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국문초록

몸에 대한 사회문화적 표준은 사람들이 규칙적인 신체활동에

참여하게 만드는 압력이지만, 또한 신체활동에 관한 선택과 경험

을 제한할 수 있다. 이러한 비일관적 관계에 대한 보다 개선된 설

명을 위해, 현재 연구는 몸에 대한 생각과 감정이 몸의 관심 및

움직임을 기초로 하는 신체활동에 미치는 영향을 탐색하고자 수행

되었다. 몸에 대한 인지적 평가와 더불어 정서적 반응 및 행동적

결과물을 포괄하는 인지행동적 관점에서, 다양한 이론적 관점을

통합하여 신체상 지각과 신체활동의 관계에 관한 세 가지 연구 문

제(연구 1,2,3)를 도출하였다.

연구 1에서는, 신체상 불일치의 두 유형(실제-이상 및 실제 당

위)이 네 가지 신체상 자의식적 감정(수치심/죄책감/자부심/자만

심)에 미치는 영향을 검증하기 위해, 한국의 건강한 성인 340명을

대상으로 333부의 횡단면 자료를 수집했고, 구조방정식 모형 분석

을 수행했다. 연구 결과는 사적 영역의 실제-이상 불일치가 수치

심을 정적으로, 자부심을 부적으로 예측하며, 공적 영역의 실제-당

위 불일치가 죄책감을 정적으로, 자만심을 부적으로 예측하는 것

을 보여주었다. 이러한 결과는 자기불일치 이론과 자의식적 감정

모델을 토대로 구성한 연구가설을 모두 지지했으며, 이론의 통합

적인 확장 및 신체에 관한 감정 조절 전략의 시사점을 제공한다.

연구 2에서는, 신체상 자의식적 감정의 개인차로부터 신체활동

에 관한 자결성 동기 및 실제 참여를 예측하기 위해, 연구 1의 참

여자 중 지원자 216명을 대상으로 운동 행동 규제 및 참여에 관한

전향적 추적조사를 통해 188부의 자료를 수집했다. 군집분석 결과,

신체상 자의식적 감정의 유형은 일치감정 및 불일치감정 집단으로
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분류되었으며, 일치감정 집단에서는 신체활동에 관한 자율적 동기

가 높은 반면 불일치감정 집단에서는 통제적 동기가 높은 것으로

나타났다. 또한, 다집단 경로분석 결과는 일치감정 집단에서는 자

율적 동기로부터 신체활동 의도 및 운동 참여를 유의하게 예측하

며, 불일치감정 집단에서는 통제적 동기로부터의 경로가 유의하다

는 것을 보여주었다. 이러한 결과는 자기결정성 이론을 토대로 구

성한 연구가설을 모두 지지했으며, 감정-동기-행동의 인과관계를

검증한 개인중심 접근으로부터 개인차를 고려한 운동 처치 방안을

제안한다.

연구 3에서는, 신체상에 대한 기대(이상 및 당위)로부터 신체상

및 신체활동에 관한 조절초점 및 의사결정을 예측하기 위해, 메시

지 프레이밍(긍정 및 부정)을 적용한 2x2 피험자 간 요인설계의

실험 설문을 서울대학교 체육수업 수강생 160명을 대상으로 수행

했다. 151부 자료의 신체상 기대 집단 간 t-검증 분석 결과, 이상

적 기대가 높은 집단에서는 신체상 및 신체활동에 관한 향상초점

이, 당위적 기대가 높은 집단에서는 예방초점이 높은 것으로 나타

났다. 이원 다변량 공분산분석 결과는 이상적 기대 집단에서는 긍

정 프레이밍의 메시지가, 당위적 기대 집단에서는 부정 프레이밍

의 메시지가 프로그램 참여 의도 및 신체활동에 대한 태도 및 의

도 변화에 유의미한 영향을 미치는 교차 상호작용을 보여주었다.

이러한 결과는 조절초점 이론과 자기결정성 이론을 토대로 구성한

연구가설을 모두 지지했으며, 신체상 기대라는 새로운 개인차를

제시하고 이를 고려한 운동 프로그램 개발에 시사점을 제공한다.

주요어 : 자기불일치, 자의식적 감정, 자기결정성, 신체상 기대, 조절

초점

학 번 : 2019-38922
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1. 서론

규칙적인 운동 참여는 전반적인 건강을 유지하는데 도움을 주기 때문

에, 좋은 삶을 살아가기 위한 적응적인 생활양식이 된다. 운동은 근력 및

심폐기능을 강화하고, 혈압과 콜레스트롤 수치를 낮춤으로써 만성 질환

을 예방하는데 기여한다(Brwon et al. 2000; Haskell et al., 2007). 또한

운동을 통해 개선된 개인의 기분 상태는 수면의 질을 높이고(Chennaoui

et al., 2015), 스트레스, 우울 및 불안을 감소키시며(Salmon, 2001), 신체

적 영역을 포괄하는 전반적 자아존중감을 향상시키는데 도움이 된다

(Campbell & Hausenblas, 2009). 특히, 운동은 개인의 체중을 감소하거

나 유지함으로써 비만 및 관련 질환을 예방하는데 효과적이며, 이러한

효과는 상기한 생리적 및 심리적 측면을 아우른다(Gillison et al., 2006).

이처럼 수많은 신체적·심리적 혜택에도 불구하고, 개인이 특정 이유,

즉 목표를 지니고 운동에 참여하는 경우에는 오히려 잠재적인 부정적 결

과가 우려될 수 있다. 바로 신체상(body image)을 개선하고자 운동에 참

여하는 경우이다. 예를 들어, 외모(또는 체형)를 변화시키고자 하는 이유

로 운동에 참여하는 사람들은 자신의 건강을 증진시키기 보다는, 섭식장

애와 신체 불만족 및 자존감의 저하(Thome & Espelage, 2007), 사회적

체형 불안의 증가(Crawford & Eklund, 1994), 그리고 심리적 안녕감의

하락(Maltby & Day, 2001) 등을 쉽게 경험할 수 있다. 외모를 개선하고

자 하는 운동 동기는 그 행동의 원인이 외재적(extrinsic)이고 통제적

(controlled)이며, 따라서 신체활동의 지속적이고 적응적 측면보다는 간헐

적이며 부적응적 측면의 반응(예: 운동중단, 섭식장애 등)과 더욱 관련되

기 때문이다(Sebire et al., 2011). 이와 달리 건강/체력 증진을 이유로 운

동하는 경우, 신체 만족감 및 자아존중감의 향상(Sebire et al., 2009), 전

반적인 심리적 안녕감의 상승(Maltby & Day, 2001) 등의 적응적 변화가

예측될 수 있다. 그럼에도 불구하고 많은 사람들은 신체상과 관련된 이

유로 운동에 참여하고 있으며, 이는 역설적으로 건강운동의 혜택을 저해

할 수 있다.
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더욱이, 현대 사회에서 바람직한 체형에 대한 사회문화적 압력은 사람

들에게 자신의 체형에 관한 부정적 지각을 더욱 강화하고 있다(서남윤,

정용철, 2012). 예를 들어, 현대 사회의 여성들은 날씬하고 마른 체형을

바람직한 것으로 간주하며, 남성들은 크고 근육질의 체형을 선호하지만,

대부분의 사람들은 이러한 이상적 기준을 충족하지 못하고 있다

(Vartanian, 2012). 이에 따라 많은 사람들이 체중조절 및 체형관리를 목

적으로 운동에 참여하고 있다(약 47.8%; 문화체육관광부, 2022). 규칙적

운동 참여는 개인이 기대하는 체형을 형성하는데 도움을 주는 행위로 인

식되기 때문에, 많은 사람들은 현재 자신의 체형에 대한 불만족을 이유

로 운동에 참여하고 있는 것이다(장익영, 2014; 정용민, 정상훈, 2011).

하지만, 신체상에 대한 지나친 지각은 신체활동 참여를 억제하는 요인

으로 작용하기도 한다. 자신의 신체상에 대한 지각이 부정적일 경우, 즉

현재 자신의 불만족스러운 신체상이 현저해지는 상황에서 부정적 경험에

직면할 수 있기 때문이다(안효연 & 장도진, 2022; Atalay & Gençöz,

2008). 실제로 신체상에 대한 불만족은 운동 참여 중 긍정적 경험(예: 흥

미, 몰입 등)을 저해하는 개인적 특성으로 나타나기도 했다(Pila et al.,

2020; Sabiston, Pila, Crocker, et al., 2020). 게다가, 메타리뷰 연구들은

개인의 신체상에 대한 지각이 신체활동 참여의 동기motive이자 방해요

인barrier으로 작용할 수 있다는 점을 확인하였다(Brudzynski & Ebben,

2010; Hausenblas & Fallon, 2006): 신체상에 만족할 경우, 현재 상태를

유지하기 위해 운동하거나, 또는 이미 충분하다는 생각으로 운동에 대한

외재적 동기를 상실함; 반면 신체상에 불만족할 경우, 현재 상태를 벗어

나기 위해 운동하거나, 또는 현 상태를 변화시킬 수 없다는 무기력으로

인해 운동을 포기함. 이처럼 일관적이지 못한 연구 결과는 신체상 지각

과 신체활동 참여 사이에 조절/매개변수의 존재 가능성을 암시한다. 현

재 연구는 신체상 지각에 따른 인지적 평가 및 정서 반응에 주목하였으

며, 이에 따른 신체활동 참여 선택에 관한 심리적 메커니즘을 규명하고

자 한다.
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2. 이론적 배경

신체는 인간이 세상과 접촉하는 매개체이며, 신체를 통한 경험은 외부

세계를 해석하는 단서가 된다(Leitan & Chaffey, 2014). 인간의 신체는

마음과는 물론 주변 환경과도 분리될 수 없기 때문이다. 이는 인간이 신

체를 통해 세계를 경험한다는 Merleau-Ponty의 신체현상학적 접근이다

(류의근, 2019). 이에 따르면, 신체로부터 경험되는 감각(sensation)은 유

기체의 지각(perception)을 거쳐 개인의 신체를 비롯한 자아(self)에 관한

인지(cognition) 과정을 형성한다(Beilock, 2008). 최근 뇌과학 및 심리학

의 연구들은 체화된 인지(embodied-cognition)의 개념을 통해 이를 증명

해나가고 있다(이규일, 2014). 과거 행동주의 및 고전적 인지주의 관점의

연구들이 인간 신체를 탐구의 대상으로 설정하였다면, 이제는 신체적 경

험으로부터 인간의 생각과 감정을 해석해볼 여지가 남아있는 것이다(이

정모, 2010; Raab & Araujo, 2019). 다만, 신체를 경험하는 주체로서 자

기(즉, “I”)는 인식의 대상이 될 수 없으므로 경험과학의 연구 대상이 될

수 없으며(권석만, 2015), 따라서 연구자는 객체로서의 자기(즉, “Me”)가

신체를 어떻게 바라보고 반응하는지를 살펴보고자 한다.

현재 연구는 인간의 신체에 관한 생각과 감정에는 어떠한 심리적 과

정이 자리하고 있으며, 그것이 신체에 대한 관심과 신체 움직임을 중심

으로 하는 신체활동의 맥락에서 어떠한 기능을 하는지 탐구하고자 한다.

따라서 가장 먼저, 신체에 관한 생각과 감정을 포괄하는 심리학적 개념

인 신체상에 대해 구체적으로 살펴보고자 한다. 특히 신체상 지각이 인

지/정서/행동 반응과 관련됨을 전제로, 자의식적 감정과 자기결정성 이

론을 통합하여 신체활동의 맥락에서의 그 기능과 역할을 추론해보고자

한다. 또한 신체상 지각이 자기비교(self-comparison)의 대상 영역이라는

점에서, 자기불일치 및 조절초점 이론을 근거로 신체활동 선택의 인지적

과정을 해석해보고자 한다. 이와 같은 접근은 인지행동적 관점

(cognitive-behavioral perspective)에서 신체상을 다차원적 개념으로 바

라보는 입장이다(Cash & Smolak, 2011).
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1) 신체상(Body Image)

우리는 일상의 모든 순간에 의식적으로 혹은 무의식적으로 신체를 지

각하며 살아간다. 잠에서 깨어나 몸의 컨디션을 확인하는 것부터, 몸을

이동하고 거울을 통해 바라보며, 주변을 둘러싼 심리적·물리적 환경과

접촉하는 신체에 대해 생각하고 느낄 수 있다. 머리부터 발끝까지, 그리

고 표면의 피부에서부터 내장 깊숙이까지, 우리의 신체를 구성하는 다양

한 구성 요소들이 존재한다. 또한 신체 지각은 외현적인 신체 구조의 묘

사와 더불어, 신체적 기능과 관련된 감각과 운동 정보, 신체에 관한 의미

론적 해석 등 다양한 영역을 포함할 수 있다(De Vignemont, 2010). 이와

같이 복잡한 특성을 지닌 신체에 대해 인간은 다양한 정신적 표상

(representation)을 형성할 수 있고, 그 표상은 인간의 인지적 기능의 주

요한 역할을 담당한다(Cash & Smolak, 2011). 신체에 관한 정신적 표상

과 관련된 개념으로는 신체상을 비롯하여, 신체 개념(body concept), 신

체 도식(body schema) 등이 존재하며, 이것들은 인간의 인지 과정에서

상호 중첩되고 연관되는 것으로 이해된다. 현재 연구는 여러 신체 표상

(body representation) 중 체형 및 외모에 대한 지각을 전제로 형성하는

신체상을 중심으로, 그것이 유사한 개념들과 구분되는 차이점을 살펴보

고자 한다. 또한, 인지행동적 관점에서 신체상의 개념에 접근함으로써 신

체활동 맥락에서의 그 인지적 기능을 추론해보고자 한다.

(1) 신체상에 대한 개념적 접근

먼저 가장 포괄적인 개념으로써 신체 개념은 인간의 자기개념(self

concept)을 구성하는 여러 측면 중 신체적 영역에 대한 인지 구조를 일

컫는 용어이다(권석만, 2015). 자기개념이 자기에 대한 주관적인 인식과

평가를 반영하는 인지적 관념을 의미한다는 점에서, 신체 개념은 자기의

신체 관련 요소에 대한 의식적 지각으로부터 형성되는 인지적 체계로 이
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해될 수 있다. 의식(consciousness) 능력이 감각적 자극과 행동적 반응을

연결하는 과정에서 자기(subject)와 대상(object)의 표상을 형성하는 능력

을 의미한다는 점에서(Damasio, 1999), 신체 개념은 자기의 신체에 대한

의식의 결과물로 이해될 수 있다. 이에 따라, 의식의 초점이 신체의 어떤

요소에 맞추어지는지에 따라 신체 개념은 다양하게 구성될 수 있다. 또

한 신체 개념은 일반적인 자기개념과 마찬가지로 나의 신체와 신체가 아

닌 것을 구분케 하고, 경험에 따라 변화하는 역동적 조직체이면서도 시

간적으로 지속되는 자기정체감의 원천이 되며, 기본적으로 인간은 신체

개념과 관련해서 자기존중감을 고양하려는 욕구를 갖는다(권석만, 2015).

이처럼 신체 개념은 다양한 차원이나 관점에서 기술되고 평가되며, 따라

서 신체 개념의 통합된 정도는 개인의 심리적 기능을 예측하는 준거가

될 수 있다. 종합하여, 신체 개념은 개인의 신체에 관한 다양한 구성요소

와 차원을 지니는 매우 복잡한 구성개념이다. 과거 연구들에서는 신체상,

신체 도식의 개념을 포괄하는 용어로 신체 개념을 활용했으며(예:

Bennett, 1960; Smythies, 1953; Zion, 1965), 최근에는 자기개념의 3가지

하위영역(물질적material/정신적spiritual/사회적social) 중 물질적 자기의

중심 구성요소로써 신체 개념이 활용되고 있다(권석만, 2015). 그러므로

현재 연구에서는 신체 개념을 신체에 대한 정신적 표상을 의미하는 가장

상위 개념으로 이해하고, 이를 구성하는 신체상과 신체 도식을 구분하여

살펴보고자 한다.

신체 표상에 대한 학술적 논의의 시작은 20세기 초 신경학자들의 신

체 지각과 경험에 관한 연구에서 찾아볼 수 있다(Cash & Smolak,

2011). 연구자들은 질병인식불능증(anosognosia), 환지통(phantom limb

pain)과 같은 신체 경험의 신경병리학적 장애를 이해하기 위한 임상 연

구를 시도했으며, 이 과정에서 신체 지각의 신경학적 기전을 설명하는

용어로써 신체 도식을 활용했다. 도식이란 개인의 과거 경험을 추상화한

기억 체계로서, 생활 속에서 직면하는 사건 및 환경의 다양한 정보를 선

택하고 해석하는 인지적 구조를 의미한다(권석만, 2015). 이에 따라 신체

도식은 과거 신체적 경험에 근거하여 구성된 인식의 틀로서, 이를 바탕
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으로 개인은 새로운 신체적 자극을 선택적으로 수용하고 해석하게 된다.

특히 이러한 신체 도식의 기능은 움직임의 통제(motor/movement

control)와 관련된다(Gallagher, 2005). 다양한 신체적 자극(시각, 청각, 촉

각, 고유수용감각 등)을 통합하고 적절한 운동 반응을 계획하고 유도하

는데 활용되는 것이 신체 도식이기 때문이다. 이처럼 신체 도식은 감각

을 통해 느끼고 운동을 통해 반응하는 종합적인 신체 움직임의 영역에서

이해될 수 있으며, 이와 더불어 움직임이 이뤄지는 환경의 맥락적 정보

와 신체적 반응을 포괄하는 다차원적 개념이다(De Vignemont, 2010). 이

에 따라 신체 도식은 운동제어의 신경심리학적 기전을 탐구하는데 있어

주요 개념으로 다뤄져 왔으며(Goodgold-Edwards & Cermak, 1990;

Schwoebel et al., 2004), 최근에는 아동의 운동발달(Assaiante et al.,

2014), 주변 공간과 도구의 활용(Cardinali et al., 2009), 로봇의 인공지능

(Hoffmann et al., 2010) 등의 다양한 영역에서 적용되고 있다.

이와 달리 신체상에 대한 관심은 20세기 중반 정신분석 관점에서 신

체 영역의 경계선(boundaries) 설정에 대한 탐구로 시작되었다(Cash &

Smolak, 2011). 즉, 당시 연구자들은 개인이 신체 표상을 형성하는 과정

에서 주목하는 신체의 영역과 그 경계선이 견고한 정도에 따라 신체 지

각의 왜곡 정도를 예측할 수 있다고 주장했다(Fisher & Cleveland,

1968). 이러한 과정에서 신경학자 Paul Schilder(1935)가 제안한 신체상

이란 개념이 주목받았는데, 그는 인간의 마음에 형성된 신체에 대한 그

림(the picture of our own body which we form in our mind)으로써 신

체상을 정의했다. 이처럼 신체상은 몸의 형태 및 구조에 대한 지각 및

인식과 관련된 개념으로서, 신체의 움직임 기능과 관련된 신체 도식과는

구분될 수 있다(Pitron & De Vignemont, 2017). 특히 Pitron과 De

Vignemont(2017)은 신체상과 신체 도식의 상호 연관성을 인정하면서도,

신체상은 신체 도식과 비교하여 보다 의식적인 수준에서 이뤄지는 단기

적인 신체 표상임을 강조했다. 여전히 합의되지 못한 부분이 남아있지만,

신체상은 우리의 몸에 대해 즉각적으로 떠올릴 수 있는 표상 그 자체로

이해될 수 있다(Pitron et al., 2018).
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그러나 신체상에 대한 관심은 그림(즉, 이미지) 그 자체에 머무르지만

은 않았다(Cash & Smolak, 2011). 20세기 초 신경심리학자들이 신체 움

직임의 기능(즉, 신체 도식)에 주목했다면, 20세기 중반의 정신분석학자

들은 신체의 형태 및 구조의 정신적 표상에 주목했으며, Franklin

Shontz(1969)를 비롯한 지각 및 인지 심리학자들은 신체적 기능과 그 표

상에 수반되는 경험을 통합적으로 다룰 것을 제안했다. 이들은 신체상을

형성하는 과정 자체가 인지적 작업이라 주장했으며, 이 작업은 신체적

기능과 관련될 뿐만 아니라, 개인의 생물적·심리적·사회적 기능에도 영향

을 미칠 수 있음을 강조했다(Fisher, 1963). 즉 인간이 신체에 대해 떠올

리는 표상은 인지적 기능을 포함하는 심리적 구조로 이해될 수 있으며,

따라서 신체상 지각은 우리가 신체를 통해 느끼고 행동하는 모든 것들을

포함하는 인지적 구조로 이해될 수 있다는 것이다(Gleeson & Frith,

2006). 이러한 관점에 따른 연구들은 임상 및 심리치료의 영역에서 신체

에 대한 왜곡된 지각과 관련된 정신질환(예: 섭식장애, 우울 등)을 이해

하는데 기여해왔으며, 보다 최근에는 개인의 사회심리적 기능 및 삶의

질을 예측하고 조절하기 위한 준거로서 연구의 범위를 확대하고 있다

(Cash & Smolak, 2011).

이상의 개념적 고찰을 종합해볼 때, 신체상은 신체 도식과 더불어 신

체 영역에 대한 정신적 표상, 즉 신체 개념의 구성개념들이며, 움직임 기

능에 초점을 두는 신체 도식과는 달리 신체상은 몸의 형태 및 구조에 대

한 지각으로부터 형성된 인지적 구조로 이해될 수 있다. 특히 신체상에

대한 최근의 접근들은 신체 지각으로부터 유발되는 심리적 경험에 주목

함으로써, 인간의 기능과 행동을 예측하는 준거로서 신체상을 강조하고

있다. 따라서 현재 연구에서는 신체상을 신체에 대한 지각과 태도를 포

함하는 정신적 표상으로 개념화하고, 이러한 다차원적 신체상 개념에 관

한 다양한 이론적 관점들(theoretical perspectives)을 살펴봄으로써 그

의미를 더욱 명확히 하고자 한다.

(2) 신체상에 대한 이론적 접근
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앞선 개념적 접근이 신체상에 대한 관심의 역사적 맥락을 제공했다면,

이제부터는 신체상 관련 다양한 이론적 관점들을 살펴봄으로써 현재 연

구가 신체상 문제에 접근하고자 하는 방식을 밝혀보고자 한다(Grant &

Osanloo, 2014). 살펴볼 이론들은 인간 외모와 신체상에 관한 Cash와

Smolak(2011)의 책 「Body image: A handbook of science, practice,

and prevention (2nd ed.)」을 중심으로 개관되었다.

매력적인 외모와 신체는 현대 사회의 중요한 기준이 되고, 많은 사람

들은 사회적 기준과 비교하여 자신의 신체상을 평가하며, 사회적·문화적

으로 공유되는 동조압력은 이를 강화한다. 신체상에 대한 사회문화적 관

점(sociocultural perspective)은 ‘특정 문화권 내에 공유되는 외모에 관한

사회적 표준이 존재하고, 이는 다양한 사회적 매체를 통해 전달되며, 개

인은 그러한 표준을 내면화함으로써 신체상에 대한 만족 여부를 결정하

는 기준으로 설정하는 과정’을 설명한다(Tiggemann, 2011). 특히 신체상

에 관한 사회적 표준은 대체로 모집단의 평균적 범위를 벗어나기 때문에

(즉, 너무 마른 여자, 근육질의 남성은 드물다), 그러한 표준은 대체로 개

인의 이상적 기준을 반영한 것이며, 상대적 비교의 결과는 개인의 자존

감 감소 등 대체로 부정적이다(Shroff & Thompson, 2006; Thompson &

Stice, 2001). 이러한 신체상 기준은 주로 대중매체, 가족, 그리고 동료들

과 같이 영향력 있는 사회문화적 매개체들로부터 전달되기 때문에, 비록

사회문화적 영향을 해석하는 개인의 태도에 따라 그 영향력은 조절될 수

있지만, 신체상에 관한 사회문화적 압력은 여전히 존재하며 개인에 대한

영향력은 점차 강력해지고 있다(Clark & Tiggemann, 2007; Watson et

al., 2019). 이렇듯 사회문화적 관점은 주관적일 수밖에 없는 신체상에 대

한 지각의 상대적 비교기준으로 사회적 표준을 제시하며, 표준의 내면화

및 일치의 정도에 따라 신체상 관련 태도가 결정됨을 주장한다. 따라서

사회 및 문화권에 따라 달라지는 신체상 표준의 차이, 그리고 표준의 내

면화와 일치의 정도를 예측할 수 있는 개인차 변수의 관심은 이러한 관

점의 주요한 연구 문제들이 된다. 이와 관련하여 여성주의(feminism) 연

구자들은 여성의 신체를 성적 대상화(sexual objectification)하는 사회문
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화적 맥락에서 여성들의 신체 의식이 내재화되는 과정에 주목하고 있다

(Murnen & Seabrook, 2012). 이들은 여성의 신체를 대상화하는 사회적

시선의 유형과 원인, 그리고 그 결과로 인해 여성들이 자신의 신체를 습

관적으로 감시하게 되는 부적응적 변화과정을 지적한다(Fredrickson &

Roberts, 1997).

다음으로 진화론적 관점(evolutionary perspective)의 연구자들은 체형

과 외모 등 신체상을 구성하는 주요 특성들이 인간의 생존본능 또는 생

물학적 재생산에 이점을 주기 때문에 선별적으로 주목받아 왔다고 주장

한다(Swami, 2011). 달리 말해, 개인의 건강을 예측하거나 성적 상대를

결정하는 문제에 있어서 기준이 되는 신체적 특성들은 인간의 신체상 지

각에서 현저하게 드러나는 요소들이다. 이와 관련하여 안면의 대칭성(즉,

발달 안정성), 허리-엉덩이 비율(즉, 재생산 능력) 등은 전통적으로 신체

적 매력의 주요 지표로 검증되었으며, 최근에는 이 지표들이 문화권 및

개인차 변수에 따라 다르게 기능한다는 점이 주목받고 있다(Frederick &

Reynolds, 2022; Rhodes, 2006). 예를 들어, 특정 문화권에서는 남성의

절대적인 신체 크기보다는 근육량이나 체질량지수와 같은 상대적 특성이

더욱 중요하게 인식되며, 이성의 신체적 매력에 대한 선호도는 생리학적

주기, 성격 특성, 사회경제적 지표 등에 따라 다를 수 있다. 또한, 섭식장

애와 약물복용 등 신체상 관련 문제들은 자신의 성적 매력을 인정받기

위한 부적응적 노력으로 해석되기도 한다. 이처럼 진화론적 관점은 개인

이 어떠한 신체적 특성에 주목하여 신체상을 형성하는지를 제공해주며,

일반적으로 여성은 작은 신체 크기에, 남성은 근육질의 신체 구성에 더

욱 큰 가치를 두는 것으로 보인다.

한편, 유전 및 신경과학적 관점(genetic and neuro-scientific

perspective)의 연구자들은 신체상 지각의 개인차는 생물학적 요소에 의

해 결정됨을 주장하고 있다(Suisman & Klump, 2011). 이들은 신체상 지

각과 관련된 문제를 예측하기 위해, 행동유전학, 분자유전학 등의 다양한

연구 기법을 활용하여 유의미한 유전자 및 신경학적 요소를 규명하고자

한다. 먼저 Suisman과 Klump(2011)는 15편의 쌍둥이 및 입양 연구에 대
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한 메타 리뷰를 통해, 신체 불만족, 체중/체형 우려 등에 대한 유전적 특

성의 영향력을 확인하였다. 연구 결과는 연령과 성별에 대한 유의미한

차이를 확인하였으며, 대략 청소년기 이후 여성의 신체상 문제에 있어서

유전 가능성 추정(heritability estimates)은 중간에서 큰 효과 크기로 나

타났다. 이러한 결과는 방법론적 이슈로 인해 일반화하기에 제한되지만,

체중 및 체질량지수의 영향력을 통제한 조건에서도 유의미했다(Suisman

& Klump, 2011). 이처럼 유전의 영향력이 유의미하다면 어떠한 유전체

가 그러한 차이를 만들어내는지 확인해보아야 하지만, 신체상 지각 및

문제와 관련된 직접적인 유전 형질은 분명하게 밝혀지지 않았다. 다만

세로토닌 전달체(5-HTTLPR)의 대립유전자 및 1번, 13번 염색체는 여

성의 폭식증 및 거식증 등 신경정신병적 장애와 연관된 것으로 알려졌으

며, 이는 임상 집단에서 더욱 현저한 것으로 나타났다(Devlin et al.,

2002; Frieling et al., 2006). 한편 신경영상 기술의 발달은 신경생물학적

기전에 대한 구체적 정보를 획득할 수 있게 하였으며, 이에 따라 주로

뇌 f-MRI 촬영을 통해 다양한 시각적 자극물에 대한 뇌 신경활성화 영

역을 탐지하는 연구가 시도되었다(Suisman & Klump, 2011). 연구 결과,

뇌 측두엽의 방추상회 영역은 얼굴 및 신체 지각과 연결되고, 편도체 및

전대상피질은 부정적 신체상 자극에 반응하는 영역으로 알려졌으며, 특

히 좌뇌 전전두피질 및 측두엽의 활성화는 신체이형장애와 연관된 것으

로 나타났다(Shirao et al., 2005; Uher et al., 2005). 또한 유전학의 연구

결과와 유사하게, 뇌 영역 활성화 패턴은 성별과 임상 및 정상 집단 사

이에서 유의한 차이를 보였다. 이처럼 유전 및 신경과학적 관점의 연구

들은 같은 사회심리적 환경에서 더욱 신체상 문제에 취약하게 되는 개인

적 특성을 찾기 위해 관련된 병리학적 근거를 규명해나가고 있다.

신체상 지각의 부정적 측면에 주목한 앞선 관점들과는 다르게, 최근

긍정 심리학(positive psychology; Seligman & Csikszentmihalyi, 2000)

의 영향으로 긍정적 신체상 관련 변인들(예: 신체 감사, 수용과 사랑 등)

에 주목하는 연구들도 확인되고 있다(Tylka, 2011). 이러한 변인들은 부

정적 신체상과 독립적으로 구분되며, 개인의 안정적이면서도 유연한 일
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반적 특성들로써, 사회적 정체성 형성 과정에서 획득되어 개인의 자존감

과 사회적 기능에 긍정적 영향을 미치는 것으로 밝혀지고 있다(Tylka &

Wood-Barcalow, 2015). 이러한 관점에 따르면, 신체상 관련 문제들을

해결하기 위해서는 현재의 신체상 지각 자체를 부정하는 것보다는, 개인

의 신체상 지각 유형을 토대로 대안적 관점을 제시하는 것이 더욱 유용

할 수 있다.

살펴본 것과 같이, 다양한 관점들이 각자의 방식으로 신체상 관련 문

제를 정의하고 해결하기 위한 틀을 제공하고 있다. 사회문화적 관점은

신체상이 비교되는 준거의 원천, 그리고 그것이 내면화되는 과정을 제공

한다. 진화론적 관점은 신체상 지각의 주요 구성요소, 그리고 현대 사회

및 문화에서 그러한 특성들이 다뤄지는 양상을 설명한다. 유전 및 신경

과학적 관점은 주로 신체상 관련 문제의 개인차와 관련된 병리학적 접근

인 반면, 긍정심리학적 관점은 신체상 문제의 해결과 기능적 회복을 위

한 개입의 이론적 근거를 제공하고 있다. 이처럼 각 이론적 관점은 현재

연구의 이론적 틀을 구성하는 과정에서 깊이 있게 검토되었으며, 각 관

점의 함의는 인지행동적 관점이라는 현재 연구의 틀에 부분적으로 통합

되었다.

신체상과 관련된 대부분의 연구들은 직·간접적으로 심리학의 인지적

또는 행동적 패러다임에 뿌리를 두고 있다(Cash, 2011). 여기서 인지적

패러다임이란 인간이 환경과 상호작용을 하면서 마음속으로 정보를 처리

하고 문제를 해결하는 인지적 과정 및 구조를 밝히는 것에 관심을 두며,

행동적 패러다임이란 인간의 관찰 가능한 행동이 어떠한 환경적 조건과

학습에 의해서 구성되는지에 관심을 두는 학문적 흐름을 의미한다(권석

만, 2015). 이를 연결한 인지행동적 관점은 사회적 학습과 조건화 과정,

그리고 행동과 감정의 관계에서 인지적 매개의 역할에 주목하며, 관련된

다양한 이론과 경험적 근거를 통합하고자 한다(Cash, 2011). 이에 따라

인지행동적 관점의 신체상 연구들은 개인이 어떠한 신체 표준을 학습하

고 내면화하는지, 그리고 그 결과에 따라 신체 지각이 어떠한 영향을 받

으며, 이러한 인지적 과정이 개인의 행동과 감정에 어떠한 차이를 만들
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어내는지를 규명하고자 한다. 이는 앞서 살펴본 다양한 이론적 관점의

연구 문제를 통합한 것이며, 신체에 대한 지각과 태도를 포함하는 것으

로 개념화된 신체상을 가장 적절히 대표하는 관점으로 보인다. 따라서

현재 연구는 인지행동적 관점에서 신체상 문제에 접근하고자 한다.

Cash(2011)는 신체상 지각의 인지행동 모델을 <그림 1>과 같이 제안

하고, 주요 개념 및 과정을 다음과 같이 설명했다:

그림 1. 신체상 지각의 인지행동 모델

먼저 신체상의 발달과 기능에 영향을 미치는데 있어 과거의 역사적/

발달적 영향(historical/developmental influences)과 최근의 근접 영향

(proximal influences)이 구분된다. 역사적/발달적 요소들은 개인의 신체

에 대한 생각, 느낌, 행동에 영향을 미치는 과거 사건과 경험을 의미하

며, 문화적 사회화(cultural socialization), 대인관계 경험(interpersonal

experiences), 신체적 특징과 변화(physical characteristics and changes),

그리고 성격 특성(personality) 등이 포함된다. 이러한 요소들은 다양한

유형의 사회인지적 학습을 통해 개인의 신체상에 대한 기본적인 태도
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(즉, 평가evaluation와 투자investment)를 형성하는데 영향을 미치게 된

다. 그리고 근접 요소들은 현재 일상의 사건들로부터 경험하는 신체상

관련 경험들을 의미하며, 신체상에 대한 개인의 태도와 상호작용하여 관

련된 인지적 과정을 촉발하게 된다. 여기서 신체상 관련 인지적 과정이

란 개인의 신체에 대한 사고(thought), 사회적 비교와 해석, 결론을 포함

하며, 이는 신체상으로부터 유발되는 정서적 경험 및 행동적 반응과 상

호 결정적으로 연결된다. 즉 신체에 대한 생각으로부터 느끼고 행동한

것은 역사적/발달적 요소임과 동시에 근접한 사건이므로, 개인의 신체에

대한 태도와 인지적 과정에 다시금 영향을 미친다는 것이다.

이처럼 Cash의 모델은 Bandura(1989)의 사회인지 이론

(social-cognitive theory)과 닮아있으며, 신체상에 관한 많은 사회과학의

경험적 연구들은 이 이론적 틀을 지지하고 있다(Cash & Smolak, 2011).

따라서, 현재 연구는 신체상 지각으로부터 발생하는 정서적 경험과 행동

적 반응 및 그 상호작용 과정에 주목하기 때문에, 인지행동적 관점에서

신체상을 이해하고자 한다. 또한, 이러한 접근에 따른 신체상의 개념은

개인의 신체 지각에 관한 인지적 평가에서 비롯한 생각과 느낌으로 정교

화될 수 있다.

(3) 신체상의 측정

지금까지 살펴본 것처럼, 신체상은 지각, 인지, 정서, 행동의 차원들을

포괄하는 다차원적 개념으로 이해된다. 이는 신체에 대한 지각에서 비롯

한 다양한 심리적 반응을 신체상의 구성요소로 이해하는 것이다. 예를

들어, 신체의 크기와 형태는 직접적으로 표상되는 신체상이다(움직임 기

능에 초점을 둔 신체 도식과 달리). 여기에는 전반적인 체형 및 외모의

특성들이 포함될 수 있다. 또한 앞서 살펴본 인지행동적 관점에 따르면,

신체상 지각으로부터 형성되는 태도, 즉 평가적 요소와 투자적 요소도

중요한 요소가 된다. 즉, 개인이 신체에 대해 얼마나 만족하는지 그리고

얼마나 많은 관심을 두는지에 따라 다양한 인지적·정서적·행동적 반응이

고려될 수 있다. 게다가, 신체상 관련 심리적 요소들은 개인적 특성에 따
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라 비교적 고정적인 측면도 존재하지만, 신체의 발달과정 및 평가조건

등 사회환경적 맥락에서 변화하는 양상을 보이기도 한다. 따라서 신체상

을 측정하는 문제 또한 다차원적 측면에서 접근되어야 하며, 연구자는

자신이 측정하고자 하는 신체상이 어떠한 모집단에서 무엇을 의미하는지

를 명확히 정의해야 한다. 이는 신체상에 관한 경험적 연구를 위해 선결

되어야 하는 과제이다(Cash, 2011).

신체상 측정의 유형은 크게 지각적 측정(perceptual measure)과 태도

적 평가(attitudinal assessment)로 구분될 수 있다(임경애, 1998). 먼저,

지각적 측정은 신체의 크기 및 형태를 지각하는 방식 및 결과를 평가하

는 유형이며, 주로 객관적으로 측정 및 제시되는 신체의 폭이나 비율을

기준으로 개인의 신체상에 대한 주관적 지각에 어떠한 차이가 존재하는

지 확인하는데 활용된다(Gardner, 2011, 2012). 예를 들어, 피험자는 두

점 사이의 거리 및 실루엣의 크기로 표현된 신체의 대안들 중에서 실제

자신의 신체적 특성과 유사한 선택지를 고르게 된다. 이를 활용한 연구

들은 그러한 선택지가 실제 개인의 신체적 특성과 얼마나 일치하는지 검

증했으며, 왜곡된 지각이 신경성 거식증과 같은 역기능적인 증상과 관련

된다는 것을 확인하였다(Gardner & Brown, 2010). 반면, 태도적 평가는

신체상 지각에 따른 심리적 반응을 측정하는 유형으로써, 신체에 대한

만족감을 비롯하여 인지적·정서적·행동적 영역에서의 다양한 주관적 태

도를 평가하는데 활용된다(Menzel et al., 2011). 전반적인 만족감의 경

우, 그것이 평가되는 주요 신체 특성이 어디인지 그리고 어떠한 준거에

의해 평가되는지를 확인해볼 수 있다. 또한 인지적 영역에서는 신체상에

대한 신념, 사고, 해석, 귀인 등을 측정하고 그것이 얼마나 편향되었는지

를 평가할 수 있으며, 정서적 영역에서는 신체상 지각으로부터 경험하는

스트레스, 불안 및 감정 등을 확인해볼 수 있다. 이와 연결되어 행동적

영역에서는 신체상 지각으로부터 유발된 인지적·정서적 경험에 대해 개

인이 어떠한 반응과 대처를 하는지 평가해볼 수 있다.

이처럼 신체상의 지각적 측정과 태도적 평가는 모두 인지행동적 관점

의 신체상 모델에 포함되는 영역들이다. 자신의 신체를 지각하지 않는
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조건에서는 어떠한 신체상도 떠올릴 수 없으므로, 신체상의 지각은 가장

먼저 측정되어야 한다. 또한 신체에 대한 지각은 인지적 평가과정을 통

해 개인의 생각과 느낌에 영향을 미치기 때문에, 이와 관련된 신체상에

대한 태도는 중요하게 다뤄져야 한다. 더욱이, 앞서 지각적 측정에서 활

용된 신체 크기 및 형태에 대한 측정도구는 다양한 이론적 차원에서 조

작적으로 정의됨으로써, 태도적 평가의 영역에서도 활용되었다(Cash &

Smolak, 2011). 예를 들어, 이후 살펴볼 자기불일치 이론을 바탕으로, 개

인은 현재의 신체 크기에 대한 지각과 되고 싶은 신체 크기에 대한 선택

을 비교해볼 수 있고, 이 선택들 사이의 차이는 신체 불만족 등 신체상

태도의 주요 지표로 논의될 수 있다. 이러한 접근은 인지행동적 관점에

서 신체상 지각의 다차원성을 고려하는 것과 같은 맥락이다. 현재 연구

에서도 지각 측정법과 태도적 평가를 함께 고려함으로써 신체상의 지각

요소와 인지적 과정의 관계를 규명하고자 한다.

구체적으로, 현재 연구에서 신체상의 지각은 성인 남성 및 여성의 인

체측정학적(anthropometric) 신체 영역에 관한 실루엣 평정 척도(즉,

figure rating scale)로 측정된다. 이는 매우 마른 체형부터 매우 뚱뚱한

체형에 이르기까지 연속적 크기의 체형 그림이 일렬로 배열되며, 응답자

가 선택한 그림으로부터 신체상에 관한 지각을 측정 및 평가하게 된다.

이와 같은 방식은 신체상 지각의 여러 영역 중에서 신체의 크기에 주목

한 것으로써, 신체 크기는 모든 성별에서 가장 민감한 특성이자 신체상

을 구성하는 주요한 요소가 되기 때문이다(Skrzypek et al., 2001). 비록

신체 조성 및 비율 등이 고려되지 않는 등 몇몇 제한점이 식별되지만,

실루엣 평정 척도는 대규모 자료조사에 용이하며, 태도적 평가의 측면

(예: 신체 크기의 중요성을 함께 평정하도록 함)을 보완함으로써 그 효

용성을 입증하고 있다(Gardner & Brwon, 2010). 현재 연구에서는 이후

살펴볼 자기불일치 이론을 토대로 신체상 지각의 양상을 파악하는 것과

더불어, 신체상 지각에 따른 자의식적 감정을 함께 평가함으로써 이들

간의 관계를 검증해보고자 한다.
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(4) 신체상의 변화와 개입

신체상은 객관적인 크기 및 형태만을 의미하는 것이 아니며, 그보다는

신체가 어떻게 보이는지를 내포한다. 또한 비교적 안정적이지만 고정된

것이 아니라, 다양한 경험을 통해 변화할 수 있는 속성으로 여겨진다. 많

은 연구들은 생애주기 동안 변화하는 신체상에 대한 평가 및 이에 영향

을 미치는 위험/보호 요소들을 식별했다. 결과적으로, 관련 연구들은 부

정적 신체상 및 그에 따른 심리적 문제를 해결하기 위한 효과적인 개입

의 근거를 제안하고 있다(Smolak, 2011).

신체상은 일생을 통하여 끊임없이 변할 수 있는 역동적인 속성으로서,

성장과 발육, 타인과의 상호경험을 통해 형성되고 재조직된다(Smolak,

2011). 인간은 출생 이후 인지발달 이전에는 신체상을 보유하지 않지만,

유아기를 통해 환경과 자신이 분리된다는 인식이 명확해지고 운동능력과

감각적 자극의 확대를 바탕으로 자신의 신체상을 형성해나간다. 특히 유

아기에는 다른 사람의 신체를 인식하고, 그들과 자신을 비교하기도 하며,

타인(특히 부모)의 태도를 통해 신체에 대한 지각을 명확히 해나간다. 학

령기에는 사회적 환경이 확장되면서 신체에 대한 인식도가 점차 넓어지

며, 동시에 사춘기를 겪으며 신체에 대한 관심이 더욱 증가하면서 신체

상은 모든 행동의 근거가 된다. 특히 청년기의 신체상은 자기개념 형성,

성공, 원만한 사회관계를 이루는 중요한 요소로 평가된다(Nichols et al.,

2018). 마찬가지로 성인이 되어서도 신체상은 여러 가지 내적 및 외적

요인에 의하여 끊임없이 변화하게 된다. 중년기를 넘어서면서 육체적 노

화와 정신적 변화를 경험하게 되는데, 이러한 과정을 통해 신체상에 대

한 지각과 평가도 영향을 받는 것이다. 이러한 과정은 신체적 특성들이

더욱 변화하는 노년기에도 두드러지게 나타난다. 이처럼 신체상은 전반

적인 생애주기 동안 점진적으로 변화하며, 이는 신체적 발달과 정신적

성숙에 기인하는 것으로 보인다(Tiggemann, 2004). 따라서 신체상 문제

에 대한 개입은 전 생애의 관점에서 접근될 필요가 있다.

또한 신체상의 변화는 타인과의 사회적 상호작용으로부터 영향을 받

는다(Thompson et al., 1999). 부모, 동료, 배우자 등 주요 타자들은 신체



- 17 -

상에 대한 기대를 형성하는데 영향을 미치며, 대중매체는 신체상에 관한

표준을 설정하고 이를 달성하지 못한 개인을 부정적으로 낙인하는 효과

를 지니고 있다(Levine & Chapman, 2011). 이는 앞서 살펴본 사회문화

적 관점의 연구들로부터 지지된다(Tiggemann, 2011). 따라서 신체상의

지각과 태도를 변화시키기 위해서는 개인적 노력으로만 해결할 것이 아

니라, 사회구성원의 인식과 구조적 문제를 함께 고려해야 한다. 이는 사

회적 표준에 관한 우리의 인식을 비판적으로 검토하는 노력과 더불어,

편향된 정보를 전달하는 대중매체의 자성적 변화를 통해 가능할 것이다

(Tiggemann, 2011).

그럼에도 불구하고, 질병, 사고, 수술 등 신체의 직접적인 손상 및 변

형이 발생한다면 이는 필연적으로 신체상에 영향을 미치게 된다(Grogan,

2006). 대부분의 신체상 문제들은 개인의 신체에 대한 기대와 현실의 괴

리로부터 발생하는 것이기 때문에, 기대하지 않았거나 되고 싶지 않은

신체적 조건은 부정적인 신체상을 유발한다. 하지만, 이러한 문제는 오히

려 신체의 특성을 변화시킴으로써 신체상을 개선하는데 적용될 수 있다.

즉 운동과 같은 적응적 행동 변화를 통해 신체를 변화시킬 수 있다면,

이는 결과적으로 긍정적 신체상을 형성하는데 도움이 될 수 있다.

(5) 신체상과 신체활동

신체상의 맥락에서, 많은 사람들은 미적인 기준(aesthetic standard)에

서 신체상을 평가하며, 이는 대체로 날씬한 여성과 근육질의 남성을 표

준으로 한다(Martin Ginis & Bassett, 2011). 그러한 신체를 가지는 것은

현실적으로 어려우며, 이에 따라 신체상 지각에 왜곡이 발생하고, 이는

우울, 섭식장애 등 부적응적 반응으로 이어진다(Cash & Smolak, 2011).

그러나 규칙적인 신체활동과 식이조절은 개인의 체중을 감소하거나 유지

하는데 도움을 줄 뿐만 아니라, 긍정적 신체상을 형성하는데 효과적이고

적응적인 행동으로 알려져 있다(Brudzynski & Ebben, 2010). 이에 따라

운동(즉, 건강 증진을 목적으로 하는 체계적이고 반복적인 신체활동)과

신체상의 관계를 조사하는 연구가 넘쳐나는 것은 놀라운 일이 아니다
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(Hausenblas & Fallon, 2006). 실제로 연구들은 개인의 신체상과 운동

참여에는 양방향적 관계가 있음을 보고하고 있다(Sabiston et al. 2019).

먼저 신체활동에 따른 신체상의 변화는 오랫동안 관심을 받아온 주제

이다. 이는 규칙적 신체활동 참여에 따른 체형 및 외모의 변화가 직접적

으로 긍정적 신체상과 정적으로 관련되며, 운동 참여에 따른 심리적 안

녕감의 증가가 신체상의 향상에 간접적으로 기여한다는 경험적 연구를

통해 지지되었다(Sabiston et al. 2019). 인과관계를 검증하는 여러 실험

연구들은 운동 처치가 신체상을 향상시킬뿐만 아니라, 신체상 관련 문제

들(예: 섭식장애)을 개선하는데에도 효과적임을 증명하였다(Hausenblas

& Fallon, 2006). 특히 운동 빈도와 시간이 강조되는 저-중강도의 유산

소 운동은 신체상을 긍정적으로 변화시키는데 효과적인 것으로 보고되고

있다(Martin Ginis & Bassett, 2011). 이러한 효과는 규칙적 신체활동을

통해 변화한 신체조성이 직접적으로 영향을 미치는 것으로 보이며, 이와

더불어 운동 참여를 통해 경험하는 긍정적 정서와 인지는 그러한 영향

관계를 더욱 강화하는 요소로 지목된다(Sabiston et al. 2019).

한편, 신체상 지각에 따른 운동 참여 선택에 관한 연구들은 현재의 신

체상 개선이 운동 참여의 동기로 작용하는 것에 주목한다. 실제 많은 사

람들은 체중조절 및 체형관리를 목적으로 운동에 참여하고 있다(한국인

의 약 47.8%; 문화체육관광부, 2022). 규칙적 운동 참여는 개인이 기대하

는 체형을 형성하는데 도움을 주는 행위로 인식되기 때문에, 많은 사람

들은 현재 자신의 체형에 대한 불만족을 이유로 운동에 참여하고 있는

것이다(장익영, 2014; 정용민, 정상훈, 2011). 하지만, 신체상에 대한 지나

친 지각은 신체활동 참여를 억제하는 요인으로 작용하기도 한다. 자신의

신체상에 대한 지각이 부정적일 경우, 즉 현재 자신의 불만족스러운 신

체상이 현저해지는 상황에서 부정적 경험에 직면할 수 있기 때문이다(안

효연 & 장도진, 2022; Atalay & Gençöz, 2008). 또한, 신체상에 대한 불

만족은 운동 참여 중 긍정적 경험(예: 흥미, 몰입 등)을 저해하는 개인적

특성으로 나타나기도 했다(Pila et al., 2020; Sabiston, Pila, Crocker, et

al., 2020). 실제 메타 리뷰 연구들은 개인의 신체상에 대한 지각이 신체
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활동 참여의 촉진요인이자 방해요인으로 작용할 수 있다는 점을 확인하

였다(Brudzynski & Ebben, 2010; Hausenblas & Fallon, 2006). 특히 이

러한 결과는 개인이 운동 행동을 선택하는 이유 및 목표에 있어서 신체

상과 관련된 동기를 해석하는 인지적 평가에 그 중요성을 지목하고 있

다. 따라서, 현재 연구는 이러한 상반된 연구결과에 주목하였으며, 자기

결정성 이론의 틀에서 신체성 지각에 따른 신체활동의 선택을 해석해보

고자 한다.

자기결정성(자결성) 이론(Self-Determination Theory; Ryan & Deci,

2000a, 2000b)은 건강운동 참여와 같은 자발적 행위의 동기화 과정을 설

명하는 주요한 심리학의 이론이다. 여기서 자결성은 개인이 자신의 행동

이나 선택을 스스로 결정하고 통제하는 능력을 의미하며, 개인이 선택학

행동의 원인과 의미를 해석하는데 주요 지표로 평가된다(Deci & Ryan,

2008). 그리고 이러한 자결성의 수준은 세 가지 기본 심리 욕구(자율성

autonomy/유능성competence/관계성relatedness)의 충족 여부로부터 예측

되며, 이 과정은 행동 원인에 대한 인지적 평가로부터 조절된다(Deci et

al., 2017). 이러한 자기결정성 이론은 여러 하위이론들(mini-theories)1)로

구성된 대이론(mega-theory)으로써, 다양한 맥락에서 인간 행동의 동기

화 과정을 설명하는 유용한 틀로 평가된다(권석만, 2015).

특히 자기결정성 이론의 하위이론인 유기체 통합 이론에 따르면, 유기

체의 목표 행위에 대한 동기는 자결성의 연속선에서 질적(quality)으로

구분되는 다차원적 행동 규제(behavioral regulation) 양식으로 구성된다

(Ryan et al., 2009): 무동기(amotivation; 행위 의도가 전혀 없음), 외재

적 동기(extrinsic motivation[외적external/내사된introjected/확인된

identified/통합된integrated 규제]; 외부의 요구 및 개인적 가치의 충족을

위한 행위), 그리고 내재적 동기(intrinsic motivation; 행위 자체의 가치

1) 자기결정성 이론의 여섯 가지 하위이론은 다음과 같다: 인지 평가 이론

(Cognitive Evaluation Theory), 기본 심리 욕구 이론(Basic Psychological

Needs Theory), 유기체 통합 이론(Organismic Integration Theory), 인과 지향

성 이론(Causality Orientations Theory), 목표 내용 이론(Goal Content

Theory), 관계 동기 이론(Relationships Motivation Theory).
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를 이유로 참여함). 이러한 행동 규제의 유형은 신체활동에 관한 동기

(motive)의 내용과 강도를 설명한다. 즉, 신체활동에 대해 외재적 동기를

지닌 개인은 외부로부터의 보상, 인정 또는 목표 달성을 위해 운동을 수

행하는 경우이며, 따라서 외부 요인에 대한 욕구 수준이 높을수록 더욱

신체활동에 참여하는 유형으로 설명된다. 반면, 신체활동에 내재적 동기

를 지는 개인은 운동을 즐기고 흥미로운 활동으로 인식하며, 운동 자체

가 개인의 필요성과 가치에 부합하는 경우이며, 따라서 신체활동 자체로

부터 경험하는 긍정적 가치들은 행동 지속을 예측하는 조건이 된다. 무

동기의 경우에는 신체활동에 대해 어떠한 동기를 지니지 않은 경우이다.

종합적으로, 외재적 동기보다는 내재적 동기의 유형으로 신체활동에 참

여하는 경우, 더욱 적응적인 행동 지속이 예측된다(Teixeira et al.,

2012).

이러한 행동 규제의 분할은 목표 행동의 내재화(internalization) 과정

을 이해하는 도움이 되지만, 이러한 요인 구조의 복잡성에 따른 다중공

선성(multicollinearity) 문제는 실증적 차원에서 주요한 문제가 될 수 있

다(Brunet et al., 2015). 이에 따라, 이러한 행동 규제들을 보다 넓은 차

원에서 연구하는 접근 방법이 제안되었다(Grant et al., 2011; Hagger et

al., 2009): 자율적 동기(autonomous motivation; 내재적 동기와 통합된/

확인된 규제를 포함하는 높은 자결성 동기) 그리고 통제적 동기

(controlled motivation; 외적 규제와 내사된 규제를 포함하는 낮은 자결

성 동기). 실제로 신체활동 맥락에서 이러한 유형의 동기 구분을 활용한

연구들은 신체활동의 참여와 관련하여 자율적 동기는 정적인 관계를, 통

제적 동기는 부적인 관계를 나타낸다는 것을 확인하였다(Hagger et al.,

2002; Hagger et al., 2016; Teixeira et al., 2012; Wilsom et al., 2006).

반면, 목표 행동의 맥락이 구체화 된 조건에서는 통제적 동기가 신체활

동 참여를 정적으로 예측할 수 있다는 점이 보고되기도 했다(예: Ahn et

al., 2023; Stanley et al., 2012). 또한 자율적 동기 및 통제적 동기를 통

합한 자율성 지수(relative autonomy index)를 활용하여(Ryan &

Connell, 1989), 연구모형의 간명성을 추구함과 동시에 단일차원의 자결
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성 수준에 관한 함의를 도출한 접근도 존재한다(예: Jang et al., 2021).

신체상의 맥락에서, 일반적으로 신체상의 개선은 운동 행동과 간접적

으로 관련되는, 자결성이 낮은 운동 동기로 분류된다. 즉, 외모를 개선하

고자 하는 운동 동기는 그 행동의 원인이 외재적이고 통제적이며, 따라

서 신체활동의 지속적이고 적응적 측면보다는 간헐적이며 부적응적 측면

의 반응(예: 운동중단, 식이장애 등)과 더욱 관련되는 것이다. 이와 달리

건강/체력 증진을 이유로 운동하는 경우, 신체 만족감 및 자아존중감의

향상(Sebire et al., 2009), 전반적인 심리적 안녕감의 상승(Maltby &

Day, 2001) 등의 적응적 변화가 예측될 수 있다. 이는 건강과 체력이 운

동 행동과 보다 직접적으로 관련되는, 자결성이 높은 운동 동기로 평가

받기 때문이다(Huellemann et al., 2021). 하지만, 운동에 참여하는 개인

은 신체활동을 통해 얻고자 하는 목표의 내용을 각자의 방식으로 해석한

다. 만약 신체의 변화를 운동 행동의 직접적 결과로 해석하거나 또는 운

동 참여의 직접적 이유로 인지한다면, 그러한 사람에게는 신체상의 개선

은 높은 자결성을 지닌 운동 이유가 될 것이다(Teixeira et al., 2012). 더

욱이 신체상의 개념이 신체상 지각과 태도를 포함하는 다차원적 요소라

는 점에서, 개인의 신체상 태도에 따라 운동 행동에 대한 동기와 인지적

평가도 달라짐을 추론해볼 수 있다(Sheldon et al., 2004). 따라서, 현재

연구에서는 신체상 지각과 신체활동 참여 동기의 관계를 보다 깊이 파악

하기 위해 자기불일치 및 조절초점 이론을 통해 이 문제에 접근해보고자

한다.

2) 자기비교(Self-Comparison)

신체상과 같은 자기의 개념들은 다면적이고 복잡하다(Vartanian,

2012). 이러한 개념은 다양한 속성을 포함하며(예: 나는 학생이다, 나는

축구 팬이다 등), 또한 여러 시간적 영역으로 구성된다(예: 과거의 나,

오늘의 나, 미래의 나 등). 이처럼 인간이 서로 다른 자기의 상태들

(states)을 지니고 있다는 가정은 신체상 관련 연구에서도 마찬가지이다.
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앞선 신체상의 개념화에서 살펴보았듯이, 지각의 초점을 신체의 움직임

기능 혹은 신체 구조 및 형태에 두느냐에 따라 접근하는 영역이 다르다.

현재 연구에서는 신체 구조 및 형태에 초점을 두는 신체상에 주목하며,

이 신체상의 개념 또한 다양한 상태를 지닐 수 있고 또한 서로 비교될

수 있는 특성이 있다. 특히 Higgins가 제안한 자기불일치 이론

(Self-Discrepancy Theory) 및 조절초점 이론(Regulatory Focus

Theory)은 신체상과 같은 자기의 여러 상태 간 비교(즉, 자기비교)로부

터 발생하는 심리적 반응을 설명하고 있으며, 이는 현재 연구에서 규명

하고자 하는 신체상 지각과 신체활동 참여의 관계를 설명하는 이론적 틀

이 될 수 있다. 따라서 신체상 자기비교에 관한 자기불일치 이론을 살펴

보고, 불일치의 심리적 반응으로써 자의식적 감정이란 개념을 고찰해보

고자 한다. 또한 신체상이라는 자기상태에 대한 기대를 조절초점 이론으

로부터 해석해보고, 이에 관한 심리적 개입으로써 조절부합 효과를 적용

하기 위한 이론적 근거를 도출해보고자 한다. 이를 통해 신체상 지각으

로부터 신체활동 참여 선택을 설명하기 위한 이론적 틀을 구성해볼 수

있을 것이다.

(1) 자기비교의 개념과 이론들

인간은 삶을 살아가면서 때때로 자기의 여러 속성 및 상태들을 비교

한다. 개인은 자신의 여러 역할이나 성격적 특성을 비교하거나, 과거와

현재 그리고 미래의 자기상태를 비교할 수 있다. 이처럼 자기의 여러 영

역에서 표상되는 자기개념들 사이의 비교과정을 자기비교라고 하며, 이

는 자기가치(self-worth)에 대한 평가를 동반하기 때문에 인간의 정서

및 동기에 영향을 미침으로써 실제 행동의 차이 및 변화를 설명한다(강

혜자, 2016). 자기비교에 관한 여러 이론들(예: 제어 이론, 시점비교 이론

등)이 존재하지만, 여기서는 Higgins가 제안한 자기불일치 이론 및 조절

초점 이론을 중심으로 개관해보고자 한다. 자기불일치 이론은 신체상과

같은 자기에 대한 지각과 정서적 경험의 관계를 설명하는데 유용하며,

이를 발전시킨 조절초점 이론은 정서적 경험에 대한 자기조절 유형을 설



- 23 -

명함으로써 자기지각과 행동 동기의 관계를 설명하는데 도움을 줄 수 있

기 때문이다(한덕웅, 2006)

Higgins(1987, 1989)의 자기불일치 이론에 따르면, 인간은 여러 유형

의 자기상태 표상들을 비교하여, 이들 간의 차이를 지각함으로써 정서적

경험을 하게 된다. 이러한 표상들은 영역(domain)과 관점(standpoint)이

라는 두 가지 차원에서 분류되는데, 영역은 개인의 신념을 반영한 실제

(actual), 이상(ideal), 그리고 당위(ought)의 측면에서 형성되는 표상들이

며, 관점은 자신(own) 또는 주요 타인(others)의 측면에서 형성되는 표상

들이다. 이 두 차원을 조합해보면, 자신의 관점에서 바라보는 실제적 자

기는 현재 자신의 상태에 대한 스스로의 지각을 의미하며, 이상적 자기

는 자신이 바라는 상태를, 당위적 자기는 스스로 의무적으로 유지해야

하는 자신의 상태를 의미한다. 이 세 가지 자기상태의 관점을 주요 타인

으로 전환하였을 경우, 각각 타인이 바라보는 현재 자신의 상태, 타인이

희망하는 자신의 이상적 상태 또는 당위적 상태로 해석될 수 있다. 그러

나 타인 관점의 표상들 간에는 불일치의 크기 및 그 영향력이 자신의 관

점에서의 불일치보다 적으므로, 현재 연구에서는 제외하기로 한다

(Vartanian, 2012).

중요한 점은 인간이 이러한 자기의 영역들 사이의 비교를 통해 불일

치(discrepancy 또는 부조화dissonance)를 지각한다는 것이며, 이 불일치

지각으로부터 정서적 경험이 유발된다는 것이다(한덕웅, 2004). 구체적으

로, 자신의 현재 상태인 실제적 자기를 중심으로 이상적 자기 또는 당위

적 자기와 비교 및 불일치가 발생하며, 이 비교 유형 및 불일치 지각에

따라 발생하는 정서적 경험의 결과가 구분된다. 실제적 자기와 이상적

자기에 대한 불일치는 자신의 스스로 설정한 기대가 좌절되었음으로 인

해 낙담 관련 감정(dejection-related emotions)의 발생과 관련되며, 이는

실망, 슬픔과 같은 구체적 정서 경험을 포함한다. 반면, 실제적 자기와

당위적 자기에 대한 불일치는 마땅히 지켜야 할 준거를 위반하였음으로

인해 초조 관련 감정(agitation-related emotions)의 발생과 관련되며, 이

는 불안, 죄책감과 같은 구체적 정서 경험을 포함한다. 이처럼 자기불일
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치 이론은 자기의 여러 영역 간 비교 및 불일치로부터 발생하는 정서적

경험을 설명하며, 나아가 그러한 불일치를 감소시키기 위한 행동의 선택

에 대한 예측을 시도한다(강혜자, 2016).

이상과 같은 자기불일치 이론의 기본 가정은 정상 성인 집단, 임상 집

단, 대학생 집단 등을 대상으로 한 상관연구 및 실험연구를 통해 검증되

고 있다(강혜자, 2009). 정서 및 정신건강, 신체건강, 섭식행동, 신체상 등

의 다양한 변인을 중심으로 수행된 연구 결과, 대체로 자기불일치 이론

의 기본 가설이 지지되는 경향을 보였다. 그러나 일부 연구들에서는 이

론의 예측과 다소 다른 결과가 보고되기도 했는데, 불일치 관련 감정의

유형이 자기비교의 영역(이상적 또는 당위적)에 따라 명확하게 구분되지

않거나 혹은 정서적 경험의 강도가 유의미하지 않은 경우들이 존재했다.

이에 대해 Higgins(1999)는 자기불일치 이론의 가설이 지지되는 구체적

조건들을 제시하였는데, 여기에는 불일치에 대한 귀인 양식(attribution

style), 차이감소기대(discrepancy reduction expectancy) 등이 포함되었

다. 또한 개인이 인식하는 자기상태의 차이가 중요한 경우 및 그 차이가

상상한 것 이상으로 강하게 경험될 경우, 자기불일치 이론에서 예언하는

결과가 가장 잘 발생하는 것으로 나타났다(강혜자, 2016).

그럼에도 불구하고 자기불일치 이론은 자기상태들 사이의 차이에서

발생하는 부정적 감정에만 주목하였음이 비판되었고, 이에 대한 대안으

로 Higgins(1998)는 조절초점 이론을 제안하였다. 이 이론에 따르면, 개

인은 달성하고자 하는 자기상태의 목표(goal)에 대한 평가과정을 통해

자기조절(self-regulation)의 성향(즉, 향상초점 또는 예방초점)을 형성하

며, 이 두 가지 초점의 성향에 따라 구분되는 동기화 시스템을 보유한다.

구체적으로, 향상초점(promotion focus)이란 어떤 행동을 선택함에 있어

서 그 행동을 통해 얻을 수 있는 긍정적 결과와 성취에 주목하는 성향이

며, 예방초점(prevention focus)이란 그 행동을 통해 막을 수 있는 부정

적인 결과와 실패를 경계하고 회피하는 성향을 의미한다. 그리고 두 가

지 초점 성향 모두 특정 행동에 대한 동기와 관련되기 때문에, 어떠한

초점이든 관련 행동의 강도와 지속을 정적으로 예측한다(강혜자, 2016;



- 25 -

한덕웅, 2004). 즉 인간은 자기상태를 향상하거나 예방하고자 하는 목표

를 가지고 각자의 방식으로 자기조절을 해나가는 것이다(Freitas &

Higgins, 2002). 나아가, 조절초점 이론은 두 가지 조절초점 성향이 어떠

한 인지적 과정을 통해 형성되는지를 설명한다. 구체적으로, 향상초점에

영향을 미치는 선행요인들로는 돌봄(nurturance) 욕구 및 목표의 획득/

비획득 조건들이며, 따라서 이상적 목표에 대한 지각이 높은 개인은 기

대하는 자기상태를 향상하고자 하는 자기조절 전략을 수립하게 된다. 이

와 비교하여, 예방초점은 안전(security) 욕구 및 행동 결과의 손실/비손

실 조건들로부터 영향을 받으며, 따라서 당위적 목표에 대한 지각이 높

은 개인은 우려하는 자기상태를 예방하고자 하는 자기조절 전략을 수립

하게 된다(Higgins, 1999).

이상과 같은 조절초점 이론은 신체활동 맥락에서 운동 참여에 관한

동기, 지속, 그리고 수행력을 예측하는 유용한 틀로 평가되고 있다. 구체

적으로, 향상초점의 성향을 지닌 사람들은 운동을 통한 이득 및 성취와

관련되는 고강도 운동 프로그램에 대한 선호가 높은 반면, 예방초점의

성향을 지닌 사람들은 최소한의 건강 유지가 강조되는 저강도 운동 프로

그램에 대한 선호가 높은 것으로 나타났다(Daryanto et al., 2010). 마찬

가지로, 신체활동 촉진을 위한 개입은 개인의 초점성향에 부합하는 운동

의 특성이 강조되는 조건에서 더욱 효과적일 수 있음이 보고되었다

(Latimer et al., 2008; Pfeffer, 2013). 따라서, 개인이 가치를 두는 자기비

교의 영역이 무엇인지, 그리고 해당 영역에 대한 평가과정에서 어떠한

초점성향을 보유하고 있는지는 신체활동 참여를 예측하는데 있어 중요하

게 고려될 수 있다.

(2) 자기비교와 신체상

신체상은 자기개념들 중 하나로서, 마찬가지로 자기비교의 대상 속성

이 된다(Vartanian, 2012). 특히 인지행동적 관점의 신체상은 다면적 구

성개념으로써, 개인의 신체상에 대한 인지적 평가(즉, 신체상 평가)와 그

에 따른 인지행동적 투자로 구분되며(즉, 신체상 태도), 이는 자기불일치



- 26 -

이론과 조절초점 이론에서 설명하는 불일치 지각 및 이에 따른 감정 반

응 및 자기조절 전략에 대응할 수 있다(Szymanski & Cash, 1995). 즉,

신체상 평가는 여러 신체상 영역 간의 비교과정으로 이해될 수 있으며,

신체상 태도는 불일치에 따른 정서적 경험 및 자기조절 대응의 결과물로

이해될 수 있는 것이다.

구체적으로 신체상과 자기불일치 이론을 연결해보면, 실제적 신체상은

현재 자신의 몸, 이상적 신체상은 되고 싶은 몸, 그리고 당위적 신체상은

되어야 하는 몸을 의미한다. 개인은 현재의 몸 상태를 기준으로 되고 싶

은 몸 또는 되어야 하는 몸의 상태와 비교를 할 수 있으며, 이는 불일치

지각으로 이어질 수 있다. 그리고 신체상 영역 사이의 불일치는 스트레

스 경험을 유발하며, 따라서 낙담 또는 초조 관련 정서적 경험과 연결될

수 있다. 관련 연구들은 주로 자신의 신체상을 부정적으로 인식하는 경

향이 높은 여성을 대상으로 많은 경험적 근거를 제시하고 있으며, 최근

에는 남성을 대상으로 한 연구도 증가하는 추세이다(Cash & Smolak,

2011). 또한 사회적 규범의 내면화 정도는 이상적/당위적 신체상의 기준

을 비현실적으로 만들며, 실제적 신체상에 대한 부정적 평가를 강화하는

주요 변수로 알려져 있다(Thompson & Stice, 2001). 무엇보다 이러한

신체상 자기비교의 결과는 불일치를 감소시키기 위한 행동을 예측하는데

유용한 지표가 된다(Vartanian, 2012). 즉, 식이습관을 조절하거나 운동에

참여함으로써 체형을 개선시킬 수 있으며, 성형수술과 같은 즉각적인 개

입을 통해 외모를 변화시킬 수 있다. 이러한 반응들은 직접적으로 신체

상을 변화시키기 위한 행동인 동시에, 신체상 불일치에 따른 정서적 경

험에 대처하기 위한 행동적 반응일 수 있다. 예를 들어, 불일치로 발생한

부정적인 감정 상태로부터 탈출하기 위한 대처(Escape Theory;

Baumeister, 1990) 또는 감정을 조절하기 위한 전략(affect-regulation

strategy)으로 관련 행동이 해석될 수 있다.

이상의 내용을 확장시켜 조절초점 이론과 연결해보면, 개인의 신체상

에 대한 기대(즉, 차이감소기대; 불일치가 감소된 결과/상태에 대한 기대

또는 호감도; 강혜자, 2000; 임재원, 박준호, 2016; Duval et al., 1992)는
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관련 행동에 관한 초점성향과 관련될 수 있다. 구체적으로, 이상적 신체

상에 대한 기대가 높은 개인은 신체상의 긍정적 변화에 주목하는 향상초

점의 성향과 관련될 수 있는 반면, 당위적 신체상에 대한 기대가 높은

개인은 신체상의 부정적 변화를 회피하기 위한 예방초점의 성향과 관련

될 수 있다. 이러한 추론은 자기결정성 이론의 하위이론인 목표 내용 이

론(Ryan et al., 2009)에 근거하여 해석될 수 있다. 목표 내용 이론은 개

인이 추구하는 목표의 내용에 따라 행동의 동기화 과정이 조절됨을 설명

하는 이론이다. 즉, 이상적 신체상에 대한 목표는 자신이 되고 싶은 몸에

대한 기대 또는 희망을 포함하므로 그러한 상태를 달성하기 위한 향상초

점의 성향과 관련될 수 있다. 이와 달리, 당위적 신체상에 대한 목표는

자신이 되어야 하는 몸에 대한 의무 또는 책임을 준수함으로써 그러한

상태를 유지하기 위한 예방초점의 성향과 관련될 수 있다(Higgins et

al., 1994; Shah & Higgins, 1997).

이러한 추론은 자기결정성 이론의 또 다른 하위이론인 유기체 통합

이론(Organismic Integration Theory; Ryan et al., 2009)을 통해 보완될

수 있다. 이 이론에 따르면, 자결성 수준이 높은 경우는 행동 그 자체로

부터 얻는 흥미와 재미 등의 혜택 추구에 동기화된 상태이며, 이는 행동

의 긍정적 결과와 성취에 주목하는 향상초점의 성향과 관련된다. 반대로

자결성 수준이 낮은 경우는 행동을 수행하지 않았을 때 발생할 수 있는

처벌이나 손실의 회피에 동기화된 상태이며, 이는 행동의 부정적 결과와

실패에 주목하는 예방초점의 성향과 관련된다. 또한 신체상에 대한 기대

는 이 자결성의 수준과도 관련되는데, 이상적 신체상은 자신의 목표에

대한 기대 또는 희망을 반영함으로써 높은 자결성 수준과 관련될 수 있

으며, 반대로 당위적 신체상은 자신의 상태에 대한 의무 또는 책임을 반

영함으로써 낮은 자결성 수준과 관련될 수 있다. 이러한 논리는 자결성

이 높은 조건에서 향상초점의 성향 및 이상적 신체상에 대한 기대가 예

측되며, 자결성이 낮은 조건에서 예방초점의 성향 및 당위적 신체상에

대한 기대가 예측됨을 내포한다(Lalot et al., 2019).

전반적으로, 신체상 기대와 신체활동 동기의 관계는 복잡하고 다면적
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이며 다양한 심리적 요소에 의해 영향을 받는 것으로 보인다. 하지만, 신

체상에 대한 기대가 개인의 조절초점 성향 및 자결성의 수준을 형성하는

방식을 이해한다면, 건강증진 및 긍정적 신체상의 결과를 촉진하기 위한

효과적인 개입을 개발하는데 도움이 될 수 있다. 구체적으로, 신체상 기

대의 2가지 유형(이상적/당위적 신체상 기대)은 그 상태를 달성하고자

하는 동기(조절초점 성향)에 영향을 미칠 수 있으며, 그 결과는 신체상을

변화시킬 수 있는 행동(운동)에 대한 접근 방식을 결정할 수 있다. 즉,

이상적 신체상에 대한 기대가 높은 개인은 신체상을 개선하기 위한 향상

초점의 동기로 운동에 참여하는 반면, 당위적 신체상에 대한 기대가 높

은 개인은 신체상이 저하되지 않기 위한 예방초점의 동기로 운동에 참여

할 수 있음이 추론된다.

(3) 자기불일치 이론과 자의식적 감정

앞서 살펴본 자기불일치 이론의 핵심은 자기, 즉 신체상 영역 사이의

비교와 정서적 반응의 관계이다. 정서적 반응의 유형은 실제적 자기와

비교되는 영역(이상적 또는 당위적 신체상)에 따라 낙담 또는 초조 관련

감정으로 구분된다. 이처럼 자기(신체상)에 대한 반영(reflection) 또는 평

가(evaluation)와 관련되어 유발되는 정서적 경험을 자의식적 감정

(self-conscious emotion)이라 한다(Tangney & Tracy, 2012). 생물학적

반응에 따른 기본 감정들(basic emotions; 기쁨, 슬픔, 분노, 두려움, 혐

오)과 달리, 자의식적 감정은 스스로 혹은 타인이 자신을 바라보는 방식

에 영향을 받는 정서적 경험으로써, 대표적으로 수치심, 죄책감, 자부심

등이 포함된다(Bynum & Artino, 2018).

또한 자의식적 감정은 개인이 사회적으로 상호작용하면서 상대방이나

자신을 평가하고 판단하는 자극으로부터 경험되고, 개인적으로 내면화된

혹은 사회적으로 규범화된 준거에 대한 자기 성찰 과정을 포함한다(김기

범, 김양하, 2004). 따라서 이러한 정서 유형은 기본적으로 사회적 또는

도덕적 감정(social and moral emotion)으로 분류되기도 한다(Tangney

& Fischer, 1995). 예를 들어, 사람들이 신체상과 관련하여 수치심과 죄



- 29 -

책감을 느끼는 이유는 자기 몸에 대한 타인의(또는 타인의 기준으로부터

내면화한) 부정적인 평가나 판단을 가정하기 때문이다. 즉, 개인이 스스

로 설정한 기준(즉, 주관적 규범subjective norm 또는 개인적 규범

personal norm) 또는 사회적으로 수용되는 기준(즉, 사회적 규범societal

norm)과 비교하여, 현재 자신의 상태가 기준과 불일치한다는 평가는 도

덕적 갈등을 야기함으로써 수치심이나 죄책감을 일으키는 것이다

(Sznycer, 2019).

구체적으로, Tracy와 Robins(2004)는 자의식적 감정이 발생하는 과정

에 대한 모델(Process Model of Self-Conscious Emotions)을 제안했다

(그림 2 참조):

그림 2. 자의식적 감정의 과정 모델

먼저, 감정을 촉발하는 사건은 기본적으로 유기체의 생존가능성

(survival goal relevance)에 대한 평가 대상이 되며, 생존에 문제가 되는

사건인 경우에는 그 평가 결과에 따라 기쁨, 분노, 슬픔, 즐거움과 같은

기본적 감정이 활성화된다. 그러나 그러한 사건이 개인의 정체성 이슈

(identity goal relevance)를 자극한다면 평가의 초점이 자신의 내적인 차

원으로 향하게 되며, 여기서 자의식적 감정의 발생이 시작된다. 정체성이

자극되면, 개인은 현재 또는 미래의 자기상태를 활성화하는데, 이것이 앞

서 살펴본 실제적/이상적/당위적 영역의 자기상태에 해당한다. 이러한

자기상태들 간의 일치성(congruence) 여부는 자의식적 감정의 일반적 내

용을 결정하는데, 일치하는 경우에는 긍정 감정(예: 자부심 등)이 발생하

는 반면, 불일치하는 경우에는 부정 감정(예: 수치심 등)이 발생한다. 그

리고 감정의 강도 및 구체적 내용은 감정을 촉발하는 사건에 대한 인과
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소재성(locus of causality)에 대한 평가(즉, 귀인attribution)를 통해 결정

된다. 사건의 원인이 외부적 요소일 경우 자의식적 감정이 감소하고 기

본 감정이 촉발되는 반면, 내부적 요소일 경우에는 자의식적 감정이 강

화된다. 사건의 구체적 귀인이 전반적(global)이고 안정적인(stable) 요소

(예: 성격)로 해석된다면 수치심 또는 자만심과 같은 감정이 발생하며,

특정적(specific)이고 불안정한(unstable) 요소(예: 행동)로 해석된다면 죄

책감 또는 자부심이 발생한다. 또한 이러한 정서적 경험의 결과로써 행

동 반응을 살펴보면, 수치심보다는 죄책감이 행동을 더 강력하게 예측하

며, 자만심보다는 자부심이 행동을 잘 예측한다(Bynum & Artino, 2018).

마찬가지로 신체상은 자기의 중요한 영역 중 하나로써, 이에 대한 반

성적 평가는 자의식적 감정을 발생시킬 수 있다(Vartanian, 2012). 앞서

살펴본 Tracy와 Robins의 모델을 기초로, 신체상에 대한 지각은 개인의

정체성을 자극하는 사건이며, 신체상과 관련하여 개인은 실제적/이상적/

당위적 영역의 상태를 표상할 수 있으므로 자의식적 감정 발생의 조건이

된다. 구체적으로, 실제적 신체상을 기준으로 이상적 또는 당위적 신체상

과 불일치가 평가된다면 부정적 감정이 경험될 수 있으며, 일치한다는

평가조건에서는 긍정적 감정이 경험될 것이다. 나아가, 그러한 불일치의

원인에 대한 귀인 결과에 따라 경험하는 자의식적 감정의 강도와 내용은

달라질 수 있다. 이처럼 신체상 지각에서부터 발생하는 자의식적 감정은

신체상 관련 행동(예: 식이습관, 성형, 신체활동 등)에 관한 단서로 작용

하며, 현대 사회에서 개인의 정신건강을 예측하는 주요한 변수로 규명되

고 있다(Castonguay et al., 2012; Lucibello et al., 2021; Sabiston et al.,

2010).

이와 관련해서 Castonguay과 동료들(2014)은 신체상, 즉 자기의 체형

및 외모 지각에 따른 자의식적 감정을 개념화하고(즉, body/appearance

self-conscious emotion), (불)일치 여부에 따라 다른 유형의 감정을 구분

하였다(그림 3 참조): 수치심(shame)/죄책감(guilty)[이상 불일치 감정],

자부심(authentic pride)/자만심(hubristic pride)[이상 일치 감정].
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그림 3. 체형/외모 지각에 따른 자의식적 감정의 유형

일반적으로 신체상 맥락에서 자의식적 감정의 부정적 측면이 주목된

것과 달리, Castonguay 등의 접근은 자기의 영역들 사이의 불일치 상태

와 함께 일치 상태를 포함함으로써, 부정적 정서와 긍정적 정서 경험을

함께 다루고자 했다(Tylka & Wood-Barcalow, 2015). 긍정적 정서 경험

은 개인의 최적 기능, 성장 및 발달을 이해하는데 중요하며(McCraty &

Tomasino, 2006), 실제 많은 사람이 자신의 신체적 특성의 긍정적 측면

을 인식할 수 있기 때문이다(Avalos et al., 2005; Swami et al., 2008).

그러나 앞서 살펴보았듯이 불일치의 유형은 다차원적 신체상 영역(실

제/이상/당위)의 자기비교 과정을 동반하며, 따라서 그 감정적 결과 또한

다양하고 복잡한 양상으로 구분될 수 있다. Castonguay 등이 제안한 신

체상 자의식적 감정의 구성개념(수치심/죄책감/자부심/자만심)은 대표적

인 자의식적 감정의 종류들이지만, 이들이 신체상 영역의 불일치 유형과

어떻게 관련되는지는 검증되지 않은 상황이다. 즉, 일반적인 자기 영역에

서의 불일치(이상 또는 당위 불일치)의 유형은 낙담 또는 초조 관련 감

정을 예측하지만, 신체상 맥락에서 구체적으로 개념화된 4가지 감정(수

치심/죄책감/자부심/자만심)과의 관련성은 검증되지 않았다. 이와 관련하

여, 이상적 신체상은 자신의 신체에 대한 사적(private) 영역(즉, 개인적

준거)을 반영하며, 반대로 당위적 신체상은 공적(public) 영역(즉, 사회적

준거)을 반영하기 때문에, 각기 다른 인지적 평가의 결과물로 이해된다

(Higgins, 1987, 1989). 나아가, Tracy와 Robins(2004)가 제안한 자의식적
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감정의 발생 과정 모델은 귀인 평가를 인지적 과정을 토대로 감정의 유

형을 설명하며, 마찬가지로 신체상 불일치 유형에 따라 각기 다른 감정

이 연결될 수 있음이 추론된다.

신체상 자의식적 감정으로 포함된 네 가지 감정들은 신체상 (불)일치

여부와 더불어 비교영역의 유형에 따라 각기 다른 결과로 이해될 수 있

다(Tangney & Tracy, 2012). 먼저 수치심은 스스로 설정한 기대치를 달

성하지 못한 경우에 발생하는 감정으로써, 개인의 전반적인 영역에서의

안정적이고 통제불가능한 실패(예: 못생긴 얼굴)에 기인한다. 따라서 수

치심은 고통스럽고 벗어나기 어려운 감정으로써, 그러한 감정이 발생하

는 상황으로부터 회피 관련 행동을 유발한다. 이러한 측면에서 수치심은

사적 영역에서의 비교 결과인 이상적 신체상과의 불일치에 의해 예측될

것으로 추론된다. 다음으로 죄책감은 개인의 특정 행동에 대한 구체적이

고 불안정하며 통제가능한 측면의 실패(예: 뚱뚱한 체형)로부터 비롯한

다. 비록 실패와 관련된 부정적 정서 경험이지만, 죄책감은 특정 행동에

대한 후회에 비롯하기 때문에 수치심에 비해 덜 고통스러우며, 해당 상

황을 벗어나기 위한 행동을 유발하는 등의 적응적 측면을 내포하고 있

다. 또한 내재화된 사회적 표준을 충족하지 못한 경우에 발생하는 감정

으로써, 죄책감은 공적 영역의 비교 결과인 당위적 신체상과의 불일치에

의해 예측될 것으로 추론된다. 이러한 부정적 감정과 달리, 자부심과 자

만심은 신체상 영역 간의 일치 상태로부터 예측되는 긍정적 감정으로 분

류된다. 먼저 자부심은 개인이 가치 있는 행동에 참여하거나 자신의 긍

정적 특성이 표현되는 경우 경험하는 감정으로써, 특정 영역에서의 통제

가능한 성취에 비롯한다(예: 규칙적인 신체활동). 반면 자만심은 전반적

영역에서의 통제불가능한 성취에 비롯하며(예: 훌륭한 신체비율), 따라서

타인에 대한 우월감과 자기중심성 및 행동 과시와 같은 부적응적 특성과

관련된다. 이러한 측면에서 자부심은 사적 영역인 이상적 신체상과의 일

치에 의해, 그리고 자만심은 공적적 영역인 당위적 신체상과의 일치에

의해 예측될 것으로 추론된다. 다만, 수치심과 죄책감이 반영되는 맥락적

영역(개인적 또는 사회적 준거)에 대한 구분이 모호하며, 자부심과 자만
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심의 개념적 구분은 비교적 최근에 시도되고 있는 접근이기 때문에, 이

러한 불일치 유형과 정서적 반응의 관계는 탐색적인 관점에서 접근해볼

문제로 남아있다(Buss, 1980; Tangney et al., 1996; Tracy & Robins,

2007).

나아가, 자의식적 감정의 발생은 자신의 정체성 및 자신을 둘러싼 환

경과 사건에 대한 인지적 과정(자기인식self-awareness, 자기평가

self-evaluation, 자기표현self-representation 등)을 포함하며, 따라서 개

인의 행동을 동기화하고 조절하는 주요한 심리적 기능을 한다(Tangney

& Fischer, 1995; Tracy & Robins, 2004). 특히 신체상과 관련된 자의식

적 감정은 일반적으로 운동과 같이 사회적으로 바람직한 방식의 행동을

유도하고, 게으른 모습으로 인식되는 등의 사회적 거절(social

disapproval)을 회피하도록 하는 기능을 한다(Tangney & Dearing,

2002). 자의식적 감정의 발생은 신체적 자아(physical self)와 같이 중요

한 자기가치 영역에 대한 민감한 평가를 전제하기 때문이다(Bynum &

Artino, 2018).

앞서 살펴본 신체상 불일치와 연결해볼 때, 자신이 갖추어야 한다고

느끼는 당위적 신체상과 실제적 신체상의 차이는 죄책감을 유발할 수 있

으며, 이러한 정서 경험은 체중조절을 위해 운동에 참여하는 행동으로

이어질 수 있다. 반면, 자신이 원하는 이상적 몸과 실제 몸 상태의 차이

는 수치심을 유발할 수 있으며, 이는 그러한 정서 경험을 유발하는 환경

(예: 체육관)을 회피하는 행동으로 이어질 수 있다. 또한 신체상 일치에

따른 긍정적 정서 경험은 자신의 행동에 대한 성취감(즉, 자부심)을 토대

로 지속적인 운동 참여로 이어지거나, 스스로에 대한 과도한 자신감(즉,

자만심)으로 운동을 중단할 수 있다(Williams & DeSteno, 2008). 특히

이러한 감정과 행동의 관계는 동기화 과정(motivational process)으로 이

해될 수 있다(Lazarus, 1999).

이러한 동기화 과정을 자기결정성 이론의 하위이론인 유기체 통합 이

론(Ryan et al., 2009)의 틀에서 해석해볼 수 있다. 이 이론에 따르면 목

표 행위에 대한 동기는 자결성의 연속선에서 질적으로 구분되는 다차원
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적 행동 규제 양식으로 구성되며, 높은 수준의 자결성은 신체활동과 같

은 긍정적 행동 결과와 정적으로 관련된다(Teixeira et al., 2012). 그리고

그러한 자결성 수준은 개인이 행동 선택 과정에서 평가하는 행동의 원인

이나 보상에 대한 판단에 따라서 결정될 수 있다. 즉, 사회적 환경에서

경험하는 행동의 단서나 압력에 대한 해석에 따라서 자결성의 수준이 달

라질 수 있는 것이다(Deci & Ryan, 1985). 따라서, 이상적/당위적 신체

상에 대한 오늘날의 사회문화적 압력은 개인의 자의식적 정서 경험을 일

으키는 사회적 단서가 되며, 이는 관련 행위에 대한 규제 양식에 영향을

미칠 수 있다(Grogan, 2010).

구체적으로, 신체상 자의식적 감정으로 포함된 네 가지 감정들은 신체

활동을 예측할 수 있는데, 이 관계에서 행동 규제의 양식들은 유의미한

매개변수로 검증되었다(Brunet & Sabiston, 2009; Castonguay et al.,

2015; Cox et al., 2013; Cox et al., 2019; Sabiston et al., 2010). 선행연

구에 따르면, 수치심은 외적 및 내사된 규제와 정적 관계를 가지고, 내재

적 동기와는 부적 관계를 가지며, 특히 외적 규제를 통해 신체활동을 부

정적으로 예측한다. 죄책감은 외적 규제와는 부적 관계를 가지고, 내사된

및 확인된 규제와는 정적 관계를 가지며, 이들 경로 모두를 통해 신체활

동을 유의하게 예측한다. 자부심은 외적 규제와는 부적 관계를 가지고,

내사된 및 확인된 규제와 내재적 동기와는 정적 관계를 가지며, 신체활

동을 직접적으로 예측함과 동시에 외적 규제를 통해 신체활동을 유의하

게 예측한다. 자만심은 내재적 동기와 정적 관계를 지니지만, 신체활동에

대해서는 유의한 관계가 확인되지 않았다.

전반적으로, 자부심/자만심과 같은 일치 감정들은 자율적 동기 유형과

정적으로 관련되며, 수치심/죄책감과 같은 불일치 감정들은 통제적 동기

유형과 정적으로 관련되는 것으로 나타났다. 일치 감정은 자기가치에 대

한 긍정적 평가를 추구하기 위한 행동 참여와 관련되는 반면, 불일치 감

정은 기준 미충족에 따른 부정적 평가를 감소하기 위한 동기와 관련되기

때문이다. 다만, 이러한 연구들은 대체로 자기보고식 횡단조사라는 연구

설계의 한계점을 지니며, 수치심과 죄책감의 의미분별 과제를 남겼다. 그
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러나, 각 감정의 내용을 토대로 신체활동 증진을 위한 개입의 근거를 도

출해낸 의의를 지닌다(Sabiston et al., 2010). 또한 전반적으로 신체상

자의식적 감정과 행동 규제 변인들은 신체활동 분산의 약 60%를 설명하

는 것으로 나타났다. 이를 통해, Lazarus(1999)가 제안한 것과 같이 인지

적 평가에 따른 정서적 경험 및 동기화의 메커니즘이 설명될 수 있으며,

따라서 인지행동적 관점에서 신체상을 개념화하고 있는 현재 연구의 접

근 방식도 지지될 수 있다.

이처럼 신체상 관련 자의식적 감정과 운동 동기의 관계는 안정적으로

지지되는 반면, 그러한 감정들 사이의 상호작용 방식은 적절히 검증되지

않은 문제로 남아있다(Larsen & McGraw, 2011; Martinent et al., 2018).

즉 각각의 감정들은 운동 동기를 예측하는데 있어 독립적으로 기능할 뿐

만 아니라, 감정들 사이의 상호작용 방식에 따른 독특한 개인차를 나타

낼 수 있다는 것이다. 이와 관련해서 개인 중심 접근(person-centered

approach)에 기반한 Huellemann 등(2021)은 연구참여자들을 긍정감정(자

부심) 집단, 부정감정(수치심/죄책감/당혹감/시기심) 집단, 그리고 양가감

정(모든 감정이 높은) 집단으로 구분하고, 각 집단에서 우세한 운동 참여

이유(reason)를 조사하였다. 연구 결과는 긍정 감정 집단에서는 건강/체

력 관련 이유가 높게 나타났고, 부정 감정 집단에서는 외모/체형 관련

이유가 높게 나타났으며, 양가감정 집단에서는 스트레스/정서 관리 및

사회화의 이유가 높게 나타났다. 또한 어떠한 감정 유형이든, 정서적 경

험의 강도가 높을수록 다양한 운동 동기의 증가와 관련되는 것으로 나타

났다. 이러한 결과는 자기결정성 이론의 다른 하위이론인 목표 내용 이

론(Ryan et al., 2009)에 근거하여 해석될 수 있다. 즉, 신체활동 참여 이

유가 내재적인 목표(예: 건강/체력)라면 보다 자결성 수준이 높은 자율적

동기가 예측되지만, 그 이유가 외재적인 목표(예: 외모/체형)라면 그 반

대의 결과(즉, 통제적 동기)가 예측된다(Gunnell et al., 2014; Ingledew

& Markland, 2009; Sebire et al., 2011). 따라서, 신체상 관련 자의식적

감정의 개인차는 신체활동 목표에 따른 행동 규제와도 관련될 수 있다.

이처럼 여러 유형의 감정이 복합적으로 경험될 수 있음을 전제로, 한
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개인이 어떠한 신체상 자의식적 감정의 프로파일을 지닌 사람인지를 규

명하는 것이 중요하다. 물론 개별 감정들의 특성은 독특한 방식으로 행

동 규제에 영향을 미치지만, 한 개인은 그보다 더욱 복잡한 방식으로 정

서를 경험하기 때문이다(Hay et al., 2011; O’Toole et al., 2020). 이와 더

불어 관련 연구들이 대부분 횡단 설계를 기초로 자의식적 감정과 행동

규제 변인들의 동시적 관계 검증에 제한되었으므로, 신체상 지각에 기초

한 인지적 과정 및 정서적 반응이 실제 신체활동의 선택에도 영향을 미

치는지 함께 검증해볼 필요가 남아있다(Sabiston et al., 2019). 인지적

평가와 정서적 반응의 관계는 어느 정도 잘 정립된 문제이나, 이에 기반

한 실제 행동의 예측은 상대적으로 규명되지 않은 문제이기 때문이다

(Sabiston et al., 2022).

(4) 조절초점 이론과 조절부합 효과

앞서 살펴본 조절초점 이론은 두 가지 조절초점 성향이 어떠한 인지

적 과정을 통해 형성되는지를 설명하며, 이는 신체상 관련 목표(즉, 차이

감소기대)의 유형에 따른 자기조절 과정을 설명하는 이론적 틀을 제공해

준다. 구체적으로, 개인이 추구하는 목표의 내용에 따라 행동의 동기화

과정이 조절됨을 설명하며, 이에 따라 이상적 또는 당위적 신체상에 대

한 기대는 각각 관련 행동에 대한 향상 또는 예방의 초점성향과 관련된

것으로 추론된다.

여기서 중요한 점은 조절초점에 따른 동기화 과정이 맥락적 요인에

의해 조절될 수 있다는 것이다. 이는 조절부합(regulatory fit)이란 개념

을 통해 설명되는데(Higgins, 2000, 2005), 조절초점이 부합한다는 의미

는 개인의 조절초점 성향이 관련 행동의 맥락에서 부여되는 다양한 피드

백 요소들과 일치한다는 것이다. 즉, 목표 행동에 대한 향상초점을 지닌

개인은 행동 결과의 긍정적 혜택을 강조하는 상황에서 더 높은 행동 선

택을 보이며, 반대로 예방초점을 지닌 개인은 부정적 손실이 강조되는

상황에서 더욱 행동을 선택하게 되는 것이다.

Lalot 등(2019)은 자기결정성 이론의 틀을 활용하여 이러한 현상을 해
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석했다. 자기결정성 이론의 주요 가정은 높은 자결성은 적응적인 행동의

지속과 관련되는 반면, 낮은 자결성은 그와 반대의 결과가 예측된다는

것을 제안한다. 이러한 상반되는 상태를 자율적 동기와 통제적 동기로

설명하는데, 이 두 가지 동기의 목표 내용 및 자기조절 전략이 각각 향

상초점 및 예방초점과 관련될 수 있다. 구체적으로, 향상초점은 자율적

동기와 같이 행위를 통해 얻게 되는 가치에 주목하는 것이며, 이에 따라

이상적 자기와 같이 되고 싶은 상태가 강조되는 맥락에서 부합 효과가

발생한다. 신체상과 신체활동의 맥락에서는, 운동 참여에 따른 신체상의

긍정적 혜택 획득이 강조되는 조건이다. 이와 반대로 예방초점은 통제적

동기와 같이 행위와 관련해서 잃게 되는 가치에 주목하는 것이며, 이에

따라 당위적 자기와 같이 되어야 하는 상태가 강조되는 맥락에서 부합

효과가 발생한다. 신체상과 신체활동의 맥락에서는, 운동 참여에 따른 신

체상의 부정적 손실 회피가 강조되는 조건이다.2)
이러한 조절초점 부합의 효과는 다양한 건강행동(예: 식이습관, 의료

검진, 신체활동 등)의 맥락에서 검증되었다(Avraham et al., 2016;

Cesario et al., 2004; Fuglestad et al., 2008; Latimer et al., 2008). 특히

조절부합 효과를 검증하기 위한 조작(manipulation)으로써 메시지 프레

이밍(message framing)의 적용이 주목되었는데, 이는 의사소통 과정에서

메시지의 표현방식을 통해 특정 태도 및 행동(즉, 의사결정)의 촉진을 유

도하는 전략을 의미한다(Aaker & Lee, 2006; Cesario et al., 2013). 정보

가 제시되는 방식은 정보의 해석 및 수용 과정에 편향(bias)을 유발하며,

인간의 의사결정은 이러한 편향에 취약할 수 있기 때문이다. 이를 신체

활동의 맥락에 적용한 김기한 등(2012)의 연구는 향상초점을 지닌 사람

들이 신체활동의 신체적·심리적·사회적 혜택을 강조하도록 프레이밍된

메시지를 더욱 잘 수용하며, 이에 따라 운동 참여에 대한 태도 및 의도

가 증가할 수 있음을 보여주었다(반대로, 예방초점의 사람들은 부정적

손실이 강조된 조건에서 태도 및 의도가 증가함). 다만 이들의 연구는

2) 보다 구체적으로는 접근(approach) 및 회피(avoidance)의 차원에서 논의될

수 있으나(Higgins, 2002, 2005), 신체상 맥락의 현재 연구에서는 논외로 한다.
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운동참여량을 기준으로 향상 및 예방의 초점성향으로 참여자들을 구분하

였는데, 이에 대한 논리적 근거는 결점을 지니고 있다. 비록 향상초점이

예방초점보다 운동 행동의 지속과 관련될 수 있지만(Daryanto et al.,

2010), 개인의 신체활동 목표의 내용이 해석되지 않은 조건에서는 높은

운동참여량이 어떠한 초점과 관련되는지 분명하지 않기 때문이다. 현재

연구에서는 이상적 또는 당위적 신체상이라는 기대 목표의 내용(즉, 차

이감소기대)을 가정함으로써, 개인을 향상 및 예방의 초점성향으로 구분

하기 위한 논리적 근거를 보완하고자 한다.

결국, 조절부합 효과는 자기조절 과정과 정보처리 선택에 영향을 미친

다(Pham & Higgins, 2005). 조절초점에 따른 목표 지향성은 자동적인

자기조절 과정(self-regulatory process)을 이끌어내고, 이는 정보처리 과

정에서의 전략과 기준으로 이어지기 때문이다. 즉, 향상초점을 지닌 개인

은 기대하는 자기상태를 얻기 위해 자기조절을 진행하며, 따라서 자기가

향상되는 것과 관련되는 정보에 더욱 많은 관심과 가치를 부여한다. 이

와 반대로, 예방초점을 지닌 개인은 우려하는 자기상태를 피하기 위해

자기조절을 진행하며, 따라서 자기가 악화하는 것과 관련되는 정보에 더

욱 많은 관심과 가치를 부여한다. 이에 따라 이상적 신체상에 대한 기대

는 향상초점의 형성과 관련되며, 이와 부합하는 신체상의 긍정적 변화

메시지(예: 운동을 하면 체형이 좋아진다)는 신체활동 의도를 촉진할 것

으로 추론된다. 이와 반대로, 당위적 신체상에 대한 기대는 예방초점의

형성과 관련되며, 이와 부합하는 신체상의 부정적 변화 메시지(예: 운동

을 하지 않으면 체형이 나빠진다)는 신체활동 의도를 촉진할 것으로 추

론된다.
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3. 연구 내용 및 방법

1) 연구의 목적 및 문제

현재 연구의 목적은 신체상 지각의 인지행동적 과정이 신체활동 참여

에 미치는 영향을 규명하는 것이며, 그 결과는 신체활동 촉진을 위한 개

입의 경험적 근거로 활용될 수 있을 것이다.

이와 같은 연구 목적에 따라 다음과 같은 연구 문제를 설정하였다:

첫째, 신체상 (불)일치의 유형과 신체상 자의식적 감정은 어떻게 관련

되는가?

둘째, 신체상 자의식적 감정은 신체활동 참여에 관한 행동 규제와 실

제 운동 참여를 예측할 수 있는가?

셋째, 신체상 기대에 따른 조절초점의 성향과 메시지 프레이밍의 부합

효과는 신체활동 선택에 어떠한 영향을 미치는가?

2) 연구모형 및 용어의 정의

그림 4. 연구의 개념적 틀
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<그림 4>는 앞선 이론적 고찰을 통해 도출된 현재 연구의 개념적 틀이

며, 현재 연구에서 사용되는 변수의 개념적/조작적 정의는 다음과 같다:

신체상

신체 지각을 전제로 형성되는 정신적 표상의 인지적 구조로써, 개인의

체형 및 외모에 관한 인지적 평가에서 유발되는 생각과 느낌을 의미하

며, 현재 연구에서는 신체상 불일치 및 신체상 기대의 측면을 포함하는

심리적 구인으로 개념화된다.

신체상 불일치

세 가지(실제적/이상적/당위적) 영역에 존재하는 신체상 사이의 자기

비교 결과로써, 실제적 신체상을 기준으로 이상적(되고 싶은)/당위적(되

어야 하는) 신체상과의 불일치 여부 및 그 정도에 대한 평가로 정의된

다. 현재 연구에서는 실루엣 평정 척도를 통해 측정된 각 영역들 사이의

차이 점수가 높을수록, 실제-이상 및 실제-당위 신체상 불일치의 정도가

각각 큰 것으로 조작적 정의한다.

신체상 기대

신체상 불일치를 감소하고자 하는 믿음으로써, 이상적 또는 당위적 신

체상을 획득하고자 동기화된 정도로 정의된다. 현재 연구에서는 실루엣

평정 척도를 통해 측정된 두 가지(이상적/당위적) 영역에 대한 선호도를

각각 백분율로 표기하며, 이 수치가 높을수록 각 영역의 신체상에 대한

기대가 강한 것으로 조작적 정의한다.

신체상 자의식적 감정

신체상 관련 사건 및 환경에 대한 인지적 평가로부터 유발되는 자의

식적 감정으로써, 신체상 불일치 여부에 따라 경험하는 네 가지 유형의

정서적 반응(수치심/죄책감[이상 불일치 감정]/자부심/자만심[이상 일치 감정])
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으로 구성된다. 현재 연구에서는 Castonguay 등(2014)의 체형/외모 자기

지각 감정 척도를 통해 측정된 값을 바탕으로, 각 감정 요인별 응답 점

수가 높을수록 해당 정서 경험의 빈도가 높은 것으로 조작적 정의한다.

신체활동

인간의 생리적/심리적 에너지를 요구하는 골격근의 기능에 의한 신체

움직임으로써, 현재 연구에서는 건강 유지 및 증진과 같은 개인의 구체

적 목표를 달성하기 위한 체계적이고 반복적인 신체활동의 유형인 운동

참여를 포함하는 행동으로 개념화된다. 현재 연구에서는 일주일 동안 평

균 수행한 중강도 이상의 신체활동 빈도로 운동 참여 수준을, 신체활동

에 대한 태도 및 의도의 수준으로 신체활동 선택을 조작적 정의한다.

신체활동 행동 규제

신체활동의 원인에 대한 인지적 평가로써, 자기결정성의 수준에 따라

질적으로 구분되는 여섯 가지 유형의 규제 양식(무동기, 외재적 동기[외

적/내사된/확인된/통합된 규제], 내재적 동기)으로 구성된다. 무동기는 신

체활동에 대한 의지가 전혀 없는 경우이고, 외재적 동기는 외부의 요구

또는 개인적 가치의 충족을 위해 신체활동에 참여하는 경우이며, 내재적

동기는 신체활동 자체의 가치를 이유로 참여하는 경우를 의미한다. 현재

연구에서는 Markland와 Tobin(2004)의 운동 행동 규제 질문지를 통해

측정된 값을 바탕으로, 자결성이 높은 수준인 내재적 동기 및 확인된 규

제 응답 점수를 통합하여 자율적 동기의 수준으로, 자결성이 낮은 수준

인 외적 및 내사된 규제 응답 점수를 통합하여 통제적 동기의 수준으로

각각 조작적 정의한다.

조절초점 성향

행동의 목표에 대한 인지적 평가로써, 목표의 유형에 따라서 구분되는

두 가지 조절초점(향상초점 및 예방초점) 성향으로 구성된다. 향상초점

은 행동으로부터 얻는 긍정적 혜택에 초점을 두는 성향인 반면, 예방초
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점은 행동을 통해 피할 수 있는 부정적 손실에 초점을 두는 성향을 의미

하며, 현재 연구에서는 신체상 및 신체활동에 관한 조절초점을 포함한다.

신체상 조절초점은 신체상 관련 행동에 관한 조절초점 성향으로써, 현재

연구에서는 Ferrer 등(2017)의 조절초점 척도를 수정한 질문지의 응답

점수를 토대로, 각각 향상초점 및 예방초점의 수준으로 조작적 정의한다.

신체활동 조절초점은 운동 참여에 관한 조절초점 성향으로써, 현재 연구

에서는 운동 참여에 관한 의사결정 과정에서 초점을 두는 정보의 특성을

측정한 값을 토대로, 응답 점수가 높을수록 예방초점보다는 향상초점의

성향이 강한 것으로 조작적 정의한다.

메시지 프레이밍

의사소통 과정에서 정보 수용자의 해석 방식을 조절하기 위해 메시지

의 전달자가 그 내용 및 구성을 조작하는 것으로써, 현재 연구에서는 신

체활동 프로그램의 홍보를 목적으로 제작된 기사의 내용을 토대로, 운동

참여에 따른 신체상의 긍정적 변화 또는 부정적 변화로 각각 프레이밍한

메시지를 활용한다. 이를 통해 신체상 기대에 따른 메시지 프레이밍의

조절부합 효과(즉, 개인의 조절초점 성향이 목표 행동의 맥락에서 발생

하는 피드백과 일치하는 정도)를 검증한다.

3) 연구설계

현재 연구의 문제 및 모형을 검증하기 위한 세부 연구주제는 세 가지

로 구분된다: 연구 1은 신체상 불일치와 자의식적 감정의 관계를 검증하

고, 연구 2는 자의식적 감정과 신체활동 행동 규제 및 운동 참여의 관계

를 검증하며, 연구 3은 신체상 기대와 조절초점 성향의 관계 그리고 메

시지 프에이밍에 따른 조절부합 효과의 영향력을 검증한다. 이를 위해

현재 연구는 추적조사 및 실험 설계를 적용한 설문 연구를 수행하였으

며, 각 연구 별 방법은 아래와 같다.
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(1) 연구 1과 2의 방법

연구 1과 2에서는 추적조사를 활용한 1차 및 2차 설문을 통해 전향적

(prospective) 연구를 수행했다. 구체적으로 1차 조사에서는 횡단조사를

적용하여 기초배경 및 심리변인들을 측정하고, 2차 조사에서는 참여자들

의 운동 참여 수준을 추적조사했다. 연구 1에서는 1차 설문조사에서 수

집한 횡단 자료에 대한 분석을 수행함으로써, 신체상 불일치의 유형과

신체상 자의식적 감정의 관계를 검증했다. 연구 2에서는 1차 설문조사와

더불어 2차 설문조사에서 수집한 추적조사 자료에 대한 분석을 수행함으

로써, 신체상 자의식적 감정의 개인차를 토대로 신체활동 행동 규제 및

운동 참여의 관계를 검증했다.

(2) 연구 3의 방법

연구 3에서는 실험 설계를 적용한 설문조사를 수행했다. 구체적으로,

2(신체상 기대: 이상적 vs. 당위적 신체상) x 2(메시지 프레이밍: 긍정

vs. 부정 초점) 피험자 간 요인설계(2x2 between-subjects factorial

design)를 적용한 조작, 측정, 그리고 분석을 수행했다. 이를 통해 신체

상 기대의 개인차를 고려한 메시지 프레이밍의 조절부합 효과가 신체활

동 선택에 미치는 영향을 검증했다.

(3) 연구의 윤리적 검증

현재 연구에서는 윤리적 이슈를 예방 및 해결하기 위해 연구참여자

모집에서부터 연구의 진행 과정, 자료 처리 등에 대해 서울대학교 생명

윤리심의위원회(Seoul National University Institutional Review Board;

SNUIRB)로부터 검토를 받았다(IRB No. 2210/001-005). 이후 연구참여

자 모집 및 자료수집 과정에서 SNUIRB의 승인 내용을 고지하였으며,

모든 연구 절차는 연구윤리 규정을 준수하여 수행되었다.
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4. 연구 1: 신체상 불일치와 자의식적 감정

1) 연구 배경

가장 먼저, 개인의 신체상 지각의 인지적 과정에 대해 구체적으로 살

펴보아야 한다(Vartanian, 2012). 신체상이란 자신의 신체적 모습에 대해

가지고 있는 정신적 표상으로써, 신체적 체형 및 외모에 대한 지각에 따

른 인지/정서/행동 반응을 포괄하는 다차원적 개념으로 설명된다(Cash

& Smolak, 2011). 또한 신체상은 인간의 자기개념을 구성하는 여러 측

면 중 신체적 영역에 대한 인지 구조로써, 이와 관련된 믿음, 해석, 동기

등의 인지적 과정을 설명하는 구성개념이다(권석만, 2015). 이는 개인의

신체상 지각이 다차원적이고 복잡한 심리적 과정임을 의미한다.

Higgins(1987, 1989)의 자기불일치 이론에 따르면, 신체상을 포함한

자기self에 대한 주관적 지각은 세 가지(실제적/이상적/당위적) 영역으로

구분될 수 있다: 현재 나의 몸(실제적 신체상); 되고 싶은 몸(이상적 신

체상); 되어야 하는 몸(당위적 신체상). 이러한 표상 영역들은 개인의 목

표와 관련되는 것으로써, 사람들은 실제적 신체상을 기준으로 이상적/당

위적 신체상이 일치되기를 기대하지만, 주관적 자기비교의 특성상 불일

치가 존재할 수 있다. 또한, 이러한 신체상 불일치의 두 가지 유형(실제-

이상 신체상 불일치, 실제-당위 신체상 불일치)은 각기 다른 양상의 스

트레스 경험 및 정서적 반응을 유발한다. 자기의 영역들 사이의 비교는

필연적으로 자기가치에 대한 평가를 동반하기 때문이다(Vartanian,

2012). 예를 들어, 자신이 원하는 이상적 몸과 현재 몸 사이에 불일치가

존재할 경우, 스스로 설정한 기대가 좌절되었음으로 인해 불만, 우울과

같은 낙담 관련 정서가 활성화될 수 있다. 반면, 자신이 갖추어야 한다고

느끼는 당위적 몸과 현재 몸의 불일치는 마땅히 지켜야 할 준거를 위반

하였음으로 인해 불안, 죄책감과 같은 초조 관련 정서가 활성화될 수 있

다(한덕웅, 2006).
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이처럼 자기에 대한 반영 또는 평가와 관련되어 유발되는 정서적 경

험을 자의식적 감정이라 하며, 주로 자기상태의 불일치에서 비롯한 부정

적 정서 경험이 다뤄져 왔다(Tangney & Tracy, 2012). Castonguay와

동료들(2014)은 개인의 체형/외모 지각에 따른 자의식적 감정을 개념화

하고, (불)일치 여부에 따라 각기 다른 유형의 감정을 구분하였다: 수치

심/죄책감(이상 불일치 감정), 자부심(이상 일치 감정). 이러한 접근은 자

기 영역 간의 불일치에 따른 부정적 감정과 더불어 일치 상태에 따른 긍

정적 감정을 함께 다루고자 한 것이다(Tylka & Wood-Barcalow, 2015).

긍정적 정서 경험은 개인의 최적 기능, 성장 및 발달을 이해하는데 중요

하며(McCraty & Tomasino, 2006), 실제 많은 사람이 자신의 신체적 특

성의 긍정적 측면을 인식할 수 있기 때문이다(Avalos et al., 2005;

Swami et al., 2008).

그러나 앞서 살펴보았듯이 불일치의 유형은 다차원적 신체상 영역(실

제/이상/당위)의 자기비교 과정을 동반하므로, 그 감정적 결과 또한 다양

한 양상으로 구분될 수 있다. Castonguay 등이 제안한 신체상 자의식적

감정의 구성개념(수치심/죄책감/자부심/자만심)은 대표적인 자의식적 감

정의 종류들이지만, 이들이 신체상 영역의 불일치 유형과 어떻게 관련되

는지는 검증되지 않은 문제이다(Tangney & Tracy, 2012). 이과 관련하

여, 이상적 신체상은 신체에 대한 사적 영역(개인적 준거)을 반영하며,

반대로 당위적 신체상은 공적 영역(사회적 준거)을 반영하기 때문에, 각

기 다른 인지적 평가의 결과물로 이해된다(Higgins, 1987, 1989). 나아가,

Tracy와 Robins(2004)가 제안한 자의식적 감정의 발생 과정 모델을 토

대로 신체상 불일치 유형에 따라 각기 다른 감정이 연결될 수 있다.

먼저 수치심은 스스로 설정한 기대치를 달성하지 못한 경우에 발생하

는 감정으로써, 개인의 전반적인 영역에서의 안정적이고 통제불가능한

실패(예: 못생긴 얼굴)에 기인한다. 따라서 수치심은 고통스럽고 벗어나

기 어려운 감정으로써, 그러한 감정이 발생하는 상황으로부터 회피 관련

행동을 유발한다. 이러한 측면에서 수치심은 사적 영역의 비교 결과인

이상적 신체상과의 불일치에 의해 예측될 것으로 추론된다. 다음으로 죄
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책감은 개인의 특정 행동에 대한 내적이고 불안정적이며 통제가능한 측

면의 실패(예: 뚱뚱한 체형)로부터 비롯한다. 비록 실패와 관련된 부정적

정서 경험이지만, 죄책감은 특정 행동에 대한 후회에 비롯하기 때문에

수치심에 비해 덜 고통스러우며, 해당 상황을 벗어나기 위한 행동을 유

발하는 등의 적응적 측면을 내포하고 있다. 따라서 내재화된 사회적 표

준을 충족하지 못한 경우에 발생하는 감정으로써, 죄책감은 공적 영역의

비교 결과인 당위적 신체상과의 불일치에 의해 예측될 것으로 추론된다.

이러한 부정적 감정과 달리, 자부심과 자만심은 신체상 영역 간의 일치

상태로부터 예측되는 긍정적 정서 경험으로 분류된다. 먼저 자부심은 개

인이 가치 있는 행동에 참여하거나 자신의 긍정적 특성이 표현되는 경우

경험하는 감정으로써, 특정 영역에서의 통제가능한 성취에 비롯한다(예:

규칙적인 신체활동). 반면 자만심은 전반적 영역에서의 통제불가능한 성

취에 비롯하며(예: 훌륭한 신체비율), 따라서 타인에 대한 우월감과 자기

중심성 및 행동 과시와 같은 부적응적 특성과 관련된다. 이러한 측면에

서 자부심은 사적 영역인 이상적 신체상과의 일치로, 그리고 자만심은

공적 영역인 당위적 신체상과의 일치로부터 예측될 것으로 추론된다.

앞선 문헌적 고찰에도 불구하고, 신체상 (불)일치의 유형에 따라 어떠

한 정서적 경험이 발생하는지는 여전히 해결되지 않은 문제이다. 자아의

여러 표상(이상/당위) 간 불일치 유형은 낙담 또는 초조 관련 정서 영역

으로 구분되지만, 신체상 자의식적 감정으로 개념화된 네 가지 감정(수

치심/죄책감/자부심/자만심)들과의 관련성은 검증되지 않았다. 불일치 유

형에 따른 감정의 예측은 개인의 신체상 지각의 인지적 과정에 대한 기

초적인 정보를 제공해줄 수 있으므로, 이에 대한 규명이 이뤄져야 한다.

따라서 연구 1의 목적은 신체상 불일치의 유형과 신체상 자의식적 감정

의 관계를 규명하는 것이다.

(1) 연구모형

연구의 목적을 반영한 연구모형은 다음과 같다:
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그림 5. 연구 1의 연구모형

(2) 연구가설

연구모형에 따른 연구가설은 다음과 같다:

가설1. 실제-이상 신체상 불일치는 수치심과 정적으로 관련되는 반면,

자부심과는 부적으로 관련될 것이다.

가설2. 실제-당위 신체상 불일치는 죄책감과 정적으로 관련되는 반면,

자만심과는 부적으로 관련될 것이다.

2) 연구 방법

(1) 연구참여자 및 자료수집

연구의 모집단은 국내 거주 중인 만 18세 이상의 성인으로서, 신체적

결손 및 정신병적 장애가 없는 건강인으로 선정했다. 신체적 발달 단계

가 종료되는 시기인 성인, 그리고 임상적으로 정상인 조건에서 신체상

지각의 편향을 배제할 수 있기 때문이다(Cash & Smolak, 2011).

비확률적 표집 방법 중 눈덩이표집(snowball sampling)을 적용하여,

연구자의 개인적 연락망 및 소셜미디어를 통해 온라인 설문 링크를 공유

하였다. 설문의 첫 페이지에 설명문 및 동의서, 참여 답례(약 5,000원) 등
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의 정보가 포함되었으며, 응답자는 ‘설문조사 참여 동의’를 체크 후 질문

지 페이지로 연결되었다. 설문지의 응답 방법은 설문 문항에 대하여 스

스로 응답을 작성하는 자기기입식 방법(self-administered method)을 적

용하였으며, 응답시간은 약 15분 소요되었다.

구조방정식의 통계적 검정력(β = .80)을 판단하기 위한 표본크기(n)는

200으로 권고되며(박원우 등, 2010), 불성실 응답 오류의 가능성에 대처

하기 위해 보다 큰 크기의 표집을 계획했다. 또한, 응답 오류의 영향을

최소화하기 위해, 동일 응답자로부터 제출된 중복응답 또는 응답의 내적

일관성 부족 및 동일응답 편향의 경우 자료에서 삭제했다(Howell, 2004).

자료수집은 2022년 12월부터 2023년 1월까지, 총 2개월 동안 진행되었다.

총 340명이 설문조사에 참여하였으며, 회수된 응답 중 상기한 검토를 통

해 삭제된 7부를 제외한, 총 333부가 자료분석에 활용되었다(표 1).

인구통계학 범주 빈도 비율

성별
남 186 55.9

여 147 44.1

연령

19세 이하 16 4.8

20 ~ 29세 129 38.7

30 ~ 39세 138 41.5

40 ~ 49세 50 15.0

체질량지수

저체중 18.5 이하 19 5.7

정상제충 18.6 ~ 22.9 116 34.8

과체중 23.0 ~ 24.9 63 18.9

비만 25.0 이상 198 40.6

운동지속

단계

무관심/관심 전혀 지속하지 않음 47 14.1

준비 3개월 미만 72 21.6

실천 3개월 이상 ~ 6개월 미만 45 13.5

유지 6개월 이상 169 50.8

계 333 100.0

참조. 연령은 2023-출생연도. 체질량 지수는 BMI 공식(kg/㎡), 운동지속 단계는 범이론적 모형

(Prochaska & Marcus, 1994)에 근거함.

표 1. 연구 1 참여자의 인구통계학적 특성
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(2) 측정도구

G사의 플랫폼을 활용한 온라인 설문지를 제작하였다. 설문지는 인구

통계학(성별, 출생연도, 키, 몸무게, 신체활동 참여 형태) 5문항, 신체상

평가척도 3문항, 그리고 체형/외모 자기지각 정서 척도 16문항으로 총

24문항으로 구성되었다(부록 1 참조).

연구참여자의 신체상 불일치는 Gardner 등(2009)의 신체상 평가척도

(Body Image Assessment Scale, BIAS)를 활용하여 측정했다. BIAS는

성인 남성 및 여성의 인체측정학적 신체 영역(anthropometric body

dimensions)에 관한 실루엣 평정 척도로 구성되며, 매우 마른 체형(1번)

부터 매우 뚱뚱한 체형(17번)에 이르기까지 순서대로 17가지 체형의 그

림이 일렬로 배열되어 있다. 선행연구를 통해 검사-재검사 신뢰도 계수

(test-retest reliability coefficient)는 .72 ~ .86으로 나타났다(Gardner et

al., 2009). 현재 연구에서, 응답자는 3가지 신체상(실제적/이상적/당위적)

영역에 일치하는 체형 번호를 기입하였으며, 실제적 신체상을 기준으로

이상적/당위적 신체상과의 불일치 점수(즉, 차이점수의 절대값)가 산출되

었다.

연구참여자의 신체상 자의식적 감정을 측정하기 위해 체형/외모 자기

지각 감정3) 척도(Body and Appearance Self-Conscious Emotions

Scale, BASES; Castonguay et al., 2014)를 활용했다. BASES는 신체 관

련 4가지 정서 요인(수치심, 죄책감, 자부심, 자만심)으로 구성되며, 각

요인별 4문항씩 총 16문항을 포함한다. 척도는 1점(전혀 아니다)에서 5

점(항상 그렇다)의 5점 리커트 척도(Likert scale)로 구성된 질문지다. 국

내에서는 장혜주(2016)의 연구를 통해 번안되어 타당도가 검증되었고,

후속 연구를 통해 요인별 신뢰도(Cronbach’s α)는 .90 ~ .95로 나타났다

(박종화, 2018). 현재 연구에서는, 각 요인별 응답 점수가 높을수록 해당

3) Self-conscious emotion에 대한 한국어 번역에 대해, BASES의 한국어판 타

당도 검증을 수행한 장혜주(2016)의 연구에서는 ‘자기지각 감정’으로 번역하였으

나, 현재 연구에서는 국내 관련 연구에서 더욱 자주 활용되는 “자의식적 감정”

이란 용어를 사용한다.
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정서 경험의 빈도가 높은 것으로 조작적 정의되었다.

(3) 자료분석

수집된 자료는 IBM SPSS(Statistics 25.0 및 AMOS 23.0) 프로그램을

활용하여 다음과 같이 분석되었다:

첫째, 수집된 자료의 타당도를 검증하기 위해 기술통계치 분석을 통해

왜도(skewness)와 첨도(kurtosis)를 산출하고, 왜도 및 첨도 ±2.00

이하를 기준으로 단변량 정규성(univariate normality) 가정을 판

단했다(Kim, 2013).

둘째, 측정모형의 타당도를 검증하기 위해 최대우도법(maximum

likelihood method)을 적용한 확인적 요인분석(confirmatory factor

analysis)을 수행하고, 적합도 지수들(χ², comparative fit

index[CFI], Tucker–Lewis index[TLI], root mean square error

of approximation[RMSEA])을 통해 모형의 적합성을 평가했다.

적합도 지수의 평가와 관련하여, χ² 검증은 영가설 지지의 경우에

적합한 것으로 판단하지만, 표본크기에 지나치게 민감하므로 참고

지수로만 활용하였다(홍세희, 2000). CFI와 TLI는 0.90 이상,

RMSEA는 0.10 이하를 기준으로 모델 적합도를 판단했다(Hooper

et al., 2008). 또한 변인들의 신뢰도를 검증하기 위해 내적 일관성

지수(Cronbach’s α > .70; Hair et al., 2010)를 분석했다.

셋째, 연구모형을 검증하기 위해 구조방정식모형(structural equation

model) 분석을 수행하고, 모형적합도 지수 및 경로계수의 유의성

을 통해 연구가설을 검정했다. 연구모형을 검증하기 위해 구조방

정식모형(structural equation model) 분석을 수행하고, 모형적합

도 지수 및 경로계수의 유의성을 통해 연구가설을 검정했다.

마지막으로, 모든 통계적 유의성(α)은 .05 이하에서 판단했다.

3) 연구 결과
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(1) 자료의 타당도 검증 결과

수집된 자료의 타당도를 검증하기 위해 기술통계분석을 수행한 결과

는 <표 2>와 같다. 분석 결과, 측정된 모든 변인의 기술통계치는 자료의

단변량 정규성을 지지했다.

문항 평균 표준편차 왜도 첨도

신체상

실제적 신체상 9.12 4.01 0.08 -0.97

이상적 신체상 6.71 3.21 0.52 0.27

당위적 신체상 7.12 3.11 0.32 0.26

신체상

자의식적

감정

수치심1 2.23 1.14 0.66 -0.48

수치심2 2.70 1.33 0.20 -1.19

수치심3 2.13 1.21 0.92 -0.16

수치심4 1.97 1.18 1.14 0.38

죄책감1 2.93 1.29 -0.04 -1.20

죄책감2 2.33 1.23 0.63 -0.73

죄책감3 2.62 1.31 0.32 -1.08

죄책감4 2.54 1.21 0.42 -0.82

자부심1 3.04 1.21 -0.14 -0.84

자부심2 2.73 1.23 0.10 -0.98

자부심3 2.65 1.23 0.18 -0.97

자부심4 2.66 1.21 0.31 -0.79

자만심1 3.02 1.26 -0.19 -1.00

자만심2 2.32 1.23 0.67 -0.54

자만심3 2.06 1.13 0.94 0.19

자만심4 2.35 1.29 0.63 -0.78

참조. 신체상의 범위는 1~17점, 신체상 자의식적 감정의 범위는 1~5점.

표 2. 연구 1의 측정변수 기술통계분석 결과

(2) 측정모형의 타당도 검증 결과

정규성 가정을 충족한 신체상 자의식적 감정 16개 문항 및 잠재변수

4개, 그리고 신체상 3개 지표를 포함한 측정모형에 대한 확인적 요인분

석을 수행했다. 분석 결과, 요인적재치가 .60보다 낮은 1개 문항(자만심

1번)을 제외한 측정모형의 적합도는 수용가능한 수준으로 나타났다(χ² =
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324.82, df = 117, p < .001, TLI = 0.94, CFI = 0.96, RMSEA = 0.07).

또한 요인별 내적 일관성 지수는 수치심 .90, 죄책감 .92, 자부심 .90, 그

리고 자만심 .92로 나타났다.

이상의 타당도 검증 결과를 바탕으로, 신체상 불일치의 조작적 정의를

위해 실제적 신체상 점수를 기준으로 이상적/당위적 신체상과의 차이점

수의 절대값을 산출하였다. 이 값은 실제-이상 신체상 불일치(m = 3.59,

sd = 2.74) 및 실제-당위 신체상 불일치(m = 3.58, sd = 3.04)의 크기를

의미하며, 각 유형의 불일치 정도로 조작적 정의되었다.

(3) 연구모형 검증 결과

신체상 불일치의 유형별 자의식적 감정과의 관련성을 검증하기 위해

구조방정식 모형 분석을 수행한 결과는 <그림 6>과 같다. 우선, 수정지

수(modification indices; M .I .)를 고려하여 불일치 감정(수치심-죄책감;

M .I . = 123.93) 및 일치 감정(자부심-자만심; M .I . = 111.74) 오차항 간

공분산을 허용하였으며, 연구모형의 적합도는 수용가능한 수준으로 나타

났다(χ² = 393.51, df = 114, p < .001, TLI = 0.93, CFI = 0.94, RMSEA

= 0.09).
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그림 6. 연구 1의 연구모형 검증 결과

연구모형을 구성하는 변인 간 경로계수의 유의성을 분석한 결과는

<표 3>과 같다. 경로계수를 살펴보면, 실제-이상 신체상 불일치는 수치

심에는 유의한 정적 영향을 미치는 반면(β = 0.36, p < .001), 자부심(β

= -0.28, p < .001)에는 유의한 부적 영향을 미치는 것으로 나타났다. 이

를 통해 가설1이 지지되었다. 다음으로, 실제-당위 신체상 불일치는 죄

책감에는 유의한 정적 영향을 미치는 반면(β = 0.30, p < .001), 자만심

(β = -0.26, p < .001)에는 유의한 부적 영향을 미치는 것으로 나타났다.

이를 통해 가설2가 지지되었다.4)

4) 본문에 제시된 연구결과는 독립변수(신체상 불일치)와 종속변수(신체상 자의

식적 감정) 사이의 이론적 경로만을 허용한 기본모형의 분석 결과이다. 탐색적

접근에 기반하여 독립변수와 종속변수 사이의 모든 경로를 허용한 대안모형의

분석 결과는 <부록 2>에 제시되어 있다.
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경로 β B S.E. C.R.
실제-이상 신체상 불일치

→ 수치심 0.36 0.12 0.02 7.49***

→ 자부심 -0.28 -0.10 0.02 -5.63***

실제-당위 신체상 불일치

→ 죄책감 0.30 0.11 0.02 6.40***

→ 자만심 -0.26 -0.08 0.02 -5.33*

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

표 3. 경로계수의 유의성 검증 결과

4) 논의

연구 1은 신체상 지각의 인지적 평가 결과로 나타나는 정서 경험을

규명하기 위해 수행됐다. Higgins의 자기불일치 이론에 근거하여, 세 가

지 영역(실제적/이상적/당위적)에 존재하는 신체상 사이의 자기평가 결

과(즉, 신체상 불일치의 유형)를 예측변수로 설정하고, 그 결과로 나타나

는 정서적 경험을 신체상 자의식적 감정(수치심/죄책감/자부심/자만심)으

로 설정하여 이들 간의 관계를 검증했다. 연구가설은 자의식적 감정의

발생 조건 및 감정의 내용을 토대로 추론되었고, 실제-이상 불일치는 개

인적 준거에 기반한 사적 영역을 반영하며, 실제-당위 불일치는 사회적

준거에 기반한 공적 영역을 반영하는 것으로 가정했다. 따라서, 수치심

및 자부심은 실제-이상 간의 비교 결과로, 죄책감 및 자만심은 실제-당

위 간의 비교 결과로 예측될 것으로 가설을 설정했다. 연구가설을 검정

하기 위해, 국내 거주 중인 성인 남녀를 대상으로 횡단면 설문조사를 수

행했고, 신체상 불일치는 신체상 평가 척도(실루엣 평정 방법)로, 신체상

자의식적 감정은 네 가지 감정 요인을 포함하는 질문지(BASES)를 활용

하여 측정되었다. 수집된 자료는 측정자료 및 측정모형의 타당도 검증을

거쳐 구조방정식모형 분석을 통해 가설 검정에 활용되었으며, 연구 결과

는 모든 가설을 모두 지지했다. 이상의 결과는 다음과 같이 논의되었다.
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(1) 결과 해석

연구모형 검증 결과, 실제-이상 신체상 불일치는 수치심 및 자부심을

유의하게 예측하며, 실제-당위 신체상 불일치는 죄책감 및 자만심을 유

의하게 예측하는 것으로 나타났다. 즉, 신체상 불일치의 유형은 각각 다

른 내용의 감정들을 예측하며, 이는 Higgins(1987, 1989)의 자기불일치

이론의 설명과 일치한다. 자기불일치 이론에 따르면, 자기상태의 다양한

속성 및 차원은 실제, 이상, 그리고 당위의 영역으로 구분될 수 있다. 몸

의 형태 및 크기에 관한 지각적 표상인 신체상의 경우에도 마찬가지로

세 가지 영역의 자기상태가 존재하며, 그 비교 결과도 다른 내용으로 해

석된다(Vartanian, 2012). 이를 신체상의 목표 내용 측면에서 살펴보면,

이상적 신체상은 개인이 원하는 기대치와 관련된 목표로써, 실제-이상의

영역은 현재 상태와 개인적 기대 사이의 비교를 통한 사적 영역의 인지

적 결과로 추론된다. 반면, 당위적 신체상은 개인이 내재화한 사회적 표

준과 관련된 목표로써, 실제-당위의 영역은 현재 상태와 개인적 의무 사

이의 비교를 통한 공적 영역의 인지적 결과로 추론된다. 따라서, 개인적

기대치를 충족하지 못함으로써 발생하는 수치심, 그리고 개인적 능력과

가치를 통해 긍정적 특성이 인식될 때 발생하는 자부심은 사적 영역의

실제-이상 신체상 비교 결과로 해석될 수 있다. 또한, 사회적으로 부과

된 기대를 충족하지 못함으로써 발생하는 죄책감, 그리고 타인에 대한

우월과 과시를 포함하는 자만심은 공적 영역의 실제-당위 신체상 비교

결과로 해석될 수 있다. 이러한 결과는 자기불일치 이론에서 가정하는

두 가지 비교영역의 구분되는 정서적 결과를 지지하는 것이다.

나아가, Tracy와 Robins(2004)의 자의식적 감정 발생 모델은 현재 연

구의 결과를 보다 깊이 있게 해석하는 틀을 제공해줄 수 있다. 이 모델

은 감정을 촉발하는 사건에 대한 인지적 평가 과정을 통해 자의식적 감

정의 내용을 예측한다. 그러한 사건이 개인의 정체성 이슈를 자극하는

조건에서, 개인은 현재 또는 미래의 자기상태들, 즉 신체적/이상적/당위

적 신체상을 표상하며 이들 간의 일치성을 평가하게 된다. 평가 결과로

일치성이 지각될 경우 긍정 감정이 발생하는데, 현재 연구에서 신체상
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불일치가 자부심 및 자만심을 부적으로 예측한 결과는 이를 지지한다.

반면, 불일치성이 지각될 경우에는 부정 감정이 발생하는데, 이는 현재

연구에서 신체상 불일치가 수치심 및 죄책감을 정적으로 예측한 결과와

일치한다. 또한, 감정의 강도 및 구체적 내용은 감정 유발 사건에 대한

귀인을 통해 결정된다(Bynum & Artino, 2018). 인과소재성의 측면에서,

사건의 원인이 외부적 요소가 아닌 내부적 요소로 평가될 때 자의식적

감정이 강화되는데, 현재 연구 결과는 신체상에 대한 평가가 그러한 평

가 영역임을 지지했다(Vartanian, 2012). 한편, 안정성 및 통제성에 대한

귀인에 따라서 예측되는 감정의 구체적 내용이 달라지는데, 현재 연구에

서는 실제-이상 및 실제-당위라는 비교영역의 구분에 따라 감정의 내용

을 예측했다. 이러한 접근은 자의식적 감정 모델에 새로운 정보를 제공

해주지만, 수치심과 죄책감이 반영되는 맥락적 영역(사적 또는 공적 평

가)에 대한 구분이 모호하며, 자부심과 자만심의 개념적 구분은 비교적

최근에 시도되고 있는 접근이기 때문에, 이러한 한계를 전제로 불일치

유형과 정서적 반응의 관계를 탐색적으로 이해할 필요가 남아있다(Buss,

1980; Tangney et al., 1996; Tracy & Robins, 2007).

(2) 학술적/실무적 함의

자기불일치 이론의 설명이 자기상태에 대한 비교를 포함하며, 이러한

비교 결과로 유발되는 정서적 경험이 자의식적 감정이지만, 현재까지 그

감정의 내용은 낙담 또는 초조 관련 정서에 한정됐다(강혜자, 2016;

Higgins, 1987). 최근 일반적 영역에서의 자기불일치 결과로 예측되는 슬

픔(sadness), 유쾌함(joviality) 등의 감정들이 주목받고 있지만(Barnett

et al., 2017), 이러한 감정들은 신체상의 맥락에서 도출된 개념이 아니다.

또한, 신체상의 맥락에서 개념화된 자의식적 감정은 수치심, 죄책감, 자

부심, 자만심과 같은 구체적인 감정 유형을 포함하지만,5) Castonguay 등

5) 최근 Vani 등(2020)은 신체상 자의식적 감정으로 새롭게 도출된 당혹감

(embarrassment)에 주목하고 있으나, 현재 연구에서는 BASES라는 단일 척도

에서 타당화 된 네 가지 감정을 다루었다.
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(2014)에서 제안한 감정 유형의 구분은 불일치 여부에만 초점을 두었다.

이러한 한계점을 극복하기 위해, 현재 연구에서는 신체상의 비교영역에

따라 다른 내용의 감정을 예측하기 위한 이론적 검토 및 경험적 검증을

수행했다. 그리고 그 결과는 신체상 지각과 자의식적 정서 경험에 관한

새로운 관점을 제공해줌으로써, 자기불일치 이론 및 자의식적 감정 모델

에 대한 지식을 향상시킬 것이다.

현재 연구에서 신체상 불일치를 측정하기 위해 활용한 신체상 평가

척도(즉, BIAS)는 실루엣 평정 값을 토대로 각 영역별 불일치 지수를 제

공했다. 즉, 신체의 크기에 대한 선택들 사이의 차이 점수를 불일치 지수

로 조작적 정의한 것이다. 이러한 접근은 개인의 불일치 지각의 수준을

직접적으로 측정하는 것으로, 선행연구에서 보편적으로 활용되고 있는

방법이다(Vartanian, 2012). 현재 연구의 결과는 각 비교영역의 불일치

지수가 이론적으로 가정된 개별 감정을 예측한다는 것을 보여주었으며,

이는 BIAS의 예측 타당도(predictive validity)를 지지한다. 또한, 실루엣

평정이 신체상의 지각 측정법과 태도적 평가의 측면을 함께 다룰 수 있

는 방법이라는 점을 보여준다. 신체상 지각의 다차원적 특성을 고려할

때, 이러한 접근은 유용하게 활용될 수 있을 것이다.

현재 연구의 결과를 토대로, 신체상 자의식적 감정의 발생 조건과 관

리 방안을 신체상의 맥락에서 고려함으로써 실무적인 시사점을 도출할

수 있다. 우선, 신체상 자의식적 감정이 신체상에 대한 인지적 평가(즉,

귀인)의 결과물이라는 점에서, 신체상 관련 사건들에 대한 신념들을 조

정하는 인지적 접근이 유용할 수 있다(Boldero & Francis, 2000). 예를

들어, 실제-이상 불일치에 기반한 수치심을 경감시키고 자부심을 증진시

키기 위해서는, 개인적인 기준과의 조화를 모색하는 자기조절적인 접근

방법이 필요하다(Crane et al., 2008). 또한, 실제-당위 불일치에 기반한

죄책감을 관리하고 자만심을 조절하기 위해서는, 사회적인 표준에 관한

비현실적 기준을 조정하는 것이 중요하다(Bessenoff, 2006). 전반적으로,

불일치를 감소하기 위한 처방으로는 실제적 신체상에 대한 편향된 지각

을 수정하거나, 이상적 및 당위적 신체상에 대한 압력을 제거하는 것이
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권고되며, 이는 신체상에 대한 중요성을 줄이는 것에서부터 시작할 수

있다(Vartanian, 2012).

(3) 한계 및 제언

현재 연구에서는 자기불일치 이론의 검토를 통해 자신의 관점에 존재

하는 세 가지 영역의 신체상을 검증 대상으로 선정했다. 그러나, 선행연

구를 통해 다양한 영역의 가능한 자기들(potential selves; 희망하는 자

기, 두려운 자기 등)이 제안되고 있으며, 동시에 자신 및 타인의 관점이

라는 차원에서 개념이 확장될 수 있는 여지가 남아있다(Vartanian,

2012). 따라서, 신체상 맥락에서 어떠한 관점 및 영역의 자기상태가 중요

한 기능을 하는지 검증해볼 필요가 있다.

또한, 현재 연구에서 활용된 신체상 불일치 지수는 각 영역별 차이점

수의 절대값을 통해 산출됐다. 이는 각 영역별 불일치의 크기가 개별적

으로 자의식적 감정을 예측하는 방법이다. 그러나, 서로 다른 구성(즉,

실제/이상/당위 신체상)을 병합한 지표를 활용하는 것은 측정오류에 취

약하며 교란 효과(confounding effect)를 통제하기 어렵다는 약점을 지닌

다(Cafri et al., 2010; Solomon-Krakus et al., 2017). 따라서, 개별 영역

에서의 불일치 방향과 정도, 그리고 이들 간의 상호작용을 통제할 수 있

는 통계적 접근(예: 다항 회귀polynomial regression)을 통해 이 문제를

검증해볼 필요가 있다.

마지막으로, 현재 연구는 변인중심 접근(variable-centered approach)

과 횡단조사의 연구설계를 활용하였으나, 이에 따른 한계점이 존재한다.

먼저, 이러한 연구설계를 선택한 이유는 신체상 자의식적 감정의 개별

변수들이 어떠한 불일치 지각으로부터 발생하는지를 설명할 수 있기 때

문이다. 그러나, 한 개인은 다양한 영역의 불일치를 통합적으로 지각하기

때문에, 신체상 지각의 개인차(즉, 불일치의 프로파일)를 통해 정서 상태

를 예측하는 것이 더욱 실제적인 접근이 될 것이다. 나아가, 변인 간의

인과관계를 설명하기 위해 종단적 설계를 통해 시간적 순서에 따른 관계

검증의 필요성이 남아있다.
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5. 연구 2: 신체상 자의식적 감정과 신체활동

1) 연구 배경

더욱 중요한 문제는, 신체상 관련 정서적 경험이 신체활동 참여 맥락

에서 어떠한 기능을 하는지 규명하는 것이다. 이를 위해서는 자의식적

감정이 어떠한 조건에서 유발되는지를 살펴보아야 한다. 우선, 자의식적

감정은 개인의 정체성 및 주변 환경과 사건에 대한 인지적 과정(자기비

교, 사회비교 등)을 포함한다(Tangney & Fischer, 1995; Tracy &

Robins, 2004; Tracy et al., 2007). 특히, 신체적 자아와 같이 중요한 자

기 영역에 대한 민감한 평가는 신체상과 같은 영역 특성적 자의식적 감

정이 발생하는 주요한 조건이다(Sabiston et al., 2019). 특히, 신체활동

환경은 그러한 정서 경험을 촉진하는 다음의 조건들을 갖추고 있다

(Sabiston et al., 2010): 첫째, 사회적 맥락에서 과제 및 성취가 강조된

다; 둘째, 신체적 외모와 기능에 대한 판단 및 평가가 현저해진다; 셋째,

신체적으로 건강하고 활동적으로 보이는 것이 바람직한 상태로 인식된

다. 따라서, 신체활동의 맥락은 개인의 신체상 지각에 따른 자의식적 감

정이 쉽게 활성화될 수 있는 조건으로 평가된다(Sabiston et al., 2019).

반대로, 그러한 자의식적 감정이 신체활동 참여를 촉진하는 역할을 하는

지에 대한 관심도 존재한다.

자의식적 감정은 사회적 기준을 충족해야 한다는 압력이 존재하는 맥

락에서 촉발된다는 점에서, 개인의 행동을 동기화하고 조절하는 주요한

심리적 기능을 한다(Tangney & Fischer, 1995; Tracy & Robins, 2004).

즉, 신체상과 관련된 자의식적 감정은 일반적으로 운동과 같이 사회적으

로 바람직한 방식의 행동을 유도하고, 게으른 모습으로 인식되는 등의

사회적 거절을 회피하도록 하는 잠재적 역할을 한다(Tangney &

Dearing, 2002). 그러므로, 신체상과 같은 영역 특성적 자의식적 감정의

역할은 관련 맥락에서의 행동, 즉 신체활동 참여에 대한 동기화 과정을
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이해하는데 기여할 것으로 추론되었다.

앞서 살펴본 신체상 불일치와 연결해볼 때, 자신이 갖추어야 한다고

느끼는 당위적 신체상과 실제적 신체상의 차이는 죄책감을 유발할 수 있

으며, 이는 그러한 정서 경험을 유발하는 환경(예: 체육관)을 회피하는

행동으로 이어질 수 있다. 반면, 자신이 원하는 이상적 몸과 실제 몸 상

태의 차이는 수치심을 유발할 수 있으며, 이러한 정서 경험은 체중조절

을 위해 운동에 참여하는 행동으로 이어질 수 있다. 또한 신체상 일치에

따른 긍정적 정서 경험은 스스로에 대한 과도한 자신감으로 운동을 중단

하거나(자만심), 자신의 행동에 대한 성취감(자부심)을 토대로 지속적인

운동 참여로 이어질 수 있다(Bynum & Artino, 2018; Williams &

DeSteno, 2008). 이러한 감정과 행동의 관계는 동기화 과정으로 이해되

며(Lazarus, 1999), 이에 기반한 선행연구들은 자기결정성 이론(Ryan &

Deci, 2000a, 2000b)의 틀에서 유의미한 연구 결과들을 보고하고 있다.

자기결정성 이론은 건강운동 참여와 같은 자발적 행위의 동기화 과정

을 설명하는 주요한 심리학의 이론이다. 이 이론의 하위이론인 유기체

통합 이론에 따르면, 개인은 각자의 방식으로 사회적 단서/압력을 해석

하며, 해석의 결과는 정서적 경험 및 행동 규제 양식을 형성하는데 영향

을 미친다(Ryan & Deci, 2017). 즉, 이상적/당위적 신체상에 대한 오늘

날의 사회문화적 압력은 개인의 자의식적 정서 경험을 일으키는 사회적

단서가 되며, 이는 관련 행위에 대한 규제 양식에 영향을 미칠 수 있다

(Grogan, 2010).

예를 들어, 날씬하거나 근육질의 몸과 같은 비현실적 기준을 달성하지

못한 사람은 죄책감/수치심과 같은 불일치 정서를 경험할 수 있으며, 이

는 신체활동에 관한 외적/내사된 규제를 야기할 수 있다. 그러한 정서

경험은 기준 미충족에 따른 부정적 결과로써, 외부 요구를 충족하거나

자기가치를 보호하기 위한 측면의 행동을 유발하기 때문이다. 반면, 반면

신체상과 관련된 기준을 충족하는 개인은 자부심/자만심과 같은 일치 정

서를 경험할 수 있으며, 이는 보다 자결성 수준이 높은 확인된 규제 또

는 내재적 동기에 따른 신체활동 참여로 이어질 수 있다. 그러한 정서
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경험은 신체활동 맥락에서의 긍정적 가치로써, 개인의 내재화된 행동 추

구와 관련되기 때문이다(Sabiston, Pila, & Gilchrist, 2020).

실제 선행연구들은 신체상 자의식적 감정으로부터 행동 규제 및 신체

활동에 대한 유의미한 예측 결과를 보고함으로써, 이러한 동기화 과정을

지지하는 근거를 제시해왔다(Brunet & Sabiston, 2009; Castonguay et

al., 2015; Cox et al., 2013; Cox et al., 2019; Sabiston et al., 2010). 전

반적으로, 수치심/죄책감과 같은 불일치 감정들은 외적/내사된 규제(즉,

통제적 동기)와 정적으로 관련되며, 자부심/자만심과 같은 일치 감정들은

확인된 규제 또는 내재적 동기(즉, 자율적 동기)와 정적으로 관련되는 것

으로 나타났다. 그리고 신체상 자의식적 감정과 행동 규제의 영향력은

신체활동 분산의 약 60%를 설명하는 것으로 확인된다.

이처럼 신체상 관련 자의식적 감정과 자기결정성 동기의 관계는 안정

적으로 지지되는 반면, 그러한 감정들 사이의 상호작용 방식은 적절히

검증되지 않은 문제로 남아있다(Larsen & McGraw, 2011; Martinent et

al., 2018). 즉, 신체상 자의식적 감정의 개별 변수들은 행동 규제와 독립

적으로 관계되는 변수이기도 하지만, 감정들 사이의 상호작용 방식에 따

른 독특한 개인차를 나타낼 수도 있다(Hay et al., 2011; O’Toole et al.,

2020). 이러한 관점은 개인이 여러 감정의 복합적 프로파일을 지닌 특정

유형으로 분류될 수 있다는 개인 중심 접근의 방식이다(Fernando et al.,

2014). 실제 자의식적 감정의 개인차는 운동 참여 이유, 즉 신체활동 목

표의 유형에 대한 유의한 예측변인으로 검증되었다(Huellemann et al.,

2021). Huellemann 등은 잠재계층분석을 통해 연구참여자들을 긍정 감정

(자부심) 집단, 부정 감정(수치심/죄책감/당혹감/시기심) 집단, 그리고 양

가감정(모든 감정이 높은) 집단으로 구분하고, 각 집단에서 우세한 운동

참여 이유를 조사하였다. 연구 결과는 긍정 감정 집단에서는 건강/체력

관련 이유가, 부정 감정 집단에서는 외모/체형 관련 이유가 높게 나타났

다(양가감정 집단에서 스트레스/정서 관리 및 사회화의 이유가 높게 나타남). 또한 어

떠한 감정 유형이든, 정서적 경험의 강도가 높을수록 다양한 운동 동기

의 증가와 관련되는 것으로 나타났다.
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이러한 연구 결과는 자기결정성 이론의 다른 하위이론인 목표 내용

이론(Ryan et al., 2009)에 근거하여 해석되는데, 이는 개인이 추구하는

목표의 내용에 따라 행동의 동기화 과정이 조절됨을 설명하는 이론이다.

이론에 따르면, 신체활동 참여 이유가 내재적인 목표(예: 건강/체력)라면

보다 자결성 수준이 높은 확인된 규제 또는 내재적 동기(이상 자율적 동

기)가 예측되지만, 그 이유가 외재적인 목표(예: 외모/체형)라면 그 반대

의 결과(즉, 통제적 동기)가 예측된다(Gunnell et al., 2014; Ingledew &

Markland, 2009; Sebire et al., 2011). 즉, 내재적인 목표가 높게 나타난

긍정 감정 집단에서는 자율적 동기가, 외재적인 목표가 높게 나타난 부

정 감정 집단에서는 통제적 동기가 예측될 수 있다. 이처럼 목표 내용의

선택과 밀접하게 관련되는 자의식적 감정의 개인차는 신체활동에 관한

행동 규제를 예측할 수 있는 선행변인으로 추론된다. 그럼에도 불구하고,

신체상 관련 자의식적 감정의 프로파일과 신체활동에 관한 자기결정성

동기의 관계는 경험적으로 검증되지 않았다.

종합적으로, 서로 다른 이론(즉, 자의식적 감정과 자기결정성 이론)의

논리 및 구성개념을 결합하는 것은 건강행동의 동기화 과정 및 신체활동

예측을 보완하는데 유용한 접근이 될 수 있다(Hagger, 2009; Hagger &

Chatzisarantis, 2009). 이와 더불어 관련 연구들이 대부분 횡단적 설계를

기초로 자의식적 감정과 행동 규제 변인들의 동시적 관계 검증에 제한되

었다는 점이 주목된다(Sabiston, Pila, & Gilchrist, 2020). 인간 행동 연구

의 궁극적 목적은 실제 행동의 예측 및 변화이다(Sheeran & Webb,

2016). 따라서, 연구 2에서는 신체상 불일치에 기초한 자의식적 감정과

자기결정성 동기의 관계를 토대로 실제 운동 참여를 예측해보고자 한다.

구체적으로는, 신체상 자의식적 감정의 개인차를 도출하고, 이러한 차이

가 신체활동 자결성 동기 및 의도, 그리고 실제 운동 참여의 관계에 미

치는 영향을 규명하고자 한다.

(1) 연구모형

연구의 목적을 반영한 연구모형은 다음과 같다:
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그림 7. 연구 2의 모형

(2) 연구가설

연구모형에 따른 연구가설은 다음과 같다:

가설3. 자의식적 감정의 개인차는 일치감정(자부심/자만심) 및 불일치

감정(수치심/죄책감) 집단으로 구분될 것이다.

가설4. 일치감정 집단과 불일치감정 집단 간에는 신체활동에 대한 자

결성 동기에 차이가 있을 것이다.

가설4-1. 일치감정 집단은 불일치감정 집단보다 더 높은 자율적

동기(내재적 동기/확인된 규제)를 나타낼 것이다.

가설4-2. 불일치감정 집단은 일치감정 집단보다 더 높은 통제적

동기(외적/내사된 규제)를 나타낼 것이다.

가설5. 신체활동 자결성 동기 및 의도 그리고 운동 참여의 관계는 자

의식적 감정 집단에 따라 조절될 것이다.

가설5-1. 신체활동 자결성 동기와 운동 참여의 관계는 신체활동

의도에 의해 매개될 것이다.

가설5-2. 일치감정 집단에서는 자율적 동기가 신체활동 의도 및

운동 참여를 예측할 것이다.

가설5-3. 불일치감정 집단에서는 통제적 동기가 신체활동 의도

및 운동 참여를 예측할 것이다.
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2) 연구 방법

(1) 연구참여자 및 자료수집

연구 2에서는 연구 1의 참여자를 추적조사하는 전향적 연구를 설계했

다. 이를 위해, 연구 1의 자료수집 과정에서 추적조사 참여를 희망하는

대상에게 신체활동 행동 규제 및 의도 질문지와 개인 연락처 입력란을

제공했다. 연구 1의 자료수집 종료 1개월 후 2주 동안 고정 간격(월/토)

으로 주 2회씩, 연구 2의 자료(운동 참여 형태) 수집을 위한 온라인 설문

링크를 참여희망자 216명에게 총 4회 발송했다(부록 3 참조). 이는 생태

학적 순간 측정법(ecological momentary assessment)을 적용한 것으로

써, 자기보고식 행동 측정의 편향을 감소시킬 수 있는 장치로 알려져 있

다(Shiffman et al., 2008). 연구 2의 추적조사 최종 응답률은 약 87%였

으며, 모든 조사에 응답을 완료한 참여자 188명에게는 10,000원 상당의

답례를 지급했다. 연구 2에서 최종 분석에 활용된 자료의 인구통계학적

특성은 <표 4>에 제시되어 있다.

인구통계학 범주 빈도 비율

성별
남 104 55.3
여 84 44.7

연령
20-29세 68 36.3
30-39세 86 45.7
40세 이상 34 18.0

체질량지수

저체중 18.5 이하 8 4.3
정상제충 18.6 ~ 22.9 61 32.4
과체중 23.0 ~ 24.9 42 22.3
비만 25.0 이상 77 41.0

운동지속

단계

무관심/관심 전혀 지속하지 않음 20 10.6
준비 3개월 미만 42 22.4
실천 3개월 이상 ~ 6개월 미만 31 16.5
유지 6개월 이상 95 50.5

계 188 100.0
참조. 연령은 2023-출생연도. 체질량 지수는 BMI 공식(kg/㎡), 운동지속 단계는 범이론적 모형

(Prochaska & Marcus, 1994)에 근거함.

표 4. 연구 2 참여자의 인구통계학적 특성
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(2) 측정도구

연구 1에서 BASES(Castonguay et al., 2014)를 활용하여 측정된 신체

상 자의식적 감정의 응답 자료는 연구 2에서 연계되었다(부록 1 참조).

연구참여자의 신체활동에 대한 행동 규제를 측정하기 위해 운동 행동

규제 질문지(Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire-2,

BREQ-2; Markland & Tobin, 2004; Mullan et al., 1997)를 활용하였다.

BREQ-2는 자기결정성 이론에서 제안된 5가지 행동 규제 양식을 포함하

며(통합된 규제 제외), 요인별 4문항씩 총 24항으로 구성된, 5점 Likert

척도(0점: 전혀 그렇지 않다~ 4점: 매우 그렇다)의 질문지이다. 이 질문

지는 국내에서 번안되어 타당도가 검증되었으나(김영호 등, 2007; 천경

민, 표내숙, 2008), 해당 연구에서 질문지 원본이 제시되지 않았다. 또한

개정판 BREQ-3(Willson et al., 2006)에서 추가된 내사된 규제 1개 문항

을 고려하였다. 현재 연구에서는 두 가지 동기 유형(즉, 자율적/통제적

동기)을 반영하는 내재적 동기와 확인된 규제(이상 자율적 동기) 그리고

내사된 규제와 외적 조절(이상 통제적 동기), 각 4문항씩 총 16문항이 포

함됐다(무동기 제외). 영문으로 된 원본 질문지를 연구자가 직접 한글로

번역 후, 영어권 수학 경험이 있는 10년 이상 경력의 운동심리학 분야

동료 연구자에게 재번역 작업을 의뢰했다. 원본과 예비질문지 그리고 재

번역질문지에 대한 비교작업은 연구자의 지도교수와 함께 수행하였고,

이러한 수정을 거쳐 제작된 한글판 질문지는 동료 연구자들에게 의뢰하

여 재검토받아 보완되었다. 현재 연구에서 질문지의 타당도 검증은 연구

결과를 통해 제시되었다. 내재적 동기와 확인된 규제의 평균 그리고 내

사된 규제와 외적 조절의 평균은 각각 자율적 동기 및 통제적 동기로 합

산되었으며, 각 합점수가 높을수록 해당 동기 유형의 강도가 높은 것으

로 조작적 정의되었다.

참여자의 신체활동 의도를 측정하기 위해 김보람과 천승현(2018)에서

적용된 운동 참여 의도에 관한 4개 문항을 활용했다. 이 문항들은 계획

된 행동 이론(Theory of Planned Behavior; Ajzen, 1991, 2002)을 근거
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로, 건강 목적의 의도적 신체활동인 운동 참여를 목표 행동(target

behavior)으로 설정하여 개발된 것이다. 선행연구를 통해 내적 일관성 지

수는 .93으로 나타났다(김보람, 천승현, 2018). 응답자는 6점 Likert 척도

(0점: 전혀 그렇지 않다 ~ 5점: 매우 그렇다)에 평정하며, 응답 총점이

높을수록 신체활동에 대한 의도가 높은 것으로 조작적 정의되었다.

운동 참여 형태를 측정하기 위한 요소로는 운동의 빈도, 강도, 시간,

그리고 유형을 포함했다. 이 네 가지는 운동처방의 기본 요소이며

(American College of Sports Medicine, 2018), 특히 빈도와 강도 및 시

간은 참여자의 운동량을 대표하는 수치로 산출되었다. 현재 연구에서는

일주일 동안 평균 수행한 중강도 이상의 신체활동 빈도로 운동 참여(량

volume) 수준을 조작적 정의했다.

(3) 자료분석

수집된 자료는 IBM SPSS(Statistics 25.0 및 AMOS 23.0)와 R(studio

1.1463) 프로그램을 활용하여 다음과 같이 분석되었다:

첫째, 수집된 자료의 타당도를 검증하기 위해 기술통계치 분석을 통해

왜도와 첨도를 산출하고, 왜도 및 첨도 ±2.00 이하를 기준으로 단

변량 정규성 가정을 판단했다(Kim, 2013).

둘째, 측정모형의 타당도를 검증하기 위해 최대우도법을 적용한 확인

적 요인분석을 수행하고, 적합도 지수들(χ², CFI, TLI, RMSEA)

을 통해 모형의 적합성을 평가했다. 또한 변인들의 신뢰도를 검증

하기 위해 내적 일관성 지수를 분석하고, 이 결과를 토대로 합점

수의 평균을 활용한 문항 묶음(item parceling)을 구성했다(Little

et al., 2013).

셋째, 변인 간 관계를 확인하기 위해 이변량 상관분석(bivariate

correlation analysis)을 수행하고, 이 결과를 토대로 연구모형을

설정했다.

넷째, 군집분석(cluster analysis)을 통해 신체상 자의식적 감정 유형에

따른 집단을 구분하고, 이 결과를 토대로 가설3을 검정했다.
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다섯째, 독립표본 t-검증을 통해 집단 간 자결성 동기의 차이를 검증

하고, 이 결과를 토대로 가설4를 검정했다.

여섯째, 구조방정식을 활용한 다집단 경로분석(multi-group path

analysis)을 통해 가설5를 검정했다.

마지막으로, 모든 통계적 유의성(α)은 .05 이하에서 판단했다

3) 연구 결과

(1) 자료의 타당도 검증 결과

수집된 자료의 타당도를 검증하기 위해 기술통계분석을 수행한 결과

는 <표 5>와 같다. 분석 결과, 3개 문항(확인된 규제 2번, 3번 및 신체

활동 의도 4번)을 제외한 측정 변인의 기술통계치는 자료의 단변량 정규

성을 지지하였다.

(2) 측정모형의 타당도 검증 결과

정규성 가정을 충족한 신체상 자의식적 감정 16개 문항, 신체활동 행

동 규제 14개 문항, 신체활동 의도 3개 문항, 그리고 잠재변수 9개를 포

함한 측정모형에 대한 확인적 요인분석을 수행했다. 분석 결과, 요인적재

치가 .60보다 낮은 2개 문항(자만심 1번, 외적 규제 3번)을 제외한 9요인

31문항의 측정모형 적합도는 수용가능한 수준으로 나타났다(χ² = 781.94,

df = 398, p < .001, TLI = 0.91, CFI = 0.92, RMSEA = 0.07). 또한 신

체상 자의식적 감정의 요인별 내적 일관성 지수는 수치심 .91, 죄책감

.92, 자부심 .91, 그리고 자만심 .92로 나타났고, 신체활동 행동 규제의 요

인별 내적 일관성 지수는 내재적 동기 .96, 확인된 규제 .80, 내사된 규제

.78, 그리고 외적 규제 .77로 나타났으며(자율적 동기 .95 및 통제적 동기

.76), 신체활동 의도의 내적 일관성 지수는 .94로 나타났다. 이상의 결과

를 토대로 변인별 평균 점수를 합산한 문항 묶음을 활용하여 후속 분석

에 활용했다.
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문항 평균 표준편차 왜도 첨도

신체상

자의식적

감정

수치심1 2.34 1.21 0.55 -0.76
수치심2 2.76 1.37 0.16 -1.25
수치심3 2.26 1.30 0.73 -0.68
수치심4 2.05 1.27 1.00 -0.18
죄책감1 2.98 1.34 -0.11 -1.29
죄책감2 2.41 1.31 0.53 -0.95
죄책감3 2.67 1.41 0.28 -1.25
죄책감4 2.62 1.29 0.33 -103
자부심1 3.01 1.29 -0.06 -1.04
자부심2 2.71 1.31 0.19 -1.06
자부심3 2.57 1.29 0.28 -1.07
자부심4 2.63 1.29 0.38 -0.89
자만심1 2.86 1.34 0.05 -1.16
자만심2 2.38 1.31 0.69 -0.65
자만심3 2.05 1.19 1.06 0.35
자만심4 2.38 1.33 0.62 -0.84

신체활동

행동 규제

자

율

적

동

기

내재적 동기1 2.51 1.50 -0.50 -1.21
내재적 동기2 2.71 1.34 -0.72 -0.66
내재적 동기3 2.76 1.35 -0.75 -0.68
내재적 동기4 2.77 1.31 -0.81 -0.46
확인된 규제1 3.03 1.24 -1.13 0.28
확인된 규제2 3.36 1.01 -1.71 2.30
확인된 규제3 3.35 0.99 -1.65 2.30
확인된 규제4 2.22 1.57 -0.25 -1.47

통

제

적

동

기

내사된 규제1 2.45 1.33 -0.37 -1.08
내사된 규제2 2.79 1.27 -0.71 -0.71
내사된 규제3 2.08 1.45 -0.07 -1.40
내사된 규제4 2.11 1.47 -0.11 -1.38
외적 규제1 0.80 1.04 1.14 0.36
외적 규제2 1.06 1.24 0.83 -0.54
외적 규제3 1.28 1.44 0.69 -0.96
외적 규제4 0.79 1.07 1.27 0.66

신체활동

의도

신체활동 의도1 3.85 1.35 -1.29 1.09
신체활동 의도2 3.97 1.35 -1.39 1.23
신체활동 의도3 3.81 1.49 -1.32 0.74
신체활동 의도4(R) 4.17 1.33 -1.86 2.79

참조. 신체상 자의식적 감정의 범위는 1~5점, 신체활동 행동 규제의 범위는 0~4점, 신체활동 의

도의 범위는 0~5점, (R)은 역문항으로 코딩됨.

표 5. 연구 2의 측정변수 기술통계분석 결과



- 69 -

(3) 변인 간 관계 검증 결과

신체상 자의식적 감정 및 신체활동 행동 규제의 변인 간 관련성을 검

증하기 위해 이변량 상관분석을 수행한 결과는 <표 6>과 같다. 분석 결

과, 신체상 자의식적 감정 중에서 불일치 유형의 감정들인 수치심과 죄

책감 사이에 유의한 정적 상관이 나타났으며(r = .76, p < .01), 일치 유

형의 감정들인 자부심과 자만심 사이에도 유의한 정적 상관이 나타났다

(r = .65, p < .01). 또한, 신체활동 행동 규제 중에서 자율적 동기의 유

형인 내재적 동기와 확인된 규제 사이에 유의한 정적 상관이 나타났으며

(r = .78, p < .01), 통제적 동기의 유형인 내사된 규제와 외적 규제 사

이에도 유의한 정적 상관이 나타났다(r = .27, p < .01). 이상을 통해 가

설4~5를 검정하기 위한 부분적 증거를 확보했다.

변수 a b c d e f g h i

수치심a 2.35

(1.14)

죄책감b .76**
2.67

(1.21)

자부심c -.53** -.58**
2.73

(1.15)

자만심d -.37** -.31** .65**
2.27

(1.19)
내재적

동기e -.46** -.37** .42** .12
2.69

(1.30)
확인된

규제f -.42** -.36** .43** .14 .78**
2.63

(1.29)
내사된

규제g .23** .25** .07 .03 .25** .34**
2.36

(1.08)
외적

규제h .29** .31** -.12 -.13 .01 .07 .27**
0.88

(0.93)
신체활동

의도i
-.28** -.22** .32** .04 .59** .63** .36** .00

3.88

(1.33)
참조 1. 신체상 자의식적 감정의 범위는 1~5점, 신체활동 행동 규제의 범위는 0~4점, 신체활동

의도의 범위는 0~5점

참조 2. 대각선 요소의 기울임체는 해당 변수의 평균(표준편차).

**p < .01

표 6. 변인 간 이변량 상관분석 결과
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(4) 군집분석 결과

신체상 자의식적 감정의 개인차를 도출하기 위해 k-means 군집분석

을 수행했다. 우선 군집수(k)에 따른 관측치 간 오차제곱합의 값을 검토

한 결과, k > 2의 조건에서 그 감소세가 둔화하는 것으로 나타났다(그림

8). 이는 팔꿈치 기법(elbow method)을 적용하여 최적의 k를 결정하는

접근이다(Cui, 2020). 이와 더불어 군집화의 효율성을 평가하는 실루엣

계수(silhouette coefficient)를 분석한 결과(그림 9), 마찬가지로 k = 2의

경우를 지지했다(Thinsungnoena et al., 2015).

그림 8. 군집수에 따른 관측치 간 오차제곱합

그림 9. 군집수에 따른 실루엣 계수
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이상의 결과에 따라 k = 2의 조건에서 K-means 군집분석을 수행한

결과는 <표 7> 및 <그림 10>과 같다. 두 개의 군집은 각각 103개(군집

1; 54.79%), 85개(군집 2; 45.21%)의 관측치로 구성되었다. 각 군집별 변

수의 표준화된 평균을 살펴보면, 군집 1에서는 수치심 = -0.64, 죄책감 =

-0.68, 자부심 = 0.60, 자만심 = 0.44로 나타났으며, 군집 2에서는 수치심

= 0.77, 죄책감 = 0.82, 자부심 = -0.73, 자만심 = -0.53로 나타났다. 군집

간 평균 경향성을 비교해보면, 군집 1은 불일치 감정들(수치심/죄책감)이

낮고 일치 감정(자부심/자만심)이 높은 군집인 반면, 군집 2는 불일치 감

정이 높고 일치 감정이 낮은 군집인 것으로 확인됐다. 이를 통해 가설3

이 지지되었다. 또한, 이러한 결과를 바탕으로 각 군집은 다음과 같이 명

명되었다: 군집 1은 ‘일치감정 집단’, 군집 2는 ‘불일치감정 집단’.

군집

변수
군집 1
(n = 103)

군집 2
(n = 85)

수치심 -0.64 0.77

죄책감 -0.68 0.82

자부심 0.60 -0.73

자만심 0.44 -0.53

참조. 각 변수별 중심 좌표(평균)는 ‘0’으로 표준화 함.

표 7. 군집별 변수의 중심 좌표

그림 10. 군집별 산점도
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(5) 집단 차이 검증 결과

신체상 자의식적 감정 집단(일치감정/불일치감정)의 신체활동 자결성

동기 및 행동 규제의 차이를 검증하기 위해 수행한 독립표본 t-검증의

결과는 <표 8>과 같다. 분석 결과, 자율적 동기는 일치감정 집단(m =

3.10, sd = 1.03)이 불일치감정 집단(m = 2.14, sd = 1.25)보다 유의하게

높았으며(t = 5.67, p < .001), 이는 일치감정 집단에서 신체활동에 대한

자결성 수준이 높음을 의미한다. 따라서 가설4-1이 지지되었다. 또한, 통

제적 동기는 일치감정 집단(m = 1.54, sd = 0.78)이 불일치감정 집단(m

= 1.95, sd = 0.81)보다 유의하게 낮았으며(t = -3.58, p < .001), 이는 불

일치감정 집단에서 신체활동에 대한 자결성 수준이 낮음을 의미한다. 따

라서 가설4-2가 지지되었다.

종속변수
신체상 자의식적 감정 집단

t
일치감정 (n = 103) 불일치감정 (n = 85)

자율적 동기 3.10 (1.03) 2.14 (1.25) 5.67***

내재적 동기 3.14 (1.08) 2.14 (1.34) 5.56***

확인된 규제 3.03 (1.15) 2.14 (1.29) 4.93***

통제적 동기 1.54 (0.78) 1.95 (0.81) -3.58***

내사된 규제 2.17 (1.05) 2.59 (1.06) -2.72**

외적 규제 0.70 (0.80) 1.11 (1.02) -3.00**

참조 1. 집단별 종속변수 추정치는 평균 (표준편차).

참조 2. 전체 표본의 종속변수 추정치는 다음과 같음: 자율적 동기 = 2.67 (1.23), 내재적 동기

= 2.69 (1.30), 확인된 규제 = 2.63 (1.29), 통제적 동기= 1.73 (1.23), 내사된 규제 = 2.36

(1.08), 외적 규제 = 0.88 (0.93).

**p > .01, ***p > .001

표 8. 신체상 자의식적 감정 집단 간 독립표본 t-검증 결과

(6) 연구모형 검증 결과6)

6) 연구모형의 독립변수는 자율적 동기 및 통제적 동기로 설정되었으나, 정보제

공을 목적으로 각 행동 규제(내재적 동기/확인된 규제/내사된 규제/외적 규제)

를 독립변수로 포함한 대안모형의 분석 결과는 <부록 4>에 제시되어 있다.
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신체활동 자결성 동기 및 의도, 그리고 운동 참여의 관계를 검증하고,

그 관계가 신체상 자의식적 감정 집단에 따라 차이가 있는지 확인하기

위해 다집단 경로분석을 수행했다.

우선, 자결성 동기(자율적/통제적 동기), 신체활동 의도, 운동 참여의

매개관계를 반영한 연구모형의 적합도는 만족스러운 수준으로 나타났다

(χ² = 1.70, df = 2, p = .43, TLI = 1.01, CFI = 1.00, RMSEA < 0.01).

또한, 연구모형을 구성하는 변인 간 직접효과를 검증하기 위해 경로계수

에 대한 유의성을 분석했으며, 그 결과는 <표 9>와 같다.

경로 β B S.E. C.R.
자율적 동기 → 신체활동 의도 0.61 0.65 0.06 15.60***

통제적 동기 → 신체활동 의도 0.13 0.21 0.09 2.21*

신체활동 의도 → 운동 참여 0.34 0.50 0.10 4.89***

참조. 자기결정성 동기와 운동 참여의 직접 경로는 유의하지 않았으므로. 해당 경로를 제외한

기존 모형을 채택하여 분석하였음.

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

표 9. 직접효과의 유의성 검증 결과

경로계수를 살펴보면, 자율적 동기(β = 0.61, p < .001) 및 통제적 동

기(β = 0.13, p < .05)는 신체활동 의도에 정적 영향을 미치며, 신체활동

의도는 운동 참여에 정적 영향을 미치는 것으로 나타났다(β = 0.34, p <

.001). 또한 설정된 연구모형에서 종속변수(운동 참여) 분산에 대한 설명

량(다중분산제곱)은 약 11%로 나타났다. 나아가, 자기결정성 동기와 운

동 참여의 관계에서 신체활동 의도의 매개효과를 검증하기 위해, 부트스

트랩 절차(95% 신뢰구간, 5,000번 반복횟수)를 적용하여 간접효과를 분

석한 결과는 <표 10>과 같다.
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경로
Boot

β

Boot

S.E.

Boot C.I.
하한 상한

자율적 동기→ 신체활동 의도 → 운동 참여 0.20 0.05 0.11 0.30

통제적 동기→ 신체활동 의도 → 운동 참여 0.04 0.02 0.01 0.10

표 10. 간접효과의 유의성 검증 결과

간접효과의 부트스트랩 신뢰구간이 각각 0.11 ~ 0.30 및 0.01 ~ 0.10으

로 나타나 ‘0’을 포함하지 않는 것으로 확인되었다. 이는 자기결정성 동

기가 운동 참여에 미치는 영향이 신체활동 의도로부터 매개된다는 것을

의미한다. 이를 통해 가설5-1이 지지되었다.

다음으로, 검증된 연구모형이 신체상 자의식적 감정에 따른 세 집단에

서 모두 적합한지 확인하기 위하여 동일성 검증을 수행한 결과는 <표

11>과 같다.

모형 χ² df p χ² / df ⊿χ² (df)
모형1 1.69 4 .79 0.42

-일치감정 집단 1.52 2 .47 0.76

불일치감정 집단 0.17 2 .92 0.09

모형2 9.87 7 .20 1.41 8.18 (3)*

참조 1. 일치감정 집단(n) = 103, 불일치감정 집단(n) = 85.

참조 2. 모형1 = 기저(비제약) 모형, 모형2= 경로계수 제약 모형.

*p < .05

표 11. 연구모형의 동일성 검증 결과

연구 1 연구모형의 집단 간 형태 동일성(configural invariance) 검증

결과, 일치감정 집단(χ² = 1.52, df = 2, p = .47) 및 불일치감정 집단(χ²

= 0.17, df = 2, p = .92) 모두 적합도가 만족할 수준으로 나타났다. 또한,

경로계수에 대한 집단 간 등가제약(cross-group quality constratins)을

가한 모형2의 적합도는 수용가능한 수준으로 나타났으며(χ² = 9.87, df =

7, p = .20), 이를 통해 연구모형의 집단 간 교차 타당성(cross
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validation)을 확보했다. 하지만, 경로계수 제약 모형(모형 2)과 비제약

모형(모형1)의 카이제곱 차이는 유의한 것으로 나타났으며(⊿χ² = 8.18,

⊿df = 3, p < .05), 이는 경로계수에 집단 간 유의한 차이가 존재함을

가리켰다. 이에 따라 집단별 모수 추정치를 비교한 결과는 <표 12> 및

<그림 11>과 같다.

경로 일치감정 집단 불일치감정 집단 C.R.
자율적 동기

→ 신체활동 의도
0.73 (0.65)*** 0.61 (0.53)*** 0.81

통제적 동기

→ 신체활동 의도
-0.03 (-0.02) 0.45 (0.25)** 2.33*

신체활동 의도

→ 운동 참여
0.67 (0.40)*** 0.31 (0.23)* 1.69

자율적 동기

→ 신체활동 의도

→ 운동 참여

0.49 (0.26)

Boot C.I. = 0.11 ~ 0.42

0.19 (0.12)

Boot C.I. = 0.01 ~ 0.25

-
통제적 동기

→ 신체활동 의도

→ 운동 참여

-0.02 (-0.01)

Boot C.I. = -0.08 ~ 0.06

0.14 (0.06)

Boot C.I. = 0.01 ~ 0.15

참조 1. 일치감정 집단(n) = 103, 불일치감정 집단(n) = 85.

참조 2. 집단별 추정치는 비표준화 계수이고, 표준화 계수는 괄호 안에 제시함.

참조 3. ‘자율적/통제적 동기 → 신체활동 의도 → 운동 참여’의 간접경로의 추정치는 부트스트

랩(95% 신뢰구간, 5,000번 반복횟수)을 적용한 결과임.

*p < .05, **p < .01, ***p < .001

표 12. 집단 간 경로계수의 비교 및 차이 검증 결과
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그림 11. 연구 2의 연구모형 검증 결과

참조. 각 추정치는 일치감정 / 불일치감정 집단 순으로 제시됨.

*p < .05, **p < .01, ***p < .001

먼저, 직접효과에 대한 모수 추정치 비교 결과, 자율적 동기의 신체활

동 의도에 대한 경로(일치감정 집단; β = 0.65, p < .001, 불일치감정 집

단 β = 0.53, p <.001) 및 신체활동 의도의 운동 참여에 대한 경로(일치

감정 집단; β = 0.40, p < .001, 불일치감정 집단 β = 0.23, p <.05)는 모

두 유의하였으나, 통제적 동기의 신체활동 의도에 대한 경로는 불일치감

정 집단에서만 유의한 것으로 나타났다(β = 0.25, p < .01). 또한, 세 집

단의 경로 차이에 대한 유의성 검증 결과, 자율적 동기의 신체활동 의도

에 대한 경로 및 신체활동 의도의 운동 참여에 대한 경로에는 유의한 차

이가 없는 것으로 나타났다(C.R. < 1.96). 그러나, 통제적 동기의 신체활

동 의도에 대한 경로는 집단 간 유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며,

구체적으로는 불일치감정 집단이 일치감정 집단보다 유의하게 높은 경로

계수를 나타냈다(C.R. = 2.33, p < .05). 나아가, 간접효과의 부트스트랩

신뢰구간(95% 신뢰구간, 5,000번 반복횟수)을 비교한 결과, ‘자율적 동기

→ 신체활동 의도 → 운동 참여’의 경로는 두 집단 모두 유의했으며(일

치감정 집단[C.I.] = 0.11 ~ 0.42, 불일치감정 집단[C.I.] = 0.01~0.25), ‘통

제적 동기 → 신체활동 의도 → 운동 참여’의 경로는 불일치감정 집단에

서만 유의한 것으로 나타났다(불일치감정 집단[C.I.] = 0.01 ~ 0.15). 이를

통해 가설5-2 및 가설5-3이 지지되었다.
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4) 논의

연구 2는 신체상 관련 정서 경험이 신체활동 참여에 미치는 영향을

규명하기 위해 수행됐다. 연구가설은 자기결정성 이론에 따른 신체활동

의 목표 내용 및 자의식적 감정의 동기화 기능을 토대로 추론되었고, 개

인중심 접근에 기반하여 이러한 관계에 관한 개인차를 검증하고자 하였

다. 즉, 자부심 및 자만심과 같은 일치감정의 유형은 높은 자결성 동기

(즉, 자율적 동기)와 관련되며, 수치심 및 죄책감과 같은 불일치감정의

유형은 낮은 자결성 동기(즉, 통제적 동기)와 관련될 것으로 가정했다.

또한, 이러한 관계가 신체활동 의도 및 운동 참여에 미치는 영향을 검증

하기 위한 단계별 검증을 수행했다. 연구가설을 검정하기 위해, 연구 1의

참여자 중 지원자들을 대상으로 신체상 자의식적 감정, 신체활동 행동

규제 및 의도에 관한 횡단면 자료와 더불어, 추적조사를 통해 실제 운동

참여를 반복적으로 측정한 자료를 수집했다. 수집된 자료는 측정자료 및

측정모형의 타당도 검증을 거쳐, 군집분석과 t-검증 그리고 다집단 경로

분석을 통해 가설 검정에 활용되었으며, 연구 결과는 모든 가설을 모두

지지했다. 이상의 결과는 다음과 같이 논의되었다.

(1) 결과 해석

연구 2의 첫 번째 가설3과 관련하여, 신체상 자의식적 감정의 개인차

는 예상대로 두 가지 유형(즉, 일치감정 및 불일치감정 집단)으로 분류되

었다. 즉, 여러 내용의 감정이 복합적으로 경험하는 개인들을 분류하는

가장 기초적인 기준으로 신체상 (불)일치 여부가 의미있는 것으로 나타

났다. 이는 유사한 접근을 통해 다양한 유형의 자의식적 감정 집단을 도

출한 Huellemann 등(2021) 및 Alcaraz-Ibañez 등(2021)의 연구들과 비교

될 수 있는 결과이다. 이들의 연구에서는 전반적인 감정 수준이 높거나

낮은 집단의 유형을 포함하여 3-4개의 집단을 도출했는데, 여전히 일치

감정과 불일치 감정의 구분되는 집단을 포함했다. 즉, 연구가 수행된 맥
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락(즉, 모집단 및 표본)이 달라지더라도, 현재 연구에서 도출된 두 가지

유형의 집단은 대표적인 개인차 특성으로 나타났다. 나아가, 연구 1에서

신체상 불일치의 수준이 높은 경우에는 불일치 감정들(즉, 수치심 및 죄

책감)이, 반대로 낮은 경우에는 일치 감정들(즉, 자부심 및 자만심)을 예

측한다는 점은 이 개인차 분류를 지지하는 결과이다. 달리 말하면, 연구

2에서 도출된 개인차 유형은 신체상 불일치로부터 자의식적 감정을 예측

한 결과와 같은 맥락에서 이해될 수 있다. 결과적으로, 일치감정 및 불일

치 감정으로 도출된 현재 연구의 결과는 자의식적 감정의 발생 과정에서

주요하게 평가되는 자기상태들 간의 일치성 여부에 따라 개인차가 구분

될 수 있음을 지지했다(Tracy & Robins, 2004).

더욱이, 도출된 신체상 자의식적 감정의 개인차는 신체활동에 관한 자

결성 동기의 차이를 나타냈으며, 이는 가설4를 지지했다. 이러한 결과는

Huellemann 등(2021)의 연구결과와 비교될 수 있다. 즉, Huellemann 등

에서 운동 참여의 내재적인 목표가 높았던 일치감정 집단에서는 마찬가

지로 신체활동에 관한 자율적 동기가 높게 나타났으며, 반대로 외재적

목표와 관련되었던 불일치 감정 집단에서는 통제적 동기가 높게 나타났

다. 나아가, 현재 연구의 결과는 개별 감정 변수들로부터 신체활동 행동

규제를 예측한 선행연구들을 지지한다(Brunet & Sabiston, 2009;

Castonguay et al., 2015; Cox et al., 2013; Cox et al., 2019; Sabiston et

al., 2010). 자기결정성 이론의 하위이론인 목표 내용 이론의 관점에서,

목표 내용의 선택과 밀접하게 관련되는 자의식적 감정의 개인차는 신체

활동에 관한 동기 상태를 예측할 수 있는 선행변인으로 검증된 것이다

(Gunnell et al., 2014; Ingledew & Markland, 2009; Sebire et al., 2011).

전반적으로, 신체상에 대한 일치감정을 강하게 경험하는 개인은 신체활

동을 통한 긍정적 경험 및 내재적 가치에 주목하는 유형이며, 반대로 불

일치감정 유형의 개인은 타인의 기대 또는 외적 보상을 운동 참여의 주

요한 이유로 인식하는 유형으로 나타났다.

나아가, 연구 2에서 수행한 추적조사를 통해 감정과 동기의 관계가 실

제 운동 참여를 예측하는 것으로 검증되었다. 요약하면, 일치감정 집단에
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서는 자율적 동기로부터 신체활동 의도 및 운동 참여가 유의하게 예측되

었으며, 불일치감정 집단에서는 이에 더해 통제적 동기로부터 신체활동

의도 및 운동 참여가 유의하게 예측되었다. 앞선 연구의 결과들과 종합

해볼 때, 현재의 신체상이 만족스러운 경우(즉, 일치), 신체활동의 긍정적

가치가 인식될 때(즉, 자율적 동기), 운동에 더 자주 참여하게 된다. 이와

달리, 현재의 신체상에 불만족을 지각하는 경우(즉, 불일치), 신체활동으

로부터 얻는 보상이나 인정이 인식될 때(즉, 통제적 동기), 운동에 더 자

주 참여하게 된다. 비록, 운동 참여 분산에 대한 설명력은 11% 수준으로

비교적 낮게 나타났지만, 현재 연구는 자의식적 감정의 발생이 어떠한

인지행동적 과정을 통해 신체활동에 영향을 미치는지를 규명하였으며,

몸에 대해 느끼는 감정의 개인차가 신체활동 참여 수준을 예측할 수 있

음을 증명한 것이다.

(2) 학술적/실무적 함의

연구 2는 그동안 개별 변수 간의 관계 검증에 한정되었던 신체상 자

의식적 감정과 신체활동 행동 규제를 개인중심 접근을 통해 여전히 지지

할 수 있었다(Brunet & Sabiston, 2009; Castonguay et al., 2015; Cox

et al., 2013; Cox et al., 2019; Sabiston et al., 2010). 나아가, 지금까지

자기결정성 동기의 관점에서 일반적으로 신체적 기능에 초점을 둔 감정

이 신체활동의 예측에 유용한 개념으로 평가되어 왔지만(Castonguay et

al., 2016; Tylka & Homan, 2015), 현재 연구는 신체상에 초점을 둔 감

정이 의미 있는 접근이 될 수 있음을 보여주었다. 또한, 횡단적 조사에

한정되었던 선행연구의 한계를 극복하고, 감정-동기로부터 행동 참여의

인과관계를 검증하였다는 점은 새로운 지식을 제공하는 학술적 의의를

지닌다(Sabiston et al. 2019).

연구 결과를 종합해봤을 때, 신체상 자의식적 감정의 유형은 신체활동

에 참여하는 구별된 동기화 과정을 설명한다. 이러한 결과를 토대로, 자

기결정성 이론의 관점에서 개인차에 기반한 운동 처치 방안이 제안될 수

있다(Ryan et al., 2009; Teixeira et al., 2012): 먼저, 일치감정 유형의 경
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우에는 자율적 동기를 강화하는 운동 환경이 효과적일 수 있다. 이러한

개인은 개인의 자율성과 유능감 등의 기본 심리 욕구에 반응할 가능성이

높으므로, 스스로 운동에 관한 목표와 계획을 수립하는 자율적

(autonomous)이고 과제 지향적(task-oriented)인 환경이 도움이 될 수

있다. 반면, 불일치감정 유형의 경우에는 통제적 동기를 충족하기 위한

유인가를 제공하는 운동 환경이 효과적일 수 있다. 이러한 개인은 사회

적 인정이나 물질적 보상 등의 혜택들이 분명하고 획득의 가능성이 높게

제시된 조건에서, 더 높은 운동 참여를 기대할 수 있다. 한편, 어떤 유형

의 감정이든 높은 정서 경험은 운동 동기의 촉진과 관련될 수 있으므로

(Alcaraz-Ibañez et a., 2021; Huellemann et al. ,2021), 한 개인의 신체

상 자의석적 감정 프로파일의 분석하는 것은 운동 처치에 있어서 중요하

게 고려되어야 할 지표가 될 수 있다.

(3) 한계 및 제언

현재 연구는 및 통계적 분석 과정에서 몇 가지 한계점을 지니고 있다.

먼저, 군집분석을 통해 감정의 유형을 분류하였는데, 이는 개별 응답 자

료를 특정 집단으로 분류하는데 있어 일반적으로 사용되는 통계기법이다

(Cui, 2020; Thinsungnoena et al., 2015. 그러나, 이 기법은 집단의 수나

크기에 대한 확신이 낮은 조건에서 분류의 정확도가 떨어지며, 따라서

확률값을 통해 집단의 수 및 응답 분류를 결정하는 잠재계층분석(latent

class analysis; LCA)이 그 대안으로 제시되고 있다(노연경 등, 2014). 나

아가, 현재 연구에서는 군집분석의 결과와 독립적으로 연구모형에 대한

검증을 수행하였는데, LCA의 경우 도출된 집단을 중심으로 독립 및 종

속변수의 영향을 동시에 검증할 수 있는 장점이 있다. 따라서, 다른 기법

을 활용하여 신체상 자의식적 감정의 집단을 구분해보고, 그 결과를 현

재 연구와 비교해볼 필요성이 남아있다.

다음으로, 개인중심 접근에 기반한 현재 연구에서는 감정의 유형을 분

류할 수 있었지만, 개별 정서 경험의 강도는 고려하지 못했다. 언급하였

듯이, 감정 변수들의 강도가 동기에 유의한 영향을 미치기 때문에, 연구
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1에서 검토했던 다항 회귀 등의 다른 접근을 고려해볼 필요가 있다. 이

때, 감정 변수들 간의 공선성 문제(예: shame-free guilt & guilt-free

shame)는 중요하게 검증되어야 한다(Sabiston et al., 2010).

또한, 현재 연구에서는 신체상 자의식적 감정의 개인차가 실제 운동

참여에 어떠한 기능을 하는지 예측하고자 하였으며, 연구 결과는 유의미

했다. 하지만, 추적조사를 통해 종단적으로 측정된 운동 참여 수준과 달

리, 신체상 자의식적 감정의 경우 기초선에서 측정된 값으로만 분석되었

다. 이는 개인의 신체활동 선택과정에서 몸에 대한 감정이 근접하여 기

능하였는지 여부를 검증하지 못했다. 또한, 측정된 감정의 수준은 개인의

특성을 의미하며, 이는 신체활동(운동) 선택이라는 특정한 상태(state)에

서의 정서 경험을 의미하지는 않는다. 신체상 자의식적 정서 경험이 연

령의 변화는 물론 특정 상황의 맥락에서 유동적일 수 있다(Pila et al.,

2022; Sabiston et al., 2019). 따라서, 신체활동(운동) 맥락에서의 감정을

측정하는 방법을 포함하는 종단적 연구 설계는 생태학적으로 더욱 타당

한 결과를 도출해낼 수 있을 것이다.

마지막으로, 선행연구와 달리 현재 연구에서 나타나지 않은 저감정

혹은 고감정 유형의 경우, 신체상의 인지적 평가에 영향을 미칠 수 있는

가외 변수들(예: 자의식 수준, 신체상 대처, 신체상 중요도 등)을 고려하

여 재접근해볼 필요가 남아있다(Alcaraz-Ibañez et a., 2021; Cash et al.,

2005; Szymanski & Cash, 1995). 이와 더불어, 개인이 참여하는 운동의

형태(예: 건강 운동 혹은 경쟁적 스포츠)에 따라서 신체상에 대한 기본

적 태도(즉, 평가와 투자)가 달라질 수 있으므로(Huellemann et al.

,2021; Teixeira et al., 2012), 다양한 인구통계학적 변인에 따른 심리적

특성을 비교해보는 것은 더욱 풍부한 정보를 제공할 것으로 기대된다.7)

7) 정보제공을 목적으로, 연구 1과 2의 인구통계학적 변인에 따른 심리적 특성

에 관한 분석 결과는 <부록 5>에 제시되어 있다.
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6. 연구 3: 신체상 기대와 조절초점

1) 연구 배경

앞선 두 연구 문제를 해결한다면, 신체상 불일치의 양상에 따라 개인

이 경험하는 자의식적 감정 및 신체활동에 대한 행동 규제가 달라질 수

있음이 가정된다. 이에 따라 신체상에 대한 지각이 신체활동에 대한 동

기화 과정을 설명할 수 있다면, 이러한 동기화 과정에 대한 개입이 신체

활동에 영향을 미칠 수 있음이 추론된다. 따라서 현재 연구의 마지막 문

제는 신체상 지각에 대한 개인차를 활용한 의도적 조작에 따라서, 신체

활동에 대한 선택이 달라질 수 있는지를 규명하는 것이다. 이를 위해 세

번째 연구에서는 조절초점 이론에 근거한 메시지 프레이밍 효과를 검증

하고자 한다.

Higgins(1998)는 자기불일치 이론을 발전시켜 조절초점 이론을 제안

하였는데, 이 이론은 인간이 자기의 목표에 대한 평가과정을 통해 자기

조절의 성향(즉, 조절초점)을 형성하며, 이 조절초점의 유형(즉, 향상초점

또는 예방초점)에 따라 개인은 구분되는 동기화 시스템을 보유하는 것으

로 설명한다. 구체적으로, 향상초점이란 어떤 행동을 선택함에 있어서 그

행동을 통해 얻을 수 있는 긍정적 결과와 성취에 주목하는 성향이며, 예

방초점이란 그 행동을 통해 막을 수 있는 부정적인 결과와 실패를 경계

하고 회피하는 성향을 의미한다. 그리고 두 가지 초점 성향 모두 특정

행동에 대한 동기와 관련되기 때문에, 어떠한 초점이든 관련 행동의 강

도와 지속을 정적으로 예측한다(강혜자, 2016; 한덕웅, 2006). 즉, 인간은

자기상태를 향상하거나 예방하고자 하는 목표를 가지고 각자의 방식으로

자기조절을 해나간다는 설명이다(Freitas & Higgins, 2002).

조절초점 이론은 두 가지 조절초점 성향이 어떠한 인지적 과정을 통

해 형성되는지를 설명하며, 이는 신체상 지각의 개인차에 따른 자기조절

과정을 설명하는 이론적 틀을 제공해준다(Higgins, 1999). 구체적으로,
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향상초점에 영향을 미치는 선행요인들로는 돌봄 욕구 및 목표의 획득/비

획득 조건들이며, 따라서 이상적 목표에 대한 지각이 높은 개인은 기대

하는 자기상태를 향상하고자 하는 자기조절 전략을 수립하게 된다. 이와

비교하여, 예방초점은 안전 욕구 및 행동 결과의 손실/비손실 조건들로

부터 영향을 받으며, 따라서 당위적 목표에 대한 지각이 높은 개인은 우

려하는 자기상태를 예방하고자 하는 자기조절 전략을 수립하게 된다. 이

를 신체상 기대라는 목표의 맥락에서 살펴보면, 신체상 기대의 2가지 유

형(즉, 이상적/당위적 신체상 기대)에 따라 그 상태를 달성하고자 하는

동기(즉, 조절초점 성향)에 영향을 미칠 수 있으며, 그 결과는 신체활동

과 같은 신체상 변화와 관련되는 행동에 대한 접근 방식을 결정할 수 있

다. 즉, 이상적 신체상(즉, 되고 싶은 몸)에 대한 기대가 높은 개인은 향

상초점을 갖고 운동 참여의 예상되는 긍정적 결과에 주목함으로써 행동

에 접근하는 반면, 당위적 신체상(즉, 되어야 하는 몸)에 대한 기대가 높

은 개인은 예방초점을 갖고 운동에 참여하지 않았을 때 우려되는 부정적

결과를 회피하기 위해 행동할 수 있다.

이러한 추론은 자기결정성 이론의 틀에 근거하여 해석될 수 있다

(Ryan et al., 2009). 이 이론에 따르면, 자결성 수준이 높은 경우는 행동

그 자체로부터 얻는 흥미와 재미 등의 혜택 추구에 동기화된 상태이며,

이는 행동의 긍정적 결과와 성취에 주목하는 향상초점의 성향과 관련된

다. 이상적 신체상은 자신의 목표에 대한 기대 또는 희망을 반영함으로

써 높은 자결성 수준과 관련될 수 있으며, 따라서 이상적 신체상에 대한

목표는 자신이 되고 싶은 몸에 대한 기대 또는 희망을 포함하므로 그러

한 상태를 달성하기 위한 향상초점의 성향과 관련될 수 있다. 반대로 자

결성 수준이 낮은 경우는 행동을 수행하지 않았을 때 발생할 수 있는 처

벌이나 손실의 회피에 동기화된 상태이며, 이는 행동의 부정적 결과와

실패에 주목하는 예방초점의 성향과 관련된다. 당위적 신체상은 자신의

상태에 대한 의무 또는 책임을 반영함으로써 낮은 자결성 수준과 관련될

수 있으며, 따라서 당위적 신체상에 대한 목표는 자신이 되어야 하는 몸

에 대한 의무 또는 책임을 준수함으로써 그러한 상태를 유지하기 위한
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예방초점의 성향과 관련될 수 있다(Higgins et al., 1994; Shah &

Higgins, 1997).

더욱 중요한 점은, 조절초점에 따른 동기화 과정은 맥락적 요인에 의

해 조절될 수 있다는 것이다. 이는 조절부합이란 개념을 통해 설명되는

데(Higgins, 2000, 2005), 조절초점이 부합한다는 의미는 개인의 조절초

점 성향이 관련 행동의 맥락에서 부여되는 다양한 피드백 요소들과 일치

한다는 것이다. 즉, 목표 행동에 대한 향상초점을 지닌 개인은 행동 결과

의 긍정적 혜택을 강조하는 상황에서 더 높은 행동 참여를 보이며, 반대

로 예방초점을 지닌 개인은 부정적 손실이 강조되는 상황에서 더욱 행동

에 참여하게 되는 것이다(Lalot et al., 2019). 이러한 조절초점 부합의 효

과는 다양한 건강행동(예: 식이습관, 의료검진, 신체활동)의 맥락에서 검

증되었다(Avraham et al., 2016; Cesario et al., 2004; Fuglestad et al.,

2008; Lalot et al., 2019; Latimer et al., 2008). 이러한 연구들은 주로 메

시지 프레이밍을 활용하여 조절초점 부합도를 조작하였는데, 메시지 프

레이밍은 의사소통 과정에서 메시지의 표현방식을 통해 특정 태도 및 행

동의 촉진을 유도하는 전략이다(Aaker & Lee, 2006; Cesario et al.,

2013). 예를 들어, 운동 참여에 대한 향상초점을 지닌 사람들은 신체활동

의 신체적·심리적·사회적 혜택을 강조하도록 프레이밍된 메시지를 더욱

잘 수용하며, 이에 따라 운동 참여에 대한 태도 및 의도가 증가할 수 있

다(김기한 등, 2012). 현재 연구에서는 신체상 지각의 개인차에 따른 조

절초점 성향을 가정함으로, 운동 참여에 따른 신체상의 긍정적 변화를

강조하는 메시지(즉, 향상초점 점화)와 운동 비참여에 따른 신체상의 부

정적 변화를 강조하는 메시지(즉, 예방초점 점화)를 활용하여 조절초점의

부합 효과를 검증하고자 한다.

종합하여, 신체상에 대한 기대는 관련된 목표를 달성하기 위한 행동

(즉, 신체상/신체활동)에 대한 조절초점의 성향에 영향을 미치며, 이러한

개인차를 활용한 메시지 프레이밍은 개인의 동기화 과정을 조절할 것으

로 예상되었다. 구체적으로, 이상적 신체상에 대한 기대는 향상초점의 형

성과 관련되며, 이와 부합하는 신체상의 긍정 초점 메시지(예: 운동을 하
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면 체형이 좋아진다)는 신체활동 선택을 촉진할 것으로 추론된다. 이와

반대로, 당위적 신체상에 대한 기대는 예방초점의 형성과 관련되며, 이와

부합하는 신체상의 부정 초점 메시지(예: 운동을 하지 않으면 체형이 나

빠진다)는 신체활동 선택을 촉진할 것으로 추론된다.

(1) 연구모형

연구의 목적을 반영한 연구모형은 다음과 같다:

그림 12. 연구 3의 연구모형

(2) 연구가설

연구모형에 따른 연구가설은 다음과 같다:

가설6. 신체상에 대한 기대 유형에 따라 신체상 및 신체활동에 대한

조절초점 성향이 다를 것이다.

가설6-1. 이상적 신체상에 대한 기대가 높은 집단은 당위적 신체

상에 대한 기대가 높은 집단보다 신체상 및 신체활동에

대한 향상초점 성향이 높을 것이다.

가설6-2. 당위적 신체상에 대한 기대가 높은 집단은 이상적 신체

상에 대한 기대가 높은 집단보다 신체상 및 신체활동에

대한 예방초점 성향이 높을 것이다.

가설7. 신체상에 대한 기대의 유형에 따라 메시지 프레이밍의 효과가

다를 것이다.
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가설7-1. 이상적 신체상에 대한 기대가 높은 집단에서는 신체상

의 긍정 초점 메시지가 프로그램 참여 의도, 신체활동

태도 및 의도 변화에 긍정적인 영향을 미칠 것이다.

가설7-2. 당위적 신체상에 대한 기대가 높은 집단에서는 신체상

의 부정 초점 메시지가 프로그램 참여 의도, 신체활동

태도 및 의도 변화에 긍정적인 영향을 미칠 것이다.

2) 연구 방법

(1) 실험 설계 및 절차

현재 연구는 2(신체상 기대: 이상적 신체상 vs. 당위적 신체상) x 2

(메시지 프레이밍: 긍정 초점 vs. 부정 초점)의 피험자 간 요인설계를 적

용한 조작 및 측정을 수행했다.

실험의 자극물은 뉴스레터 형태로 제작했으며, 메시지 프레이밍 효과

를 검증하기 위해 동일한 내용의 글을 긍정적 또는 부정적으로 프레이밍

된 형태로 재구성했다. 즉, 뉴스레터는 운동 참여에 따른 신체상의 긍정

적 변화 메시지(예: 운동을 하면 체형이 좋아진다) 또는 부정적 변화 메

시지(예: 운동을 하지 않으면 체형이 나빠진다)로 각각 기술되었다. 또한

참여자들의 관심도를 높이기 위해, 뉴스레터는 신체상과 관련된 신체활

동 프로그램의 홍보를 목적으로 제작되었다. 실험 자극물에 관한 외생변

수를 통제하기 위해 기사의 레이아웃 및 분량은 동일하게 제한했다(표

13). 실험 자극물은 <부록 6>에 제시되어 있다.



- 87 -

중심 요소 긍정 초점 부정 초점

제목
대학생의 긍정적인 신체 이미지,

운동을 통해 키워보자!

대학생의 부정적인 신체 이미지,

운동을 통해 바로잡자!

도입

연구결과를 인용하여, 성인 초기에 평가된 신체 이미지 수준이 이후

30년 동안의 전반적 행복감을 예측할 수 있음을 제시함.

건강한 신체 이미지는 긍정적인

심리적·사회적 영향을 통해

개인의 행복 수준을 예측하는

조건임을 강조함.

건강하지 못한 신체 이미지는

부정적인 심리적·사회적 영향을

통해 개인의 우울 수준을

예측하는 조건임을 강조함.

전개

여론조사를 인용하여, 대학생들이 신체 이미지 관련 스트레스를

경험하는 현상을 제시함.

신체 이미지에 대한 관심을

바탕으로 대학생들의 신체활동에

대한 노력을 강조함.

신체 이미지에 대한 스트레스가

대학생들의 신체활동 습관

때문임을 강조함.

본론

소속 대학교의 실태조사를 인용하여, 많은 학생들이 체중조절 및

체형관리를 이유로 운동에 참여하고 있음을 제시함.

규칙적 신체활동 참여는 체형 및

외모를 변화시킴으로써 신체

이미지에 긍정적인 영향을 미칠

수 았음을 강조함.

규칙적이지 않은 신체활동

참여는 체형 및 외모를 변화시킬

수 없으므로 신체 이미지에

부정적인 영향을 미칠 수 있음을

강조함.

결론

대학에서 계획 중인 신체 이미지를 관리하기 위한 신체활동

프로그램에 대해 홍보함.

학생들의 긍정적인 신체 이미지

형성을 위한 운동 프로그램의

내용과 효과를 설명함.

학생들의 부정적인 신체 이미지

예방을 위한 운동 프로그램의

내용과 효과를 설명함.

표 13. 뉴스레터 메시지 프레이밍의 중심 요소 비교

실험의 절차는 설문지 배열순서에 따라 총 3단계로 구성되었다: 첫째,

참여자들의 인구통계학적 특성과 더불어 신체상 기대 및 신체활동/신체

상 조절초점 성향에 대한 응답을 측정했다. 둘째, 참여자들은 앞서 제작

된 2가지 종류의 실험 자극물 중 무작위로 1개의 기사를 읽었다(최소 3

분 이상의 읽기 시간 요구). 셋째, 종속변수, 실험 조작 점검 및 통제변

수에 대한 응답을 측정했다.
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(2) 연구참여자 및 자료수집

연구의 모집단은 대학 교양체육 강의를 수강하는 대학생들로 선정했

다. 이는 체육수업을 통한 최소한의 운동 참여를 전제로 개인이 신체상

과 신체활동의 관계를 평가하도록 하기 위함이다.

표본은 비확률적 표집방법 중 목적표집(purposive sampling)을 적용하

여, 서울대학교 교양체육 강의를 담당하는 교수자를 통해 실험을 홍보하

고, 자발적인 참여를 희망하는 수강생들을 모집했다. 실험은 사전 협조가

된 강의 시간 및 장소에 연구자가 방문하여 직접 진행했다. 설문지의 응

답 방법은 설문 문항에 대하여 스스로 응답을 작성하는 자기평가 기입법

을 적용했으며, 응답시간은 약 15분 소요되었다. 자료수집은 2023년 4월,

1개월 동안 진행됐고, 모든 참여자에게는 답례품(약 2,000원)이 지급됐다.

2x2 요인설계의 통계적 검정력(β = .80)을 판단하기 위한 표본크기(n)

는 80 이상이 권고되며(박원우 등, 2010), 사전 검정력 분석(효과크기

.25[중간], 유의수준 .05, 이원분산분석[상호작용])을 통한 요구표본은 128로

산출됐다. 불성실 응답 오류의 가능성(응답의 내적 일관성 부족 및 동일

응답 편향)에 대처하기 위해 보다 큰 크기의 표집을 계획했다. 따라서

실험 조작 조건(메시지 프레이밍; 긍정/부정 진술문)에 따라 2개 집단 80

명씩, 총 160명의 참여자를 모집했다. 회수된 응답 중 상기한 검토를 통

해 삭제된 9부를 제외한, 총 151부가 자료분석에 활용되었다(표 14).8)

8) 정보제공을 목적으로, 연구 3의 인구통계학적 변인에 따른 심리적 특성에 관

한 분석 결과는 <부록 7>에 제시되어 있다.
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인구통계학 범주 빈도 비율

성별
남 104 68.9

여 47 31.1

연령
~ 19세 38 25.2

~ 29세 113 74.8

체질량지수

저체중 18.5 이하 18 11.9

정상제충 18.6 ~ 22.9 87 57.6

과체중 23.0 ~ 24.9 26 17.3

비만 25.0 이상 20 13.2

운동지속

단계

무관심/관심 전혀 지속하지 않음 0 0.0

준비 3개월 미만 70 46.4

실천 3개월 이상 ~ 6개월 미만 24 15.9

유지 6개월 이상 57 37.7

계 151 100.0

참조. 연령은 2023-출생연도. 체질량 지수는 BMI 공식(kg/㎡), 운동지속 단계는 범이론적 모형

(Prochaska & Marcus, 1994)에 근거함.

표 14. 연구 3 참여자의 인구통계학적 특성

(3) 측정도구

설문지는 인구통계학 5문항, 신체상 기대 5문항, 신체상 조절초점 성

향 12문항, 신체활동 조절초점 성향 3문항, 종속변수 10문항(프로그램 참

여, 신체활동 태도 및 의도), 실험 조작 점검 1문항, 그리고 통제변수 9

문항(메시지에 대한 태도 및 신뢰도), 총 45문항으로 구성되었다(부록 8

참조).

신체상 기대를 측정하기 위해 연구 1과 2에서 활용된 BIAS(Gardner

et al., 2009)를 수정하여 활용했다. 앞선 연구에서와 같이 응답자는 3가

지 신체상(실제적/이상적/당위적) 영역에 일치하는 체형 번호를 기입했

으며, 이와 더불어 이상적 및 당위적 신체상에 대한 기대를 묻는 2개 문

항에 응답했다. 신체상에 대한 기대는 백분율로 표기하며, 응답자는 더

높은 값을 입력한 영역의 신체상 기대 집단으로 분류되었다. 만약 두 영

역에 대한 기대가 같은 경우, 의미분별(semantic differential) 척도에 대

한 응답을 활용하여 응답자를 특정 신체상 기대 집단으로 분류했다. 이
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는 4점 척도로써, 중앙치 없이 이상적 또는 당위적 신체상 중 응답자가

선호하는 신체상에 대한 기대를 선택하도록 했다.

신체상 조절초점 질문지는 Lockwood 등(2002)의 일반 조절초점 척도

(General Regulatory Focus Scale)를 건강행동 맥락에서 수정한 Ferrer

등(2017)의 척도(Health-specific Regulatory Focus Scale, HRFS)를 수

정하여 재구성하였다. HRFS는 건강에 대한 향상 및 예방 초점성향 요

인별 각 6문항씩 총 12문항으로 구성된 7점 Likert 척도이다(1점: 전혀

그렇지 않다 ~ 7점: 매우 그렇다). 현재 연구의 맥락에서 적용하기 위해,

우선 연구자가 질문지를 한글로 번역 후, 동료 연구자들에게 의뢰하여

재검토 받아 보완되었다. 다음으로, 각 문항에서 건강 관련 묘사를 신체

상(체형/외모) 관련 묘사로 수정했다(예: 어떻게 하면 건강을 향상할 수

있을지 상상한다 → 어떻게 하면 신체 이미지를 향상할 수 있을지 상상

한다). 현재 연구에서 질문지의 타당도 검증은 연구 결과를 통해 제시되

었으며, 각 요인별 응답 점수가 높을수록 해당 신체상에 관한 조절초점

의 성향이 강한 것으로 조작적 정의되었다.

신체활동 조절초점 성향을 측정하기 위해 안광호 등(2009)에서 개발되

고 김기한 등(2012)에서 적용된 3개 문항을 수정하여 활용했다. 이는 운

동 참여에 관한 의사결정 과정에서 초점을 두는 정보의 특성을 묻는 5점

Likert 문항들이며, 현재 연구에서는 의미분별 척도로 수정하여, 향상초

점 및 예방초점 중 응답자가 선호하는 조절초점의 성향을 선택하도록 했

다(1점: 예방초점 ~ 5점: 향상초점). 응답 총점이 높을수록 신체활동에

관한 향상초점의 성향이 강한 것으로 조작적 정의되었다.

실험 자극물을 읽은 후 측정한 프로그램 참여 의도에 관한 4개 문항

은 관련 선행연구들(Lalot et al., 2019; Zaal et al. 2012)의 연구를 참고

하여 제작했다(예: 나는 이 프로그램에 참여할 것이다). 응답자는 5점

Likert 척도에 응답했으며(1점: 전혀 그렇지 않다 ~ 5점: 매우 그렇다),

응답 총점이 높을수록 뉴스레터에서 소개된 프로그램에 대한 참여 의도

가 높은 것으로 조작적 정의되었다. 또 다른 종속변수인 신체활동 태도

및 의도 변화는 마찬가지로 실험 자극물을 읽은 후 측정되었다. 이 문항
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들은 김기한 등(2012)의 연구에서 활용된 문항들로써, 응답자는 뉴스레

터를 읽은 후 신체활동에 대한 태도 및 의도의 변화 정도를 5점 범위로

구성된 의미분별 척도에 응답했다(예: 더욱 싫어하게 되었다 ~ 더욱 좋

아하게 되었다). 응답 총점이 높을수록 신체활동에 대한 태도 및 의도가

긍정적으로 변화한 것으로 조작적 정의되었다.

통제변수인 메시지에 대한 태도 및 신뢰도 그리고 실험 조작 점검을

측정하기 위해 김기한 등(2012)에서 적용된 문항들을 5점 의미분별 척도

로 수정하여 활용했다. 먼저, 메시지에 대한 태도 3개 문항은 실험 자극

물로 제시된 뉴스레터의 내용에 대한 호의도를 평가하는 문항들이며(예:

부정적이다 ~ 긍정적이다), 메시지에 대한 신뢰도 6개 문항은 뉴스레터

의 내용에 대한 타당성을 평가하는 문항들이다(예: 설득력이 없다 ~ 설

득력이 있다). 김기한(2012)의 연구에서 내적 일관성 지수는 태도 .85 그

리고 신뢰도 .74로 나타났다. 또한, 실험 조작 점검을 위한 1개 문항은

뉴스레터의 내용이 긍정적 또는 부정적으로 프레이밍 되었는지를 평가하

기 위해 포함되었다(예: 조금 전 읽은 글은, 부정적 손실을 강조한다 ~

긍정적 혜택을 강조한다).

(4) 자료분석

수집된 자료는 IBM SPSS(Statistics 25.0 및 AMOS 23.0) 프로그램을

활용하여 다음과 같이 분석되었다:

첫째, 수집된 자료의 타당도를 검증하기 위해 기술통계치 분석을 통해

왜도와 첨도를 산출하고, 왜도 및 첨도 ±2.00 이하를 기준으로 단

변량 정규성 가정을 판단했다.

둘째, 측정도구의 타당도를 검증하기 위해 확인적 요인분석 및 내적

일관성 지수를 분석하였으며, 이 결과를 토대로 문항 묶음을 구성

했다.

셋째, 메시지 프레이밍 집단 간 실험 조작 점검을 위해 독립표본 t-검

증을 수행했다.

넷째, 신체상 기대 집단 간 조절초점 성향의 차이를 확인하기 위해 독
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립표본 t-검증을 수행하고, 이 결과를 토대로 가설6을 검정했다.

다섯째, 실험 집단 간 상호작용을 검증하기 위해 이원 다변량 공분산

분석(two-way multivariate analysis of covariance)을 수행하고,

이 결과를 토대로 가설7을 검정했다.

마지막으로, 모든 통계적 유의성(α)은 .05 이하에서 판단했다.

3) 연구 결과

(1) 자료의 타당도 검증 결과

수집된 자료의 타당도 및 신뢰도를 검증하기 위해 기술통계분석을 수

행한 결과는 <표 15>와 같다. 분석 결과, 신체상 조절초점 1개 문항(향

상초점 4번)을 제외한 측정 변인의 기술통계치는 자료의 단변량 정규성

을 지지했다.
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문항 평균 표준편차 왜도 첨도

신체상
실제적 신체상 8.15 3.50 0.05 -0.69
이상적 신체상 7.56 3.40 0.41 -0.21
당위적 신체상 7.87 2.64 0.14 0.15

신체상

기대

이상적 신체상 기대 65.91 25.13 -0.70 0.21
당위적 신체상 기대 59.76 33.72 -0.60 -0.99

신체상

조절초점

신체상 향상초점1 5.38 1.06 -1.02 0.88
신체상 향상초점2 5.35 1.27 -0.93 0.87
신체상 향상초점3 5.95 0.92 -1.06 1.95
신체상 향상초점4 5.97 0.92 -1.65 4.49
신체상 향상초점5 3.78 1.47 -0.22 -1.05
신체상 향상초점6 6.23 0.83 -1.07 1.17
신체상 예방초점1 4.63 1.51 -0.58 -0.51
신체상 예방초점2 3.67 1.81 0.10 -1.28
신체상 예방초점3 3.79 1.62 -0.03 -1.10
신체상 예방초점4 3.98 1.74 -0.16 -0.94
신체상 예방초점5 3.75 1.73 0.13 -1.20
신체상 예방초점6 3.77 1.59 -0.11 -1.04

신체활동

조절초점

신체활동 조절초점1 4.20 0.98 -1.31 1.16
신체활동 조절초점2 4.16 0.93 -1.13 0.77
신체활동 조절초점3 4.28 0.91 -1.36 1.46

프로그램

참여 의도

프로그램 참여의도1 4.00 0.61 -0.53 1.52
프로그램 참여의도2 3.71 0.74 -0.70 0.43
프로그램 참여의도3 3.46 0.76 -0.17 -0.38
프로그램 참여의도4 3.36 0.94 -0.34 -0.52

신체활동

태도 변화

신체활동 태도1 3.73 0.70 0.20 -0.58
신체활동 태도2 3.83 0.82 -0.93 1.76
신체활동 태도3 3.83 0.86 -0.89 0.97

신체활동

의도 변화

신체활동 의도1 3.94 0.72 -0.45 0.27
신체활동 의도2 3.75 0.83 -0.36 0.06
신체활동 의도3 3.86 0.83 -0.22 -0.64

뉴스레터 내용 평가 3.62 1.25 -0.57 -0.98

메시지에

대한 태도

메시지 태도1 3.89 0.74 -0.41 0.09
메시지 태도2 3.86 0.86 -0.76 0.20
메시지 태도3 3.92 0.85 -0.72 0.53

메시지에

대한

신뢰도

메시지 신뢰도1 4.23 0.87 -1.03 0.42
메시지 신뢰도2(R) 3.32 1.05 0.14 -1.20
메시지 신뢰도3 3.80 0.90 -0.22 -0.78
메시지 신뢰도4 3.63 0.98 -0.24 -0.73
메시지 신뢰도5 3.85 0.84 -0.80 0.65
메시지 신뢰도6 3.97 0.77 -0.57 0.21

참조. 신체상의 범위는 1~17점, 신체상 기대의 범위는 0~100점, 신체상 조절초점의 범위는 1~7

점, 신체활동 조절초점, 프로그램 참여의도, 신체활동 태도 변화, 신체활동 의도 변화.

뉴스레터 내용 평가, 메시지에 대한 태도, 메시지에 대한 신뢰도의 범위는 1~5점, (R)은

역문항으로 코딩됨.

표 15. 연구 3의 측정변수 기술통계분석 결과
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(2) 측정도구의 타당도 검증 결과

정규성 가정을 충족한 11개 문항을 포함한 신체상 조절초점의 측정모

형에 대한 확인적 요인분석 결과, 요인적재치가 .60보다 낮은 3개 문항

(향상초점 3번, 예방초점 1번, 3번)을 제외한 2요인 8문항의 측정모형 적

합도는 수용가능한 수준으로 나타났다(χ² = 29.45, df = 19, p = .06, TLI

= 0.90, CFI = 0.93, RMSEA = 0.06). 또한, 단일지표로 구성된 측정도구

들의 신뢰도를 검증하기 위해 내적 일관성 지수를 분석했으며(표 16), 조

절초점 측정도구들의 내적 일관성 지수가 .70의 기준을 충족하지 못했지

만, 활용된 도구가 선행연구를 참조하여 재구성된 점을 고려하여 탐색적

연구의 기준인 .60에 따라 신뢰도를 준용했다(Hair et al., 2010). 이러한

결과를 토대로 변인별 평균 점수를 합산한 값을 활용하여 이후 분석을

진행했다.

변인 문항수 내적 일관성 지수 평균 표준편차

신체상

조절초점

신체상 향상초점 4 .62 5.19 0.80

신체상 예방초점 4 .64 3.79 1.19

신체활동 조절초점 3 .66 4.21 0.73

프로그램 참여 의도 4 .79 3.63 0.60

신체활동 태도 변화 3 .85 3.80 0.70

신체활동 의도 변화 3 .87 3.85 0.71

메시지에 대한 태도 3 .83 3.89 0.70

메시지에 대한 신뢰도 6 .74 3.80 0.59

참조. 신체상 조절초점의 범위는 1~7점, 신체활동 조절초점, 프로그램 참여의도, 신체활동 태도

변화, 신체활동 의도 변화. 메시지에 대한 태도, 메시지에 대한 신뢰도의 범위는 1~5점.

표 16. 잠재변인별 내적 일관성 지수, 평균, 표준편차

(3) 조작 점검 결과

실험 자극물로 제시된 뉴스레터의 조작을 점검하기 위해 메시지 프레

이밍 집단(긍정 초점 77명, 부정 초점 74명) 간 통제변수의 차이를 분석

한 t-검증 결과는 <표 17>과 같다. 분석 결과, 뉴스레터 내용 평가는 긍

정 초점의 집단(m = 4.32, sd = 0.85)이 부정 초점의 집단(m = 2.89, sd
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= 1.19)보다 유의하게 높았으며(t = 8.49, p < .001), 이는 메시지가 긍정

적으로 프레이밍 된 집단에서 뉴스레터의 내용을 더욱 긍정적 측면이 강

조된 것으로 평가했음을 의미한다. 이는 실험 자극물이 연구자의 의도대

로 조작되었음을 지지했다. 또한, 신체상 지각 및 기대에 관한 응답에 있

어서는 메시지 프레이밍 집단 간 차이가 유의하지 않았으며, 이는 집단

간 동질성을 지지했다. 반면, 메시지에 대한 태도의 경우 긍정 초점의 집

단(m = 4.03, sd = 0.75)이 부정 초점의 집단(m = 3.74, sd = 0.63)보다

유의하게 높았으며(t = 8.49, p < .001), 메시지에 대한 신뢰도 또한 유의

하지는 않았지만, 긍정 초점의 집단이 부정 초점의 집단보다 높은 경향

을 보였다. 이에 따라 가설 검정 과정에서 메시지에 대한 태도 및 신뢰

도는 통제변수로 적용되었다.

종속변수
메시지 프레이밍 집단

t
긍정 초점 (n = 77) 부정 초점 (n = 74)

뉴스레터 내용 평가 4.32 (0.85) 2.89 (1.19) 8.49***

실제적 신체상 7.87 (3.54) 8.43 (3.46) -0.99

이상적 신체상 7.53 (3.63) 7.58 (3.18) -0.09

당위적 신체상 7.53 (2.53) 8.23 (2.72) -1.63

이상적 신체상 기대 65.70 (24.24) 66.14 (24.46) -0.11

당위적 신체상 기대 57.45 (33.21) 62.16 (35.32) -0.84

메시지에 대한 태도 4.03 (0.75) 3.74 (0.63) 2.55*

메시지에 대한 신뢰도 3.89 (0.57) 3.71 (0.61) 1.83

참조 1. 뉴스레터 내용 평가는 1점(부정적 손실을 강조한다) ~ 5점(긍정적 이익을 강조한다),

신체상의 범위는 1~17점, 신체상 기대의 범위는 0~100점, 메시지에 대한 태도, 메시지에

대한 신뢰도의 범위는 1~5점.

참조 2. 집단별 종속변수 추정치는 평균 (표준편차).

*p > .05, ***p > .001

표 17. 메시지 프레이밍 집단 간 독립표본 t-검증 결과

(4) 가설 검정 결과

우선, 신체상 기대에 따른 집단 구분은 이상적 신체상 기대 점수 및

당위적 신체상 기대 점수 중 더욱 높은 값을 응답한 유형으로 최초 분류
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했으며, 이 값에서 차이가 없는 경우에는 의미분별 척도에 대한 응답을

기준으로 추가 분류했다. 최초 분류 결과, 이상적 신체상 기대 집단은 56

명, 당위적 신체상 기대 집단은 61명, 그리고 기대 점수의 차이가 없는

경우는 34명으로 나타났으며, 추가 분류를 통해 이상적 신체상 기대 집

단은 79명 그리고 당위적 신체상 기대 집단은 72명으로 최종 분류됐다.

다음으로, 신체상 기대에 따른 신체상/신체활동 조절초점 성향의 차이

를 분석한 t-검증 결과는 <표 18>과 같다. 분석 결과, 신체상 향상초점

은 이상적 신체상 기대 집단(m = 5.34, sd = 0.74)이 당위적 신체상 기

대 집단(m = 5.01, sd = 0.85)보다 유의하게 높았으나(t = 2.55, p < .05),

신체상 예방초점은 이상적 신체상 기대 집단(m = 3.49, sd = 1.25)이 당

위적 신체상 기대 집단(m = 4.13, sd = 1.04)보다 유의하게 낮았다(t =

-3.37, p < .01). 또한 신체활동 조절초점의 경우, 이상적 신체상 기대 집

단(m = 4.38, sd = 0.58)이 당위적 신체상 기대 집단(m = 4.04, sd =

0.83) 보다 유의하게 높았으며(t = 2.88, p < .01), 이는 이상적 신체상

기대 집단이 신체활동에 대한 향상 초점을 높게 나타낸 것을 의미한다.

이상의 결과는 가설6의 모든 세부 가설들을 지지했다.

종속변수

신체상 기대 집단

t이상적 신체상 기대

(n = 79)

당위적 신체상 기대

(n = 72)
신체상 향상초점 5.34 (0.74) 5.01 (0.85) 2.55*

신체상 예방초점 3.49 (1.25) 4.13 (1.04) -3.37**

신체활동 조절초점 4.38 (0.58) 4.04 (0.83) 2.88**

참조 1. 신체상 조절초점의 범위는 1~7점, 신체활동 조절초점은 1점(예방초점) ~ 5점(향상초점).

참조 2. 집단별 종속변수 추정치는 평균 (표준편차).

*p > .05, **p > .01

표 18. 신체상 기대 집단 간 독립표본 t-검증 결과

마지막으로, 신체상 기대의 유형에 따른 메시지 프레이밍의 효과를 검

증하기 위해 이원 다변량 공분산분석을 수행했다. 첫째, 다변량 분산분석

을 수행하기에 앞서 자료의 다양한 조건들을 검토했다(Hair et al.,
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2010). 자료의 정규성 및 척도의 신뢰도는 앞서 산출한 통계치들을 통해

지지되었으며, 이를 통해 다변량 정규분포를 가정했다. 둘째, 종속변수들

사이에는 중간에서 높은 상관관계가 나타났으며(r = .33 ~ .73, p < .01),

이는 다중공선성의 가능성이 낮은 것을 의미한다. 셋째, 집단 간 종속변

수의 등분산성(homoscedasticity)은 Box 검증 결과를 통해 지지되지 않

았지만(Box’s M = 31.11, F = 1.66, p < .05), 집단 간 표본크기의 비율

이 1.5를 초과하지 않았으므로(비율 = 1.06 ~ 1.26; 이상x긍정 43명, 이상

x부정 36명, 당위x긍정 34명, 당위x부정 38명), 동질성 위반에 따른 영향

은 최소한으로 가정했다. 이상의 결과를 통해 수집된 자료는 다변량 분

산분석을 수행하는데 적합한 것으로 검토되었다(Hair et al., 2010).

이에 따라 메시지에 대한 태도 및 신뢰도를 통제변수로, 신체상 기대

및 메시지 프레이밍 집단을 독립변수로, 프로그램 참여 의도, 신체활동

태도 변화 및 신체활동 의도 변화를 종속변수로 설정한 이원 다변량 공

분산분석의 결과는 <표 19>와 같다. 분석 결과, 모형의 절편이 유의하므

로 집단 간 평균 벡터(mean vector 또는 중심centroid)는 다른 것으로

나타났다. 또한, 가설 검정을 위한 통계치인 신체상 기대와 메시지 프레

이밍의 상호작용 효과(λ =.89, F = 5.93, p < .01)가 유의하며, 효과 크

기(부분 η2 = .11)는 중간(medium; .06 ~ .14) 수준으로 나타났다.

독립변수 Wilks의 λ F p 부분 η2

절편 .57 35.92 <　.001 .43

메시지에 대한 태도 .80 12.30 <　.001 .21

메시지에 대한 신뢰도 .96 1.87 .14 .04

신체상 기대(A) .96 2.26 .08 .05

메시지 프레이밍(B) .99 0.28 .84 .01

A * B .89 5.93 <　.01 .11

참조 1. 메시지에 대한 태도 및 신뢰도는 공변량으로 통제하고, 종속변수는 프로그램 참여 의

도, 신체활동 태도 변화, 신체활동 의도 변화로 설정함.

참조 2. F 검증의 가설(집단 간) 자유도는 3, 오차(집단 내) 자유도는 143.

표 19. 이원 다변량 공분산분석 결과
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가설 검정을 위해 종속변인별 독립변수의 영향력(개체 간 효과)을 검

증한 결과는 <표 20>과 같다.9) 분석 결과, 신체상 기대 및 메시지 프레

이밍의 주효과는 모든 종속변수에 대해 유의하지 않았으나, 신체상 기대

와 메시지 프레이밍의 상호작용 효과는 프로그램 참여 의도(F = 11.14,

p < .01) 및 신체활동 의도 변화(F = 13.14, p < .001)에 대해 유의한

것으로 나타났다. 또한, 종속변수별 설명력(r2)은 프로그램 참여 의도 분

산의 약 10%, 신체활동 태도 변화 분산의 약 30%, 그리고 신체활동 의

도 변화 분산의 약 23%를 나타냈다.

9) 정보제공을 목적으로, 각 종속변수별 유의하지 않은 공변량의 효과를 제거한

연구모형 분석 결과는 <부록 9>에 제시되어 있다.
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종속변수 분산원 제곱합 자유도 평균 제곱 F r2

프로그램

참여 의도

수정된 모형 7.12 5 1.42 4.36**

.13

(.10)

절편 33.36 1 33.36 102.12***

메시지에 대한 태도 0.58 1 0.58 1.77

메시지에 대한 신뢰도 0.13 1 0.13 0.39

신체상 기대(A) 1.18 1 1.18 3.60

메시지 프레이밍(B) 0.17 1 0.17 0.52

A * B 3.64 1 3.64 11.14**

오차 47.36 145 0.33 -

전체 2045.06 151
-

수정된 합계 54.48 150

신체활동

태도 변화

수정된 모형 23.58 5 4.72 13.93***

.32

(.30)

절편 8.91 1 8.91 26.32***

메시지에 대한 태도 12.18 1 12.18 35.97***

메시지에 대한 신뢰도 0.14 1 0..01 0.04

신체상 기대(A) 0.53 1 0.53 1.55

메시지 프레이밍(B) 0.02 1 0.02 0.05

A * B 1.22 1 1.22 3.61

오차 49.10 145 0.34 -

전체 2252.11 151
-

수정된 합계 72.68 150

신체활동

의도 변화

수정된 모형 19.06 5 3.81 9.84***

.25

(.23)

절편 13.36 1 13.36 34.46***

메시지에 대한 태도 3.47 1 3.47 8.95**

메시지에 대한 신뢰도 1.03 1 1.03 2.66

신체상 기대(A) 0.04 1 0.04 0.10

메시지 프레이밍(B) 0.03 1 0.03 0.07

A * B 5.09 1 5.09 13.14***

오차 56.20 145 0.39 -

전체 2313.33 151
-

수정된 합계 75.26 150

참조 1. 메시지에 대한 태도 및 신뢰도는 공변량으로 통제됨.

참조 2. r2 열의 괄호안 수치는 수정된 r2을 나타냄.

**p > .01, ***p > .001

표 20. 개체 간 효과 검증 결과
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구체적인 상호작용 패턴을 확인하기 위해 집단별 종속변수 추정치를

산출하고 도식화한 결과는 <표 21> 및 <그림 13>과 같다. 종속변수 추

정치에 대해서, 이상적 신체상 기대 집단에서는 긍정 초점의 조건이 부

정 초점의 조건보다 높은 값을 나타냈으며, 당위적 신체상 기대 집단에

서는 그 반대의 결과가 나타났다. 이러한 교차 상호작용(crossover-

interaction) 패턴은 상호작용 효과가 유의하지 않았던 신체활동 태도 변

화에서도 유사하게 나타났다. 이상의 결과들은 가설7을 지지했다.

종속변수

집단

전체
이상적 신체상 기대 당위적 신체상 기대

긍정 초점

(n = 43)

부정 초점

(n = 36)

긍정 초점

(n = 34)

부정 초점

(n = 38)

프로그램

참여 의도
3.92 (0.09) 3.48 (0.10) 3.39 (0.10) 3.66 (0.09) 3.61 (0.05)

신체활동

태도 변화
3.99 (0.10) 3.49 (0.11) 3.70 (0.12) 3.96 (0.11) 3.79 (0.06)

신체활동

의도 변화
4.12 (0.69) 3.54 (0.71) 3.61 (0.65) 4.05 (0.60) 3.83 (0.05)

참조 1. 프로그램 참여의도, 신체활동 태도 변화, 신체활동 의도 변화의 범위는 1~5점.

참조 2. 집단별/전체 종속변수 추정치는 평균 (표준오차).

표 21. 집단별 종속변수 추정치
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그림 13. 종속변수별 상호작용 패턴
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4) 논의

연구 3은 신체상 영역에 대한 기대가 관련된 목표를 달성하기 위한

의사결정에 미치는 영향을 규명하기 위해 수행됐다. 연구가설은 조절초

점 이론에 따른 자기조절의 유형과 그에 따른 조절부합 효과의 조건을

토대로 추론되었다. 즉, 이상적 신체상에 대한 기대는 향상초점의 성향과

관련되며, 당위적 신체상에 대한 기대는 예방초점의 성향과 관련될 것으

로 가정했다. 또한, 이러한 개인차에 근거한 메시지 프레이밍은 신체상

및 신체활동에 관한 선택을 촉진할 것으로 가정하고, 이를 검증하기 위

한 피험자 간 요인설계를 적용한 조작 및 측정을 설계했다. 가설을 검정

하기 위해, 대학교 체육수업을 수강하는 학생들을 대상으로 실험 설문을

통해 자료를 수집했고, 수집된 자료에 대한 통계적 검증을 수행했다. 연

구 결과는 모든 가설을 모두 지지했다. 이상의 결과는 다음과 같이 논의

되었다.

(1) 결과 해석

연구 결과는 신체상에 대한 기대가 조절초점 성향에 영향을 미치는

것을 나타냈다. 구체적으로, 이상적 신체상에 대한 기대가 높은 개인은

신체상 및 신체활동에 관한 향상초점의 성향이 강했으며, 반대로 당위적

신체상 기대는 예방초점의 성향과 관련된 것으로 나타났으며, 이는 가설

6을 지지했다. 조절초점 이론에 따르면, 다양한 영역의 자기상태를 포함

하는 자기지침(self-guide)은 조절초점의 성향에 영향을 미친다(강혜자,

2009, 2016). 즉, 현재 자기상태와 비교하여 미래의 예상되거나 기대되는

자기상태의 유형은 개인의 자기조절 과정을 좌우하는 지표가 되는 것이

다(Higins, 1998, 2005). 현재보다 더욱 긍정적인 상태로 변화하길 원하

는, 즉 이상적 목표에 대한 기대가 높은 개인은 그러한 결과를 달성하기

위한 향상초점의 전략을 수립할 것이다. 이러한 개인은 이상적 성취에

초점을 맞추고, 성공의 가능성과 보상을 최대화하기 위해 행동할 것이다.

반면, 지금보다 더 나빠지지 않길 바라는, 즉 당위적 목표를 지닌 개인은
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그러한 상태를 피하기 위한 예방초점의 전략을 수립할 것이다. 이러한

개인은 당위적 기준에 초점을 맞추고, 실패의 위협과 피해를 최소화하기

위해 행동할 것이다. 이러한 가설적 관계는 여러 선행연구를 통해 검증

되어 왔다(Haaga et al., 2008; Levinson & Rodebaugh, 2013; Ouschan

et al., 2007; Shah & Higgins, 21997; Shah et al., 1998; Shu & Lam,

2011). 건강운동 맥락의 선행연구들은 조절초점이 신체활동에 대한 선호

도 및 동기에 영향을 미친다는 것을 주장했지만(Daryanto et al., 2010;

Latimer et al., 2008; Pfeffer, 2013), 그러한 조절초점 성향의 예측변인은

검증되지 않았다. 현재 연구에서는 이상 및 당위 영역의 자기상태(즉, 목

표)가 조절초점 성향을 형성하는 자기지침의 역할을 한다는 것을 규명했

다. 연구 결과에 따르면, 이상적 신체상을 얻고자 동기화된 개인은 신체

상을 개선할 기대를 가지고 있으며, 신체활동을 통해 얻을 수 있는 혜택

에 관심이 클 것으로 기대된다. 반면, 당위적 신체상에 동기화된 개인은

신체상이 악화될 우려를 가지고 있으며, 신체활동을 통해 막을 수 있는

피해에 관심이 클 것으로 기대된다.

또한, 이러한 개인차에 기반한 메시지 프레이밍의 조작은 조절부합 효

과를 증명했다. 즉, 이상적 신체상 기대가 높은 사람들은 신체상의 긍정

적 변화가 강조된 메시지를, 반대로 당위적 기대가 높은 사람들은 부정

적 변화가 강조된 메시지를 수용했을 때, 신체활동 참여에 대해 더욱 호

의적인 반응을 응답했다. 이러한 결과는 조절부합 효과를 의미하며, 이는

가설7을 지지했다. 조절부합 효과는 개인의 목표에 대한 지향성(즉, 조절

초점)과 목표를 둘러싼 환경 및 수단 사이에 일치성이 지각될 때 발생하

며, 이는 판단 및 의사결정, 태도 및 행동 변화, 과제 수행의 여러 맥락

에서 검증되어 왔다(Higgins, 2000, 2005). 이처럼 조절부합 효과가 발생

하는 이유는 인지 조화에 따른 긍정적 정서 경험(예: feel right)과 정보

처리의 효율성으로 해석된다(Lee & Aaker, 2004). 즉, 조절부합 상황에

서 개인은 자신이 목표를 추구하는 과정에 대한 긍정적인 평가와 정서를

경험하고, 그러한 정보를 포함한 환경을 더욱 쉽게 수용하며, 따라서 행

동에 대한 호의적인 태도와 높은 동기를 지닐 수 있다. 현재 연구에서,
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운동을 통해 신체상이 개선될 것이라는 긍정 초점의 메시지는 이상적 신

체상에 대한 기대와 부합하며, 운동을 통해 신체상이 나빠지는 것을 막

을 수 있다는 부정 초점의 메시지는 당위적 신체상에 대한 기대와 부합

하는 것으로 나타났다. 종합적으로, 개인의 신체상에 대한 기대는 관련

행동에 대한 조절초점의 성향을 결정하는 중요한 목표라는 점이 증명되

었다.

(2) 학술적/실무적 함의

건강운동의 맥락에서는 주로 직접적으로 측정한 조절초점의 개인차에

기반한 설득 메시지의 효과를 검증하였지만(예: Latimer et al., 2008;

Pfeffer, 2013), 어떠한 특성이 그러한 개인차를 예측하는지에 대해서는

알려진 바가 없다. 일반적으로 조절초점의 성향은 개인의 욕구, 목표에

대한 기대, 그리고 자기에 대한 평가를 통해 예측되지만(Higgins, 1999),

신체활동 참여 촉진이라는 맥락에서는 구체적인 욕구, 목표, 평가의 내용

이 의미가 있을 것으로 추론되었다. 따라서 연구3에서는 개인의 조절초

점 성향을 예측하기 위해, 신체상 기대라는 새로운 관점에 주목했다. 이

는 자기불일치 이론에서 제안된, 불일치가 감소된 결과 및 상태에 대한

기대 또는 호감도를 의미하는 차이감소기대라는 변인으로부터 도출된 새

로운 개념이다(강혜자, 2000; 임재원, 박준호, 2016; Duval et al., 1992).

게다가, BIAS라는 기존 척도를 응용하여 신체상 기대라는 변인을 비교

적 간단하게 측정할 수 있었다. 그리고 연구 결과는 신체상 기대로부터

신체상 및 신체활동에 대한 조절초점을 예측할 수 있음을 보여주었다.

따라서 현재 연구는 Higgins의 자기불일치 및 조절초점 이론을 확장함

으로써, 개인의 신체상 지각의 개인차를 중심으로 신체활동에 대한 동기

화 과정을 더욱 세부적으로 이해할 수 있는 관점을 제공해줄 수 있다.

연구3은 실험 설계를 적용하여 메시지의 설득 효과를 검증했다. 신체

상 기대에 따른 개인차는 메시지의 프레이밍에 반응하였으므로, 이를 고

려한 개인화된 운동 프로그램을 개발할 수 있다. 이를 통해 신체활동에

대한 동기를 향상시키고, 더 효과적인 운동 가이드라인을 제시할 수 있
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다(Daryanto et al., 2010). 예를 들어, 당위적 신체상 기대가 높은 사람

들에게는 최소한의 건강 유지를 목표로 하는 걷기, 스트레칭 등의 저강

도 운동을, 이상적 신체상 기대가 높은 사람들에게는 신체적 향상이 강

조되는 고강도 운동을 제안할 수 있다. 나아가, 연구결과를 활용하여 신

체활동 캠페인을 기획하고, 사람들의 신체활동 의식과 동기를 높일 수

있을 것이다. 예를 들어, 조절초점 성향에 따른 신체활동 효과를 설명하

고 이를 활용한 신체활동 캠페인을 기획함으로써, 대중들의 참여와 관심

을 유도할 수 있다. 나아가, 국가적인 정책 및 교육과정 개선 등의 방안

을 모색하는데 활용될 수 있다. 예를 들어, 학교에서는 학생들의 신체상

지각 특성에 맞게 체육수업을 제공하여 교육 효과를 향상시킬 수 있다.

또한, 정부에서는 신체활동 촉진 정책을 설계할 때, 신체적 지각 유형을

반영한 인센티브 제도를 고려할 수 있다.

(3) 한계 및 제언

연구3에서 개인차 분류는 신체상 기대라는 새로운 변인 및 측정방법

을 통해 수행되었다. 이는 이론적/방법론적인 기여가 존재하지만, 집단

내(intra class) 수준에서 존재하는 개인 간 차이를 다루지 못한 한계가

존재한다. 즉, 신체상에 관한 차이감소기대의 수준은 개인이 처한 상황에

대한 통제 가능성에 대한 평가로서, 그에 대한 인지행동적 대처전략에

영향을 미칠 수 있다. 예를 들어, 차이감소기대가 높은 경우에는 신체상

의 변화 메시지에 대한 관심 또는 수용도가 높을 수 있지만, 기대가 낮

은 경우에는 그러한 자극에 영향을 받지 않을 수 있다. 이와 더불어 신

체상 문제에 대한 관심도(Szymanski & Cash, 1995), 대처방식(Cash et

al., 2005) 등 신체상 문제에 대한 개인차를 고려한다면, 연구 결과를 일

반화하는데 도움이 될 것이다.

대학생 참여자들의 관심을 높이기 위해 대학에서 계획 중인 운동 프

로그램에 관한 홍보 레터를 실험자극물로 활용했다. 실험집단 간 동질성

을 확보하기 위해 오직 글로만 작성된 자극물을 활용했지만, 앞서 언급

한 신체상 문제에 대한 관심과 실험에 대한 몰입을 증가시키기 위해서는
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그림이나 사진 등 다양한 자극 형태를 고려해볼 필요가 있다. 특히 신체

상 지각의 개인차는 관련 자극에 대한 인지적 편향을 유발하는 것으로

알려져 있기 때문에(Rodgers & DuBois, 2016), 신체상 기대의 개인차가

영향을 미칠 수 있는 신체상 관련 자극물에 대한 탐색은 흥미로운 연구

가 될 것이다.
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7. 결론

1) 연구요약

신체, 즉 몸은 인간이 세상과 접촉하는 매개체이다. 우리는 몸의 감각

기관을 통해 외부의 자극을 수용하고, 몸과 연결된 마음의 작용을 통해

그러한 자극을 해석하고 반응하며 살아간다. 몸과 마음의 관계에 대한

다양한 철학적 문제와 이론적 접근들이 존재하지만, 현재 연구는 우리의

신체적 모습에 대해 가장 직관적으로 떠올릴 수 있는 신체상이란 개념에

주목했다. 특히 Cash와 동료들이 제안하는 인지행동적 관점에서 신체상

을 다차원적 개념으로 이해하고, 신체상 지각으로부터 발생하는 정서적·

행동적 반응이 몸에 대한 관심을 기초로 하는 신체활동과 어떠한 관련성

이 있는지를 규명하고자 했다. 즉, 현재 연구는 ‘몸에 대한 생각과 감정

은 신체활동에 어떠한 영향을 미칠까?’라는 질문에서 시작되었으며, 이를

구체적으로 발전시키기 위해 다양한 심리학적 이론들(즉, 자기불일치, 자

의식적 감정, 자기결정성, 조절초점 이론)을 검토했다.

연구의 목적은 개인의 신체상 지각에 따른 신체활동 참여의 인지행동

적 과정을 규명함으로써, 신체활동 촉진을 위한 개입의 경험적 근거를

제공하는 것이며, 이에 따라 연구는 크게 세 가지 세부 주제로 구성되었

다: 연구 1은 신체상 불일치와 자의식적 감정의 관계를, 연구 2는 신체상

자의식적 감정과 운동 참여의 관계를, 그리고 연구 3은 신체상 기대에

따른 조절초점 성향과 조절부합 효과를 검증했다. 먼저, 연구 1에서는 신

체상 비교영역에 따라 각기 다른 정서적 경험을 예측할 것이라는 이론적

가설을 바탕으로, 신체상 불일치의 두 가지 유형(실제-이상/실제-당위

신체상 불일치)과 신체상 자의식적 감정(수치심/죄책감/자부심/자만심)의

관계를 검증했다. 연구 결과는 실제-이상 불일치가 사적 영역의 감정들

(수치심 및 자부심)을 예측하며, 실제-당위 불일치가 공적 영역의 감정

들(죄책감 및 자만심)을 예측한다는 것을 나타냈다. 이는 가설1,2를 모두
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지지했다. 다음으로, 연구 2에서는 신체상 자의식적 정서 경험의 개인차

를 도출하고, 신체활동에 대한 자결성 동기 및 실제 운동 참여를 예측해

보고자 했다. 연구 결과는 신체상 자의식적 감정의 유형이 두 집단(일치

감정 및 불일치감정)으로 나눠지고, 일치감정 집단에서는 신체활동에 관

한 자율적 동기가 높은 것으로 나타났으며, 불일치감정 집단에서는 통제

적 동기가 높게 나타났다. 이러한 집단 간 차이는 자결성 동기, 신체활동

의도와 운동 참여의 관계에 있어서도 유의미한 차이를 보여주었다. 즉,

일치감정 집단에서는 자율적 동기로부터 신체활동 의도 및 운동 참여가

유의미하게 예측되었으며, 불일치감정 집단에서는 통제적 동기로부터 그

러한 관계가 유의미한 것으로 나타났다. 이러한 결과는 가설3,4,5를 모두

지지했다. 마지막으로, 연구 3에서는 신체상에 대한 기대로부터 조절초점

성향을 예측하고, 이를 토대로 조작한 메시지 프레이밍의 조절부합 효과

를 검증하고자 했다. 연구 결과는 이상적 신체상 기대는 신체상 및 신체

활동에 관한 향상초점과 관련되며, 당위적 신체상 기대는 예방초점과 관

련되는 것을 보여주었다. 나아가, 이상 기대 집단에서는 긍정 초점의 메

시지가, 당위 기대 집단에서는 부정 초점의 메시지가 더욱 효과적임을

나타냈으며, 이는 신체상 기대의 개인차를 고려한 메시지 프레이밍이 유

의미하다는 것을 가리켰다. 이러한 결과는 가설6,7을 모두 지지했다.

전반적으로, 현재 연구는 신체상 지각으로부터 신체활동을 설명하는

인지행동적 과정을 규명하기 위해 여러 이론적 관점을 통합한 연구 문제

를 도출하였고, 모든 연구가설을 지지하는 경험적 근거를 제시했다. 즉,

신체상 지각으로부터 생각과 감정, 감정과 행동, 그리고 생각과 행동의

관계가 통합적으로 검증된 것이다. 이는 신체상과 신체활동 사이의 복잡

한 관계를 이해하는 통찰을 제공해줄 수 있다. 따라서, ‘몸에 대한 생각

과 감정은 신체활동에 어떠한 영향을 미칠까?’라는 질문에 대해 다음과

같은 잠정적 결론을 내릴 수 있다: 신체상 지각은 몸에 대한 생각, 감정,

그리고 행동과 밀접한 상호작용을 가지며, 이는 신체활동에 대한 태도와

실제 행동을 예측한다.
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2) 연구의 의의

현재 연구의 문제들은 여러 이론적 통합의 관점에서 구체화 되었다.

우선, 신체상에 대한 인지적 평가는 자기불일치 이론에서 제안하는 자기

상태(즉, 실제적/이상적/당위적 신체상)에 대한 비교과정을 설명하며, 그

에 따른 정서적 경험은 자의식적 감정의 발생 모델로부터 해석되었다.

그리고 신체활동 예측을 위해 자기결정성 이론의 틀에서 감정과 동기의

관계를 설명했다. 자기결정성 이론의 틀은 또한 조절초점 이론으로부터

신체상에 대한 기대와 조절초점 성향의 관계를 설명하는데 적용되었다.

이처럼 다양한 이론의 통합적 관점은 인지행동적 관점에서 신체상을 다

차원적 개념으로 바라보는 입장에 기인한다. 나아가, 경험적 근거를 통해

증명된 연구 결과로부터 우리는 신체상 지각과 신체활동의 관계를 이해

할 수 있는 관점을 얻을 수 있으며, 이는 건강행동의 동기화 과정을 설

명하는 유용한 이론적 토대가 될 수 있다.

또한, 각 세부 연구의 결과들은 기존 문헌에 새로운 지식을 기여할 수

있다. 연구 1은 신체상 불일치의 비교영역에 따라 다른 내용의 감정을

예측할 수 있음을 보여주었으며, 이는 자기불일치 이론의 정서적 반응에

대한 설명을 보완함과 동시에 자의식적 감정의 발생 과정에 대한 이해를

향상시킬 수 있다. 다음으로, 연구 2는 신체상 자의식적 감정과 신체활동

행동 규제의 관계를 개인중심 접근을 통해 지지했으며, 나아가 선행연구

에서 검증되지 않았떤 실제 행동의 예측을 수행하였다는 점에서 새로운

지식을 제공해줄 수 있다. 마지막으로, 연구 3은 신체상 기대라는 새로운

구성개념을 통해 조절초점의 성향을 예측하였다는 독창성이 있으며, 이

과정에서 기존 측정도구를 응용한 새로운 활용법을 제안하였다는 점에서

의미를 가질 수 있다.

현재 연구의 결과를 토대로 현장에서는 다음과 같은 실천을 시도해볼

수 있다. 첫째, 신체상 지각에 존재하는 편향을 줄이기 위한 개입으로 인

지적 접근을 고려해볼 수 있다. 즉, 신체상 불일치를 야기하는 내부 및

외부 압력에 대한 개인의 신념을 변화시킴으로써, 신체활동 참여에 영향
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을 미칠 수 있는 자의식적 감정을 조절해볼 수 있다. 둘째, 신체상 자의

식적 감정의 유형에 따라 개별화된 운동 처치를 제공할 수 있다. 일치

및 불일치 감정의 유형에 따라 관심을 가지는 신체활동의 목표와 보상이

다를 수 있으며, 이는 실제 운동 참여를 예측할 수 있기 때문이다. 셋째,

신체상 기대를 고려한 운동 프로그램 및 홍보전략을 개발할 수 있다. 개

인이 신체상과 관련해 가지고 있는 기대는 신체활동에 대한 접근 방식과

더불어 관련된 정보를 해석하는데 차이를 만들어낼 수 있기 때문이다.

종합적으로, 현재 연구는 신체상 지각과 신체활동의 관계를 이해하는

통합적 관점을 제안하며, 개인의 신체활동 참여를 예측하고 조절하는데

도움이 될 수 있는 새로운 지식을 제공해줄 수 있다. 분명하게, 개인의

신체활동을 기술하고 이해하며 예측하기 위해서는, 몸에 대한 생각 및

감정을 살펴볼 필요가 있다. 현재 연구는 이에 관한 근거를 제공한다.

3) 향후 연구 방향

현재 연구에서 도출된 한계점으로부터 다음과 같은 연구의 방향성이

제안된다. 첫째, 신체상 불일치의 개념을 확장하여, 다양한 영역의 신체

상들을 포함하여 그 기능을 검증해볼 수 있다. 어떠한 유형의 신체상 불

일치가 정서적 반응과 신체활동 참여에 관련되는지를 탐색함으로써, 더

욱 의미 있는 신체상 지각 관련 변수를 찾을 수 있다. 이와 더불어, 개별

영역에서의 불일치의 방향과 수준 그리고 이들의 상호작용을 고려한다면

더욱 다채로운 결과를 확인해볼 수 있다. 둘째, 현재 연구에서 검증된 결

과의 통계적 검정력을 높이기 위해, 포함되지 않은 변수들을 고려해볼

수 있다. 신체상 불일치와 자의식적 감정의 관계는 개인의 자의식 수준

이나 신체상에 대한 중요도에 의해 조절될 수 있다. 신체상 자의식적 감

정과 신체활동의 관계는 신체상 대처 방식에 따라 달리 해석될 수 있다.

신체상 기대의 영향력은 차이감소기대의 수준에 따라 달라질 수 있다.

또한, 인구통계학적 특성을 고려하여 현재 연구의 예측력이 달라질 수

있으므로, 다양한 대상을 특정한 연구의 복제(replication)가 기대된다.
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<부록 1> 연구 1과 2의 측정도구(설문지)

몸(Body)에 대한 생각과 감정,

신체활동의 관계에 관한 설문조사

❒ 다음은 당신의 인적사항에 대한 문항입니다.
   문항에 대한 응답은 자료의 분류를 위한 용도로만 사용됩니다.

가. 성별 □ 남    □ 여

나. 출생연도 (        )년

다. 신장(키) (        )cm

라. 체중(몸무게) (        )kg

❒ 다음은 당신의 신체활동 참여 형태에 대한 문항입니다.
   신체활동은 건강증진을 목적으로 참여한 스포츠/운동을 의미합니다.

(숨이 약간 차거나 심장이 약간 빠르게 뛰는) 중강도 이상*의 신체활동을..,
* 걷기(5km/h), 달리기(10km/h), 자전거((25km/h) 및 기타 스포츠 활동 등을 포함합니다.

가. 일주일 평균 몇 회 하고 있습니까? 약 (        )회

나. 하루 평균 몇 분간 하고 있습니까? 약 (        )분

다. 얼마나 지속하고 있습니까?

□ 3개월 미만
□ 3개월 이상 6개월 미만
□ 6개월 이상
□ 전혀 지속하지 않고 있음

(계속)
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❒ 다음은 당신의 체형에 대한 지각을 묻는 문항입니다.

※ 9번을 자신이 생각하는 사람들의 표준적인 평균 체형으로 가정하고,
자신과 일치하는 성별(남=위, 여=아래)의 체형을 기준으로 

응답해주세요.

A. 1~17번 중, 당신의 현재 상태와 가장 유사한 체형은? (    )번

(예시) “내 현재 체형은 0번에 가깝다.”

B. 1~17번 중, 당신이 원하는 상태와 가장 유사한 체형은? (    )번

(예시) “나는 가능하다면 0번 체형 정도가 되고 싶다.”

C. 1~17번 중, 당신이 최소한 되어야 할 상태와 가장 유사한 체형은? (    )번

(예시) “나는 적어도 0번 체형 정도는 되어야 한다.”

(계속)
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❒ 다음은 당신의 몸에 대한 감정을 묻는 문항입니다.

※ 현재 자신의 외모에 대한 느낌을 떠올려 주세요.

1. 나의 모습이 부끄럽다.
전혀 아니다 그렇지 않다 보통이다 그렇다 항상 그렇다
□ □ □ □ □

2. 그 누구보다 내가 가장 매력적인 사람이라고 자랑한다.
전혀 아니다 그렇지 않다 보통이다 그렇다 항상 그렇다
□ □ □ □ □

3. 외모를 유지하기 위한 나의 노력이 자랑스럽게 느껴진다.
전혀 아니다 그렇지 않다 보통이다 그렇다 항상 그렇다
□ □ □ □ □

4. 나의 모습을 좋아지도록 가꾸지 않은 것이 후회된다.
전혀 아니다 그렇지 않다 보통이다 그렇다 항상 그렇다
□ □ □ □ □

5. 나의 모습이 초라해 보일 때마다 수치심이 든다.
전혀 아니다 그렇지 않다 보통이다 그렇다 항상 그렇다
□ □ □ □ □

6. 나의 빼어난 외모를 주위 사람에게 자랑한다.
전혀 아니다 그렇지 않다 보통이다 그렇다 항상 그렇다
□ □ □ □ □

7.  나의 모습을 볼 때마다 가꾸지 않았다는 죄책감이 든다.
전혀 아니다 그렇지 않다 보통이다 그렇다 항상 그렇다
□ □ □ □ □

8. 나의 외모를 볼 때마다 창피하다는 생각이 든다.
전혀 아니다 그렇지 않다 보통이다 그렇다 항상 그렇다
□ □ □ □ □

9. 나의 우월한 외모를 다른 사람에게 자랑한다.
전혀 아니다 그렇지 않다 보통이다 그렇다 항상 그렇다
□ □ □ □ □

(계속)



- 140 -

10. 외모를 가꾸기 위한 나의 노력에 자부심을 느낀다. 
전혀 아니다 그렇지 않다 보통이다 그렇다 항상 그렇다
□ □ □ □ □

11. 나의 외모가 좋아지도록 노력하지 않음을 후회한다.
전혀 아니다 그렇지 않다 보통이다 그렇다 항상 그렇다
□ □ □ □ □

12. 나의 목표대로 외모를 좋게 가꾼 것이 뿌듯하다. 
전혀 아니다 그렇지 않다 보통이다 그렇다 항상 그렇다
□ □ □ □ □

13. 나의 외모 개선에 충분히 노력하지 않음을 후회한다.
전혀 아니다 그렇지 않다 보통이다 그렇다 항상 그렇다
□ □ □ □ □

14. 외모에 쏟는 나 자신의 노력이 대견스럽다.
전혀 아니다 그렇지 않다 보통이다 그렇다 항상 그렇다
□ □ □ □ □

15. 친구들 중에서 내가 가장 매력적임을 자랑하며 뽐낸다.
전혀 아니다 그렇지 않다 보통이다 그렇다 항상 그렇다
□ □ □ □ □

16. 내가 매력적이지 않은 사람임이 부끄럽다.
전혀 아니다 그렇지 않다 보통이다 그렇다 항상 그렇다
□ □ □ □ □

수치심: 1,5,8,16번 / 죄책감: 4,7,11,13번
/ 자부심: 3,10,12,14번 / 자만심: 2,6,9,15번

(계속)
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다음 페이지부터 제시되는 문항은
“운동 참여 추적조사”를 위한 배경조사 입니다.

추적조사에 참여 시 추가 답례를 제공하며,
참여를 희망하시는 분은 아래 동의란 체크 및 연락처를 남겨주시고,

다음 페이지에 남은 문항에 응답해주시면 감사하겠습니다!

추적조사에 참여하기를 원하시지 않는다면,
여기서 설문을 종료하시고 설문을 제출해주세요!

추적조사의 구체적 절차는
남겨주신 연락처 정보를 통해 안내드리겠습니다. 감사합니다:)

❒ 당신은 추적조사에 참여하실 의향이 있으신가요?
□ 예     /     □ 아니오

추적조사를 위한 연락처 정보(전화번호/이메일):                 

(계속)



- 142 -

❒ 다음은 당신의 운동 동기에 대한 문항입니다.

내가 평소에 운동에 참여하거나 참여하지 않는 이유는...

1. 운동이 재미있기 때문이다.
전혀 그렇지 않다 그렇지 않다 조금 그렇지 않다 조금 그렇다 그렇다 매우 그렇다
□ □ □ □ □ □

2. 운동을 좋아하기 때문이다.
전혀 그렇지 않다 그렇지 않다 조금 그렇지 않다 조금 그렇다 그렇다 매우 그렇다
□ □ □ □ □ □

3. 운동이 즐겁기 때문이다.
전혀 그렇지 않다 그렇지 않다 조금 그렇지 않다 조금 그렇다 그렇다 매우 그렇다
□ □ □ □ □ □

4. 운동에 참여하면서 느끼는 만족감 때문이다.
전혀 그렇지 않다 그렇지 않다 조금 그렇지 않다 조금 그렇다 그렇다 매우 그렇다
□ □ □ □ □ □

5. 운동의 혜택이 가치 있기 때문이다.
전혀 그렇지 않다 그렇지 않다 조금 그렇지 않다 조금 그렇다 그렇다 매우 그렇다
□ □ □ □ □ □

6. 규칙적으로 운동하는 것이 중요하기 때문이다.
전혀 그렇지 않다 그렇지 않다 조금 그렇지 않다 조금 그렇다 그렇다 매우 그렇다
□ □ □ □ □ □

7. 운동하기 위해 노력하는 것이 중요하기 때문이다.
전혀 그렇지 않다 그렇지 않다 조금 그렇지 않다 조금 그렇다 그렇다 매우 그렇다
□ □ □ □ □ □

8. 꾸준히 운동하지 않으면 불안하기 때문이다.
전혀 그렇지 않다 그렇지 않다 조금 그렇지 않다 조금 그렇다 그렇다 매우 그렇다
□ □ □ □ □ □

9. 운동을 하지 않으면 죄책감을 느끼기 때문이다.
전혀 그렇지 않다 그렇지 않다 조금 그렇지 않다 조금 그렇다 그렇다 매우 그렇다
□ □ □ □ □ □

10. 운동을 하지 않으면 후회하기 때문이다.
전혀 그렇지 않다 그렇지 않다 조금 그렇지 않다 조금 그렇다 그렇다 매우 그렇다
□ □ □ □ □ □

(계속)



- 143 -

11. 운동을 하지 않으면 실패한 것 같기 때문이다.
전혀 그렇지 않다 그렇지 않다 조금 그렇지 않다 조금 그렇다 그렇다 매우 그렇다
□ □ □ □ □ □

12. 운동을 하지 않으면 기분이 나쁘기 때문이다.
전혀 그렇지 않다 그렇지 않다 조금 그렇지 않다 조금 그렇다 그렇다 매우 그렇다
□ □ □ □ □ □

13. 다른 사람들이 운동해야 한다고 말하기 때문이다.
전혀 그렇지 않다 그렇지 않다 조금 그렇지 않다 조금 그렇다 그렇다 매우 그렇다
□ □ □ □ □ □

14. 내 친구/연인/가족이 운동해야 한다고 말하기 때문이다.
전혀 그렇지 않다 그렇지 않다 조금 그렇지 않다 조금 그렇다 그렇다 매우 그렇다
□ □ □ □ □ □

15. 운동하지 않으면 사람들이 나를 좋아하지 않을 것 같기 때문이다.
전혀 그렇지 않다 그렇지 않다 조금 그렇지 않다 조금 그렇다 그렇다 매우 그렇다
□ □ □ □ □ □

16. 주위에서 운동할 것을 권유하기 때문이다.
전혀 그렇지 않다 그렇지 않다 조금 그렇지 않다 조금 그렇다 그렇다 매우 그렇다
□ □ □ □ □ □

내재적 동기: 1,2,3,4번 / 확인된 규제: 5,6,7,8번
/ 내사된 규제: 9,10,11,12번 / 외적 규제: 13,14,15,16번

❒ 다음은 당신의 향후 1개월 내 신체활동 계획에 대한 문항입니다.

1. 나는 향후 1개월 내 다양한 신체활동에 참여할 것이다.
전혀 그렇지 않다 그렇지 않다 조금 그렇지 않다 조금 그렇다 그렇다 매우 그렇다
□ □ □ □ □ □

2. 나는 향후 1개월 내 꾸준히 운동을 할 계획이다.
전혀 그렇지 않다 그렇지 않다 조금 그렇지 않다 조금 그렇다 그렇다 매우 그렇다
□ □ □ □ □ □

3. 나는 향후 1개월 내 스포츠나 신체활동을 할 것이다.
전혀 그렇지 않다 그렇지 않다 조금 그렇지 않다 조금 그렇다 그렇다 매우 그렇다
□ □ □ □ □ □

4. 나는 여가시간 활동으로 운동이나 신체활동을 하지 않을 것이다.
전혀 그렇지 않다 그렇지 않다 조금 그렇지 않다 조금 그렇다 그렇다 매우 그렇다
□ □ □ □ □ □

끝.
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<부록 2> 연구 1의 대안모형 분석 결과

χ² = 350.08, df = 110, p < .001, TLI = 0.93, CFI = 0.95, RMSEA = 0.08

참조. 실선은 유의한(p < .05) 계수를 나타내며, 점선은 유의하지 않음.

경로 β B S.E. C.R.

실제-이상 신체상 불일치
→ 수치심 0.49 0.17 0.03 6.81***
→ 죄책감 0.36 0.14 0.03 4.96***
→ 자부심 -0.34 -0.12 0.03 -4.43***
→ 자만심 -0.23 -0.08 0.03 -3.09**

실제-당위 신체상 불일치
→ 수치심 -0.01 -0.00 0.02 -0.16
→ 죄책감 0.11 0.04 0.03 1.62
→ 자부심 -0.05 -0.02 0.03 -0.66
→ 자만심 -0.15 -0.05 0.02 -2.08*

*p < .05, **p < .01, ***p < .001
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<부록 3-1> 연구 2의 추적조사 측정도구(평일)

❒ 오늘은 토요일입니다. 지난 평일 동안의 운동참여 현황을 여쭙겠습니다.

이번 주 평일(월요일~금요일) 중, 언제 운동을 하셨나요?
요일 운동 했음 운동 안했음
월요일 □ □
화요일 □ □
수요일 □ □
목요일 □ □
금요일 □ □

‘운동 했음’을 체크한 요일의 경우, 아래 표의 내용을 입력해주세요.

요일 운동유형
*수행한 운동의 종류

운동시간
*총 운동 시간(분)

운동강도
*아래 운동 자각도를 참조.

(예시)
달리기, 등산, 수영, 

자전거, 축구, 테니스, 
골프, 필라테스

60분 저강도, 중강도, 고강도

월요일
화요일
수요일
목요일
금요일

<운동 자각도>
운동강도 주관적 느낌 심박수

저강도 이하
전혀 힘들지 않았다 60
매우 매우 가벼웠다 70

80

저강도
매우 가벼웠다 90

100
가벼웠다 110

중강도 120
약간 힘들었다 130

고강도

140
힘들었다 150

160
매우 힘들었다 170

고강도 이상
180

매우 매우 힘들었다 190
최대로 힘들었다 200

(계속)
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❒ 다음은 당신의 체형에 대한 지각을 묻는 문항입니다.
※ 9번을 자신이 생각하는 사람들의 표준적인 평균 체형으로 가정하고,

자신과 일치하는 성별(남=위, 여=아래)의 체형을 기준으로 
응답해주세요.

A. 1~17번 중, 당신의 현재 상태와 가장 유사한 체형은? (    )번

(예시) “내 현재 체형은 0번에 가깝다.”

B. 1~17번 중, 당신이 원하는 상태와 가장 유사한 체형은? (    )번

(예시) “나는 가능하다면 0번 체형 정도가 되고 싶다.”

C. 1~17번 중, 당신이 최소한 되어야 할 상태와 가장 유사한 체형은? (    )번

(예시) “나는 적어도 0번 체형 정도는 되어야 한다.”

끝.
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<부록 3-2> 연구 2의 추적도사 측정도구(주말)

❒ 오늘은 월요일입니다. 지난 주말 동안의 운동참여 현황을 여쭙겠습니다.

지난 주 주말(토요일~일요일) 중, 언제 운동을 하셨나요?

요일 운동 했음 운동 안했음
토요일 □ □
일요일 □ □

‘운동 했음’을 체크한 요일의 경우, 아래 표의 내용을 입력해주세요.

요일 운동유형
*수행한 운동의 종류

운동시간
*총 운동 시간(분)

운동강도
*아래 운동 자각도를 참조.

(예시)
달리기, 등산, 수영, 

자전거, 축구, 테니스, 
골프, 필라테스

60분 저강도, 중강도, 고강도

토요일

일요일

<운동 자각도>
운동강도 주관적 느낌 심박수

저강도 이하
전혀 힘들지 않았다 60
매우 매우 가벼웠다 70

80

저강도
매우 가벼웠다 90

100
가벼웠다 110

중강도 120
약간 힘들었다 130

고강도

140
힘들었다 150

160
매우 힘들었다 170

고강도 이상
180

매우 매우 힘들었다 190
최대로 힘들었다 200

(계속)



- 148 -

❒ 다음은 당신의 체형에 대한 지각을 묻는 문항입니다.
※ 9번을 자신이 생각하는 사람들의 표준적인 평균 체형으로 가정하고,

자신과 일치하는 성별(남=위, 여=아래)의 체형을 기준으로 
응답해주세요.

A. 1~17번 중, 당신의 현재 상태와 가장 유사한 체형은? (    )번

(예시) “내 현재 체형은 0번에 가깝다.”

B. 1~17번 중, 당신이 원하는 상태와 가장 유사한 체형은? (    )번

(예시) “나는 가능하다면 0번 체형 정도가 되고 싶다.”

C. 1~17번 중, 당신이 최소한 되어야 할 상태와 가장 유사한 체형은? (    )번

(예시) “나는 적어도 0번 체형 정도는 되어야 한다.”

끝.
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<부록 4> 연구 2의 대안모형 분석 결과

모형 χ² (df) TLI CFI RMSEA ⊿χ² (df)
모형1 6.48 (8) 1.02 1.00 0.00

-일치감정 집단 2.01 (4) 1.04 1.00 0.00

불일치감정 집단 4.47 (4) 0.99 1.00 0.04

모형2 18.94 (13) 0.96 0.98 0.05 12.46 (4)**

참조 1. 일치감정 집단(n) = 103, 불일치감정 집단(n) = 85.

참조 2. 모형1 = 기저(비제약) 모형, 모형2= 경로계수 제약 모형.

*p < .01

연구모형의 동일성 검증 결과

χ² = 18.94, df = 13, p < .001, TLI = 0.96, CFI = 0.98, RMSEA = 0.05

참조. 각 추정치는 일치감정 / 불일치감정 집단 순으로 제시됨.

*p < .05, **p < .01, ***p < .001

(계속)
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경로 일치감정 집단 불일치감정 집단 C.R.
내재적 동기

→ 신체활동 의도
0.19 (0.18) 0.33 (0.31)* 0.76

확인된 규제

→ 신체활동 의도
0.55 (0.55)*** 0.27 (0.24) 1.55

내사된 규제

→ 신체활동 의도
0.01 (0.01) 0.45 (0.33)*** 2.79**

외적 규제

→ 신체활동 의도
-0.16 (-0.11) -0.06 (-0.04)** 0.61

신체활동 의도

→ 운동 참여
0.67 (0.40)*** 0.31 (0.23)* 1.69

내재적 동기

→ 신체활동 의도

→ 운동 참여

0.13 (0.07)

Boot C.I. = -0.01 ~ 0.21

0.10 (0.07)

Boot C.I. = 0.01 ~ 0.20

-

확인된 규제

→ 신체활동 의도

→ 운동 참여

0.37 (0.22)

Boot C.I. = 0.10 ~ 0.38

0.08 (0.06)

Boot C.I. = -0.01 ~ 0.18

내사된 규제

→ 신체활동 의도

→ 운동 참여

0.01 (0.00)

Boot C.I. = -0.07 ~ 0.07

0.14 (0.08)

Boot C.I. = 0.01 ~ 0.19

외적 규제

→ 신체활동 의도

→ 운동 참여

-0.10 (-0.04)

Boot C.I. = -0.11 ~ 0.01

-0.02 (-0.01)

Boot C.I. = -0.07 ~ 0.01

참조 1. 일치감정 집단(n) = 103, 불일치감정 집단(n) = 85.

참조 2. 집단별 추정치는 비표준화 계수이고, 표준화 계수는 괄호 안에 제시함.

참조 3. 간접경로의 추정치는 부트스트랩(95% 신뢰구간, 5,000번 반복횟수)을 적용한 결과임.

*p < .05, **p < .01, ***p < .001

집단 간 경로계수의 비교 및 차이 검증 결과

끝.
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<부록 5> 연구 1과 2의 인구통계학 분석 결과

종속변수
성별 집단

t
남성 (n = 186) 여성 (n = 147)

실제적 신체상 9.35 (4.02) 8.83 (3.99) 1.18

이상적 신체상 7.74 (3.22) 5.41 (2.70) 7.04***

당위적 신체상 7.90 (2.94) 6.35 (2.73) 4.93***

실제-이상 불일치 1.61 (4.04) 3.42 (3.29) -4.50***

실제-당위 불일치 1.45 (3.09) 2.48 (2.94) -3.11**

수치심 2.14 (1.05) 2.40 (1.07) -2.21*

죄책감 2.50 (1.08) 2.74 (1.18) -1.92

자부심 2.85 (1.07) 2.67 (1.06 1.53

자만심 2.26 (1.12) 2.23 (1.15) 0.22

참조 1. 집단별 종속변수 추정치는 평균 (표준편차).

참조 2. 신체상의 범위는 1~17점, 신체상 자의식적 감정의 범위는 1~5점.

*p > .05, **p > .01, ***p > .001

성별 집단 간 독립표본 t-검증 결과 (n = 333)

(계속)
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종속변수 집단 평균 표준편차 F 사후분석

실제적 신체상

19세 이하(a) 6.31 3.65

3.85*** a < c,d
20~29세(b) 8.79 4.01
30~30세(c) 9.57 3.85
40세 이상(d) 9.62 4.18

이상적 신체상

19세 이하(a) 5.69 2.38

2.51 -
20~29세(b) 6.43 3.31
30~30세(c) 7.25 3.28
40세 이상(d) 6.28 2.79

당위적 신체상

19세 이하(a) 6.06 2.44

2.15 -
20~29세(b) 7.13 2.97
30~30세(c) 7.61 2.96
40세 이상(d) 6.72 2.97

실제-이상 불일치

19세 이하(a) 3.00 2.10

0.45 -
20~29세(b) 3.74 2.87
30~30세(c) 3.49 2.62
40세 이상(d) 3.70 2.93

실제-당위 불일치

19세 이하(a) 1.63 1.78

1.56 -
20~29세(b) 2.56 2.12
30~30세(c) 2.67 2.57
40세 이상(d) 3.10 3.01

수치심

19세 이하(a) 2.11 0.87

0.87 -
20~29세(b) 2.32 1.09
30~30세(c) 2.16 1.02
40세 이상(d) 2.40 1.20

죄책감

19세 이하(a) 2.28 0.93

0.60 -
20~29세(b) 2.66 1.148
30~30세(c) 2.61 1.11
40세 이상(d) 2.55 1.22

자부심

19세 이하(a) 2.69 0.89

0.45 -
20~29세(b) 2.84 1.06
30~30세(c) 2.76 1.06
40세 이상(d) 2.64 1.16

자만심

19세 이하(a) 1.88 0.82

0.92 -
20~29세(b) 2.26 1.16
30~30세(c) 2.22 1.10
40세 이상(d) 2.40 1.23

참조 1. 사후분석은 Bonferroni 방법을 적용함.

참조 2. ~19세 이하(n) = 16, 20~29세(n) = 129, 30~39세(n) =138, 40세 이상(n) =50.

참조 3. 신체상의 범위는 1~17점, 신체상 자의식적 감정의 범위는 1~5점.

***p < .001

연령 집단 간 분산분석 결과 (n = 333)

(계속)
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종속변수 집단 평균 표준편차 F 사후분석

실제적 신체상

저체중(a) 4.00 2.08

97.93*** a < b < c < d
정상체중(b) 6.73 2.87
과체중(c) 8.37 3.09
비만(d) 12.24 2.99

이상적 신체상

저체중(a) 4.89 3.71

11.08*** a,b < d
정상체중(b) 5.76 2.91
과체중(c) 6.81 3.10
비만(d) 7.75 3.10

당위적 신체상

저체중(a) 4.47 2.01

21.61*** a,b < c < d
정상체중(b) 6.17 2.54
과체중(c) 7.30 2.87
비만(d) 8.46 2.87

실제-이상 불일치

저체중(a) 2.47 2.67

16.19*** a,b,c < d
정상체중(b) 2.80 2.15
과체중(c) 2.86 2.35
비만(d) 4.78 2.95

실제-당위 불일치

저체중(a) 1.42 1.39

21.83*** a,b,c < d
정상체중(b) 1.72 1.56
과체중(c) 2.17 2.29
비만(d) 3.83 2.77

수치심

저체중(a) 1.99 0.76

8.26*** b,c < d
정상체중(b) 2.03 0.87
과체중(c) 2.02 0.96
비만(d) 2.60 1.21

죄책감

저체중(a) 2.28 0.74

10.63*** a,b,c < d
정상체중(b) 2.31 1.02
과체중(c) 2.38 1.08
비만(d) 3.01 1.18

자부심

저체중(a) 3.00 0.74

5.42** d < b,c
정상체중(b) 2.97 0.93
과체중(c) 2.94 1.14
비만(d) 2.49 1.12

자만심

저체중(a) 2.35 1.25

0.19 -
정상체중(b) 2.22 1.02
과체중(c) 2.32 1.15
비만(d) 2.21 1.20

참조 1. 사후분석은 Bonferroni 방법을 적용함.

참조 2. 저체중(n) = 19, 정상체중(n) = 116, 과제중(n) = 63, 비만(n) =198.

참조 3. 신체상의 범위는 1~17점, 신체상 자의식적 감정의 범위는 1~5점.

**p < .01, ***p < .001

BMI 집단 간 분산분석 결과 (n = 333)

(계속)
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종속변수 집단 평균 표준편차 F 사후분석

실제적 신체상

무관심/관심(a) 10.49 4.3

4.42** d < a
준비(b) 9.47 3.97
실천(c) 9.82 4.11
유지(d) 8.40 3.78

이상적 신체상

무관심/관심(a) 6.38 3.32

0.40 -
준비(b) 6.53 2.92
실천(c) 6.98 3.20
유지(d) 6.82 3.31

당위적 신체상

무관심/관심(a) 7.13 3.24

0.25 -
준비(b) 7.24 2.82
실천(c) 7.56 2.46
유지(d) 7.14 3.08

실제-이상 불일치

무관심/관심(a) 5.00 3.31

13.54*** d < a,b,c
준비(b) 4.36 2.75
실천(c) 4.13 3.04
유지(d) 2.73 2.13

실제-당위 불일치

무관심/관심(a) 3.96 3.06

9.54*** d < a,b
준비(b) 3.04 2.71
실천(c) 2.93 2.43
유지(d) 2.03 1.93

수치심

무관심/관심(a) 2.31 1.21

5.64** d < b
준비(b) 2.60 1.09
실천(c) 2.46 1.11
유지(d) 2.04 0.96

죄책감

무관심/관심(a) 2.85 1.21

5.64** d < b
준비(b) 2.91 1.12
실천(c) 2.79 1.27
유지(d) 2.36 1.02

자부심

무관심/관심(a) 2.30 1.14

7.67*** a,b < d
준비(b) 2.52 1.05
실천(c) 2.77 0.98
유지(d) 3.01 1.02

자만심

무관심/관심(a) 2.04 1.16

2.36 -
준비(b) 2.11 1.05
실천(c) 2.08 0.89
유지(d) 2.40 1.20

참조 1. 사후분석은 Bonferroni 방법을 적용함.

참조 2. 무관심/관심(n) = 47, 준비(n) = 72, 실천(n) = 45, 유지(n) =169.

참조 3. 신체상의 범위는 1~17점, 신체상 자의식적 감정의 범위는 1~5점.

**p < .01, ***p < .001

운동지속단계 집단 간 분산분석 결과 (n = 333)

끝.
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<부록 6-1> 연구 3의 실험 자극물(긍정)
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<부록 6-2> 연구 3의 실험 자극물(부정)
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<부록 7> 연구 3의 인구통계학 분석 결과

종속변수
성별 집단

t
남성 (n = 104) 여성 (n = 47)

실제적 신체상 8.35 (3.73) 7.70 (2.93) 1.15

이상적 신체상 8.86 (3.06) 4.68 (2.12) 9.70***

당위적 신체상 8.40 (2.56) 6.70 (2.45) 3.93***

이상적 신체상 기대 64.88 (25.91) 68.19 (20.23) -0.77

당위적 신체상 기대 59.99 (32.98) 59.26 (37.20) 0.12

신체상 향상초점 5.25 (0.83) 5.04 (0.73) 1.47

신체상 예방초점 3.79 (1.16) 3.80 (1.27) -0.06

신체활동 조절초점 4.17 (0.75) 4.31 (0.66) -1.03
참조 1. 집단별 종속변수 추정치는 평균 (표준편차).

참조 2. 신체상의 범위는 1~17점, 신체상 기대의 범위는 0~100점(%), 신체상 조절초점의 범위는

1~7점, 신체활동 조절초점의 범위는 1점(예방초점) ~ 5점(향상초점).

***p > .001

성별 집단 간 독립표본 t-검증 결과 (n = 151)

종속변수
연령 집단

t
~ 19세 (n = 38) ~ 29세 (n = 113)

실제적 신체상 7.76 (3.60) 8.27 (3.47) -0.78

이상적 신체상 6.63 (2.34) 7.87 (3.64) -2.42*

당위적 신체상 7.50 (2.43) 8.00 (2.71) -1.01

이상적 신체상 기대 64.87 (30.37) 66.27 (21.99) -0.26

당위적 신체상 기대 54.87 (33.56) 61.41 (34.44) -1.02

신체상 향상초점 5.10 (0.73) 5.21 (0.83) -0.77

신체상 예방초점 3.39 (1.22) 3.93 (1.15) -2.43*

신체활동 조절초점 4.34 (0.62) 4.17 (0.76) 1.26
참조 1. 집단별 종속변수 추정치는 평균 (표준편차).

참조 2. 신체상의 범위는 1~17점, 신체상 기대의 범위는 0~100점(%), 신체상 조절초점의 범위는

1~7점, 신체활동 조절초점의 범위는 1점(예방초점) ~ 5점(향상초점).

*p > .05

연령 집단 간 독립표본 t-검증 결과 (n = 151)

(계속)
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종속변수 집단 평균 표준편차 F 사후분석

실제적 신체상

저체중(a) 4.44 3.05

43.86*** a < b < c < d
정상체중(b) 7.26 2.64
과체중(c) 9.92 2.28
비만(d) 13.00 2.05

이상적 신체상

저체중(a) 4.50 2.64

10.76*** a < b,c < d
정상체중(b) 7.47 3.30
과체중(c) 7.92 3.08
비만(d) 10.20 2.63

당위적 신체상

저체중(a) 4.89 2.06

24.44***
a < b < d

a < c

정상체중(b) 7.57 1.99
과체중(c) 8.88 2.12
비만(d) 10.55 3.09

이상적 신체상 기대

저체중(a) 70.56 27.75

0.89 -
정상체중(b) 64.52 24.69
과체중(c) 62.69 25.07
비만(d) 72.00 17.05

당위적 신체상 기대

저체중(a) 58.33 39.11

0.59 -
정상체중(b) 57.63 35.37
과체중(c) 60.96 32.74
비만(d) 68.75 26.40

신체상 향상초점

저체중(a) 4.97 0.84

1.58 -
정상체중(b) 5.16 0.84
과체중(c) 5.17 0.73
비만(d) 5.51 0.69

신체상 예방초점

저체중(a) 3.75 1.03

0.29 -
정상체중(b) 3.74 1.21
과체중(c) 3.83 1.07
비만(d) 4.01 1.43

신체활동 조절초점

저체중(a) 4.35 0.55

2.63 -
정상체중(b) 4.31 0.67
과체중(c) 4.01 0.60
비만(d) 3.92 1.10

참조 1. 사후분석은 Bonferroni 방법을 적용함.

참조 2. 저체중(n) = 18, 정상체중(n) = 87, 과제중(n) = 26, 비만(n) =20.

참조 3. 신체상의 범위는 1~17점, 신체상 기대의 범위는 0~100점(%), 신체상 조절초점의 범위는

1~7점, 신체활동 조절초점의 범위는 1점(예방초점) ~ 5점(향상초점).

***p < .001

BMI 집단 간 분산분석 결과 (n = 151)

(계속)
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종속변수 집단 평균 표준편차 F 사후분석

실제적 신체상

무관심/관심(a) - -

3.26* b < d
준비(b) 7.47 3.75
실천(c) 8.00 3.12
유지(d) 9.04 3.17

이상적 신체상

무관심/관심(a) - -

2.62 -
준비(b) 6.94 3.20
실천(c) 7.54 2.96
유지(d) 8.32 3.69

당위적 신체상

무관심/관심(a) - -

3.83* b < d
준비(b) 7.36 2.54
실천(c) 7.63 2.20
유지(d) 8.61 2.80

이상적 신체상 기대

무관심/관심(a) - -

0.10 -
준비(b) 66.84 24.73
실천(c) 65.58 26.24
유지(d) 64.91 23.21

당위적 신체상 기대

무관심/관심(a) - -

1.74 -
준비(b) 62.71 33.00
실천(c) 66.42 34.06
유지(d) 53.33 35.32

신체상 향상초점

무관심/관심(a) - -

2.22 -
준비(b) 5.12 0.85
실천(c) 5.50 0.68
유지(d) 5.13 0.77

신체상 예방초점

무관심/관심(a) - -

2.18 -
준비(b) 4.00 1.20
실천(c) 3.77 1.25
유지(d) 3.56 1.13

신체활동 조절초점

무관심/관심(a) - -

1.64 -
준비(b) 4.10 0.81
실천(c) 4.33 0.56
유지(d) 4.30 0.67

참조 1. 사후분석은 Bonferroni 방법을 적용함.

참조 2. 무관심/관심(n) = 0, 준비(n) = 70, 실천(n) = 24, 유지(n) =57.

참조 3. 신체상의 범위는 1~17점, 신체상 기대의 범위는 0~100점(%), 신체상 조절초점의 범위는

1~7점, 신체활동 조절초점의 범위는 1점(예방초점) ~ 5점(향상초점).

**p < .01

운동지속단계 집단 간 분산분석 결과 (n = 151)

끝.
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<부록 8> 연구 3의 측정도구(설문지)

신체 이미지(Body Image) 증진을 위한

신체활동 프로그램에 관한 수요조사

❒ 다음은 당신의 인적사항에 대한 문항입니다.
   문항에 대한 응답은 자료의 분류를 위한 용도로만 사용됩니다.

가. 성별 □ 남    □ 여

나. 출생연도 (        )년

다. 신장(키) (        )cm

라. 체중(몸무게) (        )kg

❒ 다음은 당신의 신체활동 참여 형태에 대한 문항입니다.
   신체활동은 건강증진을 목적으로 참여한 스포츠/운동을 의미합니다.

(숨이 약간 차거나 심장이 약간 빠르게 뛰는) 중강도 이상*의 신체활동을..,
* 걷기(5km/h), 달리기(10km/h), 자전거((25km/h) 및 기타 스포츠 활동 등을 포함합니다.

가. 일주일 평균 몇 회 하고 있습니까? 약 (        )회

나. 하루 평균 몇 분간 하고 있습니까? 약 (        )분

다. 얼마나 지속하고 있습니까?

□ 3개월 미만
□ 3개월 이상 6개월 미만
□ 6개월 이상
□ 전혀 지속하지 않고 있음

(계속)
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❒ 다음은 당신의 체형에 대한 지각을 묻는 문항입니다.

※ 9번을 자신이 생각하는 사람들의 표준적인 평균 체형으로 가정하고,
자신과 일치하는 성별(남=위, 여=아래)의 체형을 기준으로 응답해주세요.

A. 1~17번 중, 당신의 현재 상태와 가장 유사한 체형은? (    )번

(예시) “내 현재 체형은 0번에 가깝다.”

B. 1~17번 중, 당신이 원하는 상태와 가장 유사한 체형은? (    )번

(예시) “나는 가능하다면 0번 체형 정도가 되고 싶다.”

C. 1~17번 중, 당신이 최소한 되어야 할 상태와 가장 유사한 체형은? (    )번

(예시) “나는 적어도 0번 체형 정도는 되어야 한다.”

※. 위 응답을 고려해볼 때, 현재 체형(A)에서 각 상태(B 또는 C)로 변화하고 싶은 정도는 각각 

어떠한가요? (0~100%)

* 만약 비교 대상(상태) 간 차이가 없는 경우, 해당 상태를 유지하고 싶은 정도로 평가해주세요.

   (A⇨B 체형) 현재 상태에서 원하는 상태로 변화하고 싶은 정도 = (    )%

   (A⇨C 체형) 현재 상태에서 최소한 되어야 할 상태로 변화하고 싶은 정도 = (    )%

※. 당신은 두 가지 상태(B 또는 C) 중 어느 체형이 되기를 더욱 선호하나요?

* 아래 4가지 선택지 중 하나만 선택해주세요.

B에서
선택한

체형

매우
□

조금
□

조금
□

매우
□

C에서
선택한

체형

(계속)



- 162 -

❒ 다음은 당신의 신체 이미지에 대한 태도를 묻는 문항입니다.

※ 신체 이미지는 자신의 체형/외모에 대한 생각, 느낌, 평가를 의미합니다.

1. 어떻게 하면 신체 이미지를 개선할 수 있을지 상상한다.
전혀 그렇지 않다 그렇지 않다 조금 그렇지 않다 보통이다 조금 그렇다 그렇다 매우 그렇다
□ □ □ □ □ □ □

2. 신체 이미지를 개선하기 위해 노력하고 있는지 걱정한다.
전혀 그렇지 않다 그렇지 않다 조금 그렇지 않다 보통이다 조금 그렇다 그렇다 매우 그렇다
□ □ □ □ □ □ □

3. 좋은 신체 이미지를 행복한 삶의 조건으로 생각한다.
전혀 그렇지 않다 그렇지 않다 조금 그렇지 않다 보통이다 조금 그렇다 그렇다 매우 그렇다
□ □ □ □ □ □ □

4. 미래에 나빠진 내 신체 이미지를 상상한다.
전혀 그렇지 않다 그렇지 않다 조금 그렇지 않다 보통이다 조금 그렇다 그렇다 매우 그렇다
□ □ □ □ □ □ □

5. 신체 이미지 개선에 도움이 되는 행동을 하면 성취감을 느낀다.
전혀 그렇지 않다 그렇지 않다 조금 그렇지 않다 보통이다 조금 그렇다 그렇다 매우 그렇다
□ □ □ □ □ □ □

6. 좋은 신체 이미지를 위해 책임을 다하지 못한다는 불안을 느낀다.
전혀 그렇지 않다 그렇지 않다 조금 그렇지 않다 보통이다 조금 그렇다 그렇다 매우 그렇다
□ □ □ □ □ □ □

7. 신체 이미지를 개선할 수 있는 행동에 참여할 때 만족감을 느낀다.
전혀 그렇지 않다 그렇지 않다 조금 그렇지 않다 보통이다 조금 그렇다 그렇다 매우 그렇다
□ □ □ □ □ □ □

8. 신체 이미지가 나빠진 사람을 볼 때면 나도 그렇게 될까 봐 걱정된다.
전혀 그렇지 않다 그렇지 않다 조금 그렇지 않다 보통이다 조금 그렇다 그렇다 매우 그렇다
□ □ □ □ □ □ □

9. 신체 이미지를 개선하기 위해 무엇이든 할 것이다.
전혀 그렇지 않다 그렇지 않다 조금 그렇지 않다 보통이다 조금 그렇다 그렇다 매우 그렇다
□ □ □ □ □ □ □

10. 예전처럼 신체 이미지가 좋지 않다는 걱정을 한다.
전혀 그렇지 않다 그렇지 않다 조금 그렇지 않다 보통이다 조금 그렇다 그렇다 매우 그렇다
□ □ □ □ □ □ □

11. 좋은 신체 이미지를 유지하는 사람들을 존경한다.
전혀 그렇지 않다 그렇지 않다 조금 그렇지 않다 보통이다 조금 그렇다 그렇다 매우 그렇다
□ □ □ □ □ □ □

12. 내 신체 이미지에 대해 생각하면 일반적으로 걱정이 된다.
전혀 그렇지 않다 그렇지 않다 조금 그렇지 않다 보통이다 조금 그렇다 그렇다 매우 그렇다
□ □ □ □ □ □ □

(계속)
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❒ 다음은 당신의 평소 운동에 대한 태도를 묻는 문항입니다.

1. 나는 어떤 운동을 해야 할지를 결정할 때...
운동을 하지 않았을 때 

겪을 수 있는 나쁜 점들을 
파악하는데 관심을 갖는다

매우 약간 보통 약간 매우 운동을 했을 때 얻을 수 
있는 좋은 점들을 

파악하는데 관심을 갖는다□ □ □ □ □

2. 나는 운동을 할지 안 할지를 결정할 때...
운동을 통한 손실,

안 좋은 점이 없다고 
판단되면 운동을 시작한다

매우 약간 보통 약간 매우 운동을 통한 혜택,
좋은 점이 있다고 판단되면 

운동을 시작한다□ □ □ □ □

3. 내가 하고자 하는 운동은...

운동을 통해 손실을 
피하는 것이 중요하다

매우 약간 보통 약간 매우
운동을 통해 혜택을 얻는 

것이 중요하다□ □ □ □ □

지금부터 제시되는 내용은
“신체 이미지 증진을 위한 신체활동 프로그램 홍보”

를 위한 뉴스 레터입니다.

이 설문조사에서 가장 중요한 절차이기 때문에,
최소 3분 동안 글을 자세히 읽어주세요.

뉴스 레터의 내용이 이해되셨다면,
다음 페이지로 넘어가시어

남은 문항에 응답하신 후 설문을 제출해주시면 됩니다!

뉴스 레터의 내용이 이해하기 어려우시다면,
설문을 진행하고 있는 연구원에게 문의해주세요!

천천히, 조금만 더 노력해주시길 부탁드립니다. 감사합니다:)

(계속)
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❒ 다음은 조금 전 글을 읽은 후 당신의 생각을 묻는 문항입니다.

1. 나는 이 프로그램이 개설되었으면 한다.
전혀 그렇지 않다 그렇지 않다 보통이다 그렇다 매우 그렇다

□ □ □ □ □

2. 나는 이 프로그램과 관련된 소식에 관심을 가질 것이다.
전혀 그렇지 않다 그렇지 않다 보통이다 그렇다 매우 그렇다

□ □ □ □ □

3. 나는 이 프로그램을 주변 사람에게 소개할 것이다.
전혀 그렇지 않다 그렇지 않다 보통이다 그렇다 매우 그렇다

□ □ □ □ □

4. 나는 이 프로그램에 참여할 것이다.
전혀 그렇지 않다 그렇지 않다 보통이다 그렇다 매우 그렇다

□ □ □ □ □

뉴스 레터를 읽은 후, 운동에 대한 나의 태도는...

더욱 싫어하게 되었다
매우 약간 보통 약간 매우

더욱 좋아하게 되었다
□ □ □ □ □

보다 부정적이게 
변했다

매우 약간 보통 약간 매우 보다 긍정적이게 
변했다□ □ □ □ □

비호의적인 생각이 
생겼다

매우 약간 보통 약간 매우 호의적인 생각이 
생겼다□ □ □ □ □

뉴스 레터를 읽은 후, 향후 운동 참여에 대한 나의 의도는...

없어졌다
매우 약간 보통 약간 매우

생겼다
□ □ □ □ □

더욱 작아졌다
매우 약간 보통 약간 매우

더욱 커졌다
□ □ □ □ □

보다 불확실해졌다
매우 약간 보통 약간 매우

보다 확실해졌다
□ □ □ □ □

(계속)
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❒ 다음은 조금 전 당신이 읽은 글에 대한 생각을 묻는 문항입니다.

당신은 조금 전 읽은 글의 내용을 어떻게 평가하십니까?

운동을 하지 않을 경우 
초래할 수 있는 부정적 
측면이나 위험, 손실에 

대해 강조하고 있다

매우 약간 보통 약간 매우
운동을 했을 때 얻을 수 

있는 긍정적 효과나 혜택, 
이익에 대해 강조하고 있다□ □ □ □ □

싫어한다
매우 약간 보통 약간 매우

좋아한다
□ □ □ □ □

호감이 가지 않는다
매우 약간 보통 약간 매우

호감이 간다
□ □ □ □ □

부정적이었다
매우 약간 보통 약간 매우

긍정적이었다
□ □ □ □ □

이해하기 어렵다
매우 약간 보통 약간 매우

이해하기 쉽다
□ □ □ □ □

정보의 양이 충분하다
매우 약간 보통 약간 매우

정보의 양이 부족하다
□ □ □ □ □

과장이 심하다
매우 약간 보통 약간 매우

과장되지 않았다
□ □ □ □ □

근거가 불확실하다
매우 약간 보통 약간 매우

근거가 확실하다
□ □ □ □ □

설득력이 없다
매우 약간 보통 약간 매우

설득력이 있다
□ □ □ □ □

신뢰할 수 없다
매우 약간 보통 약간 매우

신뢰할 수 있다
□ □ □ □ □

끝.
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<부록 9> 연구 3의 대안모형 분석 결과

변량원 자유도 제곱합 평균제곱 F p
신체상 기대(A) 1 1.19 1.19 3.64 .06

메시지 프레이밍(B) 1 0.29 0.29 0.90 .34

A * B 1 4.77 4.77 14.62 < .001

오차 147 47.94 0.33 -

수정된 합계 150 54.48 r2 = .12 (.10)
참조 1. 연구 3에서 유의하지 않았던 메시지에 대한 태도 및 신뢰도는 공변량에서 제거됨.

참조 2. r2 값의 괄호안 수치는 수정된 r2을 나타냄.

이원 분산분석 결과: 실험 집단 간 프로그램 참여 의도의 차이

변량원 자유도 제곱합 평균제곱 F p
공변량: 신체활동 태도 1 17.13 17.13 50.93 < .001

신체상 기대(A) 1 0.52 0.52 1.53 .22

메시지 프레이밍(B) 1 0.01 0.01 0.04 .84

A * B 1 1.22 1.22 3.63 .06

오차 146 49.12 0.34 -

수정된 합계 150 72.68 r2 = .32 (.31)
참조 1. 연구 3에서 유의하지 않았던 메시지에 대한 신뢰도는 공변량에서 제거됨.

참조 2. r2 값의 괄호안 수치는 수정된 r2을 나타냄.

이원 공분산분석 결과: 실험 집단 간 신체활동 태도 변화의 차이

변량원 자유도 제곱합 평균제곱 F p
공변량: 신체활동 태도 1 7.72 7.72 19.70 < .001

신체상 기대(A) 1 0.01 0.01 0.03 .86

메시지 프레이밍(B) 1 0.02 0.02 0.04 .85

A * B 1 5.08 5.08 12.96 < .001

오차 146 57.23 0.39 -

수정된 합계 150 75.26 r2 = .24 (.22)
참조 1. 연구 3에서 유의하지 않았던 메시지에 대한 신뢰도는 공변량에서 제거됨.

참조 2. r2 값의 괄호안 수치는 수정된 r2을 나타냄.

이원 공분산분석 결과: 실험 집단 간 신체활동 의도 변화의 차이
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Abstract

Body Image Self-Comparison

and Physical Activity

- A Multi-Method Study on the Motivational

Processes of Physical Activity -

Dojin Jang

Major in Sport Science

Department of Physical Education

The Graduate School

Seoul National University

Social-cultural standards regarding the body can exert

pressure on individuals to engage in regular physical activities,

but they can also limit choices and experiences related to

physical activity. To provide a more comprehensive explanation

of this complex relationship, the current study aimed to explore

the influence of thoughts and emotions about the body on

physical activity based on the body's interests and movements.

Integrating various theoretical perspectives from a

cognitive-behavioral framework including cognitive evaluations,
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emotional responses, and behavioral outcomes, three research

questions (Studies 1, 2, and 3) were derived to investigate the

relationship between body image and physical activity.

In Study 1, structural equation modeling was employed to

examine the impact of two types of body image discrepancies

(actual-ideal and actual-ought) on four self-conscious emotions

(shame, guilt, authentic pride, and hubristic pride) among 340

healthy Korean adults. The results of 333 data demonstrated

that actual-ideal discrepancies in the private domain positively

predicted shame and negatively predicted authentic pride, while

actual-ought discrepancies in the public domain positively

predicted guilt and negatively predicted hubristic pride. These

findings supported the research hypotheses based on the

self-discrepancy theory and the process model of self-conscious

emotions, providing implications for the integrated extension of

different theories and strategies for emotional regulation related

to the body.

In Study 2, using a prospective follow-up design and survey

data from 216 participants who were part of Study 1, the study

investigated the prediction of self-determined motivation and

actual participation in physical activity based on individual

differences in self-conscious emotions related to the body.

Cluster analysis identified two groups categorized as positive

(i.e., low discrepancy) and negative (i.e., high discrepancy)

emotional groups. The positive emotional group showed higher

autonomous motivation for physical activity, while the negative

emotional group exhibited higher controlled motivation.
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Furthermore, multi-group path analysis revealed that

autonomous motivation significantly predicted intentions and

actual participation in physical activity in the positive emotional

group, whereas controlled motivation was significant in the

negative emotional group. These findings supported the research

hypotheses based on self-determination theory and provided

suggestions for considering individual differences in exercise

interventions by verifying the causal relationships among

emotions, motivation, and behavior.

In Study 3, an experimental survey with a 2 x 2

between-subjects factorial design incorporating message framing

(positive and negative) was conducted with 160 students

enrolled in physical education classes at Seoul National

University to predict regulatory focus and decision-making

regarding body image and physical activity based on body

image expectancy (i.e., ideal and ought discrepancy reduction

expectancy). T-tests analyzing the group differences in body

image expectancy of 151 data indicated that the high ideal

expectancy group had a stronger promotion focus on body

image and physical activity than high ought expectancy group,

which had a stronger prevention focus than high idal

expectancy group. Two-way multivariate analysis of covariance

revealed a significant interaction between message framing and

body image expectancy groups: positive message framing

influenced program participation intentions and changes in

attitudes and intention toward physical activity in the high ideal

expectancy group, while negative message framing had
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significant effects in the high ought expectancy group. These

findings supported the research hypotheses based on regulatory

focus theory and self-determination theory, introducing a novel

individual difference of body image expectancy and providing

insights for the development of exercise programs that consider

these factors.

keywords : Self-discrepancy, Self-conscious emotion,

Self-determination, Body image expectancy,

Regulatory focus

Student Number : 2019-38922
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