할 필요가 있다.  

둘째, 목표지향 및 피드백 통제이론이나 행동단계이론 등의 많은 자기조절 이론에서는 

자기조절의 전체적 과정을 중요하게 다루고 있다(Carver & Scheier, 1990; Gollwitzer, 

1990). 즉, 자기조절이란 단순히 조절 행동을 실행하는 특정 시점만을 포함하는 것이 

아니라 목표와 현상태를 인식하고 자신이 원하는 방향으로의 행동을 계획하며 행동을 

실제로 실행한 뒤 결과를 검토하는 전체적 과정을 포함한다. 따라서 자기조절에 관한 

연구를 위해서는 행동을 계획하고 실행하며 평가하는 일련의 자기조절 과정을 고려할 

필요가 있다. 

종합하면 자기조절 개념을 명확히 이해하기 위해서는 자기조절의 변별적 내용과 과정적 

변인을 고려할 필요성이 있다. 그러나 자기조절 개념을 측정하는 선행 연구에서는 이를 

충분히 반영하지 못하는 문제점들이 존재한다. 따라서 본 연구에서는 우선 자기조절 

측정과 관련된 문제를 크게 내용적 측면(억제적 기능과 촉진적 기능의 양 측면)과 과정적 

측면으로 구분하여 검토해볼 것이다.  

 

자기조절의 억제적 기능과 촉진적 기능 

 

자기조절은 서로 구별될 수 있는 두 가지 과정, 즉, 원치 않는 결과를 발생시키는 

충동이나 행동을 억제하는 과정과 원하는 목표에 도움이 되는 행동을 촉진하고 시작하는 

과정을 포함하는 개념이다. 그러나 선행 연구들은 자기조절의 기능 중에서 특정 측면에 

중점을 두고 연구를 진행해왔던 바, 자기조절 개념의 측정에서도 유사한 문제가 있었다. 

본 연구에서는 우선 자기조절의 억제적 기능, 촉진적 기능을 검토하면서 기존의 자기조절 

척도를 살펴보았다. 본 연구에서 살펴본 주요 자기조절 척도의 특징은 표 1에 제시하였다.  

 

자기조절의 억제적 기능: 충동에 대한 통제  

 

자기조절에 대한 많은 선행 연구에서는 주로 충동 통제와 관련된 측면을 주목해 왔다. 

이 입장에서는 ‘원치 않는 않은 행동 경향성을 억제하고 그에 따라 행동하는 것을 삼가는 
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능력’으로 자기조절을 정의하여 연구를 진행해 왔다(Tangey et al., 2004). 즉, 기존의 

많은 자기조절 연구에서는 원치 않은 사고, 정서, 행동을 억제하는 측면(충동을 통제하는 

기능)에 주된 초점을 두었으며, 목표를 위해 도움이 되는 사고, 정서, 행동을 촉진하고 

추구하는 측면(중요한 목표를 추구하는 기능)은 상대적으로 간과해 왔다. 

자기조절의 억제적 기능에 초점을 맞춘 연구들에서는 주로 즉각적인 충동에 휩쓸리지 

않도록 유혹에 빠지는 행동을 억제하는 자기통제 개념을 사용한다. 전술한 만족지연, 

충동디스카운팅, 자기조절자원 이론 등의 기존의 많은 자기조절 이론에서는 원치 않는 

충동이나 부적절한 행동을 통제하는 기능에 중점을 두어 왔다. 따라서 선행 연구에서 

사용한 측정도구 또한 자기조절의 억제적 기능을 주로 측정하였다. 우선 실험과제를 

검토해보면 만족지연 연구에서 사용하는 실험과제들은 더 작고 즉각적인 보상과 더 크고 

지연된 보상 사이의 선택 행동을 측정함으로써 개인이 즉각적으로 제시되는 유혹적인 

보상에 대한 반응을 얼마나 잘 억제하는지를  측정한다(Green, Fry, & Myerson, 1994; 

 

표 1. 주요 자기조절 측정도구의 종류 및 특징(이슬아, 권석만, 2017에서 수정) 

척도명 주요 특징 

특성 자기통제력 

(Self-Control Scale) 

- 특성 자기조절력을 측정하는 대표적 자기보고식 설문 

- 자기조절과 관련된 광범위한 행동 포함 

- 충동적 행동에 대한 억제에 중점, 목표에 대한 측정은 부족 

낮은 자기통제력 

(Low Self-Control 

Scale) 

- 범죄학적 관점에서 기질적 특성인 낮은 자기조절력 측정 

- 자기통제의 실패와 관련하여 일탈행동, 중독 등 부적응 

행동과의 관계에 국한되어 사용되는 경향 

집행기능 척도 

(Executive Behavior 

Scale) 

- 전두엽/집행기능의 충동조절력, 사회적 성숙도, 통찰력 측정 

- 전두엽/집행기능 이상을 탐지하고자 주로 환자군에 국한 

단축형 자기조절 

(Short form of Self-

Regulation Questionnaire) 

- 자기조절 과정에서 나타나는 자기조절 행동 측정 

- 목표설정에 대한 문항을 일부 포함하나, 목표에 대한 추구, 

지속, 유지를 포함하지 않음 

목표중심 자기조절 

(Goal-Focused 

Self-Regulation Scale)  

- 자기조절의 핵심을 목표추구로 정의하여 목표변인 측정 

- 충동에 대한 억제는 측정하지 못함 
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Kirby et al., 1999). 그리고 자기조절 자원 이론에서 주로 사용되는 수행지속 실험과제(예: 

해결할 수 없는 문제를 푸는 시간을 측정하는 과제, 최대한 긴 시간 동안 악력기구를 

누르는 과제)는 과제를 중단하고 싶은 충동을 억제한 상태로 과제를 지속하는 행동을 

측정한다(Baumeister et al., 1998; Muraven et al., 1998). 아울러 자기조절을 측정하기 

위해 개발된 자기보고식 척도도 자기조절의 억제적 측면에 초점을 두고, 충동통제와 

관련된 문항만을 주로 포함한 척도들이 많다. 예컨대 자기조절을 측정하는 데 대표적으로 

가장 많이 사용되어 온 Tangney 등(2004)의 특성 자기통제력 척도(Self-Control 

Scale)는 원치 않는 결과를 발생시키는 충동이나 문제 행동을 나타내는 경향을 억제하는 

능력을 측정하며, 집행기능 척도(김홍근, 2001)의 충동조절력 하위척도도 충동통제 

기능을 측정하는 척도로 사용된다. 낮은 자기통제력 척도(Grasmick, Tittle, Burski, & 

Arneklev, 1993)는 적절히 통제되지 못한 채 즉각적인 만족을 추구하는 행동을 측정하여 

충동이나 문제 행동을 억제하지 못하는 자기조절 실패 상황을 반영하였다(예: 나는 다른 

사람들에게 문제를 야기하는 것을 알아도 내가 원하는 것은 가지려 노력할 것이다). 

하지만 충동적인 행동을 잘 통제하는 것만이 자기 자신을 잘 조절하는 기능의 전부라고 

볼 수는 없다. 충동통제 기능과 관련되는 자기통제는 자기조절의 일부 특성만을 반영하며 

(원성두, 오송인 등, 2015), 자기조절과 자기통제는 서로 구분되는 개념일 수 있다(남수정, 

2007). Watson과 Tharp(2010)에 따르면 자기조절은 원칙이나 기준에 의한 행동 조절을 

광범위하게 포함하는 반면, 자기통제는 즉각적인 욕구를 자제하거나 억제하는 충동통제 

개념에 더 가깝다(원성두, 2016). Mele(1995)도 자기통제적 행동과 충동적인 행동을 

이분화하는 자기통제 개념의 문제점을 지적하면서 외부 상황이나 내적 상태를 고려하지 

않은 채 이미 정해둔 자기통제 행동을 지속하는 것은 스스로를 잘 조절하는 것이기보다 

오히려 강박성의 지표일 수 있다고 지적하기도 하였다. 이러한 점을 종합해볼 때 

자기조절의 억제적 측면에만 초점을 둔 척도로 자기조절 개념을 포괄적으로 측정하기는 

어렵다.  

 

자기조절의 촉진적 기능: 목표에 대한 추구 

 

자기조절은 목표를 중심으로 개념화할 수 있으며 목표추구는 자기조절과 

상호교환적으로 사용하기도 한다(Finkel & Fitzsimons, 2011). Maglio, Trope과 
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Liberman(2013)은 일시적이고 유혹적인 목표를 택하는 행동과 보다 장기적인 목표를 

선택하는 행동이 서로 갈등하는 상황에서 자기조절이 필요하다고 제안한 바 있다. 이러한 

관점에서 자기조절이란 장기적이며 가치 있는 목표를 위해 나아가는 행동경향성으로서, 

장기적인 관점에서 중요한 목표를 세우고 실천하는 것은 자기조절의 핵심 요소라고 할 수 

있다(원성두, 2016). 본 연구에서는 자기조절의 목표 요소를 검토하기 위해 우선  

끈기(persistence), 집념(grit)과 같은 유사개념에 대한 선행연구를 검토한 후, 목표 

변인을 측정하는 자기조절 척도를 살펴보았다.  

우선 끈기(persistence)는 여러 난관과 좌절에도 불구하고 목표를 성취하기 위해 

지속적으로 노력을 기울이는 심리적 특질로서 장애물을 극복하여 가치를 성취하기 위한 

구체적인 행동을 이끈다(Eisenberger, 1989). 끈기는 하나의 성격적 특성으로, 이러한 

특성이 실제적으로 발휘되는 데에는 목표를 향한 노력을 지속하면서 방해요인의 유혹을 

이겨내는 자기조절 능력이 필요하다(권석만, 2011). 이는 최근 집념(grit)이라는 개념으로 

재개념화되어 활발히 연구되어 왔다. 집념이란 역경과 고난 속에서도 좌절하거나 

포기하지 않고 목표를 향해 끝까지 나아가는 힘을 뜻하는 것으로(Jang, Kwak, & Kim, 

2018), 끈기와 매우 유사한 정의를 지니고 있다. 집념(grit)은 자기조절과는 유사하지만 

구별되는 개념으로서 집념은 오랜 시간이 걸리는 특출난 성취를 더 잘 예측한 반면 

자기조절은 성적, 신체건강과 같은 일상적인 적응과 관련된 측정치를 더 잘 

예측한다(Duckworth & Gross, 2014). 이처럼 끈기와 집념은 자기조절에서의 목표 

요소를 다루고 있으나, 고통스러운 경험이나 장애물을 극복하는 요소에 특히 중점을 두고 

있다는 점에서 구별된다.  

자기조절 개념에서의 목표 요소에 보다 초점을 맞춘 연구를 살펴보면 우선 Carey, 

Neal과 Collins(2004)가 개발한 단축형 자기조절 척도(Short Form of Self-Regulation 

Questionnaire)를 검토할 수 있다. 이 척도는 Brown, Miller와 Lawendowski(1999)이 

변화동기, 변화계획, 목표행동 실행 등의 변인을 포함하여 개발한 자기조절척도(Self-

Regulation Questionnaire)를 축약한 것으로 ‘목표 설정(goal-setting)’의 요인을 통해 

자기조절에서의 목표 요소를 측정한다. 하지만 이 척도는 목표를 계획하는 문항을 주로 

포함할 뿐 목표를 유지하고 달성하는 목표추구 과정을 폭넓게 다루지 못한다는 한계가 

있다. 한편 국내에서 진행된 원성두, 오송인 등(2015)의 연구는 자기조절의 목표 요소를 

측정하는 괄목한 만한 시도라고 볼 수 있다. 목표중심 자기조절 척도는 자기조절 개념의 
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목표 변인을 특정적으로 측정하려는 목적 하에 개발된 척도로서, 목표와 관련된 측면과 

정서조절을 측정하는 문항으로 구성되어 있다. 그러나 이 척도에서는 목표 관련 요소에 

초점을 맞추면서 자기조절 개념의 또다른 핵심요소인 자기통제(충동통제)는 제외하고 

있어 자기조절 개념을 통합적으로 측정하는 데에는 한계가 있다.  

종합하면 기존의 많은 자기조절 척도는 연구의 초점에 따라 자기조절의 억제적 측면, 

혹은 자기조절의 촉진적 측면에 국한되어 왔기에 자기조절의 변별적 기능을 모두 

포괄하는 데에는 어려움이 있다.   

 

자기조절의 과정 

 

자기조절은 조절 행동을 계획하고 실행하며 평가하는 일련의 과정이다. 즉,  

자기조절에는 단순히 조절 행동을 실행하는 것만이 포함되는 것이 아니라, 자신의 현 

상태를 인식하는 과정, 조절을 위한 행동을 계획하는 과정, 조절 행동을 시작하고 유지하는 

과정, 조절행동이 상황에 적합한지 검토하며 수정하는 과정 등이 포함된다.  

자기조절의 많은 이론들은 자기조절의 과정 및 단계를 포함한다. Kanfer(1970)의 

자기관리이론에서는 자기감찰(self-monitoring), 자기평가(self-evaluation), 자기강화 

(self-reinforcement)의 과정을 포함하는 피드백 회로를 제안하였다. 우선 자기감찰 

단계에서는 자신의 행동을 관찰하고, 자기평가 단계에서는 자신의 수행을 기준과 비교해 

현재의 수행을 평가하며, 자기강화 단계에서는 외부에서 적절한 강화가 주어지지 않을 

경우 스스로 강화를 부여하여 자신의 행동을 지속한다. Carver와 Scheier(1983)도 

목표와 현 상태 간의 비교를 거쳐 조절행동이 산출되고 행동의 결과를 통해 피드백 회로가 

작동하는 과정을 설명한 바 있다. 이외에 Bandura(1989)의 자기효능감 이론, 

Gollwitzer(1990)의 행동단계이론, Hoyle와 Gallagher (2015)의 연구에서도 현 상태를 

인식한 후 목표와 비교하며 행동을 수행하고 행동의 결과를 평가하는 일련의 자기조절 

단계를 제안하였다.   

선행 자기조절 이론에 포함된 자기조절 과정을 검토해보면 많은 이론에서 공통적으로 

포함되는 요소들이 존재함을 발견할 수 있다. 특히 자신의 현 상태를 명확하게 인식하고 

현재 상태와 목표를 평가하는 과정, 행동을 수행하는 과정, 행동 후 결과를 평가하여 
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표 2. 자기조절 이론에서 포함하는 자기조절 과정 

구분 
Kanfer 

(1970) 

Bandura 

(1989) 

Gollwitzer 

(1990) 

Hoyle & 

Gallagher 

(2015) 

행동전 단계 자기감찰 
자기관찰, 

자기평가 

투입기능, 

비교기 
사전숙고 

행동단계 자기평가 자기반응 산출기능 수행 

행동후 단계 자기강화  피드백 자기성찰 

 

조정하는 과정은 다수의 이론에서 공유되는 부분이다(표 2). 따라서 자기조절 개념을 

통합적으로 측정하기 위해서는 행동전 단계, 행동단계, 행동후 단계가 포함될 필요가 있다.  

하지만 기존의 자기조절 척도들은 주로 자기조절의 행동단계에 국한된 측면만을 

측정하거나 과정 변인을 포함하였을지라도 지나치게 많은 문항 수와 요인을 지니는 

문제가 있었다. 예컨대 Brown 등(1999)의 자기조절척도(Self-Regulation Questionnaire)의 

경우 자기조절 과정을 전체적으로 측정하였으나, 7개의 하위 척도에 해당하는 63문항으로 

구성되어 있어 척도의 간명성과 편의성이 저해되는 문제가 존재하였다. 따라서 

자기조절을 측정할 때 자기조절의 과정 변인을 포함하면서도 기존보다 간명하게 척도를 

구성할 필요가 있다.  

 

자기조절과 심리적 건강의 관계 

 

Keyes(2002)에 따르면 심리적 건강이란 단순히 부적응적인 문제가 없는 상태를 뜻하는 

것이 아니라 심리적 증상이 부재하면서도 정신적 안녕이 존재하는 상태로 정의할 수 있다. 

즉, 특정한 변인이 심리적 건강과 맺고 있는 관계를 살펴보기 위해서는 심리적 부적응과의 

관계 외에도 적응 변인들과의 관계를 통합적으로 살펴볼 필요가 있다. 이와 관련하여 

자기조절은 많은 연구를 통하여 심리적 적응 및 부적응과 모두 관련되는 것으로 검증되어 

왔다(Barkley, 2011; Carver et al., 2008; Duckworth & Seligman, 2005; Herman, & 

Polivy, 2011; Hofmann et al., 2014; Sayett & Griffin, 2011; Tangney et al., 2004).  



- 15 - 

 

하지만 선행 연구들에서는 자기조절의 변별적인 측면들을 구분하여 심리적 건강과의 

관계를 탐색하지는 못하였다. De Ridder 등(2011)의 연구에서 자기조절의 변별적인 

기능이 서로 다른 행동과 관련되는지를 검증하고자 시도한 바 있으나, 해당 연구에는 

중요한 한계점이 있었다. 연구에서 사용한 척도는 자기조절의 억제적 기능을 주로 

측정하는 단축형 자기조절 척도(Brief Self-Control Scale, Tangney et al., 2004)로서 

자기조절의 변별적 측면을 측정하기 위한 목적으로 개발된 척도가 아니었기 때문에, 

자기조절 기능을 전체적으로 연구하기에는 제한이 있었다. 따라서 자기조절의 변별적 

기능을 측정하는 도구를 사용하여 자기조절과 심리적 건강의 관계를 탐색할 필요가 있다.  

본 연구에서는 자기조절의 변별적 기능이 심리적 건강과 서로 다른 관계를 맺을 

것이라는 연구 가설을 수립하고 실증적 자료를 통해 가설을 검증하고자 한다. 이를 

위해서는 우선 자기조절의 변별적 측면이 심리적 적응, 부적응 변인들과의 다른 관계를 

보일 가능성에 대한 선행 연구결과에 대한 검토가 이루어져야 한다. 그러므로 본 

연구에서는 자기조절에서의 충동통제 기능과 목표추구 기능을 구분하고, 심리적 적응 및 

심리적 부적응과의 관계를 검토하였다. 

 

자기조절과 심리적 적응의 관계 

 

자기조절은 다양한 긍정적 행동과 성취를 촉진하여 자신과 타인의 행복에 기여하는 

성격 강점 중 하나이다(권석만, 2011). 자기조절과의 관련성이 보고되어 온 적응적인 행동 

변인으로는 심리적 웰빙, 친사회적 행동, 건강한 섭식 및 정기적 운동 등 건강관리 행동을 

들 수 있다. 자기조절이 높은 사람들은 더 높은 학업적, 직업적 성취를 얻는 경향이 

있으며(Duckworth & Seligman, 2005), 높은 심리적 웰빙을 나타내고(Hofmann et al., 

2014), 성공적인 정서조절과 원만한 대인관계를 나타내는 등 자기조절이 높을수록 

심리적으로 높은 적응을 보인다(Cox, 2000; Finkel & Campbell, 2001; Tangney et al., 

2004). 하지만 자기조절의 변별적 기능과 심리사회적 적응 간의 관계에 대한 이해는 아직 

충분하지 않은 상황으로서, 자기조절의 충동통제 기능 및 목표추구 기능과 유사한 개념을 

사용한 선행 연구들을 검토하여 자기조절의 각 기능과 심리적 적응과의 관계를 살펴볼 

것이다. 
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충동통제 기능과 안녕감의 관계 

선행 연구에서 주로 사용해 온 자기조절 개념은 원치 않는 충동을 억제하는 능력인 

자기통제(self-control) 능력으로서, 자기통제 능력이 높을수록 심리사회적 적응이 높은 

것으로 알려져 있다. 높은 수준의 자기통제 기능은 더 우수한 학업적/직업적 성취, 더 

긍정적인 대인관계, 더 높은 자존감 등과 관련된다(Duckworth & Seligman, 2005; 

Mischel et al., 1988; Tangney et al., 2004; Wolf & Johnson, 1995). 그리고 충동성의 

측면 가운데 행동을 적절히 억제하지 못하는 측면은 주관적 안녕감과 관계를 나타냈던 바, 

자기조절에서의 충동통제 기능은 주관적 안녕감과 관련된다(Ravert & Donnellan, 2020).  

그런데 충동이나 문제행동을 잘 억제하는 것이 어떻게 심리적 안녕감을 증진시키는가? 

이에 관련하여 기존 연구에서는 원치 않는 행동을 억제하면 자동적으로 바람직한 행동이 

촉진될 것이라고 가정하였다(Norman & Shallice, 1986). 문제가 되는 행동을 통제하면 

긍정적 결과를 야기하는 목표지향적 행동이 자연스럽게 향상될 것이라는 가정은 일견 

타당해보이지만, 실제 경험적 연구 결과를 살펴보았을 때 이에 대한 실증적 증거는 

부족하다(Caver, 2005; De Boer, Van Hooft, & Bakker, 2010). 실제로 De Ridder와 

Gillebaart(2017)는 자기통제와 긍정적 적응 변인 간의 관계가 충분히 설명되지 않았기 

때문에 즉각적인 충동을 억제하는 과정이 어떻게 안녕감을 증진시키는지 명확히 이해하기 

어렵다고 지적한 바 있다. 장기적인 목표 달성을 방해하는 대부분의 충동적인 행동은 

즉각적으로는 즐거움을 유발하는데, 긍정정서가 동반된 행동을 억제하는 것이 어떻게 

안녕감을 증진시키는지에 대하여 의문을 제기한 것이다.  

이러한 지적을 고려하여 선행 연구 결과를 검토하면 자기조절의 억제적 기능을 주로 

측정하는 자기통제 척도를 사용한 연구들 중에는 자기조절과 심리사회적 적응 간의 정적 

관계가 나타나지 않은 연구 또한 존재한다는 점을 발견할 수 있다. 예컨대 Tangney 

등(2004)은 자기통제가 과다해지는 경우 과도한 통제가 문제가 되는 강박이나 신경성 

거식증과 같은 문제가 야기될 위험이 있다는 관점을 제안하였으며, Hofmann 등(2014)은 

자기통제의 정도만으로는 정서적 웰빙 및 삶의 만족도에 긍정적인 영향을 미치지 

못한다는 결과를 보고한 바 있다. 또한 성격 강점과 정신적 웰빙(정서적, 사회적, 심리적 

웰빙) 간 관계를 검증한 임영진(2012)의 연구에서 자기조절 성격강점은 사회적 

웰빙(r=.33, p<.05), 심리적 웰빙(r=.28, p<.05)과는 각각 정적 상관을 나타냈지만 정서적 

웰빙(r=.27, n.s.)과 유의하지 않은 상관을 보였으며, 각 변인의 예측력은 모두 유의하지 
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않았다. 이러한 결과를 고려하면 통제 개념 중심의 자기조절과 심리적 안녕감 및 주관적 

안녕감과의 관련성은 연구에 따라 다소 혼재된 결과를 나타낸다는 점을 알 수 있다. 이는 

문제가 되는 행동이나 충동에 대한 억제만으로는 안녕감의 증진을 충분히 설명하기 

어렵다는 관점과도 일치하는 것이다.  

 

목표추구 기능과 안녕감의 관계 

그렇다면 자기조절과 안녕감 간의 정적 관계는 과연 어떤 과정으로 설명될 수 있을 

것인가? 자기조절의 촉진적 기능, 즉, 원하는 결과를 달성할 수 있는 장기 목표와 일치되는 

방향으로 행동하는 측면이 자기조절과 안녕감의 관계를 설명할 가능성이 높다. 

자기조절을 잘 하는 사람들은 문제 행동을 잘 억제하기 때문이 아니라 원하는 목표를 

성공적으로 달성하기 때문에 더 높은 안녕감을 느낄 수 있다.  

자기조절에서 목표추구와 관련된 측면은 개인이 원하는 목표를 설정하고 목표달성에 

도움이 되는 행동을 시작하는 기능으로서, 목표 인식 및 목표지향적 행동은 안녕감, 행복 

등의 긍정적 적응 변인과 관련된다.  비록 자기조절의 목표추구 기능을 변별적으로 

측정하여 검증한 선행 연구는 소수에 불과할지라도, 목표에 대한 동기나 목표지향적 

행동과 같은 변인과 심리사회적 안녕감 간의 관계를 검증한 연구는 여럿 존재한다. 선행 

연구에 따르면 목표를 달성하고자 하는 내적 동기는 안녕감의 중요한 요소이며, 개인적 

목표를 추구하는 것은 주관적 안녕감과 유의미하게 관련된다(Brunstein,1993; Cantor & 

Sanderson, 2003; Emmons, 1986; Ryan & Deci, 2000). 삶의 목적에 기반해 설정한 

장기 목표는 의미 있는 행동을 만들어내고, 개인의 안녕감 및 만족감에 기여할 수 

있다(Brunstein, 1993; Herrmann, Baur, Brandstätter, Hänggi, & Jäncke, 2014). 또한 

중요한 개인적 목표를 추구하는 사람들은 목표지향성이 부족한 사람들보다 주관적 

안녕감이 더 높았다(Freund & Baltes, 2002). 이처럼 목표를 설정하고 계획하는 기술은 

안녕감, 높은 긍정정서, 삶의 만족도 및 미래에 대한 긍정적 사고와 관련된다(Coote & 

MacLeod, 2012; MacLeod & Conway, 2005).  

보다 구체적으로 자기조절의 목표 변인을 측정한 연구를 살펴보면, 원성두, 오송인 

등(2015)은 목표중심 자기조절 척도를 사용하여 자기조절과 정신적 웰빙과의 관계를 

검증한 바 있다. 해당 연구에서 목표중심 자기조절 개념은 정신적 웰빙 총점 및 각 하위 

영역 별 .40~.50에 걸친 중간 이상의 상관을 나타냈고, 이는  앞서 제시된 임영진(2012)의 
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연구와 분명한 차이를 보이는 결과였다. 자기조절의 성격강점을 사용한 임영진(2012)의 

연구에서는 자기조절이 정신적 웰빙을 크게 설명하지 못하였는데, 이는 자기조절 

성격강점이 자기통제(self-control), 자기규율(self-discipline)과 같은 충동통제 기능에 

특히 초점을 두고 있기 때문일 수 있다. 즉, 연구에서 측정한 자기조절이 서로 다른 측면에 

중점을 두었기에 자기조절과 심리적 적응 변인 간의 관계에서 차이가 나타났을 가능성을 

탐색해볼 필요가 있다.  

이처럼 현재까지 자기조절과 안녕감과의 관계는 아직 명확히 규명되지 못하였다. 

따라서 본 연구에서 자기조절의 변별적 기능을 측정하여 자기조절의 각 요인이 심리적 

적응 변인과 맺는 관계를 보다 세분화하여 탐색한다면, 자기조절과 심리적 적응 간 관계에 

대한 선행 연구 결과를 보다 분명히 이해할 수 있을 것이다.  

 

자기조절과 심리적 부적응 간 관계 

 

한편 자기조절의 문제는 다양한 심리적 부적응과도 밀접한 관련을 보인다. 선행 

연구에서 자기조절과의 관련성이 보고된 대표적인 심리장애로는 물질사용장애(Crockett, 

Raffaelli, & Shen, 2006; Sayett & Griffin, 2011; Storey, 1999), 인터넷 중독(Kim, 

Hong, Lee, & Hyun, 2017), 섭식장애(Herman & Polivy, 2011), 주의력 결핍 및 

과잉행동장애(Barkley, 2011), 주요우울장애(Carver et al., 2008), 불안장애(Airaksinen, 

Larsson, & Forsell, 2005) 등이 있다. 이외에 폭력/범죄 및 공격적 행동(Einsberg, 

Spinrad, & Eggum, 2010; Gottfredson & Hirschi, 1990), 비만(Gunstad et al., 2007; 

Teixeira et al., 2015), 충동적/강박적 구매행동(Faber & Vohs, 2011), 지연행동 

Ferrari & Emmons, 1999; Steel, 2007) 등의 문제행동도 자기조절 실패와 관련되는 

것으로 보고되고 있다.이처럼 자신의 행동이나 충동을 잘 통제하지 못하는 측면은 다양한 

양상의 문제행동에 일관적으로 관련되어 있었던 바, 자기조절은 다양한 심리적 문제에 

기여하는 초진단적 개념으로 불리기도 하였다(원성두, 오송인 등, 2015; 이슬아, 권석만, 

2017).  

그러나 자기조절과 관련되는 다양한 장애들은 상당히 이질적인 속성을 띠고 있기도 

하다(Carver et al., 2008). 어떤 사람들은 자기조절에 실패했을 때 과도하게 
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충동적이거나 공격적인 행동을 나타내는 반면, 어떤 사람들은 지나치게 무기력하거나 

동기가 결여된 모습을 나타내기도 한다. 이와 관련하여 자기조절 개념에 포함되어 있는 

변별적인 기능이 각각의 문제 증상을 달리 설명할 가능성을 생각해볼 수 있다. 즉, 

자기조절에서 충동이나 문제행동을 억제하는 기능과 원하는 목표로 나아가도록 촉진하는 

기능이 서로 다른 양상의 문제 증상에 대해 변별적인 영향을 미칠 수 있다. 자기조절에서의 

충동통제 기능은 충동성이 주요 문제가 되는 증상을 더 잘 설명하고 목표추구 기능은 

무기력이나 동기저하의 문제를 더 잘 설명할 가능성이 높다. 이에 따라 본 연구에서는 

자기조절과 관련되는 다양한 양상의 심리적 부적응을 포함하여 자기조절의 변별적 기능이 

심리적 부적응에 미치는 영향을 보다 구체적으로 탐구하고자 한다. 특히 자기조절과 

관련되는 심리적 문제이면서 일반인들이 자주 경험할 수 있는 문제 행동인 인터넷 중독, 

지연행동, 우울 및 불안을 살펴보고자 한다. 이를 위하여 본 연구에서는 우선 각각의 문제 

증상과 자기조절 간의 선행 연구를 검토하고 자기조절의 변별적 기능과의 관련성을 

추론해보고자 한다.  

 

인터넷 중독  

중독은 자기조절과 관련되는 대표적인 부적응 문제로서, 광의의 개념에서의 중독이란 

상당한 개인적, 사회적 문제를 경험함에도 불구하고 관련 행동을 중단하지 못한 채 

통제력을 잃고 반복하는 행동으로 정의된다(김교헌, 2006). 중독 관련 행동에는 

전통적으로 중독 관련 장애로 간주되는 물질사용 장애를 포함할 뿐만 아니라, 도박행동, 

인터넷 중독, SNS 중독 등의 문제 또한 행동 중독, 혹은 비물질적 중독 행동으로 

포함한다(김교헌, 최훈석, 2008; Billieux, Maurage, Lopez-Fernandez, Kuss, & 

Griffiths, 2015; Brezing, Derenvensky, & Potenza, 2010;  Jorgenson, Hsiao, & Yen, 

2016; Mehroof, & Griffiths, 2010).   

행동 중독 중 하나인 인터넷 중독(게임 행동, SNS 중독 등)은 2000년 이후로 상당한 

주목을 받아 온 문제행동 중 하나이다. 인터넷 중독은 인터넷 사용 행동에 대한 통제 

상실을 주요 특성으로 하는 장애로서 일상생활의 많은 문제와 부적응을 유발하는 것으로 

알려져 있으며(Young, 1996), 최근 정신질환의 진단 및 통계편람 5판(Diagnostic and 

Statistical Manual of Mental Disorders-5, DSM-5)에는 연구용 진단명으로 인터넷 

게임장애(Internet Gaming Disorder, IGD)가 추가되기도 하였다. 인터넷 중독의 핵심 
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문제는 인터넷 사용으로 인한 심리사회적 문제에도 불구하고 인터넷 사용 행동을 

통제하지 못하는 것으로서, 자기조절 문제는 인터넷 중독과 관련될 수 있다. 실제로 많은 

경험적 연구들은 낮은 자기조절이 인터넷 게임 중독, SNS 중독, 스마트폰 중독 등 다양한 

양상의 인터넷 중독과 관련된다는 점을 지지하고 있다(남수아, 조용래, 노상선, 2019; 

유현주, 김호영, 2018; Blachnio & Przepiorka, 2016; Cudo, Torój, Demczuk, & 

Francuz, 2020; Kim et al., 2017). 또한 감각추구, 충동성과 같은 성격 특성은 인터넷 

중독과 밀접하게 관련되며(이정윤, 2005; 이대환 등, 2006; Zhang et al., 2015), 충동성이 

인터넷 중독으로 발전하는 과정에서 자기조절의 조절효과가 검증되기도 하였다(정재홍, 

이민규, 2014).  

이러한 연구 결과들을 종합해볼 때, 인터넷 중독에서는 인터넷 사용에 대한 충동이나 

갈망(craving)을 통제하지 못하는 충동조절의 문제가 핵심적이라는 점을 살펴볼 수 있다. 

따라서 자기조절의 다양한 측면 가운데 원치 않는 행동이나 충동을 통제하는 기능에서의 

문제와 특히 관련될 것이라고 추론할 수 있다.  

 

지연행동  

지연행동 또한 자기조절과 밀접한 관련을 보이는 심리장애 중 하나이다(Miyake & 

Friedman, 2012; Pychyl & Flett, 2012; Rabin, Fogel, & Nutter-Upham, 2011). 

지연행동은 개인에게 부정적인 영향을 미치는 방식으로 과제를 지연하거나 회피하는 

경향성으로서(Tuckman, 1991), 많은 대학생들이 경험하는 대표적인 문제행동으로 

간주된다(Kim et al., 2017). 선행 연구에서 자기조절은 지연행동과 부적 상관을 

나타냈으며 낮은 자기조절은 지연 행동을 유의하게 예측하였다(Digdon & Howell, 2008; 

Ferrari & Emmons, 1995; Kim et al., 2017).  

그러나 지연행동과 자기조절 간의 관계를 검증한 대부분의 연구에서는 대표적인 

자기조절 측정치로 사용되는 자기통제 척도(Tangney et al., 2004)와의 관계를 

검증하였기 때문에 자기조절의 어떤 측면이 지연행동과 관련되는지를 세분화하여 탐색한 

연구는 찾아보기 어렵다. 하지만 지연행동과 관련된 다수의 연구가 충동성과의 밀접한 

관련성을 보고하는 점을 고려할 때, 과제에 임하기 전 유혹적인 대상에 대한 충동을 

억제하지 못하는 문제가 지연행동에 특히 관련될 수 있다. 지연행동과 충동성과의 관계를 

다룬 선행 연구를 살펴보면 충동적인 성격특성은 지연행동과 정적 상관을 나타냈으며, 
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충동성은 지연행동을 유의하게 설명하였다(김지영, 2005; 김현정, 2003; Dewitte & 

Schouwenburg, 2002; Ferrari, 1993). 특히 적절한 시간에 과제를 시작하지 못한 채 

미루는 행동을 반복하는 착수 지연은 충동성과 높은 관련성을 보이는 것으로 알려져 

있다(허효선, 임선영, 권석만, 2015). 즉, 갈망이나 순간적인 욕구를 뿌리치지 못하는 

충동적 경향이 강할수록 과제를 미루는 행동이 높아진다는 결과는 다수의 연구에 걸쳐 

일관적으로 나타나는 것으로 보인다. 따라서 자기조절의 기능 가운데 순간적인 충동을 

억제하지 못하는 측면이 지연행동과 특히 밀접하게 관련될 수 있다.  

 

우울  

자기조절의 관점에서 우울은 주로 목표와 관련지어 연구되어 왔다. Carver와 

Scheier(1998)는 현재 상태와 목표와의 차이를 감소시키기 위해 조절 행동이 발생하며 

목표를 향한 진전 속도를 통해 정서가 발생한다고 제안하였다. 이 때 진전 속도가 느린 

경우 부정적인 정서가 발생하는데, 특히 슬픔이나 우울은 긍정적인 목표로 접근하는 

속도가 느릴 때 유발되는 정서적 반응으로 연구되어 왔다. 즉, 우울은 자기조절 가운데 

원하는 목표를 설정하고 추구하지 못하는 문제와 특히 관련될 수 있다. 선행 연구에 따르면 

우울은 삶의 의미가 부족한 상태와 관련되므로(박선영, 2013; 신희석, 2000), 의미 있는 

목표를 추구하지 못하는 것은 우울을 야기할 가능성이 높다. 실제로 우울한 사람들은 

목표를 계획할 때 실패하기 쉬운 목표를 설정하는 등 목표에 대한 계획 능력이 부족한 

경향이 있다(Nezlek, 2001). 또한 우울한 환자군은 통제집단에 비해 개인적 목표나 

목표달성에 대한 설명의 구체성이 저하되어, 결과적으로 목표에 대한 동기 저하를 보인다 

(Dickson & Moberly, 2013).  

다른 한편으로 충동이나 문제 행동을 적절히 억제하는 자기조절 기능 또한 우울과 

관련될 가능성이 있다. Carver 등(2008)의 연구에서 집행적 통제 기능의 결함은 

부정정서에 지나치게 몰두하는 경향이나 무기력과 관련되었고, Rudolph, Troop-

Gordon과 Llewellyn(2013)의 연구에서 아동의 낮은 의도적 통제 기능은 우울증상을 

유의하게 예측하였다. 집행적 통제 기능이나 의도적 통제 기능은 주로 문제행동이나 

충동을 억제하는 데 초점을 둔 자기조절의 기능을 측정하므로, 자기조절의 충동통제 기능 

또한 우울 증상과 관련될 수 있다.  
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불안  

자기조절과 불안의 관계도 앞서 언급한 Carver와 Scheier(1998)의 이론으로 설명될 

수 있다. 우울과 마찬가지로 불안은 목표를 향한 진전속도가 느린 경우 발생하는데, 

긍정적인 접근 목표와 관련되는 우울과 달리 불안은 회피 목표와 특히 관련된다. 즉, 원치 

않는 결과를 예방하려는 회피 목표로 진전하는 속도가 느린 경우 불안이나 두려움이 

유발되는 것이다. 이 때 불안은 원치 않는 결과를 예방하는 데 과도한 노력을 기울이느라, 

원하는 결과로 접근하는 목표지향적 행동이 손상되는 결과와 연관된다. 예방과 관련된 

행동에 과도하게 몰두하는 것이 장기적으로는 더 부정적인 결과를 초래함에도 불구하고 

불필요한 노력을 지속한다는 점에서 불안 역시 자기조절의 문제와 관련된다(Rodebaugh 

& Heimberg, 2008). 앞서 우울은 원하는 결과와 관련되는 목표를 설정하거나 추구하지 

못하는 문제와 관련되었다는 점을 고려하면, 우울과 불안은 관련되는 목표 유형에는 

다소의 차이가 있다. 하지만 자기조절의 목표추구 기능을 기반으로 살펴본다면 불안은 

우울과 마찬가지로 자신이 원하는 목표를 지향하는 행동의 저하와 관련된다고 볼 수 있다. 

실제로 불안장애는 다양한 삶의 영역(직업, 학업, 사회적 관계 등)에 관한 목표지향적 

행동의 문제 및 저하된 삶의 질과 관련된다(Whisman, Sheldon, & Goering, 2000). 이 

같은 연구 결과를 종합해볼 때 불안의 경우에도 자기조절의 목표추구 기능 저하와 관련될 

가능성이 시사된다.  

한편 자기조절의 억제적 측면에 주된 초점을 둔 자기통제 기능도 불안과 연관될 수 있다. 

자기통제 기능이 불안과 관련된 사고로부터 주의를 분산시키는 데  유의한 영향을 

미쳤다는 연구 결과를 고려할 때(Bertrams, Englert, Dickhäuser, & Baumeiser, 2013), 

충동을 억제하는 측면의 자기조절 기능은 정서적 어려움과 연관되는 사고에 과도하게 

몰두하지 않도록 조절하는 역할을 해줄 수 있다.  

 

자기조절에 대한 치료적 개입 

 

앞서 검토하였듯 자기조절 기능은 심리적 적응 및 부적응에 영향을 미치는 중요한 

변인이다. 또한 자기조절과 관련된 실증적 연구에서도 자기조절은 훈련을 통해 향상될 수 

있는 변인으로 검증되었던 바, 그동안 자기조절에 개입하여 심리적 건강을 증진시키기 

위한 많은 시도들이 존재해 왔다. 다음에서는 다양한 자기조절 향상 프로그램을 개관한 
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Berkman(2016)의 연구를 기반으로 대표적인 자기조절 개입과 관련된 이론적 특징 및 

개입 내용을 검토하고, 자기조절에 대한 치료적 개입을 구성할 때 고려해야 할 치료적 

요소를 살펴보고자 한다.  

 

자기조절 자원 이론에 근거한 개입  

 

자기조절 훈련 중 가장 저명한 이론은 자기조절 자원 이론으로서, 이 이론에서는 모든 

영역에서의 자기조절이 공통의 제한된 자원을 사용한다고 가정한다. 따라서 자기조절 

자원 이론에 입각한 자기조절 향상 훈련은 자기조절 자원을 사용하는 활동이라면 어떤 

것이든 사용 가능하다. 실제로 자기조절 자원 이론에 근거한 개입에서는 일상생활에서의 

비속어 사용을 하지 않는 연습(Gailliot, Plant, Burtz, & Baumeister, 2007), 악력기 

사용을 훈련하는 연습(Muraven, 2010), 부정적인 감정을 긍정적인 감정으로 

변화시키거나 바른 자세를 유지하는 연습(Muraven et al., 1999)과 같이 자기조절 자원을 

사용하는 간단한 활동과제를 통해 자기조절을 훈련하였고, 유의미한 개입 효과가 

검증되어 왔다.  

자기조절 자원 이론에 근거한 개입에서는 자기감찰(self-monitoring)을 기본 요소로 

포함하고 있으며, 현재의 우세한 충동을 억제하면서 과제를 지속하는 훈련에 초점을 두고 

있기 때문에 자기조절의 억제적 기능을 증진하는 면과 관련된다. 이러한 기법은 간단한 

활동 과제를 사용하여 자기조절 능력을 증진시키는 큰 이점을 지니고 있다(Muraven et 

al., 1999).  

하지만 자기조절 자원 이론에 근거한 개입에서 사용하는 훈련의 내용, 그리고 효과를 

측정하는 결과 측정치는 주로 자기조절에 대한 실험적 측정치로 이루어져 있다(예: 해결할 

수 없는 문제를 푸는 시간, 최대한 길게 악력기 누르기). 실험적 측정도구는 자기조절 

행동을 객관적이고 직접적으로 측정할 수 있다는 장점이 있지만, 측정하고자 하는 행동의 

범위가 좁아 오차 변량이 높다는 한계가 존재한다(Duckworth & Kern, 2011). 또한 이 

개입은 특정 영역에서의 자기조절 훈련이 다른 삶의 영역으로까지 일반화될 것이라는 

가정에 근거하고 있지만, 일부 연구에서는 훈련행동 외에 다른 자기조절 행동까지 

향상되지는 않았다는 제한점을 지니고 있다(서지현, 정경미, 2014). 또한 연구에 따라 
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효과 크기(d)가 0.10~8.59로 상당히 편차가 컸기 때문에 개입 효과에 대한 일관된 결론을 

내리기 어렵다(Hagger, Wood, Stiff, & Chatzisarantis, 2010).  

 

동기적 이론에 근거한 개입  

 

자기조절의 동기적 이론에서는 자기조절 행동에 참여하는 동기를 특히 강조한다. 

동기적 이론에서는 자기와 밀접하게 관련되는 목표일수록 더 강력하게 추구되고 달성 

가능성도 높다고 설명하며, 이에 따라 내적 동기, 자기일치성, 주관적 가치, 자아 일치성을 

고려한 목표를 설정하는 데 중점을 둔다(Ryan & Deci, 2000; Sheldon & Houser-Marko, 

2001). 동기적 이론을 사용한 개입에서는 목표지향에 대한 동기를 촉진시켜 자기조절 

행동을 증진하는 것을 목표로 하며, 이 같은 개입은 특히 처치효과가 지속되는 데 유의미한 

영향을 미치는 것으로 나타났다. 예컨대 자율적인 선택에 근거한 신체활동 증진 개입은 

개입 후 13주 이후까지 신체활동을 향상된 상태로 유지시켰고(Fortier, Sweet, O’Sullivan, 

& Williams, 2007), 자율적 동기에 기반한 금연 개입을 받은 집단은 일반적 치료를 받은 

통제집단에 비해 6달 후까지 흡연량이 감소된 상태로 지속되었다(Williams et al., 2006).  

이처럼 동기적 이론에 근거한 개입은 자신에게 중요한 가치에 근거하여 목표를 

설정하고 추구하는 데 초점을 맞추고 있어, 자기조절의 촉진적 측면에 특히 중점을 두는 

개입이라 볼 수 있다. 이러한 개입은 행동에 대한 동기를 향상시킨다면 실제 행동 가능성이 

높아질 것이라는 가정에 근거하고 있으나, 목표 설정을 통한 동기 향상만으로는 실제적인 

행동 실천이 동반되지 않을 수 있다는 한계가 있다(이슬아, 권석만, 2017; Krämer, 

Helmes, & Bengel, 2014).  

 

인지적 이론에 근거한 개입 

 

인지적 이론에서는 주의과정, 신념, 습관 학습 개념과 관련하여 자기조절 개입을 

구성하므로, 정보를 제공하여 신념에 대한 변화를 촉진하거나 강화 과정을 수정하여 

주의나 연합을 변화시키려고 하는 등 보다 직접적인 개입을 실시한다(Berkman, 2016).  
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인지적 이론에서 가장 널리 사용되고 있는 개입은 Gollwitzer(1990)의 실행 의도 

(implementation intention)에 근거한 개입이다. 실행의도란 ‘만약…그러면(if-then)’ 

형태로 구성되어, 발생 가능한 특정 상황에서 어떠한 구체적인 행동을 실시할 수 있을지에 

대한 계획을 세워보도록 돕는다(예: 만약 A란 상황이 벌어지면, 나는 B라는 행동을 할 

것이다). 실행의도 개입은 특정한 시간과 장소가 정해진 구체적인 상황에서 목표 달성을 

위해 필요한 행동을 시작하도록 도울 뿐 아니라, 잠재적인 장애물이 발생할 만한 상황을 

미리 예상하여 구체적인 대처 행동도 미리 계획하도록 한다. 실행의도를 사용한 개입들은 

개인적 목표, 학업성취, 건강, 소비와 관련된 광범위한 목표에 걸쳐 지속적인 효과를 

나타냈다(Gollwitzer & Sheeran, 2006). 또한 인지적 이론에 근거한 개입 중에는 

자기조절 자원에 대한 신념을 변화시키는 개입이 있다. 자기조절 자원이 제한되어 있다고 

여긴 집단은 무제한적이라고 믿은 집단에 비하여 더 높은 자기조절 실패를 나타낸 결과를 

고려할 때, 자기조절 기능의 지속적인 성장 가능성을 신뢰하는 것은 자기조절 향상에 

중요한 영향을 미칠 수 있다(Job, Dweck, & Walton, 2010).   

인지적 이론에 근거한 개입은 인지적인 의도나 신념에 개입하여 자기조절 행동을 

향상시키는 데 초점을 둔다. 특히 실행의도를 활용한 개입은 수립한 목표를 실제로 

실행으로 옮기는 데 효과적인 것으로 검증되어 왔다(Orbell, Hodgkins, & Sheeran, 1997; 

Verplanken & Faes, 1999). 하지만 이러한 개입은 목표나 장애물에 특정적인 개입을 

실시하기 때문에 전반적인 자기조절을 증진시키기 어렵다는 한계점이 지적되기도 

한다(Berkman, 2016).  
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문제제기 및 연구목적 

 

자기조절은 광범위한 학문적 분야에서 활발히 연구되어 온 개념으로 심리적 적응 및 

부적응과 밀접하게 관련된다. 그러나 방대한 영역에서 자기조절 연구가 이루어지면서 

다양한 이론에 기반한 개념과 측정도구가 사용됨에 따라 자기조절에 대한 개념적 합의가 

충분히 이루어지지 못한 실정이다. 특히 자기조절이 비교적 구별 가능한 측면들로 

구성되어 있음에도 자기조절의 다양한 측면을 구분하여 진행한 연구는 소수에 불과하다. 

아울러 자기조절이 심리적 건강에 유의미한 영향을 미친다는 점은 일관적으로 검증되어 

왔으나, 자기조절의 어떠한 측면이 심리적 적응과 부적응과 관련되는지에 대한 실증적 

연구는 충분하지 않다. 따라서 자기조절을 구성하는 핵심적인 요소들이 무엇인지, 그리고 

심리적 건강을 증진하기 위해 자기조절을 어떻게 향상시켜야 할지에 대한 구체적인 

이해는 부족한 상황이다.  

본 연구에서는 크게 세 가지의 연구 문제를 바탕으로 연구를 수행하였다. 우선 

자기조절에 대한 선행 연구를 종합적으로 검토하여 자기조절 개념을 통합적으로 이해하기 

위한 새로운 측정도구를 마련할 필요성이 있다고 판단하였다. 또한 새로운 자기조절 

척도를 통해 측정한 자기조절의 다양한 측면이 심리적 건강과 어떠한 관계를 맺고 

있는지를 경험적으로 확인하고, 자기조절의 각 측면에 초점을 맞춘 치료적 개입을 

개발하여 효과를 검증하고자 하였다. 각각의 연구 문제를 보다 구체적으로 살펴보면 

다음과 같다.  

첫째, 자기조절을 구성하는 핵심적인 요소를 탐색하기 위해서는 우선 자기조절의 

다양한 측면을 신뢰롭고 타당하게 측정할 수 있는 도구가 필요하다. 그러나 지금까지 

개관한 바와 같이 기존의 자기조절 측정도구들은 크게 내용적 측면과 과정적 측면에서의 

한계점을 지니고 있다. 먼저 내용적 측면을 살펴보면 자기조절은 원치 않는 결과를 

발생시키는 행동이나 충동을 억제하는 기능과 목표지향적 행동을 촉진하는 기능을 모두 

포함하고 있음에도 불구하고(Barkley, 2006; Carver et al., 2008; De Ridder et al., 

2011), 기존의 척도들은 자기조절의 일부 기능만을 측정하였기 때문에 자기조절 개념을 

통합적으로 이해하는 데에는 어려움이 있었다. 또한 과정적 측면에서의 문제를 살펴보면 

다수의 자기조절 이론과 문헌에서 자기조절은 현 상태와 목표를 인식하고 조절행동을 
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계획한 뒤 지속적으로 실행해나가면서 결과를 검토하는 전체적인 과정을 다루고 

있음에도(Bandura, 1989; Carver & Scheier, 1982; Gollwitzer, 1990; Hoyle & 

Gallegher, 2015; Kanfer, 1970), 기존 척도들에는 이러한 측면이 충분히 반영되지 

못하였다. 예컨대 대부분의 척도들은 자기조절의 실행 단계에만 초점을 맞추고 

있으며(원성두, 오송인 등, 2015; Tangney et al., 2004), 혹은 과정 변인을 포함하더라도 

지나치게 방대한 단계를 포괄하는 문항들으로 구성되어 있어 척도 사용에 어려움이 

있다(Brown et al., 1999). 이러한 배경에서 본 연구에서는 자기조절에 대한 문헌을 

검토한 뒤 자기조절을 구성하는 다양한 차원을 측정할 수 있는 도구를 마련하고자 

시도하였다.  

둘째, 자기조절 개념의 다양한 측면과 심리적 건강과의 관계를 실증적으로 검증할 

필요가 있다. 현재까지 자기조절에 대한 많은 선행 연구들에서는 자기조절이 심리적 적응 

및 심리적 부적응과 유의미한 관련성을 지니고 있다고 검증되어 왔다(Barkley, 2011; 

Carver et al., 2008; Duckworth & Seligman, 2005; Herman, & Polivy, 2011; 

Hofmann et al., 2014; Sayett & Griffin, 2011; Tangney et al., 2004). 하지만 기존의 

연구들은 연구마다 사용한 자기조절 측정도구에 차이가 있었으며, 자기조절의 변별적인 

측면들을 모두 포함하여 심리적 건강과의 관계를 탐색하지는 못하였다는 한계를 지니고 

있다. 이에 따라 자기조절 개념의 구별되는 측면이 심리적 건강에 서로 다른 영향을 미칠 

수 있다는 제안에도 불구하고(De Boer et al., 2011; De Ridder et al., 2011), 실제로 

자기조절의 다양한 측면을 측정한 뒤 적응 및 부적응 변인들과의 관계를 탐색한 경험적인 

연구 결과는 매우 부족한 실정이다. 그러므로 자기조절이 심리적 건강에 미치는 영향을 

명확히 확인하기 위해서는 자기조절을 구성하는 측면들이 심리적 적응 및 부적응과 맺는 

관계를 실증적으로 검증하는 연구가 필요하다.  

이와 관련하여 본 연구자는 자기조절의 다양한 측면이 심리적 적응과 부적응에 서로 

다른 영향을 미칠 것이라고 가정하였다. 우선 심리적 적응 변인은 자기조절의 억제적 

기능에 비해 촉진적 기능과 더 관련될 것이라고 가정하였다. 충동이나 문제행동을 

억제하는 것만으로 자동적으로 목표지향적 행동이 촉진되지는 않으며(Carver, 2005; De 

Boer et al., 2010; De Ridder & Gillebaart, 2017), 일부 연구에서 자기통제 개념은 

심리적 적응을 충분히 설명하지 못하였기 때문이다(임영진, 2012; Hofmann et al., 2014). 

반면 목표설정 및 목표지향적 행동은 일관적으로 높은 긍정정서, 삶의 만족도 등 심리적 



- 28 - 

 

안녕감과 관련되었고, 목표 중심의 자기조절 개념은 자기통제 개념에 비해 정신적 웰빙과 

더 높은 정적 관련성을 보인 바 있다(원성두, 오송인 등, 2015; Brunstein, 1993; Fruend 

& Baltes, 2002; Herrmann et al., 2014). 이에 본 연구에서는 자기조절의 목표추구 

기능이 충동통제 기능에 비해 심리적 적응과 더 높은 관련성을 보일 가능성을 검토하고자 

한다.  

한편 자기조절은 많은 심리적 장애에 공통적으로 기여하는 초진단적 개념이며 자기통제 

개념을 사용한 다수의 연구에서 심리적 부적응과의 부적 관계가 일관적으로 나타났던 바, 

심리적 부적응은 자기조절의 촉진적 기능보다 억제적 기능과 더 관련될 것이라고 

가정하였다(Barkley, 2011; Carver et al., 2008; Crokett et al., 2006; Ferrari & 

Emmons, 1999; Kim et al., 2017). 그런데 자기조절과 관련되는 심리적 부적응은 

이질적인 특성을 지니고 있기 때문에 본 연구자는 자기조절을 구성하는 여러 측면이 

다양한 양상의 심리적 부적응을 달리 설명할 가능성이 있다고 가정하였다. 즉, 자기조절의 

결함은 조절되지 않는 충동이나 과다한 행동문제를 나타내는 문제 뿐 아니라 지나치게 

행동동기가 저하되어 필요한 행동을 시작하지 못하는 문제와도 관련된다. 이에 대하여 본 

연구에서는 자기조절의 충동통제 기능은 충동성이 주요 문제가 되는 증상과 더욱 

관련되고, 목표추구 기능은 무기력이나 동기저하의 문제와 더 높게 관련될 가능성을 

검토하고자 한다.  

마지막으로 자기조절에 대한 치료적 개입을 실시할 때 기존의 개입 방법이 지닌 

한계점들을 보완할 필요가 있다. 기존에 사용되어 온 대표적인 개입 방법들을 살펴보면, 

실험실 과제를 통한 개입은 참여자의 실제 삶에서 사용되는 자기조절 행동을 증진시키는 

데 한계가 있었고 동기적 개입이나 인지적 개입의 경우 자기조절과 관련된 동기나 인지는 

효과적으로 변화시키더라도 실제 행동 변화로 이어지지는 못하거나 일반화에 문제가 

있었다(서지현, 정경미, 2014; Berkman, 2016; Krämer et al., 2014). 그러므로 자기조절 

개입 시 실제 행동 변화를 보다 촉진할 수 있는 개입을 개발하여 효과를 검증하는 연구가 

필요하다. 또한 기존의 개입들은 자기조절의 다양한 측면에 총체적으로 개입하고 있어 

자기조절의 특정 측면이 심리적 건강에 미치는 영향을 나누어 살펴보기 어려웠다(김세진, 

김교헌, 2013; 원성두, 2016; 이형초, 안창일, 2002; Coote & MacLeod, 2012; Stadler, 

Oettingen, & Gollwitzer, 2009). 즉, 심리적 부적응을 감소시킬 때에도, 혹은 심리적 

적응을 증진시킬 때에도 충동을 억제하는 기능과 목표를 촉진하는 기능을 모두 
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향상시키기 위한 개입을 실시하였다. 그런데 만약 자기조절의 다양한 측면이 심리적 적응 

및 부적웅에 차별적인 영향을 미친다면, 심리적 건강의 수준이나 양상에 맞추어 보다 

핵심적인 치료요소에 중점을 두는 편이 치료의 효과성을 더 높일 수 있다. 따라서 

자기조절의 특정 요소에 초점을 맞춘 개입을 변별적으로 구성하고, 각 개입의 치료효과를 

비교하는 연구가 필요하다.  

본 연구의 목적은 크게 두 가지이다. 첫째, 자기조절에 대한 다양한 이론적 검토를 

바탕으로 자기조절 개념을 보다 통합적으로 측정하는 새로운 척도를 개발하고, 

자기조절의 하위 차원과 심리적 건강과의 관계를 경험적으로 탐색하는 것이다. 새로운 

척도를 개발하는 과정에서는 원치 않는 충동이나 행동을 억제하는 측면과 원하는 

방향으로 행동을 촉진하는 측면에 대한 내용을 모두 반영하였으며, 자기조절 행동을 

실시하기 전, 중, 후의 전체적인 과정을 포괄하였다. 둘째, 자기조절의 다양한 측면이 

심리적 건강에 미치는 변별적인 기능을 검증하기 위하여 자기조절의 주요 하위 차원에 

특정적인 자기조절 향상 개입을 개발한 뒤 그 효과를 검증하였다.  

본 연구에서는 이 같은 연구 목적 하에 크게 세 개의 연구를 수행하였다. 먼저 연구 

1에서는 자기조절을 측정할 수 있는 새로운 척도를 개발하고 타당화하였다. 구체적으로 

연구 1에서는 기존의 자기조절 척도 및 자기조절에 대한 이론적 검토를 바탕으로 통합적 

자기조절 척도(Comprehensive Self-Regulation Questionnaire; CSRQ)를 개발하고, 

탐색적 요인분석 및 확인적 요인분석을 실시하여 척도의 요인구조를 분석하였다. 또한 본 

척도의 신뢰도(내적 합치도, 검사-재검사 신뢰도) 및 타당도(공존 타당도, 수렴타당도, 

변별타당도, 증분타당도)를 검증하였다.  

다음으로 연구 2에서는 자기조절과 심리적 건강과의 관계를 살펴보았다. 특히 

자기조절의 다양한 측면이 심리적 건강과 차별적인 관계를 맺을 것이라는 가설을 

핵심적으로 탐색하기 위하여 자기조절의 하위 요인과 심리적 건강 간의 변별적인 관계가 

존재하는지 검증하였다. 먼저 자기조절과 행복과의 관계를 경험적으로 검증하기 위해 

주관적 안녕감(긍정정서, 부정정서, 삶의 만족도)과 심리적 안녕감이 자기조절의 총점 및 

각 하위 요인과 맺는 관계를 탐색하였다. 또한 자기조절과 심리적 부적응과의 관계를 

살펴보기 위하여 행동적(인터넷 중독, 지연행동), 정서적(우울, 불안) 부적응 변인들이 

자기조절 총점 및 하위요인과 나타내는 관련성을 검증하였다.  

끝으로 연구 3에서는 자기조절의 주요 하위차원에 기반한 치료적 개입을 개발하고,  
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심리적 건강에 미치는 효과를 검증하였다. 이를 위하여 자기조절의 주요 측면에 개입하는 

처치 집단들(목표추구, 충동통제)과 함께 비교집단(자기조절 자원 이론에 기초한 개입), 

무처치 대기통제 집단을 구성하였다. 목표추구 집단, 충동통제 집단, 비교집단의 처치는 

모두 2시간의 심리교육 및 7일간의 개인 심상훈련 연습으로 구성되었다. 자기조절이 낮은 

사람을 대상으로 이와 같은 처치를 실시한 뒤, 처치집단의 집단내 비교 및 통제집단 간의 

집단 간 비교를 통해 치료적 효과를 검증하였다.  
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연구 1. 자기조절 척도의 개발 및 타당화 

 

연구 1의 목표는 통합적 자기조절 척도를 개발하고 타당화하는 것이다. 자기조절 개념을 

실증적으로 연구하기 위해서는 우선 자기조절을 측정할 수 있는 도구가 필요하다. 이를 

위해 연구 1-1에서는 이론적으로 정의된 자기조절의 의미와 선행 연구 결과 검토를 

바탕으로 자기조절 개념을 통합적으로 측정할 수 있는 문항을 마련하여 예비문항을 

선정하였다. 이를 대학생들을 대상으로 실시하였고, 수집된 자료를 바탕으로 탐색적 

요인분석을 실시하여 최종적인 문항을 개발하였다. 연구 1-2에서는 개발한 척도를 

타당화하였다. 척도의 신뢰도 및 타당도를 검증하기 위하여 연구 1-1과 독립된 표본을 

대상으로 확인적 요인분석을 실시하였고, 공존타당도, 수렴타당도, 변별타당도, 

증분타당도를 확인하였다. 

종합하면 연구 1의 주요 목적은 자기조절을 신뢰롭고 타당하게 측정하는 자기보고형 

측정도구를 개발하고 타당화하며, 자기조절과 관련된 심리 및 행동적 요인과의 관계를 더 

명확하게 탐색하는 것이다. 

 

연구 1-1. 자기조절 척도의 개발 

 

연구 1-1의 목표는 새로운 자기조절 척도를 개발하는 것이다. 이를 위하여 기존의 

자기조절 척도 및 문헌 연구를 통해 자기조절 개념을 충실하게 반영하는 예비 문항을 

제작하였다. 이를 대학생들을 대상으로 실시하여 탐색적 요인분석을 실시한 뒤 최종적인 

문항을 선정하였다. 

 

예비 문항의 선정  

 

본 연구에서 사용한 척도 예비 문항은 합리적-경험적 접근(rational-empirical 

approach) 을 활용하여 개발되었다(Schwartz, 1978). 합리적-경험적 접근은 이론적 
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근거와 경험적 근거를 수집하고 통합하여 문항을 개발하는 방식으로서 이론적 근거에 

의해 문항을 작성하고 경험적 자료를 근거로 문항을 수정하는 방법을 사용하였다. 

본 연구에서는 기존의 자기조절 측정도구들이 지닌 내용적 측면과 과정적 측면에서의 

한계점을 보완하고자 시도하였다. 우선적으로 고려한 부분은 자기조절의 내용적 

측면으로서 선행 연구 결과에 기반하여 자기조절이 크게 억제적 기능과 촉진적 기능으로 

구성된다고 가정하였다(Barkley, 2006; Carver et al., 2008; De Ridder et al., 2012). 

억제적 기능이란 원치 않는 결과를 발생시키는 충동이나 문제 행동을 억제하는 측면으로 

자기조절 연구에서 전통적으로 사용해 온 자기통제(self-control), 자기규율(self-

discipline)의 개념과 유사하다. 한편 촉진적 기능이란 원하는 결과와 관련되는 목표를 

설정하고 추구해나가는 측면으로서 개인이 원하는 삶의 방향으로 살아갈 수 있도록 

목표지향적인 행동을 촉진하는 역할을 수행한다. 이는 기존의 자기조절 연구에서 핵심 

요소로 포함되어 온 목표설정(goal setting) 및 목표추구(goal pursuit)와 유사한 측면이라 

할 수 있다.  

이어서 자기조절의 과정적 측면을 고려하기 위해 자기조절이 작동하는 전체적인 과정을 

포함하였다(Bandura, 1989; Carver & Scheier, 1983; Gollwitzer, 1990; Hoyle & 

Gallagher, 2015; Kanfer, 1970). 특히 자기조절의 과정적 변인을 반영하면서도 기존의 

시도보다는 보다 간명하게 척도를 구성하기 위하여 자기조절 과정을 크게 행동 전 단계, 

행동단계, 행동 후 단계의 세 단계로 구분하여 문항을 개발하였다. 이 때 행동 전 단계란 

자신의 현 상태를 명확하게 인식한 뒤 원하는 상태와 비교하여 세부 계획을 수립하는 

과정이고, 행동 단계는 자기조절 행동을 시작하고 유지하면서 장애물을 다루는 과정을 

뜻하며, 행동 후 단계는 실행결과를 평가하여 행동을 유연하게 조정하는 과정이다.  

이처럼 본 연구에서는 자기조절의 내용적 측면과 과정적 측면을 고려하여 측정도구를 

제작하였다. 이를 위해 자기조절과 관련된 기존 측정도구를 활용하였을 뿐 아니라 

자기조절의 이론적 내용도 함께 검토하였다. 기존의 다양한 측정도구를 사용해 특정 

구성개념을 측정하는 도구를 마련하는 경우 측정도구들 간 수렴타당도가 높은 척도를 

선택하거나 다양한 척도의 문항을 모두 사용해 요인분석을 실시한 뒤 요인구조에 상관이 

높은 문항을 선별하여 새로운 척도를 구성하는 방법을 주로 사용한다(Duckworth & Kern, 

2011; McHugh & Otto, 2012; Meyer et al., 2001). 하지만 서론에서 언급하였던 바와 

같이 기존의 개별적인 자기조절 척도만으로는 자기조절 개념을 폭넓게 포괄하지 못하는 
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한계가 존재하므로, 본 연구에서는 ‘원치 않는 결과를 발생시키는 충동이나 해로운 행동을 

억제하는 측면’을 중점적으로 측정하는 자기통제(self-control) 관련 척도와 함께 ‘원하는 

결과에 도움이 되는 목표지향적 행동을 촉진하는 측면’을 측정하는 목표와 관련된 이론 

및 경험적 척도를 모두 포함하여 예비 문항을 구성하였다. 또한 자기조절의 과정적 측면을 

반영하고 있는 선행 이론을 함께 고려하였다.  

척도를 개발하기 위해 참고한 척도는 다음과 같다. 우선 해로운 행동이나 충동을 억제하는 

측면을 측정하는 문항을 구성하기 위해 한국판 단축형 자기통제 척도(Brief Self-Control 

Scale: Tangney et al., 2004), 낮은 자기통제력 척도(Low Self-Control Scale: 

Grasmick et al., 1993)와 같이 자기통제(self-control) 개념 중 충동을 통제하는 내용을 

포함한 문항을 검토하였다. 또한 원하는 가치나 목표를 위한 행동을 촉진하는 측면을 

측정하는 문항을 구성하기 위해 목표중심 자기조절척도(Goal-Focused Self-Regulation 

Scale: 원성두, 오송인 등, 2015), 희망 척도(Dispositional Hope Scale: Snyder et al.,  

 

표 3. 통합적 자기조절 척도의 일차 예비문항 예시 

단계 원치 않는 행동을 억제하는 측면 원하는 행동을 촉진하는 측면 

행동전 

단계 

나는 내게 해가 되는 충동이 무엇인지 

안다 
나는 내가 되고자 하는 모습을 알고 있다 

나는 나쁜 습관을 조절할 수 있는 

방법을 계획할 수 있다 
나는 내 삶을 의미있게 만드는 목표를 

설정할 수 있다 

나는 행동하기 전에 미리 무엇이 

나에게 방해가 될지 고려한다 
나는 내게 중요한 목표가 무엇인지 안다 

행동 

단계 

나는 유혹이나 충동을 잘 억제할 수 

있다 
나는 꾸준히 목표를 추구한다 

나는 즉흥적인 충동에 따라 행동하는 

경우가 많다 
나는 성취하려는 목표를 향해 지속적으로 

노력한다 

나는 나중에 후회하게 될 행동을 

통제하기 어렵다 
나는 목표한 바가 있으면 끝까지 

실천하는 편이다 

행동후 

단계 

나는 행동한 후에 내 행동이 미친 

결과를 검토한다 
나는 목표한 바를 계획에 따라 잘 하고 

있는지 점검한다 

나는 실수를 하면 나중에 그 이유를 

살펴본다 

목표를 달성하기 위해 시도한 방법이 

도움이 되지 않는다면 이유가 무엇인지 

살펴본다 
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1991), 단축형 자기조절 척도(Short version of Self-Regulation Questionnaire: Neal 

& Carey, 2006)의 목표설정(goal setting) 요인의 문항 중 목표를 추구(목표설정 및  

실행)하는 내용을 포함한 문항들을 검토하였다. 아울러 기존의 척도에 충분히 포함되지는 

않았지만 자기조절 이론에서 중요하게 다뤄지는 내용을 탐색하기 위하여 자기조절의 

대표적 이론(예: 목표지향 및 피드백 통제 이론, 자기조절 자원 이론, 만족지연, 목표 관련 

이론 등)을 검토하여 예비문항 개발에 사용하였다. 이 과정을 거쳐 일차적으로 총 

78문항을 구성하였다(부록 1). 표 3에 78문항에 포함되는 일부 문항 예시를 제시하였다. 

 

내용 타당도 분석  

 

구성한 예비 문항을 대상으로 ‘각 문항이 자기조절을 얼마나 잘 나타내주는 문항인지’에 

대한 전문가 집단의 내용 타당도 분석을 실시하였다. 전문가 집단은 임상 및 상담 심리학 

대학원 박사과정 이상의 10인(박사 5명, 박사수료 3명, 박사과정 2명)으로 구성되었다. 

내용 타당도를 판단하기 위하여 전문가 집단에게 각 문항이 자기조절을 잘 측정하고 

있는지 4점 리커트 척도로 평정하도록 요청한 후(1점: 관련이 없음, 2점: 문항의 수정 

없이는 관련성을 판단할 수 없음, 3점: 관련이 있으나 약간의 문항 변경이 필요함, 4점: 

매우 관련이 높음), 내용타당도 지수(Content Validity Index, CVI)를 산출하였다(Polit 

& Beck, 2006). Polit과 Beck(2006)의 기준에 근거하여 내용 타당도가 .80 이하에 

해당하는 문항을 삭제하였으며, 문항 평정 점수가 평균 미만(3.30점 미만)에 해당하는 

문항 또한 부적합 문항으로 간주하여 삭제하였다. 이 과정을 거쳐 총 51문항을 최종적인 

예비 문항을 선정하였다.  

 

방 법 

 

연구 참여자  

 

참여자는 서울 소재 대학교에서 심리학 관련 과목을 수강하고 있는 학부생 459명이었다.  
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심리학과 연구 참여 온라인 사이트를 통해 모집 문건 및 연구 설명문을 보고 자발적으로 

연구 참여에 동의 의사를 밝힌 참여자만을 포함하였으며, 연구 참여에 대한 보상으로 연구 

점수를 제공하였다. 이 중 결측치가 있는 응답과 반응범주가 지나치게 제한된 불성실 

응답을 제외한 438명의 자료를 분석하였다. 참여자 중 남자는 208명(47.5%), 여자는 

216명(49.3%) 이었으며, 연령은 만 18세~33세였다(M=19.93세, SD=1.79). 연구 참여에 

동의한 뒤 통합적 자기조절 척도에 대한 응답은 완료하였으나, 성별과 연령을 미기재한 

참여자는 14명(3.2%)이었다. 통합적 자기조절 척도에 대한 본 연구는 기관생명윤리 

위원회의 사전승인을 받았다(IRB No. 1803/003-004).  

 

측정 도구  

 

통합적 자기조절척도(Compregensive Self-Regulatin Questionnaire: CSRQ).  

자기조절을 측정하는 내용으로 선정된 51개의 예비 문항에 대해 “평소에 얼마나 자신과 

일치하는지”를 1점(전혀 아니다)에서 7점(매우 그렇다) 사이의 점수로 평정하도록 한 7점 

리커트 형식의 자기보고식 질문지다. 

  

분석 

 

연구 1에서 수집된 자료들을 통계 소프트웨어인 R과 Mplus 7.1을 사용하여 통계적으로 

분석하였다. 문항 별로 왜도 및 첨도를 분석하여 응답 분포 형태, 평균 및  표준편차를 

검토하였고 문항 간 상관을 산출하여 문항의 적합성을 검토하였다. 이후 탐색적 

요인분석을 실시하여 적합한 요인수를 결정하고 문항을 선별하였다. 이 때 

최대우도추정법(Maximum Likelihood Estimation)을 사용하여 모형을 적합하였고, 하위 

요인들 간 상관이 가정되었기에 사각회전방법(oblique rotation)의 하나인 Geomin을 

사용하여 요인 회전을 실시하였다. 요인 수에 대한 최종적인 결정은 스크리 도표(scree 

plot), 평행분석(parallel analysis), 탐색적 요인분석의 모형 적합도와 요인 부하, 이론적 

해석 가능성을 종합적으로 고려하여 판단하였다.  
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각 요인에 속하는 문항의 판별은 각 문항이 가지는 가장 큰 요인 부하량을 기준으로 

삼았으며, Costello와 Osborne(2005)이 제안한 기준에 따라 적어도 한 요인에 속하는 

문항이 4개 이상일 경우 안정적인 요인으로 간주하였다. 요인에 속하는 각 문항에 

대해서는 한 요인에 대한 요인 부하량이 .50 이상일 때 좋은 문항으로 간주하고, 하나의 

문항이 다른 요인에서  .30 이상의 부하량을 가지거나 두 요인 이상에 대한 요인 부하량의 

차이가 .10 미만일 경우에는 교차부하로 간주하여 제거하였다. 그리고 공통분산 

(communality)이  .30 미만인 문항은 해당 척도에 대한 설명력이 지나치게 작은 것으로 

판단하였다. 다만 요인 부하량이나 공통분산에 대해 엄격한 기준을 적용하여 이분법적 

판단을 내리는 경우 내용적인 타당도를 고려하지 않은 채 지나치게 많은 문항을 삭제할 

가능성이 있다. 따라서 본 연구에서는 다음의 두 가지 기준에 따라 부적절한 문항을 

선별하였다; (1) 공통분산 .30 미만, 요인부하량 .50 미만 두 가지 모두에 해당하는 문항, 

(2) 앞서 설명된 교차 부하를 가지는 문항.  

 

 

결 과 

 

탐색적 요인분석을 실시하기 전 51개의 예비 문항들이 정규성 가정을 충족시키는지를 

확인하기 위하여 각 문항의 왜도 및 첨도를 검토하였다(부록 2). 51개 예비 문항의 왜도의 

범위는 -1.012~+.417, 첨도의 범위는 -1.012~+1.433으로  ±2 사이의 범위에 해당하 

정규성을 충족한다고 볼 수 있다(George & Mallery, 2010). 다만 첨도의 평균은 -.186, 

표준편차는 .638로 다소 큰 변산성을 가지기에 각 문항의 점수 분포를 추가로 확인하였다. 

문항의 평균은 3.50점~5.59점의 범위에 속하였으며, 표준편차는 .912~1.688의 범위를 

나타냈다. 리커트 척도의 응답반응 수는 7점으로 구성하여 탐색적 요인 분석 시 피어슨 

상관계수를 사용하였다(Gorsuch, 1997: 장승민, 2015에서 재인용). 

예비 문항에 대한 상관 분석을 실시한 결과, 총점-문항 간 상관이 너무 낮은 문항(.30 

이하)은 존재하지 않았다(r=.40~.71). 또한 문항 간 상관 분석 시, 다른 문항들과 .80 

이상으로 너무 높은 상관을 나타내 중복이 의심되는 문항을 탐색한 결과, 문항 간 



- 37 - 

 

상관이 .80 이상인 경우는 없었다. 이러한 결과를 바탕으로 51개 문항을 대상으로 하여 

탐색적 요인분석을 실시하였다. 

 

요인 추출 방법 

 

우선 문항의 정규성을 평가하고 탐색적 요인분석의 적합 방법을 결정하기 위해 문항의 

분포를 확인하였다. 각 문항의 점수 분포를 살펴본 결과, 10, 15번 문항과 같이 한 

방향으로 편향되거나 17, 21, 35, 36번처럼 혼합정규분포나 균등분포의 형태를 보이는 

문항들이 존재하였다(그림1). 왜도와 첨도가 정규분포에서 크게 어긋나지 않을 경우 

이러한 비정규성은 카이제곱 통계량과 부하량의 추정을 편향시키지는 않는다(Muthén & 

Kaplan,  1985). 그러나 표준오차가 과소추정되어 추정된 부하량의 유의성이나 모형 

적합도 지수에 편향이 발생할 수 있다. 이러한 이유로 보다 정확한 표준오차와 적합도 

지수의 추정을 위해 정규성 가정이 다소 위배되었을 때도 강건한 MLR(Maximum 

Likelihood with Robust standard error) 추정 방법을 통해 요인을 추출하였다(Muthén 

& Muthén, 1998). 

 
그림 1. 정규분포를 벗어난 형태를 보이는 문항군 예시 

 

10번 15번 17번 

21번 35번 36번 
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요인 수 결정 

 

R 소프트웨어의 psych 패키지(Revelle & Revelle, 2015)를 이용하여 스크리 도표를 

그리고, 평행분석을 실시하였다. 평행분석은 원 자료의 고유값과 시뮬레이션을 통해 

얻어진 무선자료의 제95백분위의 고유값을 비교하여, 원 자료의 고유값이 더 큰 개수를 

요인의 수로 결정하는 방법이다. 본 연구 자료에서 고유값이 1보다 큰 요인은 4개로 각각 

16.817, 4.978, 1.896, 1.207의 값을 나타냈다. 평행분석의 결과 원자료의 고유값이 더 

큰 개수는 6개였다.  

그러나 탐색적 요인분석의 목표 하위요인 수를 4개 이상으로 할 경우, 적어도 한 

요인에는 세 개 이하의 문항이 속하게 되어 Costello와 Osborne(2005)의 기준을 

충족하지 못하였다. 또한 4요인 모형부터는 억제적 기능과 촉진적 기능에 맞추어 제작된 

문항이 세 개 이상의 요인에 혼재하게 되어, 하위요인의 해석이 불분명한 문제가 

발생하였다. 따라서 연구자는 실제로 본 척도가 4요인 이상의 요인 구조를 갖는 것이 

아니라, 전문가 평정을 통해 일차적으로 선별된 예비문항 중에도 큰 특정 분산(specific 

variance)을 가지거나 이론적 요인으로 설명되지 않는 문항들, 예컨대 역문항이나 문항의 

서술 방법으로 인한 동일방법편의(Podsakoff, MacKenzie, Lee, & Podsakoff, 2003)가 

발생하는 문항들이 포함되어 있어 이와 같은 현상이 발생하는 것이라 판단하였다. 

다음으로는 RMSEA의 90% 신뢰구간 하한값과 BIC(Bayesian Information Criterion) 

를 기준으로 모형 비교를 실시하였다(Preacher, Zhang, Kim, & Mels, 2013). RMSEA의 

90% 신뢰구간 하한값이 최초로 .05 미만이 되는 기준과 BIC 값이 최솟값인 두 가지 

기준을 고려하였을 때 5요인 모형, 혹은 그 이상의 요인을 가지는 모형이 선호되었다. 

그러나 5요인 이상의 모형에서는 부하량이 거의 없는 요인이 하나 이상 발생하였다. 

아울러 4요인 모형에서는 연구자의 가설에서 ‘원치 않는 결과를 발생시키는 행동이나 

충동을 억제하는 측면’을 측정하기 위한 문항들 중 다수의 역문항들이 한 요인에 

부하되었는데, 이는 앞서 언급한 것처럼 역문항이라는 특성으로 인한 동일방법 편의의 

문제(Common Method Bias)가 발생한 것이라 해석하였다. 따라서 연구의 가설에 따라 

억제적 기능과 촉진적 기능으로 제대로 분류되고, 추가적으로 이들 두 요인에 대한 사전 

계획 및 사후적 평가와 같은 인지적 평가를 다루는 문항들로 구성된 세 번째 요인을 가지는  

 



- 39 - 

 

표 4. 탐색적 요인분석의 요인 수 결정 모형비교 

 

3요인 모형을 선택하였다. 요인 수 결정에 사용한 모형 적합도 지수는 표 4에 제시하였다. 

그러나 이 세 요인으로 구성된 모형이 문항의 분산을 충분히 설명하지 못하기 때문에 

여러 적합도 지수가 앞서 언급된 기준들에는 미치지 못하였다. 다만 RMSEA의 값은 .62로 

충분히  수용할만한 수준으로 판단되었기에 3요인 모형을 선택하되, 추가적으로 문항을 

선별하는 작업을 진행하였다. 즉, 3요인 모형의 CFI가 좋지 못한 점을 고려하여 탐색적 

요인분석에서 부적합한 문항들을 삭제하면서 세 요인을 설명하기에 적합한 문항을 

선별하였다. 문항선별의 이유는 다음과 같다. 첫째, 가설적 3요인을 잘 설명할 수 있는 

문항만을 남겨 모형 복잡도를 줄이고 문항 수 대비 설명량이 충분한 간명한 모형을 

만들고자 함이다. 둘째, 척도의 실제 사용의 편의성을 위해 이론적 타당성을 해치지 않는 

선에서 척도의 길이를 간소화시키고자 함이다. 

 

3요인 모형에 대한 탐색적 요인분석 

 

이에 따라 51문항을 기준으로 3요인 모형에 대한 탐색적 요인분석을 실시한 결과, 

사전에 정한 부적절한 문항 기준(공통분산이 .30보다 작은 동시에 가장 큰 부하량이 .50 

미만)에 해당하는 11문항이 제거되었다(예: 4. 나는 목표한 바를 계획에 따라 잘 하고 

있는지 점검한다, 10. 나는 내가 조절해야 할 충동을 잘 알아차린다, 20. 현재 상황에서 

처음에 세운 목표를 실현하기 어렵다면 상황에 맞춰 유연하게 수정할 수 있다, 35. 목표를 

실천하는 데 장애물이 있더라도 중요한 목표를 향해 꾸준히 나아갈 수 있다, 44. 나는 해가 

되는 행동을 조절하는 방법을 많이 알고 있다, 49. 나는 목표를 추구하는 데 사용할 수  

Fit indices 2요인 모형 3요인 모형 4요인 모형 5요인 모형 

RMSEA 

(90% lb) 
.067 .059 .051 .046 

BIC 62916.6 62326.16 60738.44 60377.1 

RMSEA .070 .062 .054 .049 

CFI .775 .831 .875 .901 

주. RMSEA (90% lb)는 RMSEA의 90% 신뢰구간 하한값을 의미함. 
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있는 방법과 대안을 생각해낼 수 있다 등). 

다음 단계에서는 일차적으로 선별된 40문항을 3요인으로 고정한 뒤 탐색적 요인분석을 

재실시하였다. 분석 결과 공통분산이 .30보다 작은 동시에 가장 큰 부하량이 .50 미만인 

2개의 문항을 추가적으로 삭제하였다(2. 나는 순간적인 유혹에 쉽게 빠지지 않는다, 21. 

나는 나중에 후회하지 않도록 신중하게 행동한다). 

3요인으로 구성된 38개의 문항 내용을 재검토한 결과, 38개의 문항 중 문항 내용이 

상당히 중복되는 문항들이 발견되었다. 내용의 중복이 큰 경우 문항을 모두 포함하였을 

때 추가되는 설명량에 비해 척도의 간명성과 편의성이 저해되는 단점이 더 큰 문제가 있다. 

따라서 내용상 중복이 큰 문항들의 경우에는 이전 분석 단계에서의 요인부하량을 

고려하여 중복 문항들 중 요인부하량이 가장 높은 문항을 선별하였고, 이 과정에서 

9문항이 삭제되었다. 선택한 문항은 다음과 같다.  

먼저 삶의 의미나 가치와 관련된 목표를 설정할 수 있는 능력을 측정하는 문항으로 ‘나는 

내 삶을 의미 있게 만드는 목표를 설정할 수 있다(요인부하량=.786)’를 선택하였다. 

다음으로 충동이나 유혹에 쉽게 빠지지 않는 내용을 대표하는 문항으로 ‘나는 충동에 

휩쓸리지 않는다(요인부하량=.856)’를 선택하였다. 또한 충동을 억제하는 능력을 

측정하는 문항으로는 ‘나는 유혹이나 충동을 잘 억제할 수 있다(요인부하량 =.812)’를 

선택하였고, 충동적으로 행동하는 경향을 측정하는 역문항으로는 ‘나는 즉흥적인 충동에 

따라 행동하는 경우가 많다(요인부하량=.773)’를 선택하였다. 마지막으로 행동 전에 

인지적으로 검토하고 고려하는 내용으로 ‘나는 행동하기 전에 미리 무엇이 나에게 방해가 

될지 고려한다(요인부하량 =.613)’ 를 선택하였다.  

다음으로 탐색적 요인분석 결과 ‘나는 목표로 세운 행동을 잘 실천한다’라는 문항은 동일 

요인에 속하는 다른 문항들(충동이나 문제 행동을 억제하는 내용)을 고려할 때 안면 

타당도가 부족한 문항으로 판단하여 추가 삭제하였고 28문항이 선별되었다.  

재선별과정을 마친 28문항을 대상으로 3요인으로 고정한 뒤 탐색적 요인분석을 

실시하였다. 분석 결과 교차부하된 1개의 문항을 추가 삭제하여(50. 나는 중요한 목표를 

달성하는 데 도움이 되는 구체적인 행동을 잘 생각해낸다), 최종 27문항을 선별하였다.  

최종적으로 선별된 27문항을 대상으로 탐색적 요인분석을 재실시하였다. 분석 결과 

스크리 도표(scree plot), 평행분석(parallel analysis), 탐색적 요인분석의 모형 적합도와 

요인부하 및 이론적 해석 가능성을 종합적으로 고려할 때, 3요인 구조가 적절한 것으로 
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표 5. 탐색적 요인분석 모형의 적합도 지수 

 

나타났다. 3요인 모형에 대한 적합도 분석 시 CFI 값은 .916이었고, RMSEA 값은 .062(90% 

confidence interval 0.056~0.067), SRMR값은 .035로 양호하였다(표 5).  

3요인 모형에 속하는 각 요인은 다음과 같다. 요인 1은 9개의 문항으로, ‘나는 내 삶의 

목표를 잘 알고 있다’, ‘나는 미래에 달성하고 싶은 목표를 잘 떠올린다’, ‘나는 꾸준히 

목표를 추구한다’, ‘나는 성취하려는 목표를 향해 지속적으로 노력한다’ 등이 속한다. 요인 

1에 속한 문항들은 삶의 중요한 목표를 인식하여 설정하고 목표를 꾸준히 추구해나가는 

내용을 포함하고 있으므로, ‘목표추구(goal pursuit)’로 명명하였다.  

요인 2는 13문항으로서 ‘나는 충동에 잘 휩쓸리지 않는다’, ‘나는 스스로를 잘 절제한다’, 

‘유혹이나 충동을 잘 억제할 수 있다’, ‘나는 즉흥적인 충동에 따라 행동하는 경우가 

많다(역)’ 등의 문항이 포함된다. 주로 문제가 될 수 있는 순간적인 충동이나 해가 되는 

행동을 억제하는 내용을 포함하고 있어 ‘충동통제(impulse control)’로 명명하였다.  

마지막으로 요인 3에는 5개의 문항이 포함되었다. ‘목표를 달성하기 위해 시도한 방법이 

도움이 되지 않는다면 이유가 무엇인지 살펴본다’, ‘나는 행동한 후에 내 행동이 미친 

결과를 검토한다’, ‘나는 행동하기 전에 미리 무엇이 나에게 방해가 될지 고려한다’ 등의 

문항이 포함되며, 행동 전후에 인지적으로 검토하여 행동을 조정하려는 내용을 담고 있다. 

이에 요인 3은 ‘인지적 숙고(cognitive reflection)’으로 명명하였다.  
 

표 6. 탐색적 요인분석의 요인 간 상관 

 

모형 χ2  (df) CFI 
RMSEA  

(lb, ub) 
SRMR BIC 

27문항 

3요인 모형 
729.865 (273) .916 

.062 

(.056, .067) 
.035 33585.1 

 목표추구 충동통제   인지적 숙고 

목표추구 -   

충동통제 .35*** -  

인지적 숙고 .52*** .34*** - 

***p<.001. 



- 42 - 

 

전체 척도의 전체 내적 합치도 계수(Cronbach’s α)는 .93으로 나타났다. 각 요인 별 

내적 일관성 계수는 요인 1이 .93, 요인 2가 .93, 요인 3이 .80였다. 탐색적 요인분석 

결과에서 산출된 요인 간 상관은 .34~.52으로 나타났다(표 6). 각 요인에 속하는 문항 및 

요인부하량, 각 문항이 하위요인 총점과 나타내는 상관은 표 7에 제시하였다.  
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표 7. 탐색적 요인분석의 문항 별 요인부하량 및 하위요인 총점과 문항 간 상관(N=438) 

 

문 항  요인1 요인2 요인3 
하위요인 

총점-문항 

상관 

요인 1. 목표추구 (9문항, α=.93) 

27. 나는 내 삶의 목표를 잘 알고 있다   .887 -.048 .022 .88***
 

24. 나는 미래에 달성하고 싶은 목표를 잘 떠올린다   .861 -.066 -.006 .86***
 

16. 나는 내가 되고자 하는 모습을 알고 있다   .855 -.028 -.103 .81*** 

2. 나는 내가 원하는 삶의 목표가 무엇인지 잘 모르겠다   .820 .040 -.093 .82*** 

26. 나는 내 삶을 의미있게 만드는 목표를 설정할 수 있다   .751 .004 .111 .82*** 

5. 나는 내게 중요한 목표가 무엇인지 안다   .737 -.007 -.037 .75*** 

4. 나는 내가 진심으로 달성하고 싶은 목표를 세운다   .699 .025 .101 .79*** 

7. 나는 꾸준히 목표를 추구한다   .595 .112 .081 .73
*** 

12. 나는 성취하려는 목표를 향해 지속적으로 노력한다   .521 .205 .091 .69*** 

요인 2. 충동통제 (13문항, α=.93) 

1. 나는 충동에 잘 휩쓸리지 않는다   .016 .834 -.106 .76*** 

22. 나는 스스로를 잘 절제한다   .060 .809 -.039 .79*** 

21. 나는 유혹이나 충동을 잘 억제할 수 있다   -.026 .802 -.060 .69*** 

8. 나는 즉흥적인 충동에 따라 행동하는 경우가 많다   -.054 .766 .023 .78*** 

9. 나는 나중에 후회하게 될 행동을 통제하기 어렵다   .046 .732 .050 .71*** 

15. 
나는 부정적인 결과가 예상될 때도 충동적으로 

행동하게 된다   -.042 .701 .079 .69*** 

20. 
나는 후회할 것을 알면서도 순간의 유혹을 이기지 못해 

문제 행동을 한다(예: 과식, 과음, 과도한 흡연 등) 
  -.066 .674 -.041 .68

*** 

18. 
나는 그 순간에 하고 싶은 즐거운 행동을 하느라 일을 

제대로 끝내지 못한다   -.042 .664 .106 .75*** 

25. 나는 나쁜 결과가 생길 것을 알면서도 같은 실수를 반복한다   .001 .615 .108 .79*** 

23. 나는 한 번 하기로 마음 먹었던 것을 꾸준히 지속하기 어렵다
 

  .089 .610 .013 .81
*** 

13. 
나는 충동을 효과적으로 조절하는 방법이 무엇인지 

모르겠다   .194 .603 -.031 .74*** 

6. 
나는 자주 목표를 세우지만 시간이 지나면 처음에 

목표했던 것과는 달리 행동하는 경우가 많다   -.018 .579 .026 .65*** 

11. 
나는 순간적으로는 즐겁지만 나중에 문제가 될 행동을 

스스로 조절할 수 있다
   .086 .552 .202 .69*** 
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***p<.001. 

 

논 의 

  

연구 1-1에서는 자기조절의 개념을 통합적으로 측정하기 위하여 자기조절 척도를 

개발하였다. 기존의 자기조절 척도들이 지닌 한계를 보완하기 위하여 기존의 기존의 

자기조절 척도에 대한 검토 외에도 자기조절에 대한 이론적인 문헌 검토를 바탕으로 

78개의 문항을 구성하였다. 그 후 전문가 10인에게 각 문항에 대한 내용 타당도 평정을 

요청하여 내용 타당도가 낮은 부적합 문항을 삭제한 뒤, 51개의 예비문항을 선별하였다.  

51개의 예비 문항에 대한 대학생 459명의 자료를 바탕으로 탐색적 요인분석을 실시한 

결과, 본 연구에서 개발한 통합적 자기조절 척도는 ‘목표추구’, ‘충동통제’, ‘인지적 숙고’의 

3개 요인으로 구성되어 있음을 확인하였다. 우선 ‘목표추구(goal pursuit)’ 요인은 

9문항으로  ‘나는 내 삶의 목표를 잘 알고 있다’, ‘나는 내 삶을 의미있게 만드는 목표를 

설정할 수 있다’, ‘나는 꾸준히 목표를 추구한다’와 같은 문항이 포함된다. 성공적으로 

스스로를 조절하기 위해서는 삶에서 중요한 가치와 목표를 설정하고 추구해나가는 것이 

중요하다. 자기조절 연구에 대한 메타 분석을 실시한 De Ridder 등(2012)은 자기조절력이 

원치 않는(undesirable) 행동을 억제하는 것보다 바람직한(desirable) 행동을 촉진하는 

데 더 크고 일관된 효과 크기를 나타냈다고 제안한 바 있다. 본 척도에서의 ‘목표추구’ 

요인이 원하는 결과와 관련된 행동을 촉진하는 내용을 측정하는 것으로 여겨진다. 목표를 

문 항  요인1 요인2 요인3 
하위요인 

총점-문항 

상관 

요인 3. 인지적 숙고 (5문항, α=.80) 

17. 나는 실수를 하면 나중에 그 이유를 살펴본다    -.146 .001 .834 .81*** 

14. 
목표를 달성하기 위해 시도한 방법이 도움이 되지 

않는다면 이유가 무엇인지 살펴본다 
  -.095 -.006 .812 .79*** 

3. 
나는 같은 실수를 반복하지 않도록 여러 방법을 

살펴본다 
  .026 .153 .616 .75*** 

19. 나는 행동한 후에 내 행동이 미친 결과를 검토한다   .020 -.014 .564 .71*** 

10. 
나는 행동하기 전에 미리 무엇이 나에게 방해가 될지 

고려한다 
  .026 .144 .539 .71*** 
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설정하여 추구하는 기능은 많은 자기조절 이론에서 핵심적인 요소로 포함되어 온 

내용으로서 본 척도에서도 자기조절 개념의 구성요인으로 확인되었다(원성두, 오송인 등, 

2014; Carey et al., 2004; Carraro, 2015; Finkel & Fitzsimons, 2011; Gollzitzer, 

1990).  

두 번째 요인은 ‘충동통제(impulse control)’ 요인으로, ‘나는 충동에 잘 휩쓸리지 

않는다’, ‘나는 스스로를 잘 절제한다’, ‘나는 즉흥적인 충동에 따라 행동하는 경우가 

많다(역)’, ‘나는 충동을 효과적으로 조절하는 방법이 무엇인지 모르겠다(역)’ 등을 포함한 

13문항이 속한다. 충동통제 요인은 단기적으로는 매력적이지만 장기적인 관점에서는 

해로운 충동이나 문제행동을 억제하여 조절하는 측면으로, 기존의 많은 자기조절 

척도에서 중점적으로 측정해온 자기통제와 유사한 개념이다(Grasmick et al., 1993; 

Tangney et al., 2004).  

마지막 세 번째 요인은 5문항으로 구성된 ‘인지적 숙고(cognitive reflection)’ 요인으로, 

‘목표를 달성하기 위해 시도한 방법이 도움이 되지 않는다면 이유가 무엇인지 살펴본다’, 

‘나는 실수를 하면 나중에 그 이유를 살펴본다’, ‘나는 행동하기 전에 미리 무엇이 나에게 

방해가 될지 고려한다’와 같은 문항으로 구성되어 있다. 이는 연구자가 내용적 측면을 

기준으로 분류하였던 억제적 기능이나 촉진적 기능에는 포함되지 않는 제3의 요인으로서, 

자기조절 행동을 실행하기 전후 단계에서 행동에 대하여 인지적으로 검토하는 내용을 

담고 있다.  

본 연구에서 도출된 세 요인의 상관은 .34~.52에 속하는 중간 정도로 나타나, 

자기조절의 구성 요인들은 상호 관련성이 있으면서도 서로 독립적인 기능을 지니는 

것으로 여겨진다. 즉, 각 구성 요인들은 궁극적으로 자기조절이라는 하나의 개념을 

구성하는 하위 요인이므로 각 요인들은 서로 관련을 맺고 있으며, 이와 같은 측면들이 

통합적으로 나타날 때 자기조절 능력을 잘 갖춘 것이라 볼 수 있다. 하지만 본 연구에서 

이론적 검토를 통해 제안하였듯 목표추구 요인과 충동통제 요인 간의 상관은 분석 

상에서도 .35로 상대적으로 낮은 상관을 나타낸 바, 원하는 가치와 목표를 추구하는 

측면과 원치 않는 충동이나 해로운 행동을 억제하는 측면은 서로 독립적으로 기능하는 

것으로 사료된다. 이는 목표를 설정하고 전략을 수립하는 실행기능과 즉각적인 반응을 

억제하는 행동억제 기능이 서로 독립적이라고 주장한 Barkley(2006)의 연구 결과를 

지지하는 결과이며, 자기조절이 상호 변별적인 기능으로 구성된다는 Carver 등(2008)의 
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이론적 모델, Myreth와 Fishach(2009)의 이론적 제안과도  일치한다. 이와 관련하여 본 

연구는 이론적으로만 제안되어 왔던 자기조절의 변별적인 내용(촉진적 기능과 억제적 

기능)을 단일 척도로 측정할 수 있도록 측정 도구를 마련하였다는 의의가 있다.  

한편 본 연구 과정에서 예상치 못하였던 부분은 인지적 숙고(cognitive reflection)으로 

명명한 새로운 요인이 확인된 점이다. 인지적 숙고로 분류된 문항들을 살펴보면, ‘나는 

같은 실수를 반복하지 않도록 여러 방법을 살펴본다’, ‘나는 행동한 후에 내 행동이 미친 

결과를 검토한다’와 같이 촉진적 기능이나 억제적 기능 중 하나로 명확히 분류되기 어려운 

내용을 담고 있어, 자기조절 개념에 관한 내용적 구분만으로는 이해하기 어렵다. 이에 본 

척도 개발 시 자기조절의 단계를 반영하는 과정적 변인도 중요한 고려 사항으로 

포함하였던 바, 인지적 숙고 요인이 자기조절의 과정적 변인과 관련될 가능성을 

탐색하였다. 부록 1에 제시하였듯 일차 예비문항 제작 단계에서 고려한 내용적 측면과 

과정적 측면에 대한 구분을 기반으로, 최종 척도의 27문항을 사용하여 과정적 변인에 대한 

분석을 실시하였다. 분석 결과 목표추구 요인(총 9문항)은 행동전 단계 7문항, 행동 단계 

2문항으로 구성되었고, 충동통제 요인(총 13문항)은 행동전 단계 1문항, 행동 단계 11문항, 

행동후 단계 1문항으로 구성되었으며, 인지적 숙고 요인(총 5문항)은 행동전 단계 1문항, 

행동후 단계 4문항으로 구성되었다. 즉, 각 요인에 가장 높은 비중으로 포함된 과정 변인을 

살펴보면 목표추구 요인은 행동전 단계에서 자신이 지향하는 가치나 목표에 대한 인식과 

관련되며, 충동통제 요인은 행동 단계에서의 충동이나 유혹을 억제하는 행동을 주로 

측정하고, 인지적 숙고 요인은 주로 행동후 단계에서 행동의 결과를 검토하여 조정하려는 

행동과 관련된다. 즉, 자기조절 개념에서는 단순히 조절 행동을 실행하는 것만이 중요한 

것이 아니라 사전에 자신의 목표를 인식하고 추구해나가는 과정과 사후에 조절 행동의 

결과를 재검토하는 과정이 모두 중요하다.  

과정적 변인에 대한 분석을 바탕으로 각 요인을 다시 검토해본다면, 행동전 단계에서 

목표와 관련된 문항들이 최종적으로 분석된 점을 볼 때 조절 행동을 시작하기 전에는 특히 

행동의 지향점으로서의 목표를 설정하는 과정이 중요하다는 것을 알 수 있다. 즉, 목표는 

개인이 원하는 방향으로 주의를 집중시킬 뿐 아니라 구체적인 행동을 활성화시키고 

견인하는 역할을 할 수 있다(원성두, 2016; Papies & Aarts, 2011).  

행동 단계에서는 주로 충동이나 유혹을 억제하는 문항들이 최종적으로 충동통제 

요인으로 분류된 점을 고려할 때, 실제 자기조절 행동을 실행하는 단계에서는 충동이나 
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문제행동을 잘 억제하며 관리하는 측면이 특히 중요할 것으로 여겨진다. 실제로 행동 

변화에 관한 선행 연구들에서는 목표를 실천하려는 의식적인 계획과 동기가 충분했음에도 

실제 행동으로 이어지지 못하였다는 결과를 보고한 바 있다(Armitage & Conner, 2001; 

Webb & Sheeran, 2006). 이처럼 삶에서 중요한 가치나 목표를 지니고 있는 사람들도 

반복적으로 행동 조절에 실패하는 경우를 종종 경험하는 바, 행동을 실천하는 단계에서는 

목표를 방해할 수 있는 유혹과 충동을 특히 잘 억제할 필요가 있다. 선행 연구에서도 

Schunk(2001)는 목표달성 과정에서 장애물과 난관에 대처하는 것이 중요하다고 

강조하였으며, 많은 자기조절 개입에서는 장애물에 대한 대처가 핵심 요소로 

포함된다(원성두, 2016; 이형초, 안창일, 2002; Arden & Armitage, 2012; Coote & 

MarLeod, 2012).    

마지막으로 행동 후 단계에 속하는 문항들은 대부분 인지적 숙고 요인으로 분류되었던 

바, 자기조절 행동을 실행한 후에는 행동의 결과를 검토하여 조정하는 과정이 필요하다. 

다수의 자기조절 이론에서 사후 평가 단계를 포함하고 있으며(Bandura, 1989; Carver & 

Scheier, 1982; Gollwitzer, 1990; Hoyle & Gallagher, 2015; Kanfer, 1970), 지속적인 

자기감찰 (self-monitoring)과 피드백이 자기조절을 증진하는 주요 요소로 포함하고 있는 

점을 고려할 때(Baumeister et al., 1994), 인지적 숙고 요인도 자기조절 개념에 포함되는 

중요한 요소라고 볼 수 있다. 지속적인 자기성찰이 일상의 자기조절을 향상시켰다는 선행 

연구 결과를 고려해보면, 자기조절 과정에서 행동을 실행한 이후에 그 결과를 검토하는 

것은 자기조절 행동이 원활히 작동할 수 있도록 도울 수 있다(Schmitz & Perels, 2011). 

결론적으로 결론적으로 자기조절이란 원하는 장기적인 목표를 달성하기 위하여 

단기적인 충동이나 유혹을 억제하는 능력으로서, 이와 같은 자기조절 과정이 기능적으로 

작동하기 위해서는 (1) 가치 있는 목표를 인식하는 첫 단계를 시작으로 하여 (2) 실행 

과정에서 목표를 지속적으로 추구해나가면서 이에 위배되는 충동이나 행동을 잘 관리하고, 

(3) 행동 전후의 인지적 검토를 통해 조정해나가는 과정이 중요한 것으로 여겨진다. 이러한 

세 요인은 삶을 향해 비상하는 과정으로 비유해볼 수 있다. 이 때 목표추구와 충동통제 

기능은 자기조절의 양 날개로 작동하며, 인지적 숙고 기능은 양 날개를 조정하는 역할을 

수행할 수 있다. 원하는 삶을 향해 살아가기 위해서는 지향점을 향해 높게 비상하는 행동을 

시작하고, 장애물과 문제 상황에 마주했을 때 몸을 낮추어 견뎌내며, 행동 결과를 검토하고 

상황에 맞추어 조정해나가는 과정이 모두 중요하다.  
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연구 1-2. 자기조절 척도의 타당화 

  

연구 1-2에서는 연구 1-1에서 개발한 척도의 신뢰도 및 타당도를 검증하였다. 먼저 

연구 1-1에서 탐색적 요인분석을 통해 추출된 요인 모형이 적합한지 알아보기 위하여 

확인적 요인분석을 실시하였다. 또한 통합적 자기조절 척도의 신뢰도를 검증하기 위하여 

내적 합치도와 3주 간격의 검사-재검사 신뢰도를 분석하였다. 마지막으로 기존에 사용된 

자기조절 척도, 자기조절과 관련된 변인 및 변별되는 변인과의 관계를 통해 공존 타당도, 

수렴타당도, 변별타당도 및 증분타당도를 확인하였다. 

우선 공존 타당도 검증을 위해서는 기존에 자기조절을 측정하는 척도인 목표중심 

자기조절 척도(GF-SRS), 한국판 자기통제 척도(BSCS)를 사용하여 통합적 자기조절 

척도와의 상관을 분석하였다.  

그리고 수렴 타당도 검증 시에는 자기조절의 하위 차원과 관련되는 변인들과의 관계를 

각기 살펴보았다. 연구 1-1에서 개발된 통합적 자기조절 척도는 ‘목표추구’, ‘충동통제’, 

‘인지적 숙고’의 3개 요인으로 구분된다. 이 때 목표추구 요인은 삶의 중요한 목표를 

설정하고 목표를 꾸준히 추구해나가는 내용으로 구성되고, 충동통제 요인은 문제가 될 수 

있는 순간적인 충동이나 해가 되는 행동을 억제하는 내용으로 구성되며, 인지적 숙고 

요인은 자기조절 행동 전후에 인지적으로 검토하여 전략을 수립하거나 행동을 유연하게 

조정하는 내용으로 구성된다. 이처럼 본 연구에서 개발한 척도의 각 하위요인 요인은 

변별적인 내용을 지니고 있으므로 척도 타당화 과정에서 사용되는 관련 척도와도 

차별적인 상관이 있을 것으로 예상된다. 따라서 수렴 타당도를 검증할 때 ‘목표추구’ 관련 

내용을 측정하는 목표 중심 자기조절 척도(GF-SRS: 원성두, 오송인 등, 2015), ‘충동통제’ 

와 관련된 측면을 주로 포함하는 한국판 단축형 자기통제 척도(BSCS: Tangney et al., 

2004)와 그리고 ‘인지적 숙고’ 관련 측면을 측정하는 인지적 유연성 척도(CFI: 허심양, 

2011)를 함께 사용하여 수렴 타당도를 검증하였다. 이 때 목표추구 요인, 충동통제 요인, 

인지적 숙고 요인은 수렴 타당도를 검증하는 다른 척도들과 서로 다른 상관을 나타낼 

것이라고 가정하였다. 즉, 목표추구 하위 요인은 충동통제 요인과 인지적 숙고 요인에 비해 

GF-SRS와의 상관이 더 높을 것이라 예상하였다. 충동통제 요인은 목표추구 요인과 

인지적 숙고 요인에 비해 BSCS와의 상관이 더 높을 것으로 예상하였다. 또한 마지막으로 
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인지적 숙고 하위 요인은 충동통제 요인과 목표추구 요인에 비해 CFI와의 상관이 더 높을 

것이라고 예상하였다.  

또한 변별 타당도를 검증하기 위해 자기조절과는 구별되는 개념으로 알려진 사회적 

바람직성과 정서억제와의 관계를 검증하였다. 이 두 척도는 선행 연구에서도 변별 

타당도를 검증하는 데 사용된 척도로서 본 연구에서도 통합적 자기조절 척도의 변별 

타당도를 검증하기 위해 사용하였다(원성두, 오송인 등, 2015). 자기조절은 성격 강점의 

하나로 사회적으로도 권장되는 특성이다. 따라서 사회적 바람직성의 영향을 많이 받을 수 

있기에 본 연구에서는 사회적 바람직성과의 변별 타당도가 있는지 검증하였다. 또한 

자기조절은 단순히 억제하며 참아내는 특성이 아니라 환경이나 맥락에 맞추어 조절하는 

과정이기에 정서조절방략 가운데 정서를 참고 억제하는 측면을 측정하는 정서억제와의 

변별 타당도를 검증하였다.  

마지막으로는 자기조절과 관련된 변인으로 심리적 안녕감을 선정한 후, 통합적 

자기조절 척도가 심리적 안녕감을 예측하는 데 있어서 기존의 자기조절 척도의 설명량 

외에 추가적인 설명량을 갖는지 검증함으로써 증분 타당도를 확인하였다.  

 

방 법 

  

연구 참여자 

 

연구 참여자는 서울 소재 대학교에서 심리학 관련 과목을 수강하고 있는 학부생 및 

대학원생 236명이었다. 각 참여자들 중 일부는 학내에서 심리학 관련 과목 수강 중 안내를 

받았으며, 일부는 교과목 온라인 게시판, 학내 커뮤니티 및 심리학과 연구참여 온라인 

사이트에 게재된 홍보문을 확인한 뒤 연구설명문 및 모집 문건을 보고 자발적으로 연구에 

참여하였다. 참여자들에게는 연구 참여에 대한 보상으로 소정의 기프티콘 혹은 

연구참여점수(1 credit)가 제공되었다. 자료 분석에는 수집된 236명의 자료 중 두 개 

이하의 반응만을 사용한 불성실 응답과 극단반응을 제외한 226명의 자료를 사용하였다. 

총 226명 중 남자는 142명(62.8%), 여자는 84명(37.2%)이었으며, 연령은 만 18세~ 

28세였다(평균연령: 20.45세, SD=1.91). 아울러 검사-재검사 신뢰도를 확인하기 위하여 

93명을 대상으로 3주 간격으로 재검사를 실시하였고, 재검사를 모두 완료한 참여자는 총 
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55명이었다. 본 연구는 기관생명윤리위원회의 사전 승인을 받았다(IRB No. 1803/003-

004, IRB No. 1907/001-008). 

 

측정 도구  

 

통합적 자기조절 척도(Comprehensive Self-Regulation Questionnaire: CSRQ). 

자기조절의 다양한 측면 및 과정적 요인을 통합적으로 고려하기 위해 본 연구자가 개발한 

자기보고식 척도로서 연구 1-1에서 최종적으로 선택된 27문항으로 구성되어 있다. 

개인의 자기조절력을 측정하는 문항으로 구성되며, 각 문항은 7점 리커트 척도로 

평정한다(1점: 전혀 아니다~7점: 매우 그렇다). 본 연구에서의 내적 합치도(Cronbach’s 

α)는 .92였다.  

 

목표 중심 자기조절 척도(Goal Focused Self-Regulation Scale: GF-SRS).  원성두, 

오송인 등(2015)이 개발한 척도로서, 목표를 중심으로 사고와 감정을 조절하고 설정된 

목표를 꾸준하게 실행하는 경향성을 측정하는 13문항으로 구성되어 있다. 각 문항은 5점 

리커트 척도로 측정되며(1점: 전혀 그렇지 않다~5점: 매우 그렇다), 점수의 범위는 5점 ~ 

65점에 속한다. 이 척도는 목표지향, 목표실행, 정서조절, 긍정적 사고의 4요인으로 

구성되며 척도 개발 연구에서 보고된 내적 합치도(Cronbach’s α)는 .85로 우수하였다 

(목표지향=.83, 긍정적 사고=.88, 정서조절=.85, 목표실행=.76). 본 연구에서의 내적 

합치도(Cronbach’s α)는 .85였다(목표지향=.79, 긍정적 사고=.87, 정서조절=.88, 

목표실행=.77).  

 

한국판 단축형 자기통제 척도(Brief Self-Control Scale: BSCS). Tangney 등(2004)이 

개발하고, 홍현기, 김희송, 김진하, 김종한(2012)이 번안하여 타당화한 척도이다. 시간과 

상황에 따라 안정적인 특성 자기통제력을 측정한다. 원 척도에서는 13문항이 단일 

요인으로 나타났으나, 국내 번안 타당화 연구에서는 요인 부하량이 낮은 문항을 제외한 

11문항이 적합한 것으로 나타났으며 자제력(7문항), 집중력(4문항)의 2요인이 

검증되었다. 각 문항은 5점 리커트 척도로 측정되며(1점: 전혀 그렇지 않다~5점: 매우 

그렇다), 점수의 범위는 11점~55점에 속한다. 홍현기 등(2012)의 연구에서 내적 합치도 
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(Cronbach’s α)는 .78로 보고되었다. 본 연구에서의 내적 합치도(Cronbach’s α)는 .84로 

우수하였다(자제력=.80, 집중력=.64).  

 

인지적 유연성 척도 (Cognitive Flexibility Inventory: CFI). Dennis와 Vander 

Wal(2010)이 개발하고 허심양(2011)이 번안하여 타당화한 척도이다. 이 척도는 어려운 

상황을 통제 가능한 것으로 여기고 다양한 대안을 고안할 수 있는 인지적 유연성을 

측정한다. 원 척도는 20문항이지만 국내 번안 타당화 과정에서는 요인부하량이 낮은 

1문항이 제거되어 총 19문항으로 구성된다. 각 문항은 7점 리커트 척도로 측정되며(1점: 

전혀 그렇지 않다, 7점: 전적으로 그렇다), 점수의 범위는 19점~133점이다. 이 척도는 

통제 요인과 대안 요인으로 구성되며, 허심양(2011)의 연구에서의 내적 합치도 

(Cronbach’s α)는 .86이었다(통제=.84, 대안=.87). 본 연구의 내적합치도(Cronbach’s α) 

는 .90이었다(통제=.87, 대안=.90). 

 

사회적 바람직성 척도- 인상관리 하위척도.  Paulhus(1998)의 사회적 바람직성 척도를 

기초로 하여, 정보라(2005)가 한국 대학생을 대상으로 개발하고 타당화한 척도이다. 총 

20문항으로 자기기만적 고양(10문항)과 인상관리(10문항) 하위척도로 구성되어 있다. 본 

연구에서는 인상관리 하위척도에 해당하는 10문항을 사용하였다. 각 문항은 6점 리커트 

척도로 측정되며(1점: 전혀 그렇지 않다~6점: 매우 그렇다), 점수의 범위는 10점~60점에 

속한다. 정보라(2005)의 연구에서 내적 합치도(Cronbach’s α)는 .69였다. 본 연구에서의 

내적 합치도(Cronbach’s α)는 .71이다.  

 

정서조절 질문지-정서표현 억제 하위척도. Gross와 John(2003)이 개발하고, 손재민 

(2005)이 타당화한 정서조절 질문지(Emotion Regulation Questionnaire, ERQ) 중 

정서표현 억제에 해당하는 하위 척도 4문항을 사용하였다. 척도는 7점 리커트 척도(1점: 

전혀 아니다~7점: 매우 그렇다)이며, 점수의 범위는 4점~28점에 속한다. 손재민(2005) 

의 연구에서 정서표현억제 하위척도의 내적 합치도(Cronbach’s α)는 .73이었다. 본 

연구에서의 내적 합치도(Cronbach’s α)는  .80이었다.  
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심리적 안녕감 척도(Psychological Well-Being Scale: PWBS). 개인의 주관적인 삶의 

질을 구성하는 심리적 측면들을  측정하기 위해 사용되는 척도로서, Ryff(1989)가 

개발하고 김명소, 김혜원과 차경호(2001)가 번안하고 타당화한 척도를 사용하였다. 

척도는 총 46문항으로 리커트 5점 척도(1점: 전혀그렇지 않다~5점: 매우 그렇다) 상에서 

평정한다. 이 척도는 ‘자아수용’, ‘긍정적 대인관계’, ‘자율성’, ‘환경에 대한 통제력’, ‘삶의 

목적’, ‘개인적 성장’의 6요인으로 구성되어 주관적 삶의 질을 보다 포괄적으로 반영한다. 

김명소 등(2001)의 연구에서 내적합치도(Cronbach's α)는 .91이었다(하위 척도: .67 

~.84). 본 연구에서의 내적합치도 (Cronbach's α)는 전체 .89였다. 

 

분석 

 

척도의 구성 타당도를 검증하기 위해 Mplus 7.1을 사용하여 확인적 요인분석을 

실시하였다. 이후 IBM SPSS 25.0.0을 사용하여 각 척도의 평균과 표준편차를 산출하였고, 

공존타당도, 수렴타당도, 변별타당도를 검증하기 위해 통합적 자기조절 척도와 관련 

척도들 간의 상관분석을 실시하였으며, 증분타당도를 살펴보기 위하여 위계적 회귀분석을 

실시하였다.  

 

결 과  

 

확인적 요인분석 

 

 척도의 구성 타당도를 확보하기 위하여, 탐색적 요인분석을 통해 추출된 3요인 모형의 

적합도를 검증하는 확인적 요인분석을 실시하였다. 대안 모형으로는 척도개발 시 

이론적으로 개념화한 ‘목표추구’와 ‘충동통제’의 2요인 모형을 가정하였고, 연구 모형인  

3요인 모형과 비교하여 요인 구조의 적합도를 확인하였다. 확인적 요인 분석에서도 

최대우도추정법 (Maximum Likelihood Estimation)을 사용하여 모형을 적합하였으며, 
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정규성 가정이 다소 위배되었을 때도 강건한 MLR(Maximum Likelihood with Robust 

standard error) 추정 방법을 사용하였다.  

적합도를 판단하는 지표로는 전통적인 χ2검증 지표와 CFI(comparative fit  

index), TLI(Tucker-Lewis index), RMSEA(root mean square error of 

approximation), SRMR(standardized root mean square residual), BIC(Bayes 

information criterion)를 함께 사용하였다. 우선 χ2검증 지표는 적합도가 좋지 않음을 

나타내는 부적합도(badness-of-fit) 지수로서 값이 클수록 모형의 적합도가 나쁘다는 

것을 의미한다. 하지만 χ2은 영가설이 너무 엄격하고 표본크기에 지나치게 민감한 한계가 

있어, 모형평가를 위해 다른 적합도 지수를 함께 고려하였다(강현철, 2013). 표본 크기에 

민감하지 않은 CFI, TLI는 1에 가까울수록 좋은 적합도로서 .90~.95 이상일 경우 

적합도가 좋은 것으로 간주한다. 또한 RMSEA은 표본 크기에 민감하지 않으면서 모형의 

간명성까지 고려하는 지수로서 0에 가까울수록 적합도가 좋다는 것을 의미한다. RNSEA 

지수는 .05 이하면 좋은 적합도, .08 이하면 괜찮은 적합도, .10 이하는 보통 적합도로 

해석할 수 있다(홍세희, 2000; Browne & Cudeck, 1993). SRMR은 .08보다 작을 경우 

좋은 적합도, .10보다 작을 경우 양호하다고 간주된다(Hu & Bentler, 1998). BIC는 여러 

개의 경쟁 모형들 간의 상대적 적합도와 간명성을 비교하여 산출되는 지수로서, BIC 값이 

더 작은 모형이 선호된다(강현철, 2013). 

연구 모형인 3요인 모형과 대안모형인 2요인 모형의 적합도 지수를 살펴본 결과,  연구에 

사용된 모든 지표에서 3요인 모형은  2요인 모형보다 더 적합하게 나타났다(표 8). 3요인 

모형과 2요인 모형의 적합도를 비교하기 위해 χ2 차이 검증을 실시한 결과, 2요인 대안 

모형에 비해 3요인 연구 모형의 적합도가 통계적으로 유의하게 더 좋은 것으로 나타났다, 

χ2(2)=304.283, p<.05.  

 

표 8.  통합적 자기조절 척도에 대한 확인적 요인분석 결과의 적합도 지수 

모형 χ2  (df) CFI TLI 
RMSEA  

(lb, ub) 
SRMR BIC 

연구모형-3요인모형 635.766 (321) .871 .859 
.066 

(.058, .073) 
.069 18174.15 

대안모형-2요인모형 940.049 (323) .747 .725 
.092 

(.085, .099) 
.116 18343.19 
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자기조절 척도의 세 요인에 대한 요인 간 상관을 분석한 결과 각 요인들 간의 상관은 .35 

~.53이었다(표 9). 확인적 요인분석을 실시한 결과 목표추구 요인의 요인부하량은 .660 

~.802로 나타났고, 충동통제 요인의 요인부하량은 .600~.748이었으며, 마지막으로 

인지적 숙고 요인의 요인 부하량은 .507~.833으로 나타났다. 확인적 요인분석 결과로 

나타난 각 요인에 속하는 문항내용 및 문항별 요인부하량 값은 표 10에 제시하였다. 

 

 

표 9. 확인적 요인분석의 요인 간 상관 

 목표추구 충동통제 인지적 숙고 

목표추구 -   

충동통제 .45*** -  

인지적 숙고 .53*** .35*** - 

 ***p<.001. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



- 55 - 

 

표 10. 확인적 요인분석의 문항 별 요인부하량(N=226) 

문 항  
목표 

추구 

충동 

통제 

인지적

숙고 

24. 나는 미래에 달성하고 싶은 목표를 잘 떠올린다  .802   

27. 나는 내 삶의 목표를 잘 알고 있다   .786   

26. 나는 내 삶을 의미있게 만드는 목표를 설정할 수 있다   .763   

16. 나는 내가 되고자 하는 모습을 알고 있다
 

  .752   

7. 나는 꾸준히 목표를 추구한다   .724   

4. 나는 내가 진심으로 달성하고 싶은 목표를 세운다   .697   

5. 나는 내게 중요한 목표가 무엇인지 안다   .694   

2. 나는 내가 원하는 삶의 목표가 무엇인지 잘 모르겠다*   .664   

12. 나는 성취하려는 목표를 향해 지속적으로 노력한다   .660   

21. 나는 유혹이나 충동을 잘 억제할 수 있다    .748  

1. 나는 충동에 잘 휩쓸리지 않는다    .738  

20. 
나는 후회할 것을 알면서도 순간의 유혹을 이기지 못해 

문제행동을 한다*    .736  

8. 나는 즉흥적인 충동에 따라 행동하는 경우가 많다
* 

   .706  

25. 
나는 나쁜 결과가 생길 것을 알면서도 같은 실수를 

반복한다
*
 

   .685  

23. 
나는 한 번 하기로 마음 먹었던 것을 꾸준히 지속하기 

어렵다* 
   .655  

11. 
나는 순간적으로는 즐겁지만 나중에 문제가 될 행동을 

스스로 조절할 수 있다 
   .650  

15. 부정적인 결과가 예상될 때도 충동적으로 행동하게 된다*    .621  

9. 나중에 후회하게 될 행동을 통제하기 어렵다*    .618  

22. 나는 스스로를 잘 절제한다    .616  

18. 
나는 그 순간에 하고 싶은 즐거운 행동을 하느라 일을 

제대로 끝내지 못한다
*
 

   .606  

6. 
나는 자주 목표를 세우지만 시간이 지나면 처음에 

목표했던 것과는 달리 행동하는 경우가 많다*    .601  

13. 
나는 충동을 효과적으로 조절하는 방법이 무엇인지 

모르겠다
*
 

   .600  

3. 나는 같은 실수를 반복하지 않도록 여러 방법을 살펴본다     .833 

14. 
목표를 달성하기 위해 시도한 방법이 도움이 되지 

않는다면 이유가 무엇인지 살펴본다 
    .725 

17. 나는 실수를 하면 나중에 그 이유를 살펴본다     .618 

10. 
나는 행동하기 전에 미리 무엇이 나에게 방해가 될지 

고려한다 
    .576 

19. 나는 행동한 후에 내 행동이 미친 결과를 검토한다     .507 
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신뢰도 분석  

 

다음으로는 통합적 자기조절 척도의 신뢰도를 확인하기 위해 척도의 내적 합치도 

(Cronbach’s α) 및 검사-재검사 신뢰도를 산출하였다. 

  

척도의 내적 합치도 

확인적 요인분석을 마친 후 확정된 통합적 자기조절척도 27문항에 대한 신뢰도 분석을 

실시한 결과, 전체 척도에 대한 내적 합치도(Cronbach’s α)는 .92로 우수하였다. 하위 

요인 별 내적 합치도를 분석하였을 때, 목표추구 요인의 내적 합치도는 .91, 충동통제 

요인의 내적 합치도는 .91, 인지적 숙고 요인의 내적 합치도는 .79였다. 

  

검사-재검사 신뢰도 

3주 후 재검사 설문에는 총 93명의 연구 참여자가 동의하였다. 하지만 재검사 설문 요청 

시 응하지 않거나 설문 도중 응답을 중단한 불성실 응답을 제외한 최종 참여자는 총 

55명이었다. 55명 중 남자는 20명(36.4%), 여자는 35명(63.6%)이었으며, 연령은 만 18세 

~25세였다 (평균연령: 19.53세, SD=1.53). 검사-재검사 신뢰도를 측정한 결과 척도 

전체의 검사-재검사 신뢰도는 r=.84, p<.01으로 본 검사는 높은 측정 안정성을 나타냈다. 

하위 요인 별 검사-재검사 신뢰도 분석하였을 때, 목표추구 요인은 r=.81, p<.01, 

충동통제 요인은 r=.85, p<.01, 인지적 숙고 요인은 r=.70, p<.01로 나타났다. 

 

타당도 분석  

  

다음으로는 통합적 자기조절 척도의 타당도를 확인하기 위하여 관련 척도와의 상관을 

분석하였다. 마지막으로 통합적 자기조절 척도가 기존의 자기조절 척도들이 설명하는 

변령 이외에 추가적인 변량을 독자적으로 설명하는지를 확인하기 위하여, 위계적 

회귀분석을 실시하였다. 
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기술통계량 

우선 연구에 사용한 각 척도에 대한 대한 전체 평균 및 표준편차를 표 11에 제시하였다. 

전체 집단의 자기조절 척도 평균은 130.14, 표준편차는 20.45였다. 자기조절 척도 중 

목표추구 요인의 평균은 46.97(SD=8.62), 충동통제 요인의 평균은 56.92(SD=12.50), 

인지적 숙고 요인의 평균은 26.25(SD=4.10)였다. 자기조절척도의 총점 및 하위요인이 

성별에 따라 차이가 있는지 분석한 결과, 성별에 따른 유의한 차이는 나타나지 않았다, 

총점: t(224)=.39, 목표추구: t(224)=-.34, 충동통제: t(224)=.43, 인지적 숙고: t(224) 

=1.35, all n.s. 

 

관련 척도들과의 상관 : 공존 타당도, 수렴 타당도, 변별 타당도  

 

공존 타당도를 확인하기 위하여 기존에 자기조절을 측정하였던 목표 중심 자기조절 

척도 (GF-SRS: 원성두, 오송은 등, 2015), 한국판 단축형 자기통제 척도(BSCS: Tangney  

  

표 11 . 각 변인들의 평균 및 표준편차(N=226) 

척도명 평균 표준편차 

통합적 자기조절척도 130.14 20.45 

  목표추구  146.97 18.62 

 충동통제  156.92 12.50 

  인지적 숙고  126.25 14.10 

목표중심자기조절 143.46 17.69 

한국판 단축형자기통제 135.65 16.77 

인지적 유연성 195.66 13.41 

사회적 바람직성 138.84 17.19 

정서억제 114.94 15.23 

심리적 안녕감 158.80 18.52 
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et al., 2004)를 사용하였다. 또한 통합적 자기조절 척도가 측정하는 자기조절의 다양한 

측면과 심리적 변인들과의 관계를 통하여 수렴 타당도를 확인하고자 목표 중심 자기조절 

척도와 한국판 단축형 자기통제 척도의 각 하위요인, 그리고 인지적 유연성 척도(CFI: 

허심양, 2011)를 사용하였다. 그리고 변별 타당도 검증을 위해서는 사회적 바람직성 

척도(정보라, 2005)와 정서표현 억제 척도(손재민, 2005)를 사용하여 상관 분석을 

실시하였다. 상관 분석의 결과는 표 12에 제시되어 있다. 

 

공존 타당도   

분석 결과, 통합적 자기조절 척도는 자기조절을 측정하는 기존 척도인 목표중심 

자기조절 척도(GF-SRS), 한국판 단축형 자기통제 척도(BSCS)와 모두 유의한 정적 

상관을 나타내, 공존 타당도가 확보되었다, 각각 r=.68, r=.78, all p<.001. 이를 통해 

통합적 자기조절 척도가 자기조절 개념을 측정하는 타당한 척도라는 점이 검증되었다.  

 

수렴 타당도   

통합적 자기조절 척도는 자기조절의 다양한 측면을 포괄하고 있는 바, 수렴 타당도 검증 

시 각 하위요인이 관련 척도와 변별적인 관계를 나타낼 것이 예상되었다. 따라서 본 

연구에서는 목표추구, 충동통제, 인지적 숙고의 각 요인과 목표 중심 자기조절 척도(GF-

SRS), 한국판 단축형 자기통제 척도(BSCS), 인지적 유연성(CFI) 간의 상관을 분석한 뒤, 

Dunn과 Clark(1971)가 제안한 Fisher’s Z transformation을 실시하여 상관계수 차이를 

분석하였다(표 12). 

분석 결과 목표 중심 자기조절 척도는 목표추구 요인 및 충동통제 요인과 중간 이상의 

정적 상관을 나타냈다, 각각 r=.59, p<.001, r=.58, p<.001. 이는 인지적 숙고 요인과의 

상관보다 유의하게 더 컸다, r=.38, p<.001, 목표추구와 충동통제 요인: Z=.08, n.s., 

목표추구와 인지적 숙고 요인: Z=2.80, p<.01, 충동통제와 인지적 숙고 요인: Z=2.72, p 

<.01. 또한 자기조절의 각 하위요인들을 목표 중심 자기조절 척도의 하위 요인과의 관계를 

분석한 결과, 목표 중심 자기조절 척도의 목표지향 요인은 목표추구 요인과 가장 높은 

상관을 보였고 이는 충동통제, 인지적 요인과의 상관보다 유의하게 더 컸다, 목표추구와 

충동통제 요인: Z=2.26, p<.05, 목표추구와 인지적 숙고 요인: Z=3.75, p<.001,  
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표 12. 자기조절 척도와 관련 척도들와의 상관(N=226) 

 

 

 자기조절  목표추구 충동통제 인지적숙고 

Fisher’s Z transformation 

GP-IC GP-CR IC-CR 

목표중심자기조절 -.68*** -.59*** -.58*** -.38*** 
-0.08

***
 2.80

***
 -2.72*** 

 목표지향 -.74*** -.70*** -.57*** -.47*** 
-2.26*** -3.75*** -1.49*** 

 긍정적사고 -.33*** -.39*** -.17*** -.29*** 
-2.55*** -1.28*** -1.27*** 

 정서조절 -.32*** -.22*** -.32*** -.15*** 
-1.14*** -0.77*** -1.90*** 

 목표실행 -.68*** -.44*** -.74*** -.24*** 
-5.00*** -2.42*** -7.42*** 

단축형자기통제 -.78*** -.47*** -.85*** -.32*** -7.95*** -1.83*** -9.78*** 

 자제력 -.69*** -.35*** -.81*** -.23*** -8.09*** -1.35*** -9.44*** 

 집중력 -.74*** -.55*** -.71*** -.39*** -2.69**** -2.20*** -4.89*** 

인지적 유연성 -.68*** -.58*** -.54*** -.54*** 
-0.56*** -0.60*** -0.05*** 

  통제 -.57*** -.47*** -.53*** -.24*** 
-0.92*** -2.83*** -3.75*** 

  대안 -.57*** -.50*** -.38*** -.65*** 
-1.53*** -2.41*** -3.94*** 

정서표현 억제 -.18*** -.17*** -.15*** -.10*** -0.17*** -0.67*** -0.49*** 

사회적 바람직성 -.40*** -.27*** -.42*** -.17*** -1.76*** -1.17*** -2.92*** 

주. GP: 목표추구(goal pursuit),  IC: 충동통제(impulse contol), CR: 인지적 숙고(cognitive reflection) 

***p<.001, **p<.01, *p<.05 
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충동통제와 인지적 숙고 요인: Z=1.49, n.s. 목표 중심 자기조절 척도의 긍정적 사고 

요인은 목표추구 요인과 가장 높은 상관을 보였는데, 이는 인지적 숙고 요인과의  

상관보다는 유의하게 더 크지 않았으나 충동통제 요인보다는 유의하게 더 큰 결과였다, 

목표추구와 충동통제 요인: Z=2.55, p<.05, 목표추구와 인지적 숙고 요인: Z =1.28, n.s., 

충동통제와 인지적 숙고 요인: Z =-1.27, n.s. 목표 중심 자기조절 척도의 정서조절 

요인과의 상관은 각 하위요인 간 유의한 차이를 나타내지 않았다, 목표추구 와 충동통제 

요인: Z=-1.14, n.s., 목표추구와 인지적 숙고 요인: Z =0.77, n.s., 충동통제와 인지적 

숙고 요인: Z =1.90, n.s. 한편, 목표 중심 자기조절 척도의 목표실행 요인은 충동통제 

요인과 가장 높은 상관을 보였고, 그 다음으로 목표추구 요인, 인지적 숙고 요인의 순으로 

상관관계의 차이가 나타났다, 목표추구와 충동통제 요인: Z=-5.00, p<.001, 목표추구와 

인지적 숙고 요인: Z =2.42, p<.05, 충동통제와 인지적 숙고 요인: Z =7.42, p<.001.  

다음으로 한국판 단축형 자기통제 척도는 원치 않는 결과를 발생시킬 수 있는 해로운 

행동이나 충동을 억제하는 측면인 충동통제 요인과 특히 높은 정적 상관을 나타냈다, 

r=.85, p<.001. 이는 다른 요인들과의 상관보다 유의하게 큰 것으로, 충동통제 요인이 

갖는 변별적인 특성이 검증되었다, 목표추구와 충동통제 요인: Z=-7.95, p<.001, 

목표추구와 인지적 숙고 요인: Z =1.83, n.s. , 충동통제와 인지적 숙고 요인: Z =9.77, p 

<.001. 또한 각 하위요인들을 단축형 자기통제 척도의 하위 요인과의 관계를 분석한 결과, 

자제력 요인의 경우 충동통제 요인과의 상관이 다른 요인들과의 상관보다 유의하게 더 

크게 나타났다, 목표추구와 충동통제 요인: Z=-8.09, p<.001, 목표추구와 인지적 숙고 

요인: Z =1.35, n.s., 충동통제와 인지적 숙고 요인: Z =9.44, p<.001. 한편, 집중력 요인은 

충동통제 요인과 가장 높은 상관을 보였고, 그 다음으로 목표추구 요인, 인지적 숙고 

요인의 순으로 관련성을 보였다, 목표추구와 충동통제 요인: Z=-2.69, p<.01, 목표추구와 

인지적 숙고 요인: Z =2.20, p<.05, 충동통제와 인지적 숙고 요인: Z =4.89, p<.001.  

마지막으로 인지적 유연성 척도와 목표추구 요인, r=.58, p<.001, 충동통제 요인, r=.54, 

p<.001, 인지적 숙고 요인, r=.54, p<.001과의 상관은 서로 유의한 차이를 나타내지 

않았다, 목표추구와 충동통제 요인: Z=0.56, n.s., 목표추구와 인지적 숙고 요인: Z =0.60, 

n.s., 충동통제와 인지적 숙고 요인: Z=0.05, n.s. 다만 인지적 유연성 척도의 하위요인과의 

관계를 분석하였을 때는 통합적 자기조절 척도의 각 하위요인 별 차별적인 결과가 

나타났다. 먼저 인지적 유연성의 통제 요인은 목표추구 요인, r=.47, p<.001, 충동통제 
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요인, r=.53, p<.001과 중간 이상의 정적 상관을 나타냈으며, 이는 인지적 숙고 요인, 

r=.24, p<.001, 과의 상관보다 유의하게 더 컸다, 목표추구와 충동통제 요인: Z=-0.92, 

n.s., 목표추구와 인지적 숙고 요인: Z=2.83, p<.01, 충동통제와 인지적 숙고 요인: Z=3.75, 

p<.001. 한편 인지적 유연성의 대안 요인은 다른 요인들에 비해 인지적 숙고 요인과 특히 

높은 상관을 나타냈으며, 목표추구 요인과 충동통제 요인 간 상관 크기 차이는 유의하지 

않았다, 목표추구와 충동통제 요인: Z=1.15, n.s., 목표추구와 인지적 숙고 요인: Z=-2.41, 

p<.05, 충동통제와 인지적 숙고 요인: Z=-3.94, p<.001.  

 

변별 타당도   

통합적 자기조절 척도는 변별타당도를 측정하기 위해 사용한 정서표현 억제 척도와는 

약한 부적 상관, 사회적 바람직성과는 정적 상관을 나타냈다(표 12). 우선 정서표현 억제 

척도와는 약한 부적 상관만을 나타내, 자기조절은 단순히 정서표현을 억제하는 것과는 

변별되는 개념이라는 점이 검증되었다. 반면 사회적 바람직성은 자기조절과 .40의 정적 

상관을 보였는데, 통합적 자기조절 척도의 하위요인들 간의 관계를 살펴본 결과 중간 

이하의 상관을 보인 다른 요인들에 비해 특히 충동통제 요인과 높은 상관을 나타냈다. 

이러한 결과를 통해 자기조절은 사회적 바람직성과 관련되는 개념이라는 점이 시사되었던 

바, 사회적 바람직성이 자기조절과 다른 심리적 변인 간의 관계에서 혼입변인으로 작용할 

가능성도 고려할 필요가 있었다. 따라서 본 연구에서는 다른 타당도 분석을 실시할 때 

통합적 자기조절 척도와 관련 척도들과의 관계에 대해 사회적 바람직성을 통제한 후 부분 

상관(partial correlation)도 추가적으로 산출하였다(표 13). 이후 산출된 부분 상관에 

대하여 원 상관과 부분상관 간 유의미한차이가 있는지를 검증하기 위해 Fisher’s Z 

transformation을 이용하여 상관계수 차이를 분석하였다. 

분석 결과, 타당도 검증을 위해 사용된 모든 척도에서 사회적 바람직성의 통제 전후에 

상관계수 차이가 유의미하지 않았다. 이러한 결과를 바탕으로 본 연구에서는 사회적 

바람직성 변인을 혼입 변인으로 고려하지 않고 연구를 진행하였다. 

 

증분 타당도 

자기조절은 성격강점 중 하나로 심리적 안녕감과 정적 관계를 나타내는 것으로 알려져 

있다(Seligman & Csikszentmihalyi, 2000; Tangney et al., 2004). 본 연구에서 개발한  
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통합적 자기조절 척도와 심리적 안녕감의 상관을 분석한 결과, 자기조절과 심리적 안녕감 

간에는 높은 정적 상관이 나타났으며, r=.66, p<.001, 자기조절의 각 하위 차원과 심리적 

안녕감의 상관도 .34~.58에 이르렀다, 목표추구: r=.58, 충동통제: r=.58, 인지적 숙고: 

r=.34, all p<.001. 이는 기존에 자기조절을 측정하기 위해 사용된 다른 척도들과 유사한 

크기의 상관 값으로서, 자신이 원하는 목표를 설정하고 장애물이 되는 충동이나 해로운 

행동을 억제하며 자신의 상태를 조정해나가는 자기조절이 높을수록 심리적 안녕이 

증가한다는 것을 알 수 있다. 자기조절 척도들과 심리적 안녕감의 상관 값은 표 14에 

제시하였다.  

표 13. 사회적 바람직성을 통제한 자기조절 척도와 관련 척도들와의 상관(N=226) 

 자기조절 목표추구 충동통제 인지적 숙고 

목표중심자기조절 -.64*** -.55*** -.52*** -.36*** 

  목표지향 -.71*** -.67*** -.53*** -.44*** 

  긍정적사고 -.29*** -.36*** -.12*** -.26*** 

  정서조절 -.28*** -.19*** -.28*** -.13*** 

  목표실행 -.64*** -.40*** -.70*** -.20*** 

한국판 단축형자기통제 -.74*** -.41*** -.82*** -.28*** 

 자제력 -.64*** -.29*** -.78*** -.19** 

 집중력 -.69*** -.51*** -.66*** -.36*** 

인지적 유연성 -.67*** -.55*** -.51*** -.52*** 

  통제 -.54*** -.44*** -.51*** -.21*** 

  대안 -.56*** -.48*** -.35*** -.64*** 

정서표현 억제 -.17*** -.15*** -.13*** -.09*** 

***p<.001, **p<.01, *p<.05 
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따라서 본 연구에서는 자기조절과 심리적 안녕 간의 유의미한 관계를 고려하여 통합적 

자기조절 척도가 심리적 안녕감을 예측하는데 있어서 기존의 자기조절 척도들의 설명량 

이외에 추가적인 설명량을 갖는지 증분 타당도를 확인하였다. 이를 위해 심리적 안녕감을 

종속 변인으로 하고, 자기조절을 측정하는 기존 척도인 목표중심 자기조절 척도, 단축형 

자기통제 척도를 각각 투입한 뒤 통합적 자기조절 척도의 추가적인 설명량이 있는지 

 

표 15. CSRQ의 고유 설명력을 검증하기 위한 위계적 회귀분석: 심리적 안녕감 

단계 예언변인 β t R2 ΔR2 F 

1 GF-SRS .65 12.53*** .42 .42 156.93*** 

2 GF-SRS .37 5.66***    

 CSRQ .42 6.45*** .51 .09 113.77*** 

1 BSCS .61 11.40*** .37 .37 129.95*** 

2 BSCS .24 3.01**    

 CSRQ .48 5.99*** .46 .09 93.25*** 

1 GF-SRS .44 7.72***    

 BSCS .36 6.30*** .51 .09 112.15*** 

2 GF-SRS .35 5.54***    

 BSCS .21 2.81**    

 CSRQ .26 3.09** .53 .02 80.88*** 

주. GF-SRS: 목표 중심 자기조절 척도, BSCS: 한국판 단축형 자기통제 척도, CSRQ: 통합적 

자기조절 척도  
***p<.001, **p<.01 

 

표 14. 자기조절 척도들과 심리적 안녕감의 상관(N=226) 

 통합적 자기조절 
한국판 단축형 

자기통제 
목표중심 자기조절 

심리적 안녕감 .66*** .61*** .65*** 

***p<.001 
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위계적 회귀분석을 통해 분석하였다. 마지막으로는 목표중심 자기조절 척도와 단축형 

자기통제 척도를 함께 투입한 뒤, 통합적 자기조절 척도의 추가 설명량이 있는지 위계적 

회귀분석을 시행하였다. 분석 결과는 표 15에 제시하였다.  

우선 목표 중심 자기조절 척도(GF-SRS)와 통합적 자기조절 척도(CSRQ)를 사용하여 

회귀분석을 실시한 결과, GF-SRS는 심리적 안녕감 변량의 42%를 유의하게 

설명하였으며 CSRQ는 GF-SRS의 설명량을 제외하고 심리적 안녕감에 대해 9%를 

추가적으로 설명하였다, ΔR2=.09, F=113.77, p<.001.  

다음으로는 기존의 단축형 자기통제 척도(BSCS)와 통합적 자기조절 척도(CSRQ)를 

사용하여 분석을 실시하였다. 첫 단계에서 투입한 BSCS는 심리적 안녕감 변량의 37%를 

설명하였으며, 두번째 단계에서 BSCS와 CSRQ를 함께 투입하였을 때 통합적 자기조절 

척도는 BSCS의 설명량을 제외하고도 심리적 안녕감을 9% 더 추가적으로 설명하였다, 

ΔR2=.09, F=93.25, p<.001. 

마지막으로는 GF-SRS, BSCS를 모두 투입한 뒤, 두 번째 단계에서 통합적 자기조절 

척도를 투입하여 추가 설명량을 분석하였다. 분석 결과, GF-SRS와 BSCS는 심리적 

안녕감 변량의 51%를 유의하게 설명하였으며, 통합적 자기조절 척도는 두 척도들의 

설명량의 제외한 후에도 심리적 안녕감을 2% 추가적으로 설명하는 것으로 나타났다, 

ΔR2=.02, F=80.88, p<.001. 따라서 본 연구에서 개발한 통합적 자기조절 척도는 기존의 

자기조절 척도들이 측정하는 것과 구분되는 변별 유용성이 있는 척도라고 볼 수 있다. 

 

논 의 

 

연구 1-2에서는 연구 1-1에서 개발한 통합적 자기조절 척도의 신뢰도와 타당도를 

검증하였다. 연구 1-2의 주요 결과는 다음과 같다.  

우선 확인적 요인분석을 통해 통합적 자기조절 척도의 3요인 구조가 적합하다는 것이 

재검증되었으며, 각 요인 간의 상관도 .35~.53으로 상호 관련되지만 비교적 독립적인 

속성을 보이는 것으로 재확인되었다. 척도의 내적 합치도와 검사-재검사 신뢰도를 검증한 

결과, 전체 척도의 내적 합치도는 .92로 우수하였으며, 각 하위요인의 내적 합치도 

또한 .79~.91로 양호하였다. 또한 3주 간격으로 실시된 검사-재검사 신뢰도가 .85로 
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양호하게 나타나, 통합적 자기조절 척도가 시간의 경과에 크게 영향 받지 않고 안정적으로 

자기조절 개념을 측정할 수 있는 척도라는 점을 확인하였다.  

아울러 척도가 자기조절 개념을 타당하게 측정하는지를 살펴보기 위해 심리적 

변인들과의 상관을 통해 공존 타당도, 수렴 타당도, 변별 타당도, 증분 타당도를 

검증하였다. 먼저 본 연구에서 개발한 통합적 자기조절 척도는 기존의 다른 자기조절 

척도와 .68~.78의 높은 정적 상관을 나타내, 공존 타당도가 확인되었다.  

다음으로 통합적 자기조절 척도의 하위 요인들은 각 하위요인과 관련되는 심리적 

변인들과 유의미한 정적 상관을 나타내 수렴 타당도가 검증되었다. 이 때 연구 1-1에서 

나타났듯 통합적 자기조절 척도의 각 하위요인은 서로 다른 변별적 속성을 지니고 

있었기에, 수렴 타당도 검증을 위해 사용한 척도들과의 관계에서도 일부 변별적인 관계가 

나타났다.  

우선 목표추구 요인은 목표중심 자기조절 척도(GF-SRS)와 가장 높은 상관을 나타냈다. 

이는 인지적 숙고 요인보다는 유의하게 컸지만 충동통제 요인과는 유의한 차이가 없는 

결과로서, 다른 요인들에 비해 목표추구 요인과 변별적으로 더 큰 상관을 보일 것이라는 

예상은 일부만 지지되었다. 충동통제 요인과의 상관과 유의한 차이가 없었던 점은 예상과 

다른 결과였기 때문에 이러한 결과를 좀 더 구체적으로 살펴보기 위해 GF-SRS의 하위 

요인들과의 관계를 검증해보았다. 분석 결과, GF-SRS의 ‘목표지향’, ‘긍정적 사고’ 요인은 

특히 목표추구 요인과 특히 높은 상관을 보인 반면 ‘목표실행’ 요인은 충동통제 요인과 

특히 높은 상관을 나타냈다는 결과를 얻을 수 있었다. CSRQ의 목표추구 요인은 주로 

원하는 목표를 설정하고 추구해나가는 내용이 주가 되는데, GF-SRS의 ‘목표지향’ 

요인에서는 목표를 세우는 과정 이후 꾸준히 진행하는 내용까지 포함하고 있어 CSRQ의 

목표추구 요인과 특히 높은 상관을 나타낸 것으로 보인다. 그리고 부정적인 기분 

상태에서도 긍정적인 사고를 떠올리고자 노력하는 GF-SRS의 ‘긍정적 사고’ 요인은 

목표추구 요인과는 유의하게 높은 상관을 나타낸 반면, 충동통제 요인과는 특히 낮은 

상관을 나타냈다. 이러한 결과를 통해 해로운 충동이나 부적절한 행동을 억제하는 

자기조절의 측면만으로는 삶에서 맞닥뜨리는 스트레스 상황에서도 긍정적인 사고를 

생성하기 어렵다는 점을 알 수 있다. 부정적인 사건에 직면할 때 주로 자기조절의 실패가 

발생한다는 점을 고려하면 스스로를 잘 조절하기 위해서는 어려운 상황에서 긍정적인 

사고를 유지하는 것이 중요한데, 특히 자신에게 중요한 가치나 원하는 목표를 인식하여 
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추구하는 측면이 높을수록 긍정적인 사고 경향도 높았던 것이다. 이는 삶에서 고통이나 

결함을 치유하는 것만으로 인간의 긍정적인 측면을 계발하는 데에는 한계가 있다는 긍정 

심리학의 통찰과도 맞닿는 결과로서(임영진, 2010; Seligman, 2002; Seligman & 

Csikszentmihalyi, 2000), 어려운 상황에서 긍정적인 사고를 유지하기 위해서는 부적절한 

충동이나 행동을 억제하는 측면보다 자신이 진정으로 원하는 가치 있는 목표를 추구하는 

측면이 더욱 중요하다. 목표에 대한 인식(목표)과 목표 달성에 대한 긍정적인 

사고(경로사고, 주도사고)가 모두 희망을 구성하는 요소라는 점을 고려할 때, 본 연구에서 

나타난 목표추구 요인과 긍정적 사고 간의 연관성은 충분히 이해가능하다(박선영, 2013; 

최유희, 2008). 그러나 GF-SRS의 ‘목표실행’ 요인은 예상과 달리, CSRQ의 목표추구 

요인이 아닌 충동통제 요인과 유의하게 더 높은 상관을 나타냈다. GF-SRS의 ‘목표실행’ 

요인은 ‘나는 결정을 미룬다(역)’, ‘나는 내가 세운 계획을 쉽게 어긴다(역)’ 등의 

역문항으로만 구성되어 있는데, CSRQ의 충동통제 요인에도 부적절한 충동에 휩쓸려 

해로운 결과를 발생시키는 행동을 하는 역문항이 다수 존재한다. 이러한 점을 고려할 때 

충동통제 요인은 GF-SRS의 ‘목표실행’ 요인과 유사한 내용을 포함하는 것으로 여겨진다. 

또한 연구 1-1의 논의에서 언급하였듯 CSRQ의 충동통제 요인에는 행동전, 행동, 행동후 

단계 가운데 행동단계에 속하는 문항이 주로 선별되었다. 즉, 실제 자기조절 행동을 

실행하는 단계에서는 목표를 방해하는 충동이나 행동을 잘 억제하는 측면이 특히 

중요하므로 충동통제 요인이 GF-SRS의 ‘목표실행’ 요인과 특히 유의미한 관계를 보였을 

수 있다. GF-SRS와 CSRQ의 하위 요인 간 상관 결과를 종합해볼 때 목표를 지향하는 

단계에서는 중요한 가치를 인식하여 목표를 설정하는 것이 중요한 반면, 실제 목표를 

실행하는 단계에서는 원치 않는 충동이나 행동을 잘 참아내는 것이 특히 중요할 수 있다고 

해석할 수 있다. 특히 자기조절 연구에서 목표의도와 실행의도를 구분하고 있는 바, 

목표의도를 기반으로 목표를 지향하는 측면과 실제 목표를 실행하는 측면은 각각 

자기조절의 목표추구 요인과 충동통제 요인과 변별적으로 관련될 수 있다(원성두, 오송인 

등, 2015; Gollwitzer, 1993).  

한편, 충동통제 요인은 예상했던 바와 같이 목표추구 요인과 인지적 숙고 요인에 비해 

한국판 단축형 자기통제 척도(BSCS)와 유의하게 더 높은 상관을 보였다. BSCS의 ‘자제력’ 

요인 및 ‘집중력’ 요인이 모두 CSRQ의 충동통제 요인과 더 높은 상관을 나타낸 바, 

충동통제 요인의 변별적인 특성이 두드러지게 나타났다. BSCS가 기본적으로 자기조절의 
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광범위한 개념 가운데 자기통제 개념에 초점을 둔 척도라는 점을 고려하면, CSRQ의 

충동통제 요인은 ‘원치 않는 결과를 발생시킬 수 있는 충동이나 부적절한 행동을 억제하여 

관리하는 측면’을 특히 잘 측정한다는 점을 재확인할 수 있다. 한편 BSCS의 집중력 요인은 

목표추구 요인과도 .55의 중간 정도의 상관을 나타냈는데, 이는 인지적 숙고와의 상관보다 

유의하게 큰 결과였다, r=.39, p<.001. 홍현기 등(2012)의 연구에 따르면 BSCS의 자제력 

요인은 보다 큰 목표와 이익을 위해 단기적인 재미와 즐거움만을 주는 행동을 통제하는 

능력을 측정하는 요인이고, 집중력 요인은 장기적인 목표를 위해 해야 할 행동을 하게끔 

집중하는 능력을 측정하는 요인이다. 즉, 집중력 요인은 자제력 요인에 비해 상대적으로 

목표에 대한 내용을 좀 더 담고 있기에 수렴 타당도 검증 시 목표추구 요인과도 중간 

이상의 높은 정적 상관을 나타낸 것으로 여겨진다.  

마지막으로 인지적 유연성 척도(CFI)와의 관계를 살펴보았을 때, 통합적 자기조절척도 

(CSRQ)의 세 요인과의 상관 크기 간에는 유의한 차이가 없었는데, 이는 CSRQ의 하위 

요인들이 CFI의 하위요인과 서로 다른 관계 양상을 나타냈기 때문으로 여겨진다. 먼저 

어려운 상황에 맞닥뜨려도 극복할 수 있다는 관점을 측정하는 CFI의 ‘통제’ 요인은 

CSRQ의 인지적 숙고 요인에 비하여 충동통제 요인 및 목표추구 요인과 유의하게 더 큰 

상관을 나타내, 연구자의 예상과 배치되는 결과를 보였다. 반면에 어려운 상황에 처했을 

때 행동하기 전 다양한 관점으로 문제를 살펴보고 가능한 대안을 생성하는 CFI의 ‘대안’ 

요인은 충동통제 요인과 목표추구 요인에 비해 인지적 숙고 요인과 특히 유의하게 높은 

상관을 나타내, 예상이 일부 지지되었다. 자기조절 과정 중 행동 전후에 인지적으로 

검토하고 조정해나가는 측면은 문제 상황을 파악하여 다양한 대안을 만들어내는 면과 

관련되며, 중요한 목표를 설정하고 추구해나가면서 장애물이 되는 충동이나 유혹을 잘 

관리하는 자기조절 요인들은 자신이 처한 상황을 통제할 수 있다고 여기는 통제감과 

관련된다.  

다음으로 본 척도의 변별타당도를 검증하였을 때 자기조절은 정서표현을 참고 억제하는 

정서억제와는 변별타당도를 지닌 것으로 확인되었으나, 사회적 바람직성과는 .40의 

상관을 나타냈다. 이는 목표중심 자기조절 척도(GF-SRS)와 사회적 바람직성 간의 낮은 

정적 상관을 토대로 자기조절이 사회적 바람직성과 변별되는 개념임을 밝혔던 선행 

연구와는 불일치하는 결과이다(원성두 등, 2015). 본 연구에서 사용한 통합적 자기조절 

척도(CSRQ)에는 GF-SRS에서 측정하지 않는 충동통제 요인이 포함되어 있는데, 
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충동통제 요인이 다른 요인들에 비해  특히 사회적 바람직성과 높은 상관을 나타냈기 

때문에 이러한 결과가 도출된 것으로 여겨진다, 충동통제: r=.42, p<.001, 목표추구: r=.27, 

p<.001, 인지적 숙고: r=.17, p<.05. 따라서 본 연구에서 측정한 자기조절 개념에는 

사회적 바람직성과 관련되는 측면이 포함되어 있다고 볼 수 있겠다. 이에 따라 사회적 

바람직성과 관련되는 응답 왜곡경향이 자기조절 측정에도 영향을 미쳤을 가능성을 배제할 

수 없었기 때문에, 본 연구에서는 사회적 바람직성을 통제한 전후에 자기조절과 다른 

심리변인들과의 상관계수 차이를 분석하였다. 분석 결과 사회적 바람직성 통제 전후 

자기조절과 다른 심리변인들 간 상관에는 유의한 차이가 나타나지 않았으므로, 사회적 

바람직성이 다른 변인들과의 관계에서 혼입 변인으로 작용하지는 않았다고 볼 수 있다. 

그렇다면 자기조절과 사회적 바람직성 간의 유의한 상관은 통합적 자기조절 척도가 지닌 

측정의 문제(즉, 방어적 응답왜곡)라기보다는 자기조절 개념의 특성에서 기인했을 

가능성이 있다. 사회적 바람직성의 인상관리 하위척도는 다른 사람에게 바람직하게 

보일만한 행동 경향성을 측정하기 위해, 도덕적 규범이나 기본 법규를 준수하는지와 

관련된 문항을 사용한다(손은영, 2006; 정보라, 2005). 이는 자기조절의 충동통제 요인과 

유사하게 순간적으로 나타나는 이기적인 욕구나 유혹을 잘 억제해야 높은 점수를 획득할 

수 있는 내용으로서 기본적으로 자기조절이 높은 사람은 사회적 바람직성의 인상관리 

또한 높기 때문에 나타난 결과일 수 있다.   

마지막으로 통합적 자기조절 척도(CSRQ)가 기존의 다른 자기조절 척도와 변별적 

유용성이 있는지 살펴보기 위하여 증분 타당도를 검증하였다. 분석 결과 CSRQ는 

자기조절과 관련되는 구성 개념인 심리적 안녕감을 설명할 때, 목표중심 자기조절 

척도(GF-SRS), 한국판 단축형 자기통제척도(BSCS)의 모든 설명량을 제외한 후에도 

추가적인 설명량을 지니고 있어, 증분 타당도가 검증되었다.  

종합하면 연구 1-2를 통해 연구 1-1에서 개발한 통합적 자기조절 척도의 신뢰도와 

타당도가 검증되었다. 척도의 3요인 구조가 확인되었으며, 척도를 구성하는 각 하위 

요인은 차별적 속성을 지니고 있다는 점이 검증되었다.  
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연구 2. 자기조절과 심리적 건강의 관계 

 

자기조절은 심리적 건강에 중요한 구성 요소로서, 심리적 건강에 긍정적인 영향을 

미치는 중요한 선행 변인으로 연구되어 왔다. 즉, 자기조절은 성취, 대인관계, 주관적 

안녕감 등에 긍정적인 영향을 미칠 뿐 아니라 우울, 불안, 물질사용장애, 충동적 행동문제 

등의 심리적 부적응을 감소시키는 것으로 알려져 있다(Barkley, 2011; Carver et al., 

2008; Duckworth & Seligman, 2005; Herman, & Polivy, 2011; Sayett & Griffin, 

2011; Tangney et al.,  2004). 하지만 선행 연구에서는 자기조절의 일부 측면과 심리적 

적응, 부적응 변인들과의 관계를 검증하였기에 자기조절의 다양한 차원들이 심리적 

건강에 어떤 영향을 미치는지에 대한 구체적인 연구는 부족한 실정이다.   

연구 1에서는 자기조절을 구성하는 다양한 측면을 측정할 수 있는 도구를 마련하여 

자기조절의 하위 요인들이 서로 구별되는 속성을 지니고 있다는 점을 검증하였다. 

자기조절은 중요한 목표를 인식하여 추구하는 기능, 원치 않는 결과를 발생시키는 

충동이나 문제행동을 억제하는 기능, 행동을 인지적으로 검토하여 조정하는 기능으로 

나뉘는데, 이러한 자기조절의 측면들은 심리적 건강과 서로 차별되는 관련성을 보일 수 

있다. 예를 들어 De Ridder와 Gillebaart(2017)가 원치 않는 결과를 야기하는 충동을 

억제하는 것이 어떻게 심리적 적응을 증진시키는지 이해하기 어렵다고 지적하였듯이, 

문제행동이나 충동을 억제하는 과정만으로는 심리적 적응이 유의미하게 증진되지 않을 

수 있다. 건강하지 못한 섭식 행동을 줄인다면 자동적으로 건강한 섭식이나 건강 증진을 

위한 운동 행동이 증진되는가? 학업적 지연행동이 줄어든다면 자연스럽게 학업적 성취나 

열정적인 노력 행동이 증진되는가? 우리는 삶 속에서 그렇지 않은 사례들을 쉽게 찾아볼 

수 있다. 반대로 자신이 원하는 목표를 세우고 추구하는 사람이라 할지라도 일상적인 

삶에서는 충동을 조절하지 못한 채 휩쓸리는 행동을 할 수도 있다.  

이처럼 자기조절의 기능이 구분되어 있다면 다른 심리적 변인과의 관계에서도 차이가 

나타날 가능성이 있다. 충동을 적절히 규제하는 시도가 심리적 문제증상은 유의미하게 

감소시킨다고 하더라도 이 같은 개입만으로 안녕감이나 행복까지 자동적으로 

증진시키기는 어려울 수 있다. 다른 한편으로 중요한 목표를 설정하여 추구하는 노력은 



- 70 - 

 

심리적 안녕감과 삶의 만족도를 증진시킬지언정 일상의 충동이나 문제행동을 

감소시키기는 어려울 수 있다. 이는 정신질환과 정신건강이 단일차원의 양 극단이 아니라 

독립된 요인이기 때문에(김지영, 2011; 임영진, 고영건, 신희천, 조용래, 2010; Keyes, 

2005), 개인의 정신건강 상태에 따라 약점이나 결함을 치유하려는 시도와 행복이나 

안녕감을 증진시키는 시도가 각기 달리 필요하다는 긍정심리학의 지적과도 맞닿아 

있다(Seligman, 2002). 이러한 관점을 자기조절에 적용해본다면 충동이나 문제행동을 

억제하는 과정을 통해 부정적인 정서나 행동은 감소시킬 수 있지만, 이것만으로 자신의 

삶에 만족하며 심리적 안녕감을 느끼지는 못할 수 있다. 이 때 자신의 삶에 만족하고 

긍정정서를 느끼며 심리적 안녕감을 경험하기 위해서는 삶에서 중요한 가치를 인식하고 

이에 기반한 목표를 추구해나가는 것이 더 중요할 것이다. 이에 따라 본 연구자는 

자기조절에서 원하는 가치와 목표를 추구하는 측면은 심리적 적응과 더 높은 관련성을 

보이고, 충동이나 문제행동을 억제하는 측면은 심리적 부적응과 더 높은 관련성을 보일 

것이라고 추론하였다.  

각각의 추론에 대해 구체적으로 살펴보면, 먼저 자기조절에서 중요한 목표를 추구하는 

기능은 문제 행동을 억제하는 기능에 비해 심리적 적응 변인들과 더 높은 관련성을 보일 

것이라고 가정하였다. 자기조절의 변별적인 측면을 구분하여 진행한 선행 연구는 매우 

부족하지만, 충동통제 기능을 주로 측정하는 자기통제 척도를 사용한 선행 연구들 중에는 

자기통제와 심리적 안녕감과의 관련성이 유의하지 않게 나타나는 연구들이 있으며(임영진, 

2012; Hofmann et al., 2014), 자기조절의 충동통제 기능이 자연스럽게 심리적 안녕감을 

증진시킬 것이라는 가정 또한 경험적으로 충분한 검증을 받지 못하고 있기 때문이다(De 

Boer et al., 2010). 한편 목표는 개인이 지닌 삶의 의미와 가치를 행동으로 실현할 수 

있도록 도우며, 중요한 목표를 실천하는 과정이 삶의 만족도나 주관적 안녕감과 밀접한 

관련을 나타낸다는 점이 일관적으로 검증되어 왔다(Brunstein, 1993; Freund & Baltest, 

2002; Herrmann et al., 2014). 그리고 중요한 목표를 향해 계속적으로 진전하거나 

달성하는 경험은 긍정정서를 증진하는 것으로 알려져 있기도 하다(권석만, 2008; 

Rasmussen et al., 2006). 이 같은 연구 결과를 고려하여 본 연구자는 자기조절의 

목표추구 기능이 충동통제 기능보다 심리적 적응과 높은 관련성을 보일 것이라고 

가정하였으며, 이는 인간의 결함을 치유하는 접근과 강점을 번영하는 접근은 구별된다는 

긍정심리학의 관점과도 일치하는 것이기도 하다.  
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한편 자기조절에서 문제행동이나 충동을 억제하는 기능은 목표추구 요인에 비해 심리적 

부적응 변인들과 높은 관련성을 보일 것이라고 생각하였다. 그리고 이 과정에서 자기조절 

결함과 관련되는 심리적 부적응의 특성에 따라 자기조절의 하위 요인들과 맺는 관계가 

달라질 것이라고 가정하였다. 먼저 본 연구에서는 인터넷 중독과 지연행동이 다른 

요인들에 비해 충동통제 요인과 특히 높은 관련성을 보일 것이라고 예상하였다. 행동적 

부적응인 인터넷 중독, 지연행동이 선행 연구에서 충동성과 일관적으로 유의미한 

관련성이 나타났으며(이대환 등, 2006; 이정윤, 2005; 허효선 등, 2015; Ferrari, 1993; 

Zhang et al., 2015), 병리의 특징을 살펴볼 때에도 인터넷 중독이나 지연행동은 인터넷 

사용행동을 하거나 과제를 회피하려는 충동을 억제하지 못해 발생하는 문제로 여겨졌기 

때문이다. 한편 우울과 불안의 경우에는 충동통제 요인뿐만 아니라 목표추구 요인과도 

높은 관련성을 보일 것이라고 예측하였다. 우울 및 불안이 높을 때 지나치게 정서적 

어려움에 몰두하지 않도록 하는 데에는 문제 행동이나 충동을 억제하는 기능이 영향을 

미치지만(Bertrams et al., 2013), 자신이 원하는 중요한 목표를 성공적으로 달성하지 

못할 때 우울과 불안의 문제가 야기될 수 있기 때문이다(Carver & Scheier, 1998; 

Dickson & Moberly, 2013; Whisman et al., 2000).  

이에 따라 연구 2에서는 자기조절이 심리적 건강에 미치는 영향을 보다 세분화하여 

검증하였다. 이 때 심리적 건강을 단순히 정신 병리가 없는 상태가 아니라 심리적 증상이 

부재한 동시에 정신적 안녕이 존재하는 상태로 정의하여(Keyes, 2002), 심리적 건강을 

측정하기 위해 심리적 적응 및 부적응과 관련된 변인을 모두 포함하였다. 따라서 연구 

2에서는 연구 1에서 개발한 척도를 사용하여 자기조절의 다양한 측면을 측정하고, 

자기조절의 각 요인이 심리적 적응 및 심리적 부적응과는 어떠한 관계를 맺고 있는지를 

경험적으로 검증하였다.   

먼저 심리적 적응과의 관계를 살펴보기 위해 본 연구에서는 행복을 바라보는 두 가지 

입장을 모두 고려하여 측정변인을 선정하였다. 행복에 대한 심리학적 입장은 행복에 대한 

철학적 전통에 근거하여 크게 쾌락주의적 입장과 자기실현적 입장의 두 갈래로 

나뉜다(Peterson, 2006). 쾌락주의적 입장(hedonism)에서의 행복이란 개인이 자신의 

삶에 대해 최대한의 즐거움을 느끼며 고통을 최소화하며 주관적으로 만족하는 상태를 

일컫는다. 이 관점에서는 긍정경험으로서의 행복을 강조하면서 이를 ‘주관적 안녕 

(subjective well-being)’으로 명명한다. 주관적 안녕은 인지적 요소와 정서적 요소로 
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구성되는데(Diener, 1984), 인지적 요소로는 개인이 설정한 기준과 비교하여 현재 자신의 

삶의 상태를 인지적으로 평가하는 삶의 만족도(life satisfaction)가 포함되며, 정서적 

요소로는 높은 긍정정서와 낮은 부정정서가 포함된다. 한편, 행복에 대한 자기실현적 

입장(eudaimonism)에서는 개인의 잠재력을 실현하면서 성장하는 삶을 행복이라고 

정의한다. 이 관점에는 심리적 안녕(psychological well-being)이라는 개념을 통해 

행복을 측정하며, 자율성, 환경에 대한 통제, 개인적 성장, 삶의 목적, 타인과의 긍정적 

인간관계, 자아수용이 포함된다(Ryff, 1995). 본 연구에서는 자기조절이 행복과 맺는 

관계를 전반적으로 살펴보기 위하여 주관적 안녕과 심리적 안녕을 모두 측정하였다.  

다음으로 심리적 부적응과의 관계를 살펴보기 위해 자기조절과 관련되는 정서적 

문제(우울, 불안), 행동적 문제(인터넷 중독, 학업적 지연행동)을 선정하였다. 본 연구에서 

사용한 인터넷 중독과 학업적 지연행동은 자기조절과의 관련성이 검증되어 온 심리적 

문제인 동시에, 본 연구의 주요 대상인 대학생들의 대표적인 문제행동으로 여겨지는 

변인이기도 하다(Kim et al., 2017). 특히 유혹에 대한 반응이나 충동을 억제하지 못해 

발생하는 행동적 문제인 인터넷 중독과 지연행동은 자기조절의 충동통제 기능과 특히  

유의미한 관계를 보일 것이며, 우울 및 불안은 주로 삶에서 의미 있는 목표를 적절히 

추구하고 달성하지 못하는 측면과 보다 관련될 것으로 여겨진다.  

 

이를 바탕으로 설정한 연구 2의 가설은 다음과 같다.  

 

가설 1. 자기조절의 각 요인은 모두 주관적 안녕, 심리적 안녕감과 유의한 정적 관련성을 

보일 것이며, 특히 목표추구 요인과 더 높은 정적 관련성을 나타낼 것이다.  

 

가설 2. 자기조절의 각 요인은 모두 인터넷 중독, 지연행동, 우울, 불안과 유의한 부적 

관련성을 보일 것이며, 특히 충동통제 요인과 더 높은 부적 관련성을 나타낼 

것이다.  

 

가설 3. 자기조절의 목표추구 요인은 인터넷 중독 및 지연행동보다 우울, 불안과 더 높은 

관련성이 있을 것이며, 충동통제 요인은 우울, 불안보다 인터넷 중독 및 

지연행동과 더 높은 관련성이 있을 것이다.  
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방 법 

 

연구 참여자  

 

참여자는 서울 소재 대학교에 재학 중인 학부생 및 대학원생 316명이었다. 각 

참여자들은 학내에서 심리학 관련 과목 수강 중 안내를 받았거나 교과목 온라인 게시판 

및 학내 커뮤니티에 게재된 홍보문을 확인한 뒤, 연구설명문 및 모집 문건을 보고 

자발적으로 연구 참여에 동의하였다. 참여자들에게는 연구 참여에 대한 보상으로 연구 

참여 점수 혹은 소정의 기프티콘을 제공하였다. 자료 분석에는 수집된 316명의 자료 중 

불성실 응답과 극단반응을 제외한 296명의 자료를 사용하였다. 총 296명 중 남자는 

178명(60.1%), 여자는 118명(39.9%)이었으며, 연령은 만 18세~36세였다(평균연령: 

22.05세, SD=3.69). 본 연구는 기관생명윤리위원회의 사전 승인을 받았다(IRB No. 

1907/001-008).  

 

측정 도구  

 

통합적 자기조절 척도(Comprehensive Self-Regulation Questionnaire: CSRQ). 

연구 1에서 개발한 척도를 사용하였다. 연구 2에서의 내적합치도 (Cronbach's α)는 

전체 척도가 .92였으며, 목표추구 요인은 .91, 충동통제 요인은 .90, 인지적 숙고 

요인은 .80였다.  

 

삶의 만족도 척도(the Satisfaction with Life Scale: SWLS). Diener, Emmons, Larse 

및 Griffin(1985)이 개발한 척도로서 개인이 자신의 삶에 얼마나 만족하고 있는지를 

측정하는 5문항으로 구성되어 있다. 응답자는 7점 리커트 척도(1점: 매우 아니다~7점: 

매우 그렇다) 상에 평정하며, 가능한 삶의 만족도 점수의 범위는 5점에서 35점까지로서 

점수가 높을수록 삶의 만족도의 정도가 높음을 의미한다. 본 연구에서는 조명한과 

차경호(1998)가 번역한 것을 사용하였다. Diener 등(1985)의 연구에서의 
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내적합치도(Cronbach's α)는 .87이었으며, 본 연구에서의 내적합치도(Cronbach's 

α)는 .87이었다.  

 

정적 정서 및 부적 정서 척도(the Positive Affect and Negative Affect Scale: 

PANAS).   Watson 등(1988)이 개발한 이 척도를 이현희, 김은정, 이민규(2003) 가 

번안하여 타당화한 것을 사용하였다. 이 척도는 총 20문항으로 리커트 5점 척도(1점: 

전혀 그렇지 않다~5점: 매우 그렇다)상에 평정한다. 내적합치도는 정적 정서는 .84, 

부적 정서는 .87로 보고되었다(이현희 등, 2003). 본 연구에서의 내적 합치도 

(Cronbach's α)는 정적 정서 .88, 부적 정서 .83이었다.  

 

심리적 안녕감 척도(Psychological Well-Being Scale: PWBS). 연구 1에서 사용한 

척도와 동일하다. 연구 2에서의 내적합치도(Cronbach's α)는 전체 .91, 각 하위 

척도는 .60~.84이었다(자율성=.60, 환경에 대한 통제력=.74, 개인적 성장=.71, 삶의 

목적=.79, 긍정적 대인관계=.60, 자아수용=.84).  

 

한국판 역학연구센터 우울 척도(Center for Epidemiologic Studies Depression Scale, 

CES-D). Radloff(1977)가 우울을 측정하기 위해 개발한 척도로서 우울과 관련된 행동, 

신체, 인지 증상들을 측정한다. 총 20문항으로 리커트 형 4점척도(0점: 극히 

드물게~3점: 거의 대부분)로 평정된다. 본 연구에서는 전겸구, 최상진, 양병창 (2001)이 

번안한 한국판 CES-D를 사용하였고, 본 연구에서의 내적합치도(Cronbach's 

α)는 .92이었다. 

 

상태-특성불안(the State-Trait Anxiety Inventory-X: STAI-X) - 상태불안 척도. 

상태불안과 특성불안을 측정하기 위해 Spielberger(1970)가 개발한 자기보고식 

척도로서 본 연구에서는 김정택(1978)이 번안한 형을 사용하였다. 그 가운데 본 

연구에서는 상태불안을 측정하는 20문항을 사용하였으며, 각 문항은 각각 1∼4점으로 

평정하게 되어 있다. STAI-X형의 요인구조를 분석한 이건석, 배활립, 김대호(2008)의 

연구에서 상태불안의 내적합치도(Cronbach's α)는 .92으로 보고되었다. 본 연구에서의 

내적합치도(Cronbach's α)는 .93이었다.  
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한국형 인터넷 중독 자가진단 척도(K-척도). 김청택, 김동일, 박중규, 이수진(2002)이 

인터넷 중독을 자가진단하기 위한 목적으로 개발한 자기보고형 질문지이다. 인터넷 

사용으로 인한 부적응적 결과를 측정하는 40문항으로 구성되어 있으며, 리커트 형의 

4점 척도(1점: 전혀 그렇지 않다~4점: 항상 그렇다) 상에 평정한다. K-척도는 

일상생활장애, 현실구분 장애, 긍정적 기대, 금단, 가상적 대인관계 지향성, 일탈행동, 

내성의 7개 요인으로 구성되어 있다. 이 중 중독의 핵심 증상을 측정하는 증상 요인에는 

금단, 내성, 일상생활장애, 일탈행동 요인의 4개 요인이 포함되며, 간접적인 기여 

요인으로는 현실구분장애, 긍정적 기대, 가상적 대인관계 지향성 3개의 요인이 포함된다. 

김청택 등(2002)의 연구에서 보고된 내적합치도(Cronbach's α)는 전체 .93이었으며, 

각 하위 척도의 내적 합치도(Cronbach's α)는 .64~.84로 양호하였다 (일상생활장애=  

.80, 현실구분장애=.64, 긍정적 기대=.84, 금단=.78, 가상적 대인관계 지향성=.72, 

일탈행동= .70, 내성=.78). 본 연구에서의 내적합치도(Cronbach's α)는 전체 .95이었고, 

각 하위 척도는 .77~.88이었다(일상생활장애=.88, 현실구분장애=.85, 긍정적 기대=  

.84, 금단=.85, 가상적 대인관계 지향성=.83, 일탈행동=.80, 내성=.85).  

 

학업적 착수-완수지연 척도. 허효선, 임선영, 권석만(2015)이 개발하고 타당화한 

척도로서 학업적 지연행동을 크게 과제의 시작이 늦어지는 착수지연과 과제의 완료가 

늦어지는 완수지연으로 구분하여 측정한다. 총 18문항(학업적 착수지연: 11문항, 

학업적 완수지연: 7문항)으로 구성되어 있으며, 리커트 5점(1점: 전혀 그렇지 않다~5점: 

매우 그렇다)로 평정한다. 허효선 등(2015)의 연구에서의 내적 합치도(Cronbach's α)는 

전체 .92였으며, 학업적 착수지연 요인은 .94, 학업적 완수지연은 .83이었다. 본 연구의 

내적 합치도(Cronbach's α)는 전체 .95, 학업적 착수지연 요인이 .95, 학업적 완수지연 

요인이 .88이었다. 

 

분석 

 

연구 2에서는 크게 분석을 둘로 나누어 진행하였다. 분석 1에서는 자기조절과 

행복(주관적 안녕, 심리적 안녕감)과의 관계를 검증하였으며, 분석 2에서는 자기조절과 
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정서적 부적응(우울, 불안)과 행동적 부적응(인터넷 중독, 지연행동)과의 관계를 

검증하였다.  

각 분석에 포함된 절차는 다음과 같다. 우선 통합적 자기조절 척도와 관련된 심리적 

변인에 대한 척도들 간의 상관 분석을 실시하고, 자기조절의 각 하위 차원과의 차별적인 

상관을 살펴보기 위해 Fisher’s Z transformation을 이용하여 상관계수 차이를 

검증하였다. 또한 자기조절의 하위 차원 간에는 서로 유의한 상관이 나타나 각 하위 

차원의 고유한 특성이 심리적 적응 및 부적응 변인과 맺는 관계를 충분히 살펴보기 

어려웠으므로 추가적으로 부분 상관 분석을 실시하였다. 마지막으로는 자기조절의 각 

하위 차원이 심리적 건강을 유의하게 예측하는지를 검증하기 위해 중다회귀 분석을 

실시하였으며, 각 하위 차원이 심리적 적응, 부적응 변인을 설명하는 정도를 비교하기 

위해 표준화된 회귀계수(β )의 크기를 살펴보았다.  

 

결 과 

 

기술통계량 

 

연구 2 참여자들의 통합적 자기조절 척도 평균은 129.96점, 표준편차는 20.46였다. 

자기조절 척도 중 목표추구 요인의 평균은 46.49(SD=8.89), 충동통제 요인의 평균은 

57.40(SD=12.24), 인지적 숙고 요인의 평균은 26.07(SD=4.14)였다. 척도 별 남녀 차이를 

분석한 결과, 정적 정서 및 부적 정서 척도(PANAS)의 부정정서, 심리적 안녕감(PWBS)의 

자율성 하위 요인을 제외한 척도 점수들에서 성별에 따른 유의한 차이는 나타나지 않았다. 

부정정서의 경우 여학생들이 남학생들에 비해 더 높은 점수를 나타냈으며, 심리적 

안녕감의 자율성 요인의 경우 남학생들이 여학생들에 비해 평균 점수가 유의미하게 

높았다, 부정정서: t(294)=-2.62, p<.01, 자율성: t(294)=2.69, p<.01. 따라서 부정정서와 

심리적 안녕감의 자율성 요인에 대한 추후 분석 시에는 성별을 통제한 뒤 분석을 

실시하였다. 연구 2의 주요 변인들의 평균과 표준편차는 표 16에 제시하였다. 
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표 16. 각 변인들의 평균 및 표준편차(N=296) 

척도명  평균 표준편차 

자기조절척도 129.96 20.46 

 목표추구  46.49 08.89 

 충동통제  57.40 12.24 

 인지적 숙고  26.07 04.14 

주관적 안녕감a.   0.00 02.34 

 긍정정서 32.68 07.39 

 부정정서 24.04 08.09 

 삶의 만족도 24.02 06.06 

심리적 안녕감 157.92 19.81 

 자율성 24.36 04.19 

 환경에 대한 통제력 26.96 04.34 

 개인적 성장 28.76 04.57 

 삶의 목적 25.15 04.58 

 긍정적 대인관계 25.27 04.03 

 자아수용 27.42 05.28 

우울 15.21 10.06 

상태 불안 42.25 11.03 

인터넷 중독 61.59 16.00 

학업적 지연행동 50.89 15.88 

 학업적 착수지연 33.34 10.88 

 학업적 완수지연 17.55 06.32 

주. a.주관적 안녕 점수는 Diener(1994)와 박선영(2016)의 연구를 참고하여, 삶의 만족도, 긍정정서, 

부정정서 측정치를 각각 표준점수(Z-score)로 환산한 다음, 삶의 만족도+(긍정정서-부정정서)의 

값으로 산출하였다.  
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분석 1. 자기조절과 행복과의 관계 

 

자기조절과 주관적 안녕 및 심리적 안녕감과의 상관 분석 

 

먼저 자기조절 총점 및 각 하위요소가 주관적 안녕 및 심리적 안녕감과 맺는 관계를 

살펴보기 위하여 상관 분석을 실시하였다(표 17). 분석 결과, 우선 자기조절의 총점은  

주관적 안녕감 및 심리적 안녕감의 총점과 중간 이상의 높은 정적 상관을 나타냈다, r=.52, 

r=.70, all p<.001. 이는 자신의 삶에서 의미 있는 목표를 추구하고 이를 방해하는 

문제행동이나 충동을 잘 억제할수록 주관적 안녕과 심리적 안녕감이 높아진다는 것을 

나타낸다. 

다음으로는 자기조절의 각 하위요인과 주관적 안녕감, 심리적 안녕감 간의 상관 계수가 

각 하위요인 별로 유의미한 차이를 지니는지를 검증하였다. 연구 1에서 나타나듯 

자기조절의 각 하위요인은 서로 변별적인 속성을 지니고 있었기에 자기조절의 목표추구, 

충동통제, 인지적 숙고 요인이 각각 주관적 안녕감 및 심리적 안녕감과 차별적인 상관을 

맺을 가능성이 있기 때문이다. 특히 자기조절의 목표추구 요인, 즉, 개인이 자신의 삶에서 

원하는 가치나 의미에 기반한 목표를 설정하고 이를 추구해나가는 측면은 행복과 특히 

높은 상관을 보일 것으로 예상되었다. 분석 결과, 자기조절의 하위 요인은 주관적 안녕감 

및 심리적 안녕감 총점과 각각 유의한 상관을 나타냈다. Fisher Z transformation을 통해 

각 요인과 맺는 상관 크기를 비교하였을 때, 인지적 숙고 요인은 목표추구, 충동통제 

요인에 비해 유의하게 작은 상관을 나타냈으나, 목표추구, 충동통제 요인 간의 상관에는 

유의한 차이가 나타나지 않았다(표 17). 이는 가설 1의 내용과 불일치하는 결과로서, 본 

결과와 관련하여 생각해볼 수 있는 것은 주관적 안녕감 및 심리적 안녕감이 다양한 측면을 

포괄하는 변인이라는 점이다. 즉, 주관적 안녕감은 높은 긍정정서 및 낮은 부정정서(정서적 

요소), 그리고 높은 삶의 만족도(인지적 요소)로 구성되며, 심리적 안녕감은 자기 자신, 

주변 환경, 대인관계에 대한 태도를 모두 포괄하여 주관적인 삶의 질을 측정하는 개념이다. 

따라서 주관적 안녕감과 심리적 안녕감을 구성하는 하위 변인들이 자기조절의 하위요인과 

맺는 관계가 다르더라도, 총점에 대한 분석만으로는 이러한 관계가 드러나지 않을 

가능성이 있다. 이에 주관적 안녕과 심리적 안녕감을 구성하는 하위 변인들을 구분하여 



- 79 - 

 

자기조절의 하위 요인들과 맺는 상관을 분석한 뒤, 각 상관계수의 차이를 검증하였다.  

우선 주관적 안녕을 구성하는 하위 변인들을 구분하여 분석한 결과, 긍정정서의 경우 

목표추구, r=.34, p<.001, 충동통제, r=.31, p<.001), 인지적 숙고, r=.26, p<.01 순으로 

유의한 상관을 나타냈으나 각 상관계수의 차이는 통계적으로 유의미하지 않았다, 

목표추구와 충동통제 요인: Z=0.45, 목표추구와 인지적 숙고 요인: Z=1.03, 충동통제와 

인지적 숙고 요인: Z=0.58, all n.s. 반면, 부정정서에 대해서는 하위 요인 별 상관 차이가 

뚜렷하게 나타났는데, 충동통제 요인과의 역상관이 가장 컸으며, r=-.40, p<.001, 

목표추구 요인과 약한 수준의 역상관을 나타내고, r=-.20, p<.01, 인지적 숙고와는 유의한 

표 17. 자기조절과 심리적 적응과의 상관(N=296) 

 

자기조절 목표추구 충동통제 인지적 숙고 
Fisher’s Z transformation 

GP-IC GP-CR IC-CR 

주관적 안녕감 -.52*** -.43*** -.48*** -.24*** -0.67*** -2.61*** -3.28*** 

 긍정정서 -.39*** -.34*** -.31*** -.26*** -0.45*** -1.03*** -0.58*** 

 부정정서a -.33*** -.20*** -.40*** -.01*** -2.71*** -2.25*** -4.95*** 

 삶의 만족도 -.50*** -.47*** -.40*** -.28*** -1.07*** -2.82*** -1.76*** 

심리적 안녕감 -.70*** -.63*** -.57*** -.40*** -1.04*** -3.74*** -2.70*** 

 자율성a -.27*** -.24*** -.25*** -.07*** -0.12*** -2.13*** -2.24*** 

 환경 통제 -.67*** -.52*** -.62*** -.33*** -1.86*** -2.80*** -4.66*** 

 개인적 성장 -.44*** -.46*** -.27*** -.36*** -2.71*** -1.53*** -1.18*** 

 삶의 목적 -.73*** -.72*** -.53*** -.47*** --3.84*** -4.75*** -0.91*** 

 긍정대인관계 -.42*** -.34*** -.37*** -.25*** --0.43**** -1.19*** -1.62*** 

 자아수용 -.53*** -.46*** -.46*** -.27*** --0.09**** -2.62*** -2.71*** 

주. GP: 목표추구(goal pursuit),  IC: 충동통제(impulse contol), CR: 인지적 숙고(cognitive reflection) 
a. 부정정서, 자율성과의 상관은 성별을 통제한 뒤의 상관 값을 기재하였음. 
***p<.001, **p<.01, *p<.05 
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상관을 나타내지 않았다, r=-.01, n.s. 마지막으로 삶의 만족도는 목표추구와 충동통제 

요인과 중간 이상의 높은 상관을 나타냈으며, 인지적 숙고와의 상관은 상대적으로 작은 

편이었다, 목표추구: r=.47, p<.001, 충동통제: r=.40, p<.001, 인지적 숙고 r=.28, p<.001. 

즉, 자신의 삶에서 의미 있는 목표를 향해 나아가며 문제 행동과 충동을 잘 억제할수록 

삶에서 긍정정서를 많이 경험하고 부정정서를 적게 경험하며 자신의 삶에 대해 만족하는 

경향도 높았다. 이 중 특히 부정정서를 적게 경험하는 것은 충동이나 문제 행동을 적절히 

억제하는 측면과 높은 관련이 있었다.  

다음으로 심리적 안녕감을 구성하는 하위 차원과 자기조절의 각 요인 간의 상관 관계를 

분석한 결과, 우선 자기조절과 가장 높은 상관을 나타낸 삶의 목적 요인은 자기조절의 

목표추구 요인과 .72의 특히 높은 상관을 나타냈으며, 이는 충동통제, r=.53, p<.001, 

인지적 숙고 요인, r=.47, p<.001에 비해 유의하게 높은 상관이었다, 목표추구와 충동통제 

요인: Z=3.84, p<.001, 목표추구와 인지적 숙고 요인: Z=4.75, p<.001, 충동통제와 

인지적 숙고 요인: Z=0.91, n.s. 다음으로 개인적 성장 요인 또한 목표 추구 요인과 가장 

높은 상관, r=.46, p<.001을 나타냈으며, 인지적 숙고와는 중간 정도의 상관, r=.36, 

p<.001, 충동통제 요인과는 가장 작은 상관을 나타냈다, r=.27, p<.001, 목표추구와 

충동통제 요인: Z=2.71, p<.01, 목표추구와 인지적 숙고 요인: Z=1.53, n.s., 충동통제와 

인지적 숙고 요인: Z=-1.18, n.s. 

한편 환경에 대한 통제 요인은 자기조절의 충동통제 요인, r=.62, p<.001, 목표추구 

요인, r=.52, p<.001 순으로 중간 이상의 높은 상관을 나타냈으며, 이는 인지적 숙고 요인, 

r=.33, p<.001과의 상관보다 유의하게 큰 값이었다, 목표추구와 충동통제 요인: Z=-1.86, 

n.s, 목표추구와 인지적 숙고 요인: Z =2.80, p<.01, 충동통제와 인지적 숙고 요인: Z=4.66, 

p<.001. 또한 자아수용 요인은 목표추구, 충동통제 요인과 중간 정도의 상관을 나타냈으며, 

인지적 숙고와의 상관보다 유의하게 높았다, 목표추구와 충동통제 요인: Z=-0.09, n.s., 

목표추구와 인지적 숙고 요인: Z=2.62, p<.01, 충동통제와 인지적 숙고 요인: Z=2.71, 

p<.01. 긍정적 대인관계 요인은 목표추구, 충동통제, 인지적 숙고 요인과 모두 중간 정도의 

상관을 나타냈으며, 각 상관 크기는 유의한 차이를 나타내지 않았다, 목표추구: r=.34, 

충동통제: r=.37, 인지적 숙고: r=.25, all p<.001. 마지막으로 자기조절과 가장 낮은 

상관을 나타낸 자율성 요인은 목표추구, 충동통제 요인과는 유의한 상관을 나타낸 반면, 

인지적 숙고와의 상관은 유의하지 않았다, 목표추구: r=.24, p<.001 충동통제: r=.25, 
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p<.001, 인지적 숙고: r=.07, n.s.  이 같은 결과를 종합해볼 때, 자기조절의 목표추구 

요인은 심리적 안녕감의 여러 측면 가운데 특히 자신의 삶에 목적의식을 느끼며 스스로 

점차 성장해나간다는 느낌을 갖는 것과 특히 높은 관련성을 나타내, 가설 1의 예언1이 

일부 지지되었다. 그러나 심리적 안녕감의 다른 하위 요인에 대해서는 가설 1이 지지되지 

않았다.  

이 같은 상관 분석 결과를 통해 자기조절의 각 하위 차원은 일부 심리적 적응변인과의 

관계에서 변별적인 특성을 나타낸다는 점을 알 수 있었다. 그러나 자기조절의 하위요인은 

서로 구별되는 특징을 지니기도 하지만 자기조절이라는 하나의 큰 개념을 구성하기 위해 

중첩되는 속성을 공유하고 있다. 실제로 연구 2의 분석에서도 자기조절 하위 요인의 

점수들 간에는 서로 .37~.50에 걸친 중간 정도의 정적 상관을 나타냈으므로, 각 

하위요인이 지닌 고유한 특성을 밝히기 위해서는 보다 정교한 변별이 필요하였다.  

 

자기조절의 하위 요인 변별을 위한 부분상관 분석  

자기조절의 각 하위 차원의 고유한 특성과 행복과의 관계를 살펴보기 위해 해당 요인을 

제외한 다른 요인들을 통제한 뒤 각 요인과 주관적 안녕, 심리적 안녕감과의 부분상관 

분석을 추가적으로 시행하였다(표 18). 이 때 부분상관은 자기조절의 특정 차원이 다른 

차원들과 중첩하여 보이는 특성이 아닌, 각 하위 요인의 고유 특성을 추출하기 위해 

사용하였다. 목표추구 요인의 부분상관 값은 충동통제, 인지적 숙고 요인을 통제한 뒤 

분석하였고, 충동통제 요인의 부분상관 값을 산출할 때는 목표추구와 인지적 숙고 요인은 

통제하였으며, 인지적 숙고 요인의 부분 상관 값은 목표추구와 충동통제 요인을 통제한 

후 산출하였다. 

우선 심리적 적응 변인들과 목표추구 요인의 고유한 특성과의 관련성을 검증하기 위해 

충동통제, 인지적 숙고를 통제한 후 목표추구 요인과 다른 변인들 간의 부분 상관을 살펴본 

결과, 원 상관과 비교하여 주관적 안녕감, r=.26, p<.001, 긍정정서, r=.19, p<.01, 삶의 

만족도, r=.33, p<.001, 심리적 안녕감 총점, r=.45, p<.001, 심리적 안녕감 하위척도인 

자율성, r=.17, p<.01, 환경통제, r=.31, p<.001, 삶의 목적, r=.57, p<.001, 긍정관계, 

r=.17, p<.01, 자아수용, r=.29, p<.001, 과는 여전히 유의미한 정적 상관을 나타냈다. 

그러나 상관 분석에서는 유의미한 부적 상관을 보였던 부정정서와는 더 이상 유의미한 

상관을 보이지 않았다, r=-.08, n.s. 즉, 삶에서 중요한 목표를 세우고 추구하는 측면이  



- 82 - 

 

 

지닌 고유한 특성은 부정정서의 경험과는 별다른 관계를 나타내지 않는 것으로 해석할 수 

있다. 

다음으로는 목표추구, 인지적 숙고를 통제한 후 충동통제 요인과 다른 심리적 변인들 

간의 부분 상관을 살펴본 결과 원상관과 비교하여 주관적 안녕감, r=.35, p<.001, 긍정정서, 

r=.17 p<.01, 삶의 만족도, r=.23, p<.001, 심리적 안녕감 총점, r=.40, p<.001, 심리적 

안녕감 하위척도인 자율성, r=.17, p<.01, 환경통제, r=.50, p<.001, 삶의 목적, r=.30, 

p<.001, 긍정관계, r=.24, p<.001, 자아수용, r=.32, p<.001과는 여전히 유의미한 정적 

표 18. 자기조절의 하위 요인과 심리적 적응과의 부분상관 및 상관차이 검증(N=296) 

 

 목표추구 충동통제 
인지적 

숙고 

Fisher’s Z transformation 

 GP-IC GP-CR IC-CR 

주관적 안녕감 -.26*** -.35*** -.03*** -1.11*** -3.65*** -4.76*** 

 긍정정서 -.19*** -.17*** -.09*** -0.28*** -1.25*** -0.97*** 

 부정정서a. -.09*** -.38*** -.18*** -3.77*** -3.22*** -6.99*** 

 삶의 만족도 -.33*** -.23*** -.01*** -1.22*** -4.00*** -2.78*** 

심리적 안녕감 -.45*** -.40*** -.07*** -0.78*** -5.05*** -4.26*** 

 자율성a. -.17*** -.17*** -.09*** -0.05*** -3.21*** -3.26*** 

 환경 통제 -.31*** -.50*** -.01*** -2.76*** -3.79*** -6.54*** 

 개인적 성장 -.32*** -.05*** -.15*** -3.48*** -2.26*** -1.22*** 

 삶의 목적 -.57*** -.30*** -.06*** -4.14*** -7.24*** -3.11*** 

 긍정대인관계 -.17*** -.24*** -.00*** -0.96*** -2.09*** -3.05*** 

 자아수용 -.29*** -.32*** -.14*** -0.37*** -1.91*** -2.28*** 

주. GP: 목표추구(goal pursuit),  IC: 충동통제(impulse contol), CR: 인지적 숙고(cognitive reflection) 
a. 부정정서, 자율성과의 상관은 성별을 통제한 뒤의 상관 값을 기재하였음. 
***p<.001, **p<.01, *p<.05 
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상관을, 그리고 부정정서, r=-.38, p<.001와는 여전히 유의미한 부적 상관을 보였다. 

그러나 원 상관 분석에서는 유의미한 정적 상관을 보였던 심리적 안녕감의 개인적 성장 

하위척도는 부분 상관분석 시 더 이상 유의미한 정적 상관을 보이지 않았다, r=.05, n.s. 

즉, 삶 속에서 계속하여 성장한다고 느끼는 감각은 충동이나 행동을 잘 억제하는 측면의 

고유한 특성과 관련되기보다는 다른 요인들과 중첩된 특성, 특히 목표추구 요인과 더 

관련되는 것으로 여겨진다.  

충동통제, 목표추구를 통제한 이후 인지적 숙고와 다른 변인들 간 상관을 분석한 결과, 

심리적 안녕감의 하위 척도인 개인적 성장, r=.15, p<.05, 자아수용, r=.14, p<.05은 

여전히 유의미한 정적 상관을 나타냈으나, 상관분석에서 유의미한 상관을 나타낸 주관적 

안녕감, 긍정정서, 삶의 만족도, 심리적 안녕감 총점, 심리적 안녕감의 자율성, 환경통제, 

삶의 목적, 긍정적 대인관계와는 더 이상 유의미한 상관을 나타내지 않았다. 한편 

상관분석에서는 유의미한 상관을 보이지 않았던 부정정서가 부분 상관분석에서는 

약하지만 유의한 정적 상관을 나타냈다, r=.18, p<.01.  

마지막으로 충동통제, 목표추구, 인지적 숙고 요인이 지닌 고유한 특성이 행복과 맺고 

있는 상관이 하위요인 별로 차이가 있는지를 살펴보기 위하여, Fisher’s Z 

transformation을 이용하여 상관계수 차이를 분석하였다(표 18). 분석 결과, 심리적 

안녕감의 삶의 목적, 개인적 성장요인은 목표추구 요인의 고유한 특성과 특히 높은 상관을 

나타냈고, 충동통제 요인의 고유한 특성은 부정정서와 심리적 안녕감의 환경에 대한 통제 

요인과 특히 높은 상관을 보였다.  

이 같은 결과를 통해 원하는 목표를 세워 추구해나가는 과정은 자신의 삶에 목적 의식을 

갖고 성장하고 있다는 느낌과 특히 관련되어, 가설 1의 내용이 일부 검증되었다. 한편 목표 

과정을 방해할 수 있는 충동이나 문제 행동을 잘 억제하는 것은 부정정서를 덜 느끼고 

주변 환경 및 자신의 삶에 대해 통제감을 느끼는 것과 관련된다는 결과가 새롭게 

나타났으며, 이는 가설 1의 내용과는 일치하지 않는 결과이다. 그리고 인지적으로 

스스로의 행동을 검토해나가는 측면은 자신을 이해하고 수용하며 성장감을 느끼는 측면을 

제외한 행복과 관련된 변인과는 유의한 관련성을 나타내지 않았으며, 오히려 높은 

부정정서와 관련되었다.  
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자기조절이 주관적 안녕, 심리적 안녕감에 미치는 영향 

 

자기조절의 각 차원이 주관적 안녕에 미치는 영향  

다음으로는 자기조절이 긍정경험으로서의 행복을 측정하는 주관적 안녕에 미치는 

영향을 검증하였다. 앞서 자기조절의 하위 차원이 심리적 적응 변인과 유의미하지만 

차별적인 상관을 나타낸 결과를 고려하여 자기조절의 하위 차원들(목표추구, 충동통제, 

인지적 숙고)이 주관적 안녕에 미치는 영향을 살펴보기 위해 각각 중다회귀분석을 

실시하였다. 그 후 독립변수들의 상대적 기여도를 살펴보기 위하여 표준화된 회귀계수 

(β)를 비교하였다.   

분석 결과 자기조절의 하위 요인으로 주관적 안녕을 예측하는 회귀 모형은 주관적 

안녕의 총 29%를 설명하였다, R2=.29, F=38.75, p<.001(표 19). 각 하위 요인들의 

설명력을 구체적으로 살펴보면 충동통제 요인의 설명력이 가장 높았으며, β=.36, p<.001, 

그 후에는 목표추구의 요인의 설명력이 높게 나타났다, β =.28, p<.001. 한편, 인지적 숙고 

요인은 통계적으로 유의한 설명력이 나타나지 않았다, β =-.03, n.s. 

앞선 상관 분석 결과에서 주관적 안녕을 구성하는 각 요소들은 자기조절의 하위요인과 

차별적인 상관을 나타났으므로 주관적 안녕의 구성 요소를 구분하여 중다회귀분석을 

추가적으로 실시하였다. 분석 결과, 우선 자기조절의 하위 요인으로 긍정정서를 예측하는 

회귀모형은 긍정정서의 총 15%를 유의하게 설명하였다, R2=.15, F=17.48, p<.001. 각 

요인의 설명력은 목표추구, β =.22, p<.01, 충동통제, β =.18, p<.01 순으로 유의하였으며, 

인지적 숙고의 설명력은 유의하지 않았다, β =.09, n.s.  

다음으로 부정정서의 경우 성별에 따라 유의한 차이가 있었기에 성별을 더미변수화하여 

일차적으로 통제한 후, 자기조절의 각 하위차원이 부정정서에 미치는 영향을 분석하였다. 

분석 결과 공변인인 성별은 부정정서의 2%를 설명하는 것으로 나타났고, R2=.02, F=6.86, 

p<.01, 2단계에서 공변인을 통제한 상태에서 자기조절 하위차원들의 추가적인 설명량은  

18%였다, ΔR2=.18, ΔF=21.95, p<.001. 이 때 충동통제, 인지적 숙고 요인의 설명력이 

통계적으로 유의하였고, 충동통제: β=-.42, p<.001, 인지적 숙고: β=.19, p<.01,  

목표추구 요인의 설명력은 유의하지 않았다, β=-.10, n.s. 흥미로운 점은 충동통제는 

부정정서를 부적으로 예측하였으나, 인지적 숙고는 부정정서를 정적으로 예측한 것이다. 
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표 19. 자기조절의 하위 차원이 주관적 안녕에 미치는 영향에 대한 중다회귀분석 

즉, 해로운 충동이나 행동을 잘 억제할수록 부정정서는 낮아지지만, 행동 전후에 

인지적으로 반성하며 재검토하는 과정은 오히려 부정정서를 높이는 것으로 나타났다.  

삶의 만족도의 경우 자기조절의 세 하위 요인들은 삶의 만족도의 총 27%를 설명하였다, 

R2=.27, F=35.78, p<.001. 하위 요인들의 설명력을 구체적으로 살펴보면 목표추구 요인의 

설명력이 가장 높았으며, β=.36, p<.001, 다음으로는 충동통제의 요인의 설명력이 높게 

나타났다, β=.24, p<.001. 한편, 인지적 숙고 요인은 통계적으로 유의한 설명력이 

나타나지 않았다, β =.01, n.s.  

이러한 결과를 통해 자기조절의 하위요인 중 목표추구 요인과 충동통제 요인은 주관적 

안녕을 유의하게 예측한다는 점이 검증되었다. 특히 목표추구 요인은 긍정정서와 삶의 

만족도와 같이 주관적 안녕의 긍정적 측면에 대한 설명량이 컸으므로, 가설 1이 일부 

지지되었다. 충동통제 요인은 주관적 안녕을 저해하는 부정정서에 대한 설명력이 큰 

종속변인 예언변인       B         β t R2 F 

주관적 안녕감 

목표추구 .08 .28 4.68***   

충동통제 .07 .36 6.31***   

인지적 숙고 -.02 -.03 -.53*** .29 38.75*** 

긍정정서 

목표추구 .18 .22 3.25***   

충동통제 .11 .18 2.86***   

인지적 숙고 .17 .09 1.48*** .15 17.48*** 

부정정서 

단계1 성별 -2.49 -.15 -2.62*** .02 6.86*** 

단계2 

성별 -2.48 -.15 -2.86***   

목표추구 -.09 -.10 -1.49***   

충동통제 -.28 -.42 -6.99***   

인지적 숙고 .37 .19 3.06*** .20 18.55*** 

삶의 만족도 

목표추구 .25 .36 5.91***   

충동통제 .12 .24 4.11***   

인지적 숙고 .01 .01 0.15*** .27 35.78*** 

주.  a.  부정정서는 성별을 통제한 후 분석하였음. 
***p<.001, **p<.01, *p<.05 
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것으로 나타났다. 즉, 삶에서 중요한 목표를 잘 자각하고 추구할수록, 그리고 이에 방해가 

되는 충동이나 행동을 잘 억제할수록 주관적 안녕이 높아지는 것을 알 수 있으며, 특히 

자신에게 중요한 삶의 목표를 인식하고 나아가는 것은 주관적 안녕을 드높이는 데 

중요하고 충동이나 문제 행동을 억제하는 것은 주관적 안녕을 저해하는 요인을 관리하는 

데 중요하다.  

 

자기조절의 각 차원이 심리적 안녕감에 미치는 영향  

다음으로는 자기조절의 하위 차원들(목표추구, 충동통제, 인지적 숙고)이 심리적 

안녕감에 미치는 영향을 살펴보기 위해 각각 중다회귀분석을 실시하고, 표준화된 

회귀계수(β)를 비교하였다. 또한 앞서 심리적 안녕감의 하위요인은 자기조절의 

하위요인과 차별적인 상관을 나타냈기 때문에 자기조절의 하위요인이 심리적 안녕감의 

각 영역에 미치는 영향을 보다 구체적으로 검증하기 위해 중다회귀 분석을 추가 

실시하였다. 분석 결과는 표 20에 제시하였다. 먼저 심리적 안녕감 총점을 사용하여 

중다회귀 분석을 실시한 결과, 자기조절의 세 하위 요인들을 모두 투입한 회귀모형은 

심리적 안녕감의 총 50%를 설명하였다, R2=.50, F=96.70, p<.001. 표준화된 회귀 계수를 

통해 각 요인의 설명력을 살펴보았을 때, 목표추구 요인의 설명력이 가장 높았으며, β=.44, 

p<.001, 다음으로는 충동통제의 요인의 설명력이 높게 나타났다, β=.35, p<.001. 한편, 

인지적 숙고 요인은 통계적으로 유의한 설명력이 나타나지 않았다, β=.06, n.s.  

심리적 안녕감의 하위 요인을 구분하여 중다회귀 분석을 실시한 결과는 다음과 같다. 우선 

앞서 자기조절 총점과 가장 높은 상관을 나타낸 삶의 목적 요인의 경우, 자기조절의 세 

하위요인들은 삶의 목적의 총 58%를 유의하게 설명하였다, R2=.58, F=133.40, p<.001. 

각 하위 요인들의 설명력을 구체적으로 살펴보면 목표추구 요인의 설명력이 가장 

높았으며, β=.56, p<.001, 다음으로는 충동통제 요인의 설명력이 높았고, β =.24, p<.001, 

마지막으로 인지적 숙고 요인도 유의한 설명력을 지니고 있었다, β=.12, p<.05.  

다음으로 개인적 성장 요인을 살펴보면, 자기조절 하위 요인들은 개인적 성장의 24%를 

유의하게 설명하였다, R2=.24, F=30.38, p<.001. 이 때 목표추구, β=.36, p<.001와 인지적 

숙고, β=.16, p<.01의 순으로 설명력이 컸으며, 충동통제 요인의 설명력은 통계적으로 

유의하지 않았다, β=.45, n.s. 
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표 20. 자기조절의 하위 차원이 심리적 안녕감에 미치는 영향에 대한 중다회귀분석 

종속변인 예언변인 
         

B 
      β t R2 F 

심리적 

안녕감 

목표추구 .98 .44 -8.63***   

충동통제 .57 .35 -7.41***   

인지적 숙고 .27 .06 -1.18*** .50 -96.70*** 

삶의 목적 

목표추구 .29 .56 11.97***   

충동통제 .09 .24 -5.41***   

인지적 숙고 .12 .11 -2.50*** .58 133.40*** 

개인적 성장 

목표추구 .19 .36 -5.78***   

충동통제 .02 .05 -0.77***   

인지적 숙고 .18 .16 -2.71*** .24 -30.38*** 

환경에 대한 

통제 

목표추구 .14 .30 -5.61***   

충동통제 .17 .49 -9.90***   

인지적 숙고 .01 .01 -0.17*** .46 -83.05*** 

자아수용 

목표추구 .18 .31 -5.13***   

충동통제 .14 .32 -5.70***   

인지적 숙고 -.01 -.00 -0.07*** .29 -39.45*** 

타인과의 

긍정적 관계 

목표추구 .09 .19 -2.90***   

충동통제 .09 .26 -4.28***   

인지적 숙고 .06 .06 -0.94*** .17 -20.46*** 

자율성 a 

단계1 성별 1.32 .16 -2.66*** .02 --7.21** 

단계2 

성별 1.33 .16 -2.81***   

목표추구 .09 .20 -2.95***   

충동통제 .07 .19 -3.01***   

인지적 

숙고 
-.10 -.10 -1.59*** .11 --9.04*** 

주. 
 a.  자율성은 성별을 통제한 후 분석하였음. 

***p<.001, **p<.01, *p<.05 
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한편, 환경에 대한 통제 요인에서는 자기조절 하위 요인들은 환경에 대한 통제의 46%를 

유의하게 설명하였다, R2=.46, F=83.05, p<.001. 각 하위 요인들의 설명력을 구체적으로 

살펴보았을 때 앞서 삶의 목적과 개인적 성장 요인에서는 목표추구 요인의 기여도가 가장 

높았던 것과 달리 환경에 대한 통제 요인에서는 충동통제 요인의 기여도가 가장 높았다, 

β=.49, p<.001. 다음으로는 목표추구 요인의 설명력이 높게 나타났다, β=.30, p<.001. 

한편, 인지적 요인은 통계적으로 유의한 설명력이 나타나지 않았다, β=.01, n.s.  

자아수용의 경우, 자기조절의 각 하위 요인이 총 29%를 유의하게 설명하였다, R2=.29, 

F=39.45, p<.001. 각 하위 요인의 설명력의 크기는 충동통제 요인, β=.32, p<.001, 

목표추구 요인, β=.31, p<.001 순으로 두 요인의 설명력은 유의하였으나, 인지적 숙고 

요인의 설명력을 유의하지 않았다, β =-.00, n.s.  

타인과의 긍정적 관계 요인에서는 자기조절의 각 하위 요인이 총 17%를 유의하게 

설명하였다, R2=.17, F=20.46, p<.001. 이 때 충동통제 요인, β=.26, p<.001, 목표추구 

요인, β=.19, p<.001의 설명력이 통계적으로 유의하였고, 인지적 숙고 요인의 설명력을 

유의하지 않았다, β=.06, n.s. 

마지막으로 자율성은 앞서 성별에 따라 유의한 차이가 있었기에 성별을 통제한 후, 

자기조절의 각 하위차원이 자율성에 미치는 영향을 분석하였다. 분석 결과 공변인인 

성별은 자율성의 2%를 설명하는 것으로 나타났고, R2=.02, F=7.21, p<.01, 2단계에서 

공변인을 통제한 상태에서 자율성에 대한 자기조절 하위차원들의 추가적인 설명량은 

9%였다, ΔR2=.09, ΔF=9.45, p<.001. 이 때 목표추구 요인, β=.20, p<.001, 충동통제 

요인, β =.19, p<.001의 설명력이 통계적으로 유의하였고, 인지적 숙고 요인의 설명력을 

유의하지 않았다, β=-.10, n.s. 

이러한 결과를 통해 볼 때 자기조절의 각 차원이 심리적 안녕감에 미치는 영향의 상대적 

크기는 심리적 안녕감의 각 영역 별로 중요한 차이가 있다는 점을 알 수 있다. 즉, 내 삶의 

중요한 가치를 알고 이에 기반한 목표를 설정하고 추구할수록(목표추구) 심리적 안녕감의 

전반적인 영역이 향상되며, 그 중 특히 자신의 삶이 의미 있다는 믿음, 그리고 한 

개인으로서 지속적으로 발전해 나간다는 감각이 증가할 수 있다. 이를 통해 가설 1이 일부 

지지되었다.   

한편 가설 1과 달리 문제가 될 수 있는 해로운 충동이나 행동을 잘 억제하는 측면 

(충동통제) 또한 대부분의 심리적 안녕감을 향상시켰으나, 스스로에 대한 성장을 느끼는 
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것은 증가시키지 못하였다. 하지만 자기조절의 억제적 기능은 개인의 삶과 주변 세계를 

효과적으로 관리하고 있다는 통제감, 타인과의 양질의 친밀한 관계에는 특히 영향을 많이 

미치는 것으로 여겨진다. 마지막으로 행동 전후에 자신의 행동의 결과를 예측하거나 

검토하는 인지적 숙고의 과정은 대부분의 심리적 안녕감에는 유의한 영향을 미치지 

못하였지만, 내 삶의 의미와 목적의식에 대한 감각, 자신이 지속적으로 성장하고 있다는 

감각과 같은 심리적 안녕감의 일부 측면은 증가시켰다.  

 

분석 2. 자기조절과 심리적 부적응과의 관계 

 

자기조절과 우울, 불안, 인터넷 중독, 지연행동과의 상관 분석 

 

다음으로는 자기조절 총점 및 각 하위요소가 정서적(우울, 불안), 행동적(인터넷 중독, 

지연행동) 부적응과 맺는 맺는 관계를 살펴보기 위하여 상관 분석을 실시하였다. 상관 

분석 결과, 자기조절은 심리적 부적응 변인들과 대체로 부적인 상관을 나타냈다(표 21). 

즉, 자기조절이 높을수록 우울, 불안, 인터넷 중독, 학업지연행동과 같은 부적응 수준은 

낮아진다.  

다음으로는 자기조절의 각 하위 요인과 심리적 부적응이 맺는 관계를 보다 구체적으로 

살펴보기 위하여, 자기조절의 목표추구, 충동통제, 인지적 숙고 요인이 심리적 부적응 

변인들 간의 상관관계에 대해 Fisher’s Z transformation을 이용하여 상관계수 차이를 

분석하였다. 이 때 부적응 행동이나 충동을 잘 억제하는 충동통제 요인이 다른 요인들보다 

심리적 부적응 증상과 특히 높은 상관을 보일 것으로 예상하였다. 분석 결과, 우울 및 

불안과 같은 정서적 부적응의 경우 충동통제 및 목표추구 요인과 모두 중간 이상의 부적 

상관을 나타냈고, 이는 인지적 숙고와 보인 상관보다 유의하게 높은 결과였다.  

그리고 인터넷 중독, 학업지연행동과 같이 문제 행동을 조절하지 못하는 행동적 

부적응과의 관계에서는 자기조절의 하위요인 별 상관 차이가 더욱 뚜렷하게 나타났다. 

인터넷 중독과 학업적 지연행동은 모두 충동통제 요인과 가장 큰 역상관을 나타냈으며, 

목표추구 요인, 인지적 숙고 요인의 순으로 부적 상관을 나타냈다. 이를 통해 가설 2가 

일부 지지되었다. 
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표 21. 자기조절과 심리적 부적응과의 상관(N=296) 

 

이처럼 자기조절의 각 차원은 심리적 부적응과 변별적인 관계를 나타냈다. 특히 행동적 

부적응(인터넷 중독, 학업지연행동)은 충동통제 요인과 높게 관련되었고, 정서적 

부적응(우울, 불안)은 충동통제 요인과 목표추구 요인과 유사한 정도의 상관을 나타냈다.  

 

자기조절의 하위 요인 변별을 위한 부분상관 분석  

이와 같은 결과를 보다 명확하게 이해하기 위하여 자기조절의 각 하위 차원의 고유한 

특성과 부적응과의 관계를 검증하였다. 자기조절의 각 차원에 관하여 다른 차원과 

공유하는 특성이 아닌 고유한 특성을 살펴보고자 다른 하위요인들을 통제한 이후 각 

요인과 심리적 부적응 변인 간의 부분 상관 값을 산출하였다(표 22).  

 

자기조절 목표추구 충동통제 인지적 숙고 

Fisher’s Z transformation 

GP-IC GP-CR IC-CR 

우울 -.47*** -.35*** -.48*** -.13*** 1.82*** -2.90*** -4.72*** 

상태 불안 -.45*** -.35*** -.44*** -.18*** 1.39*** -2.20*** -3.60*** 

인터넷 중독  -.40*** -.22*** -.47*** -.15*** 3.39*** -0.93*** -4.32*** 

 증상 요인 -.44*** -.23*** -.52*** -.14*** 4.19*** -1.03*** -5.22*** 

 간접 요인  -.23*** -.16*** -.23*** -.12*** 0.96*** -0.46*** -1.41*** 

학업지연행동 -.50*** -.33*** -.54*** -.16*** 3.17*** -2.21*** -5.38*** 

 착수지연 -.50*** -.33*** -.54*** -.18*** 3.14*** -2.04*** -5.17*** 

 완수지연 -.38*** -.25*** -.42*** -.09*** 2.34*** -2.00*** -4.34*** 

주. GP: 목표추구(goal pursuit),  IC: 충동통제(impulse contol), CR: 인지적 숙고(cognitive reflection) 

증상요인: 인터넷 중독 척도의 금단, 내성, 일상생활장애, 일탈행동 요인의 합, 간접기여요인: 인터넷 

중독 척도의 현실구분장애, 긍정적 기대, 가상적 대인관계 지향성 요인의 합  

***p<.001, **p<.01, *p<.05 
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우선 충동통제, 인지적 숙고 요인을 통제한 뒤 목표추구 요인과 심리적 부적응 간 부분 

상관을 분석한 결과 우울, 불안, 학업적 지연행동 및 하위요인인 착수지연과의 부적 상관은 

여전히 유의하였으나 인터넷 중독, 학업적 지연행동의 완수지연과의 상관은 더 이상 

유의미하지 않았다. 즉, 중요한 목표를 설정하지 못하거나 추구하지 못하는 측면은 우울, 

불안과 같은 정서적 부적응, 학업적 과제를 시작하지 못한 채 미루는 지연 행동과 관련되나 

인터넷 중독과는 유의한 관련을 나타내지 않는다.  

한편 목표추구, 인지적 숙고 요인을 통제한 후 충동통제 요인과 심리적 부적응 변인들 

간 부분 상관을 분석한 결과, 우울, 불안, 인터넷 중독, 학업적 지연행동과 여전히 중간 

이상의 유의미한 부적 상관을 나타냈다. 즉, 충동통제 요인이 지닌 고유한 특성은 우울, 

불안, 인터넷 중독, 지연행동과 같은 부적응과 밀접하게 관련되는 바, 가설 2가 지지되었다.   

이어서 충동통제, 목표추구를 통제한 인지적 숙고 요인의 부분 상관 결과를 살펴보면, 

대부분의 심리적 부적응과의 상관이 유의하지 않게 변화하였으며 우울의 경우 오히려 

 

표 22. 자기조절의 하위 요인과 심리적 부적응과의 부분상관 및 상관차이 검증(N=296) 

  

목표추구 충동통제 인지적 숙고 
Fisher’s Z transformation 

  GP-IC GP-CR IC-CR 

우울 -.22*** -.40*** -.14*** 2.46*** -4.33*** -6.78*** 

상태 불안 -.19*** -.35*** -.06*** 2.04*** -3.06*** -5.10*** 

인터넷 중독  -.02*** -.42*** -.04*** 5.13*** -0.71*** -5.84*** 

 증상 요인 -.01*** -.48*** -.06*** 6.24*** -0.82*** -7.06*** 

 간접 요인  -.05*** -.18*** -.02*** 1.61*** -0.36*** -1.97*** 

학업지연행동 -.14*** -.47*** -.11*** 4.46*** -3.01*** -7.47*** 

 착수지연 -.14*** -.47*** -.08*** 4.49*** -2.65*** -7.14*** 

 완수지연 -.11*** -.37*** -.11*** 3.35*** -2.75*** -6.10*** 

주. GP: 목표추구(goal pursuit),  IC: 충동통제(impulse contol), CR: 인지적 숙고(cognitive reflection) 
***p<.001, **p<.01, *p<.05 
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인지적 숙고가 높을수록 우울이 높아지는 결과를 나타냈다, r=.14, p<.05.  

마지막으로 충동통제, 목표추구, 인지적 숙고 요인의 고유한 특성이 심리적 부적응과 

맺는 상관이 하위 요인 별로 차이가 있는지 Fisher’s z transformation으로 검증한 결과, 

충동통제 요인이 다른 요인들에 비해 우울, 불안, 인터넷 중독, 학업적 지연행동 모두와 

유의하게 높은 부적 상관을 나타냈고, 목표추구, 인지적 숙고의 순으로 관련성이 나타났다. 

즉, 원치 않는 결과를 발생시킬 수 있는 충동이나 문제 행동을 잘 억제하는 것은 정서적 

부적응 및 행동적 부적응을 적게 느끼는 것과 특히 높게 관련되어, 가설 2가 지지되었다.  

 

자기조절이 심리적 부적응에 미치는 영향 

 

다음으로는 자기조절의 하위 차원들(목표추구, 충동통제, 인지적 숙고)이 우울, 불안, 

인터넷 중독, 지연행동에 미치는 영향을 살펴보기 위해 각각 중다회귀분석을 실시하였다. 

또한 각 독립변수의 상대적 기여도를 살펴보기 위하여 표준화된 회귀계수(β)를 비교하여 

살펴보았다.  각 종속변인에 대한 중다회귀 분석 결과는 표 23에 제시되어 있다.  

우선 우울과 관련하여, 자기조절의 세 하위요인이 모두 투입된 회귀 모형은 우울의 총 

27%를 유의하게 설명하였다, R2=.27, F=35.34, p<.001. 각 하위요인의 설명력을 

살펴보면 충동통제의 설명력이 가장 높았으며, β=-.42, p<.001, 다음으로는 목표추구의 

설명력이 높았고, β=-.23, p<.001, 인지적 숙고의 설명력도 유의하였다, β=.14, p<.05. 

그런데 이 때 흥미로운 점은 충동통제와 목표추구 요인은 모두 우울을 감소시키는 데 

기여하였지만, 인지적 숙고 요인은 오히려 우울을 증가시켰다는 것이다. 즉, 문제가 될 수 

있는 해로운 충동이나 행동을 잘 억제하고 삶의 중요한 가치에 기반하는 목표를 

추구할수록 우울은 낮아지지만, 행동 전후에 자신의 행동의 결과를 예측하거나 반성하며 

재검토하는 과정은 오히려 우울을 높일 수 있다.  

다음으로는 자기조절의 각 하위 요인이 상태불안에 미치는 영향을 검증한 결과, 

자기조절의 세 하위요인이 모두 투입된 회귀 모형은 상태불안의 총 23%를 유의하게 

설명하였다, R2=.23, F=28.42, p<.001. 이 때 충동통제의 설명력이 가장 높았으며, β=-.37, 

p<.001, 다음으로는 목표추구의 설명력이 높았다, β=-.21, p<.001. 인지적 숙고 요인의  
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표 23. 자기조절의 하위 차원이 심리적 부적응에 미치는 영향에 대한 중다회귀분석 

 

설명력은 통계적으로 유의하지 않았다, β=.06, n.s. 

아울러 자기조절의 각 요인들은 인터넷 중독의 총 22%를 유의하게 설명하였는데, 

R2=.22, F=27.14, p<.001, 이 때 충동통제 요인의 설명력은 높은 수준으로 유의하지만, 

β=-.47, p<.001, 목표추구 및 인지적 숙고의 설명력은 통계적으로 유의하지 않았다, 

종속변인 예언변인 B β t R2 F 

우울 

목표추구 -.26 -.23 -3.75***   

충동통제 -.35 -.42 -7.41***   

인지적 숙고 -.34 -.14 -2.38*** .27 35.34*** 

상태불안 

목표추구 -.26 -.21 -3.30***   

충동통제 -.34 -.37 -6.31***   

인지적 숙고 -.16 -.06 -1.02*** .23 28.42*** 

인터넷 중독 

목표추구 -.05 -.03 --.41***   

충동통제 -.61 -.47 -7.91***   

인지적 숙고 -.14 -.04 -.61*** .22 27.14*** 

인터넷 중독의 

증상 요인 

목표추구 -.01 -.01 --.17***   

충동통제 -.53 -.54 -9.40***   

인지적 숙고 -.17 -.06 --.99*** .27 36.47*** 

지연행동 

목표추구 -.26 -.15 -2.45***   

충동통제 -.66 -.51 -9.13***   

인지적 숙고 -.39 -.10 -1.80*** .31 42.82*** 

착수지연 

목표추구 -.17 -.14 -2.37***   

충동통제 -.45 -.51 -9.06***   

인지적 숙고 -.21 -.08 -1.40*** .31 42.86*** 

완수지연 

목표추구 -.09 -.12 -1.93***   

충동통제 -.21 -.41 -6.82***   

인지적 숙고 -.18 -.12 -1.96*** .19 23.27*** 

***p<.001, **p<.01, *p<.05 
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목표추구: β=-.03,  인지적 숙고: β=.04, all n.s. 인터넷 중독의 핵심증상을 측정하는 증상 

요인들의 하위 차원과의 관계를 추가 검증하였을 때, 자기조절의 전체 설명력이 27%로 

더욱 커졌으며, R2=.27, F=36.47, p<.001, 충동통제 요인만의 설명력만 나타났던 패턴 

또한 더욱 명확해졌다, 충동통제: β=-.54, p<.001,   목표추구: β =-.01, n.s., 인지적 숙고: 

β=.06, n.s.  

마지막으로 자기조절의 각 하위 요인이 지연행동에 미치는 영향을 검증한 결과, 

자기조절의 세 하위요인이 모두 투입된 회귀 모형이 지연행동의의 총 31%를 유의하게 

설명하였다,  R2=.31, F=42.82, p<.001. 이 때 충동통제의 설명력이 특히 가장 높았으며, 

β=-.51, p<.001, 다음으로는 목표추구의 설명력이 유의하였다, β=-.15, p<.001. 인지적 

숙고 요인의 설명력은 통계적으로 유의하지 않았다, β=.10, n.s. 착수지연과 완수지연을 

구분하여 분석하자 착수지연에서는 충동통제, 목표추구 요인 순으로 두 요인의 설명력이 

유의하였으나, 완수지연에서는 충동통제 요인만 유의한 설명력을 지니고 있었다.  

종합해보면 자기조절의 하위요인 중 충동통제 요인 및 목표추구 요인은 심리적 

부적응을 유의하게 예측하는 결과를 나타냈으므로, 삶에서 문제 행동이나 충동을 잘 

억제하고 원하는 목표를 향해 나아가는 과정이 향상될수록 심리적 부적응이 낮아질 수 

있음을 알 수 있다. 그 중에 특히 충동통제 요인의 설명력이 가장 높았던 결과는 가설 2의 

내용과 일치하는 것으로서, 문제가 되는 충동이나 행동을 잘 억제하는 것이 심리적 

부적응을 예방하는 데 특히 중요하다는 시사점을 얻을 수 있다. 또한 우울 및 불안의 경우 

충동통제와 목표추구의 요인의 설명력이 모두 유의하였고 인터넷 중독의 경우 충동통제의 

설명력은 유의하였지만 목표추구 요인의 설명력은 유의하지 않게 나타나, 가설 3도 일부 

지지되었다. 그러나 가설 3과 달리 지연행동의 경우 충동통제와 목표추구의 설명력이 모두 

유의하였다. 마지막으로 예상치 못하게 나타난 결과는 인지적 숙고가 심리적 부적응을 

정적으로 설명하였다는 점이다. 즉, 행동 전후에 행동계획 및 행동결과를 인지적으로 

검토하는 것은 심리적 적응을 촉진하기보다는 오히려 심리적 부적응을 악화시키는 

방향으로 작용할 가능성이 시사되었다.  
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논 의 

 

연구 2에서는 연구 1에서 개발한 통합적 자기조절 척도를 사용하여 자기조절과 심리적 

건강과의 관계를 탐색하였다. 특히 자기조절의 목표추구 요인은 심리적 적응에, 

자기조절의 충동억제 요인은 심리적 부적응에 더욱 높게 관련될 것이라는 초점 하에 

자기조절의 다양한 측면과 심리적 건강과의 관계를 검증하였다. 연구 2의 주요 결과는 

다음과 같다.  

첫째, 자기조절은 심리적 적응 및 부적응과 밀접히 관련되는 변인이라는 점이 

확인되었다. 연구 2의 상관 분석 결과 자기조절은 심리적 적응 변인인 주관적 안녕, 심리적 

안녕감과 중간 이상의 높은 정적 상관을 나타냈으며, 심리적 부적응 변인인 우울, 상태불안, 

인터넷 중독, 학업적 지연행동과는 중간 이상의 높은 부적 상관을 나타냈다. 또한 

자기조절이 심리적 적응 및 부적응을 예측하는지 살펴본 회귀분석 결과에서도 자기조절은 

심리적 적응 및 부적응 변량을 유의미하게 설명하여, 심리적 적응과 부적응을 이해할 때 

자기조절 변인이 중요한 변인이라는 점이 검증되었다. 자기조절은 절제의 미덕에 속하는 

중요한 성격 강점 중 하나로서 성격 강점의 공통적인 속성처럼 자기조절 또한 긍정적 

행동과 성취를 촉진하여 자신과 타인의 행복에 기여할 수 있다(Peterson & Seligman, 

2004). 자기조절이 성취, 건강관련 행동, 친사회적 행동 등 적응적인 행동과 밀접하게 

관련된다는 선행 연구 결과들과 마찬가지로 본 연구의 결과에서도 자기조절이 심리적 

적응을 촉진하는 데 중요하게 고려해야 할 핵심 변인이라는 점이 재검증되었다. 또한 

자기조절은 심리적 적응 뿐 아니라 심리적 부적응과도 밀접하게 관련되는 것으로 나타난 

바, 부적응이나 문제행동을 예방하거나 약화시키는 과정에서 자기조절에 대한 개입은 

매우 중요하다. 인간사회에서 나타나는 다양한 개인적, 사회적 문제들은 대부분 

자기조절과 관련된다고 일컬어지므로(김교헌, 2006), 문제 행동이나 부적응 증상에 

개입하기 위해 자기조절을 향상시키는 것은 핵심적인 치료 요인이 될 것이다.  

둘째, 연구 1에서 변별적인 특성이 나타났던 자기조절의 각 하위 차원은 심리적 

건강과도 일부 차별적인 상관관계를 보이는 것으로 나타났다. 우선 자기조절의 목표추구 

요인과 충동통제 요인은 대체로 인지적 숙고 요인보다 심리적 적응 및 부적응과 더 높은 

관련성을 맺고 있었으며, 목표추구 요인과 충동통제 요인은 심리적 적응 및 부적응 변인에 

따라 일부 차별적인 양상을 나타냈다. 우선 자기조절과 행복과의 관계를 먼저 정리해보면 
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주관적 안녕 및 심리적 안녕감에 대하여 자기조절의 목표추구 요인과 충동통제 요인은 

유사한 크기의 상관을 나타냈고, 이는 인지적 숙고 요인과의 상관보다는 유의하게 컸다. 

하지만 주관적 안녕, 심리적 안녕감을 구성하는 하위 변인들과의 관계를 구체적으로 

살펴보았을 때는 목표추구 요인과 충동통제 요인의 차별적 특성이 일부 검증되었다. 

심리적 안녕감 가운데 삶의 목적, 개인적 성장 요인은 목표추구 요인과 특히 유의하게 높은 

상관을 나타내, 가설 1의 일부가 지지되었다. 반면에 주관적 안녕의 정서적 요소를 

구성하는 부정정서 경험 및 심리적 안녕감의 환경에 대한 통제 요인은 다른 요인들에 비해 

충동통제 요인과 특히 높은 상관을 나타냈다. 한편 부적응 변인과의 상관을 보면 

자기조절의 충동통제 요인과 목표추구 요인은 우울, 상태불안, 인터넷 중독, 지연행동과도 

중간 이상의 상관을 나타냈으며, 특히 행동적 부적응(인터넷 중독, 지연행동)이 충동통제 

요인과 높은 상관을 나타냈다. 이 같은 상관분석 결과를 종합해볼 때 자기조절의 

충동통제와 목표추구 요인이 각기 다른 방식으로 심리적 건강과 관련성을 맺고 있다는 

것을 알 수 있다. 삶에서 중요한 목표를 추구해 나가는 자기조절 과정은 자신의 삶에 

의미를 느끼고 스스로 성장하고 있다고 느끼는 안녕감의 측면과 특히 밀접하게 관련되며, 

해로운 충동이나 문제행동을 억제하고 관리하는 자기조절의 측면은 다양한 정서적 

부적응(우울, 불안) 및 행동적 부적응(인터넷 중독, 지연행동) 문제와 특히 관련된다. 특히 

각 요인의 고유한 특성을 살펴보기 위한 부분상관분석 결과를 고려하면 다양한 양상의 

심리적 부적응은 자기조절의 각 측면과 일부 차별적인 관련성을 보이고 있다. 인터넷 

사용에 대한 갈망(craving)과 인터넷 사용 행동의 조절 실패가 두드러지는 인터넷 중독은 

충동통제가 지닌 고유한 특성과 특히 높은 관련성을 보인 반면, 우울, 불안, 지연행동은 

충동통제 요인 외에 목표추구 요인의 고유 특성과도 유의한 관련성을 나타냈다. 한편 

자기조절 행동을 실시하기 전후에 자신의 행동에 대해 숙고하며 인지적으로 검토하는 

과정은 심리적 적응 및 부적응과 상대적으로 약한 관련성만을 나타내, 심리적 건강에 보다 

핵심적인 요인은 충동통제 및 목표추구 요인인 것으로 사료된다.  

셋째, 자기조절을 구성하는 하위 요인이 심리적 적응 및 부적응에 어떠한 영향을 

미치는지 살펴보기 위하여 중다회귀분석을 실시한 결과, 자기조절의 하위 차원은 심리적 

적응 및 부적응을 예측하는 데에서도 일부 차별적인 설명력을 지니는 것으로 나타났다. 

우선 행복과의 관계에서는 자기조절의 목표추구 요인과 충동통제 요인 순으로 삶의 

만족도, 긍정정서, 심리적 안녕감을 잘 설명하였다. 이는 삶에서 중요한 목표를 세워 
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지속적으로 추구해나갈수록, 또한 목표에 방해가 되는 충동이나 행동을 잘 억제하고 

관리해나갈수록 심리적 건강에 도움이 된다는 것을 나타낸다. 특히 문제가 되는 행동, 

충동을 억제하는 것보다 의미 있는 가치나 목표를 향해 나아가는 것이 행복에는 특히 더 

도움이 되는 것으로 나타났다. 즉, 삶에서 중요한 목표를 세우고 추구해나가는 경험은 

자신의 삶에 만족하며 의미감을 느끼도록 촉진하여 행복을 증진시킬 수 있다. 선행 연구에 

따르면 목표는 우리 삶을 의미 있게 만들어주며 목표에 가까워지는 데 도움이 되는 활동을 

촉진한다(Baumeister, 1989; Pervin, 1982; Schier & Carver, 2001). 사람들은 자신이 

성공적으로 설정한 목표를 향해 진전하며 성취할 때 행복감을 느낄 수 있다(권석만, 2008; 

Austin & Vancouver, 1996; Hofmann et al, 2014). 아울러 해로운 충동이나 문제행동을 

잘 억제할수록 내 삶과 주변 환경을 효과적으로 관리하고 있다는 통제감과 타인과 좋은 

관계를 맺고 있다고 느끼는 면이 향상되었다. 이는 심리적 적응 변인이 목표추구 요인과 

특히 높은 관련성을 보일 것이라는 가설 1과는 다른 결과이다. 흔히 자기조절이 실패하는 

상황은 의지력이 약화되어 충동 시스템이 쉽게 작동하는 상황으로서, 중립적인 

상황에서는 미래목표 지향성이 자기조절을 유발할 수 있지만 스트레스 상황에서는 그렇지 

못하기도 한다(원성두, 2016). 장기적 목표를 지향하는 것에 비해 현재 구체적으로 

확인되는 문제행동이나 충동을 억제하는 것은 쉽게 행동변화가 체감될 수 있는 

측면으로서, 자신의 일상적인 문제행동을 성공적으로 억제하며 과정이 통제감과 관련될 

수 있으리라 생각된다. 한편 심리적 부적응 변인과의 관계에서는 자기조절의 충동통제 

요인이 다른 요인들에 비해 정서적(우울, 불안), 행동적(인터넷 중독, 지연행동) 

문제증상을 잘 설명하였다. 즉, 자신의 해로운 충동이나 문제행동을 적절히 억제하지 

못할수록 다양한 심리적 부적응 증상이 증가한다. 따라서 본 결과를 통해 심리적 부적응을 

겪고 있는 사람들에게 현재 문제가 되는 행동이나 충동을 관리하는 데 도움이 되는 

자기조절 개입을 실시한다면, 정서적, 행동적 문제 증상 또한 감소될 수 있으리라 기대해볼 

수 있다. 그러나 자기조절의 각 차원이 우울에 미치는 영향을 검증하였을 때 흥미로운 

결과는 인지적 숙고 요인이 오히려 우울을 증가시켰다는 점이다. 행동 전후에 자신의 

행동의 결과를 예측하거나 반성하며 재검토하는 과정은 다양한 자기조절 이론에서 

나타나듯, 자기조절의 전체 과정이 성공적으로 운영되도록 돕는 피드백 기능을 

수행한다(Carver & Scheier, 2011; Gollwitzer, 1990; Hoyle & Gallagher, 2015). 

그러나 자신의 행동의 의미, 원인, 결과에 반복적으로 주의를 기울이는 인지적 반응을 
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반복하는 측면은 반추(rumination)의 반응 양식과도 많은 부분 유사하다(Nolen-

Hoeksema, 1991). 반추는 우울 증상을 유지시키고 악화시키는 주요 핵심 증상으로 

작용하므로(김은정, 오경자, 1994; Nolen-Hoeksema, 2000; Nolen-Hoekseman, 

Wisco, & Lyubomirsky, 2008; Robinson & Alloy, 2003), 본 연구에서 측정한 인지적 

숙고가 우울과 관련되는 반추적 반응양식을 측정했을 가능성이 있으며, 이로 인해 인지적 

숙고와 우울 간 정적 관계가 나타났다고 이해할 수 있다.  

넷째, 다양한 양상의 심리적 부적응에 기여하는 자기조절의 요인들을 살펴보았을 때 

자기조절의 각 요인은 각 심리적 부적응에 서로 다른 설명력을 지니는 것으로 나타났다. 

기본적으로 충동통제의 요인이 심리적 부적응을 예측하는 설명력이 가장 컸으나, 

목표추구 요인의 설명력이 추가적으로 유의했는지 여부에는 차이가 있었다. 가설 3에서는 

정서적 부적응(우울, 불안)은 행동적 부적응(인터넷 중독, 지연행동)에 비해 목표추구 

요인과 더 높은 관련성을 보이며 행동적 부적응(인터넷 중독, 지연행동)은 정서적 

부적응(우울, 불안)보다 충동통제 요인과 더 높은 관련성을 나타낼 것이라 예측하였는데, 

실제 연구에서는 가설의 일부만 지지되었다.  연구 2의 결과에서 충동이나 문제행동의 

통제불능이 핵심 증상인 인터넷 중독의 경우에는 충동통제 요인의 설명력만이 유의하고 

그 설명력의 크기도 컸지만, 우울, 불안, 지연행동의 경우에는 충동통제 외에 목표추구 

요인의 설명력도 유의하였다. 목표추구 요인이 지연행동과 유의한 결과를 나타낸 것은 

예상치 못한 결과였으나, 이는 단순히 학업 대신 다른 활동을 하고 싶은 충동이나 갈망을 

억제하지 못하는 것만으로 지연행동이 발생하지는 않음을 의미하는 결과이기도 하다. 

목표추구 요인이 지연행동을 설명하였던 것처럼 목표를 잘 설정하거나 지속적으로 

추구하지 못할 때 지연행동이 나타날 수 있다. 즉, 우리는 과제를 수행해야 할 의미를 찾지 

못하거나 목표가 명확하지 않을 때에도 과제를 미루곤 한다. 실제로 지연행동과 목표와의 

관계에 대한 선행 연구들 살펴보면 목표 관리 능력의 문제가 지연행동을 유의하게 

설명하였다는 점은 경험적으로 검증되어 왔다(Gustavson, Miyake, Hewitt, & Friedman, 

2014). Gustavson와 Miyake(2017)의 연구에서 3주 간의 목표 관련 훈련이 학업 

지연행동을 유의하게 감소시켰던 점을 볼 때, 적절한 목표를 활성화하거나 유지하는 것이 

지연행동에 영향을 미치는 중요한 변인으로 사료된다. 본 연구에서는 자기조절의 하위 

차원들이 다양한 양상의 심리적 부적응에 서로 다른 관련성을 보였던 바, 추후 심리적 

부적응 문제에 개입할 때 자기조절의 여러 측면에 대해 서로 다른 비중으로 고려할 필요가 
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있다. 인터넷 중독 문제를 겪는 사람들을 대상으로 자기조절 능력을 향상시키는 개입을 

실시할 때에는 목표에 대한 개입보다 우선 갈망(craving)이나 충동이 나타나는 순간을 잘 

알아차리며 충동을 관리하는 개입을 우선적으로 실시할 필요가 있다. 반면, 우울, 불안, 

지연행동의 경우 충동에 대한 통제도 물론 중요하지만 자신의 삶에서 중요한 가치나 

목표를 설정하는 것 또한 부적응 증상을 약화시키는 데 도움을 줄 수 있으므로, 각 변인이 

고루 포함될 필요가 있다. 

연구 2의 결과를 종합해볼 때 본 연구는 다음과 같은 의의를 지니고 있다. 선행 연구를 

통해 자기조절이 많은 심리적 적응 및 부적응과 관련되는 중요한 변인이라는 점이 

검증되어 왔음에도 자기조절이 다양한 측면을 포함하는 광범위한 개념이기 때문에 

자기조절을 전체적으로 향상시키는 개입을 시도하는 것은 지나치게 많은 시간과 노력을 

요하는 일이기도 하였다. 따라서 본 연구는 자기조절의 다양한 차원을 구분하여 측정하는 

척도를 사용하여 심리적 적응 및 부적응과의 관계를 구체적으로 검증하였다는 의의가 

있다. 특히 자기조절에 대한 개입 과정에서 심리적 건강의 특정 측면과 관련되는 구체적인 

특성을 확인하여 보다 특정적인 치료적 표적을 설정한다면, 보다 효율적이고 효과적인 

치료에도 도움이 될 것이다. 그러므로 연구 2의 결과를 기반으로 추후 심리적 적응의 특정 

측면이 부족한 사람들을 대상으로 보다 효과적이며 특정적인 개입을 고안할 수 있을 

것이다. 특히 개인의 심리적 건강 수준 및 양상에 따라 일차적인 치료 요소와 이차적인 

치료 요소를 구분하여 개입할 수 있다. 즉, 두드러지는 부적응을 경험하지 않지만 삶에서의 

의미감이나 성장감을 느끼지 못하는 사람들에게는 중요한 가치를 탐색하여 이에 기반한 

목표를 세워 추구해나가는 개입이 특히 효과적일 수 있다. 하지만 정서적, 행동적 부적응 

증상을 경험하면서 자신이 처한 환경 및 자신에 대한 통제감을 잃은 사람들에게는 가치나 

목표에 대한 개입보다는 그 이전에 일상에서 문제가 되고 있는 행동이나 충동을 관리하고 

조절할 수 있도록 돕는 개입이 일차적으로 중요하다. 이는 결국 긍정적 정신건강을 

이룩하기 위해서는 심리적 증상을 감소시키는 목표와 안녕감 및 행복을 증진시키는 

목표를 통합적으로 고려하여야 한다는 긍정심리학의 연구 결과와 맥을 같이 하는 

결과라고 할 수 있다. 아울러 문제행동에 대한 관리 외에도 개인이 원하는 가치나 목표에 

대한 개입이 중요하다는 점은 수용전념치료(Acceptance and Commitment Therapy, 

ACT)의 주된 치료 의제와도 관련될 수 있다. ACT의 주요 치료 방향인 원치 않는 사적 

경험에 대한 수용과 가치에 대한 전념은 자기조절의 충동통제 요인과 목표추구 요인과 
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개념적으로 유사성이 높다. 연구 2의 결과를 통해 볼 때 심리적 부적응이 두드러지지 않는 

사람에게 삶의 가치를 탐색하고 목표를 설정하며 지향하는 과정이 심리적 건강을 

증진시킬 수 있으며, 심리적 부적응을 겪고 있는 사람에게도 문제행동에 대한 관리 외에 

가치나 목표를 추구하도록 촉진하는 것은 치료효과를 증진시킬 수 있다. 이는 전통적인 

심리치료에서 강조하였던 증상의 완화를 넘어선 것으로, 자신이 원하는 삶의 방향(가치)에 

따라 살아갈 때 심리적 건강이 증진될 수 있다(박선영, 2012; Hayes & Smith, 2010).  

그러나 본 연구에는 몇 가지 제한점이 존재한다. 첫째, 본 연구는 대학생과 대학원생으로 

구성된 제한된 표본을 대상으로 실시되었기에 결과에 대한 해석 및 일반화에 한계가 있다. 

본 연구에 포함된 표본이 나타내는 자기조절, 심리적 적응 및 부적응의 수준이 일반인 및 

임상집단과 다른 특성을 보일 수 있으므로 추후 연구에서는 일반인, 심리적 부적응 문제를 

겪고 있는 임상 집단을 대상으로 연구 대상을 확대할 필요가 있다.  

둘째, 본 연구에서는 자기조절의 변별적 기능이 심리적 건강에 미치는 영향을 

중점적으로 탐색하였기에 심리적 적응 및 부적응에 영향을 미칠 수 있는 다른 심리적 

변인의 영향을 탐색하지 못하였다. 예컨대, 심리적 유연성(Hayes & Smith, 2010)이나 

중용(안도연, 2018), 기타 성격강점(Seligman, 2002)과 같은 변인 또한 심리적 건강에 

중요한 영향을 미치므로 추후 연구에서는 자기조절 및 다른 심리적 변인들이 심리적 

건강의 다양한 측면에 어떠한 차별적 영향을 미치는지 탐색할 필요가 있겠다.  

셋째, 본 연구는 동일 시점에서의 설문을 통해 횡단적으로 진행되었다. 따라서 본 

연구에서 회귀분석을 통해 자기조절이 심리적 건강에 영향을 유의미한 영향을 미친다는 

점이 검증되었을지라도 실제 자기조절과 심리적 건강 간의 인과적 관계가 있다고 

확언하기는 어렵다. 오히려 역으로 심리적으로 건강하기 때문에 자기조절의 여러 차원이 

높을 가능성도 고려할 필요가 있다. Fishbach와 Labroo(2007)의 연구에서 긍정적이거나 

부정적인 정서가 목표의 접근 가능성을 달리 평가하도록 하여 차후의 자기조절에 영향을 

미쳤던 바, 자기조절과 심리적 건강과의 인과적 관계를 명확하게 검증하기 위해서는 추후 

종단적인 연구 설계를 통해 본 연구의 결과를 재검증할 필요가 있다.  
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연구 3. 자기조절 향상 개입의 효과 검증 

 

연구 2를 통해 자기조절의 함양이 심리적 적응을 증진하며 심리적 부적응 증상을 

감소시켜 결과적으로 심리적 건강에 기여할 수 있다는 점이 검증되었다. 하지만 횡단적 

연구로 진행된 연구 2의 결과만으로는 자기조절의 향상이 실제 심리적 건강을 

증진시키는지에 대한 인과적 관계를 검증하는 데에는 한계가 있다. 따라서 연구 3에서는 

자기조절 향상 개입을 개발하고 자기조절 수준이 낮은 사람을 대상으로 실시한 뒤, 개입 

전후의 심리적 건강 수준을 측정하여 자기조절과 심리적 건강 간의 인과적 관계를 

실증적으로 확인하고자 한다.  

자기조절은 심리적 건강에 중요한 변인으로서 그동안 심리적 부적응을 감소시키고 

적응을 증진시키기 위하여 수많은 자기조절 향상 프로그램들이 시행되어 왔다. 대표적인 

자기조절 향상 개입으로는 (1) 작은 자기조절 행동을 일정 기간 동안 반복적으로 

훈련하면서 자기조절 자원을 늘리는 개입(Galliot et al., 2007; Muraven et al., 1999), 

(2) 내재적이고 자율적인 동기를 향상시켜 자기조절을 증진하는 개입(Fortier et al., 2007; 

Williams et al., 2006), (3) 상황과 행동의 연합을 강화하고 신념을 변화시키는 

개입(Gollwitzer, 1990; Job et al., 2010) 등의 다양한 방식이 실시되어 왔으며, 각각의 

개입들은 건강행동, 학업성취, 정서조절 등의 자기조절 행동을 증진시키는 데 효과적인 

것으로 검증되어 왔다.  

그러나 현재까지 이루어진 대표적인 자기조절 향상 프로그램에는 몇 가지 한계점이 

존재하는 바, 본 연구에서는 치료적 개입을 실시할 때 기존 개입의 한계점을 보완하고자 

시도하였다. 첫째, 기존의 개입들은 자기조절의 촉진적 측면(예: 동기적 개입)이나 억제적 

측면(예: 자기조절 자원 이론)에 서로 다른 비중을 두고 있으며 대부분의 개입이 

자기조절의 양 측면을 모두 포함하고 있기 때문에, 자기조절의 변별적 측면에 초점을 둔 

개입의 효과를 명확하게 살펴보기 어렵다는 한계가 있다. 자기조절과 관련된 문제증상 

(인터넷 중독, 알코올 사용, 지연행동 등)를 감소시키기 위해 개발된 많은 자기조절 향상 

개입에는 자기조절의 목표추구 기능과 충동통제 기능에 대한 처치를 함께 포괄하고 있다. 
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자기조절 개념에서 두 기능은 모두 핵심적인 요소로서, 자기조절 향상을 위해서는 해당 

요소들을 모두 포함하여 처치하는 개입이 효과성을 최대한 높일 수 있기 때문이다. 이와 

같은 개입에는 (1) 중요한 목표행동을 설정하여 달성방법을 계획하는 것, (2) 행동실천 

과정에서 발생할 수 있는 중요한 장애물을 예상하여 다루는 것을 포함한다. 본 연구자가 

자기조절과 관련된 모든 선행 연구를 검토하지는 못하였으나, 본 연구에서 다루고자 하는 

주요 문제들에 대한 일부 자기조절 개입을 살펴보더라도 심리적 부적응을 감소시킬 

때에도, 혹은 적응을 증진시킬 때에도 두 요소에 대한 개입이 모두 실시되었음을 확인할 

수 있었다. 즉, 인터넷 중독(김세진, 김교헌, 2013; 이형초, 안창일, 2002), 알코올 

장애(원성두, 2016; Arden & Armitage; Hagger et al., 2012), 지연행동(김은영, 2013; 

함경애, 송부옥, 노진숙, 천성문, 2011), 우울(Coote & MacLeod, 2012) 등 자기조절과 

관련된 문제 증상을 다루기 위하여 목표에 대한 개입과 장애물에 대한 관리가 

실시되었으며, 신체활동 증진(Stadler et al., 2009)과 같이 바람직한 행동을 증진시키기 

위해서도 목표 및 방해물에 대한 개입이 모두 실시되었다. 그러나 만약 본 연구에서 

제안하는 것처럼 자기조절의 핵심 요소들이 변별적인 기능을 담당하고 적응 및 부적응에 

각기 다른 영향을 미친다면, 자기조절과 관련된 치료적 개입을 실시할 때 각 핵심요소에 

대한 비중을 달리 설정할 필요가 있다. 예컨대 인터넷 중독과 같은 심리적 부적응이 

목표추구보다 충동통제 기능과 더 높은 관련성을 보인다면 치료 프로그램을 구성할 

때에도 목표 관련 요소보다 충동이나 갈망을 효과적으로 다루는 방법에 더 큰 비중을 

설정하는 것이 효과성을 높일 수 있을 것이다. 따라서 본 연구에서는 자기조절의 핵심 

요소인 목표추구 기능과 충동통제 기능을 최대한 변별하여 개입을 구성하고, 각 개입이 

심리적 적응과 부적응에 미치는 영향력의 차이를 검증하였다.  

다음으로 기존의 자기조절 개입이 지닌 한계점으로는 일반화의 문제를 들 수 있다. 앞서 

살펴보았듯이 자기조절 자원 이론에 근거한 자기조절 훈련에서는 특정한 자기조절 행동을 

훈련하는 것이 다른 영역의 자기조절 행동으로 일반화될 수 있다고 제안하고 

있다(Muraven et al., 1999). 하지만 실제 경험적 연구를 통해서는 실험실 과제 훈련이 

실제로 전반적인 자기조절력을 향상시켰다는 연구 결과(Gailliot, Mead, & Baumeister, 

2008)와 훈련한 행동의 유형에 따라 훈련행동 외에 다른 자기조절 행동까지 향상되지는 

않았다는 연구 결과들이 혼재되어 있는 실정이다(서지현, 정경미, 2014). 따라서 자기조절 
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자원 이론에 기초한 개입이 정말 개인의 일상에서 필요한 자기조절 행동으로까지 

일반화되는지에 대해 충분히 신뢰하기는 어렵다.  

마지막으로 기존의 자기조절 개입 중 동기적, 인지적 개입의 경우 행동에 대한 동기나 

신념은 변화된다고 할지라도, 이 같은 변화가 실제 행동변화로는 이어지지 않을 가능성이 

존재한다는 한계가 있다.   

따라서 본 연구에서는 기존의 자기조절 향상 개입이 지닌 한계를 일정 부분 보완할 수 

있는 자기조절 향상 개입을 개발하고자 시도하였다. 본 연구에서 개발하고자 하는 개입은 

크게 다음과 같은 점들을 고려하였다.  

첫째, 본 연구에서는 자기조절의 변별적 기능에 기반한 개입을 각각 개발한 뒤 효과를 

비교하였다. 이에 따라 자신이 원하는 가치를 탐색하고 이에 기반한 목표 행동을 촉진하는 

데 초점을 둔 개입(목표추구 개입)과 현재 조절하기 어려운 충동이나 문제행동을 관리하는 

데 초점을 둔 개입(충동통제 개입)을 각각 개발하였다. 앞선 연구에서 인지적 숙고 요인은 

심리적 건강과 관련성이 작거나 유의하지 않았던 바, 변별적인 개입 집단으로는 구성하지 

않았으며 목표추구 집단과 충동통제 집단 모두에 공통적인 요소로 포함하였다.   

각각의 개입 목적을 간단히 제시하자면 목표추구 개입에서는 삶의 중요한 가치를 

확인하고 구체적인 목표를 설정한 후, 목표를 실천할 수 있는 구체적인 실행계획을 

마련하였다. 또한 자신이 달성하고자 하는 목표를 심상화하는 기존의 방식(Taylor & 

Pham, 1999; Wilson & DuFrene, 2009)을 활용하여 목표와 관련된 심상처치를 

실시하였다. 반면에 충동통제 개입에서는 목표를 방해하는 충동을 잘 조절하고 관리할 수 

있도록 현재 자신을 괴롭게 하는 문제 행동이나 충동을 확인하고 충동을 조절하기 어려운 

특정 상황을 살펴본 뒤, 실행의도의 방법(Gollwitzer, 1999)을 활용하여 구체적인 

상황에서 적용할 수 있는 대처행동을 계획하였다. 또한 마음챙김의 방식을 활용하여 

충동을 조절하는 충동 파도타기(Daley & Marlatt, 2006)를 수정하여 충동을 다루는 

심상처치를 실시하였다. 본 연구에서는 각 개입이 심리적 적응 및 부적응에 차별적인 

효과를 지닐 것이라고 가정하였다. 목표추구와 관련된 처치는 안녕감이나 적응을 

증진시키는 데 더욱 효과적이고, 충동통제와 관련된 처치는 문제 증상이나 부적응을 

감소시키는 데 더욱 효과적일 것으로 예상하였다.  

둘째, 본 연구에서는 실제 개인의 삶에서 스스로를 조절하는 행동을 향상시킬 수 있게끔 

일반화 가능성을 고려하고자 하였다. 자기조절 향상을 위해 사용되어 온 일부 실험실 과제 
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훈련은 일상적인 삶에 일반화되기 어려울 수 있다. 예컨대 자기조절 자원을 향상시키기 

위해 실험실에서 악력기(handgrip) 훈련을 하는 것이 개인의 삶에서 자기조절을 발휘하는 

데 얼마나 유용한 효과를 지닐지에 대해서는 여전히 분명한 결론을 내리기 어렵다. 그리고 

실험실 자기통제 훈련 효과를 보고한 메타분석연구들에 따르면(Hagger et al., 2010; 

Inzlicht & Berkman, 2015), 자기조절 실험과제를 이용한 개입의 효과 크기(d)가 0.10~ 

8.59로 상당히 이질적이었으므로, 실험실에서 훈련한 자기조절 개입이 개인의 삶에서 

자기조절 능력을 발휘하는 데 얼마나 효과적일지에 대해 명확하게 결론을 내릴 수 없다. 

기본적으로 자기조절이란 원하는 목표를 달성하기 위하여 자신의 행동을 조절하는 과정을 

일컫는 바, 일상적인 삶에 일반화되어 적용될 수 있는 효과적인 자기조절 개입을 고안하기 

위해서는 개인이 중요하게 여기는 가치에 근거하여 스스로 행동을 설정하는 요소가 

포함되는 것이 중요하다. 본 연구에서는 자기정체감, 자기개념, 핵심 가치 등 자기(self)와 

밀접하게 관련되는 목표일수록 더 강력하게 추구되며 달성될 가능성이 높다는 연구 

결과를 고려하여(Berkman, 2016), 개인이 스스로 자신에게 중요한 행동을 선택하여 

조절하는 과정을 개입의 주요 요소로 포함하였다.  

셋째, 본 연구에서는 심상적 개입을 사용하여 행동동기 및 실천 가능성을 향상시키고자 

시도하였다. 앞서 인지적, 동기적 변인에 초점을 둔 기존의 자기조절 개입만으로는 실제 

행동의 변화가 나타나지 않을수 있다는 한계를 보완하기 위하여 심상적 개입을 개입의 

주요 요소로 포함하였다. 심상이란 감각양식을 통해 지각 경험을 시뮬레이션 하거나 

재창조하는 것으로서(Kosslyn, Ganis, Thompson, 2001), 심상을 활용한 개입은 행동 

변화에 유용하게 적용될 수 있다. 우선 심상을 사용한 개입은 언어를 사용한 개입보다 행동 

변화에 더 효과적이다. 심상적 처리과정과 언어적 처리과정의 변별적 기능을 제시한 

Holmes와 Mathew(2010)의 연구에 따르면, 심상처리 과정이 언어처리에 비해 실제 

지각을 담당하는 영역을 더 많이 활성화시킨다. 실제로 많은 경험적 연구를 통해 심상적 

처리과정은 언어적 처리과정에 비해 정서나 행동에 더 큰 영향을 미친다고 검증되어 왔다. 

심상을 통해 미래의 행동을 상상하는 것은 해당 행동을 실제로 행하게 될 가능성을 높일 

수 있으며(Gregory, Cialdini, & Carpenter, 1982; Hackmann, Benett-Levy, & Holmes, 

2011; Libby, Shaeffer, Eibach, & Slemmer, 2007), 개인적인 목표를 달성하도록 행동을 

유발할 수 있다(Conway, Meares, & Standart, 2004). 자신이 바라는 목표가 달성된 최종 

상태, 그리고 목표달성을 해나가는 과정을 상상하는 것은 실제로 더 많은 목표 행동을 하는 
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데 영향을 미쳤다(Pham & Taylor, 1999; Taylor, Pham, Rivkin, & Armor, 1998). 또한 

미래에 모든 것이 최선으로 이루어진 자신의 모습을 상상하는 ‘최고로 가능한 자기(best 

possible self)’ 심상 개입은 긍정정서 및 낙관성을 유의하게 향상시키는 등 심리적 건강에 

기여하는 것으로 밝혀졌다(Renner, Schwarz, Peters, & Huibers, 2014). 이와 같은 연구 

결과를 고려하여 본 연구에서 개발한 자기조절 개입에서는 실제 행동의 변화를 

효과적으로 유발하기 위하여, 자기조절 행동을 생생하게 상상하는 심상 훈련을 주요 

치료적 요소로 포함하였다.  

넷째, 본 연구에서 개발한 목표추구 자기조절향상 개입과 충동통제 자기조절향상 

개입의 효과를 보다 과학적으로 엄정하게 검증하기 위한 연구를 설계하였다. 자기조절 

향상 개입 효과를 검증한 선행 연구 결과를 살펴보면 기존의 효과 검증 연구들에는 무처치 

대기통제 집단과의 비교만을 실시한 연구(Galliot et al., 2007)까지 포함되는 등 연구마다 

사용된 통제 집단에는 상당한 차이가 있었다(Berkman, 2016). 따라서 연구 3에서는 본 

연구에서 개발한 개입 효과를 명확하게 검증하기 위하여 실험 집단 외에 무처치 

대기통제집단과 비교집단을 포함하였다. 먼저 무처치 대기통제 집단은 시간의 흐름에 

따른 자연적인 변화의 영향을 통제하기 위하여 포함되었다. 그리고 비교집단에서는 선행 

연구에서 이미 효과가 검증된 개입(Muraven et al., 1999)을 실시함으로써, 본 연구에서 

개발한 자기조절 향상 개입의 효과와 기존 개입의 효과를 비교하였다. 만약 연구 3의 

자기조절 향상 개입이 심리적 건강을 증진하는 데 기존의 자기조절 개입보다 더 큰 효과를 

보이거나 혹은 유사한 정도의 효과를 보인다면 연구 3의 자기조절 향상 개입이 

효과적이라고 결론내릴 수 있을 것이다. 비교집단으로 사용한 Muraven 등(1999)의 

개입은 작은 자기조절 행동을 훈련할 경우 다른 자기조절 행동까지 자연스럽게 향상될 

것이라고 가정하고 있으나 이러한 방식은 일반화에 한계가 있다는 지적 또한 존재하고 

있다. 즉, 자기조절 자원을 증진하는 개입을 실시하더라도 참여자가 중요하게 여기는 조절 

행동이 증진되는 데 한계가 있을 수 있다. 반면 본 연구에서 개발한 개입은 참여자가 

자신의 삶에서 중요한 행동을 탐색하고 조절방법을 계획하여 실행하기 때문에 실제 

자신의 삶에서 중요한 행동을 실천하는 정도를 더 높일 수 있으리라 여겨진다. 따라서 본 

연구에서 새로 개발한 개입은 비교집단으로 실시되는 Muraven 등(1999)의 개입에 비해 

자신이 가치 있게 여기는 행동을 실천하는 정도를 특히 더 증진할 수 있으리라 가정하였다.  
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연구 3의 가설은 다음과 같다.  

 

가설 1. 처치집단(충동통제 집단, 목표추구 집단, 비교집단)은 무처치 통제 집단에 비해 

개입 전보다 개입 후  자기조절과 심리적 적응이 더 많이 증가할 것이며, 심리적 

부적응은 더 많이 감소할 것이다.  

예언 1. 세 처치집단들은 무처치 통제 집단에 비해 삶의 만족도, 긍정정서, 자기효능감, 

심리적 안녕감, 행동동기, 가치로운 삶 지수의 증가량이 더 클 것이다.   

예언 2. 세 처치집단들은 무처치 통제 집단에 비해 우울, 불안, 상태 부정정서의 

감소량이 더 클 것이다.  

 

가설 2. 연구집단(목표추구 집단, 충동통제 집단)은 비교집단에 비해, 개입 전보다 개입 

후, 자기조절 수준과 심리적 적응이 유사하거나 더 높게 증가할 것이며, 심리적 

부적응은 유사하거나 더 많이 감소할 것이다.  

예언 1. 목표추구 집단과 충동통제 집단은 비교집단과 비교하여 삶의 만족도, 

긍정정서, 자기효능감, 심리적 안녕감의 증가량이 유사하거나 더 클 것이다.   

예언 2. 목표추구 집단과 충동통제 집단은 비교집단과 비교하여 우울, 불안, 상태 

부정정서의 감소량이 유사하거나 더 클 것이다.  

예언 3. 목표추구 집단과 충동통제 집단은 비교집단과 비교하여 행동동기, 가치로운 

삶 지수의 증가량은 유의하게 더 클 것이다.   

 

가설 3. 목표추구 집단과 충동통제 집단은 개입 전에 비해 개입 후의 심리적 적응 및 부적응 

변인들의 변화에서 차별적 효과가 있을 것이다. 

예언 1. 목표추구 집단은 충동통제 집단에 비해 삶의 만족도, 긍정정서, 자기효능감, 

심리적 안녕감이 더 클 것이다.  

예언 2. 충동통제 집단은 목표추구 집단에 비해 우울, 불안, 상태 부정정서의 감소량이 

더 클 것이다.  
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가설 4. 목표추구 요인과 충동통제 요인의 변화량은 삶의 만족도, 심리적 안녕감, 

자기효능감, 행동동기, 가치로운 삶 지수, 긍정정서, 부정정서, 우울, 불안과 

상관을 나타낼 것이다.  

예언 1. 목표추구 요인의 변화량은 심리적 적응(삶의 만족도, 심리적 안녕감, 

긍정정서, 자기효능감, 행동동기, 가치로운 삶 지수)과 더 관련될 것이다.  

예언 2. 충동통제 요인의 변화량은 심리적 부적응(부정정서, 우울, 불안)의 변화량과 

더 높은 상관을 보일 것이다. 

 

방 법 

  

연구 참여자 

  

연구 참여자는 서울 소재 대학, 경기도 소재 대학, 충청도 소재 대학 및 사이버 대학의 

학부생 및 대학원생으로 구성되었다. 각 참여자들은 학내에서 심리학 관련 과목 수강 중 

안내를 받았거나 교과목 온라인 게시판 및 학내 커뮤니티에 게재된 홍보문을 확인한 뒤, 

연구설명문 및 모집 문건을 보고 자발적으로 연구 참여에 동의하였다. 이와 같은 

참여자들을 대상으로 사전 스크리닝 검사를 실시하였으며, 스크리닝 검사 결과 자기조절 

점수가 평균(128.67점) 미만에 속하는 참여자를 선정하였다.  

참여자들은 각각 25명씩 목표추구 개입, 충동통제 개입, 비교 집단, 무처치 대기통제 

집단에 무선 배정되었다. 그 가운데 온라인 교육 일정에 불참한 참여자 7명, 일주일 동안의 

개인 연습 일정을 완료하지 못한 참여자 3명, 사후 응답을 완료하지 않은 참여자 6명, 추후 

응답을 완료하지 않은 참여자 8명을 제외하여 총 77명의 자료를 사용하였다. 최종적으로 

분석에 사용된 참여자 가운데, 목표추구 집단은 22명, 충동통제 집단은 22명, 비교집단 

18명, 무처치 대기통제 집단 15명이었다. 최종 분석 대상인 77명 중 남성은 19명(24.6%), 

여성은 58명(75.3%)이었다. 참여자의 평균 연령은 전체 28.03세(표준편차 9.702)였으며, 

연령의 범위는 18세~54세였다. 추후 설문까지 완료한 후에는 연구 참여에 대한 보상을 

지급하였다. 본 연구는 서울대학교 생명윤리위원회의 사전 승인을 받았다(IRB No. 

2002/002-002).  
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측정 도구  

 

1. 처치 효과 측정 

 

통합적 자기조절 척도 (Comprehensive Self-Regulation Questionnaire: CSRQ).  연구 

2에서 사용한 척도와 동일하다.  

 

삶의 만족도 척도(the Satisfaction with Life Scale). 연구 2에서 사용한 척도와 

동일하다.  

 

심리적 안녕감 척도(Psychological Well-Being Scale: PWBS). 연구 2에서 사용한 

척도와 동일하다.  

 

한국판 역학연구센터 우울 척도(Center for Epidemiologic Studies Depression Scale, 

CES-D). 연구 2에서 사용한 척도와 동일하다.  

 

상태-특성불안(the State-Trait Anxiety Inventory-X: STAI-X) - 상태불안 척도. 연구 

2에서 사용한 척도와 동일하다.  

 

정적 정서 및 부적 정서 척도(the Positive Affect and Negative Affect Scale: PANAS).   

연구 2에서 사용한 척도의 동일하다.  

 

일반적 자기효능감 척도. Chen, Gully와 Eden(2001)이 개발하고 노지혜(2005)가 

번안한 척도를 사용하였다. 이 척도는 자신이 과제를 성공적으로 수행할 수 있다는 

자기효능감을 측정하는 총 8문항으로서, 리커트 5점 척도(1점: 전혀 그렇지 않다~5점: 

매우 그렇다)상에 평정하도록 되어 있다.  

 

가치로운 삶 질문지(Valued Living Questionnaire: VLQ). Wilson과 Groom(2002)이 

일상생활에서 자신이 선택한 가치에 접촉하고 실천하는 정도를 측정하기 위해 개발한 
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척도로서, 본 연구에서는 박세란과 이훈진(2012)이 번안한 척도를 사용하였다. 10개의 

가치 영역에 대해 각각 ‘중요도(importance)’와 ‘실천도(consistency)’를 10점 척도로 

평정하는 20문항으로 구성되어 있다. 10가지 영역은 (1) 가족관계, (2) 부부/커플 관계, 

(3) 자녀양육, (4) 친구/사회적 관계, (5) 하고 있는 일, (6) 배움/교육, (7) 휴식과 여가생활, 

(8) 영성, (9) 사회참여/시민의식, (10) 건강관리(다이어트, 운동, 수면 등)이다. 중요도는 

각 영역에 가치를 부여하는 정도를 의미하고, 실천도는 최근 1주일 간 각 영역에서 자신의 

가치에 부합하는 행동을 실현하며 살아가는 정도를 의미한다. Wilson, Sandoz와 

Kitchen(2010)의 방식에 따라, VLQ 각 영역별로 중요도 점수와 실천도 점수를 곱하여 각 

영역의 지수(composite)를 산출할 수 있다. 본 연구에서는 사전 측정 때 참여자가 

조절하기를 원하는 행동을 기술하도록 한 뒤, 해당 행동이 속하는 삶의 영역에 대하여 

중요도와 실천도 점수를 곱한 ‘VLQ-목표영역 지수’를 산출한 뒤, 사전, 사후, 추후 동안의 

변화를 살펴보았다.  

 

행동동기. 개입 전후 활동에 대한 동기수준 변화를 알아보기 위하여, 민혜원, 권석만, 

이슬아(2019)가 사용한 문항 중 일부를 연구 목적에 맞게 수정하여 사용하였다. 

조절하고자 계획한 활동에 대해 앞으로 얼마만큼의 노력을 기울이고 싶은지, 어느 정도의 

우선순위를 부여하고 싶은지, 얼마만큼 지속적으로 실천하고 싶은지를 1~7점 사이로 

평정한다. 

 

행동실천. 개입 전후 및 추후에 활동에 대한 실천도 변화를 알아보기 위하여, 연구자가 

개발하였다. 조절하려고 계획한 활동에 얼마만큼의 노력을 기울였는지, 어느 정도의 우선 

순위를 부여하였는지, 계획한 활동을 실천한 정도(결과적으로 달성한 정도)를 1~7점 

사이로 평정한다.   

 

2. 요구 특성 측정 

 

일일연습 시 심상사용 정도. 각 조건에 포함된 일일 심상 처치 연습을 실시할 때, 심상 

사용 정도가 처치 조건들 간 차이가 있는지 검증하기 위하여 심상 사용 정도(1점: 한순간도 
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떠오른 적이 없다~7점: 매순간 떠올랐다), 심상의 선명도(1점: 전혀 구체적이거나 

정교하지 않음~7점: 매우 구체적이고 정교함)를 묻는 2문항을 사용하였다.  

 

요구 특성 측정. 처치 조건들 간에 참여자 요구 특성의 차이가 있는가를 검증하기 위해 

일일 심상 연습을 실시할 때, 지시에 따라 과제에 집중하는 것이 어렵게 느껴진 정도, 

지시에 따르기 위해 노력한 정도(Nelis, Vanbrabant, Holmes, & Raes, 2012), 과제 수행 

전 각 조건에 해당하는 특성이 기분에 영향을 미칠 것으로 기대한 정도(Baddeley & 

Andrade, 2000)를 측정하였다(민혜원 등, 2019). 본 연구에서는 다른 문항과의 통일성을 

위하여 1점에서 7점 상에서 평정하였다. 또한 사후 검사 단계에서 요구 특성을 측정하기 

위하여, 참가자들에게 치료자 평가(치료자 열정, 전문성), 참여자 평가(참여도, 이해도), 

교육에 대한 평가(만족도, 유용도), 추천 의사(“주변 사람들에게 이 교육을 추천하실 

의사가 있으십니까?”)을 포함한 7문항을 측정하였다.  

 

연구 절차  

 

연구자는 서울, 경기, 충청도 소재 대학 및 사이버 대학의 심리학 강좌를 수강중인 학부 

및 대학원생을 대상으로, 심리학 강좌의 온라인 게시판 및 학내 커뮤니티의 온라인 

게시판에 홍보문을 게시하여 참여자를 모집하였다. 2020년 8월 31일부터 9월 23일까지 

모집된 참여자들에게 사전 스크리닝 검사를 실시하였으며, 사전 스크리닝 검사 결과 

자기조절 척도 점수의 평균 이하(CSRQ 128.67점 미만)의 점수에 해당하는 참여자를 

확정하였다.  사전 설문을 마친 참여자들은 실험집단인 목표추구 집단 및 충동통제 집단, 

비교집단인 자기조절 자원 개입, 마지막으로 무처치 대기통제 집단으로 무선 배정되었다. 

처치집단(목표추구 집단, 충동통제 집단, 비교집단)에 배정된 참여자들은 처치교육 

일정을 조율하여 참여시간을 선택하였다. 참여자들의 시간을 고려하여 목표추구 집단은 

9월 11일, 13일, 15일, 22일, 27일에 5회 실시되었으며, 충동통제 집단은 9월 16일, 18일, 

20일, 23일 4회, 일반적 자기통제훈련 집단은 9월 21일, 23일, 27일 3회에 걸쳐 

실시되었다. 참여자들은 연구자가 개설한 zoom 실시간 화상회의 프로그램 링크에 

접속하여 각 집단 별 차별화된 내용으로 구성된 실시간 온라인 교육을 받았다. 각 집단 별 
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처치 교육에 소요된 시간은 2시간이었으며, 참여자들에 대한 개별 점검 및 질의응답이 

용이하도록 3~8명 가량의 소그룹으로 진행하였다.  

처치집단인 세 집단의 참여자들은 2시간의 온라인 교육이 종료된 후, 7일 동안 온라인 

설문 사이트에 접속하여 일일 연습을 진행하였다. 일일 연습은 온라인 교육 과정에서 

선정한 행동에 대한 심상 연습으로 구성되며, 참여자들은 행동을 실천하기 전에 일일 

연습을 실시하라는 지시를 받았다. 일일 연습 링크에는 심상처치에 대한 음성 지시가 

포함된 동영상이 삽입되어 있으며, 심상연습 실시 전후의 행동동기를 측정하는 6문항과 

심상사용 정도를 측정하는 2 문항, 매일의 연습 및 행동실천 과정에서 발생한 어려움을 

보고하는 주관식 1문항이 포함되어 있다. 일일 연습에 소요되는 시간은 10분 이내이다.  

온라인 교육 및 일주일 간의 일일 연습까지 종료된 직후, 참여자들은 사후 설문 및 교육 

과정에서 도움이 되었던 부분 및 개선이 필요한 부분에 대한 간략한 평가를 작성하였다.  

 

 기저선 측정  

   

 

    

목표추구 집단  충동통제 집단  비교집단  대기통제 집단 
 

온라인 심리교육 

(가치탐색, 목표계획) 

 

 

온라인 심리교육 

(충동,문제행동 관리) 

 

 

온라인심리교육 

(자기조절 자원훈련) 
 

무처치  

개인실습훈련 

(목표관련 심상연습) 

 

 

개인실습훈련 

(충동서핑 심상연습) 

 

 

개인실습훈련 

(자세교정 심상연습) 
 

    
 

 

 

 사후 측정 (연습종료 직후)  

    
 

 

 

 추후 측정 (4주 후 )  

 

그림 2. 연구 3 처치의 주요 절차 
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사후 설문이 끝난 뒤 4주 후에는 추후 평가가 진행되었다. 실험집단 및 비교집단의 교육 

및 일일연습에 대한 피드백은 임상심리전문가 자격증을 소지하고, 자기조절과 관련된 

다양한 연구문헌을 숙지한 연구자가 진행하였다.   

연구에서 실시한 각 처치의 효과를 명확하게 살펴보기 위해서는 차이를 검증하고 싶은 

처치요소를 제외한 다른 조건들은 최대한 동등해야 한다. 따라서 본 연구에서는 각 

처치마다 차별적인 핵심 요소를 제외한 처치의 다른 조건(처치의 기본 구조, 방식, 

소요시간) 은 최대한 동일하게 구성하였다. 한편 무처치 대기통제 집단의 경우 무선 배정 

후 참여자 개인에게 연락을 취하여 연구 기간 동안에는 처치가 제공되지 않고 세 차례의 

설문만 진행되며, 연구 종료 후 동일한 내용의 동영상 교육 및 자료가 제공된다는 점을 

안내하였다. 연구의 주요 절차를 그림 2에 제시하였다.  

 

처치의 공통적 요소  

 

심리교육 및 실습  

세 처치 집단에서는 동일하게 자기조절에 대한 정의 및 일련의 자기조절 과정에 대한 

설명에 기초하여 심리교육이 진행되었다. 자기조절에는 현재 상태에 대한 인식, 변화에 

대한 계획, 실제 행동에 대한 실행, 행동의 결과에 대한 평가 및 조정이 필요하므로, 

처치교육의 내용 또한 일련의 자기조절 단계에 맞추어 구성되었다.  

우선 인식 단계에서는 변화가 필요하다고 여기는 자신의 현 상태를 알아차리는 작업이 

진행되었다. 목표추구 집단에서는 삶에서 중요한 가치 영역을, 충동통제 집단에서는 

조절하기 어려운 충동이나 문제 행동을, 비교집단에서는 평소 자신이 주로 취하는 자세를 

알아차리는 작업을 실시하였다.  

다음으로 계획 단계에서는 현 상태를 변화시키는 데 도움이 되는 방법을 계획하였다. 

특히 변화의 의도나 동기를 실제 행동 변화로 연결짓는 데 효과적인 방법으로 검증되어 

온 실행의도(implementation intentions)를 활용하여, 구체적인 실행계획을 설정하는 데 

중점을 두었다(Gollwitzer, 1999, Gollwitzer & Sheeran, 2006). 실행의도는 ‘만약 ~ 

그렇다면(if ~then)’의 구조로 구성되는 계획으로서, 특정한 장소와 시간이 존재하는 

구체적인 상황에서 실시할 수 있는 구체적인 행동이나 반응의 방법을 포함하고 있다(예: 
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만약 상황 X가 일어난다면 나는 Y라는 반응을 할 것이다). 실행 의도는 의식적인 노력이 

덜 요구되는 자동적인 자기조절 과정을 강화하여 설정한 목표를 실제 행동으로 실천하는 

데 기여하며, 메타분석 연구에 따르면 실행의도는 목표를 달성하는 데 중간 이상의 큰 

효과크기를 나타내는 것으로 검증된 바 있다(Gollwitzer, 1999; Gollwitzer & Sheeran, 

2006; Orbell et al., 1997; Sheeran & Orbell, 1999: 원성두, 2016에서 재인용). 실행 

의도를 활용한 요소는 각 처치집단에 동일하게 포함되었다. 목표추구 집단에서는 목표한 

행동을 실행할 수 있도록 구체적인 상황(시간과 장소)과 행동을 연결하였고, 충동통제 

집단에서는 충동이나 문제행동을 조절하기 어려운 상황이 발생하였을 때 실시할 수 있는 

대처방법을 구체적으로 계획하였으며, 비교집단에서도 바른 자세로 교정하는 행동을 

실행할 수 있는 구체적인 상황을 마련하여 상황과 행동을 연결하였다. 

마지막으로 실행 및 조정 단계에서는 계획한 행동에 대한 실행 가능성을 높여주기 위한 

방안으로 심상적 처치를 훈련하였다. 각 처치 집단에 대한 본격적인 심상 처치 이전에  

Neles 등(2012)의 연구에서 사용된 레몬 자르기 연습을 사용하여 심상 사용에 대한 

연습을 동일하게 진행하였으며, 이후 각 처치 집단에 따라 달리 제작한 심상 처치를 

실시하였다. 각 집단의  집단 별 처치 교육에 소요된 시간은 총 2시간이었다.  

 

일일 연습 

2시간의 처치 교육을 마친 참여자들은 교육이 끝난 다음 날부터 7일간 자기조절 행동에 

대한 심상개입 처치 및 자기조절 행동을 직접 실행하는 일일 연습 기록지를 작성하였다. 

참여자들은 매일 아침 10시에 연구자로부터 Google form URL을 문자로 전달받은 후 

하루 동안의 편안한 시간에 해당 URL에 접속하여 연습을 시행하라는 지시를 받았다. 저녁 

7시까지 참여가 기록되지 않는 경우에는 연구자가 확인 후 저녁 7시에 한 차례 더 참여 

독려 문자를 발송하였다.  

일일연습기록지의 구성은 다음과 같다. 우선 연습을 시작하기 전 자기조절 행동에 대한 

동기(3문항)을 1~7점으로 평정한다. 그 후에는 심상처치를 위한 음성 지시문이 포함된 

동영상을 재생하여 지시에 따라 심상 연습을 실시한다. 심상연습을 마친 후에는 지금의 

느낌에 근거하여 자기조절 행동에 대한 동기(3문항)를 1~7점으로 다시 평정하며 연습 

과정에서의 심상사용 정도를 측정하는 2문항, 일일 연습 과정에서의 어려움을 보고하는 

주관식 1문항을 작성한다. 연습에 소요되는 전체 시간은 10분 내외이다. 각 처치 집단의 
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참여자들은 처치내용에 따라 차별적인 지시문을 받았으나, 매일 참여 문자를 수신한 뒤 

7~8분의 동영상을 재생하여 심상연습을 실시한 뒤 간단한 기록지를 작성하는 일일 연습의 

기본 구조는 동일하였다.  

 

처치의 차별적 요소  

 

목표추구 개입 집단  

목표추구 훈련 집단에서는 성공적인 자기조절을 위해서는 삶의 중요한 가치와 목표를 

선명히 하여 목표를 추구하는 방법이 특히 중요하다는 점에 중점을 두었다. 목표추구 개입 

내용은 ACT matrix(Kevin, Benjamin, Mark, & Fabian, 2014), Wilson과 Groom 

(2002)의 가치로운 삶 질문지, Lopez 등(2004)의 목표구조화 작업 기록지, Wilson과 

DuFrene(2009)의 Sweet-spot exercise, Taylor와 Pham(1999)의 연구 등을 참고하여 

연구의 취지에 맞게 수정하였다. 목표추구 개입 집단에서 실시한 심리교육의 내용은 표 

24에 요약되어 있다.  

교육 초반에는 우선 자기조절 행동의 예시 및 정의를 설명한 뒤  간단히 ACT matrix를 

작성하는 과정을 통해 내 삶의 중요한 대상들과 장애물을 개괄적으로 살펴본다. ACT 

matrix는 심리적 유연성을 향상시키는 여섯 가지 과정(Hayes, Strosahl, & Wilson, 

2011)에 기반한 개입이다. 인지적 탈융합, 수용, 전념, 가치, 현재에 대한 접촉, 

맥락으로서의 자기로 구성된 ACT의 육각형 모델은 수용전념치료를 개념적으로 잘 

설명하지만 개입에서 참여자들이 쉽게 이해하는 데에는 어려움이 있는 바(Kevin et al., 

2014), 개입 장면에서 참여자들이 보다 직관적으로 이해할 수 있도록 돕기 위해 ACT 

matrix를 사용하였다. 목표추구 개입 집단에서는 ACT matrix를 작성한 후 장애물과 

관련된 측면보다 가치있는 목표에 관한 측면에 주목하도록 하여, 목표 달성을 방해하는 

장애물들이 존재하더라도 내가 의미 있고 가치 있게 여기는 목표를 확고히 하며 나아가는 

것이 성공적인 자기조절에 핵심적이라는 점에 초점을 맞춘다. 이후에는 자기조절의 

과정에 따라 장기적인 가치를 인식하고 구체적인 목표 및 목표달성 방법을 계획하고, 

실제로 실행하는 방법을 교육한다. 먼저 인식 단계에서는 목표의 기능, 성공적인 목표의 

특성을 설명한 뒤 가치로운 삶 질문지(Wilson & Groom, 2002)를 활용하여 삶에서 

중요하게 여기는 가치, 추상적인 상위목표를 탐색한다. 그 후에는 중요도는 높지만 
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표 24. 목표추구 개입 집단의 심리교육 내용 

구성 주요 내용 사용한 자료  

개관 

 자기조절에 대한 설명  

 ACT matrix 작성을 통해 내 삶의 중요한 대상 

및 장애물 확인 → 중요한 가치, 의미에 

기반한 목표에 초점 

 원하는 삶의 가치 및 목표를 설정하고 

추구하는 것의 중요성 설명  

 ACT matrix 

인식단계 

 

 목표의 기능, 성공적인 목표의 특성 설명 

 높은 위계의 목표(가치, 추상적 목표) 

탐색하기(가치로운 삶 질문지를 활용하여 

중요도-실천도의 차이가 큰 삶의 영역 및 

목표 인식) 

 목표 인식하기  

계획단계 

 목표추구에 유용한 방법 교육 (SMART방법, 

유연한 계획, 실행의도, 동기부여 방법 등) 

 목표를 달성하기 위한 구체적인 방법 계획 

 목표추구방법 계획하기   

실행 및 

조정단계 

 심상 훈련의 효과 설명  

 심상 훈련 연습, 본 훈련, 피드백   

 목표추구 행동의 실행 점검표 설명 

 목표추구 심상 연습 기록지  

 목표추구 실행점검표 배부 

 

실천도가 낮게 평가된 삶의 영역을 선정한 뒤 해당 영역과 관련되는 목표를 설정하도록 

촉진한다. 다음으로 계획단계에서는 목표의 실현 가능성을 높이기 위하여 유용한 

방법으로서 구체적이고 달성 가능한 목표를 세우는 SMART 방법, 목표에 도달하는 

방법을 가능한 한 많이 떠올리는 것, 동기부여를 하는 방법 등을 설명한다. 또한 

실행의도를 활용하여 목표 실행을 위한 시간과 장소를 미리 계획하고(Gollwitzer & 

Brandstätter, 1997), 행동에 대한 보상계획을 마련한다. 마지막으로 실행 및 조정 

단계에서는 목표추구 행동을 실행하는 과정을 정신적으로 상상하는 심상훈련을 

실시하였다. 행동 실행 가능성을 높이기 위해서는 목표 달성의 결과에 대한 상상 외에 

과정에 대한 상상이 포함되어야 한다는 Taylor와 Pham(1999)의 연구결과에 기반하여 

심상 연습 이전에 목표가 달성된 최종 결과와 목표를 달성하는 과정에 대해 구체적으로 

적어보도록 기록지를 작성하였으며, 이후 심상 처치에서도 결과와 과정 모두를 떠올렸다. 

심상 연습 이후에는 연습을 실시하는 일주일 동안 목표행동 실행을 확인하고 보상을 
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부여하도록 실행점검표를 배부하였다. 목표추구 개입에서 사용한 심상처치 지시문을 부록 

21에 제시하였다. 

 

충동통제 개입 집단 

충동통제 개입에서는 성공적인 자기조절을 위해서는 목표를 방해하는 충동을 잘 

조절하고 관리하는 방법이 특히 중요하다는 점에 중점을 두었다. 충동통제 훈련은 ACT 

matrix(Kevin et al., 2014), Watson과 Tharp(2010)의 충동관리방법, Daley와 Marlatt 

(2006)의 충동 파도타기(urge surfing)의 마음챙김 훈련을 참고하여 연구자가 연구의 

방향에 맞게 수정하여 사용하였다. 표 25에 충동통제 개입 집단의 교육 내용이 요약되어 

있다.  

교육 초반에는 우선 자기조절 행동의 예시 및 정의를 설명한 뒤, 간단히 ACT matrix를 

작성하는 과정을 통해 내 삶의 중요한 대상들과 장애물을 개괄적으로 살펴본다. 충동통제 

개입은 목표추구 개입과 달리 이 과정에서 내가 회피하고자 하는 삶의 주요한 장애물에는 

장기적인 목표 달성을 방해하는 충동이 존재하는 점을 중점적으로 살핀다. 장애물을 

벗어나기 위해 시도하지만 결국에는 문제가 되는 행동들(회피 등 충동에 부적절하게 

대처하는 행동)에 특히 초점을 맞추게 된다. 이후에는 자기조절의 과정에 따라 충동을 

인식하고 충동관리방법을 계획하며 실제로 실행하는 방법을 교육한다. 첫째, 인식 

단계에서는 현재 조절하기 어려운 충동과 문제 행동의 종류, 빈도, 강도, 지속성을 

탐색하여 연구 기간 동안 조절하고 싶은 충동을 한 가지 선택하도록 한다. 그 후에는 

충동이 매 순간 동일한 강도로 나타나지 않는다는 점을 설명하며 충동을 특히 조절하기 

어려운 상황을 확인하도록 돕는다. 또한 충동대로 행동했을 때 경험하게 되는 긍정적 

결과와 부정적 결과를 검토한다. 둘째, 계획 단계에서는 충동관리에 유용한 방법으로 

‘충동이 너무 강해지지 않도록 사전에 관리하기’, ‘충동에 집중된 주의를 분산하기’, 

‘충동을 있는 그대로 관찰하기’를 설명한다. 또한 실행의도를 활용하여 특히 충동을 

조절하기 어려웠던 상황에서 사용할 수 있는 대처행동을 미리 계획하며, 행동을 실행하는 

경우 스스로를 강화해 줄 수 있는 보상계획을 계획한다. 마지막으로 실행 및 조정 

단계에서는 충동통제 행동을 실행하기 전 행동동기 및 실행가능성을 높일 수 있도록 충동 

파도타기에 기초한 심상 처치를 집단 내에서 함께 실시한다. 충동 파도타기(urge 

surfing)는 Daley와 Marlatt(2006)이 물질남용환자의 물질사용 충동을 다룰 수 있도록 
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표 25. 충동통제 개입 집단의 심리교육 내용  

구성 주요 내용 실시한 자료  

개관 

 자기조절에 대한 설명  

 ACT matrix 작성을 통해 내 삶의 중요한 

대상 및 장애물 확인 →  장기적인 목표 

달성을 어렵게 하는 충동, 문제행동에 초점 

 조절하기 힘든 충동, 유혹을 관리하는 것의 

중요성 설명  

 ACT matrix 

인식단계 

 충동의 속성에 대한 설명  

 현재 문제가 되는 충동을 인식하기(충동의 

종류, 빈도, 강도, 지속성 작성) 

 충동이 특히 강하거나 조절이 어려운 상황과 

연결하여 충동 및 충동의 결과를 인식하기  

 충동자각하기  

 상황-충동-결과 이해하기 

계획단계 

 충동관리에 유용한 방법 교육 (실행의도, 

마음챙김, 보상계획의 활용) 

 조절하기 어려운 충동행동에 대한 대처행동 

계획하기  

 충동관리방법 계획하기  

실행 및 

조정단계 

 심상 훈련의 효과 설명  

 심상 훈련 연습, 본 훈련, 피드백   

 충동관리 행동의 실행 점검표 설명 

 충동관리 심상 연습 기록지  

 충동관리 실행점검표 배부 

 

고안한 마음챙김 기법으로서 본 연구에서는 연구 목적에 맞게 다소 수정하여 사용하였다. 

충동에 대한 심상 연습에서는 충동을 억압하거나 충동대로 행동하는 것이 아니라 일정한 

거리를 두고 충동의 오르내림을 파도를 타듯 관찰하는 것을 핵심 요소로 한다. 참여자들이 

심상을 구체적이고 생생하게 사용하기 어려울 수 있으므로 심상 연습 이전에 충동이 

발생하는 상황과 대처행동을 구체적으로 적어보도록 기록지를 작성하였으며, 레몬 자르기 

연습(Neles et al., 2012)으로 사전 연습을 시행한 뒤 본격적 심상 연습을 실시하였다. 

심상 연습 이후에는 연습을 실시하는 일주일 동안 충동통제 행동 실행을 확인하고 보상을 

부여하도록 실행점검표를 배부하였다. 충동통제 개입에서 사용한 심상처치 지시문은 부록 

22에 제시되어 있다. 
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비교 집단 

비교집단은 선행 연구에서 이미 효과가 검증된 자기조절 자원 이론에 근거한 개입을 

실시하였다(Muraven et al., 1999). 비교집단의 개입은 간단한 자기조절 과제를 일정 기간 

동안 반복적으로 훈련하는 방식으로 구성된다. 이는 자기조절능력을 사용하는 간단한 

연습을 반복하면 전체 자기조절 자원의 총량이 증가하며, 이를 통해 훈련의 내용과 

직접적으로 관련되지 않는 자기조절행동 또한 전반적으로 향상된다는 자기조절 자원 

이론의 가정에 기초하고 있다. 본 연구에서는 Muraven 등(1999)이 사용한 다양한 

자기통제 훈련 방식 가운데 일관적으로 효과가 검증되었던 ‘바른 자세를 유지하는 연습’을 

사용하였다. 비교집단에서 사용한 교육의 내용을 표 26에 요약적으로 제시하였다.  

교육 초반에는 우선 자기조절 행동의 예시 및 정의를 설명한 뒤, 자기조절 자원 이론의 

주요 내용을 제시한다. 구체적인 작은 행동을 자기감찰(self-monitoring)하는 훈련을 

통해 다양한 자기조절 행동에 필요한 자원의 전체 총량이 증가될 수 있다는 점을 강조한 

후, 연구 기간 동안 자기관찰에 기반한 자기조절 훈련을 실시할 것임을 안내한다(예:  

 

표 26. 비교집단의 심리교육 내용 

구성 주요 내용 사용한 자료  

개관 

 자기조절에 대한 설명  

 자기조절 자원 이론에 대한 설명  

 자기조절 행동(바른 자세 유지하기)을 

반복하여 자기조절 자원의 총량을 늘릴 수 

있음을 설명  

 

인식단계 

 현 상태를 알아차리는 자기감찰의 중요성  

 현재 취하는 자세 및 평소 자주 취하는 

자세를 알아차리기  

 현재 자세 알아차리기  

계획단계 

 다양한 상황에서 자세를 교정할 수 있는 

구체적인 방법 계획하기  

 자세를 교정해본 후 느낌 살펴보기  

 자기조절 방법 계획하기   

실행 및 

조정단계 

 심상 훈련의 효과 설명  

 심상 훈련 연습, 본 훈련, 피드백   

 실행 점검표 설명 

 심상 연습 기록지  

 실행점검표 배부 
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자세를 살핀 후 바른 자세를 유지하는 연습). 이후에는 자기조절의 과정에 따라 현 상태를 

인식하고 바른 자세 유지 방법을 계획하며 실제로 실행하는 방법을 교육한다. 우선 인식  

단계에서는 현재 취하고 있는 자세, 자신이 평소 자주 취하는 자세를 확인한다. 이후 

계획단계에서는 바른 자세를 유지할 수 있는 방법을 간략히 설명한 뒤, 그리고 스스로 

자세를 교정할 수 있는 방법을 계획한다. 마지막으로 실행 및 조정 단계에서는 자세를 

알아차리고 교정하는 연습을 시행하는 과정을 기록한 뒤, 심상 연습을 진행하고, 

최종적으로 실행점검표를 배부하였다. 비교집단 개입에서 사용한 심상처치 지시문은 부록 

23에 제시되어 있다. 

 

분석 

 

분석에는 IBM SPSS 25.0.0판을 사용하였다. 우선 집단 간 사전동질성 확인을 위해 

일원배치 분산분석을 실시하였다. 다음으로는 처치조건(목표추구, 충동통제, 비교집단, 

무처치 대기통제 집단)과 측정시기(사전-사후, 사후-추후)에 따라 종속 측정치가 

유의미한 차이를 보이는지 검증하기 위해, 반복측정 분산분석(Repeated ANOVA)을 

사용하여 집단 간 비교를 실시하였다. 이 때 나타나는 상호작용 효과의 소재를 구체적으로 

밝히기 위해 각 처치조건을 두 집단씩 짝지은 뒤 측정시기 구간별로 구분하여 반복측정 

분산분석(Repeated Mesure ANOVA)을 실시하였다. 이후에는 어느 집단에서 어떤 

시기에 처치효과가 유의미하였는지를 구체적으로 살펴보기 위하여 각 처치 조건 내에서 

사전-사후, 사전-추후, 사후-추후 시기별 대응표본 t 검증(paired t-test)를 실시하였다. 

마지막으로 자기조절의 변화량과 심리적 적응 및 부적응 변인들의 변화량 간 상관 분석을 

실시하였다. 
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결 과 

 

연구 3에서는 네 집단(목표추구 자기조절 집단, 충동통제 자기조절 집단, 비교집단, 

무처치 대기통제집단)을 대상으로, 세 번의 시기(사전, 사후, 추후)에 걸쳐, 자기조절, 삶의 

만족도, 심리적 안녕감, 자기효능감, 긍정 및 부정정서, 우울, 불안, 가치로운 삶 지수, 

행동동기 및 행동실천도를 측정하였다. 자료분석 결과는 다음과 같은 순서로 제시하였다.  

우선 집단 간 비교를 통하여 측정시기와 처치조건 간의 상호작용 여부를 전체적으로 

파악하고, 측정시기 구간 별로 세분화하여(사전-사후, 사전-추후, 사후-추후) 집단 간 

처치효과의 차이를 비교하였다. 다음으로  각 처치 집단이 시기에 따라 유의미한 변화가 

나타나는지, 각 집단의 변화 양상에 차이가 있는지 살펴보기 위하여 집단 내 비교를 

실시하였다. 마지막으로 처치 집단들 내에서 치료적 과정변인으로 상정한 자기조절(총점 

및 각 하위요인의 변화량)과 치료적 결과변인(삶의 만족도, 심리적 안녕감, 긍정 및 

부정정서, 우울, 불안) 간의 관계를 확인하기 위하여, 각 변인들의 변화량 간의 상관을 

확인하였다.  

 

사전 동질성 분석  

 

각 처치 집단과 통제 집단의 사전 동질성을 분석하기 위하여, 각 집단 참여자들의 

인구통계학적 특성에 대한 집단 간 차이를 검증하였다. 우선 각 집단 참여자들에 대한 

성별의 집단 차이를 비교한 결과, 통계적으로 유의한 차이가 나타나지 않았다, χ2(3, 

77)=1.37, n.s. 연령의 경우에도 목표추구 집단의 평균연령(28.73세), 충동통제 집단의 

평균연령(26.91세), 비교집단의 평균연령(28.78세), 통제집단의 평균연령(27.73세) 간 

통계적으로 유의한 차이는 나타나지 않았다, F(3, 73)=.17, n.s.  

다음으로 종속측정치들의 사전점수에서 집단 간 차이가 나타나는지 검증한 결과, 모든 

사전 측정치에서 집단 간 통계적으로 유의한 차이가 나타나지 않았다.  
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측정시기에 따른 집단간 차이 분석  

 

먼저 목표추구 자기조절 집단, 충동통제 자기조절 집단, 비교집단(일반 자기통제처치), 

그리고 통제 집단 간의 전반적 처치효과를 비교하기 위하여, 사전, 사후, 추후에 모집한 

종속 측정치들에 대한 반복측정 분산분석(Repeated ANOVA)을 실시하였다(표 27, 표 

28).  

또한 처치효과를 명확히 파악하기 위하여 부분에타제곱(partial η2)을 추가적으로 

산출하였다. 부분에타 제곱은 치료적 처치 처치효과로 귀인될 수 있는 총 변화량의 비율을 

의미하는 것으로 .01 수준일 때는 처치효과가 작고, .06 수준일 때는 처치효과가 

중간이며, .14이상일 때는 처치효과가 크다고 판단할 수 있다(Kittler, Menard, & Phillips, 

2007: 김기환, 2015에서 재인용). 표 27과 표 28에 사전, 사후, 추후 시기에 수집된 종속 

측정치들의 평균 및 표준편차와 함께, 처치조건과 측정시기의 상호작용을 나타내는 F값과 

부분에타제곱 값을 제시하였다.  

분석 결과, 자기조절, 심리적 안녕감, 긍정정서, 목표관련 영역에 대한 가치로운 삶 

지수(VLQ), 행동실천도, 부정정서, 불안에서 처치조건과 측정시기의 상호작용 효과가 

유의미하게 나타났다, 자기조절: F(3, 73)=2.72, p<.05, partial η2=.10, 심리적 안녕감: 

F(3, 73)=2.71, p<.05, partial η2=.10, 긍정정서: F(3, 73)=3.11, p<.01, partial η2=.11, 

가치로운 삶 지수: F(3, 73)=2.49, p<.05, partial η2=.09, 행동실천도: F(3, 73)=10.62, 

p<.001, partial η2=.30, 부정정서: F(3, 73)=2.31, p<.05, partial η2=.09, 불안: F(3, 

73)=2.91, p<.05, partial η2=.11. 즉, 자기조절, 심리적 안녕감, 긍정정서, 중요한 삶의 

영역에 대해 가치를 인식하고 실천하는 정도, 목표행동에 대한 실천도, 부정정서와 불안은 

사전, 사후, 추후의 측정 시점에 걸쳐 실시한 처치 조건에 따라 다른 변화를 보였다.  

한편 삶의 만족도, 자기효능감, 행동동기, 우울에서 처치조건과 측정시기의 상호작용 

효과는 통계적으로 유의미하지 않았다, 삶의 만족도: F(3, 73)=1.51, n.s., partial η2=.06, 

자기효능감: F(3, 73)=1.28, n.s., partial η2=.05, 행동동기: F(3, 73)=1.38, n.s., partial 

η2=.05, 우울: F(3, 73)=1.69, n.s., partial η2=.07. 하지만 각 변인에 대한 효과크기는  .05 

~.07로서 작은 크기에서 중간 수준의 효과를 보이는 것으로 나타났다(표 27, 표 28). 
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표 27. 처치조건 및 측정시기의 상호작용에 대한 차이 검정 및 효과크기 (심리적 적응) 

종속변인 처치조건. 
사전 사후 추후 

F 
partial 

η2 M(SD) M(SD) M(SD) 

자기조절 

목표추구 103.73(14.50) 120.14(15.44) 126.09(18.80) 

2.72* .10 
충동통제 103.05(16.73) 121.27(18.12) 119.23(21.17) 

비교집단 107.83(13.71) 119.33(21.74) 120.94(21.41) 

대기집단 110.00(10.45) 111.93(24.06) 114.80(21.38) 

삶의만족도 

목표추구 17.14(6.51) 20.14(6.83) 20.45(6.46) 

1.51 .06 
충동통제 16.09(4.26) 20.18(5.65) 19.55(6.00) 

비교집단 17.72(6.28) 18.00(6.09) 19.22(7.79) 

대기집단 19.80(7.14) 22.20(7.44) 22.13(6.46) 

심리적안녕감 

목표추구 135.82(21.13) 147.77(18.78) 149.86(16.36) 

2.71* .10 
충동통제 134.36(17.80) 145.59(18.13) 147.36(18.14) 

비교집단 145.89(16.85) 150.17(19.11) 153.44(18.90) 

대기집단 147.13(21.42) 147.33(24.25) 147.00(20.35) 

자기효능감 

목표추구 24.50(4.39) 27.14(5.34) 27.73(4.94) 

1.28 .05 
충동통제 22.82(6.19) 27.45(5.66) 27.41(4.86) 

비교집단 24.44(4.85) 26.11(5.94) 25.94(5.16) 

대기집단 26.73(6.43) 27.27(7.20) 27.40(5.36) 

긍정정서 

목표추구 25.86(4.87) 30.36(5.96) 30.32(4.64) 

3.11** .11 
충동통제 25.77(4.33) 30.45(5.96) 29.05(5.91) 

비교집단 28.61(5.78) 28.61(7.57) 28.00(7.44) 

대기집단 26.33(5.69) 26.00(6.75) 27.47(5.81) 

VLQ-

목표관련영역 

목표추구 47.18(.18) 63.68(22.21) 54.64(24.81) 

2.49* .09 
충동통제 40.64(19.77) 62.68(20.69) 58.18(24.15) 

비교집단 53.56(30.06) 51.94(28.51) 56.44(30.10) 

대기집단 35.40(21.85) 46.80(23.41) 45.67(15.95) 

행동동기 

목표추구 6.18(0.62) 5.95(0.71) 5.55(0.87) 

1.38 .05 
충동통제 6.11(0.87) 6.08(0.79) 5.61(1.07) 

비교집단 6.37(0.57) 5.74(0.64) 5.20(1.00) 

대기집단 6.02(0.54) 5.40(1.44) 5.33(1.27) 

행동실천도 

목표추구 - 5.45(0.92) 4.77(1.25) 

10.62*** .30 
충동통제 - 5.52(0.83) 4.85(1.08) 

비교집단 - 5.27(0.95) 4.70(1.04) 

대기집단 - 2.96(1.01) 3.83(1.20) 

***p<.001, *p<.05 
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표 28. 처치조건 및 측정시기의 상호작용에 대한 차이 검정 및 효과크기 (심리적 부적응) 

종속변인 처치조건. 
사전 사후 추후 

F 
partial 

η2 M(SD) M(SD) M(SD) 

부정정서 

목표추구 29.45(8.14) 24.50(8.00) 25.27(6.43) 

2.31* .09 
충동통제 31.77(6.89) 26.73(7.20) 27.64(6.55) 

비교집단 27.50(10.26) 24.83(9.73) 24.56(5.88) 

대기집단 29.07(6.04) 30.93(4.79) 30.07(5.31) 

우울 

목표추구 22.64(10.99) 15.68(10.59) 17.55(8.26) 

1.69 .07 
충동통제 25.32(12.02) 18.55(9.90) 20.09(10.27) 

비교집단 19.06(10.89) 17.56(11.26) 17.39(11.03) 

대기집단 23.60(9.05) 22.33(8.23) 23.13(8.98) 

불안 

목표추구 51.55(9.33) 42.86(10.57) 43.36(9.09) 

2.91* .11 
충동통제 53.86(10.70) 47.73(11.26) 47.64(10.49) 

비교집단 45.44(11.52) 45.83(13.23) 46.56(11.81) 

대기집단 52.53(9.64) 51.93(8.97) 52.13(10.57) 

*p<.05 

 

이러한 결과를 시각적으로 명확히 살펴보기 위하여, 각 종속측정치 별 처치조건과 

시기에 따른 주요 변화를 나타내는 그림 3~그림 12를 도해하였다.  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

그림 3. 측정시기에 따른 처치조건 별 

자기조절 점수 변화 

그림 4. 측정시기에 따른 처치조건 별 

삶의 만족도 점수 변화 
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그림 5. 측정시기에 따른 처치조건 별 

심리적 안녕감 점수 변화 
그림 6. 측정시기에 따른 처치조건 별 

자기효능감 점수 변화 

그림 7. 측정시기에 따른 처치조건 별 

긍정정서 점수 변화 

그림 8. 측정시기에 따른 처치조건 별 

부정정서 점수 변화 
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그림 12. 측정시기에 따른 처치조건 별 

행동동기 변화 

그림 9. 측정시기에 따른 처치조건 별 

우울 점수 변화 

그림 10. 측정시기에 따른 처치조건 별 

불안 점수 변화 

그림 11. 측정시기에 따른 처치조건 별 

가치로운 삶 지수(VLQ) 변화 
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이와 같은 결과를 보다 구체적으로 이해하기 위하여, 즉, 상호작용이 어떤 처치조건들 

간, 어떤 시기에 나타났는지를 살펴보기 위하여 각 처치조건을 두 집단씩 짝지은 뒤 

측정시기 구간별로 구분한 뒤 반복측정 분산분석(Repeated Mesure ANOVA)을 

실시하였다. 분석은 다음과 같은 순서로 진행되었다.  

첫째, 세 처치 집단 각각을 대기통제 집단과 측정시기 구간(사전-사후, 사전-추후, 

사후-추후) 별로 비교함으로써, 혼입변인으로 작용할 수 있는 시간적 흐름에 따른 자연적 

변화를 통제하였다. 둘째, 본 연구에서 개발한 목표추구 처치집단과 충동통제 처치 집단을 

비교집단과 측정시기 구간 별로 비교함으로써 선행 연구를 통해 이미 효과가 검증된 

기존의 자기조절 향상 개입과의 처치 효과를 비교하였다. 셋째, 본 연구에서 개발한 

충동통제 집단과 목표추구 집단의 처치 효과를 비교함으로써 자기조절의 변별적인 측면에 

개입하는 처치가 각 종속측정치에 차별적인 효과를 지니는지 확인하였다. 분석을 통해 

도출된 F값과 partial η2 값은 부록 24에 제시하였다.  

 

처치집단과 대기통제 집단 간의 비교  

우선 각 측정시기 별 종속측정치의 점수 변화가 시간적 흐름에 따른 자연적인 변화일 

가능성을 배제하기 위하여, 세 처치집단(목표추구 집단, 충동통제 집단, 비교집단) 각각과 

무처치 대기통제 집단 간의 사전-사후 구간, 사전-추후 구간, 사후-추후 구간에 따른 

종속측정치들의 변화 정도를 비교하였다(부록 24).  

먼저 사전-사후 구간에서 목표추구 집단은 대기통제 집단보다 자기조절 총점, 심리적 

안녕감 총점, 긍정정서가 유의하게 더 많이 증가하였으며, 부정정서, 우울, 불안이 모두 

유의하게 더 많이 감소하였다, 자기조절: F(1, 35)=7.72, p<.01, 심리적 안녕감: F(1, 

35)=6.00, p<.05, 긍정정서: F(1, 35)=8.69, p<.01, 부정정서: F(1, 35)=9.94, p<.01, 

우울: F(1, 35)=6.55, p<.05, 불안: F(1, 35)=6.12, p<.05. 다음으로 충동통제 집단은 

대기통제  집단보다 자기조절 총점, 심리적 안녕감 총점, 긍정정서가 유의하게 더 많이 

증가하였으며, 부정정서는 유의하게 더 많이 감소하였다, 자기조절: F(1, 35)=7.72, p<.01, 

심리적 안녕감: F(1, 35)=10.68, p<.01, 긍정정서: F(1, 35)=7.57, p<.01, 부정정서: F(1, 

35)=9.20, p<.01. 그러나 비교집단과 대기통제 집단 간 종속측정치의 변화 정도에는 

유의미한 차이가 없었다.  
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다음으로는 치료 종료 4주 후에도 처치효과가 지속되는지 확인하기 위하여, 사전-추후 

구간, 사후-추후 구간에서의 각 처치집단과 대기통제 집단 간 비교를 실시하였다. 분석 

결과,  목표추구 집단은 대기통제 집단보다 사전-추후 구간 동안 자기조절 총점, 심리적 

안녕감, 긍정정서, 부정정서, 불안의 변화 정도가 유의하게 더 높았다, 자기조절: F(1, 

35)=7.62, p<.01, 심리적 안녕감: F(1, 35)=9.20, p<.01, 긍정정서: F(1, 35)=4.67, p<.05, 

부정정서: F(1, 35)=7.83, p<.01, 불안: F(1, 35)=6.88, p<.05. 그러나 사전-추후 구간 

동안 우울의 변화 정도는 목표추구 집단과 대기통제 집단 간 유의한 차이를 나타내지 

않았다. 다음으로 사전-사후 측정치와 동일하게 충동통제 집단은 대기통제 집단보다 

심리적 안녕감 총점, 부정정서의 변화 정도가 유의하게 더 높게 유지되었다, 심리적 안녕감: 

F(1, 35)=13.06, p<.01, 부정정서: F(1, 35)=7.83, p<.01. 사전-추후 구간 동안 자기조절 

총점, 긍정정서에 대한 변화 정도의 차이는 유의하지 않아졌으나, 불안의 경우에는 사전-

추후 구간동안 충동통제 집단이 대기통제 집단보다 유의하게 더 높은 변화 정도를 

나타냈다, 불안: F(1, 35)=4.93, p<.05. 사전-추후 구간에서 비교집단과 대기통제 집단의 

변화 정도의 차이를 검증하였을 때, 대부분의 종속 측정치는 유의하지 않았으나 심리적 

안녕감의 경우에는 대기통제 집단보다 비교집단의 변화 정도가 유의하게 더 큰 것으로 

나타났다, 심리적 안녕감: F(1, 31)=4.29, p<.05.  

마지막으로 각 처치집단과 대기통제 집단 간에 사후-추후 구간에서의 종속측정치 

변화를 비교한 결과, 대기통제 집단과 비교하여 목표추구 집단, 충동통제 집단, 비교집단 

각각은 모두 사후-추후 구간에서 변화 정도의 차이가 유의미하지 않았다.  

이러한 결과를 종합해볼 때 혼입변인(시간 흐름에 따른 변화)을 통제한 뒤에도 본 

연구에서 개발한 목표추구 처치와 충동통제 처치는 치료 직후 유의미한 처치 

효과(자기조절의 향상, 심리적 안녕감 증진, 정서상태의 긍정적 변화)를 나타냈으며 치료 

종료 4주 후에도 처치효과의 대부분이 유지되었음을 알 수 있다. 반면, 비교집단의 경우 

대기통제 집단과 비교하여 치료 직후에는 종속측정치의 변화 정도에 유의미한 차이가 

없으나 치료 종료 4주후에는 치료 전에 비해 심리적 안녕감이 유의하게 증가하였다. 즉, 

본 연구에서 Muraven 등(1999)의 처치를 수정하여 사용한 비교집단 처치의 효과는 치료 

직후에는 시간적 변화로 인한 영향을 넘어서지 못하였으나, 치료 종료 4주 후에는 심리적 

안녕감이 증진되는 효과가 있었다. 따라서 가설 1이 부분적으로 지지되었다.  
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연구집단과 비교집단 간의 비교  

다음으로는 본 연구에서 개발한 목표추구 개입, 충동통제 개입을 기존의 자기조절  

개입과 비교하여 처치효과를 검증하기 위하여 두 처치집단 각각과 비교집단 간의 사전-

사후 구간, 사전-추후 구간, 사후-추후 구간에 따른 종속측정치의 변화 정도를 비교하였다 

(부록 24).  

먼저 치료 직후의 처치효과를 검증하기 위하여 사전-사후 구간의 집단 간 차이를 검증한 

결과, 사전-사후 구간에서 목표추구 집단은 비교집단보다 삶의 만족도, 긍정정서, 

조절하려는 행동에 대한 가치로운 삶 지수(VLQ)의 변화 정도가 더 컸고, 추가적으로 

불안의 감소 정도 또한 비교집단보다 목표추구 집단에서 더 컸다, 삶의 만족도: F(1, 

38)=5.81, p<.05, 긍정정서: F(1, 38)=7.28, p<.05, 가치로운 삶: F(1, 38)=6.84, p<.05, 

불안: F(1, 38)=5.86, p<.05. 한편 자기조절 총점과 다른 종속측정치들의 변화 정도는 

목표추구 집단과 비교집단 간 유의한 차이가 없었다. 다음으로 충동통제 집단은 

비교집단보다 삶의 만족도, 긍정정서, 조절하려는 행동에 대한 가치로운 삶 

지수(VLQ)에서의 증가 정도가 유의미하게 더 컸다, 삶의 만족도: F(1, 38)=9.31, p<.01, 

긍정정서: F(1, 38)=6.52, p<.05, 가치로운 삶: F(1, 38)=10.06, p<.01. 이외에 자기조절 

총점을 비롯한 기타 종속측정치들의 변화 정도는 충동통제 집단과 비교집단 간 유의한 

차이가 없었다.  

그리고 치료 종료 4주 후에도 처치효과가 지속되는지 확인하기 위해 사전-추후 구간, 

사후-추후 구간에서의 종속측정치 변화에 대하여 연구집단 각각과 비교집단 간의 차이를 

검증하였다. 목표추구 집단은 비교집단에 비하여 사전-추후 기간 동안 긍정정서, 불안의 

변화 정도가 유의하게 더 컸다, 긍정정서: F(1, 38)=4.95, p<.05, 불안: F(1, 38)=6.69, 

p<.05. 그러나 사전-추후 구간 동안의 삶의 만족도, 가치로운 삶 지수는 사전-사후 

구간에서와 달리 집단 간 변화 정도의 유의한 차이를 보이지 않았다. 충동통제 집단은 

비교집단에 비하여 사전-추후 기간 동안 긍정정서, 가치로운 삶 지수의 증가 정도가 

유의하게 더 컸다, 긍정정서: F(1, 38)=4.95, p<.05, 가치로운 삶: F(1, 38)=4.34, p<.05. 

한편 사전-추후 구간 동안의 삶의 만족도의 변화 정도는 집단 간 유의한 차이를 나타내지 

않았으며 사전-사후 구간에는 유의한 집단 차이를 보이지 않았던 불안의 감소 정도가 

사전-추후 구간에 추가적으로 나타났다, 불안: F(1, 38)=4.76, p<.05. 마지막으로 

연구집단과 비교집단 간에 사후-추후 구간에서의 종속측정치 변화를 비교한 결과, 사후-
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추후 구간에서 비교집단에 비해 목표추구 집단에서의 가치로운 삶 지수의 변화 정도가 

유의하게 크게 나타났다,  가치로운 삶: F(1, 38)=4.22, p<.05. 이는 치료 직후에 나타났던 

목표추구 집단의 치료효과가 치료 종료 4주 후에는 사라지면서 급격한 감소를 보였기 

때문으로 여겨진다.  

이러한 결과를 종합하면 본 연구에서 개발한 목표추구 처치와 충동통제 처치는 기존의 

자기조절 개입과 비교할 때 더 높은 수준으로 삶의 만족도의 증진, 정서 상태의 긍정적 

변화(긍정정서 증가, 불안의 감소), 목표한 영역에서 가치로운 삶을 살고자 하는 행동 

실천의 증가를 나타냈다. 치료 종료 4주 후 비교집단에 비해 유의하게 더 높았던 

연구집단들의 삶의 만족도의 변화는 유의미하지 않아졌으나 긍정정서의 증가 및 불안의 

감소는 더 크게 유지되었다. 한편 가치로운 삶을 살고자 하는 행동 실천의 증가는 충동통제 

집단에서는 비교집단보다 유의하게 더 큰 수준으로 지속되었으나 목표추구 집단에서는 

치료종료 후 효과가 유지되지 못하였다. 이에 가설 2가 부분적으로 지지되었다.  

 

목표추구 집단과 충동통제 집단 간의 비교  

마지막으로는 목표추구 집단과 충동통제 집단 간의 처치 효과를 비교함으로써, 

자기조절의 변별적인 측면에 개입하는 처치가 측정구간 별로 각 종속측정치에 차별적인 

효과를 지니는지 확인하였다. 분석 결과 모든 종속측정치를 대상으로 하여, 사전-사후, 

사전-추후, 사후-추후의 변화 정도에는 목표추구 집단과 충동통제 집단 간 유의한 차이가 

나타나지 않았다(부록 24). 이는 가설 3과는 다른 결과로서 이 같은 연구 결과가 왜 

발생하였는지를 이해하기 위하여, 이후 처치집단 내 변화 양상을 처치집단 별로 비교하여 

분석해보았다.  

 

처치집단 간 요구 특성 및 개입에 대한 전반적 평가 비교  

집단 내 변화를 살펴보기 이전에 앞서 검증한 처치집단 간의 차이가 조작한 처치내용 

이외의 특성에 기인하여 나타났을 가능성을 검토하기 위하여 처치집단 간 요구 특성, 

개입에 대한 평가를 비교하였다(표 29). 우선 일일 연습 과정에서 심상 사용 정도, 과제에 

집중하기 어려웠던 정도, 지시에 따르기 위해 노력한 정도, 처치가 효과가 있을 것이라 

기대한 정도가 처치집단 간 차이가 있는지 살펴보았고 개입이 종료된 시점에 측정한 

치료자 평가(치료자의 열정, 전문성), 참여자 평가(참여도, 이해도), 교육에 대한 
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평가(만족도, 유용도) 및 추천 의사에 대한 처치집단 간 차이를 비교하였다. 각 문항은 

1점~7점으로 평정되었다.  

분석 결과 일일 연습 과정에서 세 처치 집단 간 심상사용 정도, 과제난이도, 과제에 

기울인 노력 및 요구특성에는 집단 간 유의한 차이가 없었다. 또한 실시한 개입에 대한 

사후 평가 시 치료자, 참여자, 교육에 대한 평가를 실시하였을 때 치료자의 열정 및 

전문성에 대한 참여자들의 지각, 참여자 자신의 참여도와 이해도에 대한 평가, 교육의 

만족도, 유용도, 추천의사에 대한 평가에서 모두 처치 집단 간 유의한 차이를 나타내지 

않았다. 즉, 모든 처치를 실시하였던 목표추구 개입, 충동통제 개입, 그리고 비교집단 

개입에서 참여자들은 유사한 수준의 참여도 및 이해도를 나타냈으며 처치를 진행한 

치료자의 열정이나 전문성에 대한 평가도 유사하였고 교육 만족도 및 유용도 또한  

 

표 29. 처치집단 간 요구특성 및 개입 평가 비교  

종속측정치 
목표추구집단 충동통제집단 비교집단 

F 
M(SD) M(SD) M(SD) 

일일연습     

 심상의 빈도 5.07( .82) 5.09( .80) 4.89( .92)   .315 

 심상의 생생함 5.11( .86) 4.98(  .76) 4.56( .86) 2.297 

 과제 난이도 3.66(1.33) 4.02(1.25) 4.12( .86)   .852 

 과제 노력 5.44( .66) 5.58( .85) 5.37( .86)   .379 

 사전 기대  5.50( .69) 5.32( .90) 5.13( .83) 1.020 

치료자 평가     

 열정 6.41( .91) 5.95(1.17) 5.94(1.06) 1.354 

 전문성 6.18( .73) 6.05(1.36) 5.89(1.28)   .321 

참여자 평가     

 참여도 6.05( .84) 6.09(1.15) 6.28( .67)   .342 

 이해도 5.77(1.11) 5.41(1.14) 5.22(1.11) 1.267 

교육 평가      

 만족도 5.91(1.11) 5.82(1.26) 5.44(1.15)   .845 

 유용도 5.45(1.10) 5.18(1.62) 5.50( .99)   .376 

 추천의사  5.82(1.01) 5.41(1.37) 5.83( .99)   .940 
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유사하게 평가하였다. 이러한 결과를 고려해볼 때 앞서 나타난 처치 집단 간의 효과 차이는 

처치 내용 이외의 특성(치료자, 참여자, 교육내용과 관련된 변인)에 따른 차이라기보다는 

처치에 따른 효과에서 기인하였다고 해석할 수 있다. 

 

측정시기에 따른 종속측정치들의 집단 내 변화 비교  

 

각 처치조건이 심리적 적응 및 부적응에 미치는 효과를 살펴보고, 집단 간 분석에서 

나타난 양상을 구체적으로 확인하기 위하여, 사전-사후, 사후-추후, 사전-추후 

측정시기를 구간 별로 세분화하여 대응표본 t 검증(paired t-test)을 실시하였다. 이 때 각 

집단의 참여자 수가 적어 실제 차이가 있더라도 통계적으로는 유의미하지 않게 나타나는 

과소추정의 문제를 해결하기 위하여, Cohen의 d값을 산출하였다. Cohen(1988)에 따르면 

효과크기(d)가 .20 미만이면 효과가 없다고 판단하며, .20~.50일 때는 작은 효과, .50 

~.80일 때는 중간 효과, .80이상이면 큰 효과로 판단한다.  

 

자기조절에 대한 처치효과 분석  

우선 치료적 과정변인이었던 자기조절 수준에 대한 사전-사후 변화를 비교한 결과 

목표추구 집단, 충동통제 집단 모두에서 개입 후 통계적으로 유의미한 수준으로 

증가하였고, 큰 효과 크기(d=1.04~1.10)를 나타냈다(표 30). 이러한 효과는 두 집단 

모두에서 1개월 후까지 유의미하게 유지되었는데(사전-추후), 목표추구 집단은 추후 

기간에 효과가 더 증가하였으나, d=1.33, 충동통제 집단은 효과크기가 다소 작아졌다, 

d=0.85. 한편 앞선 두 집단보다는 효과가 작았지만 자기조절 자원 이론에 근거해 개입을 

실시한 비교집단에서도 사전-사후, 사전-추후 구간에서 중간 정도의 효과크기를 지닌 

유의미한 변화가 나타났다.  

반면 통제 집단에서는 시기에 따른 자기조절 변화가 유의미하지 않았다. 이러한 연구 

결과는 본 연구에서 실시한 개입이 실제 자기조절을 향상시키는 데 효과적 이었음을 

의미한다.  

이어서 목표추구 개입 집단 및 충동통제 개입 집단에서 각각 주된 치료적 과정변인으로 

상정하였던 목표추구 요인과 충동통제 요인의 변화를 각 처치조건 별로 살펴본 결과,  
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***p<.001, **p<.01, *p<.05 

 

목표추구 개입과 충동통제 개입 모두에서 통계적으로 유의미한 수준으로 증가하였다. 

우선 목표추구 수준은 목표추구 집단, 충동통제 집단 모두에서 사전-사후 구간 동안 중간 

정도의 효과 크기를 나타내며 유의미하게 증가하였다, 목표추구: d=.62, 충동통제 집단: 

d=0.63. 사전-추후 구간에서 두 집단의 효과는 모두 유의미하게 유지되었는데, 목표추구 

집단에서는 효과가 좀 더 증가하는 경향을 나타냈으나, 충동통제 집단에서는 효과 크기가 

줄어들었다, 목표추구: d=.76, 충동통제 집단: d=0.51. 이는 목표추구 개입에서 치료적 

과정변인으로 가정한 목표추구 요인에 대한 개입효과가 목표추구, 충동통제 개입 

집단에서 모두 발생하였으며, 목표추구 개입에서는 보다 장기간 지속되었음을 의미한다.  

표 30. 각 처치조건 별 측정 시기에 따른 자기조절의 변화 차이 및 효과 크기  

종속변인 처치조건 
사전-사후 사전-추후 사후-추후 

t d t d t d 

자기조절 

목표추구 -5.61*** 1.10 -5.10*** 1.33 -1.89*** 0.35 

충동통제 -4.97*** 1.04 -4.24*** 0.85 .66 0.10 

비교집단 -2.76*** 0.63 -3.38** 0.73 -.59* 0.07 

통제집단 -.42* 0.10 -1.14*** 0.29 -1.32*** 0.13 

목표추구 

목표추구 -3.63*** 0.62 -3.77*** 0.76 -1.06*** 0.16 

충동통제 -4.11*** 0.63 -2.87*** 0.51 .74*** 0.11 

비교집단 -2.06*** 0.35 -1.74*** 0.37 -.22*** 0.03 

통제집단 -.00* 0.00 -.08* 0.02 -.16*** 0.02 

충동통제 

목표추구 -5.87*** 0.90 -4.83*** 1.08 -1.29*** 0.26 

충동통제 -4.57*** 0.89 -3.54*** 0.74 .49 0.10 

비교집단 -2.42*** 0.59 -3.00*** 0.73 -.50*** 0.05 

통제집단 -1.11*** 0.22 -1.57*** 0.30 -.49*** 0.05 

인지적숙고 

목표추구 -1.99*** 0.47 -4.72*** 0.96 -3.01*** 0.49 

충동통제 -2.62*** 0.68 -2.59** 0.71 -.20*** 0.03 

비교집단 -.64** 0.09 -1.16*** 0.18 -.68*** 0.10 

통제집단 -.62** 0.12 -1.97*** 0.27 -2.37*** 0.31 
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다음으로 충동통제 수준 역시 목표추구 집단, 충동통제 집단 모두에서 통계적으로 

유의미한 수준으로 증가하였고 큰 효과크기를 나타냈다, 목표추구: d=.90, 충동통제 집단: 

d=0.89. 이러한 효과는 두 집단 모두에서 개입 종료 4주후까지 유의미하게 유지되었는데, 

목표추구 집단은 사후 기간에 효과가 더 증가하였으나(d=1.08), 충동통제 집단은 

효과크기가 감소하였다, d=0.74. 이는 충동통제 개입에서 주요 기제로 가정한 충동통제 

요인에 대한 개입효과가 목표추구와 충동통제 개입에서 모두 발생하였음을 의미한다.  

 

심리적 건강에 대한 처치효과 분석  

다음으로는 처치의 결과인 심리적 건강 변인들에 대한 변화를 살펴보기 위해 대응표본 

t검증을 실시하고 Cohen의 d값을 산출하였고, 그 결과를 표 31, 32에 제시하였다. 우선 

자기조절의 하위요인과 변별적 특성을 나타냈던 심리적 안녕감의 총점 및 각 하위 요인의 

변화를 살펴보았다(표 31).  

우선 심리적 안녕감 총점에 대한 사전-사후 구간의 비교를 실시한 결과, 목표추구 및 

충동통제 개입에서 심리적 안녕감이 증가하였고, 목표추구 집단에서는 작은 

효과크기(d=.45), 충동통제 개입에서는 중간 정도의 효과 크기(d=.63)를 나타냈다. 사전-

추후 구간을 비교하였을 때, 목표추구 개입의 경우 개입 종료 후 효과가 점차 증진되었고 

충동통제 개입은 사후와 비슷한 정도로 효과가 유지되어, 추후 시점에는 목표추구 개입과 

충동통제 개입 모두 중간 크기의 효과를 나타냈다. 또한 비교집단에서의 개입 효과는 

사전-사후 구간에서는 유의하지 않았으나, 사전-추후 구간에서는 유의하여, 효과가 개입 

종료 후부터 나타났던 것으로 보인다. 즉,  본 연구에서 개발한 목표추구, 충동통제 개입은 

개입 직후 심리적 안녕감을 증진시키는 데 효과적이었으며 그 효과도 지속적이었다.  

이어서 심리적 안녕감의 각 하위 요인의 변화에 대해 살펴본 결과, 목표 추구 개입은 

개입 직후 삶의 목적(d=.88), 자율성(d=.40), 환경통제(d=.39), 개인적 성장(d=.37), 

긍정적 관계(d=.29)에서 유의한 효과가 나타났고, 추후 시기에는 자아수용(d=.46)에 대한 

효과도 추가적으로 나타나 심리적 안녕감의 전 영역에서 유의한 처치 효과를 나타냈다. 

반면에 충동통제 개입에서는 개입 직후 환경에 대한 통제(d=1.03), 삶의 목적(d=.98), 

자아수용(d=.61)에서만 효과가 유의하였고, 추후에 자율성(d=.81)에서의 효과가 

추가적으로 나타났다. 비교집단에서는 사전-사후 구간에서 환경에 대한 통제가 

증가하고(d=.81), 사전-추후 구간에서 삶의 목적이 유의하게 증가하였다, d=.50. 한편, 
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표 31. 각 처치조건 별 측정 시기에 따른 심리적 안녕감의 변화 차이 및 효과 크기  

종속변인 처치조건 
사전-사후 사전-추후 사후-추후 

t d t d t d 

심리적 안녕감 

목표추구 -3.23*** 0.45 -3.93*** 0.74 -1.14*** 0.29 

충동통제 -4.66*** 0.63 -4.94*** 0.72   -.90*** 0.10 

비교집단 -1.23*** 0.24 -2.61*** 0.42   -.82*** 0.17 

통제집단  -.10*** 0.01    .06*** 0.01     .11*** 0.01 

자율성 

목표추구 -2.41*** 0.40 -3.73*** 0.81 -2.28*** 0.36 

충동통제 -2.03*** 0.25 -3.75*** 0.81 -3.43*** 0.61 

비교집단    .80*** 0.10 -1.51*** 0.34 -2.01*** 0.39 

통제집단  -.52*** 0.07 -2.36*** 0.38 -2.08*** 0.31 

환경통제 

목표추구 -2.32*** 0.39 -2.08*** 0.40   -.09*** 0.01 

충동통제 -4.61*** 1.03 -5.70*** 1.06     .00*** 0.00 

비교집단 -2.44*** 0.49 -2.09*** 0.50   -.18*** 0.04 

통제집단 -1.87*** 0.24 -1.32*** 0.13   1.07*** 0.13 

개인적성장 

목표추구 -2.14*** 0.37 -2.70*** 0.51   -.85*** 0.11 

충동통제 -1.77*** 0.26  -.83*** 0.15     .51*** 0.09 

비교집단 -1.05*** 0.22 -1.40*** 0.22     .00*** 0.00 

통제집단   2.15*** 0.58   2.95*** 0.78     .87*** 0.24 

삶의 목적 

목표추구 -3.86*** 0.88 -3.37*** 0.80     .75*** 0.11 

충동통제 -4.88*** 0.98 -3.79*** 0.56     .00*** 0.00 

비교집단 -1.16*** 0.26 -3.45*** 0.50 -1.10*** 0.24 

통제집단  -.44*** 0.07     .64*** 0.13   1.33*** 0.19 

긍정적관계 

목표추구 -2.09*** 0.29 -2.66*** 0.31    .00*** 0 

충동통제  -.70*** 0.26   -.72*** 0.10     .07*** 0.01 

비교집단  -.42*** 0.10   -.37*** 0.09     .05*** 0.02 

통제집단   .28*** 0.05   -.20*** 0.04   -.35*** 0.09 

자아수용 

목표추구 -1.86*** 0.33 -2.56*** 0.46 -1.48*** 0.12 

충동통제 -4.04*** 0.61 -3.97*** 0.65   -.06*** 0.01 

비교집단  -.25*** 0.05   -.81*** 0.14   -.62*** 0.09 

통제집단  -.43*** 0.04  -.39*** 0.05     .00*** 0.00 
***p<.001, **p<.01, *p<.05 



- 135 - 

 

표 32. 각 처치조건 별 측정 시기에 따른 기타 심리적 건강 변인의 변화 차이 및 효과 크기  

종속변인 처치조건 
사전-사후 사전-추후 사후-추후 

t d t d t d 

삶의 만족도 

목표추구 -4.31*** 0.45 -3.72*** 0.51   -.44 0.05 

충동통제 -4.83*** 0.82 -3.60*** 0.66     .64 0.11 

비교집단 -.30 0.05 -1.48*** 0.21 -1.01 0.17 

통제집단 -2.23
***
 0.33 -2.28

***
 0.34     .06 0.01 

긍정정서 

목표추구 -4.86*** 0.83 -4.77*** 0.94     .05 0.01 

충동통제 -4.24*** 0.90 -3.12*** 0.63   1.76 0.24 

비교집단 .00 0   .49 0.69      .51 0.03 

통제집단 .20 0.05 -.63 0.20   -.82 0.23 

부정정서 

목표추구 -3.50
***
 0.61 -2.77

***
 0.57   -.61 0.11 

충동통제 -3.42*** 0.72 -3.59*** 0.61   -.89 0.13 

비교집단 -1.51
***
 0.27 -1.66

***
 0.35     .51 0.03 

통제집단 -1.34*** 0.34   -.59*** 0.18     .45 0.17 

자기효능감 

목표추구 -3.20*** 0.54 -3.39** 0.69   -.89 0.11 

충동통제 -3.21
***
 0.61 -3.12

**
 0.65    .07 0.01 

비교집단 -2.19*** 0.31 -1.57 0.30    .13 0.03 

통제집단 -.56 0.08 -.63 0.11  -.14 0.02 

우울 

목표추구 -5.49*** 0.64 -2.59* 0.52 -1.01 0.20 

충동통제 -3.25** 0.61   2.34* 0.47 -1.83 0.15 

비교집단 -.86 0.14  1.09 0.15     .11 0.02 

통제집단 -.65 0.15    .27 0.05   -.38 0.09 

불안 

목표추구 -3.66** 0.87    3.94** 0.89   -.32 0.05 

충동통제 -3.17** 0.56    3.59** 0.59      .09 0.01 

비교집단 -.13 0.03  -.36 0.10   -.35 0.06 

통제집단 -.32 0.06    .21 0.04   -.08 0.02 

VLQ-

목표관련영역 

충동통제 -4.38
***
 1.09  -3.46

**
 0.79   1.12 0.20 

목표추구 -3.78
**
 0.68 -1.43 0.29   2.00 0.38 

비교집단 -.29 0.16   -.62 0.00   -.95 0.15 

통제집단 -2.11 0.50   -2.24* 0.54     .26 0.06 

행동동기 

목표추구 -1.63 0.35     3.52** 0.83     2.88** 0.50 

충동통제 -.14 0.04   1.86 0.51    2.16* 0.50 

비교집단 -3.41** 1.04      4.11** 1.44    2.45* 0.64 

통제집단 -1.79 0.57     2.33* 0.71     .38 0.05 
***p<.001, **p<.01, *p<.05 
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통제집단의 경우 시기에 따른 긍정적 변화는 나타나지 않았고, 오히려 시간이 지날수록 

개인적 성장이 줄어드는 변화가 나타났다. 즉, 목표추구 개입은 심리적 안녕감의 전체 

영역에 대해 전반적인 처치 효과를 지니고 있었으며, 충동통제 개입은 삶에서 통제감을 

느끼고 스스로를 있는 그대로 받아들이는 측면에 특히 도움이 되었다.  

다음으로 삶의 만족도, 긍정정서 및 부정정서, 자기효능감, 우울, 불안에 대하여 분석한 

결과, 목표추구 개입과 충동통제 개입은 사전-사후, 사전-추후 구간에 모두 중간 크기 

이상의 유의한 효과를 나타내 두 개입의 처치 효과가 개입 직후부터 나타나 개입 종료 후 

4주후까지 지속되는 결과를 나타냈다(표 32). 다만 긍정정서와 관련하여 목표추구 개입 

집단은 사후부터 추후에 이르기까지 큰 효과 크기를 나타낸 반면, 충동통제 집단은 개입 

종료 직후에는 큰 효과를 지니고 있다가 추후에도 중간 정도로 효과 크기가 감소하였다. 

그리고 조절하고자 하는 행동이 포함된 삶의 영역에 대한 가치로운 삶 지수(VLQ)는 

목표추구 개입에서는 개입 직후 중간 정도의 효과 크기를 보였던 개입 효과가 추후에는 

유의하게 지속되지 못하였지만, 충동통제 개입에서 개입 직후 큰 효과 크기를 나타내고 

추후에도 중간 정도의 효과 크기가 유지되었다.  

한편 비교집단의 경우 개입 직후 자기효능감만이 작은 효과 크기 정도로 유의하게 

증가하였으나, 그 효과가 지속되지는 못하였다. 또한 비교집단의 결과와 관련하여 

특징적인 것은 사전에 조절하고자 선택한 행동을 실시하려는 동기수준이 개입 직후, 

추후에 걸쳐 현저히 감소한 것이다. 이와 달리 목표추구 개입과 충동통제 개입은 개입 직후 

행동동기의 수준이 사전과 유사한 정도로 유지되었으며, 특히 충동통제 개입에서는 개입 

종료 4주 후에도 행동동기가 유사한 정도로 유지되었다. 목표추구 개입에서는 

추후기간까지 행동동기 수준이 유지되지는 못한 채 감소하는 결과를 나타냈다. 

 

종속측정치 변화량 간의 상관관계 

 

다음으로는 종속 측정치들의 사전-추후 변화량에 대한 상관 분석 결과를 통해 본 

연구에서 치료적 과정 변인으로 상정한 자기조절 총점 및 각 하위요인에서의 변화가 

치료적 결과 변인인 심리적 건강을 개선하는 데 어떠한 영향을 미쳤는지 살펴보았다(표 

33). 우선 자기조절 총점에서의 변화량은 심리적 안녕감, 삶의 만족도, 자기효능감, 

긍정정서, 행동동기에서의 변화량과 유의한 정적 상관을 나타냈으며 부정정서, 우울, 
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불안의 변화량과는 유의한 부적 상관을 나타냈다. 이러한 결과를 통해 자기조절이 

증가하면 심리적 적응이 증가하고 심리적 부적응이 감소된다는 점이 검증되었다.  

자기조절의 하위 요인의 변화량을 각기 구분하여 살펴보면, 목표추구 요인에서의 

변화량은 충동통제 요인에서의 변화량과 비교할 때 심리적 안녕감에서의 총점 및 삶의 

목적, 자아수용, 긍정적 대인관계, 개인적 성장 요인, 그리고 삶의 만족도, 자기효능감, 

긍정정서, 행동동기와 같은 긍정적인 심리적 적응 변인과 더 정적 상관을 나타내는 경향이 

있었고, 불안과의 부적 상관도 더 높은 경향을 보였다. 반면 충동통제 요인에서의 변화량은 

목표추구 요인에서의 변화량에 비해 부정정서, 우울과 더 높은 부적 상관을 나타내는 

경향이 있었으며, 심리적 안녕감 가운데 환경에 대한 통제 요인과는 더 높은 정적 상관을 

나타내는 경향이 있었다.  

 

표 33. 자기조절 변화량과 심리적 건강 변인의 변화량 간의 상관 (사전-추후) 

 자기조절 목표추구 충동통제 인지적 숙고  

심리적안녕감 -.50*** --.50*** -.35*** -.28*** 

 자율성 -.18*** --.14*** -.14*** -.11*** 

 환경에 대한 통제 -.37*** -.26*** -.34*** -.18*** 

 개인적 성장 -.31*** -.29*** -.20*** -.26*** 

 삶의 목적 -.52*** -.49*** -.35*** -.39*** 

 긍정적 대인관계 -.39*** -.46*** -.20*** -.30*** 

 자아수용 -.41*** -.49*** -.23*** -.25*** 

삶의 만족도 -.40*** -.37*** -.30*** -.24*** 

자기효능감 -.41*** -.44*** -.23*** -.32*** 

긍정정서 -.30*** -.46*** -.06*** -.25*** 

부정정서 -.35*** -.27*** -.30*** -.22*** 

우울 -.36*** -.28*** -.29*** -.27*** 

불안 -.38*** -.36*** -.21*** -.40*** 

행동동기 -.28*** -.35*** -.18*** -.04*** 

가치로운 삶 지수(VLQ) -.15*** -.08*** -.15*** -.08*** 
***p<.001, **p<.01, *p<.05 
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논 의 

 

연구 3에서는 자기조절의 증진에 초점을 둔 자기조절 향상 개입을 개발하고, 자기조절이 

낮은 사람들을 대상으로 개입을 실시하여 효과를 검증하였다. 연구 3의 주요 목적은 

다음과 같다. 첫째, 자기조절에서의 변화가 실제로 심리적 적응을 증진하고 심리적 

부적응을 감소시킬 수 있는지를 검증함으로써 자기조절과 심리적 건강 간의 인과적 

관계를 살펴보고자 하였다. 둘째, 자기조절의 목표추구 요인과 충동통제 요인이 심리적 

건강과 일부 차별적인 관계가 나타난다는 연구 2의 결과를 토대로 자기조절의 촉진적 

측면에 초점을 둔 목표추구 개입, 자기조절의 억제적 측면에 초점을 둔 충동통제 개입을 

각각 개발하여 심리적 적응 및 부적응에 미치는 차별적 효과를 검증하고자 하였다. 셋째, 

기존의 자기조절 개입이 지닌 한계점을 보완하여 실제 삶에서의 조절행동에 대한 일반화 

가능성을 높이고 행동동기 및 행동실천을 향상시킬 수 있는 개입을 실시하고자 하였다.   

이러한 목적 하에 연구 3에서는 연구 1, 2에서 수집된 자기조절 척도의 점수를 고려하여 

자기조절 점수가 평균  미만에 속하는 사람들을 대상으로 개입을 실시하였다. 연구의 

목적에 맞추어 목표추구 개입, 충동통제 개입을 새롭게 구성하였으며, 개입효과를 

비교검증하기 위하여 Muraven 등(1999)의 연구에 기초한 자기조절 자원 이론에 근거한 

개입을 실시하고(비교집단), 연구기간 동안 처치를 받지 않은 기하는 무처치 대기통제 

집단을 구성하였다. 처치가 시행된 세 처치집단에서 처치 내용을 제외한 처치의 구조 및 

절차는 동일하게 진행되었다(2시간 가량의 온라인 심리교육+일주일 간의 개인 일일연습). 

각 집단에서 사전, 사후(개입 종료 직후), 추후(개입 종료 4주 후)에 걸쳐 자기조절 및 

심리적 적응 및 부적응 측정치를 수집하여, 집단 간 비교 및 집단 내 비교를 수행하였다.  

우선 집단 간 차이를 비교한 결과, 본 연구에서 고안한 목표추구 자기조절 개입과 

충동통제 자기조절 개입은 대기통제 집단에 비해 자기조절이 더 높게 향상되었으며, 

심리적 안녕감이 증진되고 정서상태의 긍정적 변화(긍정정서 향상, 우울, 불안, 

부정정서의 감소)를 보이는 등 유의미한 처치 효과를 나타냈다. 즉, 목표추구 자기조절 

개입과 충동통제 자기조절 개입은 실제 개입이 의도한대로 자기조절을 향상시키는 데 

효과적이었으며, 두 개입 모두 개입 직후 효과적으로 심리적인 건강을 증진하였으며, 처치 

효과는 개입 종료 1개월 후까지 유지되는 양상을 나타냈다(가설 1의 검증).  
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또한 본 연구에서 개발한 두 개입은 비교집단으로 실시하였던 기존의 자기조절 개입과 

비교하였을 때, 유의미하게 더 높은 수준으로 삶의 만족도 및 긍정정서를 더 향상시켰으며 

자신이 개선하고자 하는 삶의 영역을 가치 있게 여기며 실천하려는 경향을 유의하게 더 

많이 증진시켰다. 이는 본 연구에서 실시한 자기조절 개입이 기존의 자기조절 개입보다 

특히 긍정적인 심리적 적응 변인을 향상시키는 데 더 효과적이며, 더 나아가 실제 삶에서의 

행동 실천 경향성을 높이는 데 더 이점을 지닌다는 점을 나타낸다(가설 2의 검증). 삶의 

만족도와 긍정정서는 긍정경험으로서의 행복을 반영하는 주관적 안녕을 구성하는 

변인으로서, 본 연구의 개입은 자기조절 자원 이론에 근거한 개입에 비해 행복감을 

증진시키는 데 유용할 수 있다. 또한 연구 3에서 고안한 개입들이 기존 개입에 비해 

가치로운 삶 지수를 더 많이 증진시켰다는 점은 고무적인 결과로서, 본 개입은 자신이 

조절하고자 하는 구체적인 행동의 변화 뿐 아니라 개선하고자 하는 삶의 영역에 대한 가치 

추구에까지 변화를 일으켰다. 아울러 비교집단의 경우 사후, 추후 시점에 행동동기가 

현저하게 저하되었으나, 목표추구 개입 및 충동통제 개입에서는 행동동기가 개입 후까지 

큰 변화 없이 유지되었다. 개입 과정에서 목표추구나 충동통제 집단의 경우 자신에게 

필요한 조절 행동을 보다 구체화하면서 의미를 부여하는 과정이 존재하였지만, 

비교집단의 경우에는 개입 시 바른 자세를 유지하는 개입을 실시하였기에 본래 자신이 

조절하고 싶었던 행동을 정교화하기 어려웠다. 즉, 조절하고자 선정하였던 행동에 대한 

동기를 적절히 유지하기 어려웠던 것으로 여겨지며 이 같은 결과는 바른 자세를 유지하는 

자기조절 연습이 실제 개인의 삶에서 조절하고 싶은 행동에 대한 동기를 향상시키는 

결과로 일반화되지는 못하였기 때문이라고 해석할 수 있다. 즉, 작은 자기조절 행동 훈련을 

통해 자기조절 자원을 증진시키면 다른 자기조절 행동도 같이 향상되는 일반화 효과가 

나타난다는 선행 연구 결과(Muraven et al., 1999; Muraven, 2010)는 본 연구 결과에 

적용되지 않았다. 오히려 이 같은 연구 결과는 자기조절 행동 개입의 일반화에 제한이 

있다고 제안한 서지현과 정경미(2014)의 연구결과와 일치하는 것으로서 추후 자기조절 

향상 개입을 실시할 때에도 효과성을 높이기 위해서는 일반화 효과를 자연스럽게 

가정하기보다는 실시하는 자기조절 개입이 실제 삶에서의 조절행동으로 일반화될지에 

대하여 더욱 주의 깊게 고려할 필요가 있다.   

한편 연구 3에서 실시한 목표추구 개입과 충동통제 개입 간의 처치 효과를 비교하였을 

때 두 집단은 심리적 적응 및 부적응 변인에 대해 차별적인 처치 효과를 나타내지는 않아, 
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가설 3은 검증되지 않았다. 각 처치 집단의 집단 내 변화양상을 참고하여 이 같은 결과가 

나타난 이유를 추론해볼 수 있다. 목표추구 개입과 충동통제 개입의 시기 별 변화 양상을 

살펴보면 목표추구 자기조절 개입의 경우 개입 후 목표추구 요인이 향상되었으며 

충동통제 자기조절 개입과 달리 목표추구 요인에 대한 처치효과가 개입 종료 후 1개월 

후까지 더 지속적으로 나타나, 목표추구 자기조절 개입은 예상했던 방향으로 이루어졌다. 

그러나 충동통제 요인에서의 변화를 살펴보면, 목표추구 자기조절 개입과 충동통제 

자기조절 개입에도 모두 유사한 수준의 처치 효과를 나타냈기 때문에 본 연구에서 예상한 

두 개입의 차별적인 효과가 충분히 드러나지 않았던 것으로 여겨진다.  

이와 관련하여 몇 가지 이유를 추론해보면, 목표추구 요인과 충동통제 요인이 비교적 

독립적이더라도 궁극적으로 자기조절이라는 하나의 구성개념을 이루고 있어 개입의 

효과가 자기조절의 전 과정에 모두 영향을 미쳤을 수 있다. 즉, 자기조절의 하위 요인이 

서로 구분되는 속성을 지녔음에도 실제 자기조절 행동이 수행되는 과정에서는 각각의 

요인이 상호 영향을 미치며 유기적으로 함께 작용할 가능성이 있다. 또한 목표추구 개입과 

충동통제 개입에서 공통적으로 작용하였던 치료개입이 영향을 미쳤을 수 있다. 목표추구 

개입과 충동통제 개입의 경우 (1) 개입 초반 ACT matrix를 실시하여 자신의 삶에서 

중요한 가치와 그 가치를 방해하는 장애물(충동이나 행동)을 검토하였고, (2) 교육 동안 

계획한 대처방법의 효과를 사전에 미리 예상해보고 해당 방법을 사용하기 어려울 때 

사용할 수 있는 대안적 방법을 미리 마련하는 인지적 숙고의 내용도 공통적으로 

포함되었다. 목표추구와 충동통제 개입 간 변화의 수준이나 양상에 유의한 차이가 없었던 

점을 고려할 때, 두 개입에서의 차별적인 요소보다 두 개입에서 실시하였던 공통요소가 

개입 효과를 야기하였을 가능성이 있다.  

이처럼 두 집단에서 모두 각기 다른 치료적 효과를 지닐 것으로 가정한 목표추구 요인과 

충동통제 요인 모두의 변화가 나타났기 때문에 처치를 통해 발생한 두 요인의 변화량이 

치료적 결과변인(심리적 적응 및 부적응)의 변화량과 맺는 상관을 분석하여 각 요인에서의 

변화가 심리적 적응 및 부적응과 변별적인 관계를 나타내는지 간접적으로 검증해보았다. 

분석 결과 변별적인 특성을 지닐 것이라 가정한 두 치료적 과정 변인(목표추구 요인, 

충동통제 요인)은 심리적 적응 및 부적응과 일부 구별되는 관계를 나타냈다. 목표추구 

요인의 변화량은 심리적 안녕감(총점, 삶의 목적, 자아수용, 긍정적 대인관계,개인적 성장), 

삶의 만족도, 자기효능감, 긍정정서, 행동동기와 같은 다수의 심리적 적응 변인과 거의 
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일관되게 더 높은 정적 상관을 나타냈다. 반면에 충동통제 요인의 변화량은 부정정서, 

우울과 같은 심리적 부적응 변인과 더 높은 부적 상관을 보이고 심리적 안녕감의 환경통제 

요인과 더 높은 정적 상관을 나타냈다. 이러한 결과는 연구 2의 주요 결과와도 부합하는 

것으로 심리적 적응 변인에 대해서는 목표추구 요인의 설명량이 더 컸으며 심리적 부적응 

변인에 대해서는 충동통제 요인의 설명량이 더 컸다는 결과와 일치한다. 즉, 심리적 적응을 

증진시키는 데에는 자기조절의 목표추구 요인에 개입하고, 심리적 부적응을 감소시키는 

데에는 자기조절의 충동통제 요인에  개입하는 것이 더 효과적인 치료적 의미를 지닐 수 

있다. 하지만 연구 3의 결과에서 각각의 변별적인 개입 간의 차별적인 양상이 검증되지 

않았기 때문에 각 하위 요인의 변화량만으로 이 같은 결과를 확언하기는 어려운 바, 해석에 

유의할 필요가 있다.  

마지막으로 연구 3은 몇 가지 제한점이 있으며 추후 연구에서는 이를 보완할 필요가 

있다. 첫째, 본 연구는 자기조절이 평균 미만으로 낮은 참여자를 선별하기는 하였으나 

비임상 집단인 일반 성인을 대상으로 실시하였기 때문에 개입 효과를 해석하는 데 주의할 

필요가 있다. 추후 연구에서는 자기조절 결함과 관련된 심리적 증상을 겪고 있는 준임상 

집단, 혹은 임상 집단으로 대상으로 본 개입의 효과를 재검증할 필요가 있겠다.  

둘째, 각 집단에 포함된 연구 참여자의 수가 충분히 확보되지 않았다는 한계가 있다. 

충동통제 자기조절 집단과 목표추구 자기조절 집단이 각 22명, 비교집단이 18명, 

대조집단이 15명에 불과하여 충분한 통계적 검증력을 갖추는 데에는 한계가 존재하므로 

추후 연구에서 충분한 수의 참여자를 확보하여 반복검증할 필요가 있다. 

셋째, 본 연구에서는 연구참여자의 성별, 연령, 교육수준 등의 개인차 변인을 통제하지 

못하였다. 특히 본 연구에 참여한 참여자들의 성별이 여성에 편중되어 있어 연구 결과를 

일반화하는 데 제한이 있다. 이러한 개인차 변인이 처치의 혼입변인으로 작용할 수 있기 

때문에(박선영, 2013), 향후에는 보다 동질적인 집단을 대상으로 처치를 실시함으로써 

개인차 변인을 통제하여 연구를 진행할 필요가 있겠다.  

넷째, 처치를 실시한 모든 집단을 연구자가 직접 진행하였다는 한계가 있다. 이러한 

한계를 보완하기 위하여 연구의 의도를 알고 있는 연구자의 주관적인 편향이나 

참여자들의 요구특성이 영향을 미쳤을 가능성을 탐지하고자 사후 평가 시 치료자, 참여자, 

개입에 대한 전반적인 평가를 실시하였다. 분석 결과 각 변인 모두에서 처치 집단 간 

차이는 나타나지 않았기에 연구자의 편향이나 참여자의 요구특성이 크게 개입하지는 
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않았던 것으로 결론내릴 수 있다. 그렇지만 치료자 요인을 충분히 통제할 수는 없었기 

때문에 추후에는 연구의 의도를 알지 못하는 치료자를 통해 개입 효과를 재검증할 필요가 

있겠다.  

다섯째, 단회 교육 및 1주일 간의 개인연습으로 이루어진 처치가 짧았다는 한계가 있다. 

자기조절에 대한 처치를 실시한 선행 연구들을 리뷰한 연구 결과를 고려할 때 대부분의 

개입에서 2주 이상의 기간을 설정하였던 것을 감안하면(Berkman, 2016), 본 연구에서 

실시한 1주일 간의 처치기간으로는 충분한 치료효과를 발휘하기 어려웠을 수 있다. 

여섯째, 본 연구에서 설문지를 통해 측정한 자기조절의 수준이 참여자의 실제 자기조절 

행동을 반영하지 못할 가능성이 있다. 연구 1에서 나타났듯 자기조절은 사회적 바람직성의 

영향을 받을 수 있는 특성이기도 하므로 추후 연구에서는 실제 자기조절 행동을 측정할 

수 있는 구체적인 측정 도구를 함께 사용할 필요가 있다. 따라서 추후 연구에서는 실제 

연구 기간 동안의 구체적인 자기조절 행동(예: 학업량, 운동량, 식사습관, 흡연량, 음주량 

등)의 변화를 측정하여 본 연구의 한계점을 보완할 필요가 있다.  

일곱째, 본 연구에서 실시한 목표추구 개입과 충동통제 개입은 개입 전후 자기조절 향상 

수준이나 양상에 변별적인 차이가 나타나지 않았다. 하지만 각각의 치료 요소를 함께 

실시하였을 때 추가적인 처치효과가 발생할 수 있으므로 추후 연구에서는 목표추구 

개입과 충동통제 개입을 함께 포함하여 개입을 실시할 필요가 있다. 자기조절에서 

목표추구 요인과 충동통제 요인은 모두 핵심적인 요인으로서 각 요인들에 모두 

개입하였을 때 추가적인 증분 효과가 있는지 탐색할 필요가 있다. 증상을 감소시키고 

완화시키기 위한 전통적인 심리치료가 충동통제와 관련된 처치라면, 삶에서 중요한 

가치와 목표를 추구해나가는 요소는 긍정심리학, ACT 및 행동활성화 치료와 같은 치료 

접근에서 핵심적으로 포함하고 있는 내용이다. 특히 ACT의 경우 고통스러운 사고와 

정서를 수용하는 개입과 삶에서 중요한 가치로 전념해나가는 개입을 포함하고 

있다(Hayes et al., 2011). 따라서 추후 연구에서 본 연구에서 사용하였던 단일한 

목표추구 개입, 충동통제 개입 외에 목표추구와 충동통제를 모두 실시하는 개입을 

실시하여 각 효과를 비교한다면, 자기조절을 구성하는 각 치료적 요인이 심리적 적응 및 

부적응에 미치는 영향을 보다 체계적으로 이해할 수 있을 것이다.  

마지막으로 본 연구의 처치는 교육 및 개인연습의 전 과정이 온라인을 통해 

진행되었다는 한계가 있다. 현실적인 제약으로 인하여 온라인 교육으로 실시하였으나, 
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이와 같은 방식이 참여자들의 동기 및 참여도를 증진시키는 데 한계가 있었을 수 있다. 

실제로 온라인 기반의 심리교육은 대면 심리교육에 비해 프로그램의 이수율이 유의하게 

더 적었다는 선행 연구 결과를 고려할 때(Celio et al., 2000), 본 연구에서 실시한 온라인 

심리교육 및 개인연습의 참여도나 성실도에 의문을 제기할 수 있다. 참여자들의 동기와 

참여도를 최대한 유지하기 위해 온라인 심리교육 시 웹캠을 켠 상태로 임하도록 하고 

개인적으로 실시하는 일일연습이 실시되지 않았을 때 문자로 재고지하는 등의 절차를 

실시하였으나, 이 같은 절차가 실제 대면개입만큼의 효과를 보였는지를 충분히 

확인하기는 어렵다. 따라서 추후 연구를 통해 온라인 기반의 개입과 대면 개입의 효과를 

비교하여 연구 결과를 재검증할 필요가 있겠다.  만일 온라인 기반의 개입이 대면 개입만큼 

효과적이라면 온라인 기반의 심리치료는 치료의 접근성 및 효율성 면에서 상당한 이점을 

지니고 있으므로, 시간이나 장소의 제약을 벗어나 추후 자기조절 개입이 필요한 많은 

사람들이 보다 손쉽게 사용할 수 있도록 유용한 도움을 줄 수 있을 것이다(이동훈, 김주연, 

김진주, 2015; Knaevelsrud & Maercker, 2010; Shingleton, Richards, & Thompson-

Brenner, 2013).   
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종 합 논 의 

 

 자기조절은 심리적 적응 및 부적응에 미치는 핵심 개념으로 광범위한 분야에서 많은 

연구가 이루어져 왔다. 하지만 연구마다 제안하는 자기조절에 대한 정의 및 이론이 

다양하며 각 이론적 지향에 기반한 측정도구 또한 다양하게 사용되면서 자기조절에 대한 

연구 결과를 통합하는 데에는 한계가 존재하였다. 이에 본 연구에서는 자기조절의 정의 

및 이론에 대한 문헌 검토를 바탕으로 원치 않는 행동이나 충동을 억제하는 기능과 원하는 

목표를 추구하며 목표지향적 행동을 촉진하는 기능을 포괄한 자기조절 개념을 제안하였다. 

그리고 이러한 자기조절의 다양한 측면이 심리적 적응 및 부적응과 맺는 관계를 

경험적으로 검증함으로써 자기조절에 대한 연구 결과를 통합적으로 이해해보고자 

시도하였다.  

본 연구는 크게 두 가지 목적을 갖고 진행되었다. 첫째, 전술한 자기조절 정의를 

기반으로 자기조절의 다양한 측면을 통합적으로 측정할 수 있는 새로운 척도를 개발하기 

위해서이다. 선행 연구를 통해 자기조절 개념이 서로 변별될 수 있는 억제적 기능과 촉진적 

기능을 포괄하고 있다는 점은 제안되어 왔으나, 자기조절의 각 요인들을 구별하여 측정할 

수 있는 척도는 충분하지 않았다. 따라서 본 연구에서는 자기조절의 억제적 기능과 촉진적 

기능을 포괄하고 자기조절의 전 과정을 반영하는 새로운 척도를 개발하여 자기조절의 

다양한 측면을 측정하였다. 두 번째 목적은 자기조절의 다양한 측면이 심리적 건강에 

어떠한 관련성을 맺고 있는지 검증하는 것이다. 자기조절과 심리적 적응 및 부적응의 

관계는 다수의 연구를 통해 검증되어 왔으나, 자기조절의 하위 측면을 구분하여 관계의 

양상을 살펴본 연구는 현저히 부족하다. 이에 본 연구에서는 새롭게 개발한 자기조절 

척도를 사용하여 자기조절의 다양한 측면을 측정한 뒤 심리적 건강과의 관계를 보다 

구체적으로 살펴보았다.  

이러한 연구 목적을 수행하기 위해 세 개의 연구를 진행하였다. 연구 1에서는 

자기조절의 다양한 측면을 측정할 수 있는 새로운 척도를 개발하여 타당화하였다. 연구 

2에서는 자기조절의 각 측면이 심리적 적응 및 부적응 변인과 맺는 관계를 설문 연구를 

통해 검증하였으며 마지막으로 연구 3에서는 자기조절의 주요 측면에 대한 개입을 실시한 

뒤 심리적 적응 및 부적응에서의 변화를 측정하여 개입 효과를 검증하였다. 각 연구의 주요  
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결과는 다음과 같다.  

연구 1에서는 자기조절의 변별적인 내용과 전체 과정을 반영한 통합적 자기조절 

척도(Comprehensive Self-Regulation Questionnaire: CSRQ)를 개발하고 타당화 

하였다. 연구 1-1에서는 먼저 예비문항을 개발한 뒤 전문가 평정 및 통계분석을 거쳐 

3요인 구조의 27문항이 산출되었다. 각 요인은 ‘목표추구’, ‘충동통제’, ‘인지적 숙고’로 

명명되었다. 우선 목표추구 요인은 자기조절의 촉진적 측면을 반영하며, 원하는 목표를 잘 

인식하고 설정하여 지속적으로 추구해나가는 기능을 측정한다. 충동통제 요인은 

자기조절의 억제적 측면을 반영하는 요인으로서, 원치 않는 결과를 발생시킬 수 있는 

충동이나 문제 행동을 억제하는 기능을 포함하고 있다. 마지막으로 인지적 숙고 요인은 

자기조절의 조정 기능을 반영하는 것으로, 행동 전후에 행동을 미리 예측하거나 결과를 

인지적으로 평가하여 자신의 행동을 조절해나가는 과정을 담고 있었다. 연구 1-2에서는 

통합적 자기조절 척도에 대한 확인적 요인분석을 진행하였으며 신뢰도 및 타당도를 

확인하였다. 확인적 요인분석 결과 3요인 구조가 확인되었고 척도의 내적 합치도, 검사-

재검사 신뢰도, 공존 타당도, 수렴 타당도, 변별타당도, 증분타당도도 양호한 수준이었다. 

즉, 연구 1의 결과를 통해 통합적 자기조절 척도가 자기조절의 다양한 측면을 측정하는 

신뢰롭고 타당한 척도라는 점이 검증되었다.  

다음으로 연구 2에서는 자기조절과 심리적 건강의 관계를 검증하였다. 분석 1을 통해 

자기조절이 행복을 나타내는 주관적 안녕, 심리적 안녕감과 맺는 관계를 살펴보았고, 분석 

2를 통해 자기조절과 정서적(우울, 불안), 행동적(인터넷 중독, 지연행동) 문제행동 간의 

관계를 검증하였다. 연구 결과 자기조절은 심리적 적응을 정적인 방향으로 예측하고 

부적응 증상은 부적인 방향으로 예측하였으며, 자기조절의 하위 요인 가운데에서는 

목표추구 요인와 충동통제 요인의 영향력이 컸다. 또한 자기조절의 하위 요인은 심리적 

적응 및 부적응과 일부 변별적인 관계를 보였는데, 목표추구 요인은 자신의 삶에 의미를 

지니고 지속적으로 성장한다고 느끼는 안녕감과 특히 관련되었고 충동통제 요인은 정서적, 

행동적 부적응 증상과 특히 관련되었다. 또한 다양한 심리적 부적응과의 관계에서 

충동조절의 어려움과 관련되는 인터넷 중독은 충동통제 요인과만 특히 높은 관련성을 

나타냈으며, 지연행동, 우울, 불안에서는 충동통제와 목표추구 요인이 모두 유의한 영향을 

미쳤다. 이와 같은 연구 결과는 추후 자기조절의 어려움을 겪는 사람들에게 보다 효과적인 

개입을 개발하는 데 유용할 수 있다. 예컨대 현재 문제 증상은 크게 경험하지 않고 있으나 
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삶의 의미를 느끼지 못하거나 스스로 성장하지 못하고 있다고 느끼는 사람에게는 

구체적인 문제 행동에 대한 억제나 관리보다 삶의 가치를 탐색하면서 원하는 목표를 

설정해나가는 개입이 중요할 것이다. 한편 심리적 부적응이 현저한 사람들에게는 

충동통제 요인에 대한 처치를 실시하여 부적응 수준을 감소시키는 데 일차적으로 개입할 

필요가 있겠다. 이 가운데 인터넷 중독과 같이 중독 관련 행동을 조절하는 데 어려움을 

느끼는 경우에는 더욱 더 충동에 대한 관리가 중요할 것이다. 이 같은 개입을 통해 심리적 

부적응 수준이 완화된다면 이후에 삶에서의 가치와 목표에 대한 개입을 실시하여 증상의 

감소를 넘어선 심리적 건강을 촉진할 필요가 있다.  

연구 3에서는 연구 1, 2의 결과를 바탕으로 자기조절의 주요 측면(목표추구, 

충동통제)에 초점을 둔 자기조절 개입을 개발하고 사전, 사후, 추후 평가를 통해 처치의 

효과를 검증하였다. 단회 온라인 심리교육 및 일주일 간의 개인 일일연습으로 구성된 

목표추구 중심의 자기조절과 충동통제 중심의 자기조절 개입을 개발한 뒤, 무처치 

통제집단과 비교집단의 측정치와 비교하였다. 분석 결과, 집단 간 비교에서 목표추구 

자기조절 개입과 충동통제 자기조절 개입은 대기통제 집단에 비해 자기조절이 더 높게 

향상되었고 심리적 안녕감이 증진되었으며 긍정정서의 향상 및 우울, 불안, 부정정서의 

감소를 나타냈다. 또한 두 개입은 비교집단으로 실시된 기존의 자기조절 개입보다 삶의 

만족도 및 긍정정서, 가치로운  삶 지수와 같은 심리적 적응 변인을 더 증진시키는 효과를 

지니고 있었다.  

이와 같은 일련의 연구 결과를 통해 얻을 수 있는 본 연구의 이론적, 임상적 시사점은 

다음과 같다. 첫째, 본 연구에서는 그동안 자기조절 연구에서 제안되어 온 자기조절의 

구분되는 기능을 측정하는 신뢰롭고 타당한 도구를 마련하였다는 의의가 있다. 

그동안에는 자기조절이 적응적 기능을 향상시킨다는 다수의 연구 결과가 존재하였음에도 

자기조절 연구 시 주로 부적절한 충동이나 문제 행동을 억제하는 자기통제 개념을 주로 

사용해왔기 때문에, 문제 행동을 억제하는 것이 왜, 어떻게 심리적 안녕감 등의 적응적 

기능을 향상시키는 것인지를 이해하는 데 어려움이 있었다(De Ridder & Gillebaart, 

2017). 문제 행동이나 충동을 억제하는 기능만으로 자동적으로 심리적 적응을 향상시키는 

것인지(Norman & Shallice, 1986) 혹은 다른 경로가 존재할 수 있는지에 대한 질문에 

답하기 위한 의미 있는 시도들이 존재하였으나(De Boer et al., 2011; De Ridder et al., 

2011), 자기조절을 측정하는 도구 자체가 ‘문제행동이나 충동에 대한 통제’의 측면에 
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지나치게 편중되어 있었기에 충분히 만족할만한 답변을 내리기 어려웠다. 이러한 

관점에서 본 연구에서 개발한 통합적 자기조절 척도는 추후 자기조절 연구에서 유용하게 

사용될 수 있으리라 여겨진다. 통합적 자기조절 척도는 자기조절의 촉진적 기능(목표추구), 

억제적 기능(충동통제), 조정적 기능(인지적 숙고)를 구분하여 측정할 수 있으므로, 

자기조절에 대한 연구를 보다 통합적으로 이해하는 데 도움을 줄 수 있겠으며 추후 

자기조절과 심리적 적응 및 부적응의 관계를 보다 구체적으로 살펴볼 수 있으리라 

기대된다.  

 둘째, 본 연구에서는 자기조절과 심리적 건강의 관계를 광범위하게 살펴보았다. 이를 

통해 자기조절과 긍정적 적응, 혹은 자기조절과 문제 증상에 대하여 각기 독립적으로 

이루어져 온 선행 연구 결과를 통합적인 관점에서 이해하는 데 도움을 줄 수 있다. 특히 

본 연구의 결과에서 나타난 자기조절의 변별적인 기능은 심리적 건강과 서로 다른 관계 

양상을 나타냈다. 특히 원하는 삶의 가치를 기초로 하여 목표를 추구해나가는 기능은 

심리적 안녕감, 긍정정서와 높게 관련되었으며, 원치 않는 결과를 발생시킬 수 있는 

충동이나 문제행동을 억제하는 기능은 우울, 불안, 인터넷 중독, 지연행동과 같은 심리적 

부적응과 더욱 밀접하게 관련되었다. De Ridder 등(2011)의 연구에서 행동시작 

(initiation)과 관련된 문항은 운동, 공부시간을 정적으로 예측한 반면 자기통제 척도에서의 

억제(inhibition) 관련 문항은 흡연, 음주량을 부적으로 예측한 바 있는데, 본 연구의 결과 

또한 이와 부합한다. 그러나 이 같은 결과들을 기초로 하여 자기조절의 억제적 기능은 

심리적 부적응을 담당하며, 촉진적 기능은 심리적 적응을 전적으로 담당한다는 이분법적 

결론을 내리지 않도록 주의할 필요가 있다. 물론 자기조절의 각 측면이 심리적 건강의 

특정한 측면과 더 밀접하게 관련될 수는 있겠으나, 충동통제 요인이 심리적 적응과도 

관련되며 목표추구 요인이 우울, 불안, 지연행동과 같은 심리적 부적응과도 관련되었기에, 

자기조절의 각 측면이 심리적 건강에 미치는 영향을 면밀히 탐색하기 위해서는 추후 다른 

심리적 변인들을 추가적으로 고려할 필요가 있다. 예컨대 자기조절의 충동통제 요인이 

지닌 고유한 특성은 심리적 안녕감의 하위 영역 가운데 환경에 대한 통제와 특히 높은 

관련성을 나타낸 점을 고려하면, 자신의 문제행동이나 충동을 적절히 억제하는 과정이 

통제감을 증진시키고 결과적으로 삶의 만족도나 긍정정서를 증진시키는 영향을 미칠 

가능성도 존재한다. 따라서 추후 연구에서는 자기조절과 심리적 적응 간의 관계, 혹은 
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자기조절과 심리적 부적응 간의 관계를 보다 정교하게 이해할 수 있도록 가능한 조절 

변인이나 매개 변인을 탐색하여 연구할 필요가 있다.  

셋째, 본 연구에서는 자기조절을 증진시키는 치료적 개입을 개발하고 심리적 건강에 

미치는 효과를 검증하였으므로 자기조절이 치료 표적이 되어야 하는 핵심 변인이라는 

점을 다시 한 번 재검증하였다. 특히 본 연구에서는 자신이 원하는 삶의 방향을 인식하여 

목표를 세우고 실천할 수 있도록 돕는 개입(목표추구 개입)과 문제 행동이나 충동에 

휩쓸리지 않고 견뎌내며 관리할 수 있도록 돕는 개입(충동통제 개입)을 각각 개발하여 

개입효과를 살펴보았다. 즉, 전통적으로 자기조절 향상 프로그램에서 사용했던 통제적 

측면에 주로 초점을 두는 것을 넘어서, 개인에게 중요한 삶의 가치로 나아가 만족스러운 

삶을 영위해나갈 수 있을지를 함께 검증하였다는 데 의의가 있다. 특히 삶에서 중요한 

가치와 목표에 대한 개입과 조절이 어려운 충동과 문제행동에 대한 개입을 강조하는 본 

연구의 결과는  심리치료의 여러 치료적 접근과 맥락을 같이 한다. 우선 삶의 중요한 

가치와 목표를 강조하는 목표추구 요인에 대한 개입은 수용전념치료(Acceptance and 

Commitment Therapy, ACT)에서 삶의 방향으로 강조하는 가치와 개념적으로 상당히 

유사하다(Hayes et al., 2011). 아울러 조절되지 않는 충동이나 문제행동에 대한 개입은 

정서조절 및 충동조절의 어려움을 치료하는데 우선적으로 고려되는 변증법적 행동치료 

(Dialectical Behavior Therapy, DBT)의 접근과도 맞닿아 있다(Linehan, 1993). ACT와 

DBT 모두 문제 행동에 대한 수용과 원하는 삶으로의 변화를 모두 중요한 치료 의제로 

삼는다는 점은 공통적이지만, ACT에서의 궁극적인 목표는 내담자가 자신의 가치와 

일치하는 방향으로 행동하도록 돕는 것이지만(Hayes & Strosahl, 2015), DBT에서는 

정서적 고통의 수용을 통해 정서적 고통을 감소시키는 데 방점이 있다는 점에서 다소 

차이가 있다(Marra, 2006).   

따라서 심리적 부적응이 현저한 내담자들에게는 우선적으로 충동에 대한 관리가 

이루어진 뒤 차후 가치에 대한 접근이 필요하며 부적응 수준이 낮은 내담자들에게는 

가치에 대한 접근이 일차적으로 이루어질 필요가 있다는 본 연구의 결과를 활용한다면, 

심리적 건강 수준을 평가한 뒤 치료적 개입을 선택할 때 각 개인의 적합한 치료적 접근이나 

모듈을 결정하는 데 도움이 될 수 있다. 예컨대 심리적 부적응이 현저한 내담자들에게는 

가치나 목표에 대한 개입보다는 충동이나 문제행동에 대한 관리에 초점을 두는 것이 

일차적으로 유용할 것이다. 증상의 심각도가 높은 환자들에게 DBT가 특히 효과적이었고 
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(Verbeul et al., 2003), 외상 생존자와 같이 현재의 심리적 고통감이 큰 경우 미래에 

원하는 것을 기꺼이 고려하려고 하지 않기 때문에 치료 초반 ACT의 가치 작업은 

효과적이지 못할 수 있는 바(Hayes & Strosahl, 2015), 심리적 부적응이 심한 상태에서는 

DBT에서의 고통감내 및 마음챙김과 관련된 모듈을 일차적으로 고려할 수 있겠다. 하지만 

DBT는 자살 근접 행동이나 정신과 입원 일수 등의 심각한 부적응 지표를 유의하게 

감소시켰으나 삶의 동기를 향상시키는 데에는 일반적인 치료와 차별적인 효과가 없었다는 

점을 고려할 때(Linehan, Armstrong, Suarez, Allman, & Heard, 1991), 부적응이 

완화된 이후에는 가치 및 목표에 대한 접근이 추가적으로 이루어질 필요가 있다. 또한 

부적응 수준은 낮으나 심리적 안녕감이 높지 않은 사람들에게는 충동이나 문제행동에 

대한 관리보다는 삶에서 중요한 가치나 목표에 대한 접근을 일차적으로 고려할 필요가 

있으므로, 이 경우 ACT에서의 가치 탐색 및 전념 행동과 관련된 모듈이 효과적일 수 있다. 

 마지막으로 본 연구의 한계점을 검토하고 후속 연구를 위한 몇 가지 논의점을 

제언하고자 한다. 첫째, 본 연구는 주로 대학생, 대학원생 참여자를 대상으로 연구가 

진행되었기에 본 연구의 결과를 일반화하는 데 제한이 있다. 따라서 추후 연구에서는 성별, 

연령, 사회경제적 수준, 교육 수준, 지역 등이 균등하게 표집된 참여자들을 대상으로 본 

연구 결과를 반복검증할 필요가 있다. 또한 준임상 집단, 임상 집단으로 추후 연구가 

진행되어야 자기조절의 다양한 측면과 심리적 부적응 간의 관계를 보다 명확하게 검증할 

수 있을 것이다.  

둘째, 본 연구에서는 자기보고형 설문지만을 사용하여 자기조절과 심리적 건강과의 

관계를 탐색하였다. 그러나 자기조절을 타당하게 측정하기 위해서는 자기보고식 설문지와 

실험적 측정도구의 조합이 가장 유용하였다는 Duckworth와 Seligman(2005)의 제안처럼 

추후 연구에서는 자기조절에 대한 실험적 측정도구를 함께 사용할 필요가 있다. 특히 본 

연구에서 개발한 통합적 자기조절 척도의 타당도를 확보하기 위해서는 자기조절을 

측정하는 실험적 측정도구(자기조절 실험과제, 충동 디스카운팅 측정치)들과의 관련성이 

검증될 필요가 있다.  

셋째, 본 연구에서는 자기조절의 목표추구 요인과 충동통제 요인의 변별적 효과를 

검증하려는 목적 하에 개입을 실시하였기 때문에 한 측면에 변별적으로 초점을 

맞추었으나, 각 개입의 결과에는 큰 차별성이 나타나지 않았다. 자기조절의 목표추구 

기능과 충동통제 기능은 모두 자기조절을 구성하는 핵심적인 요소로서 일부만을 
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처치하였을 때 충분한 처치 효과가 드러나지 못할 가능성이 있다. 또한 각각의 치료 요소를 

조합하여 함께 실시하였을 때 추가적인 처치효과가 발생할 수 있다. 따라서 추후 

연구에서는 본 연구에서 실시한 각각의 개입 외에 목표추구 개입과 충동통제 개입을 함께 

포함한 개입을 실시하여 처치 효과를 비교할 필요가 있다. 아울러 이러한 연구 결과를 

기반으로 실제 치료적 장면에서 개인의 심리적 건강 수준(증상의 여부나 심각도, 안녕감의 

수준)에 맞추어 자기조절의 다양한 측면에 처치하는 치료적 개입을 실시할 수 있으리라 

기대된다.  

넷째, 본 연구에서는 자기조절과 심리적 건강 변인과의 관계에 초점을 두고 탐색하여 

심리적 건강에 영향을 미칠 수 있는 기질적 취약성의 영향, 그리고 기질과 자기조절 간의 

관계를 고려하지 못하였다. 기질은 심리적 건강에 차별적인 영향을 미칠 수 있으며, 특히 

극단적인 기질은 특별한 환경적 문제가 없더라도 심리장애를 일으킬만큼 강력하게 작용할 

수 있다(유성진, 권석만, 2009; Cloninger & Svrakic, 2000: 유성진, 2010에서 재인용). 

그러나 기질적 취약성을 지닌 모든 사람들이 심리적 부적응으로 발달하지는 않는다. 

자기조절은 기질적 취약성이 심리적 부적응으로 발달하지 않도록 예방하고 보호하는 

역할을 담당할 수 있다. 본 연구에서 사용한 자기조절의 개념은 성격적 성숙의 핵심 요소로 

포함되는 자율성과 개념적으로 상당히 유사한데(Cloninger, Przybeck, Scrakic, & 

Wetzel, 1994), 성격적 성숙의 지표인 자율성은 기질이 지닌 부정적인 영향력을 

감소시키거나 조절할 수 있는 바(민병배, 오현숙, 이주영, 2007), 자기조절 또한 기질적 

취약성을 조절하는 역할을 담당할 수 있다. 이는 Caver 등(2008)의 연구 결과와도 

일치되는 것으로 자기조절은 행동활성화 체계 및 행동억제체계와 같은 기질적 취약성과 

상호작용한다. 즉, 자기조절이 적절히 작동할 때에는 기질적 취약성의 강도가 높더라도 

심리적 부적응이 발생하지 않을 수 있다(Carver et al., 2008; Rudolph et al., 2013). 

최근 이슬아와 권석만(2020) 의 연구에서도 자기통제 기능은 행동억제체계가 우울 및 

불안으로 발전하는 과정을 조절하는 것으로 검증되었던 바, 추후 연구에서는 자기조절의 

다양한 차원과 기질적 취약성이 심리적 건강에 어떠한 영향을 미치는지 검증할 필요가 

있겠다.  

다섯째, 추후 연구에서는 자기조절과 심리적 적응, 부적응의 관계에서 조절변인이나 

매개변인으로 작용할 수 있는 다양한 변인과의 관계를 추가적으로 연구할 필요가 있다. 

선행 연구에서 자기조절와 심리적 건강과의 관계에서 자기통제 갈등(Myrseth & 
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Fishback, 2008), 목표 갈등(Hofmann et al., 2014)이 유의한 영향을 미쳤던 결과를 

고려할 때 추후 연구에서는 충동과 목표가 서로 갈등하는 상황에서도 자기조절의 각 

측면이 심리적 건강을 유사하게 설명하는지, 혹은 다른 양상이 나타나는지를 살펴볼 

필요가 있다. 목표 갈등이 만성적이거나 심각한 상황에서는 중요한 목표를 지속적으로 

추구하는 측면이 높은 것은 때로는 유연하지 못한 방향으로 작용할 수 있다. 그리고 본 

연구에서 개발한 척도에서는 목표를 총칭하여 측정하기 때문에 목표의 유형이나 특성을 

구분하지 못하므로 추후 연구에서는 목표의 특성이 하나의 조절변인으로 기능할 가능성을 

검증하는 연구가 흥미로울 것으로 여겨진다. 목표에 관한 선행 연구에서 내재적 동기에 

근거한 목표, 구체적 목표, 통합적인 목표일수록 심리적 적응에 기여하였다는 연구 결과를 

고려할 때(권석만, 2008; Kelly et al., 2015), 목표의 유형 차이에 따라 심리적 적응에 

미치는 영향의 정도나 방향이 달라지는지를 탐색해볼 필요가 있다. 또한 목표 달성이 

어려운 상황에서 중요한 목표를 단념하지 못한 채 과도하게 몰두하는 사람들이 더 

우울하였다는 연구 결과들을 고려하면, 목표의 달성 가능성 정도에 따라 목표추구 기능의 

적응성이 달라질 가능성도 존재한다(Carver & Scheier, 1990; Champion & Power, 

1995; Street, 2002). 이외에 동기와 관련된 변인도 자기조절과 심리적 건강과의 관계를 

보다 정교하게 이해하는 데 도움을 줄 수 있을 것이다. 자기통제가 높은 사람들 가운데 

긍정적인 결과를 얻기 행동하는 사람(향상적 조절초점)이 부정적인 결과를 예방하려는 

동기(예방적 조절초점)로 행동하는 사람보다 더 행복한 경향이 있었다는 연구 결과를 

활용하여(Cheung, Gillebaart, Kroese, & De Ridder, 2014), 자기조절의 변별적 기능과 

조절 초점이 심리적 건강에 어떠한 영향을 미치는지 살펴보는 연구도 흥미로울 것이다. 

이처럼 다양한 심리적 변인들과 자기조절, 심리적 건강 간의 관계가 보다 정교화하는 

연구가 추후에 진행된다면, 자기조절에 대해서도 보다 효과적인 치료적 개입을 고안할 수 

있으리라 여겨진다.  

이와 같은 제한점에도 불구하고 본 연구는 자기조절의 이론 및 경험적 연구 결과에 대한 

검토를 바탕으로 자기조절의 다양한 측면을 측정할 수 있는 신뢰롭고 타당한 도구를 

마련하였다는 점, 자기조절과 심리적 건강의 관계에 대해 보다 정교하고 체계적 이해를 

제공하였다는 점, 자기조절에 대한 개입을 통해 심리적 부적응을 감소시키고 적응을 

증진시키는 개입 가능성을 검증하였다는 점에서 중요한 임상적 함의가 있다.  
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부록 1. 일차 예비문항의 내용(78문항) 

단계 충동 통제 (impulse control) 목표 추구 (goal pursuit) 

행동 전 

단계 

1. 나는 대부분의 시간 동안 내가 무엇을 

하고 있는지 주의를 기울이지 않는다* 
2. 나는 내가 되고자 하는 모습을 알고 있다 

9. 나는 내게 해가 되는 충동이 무엇인지 

안다  

10. 나는 내게 중요한 목표가 무엇인지 

안다 

17. 나는 내가 조절해야 할 충동을 잘 

알아차린다  

18. 나는 미래에 달성하고 싶은 목표를 잘 

떠올린다 

25. 나는 과로, 과식, 과음을 하지 않도록 

미리 주의를 기울인다 

26. 나는 내 삶의 중요한 가치를 실현할 수 

있는 목표를 세울 수 있다 

33. 나는 어떤 일에 착수하기 전에 문제가 

될 부분이 있는지 충분히 숙고한다  

34. 나는 내 삶을 의미 있게 만드는 목표를 

설정할 수 있다 

41. 나는 원하는 것이 떠오르면 행동하기 

전 깊이 고민하지 않는 편이다* 
42. 나는 내 삶의 목표를 잘 알고 있다 

49. 나는 하고 싶은 것이 있으면 그 행동이 

미칠 수 있는 결과를 사전에 충분히 

고려하는 편이다 

50. 나는 내가 진심으로 달성하고 싶은 

목표를 세운다 

57. 나는 문제가 되는 행동이나 충동을 

조절하는 구체적인 방법을 잘 생각해낸다 

58. 나는 내가 원하는 삶의 목표가 

무엇인지 잘 모르겠다* 

65. 나는 나쁜 습관을 조절할 수 있는 

방법을 계획할 수 있다 

66. 나는 도움이 되는 목표를 달성하기 

위한 여러 가지 방법을 잘 생각해낸다 

68. 나는 해가 되는 행동을 조절하는 

방법을 많이 알고 있다  

69. 나는 장기적인 목표를 달성할 수 있는 

행동을 잘 계획한다  

71. 나는 충동을 효과적으로 조절하는 

방법이 무엇인지 모르겠다* 

72. 나는 원하는 목표를 실현할 수 있는 

구체적인 방법을 생각해내기 어렵다* 

75. 나는 통제하기 어려울 만큼 충동이 

강해지기 전에 미리 알아차린다 

74. 나는 목표를 추구하는 데 사용할 수 

있는 방법과 대안을 생각해낼 수 있다  

77. 나는 행동하기 전에 미리 무엇이 

나에게 방해가 될지 고려한다 

76. 나는 중요한 목표를 달성하는 데 

도움이 되는 구체적인 행동을 잘 

생각해낸다  

 
78. 나는 내 삶의 가치를 실현할 수 있는 

작은 목표 행동을 고안할 수 있다  
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행동 

단계 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. 나는 순간적인 유혹에 쉽게 빠지지 

않는다 
4. 나는 목표로 세운 행동을 잘 실천한다 

7. 나는 유혹이나 충동을 잘 억제할 수 있다 
8. 나는 중요한 목표에 도달할 수 있는 

기술과 능력을 지니고 있다  

11. 나는 충동에 잘 휩쓸리지 않는다 12. 나는 꾸준히 목표를 추구한다 

15. 나는 후회할 것을 알면서도 순간의 

유혹을 이기지 못해 문제 행동을 한다(예: 

과식, 과음, 과도한 흡연 등)* 

16. 나는 장기적인 목표를 달성하는 데 

도움이 되는 일을 진행할 수 있다 

19. 나는 그 순간에 하고 싶은 즐거운 

행동을 하느라 일을 제대로 끝내지 

못한다* 

20. 나는 자주 목표를 세우지만 시간이 

지나면 처음에 목표했던 것과는 달리 

행동하는 경우가 많다* 

23. 나는 즉흥적인 충동에 따라 행동하는 

경우가 많다* 

24. 나는 성취하려는 목표를 향해 

지속적으로 노력한다  

27. 나는 주의 깊게 생각하지 않은 채 일단 

행동하곤 한다* 

28. 나는 목표를 실천하는 행동을 시작하면 

어떤 일이 있어도 끝맺으려고 한다  

31. 나는 나중에 후회하지 않도록 

신중하게 행동한다  

32. 나는 목표한 바가 있으면 끝까지 

실천하는 편이다 

35. 나는 여러 상황이나 대안을 고려하지 

않은 채 행동한다* 

36. 나는 한 번 하기로 마음 먹었던 것을 

꾸준히 지속하기 어렵다* 

39. 나는 의식하지 못한 채 순간적인 

충동에 따라 행동하곤 한다* 

40. 나는 일이 잘 되어 가지 않을 때에도 

원하는 방향으로 나아가도록 행동할 수 

있다  

43. 나는 순간적으로는 즐겁지만 나중에 

문제가 될 행동을 스스로 조절할 수 있다 

44. 나는 목표 달성을 방해하는 장애물을 

극복할 수 있다  

47. 나는 성급하게 행동하고 싶은 충동을 

잘 억제할 수 있다  

48. 나는 목표를 달성하기 어려운 

상황에서도 스스로 쉽게 동기를 부여할 수 

있다 

51. 나는 부정적인 결과가 예상될 때도 

충동적으로 행동하게 된다* 

52. 나는 목표를 실천하는 데 장애물이 

있더라도 중요한 목표를 향해 꾸준히 

나아갈 수 있다 

55. 나는 나중에 후회하게 될 행동을 

통제하기 어렵다* 

56. 나는 목표를 실현하는 과정이 즐겁지 

않더라도 목표를 달성하려는 노력을 

꾸준히 유지한다 
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행동 

단계 

59. 나는 어떠한 행동을 할 때 그 순간에 

드는 생각이나 느낌대로 행동한다* 

60. 나는 중요한 목표를 달성해나가는 

상황에 동반되는 고되고 힘든 과정을 

견뎌낼 수 있다  

63. 나는 장기적인 결과를 고려하기보다는 

순간의 느낌에 따라 빨리 결정하는 

편이다* 

64. 나는 의미 있는 목표를 이루는 데 

도움이 되는 행동이라면 하기 싫더라도 

계속 한다  

67. 나는 충동적으로 행동하지 않는다  

70. 나는 어떤 일을 하기 전에 다양한 

측면을 충분히 검토한 뒤 신중하게 

행동하는 편이다  

 

73. 나는 스스로를 잘 절제한다   

행동 후 

단계 

5. 나는 행동한 후 내 행동이 어떤 결과를 

가져왔는지 잘 인식하지 못한다* 

6. 나는 목표한 바를 계획에 따라 잘 하고 

있는지 점검한다  

13. 즉흥적으로 행동해서 생긴 나쁜 

결과를 잘 알아채지 못한다* 

14. 나는 행동한 후에 목표로 했던 것이 

얼마나 달성되었는지 확인한다  

21. 나는 행동한 후에 내 행동이 미친 

결과를 검토한다 

22. 목표를 달성하기 위해 처음에 생각한 

방법이 효과가 없을 때 대안적인 방법을 

사용할 수 있다 

29. 나는 나쁜 결과가 생길 것을 알면서도 

같은 실수를 반복한다* 

30. 현재 상황 속에서 처음에 세운 목표를 

실현하기 어렵다면 상황에 맞춰 유연하게 

수정할 수 있다 

37. 나는 실수를 통해 배우지 못하는 것 

같다* 

38. 이전에 세운 목표가 더 이상 도움 되지 

않을 때는 나에게 도움이 되는 새로운 

목표로 변경할 수 있다 

45. 나는 실수를 하면 나중에 그 이유를 

살펴본다 

46. 목표로 했던 일이 좌절되고 나면 다시 

목표를 세우는 게 매우 어렵다* 

53. 나는 성급하게 행동해서 문제가 

생기면 원인을 찾아본다  

54. 목표 달성에 실패한 경우에는 실패의 

원인을 분석하려 한다  

61. 나는 같은 실수를 반복하지 않도록 

여러 방법을 살펴본다  

62. 목표를 달성하기 위해 시도한 방법이 

도움이 되지 않는다면 이유가 무엇인지 

살펴본다  

주. *표시된 문항은 역문항이다 
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부록 2. 이차 예비문항(51문항)의 평균, 표준편차 및 편포도 (N=438) 

문항 평균 표준편차 왜도 첨도 

1 나는 내가 되고자 하는 모습을 알고 있다 4.902 1.498 -.644 -.458 

2 나는 순간적인 유혹에 쉽게 빠지지 않는다 3.881 1.395 .136 -.879 

3 나는 목표로 세운 행동을 잘 실천한다 4.610 1.310 -.333 -.487 

4 
나는 목표한 바를 계획에 따라 잘 하고 있는지 

점검한다 
4.210 1.350 -.045 -.933 

5 나는 유혹이나 충동을 잘 억제할 수 있다  5.591 1.132 -1.091 1.434 

6 나는 내게 중요한 목표가 무엇인지 안다  4.011 1.326 .050 -.913 

7 나는 충동에 잘 휩쓸리지 않는다 5.034 1.151 -.597 .181 

8 나는 꾸준히 목표를 추구한다 4.130 1.562 .133 -.955 

9 
나는 후회할 것을 알면서도 순간의 유혹을 이기지 

못해 문제행동을 한다(예: 과식, 과음, 과도한 흡연 

등)* 
5.249 1.301 -.852 .527 

10 나는 내가 조절해야 할 충동을 잘 알아차린다 3.941 1.443 .154 -.946 

11 나는 미래에 달성하고 싶은 목표를 잘 떠올린다  3.507 1.398 .418 -.600 

12 
나는 그 순간에 하고 싶은 즐거운 행동을 하느라 

일을 제대로 끝내지 못한다* 
4.932 1.183 -.604 .000 

13 
나는 자주 목표를 세우지만 시간이 지나면 처음에 

목표했던 것과는 달리 행동하는 경우가 많다* 
4.037 1.414 .159 -.820 

14 나는 행동한 후에 내 행동이 미친 결과를 검토한다 5.100 1.101 -.681 .473 

15 나는 즉흥적인 충동에 따라 행동하는 경우가 많다* 5.317 1.121 -.927 1.114 

16 나는 성취하려는 목표를 향해 지속적으로 노력한다 4.694 1.410 -.285 -.893 

17 
나는 내 삶의 중요한 가치를 실현할 수 있는 목표를 

세울 수 있다 
4.326 1.372 -.090 -.855 

18 
나는 주의 깊게 생각하지 않은 채 일단 행동하곤 

한다* 
4.922 1.243 -.374 -.278 

19 
나는 나쁜 결과가 생길 것을 알면서도 같은 실수를 

반복한다
* 

5.386 1.099 -.680 .195 

20 
현재 상황 속에서 처음에 세운 목표를 실현하기 

어렵다면 상황에 맞춰 유연하게 수정할 수 있다  
4.571 1.304 -.223 -.746 

21 나는 나중에 후회하지 않도록 신중하게 행동한다 4.466 1.342 -.145 -1.012 

22 나는 목표한 바가 있으면 끝까지 실천하는 편이다 5.014 1.413 -.778 .110 

23 
나는 내 삶을 의미 있게 만드는 목표를 설정할 수 

있다  
4.861 1.151 -.438 -.393 

24 
나는 여러 상황이나 대안을 고려하지 않은 채 

행동한다
* 

5.299 1.189 -.754 .237 
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25 
나는 한 번 하기로 마음 먹었던 것을 꾸준히 

지속하기 어렵다* 
4.571 1.194 -.248 -.784 

26 
나는 의식하지 못한 채 순간적인 충동에 따라 

행동하곤 한다* 
4.749 1.282 -.396 -.275 

27 나는 내 삶의 목표를 잘 알고 있다 5.283 1.147 -.739 .524 

28 
나는 순간적으로는 즐겁지만 나중에 문제가 될 

행동을 스스로 조절할 수 있다 
4.740 1.343 -.300 -.865 

29 나는 실수를 하면 나중에 그 이유를 살펴본다 5.144 .908 -.451 .194 

30 
나는 성급하게 행동하고 싶은 충동을 잘 억제할 수 

있다  
4.726 1.311 -.387 -.607 

31 
목표를 달성하기 어려운 상황에서도 스스로 쉽게 

동기를 부여할 수 있다 
4.459 1.201 -.263 -.452 

32 
나는 하고 싶은 것이 있으면 그 행동이 미칠 수 있는 

결과를 사전에 충분히 고려하는 편이다 
4.635 1.691 -.464 -.781 

33 나는 내가 진심으로 달성하고 싶은 목표를 세운다 4.941 1.064 -.428 -.090 

34 
나는 부정적인 결과가 예상될 때도 충동적으로 

행동하게 된다* 
5.116 .979 -.511 .626 

35 
목표를 실천하는 데 장애물이 있더라도 중요한 

목표를 향해 꾸준히 나아갈 수 있다  
4.377 1.418 -.211 -.911 

36 나중에 후회하게 될 행동을 통제하기 어렵다* 4.142 1.428 -.070 -.969 

37 
나는 문제가 되는 행동이나 충동을 조절하는 

구체적인 방법을 잘 생각해낸다 
4.566 1.142 -.241 -.408 

38 
나는 내가 원하는 삶의 목표가 무엇인지 잘 

모르겠다* 
4.751 1.212 -.517 .077 

39 
나는 같은 실수를 반복하지 않도록 여러 방법을 

살펴본다 
4.703 1.339 -.397 -.643 

40 
목표를 달성하기 위해 시도한 방법이 도움이 되지 

않는다면 이유가 무엇인지 살펴본다 
4.463 1.265 -.287 -.540 

41 
나는 장기적인 결과를 고려하기보다는 순간의 느낌에 

따라 빨리 결정하는 편이다
* 

5.123 .951 -.518 .866 

42 
의미 있는 목표를 이루는 데 도움이 되는 행동이라면 

하기 싫더라도 계속 한다 
5.055 .981 -.356 -.037 

43 나는 충동적으로 행동하지 않는다 5.050 1.023 -.523 .276 

44 
나는 해가 되는 행동을 조절하는 방법을 많이 알고 

있다 
4.856 1.225 -.604 .250 

45 
나는 장기적인 목표를 달성할 수 있는 행동을 잘 

계획한다 
5.315 .960 -.708 .960 

46 
나는 어떤 일을 하기 전에 다양한 측면을 충분히 

검토한 뒤 신중하게 행동하는 편이다 
5.420 .997 -.843 1.138 

47 
나는 충동을 효과적으로 조절하는 방법이 무엇인지 

모르겠다
* 

5.059 1.134 -.529 -.111 
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48 나는 스스로를 잘 절제한다 4.970 1.224 -.646 -.080 

49 
나는 목표를 추구하는 데 사용할 수 있는 방법과 

대안을 생각해낼 수 있다 
5.084 1.128 -.624 .076 

50 
나는 중요한 목표를 달성하는 데 도움이 되는 

구체적인 행동을 잘 생각해낸다  
4.884 1.123 -.400 .068 

51 
나는 행동하기 전에 미리 무엇이 나에게 방해가 될지 

고려한다 
4.920 1.220 -.535 -.104 

주. 
*
표시된 문항은 역문항이다 
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부록 3. 27개 최종문항의 평균, 표준편차 및 편포도 (N=226) 

문항 평균 표준편차 왜도 첨도 

1 나는 충동에 잘 휩쓸리지 않는다 4.119 1.426 .074 -.765 

2 나는 내가 원하는 삶의 목표가 무엇인지 잘 모르겠다* 5.314 1.183 -.430 -.525 

3 나는 같은 실수를 반복하지 않도록 여러 방법을 살펴본다  5.230 1.279 -.700 .220 

4 나는 내가 진심으로 달성하고 싶은 목표를 세운다 5.465 1.279 -.847 .355 

5 나는 내게 중요한 목표가 무엇인지 안다  5.279 1.214 -.602 -.194 

6 
나는 자주 목표를 세우지만 시간이 지나면 처음에 목표했던 

것과는 달리 행동하는 경우가 많다* 
3.876 1.431 .380 -.649 

7 나는 꾸준히 목표를 추구한다 5.066 1.366 -.702 .126 

8 나는 즉흥적인 충동에 따라 행동하는 경우가 많다* 3.805 1.429 .306 -.919 

9 나중에 후회하게 될 행동을 통제하기 어렵다
* 4.748 1.248 -.228 -.490 

10 나는 행동하기 전에 미리 무엇이 나에게 방해가 될지 고려한다  5.288 1.012 -.466 -.033 

11 
나는 순간적으로는 즐겁지만 나중에 문제가 될 행동을   스스로 

조절할 수 있다  
4.894 1.274 -.264 -.741 

12 나는 성취하려는 목표를 향해 지속적으로 노력한다  4.487 1.677 -.247 -.863 

13 나는 충동을 효과적으로 조절하는 방법이 무엇인지 모르겠다* 4.637 1.226 -.439 -.135 

14 
목표를 달성하기 위해 시도한 방법이 도움이 되지 않는다면 

이유가 무엇인지 살펴본다  
5.518 1.104 -.685 .347 

15 부정적인 결과가 예상될 때도 충동적으로 행동하게 된다* 4.704 1.397 -.215 -.843 

16 나는 내가 되고자 하는 모습을 알고있다  5.465 1.108 -.536 -.220 

17 나는 실수를 하면 나중에 그 이유를 살펴본다  5.159 1.092 -.398 -.100 

18 
나는 그 순간에 하고 싶은 즐거운 행동을 하느라 일을 제대로 

끝내지 못한다* 
4.111 1.470 -.015 -.690 

19 나는 행동한 후에 내 행동이 미친 결과를 검토한다 5.058 1.092 -.746 .481 

20 
나는 후회할 것을 알면서도 순간의 유혹을 이기지 못해 

문제행동을 한다* 
3.903 1.597 .341 -1.045 

21 나는 유혹이나 충동을 잘 억제할 수 있다 4.571 1.407 -.339 -.556 

22 나는 스스로를 잘 절제한다 4.593 1.262 -.077 -.657 

23 나는 한 번 하기로 마음먹었던 것을 꾸준히 지속하기 어렵다* 4.420 1.403 -.251 -.693 

24 나는 미래에 달성하고 싶은 목표를 잘 떠올린다 5.531 1.140 -.829 .872 
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25 나는 나쁜 결과가 생길 것을 알면서도 같은 실수를 반복한다* 4.535 1.497 -.115 -.936 

26 나는 내 삶을 의미 있게 만드는 목표를 설정할 수 있다  5.217 1.104 -.472 .487 

27 나는 내 삶의 목표를 잘 알고 있다  5.146 1.251 -.615 .039 

주. *표시된 문항은 역문항이다 
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부록 4. 통합적 자기조절 척도 (CSRQ) 

 

다음 문항들은 일상생활에서 누구에게나 나타날 수 있는 생각이나 행동을 기술한 

것입니다. 각 문항에 대해서 자신에게 가장 적합하다고 생각되는 정도에 따라 

해당되는 곳을 체크해 주세요.  

 

전혀 

아니다 
아니다 

약간  

아니다 
보통이다 

약간  

그렇다 
그렇다 

매우  

그렇다 

1 2 3 4 5 6 7 

 

 

 

문항내용  점수 

1  나는 충동에 잘 휩쓸리지 않는다………………………………………………………  1  2  3  4  5  6  7 

2  나는 내가 원하는 삶의 목표가 무엇인지 잘 모르겠다*………………………………  1  2  3  4  5  6  7 

3  나는 같은 실수를 반복하지 않도록 여러 방법을 살펴본다…………………………  1  2  3  4  5  6  7 

4  나는 내가 진심으로 달성하고 싶은 목표를 세운다……………………………………  1  2  3  4  5  6  7 

5  나는 내게 중요한 목표가 무엇인지 안다………………………………………………  1  2  3  4  5  6  7 

6 
 나는 자주 목표를 세우지만 시간이 지나면 처음에 목표했던 것과는 달리 행동하는 

경우가 많다
*
…………………………………………………………………………… 

 
1  2  3  4  5  6  7 

7  나는 꾸준히 목표를 추구한다…………………………………………………………  1  2  3  4  5  6  7 

8  나는 즉흥적인 충동에 따라 행동하는 경우가 많다*…………………………………  1  2  3  4  5  6  7 

9  나중에 후회하게 될 행동을 통제하기 어렵다*…………………………………………  1  2  3  4  5  6  7 

10  나는 행동하기 전에 미리 무엇이 나에게 방해가 될지 고려한다……………………  1  2  3  4  5  6  7 

11  나는 순간적으로는 즐겁지만 나중에 문제가 될 행동을 스스로 조절할 수 있다……  1  2  3  4  5  6  7 

12  나는 성취하려는 목표를 향해 지속적으로 노력한다…………………………………  1  2  3  4  5  6  7 

13  나는 충동을 효과적으로 조절하는 방법이 무엇인지 모르겠다*……………………  1  2  3  4  5  6  7 

14 
 나는 목표를 달성하기 위해 시도한 방법이 도움이 되지 않는다면 이유가 무엇인지 

살펴본다………………………………………………………………………………… 

 
1  2  3  4  5  6  7 

15  나는 부정적인 결과가 예상될 때도 충동적으로 행동하게 된다*……………………  1  2  3  4  5  6  7 

16  나는 내가 되고자 하는 모습을 알고 있다………………………………………………  1  2  3  4  5  6  7 
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17  나는 실수를 하면 나중에 그 이유를 살펴본다…………………………………………  1  2  3  4  5  6  7 

18  나는 그 순간에 하고 싶은 즐거운 행동을 하느라 일을 제대로 끝내지 못한다*……  1  2  3  4  5  6  7 

19  나는 행동한 후에 내 행동이 미친 결과를 검토한다……………………………………  1  2  3  4  5  6  7 

20  나는 후회할 것을 알면서도 순간의 유혹을 이기지 못해 문제행동을 한다*…………  1  2  3  4  5  6  7 

21  나는 유혹이나 충동을 잘 억제할 수 있다………………………………………………  1  2  3  4  5  6  7 

22  나는 스스로를 잘 절제한다……………………………………………………………  1  2  3  4  5  6  7 

23  나는 한 번 하기로 마음 먹었던 것을 꾸준히 지속하기 어렵다*……………………  1  2  3  4  5  6  7 

24  나는 미래에 달성하고 싶은 목표를 잘 떠올린다………………………………………  1  2  3  4  5  6  7 

25  나는 나쁜 결과가 생길 것을 알면서도 같은 실수를 반복한다*………………………  1  2  3  4  5  6  7 

26  나는 내 삶을 의미있게 만드는 목표를 설정할 수 있다………………………………  1  2  3  4  5  6  7 

27  나는 내 삶의 목표를 잘 알고 있다………………………………………………………  1  2  3  4  5  6  7 

주. *표시된 문항은 역문항이다  
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부록 5. 한국판 단축형 자기통제 척도 (BSCS) 

 

각 문항에 대해서 자신에게 가장 적합하다고 생각되는 정도에 따라 해당되는 곳을 

체크해 주세요.  

 

전혀 

그렇지 않다 

그렇지  

않다 
보통이다 그렇다  

매우  

그렇다 

1 2 3 4 5 

 

 

  문항내용 점수 

1  나는 유혹에 잘 빠지지 않는다 ………………………………………………… 1     2     3     4     5 

2  나는 나쁜 습관을 끊기가 어렵다 ……………………………………………… 1     2     3     4     5 

3  나는 게으르다 …………………………………………………………………… 1     2     3     4     5 

4  집중하기가 어렵다 ……………………………………………………………… 1     2     3     4     5 

5  나는 재미있으면 나에게 해로운 일도 한다 …………………………………… 1     2     3     4     5 

6  나에게 좀 더 자제력이 있었으면 좋겠다 ……………………………………… 1     2     3     4     5 

7  즐겁고 재미있는 것을 하느라 종종 일을 제때 끝내지 못한다 ……………… 1     2     3     4     5 

8  나는 상황에 적절하지 않은 말을 한다 ………………………………………… 1     2     3     4     5 

9  나는 장기적인 목표를 향해 효율적으로 일을 진행할 수 있다 ……………… 1     2     3     4     5 

10  나는 잘못인 줄 알면서도 스스로 그것을 멈추지 못한다 …………………… 1     2     3     4     5 

11  나는 종종 모든 가능성을 고려해보지 않고 행동한다 ……………………… 1     2     3     4     5 
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부록 6. 목표 중심 자기조절 척도 (GF-SRS) 

 

각 문항에 대해서 자신에게 가장 적합하다고 생각되는 정도에 따라 해당되는 곳을 

체크해 주세요.  

 

전혀 

그렇지 않다 

그렇지  

않다 
보통이다 그렇다  

매우  

그렇다 

1 2 3 4 5 

 

 

  문항내용 점수 

1  나는 스스로 목표를 세우고 그 목표를 향해 꾸준히 나아가는 편이다 …………………… 1     2     3     4     5 

2  나는 대개 목표를 세우면 꾸준히 진행하는 편이다………………………………………… 1     2     3     4     5 

3  나는 내 스스로 세운 목표를 성취할 수 있다………………………………………………… 1     2     3     4     5 

4  나는 기분이 나쁜 때에는 좋은 생각을 떠올리려고 노력한다 …………………………… 1     2     3     4     5 

5  나는 아무리 기분이 나쁘더라도 즐거운 일을 생각하려고 노력한다 ……………………… 1     2     3     4     5 

6  나는 화가 날 때면 내 인생의 즐거웠던 일들을 떠올린다 ………………………… ……… 1     2     3     4     5 

7  나는 화가 나거나 기분이 나쁘면, 궁극적으로 기분이 더 좋아지는 방법을 찾아낸다 …… 1     2     3     4     5 

8  나는 감정조절을 잘 한다 ……………………………………………………………………… 1     2     3     4     5 

9  나는 감정에 쉽게 휩쓸리지 않는다 …………………………………………………………… 1     2     3     4     5 

10  나는 내 생각대로 감정을 조절하는 편이다 …………………………………………………… 1     2     3     4     5 

11  나는 결정을 미룬다 …………………………………………………………………………… 1     2     3     4     5 

12  나는 일단 무엇을 하기로 작심하지만 그 일을 완수하는 데 어려움을 겪는다 …………… 1     2     3     4     5 

13  나는 내가 세운 계획을 쉽게 어긴다 ………………………………………………………… 1     2     3     4     5 
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부록 7. 인지적 유연성 척도 (CFI) 

 

다음에 제시된 문항을 읽고 그 내용에 어느 정도 동의하는지 주어진 척도에 맞추어 

표시해주십시오. 
 

전혀 

그렇지 않다 

거의  

그렇지 않다 

약간  

그렇지 않다 
보통이다 

약간  

그렇다 

매우  

그렇다 

전적으로  

그렇다 

1 2 3 4 5 6 7 
 

문항내용 점수 

1  나는 상황 파악을 잘 한다 …………………………………………………………………  1  2  3  4  5  6  7 

2  어려운 상황에 맞닥뜨리게 되면, 나는 결정을 내리는 데 어려움을 겪는다 …………  1  2  3  4  5  6  7 

3  나는 결정을 내리기 전에 다양한 선택을 고려한다 ……………………………………  1  2  3  4  5  6  7 

4  어려운 상황에 부딪치게 되면, 나는 통제력을 잃을 것 같은 기분이 든다 ……………  1  2  3  4  5  6  7 

5  나는 어려운 상황을 여러 가지 각도에서 바라보는 편이다 ……………………………  1  2  3  4  5  6  7 

6  나는 원인을 단정하기 전에, 당장 생각나지 않는 다른 정보들도 더 찾아본다 ………  1  2  3  4  5  6  7 

7 
 어려운 상황에 마주했을 때, 나는 너무 스트레스를 받아서 그 상황을 해결할 어떤         

방법도 생각할 수가 없다 …………………………………………………………………… 

 
1  2  3  4  5  6  7 

8  나는 다른 사람의 관점에서 생각해보려고 노력한다 ……………………………………  1  2  3  4  5  6  7 

9  나는 어려운 상황을 해결하는 방식이 너무 많으면 버겁게 느껴진다 …………………  1  2  3  4  5  6  7 

10  어려운 상황에 맞닥뜨렸을 때 나는 무엇을 해야 할지 알지 못한다 ……………………  1  2  3  4  5  6  7 

11  어려운 상황을 다양한 각도에서 바라보는 것은 중요하다 ……………………………  1  2  3  4  5  6  7 

12  어려운 상황에 처했을 때 나는 행동하기에 앞서 다양한 선택을 고려한다 ……………  1  2  3  4  5  6  7 

13  나는 자주, 상황을 다른 관점에서 바라본다 ……………………………………………  1  2  3  4  5  6  7 

14  나는 삶에서 내가 직면하는 어려움을 극복할 수 있다 …………………………………  1  2  3  4  5  6  7 

15  나는 원인을 찾을 때, 가능한 모든 사실과 정보를 고려한다 ……………………………  1  2  3  4  5  6  7 

16  나는 어려운 상황을 변화시킬만한 힘이 없다고 느낀다 ………………………………  1  2  3  4  5  6  7 

17 
 어려운 상황에 처했을 때, 나는 멈춰 서서 그 상황을 해결하기 위한 방법들을 생각하

려고 애쓴다 ………………………………………………………………………………… 

 
1  2  3  4  5  6  7 

18  나는 내가 처한 어려운 상황을 해결하는 방법을 한 가지 이상 생각할 수 있다  ………  1  2  3  4  5  6  7 

19   나는 어려운 상황에 대응하기 전에 다양한 선택을 고려한다 …………………………  1  2  3  4  5  6  7 
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부록 8. 사회적 바람직성 척도 – 인상관리 하위 척도 

 

다음 문항들은 일상생활에서 누구에게나 나타날 수 있는 생각이나 행동을 기술한 

것입니다. 각 문항에 대해서 자신에게 가장 적합하다고 생각되는 정도에 따라 

해당되는 곳을 체크해 주세요. 

 

전혀 

아니다 
아니다 

약간  

아니다 

약간  

그렇다 
그렇다 

매우  

그렇다 

1 2 3 4 5 6 

 

  문항내용  점수 

1  나는 필요하다면 거짓말을 한다……………………………………………  1  2  3  4  5  6 

2  나는 다른 사람을 이용한 적이 있다…………………………………………  1  2  3  4  5  6 

3  나는 용서해주고 잊어버리기보다는 때때로 앙갚음하려고 노력한다……  1  2  3  4  5  6 

4  나는 들키지 않을만한 상황에서도 항상 법을 준수한다…………………  1  2  3  4  5  6 

5  나는 거스름돈을 많이 받고도 판매원에게 말을 안 한 적이 있다………  1  2  3  4  5  6 

6  나는 교통 신호를 반드시 지킨다……………………………………………  1  2  3  4  5  6 

7  나는 어렸을 때, 가끔 물건을 훔쳤다………………………………………  1  2  3  4  5  6 

8  나는 길거리에 쓰레기를 한 번도 버린 적이 없다 ………………………  1  2  3  4  5  6 

9  나는 외설적인 책이나 잡지를 결코 읽지 않는다 …………………………  1  2  3  4  5  6 

10  나는 내 것이 아닌 물건을 절대로 가지지 않는다 …………………………  1  2  3  4  5  6 
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부록 9. 정서조절 질문지 – 정서표현 억제 하위 척도 

 

각 문항에 대해서 자신과 일치하는 정도에 따라 해당되는 곳을 체크해 주세요.  

 

전혀 

아니다 
아니다 

약간  

아니다 
보통이다 

약간  

그렇다 
그렇다 

매우  

그렇다 

1 2 3 4 5 6 7 

 

  문항내용  점수 

1  나는 감정을 남에게 드러내지 않는다………………………………………  1  2  3  4  5  6  7 

2  긍정적인 감정을 느끼고 있을 때, 나는 표현하지 않으려고 조심한다…  1  2  3  4  5  6  7 

3  나는 나의 감정을 드러내지 않음으로써 감정을 통제한다………………  1  2  3  4  5  6  7 

4  부정적인 감정을 느끼고 있을 때는 표현하지 않으려 한다………………  1  2  3  4  5  6  7 
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부록 10. 심리적 안녕감 척도 (PWBS) 

 

각 문항에 대해서 자신과 일치하는 정도에 따라 해당되는 곳을 체크해 주세요.  

전혀 

그렇지 않다 

그렇지  

않다 
보통이다 그렇다  

매우  

그렇다 

1 2 3 4 5 

 

문항내용 

 

점수 

 

1  나에게 주어진 상황은 내게 책임이 있다고 생각한다 …………………………………… 1     2     3     4     5 

2  현재의 내 활동반경(생활영역)을 넓힐 생각이 없다  ……………………………………… 1     2     3     4     5 

3  살아 온 내 인생을 돌이켜 볼 때 현재의 결과에 만족한다………………………………… 1     2     3     4     5 

4  남들과 친밀한 인간관계를 유지하는 것이 어렵고 힘들다 ……………………………… 1     2     3     4     5 

5  대다수의 사람들과 의견이 다를 경우에도, 내 의견을 분명히 말하는 편이다 …………… 1     2     3     4     5 

6  매일매일 해야 하는 일들이 힘겹다………………………………………………………… 1     2     3     4     5 

7  그저 하루하루를 살아가고 있을 뿐 장래에 대해서는 별로 생각하지 않는다 …………… 1     2     3     4     5 

8  나 자신에 대해 자부심과 자신감을 갖고 있다 …………………………………………… 1     2     3     4     5 

9  나의 고민을 털어놓을 만한 가까운 친구가 별로 없어 가끔 외로움을 느낀다 ………… 1     2     3     4     5 

10  나는 무슨 일을 결정하는 데 있어 다른 사람들의 영향을 받지 않는 편이다 …………… 1     2     3     4     5 

11  
과거에는 나 자신이 혼자 목표를 세우곤 했으나 돌이켜보면 그것이 시간 낭비였던 것 

같다 …………………………………………………………………………………………… 
1     2     3     4     5 

12  내가 아는 많은 사람들은 인생에서 나보다 더 많은 것을 성취하는 것 같다 …………… 1     2     3     4     5 

13  가족이나 친구들과 친밀한 대화를 나누는 것을 즐긴다 ………………………………… 1     2     3     4     5 

14  매일의 생활에서 내가 해야 할 책임들을 잘 해내고 있다 ……………………………… 1     2     3     4     5 

15  현재 나의 삶이 만족스럽기 때문에 새로운 생활방식을 시도할 생각이 없다 ………… 1     2     3     4     5 

16  내가 해야 할 일들이 힘겹게 느껴질 때가 있다 …………………………………………… 1     2     3     4     5 

17  나 자신과 인생살이에 자극을 줄 만한 새로운 경험을 하는 것이 중요하다고 생각한다 1     2     3     4     5 

18  가끔 매일 하는 일들이 사소하고 중요하지 않은 것처럼 느껴진다 ……………………… 1     2     3     4     5 

19  내 성격의 거의 모든 면을 좋아한다 ………………………………………………………… 1     2     3     4     5 

20  정말 필요할 때 내 말에 귀를 기울여 줄 사람은 많지 않다 ……………………………… 1     2     3     4     5 



- 194 - 

 

21  나는 강한 의견을 가진 사람으로부터 영향을 받는 편이다……………………………… 1     2     3     4     5 

22  지난 세월을 되돌아보면, 내 자신이 크게 발전하지 못했다고 생각된다 ………………… 1     2     3     4     5 

23  내 인생에서 무엇을 성취하려고 하는지 잘 모르겠다 …………………………………… 1     2     3     4     5 

24  과거에 실수를 저지르기도 했지만, 전체적으로는 모든 일이 매우 잘 되었다고 생각한다  1     2     3     4     5 

25  나는 일반적으로 나의 개인문제나 돈 문제를 잘 관리하고 있다 ………………………… 1     2     3     4     5 

26  많은 면에서 내가 성취한 것에 대해 실망을 느낀다 ……………………………………… 1     2     3     4     5 

27  대부분의 사람들이 나보다 친구를 더 많이 갖고 있는 것 같다 …………………………… 1     2     3     4     5 

28  미래의 계획을 짜고 그 계획을 실현시키려고 노력하는 것을 즐긴다 …………………… 1     2     3     4     5 

29  
내 의견이 비록 다른 여러 사람들의 의견과 반대되는 경우에도, 나는 내 의견이 옳다고 

확신한다 ……………………………………………………………………………………… 
1     2     3     4     5 

30  나는 시간을 잘 활용하여 해야 할 모든 일을 제 때에 잘 처리해 나갈 수 있다 ………… 1     2     3     4     5 

31  그동안 한 개인으로서 크게 발전해왔다고 생각한다 ……………………………………… 1     2     3     4     5 

32  내가 세운 계획을 어떻게 해서라도 실천하려고 노력한다 ……………………………… 1     2     3     4     5 

33  논쟁의 여지가 있는 문제들에 대해서 내 자신의 의견을 내세우지 못한다 ……………… 1     2     3     4     5 

34  현재의 생활방식을 바꿔야 할 새로운 상황에 처하는 것을 싫어한다 …………………… 1     2     3     4     5 

35  나는 인생 목표를 가지고 살아간다 ………………………………………………………… 1     2     3     4     5 

36  친구와 가족이 반대하는 경우에는 나의 결정을 쉽게 바꾸는 편이다 …………………… 1     2     3     4     5 

37  나에게 있어서 삶은 끊임없이 배우고, 변화하고, 성장하는 과정이었다 ………………… 1     2     3     4     5 

38  내 친구들은 믿을 수 있고, 그들도 나를 믿을 수 있다고 생각한다 ……………………… 1     2     3     4     5 

39  과거를 돌이켜보면 좋았던 때도 있었고 힘들었던 때도 있었지만 대체로 만족한다 …… 1     2     3     4     5 

40  생활을 만족스럽게 꾸려 나가는 것이 쉽지 않다 ………………………………………… 1     2     3     4     5 

41  내 인생을 크게 개선하거나 바꾸겠다는 생각은 오래 전에 버렸다 ……………………… 1     2     3     4     5 

42  내 자신을 친구와 친지들과 비교할 때면 내 자신에 대해 흐뭇하게 느껴진다 ………… 1     2     3     4     5 

43  내 스스로 정한 기준에 의해 내 자신을 평가하지, 남들의 기준에 의해 평가하지 않는다  1     2     3     4     5 

44  내 가정과 생활방식을 내 맘에 들도록 꾸려올 수 있었다 ………………………………… 1     2     3     4     5 

45  이제껏 살아 온 삶의 방식을 뒤늦게 바꿀 수는 없다고 생각한다 ………………………… 1     2     3     4     5 

46  다른 사람들과 다정하고 신뢰깊은 관계를 별로 경험하지 못했다 ……………………… 1     2     3     4     5 

 

 



- 195 - 

 

부록 11. 삶의 만족도 척도 (SWLS) 

 

아래에는 당신이 동의할 수도 있고 그렇지 않을 수도 있는 다섯 문항이 제시되어 

있습니다. 각 문항에 동의 또는 반대하는 정도에 따라서 1~7 사이의 숫자에 

체크해주시기를 바랍니다. 자유롭고 솔직하게 응답해주세요.  
 

전혀 

아니다 
아니다 

약간  

아니다 
보통이다 

약간  

그렇다 
그렇다 

매우  

그렇다 

1 2 3 4 5 6 7 

 

  문항내용  점수 

1  전반적으로 나의 인생은 내가 이상적으로 여기는 모습에 가깝다…………   1  2  3  4  5  6  7 

2  내 인생의 여건은 아주 좋은 편이다 …………………………………………  1  2  3  4  5  6  7 

3  나는 나의 삶에 만족한다 ………………………………………………………  1  2  3  4  5  6  7 

4  지금까지 나는 내 인생에서 원하는 중요한 것들을 이루어냈다 ……………  1  2  3  4  5  6  7 

5  다시 태어난다 해도, 나는 지금처럼 살아갈 것이다 ………………………  1  2  3  4  5  6  7 
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부록 12. 정적 정서 및 부적 정서 척도 (PANAS) 

 

아래의 단어들은 다양한 감정이나 기분을 기술한 것입니다. 각 단어를 읽고, 

귀하가 지난 일주일 동안 느낀 감정이나 기분의 정도를 가장 잘 나타낸 숫자에 

체크해주십시오. 
  

전혀 

그렇지 않다 

그렇지  

않다 
보통이다 그렇다  

매우  

그렇다 

1 2 3 4 5 
 

  문항내용 점수 

1  흥미진진한………………………………………………………………… 1     2     3     4     5 

2  과민한 ……………………………………………………………………… 1     2     3     4     5 

3  괴로운 ……………………………………………………………………… 1     2     3     4     5 

4  기민한 ……………………………………………………………………… 1     2     3     4     5 

5  흥분된 ……………………………………………………………………… 1     2     3     4     5 

6  부끄러운 …………………………………………………………………… 1     2     3     4     5 

7  마음이 상한………………………………………………………………… 1     2     3     4     5 

8  원기왕성한 ………………………………………………………………… 1     2     3     4     5 

9  강한 ………………………………………………………………………… 1     2     3     4     5 

10  신경질적인 ………………………………………………………………… 1     2     3     4     5 

11  죄책감 드는 ………………………………………………………………… 1     2     3     4     5 

12  단호한 ……………………………………………………………………… 1     2     3     4     5 

13  겁에 질린 …………………………………………………………………… 1     2     3     4     5 

14  주의 깊은 …………………………………………………………………… 1     2     3     4     5 

15  적대적인 …………………………………………………………………… 1     2     3     4     5 

16  조바심 나는 ………………………………………………………………… 1     2     3     4     5 

17  열정적인 …………………………………………………………………… 1     2     3     4     5 

18  활기찬 ……………………………………………………………………… 1     2     3     4     5 

19  자랑스러운 ………………………………………………………………… 1     2     3     4     5 

20  두려운 ……………………………………………………………………… 1     2     3     4     5 
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부록 13. 한국판 역학연구센터 우울 척도 (CES-D) 

 

각 문항에 대해, 오늘을 포함하여 지난 일주일 동안 당신이 느끼고 행동한 것을 

가장 잘 나타내는 숫자에 체크해주십시오.  
 

극히 드물게  

(1일 이하) 
가끔 

(1-2일) 
자주 

(3-4일) 
거의 대부분 

(5-7일) 
0 1 2 3 

 

문항내용 점수 

1  평소에는 아무렇지도 않던 일들이 귀찮게 느껴졌다 ……………………… 0      1      2      3 

2  먹고 싶지 않았다; 입맛이 없었다 …………………………………………… 0      1      2      3 

3  가족이나 친구가 도와주더라도 울적한 기분을 떨쳐버릴 수 없었다 ……… 0      1      2      3 

4  다른 사람들만큼 능력이 있다고 느꼈다 ……………………………………… 0      1      2      3 

5  무슨 일을 하든 정신을 집중하기가 힘들었다 ……………………………… 0      1      2      3 

6  우울했다 ………………………………………………………………………… 0      1      2      3 

7  하는 일마다 힘들게 느껴졌다 ………………………………………………… 0      1      2      3 

8  미래에 대하여 희망적으로 느꼈다 …………………………………………… 0      1      2      3 

9  내 인생은 실패작이라는 생각이 들었다 ……………………………………… 0      1      2      3 

10  두려움을 느꼈다 ………………………………………………………………… 0      1      2      3 

11  잠을 설쳤다; 잠을 잘 이루지 못했다 ………………………………………… 0      1      2      3 

12  행복했다 ………………………………………………………………………… 0      1      2      3 

13  평소보다 말을 적게 했다; 말수가 줄었다 …………………………………… 0      1      2      3 

14  세상에 홀로 있는 듯한 외로움을 느꼈다 ……………………………………… 0      1      2      3 

15  사람들이 나에게 차갑게 대하는 것 같았다 …………………………………… 0      1      2      3 

16  생활이 즐거웠다 ………………………………………………………………… 0      1      2      3 

17  갑자기 울음이 나왔다 ………………………………………………………… 0      1      2      3 

18  슬픔을 느꼈다 …………………………………………………………………… 0      1      2      3 

19  사람들이 나를 싫어하는 것 같았다 …………………………………………… 0      1      2      3 

20  도무지 무엇을 시작할 기운이 나지 않았다 ………………………………… 0      1      2      3 
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부록 14. 상태-특성 불안 (STAI-X) – 상태불안 척도 

 

각 문항에 대해 당신이 지금 이 순간에 느끼고 있는 바를 가장 잘 나타내는 숫자에 

체크해주십시오. 여기에 옳고 그름은 없습니다. 어느 한 문장에서 너무 오래 머무르지 

마시고 현재의 느낌을 가장 잘 나타내고 있다고 생각되는 문항에 표시해주십시오.  
 

전혀  

그렇지 않다 
조금  

그렇다 
보통으로  

그렇다 
대단히  

그렇다 
1 2 3 4 

 

문항내용 점수 

1  나는 마음이 차분하다 ………………………………………………………… 1      2      3      4 

2  나는 마음이 든든하다 …………………………………………………………… 1      2      3      4 

3  나는 긴장되어 있다 ……………………………………………………………… 1      2      3      4 

4  나는 후회스럽고 서운하다 ……………………………………………………… 1      2      3      4 

5  나는 마음이 편하다 ……………………………………………………………… 1      2      3      4 

6  나는 당황해서 어찌할 바를 모르겠다 ………………………………………… 1      2      3      4 

7  나는 앞으로 불행이 있을까 걱정하고 있다 …………………………………… 1      2      3      4 

8  나는 마음이 놓인다 ……………………………………………………………… 1      2      3      4 

9  나는 불안하다 …………………………………………………………………… 1      2      3      4 

10  나는 편안하게 느낀다 …………………………………………………………… 1      2      3      4 

11  나는 자신감이 있다 ……………………………………………………………… 1      2      3      4 

12  나는 짜증스럽다 ………………………………………………………………… 1      2      3      4 

13  나는 마음이 조마조마하다 ……………………………………………………… 1      2      3      4 

14  나는 극도로 긴장되어 있다 …………………………………………………… 1      2      3      4 

15  내 마음은 긴장이 풀려 푸근하다 ……………………………………………… 1      2      3      4 

16  나는 만족스럽다 ………………………………………………………………… 1      2      3      4 

17  나는 걱정하고 있다 ……………………………………………………………… 1      2      3      4 

18  나는 흥분되어 어쩔 줄 모른다 ………………………………………………… 1      2      3      4 

19  나는 즐겁다 ……………………………………………………………………… 1      2      3      4 

20  나는 기분이 좋다 ………………………………………………………………… 1      2      3      4 
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부록 15. 한국판 인터넷 중독 자가진단 척도 (K-척도) 

 

다음은 인터넷 사용에 대한 문항들입니다. 각 문항을 잘 읽고 현재 자신의 상태와 가장 

가까운 곳에 표시해주시면 됩니다. 정답은 없습니다. 솔직하게 답해주시기 바랍니다.  

 

전혀  

그렇지 않다 

때때로  

그렇다 

자주  

그렇다 

항상  

그렇다 

1 2 3 4 

 

  문항내용 점수 

1  인터넷 사용으로 인해서 생활이 불규칙해졌다 ………………………………… 1      2      3      4 

2  인터넷 사용으로 건강이 이전보다 나빠진 것 같다 …………………………… 1      2      3      4 

3  인터넷 사용으로 학교 성적(업무성과)이 떨어졌다 …………………………… 1      2      3      4 

4  인터넷을 너무 사용해서 머리가 아프다 ………………………………………… 1      2      3      4 

5  인터넷을 하다가 계획한 일들을 제대로 못한 적이 있다 ……………………… 1      2      3      4 

6  인터넷을 하다가 피곤해서 수업시간(업무시간)에 잠을 자기도 한다 ……… 1      2      3      4 

7  인터넷을 너무 사용해서 시력 등에 문제가 생겼다 …………………………… 1      2      3      4 

8  다른 할 일이 많을 때에도 인터넷을 사용하게 된다 …………………………… 1      2      3      4 

9  인터넷 사용으로 인해 가족들과 마찰이 있다 ………………………………… 1      2      3      4 

10  인터넷을 하지 않을 때에도 하고 있는 듯한 환상을 느낀 적이 있다 ………… 1      2      3      4 

11  
인터넷을 하고 있지 않을 때에도 인터넷에서 나오는 소리가 들리고 인터넷

을 하는 꿈을 꾼다 ………………………………………………………………… 
1      2      3      4 

12  인터넷 사용 때문에 비도덕적인 행위를 저지르게 된다 ……………………… 1      2      3      4 

13  인터넷을 하는 동안 나는 가장 자유롭다 ……………………………………… 1      2      3      4 

14  인터넷을 하고 있으면, 기분이 좋아지고 흥미진진해진다 …………………… 1      2      3      4 

15  인터넷을 하는 동안 나는 더욱 자신감이 생긴다 ……………………………… 1      2      3      4 

16  인터넷을 하고 있을 때 마음이 제일 편하다 …………………………………… 1      2      3      4 

17  인터넷을 하면 스트레스가 모두 해소되는 것 같다 …………………………… 1      2      3      4 

18  인터넷이 없다면 내 인생에는 재미있는 일이란 없다 ………………………… 1      2      3      4 

19  인터넷을 하지 못하면 생활이 지루하고 재미가 없다 ………………………… 1      2      3      4 

20  만약 인터넷을 다시 할 수 없게 된다면 견디기 힘들 것이다 ………………… 1      2      3      4 
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21  인터넷을 하지 못하면 안절부절 못하고 초조해진다 ………………………… 1      2      3      4 

22  인터넷을 하고 있지 않을 때에도 인터넷에 대한 생각이 자꾸 떠오른다 …… 1      2      3      4 

23  인터넷 사용 때문에 실생활에서 문제가 생기더라도 인터넷 사용을 그만두지 못한다… 1      2      3      4 

24  인터넷을 할 때 누군가 방해를 하면 짜증스럽고 화가 난다 ………………… 1      2      3      4 

25  인터넷에서 알게 된 사람들이 현실에서 아는 사람들보다 나에게 더 잘해준다………… 1      2      3      4 

26  온라인에서 친구를 만들어 본 적이 있다 ……………………………………… 1      2      3      4 

27  오프라인에서보다 온라인에서 나를 인정해주는 사람이 더 많다 …………… 1      2      3      4 

28  실제에서보다 인터넷에서 만난 사람들을 더 잘 이해하게 된다 ……………… 1      2      3      4 

29  실제 생활에서도 인터넷에서 하는 것처럼 해보고 싶다 ……………………… 1      2      3      4 

30  인터넷 사용시간을 속이려고 한 적이 있다 …………………………………… 1      2      3      4 

31  인터넷을 하느라고 수업에 빠진 적이 있다 …………………………………… 1      2      3      4 

32  부모님(상사, 가족) 몰래 인터넷을 한다 ………………………………………… 1      2      3      4 

33  인터넷 때문에 돈을 더 많이 쓰게 된다………………………………………… 1      2      3      4 

34  인터넷에서 무엇을 했는지 숨기려고 한 적이 있다 …………………………… 1      2      3      4 

35  인터넷에 빠져 있다가 다른 사람과의 약속을 어긴 적이 있다 ……………… 1      2      3      4 

36  인터넷을 한번 시작하면 생각했던 것보다 오랜 시간 인터넷에서 보내게 된다 ……… 1      2      3      4 

37  인터넷을 하다가 그만두면 또 하고 싶다 ……………………………………… 1      2      3      4 

38  인터넷 사용시간을 줄이려고 해보았지만 실패한다…………………………… 1      2      3      4 

39  인터넷 사용을 줄여야 한다는 생각이 끊임 없이 들곤 한다 ………………… 1      2      3      4 

40  주위 사람들이 내가 인터넷을 너무 많이 한다고 지적한다 …………………… 1      2      3      4 
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부록 16. 학업적 착수-완수지연 척도 

 

다음은 대학생들이 학업 영역에서 겪을 수 있는 일들에 대한 질문입니다. 각 문항에 대해 

자신의 생각과 일치하는 숫자에 표시해주십시오.  

 

전혀 

그렇지 않다 

그렇지  

않다 
보통이다 그렇다  

매우  

그렇다 

1 2 3 4 5 

 

  문항내용 점수 

1  
‘이제 보고서를 시작해야 하는데’라는 생각을 하면서도 그렇게 하지 못하는 

경우가 많다 ………………………………………………………………………… 
1     2     3     4     5 

2  과제를 늦게 시작하는 습관을 고치려고 해도 잘 안된다 ……………………… 1     2     3     4     5 

3  
일을 일찍 시작해서 꾸준히 진행하지만 그럼에도 불구하고 좀처럼 일을 제시

간에 끝내지 못한다 ………………………………………………………………… 
1     2     3     4     5 

4  보고서 과제가 주어지면 ‘나중에 시작해야지’라고 생각한다…………………… 1     2     3     4     5 

5  나는 중요한 일을 시작하는 것을 미룬다 ………………………………………… 1     2     3     4     5 

6  
보고서를 미리 준비하기 시작하더라도 자료를 모으는 데 열중하다가 마감 시

간이 얼마 안 남았을 때 서둘러 완성시키기 바쁘다 …………………………… 
1     2     3     4     5 

7  
나는 습관적으로 과제를 늦게 시작한다. 그러다가 마감기한이 가까워졌을 때 

서둘러   과제를 끝내느라 고생한다 ……………………………………………… 
1     2     3     4     5 

8  보고서를 시작하기까지 많은 시작이 걸린다 …………………………………… 1     2     3     4     5 

9  
과제를 아무리 일찍 시작해도 시간이 부족해서 ‘교수님께서 제출일을 늦춰주

셨으면’하고 바란다 ………………………………………………………………… 
1     2     3     4     5 

10  나는 중요치 않은 일을 하느라 시간을 허비해서 결국 과제를 늦게 시작한다… 1     2     3     4     5 

11  매번 과제 시작을 미루지 않겠다고 다짐하지만, 늘 과제 시작을 미루게 된다 1     2     3     4     5 

12  일의 시작을 미루는 것은 나의 큰 고민거리이다 ………………………………… 1     2     3     4     5 

13  빨리 끝낼 수 있는 과제라도 늦게 시작해서 제출이 늦어진다 ………………… 1     2     3     4     5 

14  보고서 제출일이 가까워져야 비로소 자료를 찾기 시작한다 …………………… 1     2     3     4     5 

15  보고서를 일찍 쓰기 시작했는데도 마감 전날에 밤을 세운다 ………………… 1     2     3     4     5 

16  
일을 일찍 시작하더라도, 도중에 더 이상 어떻게 진행시켜야 할지 결정하지 

못해 마무리가 늦어진다 …………………………………………………………… 
1     2     3     4     5 

17  과제를 아무리 일찍 시작해도 빨리 마무리 지을 때가 없다 …………………… 1     2     3     4     5 

18  
아무리 금방 끝낼 수 있는 간단한 과제라도 일찍 시작한다. 하지만 이상하게   

완성이 늦어지곤 한다 ……………………………………………………………… 
1     2     3     4     5 
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부록 17. 일반적 자기효능감 척도 

 

각 문항에 대해서 자신과 일치하는 정도에 따라 해당되는 곳을 체크해 주세요.  

전혀 

그렇지 않다 

그렇지  

않다 
보통이다 그렇다  

매우  

그렇다 

1 2 3 4 5 

 

  문항내용  점수 

1  나는 내가 스스로 세운 대부분의 목표를 달성할 수 있다 ……………………  1     2     3     4     5 

2  어려운 일에 부딪혔을 때, 나는 그것을 성취할 수 있다고 확신한다…………  1     2     3     4     5 

3  일반적으로 나는 내가 중요시하는 것을 얻을 능력이 있다고 생각한다………  1     2     3     4     5 

4  
나는 마음속으로 정한 노력을 기울이면, 무슨 일이든 성공할 수 있다고          

믿는다…………………………………………………………………………… 

 
1     2     3     4     5 

5  어려움이 여러 번 닥쳐와도 나는 그것을 성공적으로 극복할 수 있을 것이다  1     2     3     4     5 

6  나는 다양한 종류의 여러 가지 일들을 잘 할 수 있다고 확신한다……………  1     2     3     4     5 

7  다른 사람보다 나는 대부분의 일을 더 잘 할 수 있다 …………………………  1     2     3     4     5 

8  상황이 별로 안 좋아도 나는 무슨 일이든 상당히 잘 할 수 있다………………  1     2     3     4     5 
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부록 18. 가치로운 삶 질문지 (VLQ) 

 

(1)중요도: 아래에는 사람들이 소중하게 여기는 삶의 영역에 제시되어 있습니다. 각 영역에서 당신이 

가치를 두는 내용(인생에 있어 중요하고 소중하게 여기는 내용)을 떠올려 보고, 그것이 자신에게 

얼마나 중요한지를 1점(중요도 낮음)에서 10점(중요도 높음)까지로 체크해 주세요.  

 

삶의 영역 얼마나 중요한가요?  

1 가족관계 (결혼, 자녀양육을 제외한 가족관계) 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 

2 커플/부부 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 

3 자녀 양육하기 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 

4 친구/ 사회적 관계 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 

5 하고 있는 일 (직장, 직업, 그 외 업무 등) 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 

6 배움/ 교육 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 

7 휴식과 여가생활 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 

8 영성 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 

9 사회참여/ 시민의식 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 

10 건강관리 (다이어트, 운동, 수면 등) 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 

 

(2)실천도: 각 영역에서 가치에 부합하는 행동을 지난 한 주간 얼마나 해왔는지 표시해 주세요. 

이상적인 모습이나 남들이 평가하는 모습에 대해 쓰지 말고, 스스로 생각하기에 지난 주 동안 얼마나 

가치에 일관된 행동을 했는지 표시해주세요. 1점(전혀 실천하지 않음/ 내 가치와 전혀 일관되게 

행동하지 않음)에서 10점(매우 실천적임/ 내 가치와 부합하게 행동하였음)으로 표시해 주세요. 

 

삶의 영역 얼마나 가치에 일관된 행동을 했나요?  

1 가족관계 (결혼, 자녀양육을 제외한 가족관계) 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 

2 커플/부부 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 

3 자녀 양육하기 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 

4 친구/ 사회적 관계 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 

5 하고 있는 일 (직장, 직업, 그 외 업무 등) 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 

6 배움/ 교육 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 

7 휴식과 여가생활 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 

8 영성 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 

9 사회참여/ 시민의식 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 

10 건강관리 (다이어트, 운동, 수면 등) 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 
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부록 19. 행동동기 및 행동실천 문항 

 

1. 이 활동을 실천하기 위해 얼마만큼의 노력을 기울이고 싶습니까? 

전혀 노력하고 

싶지 않다 
  

보통 정도로  

노력하고 싶다 
  

최대한  

노력하고 싶다 

1 2 3 4 5 6 7 

 

2. 이 활동에 어느 정도의 우선순위를 부여하고 싶습니까? 

가장 낮은 

우선순위 
  

중간 정도의 

우선순위 
  

가장 높은 

우선순위 

1 2 3 4 5 6 7 

 

3. 이 활동을 얼마나 실천하고 싶습니까? 

전혀 실천하고 

싶지 않다  
  

중간 정도로 

실천하고 싶다 
  

전적으로 

실천하고 싶다 

1 2 3 4 5 6 7 

 

4. 지금까지 이 활동을 실천하기 위해 얼마만큼의 노력을 기울이셨습니까? 

전혀 노력하지  

않았다 
  

보통 정도로  

노력했다  
  

최대한  

노력했다  

1 2 3 4 5 6 7 

 

5. 지금까지 이 활동 계획에 어느 정도의 우선순위를 부여하셨습니까? 

가장 낮은 

우선순위 
  

중간 정도의 

우선순위 
  

가장 높은 

우선순위 

1 2 3 4 5 6 7 

 

6. 지금까지 이 활동 계획을 얼마만큼 실천하셨습니까? (목표 달성 정도) 

전혀 실천하지 

않았다 

(0% 달성) 

  

중간 정도로 

실천했다  

(50% 달성) 

  

전적으로 

실천했다  

(100% 달성) 

1 2 3 4 5 6 7 

.  
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부록 20. 요구특성 문항 

 

1. 일일 연습  

 

(1) 과제를 수행하는 동안 심상(머릿속 이미지나 감각적인 느낌)이 얼마나 떠오르셨습니까? 

한순간도 

떠오른 적이 

없다 

  
보통 정도로 

떠올랐다  
  

매순간 

떠올랐다  

1 2 3 4 5 6 7 

 

(2) 떠오른 심상(머릿속 이미지나 감각적인 느낌)이 얼마나 선명하고 생생하게 

느껴졌습니까? 

전혀 

구체적이거나 

정교하지 않음 

  

중간 정도로 

구체적이고 

정교함 

  

매우 

구체적이고 

정교함 

1 2 3 4 5 6 7 

 

 

(3) 과제를 수행하는 동안 지시에 따라 과제에 집중하는 것이 얼마나 어렵게 

느껴지셨습니까? 

전혀 어렵게 

느껴지지 

않았다 

  

중간 정도로 

어렵게 

느껴졌다 

  
매우 어렵게 

느껴졌다  

1 2 3 4 5 6 7 

 

 

(4) 과제를 수행하는 동안 지시를 따르기 위해 어느 정도 노력하셨습니까? 

전혀 노력하지  

않았다 
  

보통 정도로  

노력했다  
  

매순간 최대한  

노력했다  

1 2 3 4 5 6 7 

 

(5) 과제 수행 전 심상을 통해 상상하는 것이 행동을 실천하는 데 영향을 미칠 것이라 

기대하였습니까? 

전혀 기대하지 

않았다  
  

중간 정도로 

기대했다 
  

완전히 

확신했다 

1 2 3 4 5 6 7 
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2. 사후 평가  

 

다음은 지금까지 참여하셨던 전체 교육(온라인 교육 및 온라인 일일연습)에 대한 몇 가지 

질문이 제시되어 있습니다 해당되는 곳에 체크해주시기 바랍니다.  

 

(1) 치료자가 얼마나 열정을 가지고 교육을 운영하였습니까? 

매우 부족하다   보통이다   
매우 

열정적이었다 

1 2 3 4 5 6 7 

 

 

(2) 치료자가 얼마나 전문성을 가지고 있었습니까? 

매우 부족하다   보통이다   
매우 

전문적이었다 

1 2 3 4 5 6 7 

 

 

(3) 여러분께서는 교육에서 배운 내용을 잘 이해할 수 있었습니까? 

매우 이해하기 

어려웠다 
  보통이다   

매우 잘 

이해했다  

1 2 3 4 5 6 7 

 

 

(4) 여러분들께서는 교육에 얼마나 적극적으로 참여하셨습니까? 

매우 아니다   보통이다    매우 그렇다  

1 2 3 4 5 6 7 

 

 

(5) 교육 내용이 얼마나 만족스러우셨습니까? 

매우 

불만족스럽다 
  보통이다   

매우 

만족스럽다 

1 2 3 4 5 6 7 
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(6) 교육 내용이 자기조절 행동을 개선하는 데 얼마나 유용하셨습니까? 

전혀 유용하지 

않다 
  보통이다   매우 유용하다 

1 2 3 4 5 6 7 

.  

 

(7) 주변 사람들에게 이 교육을 추천하실 의사가 있으십니까? 

전혀 그렇지 

않다 
  보통이다   매우 그렇다  

1 2 3 4 5 6 7 

 

 

(8) 본 교육의 내용 중 도움이 되었던 내용이 있으셨다면 간단히 적어주시기 

바랍니다.  

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________ 
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부록 21. 목표추구 자기조절 개입에서 사용한 심상처치 지시문 

 

자, 지금부터 여러분에게 중요한 목표와 그 목표를 이루는 데 필요한 행동을 다시 한 번 

떠올려보겠습니다. 여러분에게 중요한 목표가 이루어진 미래의 상황을 생생하게 

그려봅니다. 그 목표를 달성한 순간 찍은 사진을 바라보고 있다고 상상해보세요. 지금부터 

눈을 감은 채로 마음의 눈을 통해 그 장면을 바라봅니다. 미래에 내가 있는 공간을 천천히 

떠올려보고 색을 입혀봅니다. 그 사진 속 나의 얼굴을 바라보고, 주변의 모습에도 찬찬히 

주의를 옮겨 봅니다. 이제 사진 속 그 순간의 나에게 의식을 불어 넣고, 나는 사진 속 그 

장소로 들어갑니다.  

자, 이제 나는 그 장소 속으로 들어와 눈을 뜹니다. 지금 나는 내가 원하는 목표를 달성한 

바로 그 순간에 있습니다. 천천히 주변을 바라봅니다. 나는 어디에 있는지, 나 이외에 또 

누가 있는지 살펴보세요. 주변의 모든 광경, 색, 소리, 냄새를 느껴보세요. 피부로 무엇이 

느껴지는지도 알아차려 봅니다. 이 순간 마음이 이 공간을 자유롭게 돌아다니도록 

내버려둔 채로, 편안하게 숨을 들이쉬고 내쉬어 봅니다. 숨을 들이쉴 때마다 지금 이 

순간의 풍요로운 느낌과 에너지가 나를 채웁니다. 나의 머리, 어깨, 가슴, 배, 다리를 찬찬히 

알아차려 봅니다. 웃고 있는 입가, 떨리고 벅차는 심장, 배 안의 따뜻한 기운을 느낄 수도 

있습니다. 이제 나의 감정을 알아차려 봅니다. 과거에 원하는 목표를 이뤘던 경험에서 

느꼈던 긍정적인 느낌을 지금 이 순간으로 가져 옵니다. 그 느낌은 가슴 벅찬 기쁨과 

성취감일 수도 있고, 스스로를 자랑스럽게 여기는 자신감, 혹은 조용한 만족감일 수도 

있습니다. 이 감정이 지금 내 몸 어디에서 어떻게 느껴지는지 내 몸의 감각에도 주의를 

기울여 봅니다. 지금 이 순간에 잠시동안 머물러 보겠습니다. 나의 오감을 모두 일깨워 

지금 이 순간의 경험을 생생하게 느껴봅니다. 

자, 이제 내가 목표를 이루기 위해 계획한 구체적인 행동을 떠올려봅니다. 그리고 내가 

세운 목표를 이루기 위해 필요한 첫 번째 단계의 행동을 떠올려봅니다. 천천히 주변을 

살펴보십시오. 내가 언제 그 행동을 시작하고 있는지, 그리고 그 행동을 시작하려는 장소는 

어디인지 구체적으로 떠올려 보시기 바랍니다. 내가 지금 어디에 있는지 살펴보세요. 

주변에서 들리는 소리, 눈으로 보이는 광경, 피부로 느껴지는 느낌과 냄새를 생생하게 

떠올려 보십시오.  

이제 나는 그 행동을 하나씩 시작합니다. 내 몸 구석구석에 힘을 불어 넣어, 그 행동을 

시작하는 내 모습을 생생하게 떠올려 보십시오. 목표를 향해 나아가는 나를 향해 친절하고 

따뜻한 지지의 말을 건네 보십시오. 오늘 하루 목표를 위한 행동을 하겠다고 결심한 나의 

굳건한 마음, 그리고 그 행동을 시작하고 있는 나의 팔과 다리, 손과 발을 떠올려 보십시오. 

내 몸이 움직이는 느낌을 충분히 느끼십시오. 지금 이 느낌에 잠시 동안 머물러 보겠습니다. 

행동을 시작하는 내 모습을 생생하게 떠올려보았다면, 천천히 눈을 뜨십시오. 좋습니다. 

이제 오늘 하루 내가 실천하려고 계획한 행동을 시작해보시기 바랍니다. 
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부록 22. 충동통제 자기조절 개입에서 사용한 심상처치 지시문 

 

우리가 어떤 일을 할 때 항상 순탄하지는 않습니다. 원하는 행동을 하려고 할 때 우리를 

방해하는 장애물이 존재할 수 있습니다. 내가 원하는 행동을 하려 할 때 나를 가로막는 

장애물을 떠올려보십시오. 그 장애물은 내 안에 있는 충동이나 열망인 경우가 많습니다. 

충동을 만족시킬 수 없거나 만족시켜서는 안될 때 우리는 고통을 경험합니다. 예를 들어, 

만약에 내가 다이어트 중이라면 초코케이크를 먹고 싶은 열망은 만족시킬 수 없습니다. 

내가 내일 있을 시험 공부를 하고 있는 중이라면 밤새 드라마 시리즈를 보고 싶은 충동을 

만족시킬 수 없습니다. 내가 다른 사람과 친밀한 관계를 지속하고 싶다면 상대방의 결점을 

비판하고 싶은 충동을 만족시킬 수 없습니다. 나는 그 충동을 견뎌낼 필요가 있습니다.  

때때로 그 충동은 저항할 수 없는 것처럼 느껴집니다. 하지만 그렇지 않습니다. 충동은 

시간이 지나가면서 지나갈 것입니다. 마치 파도처럼 우리의 충동도 정점을 찍고 나서는 

물러납니다. 우리는 해변가에서 충동이라는 파도를 타고 서핑할 수 있습니다.  

자, 지금부터 행동을 할 때 나를 가로막는 충동이 있는지 떠올려봅니다. 그 충동의 모양, 

색, 질감을 생생하게 떠올려보세요. 소리가 어떤지, 냄새가 느껴지는지, 피부로 무엇이 

느껴지는지도 알아차려 봅니다. 그 충동을 바라보고 있는 나 자신을 떠올려보세요. 그 

충동은 나를 굴복시키지 못합니다. 충동이 일어날 때 그 충동을 있는 그대로 부드럽게 

알아차려 보세요. 충동을 없애려고 밀어붙이거나 막으려고 애쓰지 마세요. 충동은 마치 

파도와 같습니다. 정점을 찍으면 물러날 것입니다. 충동이라는 파도에 맞서지 마시고, 

충동의 파도를 타고 있다고 상상해보세요. 충동을 있는 그대로 알아차리면서, 몸의 긴장을 

흘려 보내고, 나 자신의 호흡으로 다시 돌아옵니다. 천천히 숨을 들이쉬고, 내쉬면서, 

호흡해봅니다. 이 순간이 충동이 내 안을 자유롭게 돌아다니도록 내버려 둔 채로, 편안하게 

숨을 들이쉬고 내쉬어 봅니다. 무언가를 빨리 하려는 충동이, 지금 내 몸 어디에서, 어떻게 

느껴지는지, 내 몸의 감각에 주의를 기울여 봅니다. 나의 머리, 어깨, 가슴, 배, 다리를 

찬찬히 알아차려 봅니다. 자, 이제 지금 이 순간에 잠시 동안 머물러 보겠습니다. 나의 

오감을 모두 일깨워 지금 이 순간의 경험을 생생하게 느껴봅니다.  

자, 이제 내가 선택한 구체적인 행동을 다시 떠올려 봅니다. 충동이 일어날 때, 내가 그 

충동을 관리하기 위해 선택한 대처 행동을 떠올려보세요. 이제 나는 그 행동을 하나씩 

시작합니다. 내 몸 구석구석에 힘을 불어 넣어, 그 행동을 시작하는 내 모습을 생생하게 

떠올려 보십시오. 오늘 하루 충동에 휩쓸리지 않겠다고 결심한 나의 굳건한 마음, 그리고 

그 행동을 시작하고 있는 나의 팔, 다리, 손과 발을 떠올려보십시오. 내 몸이 움직이는 

느낌을 충분히 느끼십시오. 지금 이 느낌에 잠시 동안 머물러 보겠습니다.  

행동을 시작하는 내 모습을 생생하게 떠올려보았다면, 천천히 눈을 뜨십시오. 좋습니다. 

이제 오늘 하루 내가 실천하려고 계획한 행동을 시작해보시기 바랍니다.   
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부록 23. 비교집단 개입에서 사용한 심상처치 지시문 

 

우리가 성공적으로 스스로의 행동을 조절하기 위해서는 아주 작은 행동부터 조절해 

나가는 연습이 필요합니다. 아주 사소한 행동일지라도 나 자신의 행동을 순간순간 

알아차리고, 조절하려고 노력하는 과정을 반복한다면, 스스로를 조절할 수 있는 전체적인 

역량이 향상됩니다.  

자, 지금부터 스스로를 조절하기 위해 정한 자세 교정 연습행동을 구체적으로 

떠올려봅니다. 그 행동을 실천하고 있는 나 자신을 떠올려 봅니다.  

나는 어디에 있는지, 나 이외에 또 누가 있는지 살펴보세요. 주변의 모든 광경, 색, 소리, 

냄새를 느껴보세요. 피부로 무엇이 느껴지는지도 알아차려 봅니다. 연습 행동을 시작하고 

있는 나 자신을 떠올려 보세요. 이 순간 마음이 이 공간을 자유롭게 돌아다니도록 내버려둔 

채로, 편안하게 숨을 들이쉬고 내쉬어 봅니다. 지금 내 몸의 어느 부위가 어떻게 

느껴지는지 내 몸의 감각에 주의를 기울여 봅니다. 나의 머리, 어깨, 가슴, 배, 다리를 

찬찬히 알아차려 봅니다. 지금 이 순간에 잠시 동안 머물러 보겠습니다. 나의 오감을 모두 

일깨워 지금 이 순간의 경험을 생생하게 느껴봅니다.  

자, 이제 자세를 교정하는 행동을 다시 떠올려 봅니다. 내 몸 구석구석에 힘을 불어 넣어, 

그 행동을 시작하는 내 모습을 생생하게 떠올려 보십시오. 오늘 하루 연습 행동을 

실천하겠다고 결심한 나의 굳건한 마음, 그리고 그 행동을 시작하고 있는 나의 팔과 다리, 

손과 발을 떠올려 보십시오. 내 몸이 움직이는 느낌을 충분히 느끼십시오. 지금 이 순간에 

잠시 동안 머물러 보겠습니다.  

바른 자세를 유지하는 내 모습을 생생하게 떠올려보았다면, 천천히 눈을 뜨십시오. 

좋습니다. 이제 오늘의 연습 행동을 시작해보시기 바랍니다. 
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부록 24. 측정시기 별 집단 비교를 통한 각 종속측정치의 차이검정 및 효과크기 

종속변인 비교집단쌍 
사전-사후 사전-추후 사후-추후 

F partial η2 F partial η2 F partial η2 

자기조절 

GP-대기 7.719
**
 .181 7.622

**
 .179 .533 .015 

IC-대기 7.722** .181 3.868 .100 1.376 .038 

비교-대기 2.361 .071 2.103 .064 .123 .004 

GP-비교 .978 .025 2.385 .059 1.033 .026 

IC-비교 1.477 .037 .313 .008 .745 .019 

GP-IC .150 .004 1.130 .026 3.252 .072 

삶의만족도 

GP-대기 .240 .007 .517 .015 .093 .003 

IC-대기 1.551 .042 .609 .017 .143 .004 

비교-대기 2.288 .069 .329 .010 .600 .019 

GP-비교 5.813* .133 1.820 .046 .443 .012 

IC-비교 9.312** .197 1.937 .049 1.440 .037 

GP-IC .989 .023 .011 .000 .603 .014 

심리적안녕감 

GP-대기 5.998
*
 .146 9.204

**
 .208 .551 .016 

IC-대기 10.680** .234 13.063** .272 .387 .011 

비교-대기 .928 .029 4.289* .122 .498 .016 

GP-비교 2.217 .055 1.870 .047 .083 .002 

IC-비교 2.855 .070 1.931 .048 .128 .003 

GP-IC .027 .001 .056 .001 .014 .000 

자기효능감 

GP-대기 2.735 .072 3.133 .082 .169 .005 

IC-대기 3.830 .099 3.153 .083 .025 .001 

비교-대기 .881 .028 .341 .011 .032 .001 

GP-비교 .720 .019 1.607 .041 .293 .008 

IC-비교 1.893 .047 1.844 .046 .007 .000 

GP-IC .510 .012 .059 .001 .441 .010 

긍정정서 

GP-대기 8.694** .199 4.669* .118 .401 .011 

IC-대기 7.565
**
 .178 2.010 .054 1.887 .051 

비교-대기 .017 .001 .148 .005 .328 .010 

GP-비교 7.279* .161 10.153** .211 .000 .000 

IC-비교 6.518* .146 4.949* .115 .881 .023 

GP-IC .000 .000 .790 .018 1.049 .024 

주. GP=목표추구(goal pursuit) 개입 집단, IC=충동통제(impulse control) 개입 집단 
***p<.001, **p<.01, *p<.05 
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종속변인 비교집단쌍 
사전-사후 사전-추후 사후-추후 

F partial η2 F partial η2 F partial η2 

부정정서  

GP-대기 9.938** .221 5.689* .140 .202 .006 

IC-대기 9.196** .208 7.833** .183 .242 .007 

비교-대기 3.510 .102 3.467 .101 .065 .002 

GP-비교 1.193 .030 .132 .003 .685 .018 

IC-비교 1.069 .027 .139 .004 .843 .022 

GP-IC .002 .000 .002 .000 .000 .000 

우울 

GP-대기 6.550* .158 2.747 .073 .141 .004 

IC-대기 3.369 .088 2.395 .064 .139 .004 

비교-대기 .008 .000 .267 .009 .147 .005 

GP-비교 1.193 .030 1.765 .044 .683 .018 

IC-비교 1.069 .027 1.577 .040 1.081 .028 

GP-IC .006 .000 .002 .000 .024 .001 

불안 

GP-대기 6.115
*
 .149 6.877

*
 .164 .012 .000 

IC-대기 3.867 .099 4.932
*
 .123 .015 .000 

비교-대기 .072 .002 .160 .005 .027 .001 

GP-비교 5.861* .134 6.689* .150 .008 .000 

IC-비교 3.623 .087 4.758* .111 .136 .004 

GP-IC .691 .016 .522 .012 .098 .002 

VLQ-

목표영역 

GP-대기 .544 .015 .146 .004 1.451 .040 

IC-대기 1.983 .054 1.013 .028 .310 .009 

비교-대기 2.797 .083 1.239 .038 .737 .023 

GP-비교 6.844* .134 .407 .011 4.223* .100 

IC-비교 10.055** .209 4.335* .102 2.130 .053 

GP-IC .693 .016 1.923 .044 .567 .013 

행동동기 

GP-대기 1.421 .039 .026 .001 2.316 .062 

IC-대기 2.250 .060 .215 .006 1.785 .049 

비교-대기 .000 .000 1.345 .042 2.649 .079 

GP-비교 2.288 .061 .026 .001 2.316 .062 

IC-비교 2.250 .060 .215 .006 1.785 .049 

GP-IC .555 .013 .177 .004 .054 .001 

주. GP=목표추구(goal pursuit) 개입 집단, IC=충동통제(impulse control) 개입 집단 
***p<.001, **p<.01, *p<.05 
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Two wings of self-regulation : 

Focusing on goal pursuit and impulse control 
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Graduate School  

Seoul National University  

 

The main purpose of this research is to investigate the relationship between self-

regulation and psychological health and evaluate the effectiveness of a self-

regulation enhancement program. Self-regulation is related to positive mental 

health, and its deficits is associated with wide range of psychological problems. 

Many previous studies suggest that having a high self-regulation ability has 

positive effects on an individual’s psychological health. However, it is difficult to 

integrate the results of many previous studies on self-regulation due to conceptual 

ambiguity. Although the definition of self-regulation includes both suppression of 

impulse or problematic behavior and initiation of goal-oriented behavior, attempts 

to measure these discriminatory functions have been insufficient. This study aims 

to (1) develop a new scale to measure various aspects of self-regulation, (2) 

explore the relationship between various dimensions of self-regulation and 

psychological health, and (3) develop and verify a self-regulation enhancement 

interventions.  
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Three studies were conducted in this research. Study 1 was designed to develop 

the Comprehensive Self-Regulation Questionnaire(CSRQ) to measure the 

discriminative function of self-regulation. In Study 1-1, preliminary items were 

developed based on the review of theoretical literature and empirical data, and the 

content validity was evaluated by the expert group as to whether each question 

adequately reflects self-regulation. Subsequently, data were collected from 438 

college students, and an exploratory factor analysis of 51 preliminary items was 

conducted. As a result, 27 items were selected for the Comprehensive Self-

Regulation Questionnaire(CSRQ).  The CSRQ was composed of three factors, which 

were each named ‘goal pursuit’, ‘impulse control’,  and ‘cognitive reflection’. In 

Study 1-2, data collected from 226 college students were used for the analysis of 

reliability and validity of CSRQ. Three-factor structure was confirmed through 

confirmatory factor analysis, and the test-retest reliability and validity were found 

to be of adequate level. 

Study 2 was carried out to test the relationship between various aspects of self-

regulation and psychological health. Data were collected from 296 college students. 

The results revealed that self-regulation was positively correlated with 

psychological adaptation(subjective well-being, psychological well-being), and 

negatively correlated with maladaptation(depression, anxiety, internet addiction, 

academic procrastination). Self-regulation significantly predicted psychological 

adaptation and maladjustment. To be more specific, goal-pursuit factor predicted 

life satisfaction and psychological well-being(especially life purpose and personal 

growth) more significantly than other self-regulation factors.  On the other hand, 

the impulse control factor of CSRQ explained maladjustment symptoms such as 

depression, anxiety, internet addiction, and procrastination particularly well. 

However, the influence of cognitive reflection factor on psychological adaptation 

and maladjustment was weak or nonsignificant. 

In Study 3, the self-regulation improvement intervention was developed and 

applied to people with low self-regulation, and its efficacy was examined. Based 
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on the results of Study 2, interventions focused on goal-pursuit and impulse control 

were applied to two individual groups. As comparison groups, the group that 

received other self-regulation treatment and the non-treatment wait-listed control 

group were used. As a result, self-regulation, psychological well-being, and 

positive emotions increased and depression, anxiety, and negative emotions 

decreased in both goal-pursuit intervention and impulse control intervention 

groups. These treatment effects persisted until 4 weeks after the end of the 

intervention. The two interventions devised in this study were more effective in 

enhancing life satisfaction, positive emotions, and the tendency to pursue values 

in life than the pre-existing self-regulation intervention. In addition, increase in 

goal-pursuit showed stronger correlation with increase in psychological well-

being, life satisfaction, self-efficacy, and positive emotions, whereas the increase 

in impulse control showed stronger correlation with decrease in depression and 

negative emotions. It is suggested that the improvement of self-regulation is 

effective in promoting psychological health. Particularly, the facilitative function of 

self-regulation is effective in increasing psychological adaptation, and the 

inhibitory function of self-regulation reduces psychological maladjustment.  

The implication of the present study is that a new scale that measures various 

aspects of self-regulation was developed: a tool essential for comprehensively 

understanding the relationship between self-regulation and psychological health. 

In addition, a new intervention focusing on the discriminatory aspect of self-

regulation was developed and its therapeutic effect was verified. Finally, limitations 

of this study and suggestions for future studies were discussed.  

 

Key words: self-regulation, the Comprehensive Self-Regulation Questionnaire, 

self-regulation enhancement interventions, psychological health 
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