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국 문 초 록

지연행동은 해야 할 일을 불필요하게 미루는 행위로서, 목표 수행 과정에서

나타나는 자기조절의 문제라고 정의되지만, 이러한 정의를 충실히 반영하는 타

당한 측정도구가 지금까지 부재하였다. 이에 본 연구에서는 목표 관련 자기조절

이론인 Gollwitzer(1990)의 행동 단계 모델을 기반으로 하여 지연행동이 나타나

는 과정을 5단계(계획 단계, 착수 단계, 지속 단계, 완수 단계, 그리고 결과 평가

단계)로 구분하였고, 각 단계에서의 지연행동 양상을 측정하는 도구를 개발하였

다. 이를 통해 지연행동 단계별 특성을 파악하였으며, 각 지연행동 단계에 개입

하는 지연행동 조절 프로그램을 구성하여 그 효과를 검증하였다.

연구 1의 목적은 지연행동 단계 척도(Procrastination Phase Questionnaire:

PPQ)를 개발하는 것이었다. 연구 1-1에서는 기존 지연행동 측정도구의 문항들

을 보완하여 적절한 지연행동 단계로 분류하였고, 행동 단계 모델을 잘 반영하

는 새로운 문항을 제작하였으며, 전문가 평정을 통해 내용타당도를 확인함으로

써 PPQ의 예비문항을 구성하였다. 대학생 및 대학원생 370명을 대상으로 자료

를 수집하여 각 지연행동 단계에 대해 탐색적 요인분석을 실시한 결과, 계획 지

연은 계획 곤란 및 계획 회피 요인, 착수 지연은 단일 요인, 지속 지연은 지속

중단 및 지속 곤란 요인, 완수 지연은 완결 곤란과 기한 준수 곤란 요인, 끝으

로 결과 평가는 후회 및 문제의식, 결과에 대한 불만족 그리고 무기력 요인으로

구성되어 있다는 것을 확인할 수 있었다. 연구 1-2에서는 대학생 및 대학원생

448명을 대상으로 PPQ의 신뢰도와 타당도를 검증하였다. PPQ의 내적 합치도,

3주 간격 검사-재검사 신뢰도가 적절함을 확인하였으며, Aitken 지연행동 척도,

학업적 착수-완수지연 척도, 한국판 단축형 자기통제 척도, 목표중심 자기조절

척도와의 상관분석 및 부분상관분석을 통해 수렴타당도와 공존타당도도 양호한

수준임을 확인하였다.

연구 2에서는 각 지연행동 단계의 심리적 특성을 탐색하고자 하였다. 대학생

및 대학원생 484명을 대상으로 각 지연행동 단계와 다양한 성격적(충동성, 완벽

주의), 인지적(실패에 대한 내성, 일반적 자기효능감), 동기적(성취목표지향성),

정서적 변인(우울, 불안, 죄책감, 수치심) 간의 관계를 상관분석 및 부분상관분

석을 통해 살펴보았다. 그 결과, 충동성은 대부분의 지연행동 단계와 관련이 있

었지만 특히 계획 지연과 높은 상관을 보였으며 완수 지연과 결과 평가는 완벽
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주의의 역기능적인 요인인 행동에 대한 의심과도 정적 상관이 있었다. 이와 같

이 지연행동은 성격적 요인의 영향을 많이 받기 때문에 시간에 따라 꽤 안정적

으로 유지되는 것으로 생각된다. 낮은 수준의 실패에 대한 내성과 일반적 자기

효능감은 계획 지연 및 지속 지연과, 우울 및 불안은 계획 지연 및 완수 지연

과, 그리고 죄책감과 수치심은 결과 평가와 더 깊이 연관되어 있었다. 높은 수

준의 숙달회피 및 수행회피지향성 그리고 낮은 수준의 숙달접근지향성은 계획

지연과 관련되어 있었다. 한편 착수 지연과 다양한 심리적 변인 간의 부분상관

분석 결과, 충동성과 완벽주의의 부적응적인 특징, 죄책감, 수치심 등과는 부적

상관, 일반적 자기효능감과는 정적 상관이 있는 것으로 나타났다. 이에 착수 지

연만 보이는 사람들은 적응적인 특징을 지니고 있을 가능성도 시사되었다. 이러

한 결과들은 개개인의 특성에 따라 지연행동 양상이 달리 나타날 수 있으며, 지

연행동가들이 생각보다 매우 복잡하고 이질적인 집단일 수 있음을 의미한다.

연구 3에서는 각 지연행동 단계에 골고루 개입하는 지연행동 조절 프로그램

을 개발하여 그 효과를 검증하였다. 이를 위해 연구 1과 2의 결과, 그리고 각

행동 단계에서 다뤄야 할 주요 과제와 문제에 대해 정리한 Sheeran과

Webb(2016)의 이론적 틀을 적용하여 프로그램을 구성하였다. 프로그램에 참여

한 처치 집단은 13명이었으며, 프로그램 전(사전), 프로그램 종료 직후(사후), 그

리고 프로그램 종료 4주 후(추후) 설문조사에만 응한 무처치 대기 통제 집단은

9명이었다. 5주 간(매주 1회, 2시간 30분) 온라인으로 지연행동 조절 프로그램을

실시한 후 처치 집단과 통제 집단의 지연행동 수준을 비교한 결과, 처치 집단이

통제 집단에 비해 모든 행동 단계에서 지연행동 수준이 더 유의하게 감소하였

으며, 대부분의 효과가 프로그램 종료 4주 후까지 지속되었다.

본 연구는 지연행동의 다섯 단계를 포괄적으로 측정하는 도구인 PPQ를 개발

했다는 점, 지연행동 단계별 심리적 특징을 탐색했다는 점, 그리고 각 지연행동

단계에 효과적으로 개입하는 프로그램을 구성했다는 점에 그 의의가 있다. 마지

막으로 본 연구의 한계 및 후속 연구에서 고려할 점을 제언하였다.

주요어 : 지연행동, 꾸물거림, 미루기, 행동 단계 모델, 지연행동 단계 척도,

지연행동 조절 프로그램

학 번 : 2017-30774
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서 론

오늘의 식사는 내일로 미루지 않으면서

오늘 할 일은 내일로 미루는 사람들이 많다.

- 칼 힐티 -

지연행동은 산업화 이후 성취지향적인 사회적 분위기가 형성되면서부터 많은

질타를 받는 행위로 여겨져왔다(Ferrari et al., 1995). 즉각적으로 반응하지 못

하고 해야 할 일을 미루면 ‘게으르고 나태하다’는 비난을 받기 일쑤이다. 그럼에

도 불구하고 하기 싫은 일을 눈앞에 두고 꾸물거리지 않기란 쉽지 않다.

지연행동은 우리 사회에 만연해 있는 현상이다. 지연행동을 측정하는 방식에

따라 차이가 있겠으나, 대학생 중 적게는 50%, 많게는 무려 70~95%가 학업 장

면에서 미룬다는 연구 결과가 있다(Day et al., 2000; Ellis & Knaus, 2002;

Haycock, 1993; O'Brien, 2002; Onwuegbuzie, 2000; Potts, 1987; Solomon &

Rothblum, 1984; Steel, 2007). 대학을 졸업한 후에는 지연행동의 빈도가 감소하

는 경향이 있다고는 하나, 그럼에도 불구하고 14~20%의 성인이 만성적인 지연

행동을 보인다고 한다(Ferrari et al., 2007; Ferrari et al., 1995; Harriott &

Ferrari, 1996; McCown & Johnson, 1991; Solomon & Rothblum, 1984; Steel,

2007). 이렇듯 살면서 누구나 한 번 정도는 경험하는 현상이기 때문에 오히려

꽤 최근까지도 다른 심리적 문제에 비해 많은 관심을 받지 못했으며, 단순히 웃

어넘길 법한 우스꽝스러운 행동으로 치부되어 왔다(Ferrari et al., 1995). 미루는

사람들을 게으르고 나태하고 야망도 없다는 부정적인 시선으로 바라볼 뿐, 도움

이 필요한 대상으로 여기지 않았던 것이다. 실제로 1993년까지만 해도 지연행동

연구는 우울에 대한 연구의 1/1000, 조현병 관련 연구의 1/960의 수준에 지나지

않았다(Ferrari et al., 1995). 그러나 1990년대를 지나면서 점차 지연행동 연구가

활성화되었고, 2000년에 이르러 지연행동에 대한 연구로 채워진 Journal of

Social Behavior & Personality 특별호가 출간될 정도로 최근에는 이전보다 많

은 심리학자들이 이 주제에 관심을 보이게 되었다. 수많은 연구를 통해 심한 수

준의 지연행동이 우울, 불안, 수치심 등 다양한 부정정서, 낮은 자존감, 높은 수

준의 스트레스와 연관되어 있음이 밝혀졌을 뿐만 아니라, 지연행동으로 인해 실

제 능력에 비해 낮은 수준의 성취를 이루게 되고, 직업 장면에서도 기회를 놓치

는 일이 벌어진다는 점이 확인되었다(Burka & Yuen, 2008; DeWitte &
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Schouwenberg, 2002; Fee & Tangney, 2000; Pychyl et al., 2000; Solomon &

Rothblum, 1984; Tice & Baumeister, 1997). 이렇듯 지연행동은 정신건강 및 삶

의 질 전반에 부정적인 영향을 미친다는 점에서 가벼이 여길 수 없는 현상이므

로 지속적인 연구를 통해 지연행동의 양상 및 관련된 심리적 변인에 대해 탐색

하고, 나아가 지연행동을 극복할 수 있도록 돕는 방법을 찾는 것이 매우 중요하

다.

지연행동의 정의

지연행동 연구자의 수만큼 지연행동의 정의가 존재한다는 이야기가 있을 정

도로 지연행동은 다양한 방식으로 정의되고 있다(Ferrari et al., 1995; Steel,

2007). 이는 연구자마다 지연행동을 정의하는 데 있어 강조하는 바가 조금씩 다

르기 때문이다. 물론 각 입장에 대한 비판도 존재하나, 이러한 다양한 정의들을

통합해 볼 때 지연행동이라는 현상에 대해 포괄적으로 이해할 수 있을 것이다.

우선 대부분의 정의에서 ‘시간적 요소’를 지연행동의 핵심요인으로 간주하고

있다(Ferrari et al., 1995; Steel, 2007). Silver(1974)는 지연행동에 대해 과제를

성공적으로 완성하여 최상의 결과를 내는 데 필요한 최적의 시간을 넘기는 것

이라고 하였으며, Ellis와 Knaus(2002), Milgram 등(1998)은 예정된 시간까지 과

제의 수행 또는 의사결정을 연기하거나 미루는 특질 및 행동적 경향성이라고

정의하였다. 즉, 지연행동은 가능한 마지막 순간까지 과제 수행을 미루고, 마감

기한에 맞춰 급히 일을 처리하는 현상을 의미한다는 것이다. 하지만 이러한 정

의는 과제의 특성을 고려하지 못했다는 점에서 비판을 받고 있다. 모든 과제를

반드시 빠르게 처리해야만 하는 것은 아니다. 어떤 과제는 즉각적으로 수행하지

않으면 큰 피해를 입게 되지만, 또 어떤 일들은 미뤄도 큰 타격이 없다. 즉, 중

요한 과제들을 먼저 완성하기 위해, 미뤄도 큰 문제가 발생하지 않는 과제들의

수행을 미루는 것을 지연행동으로 보기는 어려울 것이다(Ferrari et al., 1995).

따라서 지연행동에 대해 보다 정확히 정의하기 위해서는 과제의 중요도를 함께

고려하여, 중요한 일을 미루느라 중요치 않은 일을 하면서 마감기한이 다가올

때까지 미루는 행위로 보아야 할 것이다(Douglas, 1978; McCown & Roberts,

1994; Milgram, 1991).

두 번째로, 지연행동의 ‘비합리성’을 강조한 정의가 있다. Lay(1986)는 지연행

동에 대해 완성해야 할 과제를 미루는 비합리적인 경향성이라고 주장하였고,
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Sabini와 Silver(1982)는 자신이 해야 하는 일임을 알고 있음에도 불구하고 미루

는 것이라고 정의하였다. 이들에 의하면 지연행동가들은 과거의 경험에 비추어

과제를 완성하는 데 얼마나 시간이 걸릴지 정확히 예측하지 못한 채 지나치게

여유있다고 여기며, 당장 수행해야 하는 과제를 회피하면서 다른 부수적인 일을

한다는 점에서 비현실적이고 비합리적이다. 또한 Silver와 Sabini(1981)는 모든

지연행동이 자기패배적이며 목표를 이루는 데 방해가 된다고 하였으며,

Douglass(1978)는 지연행동에 대해 중요한 일보다 중요하지 않은 일을 하는 것

이라고 주장하기도 하였다. 즉, 지연행동은 미루는 것이 도움이 되지 않는다는

것을 앎에도 불구하고 미루는 것이므로 비합리적이라고 볼 수 있다. 하지만

Ferrari(1993)는 이러한 관점에도 다소 한계가 있다고 주장한다. 지연행동은 분

명 자기패배적인 경우가 많기는 하나, 논리적인 측면도 있다는 것이다. 즉각적

으로 필요한 욕구를 충족시키기 위해 과제를 미룬다는 것은 일면 합리적이고

논리적인 측면도 있다. 특히 내가 미루고 있는 일을 대신 해 줄 동료가 있다면,

이 일 대신 다른 업무를 하는 것이 더 합리적일 수 있다. 따라서 실제로 지연행

동가에게 불이익이 주어질 법한 상황에서 해야 할 일을 미룰 때 지연행동이라

고 볼 수 있다(Ferrari et al., 1995).

한편 Solomon과 Rothblum(1984)은 지연행동에 대해 주관적인 불편감을 경험

할 때까지 과제의 착수와 완성을 불필요하게 미루는 것이라고 정의하였고,

Milgram(1991) 또한 미룰 때 불편한 감정을 느낀다는 점이 지연행동의 여러 측

면 중 하나라고 주장하였다. 즉, 지연행동으로 인해 ‘주관적 불편감’을 경험하는

지의 여부가 중요하다는 것이다. 이러한 불편감은 과제를 미루는 과정에서 느끼

는 불안과 초조함일 수도 있고, 마감기한을 지키지 못했거나 만족스러운 성과를

얻지 못했을 때 느끼는 아쉬움, 죄책감, 수치심, 좌절감일 수도 있으며, 지연행

동의 굴레에서 벗어나지 못하는 스스로에 대한 자괴감, 무력감일 수도 있을 것

이다. 하지만 이러한 관점에 대해 모든 지연행동가들이 감정적으로 동요하지는

않는다며 비판하는 연구자도 있다. 지연행동이 자기구실 만들기

(self-handicapping)의 수단이 되는 경우, 즉, 자기 능력의 부족함이나 수행 부

진에 대한 핑계로 지연행동을 이용하는 경우에는 미루는 행위에 대해 특별히

스트레스를 받지 않을 때도 있다(Ferrari, 1991a; Ferrari et al., 1995; Snyder &

Higgins, 1998). Burka와 Yuen(2008)에 의하면 지연행동가들은 오로지 과제를

수행하는 능력이 있는지를 기준으로 자기가 가치 있는 사람인지를 판단한다. 이

들은 과제의 완성을 미룸으로써 자신의 수행에 대한 평가를 미루며, 더 나아가
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자신의 실제 수행 능력에 대해 평가받기를 거부하는 것이다. 최선을 다 했을 때

기대하던 성과를 얻지 못하는 것이 고통스럽기 때문에 취약한 자존감을 보호하

기 위해 과제 수행을 미룬다. 지연행동으로 인해 형편없는 결과를 얻더라도 이

는 단순히 마지막 순간에 정신없이 서두르느라 나타난 결과라고 받아들이고, 때

로는 ‘이만하면 됐다’며 만족스러워하는 모습을 보이기도 한다. 이러한 점을 고

려하면 미루는 행위에 대한 주관적인 불편감이 지연행동의 핵심 요소라고 보기

에는 다소 어려움이 있지만, 지연행동과 어느 정도는 연관되어 있다고 할 수 있

다.

최근에는 지연행동의 정의에 과제를 수행하겠다는 의도 자체를 형성하기를

미루는 것과 더불어 ‘의도와 행동의 불일치’(intention-behavior gap)가 포함되어

야 한다는 주장도 제기되고 있다. 과제를 미루는 행위에는 단순히 과제의 완성

이 늦어진다는 결과 뿐만 아니라, 특정 일을 하기로 결정하기를 미루는 것과 의

도를 행동으로 옮기지 못하는 것을 모두 내포한다는 것이다(Sirois, 2004; Steel,

2007; Steel, & Gamst-Klaussen, 2020; Svartdal et al., 2005). 이렇듯 지연행동

에 대해 목표 과제를 수행하는 ‘과정’에서의 자기조절 실패라는 관점을 취하는

연구자들은 목표 관련 이론을 통해 지연행동을 이해하려는 시도를 보이고 있다.

Gollwitzer(1990)의 행동 단계 모델(Model of Action Phases)에 의하면, 목표를

추구하는 단계를 네 가지로 구분할 수 있다(이슬아, 권석만, 2017). 우선 여러

가지 목표들 중 구체적으로 어떤 목표를 추구할지 설정하고, 그 다음에 목표지

향적인 행동을 실행하는 데 필요한 세부 사항을 계획한다. 이어서 실제로 목표

지향적인 행동을 수행하는 과정에서 방해가 되는 장애물을 다루며, 마지막으로

목표 성취 후 목표가 얼마나 달성되었는지에 대한 평가가 이루어진다(Achtziger

& Gollwitzer, 2018). 지연행동가는 이 중 어느 단계에서든 미루는 모습을 보일

수 있다(Svartdal et al., 2020; Svartdal & Steel, 2017). 무엇을 언제까지 어떻게

할 것인지에 대해 결정하기를 미룰 수도 있고, 과제를 하기로 결심은 했으나 이

러한 의도와 계획을 실천으로 옮기기를 미룰 수도 있으며, 과제의 마무리를 미

루다가 결국 기한 내에 완수하는 데 실패하게 될 수도 있다. 최근에는 이렇듯

지연행동이 오랜 시간에 결쳐 나타나는 역동적인 현상임이 강조되고 있다

(Svardtal et al., 2020).

이와 같이 지연행동에 대한 하나의 합의된 정의가 존재하지는 않으며 비록

각 연구자의 입장마다 한계는 있지만, 지금까지 지연행동 연구자들이 제안한 정

의를 종합해보면 지연행동은 ‘자신의 의도와 달리 중요한 과제의 시작부터 마무
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리까지의 과정을 비합리적으로 미루다가 심리적 고통을 느끼거나, 기한 내에 완

성하는 데 실패하거나 만족스러운 결과물을 내지 못하는 것’이라고 정의할 수

있을 것이다.

지연행동의 분류와 유형화의 한계

지연행동에 대한 정의가 다양한 만큼, 지연행동의 유형을 찾고 이질적인 집단

을 분류하려는 시도도 여러 차례 이루어져 왔다. 지연행동 연구가 본격적으로

시작될 무렵, 지연행동의 일반성(generality)과 특수성(specificity)에 대한 논의

가 있었다(Milgram et al., 1998). 지연행동은 다양한 행동 영역에서 광범위하게

나타나는 행동 특성일 수도 있고, 한편으로는 영역 특수적인 행동적 경향성으로

개념화할 수도 있다는 것이다. 이러한 맥락에서 연구 초반에는 지연행동이 나타

나는 영역에 따라 크게 일반적 지연행동(general procrastination), 결정 지연행

동(decisional procrastination), 그리고 학업적 지연행동(academic

procrastination)으로 분류하였으며, 이후에는 지연행동 개념이 건강행동 영역으

로까지 확대되었다. 이 밖에도 개인 특성에 따라 지연행동을 분류한다거나, 지

연행동의 기능성과 역기능성에 따라 유형화하기도 하는 등 지연행동을 다양한

방식으로 구분하는 움직임이 있어 왔다. 다음에서 그동안 지연행동이 어떻게 분

류되어 왔는지에 대해 살펴보고, 지연행동 유형화의 한계에 대해서도 논의하고

자 한다.

지연행동의 일반성과 특수성에 따른 분류

일반적 지연행동은 일상에서 반복되는 일과들을 제 때 수행하지 못하는 것을

의미한다(Milgram et al., 1988). 여기에서 이야기하는 일과에는 아침 기상, 편지

부치기, 기차나 비행기 시간 맞추기, 약속 지키기, 청구서 처리하기 등 광범위한

과업들을 포함한다(Ferrari et al., 1995; Lay, 1986; McCown & Johnson, 1989).

일반적 지연행동은 다양한 상황에서 자주 나타나는 일반화된 습관이기 때문에

안정적인 성격 특성으로 여겨지며, 이에 특질 지연행동(trait procrastination)이

자 만성적 지연행동(chronic procrastination)이라고 일컬어지기도 한다(Aitken,

1982; Schouwenburg et al., 2015).

한편 결정 지연행동은 인생의 다양한 상황에서 결정 내리기를 반복적으로 미
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루는 것이다(Milgram et al., 1998; Milgram et al., 1988). 선택을 해야 하거나

갈등에 직면한 상황에서 결정을 미루는 부적응적인 행동이라고 정의되며, 일반

적 지연행동과 마찬가지로 시간이 지나도 안정적으로 유지되는 행동적 경향성

이자 특질 지연행동이라고 알려져 있다(Ferrari et al., 2018; Janis & Mann,

1977). 이러한 관점에 따라 일반적 및 결정 지연행동 연구자들은 지연행동과 관

련된 여러 가지 심리적인 요인들, 특히 성격 요인들(예: 성실성, 충동성)을 탐색

하는 데 집중해왔다.

앞서 설명한 일반적 및 결정 지연행동은 광범위한 영역에서 나타나는 데 반

해, 삶의 특정 영역에서 지연행동이 나타날 수 있음을 주장한 연구자들도 있다.

오래전부터 연구되어 온 대표적인 상황 및 과제-특정적인 지연행동으로 학업적

지연행동이 있다. 학업적 지연행동은 학업 장면에서 과제를 하거나 보고서를 작

성하거나 시험공부를 할 때 미루는 행위라고 정의된다(송정은, 2017; Ferrari et

al., 1995; Milgram et al., 1998; Milgram et al., 1988; Schouwenburg et al.,

2015; Solomon & Rothblum, 1984). 연구 초기에는 학업적 지연행동이 일반화된

특질이라기보다는 특수한 상황적 맥락에서 나타나는 것이라는 인식이 있었기

때문에, 연구자들은 지연행동 기저의 심리적 기제보다는 특정 과업을 회피하는

행위 그 자체에 초점을 두었으며, 어떻게 하면 학업적 지연행동을 변화시킬 수

있는지에 관심을 가졌다(Milgram et al., 1988). 다시 말해, 학업적 지연행동의

원인을 탐색하기보다는 특정 과제를 기한 내에 수행하기 위한 시간 관리 기술

이나 학습 기술을 향상시키는 방법에 대한 연구를 진행하였다(Milgram et al.,

1988; Schouwenburg et al., 2015). 그러나 연구가 점차 확대되고 연구 결과가

축적되면서, 학업적 지연행동은 단순히 학습 습관이나 시간 관리의 문제가 아니

라, 다양한 성격적, 인지적, 행동적, 정서적 요인, 과제의 특성 및 맥락적 요인이

복합적으로 작용하는 현상임이 발견되고 있다(서은희, 2006; 송정은, 2017;

Solomon & Rothblum, 1984; van Eerde, 2003; Wolters, 2003).

이처럼 그동안 주로 대학생들을 대상으로 연구가 이루어짐에 따라 학업적 지

연행동이 많은 관심을 받아왔으나, 최근에는 이보다 다양한 영역에서 나타나는

미루기에 대해서도 종합적으로 살펴볼 필요가 있다는 주장이 제기되고 있다. 일

반적 지연행동과 같이 삶의 대부분의 영역에서 꾸물거리는 경우도 있지만, 대다

수의 사람들은 주로 미루게 되는 특정 영역이 있다(Hen & Goroshit, 2018). 특

히 학업 장면을 벗어난 성인의 경우, 가정 및 양육, 관계, 경제활동, 일과, 여가,

건강 관리, 자기 계발, 지역사회와 관련된 활동 등 학업 외 영역에서의 역할 수
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행에 대한 중요도가 더 높아진다. 따라서 대학생 뿐만 아니라 성인의 지연행동

에 대해서도 정확히 이해하기 위해서는 이와 같은 다양한 삶의 영역별 꾸물거

림에 주목하고, 생활주기에 따라 지연행동의 양상이 어떻게 변화하는지에 대해

탐색할 필요가 있다(Bae, 2021; Goroshit et al., 2020).

영역-특정적인 지연행동에 대한 관심을 반영하듯, 최근에는 건강과 관련된 영

역에서의 지연행동인 건강행동 지연(health behaviour procrastination)에 대한

연구가 새로이 주목받고 있다(Kroese & de Ridder, 2016). 운동이나 식단관리

등 질병을 예방하기 위한 행동이나 질병을 치료받기 위해 도움을 구하는 행동

은 장기적인 건강에 매우 중요한 행동들이지만 동시에 상당히 도전적이기도 하

고 때로는 불편함을 유발하기도 한다(Sirois et al., 2003). 사람들은 일반적으로

혐오감을 일으키는 과제들을 피하곤 하므로, 그다지 즐거움을 주지도 않고 부담

스럽기까지 한 건강 관련 행동이나 치료를 받는 행위도 미루기 쉽다(Blunt &

Pychyl, 2000; Milgram et al., 1988; Steel, 2007). 최근에는 건강행동 지연 중에

서도 특히 취침시간 지연행동(bedtime procrastination)에 대한 관심이 높아지고

있다. 취침시간 지연행동은 ‘늦게 잠자리에 들 만한 외부적인 요인이 없음에도

불구하고 의도한 것보다 늦게 취침하는 것’으로 정의된다(Kroese et al., 2014).

비록 아직 많이 연구된 분야는 아니나, 최근 스마트폰 등 각종 미디어 기기가

개발되고 사용되면서 늦게 잠자리에 드는 현상이 많이 발생하고 있으며, 수면

부족은 전반적인 건강 및 삶의 질에 매우 부정적인 영향을 미치는 것으로 알려

져 있어, 앞으로 취침시간 지연행동에 대한 연구가 상당히 중요한 주제로 떠오

를 것으로 보인다(안혜영, 2020; 정선주, 2018; Kroese et al., 2016).

개인 특성에 따른 분류

상기와 같이 지연행동이 나타나는 삶의 영역에 따라 분류하기도 하지만, 지연

행동과 연관되어 있는 성격 요인에 따라 지연행동을 분류한 경우도 있다.

Burka와 Yuen(2008)은 임상적 관찰에 따라 지연행동에는 ‘반항적 유형’, ‘낙천적

유형’ 그리고 ‘불안 유형’이 존재한다고 주장한 바 있다(Schouwenburg et al.,

2015). 실제 경험적 연구를 통해 지연행동 유형을 탐색한 McCown 등(1989)은

대학생의 특질 지연행동과 더불어 여러 가지 성격 요인, 우울 등을 측정하여 주

성분분석을 실시하였다. 그 결과, 충동적이고 시간을 관리하는 데 어려움을 경

험하며 사회적 압력에 순응하지 않고 자신의 행동에 대해 부인하는 ‘반항적 유
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형’, 활력이 있으면서도 긴장되어 있고 스스로에게 너무 많은 과제를 부과하는

‘외향적이면서도 신경과민성이 높은 유형’, 마지막으로 활력 수준이 낮고 만성적

으로 과제를 완성하지 못하는 ‘우울하고 신경과민성이 높은 유형’이 도출되었다.

Lay(1987)의 경우, 대학생을 대상으로 일반적 지연행동과 함께 신경증적 무계획

성, 조직화, 반항적 태도, 자존감, 활력 수준, 성취에 대한 욕구 등을 측정한 후

프로파일 형태분석(modal profile analysis)을 활용하여 지연행동을 유형화하고

자 하였다. 그 결과, 높은 수준의 지연행동, 신경과민성, 그리고 반항적인 태도

를 나타낸 ‘무계획적이고 반항적인 집단’과, 높은 수준의 지연행동, 신경과민성

및 낮은 수준의 조직화, 활력 수준, 자존감, 성취 욕구를 나타낸 ‘무계획적이고

성취 동기가 없는 집단’이라는 두 가지 유형의 지연행동이 나타났다. 무계획적

이고 반항적인 집단은 자신들이 수행하고 있는 과제에 대해 어렵고 스트레스

받는 일이라고 지각하는 경향이 있었는데, Lay(1987)는 이들이 과제를 미루면서

낮은 수준의 성취를 보이는 게 반항하려는 의도에서 비롯된 것일 수 있다고 설

명하였다. 반대로 무계획적이고 성취 동기가 없는 집단은 과제의 난이도나 과제

수행으로 인한 스트레스 수준이 낮았는데, 이들은 작은 성취에도 비교적 만족감

을 느끼며 빈둥거리는 특성이 있다고 보았다. 이렇듯 성격 요인에 따라 다양한

방식으로 지연행동을 구분하려는 시도가 있었다. 그러나 이러한 분류는 주로 임

상적 관찰에 근거한 것이거나 연구자가 임의로 선택한 심리적 요인을 지연행동

과 함께 측정함으로써 얻은 결과이다. 뿐만 아니라 해당 연구 참여자들의 독특

한 특징 때문에 도출되는 결과일 때도 있어, 유형을 재검증하기에 상당히 복잡

하고 어려운 측면이 있다.

이 외에 외적으로는 동일하게 미루는 행동을 보이더라도 그 기저에는 다양한

동기가 작용할 수 있다는 주장 하에 지연 동기에 따라 지연행동을 유형화하고

자 한 연구자도 있었다(윤재호, 2011; 최정아, 2017). Ferrari(1992)는 지연행동의

동기에 따라 ‘각성형’과 ‘회피형 지연행동’을 구분하려는 시도를 하였다. 그는 당

시에 사용되던 대표적인 지연행동 척도인 Lay(1986)의 일반적 지연행동 척도

(General Procrastination Scale; GP)와 McCown과 Johnson(1989)의 성인 지연

행동 척도(Adult Inventory of Procrastination; AIP)의 타당도를 확인하는 연구

를 실시하였는데, 그 과정에서 우연히 두 척도가 서로 변별되는 지점을 발견하

였다. GP와 AIP가 서로 매우 낮은 상관(r = .01~.10)을 나타냈을 뿐만 아니라,

두 개의 지연행동 척도와 더불어 감각추구, 깊이 있는 사고를 즐기는 경향성,

그리고 자존감을 측정하는 도구를 함께 실시하여 요인분석을 실시한 결과, 높은
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수준의 일반적 지연행동과 감각추구 성향을 특징으로 한 ‘각성형 지연행동’ 요

인과 높은 수준의 성인 지연행동과 낮은 수준의 깊이 있는 사고를 즐기는 경향

성 및 자존감을 보이는 ‘회피형 지연행동’ 요인이 추출되었다. 이에

Ferrari(1992)는 GP는 스릴을 느끼고 각성된 상태에 이르기 위해 마지막 순간까

지 미루는 각성형 지연행동을, AIP는 자신감과 자존감이 부족하여 인지적으로

부담이 되는 상황 내지는 실패 상황을 피하기 위해 미루는 회피형 지연행동을

측정하는 도구라고 주장하면서, 두 도구가 각기 다른 지연 동기와 관련되어 있

다고 설명하였다. 많은 연구자들이 이러한 관점을 흥미롭게 여기던 중,

Steel(2010)은 수많은 지연행동 연구에 대한 메타분석 및 4,000명이 넘는 참여자

로부터 수집한 자료를 활용한 경험적 연구를 통해 이러한 Ferrari(1992)의 주장

을 재검증하고자 하였다. 하지만 각성형 지연행동을 측정하는 것으로 알려져 있

던 GP가 회피형 지연행동을 측정하는 것으로 알려져 있던 AIP보다 오히려 자

극추구와 상관이 낮았고, AIP는 GP보다 자존감 및 실패에 대한 공포와 낮은

상관을 보여, Ferrari(1992)의 연구와 반대되는 결과가 나타났다. 뿐만 아니라,

GP와 AIP 간 상관이 높아 서로 변별되지 못하는 것으로 확인되었다. 국내에서

도 Steel(2010)의 연구와 일치하는 결과가 나타난 바, 사실 상 Ferrari (1992)가

제안한 방법을 통해서는 각성형과 회피형 지연행동을 구분하기 어려운 것으로

확인되었다(임성문, 2006). 다만 이는 각성형 지연행동과 회피형 지연행동이 존

재하지 않음을 의미하는 것은 아니며, 두 유형을 측정하거나 구분할 수 있는 타

당한 도구가 사용되지 않았음을 의미하는 것이므로 각성형 및 회피형 지연행동

의 유형화에 대해서는 판단을 유보할 필요가 있다.

적응성 및 부적응성에 따른 분류

모든 지연행동이 역기능적이고 자기패배적인 것은 아니며, 지연행동에도 긍정

적인 측면이 있을 수 있다고 주장하면서 적응적 지연행동과 부적응적 지연행동

을 구분한 연구자들도 있다(Chu & Choi, 2005). Chu와 Choi(2005)는 결정을 잘

내리지 못하며 제 시간에 과제를 완성하지 못하는 유형의 지연행동, 즉 지금까

지 연구의 핵심이 되어 온 지연행동을 ‘수동적 지연행동’이라고 지칭하였고, 반

면 시간 압박 하에서 일하는 것을 즐기며 일을 미루겠다고 적극적이고 의도적

으로 결정을 내리는 유형의 지연행동을 ‘능동적 지연행동’이라고 일컬었다. Choi

와 Moran(2009)은 능동적 지연행동가가 과제 수행을 미루기는 하지만, 강한 동
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기를 가지고 마감기한 전에 과제를 완성하며 비교적 만족스러운 결과를 얻는다

고 설명하였다. 하지만 이 능동적 지연행동이라는 개념은 연구자들로부터 비판

을 받고 있다. Chu와 Choi(2005) 그리고 Choi와 Moran(2009)은 능동적 지연행

동이 다음과 같은 네 가지 특징을 보인다고 주장하였다: (a) 시간 압박에 대한

선호, (b) 지연행동에 대한 의도적인 결정, (c) 마감기한을 맞출 수 있는 능력,

(d) 결과에 대한 만족. 이러한 특징들을 종합하면 능동적 지연행동은 제한된 기

한 내에 목표를 이루기 위해 적극적이고 전략적으로 우선순위를 조정하여 효율

적으로 과제를 수행하는 ‘계획된 미루기(planned delay)’라고 볼 수 있다.

다만 이러한 정의는 지연행동을 자기조절의 실패 및 비합리적이고 비의도적

이고 부적응적인 형태의 미루기로 개념화를 한 선행연구들과 일치하지 않는다

는 점에서 비판을 받고 있다(Chowdhury & Pychyl, 2018). 또한 능동적 지연행

동이 계획된 미루기 뿐만 아니라 각성형 미루기(arousal delay)까지 포함되는

이질적인 개념이라는 점에서 구성타당도가 부족하다는 주장도 있다(Chowdhury

& Pychyl, 2018). 계획된 미루기는 외부적인 상황적 요인에 대한 합리적인 판단

에 의해 미루는 것이고, 각성형 미루기는 스릴을 느끼고자 하는 내적 동기에 의

해 미루는 것인데, 계획된 미루기는 성실성, 자기통제, 그리고 안녕감과 정적 상

관을 보이는 반면 각성형 미루기는 반대의 관련성을 보인다. 이와 같이 능동적

지연행동과 수동적 지연행동의 구분이 개념적으로 타당한지에 대한 논란은 있

으나, 마냥 부정적으로만 인식해왔던 현상을 다른 관점으로 이해해보고자 했다

는 점에서는 의미 있는 시도라 할 수 있다.

지연행동의 유형에 대한 선행 연구 결과를 정리해보면 다음과 같다. 지연행동

의 대표적인 유형으로 삶 속에서 광범위하게 나타나는 일반적 지연행동, 다양한

상황에서 결정 내리기를 미루는 결정 지연행동이 있으며, 특수한 상황에서 나타

나는 지연행동으로 학업적 지연행동, 건강행동 지연(대표적으로 취침시간 지연

행동)이 존재한다. 이렇듯 지연행동이 나타나는 맥락의 일반성과 특수성에 따른

분류가 있는 한편, 지연행동과 연관된 심리적 특성이나, 적응성과 부적응성에

따라 유형화하고자 한 시도 또한 다양하게 이루어져왔다. 이렇듯 지연행동 유형

을 탐색하는 연구를 통해 지연행동 집단이 상당히 이질적인 특성을 가지고 있

음이 반복적으로 확인되고 있으며, 지연행동이 어떤 양상으로 나타날 수 있는

지, 그리고 지연행동의 원인이 무엇인지에 대한 논의가 이어져 오고 있다. 다만

현재 시점에서는 연구자마다 다른 분류를 제시하고 있어 지연행동이 나타나는
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영역에 따른 분류 외에는 합의된 유형화가 이루어지지 않았다는 점, 그리고 각

성형 및 회피형 지연행동처럼 방법론적 문제에 기반을 둔 유형, 능동적 및 수동

적 지연행동과 같이 개념적인 타당성에 대한 논의가 아직 진행 중인 유형도 있

다는 점이 선행 연구의 한계라고 볼 수 있다.

지연행동 측정도구의 한계

지연행동의 정의가 다양한 만큼, 지연행동을 측정하는 도구도 상당히 많이 개

발되어 사용되고 있다. 예를 들어, 일반적 지연행동을 측정하기 위한 도구로

Lay(1986)의 일반적 지연행동 척도(General Procrastination Scale: GP),

McCown과 Johnson(1989)의 성인 지연행동 척도(Adult Inventory of

Procrastination: AIP), Tuckman(1991)의 지연행동 척도(Tuckman

Procrastination Scale: TPS), Steel(2002, 2010)의 비합리적 지연행동 척도

(Irrational Procrastination Scale: IPS) 및 순수 지연행동 척도(Pure

Procrastination Scale: PPS)가 흔히 사용되고 있다. 학업적 지연행동을 측정하

는 것으로 알려져 있는 자기보고식 척도로는 Aitken(1982)의 지연행동 척도

(Aitken Procrastination Inventory: API), Solomon과 Rothblum(1984)의 학생용

지연 특성 평가 척도(Procrastination Assessment Scale-Student: PASS),

Schouwenberg(1995)의 학업지연행동 상태 척도(Academic Procrastination

State Inventory: APSI) 등이 있다. 하지만 지연행동을 측정하는 이러한 대표적

인 도구들의 타당도가 의심된다거나 신뢰도가 충분히 검증되지 않아 연구를 정

확히 수행하고 결과를 해석하는 데 어려움이 따르고 있다. 허효선과 권석만

(2022)의 연구에 따라 기존에 사용되어 왔던 지연행동 측정도구들의 한계와 문

제점에 대해 정리하면 다음과 같다.

첫째, 척도 개발 단계에서부터 지연행동의 조작적 정의가 충분히 반영되지 않

은 경우들이 있다. 예를 들어, TPS는 본래 대학생의 지연행동을 측정하기 위해

개발된 도구이나, 문항의 내용을 잘 살펴보면 ‘나는 고치기 어려운 시간허비자

다’, ‘나는 시간허비자이지만 이에 대해 아무것도 하지 못하는 것 같다’ 등 지연

행동 그 자체보다는 부정적 자기개념과 관련된 문항이 포함되어 있다는 비판을

받고 있다. 국내 지연행동 연구의 무려 60%에서 사용했을 정도로 가장 빈번히

활용되고 있는 API 또한 대학생의 학업적 지연행동을 측정하는 것으로 알려져

있다(송정은, 2017). 하지만 실제로 문항 내용을 살펴보면 ‘지연행동과 관련된
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워크샵에 참여하고 싶다’거나 ‘모임에 가기 위한 준비를 제 때 한다’, ‘약속시간

에 맞춰 도착한다’ 등 학업과 관련이 없는 내용이 포함되어 있다. 뿐만 아니라

‘학업 과제’보다는 보다 일반적인 ‘일’이라는 표현이 더 많이 사용되고 있어, 일

부 연구자들은 특질 지연행동을 측정하는 척도라고 주장하기도 한다(McCown

et al., 1991; Milgram et al., 1998). 이렇듯 척도의 원저자가 어떤 유형의 지연

행동을 측정하고자 했는지가 불명확하다. 한편 Chu와 Choi(2005), 그리고 Choi

와 Moran(2009)의 능동적 지연행동 척도(Active Procrastination Scale: APS)의

경우, 사실은 지연행동보다는 적절한 시간 관리 전략에 가까운 개념을 측정하는

것은 아닌지에 대한 논란이 있다. 또한 문항 구성 측면에서도, 거의 대부분의

문항이 역채점 문항이라는 점에서 비판을 받고 있다. ‘불행하지 않다’는 것이

‘행복하다’는 것을 의미하지는 않는 것과 같이, 역채점 문항으로부터 얻은 결과

를 정확히 해석하기에는 상당히 까다롭기 때문이다(Chowdhury & Pychyl,

2018; DeVellis, 2003).

둘째, 다수의 측정도구가 요인구조에 대한 확인이 충분히 이루어지지 않은 채

사용되는 경우가 많다는 한계가 있다. Aitken(1982)은 API가 단일 요인 척도임

을 상정하였으나 McCown과 Ferrari(1995)가 요인분석을 실시한 결과, 설명하기

어려운 두 개의 요인이 추출되었다(Ferrari et al., 1995에서 재인용).

Vestervelt(2000)의 연구에서도 단일 요인 구조가 적합하지 않다고 나타났으며,

요인분석 결과 ‘일반적인 행동적 지연’, ‘약속과 의무를 시간 맞춰 수행함’과 더

불어 해석 불가능한 요인까지 총 3개의 요인이 추출된 바, API의 내용타당도가

의심되며 요인구조 또한 불분명하다. Vestervelt(2000)의 연구에 의하면 이 외에

도 AIP와 GP의 요인구조가 원저자가 가정했던 것과 다른 것으로 나타났다.

Steel(2010)의 순수지연행동 척도(Pure Procrastination Scale: PPS) 또한 원저자

가 단일 요인 척도로 구성하였지만 다양한 유럽 국가 및 국내에서 타당화 작업

을 한 결과, 대개 3요인 구조가 적합한 것으로 나타난 바, 최근에 상당 수의 측

정도구의 요인구조가 불안정한 것으로 밝혀지고 있다(이필건, 유형근, 2020;

Svartdal et al., 2016).

셋째, 국내에서 충분히 타당화 작업을 하지 않은 채 해외 척도를 사용하는 경

우들이 많다는 문제도 있다. AIP, TPS를 비롯하여 PASS, APSI 모두 국내에서

기본적인 검사-재검사 신뢰도 분석이 이루어지지 않았으며, 특히 TPS, PASS,

APSI는 요인분석도 이루어지지 않은 채 국내에서 번안만 되어 사용되고 있는

실정이다.
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지연행동을 측정하는 수많은 도구들이 개발되었다는 사실은 지연행동에 대한

지대한 관심이 이어지고 있음을 의미하는 것이나, 안타깝게도 기존의 측정도구

중 지연행동이라는 현상을 정확히, 포괄적으로 측정할 수 있는, 그리고 타당도

와 신뢰도가 검증된 도구는 생각보다 많지 않다. 이렇듯 관심의 대상이 되는 변

인을 정확히 측정할 수 없다면, 연구 결과 또한 비일관적일 수 밖에 없을 것이

다. 척도마다 강조하는 지연행동의 측면이 다르다는 사실 또한 연구 결과들을

통합하는 데 어려움을 주고 있다.

지연행동과 관련된 심리적 요인

앞서 언급되었던 바와 같이, 지연행동은 다양한 심리적 요인이 복합적으로 상

호작용하는 현상이다(서은희, 2006; 송정은, 2017; Solomon & Rothblum, 1984;

van Eerde, 2003; Wolters, 2003). 다음에서 지연행동과 관련된 대표적인 성격

적, 인지적, 정서적, 동기적 요인에 대해 살펴보고자 한다.

지연행동과 관련된 성격적 요인

지연행동을 일종의 성격 특질이라고 보는 견해가 오래 전부터 있어왔던 만큼,

지연행동과 다양한 성격적 요인 간의 관련성을 탐색한 연구들이 많이 축적되어

왔다. 성실성, 신경과민성 및 충동성, 완벽주의가 지연행동의 원인으로 알려져

있는 대표적인 성격 특성이다.

성실성

성실성은 목표를 체계적이고 끈기 있게, 지속적으로 추구하는 경향성을 의미

한다(Costa & McCrae, 1992; Lee et al., 2006). 또한 성실성이 높은 사람들은

신중하고 책임감 있으며 다양한 방해요인에 굴하지 않고 과제를 수행하는 모습

을 보인다(김광숙, 김정희, 2007; 유태용, 1998). 이러한 설명을 볼 때, 성실성은

지연행동과 부적 상관을 보일 것임을 유추해 볼 수 있다. 성실성에 대한 첫 연

구인 Webb(1915; Schouwenburg & Lay, 1995)의 연구에서 성실성과 함께 공부

에 투자하는 에너지의 수준, 과제를 지속하려고 하는 경향성, 장기적인 과제를

수행하는 경향성 등이 하나의 요인으로 묶인 바, 성실성이 낮은 사람들은 지연

행동을 보일 가능성이 높음이 시사되었다. 실제로 수많은 경험적 연구에 대한
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메타분석을 실시한 Steel(2007)과 van Eerde(2003)의 연구에서 지연행동과 성실

성 간 평균 상관이 r = -.62~-.63로 나타났으며, 국내 연구에서도 r = -.59의

높은 정적 상관을 보이는 등(김광숙, 김정희, 2007), 성실성 수준이 높을수록 지

연행동 수준이 낮다는 연구 결과가 일관적으로 보고되고 있다.

신경과민성과 충동성

신경과민성 또한 비록 성실성보다는 약하고 다소 복잡한 관련성을 보이지만

지연행동과 관련이 있다고 알려져 있다. 신경과민성은 우울, 불안 등의 부정 정

서와 심리적 불편감을 느끼기 쉬운 경향성이라고 할 수 있는데(Costa &

McCrae, 1992; Lee et al., 2006), 부정 정서와 스트레스에 취약한 사람일수록

현재의 혐오스러운 과제를 회피하는 행위가 더 큰 보상으로 여겨지기 때문에

신경과민성이 높은 사람이 지연행동을 보일 가능성이 높다는 이론가들의 주장

이 있어 왔다(Milgram & Naaman, 1996). 실제로 메타분석 연구에서 지연행동

과 신경과민성 간 평균 r = .24~.26의 약한 정적 상관이 나타난 바 있다(Steel,

2007; van Eerde, 2003). 하지만 한편으로 지연행동은 신경과민성이 높은 사람

들에게 매우 큰 처벌로 작용할 수도 있다. 마지막 순간까지 마감을 하기 위해

고군분투하는 과정이 자극에 대해 자동적으로 반응하는 경향성이 있는 사람에

게는 상당히 불쾌한 경험일 수 있기 때문이다(McCown et al., 1987). 이렇듯 마

감기한이 얼마 남지 않은 스트레스 상황을 잘 견디지 못한다고 느끼는 사람들

은 오히려 시간을 매우 잘 지키는 모습을 보일 수도 있다. 따라서 신경과민성이

높은 사람들 중 일부는 높은 수준의 지연행동을, 또 다른 일부는 반대로 낮은

수준의 지연행동을 나타낼 가능성이 있다. 실제로 신경과민성과 지연행동 간의

관련성에 대해 보다 자세히 탐색한 McCown 등(1987)의 연구에서 지연행동의

수준이 그다지 높지도 낮지도 않은, 즉, 지연행동 수준이 두 번째와 세 번째 4

분위수(quartile)에 해당되는 사람들에 비해 지연행동의 수준이 매우 낮거나 매

우 높은 사람들에게서 더 높은 수준의 신경과민성이 관찰되었다. 이러한 결과는

신경과민성과 지연행동이 곡선적 관계를 띠고 있다는 것을 의미하는데, 이와 달

리 신경과민성과 지연행동이 비선형 관계에 놓여 있다는 것을 재검증하는 데

실패한 연구 결과도 있어(Johnson & Bloom, 1992; Johnson & Bloom, 1995),

신경과민성과 지연행동이 어떤 형태의 관련성을 보이는지 아직 명확하지는 않

다.

이러한 현상과 관련하여 학자들은 크게 두 가지의 입장을 취하고 있다. 우선
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두 변인이 직접으로 연관되어 있기보다는 둘 간의 관계를 조절 혹은 매개하는

변인이 있을 것이라고 유추해 볼 수 있다. 이러한 맥락에서 Lee 등(2006)의 연

구에서는 성격 5요인 중 성실성과 신경과민성이 대학생들의 특질 지연행동과

어떠한 관련성이 있는지를 보다 심도 있게 살펴본 바 있는데, 신경과민성과 지

연행동 간의 관계를 성실성이 완전매개 하는 것으로 나타났다. 반면, 성실성과

지연행동 간의 관계에서 신경과민성의 부분 매개모형은 유의하지 않았고 완전

매개모형 또한 그다지 적합하지 않은 것으로 나타났다. 즉, 쉽게 부정 정서를

느끼는 학생들이 목표를 추구하고자 하는 끈기와 목표지향성이 부족할 때 지연

행동을 보인다는 것이다.

한편 신경과민성과 지연행동이 서로 관련되어 있는 것으로 나타나는 이유는

신경과민성의 하위요인인 충동성 변인 때문이라는 주장도 있다(Steel, 2007). 특

질 지연행동을 보다 큰 장기적인 보상 대신 단기적인 작은 보상을 선택하는 행

위라고 개념화할 수 있음을 고려하면, 충동성이 지연행동과 관련되어 있을 것이

라는 가정은 타당하다고 볼 수 있다(Schouwenburg & Lay, 1995). 실제로 성격

5요인 검사(NEO-PI-R; Costa & McCrae, 1992)를 통해 성격과 특질 지연행동

간의 관계에 대해 탐색한 연구에서 신경과민성의 하위요인 중 충동성이 지연행

동과 유의한 정적 상관(r = .36~.40)을 나타냈으며, 그 외의 하위요인들은 매우

작은 상관을 보이거나 유의한 상관을 나타내지 않았다(Johnson & Bloom, 1995;

Schouwenburg & Lay, 1995). 후속 연구에서도 지연행동가는 지속성과 계획성

이 부족하고 순간적인 욕구를 통제하지 못하며 높은 충동성을 보인다는 점이

지속적으로 관찰되었으며, 충동성이 특히 과제에 착수하기를 미루는 행동과 관

련되어 있음이 밝혀졌다(김지영, 2005; 김현정, 2003; 조성하, 2016; 허효선 등,

2015; Dewitte & Schouwenburg, 2002). 메타분석 연구에서는 충동성과 지연행

동 간 평균 상관이 r = .41로 상당히 높은 연관성을 보였으며(Steel, 2007), 최근

쌍둥이 연구나 뇌과학 연구에서는 충동성과 지연행동이 생물학적으로도 연결되

어 있을 가능성이 높다는 결과가 나타나고 있어(Gustavson et al., 2014; Liu &

Feng, 2017), 두 변인 간 상당히 밀접한 관계가 있음은 분명해 보인다.

완벽주의

완벽주의 또한 지연행동과 관련된 변인으로 오래 전부터 많은 관심을 받아

왔다. 자신의 수행이 완벽하지 않다고 여겨 과업을 마무리하지 못하는 양상을

보이는 임상 사례들이 발표되었으며(Pacht, 1984; Palmer & Gyllensten, 2008;
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Pychyl & Flett, 2012; Rosenfield et al., 2008; Skodol et al., 1989; Spitzer, et

al, 1995), 임상가들은 과제 완성에 대한 비합리적으로 높은 기대가 지연행동의

주된 원인이라고 여겼다(Burka & Yuen, 2008; Ellis & Knaus, 2002; Ferrari et

al., 1995). 다시 말해, 신경증적인 완벽주의자들은 지나치게 완벽함을 추구하다

보니 목표를 이루기 위해 노력한다는 것이 괴롭게 느껴지기 때문에 미루며, 평

가에 대한 민감성도 높아 실패할 가능성을 차단하기 위한 수단으로 지연행동을

보인다는 것이다(Ferrari et al., 1995; Hamachek, 1978). 이러한 가정 하에 완벽

주의와 지연행동 간의 관계를 규명하기 위한 여러 시도들이 있었으나, 두 변인

이 서로 유의미한 관련성을 보이지 않는 경우도 있었으며(Muszynski &

Akamatsu, 1991), 메타분석 연구에서는 완벽주의와 지연행동 간 평균 상관이 r

= .12로 예상보다 작은 정적 상관을 보이기도 하였다(van Eerde, 2003). 심지어

는 완벽주의자는 비완벽주의자와 비슷하거나 오히려 낮은 수준의 지연행동을

나타냈다는 연구도 있는 등(Enns & Cox, 2002; Slaney et al., 2002; Steel,

2007) 비일관적인 결과가 도출되었다. 이에 대해 Steel(2007)은 그동안 대중 서

적에서 완벽주의가 지연행동의 주요 원인이라고 반복적으로 언급되어 온 점과

더불어 출판 편향(publication bias)의 영향도 있어 완벽주의의 영향력이 큰 것

처럼 여겨져 왔다고 설명하였다. 아울러 완벽주의적인 지연행동가들이 비완벽주

의적인 지연행동가들에 비해 도움을 구하는 경우가 많기 때문에 임상가들이 마

치 두 변인이 연관되어 있다고 착각해왔다며, 사실 상 지연행동가는 완벽주의자

일 가능성이 낮다고 주장하였다(Steel, 2011).

그러나 위와 같은 결론은 섣부른 판단이라는 비판을 받고 있다. 우선 완벽주

의가 다차원적인 개념임을 간과했다는 주장이 있다. 연구 초기에는 완벽주의를

‘비현실적으로 높은 기준에 도달하기 위해 스스로를 지나치게 밀어붙이는 부적

응적인 특성’이라는 단일차원적인 개념으로 보았다(Burns, 1980; Shafran et al.,

2002). 그러나 연구가 거듭될수록 완벽주의에 적응적인 측면 또한 존재한다는

점이 밝혀지면서 완벽주의를 구성하는 요인에 대한 탐색이 이루어졌다. 대표적

으로 Frost 등(1990)은 ‘실수에 대한 염려’, 높은 ‘개인적 기준’, ‘부모의 기대’ 및

‘부모의 비난’ 수준이 높다고 지각함, ‘행동에 대한 의심’, ‘조직화’에 대한 선호

등이 완벽주의의 여섯 가지 차원이라고 주장하였다. 또한 Hewitt과 Flett(1991)

은 스스로에 대한 높은 기준을 세우는 ‘자기지향 완벽주의’, 중요한 타인에 대해

높은 기준을 세우는 ‘타인지향 완벽주의’, 그리고 타인이 자신에게 높은 기준을

통해 평가한다고 여기는 ‘사회 부과 완벽주의’를 완벽주의의 하위차원으로 제시
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하기도 하였다. 이러한 완벽주의의 여러 차원들 중 실수에 대한 염려, 부모의

비난, 부모의 기대, 행동에 대한 의심, 사회 부과 완벽주의는 ‘부적응적 평가염

려(maladaptive evaluation concerns)’로, 개인적 기준, 조직화, 자기지향 완벽주

의, 타인지향 완벽주의는 ‘긍정적 성취욕구(positive achievement strivings)’로

분류하기도 하였다(Frost et al., 1993). 이와 유사하게 완벽주의의 긍정적이고

건강한 측면을 담고 있는 ‘완벽주의적 성취욕구(perfectionistic striving)’와 완벽

주의의 부적응적인 측면인 ‘완벽주의적 염려(perfectionistic concerns)’로 구분한

연구자도 있다(Stoeber & Gaudreau, 2017; Stoeber & Otto, 2006).

Sirois 등(2017)은 이러한 완벽주의의 각 하위차원이 지연행동과 차별적인 관

련성을 보일 것이라고 주장하면서, 완벽주의와 지연행동 간의 관계를 탐색한 연

구에 대해 메타분석을 실시하였다. 그 결과, 완벽주의적 염려와 특질 지연행동

간 평균 상관은 r = .231(완벽주의적 성취욕구를 통제한 부분상관은 r = .256)

로, 작거나 중간 정도의 정적 상관을 나타냈다. 반면 완벽주의적 성취욕구와 특

질 지연행동 간 평균 상관은 r = -.218(완벽주의적 염려를 통제한 부분상관은 r

= -.235)로, 작거나 중간 정도의 부적 상관이 있음이 밝혀졌다. 이는 완벽주의의

하위차원에 따라 지연행동과의 관련성이 상이할 수 있으며, 특히 완벽주의적 염

려는 목표를 성취하는 데에는 부정적인 영향을 미치지만 완벽주의적 성취욕구

는 어느 정도 도움이 될 수 있음을 시사한다. 완벽주의적인 성취욕구가 높은 사

람들은 적극적으로 성공을 추구하는 행동을 하여 지연행동 수준이 낮지만, 완벽

주의적 염려 수준이 높은 경우에는 실패에 대한 두려움으로 인해 과제를 회피

하는 행동, 즉 지연행동을 더 많이 보일 가능성이 있다(Sirois et al., 2017;

Slade & Owens, 1998). 국내에서도 다양한 완벽주의 측정도구를 활용하여 적응

적 완벽주의 및 부적응적 완벽주의가 지연행동과 어떤 차별적인 관련성을 나타

내는지 확인한 바 있으며, 완벽주의의 역기능적인 측면이 지연행동과 유의한 연

관성이 있음이 밝혀졌다(김현이, 송미경, 2018; 이수민, 양난미, 2011; 정상목, 이

동귀, 2013). 하지만 일부 연구에서는 완벽주의 수준에 따른 지연행동의 차이를

발견하지 못했으며(박현주, 정대용, 2010), 또 다른 연구에서는 완벽주의가 지연

행동에 직접적으로 영향을 주기보다는 자아존중감, 자기자비, 자기비난, 성취목

표지향성 및 자기구실 만들기 전략 등 다른 심리적 요인을 매개로 지연행동을

유발한다는 결과가 나타났다(박보람, 양난미, 2012; 신선임, 심은정, 2017; 임성

문, 강미정, 2006; 장희진, 2016). 완벽주의와 함께 자기결정성, 동기 수준, 과제

의 자아위협도 등을 함께 고려했을 때 지연행동의 수준에 차이가 나타난다는
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결과가 도출되기도 하여(김민선 등, 2009; 박재우, 권정혜, 1998), 완벽주의 그

자체의 영향력은 그다지 크지 않을 가능성도 시사되었다.

한편 완벽주의와 지연행동 간의 관계를 탐색한 연구의 결과가 일관적이지 않

은 이유는 평가도구에 문제가 있기 때문이라고 주장한 경우도 있다. 허효선 등

(2015)은 지연행동 척도가 완벽주의적인 지연행동가들을 민감하게 변별해내지

못하고 있을 가능성에 주목하였다. 완벽주의적인 지연행동가에 대한 사례를 살

펴보면, 완벽주의자들은 자신의 수행이 완벽하지 않다는 생각에 과제의 ‘완성’을

미루는 경우가 많은데, 기존에 사용되던 지연행동 척도는 주로 과제를 ‘시작’하

기를 미루는 행위를 측정한다는 것이다. 이에 허효선 등(2015)은 학업적 지연행

동을 ‘착수지연’과 ‘완수지연’으로 구분하는 척도를 개발하여 각 지연행동 하위

요인과 완벽주의 간의 관련성을 살펴보았다. 그 결과, 완벽주의는 착수지연과

유의한 상관을 보이지 않았던 반면, 완수지연과는 r = .236의 정적 상관을 나타

냈다. 착수지연과 완수지연을 서로 통제한 후 부분상관분석을 실시하여 완벽주

의와 지연행동 간의 관련성을 보다 세부적으로 살펴볼 때, 완벽주의의 하위요인

중 개인적 기준과 조직화는 각각 착수지연과 r = -.141, r = -.277의 부적상관

을, 그리고 실수에 대한 염려, 행동에 대한 의심, 부모의 비난은 각각 완수지연

과 r = .196, r = .350, r = .302의 정적상관을 보였다. 이와 같은 결과는 완벽주

의로 인한 미루기는 기존 지연행동 척도가 측정하는 경향성과는 다른 양상으로

드러날 수 있음을 시사한다.

지연행동과 관련된 인지적 요인

지연행동을 완성해야 할 과제를 미루는 비합리적인 경향성이라고 정의한

Lay(1986)의 주장에서도 드러나듯, 지연행동과 비합리적 신념 간에 관련이 있을

것이라는 주장은 오래 전부터 있어 왔다. 다음에서 지연행동과 특히 깊은 연관

성이 있다고 여겨져 온 실패에 대한 공포, 자기효능감 및 자존감에 대해 살펴보

겠다.

실패에 대한 공포

실패에 대한 공포는 지연행동 연구 초기부터 지대한 관심을 받아왔으며, 특히

학업적 지연행동을 설명하는 하나의 요인으로 여겨져 왔다. 실패에 대한 공포는

실패로 인해 나타나는 혐오스러운 결과에 대한 두려움이라고 정의되는데, 실패
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에 대한 공포 수준이 높은 사람들은 마감 기한이 가까워지면 자신의 수행에 대

한 평가와 관련하여 걱정을 한다(김환, 1999; 배대식, 2009). 여러 임상가와 연구

자들에 의하면 이들은 부정적인 피드백에 직면하고 싶지 않기 때문에 성취와

관련된 상황에서 과제를 미루는데, 이러한 회피 행동에 의해 불안이 감소함에

따라 지연행동이 강화된다(김환, 1999; Burka & Yuen, 2008; Rothblum, 1990;

Schouwenburg, 1992; van Eerde, 2003). Solomon과 Rothblum(1984)은 지연행

동을 보이는 원인에 대해 탐색하고자 대학생을 대상으로 설문조사를 한 후 요

인분석을 실시하였는데, 첫 번째 요인으로 평가에 대한 불안, 스스로 세운 기준

을 만족시켜야 한다는 염려, 자신감 부족 등의 내용이 포함된 실패에 대한 공포

가 추출되었으며, 이는 지연행동 원인 변량의 49.4%를 설명할 정도로 강력한

변인이었다.

그러나 막상 실패에 대한 공포를 직접적으로 측정하는 도구를 활용한 연구에

서는 예상보다 지연행동과의 관련성이 약한 것으로 나타났으며, 메타분석 시 평

균 상관도 r = .18에 불과하였다(Steel, 2007; van Eerde, 2003). 이에 대해 연구

자들은 실패에 대한 공포가 소수의 특정 사람들에게만 지연행동을 유발하는 변

인일 가능성에 주목하였다. 앞서 언급한 Solomon과 Rothblum(1984)의 연구에서

실패에 대한 공포가 지연행동의 원인을 대표하는 요인으로 나타났음에도 불구

하고, 피험자들의 응답 비율을 살펴보니 6.3~14.1% 정도만이 이 요인에 해당되

는 문항에 응답하였다. 반면, 지연행동 원인 변량의 18% 밖에 설명하지 못한

두 번째 요인인 과제에 대한 혐오에 해당하는 문항에는 19.4~47.0%의 피험자들

이 응답하였다. 이에 대해 저자들은 상대적으로 소수이기는 하지만, 실패에 대

한 공포로 인해 과제를 미루는 매우 동질적인 지연행동 집단이 존재한다고 설

명하였다. Schouwenburg(1995) 또한 실패에 대한 공포와 지연행동 간의 관련성

을 규명하기 위한 연구를 실시하였는데, 그는 실패에 대한 공포 및 지연행동 각

각의 수준에 따라 저, 중, 고 집단 9개를 분류하여 각 집단 내에서 두 변인 간

의 상관이 어떠한지 살펴보았다. 그 결과, 지연행동 점수가 높은 집단에서는 지

연행동과 실패에 대한 공포 간의 상관이 r = .28였으며, 지연행동 뿐만 아니라

실패에 대한 공포 수준도 높은 집단에서는 두 변인 간 상관이 r = .63으로 나타

났다. 이는 Solomon과 Rothblum(1984)의 연구에서와 같이, 실패에 대한 공포가

대부분의 사람들에게는 미루는 원인이 아닐 수 있으나, 일부 특정 지연행동 집

단에게 있어서는 꾸물거림의 주된 이유가 될 수 있음을 시사한다.
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자기효능감과 자존감

자기 자신에 대한 비합리적인 신념 또한 지연행동과 관련이 있을 수 있다. 특

히 지나치게 부정적인 자기평가는 자기조절의 실패에 취약하게 하여, 목표를 이

루는 데 필요한 내적 또는 외적 자원을 활용하기 어렵게 만들 수 있다(Sirois et

al., 2017). 이러한 현상과 밀접한 관련이 있는 변인으로 낮은 자기효능감이 있

다. 자신에게 특정 과제나 목표 행동을 성공적으로 수행할 능력이 없다고 믿는

사람들은 문제 상황에서 적절히 대처하고자 하는 노력 자체를 덜 하게 되며 회

피 행동을 보이기 쉽다(Bandura, 1982; Tuckman & Sexton, 1992). 자기효능감

과 관련된 신념이 특정 행동에 착수하는 행위, 그리고 장애물에 맞닥뜨릴 때 발

휘되는 끈기와 관련되어 있음을 고려할 때, 자기효능감이 낮은 사람은 지연행동

의 수준 또한 높을 것이라 유추해 볼 수 있다(Bandura, 1986; Ferrari et al.,

1992; Haycock, 1993; Haycock et al., 1998; Tuckman & Sexton, 1992). 실제

연구 결과, 자기효능감은 지연행동과 부적 상관이 있음이 지속적으로 검증되어

왔으며, Steel(2007)과 van Eerde(2003)의 메타분석 연구에서는 자기효능감과 지

연행동 간 평균 상관이 각각 r = -.44, r = -.38로 나타나, 자기효능감이 지연행

동과 상당히 높은 관련성을 보인다는 점이 밝혀졌다.

한편 자존감 또한 지연행동과 관련된 변인으로 빈번히 언급되고 있다.

Knaus(1973; Meyer, 2000)에 의하면 지연행동가는 자신의 능력이 충분치 않으

며 세상은 너무 요구적이고 살기 어렵다는 비합리적인 신념을 가지고 있다. 또

한 지연행동가에게 있어 수행은 곧 능력이자 자기 가치를 의미하므로, 특정 과

제에서 실패한다는 것은 곧 능력이 없음을, 또한 스스로가 가치 없는 사람임을

뜻한다(Burka & Yuen, 2008; Meyer, 2000). 이들에게 있어 실패나 부정적인 피

드백을 받는 상황은 강한 스트레스와 불안을 유발하는데, 자존감이 낮은 사람들

은 이러한 상황에서 문제를 해결하려는 노력을 하기보다는 회피 반응을 나타내

기 쉽다(이동귀, 박현주, 2009). 이에 특정 기준을 만족시키지 못한다는 것이 곧

자신이 충분치 못한 사람임을 의미한다고 믿는 경우, 자신에 대한 부정적인 평

가가 이루어질 법한 과제를 피하고 미루는 행동을 보일 수 있다(Burka &

Yuen, 2008; Ferrari, 1991b; Ferrari, 1994; Ferrari et al., 1995; Senècal et al.,

1997; Steel, 2007). 이미 많은 연구에서 지연행동가들이 낮은 자존감을 보임이

밝혀졌으며, Steel(2007)과 van Eerde(2003)의 메타분석 연구에서 자존감과 지연

행동 간의 평균 상관은 각각 r = -.28, r = -.27인 것으로 나타났다. 다만 대부

분의 연구가 상관 연구에 그치고 있어 자존감과 지연행동 간의 인과관계를 추
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론하기에는 어려움이 있다(Ferrari et al, 1995). 낮은 자존감으로 인해 지연행동

을 할 수도 있지만 만성적인 지연행동으로 인해 실패 경험이 누적되면서 자존

감이 저하될 가능성도 있어, 자존감은 지연행동의 원인이자 결과일 수 있다.

지연행동과 관련된 정서적 요인

지연행동으로 인해 시간의 압박 하에 놓인다거나 과제를 완성하지 못하고 목

표 성취에 실패하는 경험이 반복됨에 따라 불안, 우울, 죄책감, 수치심 등 다양

한 부정정서를 느끼게 될 수 있다. 이러한 부정정서는 지연행동의 결과일뿐만

아니라 지연행동을 유발하는 원인이 되기도 하는 등 지연행동과 복잡한 관련성

을 지닌다. 다음에서는 지연행동과 불안, 우울, 죄책감 및 수치심 간의 관계에

대한 연구 결과들을 살펴보고자 한다.

불안

지연행동 연구 초기부터 지연행동과 실패에 대한 공포 간의 관련성에 대한

탐색이 이루어짐에 따라 자연스레 지연행동과 관련된 정서적 요인으로 불안이

주목을 받게 되었다(Ferrari et al., 1995). 목표를 성취할 수 있을 것이라는 자신

감이나 기대 수준이 낮고, 수행에 대한 부정적인 피드백을 받을 가능성이 높다

고 생각하는 사람들은 불안을 쉽게 느낄 수 있다. 뿐만 아니라 제한된 시간 내

에 과제를 수행하는 것 자체에서 압박감과 불안을 경험하기도 한다(Pychyl,

1995; Pychyl & Little, 1998). 실제로 자기보고 질문지를 활용한 상관 연구에서

지연행동과 불안 간 정적 상관이 있음을 확인하였으며(Beswick et al., 1988;

Solomon & Rothblum, 1984), van Eerde(2003)의 메타분석 연구에서도 지연행

동과 특질불안 간 평균 상관이 r = .24, 상태불안과의 평균 상관은 r = .22로 나

타났다. 또한 학생 지연행동가들의 불안 수준이 중간고사를 보기 2주 전, 일주

일 전, 그리고 중간고사 주간에 어떻게 나타나는지 살펴본 Rothblum 등(1986)

의 실험 연구에서도 지연행동가들이 비지연행동가들에 비해 3주 내내 더 높은

수준의 불안을 보였음이 확인되었다.

우울

불안과 더불어 우울 또한 일관되게 지연행동과 정적 상관을 나타내왔다.

Steel(2007)과 van Eerde(2003)의 메타분석 연구에서 우울과 지연행동 간 평균
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상관은 각각 r = .30과 r = .29로 나타나, 두 변인 간 중등도의 정적 상관이 있

음을 알 수 있었다. 임상 장면에서도 우울한 사람들이 정해진 기한 내에 과제를

완성하는 데 어려움을 보인다는 보고가 이루어지고 있다(Ferrari et al., 1995).

다만 이러한 결과들이 의미하는 바를 정확히 해석하기에는 다소 한계가 있는데,

우울과 지연행동 간의 인과관계를 추론하기 어렵기 때문이다. 우울하면 흥미와

활력의 수준이 저하되기도 하고 비관적인 생각이 많아지면서 과제를 수행할 엄

두가 나지 않아 미루게 되는 모습을 보일 수 있다. 이렇게 지연행동을 하다가

과제를 제 때 완성하지 못하는 실패 경험을 하게 되면 우울과 좌절감이 더 심

해질 수도 있다. 즉, 우울은 지연행동의 원인이자 결과일 수 있다.

죄책감과 수치심

한편 불안과 우울 이외의 감정과 지연행동 간의 관계에 대한 연구는 비교적

최근에서야 이루어지기 시작했는데, 특히 죄책감과 수치심이 주목받고 있다. 죄

책감은 지연행동의 결과로 나타날 수 있는데, 박사 과정생이 개인적인 과제를

수행하면서 어떠한 경험을 하는지를 살펴본 Pychyl(1995)과 Pychyl 등(1998)의

질적 연구 결과, 대부분의 참여자들이 해야 할 과제를 완성하지 못한 상황과 자

신의 미루기 행동에 대해 후회하고 죄책감을 느낀다고 보고하였다. 특히

Pychyl(1995)의 연구에서는 죄책감과 지연행동 간 r = .46의 높은 정적 상관이

나타나기도 하여 죄책감이 지연행동과 유의미한 관련이 있음을 뒷받침하였다.

과제 마감기한 전 5일 동안 경험표집법을 활용하여 대학생의 지연행동과 긍정

정서 및 부정정서 간의 관련성을 살펴본 Pychyl 등(2000)의 연구에서도 지연행

동과 긍정정서 간에는 유의한 상관이 나타나지 않았으며, 지연행동가들이 경험

하는 주된 부정정서가 과제를 회피하는 행동에 대한 죄책감임이 밝혀졌다.

그러나 일부 연구자들은 죄책감보다 수치심이 지연행동과 더 깊은 관련이 있

다고 주장하였다. 지연행동가들은 부정적인 평가에 대한 두려움으로 인해 과제

수행을 미루는 경우가 많은데, 이러한 부정적 피드백에 대한 두려움은 단순히

특정 과제나 결과에 대한 것일 뿐만 아니라, 스스로의 전반적인 능력이나 가치

에 대한 것이기도 하다(Burka & Yuen, 2008; Fee & Tangney, 2000). Fee와

Tangney(2000)에 의하면, 자신이 무가치한 사람이며 결함이 있다는 생각은 어

딘가로 숨거나 사라져버리고 싶은 감정을 일으키곤 하는데, 이렇듯 스스로에 대

한 전반적이고 부정적인 느낌(수치심)은 상황적 요인에 의해 느끼는 부정적인

감정(죄책감)보다 개인에게 더 큰 영향을 미칠 수 있다. 따라서 구체적인 미루
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기 행동의 결과로 죄책감이 경험되기도 하지만, 실제로는 타인의 부정적인 평가

로 인해 수치심을 경험하고 싶지 않다는 마음이 지연행동의 동기이자 만성적

지연 경향성과 관련된 주요 정서적 요인일 수 있다(Fee & Tangney, 2000). 이

에 죄책감을 쉽게 느끼는 경향성(guilt-proneness)보다 수치심을 쉽게 느끼는

경향성(shame-proneness)이 지연행동과 더 높은 관련성을 보이는지 여부를 확

인한 결과, Fee와 Tangney(2000)는 죄책감을 쉽게 느끼는 경향성과 지연행동

간 유의한 상관을 발견하지 못했다. 그러나 죄책감과 수치심 간 높은 상관이 있

음을 고려하여 부분상관분석을 통해 죄책감을 쉽게 느끼는 경향성을 통제한 후

수치심을 쉽게 느끼는 경향성과 지연행동 간의 관련성을 살펴본 결과, r =

.25(GP와의 상관), r = .26(AIP와의 상관)의 유의한 정적 상관이 나타났다. 이에

대해 연구자들은 수치심을 쉽게 느끼는 경향성이 높은 사람들은 부정적인 평가

에 대한 두려움이 특히 크기 때문에 지연행동을 통해 자신이 우려하는 최악의

결과가 다가오는 순간을 회피하려 하는 것이라고 설명하였다. 아울러 일상에서

죄책감과 수치심이라는 표현이 명확히 구분되지 않은 채 혼용되고 있어 선행

연구에서는 죄책감과 수치심을 명확히 변별하지 않았는데, 후속 연구에서는 죄

책감과 수치심이 지연행동과 차별적인 관련성을 가질 수 있음을 고려할 필요가

있다고 강조하였다.

위와 같은 연구 결과들을 종합해보면, 지연행동은 불안, 우울, 죄책감, 수치심

등 다양한 부정정서와 연관되어 있다. 이 중 죄책감은 지연행동의 결과로 경험

하게 되는 감정이며 불안, 우울, 수치심은 지연행동의 원인이자 결과로 느낄 수

있는 부정정서라 할 수 있다. 최근에는 지연행동과 죄책감 및 수치심의 관계에

대한 연구가 더 많이 이루어지고 있는데, 이들이 지연행동과 어떤 차별적인 관

련성을 가지는지에 대해서는 아직 명확히 밝혀지지 않았다.

지연행동과 관련된 동기적 요인

앞서 지연행동의 정의에 대해 살펴본 바와 같이 최근에는 지연행동을 ‘자기조

절의 실패’로 이해하려는 움직임이 있는데, 이러한 관점을 취하는 연구자들은

동기가 지연행동을 설명하는 또 하나의 중요한 요소라고 주장한다(박승호, 서은

희, 2008; Wolters, 2003). 자기조절은 외부 및 내부의 신호를 활용하여 어느 시

점에 과제 수행을 시작하고, 지속하고, 완료할지 정확히 결정하는 것과 관련되
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어 있는데, 여기에 목표지향적인 행동을 수행하고 목표에 전념하게 만드는 힘인

동기가 매우 중요한 역할을 하기 때문이다(Senècal et al., 1995). 동기가 부족할

때 목표를 추구하기 위한 행동을 미룬다는 것은 오래 전부터 알려져 왔던 사실

이다(Aitken, 1982; Briordy, 1980; Sweeny et al., 1979). 하지만 최근에는 지연

행동가들이 단순히 성취에 대한 동기가 부족하기 때문에 미루는 것이 아니라,

특정 유형의 동기로 인해 꾸물거린다는 관점이 우세하다. 지연행동가들의 동기

를 이해하는 데 도움이 되는 대표적인 자기조절 이론으로 Deci와 Ryan(1985,

1991)의 자기결정이론(Self-determination Theory)이 있다. 자기결정이론에서는

동기를 크게 내재적 동기와 외재적 동기로 구분한다. 내재적 동기는 순수한 즐

거움이나 흥미, 개인적인 가치와 의미 둥 보상이 내부에서 주어지는 것을 의미

한다. 이에 반해 외재적 동기는 외부로부터 보상을 얻거나 처벌을 피하기 위한

동기로, 수행을 하도록 만드는 외부의 힘을 뜻한다. 내재적 동기에 의해 움직이

는 사람들은 스스로 주도권을 쥐고 있다고 느끼면서 지속적으로 노력을 기울이

려고 하며, 과제를 수행하는 과정에서 즐거움이나 호기심과 같은 긍정 정서를

느낀다. 그러나 자율성과 먼 동기인 외재적 동기를 가지고 있거나 동기가 없는

이들은 과제를 수행하고자 할 때 부정 정서와 내적 갈등을 경험하며, 오로지 외

부로부터 압력이 들어올 때만 마지못해 수행을 하게 되고 일관되게 자기조절을

하지 못한다. 안타깝게도 사람들이 임해야 하는 대부분의 활동들은 그 자체로

즐거움을 주지 못하며, 특히 학업이나 직장에서의 업무 등은 외부의 통제를 받

는 일이기 때문에 자율적으로 목표를 설정하여 이를 지속적으로 추구하는 것이

쉽지 않다. 실제로 지연행동과 내재적 및 외재적 동기 간의 관련성에 대해 연구

한 결과, 동기가 없거나 내재적 동기가 부족하고 외재적 동기 수준이 높을 때

지연행동이 증가한다는 사실이 확인되었다(Katz et al., 2014; Lee, 2005;

Nishimura & Sakurai, 2017; Senècal et al., 1995; Solomon & Rothblum, 1984).

하지만 한편으로는 지연행동가들이 내재적 동기 뿐만 아니라 외재적 동기도 부

족하다거나(Rebetez et al., 2015), 오히려 외재적 동기가 있을 때 덜 미룬다거나

(Conti, 2000; Brownslow & Reasinger, 2000), 외재적 동기와 지연행동 간 유의

미한 관계가 없다는 등(Rebetez et al., 2015; Sirin, 2011) 연구 결과가 혼재되어

있어, 동기와 지연행동 간의 관련성이 아직 명확하지 않다.

한편 성취목표이론에 따라 동기를 구분하여 지연행동과의 관련성을 탐색한

경우도 있었다(이선영, 2016; Katz et al., 2014). 성취목표이론에서는 성취목표를

숙달접근지향성, 숙달회피지향성, 수행접근지향성, 그리고 수행회피지향성으로
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분류한다(이선영, 2016; Ames, 1992; Elliot & McGregor, 2002). 여기에서 숙달

은 과제의 학습, 과제에 대한 이해, 지식 획득, 내적 성장 등을 목표로 하는 것

을 의미하며, 수행은 능력 과시, 타인의 인정, 경쟁에서의 승리, 자아 보호, 체면

유지 등을 목표로 하는 것을 뜻한다. 따라서 숙달접근지향성은 과제의 숙달, 학

습, 이해 등을 적극적으로 추구하는 것, 숙달회피지향성은 과제의 비숙달이나

부정확한 수행을 피하는 것을 반영하며, 수행접근지향성은 남들보다 높은 성취

를 이루고 더 우월하기 위해 노력하는 것, 수행회피지향성은 남보다 열등한 상

태가 되거나 꼴등이 되기를 피하는 것과 관련된다고 할 수 있다(박병기, 이종

욱, 2005). 지연행동과 성취목표지향성 간의 관계를 탐색한 선행 연구에 의하면

숙달회피지향성 및 수행회피지향성은 지연행동에 정적 영향을, 숙달접근 및 수

행접근지향성은 부적 영향을 미친다(계수영 등, 2011; 김남진, 최응용, 2017; 박

승호, 서은희, 2008; Howell & Buro, 2009; Howell & Watson, 2007; Pintrich,

2000; Scher & Osterman, 2002; Wolters, 2004). 하지만 한편으로는 수행접근지

향성이 오히려 지연행동과 정적 관련성을 가지거나(McGregor & Elliot, 2002)

지연행동과 유의미한 관계가 없다는 연구 결과도 있어(박상현 등, 2016; 양민정,

2017; 이다연, 2018; Wolters, 2003), 수행접근지향성과 지연행동 간의 관련성은

아직 불분명하다.
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문제 제기 및 연구 목적

본 연구의 서론에서는 지연행동의 정의, 분류 및 측정 방법의 한계, 그리고

지연행동과 관련된 주요 심리적 변인에 대해 심도 있게 살펴보았다. 우선 지연

행동의 정의와 관련된 내용을 요약하자면 다음과 같다. 지연행동은 연구자마다

다른 방식으로 정의되어 왔으며, 하나의 통합된 정의가 존재하지는 않는다. 하

지만 대부분의 정의에는 공통적으로 ‘시간적 요소’가 포함된다. 즉, 마감이 가까

워질 때까지 과제의 수행을 미루다가 급하게 마무리하는 행위가 지연행동의 핵

심 요인이라고 볼 수 있다. 다만 중요한 과제를 수행하기 위해 미뤄도 큰 문제

가 없는 과제를 미루는 것은 합리적인 판단과 적절한 계획에 따른 수행이므로

지연행동으로 보기 어렵다. 따라서 지연행동의 정의에는 시간적 요소 뿐만 아니

라 ‘과제의 중요도’, ‘비합리성’, 과제를 수행하고자 하는 ‘의도와 행동의 불일치’

등의 요소들이 포함되어야 한다. 아울러 과제 수행을 미룰 때 불안과 초조함을

느끼며, 불만족스러운 수행 결과로 인한 우울, 좌절감, 무력감, 죄책감, 수치심

등 다양한 부정정서를 느끼는 경우도 종종 나타나므로, ‘주관적 불편감’ 또한 지

연행동의 부수적인 특징으로 고려될 수 있다. 이를 종합해보면 지연행동은 ‘자

신의 의도와 달리 중요한 과제의 시작부터 마무리까지의 과정을 비합리적으로

미루면서 심리적 고통을 느끼거나, 만족스러운 결과를 얻지 못하는 것’이라고

정의할 수 있을 것이다. 이렇듯 다양한 정의가 존재한다는 점에서 볼 때 지연행

동은 생각보다 여러 측면으로 이루어진 복잡한 개념임을 알 수 있다. 이를 반영

하듯 지연행동의 여러 가지 측면을 측정하는 다양한 도구가 개발되어 사용되고

있으나, 타당도와 신뢰도가 검증된 도구는 생각보다 많지 않다. 척도 개발 단계

에서부터 지연행동의 조작적 정의가 제대로 반영되지 않은 경우도 있으며, 요인

분석이나 검사-재검사 신뢰도 분석 등 타당화 작업이 충분히 이루어지지 않은

채로 사용되는 일도 많다. 이렇듯 관심의 대상이 되는 변인을 정확히 측정하지

못한다는 것은 연구에 치명적인 한계로 작용할 수 있다.

한편 지연행동을 유형화하려는 시도도 다양하게 이루어져왔지만, 미루는 영역

에 따라 지연행동을 분류하는 것(일반적 지연행동, 결정 지연행동, 학업적 지연

행동, 건강행동 지연, 취침시간 지연행동 등) 외에 실질적으로 합의된 분류 방법

이 존재하지 않는다는 문제가 있다. 예를 들어, 지연행동 기저의 성격 요인에

따라 ‘반항적 유형, 낙천적 유형, 불안 유형(Burka & Yuen, 2008)’, ‘반항적 유

형, 외향적이면서도 신경과민성이 높은 유형, 우울하고 신경과민성이 높은 유형
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(McCown et al., 1989)’ 등으로 분류한 연구자들이 있으나, 이러한 유형화는 임

상적 관찰에 따른 것이거나 연구자들이 임의로 다양한 심리적 요인을 선택하여

지연행동과 함께 측정한 결과로 도출된 것이어서 재검증하기에 상당히 복잡하

고 어려운 면이 있다. 또한 지연행동 기저의 동기를 기준으로 ‘각성형’과 ‘회피

형’ 지연행동을 분류하려는 시도도 있었으나, 측정도구의 문제로 인해 선행연구

와 불일치하는 결과가 반복적으로 나타났다. 이와 같이 지연행동을 범주화하려

는 시도를 지속해왔으나, 지연행동이 나타나는 영역에 따라 유형화하는 것 외에

사실상 합의된 분류 방법이 존재하지 않는 실정이다. 이렇듯 지연행동의 유형화

가 어려운 것은 지연행동의 원인이 매우 다양하기 때문일 수 있다. 다시 말해,

개개인의 성격적, 인지적, 정서적, 동기적 특성에 따라 의미 있는 두세 개의 범

주로 나누기에 지연행동가들은 지나치게 이질적인 집단일 수 있다는 것이다.

지연행동의 5단계 모델

본 연구에서는 지연행동을 평면적으로 바라보는 관점에서 벗어나, 지연행동이

나타나는 과정을 다섯 단계로 나누어 살펴보고자 한다. 최근 해외에서는 종단

연구와 새로운 척도의 개발을 통해 지연행동의 역동적인 과정에 대해 연구하려

는 시도를 하고 있다(Steel et al., 2018; Svartdal et al., 2020). 지연행동은 큰

틀에서 보자면 목표 과제를 수행하는 과정에서 실패한 것이라고 할 수 있다. 따

라서 목표 관련 이론의 관점을 지연행동 연구에 적용한다면 지연행동이 나타나

는 과정에 대한 보다 정교한 연구가 가능할 것이다. 여러 가지 목표 관련 이론

중 대표적인 것으로 Gollwitzer(1990)의 행동 단계 모델이 있다(그림 1). 이 모

델에서는 목표를 성취하겠다는 의도를 형성하는 것과 실제로 의도에 따라 행동

을 하는 것에는 차이가 있음을 주장하는데, 이는 지연행동 정의의 핵심 요인 중

하나인 ‘의도와 행동의 불일치’와도 잘 일치하는 이론적 모델이라 할 수 있다.

행동 단계 모델에서는 목표를 추구하는 일련의 과정을 결정 전 단계, 행동 전

단계, 행동 단계, 행동 후 단계로 구분한다(이슬아, 권석만, 2017). 먼저 결정 전

단계에서는 추구하고자 하는 목표를 선택하며, 행동 전 단계에서는 그 목표를

이루기 위한 계획을 세운다. 다음으로 행동 단계에서는 실제로 계획을 실천으로

옮기면서 목표 성취에 방해가 되는 자극을 다루며, 행동 후 단계에서는 목표를

얼마나 달성했는지, 그게 얼마나 가치가 있었는지 등에 대한 평가를 한다. 일반

적으로는 결정 전 단계와 행동 전 단계에 상대적으로 적은 시간을 들이며, 행동
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그림 1. Gollwitzer(1990)의 행동 단계 모델(이슬아, 권석만, 2017에서 재인용)

단계에 점차 많은 노력을 기울이다가 마감기한에 맞춰 마무리를 한다(그림 2a).

하지만 지연행동가들은 이러한 여러 단계 중에 어느 단계에서건 미룰 수 있으

며, 그 양상은 사람마다 다를 수 있다(Svartdal et al., 2020). 예를 들어, 누군가

는 결정 전 및 행동 전 단계에서부터 목표 설정과 계획 세우기를 미뤄, 전반적

인 행동 과정이 지연될 수 있다(그림 2b). 어떤 사람은 계획과 착수까지는 적절

히 하지만 목표 추구 행동을 꾸준히 지속하지 못할 수 있다(그림 2c). 또 어떤

지연행동가는 지나치게 늦게 과제 수행을 시작하여 마감하기를 실패할 수도 있

으며(그림 2d), 모든 단계에서 꾸준히 수행을 하면서도 유독 마무리하는 단계에

서만 미룰 수도 있다(그림 2e). 만약 지연행동가들이 각 행동 단계에서 어떻게

미루는지 평가할 수 있는 도구가 개발된다면, 그리고 각 행동 단계가 어떠한 변

인들과 연관되어 있는지 확인할 수 있다면 개개인에 맞춰 지연행동 양상을 평

가하고 적절한 도움을 제공할 수 있을 것이다. 이러한 방식이 이질적인 지연행

동 집단을 소수의 범주로 분류하고 유형화하는 것보다 임상적으로 더 실용적일

수 있다.
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그림 2b. 착수를 미루는 경우

그림 2a. 효율적인 과제 수행 양상

그림 2c. 수행을 지속하기를 미루는 경우
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그림 2. 다양한 과제 수행 양상의 예시

위와 같이 목표 수행 과정을 고려하여 지연행동을 측정하고자 시도한 경우가

두 차례 있었다. 우선 허효선 등(2015)은 API, PASS, TPS 등이 지연행동의 양

상 중 과제를 제 시간에 마무리하는 데 실패하는 측면을 반영하지 못하고 있음

을 지적하면서 학업적 착수-완수지연 척도를 개발한 바 있다. 이들은 학업 과제

의 시작을 미루는 '학업적 착수지연'과 과제에 일찍 착수했더라도 완성을 미루

거나 마감기한을 지키지 못하는 '학업적 완수지연'을 구분하여 측정하였다. 이

는 목표 추구 단계를 세분화하여 기존 지연행동 측정도구에 비해 더 많은 정보

를 제공한다는 장점이 있지만, 행동 단계 모델 중 결정 전 단계와 행동 후 단계

에서 나타나는 지연행동가의 특성과 행동 단계 중 목표지향적 행동을 지속하지

못하는 측면은 담지 못했다는 한계가 있다. Svartdal 등(2020) 또한 과제의 시작

을 미루고, 목표 추구 행동을 지속하지 못하며, 시간 엄수에 실패하는 행동을

그림 2d. 모든 단계에서 미루는 경우

그림 2e. 완수 단계에서만 미루는 경우
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측정하는 자기보고식 척도를 개발하였으나, 이 또한 결정 및 행동 전 단계와 행

동 후 단계에 대한 정보를 제공하지 못하며, 행동 단계 중 마무리를 미루는 측

면은 고려하지 못했다는 제한점이 있다.

본 연구의 목적 및 내용

본 연구에서는 Gollwitzer(1990)의 행동 단계 모델을 기반으로 지연행동을 다

섯 단계로 구분하고, 지연행동의 과정과 양상을 정교하게 측정할 수 있는 도구

를 마련하고자 하였다. 또한 이러한 측정도구를 활용하여 각 지연행동 단계의

특징을 파악한 후 지연행동 조절 프로그램에 적용하고자 하였다. 본 연구에서

제안한 지연행동의 다섯 단계에 대해 설명하자면 다음과 같다. Gollwitzer(1990)

의 행동 단계 모델 중 결정 전 단계와 행동 전 단계를 통합한 ‘계획 지연’은 목

표를 설정하고 계획 세우기를 미루는 등 과제가 주어지는 순간부터 회피하는

행동을 의미한다. 행동 단계는 세 가지 단계로 보다 세분화하였는데, 계획을 실

천으로 옮기는 등 과제 수행을 시작하기를 미루는 ‘착수 지연’, 중요치 않은 다

른 일들을 하느라 과제 수행을 지속하지 못하거나 도중에 포기하는 ‘지속 지연’,

그리고 마감기한에 맞춰 과제 수행을 마무리하지 못하는 ‘완수 지연’이 여기에

속한다. 마지막으로 행동 후 단계를 대표하는 ‘결과 평가’는 모든 과제 수행 과

정이 마무리된 후 자신의 지연행동이나 결과물에 대해 부정적으로 평가하고 주

관적인 불편감을 느끼는 측면을 반영한다. 지연행동의 5단계 모델을 그림 3에

제시하였다.

연구의 내용을 보다 구체적으로 설명하자면 다음과 같다. 연구 1에서는 지연

행동을 다섯 단계로 구분하여 측정하는 지연행동 단계 척도(Procrastination

Phase Questionnaire: PPQ)를 개발하였으며, 척도의 요인구조, 신뢰도(내적 합

치도, 3주 검사-재검사 신뢰도) 및 타당도(수렴타당도, 공존타당도)를 검증하였

그림 3. 지연행동의 다섯 단계
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다. 연구 2에서는 각 지연행동 단계와 다양한 성격적(충동성, 완벽주의), 인지적

(실패에 대한 내성, 일반적 자기효능감), 동기적(성취목표지향성), 정서적 변인

(우울, 불안, 죄책감, 수치심) 간의 관계를 탐색함으로써 다섯 지연행동 단계의

차별적인 특징을 밝히고자 하였다. 끝으로 연구 3에서는 각 지연행동 단계에 개

입하는 지연행동 조절 프로그램을 개발하여 그 효과를 검증하였다. 프로그램은

행동 단계별 주요 문제와 과제에 대해 논한 Sheeran과 Webb(2016)의 이론적

모델, 그리고 연구 1과 2의 결과 등을 아우르는 내용으로 구성되었다. 지연행동

수준이 높은 참여자들을 모집하여 5주 간 매주 1회, 2시간 30분 동안 프로그램

을 실시하였다. 이 때 각 참여자의 지연행동 양상에 대해 피드백과 교육을 제공

하기 위해, 그리고 프로그램 효과를 확인하기 위해 연구 1에서 개발하고 타당화

한 PPQ를 활용하였다.
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연구 1. 지연행동 단계 척도의 개발 및 타당화

연구 1의 목표는 행동 단계 모델을 기반으로 한 지연행동 단계 척도를 개발

하고 타당화하는 것이다. 이를 위해 본 연구에서는 지연행동을 ‘목표 과제를 수

행하는 과정에서 의도를 형성하고 의도에 따라 행동하기를 실패한 것’이라고 개

념화하였으며, 다음과 같이 정의하였다: 계획을 세우고, 계획에 따라 과제에 착

수하고, 목표 달성을 위한 행동을 지속하고, 마감 기한 내에 과제를 마무리하는

일련의 단계에서 미루거나 실패하여 만족스러운 결과물을 내지 못하는 것.

연구 1-1. 지연행동 단계 척도의 개발

연구 1-1에서는 선행 연구에서 개발된 자기보고식 척도들을 참고하고 보완하

여, 목표 추구 과정의 각 행동 단계에서 나타나는 지연행동을 반영하는 예비 문

항을 구성하였다. 임상심리전문가들의 검토를 통해 내용타당도가 떨어진다고 여

겨지는 일부 예비 문항을 삭제하였으며, 이를 대학생 및 대학원생들에게 실시한

후 탐색적 요인분석을 활용하여 요인구조를 탐색하고 최종 문항을 선정하였다.

방 법

연구 참여자

연구 참여자는 두 가지 방식으로 모집되었다. 첫째, 서울 소재 대학교의 심리

학과에서 운영하는 연구 참여 시스템을 통해 연구의 모집문건과 설명문을 게시

하였으며, 연구 참여자가 참여를 원할 경우 설문조사 시스템의 URL에 접속하

여 온라인으로 설문에 응하도록 하였다. 이를 통해 심리학 관련 수업을 수강하

고 있는 만 18세 이상인 대학생 120명을 모집하였으며, 이들에게는 연구 참여에

대한 보상으로 연구 참여 점수가 제공되었다. 둘째, 리서치 업체인 한국리서치

의 패널 중 전국의 만 18세 이상인 대학생 및 대학원생 250명을 모집하였다. 이

경우, 연구 참여자들은 웹사이트에 게시된 모집문건을 본 후 자발적으로 연구에

참여하였으며, 참여 완료 시 리서치 업체에서 제공하는 소정의 금전적 보상을

받았다. 전체 참여자 370명 중 남성은 174명(47.0%), 여성은 196명(53.0%)이었
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으며, 연령은 만 18~30세였다(M = 21.81, SD = 2.60). 본 연구는 기관생명윤리

위원회의 사전 승인을 받았으며(IRB No. 2007/003-035), 참여자 모집은 2020년

7월 29일부터 2020년 11월 29일까지 이루어졌다.

절차

본 연구에서는 Worthington과 Whittaker(2006)가 제안한 척도 개발 절차에

따라 예비문항 구성 후 전문가 평정을 통해 내용타당도를 확인하였으며, 탐색적

요인분석을 실시하였다. 구체적인 절차에 대해 설명하면 다음과 같다.

1단계: 1차 예비문항 구성

본 연구에서는 목표 추구 과정에 대해 설명하는 행동 단계 모델(이슬아, 권석

만, 2017; Achtziger & Gollwitzer, 2018; Gollwitzer, 1990)에 착안하여 척도를

구성하고자 하였다. 행동 단계 모델에서는 목표를 설정하고 추구하는 과정을 결

정 전 단계, 행동 전 단계, 행동 단계, 행동 후 단계로 구분한다. 지연행동은 수

행해야 할 과제가 외부에서 주어지는 경우가 많으므로, 목표를 선정하는 결정

전 단계를 독립적으로 측정하는 것이 그다지 유용하지 않다고 여겨졌다. 이에

결정 전 단계와 행동 전 단계를 ‘계획 단계’로 통합하였다. 그리고 행동 단계는

Svartdal 등(2020)의 연구를 참고하여 ‘착수 단계’, ‘지속 단계’ 그리고 ‘완수 단

계’로 세분화하였으며, 행동 후 단계는 ‘결과 평가 단계’로 명명하였다. 각 단계

에 맞춰 문항을 제작하였으며, Aitken 지연행동 척도(박재우, 1998; Aitken,

1982), 학업지연행동 상태 척도(박재우, 1998; Schouwenburg, 1995), 학생용 지

연 특성 평가 척도(윤숙경, 1996; Solomon & Rothblum, 1984), 성인 지연행동

척도(임성문, 2006; McCown & Johnson, 1989), 일반적 지연행동 척도(임성문,

2006; Lay, 1986), 순수지연행동척도(이필건, 유형근, 2020; Steel, 2010), 비합리

적 지연행동 척도(김현진, 최혜라, 2015; Steel, 2002), Tuckman 지연행동 척도

(이정아, 2010; Tuckman, 1991), 학업적 착수-완수지연 척도(허효선 등, 2015),

그리고 Svartdal 등(2020)이 구성한 척도를 검토하여 적합한 문항을 추출하고

보완한 후, 어느 행동 단계에 적합한지 고려하여 추가하였다. 이로써 목표 설정

과 계획 세우기를 미루는 ‘계획 지연’ 관련 22문항, 계획을 실천으로 옮기기를

미루는 행위인 ‘착수 지연’ 관련 25문항, 과제 수행을 꾸준히 지속하지 못하는

‘지속 지연’ 관련 24문항, 과제를 마무리 짓지 못하고 완성을 미루는 ‘완수 지연’
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관련 16문항, 지연행동의 결과에 대해 어떻게 평가하는지, 그리고 앞으로의 과

제 수행은 어떨 것이라고 예상하는지를 측정하는 ‘결과 평가’ 관련 27문항 등,

총 114개의 예비문항이 구성되었다.

각 지연행동 단계를 개별적인 척도로 구성하였는데, 계획 지연 척도에서는

“과제 수행을 위한 계획을 하는 단계에서”, 착수 지연 척도에서는 “계획에 따라

실행을 시작해야 하는 단계에서”, 지속 지연 척도에서는 “시작한 과제를 꾸준히

지속해야 하는 단계에서”, 완수 지연 척도에서는 “과제를 마무리하는 단계에서”,

결과 평가 척도에서는 “과제를 마무리(또는 마무리하지 못한) 후”에 어떤 행동

을 보이는지 5점 리커트 식 척도(1점=“전혀 그렇지 않다”, 2점=“약간 그렇지 않

다”, 3점=“보통이다”, 4점=“약간 그렇다”, 5점=“매우 그렇다”)로 평정하도록 하

였다. PPQ의 지시문은 다음과 같다: “우리는 일반적으로 과제를 수행할 때 추

구할 목표를 설정하고, 목표지향적인 행동을 실행하기 위한 계획을 세우고, 목

표지향적인 행동을 실제로 수행하고, 마지막으로 목표 달성의 정도를 평가하는

등의 과정을 거치게 됩니다. 평소에 과제(예: 보고서 작성, 시험공부 등)를 어떠

한 방식으로 수행하며, 그 때 어떤 경험을 하시는지 기억을 떠올리면서 아래의

문항을 보시고, 각 문항이 자신을 가장 잘 반영한다고 생각되는 응답에 표시해

주시기를 바랍니다.”

2단계: 예비문항 수정

임상심리전문가 3명으로 하여금 예비문항이 행동 단계에 따른 지연행동을 얼

마나 잘 반영한다고 여겨지는지 4점 리커트 식 척도(1점=“적절하지 않음”, 2점

=“약간 적절함”, 3점=“상당히 적절함”, 4점=“매우 적절함”)로 평정하도록 함으로

써 내용타당도를 확인하였다. 전문가 2명 이상이 1점 또는 2점을 부여한 10문항

은 지연행동을 잘 반영하지 못하는 것으로 간주하여 삭제하였다. 결과적으로

‘계획 지연’ 관련 2문항, ‘착수 지연’ 관련 2문항, ‘지속 지연’ 관련 3문항, ‘완수

지연’ 관련 2문항, ‘결과 평가’ 관련 1문항을 제거하여 총 104문항을 예비문항으

로 선정하였다.

3단계: 탐색적 요인분석

행동 단계 모델에서는 각 단계가 자연스러운 흐름으로 연결되는 것이므로 독

립적으로 구분되는 개념은 아님을 주장한다. 각 단계는 행동 과정을 일종의 전

환점으로 구분한 것이며, 한 단계에서 다음 단계로 넘어가기 위해 다뤄야 할 과
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제가 각기 다름을 이론적으로 개념화한 것이라 볼 수 있다. 이를 고려하면 행동

단계 간 상관이 높을 것임을 예상해 볼 수 있다. 특히 본 연구에서는 행동 단계

를 착수 단계, 지속 단계, 완수 단계로 보다 세분화했기 때문에 이 단계들에 포

함된 문항들은 더더욱 밀접한 관련성을 보일 가능성이 높다. 척도 개발에서 가

장 많이 사용되는 통계 기법인 탐색적 요인분석은 측정변수 간의 상관계수를

통해 어떤 문항들이 함께 묶이는지 파악하는 것으로, 측정변수들이 공유하는 공

통변량을 최대한 설명할 수 있는 방식으로 요인이 추출된다(탁진국, 2017). 이는

곧 문항 간 상관이 높을 때 하나의 요인으로 묶인다는 것을 의미하는데, 모든

지연행동 단계 예비문항을 한꺼번에 분석할 시 의미있는 요인이 추출되지 않고

여러 단계들의 문항이 섞여, 지연행동 단계 간의 중요하지만 미묘한 차이가 배

제된 결과가 도출될 가능성이 크다고 생각되었다. 뿐만 아니라 각 지연행동 단

계가 단일요인인지 혹은 미처 고려하지 못했던 하위요인들로 구성되어 있는지

여부를 확인할 필요도 있었다. 이에 본 연구에서는 지연행동 단계 척도(이하

PPQ)에 포함된 5개 척도 각각에 대해 탐색적 요인분석을 실시함으로써 ‘계획

지연’, ‘착수 지연’, ‘지속 지연’, ‘완수 지연’, ‘결과 평가’ 척도의 요인구조를 확인

하였다.

분석

IBM SPSS Statistics 28.0을 사용하여 문항별 왜도 및 첨도를 검토하고(부록

1~5) 총점-문항 간 상관 분석을 실시하였으며, 평균 및 표준편차를 산출하였다.

이어서 PPQ의 5개 척도 각각에 대해 연구 참여자 370명의 자료를 활용하여 탐

색적 요인분석을 실시하였다. 이후 PPQ의 요인 간 상관분석을 실시하여 부록 6

에 제시하였다.

탐색적 요인분석을 위해 우선 각 예비문항의 왜도와 첨도를 검토하였고,

Worthington과 Whittaker(2006)의 제안에 따라 KMO(Kaiser-Meyer-Olkin) 적

합성 지수와 Bartlett 구형성 검증을 실시하여 본 연구의 자료가 요인분석을 시

행하기에 적합한지 확인하였다. 또한 주축요인추출 방식으로 요인을 추출한 후

고유치(Kaiser, 1960), 스크리 도표, 해석가능성 등을 고려하여 요인 수를 지정

한 후 사각회전방법(oblique rotation)인 Promax(kappa = 4)를 사용하여 회전하

였다. 이 때 공통성이 .40 이하인 문항을 삭제하였으며, 요인 부하량이 .40 미만

인 문항, 두 개 이상의 요인과 동시에 .30 이상의 부하량을 가지거나 요인 부하
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량의 차가 .10 미만이어서 교차 부하되었다고 여겨지는 문항을 제거하였다.

결 과

앞서 절차에서 설명한 바와 같이, 본 연구에서는 PPQ를 구성하는 다섯 단계

의 지연행동 각각에 대해 탐색적 요인분석을 실시하였다. 각 척도의 요인구조를

탐색한 결과는 다음과 같다.

지연행동 1단계: 계획 지연

계획 지연 관련 예비문항의 왜도와 첨도를 검토한 결과, 정규성에서 크게 벗

어나지 않는 것으로 나타났다(왜도: –0.609~+0.784, 첨도: –1.218~-0.246). 총

점-문항 간 상관이 .30 이하인 문항이 없어, 문항 제거 없이 20문항에 대한 탐

색적 요인분석을 실시하였다. 이 때 KMO(Kaiser-Meyer-Olkin) 적합성 지수는

.95였으며, Bartlett 구형성 검증 결과, 요인분석을 하기에 적합한 것으로 나타났

다, (190, N = 370) = 4374.83, p < .001. 요인 수를 결정하기 위해 고유치가

1.0 이상인 요인을 추출한 결과, 3개 요인이 산출되었으며(요인별 고유치: 9.939,

1.356, 1.147), 스크리 도표를 이용하여 고유치의 감소 정도를 고려할 때 2~3요

인이 적절해보였다. 이에 요인 수를 3개로 지정하여 탐색적 요인분석을 실시한

결과, 공통성이 .40 이하인 문항이 1개 있었으며, 2개의 문항으로만 이루어져 있

는 불안정한 요인이 있었다. 따라서 3개의 문항을 삭제하였으며, 적절한 요인

수는 2개라고 판단하였다.

요인 수를 2개로 지정하여 17문항에 대한 탐색적 요인분석을 재실시한 결과,

KMO 적합성 지수는 .96으로 문항 간 상관이 상당히 높았으며, Bartlett 구형성

검증 결과, 요인분석을 하기에 적합한 것으로 나타났다, (136, N = 370) =

3733.47, p < .001. 모든 문항의 요인 부하량이 .40 이상이었으며, 다른 요인과

교차 부하된 문항도 없었다. 요인 1의 고유치는 9.02였고 총 변량의 53.03%를

설명하였으며, 요인 2의 고유치는 1.198이었고 총 변량의 7.05%를 설명하였다.

요인별 문항과 요인 부하량은 표 1에 제시하였다.

요인 1은 11문항으로 구성되었고, ‘여러 과제들 중 우선 순위를 정하지 못한

채 미룬다’, ‘일을 언제, 어디에서, 어떻게 할 지 잘 결정을 내리지 못한다’, ‘큰

목표를 이루기 위한 세부적인 계획을 세우지 못한다’ 등의 문항이 여기에 속하
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였다. 요인 1의 문항 내용을 볼 때, 효율적으로 과제를 수행할 수 있는 계획을

세우는 기술이 부족하다거나, 계획을 세우기 위한 결정을 내리지 못하여 미루는

것과 관련되어 있어 ‘계획 곤란’으로 명명하였다.

요인 2는 6문항으로, ‘과제가 주어지면 일단 나중에 생각하기로 한다’, ‘어떤

표 1. 계획 지연 척도의 요인별 문항 및 요인 부하량 (N = 370)

문 항 요인 1 요인 2

요인 1. 계획 곤란 (11문항)

18. 여러 과제들 중 우선순위를 정하지 못한 채 미룬다. .842 -.137

15. 어떤 순서로 과제를 해야 할 지 결정하지를 못한다. .808 -.087

4. 일을 언제, 어디에서, 어떻게 할 지 잘 결정을 내리지 못한

다.

.757 -.009

8. 일을 하기에 앞서 무엇을 준비해야 할 지 잘 모르겠다. .698 .035

19. 큰 목표를 이루기 위한 세부적인 계획을 세우지 못한다. .686 .076

3. 계획을 세울 때 필요한 일을 미리 챙기지 못한다. .638 .144

6. 어떻게 하면 꾸준히 과제를 진행할 수 있을지 계획을 잘

못 세우겠다.

.603 .186

5. 제 때 일을 끝마칠 수 있는 계획을 잘 세우지 못해 곤란하

다.

.553 .263

1. 기한 내에 과제를 끝내기 위해서 언제 시작해야 할 지 잘

모르겠다.

.541 .159

2. 주어진 시간 내에 해야 할 일의 양을 가늠하지 못한 채 미

룬다.

.500 .320

9. 어떤 환경에서 일을 할 때 가장 효율적일지 미리 계획하지

않은 채 미룬다.

.490 .255

요인 2. 계획 회피 (6문항)

12. 과제가 주어지면 일단 나중에 생각하기로 한다. -.179 .954

11. 과제에 대한 아무런 생각 없이 마냥 미룬다. -.021 .812

13. 어떤 방법으로 과제를 할 지 계획 세우기를 미룬다. .175 .619

14. 과제가 주어지면 무엇을 목표로 해야 할 지에 대한 결정을

미룬다.

.171 .613

10. 과제를 하겠다는 결정을 내리는 것부터 너무 어렵다. .096 .581

20. 부담스럽거나 하기 싫은 과제에 대한 계획을 미룬다. .103 .572
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방법으로 과제를 할 지 계획 세우기를 미룬다’, ‘과제가 주어지면 무엇을 목표로

해야 할 지에 대한 결정을 미룬다’ 등의 문항이 포함되었다. 요인 2는 과제에

대해 생각하거나 계획 세우기 자체를 미루는 것을 대표하여, ‘계획 회피’라고 명

명하였다.

지연행동 2단계: 착수 지연

착수 지연 관련 예비문항의 왜도와 첨도를 검토한 결과, 정규성에서 크게 벗

어나지 않는 것으로 판단되었다(왜도: –0.919~+1.020, 첨도: –1.255~+0.471).

총점-문항 간 상관이 .30 이하인 문항도 없어, 문항 제거 없이 23문항에 대한

탐색적 요인분석을 실시하였다. KMO 적합성 지수는 .98이었으며, Bartlett 구형

성 검증 결과, 요인분석을 하기에 적합한 것으로 나타났다, (253, N = 370) =
7778.95, p < .001. 고유치가 1.0 이상인 요인은 2개였으며(요인별 고유치:

14.460, 1.210), 스크리 도표를 이용하여 고유치의 감소 정도를 고려할 때 1~2요

인이 적절해보였다. 이에 요인 수를 2개로 지정하여 탐색적 요인분석을 실시한

결과, 공통성이 .40 이하인 문항 2개가 있어 이를 삭제하였다.

표 2. 착수 지연 척도의 문항 및 요인 부하량 (N = 370)

문 항 (10문항) 요인 1

16. 더 빨리 시작하기로 마음 먹었음에도 불구하고 마지막 순간까지 시

작하기를 미룬다.

.884

5. 과제를 늦게 시작하는 습관을 고치려고 해도 잘 안 된다. .868

3. 습관적으로 과제를 늦게 시작한다. .861

2. 과제를 시작하기까지 오랜 시간이 걸린다. .843

6. 중요한 일을 시작하는 것을 미룬다. .840

9. 과제 마감일이 가까워져야 비로소 착수한다. .839

4. ‘이제 시작해야 하는데’라는 생각을 하면서도 그렇게 하지 못하는 경

우가 많다.

.835

11. 며칠 전에 하려고 했던 과제들을 지금에 와서 시작하는 경우가 있다. .834

21. 계획했던 것보다 늦게 시작한다. .807

18. 결정을 내린 후에도 특별한 이유 없이 실천을 미룬다. .806
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21문항에 대한 탐색적 요인분석을 재실시하자 KMO 적합성 지수는 .98이었

고, Bartlett 구형성 검증 결과, 요인분석을 하기에 적합한 것으로 나타났다, 
(210, N = 370) = 7473.49, p < .001. 고유치가 1.0 이상인 요인은 하나였으며

(고유치: 13.981), 총 변량의 66.58%를 설명하였다. 모든 문항의 요인 부하량이

.40 이상이었다.

타 척도에 비해 문항 수가 지나치게 많아, 보다 간결한 문항 구성을 위해 상

대적으로 요인 부하량이 적은 문항과 내용 상 다소 중복되는 문항 11개를 제거

하여 최종 10문항에 대해 탐색적 요인분석을 실시하였다. 그 결과, KMO 적합

성 지수는 .96으로 문항 간 상관이 상당히 좋았으며, Bartlett 구형성 검증 결과

에서도 요인분석을 하기에 적합한 것으로 나타났다, (45, N = 370) =

3483.02, p < .001. 이번에도 단일 요인구조임이 확인되었으며(고유치: 7.379), 하

나의 요인이 총 변량의 73.79%를 설명하였다. ‘더 빨리 시작하기로 마음 먹었음

에도 불구하고 마지막 순간까지 시작하기를 미룬다’, ‘습관적으로 과제를 늦게

시작한다’, ‘과제 마감일이 가까워져야 비로소 착수한다’ 등의 문항이 포함되어

있으며, 모든 문항이 계획을 실천에 옮겨 과제를 시작하는 데 어려움을 느끼고

미루는 것과 관련되어 있어, 이 척도는 ‘착수 지연’으로 명명하였다. 문항과 요

인 부하량은 표 2에 제시하였다.

지연행동 3단계: 지속 지연

지속 지연 관련 예비문항의 왜도와 첨도를 검토한 결과, 정규성에서 크게 벗

어나지 않는 범위인 것으로 나타났다(왜도: -0.643~+1.115, 첨도:

-1.141~+0.297). 총점-문항 간 상관이 .30 이하인 문항이 없어, 문항 제거 없이

21문항에 대한 탐색적 요인분석을 실시하였다. KMO 적합성 지수는 .96이었고,

Bartlett 구형성 검증 결과, 요인분석을 하기에 적합한 것으로 나타났다, (210,
N = 370) = 4943.80, p < .001. 고유치가 1.0 이상인 요인은 2개였으며(요인별

고유치: 10.852, 1.379), 스크리 도표를 이용하여 고유치의 감소 정도를 고려할

때에도 2요인이 적절해보였다. 다만 공통성이 .40 이하인 문항이 2개 있어 이들

을 제거한 후 탐색적 요인분석을 재실시하였는데, 다른 요인과 교차 부하된 문

항 6개가 있어 이들을 삭제한 후 다시 분석하였다.

최종적으로 13문항에 대한 탐색적 요인분석 결과, KMO 적합성 지수는 .94로

문항 간 상관이 상당히 높았으며, Bartlett 구형성 검증 결과, 요인분석을 하기
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에 적합한 것으로 나타났다, (78, N = 370) = 2842.67, p < .001. 모든 문항의

요인 부하량이 .40 이상이었으며, 다른 요인과 교차 부하된 문항도 없었다. 요인

1의 고유치는 7.027이었고 총 변량의 54.05%를 설명하였으며, 요인 2의 고유치

는 1.300이었고 총 변량의 10.00%를 설명하였다. 요인별 문항과 요인 부하량은

표 3에 제시하였다.

요인 1은 9문항으로 구성되었고, ‘어차피 제 시간에 끝내지 못할 거라 생각하

고 도중에 포기해버린다’, ‘시작만 해 두고 과제를 더 이상 진행하지 않는다’,

‘다른 일을 하려고 꼭 해야만 하는 일을 잠시 중단한다’ 등의 문항이 여기에 속

하였다. 요인 1의 문항 내용을 볼 때, 과제를 수행하는 도중에 포기하거나 더

표 3. 지속 지연 척도의 요인별 문항 및 요인 부하량 (N = 370)

문 항 요인 1 요인 2

요인 1. 지속 중단 (9문항)

17. 어차피 제 시간에 끝내지 못할 거라 생각하고 도중에 포기

해버린다.

.836 -.218

6. 일이 잘 안 풀리니까 포기한다. .789 -.114

21. 시작만 해 두고 과제를 더 이상 진행하지 않는다. .778 .012

2. 과제를 일찍 시작하더라도, 도중에 더 이상 어떻게 진행시

켜야 할 지 모르는 상태로 미룬다.

.746 -.012

18. 일을 계속 해야 함에도 불구하고 시작했던 일을 묵혀둔다. .682 .230

9. 다른 일을 하려고 꼭 해야만 하는 일을 잠시 중단한다. .635 .213

5. 일하는 도중에 기운이 없어져서 진행을 못한다. .631 .064

8. 과제를 끝내지 않고 (계획했던 분량을 채우지 않고) 미룬다. .608 .236

3. 기한에 늦지 않기 위해 규칙적으로 과제를 하지 못한다. .601 .122

요인 2. 지속 곤란 (4문항)

16. 중요한 일을 하면서 동시에 다른 일(예: 메일 확인,SNS 등)

을 한다.

-.190 .869

14. 과제를 할 때 하던 일과 관련이 없는 웹사이트를 둘러보곤

한다.

-.064 .864

12. 일을 하다가 말고 다른 곳에 집중하는 일이 자주 있다. .109 .735

15. 과제를 계속하려면 억지로 노력을 해야 한다. .233 .516
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이상 진행하기를 멈춰버리는 것과 관련되어 있어, ‘지속 중단’이라고 명명하였

다.

요인 2는 4문항으로, ‘중요한 일을 하면서 동시에 다른 일(예: 메일 확인,

SNS 등)을 한다’, ‘과제를 계속하려면 억지로 노력을 해야 한다’ 등의 문항이

포함되었다. 요인 2는 과제 수행을 지속하면서도 다른 활동에 주의를 빼앗기거

나 집중력이 흐트러져서 어려움을 겪는 것을 대표하여 ‘지속 곤란’이라고 명명

하였다.

지연행동 4단계: 완수 지연

완수 지연 관련 예비문항의 왜도와 첨도를 검토한 결과, 정규성을 크게 벗어

나지 않는 것으로 확인되었다(왜도: +0.077~+1.344, 첨도: -1.263~+0.199). 총점-

표 4. 완수 지연 척도의 요인별 문항 및 요인 부하량 (N = 370)

문 항 요인 1 요인 2

요인 1. 완결 곤란 (8문항)

1. 과제를 아무리 일찍 시작해도 빨리 마감을 하지 못한다. .783 -.043

10. 꾸준히 작업을 했는데도 마무리가 늦어진다. .782 -.100

5. 중요한 일인데도 불필요하게 일의 완성을 미룬다. .741 .059

2. 빨리 끝낼 수 있는 과제라도 이상하게 완성을 미루게 된다. .730 -.039

13. 아직 할 일이 남아 있는 것 같아 완결 짓지를 못 한다. .706 -.060

9. 마감기한이 가까워졌음에도 좀처럼 과제를 마무리짓지 못한다. .635 .223

3. 나는 스스로 세워 놓은 마감기한에 맞추지 못한다. .635 .107

11. 나는 불편한 마음이 들 때까지 과제의 완성을 미룬다. .630 .174

요인 2. 기한 준수 곤란 (6문항)

6. 기한을 넘겨서야 과제를 마치는 일이 자주 있다. -.064 .964

7. 마감기한을 잘 지키지 못한다. -.037 .936

4. 나는 종종 기한 내에 과제를 끝마치지 못한다. .033 .854

14. 정해진 시간을 넘기면 이미 늦었다며 아예 더 적극적으로 완성

을 미룬다.

-.038 .755

12. 마감기한을 넘기더라도 결과물을 다듬는 게 더 중요하다. -.007 .658

8. 자주 늦는다. .263 .629
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문항 간 상관이 .30 이하인 문항이 없어, 문항 제거 없이 14문항에 대한 탐색적

요인분석을 실시하였다. 이 때 KMO 적합성 지수는 .93으로 문항 간 상관은 상

당히 높았으며, Bartlett 구형성 검증 결과, 요인분석을 하기에 적합한 것으로

나타났다, (91, N = 370) = 3735.79, p < .001. 요인 수를 결정하기 위해 고유

치가 1.0 이상인 요인을 추출하자 2개 요인이 산출되었으며, 스크리 도표를 이

용하여 고유치의 감소 정도를 고려할 때에도 2요인이 적절해보였다. 요인 1의

고유치는 7.637이었고 총 변량의 54.55%를 설명하였으며, 요인 2의 고유치는

1.580이었고 총 변량의 11.29%를 설명하였다. 모든 문항의 요인 부하량이 .40

이상이었으며, 다른 요인과 교차 부하된 문항도 없었다. 요인별 문항과 요인 부

하량은 표 4에 제시하였다.

요인 1은 8문항으로 구성되었고, ‘과제를 아무리 일찍 시작해도 빨리 마감을

하지 못한다’, ‘꾸준히 작업을 했는데도 마무리가 늦어진다’, ‘중요한 일인데도

불필요하게 일의 완성을 미룬다’ 등의 문항이 여기에 속하였다. 요인 1의 문항

내용을 볼 때, 과제를 마무리 짓거나 완성하기를 미루는 것과 관련되어 있어,

‘완결 곤란’이라고 명명하였다.

요인 2는 6문항으로, ‘기한을 넘겨서야 과제를 마치는 일이 자주 있다’, ‘자주

늦는다’ 등의 문항이 포함되었다. 요인 2는 마감기한을 지키지 못하고 넘겨버리

는 경우를 반영하여 ‘기한 준수 곤란’이라고 명명하였다.

지연행동 5단계: 결과 평가

결과 평가 관련 예비문항의 왜도와 첨도를 검토하자, 정규성에서 크게 벗어나

지 않는 것으로 나타났다(왜도: -0.830~+0.943, 첨도: -1.232~+0.228). 총점-문항

간 상관이 .30 이하인 문항이 없어, 문항 제거 없이 26문항에 대한 탐색적 요인

분석을 실시하였다. KMO 적합성 지수는 .94였고, Bartlett 구형성 검증 결과,

요인분석을 하기에 적합한 것으로 나타났다, (325, N = 370) = 5527.32, p <
.001. 고유치가 1.0 이상인 요인은 4개였으나(요인별 고유치: 10.485, 2.604, 1.583,

1.117), 공통성이 .40 이하인 문항이 11개 있어 이들을 제거한 후 15문항에 대해

탐색적 요인분석을 재실시하였다. 이번에는 다른 요인과 교차 부하된 문항이 1

개 있어 이 또한 삭제 후 다시 분석을 실시하였다.

최종적으로 14문항에 대한 탐색적 요인분석을 실시하자 KMO 적합성 지수는

.92로 문항 간 상관이 상당히 높았으며, Bartlett 구형성 검증 결과, 요인분석을
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하기에 적합한 것으로 나타났다, (91, N = 370) = 3407.64, p < .001. 모든 문

항의 요인 부하량이 .40 이상이었으며, 다른 요인과 교차 부하된 문항도 없었다.

고유치가 1.0 이상인 요인을 추출하자 3개 요인이 산출되었으며, 스크리 도표를

이용하여 고유치의 감소 정도를 고려할 때 2~3요인이 적절해보였다. 이에 우선

요인 수를 3개로 지정하여 탐색적 요인분석을 실시한 결과, 요인 1의 고유치는

7.233이었고 총 변량의 51.68%를 설명하였으며, 요인 2의 고유치는 1.608이었고

총 변량의 11.49%를 설명하였다. 또한 요인 3의 고유치는 1.147이었고 총 변량

의 8.19%를 설명하였다. 다만 요인 2와 요인 3이 각각 3문항으로 구성되어 통

계적으로 다소 불안정한 요인구조로 여겨졌다. 이에 요인 수를 2개로 지정하여

탐색적 요인분석을 다시 실시해보았는데, 요인 1이 9문항, 요인 2가 5문항으로

구성되어 있어 통계적으로는 보다 안정적인 요인구조를 나타냈으나 하위 요인

의 해석이 불분명해지는 문제가 발생하였다. 따라서 비록 한 요인에 4개 이상의

문항이 포함되어야 한다는 Costello와 Osborne(2005)의 기준을 충족하지는 못하

지만, 해석가능성을 고려하여 3요인 구조를 선택하였다. 요인별 문항과 요인 부

하량은 표 5에 제시하였다.

요인 1은 8문항으로 구성되었고, ‘미루는 습관을 고쳐야겠다고 생각한다’, ‘시

간관리를 잘했어야 한다며 후회한다’, ‘필요 이상으로 미루는 내가 비합리적이라

고 생각한다’, ‘미루는 습관이 큰 문제로 느껴진다’ 등의 문항이 여기에 속하였

다. 요인 1의 문항 내용을 볼 때, 과제 수행을 계속 미뤄왔던 과거에 대한 아쉬

움과 더불어 지연행동이 현재 자신의 삶에 부정적인 영향을 미치고 있다는 인

식을 반영하는 문항들이 포함되어 있어, ‘후회 및 문제의식’이라고 명명하였다.

요인 2는 3문항으로, ‘겨우 과제를 마무리하더라도 그다지 기분이 좋지 않다’,

‘결과물이 마음에 들지 않는다’ 등의 문항이 포함되었다. 요인 2는 미루다가 어

설프게 마감하게 된 결과물에 대한 불만족과 관련되어 있어 ‘결과에 대한 불만

족’이라고 명명하였다.

마지막으로 요인 3은 3문항으로, ‘아무리 노력해도 미루는 습관을 고칠 수 없

을 것이라고 생각한다’, ‘어차피 다음에 또 미루게 될 것이라고 생각한다’ 등의

문항으로 구성되어 있다. 요인 3은 지연행동이 문제가 됨을 알고 있음에도 불구

하고 이 상태가 변하지 않을 것이라는 느낌을 대표하여 ‘무기력’이라고 명명하

였다.
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논 의

연구 1-1에서는 목표를 추구하는 여러 단계에서 나타나는 지연행동을 측정하

기 위해 PPQ를 개발하였다. 우선 지연행동이 나타날 수 있는 단계를 계획 단

계, 착수 단계, 지속 단계, 완수 단계, 그리고 결과에 대해 평가하는 단계로 구

분하여 각 단계에 적합한 문항을 제작하였으며, 기존에 사용되어 왔던 지연행동

측정도구들의 문항들을 검토하여 수정하고 보완함으로써 PPQ의 예비 문항을

구성하였다. 또한 임상심리전문가 3인의 의견을 구해 내용타당도가 낮은 문항들

을 삭제하였다. 대학생 및 대학원생을 대상으로 수집한 자료를 활용하여 탐색적

요인분석을 실시하였으며, 이를 통해 계획 지연, 착수 지연, 지속 지연, 완수 지

표 5. 결과 평가 척도의 요인별 문항 및 요인 부하량 (N = 370)

문 항 요인 1 요인 2 요인 3

요인 1. 후회 및 문제의식 (8문항)

2. 미루는 습관을 고쳐야겠다고 생각한다. .894 -.158 .051

10. 앞으로는 과제를 빨리 해야겠다고 생각한다. .822 -.079 -.083

3. 시간관리를 잘 했어야 했다며 후회한다. .789 -.015 .023

15. 다음에는 절대 늦지 말아야겠다고 다짐한다. .757 .067 -.124

1. 미루는 습관이 큰 문제로 느껴진다. .753 -.072 .170

19. 과제를 늦게 시작한 것을 후회한다. .746 .145 -.048

4. 필요 이상으로 미루는 내가 비합리적이라고 생각한다. .669 .089 .135

9. 과제를 늦게 마감한 것을 후회한다. .621 .286 -.060

요인 2. 결과에 대한 불만족 (3문항)

8. 급하게 일을 마쳐도 만족스럽지 않고 성취감도 느껴지지

않는다.

-.095 .864 .072

6. 겨우 과제를 마무리하더라도 그다지 기분이 좋지 않다. -.006 .849 .002

12. 결과물이 마음에 들지 않는다. .093 .690 -.007

요인 3. 무기력 (3문항)

21. 아무리 노력해도 미루는 습관을 고칠 수 없을 것이라고

생각한다.

-.125 .048 .913

5. 미루는 자신이 싫지만, 그런 내가 변할 수 없을 것이라고

생각한다.

.002 .037 .771

11. 어차피 다음에 또 미루게 될 것이라고 생각한다. .288 -.039 .561
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연, 결과 평가 척도 각각의 요인구조를 탐색하였다. PPQ의 구조를 표 6에 요약

하였다.

연구 결과, 계획 지연 척도는 주어진 과제를 적절히 수행할 수 있도록 계획을

세우는 데 어려움을 느끼는 ‘계획 곤란’ 요인(11문항)과 과제에 대한 생각이나

계획 세우기 자체를 꺼리는 ‘계획 회피’ 요인(6문항)으로 구분되었다. 착수 지연

척도는 과제를 하고자 하는 의도를 실제 행동으로 옮기기를 미루는 문항들로

구성된 단일 요인 구조(10문항)인 것으로 나타났다. 지속 지연 척도의 경우, 과

제 수행 도중에 포기하는 ‘지속 중단’ 요인(9문항)과 과제 수행을 지속하려고 노

력은 하지만 주의집중에 어려움을 겪는 ‘지속 곤란’ 요인(4문항)으로 이루어져있

었다. 그리고 완수 지연 척도는 과제를 마무리짓기를 미루는 ‘완결 곤란’ 요인(8

문항)과 마감 기한을 지키는 데 실패하는 ‘기한 준수 곤란’ 요인(6문항)으로 구

성되어 있었다. 마지막으로 결과 평가 척도는 과제 수행을 미뤄왔던 과거에 대

한 아쉬움과 지연행동이 미치는 부정적인 영향에 대한 인식을 반영하는 ‘후회

및 문제의식’ 요인(8문항), 꾸물거린 결과로 기준에 미치지 못하는 결과물을 내

게 된 것에 대한 실망을 내포하는 ‘결과에 대한 불만족’ 요인(3문항), 그리고 앞

으로도 미루기를 멈출 수 없을 것이며 지연행동이 반복될 것이라고 느끼는 ‘무

기력’ 요인(3문항)으로 이루어져 있었다.

표 6. PPQ의 구조

척도명 요인구조 문항 수

지연행동 1단계: 계획 지연 계획 곤란 11문항

계획 회피 6문항

지연행동 2단계: 착수 지연 단일 요인 10문항

지연행동 3단계: 지속 지연 지속 중단 9문항

지속 곤란 4문항

지연행동 4단계: 완수 지연 완결 곤란 8문항

기한 준수 곤란 6문항

지연행동 5단계: 결과 평가 후회 및 문제의식 8문항

결과에 대한 불만족 3문항

무기력 3문항
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연구 1-2. 지연행동 단계 척도의 타당화

연구 1-2에서는 연구 1-1에서 개발한 지연행동 단계 척도(이하 PPQ)의 타당

도와 신뢰도를 검증하였다. 우선 연구 1-1에서 확인된 요인구조가 적합한지 여

부를 확인하기 위해 확인적 요인분석을, 그리고 신뢰도 검증을 위해 문항 간 내

적 합치도(Cronbach’s α)와 3주 간격 검사-재검사 신뢰도 분석을 실시하였다.

이어서 선행 연구에서 사용되어 온 지연행동의 측정도구(Aitken 지연행동 척도:

API, 학업적 착수-완수지연 척도: AICPS) 및 지연행동과 깊은 관련이 있다고

알려진 자기조절 척도(한국판 단축형 자기통제 척도: BSCS, 목표중심 자기조절

척도: GF-SRS)와의 상관분석을 통해 수렴타당도와 공존타당도를 확인하였다.

마지막으로 계획 지연, 착수 지연, 지속 지연, 완수 지연, 그리고 결과 평가 등

각 지연행동 단계가 서로 변별되는 지점이 있는지 탐색하기 위해 API, AICPS,

BSCS, 그리고 GF-SRS와의 부분상관분석을 추가로 시행하였다.

방 법

연구 참여자

연구 참여자는 두 가지 방식으로 모집되었다. 첫째로, 서울 소재 대학교의 심

리학과에서 운영하는 연구 참여 시스템을 통해 연구의 모집문건과 설명문을 게

시하였으며, 연구 참여자가 참여를 원할 경우 설문조사 시스템의 URL에 접속

하여 온라인으로 설문에 응하도록 하였다. 이를 통해 심리학 관련 수업을 수강

하고 있는 만 18세 이상인 대학생 119명을 모집하였으며, 이들에게는 연구 참여

에 대한 보상으로 연구 참여 점수가 제공되었다. 둘째, 리서치 업체인 한국리서

치의 패널 중 전국의 만 18세 이상인 대학생 및 대학원생 329명을 모집하였다.

이 경우, 연구 참여자들은 웹사이트에 게시된 모집문건을 본 후 자발적으로 연

구에 참여하였으며, 참여 완료 시 리서치 업체에서 제공하는 소정의 금전적 보

상을 받았다. 3주 간격 검사-재검사를 위해 전체 참여자 중 151명(남성: 72명,

47.7%; 여성: 79명, 52.3%)을 대상으로 지연행동 단체 척도의 재검사를 실시하

였다. 전체 참여자 448명 중 남성은 226명(50.4%), 여성은 222명(49.6%)이었으

며, 연령은 만 18~39세였다(M = 22.02, SD = 2.90). 본 연구는 기관생명윤리위
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원회의 사전 승인을 받았으며(IRB No. 2012/002-012), 참여자 모집은 2020년 12

월 17일부터 2021년 8월 2일까지 이루어졌다.

측정도구

지연행동 단계 척도(Procrastination Phase Questionnaire: PPQ).

연구 1-1에서 개발한 계획 지연 척도의 17문항, 착수 지연 척도의 10문항, 지

속 지연 척도의 13문항, 완수 지연 척도의 14문항, 결과 평가 척도의 14문항 등,

총 68문항을 사용하였다. 전체 척도의 내적 합치도(Cronbach's α)는 .98이었다.

각 척도의 평균, 표준편차, 최소값 및 최대값을 표 7에 제시하였다.

Aitken 지연행동 척도(Aitken Procrastination Inventory: API).

대학생이 학업 과제를 비롯한 다양한 일상적인 과업을 미루는 행위를 측정하

는 5점 리커트 식 척도(1점=“전혀 아니다”, 2점=“아니다”, 3점=“보통이다”, 4점

=“그렇다”, 5점=“매우 그렇다”)로, 총 19문항으로 구성되어 있다. Aitken(1982)이

개발하였으며, 국내에서는 박재우(1998)가 번안하고 김환(1999)이 타당화 한 바

있다. Aitken(1982)의 연구와 본 연구에서 내적 합치도(Cronbach's α)는 .82였

다. API의 평균, 표준편차, 최소값 및 최대값을 표 7에 제시하였다.

학업적 착수-완수지연 척도(Academic Initiation-Completion

Procrastination Scale: AICPS).

허효선 등(2015)이 과제의 시작을 미루는 ‘학업적 착수지연’과 과제를 일찍 시

작했더라도 마무리를 미루는 ‘학업적 완수지연’을 측정하기 위해 개발한 5점 리

커트 식 척도로(0점=“전혀 그렇지 않다”, 1점=“약간 그렇지 않다”, 2점=“보통이

다”, 3점=“약간 그렇다”, 4점=“매우 그렇다”), 총 18문항으로 구성되어 있다. 허

효선 등(2015)의 연구에서 전체 척도, 학업적 착수지연, 그리고 학업적 완수지연

관련 문항의 내적 합치도(Cronbach's α)는 각각 .92, .94, .83이었으며, 본 연구

에서는 .96, .97, .89였다. AICPS의 평균, 표준편차, 최소값 및 최대값을 표 7에

제시하였다.

한국판 단축형 자기통제 척도(Brief Self-Control Scale: BSCS).

Tangney 등(2004)이 자기통제력을 측정하기 위해 개발한 5점 리커트 식 척도
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로(1점=“전혀 그렇지 않다”, 2점=“약간 그렇지 않다”, 3점=“보통이다”, 4점=“약

간 그렇다”, 5점=“매우 그렇다”), 국내에서는 홍현기 등(2012)이 번안 및 타당화

를 하였다. 하지 말아야 할 행동을 적절히 통제하는 능력인 ‘자제력’과 목표를

위해 해야 할 일을 집중해서 수행하는 ‘집중력’을 측정하는 11문항으로 구성되

어 있다. 번안 연구에서 전체 척도의 내적 합치도(Cronbach's α)는 .78이었으

며, 본 연구에서 전체 척도, 자제력 그리고 집중력 관련 문항의 내적 합치도

(Cronbach's α)는 각각 .86, .83, .59였다. 단축형 자기통제 척도의 평균, 표준편

차, 최소값 및 최대값을 표 7에 제시하였다.

목표중심 자기조절 척도(Goal Focused Self-Regulation Scale:

GF-SRS).

원성두 등(2015)이 개인이 세운 목표에 맞게 사고, 감정, 충동, 수행을 조절하

는 경향성을 측정하기 위해 개발한 5점 리커트 식 척도(1점=“전혀 그렇지 않

다”, 2점=“약간 그렇지 않다”, 3점=“보통이다”, 4점=“약간 그렇다”, 5점=“매우 그

렇다”)로, 총 13문항으로 이루어져 있다. ‘목표지향’, ‘긍정적 사고’, ‘정서조절’,

‘목표실행’ 등 4요인으로 구성되어 있다. 원성두 등(2015)의 연구에서 전체 척도,

목표지향, 목표실행, 정서조절, 긍정적 사고 관련 문항의 내적 합치도

(Cronbach's α)는 각각 .85, .83, .88, .85, .76이었으며, 본 연구에서는 .84, .85,

.87, .90, .86이었다. 목표중심 자기조절 척도의 평균, 표준편차, 최소값 및 최대

값을 표 7에 제시하였다.

절차

PPQ의 요인구조를 검증하기 위해 IBM SPSS AMOS 28.0을 사용하여 확인

적 요인분석을 실시하였다. 각 척도에 대해 확인적 요인분석을 시행할 때에는

개별문항방법을, 그리고 모든 척도를 통합한 모형을 검증할 때에는 문항묶음방

법 중 하나인 방사묶음방법(Radial-parceling Approach)을 사용하였으며, 모형

의 적합도를 평가하기 위해 TLI(Tucker-Lewis Index), CFI(Comparative Fit

Index) 그리고 RMSEA(Root Mean Square Error of Approximation)를 살펴보

았다(오숙영, 2017; 홍세희 2000; Browne & Cudeck, 1993; Hoyle & Panter,

1995; Hu & Bentler, 1998; Marsh, Bella, & Hau, 1996). TLI와 CFI는 .90 이상

이면서 1에 가까울수록 좋은 적합도로 간주되며, RMSEA는 .05 이하일 때 좋은
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적합도, .08 이하일 때 괜찮은 적합도, 그리고 .10 이하일 때 보통 적합도로 해

석된다. 다만 CFI와 TLI가 .90 이상일 경우, 큰 RMSEA 값은 작은 변수의 수

에 영향을 받았음을 의미하므로(홍세희, 2000), RMSEA가 다소 크더라도 TLI와

CFI가 적합한 경우에는 모형이 타당하다고 판단하였다.

IBM SPSS Statistics 28.0을 이용하여 내적 합치도 계수인 Cronbach's α를

산출하였으며, 상관분석을 통해 3주 간격의 검사-재검사 신뢰도를 확인하였다.

표 7. 연구 1-2 변인들의 평균, 표준편차, 최소값 및 최대값 (N = 448)

척도명 M SD 최소값 최대값

PPQ 2.66 .83 1.04 4.76

계획 지연 2.56 .89 1.00 4.76

착수 지연 3.10 1.20 1.00 5.00

지속 지연 2.60 .87 1.00 4.92

완수 지연 2.19 .90 1.00 4.93

결과 평가 3.00 .98 1.00 5.00

API 2.64 .57 1.26 4.42

AICPS 1.78 1.00 .00 3.94

학업적 착수지연 1.99 1.16 .00 4.00

학업적 완수지연 1.45 .99 .00 4.00

BSCS 3.00 .72 1.09 5.00

자제력 2.95 .79 1.00 5.00

집중력 3.09 .73 1.25 5.00

GF-SRS 3.12 .64 1.00 5.00

목표지향 3.40 .87 1.00 5.00

긍정적 사고 3.11 .93 1.00 5.00

정서조절 3.02 .99 1.00 5.00

목표실행 2.96 1.04 1.00 5.00

주. PPQ = Procrastination Phase Questionnaire, API = Aitken Procrastination

Inventory, AICPS = Academic Initiation-Completion Procrastination Scale, BSCS =

Brief Self-Control Scale, GF-SRS = Goal Focused Self-Regulation Scale
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표 8. 지연행동 단계 간 상관 (N = 448)

PPQ 계획 지연 착수 지연 지속 지연 완수 지연

계획 지연 .68***

착수 지연 .75*** .78***

지속 지연 .61*** .74*** .69***

완수 지연 .68*** .73*** .64*** .79***

결과 평가 .63*** .66*** .73*** .69*** .67***

주. PPQ = Procrastination Phase Questionnaire
***p < .001.

또한 PPQ와 API, AICPS 간의 상관분석을 실시함으로써 수렴타당도를 확인하

였고, PPQ와 BSCS, GF-SRS 간의 상관분석을 통해 공존타당도를 검증하였다.

PPQ의 모든 지연행동 단계 간 상관이 유의확률 p < .001 수준에서 높은 정적

상관을 나타낸 점을 볼 때(표 8), 계획 지연, 착수 지연, 지속 지연, 완수 지연,

결과 평가 척도가 서로 공통된 요인을 많이 내포하고 있는 것으로 판단되었다.

이에 부분상관분석을 통해 각 지연행동 단계의 고유한 특성이 API, AICPS,

BSCS, GF-SRS와 어떤 관계가 있는지 탐색하였다.

결 과

본 연구에서는 PPQ의 타당화를 위해 지연행동의 다섯 단계를 측정하는 PPQ

의 확인적 요인분석, 신뢰도 분석, 그리고 공존타당도 및 수렴타당도 분석을 실

시하였다. 이어서 부분상관분석을 통해 각 지연행동 단계 고유의 특징을 확인하

였다.

확인적 요인분석

연구 1-1의 탐색적 요인분석에서 도출된 PPQ의 요인구조를 재검증하기 위해

각 지연행동 단계 척도에 대해 확인적 요인분석을 실시하였다. 각 지연행동 단
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계 척도의 확인적 요인분석을 통해 산출된 적합도 지수는 표 9에, 그리고 표준

화 계수는 부록 7에 제시하였다. 결과에 대한 구체적인 설명은 다음과 같다.

지연행동 1단계: 계획 지연 척도에 대한 확인적 요인분석

탐색적 요인분석을 통해 추출된 2요인 모형이 적합한지 확인하기 위해 확인

적 요인분석을 실시하였다. 구체적으로는, 1요인 모형과 2요인 모형의 적합도를

비교하였다. 1요인 모형의 경우, 적합도 지수는 CFI = .84, TLI = .81, RMSEA

= .126(90% CI: .118~.133)이었으며, 2요인 모형의 적합도 지수는 CFI = .88,

TLI = .86, RMSEA = .107(90% CI: .099~.113)로 나타나, 두 모형 모두 적절한

수준에는 미치지 못했으나 2요인 모형이 보다 적합하였다. 이에 2요인 모형을

수정하여 보다 적합한 모형을 찾고자 하였다.

수정 지수를 확인한 결과, 오차항 간 공분산이 높은 경우들이 발견되었다. 구

체적으로는 1번과 2번 문항의 오차항 간 상관(M.I. = 99.655, Par Change =

.288), 3번과 4번 문항의 오차항 간 상관(M.I. = 42.738, Par Change = .178), 그

리고 5번과 6번 문항의 오차항 간 상관(M.I. = 45.586, Par Change = .208)이

높은 것으로 나타나 문항의 내용을 다시 검토하였다. 우선 1번(여러 과제들 중

우선 순위를 정하지 못한 채 미룬다)과 2번 문항(어떤 순서로 과제를 해야 할

지 결정하지를 못한다) 모두 과제 수행의 흐름을 분명히 파악하지 못한 채 미

루는 것과 관련이 있어 유사한 문항으로 판단되었다. 3번(일을 언제, 어디에서,

어떻게 할 지 잘 결정을 내리지 못하겠다)과 4번 문항(일을 하기에 앞서 무엇을

준비해야 할 지 잘 모르겠다)은 과제 수행에 앞서 미리 고려해야 할 영역에 대

해 명확히 알지 못하는 것과 관련되어 있다는 점에서 비슷하였다. 끝으로 5번

표 9. PPQ의 확인적 요인분석 결과 (N = 448)

CFI TLI RMSEA (90% CI)

계획 지연 (2요인 모형) .92 .91 .088 (.080~.096)

착수 지연 (1요인 모형) .98 .97 .088 (.075~.103)

지속 지연 (2요인 모형) .93 .91 .100 (.090~.111)

완수 지연 (2요인 모형) .95 .95 .081 (.072~.091)

결과 평가 (3요인 모형) .94 .93 .093 (.084~.103)

통합 모형 (10요인 모형) .96 .95 .054 (.050~.059)
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(큰 목표를 이루기 위한 세부적인 계획을 세우지 못한다)과 6번(계획을 세울 때

필요한 일을 미리 챙기지 못한다) 문항은 계획을 세우는 기술이 부족하다는 맥

락에서 유사하다고 판단하였다. 이에 1, 2번 문항의 오차항, 3, 4번 문항의 오차

항, 그리고 5, 6번 문항의 오차항 간의 상관을 가정한 수정 모형을 설정하여 모

형 적합도를 재분석하였다. 그 결과, CFI = .92, TLI = .91로 상승하였으며

RMSEA = .088(90% CI: .080~.096)로 나타나, 수정된 2요인 모형이 적합한 것

으로 확인되었다.

지연행동 2단계: 착수 지연 척도에 대한 확인적 요인분석

확인적 요인분석을 실시한 결과, 적합도 지수는 CFI = .98, TLI = .97,

RMSEA = .088(90% CI: .075~.103)로 나타났다. CFI와 TLI가 .90 이상일 경우,

큰 RMSEA 값은 작은 변수의 수에 영향을 받았음을 의미하므로(홍세희, 2000),

RMSEA가 다소 크지만 단일 요인 구조가 적합하며 타당하다고 판단하였다.

지연행동 3단계: 지속 지연 척도에 대한 확인적 요인분석

확인적 요인분석을 실시하여 1요인 모형과 연구 1-1에서 추출된 2요인 모형

의 적합도를 비교하였다. 1요인 모형의 경우, 적합도 지수는 TLI = .68, CFI =

.73, RMSEA = .192(90% CI: .182~.202)였으며, 2요인 모형의 적합도 지수는

TLI = .86, CFI = .88, RMSEA = .128(90% CI: .118~.138)로 나타나, 두 모형

모두 적절한 수준에는 미치지 못했으나 2요인 모형이 보다 적합하였다. 이에 2

요인 모형을 수정하여 보다 적합한 모형을 찾고자 하였다.

수정 지수를 확인한 결과, 1번과 2번 문항의 오차항 간 공분산이 높은 것으로

나타나(M.I. = 159.094, Par Change = .385) 문항의 내용을 재검토하였다. 1번

(어차피 제 시간에 끝내지 못할 거라 생각하고 도중에 포기해버린다)과 2번 문

항(일이 잘 안 풀리니까 포기한다) 모두 ‘과제 수행 중에 포기한다’는 내용을 담

고 있다는 점에서 유사하다고 생각되어, 1, 2번 문항의 오차항 간의 상관을 가

정한 수정 모형을 설정하여 모형 적합도를 재분석하였다. 그 결과, CFI = .93,

TLI = .91로 상승하였으며, RMSEA = .100(90% CI: .090~.111)으로 나타나, 수

정된 2요인 모형이 적합한 것으로 판단하였다.

지연행동 4단계: 완수 지연 척도에 대한 확인적 요인분석

확인적 요인분석을 실시함으로써 연구 1-1의 탐색적 요인분석을 통해 추출된
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2요인 모형이 적합한지 확인하였다. 구체적으로는, 1요인 모형과 2요인 모형을

비교하여 요인 구조의 적합도를 비교하였다. 1요인 모형의 경우, 적합도 지수는

TLI = .62, CFI = .68, RMSEA = .213(90% CI: .204~.222)이었으며, 2요인 모형

의 적합도 지수는 TLI = .95, CFI = .95, RMSEA = .081(90% CI: .072~.091)로

나타나, 2요인 모형이 적합하고 타당한 것으로 판단하였다.

지연행동 5단계: 결과 평가 척도에 대한 확인적 요인분석

확인적 요인분석을 실시함으로써 탐색적 요인분석을 통해 추출된 3요인 모형

과 1요인 모형의 적합도를 비교하였다. 1요인 모형의 경우, 적합도 지수는 TLI

= .67, CFI = .72, RMSEA = .204(90% CI: .195~.213)였으며, 3요인 모형의 적

합도 지수는 CFI = .94, TLI = .93, RMSEA = .093(90% CI: .084~.103)으로 나

타났다. RMSEA가 다소 크지만 TLI와 CFI가 모두 .90이 넘는 바, 큰 RMSEA

값은 작은 변수의 수에 영향 받은 것으로 보이며, 이에 3요인 모형이 적합하고

타당한 것으로 판단하였다.

PPQ의 통합 모형에 대한 확인적 요인분석

앞서 개별적으로 타당화한 척도들이 하나의 통합된 PPQ로 활용될 수 있는지

여부를 검증하기 위한 확인적 요인분석을 실시하였다. 다만 일반적으로 택하는

개별문항방법을 적용할 경우, 다수의 요인과 문항으로 인해 모형이 복잡해지며

개별문항의 측정 오차로 인해 전반적인 측정 오차가 증가함에 따라 모형의 적

합도가 저하되는 문제가 발생하는데, 이 때 문항묶음방법을 사용할 수 있다(오

숙영, 2017).

문항 묶음을 위해서는 요인의 단일성 검정이 필요하므로, 우선 각 요인에 대

해 추출 요인을 1개로 고정하여 주축요인추출 방식으로 탐색적 요인분석을 실

시하였다. 그 결과, 모든 요인의 KMO 적합성 지수가 기준치인 .70을 만족시켰

으며, Bartlett 구형성 검증 p 수치는 기준인 .05 미만이었다. 또한 회전하지 않

은 요인행렬 요인부하량 수치도 .40을 초과하여 하위요인별로 단일 차원이 검증

되었다.

다양한 문항묶음방법 중 방사묶음방법(Radial-parceling Approach)이 확인적

요인분석에 효과적이라고 주장한 오숙영(2017)의 제안에 따라 요인부하량의 차

이가 작은 문항 쌍을 순서대로 문항 묶음에 배정하여 비슷한 요인부하량을 가

진 문항들을 하나로 묶었으며, 각 문항 묶음의 평균 점수를 계산하여 관측 변수
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로 활용하였다. Little 등(2002: 오숙영, 2017 재인용)이 추천한 바에 따라 잠재

변수(요인) 당 문항 묶음이 3~4개가 되도록 하였다. 이에 계획 지연 척도의 계

획 곤란 요인에서는 4개, 계획 회피 요인에서는 3개의 문항 묶음이, 그리고 착

수 지연 척도에서는 4개의 문항 묶음이 구성되었다. 지속 지연 척도의 지속 중

단 요인, 완수 지연 척도의 완결 곤란 및 기한 준수 곤란 요인, 결과 평가 척도

의 후회 및 문제의식 요인은 3개의 문항 묶음으로 구성하였다. 4개의 문항으로

구성된 지속 지연 척도의 지속 곤란 요인과 3개의 문항으로 구성된 결과 평가

척도의 결과에 대한 불만족 및 무기력 요인의 경우, 별도로 문항 묶음을 실시하

지 않고 개별문항을 분석에 사용하였다.

탐색적 요인분석을 통해 확인된 PPQ의 10개의 요인을 투입한 모형에 대해

확인적 요인분석을 실시하였다. 대안 모형으로는 계획 지연, 착수 지연, 지속 지

연, 완수 지연, 결과 평가 요인으로 구성된 5요인 모형, Gollwitzer(1990)의 행동

단계 모델에서 설정한 결정 및 행동 전 단계(계획 지연), 행동 단계(착수 지연,

지속 지연, 완수 지연), 행동 후 단계(결과 평가) 요인으로 구성된 3요인 모형,

그리고 지연 단계(계획 지연, 착수 지연, 지속 지연, 완수 지연)와 결과 평가 요

인으로 이루어진 2요인 모형을 가정하였다. 각 모형을 부록 8에 제시하였다.

우선 연구 모형인 10요인 모형에 대해 확인적 요인분석을 실시한 결과, 적합

도 지수는 CFI = .96, TLI = .95, RMSEA = .054(90% CI: .050~.059)로 나타났

다. 반면 대안 모형인 5요인 모형(CFI = .76, TLI = .74, RMSEA = .129(90%

CI: .125~.132)), 3요인 모형(CFI = .68, TLI = .64, RMSEA = .152(90% CI:

.148~.155)), 2요인 모형(CFI = .645, TLI = .62, RMSEA = .156(90% CI:

.154~.160))은 모두 적합하지 않은 것으로 확인된 바, 10요인 모형이 적합한 것

으로 판단하였다.

신뢰도 분석

PPQ의 신뢰도를 확인하기 위해 각 지연행동 단계 척도의 내적 합치도 계수

인 Cronbach's α와 3주 간격 검사-재검사 신뢰도를 분석한 결과는 다음과 같

다.

내적합치도

PPQ 전체 문항에 대해 신뢰도 분석을 실시한 결과, 내적 합치도(Cronbach's



- 56 -

α)는 .98이었으며, 계획 지연, 착수 지연, 지속 지연, 완수 지연, 결과 평가 척도

각각의 내적 합치도는 .95, .97, .92, .94, .94로 높은 수준에 해당하였다.

검사-재검사 신뢰도

PPQ 전체의 3주 간격 검사-재검사 신뢰도는 r = .87(p < .001)로 나타났다.

지연행동 단계별로 살펴볼 때 계획 지연은 r = .81(p < .001), 착수 지연은 r =

.83(p < .001), 지속 지연은 r = .85(p < .001), 완수 지연은 r = .84(p < .001),

결과 평가는 r = .80(p < .001)으로, 모든 척도가 신뢰할만하며 시간에 따른 안

정성이 높은 개념을 측정하는 도구인 것으로 드러났다.

타당도 분석

본 연구에서는 우선 각 지연행동 단계와 기존 지연행동 척도인 API, AICPS

총점 간의 상관분석 결과를 확인함으로써 수렴타당도를 검증하였다. 이어서 자

기통제 및 자기조절 척도인 BSCS와 GF-SRS 총점 간의 상관분석을 실시하여

공존타당도를 확인하고자 하였다. 타당도 분석의 결과는 다음과 같다(표 10).

수렴타당도

PPQ를 구성하는 각 지연행동 단계와 API 간 상관분석을 실시한 결과, 계획

지연(r = .68, p < .001), 착수 지연(r = .75, p < .001), 지속 지연(r = .61, p <

.001), 완수 지연(r = .68, p < .001), 결과 평가(r = .63, p < .001) 모두와 유의

한 정적 상관을 나타냈다. 아울러 AICPS도 계획 지연(r = .77, p < .001), 착수

지연(r = .84, p < .001), 지속 지연(r = .74, p < .001), 완수 지연(r = .76, p <

.001), 결과 평가(r = .80, p < .001)와 유의한 정적 상관을 나타낸 바, PPQ를

구성하는 모든 척도의 수렴타당도가 적절한 것으로 검증되었다.

공존타당도

PPQ의 각 지연행동 단계와 자기통제의 측정도구인 BSCS 간의 상관분석을

실시한 결과, 계획 지연(r = -.62, p < .001), 착수 지연(r = -.70, p < .001), 지

속 지연(r = -.67, p < .001), 완수 지연(r = -.59, p < .001), 결과 평가(r =

-.64, p < .001) 모두가 유의한 부적 상관을 나타냈다. 또한 자기조철 척도인

GF-SRS는 계획 지연(r = -.46, p < .001), 착수 지연(r = -.51, p < .001), 지속
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지연(r = -.46, p < .001), 완수 지연(r = -.41, p < .001), 결과 평가(r = -.41, p

< .001) 모두와 유의한 부적 상관을 보여, PPQ를 구성하는 모든 척도의 공존타

당도가 적절한 것으로 확인되었다.

  지연행동 단계별 특징

각 지연행동 단계 고유의 특징을 탐색하기 위해 PPQ와 API, AICPS, BSCS,

GF-SRS의 총점 및 하위요인 간 부분상관분석을 실시하였다. 부분상관분석 결

과는 표 11에 제시하였다.

지연행동 1단계: 계획 지연 고유의 특징

착수 지연, 지속 지연, 완수 지연, 결과 평가를 통제한 후 계획 지연 척도와

API, AICPS, BSCS, GF-SRS 간의 부분상관분석을 실시함으로써 계획 지연 고

유의 특성이 기존 지연행동 및 자기조절 측정도구와 어떤 관계가 있는지 탐색

하였다. 그 결과, 계획 지연 총점은 BSCS의 집중력 요인(r = -.10, p = .039)과

작지만 유의한 부적 상관을 나타냈으며, GF-SRS의 목표지향 요인(r = -.19, p

< .001), 그리고 목표실행 요인(r = -.11, p = .020)과도 유의한 부적 상관을

표 10. 지연행동 단계와 관련 척도 총점 간 상관 (N = 448)

PPQ 계획 지연 착수 지연 지속 지연 완수 지연 결과 평가

API .76*** .68*** .75*** .61*** .68*** .63***

AICPS .89*** .77*** .84*** .74*** .76*** .80***

BSCS -.73*** -.62*** -.70*** -.67*** -.59*** -.64***

GF-SRS -.51*** -.46*** -.51*** -.46*** -.41*** -.41***

주. PPQ = Procrastination Phase Questionnaire, API = Aitken Procrastination

Inventory, AICPS = Academic Initiation-Completion Procrastination Scale, BSCS =

Brief Self-Control Scale, GF-SRS = Goal Focused Self-Regulation Scale
***p < .001.
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표 11. 지연행동 단계와 관련 척도 간 부분상관 (N = 448)

계획 지연 착수 지연 지속 지연 완수 지연 결과 평가

API .06 .42*** -.09 .32*** .04

AICPS .09 .49*** .04 .32*** .34***

학업적 착수지연 .08 .66*** .00 .18*** .29***

학업적 완수지연 .06 -.04 .07 .33*** .27***

BSCS -.01 -.30*** -.23*** .00 -.15**

자제력 .04 -.31*** -.20*** .01 -.15**

집중력 -.10* -.17*** -.21*** -.02 -.10*

GF-SRS -.04 -.21*** -.12* .00 .00

목표지향 -.19*** -.16*** -.02 .01 .07

긍정적 사고 .08 -.04 -.10* -.04 .06

정서조절 .02 -.09 -.11* .01 .04

목표실행 -.11* -.35*** -.08 .04 -.22***

주. API = Aitken Procrastination Inventory, AICPS = Academic

Initiation-Completion Procrastination Scale, BSCS = Brief Self-Control Scale,

GF-SRS = Goal Focused Self-Regulation Scale
*p < .05. **p < .01. ***p < .001.

보였다. 하지만 상관분석 결과와 달리 부분상관분석에서 계획 지연 척도는

API(r = .06, p = .187), AICPS(r = .09, p = .070)와 유의한 상관을 보이지 않

았다. 이와 같은 결과는 계획 지연 척도가 기존 지연행동 척도가 반영하지 못했

던 지연행동의 측면을 측정하는 도구임과 동시에, 목표를 수행하고자 하는 의도

의 부족 및 목표를 향해 꾸준히 나아갈 수 있다는 믿음의 부족과 관련되어 있

음을 의미한다.

지연행동 2단계: 착수 지연 고유의 특징

계획 지연, 지속 지연, 완수 지연, 결과 평가를 통제한 후 착수 지연 척도와

API, AICPS 간의 부분상관분석을 실시한 결과, 착수 지연 총점은 API 총점(r

= .42, p < .001), 그리고 AICPS 총점(r = .49, p < .001)과 유의한 정적 상관을

나타냈다. 특히 AICPS의 두 요인 중 학업적 착수지연 요인(r = .66, p < .001)

과는 유의한 정적 상관을 보인 반면 학업적 완수지연 요인(r = -.04, p = .359)



- 59 -

과의 상관은 유의하지 않았던 바, 착수 지연 척도는 기존 지연행동 개념 중에서

도 특히 과제의 시작을 미루는 행위와 깊은 관련이 있는 것으로 확인되었으며,

이에 착수 지연 척도의 변별타당도가 적절한 것으로 생각된다.

한편 착수 지연 척도와 BSCS 간의 부분상관분석 결과, 착수 지연은 BSCS의

총점(r = -.30, p < .001) 및 하위요인인 자제력(r = -.31, p < .001), 집중력(r

= -.17, p < .001) 모두와 유의한 부적 상관을 나타냈다. 뿐만 아니라 GF-SRS

와의 부분상관분석 시에도 GF-SRS 총점(r = -.22, p < .001), 그리고 하위요인

중 목표지향(r = -.16, p < .001) 및 목표실행 요인(r = -.35, p < .001)과 유의

한 부적 상관을 보인 바, 목표로 삼은 과제에 착수하는 데 실패하는 것이 자기

조절의 실패와 깊은 관련이 있음이 확인되었다. 특히 Dunn과 Clark(1971)가 제

안한 Fisher's Z transformation을 통해 상관계수 간 차이를 검증한 결과, 착수

지연은 집중력보다는 자제력 요인(Z = -2.22, p = .026)과, 그리고 목표지향보다

는 목표실행 요인(Z = 3.04, p = .002)과 더 강한 상관을 보였다. 이러한 결과는

착수 지연이 목표한 바를 실제로 실천하는 데 실패한 것, 특히 목표 추구에 도

움이 되지 않는 자극이나 욕구를 통제하지 못하는 것과 관련되어 있음을 의미

한다.

지연행동 3단계: 지속 지연 고유의 특징

계획 지연, 착수 지연, 완수 지연, 결과 평가를 통제한 후 지속 지연 척도와

API, AICPS 간의 부분상관분석을 실시한 결과, 지속 지연 총점과 API, AICPS

간의 상관은 유의하지 않았다. 반면 지속 지연 척도와 BSCS, GF-SRS 간의 부

분상관분석을 실시했을 때, 지속 지연 총점은 BSCS 총점(r = -.23, p < .001),

자제력 요인(r = -.20, p < .001) 및 집중력 요인(r = -.21, p < .001)과, 그리고

GF-SRS 총점(r = -.12, p = .009), 긍정적 사고 요인(r = -.10, p = .045), 정서

조절 요인(r = -.11, p = .017)과 유의한 부적 상관을 나타냈다. 이러한 결과를

통합해 볼 때, 지속 지연 척도는 기존의 지연행동 척도에서 측정하지 못했던 또

다른 지연행동의 측면을 내포함과 동시에, 목표 과제를 수행하는 과정에서의 자

기통제 실패와 관련되어 있는 것으로 생각된다. 자기조절 능력 중에서도 특히

목표를 추구하는 데 도움이 되는 긍정적인 생각을 하지 못한다거나 감정에 휘

둘리지 않고 안정감을 유지하는 데 실패하는 것이 지속 지연과 연관되어 있음

이 시사된다.
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지연행동 4단계: 완수 지연 고유의 특징

계획 지연, 착수 지연, 지속 지연, 결과 평가를 통제한 후 완수 지연 척도와

API, AICPS 간의 부분상관분석을 실시한 결과, 완수 지연 총점은 API 총점(r

= .32, p < .001) 및 AICPS 총점(r = .32, p < .001)과 유의한 정적 상관을 보

였다. 보다 구체적으로는 AICPS의 하위요인 중 학업적 착수지연 요인(r = .18,

p < .001) 및 학업적 완수지연 요인(r = .34, p < .001) 모두와 유의한 정적 상

관을 보였는데, Fisher's Z transformation을 통해 상관계수 간 차이를 검증한

결과, 완수 지연은 특히 학업적 완수지연과 유의하게 더 높은 상관이 있는 것으

로 나타났다(Z = -2.57, p = .010). 즉, 완수 지연 척도는 기존 지연행동 개념

중에서도 과제의 마무리를 미루는 행위와 더 깊은 관련이 있어 보인다. 한편 완

수 지연 총점과 BSCS(r = .00, p = .996), GF-SRS(r = .00, p = .955) 간의 부

분상관분석 결과는 유의하지 않았던 바, 자기조절 외에 완수 지연의 고유한 특

성을 설명하는 다른 변인이 존재할 가능성이 시사된다.

지연행동 5단계: 결과 평가 고유의 특징

계획 지연, 착수 지연, 지속 지연, 완수 지연을 통제한 후 결과 평가 척도와

API, AICPS 간의 부분상관분석을 실시한 결과, 결과 평가 총점은 API(r = .04,

p = .353)와 유의한 상관을 나타내지 않았으나, AICPS 총점(r = .34, p < .001),

학업적 착수지연(r = .29, p <.001), 학업적 완수지연 요인(r = .27, p < .001)

과는 유의한 정적 상관을 보였다. 문항 내용 상 AICPS에는 지연행동에 대한 불

편감과 문제의식이 내포되어 있지만 API는 주로 미루기의 행동적인 측면을 반

영하고 있다는 차이에 의해 이러한 결과가 도출되었을 가능성이 있다. 한편 결

과 평가 총점과 BSCS 총점(r = -.15, p = .002), 자제력 요인(r = -.15, p =

.002), 집중력 요인(r = -.10, p = .043), 그리고 GF-SRS의 목표실행 요인(r =

-.22, p < .001) 간 유의한 부적 상관이 나타나, 목표 추구 행동을 지속적으로

하지 못하는 것과 목표 성취에 도움이 되지 않는 행동을 통제하지 못하는 것이

수행 결과에 대해 부정적으로 평가하는 것과 관련되어 있음이 시사된다.
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논 의

연구 1-2에서는 연구 1-1에서 도출된 PPQ의 요인구조를 재검증하였고, 내적

합치도와 3주 간격 검사-재검사 신뢰도도 확인하였다. 이와 더불어 선행 연구에

서 가장 활발히 활용되고 있는 지연행동 측정도구인 API와 지연행동의 단계를

일부 구분한 AICPS, 그리고 자기조절을 측정하는 BSCS 및 GF-SRS와의 상관

분석을 통해 각 PPQ를 구성하는 각 지연행동 단계의 수렴타당도와 공존타당도

를 검증하였다. PPQ의 내적 합치도 및 3주 간격 검사-재검사 신뢰도는 양호하

여, PPQ가 지연행동을 일관적이고 안정적으로 측정하는 도구인 것으로 나타났

다. PPQ의 각 척도와 API, AICPS 간 유의한 정적 상관이 나타났으며, BSCS,

GF-SRS와는 유의한 부적 상관을 보여 수렴타당도와 공존타당도 또한 적절한

것으로 확인되었다.

본 연구에서 눈여겨볼 만한 결과 중 하나는 PPQ의 지연행동 단계 간 상관이

높았다는 점이다. 이러한 결과는 계획 지연, 착수 지연, 지속 지연, 완수 지연,

그리고 결과 평가 방식이 서로 공통된 요소를 많이 내포하고 있음을 시사한다.

Gollwitzer(1990)의 행동 단계 모델에서는 각 행동 단계가 서로 독립적인 개념

이 아니라, 과제를 수행하는 과정 중에 경험하게 되는 전환점이며 하나의 자연

스러운 흐름으로 연결된다는 점을 강조한다. 이를 고려하면 지연행동 단계 간

상관이 높게 나타난 것은 예상된 결과이다. 하지만 Svartdal 등(2020)이 주장했

듯이 계획 지연, 착수 지연, 지속 지연, 완수 지연, 그리고 결과 평가는 지연행

동이라는 공통 분모로 엮여있으면서도 서로 변별되는 지점이 있을 수 있다.

실제로 본 연구에서 각 척도의 고유한 특징을 탐색하기 위해 부분상관분석을

실시한 결과, 계획 지연, 지속 지연, 그리고 결과 평가는 기존에 사용되던 지연

행동 척도인 API와 AICPS에서 측정하지 못했던 지연행동의 특징을 추가적으

로, 그리고 보다 포괄적으로 반영하고 있을 가능성을 확인할 수 있었다. 또한

부분상관분석 시 착수 지연은 AICPS의 학업적 착수지연과만 유의한 정적 상관

이 있었으며, 완수 지연은 학업적 착수지연보다 학업적 완수지연과 유의하게 더

높은 관련성을 나타내, 이들이 서로 지연행동의 다른 측면들을 포함하고 있음을

알 수 있었다.

PPQ와 자기조절 관련 척도인 BSCS, GF-SRS 간의 부분상관분석 결과도 각

지연행동 단계가 변별된다는 점을 지지했다. PPQ의 각 지연행동 단계는 자기조

절과 각기 다른 방식으로 관련되어 있음을 확인할 수 있었는데, 우선 계획 지연
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은 BSCS의 집중력 요인, GF-SRS의 목표지향 및 목표실행 요인과 유의한 부

적 상관을 보여, 계획 세우기를 미루는 행위는 목표 추구 행동을 하고자 하는

의도의 부족과 관련되어 있음이 시사되었다. 착수 지연은 자기통제 및 자기조절

의 하위요인 중에서도 특히 BSCS의 자제력 및 GF-SRS의 목표실행 요인과 유

의하게 더 강한 상관을 보였던 바, 계획을 실천으로 옮기지 못하고 미루는 것은

목표를 성취하는 데 도움이 되지 않는 자극 또는 욕구를 통제하지 못하는 것과

관련되어 있을 가능성이 높다. 지속 지연의 경우, BSCS의 자제력과 집중력 요

인, GF-SRS의 긍정적 사고와 정서조절 요인 모두와 유의한 부적 상관을 보였

는데, 이는 과제 수행 도중에 포기하거나 상대적으로 중요도가 떨어지는 일을

하는 행위가 자기통제 뿐만 아니라 목표 추구에 대한 긍정적인 생각과 정서적

안정성을 유지하지 못하는 것과도 연관되어 있음을 의미한다. 한편 완수 지연은

부분상관분석 시 PPQ 척도 중 유일하게 자기조절 척도와의 상관이 유의하지

않아, 자기조절 외에 완수 지연 고유의 특성과 연관된 변인이 존재할 가능성이

시사되었다. 결과 평가는 BSCS의 자제력과 집중력 요인, GF-SRS의 목표실행

요인과 유의한 부적 상관이 나타난 바, 목표로 했던 일을 행동으로 옮기지 못하

거나 목표를 이루는 데 도움이 되지 않는 행동을 통제하지 못하는 것이 결과물

이나 스스로에 대한 불만족감을 증폭시킬 가능성이 있다. 흥미롭게도, 결과 평

가와 자기조절 간의 관계는 앞서 살펴보았던 착수 지연과 자기조절 간의 관계

와 유사한 면이 있는데, 실제로 착수 지연과 결과 평가가 척도 간 상관 중 가장

높았던 점을 고려하면(r = .73, p < .001) 과제의 시작을 미루는 행위가 꾸물거

림의 결과로 인한 정서적 불편감 및 불만족감과 특히 깊은 관련이 있을 수 있

다.

종합하면, 계획을 잘 세우고 해야 할 과제를 구조화하기 위해서는 목표의식이

명확하고 스스로 꾸준히 목표를 추구해 나갈 수 있다는 확신을 가지는 것이 중

요할 것이다. 실제로 계획을 실행에 옮기는 데에는 목표에 대한 분명한 인식을

가지는 것 뿐만 아니라 목표 달성에 도움이 되지 않는 자극이나 더 재미있는

것을 하고자 하는 충동을 통제하는 능력이 특히 핵심적인 역할을 할 것이며, 목

표 추구 행동을 지속하기 위해서는 자기조절 중에서도 스스로를 격려하며 부정

적인 감정을 조절하는 능력이 중요할 것으로 생각된다. 이러한 결과들은 지연행

동이 목표 과제를 수행하고자하는 의도를 형성하고 그 의도를 실천으로 옮기는

과정에서 자기조절에 실패하는 것과 밀접한 관련이 있다는 선행 연구 결과와

일치할 뿐만 아니라(Achtziger & Gollwitzer, 2018; Sheeran & Webb, 2016;
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Sirois, 2004; Steel, 2007; Svartdal & Steel, 2017; van Hooft et al., 2005), 각

지연행동 단계마다 유독 깊은 관련이 있는 자기조절의 하위요인이 다를 수 있

음을 시사한다. 한편 다른 지연행동 단계와 달리, 과제 수행을 완결 짓는 단계

에서는 자기조절 외에 다른 요인이 주요한 영향을 미칠 가능성이 엿보인다. 학

업적 완수지연과 관련된 선행 연구 결과를 살펴보면 완벽주의, 특히 행동에 대

한 의심이 학업적 완수지연을 잘 설명하는 것으로 나타났으며(허효선 등, 2015),

강박특질 중 불완전감과도 유의한 정적 상관이 있는 것으로 확인되었다(조성하,

2016). 이를 고려하면 완수 지연에는 자기조절 능력보다는 특정 기질이나 성격

이 더 큰 영향을 미칠 가능성도 있어, 이에 대한 추가적인 탐색이 필요하다.

본 연구의 제한점과 후속 연구에 대한 제언은 다음과 같다. 첫째, PPQ의 지

연행동 단계 간 상관이 높아, 부분상관분석과 같은 통계적 분석 절차를 통하지

않고서는 단계들이 잘 변별되지 않는다는 점이 한계라 할 수 있다. 지연행동의

다섯 단계가 ‘지연행동’이라는 공통된 요소를 내포하고 있다는 점을 고려하더라

도 상관계수가 r = .64~.79로 높은 수준에 해당하여 단계들이 명료하게 구분되

지 않았다. 본 연구는 지연행동의 과정으로서의 다섯 단계를 있는 그대로 살펴

볼 수 있는 측정도구의 개발을 목표로 하였기 때문에 지연행동 단계별로 척도

를 개발하고 타당화하였지만, 후속 연구에서 지연행동의 공통요인과 각 단계의

특수요인을 구분할 수 있도록 문항을 재구성한다면 지연행동의 다양한 양상에

대해 연구하기에 보다 용이해질 것으로 생각된다.

둘째, 본 연구에서는 PPQ의 총 문항 수가 68개로 많아 오숙영(2017)의 제안

에 따라 PPQ의 통합 모형에 대한 확인적 요인분석을 위해 문항묶음방법을 적

용하였고, 이를 통해 10요인 모두가 포함된 PPQ의 모형이 적합함이 확인되었

다. 그러나 Worthington과 Whittaker(2006)는 척도 개발 시 문항묶음방법을 사

용할 경우 실제 문항 간 관계가 충분히 고려되지 못하며 모형명세화 오류

(model misspecification)가 발생할 가능성이 있으므로 개별문항방법을 사용해야

한다고 주장한 바도 있다. 따라서 후속 연구에서는 PPQ의 단축형 척도를 개발

함으로써 문항 수를 축소하고, 개별문항방법을 적용한 확인적 요인분석을 실시

함으로써 PPQ의 구성타당도를 추가 검증할 필요가 있다. 이러한 과정을 통해

단축형 척도를 구성한다면, 추후 지연행동에 대한 연구와 임상 장면에서 PPQ의

활용도도 더 높아질 것으로 기대된다.
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연구 2. 지연행동 단계별 심리적 특성

연구 2에서는 연구 1에서 개발하고 타당화한 지연행동 단계 척도를 활용하여

지연행동의 다섯 단계 각각의 심리적 특성에 대해 탐색하고자 하였다. 이를 위

해 선행 연구에서 지연행동과 밀접하게 연관되어 있는 것으로 확인된 다양한

성격적, 인지적, 동기적, 정서적 요인들을 선정하였으며, 이들과 각 지연행동 단

계 간 상관분석과 부분상관분석을 실시하였다. 본 연구는 지연행동을 다섯 단계

로 구분한 최초의 시도이므로 각 지연행동 단계가 어떤 심리적 요인과 관련되

어 있는지 정확히 예측하기에는 어려움이 있다. 따라서 본 연구에서는 여러 심

리적 요인과 각 지연행동 단계 간 관계를 새로이 탐색하는 데 의의를 두었으며,

선행 연구를 기반으로 일부 변인에 대해서만 구체적인 가설을 설정하였다. 가설

설정의 근거는 다음과 같다.

우선 충동성이 지연행동과 관련되어 있음은 여러 메타분석 연구, 쌍둥이 연

구, 뇌과학 연구 등에서 반복 검증되고 있다(Dewitte & Schouwenburg, 2002;

Gustavson et al., 2014; Liu & Feng, 2017; Steel, 2007). 장기적인 과제를 수행

하기 위해서는 소요 시간과 마감기한을 고려하여 적절한 시간을 두고 과제를

시작할 수 있어야 하며, 지루함과 괴로움을 이기고 꾸준히 수행을 지속할 수 있

어야 한다. 그러나 충동성의 수준이 높은 사람들은 과제에 체계적으로 접근하지

못하는 경향이 있으며, 특히 순간적인 욕구나 감정을 조절하는 데 어려움이 있

다. 이에 이들은 목표를 위해 계획하고 적당한 시기에 착수하여 마무리 과정까

지 끈기 있게 수행을 유지하는 데 실패할 가능성이 높다. 즉, 충동성은 계획 지

연부터 완수 지연까지 모든 지연행동 단계와 관련이 있을 것으로 추정된다. 다

만 충동성의 여러 하위요인이 각 지연행동 단계에 각기 다른 영향을 미칠 수

있다. 예를 들어, 충동성을 측정하는 UPPS-P의 하위요인 중 ‘계획성 부족’은 계

획 지연과 높은 관련성을 보일 것이며, 강렬한 감정이나 자극에 대해 즉각적으

로 반응하고 지루함을 견디기 어려워하는 경향성과 관련된 ‘부정조급성’, ‘긍정

조급성’, ‘감각추구’, ‘지속성 부족’ 등은 Gollwitzer(1990)의 행동 단계 모델 중

행동 단계에 속하는 착수 지연, 지속 지연, 그리고 완수 지연과 관련되어 있을

가능성이 높다. 이렇듯 연구 2에서는 충동성의 하위요인들이 각 지연행동 단계

에 어떤 차별적인 영향을 미치는지 보다 구체적으로 확인하고자 하였다.

완벽주의 또한 지연행동과 관련된 또 하나의 성격적 요인으로 활발히 연구되

고 있다. 완벽주의자들은 결과물에 대한 비합리적으로 높은 기준 때문에 목표를
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추구하는 과정 자체가 힘겹고 부담스럽게 느껴질 수 있다. 또한 완벽을 기하기

위해 지나치게 많은 시간을 쏟느라 마감 기한을 놓치고, 그에 따른 결과에 대해

서도 과도하게 부정적으로 평가하기 쉽다. 실제로 다수의 연구에서 완벽주의의

여러 차원 중 ‘개인적 기준’, ‘조직화’와 같은 건강한 측면은 지연행동과 부적 관

계가, ‘실수에 대한 염려’, ‘행동에 대한 의심’, ‘부모의 비난’ 등의 역기능적인 측

면은 정적 관계가 있다는 점이 밝혀졌다(Sirois et al., 2017; Slade & Owens,

1998). 특히 본 연구에 앞서 지연행동을 ‘학업적 착수지연’과 ‘학업적 완수지연’

으로 구분한 허효선 등(2015)의 연구에서는 ‘개인적 기준’과 ‘조직화’가 학업적

착수지연과 부적 상관을, ‘실수에 대한 염려’, ‘행동에 대한 의심’, ‘부모의 비난’

이 학업적 완수지연과 정적 상관을 나타낸 바, 지연행동 단계에 따라 완벽주의

의 하위차원이 차별적인 영향을 미칠 가능성이 시사되었다. 이에 연구 2에서는

선행 연구 결과를 재검증함과 동시에, 완벽주의의 각 하위요인이 계획 지연이나

지속 지연, 결과 평가에도 각기 다른 영향을 미칠 가능성을 탐색해보고자 한다.

보다 구체적으로는 과제를 구조화하고 체계적으로 접근하려고 하는 ‘조직화’는

계획 지연과 연관될 것이라고 추론하였다. 그리고 스스로에 대한 높은 기준을

반영하는 ‘개인적 기준’은 계획 지연 및 착수 지연 모두와 높은 부적 관련성을

보일 것이라 추정하였다. 완벽주의의 부정적인 측면을 반영하는 ‘실수에 대한

염려’, ‘행동에 대한 의심’, ‘부모의 비난’은 선행 연구와 마찬가지로 완수 지연과

높은 정적 관련성을 나타낼 것이며, 결과 평가와도 연관되어 있으리라 예측하였

다.

한편 지연행동과 관련된 인지적 요인으로는 실패에 대한 공포(내성)와 자기효

능감을 선택하였다. 실패에 대한 공포는 실패로 인해 나타나는 혐오스러운 결과

에 대한 지나치게 부정적인 인식이라는 점에서 비합리적인 신념이라 볼 수 있

다. 성공을 추구하는 동기에 비해 실패에 대한 공포가 큰 사람들은 ‘열심히 해

야 한다’는 생각에만 몰두할 뿐, 실제로 과제를 수행하지는 않는 경향이 있다

(최정아, 2017). 다시 말해 실패에 대한 내성이 매우 부족하기 때문에 실패로 인

해 얻게 될 부정적인 경험들을 견딜 수 없다고 생각하며, 이에 스스로를 보호하

기 위해 과제 수행을 회피하게 된다는 것이다(Atkinson & Feather, 1966). 심한

지연행동을 보이는 사람들은 과제를 선택할 기회가 주어졌을 때 자신의 능력을

객관적으로 진단하기 어려울 정도로 쉬운 과제를 고른다는 연구 결과도 지연행

동이 실패에 대한 공포(내성)와 관련되어 있음을 지지한다(Ferrari, 1991b). 따라

서 본 연구에서는 실패에 대한 내성이 지연행동과 부적 관련성이 있을 것이라
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추론하였다.

자기효능감 또한 지연행동을 설명하는 강력한 인지적 요인 중 하나이다

(Steel, 2007; van Eerde, 2003). 자기효능감은 과제 수행에 요구되는 행위를 조

작하고 실행하는 자기 능력에 대한 확신이라고 정의된다(한영숙, 2011;

Bandura, 1986). 자기효능감이 높을수록 도전적인 목표를 설정하며, 이를 이루

기 위해 지속적으로 노력을 하는 경향이 있다(김아영, 차정은, 1996; 한영숙,

2011; Bandura & Schunk, 1981; Schunk, 1983). 반대로 지나치게 낮은 자기효

능감은 곧 자신의 능력에 대해 비합리적으로 부정적인 신념을 가지고 있음을

의미한다 할 수 있다. 이렇듯 자신에게 문제 해결 능력이 없다고 믿는 사람들은

처음부터 문제 자체를 회피하려는 모습을 보이기 쉽다. 따라서 자기효능감 수준

이 낮을수록 지연행동을 많이 할 것이라 가정하였다. 또한 자기효능감이 낮은

사람들은 자신에 대한 부정적인 신념에 부합하는 근거에 더 주의를 기울이게

되고 이러한 정보에 더 영향을 받기 쉬우므로 지연행동의 결과에 대해서도 부

정적인 평가를 내릴 가능성이 크다고 생각하였다.

지연행동에 영향을 미치는 동기적 요인으로는 성취목표지향성을 선택하였다.

지연행동가들은 외재적 동기를 가지고 있는 경우가 많으며, 부정적인 결과를 회

피하기 위한 동기가 강할 때 지연행동을 보이기 쉽다는 연구 결과가 보고된 바

있다(Saddler & Buley, 1999; Senécal et al., 1995). 학습 동기를 보다 세분화한

성취목표이론을 기반으로 설계한 선행 연구에서는 숙달회피지향성과 수행회피

지향성이 지연행동과 정적 상관이 있다는 연구 결과가 일관되게 나타나고 있다

(McGregor & Elliot, 2002; Scher & Osterman, 2002; Wolters, 2003, Wolters,

2004). 반면 숙달접근지향성과 수행접근지향성의 경우, 일부 연구에서는 지연행

동과 부적 상관이 나타났으며 또 다른 연구에서는 상관이 유의하지 않아, 상대

적으로 비일관적인 결과가 나타나고 있다(Howell & Watson, 2007; Sher &

Osterman, 2002). 특히 수행접근지향성은 때때로 지연행동과 정적 상관을 보이

기도 하여, 아직 둘 간의 관계를 명확히 파악하지 못한 실정이다(Wolters,

2003). 본 연구에서는 내재적 동기에 해당하는 숙달접근지향성은 지연행동과 부

적 관련성을 보일 것이며, 회피적인 동기인 숙달회피지향성과 수행회피지향성은

정적 관련성을 나타낼 것이라 추측하였다. 수행접근지향성은 외재적 동기에 가

깝다고 판단되며, 지연행동가들은 외재적 동기를 가지는 경향이 있으므로 이 또

한 지연행동과 정적 관련성을 보일 것이라 추론하였다.

마지막으로 우울, 불안, 죄책감, 그리고 수치심 등의 정서적 요인과 지연행동
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간의 관계를 탐색하였다. 우울의 수준이 높으면 활력과 집중력이 저하되어 과제

를 완성하는 데 어려움을 겪기 쉬우며, 이로 인해 과제를 기한 내에 마치지 못

하는 등 실패 경험이 반복되면 우울 수준이 더욱 높아지는 악순환이 일어난다

(Ferrari et al., 1995; Steel, 2007; van Eerde, 2003). 또한 마감기한에 임박해서

과제를 급히 수행하는 지연행동가들은 높은 수준의 불안을 경험하기도 하며, 이

러한 불안으로부터 벗어나기 위해 과제를 더욱 회피하게 되면서 지연행동이 지

속되기도 한다(Pychyl, 1995; Pychyl & Little, 1998; Pychyl & Sirois, 2016). 일

부 선행 연구에서는 우울과 불안 뿐만 아니라 자신의 능력이나 가치에 대한 전

반적이고 부정적인 느낌인 수치심이 미루는 행위에 영향을 미치며, 지연행동의

결과로 죄책감을 느낀다는 결과를 발표하였다(Fee & Tangney, 2000; Pychyl,

1995; Pychyl & Little, 1998). 이를 고려하여 본 연구에서는 우울, 불안, 죄책감

및 수치심이 지연행동과 정적 관련성을 가질 것이며, 특히 지연행동에 대한 평

가가 부정적일수록 우울, 불안과 죄책감 수준이 높을 것이라고 예측하였다.

본 연구는 지연행동의 다섯 단계와 관련된 심리적 요인을 새로이 탐색하는

데 그 목적이 있다. 그동안 지연행동의 단계를 세부적으로 살펴본 바가 없어 각

지연행동 단계가 다양한 심리적 요인과 어떤 관련이 있는지 예측하기 어려우나,

앞서 개관한 선행 연구의 결과를 고려하여 연구 2의 가설을 세워보자면 다음과

같다.

가설 1. 충동성은 지연행동과 유의한 정적 상관이 있을 것이다.

예언 1. 계획성이 부족할수록 계획 지연 수준이 높을 것이다.

예언 2. 부정조급성, 긍정조급성, 감각추구 수준이 높고 지속성 수준이

낮을수록 착수 지연, 지속 지연, 그리고 완수 지연 수준이 높

을 것이다.

가설 2. 완벽주의는 지연행동과 유의한 상관이 있을 것이다.

예언 1. 조직화 수준이 낮을수록 계획 지연 수준이 높을 것이다.

예언 2. 개인적 기준이 낮을수록 계획 지연과 착수 지연 수준이 높을

것이다.

예언 3. 실수에 대한 염려, 부모의 비난, 행동에 대한 의심 수준이 높을

수록 완수 지연 수준이 높고 결과에 대해 더 부정적으로 평가
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할 것이다.

가설 3. 실패에 대한 내성은 지연행동과 유의한 부적 상관이 있을 것이다.

가설 4. 자기효능감은 지연행동 및 결과에 대한 부정적인 평가와 유의한 부적

상관이 있을 것이다.

가설 5. 지연행동은 성취목표지향성과 유의한 상관이 있을 것이다.

예언. 숙달접근지향성 수준이 낮고 숙달회피지향성, 수행회피지향성, 수

행접근지향성 수준이 높을수록 지연행동 수준이 높을 것이다.

가설 6. 우울, 불안, 죄책감 및 수치심은 지연행동 및 결과에 대한 부정적인 평

가와 유의한 정적 상관이 있을 것이다.

방 법

연구 참여자

연구 참여자는 두 가지 방식으로 모집되었다. 첫째, 서울 소재 대학교의 심리

학과에서 운영하는 연구 참여 시스템을 통해 연구의 모집문건과 설명문을 게시

하였으며, 연구 참여자가 참여를 원할 경우 설문조사 시스템의 URL에 접속하

여 온라인으로 설문에 응하도록 하였다. 이를 통해 심리학 관련 수업을 수강하

고 있는 만 18세 이상인 대학생 133명을 모집하였으며, 이들에게는 연구 참여에

대한 보상으로 연구 참여 점수가 제공되었다. 둘째, 리서치 업체인 한국리서치

의 패널 중 전국의 만 18세 이상인 대학생 및 대학원생 352명을 모집하였다. 이

경우, 연구 참여자들은 웹사이트에 게시된 모집문건을 본 후 자발적으로 연구에

참여하였으며, 참여 완료 시 리서치 업체에서 제공하는 소정의 금전적 보상을

받았다. 자료 분석을 위해 불성실한 응답을 한 1명의 자료를 제외하고 총 484명

의 자료를 사용하였다. 이 중 남성은 240명(49.6%), 여성은 244명(50.4%)이었으

며, 연령은 만 18~40세였다(M = 22.15, SD = 3.05). 본 연구는 기관생명윤리위

원회의 사전 승인을 받았다(IRB No. 2012/002-012).
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측정 도구

지연행동 단계 척도(Procrastination Phase Questionnaire: PPQ).

연구 1에서 개발한 척도를 사용하였다. 연구 2에서 내적 합치도(Cronbach’s

α)는 전체 척도가 .98, 계획 지연 척도가 .95, 착수 지연 척도가 .97, 지속 지연

척도가 .93, 완수 지연 척도가 .94, 그리고 결과 평가 척도가 .93이었다. PPQ의

평균, 표준편차, 최소값 및 최대값을 표 12에 제시하였다.

다차원적 충동성 척도(UPPS-P).

Whiteside와 Lynam(2001), 그리고 Cyder 등(2007)이 개발한 4점 리커트 식

척도(1점=“매우 동의한다”, 2점=“어느 정도 동의한다”, 3점=“동의하지 않는다”,

4점=“매우 동의하지 않는다”)로, 긍정조급성, 부정조급성, 계획성 부족, 지속성

부족, 감각추구 등 충동성의 5요인을 측정하는 59문항으로 구성되어 있다. 본

연구에서는 임선영과 이영호(2014)가 번안 및 타당화한 척도를 사용하였으며,

이들의 연구에서 내적 합치도(Cronbach’s α)는 긍정조급성이 .92, 부정조급성이

.85, 계획성 부족이 .80, 지속성 부족이 .78, 감각추구가 .84, 전체 척도가 .91로

나타났다. 본 연구에서는 긍정조급성이 .94, 부정조급성이 .88, 계획성 부족이

.81, 지속성 부족이 .82, 감각추구가 .86, 전체 척도가 .94였다. UPPS-P의 평균,

표준편차, 최소값 및 최대값을 표 12에 제시하였다.

다차원적 완벽주의 척도(Multidimensional Perfectionism Scale: FMPS).

Frost 등(1990)이 다차원적 완벽주의를 측정하기 위해 제작한 자기보고식 설

문지로, 총 35문항으로 구성된 5점 리커트 식 척도(1점=“전혀 그렇지 않다”, 2=

“대체로 그렇지 않다”, 3=“보통이다”, 4=“대체로 그렇다”, 5=“매우 그렇다”)이다.

실수에 대한 염려, 개인적 기준, 부모의 기대, 부모의 비난, 행동에 대한 의심,

조직화 등 6개의 하위요인으로 구성되어 있다. 본 연구에서는 현진원(1992)이

번안한 척도를 사용하였다. 현진원(1992)의 연구에서 전체 척도의 내적합치도

(Cronbach’s α)는 .79로 나타났으며, 본 연구에서는 실수에 대한 염려가 .86, 개

인적 기준이 .81, 부모의 기대가 .84, 부모의 비난이 .82, 행동에 대한 의심이

.68, 조직화가 .87, 그리고 전체 척도가 .91이었다. FMPS의 평균, 표준편차, 최소

값 및 최대값을 표 12에 제시하였다.
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일반적 자기효능감 척도.

송윤아(2010)가 개발한 6점 리커트 식 척도(1점=“전혀 아니다”, 2점=“아니다”,

3점=“약간 아니다”, 4점=“약간 그렇다”, 5점=“그렇다”, 6점=“매우 그렇다”)로, 일

반적이고 광범위한 영역에서 느낄 수 있는 자기효능감을 측정하는 10개의 문항

으로 구성되어 있다. 송윤아(2010)의 연구에서 내적 합치도(Cronbach’s α)는 .87

이었으며, 본 연구에서는 .93이었다. 일반적 자기효능감 척도의 평균, 표준편차,

최소값 및 최대값을 표 12에 제시하였다.

학업적 실패내성 척도.

김아영(1997)이 개발한 6점 리커트 식 척도(1점=“전혀 아니다”, 2점=“아니다”,

3점=“약간 아니다”, 4점=“약간 그렇다”, 5점=“그렇다”, 6점=“매우 그렇다”)로, 학

업적 실패 경험을 했을 때의 감정 및 행동과 선호하는 과제의 난이도 수준을

측정하는 24개의 문항으로 구성되어 있다. 김아영(1997)의 연구에서 내적 합치

도(Cronbach’s α)는 .69~.88이었으며, 본 연구에서는 감정이 .89, 행동이 .71, 과

제 수준 선호가 .92, 전체 척도가 .83으로 나타났다. 학업적 실패내성 척도의 평

균, 표준편차, 최소값 및 최대값을 표 12에 제시하였다.

성취목표지향성 척도.

박병기와 이종욱(2005)이 개발한 6점 리커트 식 척도(1점=“확실히 아니다”, 2

점=“상당히 아니다”, 3점=“약간 아니다”, 4점=“약간 그렇다”, 5점=“상당히 그렇

다”, 6점=“확실히 그렇다”)로, 숙달접근지향성, 숙달회피지향성, 수행접근지향성,

수행회피지향성 등 성취목표지향성의 4요인을 측정하는 26문항으로 구성되어

있다. 본 연구에서 내적 합치도(Cronbach’s α)는 숙달접근지향성이 .91, 숙달회

피지향성이 .78, 수행접근지향성이 .90, 수행회피지향성이 .85였다. 성취목표지향

성 척도의 평균, 표준편차, 최소값 및 최대값을 표 12에 제시하였다.

축약형 CES-D 척도(A short form of the Center for Epidemiological

Studies-Depression: S-CES-D).

Radloff(1977)가 개발한 CES-D 척도를 대규모 조사에서 사용할 수 있도록

보다 간결하게 만든 것으로, 우울 증상(슬픈 정서, 긍정적 감정, 신체 활동 둔화,

대인관계)을 측정하는 11문항으로 구성되어 있다. 본 연구에서는 허만세 등

(2015)이 타당화한 4점 리커트 식 척도(0점=“극히 드물다(1일 이하)”, 1점=“가끔
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있었다(1~2일)”, 2점=“자주 있었다(3~4일)”, 3점=“거의 대부분 그랬다(5~7일)”)

를 사용하였다. 본 연구에서 내적 합치도(Cronbach’s α)는 .91이었다. 축약형

CES-D 척도의 평균, 표준편차, 최소값 및 최대값을 표 12에 제시하였다.

상태-특성 불안 검사(State-Trait Anxiety Inventory: STAI-Y).

불안을 측정하기 위해 Spielberger(1983)가 개발하고 한덕웅 등(1996)이 번안

한 4점 리커트 식 척도(1점=“전혀 아니다”, 2점=“조금 그렇다”, 3점=“상당히 그

렇다”, 4점=“매우 그렇다”)를 사용하였다. 개인이 지니는 불안의 정도를 평가하

기 위해 검사 당시의 불안 상태를 측정하는 상태 불안 검사 20문항과 후천적으

로 습득된 행동경향성으로서 평상시의 불안 수준을 평가하는 특성 불안 검사

20문항, 총 40문항으로 구성되어 있다. 본 연구에서는 특성 불안 검사만을 사용

하였으며, 한덕웅 등(1996)의 연구와 본 연구 모두에서 내적 합치도(Cronbach’s

α)는 .90이었다. 특성 불안 척도의 평균, 표준편차, 최소값 및 최대값을 표 12에

제시하였다.

차별적 정서척도(Differential Emotions Scale-IV: DES-IV).

Izard 등(1993)이 개발한 5점 리커트 식 척도(1점=“전혀 그렇지 않다”, 2점=

“거의 그렇지 않다”, 3점=“가끔 그렇다”, 4점=“자주 그렇다”, 5점=“매우 자주 그

렇다”)로, 지난 일주일 동안 일상생활에서 흥미, 즐거움, 놀람, 슬픔, 화, 혐오,

경멸, 공포, 죄책감, 수치심, 수줍음, 자기적대감 등 12가지의 개별적인 정서를

얼마나 자주 경험하였는지 측정하는 36문항으로 구성되어 있다. 본 연구에서는

이선화 등(2012)이 번안 및 타당화한 척도 중 죄책감 및 수치심과 관련된 6문항

만을 사용하였다. 이선화 등(2012)의 연구에서 내적 합치도(Cronbach’s α)는 죄

책감이 .71, 수치심이 .73이었으며, 본 연구에서는 죄책감이 .89, 수치심이 .84였

다. 차별적 정서척도의 평균, 표준편차, 최소값 및 최대값을 표 12에 제시하였

다.
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표 12. 연구 2 변인들의 평균, 표준편차, 최소값 및 최대값 (N = 484)

척도명 M SD 최소값 최대값

PPQ 2.73 .79 1.12 4.79

계획 지연 2.56 .89 1.00 5.00

착수 지연 3.18 1.14 1.00 5.00

지속 지연 2.64 .86 1.00 5.00

완수 지연 2.30 .91 1.00 4.93

결과 평가 3.10 .90 1.00 5.00

UPPS-P 2.18 .40 1.19 3.49

부정조급성 2.29 .56 1.00 3.92

긍정조급성 2.11 .64 1.00 3.93

계획성 부족 1.97 .46 1.00 3.27

지속성 부족 2.11 .47 1.00 3.30

감각추구 2.39 .58 1.00 4.00

FMPS 3.04 .54 1.34 4.69

실수에 대한 염려 3.00 .75 1.00 5.00

개인적 기준 3.27 .73 1.14 5.00

행동에 대한 의심 3.09 .77 1.00 5.00

부모의 기대 2.88 .90 1.00 5.00

부모의 비난 2.43 .93 1.00 5.00

조직화 3.36 .81 1.00 5.00

GSE 4.11 .81 1.30 6.00

AFTS 3.37 .59 1.29 5.21

과제 수준 선호 3.22 1.07 1.00 6.00

감정 3.26 1.02 1.00 6.00

행동 3.64 .71 1.13 6.00
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표 13. 지연행동 단계 간 상관 (N = 484)

PPQ 계획 지연 착수 지연 지속 지연 완수 지연

계획 지연 .87***

착수 지연 .84*** .68***

지속 지연 .87*** .70*** .67***

완수 지연 .87*** .69*** .64*** .77***

결과 평가 .81*** .59*** .64*** .60*** .62***

주. PPQ = Procrastination Phase Questionnaire
***p < .001.

M SD 최소값 최대값

AGS 숙달접근지향성 3.92 .89 1.00 6.00

숙달회피지향성 3.37 .86 1.00 6.00

수행접근지향성 3.72 1.05 1.00 6.00

수행회피지향성 3.56 1.10 1.00 6.00

S-CES-D .73 .63 .00 2.82

STAI-Y 특성 불안 2.28 .53 1.00 3.90

DES-IV 죄책감 2.58 1.01 1.00 5.00

수치심 2.31 1.00 1.00 5.00

주. PPQ = Procrastination Phase Questionnaire, UPPS-P = Urgency,

premeditation, perseverance, sensation seeking, and positive urgency, FMPS =

Multidimensional Perfectionism Scale, GSE = General Self-efficacy Scale, AFTS =

Academic Failure-Tolerance Scale, AGS = Achievement Goal Scale, S-CES-D =

A short form of the Center for Epidemiological Studies-Depression, STAI-Y =

State-Trait Anxiety Inventory, DES-IV = Differential Emotions Scale-IV
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분석

IBM SPSS Statistics 28.0을 이용하여 PPQ와 UPPS-P, FMPS, 일반적 자기

효능감 척도, 학업적 실패내성 척도, 성취목표지향성 척도, 축약형 CES-D 척도,

STAI-Y의 특성 불안 검사, DES-IV의 죄책감 및 수치심 요인 간 상관분석을

실시하였다. 이어서 해당 지연행동 단계를 제외한 나머지 지연행동 단계를 통제

한 후 종속 변인들과의 부분상관분석을 시행하였다.

결 과

우선 PPQ의 총점과 각 지연행동 단계가 다양한 심리적 요인과 어떤 관련성

이 있는지 탐색하기 위해 상관분석을 실시하였으며, 이를 통해 본 연구의 가설

을 검증하였다. 아울러 표 13에서 나타나듯이 지연행동 단계 간 상관이 높아,

상관분석을 통해서는 각 단계의 차별적인 특징이 명확히 드러나지 않을 수 있

다고 생각되었다. 이에 부분상관분석을 추가로 실시함으로써 다섯 지연행동 단

계 고유의 특징을 탐색하고자 하였다.

지연행동 단계와 심리적 요인의 관계

지연행동 단계와 성격적 요인(충동성, 완벽주의), 인지적 요인(실패에 대한 내

성, 일반적 자기효능감), 동기적 요인(성취목표지향성), 그리고 정서적 요인(우

울, 불안, 죄책감, 수치심) 간 상관분석을 실시한 결과를 부록 9와 표 14~표 17

에 제시하였다. 주요 결과를 설명하자면 다음과 같다.

지연행동 단계와 충동성의 관계

PPQ와 UPPS-P 간의 상관분석 결과를 표 14에 제시하였다. UPPS-P의 총점

과 PPQ의 총점 간 유의한 정적 상관이 나타나(r = .41, p < .001) 가설 1이 지

지되었다. 이는 강렬한 부정적 혹은 긍정적 감정 상태에서 성급하게 반응하는

경향성과 행동의 결과에 대해 미리 숙고하지 않고 충동적으로 대응하는 경향성

이 두드러질수록, 그리고 지루하고 어려운 과제에 주의를 유지하는 능력이 부족

할수록 꾸물거릴 가능성이 높음을 의미한다.



- 75 -

지연행동 단계별로 살펴볼 때, 계획 지연은 충동성의 하위요인 중 계획성 부

족(r = .36, p < .001)과 유의한 정적 상관을 보여, 가설 1의 예언 1과 일치하는

결과가 나타났다. 또한 착수 지연, 지속 지연, 그리고 완수 지연은 부정조급성,

긍정조급성, 지속성 부족과 r = .14~.56의 상관을 보였다. 다만 감각추구는 완수

지연과만 약한 정적 상관이 나타나(r = .10, p = .027), 가설 1의 예언 2는 일부

만 지지되었다. 즉, 새롭고 흥분되는 자극에 민감한 성향은 마감 기한을 지키지

못하는 행위와는 연관되어 있으나, 과제 수행을 계획하고 착수하고 지속하는 단

계에서 미루는 것과는 그다지 큰 관련성이 없는 것으로 여겨진다.

지연행동 단계와 완벽주의의 관계

PPQ와 FMPS 간의 상관분석 결과를 표 14에 제시하였다. FMPS의 총점은

PPQ의 총점과 유의한 상관이 나타나지 않았으며(r = .08, p = .066), 지연행동

표 14. 지연행동 단계와 충동성 및 완벽주의 간 상관 (N = 484)

PPQ
계획

지연

착수

지연

지속

지연

완수

지연

결과

평가

UPPS-P .41*** .43*** .23*** .37*** .41*** .28***

부정 조급성 .37*** .37*** .23*** .35*** .36*** .25***

긍정 조급성 .29*** .30*** .14** .26*** .30*** .21***

계획성 부족 .31*** .36*** .18*** .29*** .29*** .18***

지속성 부족 .56*** .54*** .38*** .56*** .47*** .42***

감각 추구 .05 .06 .00 .01 .10* .01

FMPS .08 .04 .08 .07 .09 .09*

실수에 대한 염려 .19*** .16*** .18*** .16*** .15** .16***

개인적 기준 -.10* -.16*** .01 -.09* -.06 -.09

행동에 대한 의심 .37*** .30*** .27*** .31*** .36*** .32***

부모의 기대 .05 .06 .03 .06 .04 .01

부모의 비난 .24*** .24*** .11** .22*** .24*** .20***

조직화 -.30*** -.34*** -.21*** -.30*** -.25*** -.14**

주. PPQ = Procrastination Phase Questionnaire, UPPS-P = Urgency, premeditation,

perseverance, sensation seeking, and positive urgency, FMPS = Multidimensional

Perfectionism Scale
*p < .05. **p < .01. ***p < .001.
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단계 중 결과 평가만 작지만 유의한 정적 상관을 보였다(r = .09, p = .046). 이

는 곧 완벽주의는 지연행동 그 자체보다는 결과에 대한 불만족감과 더 관련이

있으며, 완벽주의자들이 실제로 미루는 정도에 비해 자신의 행동이나 결과물에

대해 더 부정적으로 평가할 가능성을 시사한다.

지연행동 단계별로 보다 세부적으로 살펴보면, 계획 지연은 완벽주의의 하위

요인 중 조직화와 유의한 부적 상관이 나타나(r = -.34, p < .001) 가설 2의 예

언 1이 지지되었다. 즉, 구조화하는 것을 중요시하는 사람들은 시간을 엄수하여

과제를 수행할 수 있도록 미리 계획을 세우는 경향이 있어 보인다. 계획 지연과

개인적 기준 간에도 작지만 유의한 부적 상관이 나타났지만(r = -.16, p <

.001), 예측했던 바와 달리 착수 지연은 유의한 상관을 보이지 않아 가설 2의

예언 2는 일부만 지지되었으며, 오히려 지속 지연과 개인적 기준 간 유의한 부

적 상관이 나타났다(r = -.09, p = .044). 이러한 결과를 고려하면, 스스로에 대

해 높은 기준을 가지고 있는 경우 과제 수행을 위한 계획을 보다 즉각적으로

세우며, 과제 수행 중에 포기하지 않고 목표 추구 행동을 지속할 가능성이 높다

고 할 수 있다. 실수에 대한 염려, 행동에 대한 의심, 그리고 부모의 비난은 완

수 지연 및 결과 평가와 유의한 정적 상관을 보여, 가설 2의 예언 3과 일치하는

결과를 나타냈다. 이들 하위요인은 계획 지연, 착수 지연, 지속 지연과도 작게는

r = .11, 크게는 r = .31의 상관을 나타냈다. 이러한 결과를 고려하면, 역기능적

완벽주의와 관련된 성향이 강할 때 모든 행동 단계에서 미루는 모습을 나타낼

가능성이 높아 보인다.

지연행동 단계와 실패에 대한 내성 및 일반적 자기효능감의 관계

PPQ와 학업적 실패내성 척도, 그리고 일반적 자기효능감 척도 간의 상관분석

결과를 표 15에 제시하였다. PPQ의 총점은 학업적 실패내성 척도 총점(r =

-.33, p < .001) 및 일반적 자기효능감 척도 총점(r = -.39, p < .001)과 유의한

부적 상관을 나타내 가설 3과 4가 지지되었다. 뿐만 아니라, 각 지연행동 단계

와 학업적 실패내성 척도의 총점 및 일반적 자기효능감 척도의 총점 간 상관분

석을 별도로 실시했을 때에도 동일한 양상의 결과가 나타났다. 즉, 실패를 과도

하게 부정적으로 평가하며 도전적인 과제보다는 쉬운 과제를 선호하거나 실패

를 극복함에 있어 수동적인 태도를 취할수록, 그리고 자신의 대처능력과 유능성

에 대한 부정적인 신념이 강할수록 모든 행동 단계에서 높은 수준의 지연행동
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을 나타낼 것으로 생각된다.

지연행동 단계와 성취목표지향성의 관계

PPQ와 성취목표지향성 척도 간 상관분석 결과를 표 16에 제시하였다. PPQ의

총점과 각 성취목표지향성 유형 간의 상관분석을 실시한 결과, 숙달접근지향성

과는 부적 상관(r = -.22, p < .001), 그리고 숙달회피지향성(r = .35, p < .001),

수행접근지향성(r = .14, p = .001), 수행회피지향성(r = .36, p < .001)과는 정적

상관이 나타나 가설 5가 지지되었다. 이러한 양상은 각 지연행동 단계별로 성취

목표지향성과의 상관분석을 실시했을 때에도 동일하게 나타났다. 이는 과제의

숙달을 통해 능력을 발달시키고 개인적인 성장을 이루고자 하는 동기가 높은

사람들은 덜 꾸물거리지만, 타인보다 우월한 능력을 과시하거나 부정확한 수행

혹은 열등감을 피하고자 하는 동기가 높을수록 과제 수행을 미루는 경향이 있

음을 의미한다. 추가적으로 Fisher Z transformation을 실시하여 상관 크기를

비교하였을 때 숙달접근지향성과 수행접근지향성에 비해 숙달회피지향성과 수

행회피지향성이 유의하게 큰 상관을 보였다(숙달접근-숙달회피: Z = -9.14, p

< .001; 숙달접근-수행회피: Z = -9.31, p < .001; 수행접근-숙달회피: Z =

-3.48, p < .001; 수행접근-수행회피: Z = -3.66, p < .001). 즉, 성공을 추구하

려는 동기보다 실패를 회피하려는 동기가 지연행동과 더 깊은 관계가 있을 가

능성이 시사된다.

표 15. 지연행동 단계와 실패에 대한 내성 및 일반적 자기효능감 간 상관 (N 

= 484)

PPQ
계획

지연

착수

지연

지속

지연

완수

지연

결과

평가

AFTS -.33*** -.33*** -.26*** -.34*** -.22*** -.27***

과제 수준 선호 -.12** -.15** -.07 -.13** -.03 -.13**

감정 -.19*** -.14** -.19*** -.18*** -.16*** -.17***

행동 -.37*** -.42*** -.28*** -.38*** -.27*** -.24***

GSE -.39*** -.43*** -.24*** -.36*** -.33*** -.29***

주. PPQ = Procrastination Phase Questionnaire, AFTS = Academic Failure-Tolerance Scale,

GSE = General Self Efficacy Scale
**p < .01. ***p < .001.
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지연행동 단계와 부정정서의 관계

끝으로 PPQ와 축약형 CES-D, STAI-Y 특성 불안 검사, DES-IV의 죄책감

및 수치심 문항 간 상관분석 결과를 표 17에 제시하였다. PPQ 총점과 정서적

요인 간의 상관관계를 살펴본 결과, 지연행동은 우울(r = .33, p < .001), 불안(r

= .39, p < .001), 죄책감(r = .29, p < .001), 수치심(r = .31, p < .001) 모두와

유의한 부적 상관이 있었다. 지연행동 단계별로 상관분석을 실시했을 때에도 같

은 양상의 결과가 나타나, 지연행동 수준이 높을수록, 그리고 결과에 대해 부정

적으로 평가할수록 부정 정서를 많이 경험한다는 것을 확인할 수 있었다. 이로

써 가설 6이 지지되었다.

표 16. 지연행동 단계와 성취목표지향성 간 상관 (N = 484)

PPQ
계획

지연

착수

지연

지속

지연

완수

지연

결과

평가

숙달접근 -.22*** -.25*** -.15** -.21*** -.16*** -.14**

숙달회피 .35*** .38*** .25*** .29*** .27*** .30***

수행접근 .14** .09* .16*** .14** .11* .12**

수행회피 .36*** .33*** .30*** .30*** .31*** .31***

주. PPQ = Procrastination Phase Questionnaire
*p < .05. **p < .01. ***p < .001.

표 17. 지연행동 단계와 부정정서 간 상관 (N = 484)

PPQ
계획

지연

착수

지연

지속

지연

완수

지연

결과

평가

S-CES-D .33*** .31*** .21*** .28*** .33*** .25***

STAI-Y 특성 불안 .39*** .36*** .31*** .34*** .32*** .31***

DES-IV 죄책감 .29*** .27*** .17*** .26*** .25*** .28***

수치심 .31*** .26*** .17*** .27*** .31*** .29***

주. PPQ = Procrastination Phase Questionnaire, S-CES-D = A short form of the Center for

Epidemiological Studies-Depression, STAI-Y = State-Trait Anxiety Inventory, DES-IV =

Differential Emotions Scale-IV
***p < .001.



- 79 -

각 지연행동 단계의 차별적인 특징

각 지연행동 단계의 차별적인 특징을 보다 구체적으로 탐색하기 위해, 해당

지연행동 단계를 제외한 나머지 단계들을 통제한 뒤 각 심리적 요인과의 부분

상관분석을 실시하였다. 부분상관분석을 통해 산출한 상관계수는 표 18~표 21

에 제시하였으며, 주요 결과는 다음과 같다.

지연행동 5단계와 충동성의 차별적 관계

부분상관분석 결과(표 18), UPPS-P의 총점은 지연행동의 다섯 단계 중 계획

지연(r = .24, p < .001) 및 완수 지연(r = .14, p = .002)과 유의한 정적 상관이

나타나, 계획 지연과 완수 지연 고유의 특징은 높은 수준의 충동성과 관련있는

것으로 생각된다. 반면 착수 지연은 상관분석 시 정적 상관이 나타났던 것과 반

대로 부분상관분석에서는 충동성의 총점과 유의한 부적 상관이 나타났다(r =

-.16, p < .001). 이는 곧 착수 단계 뿐만 아니라 계획, 지속, 완수 단계에서도

지연행동을 나타내는 사람은 충동성이 높지만, 시작 단계에서만 과제 수행을 미

루는 사람은 오히려 신중한 판단을 기반으로 착수 시점을 조절하는 것일 수 있

음을 의미한다. 이는 다른 지연행동 단계와 변별되는 결과로, 착수 지연 고유의

특징에 역기능적인 면만 포함되는 것은 아닐 가능성을 시사한다. 다만 연구 1-2

에서 착수 지연과 자기조절 간 부적 상관이 나타난 점을 고려하면 착수 지연

자체가 적응적이라고 판단하기에는 아직 이르다.

한편 각 지연행동 단계는 충동성의 다양한 하위요인과 각기 다른 관련성을

지니고 있었다. 계획 지연은 감각 추구를 제외한 충동성의 모든 하위요인과 r =

.17~.26의 유의한 정적 상관을 나타내는 등, 다른 지연행동 단계에 비해 충동성

과 깊은 관련이 있는 것으로 판단되었다. 지속 지연은 지속성 부족과는 유의한

정적 상관(r = .27, p < .001), 감각 추구와는 작지만 유의한 부적 상관(r =

-.09, p = .049)을 보여, 다른 지연행동 단계의 영향을 배제할 때 과제 수행 도

중에 주의가 흐트러지는 현상은 지루하고 어려운 과제에 끈기를 가지고 임하지

못하는 성향과 연관된 것으로 생각된다. 다만 불안정하더라도 여전히 과제에 접

근하려는 시도는 하기 때문에 감각 추구와는 약한 정적 상관이 나타나는 것일

수 있다. 완수 지연의 경우, 부정조급성(r = .11, p = .012), 긍정조급성(r = .12,

p = .007) 그리고 감각 추구(r = .14, p = .002)와 유의한 정적 상관을 나타내,

완수 지연의 고유한 특징은 강렬한 감정이나 외부 자극에 대한 반응성과 특히
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깊은 관련이 있는 것으로 생각된다. 마지막으로 결과 평가는 지속성 부족과의

작은 정적 상관만 여전히 유의하여(r = .10, p = .032), 지루함을 견디지 못해

수행을 지속하지 못하는 성향을 제외하면 충동성의 수준과 지연행동의 결과에

대해 평가하는 방식 자체는 큰 관련이 없는 것으로 보인다.

지연행동 5단계와 완벽주의의 차별적 관계

부분상관분석 결과(표 18), FMPS의 총점은 지연행동 단계와 유의한 상관이

나타나지 않아, 각 지연행동 단계 고유의 특징은 완벽주의와 그다지 관련이 없

는 것으로 확인되었다. 하지만 완벽주의의 하위요인을 세부적으로 살펴볼 때,

계획 지연은 개인적 기준(r = -.19, p < .001) 및 조직화(r = -.21, p < .001)와

유의한 부적 상관이 있었고, 부모의 비난과는 유의한 정적 상관이 있었다(r =

.12, p = .006). 즉, 계획 지연 고유의 특성은 스스로에 대해 기준은 그다지 높지

표 18. 지연행동 단계와 충동성 및 완벽주의 간 부분상관 (N = 484)

계획 지연 착수 지연 지속 지연 완수 지연 결과 평가

UPPS-P .24*** -.16*** .07 .14** .01

부정 조급성 .18*** -.11* .09 .11* .01

긍정 조급성 .17*** -.15** .02 .12** .04

계획성 부족 .25*** -.11* .05 .07 -.05

지속성 부족 .26*** -.13** .27*** -.02 .10*

감각 추구 .06 -.05 -.09* .14** -.04

FMPS -.06 .04 -.01 .05 .04

실수에 대한 염려 .02 .06 .02 .00 .04

개인적 기준 -.19*** .17*** -.04 .06 -.07

행동에 대한 의심 .05 -.02 .02 .14** .11*

부모의 기대 .04 -.01 .04 .00 -.04

부모의 비난 .12** -.15** .06 .07 .08

조직화 -.21*** .03 -.11* .00 .09*

주. PPQ = Procrastination Phase Questionnaire, UPPS-P = Urgency, premeditation,

perseverance, sensation seeking, and positive urgency, FMPS = Multidimensional

Perfectionism Scale
*p < .05. **p < .01. ***p < .001.
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않지만 외부로부터 압박을 많이 느끼며 과제에 체계적으로 접근하지 못하는 성

향과 관련되어 있는 것으로 보인다. 지속 지연은 유일하게 조직화와 유의한 부

적 상관을 나타내(r = -.11, p = .017), 지속 지연 고유의 특징은 해야 할 일을

구조화하지 못하는 성향과 관련되어 있는 것으로 생각된다. 완수 지연의 경우,

행동에 대한 의심과만 유의한 정적 상관이 있어(r = .14, p = .003), 과제의 완

성을 미루는 행위는 자기 확신의 부족과 관련되어 보인다. 마지막으로 결과 평

가는 다른 지연행동 단계와 달리 조직화와 작지만 유의한 정적 상관이 나타났

다(r = .09, p = .038). 이는 과제에 체계적으로 접근하고자 하는 욕구가 클수록

미리 과제를 수행하지 않은 것에 대해 더 큰 아쉬움을 느끼는 면을 반영하는

것으로 여겨진다. 한편 착수 지연의 경우, 부모의 비난과 작지만 유의한 부적

상관이 나타났으며(r = -.15, p = .001), 개인적 기준과는 유의한 정적 상관이

나타났다(r = .17, p < .001). 즉, 과제 수행의 시작을 미루는 행위 자체가 반드

시 완벽주의의 부적응적인 측면과 관련되는 것만은 아닐 수 있으며, 오히려 부

모와 같은 타인에 의해서가 아니라 자신이 설정한 기준을 충족시키기 위한 계

획된 미루기일 가능성도 있다.

지연행동 5단계와 실패에 대한 내성의 차별적 관계

부분상관분석 결과(표 19), 학업적 실패내성 척도의 총점과 계획 지연(r =

-.16, p < .001) 및 지속 지연(r = -.18, p < .001) 간 유의한 부적 상관이 나타

나, 실패에 대한 부정적인 인식이 강할수록 과제 수행을 계획하거나 목표 추구

를 지속하는 데 어려움이 있는 것으로 생각된다. 반면 착수 지연과 결과 평가는

학업적 실패내성 척도의 총점과 유의한 상관을 보이지 않아, 이들의 고유의 특

징은 실패에 대한 내성과 그다지 관계가 없는 것으로 생각된다. 완수 지연의 경

우, 독특하게도 학업적 실패내성 척도의 총점과 작지만 유의한 정적 상관이 나

타났다(r = .13, p = .003). 즉, 다른 행동 단계에서의 지연행동을 배제할 경우,

마감 기한을 넘기는 행위 자체는 실패나 시간적 압박에 그다지 영향을 받지 않

고 오히려 도전적인 상황을 추구하며 즐기는 성향과 관련되어 있을 가능성이

시사된다.

지연행동 5단계와 일반적 자기효능감의 차별적 관계

부분상관분석 결과(표 19), 일반적 자기효능감 척도의 총점과 계획 지연(r =

-.26, p < .001) 및 지속 지연(r = -.10, p = .022) 간에는 유의한 부적 상관이
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있었다. 이는 곧 자신의 대처능력에 대한 부정적인 인식이 적극적이고 효율적으

로 계획을 세우지 못한 채 미룬다거나 꾸준히 과제 수행을 지속하지 못하는 행

위와 관련되어 있음을 의미한다. 그러나 착수 지연의 경우, 일반적 자기효능감

척도의 총점과 유의한 정적 상관이 나타난 바(r = .14, p = .003), 오히려 높은

수준의 자기효능감을 가진 경우 자신의 능력을 믿고 과제에 착수하기를 적극적

으로 미룰 가능성도 있다. 한편 완수 지연과 결과 평가는 일반적 자기효능감 척

도의 총점과 유의한 상관을 보이지 않아, 이들 고유의 특징과 자기효능감은 그

다지 관계가 없는 것으로 생각된다. 종합하면, 일반적 자기효능감은 행동 단계

중 초반에서의 꾸물거림과 특히 관련되어 보인다.

지연행동 5단계와 성취목표지향성의 차별적 관계

부분상관분석 결과(표 20), 계획 지연은 성취목표지향성 척도 중 숙달접근지

향성과 유의한 부적 상관(r = -.16, p < .001), 숙달회피(r = .23, p < .001) 및

수행회피지향성(r = .10, p = .023)과는 유의한 정적 상관을 나타냈다. 상관계수

의 크기를 볼 때 다른 성취목표 유형에 비해 숙달회피지향성이 큰 정적 상관을

보인 바, 새로운 기술이나 능력을 습득하지 못하는 경우를 회피하려는 동기가

강할 때 유독 계획 세우는 데 어려움을 겪거나 계획 세우기를 미루는 모습을

보일 가능성이 높아 보인다. 결과 평가의 경우, 숙달회피지향성(r = .12, p =

.007) 및 수행회피지향성(r = .09, p = .041) 간 정적 상관이 유의하여, 결과 평

표 19. 지연행동 단계와 실패에 대한 내성 및 일반적 자기효능감 간 

부분상관 (N = 484)

계획 지연 착수 지연 지속 지연 완수 지연 결과 평가

AFTS -.16*** .02 -.18*** .13** -.08

과제 수준 선호 -.12** .07 -.12** .16*** -.10*

감정 .03 -.07 -.06 -.01 -.05

행동 -.26*** .04 -.18*** .10* .01

GSE -.26*** .14** -.10** -.01 -.06

주. PPQ = Procrastination Phase Questionnaire, AFTS = Academic Failure-Tolerance Scale,

GSE = General Self Efficacy Scale
*p < .05. **p < .01. ***p < .001.
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가 고유의 특징은 회피 동기와 특히 관련이 있는 것으로 생각된다. 하지만 착수

지연, 지속 지연, 완수 지연은 성취목표지향성과 유의한 상관이 나타나지 않았

던 바, 동기적 요인은 특히 과제가 주어지는 첫 단계에서의 반응과 연관될 가능

성이 높다.

지연행동 5단계와 부정정서의 차별적 관계

부분상관분석 결과(표 21), 지연행동 단계마다 유의한 관련성을 보인 부정정

서에 차이가 있었다. 계획 지연은 우울(r = .12, p = .010), 불안(r = .13, p =

.003), 죄책감(r = .11, p = .016)과, 완수 지연은 우울(r = .13, p = .003) 및 수

치심(r = .12, p = .011)과 유의한 정적 상관이 있었다. 또한 결과 평가와 죄책

표 21. 지연행동 단계와 부정정서 간 부분상관 (N = 484)

계획 지연 착수 지연 지속 지연 완수 지연 결과 평가

S-CES-D .12* -.06 .01 .13** .05

STAI-Y 특성 불안 .13** .01 .08 .01 .07

DES-IV 죄책감 .11* -.12** .07 .02 .16***

수치심 .06 -.13** .05 .12* .15**

주. PPQ = Procrastination Phase Questionnaire, S-CES-D = A short form of the Center for

Epidemiological Studies-Depression, STAI-Y = State-Trait Anxiety Inventory, DES-IV =

Differential Emotions Scale-IV
*p < .05. **p < .01.

표 20. 지연행동 단계와 성취목표지향성 간 부분상관 (N = 484)

계획 지연 착수 지연 지속 지연 완수 지연 결과 평가

숙달접근 -.16*** .04 -.09 .04 .01

숙달회피 .23*** -.07 .04 -.04 .12**

수행접근 -.04 .08 .06 -.01 .02

수행회피 .10* .03 .02 .05 .09*

주. PPQ = Procrastination Phase Questionnaire
*p < .05. **p < .01. ***p < .001.
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감(r = .16, p < .001) 및 수치심(r = .15, p = .001) 간 유의한 정적 상관도 나

타났다. 이를 종합하면, 우울이나 불안은 지연행동 그 자체와, 죄책감 및 수치심

은 수행 결과에 대한 부정적인 인식과 더 깊은 관련이 있는 것으로 생각된다.

한편, 착수 지연은 부분상관분석 시 다른 지연행동 단계와 달리 죄책감(r =

-.12, p = .009) 및 수치심(r = -.13, p = .003)과 오히려 부적 상관을 보여, 목표

를 추구하고자 하는 의도를 실행으로 옮기는 것을 미루는 행위 자체는 오히려

낮은 수준의 죄책감 및 수치심과 관련되는 것으로 나타났다. 또한 지속 지연의

경우, 모든 부정 정서와 유의한 상관을 보이지 않았다. 연구 1에서는 지속 지연

과 목표중심 자기조절의 하위요인 중 긍정적 사고 및 정서조절 간 유의한 부적

상관이 나타나 부정적인 감정을 잘 조절하지 못하는 것이 과제 수행 중에 목표

지향적 행동을 중단하거나 집중하지 못하는 것과 관련되어 있는 것으로 판단되

었는데, 연구 2에서는 연구 1과 일치하지 않는 결과가 도출된 것이다. 이와 같

이 착수 지연은 부정정서와 독특한 관계가 있었으며 지속 지연과 부정정서, 정

서조절 능력 간의 관계는 명확하지 않으므로, 후속 연구에서 이에 대한 보다 정

교한 연구가 이루어질 필요가 있다.

논 의

본 연구에서는 연구 1에서 개발한 PPQ를 활용하여 지연행동의 다섯 단계와

다양한 심리적 요인 간의 관계를 살펴보았다. 보다 구체적으로는, 성격적 요인

인 충동성과 완벽주의, 인지적 요인인 실패에 대한 공포(내성)와 일반적 자기효

능감, 동기적 요인인 성취목표지향성, 그리고 정서적 요인인 우울, 불안, 죄책감,

수치심이 계획 지연, 착수 지연, 지속 지연, 완수 지연, 그리고 결과 평가와 어

떠한 관계를 맺고 있는지 상관분석 및 부분상관분석을 통해 확인하였다.

주요 연구 결과를 정리하면 다음과 같다. 우선 충동성은 모든 지연행동 단계

와 유의한 정적 상관을 나타내, 행동하기에 앞서 결과를 미리 신중하게 예측하

는 면이 부족하거나 부정적인 감정에 잘 휩쓸리는 경향이 있을 때 과제 수행을

위한 계획을 세우고 꾸준히 목표를 추구하며 주어진 시간에 과제를 완성하는

것이 어려운 것으로 여겨진다. 이는 지연행동가들이 지속성과 계획성이 부족하

며 순간적인 충동을 조절하지 못한다고 주장한 선행 연구들과 일치하는 결과이

다(김지영, 2005; 김현정, 2003; 조성하, 2016; 허효선 등, 2015; Dewitte &

Schouwenburg, 2002). 본 연구에서는 특히 지연행동 단계와 지속성 부족 간의
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상관이 r = .38~.56으로 중간 수준에 해당하여, 어렵고 지루한 과제에 집중하지

못하고 도중에 포기하는 성향이 두드러질수록 모든 행동 단계에서 지연행동을

나타낼 가능성이 높았다. 충동성의 하위요인 중 감각 추구는 완수 지연과만 약

하지만 유의한 정적 상관을 보인 바, 새로운 자극에 이끌리는 경향성이 높을수

록 마감 기한에 맞춰 과제를 완성하는 데 어려움을 보이기 쉬운 것으로 생각된

다.

각 지연행동 단계 고유의 특징을 파악하기 위해 부분상관분석을 실시한 결과,

상관분석 결과와 달리 지속 지연 및 결과 평가는 충동성의 대부분의 하위요인

과 더 이상 유의한 상관을 나타내지 않았는데, 이는 곧 지속 지연과 결과에 대

해 부정적으로 평가하는 행위 자체는 충동성과 그다지 큰 관련이 없음을 의미

한다. 다만 지속 지연과 감각 추구 간의 부분상관분석에서는 작지만 유의한 부

적 상관이 나타났다. 지속 지연에는 주의가 자주 흐트러져서 과제 수행이 지연

되기는 하더라도 목표에 계속 접근하려는 행위가 포함되므로 흥분을 일으키는

새로운 자극을 추구하는 성향과는 반대되는 특성을 내포하고 있을 가능성이 있

다.

한편 완벽주의는 결과 평가와만 유의한 정적 상관을 나타내, 완벽주의가 심한

사람들이 실제로 지연행동을 많이 한다기보다는, 자신이나 결과물에 대해 부정

적으로 평가하는 경향이 있기 때문에 지연행동에 대한 주관적인 불편감을 더

많이 표현할 가능성이 시사되었다. 이는 완벽주의가 지연행동의 주요 원인이기

보다는 완벽주의적인 지연행동가들이 주관적 불편감이 커 도움을 구하는 경우

가 더 많기 때문에 완벽주의의 영향력이 부풀려진 것이라고 설명한 Steel(2011)

의 주장과 일관된 결과이다. 다만 완벽주의의 총점이 아닌 일부 하위요인은 지

연행동 단계와 유의한 상관을 보였다. 완벽주의의 부적응적인 측면을 반영하는

실수에 대한 염려, 행동에 대한 의심, 부모의 비난은 대부분의 지연행동 단계와

유의한 정적 상관이, 그리고 완벽주의의 긍정적인 요소를 반영하는 조직화와는

부적 상관이 있었다. 이는 곧 자신에 대한 확신이 없고 스스로에 대해 과도하게

비판적인 시각으로 바라보며 부모로부터 부정적인 피드백을 많이 받는 사람들

은 지연행동을 나타낼 가능성이 크며, 과제에 체계적으로 접근하는 사람일수록

지연행동 수준이 낮은 경향이 있다는 것을 의미한다. 개인적 기준은 계획 지연

및 지속 지연과 작은 부적 상관이 있었는데, 이는 자신이나 결과물에 대해 높은

기준을 가진 사람들이 계획을 적극적으로 세우는 경향이 있으며, 과제 수행 도

중에 포기할 가능성이 상대적으로 작음을 시사한다.
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다음으로 지연행동 단계와 완벽주의 간의 부분상관분석을 실시한 결과, 실수

에 대한 염려는 지연행동 고유의 특성과 그다지 관련이 없는 것으로 나타났다.

행동에 대한 의심은 지연행동 단계 중 완수 지연과만 유의한 정적 상관이 있었

는데, 이는 곧 과제를 마무리하지 못하고 계속 헛된 노력을 기울이는 행위가 자

기 확신의 부족과 관련되어 있음을 의미하며, 완수 지연이 이러한 측면에서 다

른 지연행동 단계와 변별된다는 점을 시사한다. 이는 허효선 등(2015)의 연구에

서 학업적 완수지연이 완벽주의의 하위요인 중 행동에 대한 의심과 유의한 정

적 상관을 보인 점과도 일치하는 결과이다.

착수 지연과 충동성, 그리고 완벽주의 간의 부분상관분석에서는 예상치 못한

흥미로운 결과가 나타났다. 상관분석 결과와 반대로 착수 지연과 충동성 총점,

부정조급성, 긍정조급성, 계획성 부족, 그리고 지속성 부족 간 작지만 유의한 부

적 상관이 나타났다. 또한 착수 지연과 완벽주의 간의 부분상관분석 시에도 부

모의 비난과 작지만 유의한 부적 상관이, 그리고 개인적 기준과는 유의한 정적

상관이 나타나, 상관분석 결과와 상반된 결과가 도출되었다. 이는 착수 지연이

반드시 충동성과 완벽주의의 부적응적인 측면만을 포함하는 것은 아닐 수 있음

을 시사한다. 다시 말해, 많은 지연행동가들이 충동적이며 부적응적 완벽주의와

관련된 성향을 지니고 있지만, 시작은 미루면서도 다른 행동 단계에서는 회피적

인 행동을 보이지 않는 경우에는 오히려 높은 기준을 세우며 과제에 체계적이

고 신중하게 접근하는 성향을 가지고 있을 수 있다. 이러한 결과는 Chu와

Choi(2005)가 제안한 수동적 지연행동과 능동적 지연행동의 분류와도 연결되는

부분이 있다. 앞서 서론에서 설명한 바와 같이, Chu와 Choi(2005)는 대다수의

선행 연구의 초점이 되었던 부적응적인 지연행동을 수동적 지연행동이라 지칭

하였으며, 적극적이고 의도적으로 과제를 미루면서도 만족스러운 결과를 얻는

적응적인 지연행동을 능동적 지연행동이라고 지칭한 바 있다. 이들에 의하면 능

동적 지연행동가들은 비록 과제의 시작을 미루기는 하지만 마감기한 전에 과제

를 완수한다. 즉, 능동적 지연행동은 ‘잘 계획된 미루기’라고 할 수 있는데, 이러

한 정의는 본 연구의 부분상관분석으로부터 얻은 결과와 일치한다. 다만 연구

1-2에서는 부분상관분석 시 착수 지연과 자기통제의 하위요인인 자제력 및 집

중력, 그리고 자기조절의 하위요인인 목표지향 및 목표실행 간 유의한 부적 상

관이 나타나, 연구 2의 결과만으로는 착수 지연 자체가 적응적이라고 판단하기

에는 이르며 이에 대해서는 향후 추가적인 연구가 필요하다. 또한 부적응적인

지연행동을 잘 변별하기 위해서는 착수 지연 뿐만 아니라 다른 행동 단계에서
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의 꾸물거림까지 함께 고려할 필요가 있다.

지연행동과 관련된 인지적 요인으로 선택한 일반적 자기효능감과 실패에 대

한 내성의 총점은 모든 지연행동 단계와 유의한 부적 상관을 나타내, 자신의 유

능성에 대한 믿음이 부족하고 실패에 대한 공포가 클수록 과제를 수행하는 모

든 단계에서 지연행동을 보일 가능성이 큰 것으로 나타났다. 하지만 부분상관분

석을 실시하자 각 지연행동 단계와 실패에 대한 내성 및 자기효능감은 서로 차

별적인 관련성을 나타냈다. 우선 자기효능감은 행동 단계 중 초기 단계에 해당

하는 계획 지연과 특히 높은 부적 상관을 보였으며, 실패에 대한 내성은 지속

지연과 높은 부적 상관을 보였다. 즉, 효율적으로 계획을 세우는 것이 어려울수

록 자신의 능력에 대해 회의를 느끼면서 부정적으로 평가하는 경향이 있고, 실

패를 과도하게 두려워하며 실패 상황에 적극적으로 대처하지 못할수록 과제 수

행을 안정적으로 지속해나가는 것이 어려운 것으로 생각된다. 착수 지연과 완수

지연은 실패에 대한 내성 및 자기효능감과 독특한 관계가 있었다. 착수 지연은

실패에 대한 내성과 관계가 없었고 자기효능감과는 다른 지연행동 단계와 반대

로 유의한 정적 상관이 나타나, 문제 해결에 대한 자신감이 큰 경우 오히려 과

제에 착수하는 시점을 미룰 가능성이 시사되었다. 이는 자신의 유능성에 대해

지나치게 긍정적으로 평가하며 낙관적인 기대를 가지고 미루는 것일 수도 있고,

자신의 능력에 대한 합리적인 판단을 근거로 보다 효율적인 과제 수행을 위해

전략적으로 미루는 것일 수도 있어, 후속 연구에서는 착수 지연과 자기효능감

간의 관계에 대해 보다 명확히 규명할 필요가 있다. 한편 부분상관분석 시 완수

지연은 자기효능감과 관련이 없었던 반면, 실패에 대한 내성과는 유의한 정적

상관이 나타났다. 이 또한 예상치 못했던 결과였으나, 완수 지연이 충동성의 하

위요인 중 감각 추구와도 유의한 정적 상관을 나타낸 점을 고려할 때, 문제 상

황을 더 도전적이고 어렵게 만들어서 스릴을 추구하는 것을 선호하는 사람들이

마감 기한을 지키지 못하는 모습을 보일 가능성이 높음을 의미하는 결과로 해

석할 수 있다. 이는 Ferrari(1992)가 제안한 각성형 지연행동과 유사한 면도 있

다. 앞서 서론에서 언급한 바와 같이, Ferrari(1992)는 높은 수준의 감각추구 성

향을 특징으로 한 각성형 지연행동과 낮은 수준의 자존감을 특징으로하는 회피

형 지연행동을 구분한 바 있는데, 그동안 이를 적절히 측정할 수 있는 도구가

없어 이러한 분류를 재검증하기 어려웠다. 본 연구 결과를 고려하면 다른 행동

단계에서는 미루지 않고 완수 지연만 나타내는 사람들은 각성형 지연행동의 정

의와 일치하는 모습을 보일 가능성도 있다.
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동기적 요인인 성취목표지향성과 지연행동 간 상관분석 결과, 숙달접근지향성

은 대부분의 지연행동 단계와 유의한 부적 상관을, 숙달회피지향성, 수행회피지

향성, 그리고 수행접근지향성은 정적 상관을 나타냈다. 즉, 내재적 동기가 강할

수록 지연행동 수준이 낮았으며, 회피 동기가 강할수록 지연행동 수준이 높았

다. 접근 동기라 하더라도 보상이 외부에서 주어질 것이라 기대하는 경우에는

목표 추구를 위한 계획 세우기를 회피하고, 실행 의도를 행동으로 옮기지 못하

며, 과제 수행에 몰입하지 못하고 금방 주의가 흐트러지거나 지나치게 오랫동안

과제를 붙잡고 있는 경향이 있었다. 하지만 부분상관분석을 실시한 결과, 성취

목표지향성은 계획 지연 그리고 결과 평가와만 유의한 상관을 나타냈다. 상관계

수 크기를 비교해 볼 때 특히 계획 지연과의 상관계수가 컸으며, 여러 성취 목

표 유형 중에서도 숙달회피지향성과의 정적 상관이 두드러진 바, 새로운 기술이

나 능력을 습득하지 못하는 경우를 회피하려는 동기가 유독 적절한 계획 세우

기에 실패하는 면과 밀접한 관련이 있어 보인다. 한편 결과 평가에 있어서는 숙

달회피지향성과 수행회피지향성만이 정적 상관을 보였다. 즉, 회피 동기가 강한

사람들은 자신의 수행 방식과 그 결과에 대해 불만족스러워하면서도 이러한 상

황을 변화시킬 수 없다고 생각하는 경향이 있는 것으로 여겨진다.

부정 정서와 지연행동 간 상관분석 시 우울, 불안, 죄책감, 수치심은 지연행동

의 모든 단계와 유의한 정적 상관을 보였지만, 부분상관분석 시에는 각 지연행

동 단계가 부정 정서와 각기 다른 관련성을 나타냈다. 부정 정서와 유의한 정적

상관을 나타냈던 지연행동 단계로는 계획 지연, 완수 지연, 그리고 결과 평가가

있었다. 계획 지연은 우울, 불안, 죄책감과, 그리고 결과 평가는 죄책감, 수치심

과 유의한 정적 상관이 있었던 바, 높은 수준의 부정 정서는 특히 목표를 추구

하기 위한 준비를 하는 단계 및 수행을 마무리한 후 스스로에게 피드백을 하는

단계와 깊은 관련이 있는 것으로 보인다. 특히 죄책감과 수치심은 우울 및 불안

에 비해 결과에 대한 부정적인 평가와 더 큰 상관을 나타내, 이들은 지연행동

그 자체보다는 지연행동 후에 자신과 결과물에 대해 평가하는 단계와 더 밀접

한 관련이 있는 것으로 생각된다. 완수 지연은 지연행동 단계 중 유일하게 수치

심과 정적 상관이 있어, 지연행동가들이 느끼는 부끄러움은 마감기한을 지키지

못하는 행위와 특히 관련되어 보인다. 선행 연구에서는 지연행동가들이 수치심

을 피하기 위해 미룬다고 주장하였는데(Burka & Yuen, 2008; Fee & Tangney,

2000; Giruère et al., 2016), 본 연구에서 시행한 상관분석만으로는 수치심과 완

수 지연 간의 인과관계를 알 수 없다. 따라서 수치심이 완수 지연의 원인인지
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결과인지에 대해서는 후속 연구에서 보다 자세히 검증할 필요가 있다. 한편 착

수 지연은 다른 지연행동 단계와 달리 죄책감 및 수치심과 작지만 유의한 부적

상관을 나타냈다. 즉, 다른 행동 단계에서의 지연행동을 배제한 순수한 착수 지

연을 고려할 때, 죄책감과 수치심 수준이 높은 경우 목표 추구 행동의 시작을

덜 미루는 경향이 있으며, 반대로 죄책감과 수치심 수준이 낮은 경우에는 시작

을 더 많이 미루는 것으로 확인되었다. 이와 같이 착수 지연은 다른 지연행동

단계와 변별되는 특징을 나타내, 후속 연구에서는 부정 정서와 착수 지연의 관

계에 대해 보다 명확히 규명할 필요가 있다.

이상의 결과를 종합해볼 때, 본 연구는 다음과 같은 의의가 있다. 우선 완벽

주의의 하위요인이 각 지연행동 단계와 각기 다른 관계가 있음을 확인함으로써

완벽주의와 지연행동의 관계를 보다 명확히 규명하였다. 완벽주의자는 자신이

세운 높은 기준을 성취하고 싶은 욕구와 과제에 체계적으로 접근하고 싶은 욕

구를 충족시키기 위해 열심히 계획을 세우고 꾸준히 과제를 수행하지만, 완수

단계에 다다르면 결과물이 불완전하다고 느끼며 과제 수행을 완결짓지 못하는

모습을 보일 수 있다. 이러한 스스로의 행동과 그로 인해 얻게 된 결과에 대해

서도 높은 수준의 불만족감을 느낄 수 있으며, 과제 수행 과정을 돌아보며 후회

하기 쉽다.

둘째, 착수 지연, 즉 시작을 미루는 행위 자체가 항상 역기능적인 것만은 아

닐 가능성이 있음을 확인하였다. 과제에 착수하기를 다소 미루더라도 이후 지속

단계에서 꾸준히 집중하여 과제를 수행하고 마감 기한에 맞춰 마무리를 할 수

있다면 이는 오히려 전략적인 미루기 일 수 있다. 따라서 치료적 개입이 필요한

지연행동가를 변별하기 위해서는 기존 선행 연구에서 해 왔던 바와 같이 단순

히 시작을 미루는 행위만 측정하는 것이 아니라, 모든 행동 단계에서 미루는지

여부를 함께 확인해야 할 것이다.

셋째, 본 연구에서는 최근 지연행동과 관련된 부정 정서로 주목받고 있는 수치

심에 대해 살펴보았다는 점에서 의의가 있다. 다만 선행 연구에서는 지연행동가

들이 타인으로부터 부정적인 평가를 받고 창피를 당할 것이 두려워 미룬다고

설명한 바 있으나, 본 연구에서는 이와 일부 불일치하는 결과가 나타났다. 상관

분석 시에는 수치심과 지연행동 간 정적 상관이 있었지만, 부분상관분석 시에는

수치심과 착수 지연 간 부적 상관이 나타났다. 이렇듯 서로 다른 양상의 결과가

나타난 원인에 대한 규명이 필요하다.

넷째, 대부분의 지연행동 단계와 공통적으로 유의한 관련이 있었던 것은 충동



- 90 -

성 및 완벽주의와 관련된 성격적 변인임을 확인하였다. 성격 특성이 쉽게 변하

지 않는다는 점을 고려하면, 단기적인 개입을 통해 지연행동을 장기적으로 조절

하는 것은 어려울 수 있다. 특히 학업 상황에서만 미루는 경우가 아니라 광범위

한 영역에서 미루는 경우에는 성격 변인의 영향이 강하게 작용하여 단기 프로

그램의 효과가 극적이지 않을 수 있으며, 시간이 지날수록 처치 효과가 감소하

기 쉽다(Schouwenburg et al., 2015). 하지만 그렇다고 하여 지연행동을 치료

불가능한 현상이라는 관점을 가지는 것은 도움이 되지 않으며, 미루기를 성격

그 자체의 문제로 보는 것보다는 성격이 행동으로 드러나는 양상에 초점을 맞

추는 것이 필요하다. 따라서 지연행동가를 돕는 데 있어 지연행동과 관련된 성

격을 변화시키는 데 초점을 두거나 지연행동의 ‘완치’를 목표로 할 것이 아니라,

지연행동이 오랜 시간 동안 지속될 수 밖에 없음을 인정하고, 지연행동가가 스

스로 미루는 행동을 모니터링하며 관리할 수 있도록 교육하고 훈련하는 것이

더 효과적이고 현실적인 목표일 것이다.

위와 같은 의의를 지니고 있지만 본 연구에서는 몇 가지 제한점도 존재한다.

첫째, 지연행동 단계별 심리적 특징을 확인하고자 한 탐색적인 연구이다보니,

여러 변인들이 서로 어떠한 방식으로 상호작용하는지에 대해서는 탐구하지 못

하였다. 후속 연구에서는 본 연구에서 각 지연행동 단계를 유의하게 설명하는

것으로 나타난 요인들이 어떠한 경로를 통해 지연행동에 영향을 미치는지 구체

적으로 살펴볼 필요가 있다.

둘째, 과제의 특성이나 환경적인 요인은 고려하지 못했다는 한계가 있다. 선

행 연구에 의하면 대략 50%의 사람들이 과제의 특성 때문에 미룬다고 보고했

을 정도로, 과제의 특성은 지연행동에 상당한 영향을 미친다(Briody, 1980:

Steel, 2007에서 재인용). 일반적으로 장기적인 과제일수록, 보상이 뒤늦게 주어

지는 과제일수록, 그리고 혐오스러운 과제일수록 미룰 가능성이 크다(Blunt &

Pychyl, 2000; Steel, 2007; Wu et al., 2016). 또한 개인에게 자율성이나 유연성

이 부여되는 정도, 정확도와 시간 엄수 중 무엇이 더 중요한지 등 상황적인 요

인도 지연행동에 영향을 미칠 수 있다. 하지만 본 연구에서는 지연행동 단계의

심리적 특성에 초점을 두다보니 지연행동이 나타나는 맥락을 충분히 고려하지

못했다. 지연행동은 심리적 특질로만 설명되는 것이 아니라 성격과 환경 간의

역동적인 상호작용에 의해 일어나는 현상이므로(Moon & Illingworth, 2005), 추

후 이를 고려해 연구를 설계할 필요가 있다.

셋째, 본 연구에서는 대규모 설문자료를 활용하다보니 지연행동가 간 미묘한



- 91 -

차이가 희석된 면이 있다. 따라서 후속 연구에서는 지연행동 단계 척도를 이용

하여 사람들이 실제로 어떠한 다양한 양상으로 미루는지 확인하고, 질적 연구나

사례 연구를 통해 이들의 특성에 대해 보다 구체적으로 파악할 필요가 있다.

넷째, 본 연구에서는 상관분석과 부분상관분석만을 실시하였기 때문에 지연행

동 단계와 심리적 변인 간 인과관계를 파악하지 못하였다. 특히 부정 정서나 자

기효능감은 지연행동의 원인이자 결과일 수 있는데, 이러한 부분을 변별하지 못

했다는 점에서 한계가 있다. 따라서 후속 연구에서는 종단 연구 또는 실험 연구

를 통해 여러 심리적 변인 간의 상호작용에 대해 더욱 정교하게 탐색하여, 본

연구의 결과를 재검증하고 보완할 필요가 있다.

끝으로, 본 연구는 각 지연행동 단계의 특징을 효율적으로 파악하기 위해 미

루기 쉬운 환경에 처해 있는 대학생과 대학원생만을 대상으로 이루어졌기 때문

에 연구 결과를 일반화하는 데 한계가 있다. 후속 연구에서는 지연행동 단계 척

도를 활용하여 보다 어린 청소년 집단, 일반인 집단, 그리고 만성적으로 심하게

미루는 임상 집단은 어떠한 빈도와 양상으로 미루는지 탐색하고, 집단 간 차이

가 있다면 이에 어떠한 요인이 영향을 미치는지 확인할 필요가 있다.
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연구 3. 지연행동 단계를 고려한

조절 프로그램의 효과

연구 1에서는 자기조절 이론 중 하나인 행동 단계 모델(Gollwitzer, 1990)을

기반으로 지연행동을 측정할 수 있는 새로운 도구를 개발하였고, 연구 2에서는

각 지연행동 단계와 다양한 성격적, 인지적, 동기적, 정서적 요인 간의 관계를

탐색하였다. 연구 3에서는 앞서 시행한 연구의 결과들과 Sheeran과 Webb(2016)

이 제안한 이론적 모델을 바탕으로 지연행동 조절 프로그램(부제: 적당히 꾸물

거리기 프로젝트)을 구성하여 그 효과성을 검증하였다.

Sheeran과 Webb(2016)은 과제를 수행하고자 하는 의도를 형성하는 것과 그

의도를 실행에 옮기는 데에는 차이가 있으며, 여기에는 자기조절이 중요한 영향

을 미친다고 주장하였다. 사람들은 의도를 실천에 옮기고자 할 때 자기조절 능

력을 발휘하여 자신의 생각, 감정, 행동을 의도와 일치시키는 데 어려움을 겪곤

한다(Gollwitzer & Sheeran, 2006, 2009: Sheeran & Webb, 2016에서 재인용).

이러한 자기조절의 문제는 목표 추구 행동을 시작하고, 지속하고, 성공적으로

마치는 각 단계에서 각기 다른 방식으로 나타날 수 있다. Sheeran과

Webb(2016)은 다양한 경험적 연구 결과를 근거로 각 행동 단계마다 마주하게

되는 어려움과 해결해야 하는 과제가 다를 수 있음을 설명하였는데, 본 연구에

서는 이러한 이론적 모델을 지연행동 단계에 맞게 수정하고 보완하여 이를 기

반으로 지연행동 조절 프로그램을 구성하였다. 이론적 모델에 대한 요약은 그림

4에 요약하였다.

우선 계획 단계에서는 계획 세우기를 회피하거나 적절한 계획을 세우지 못하

는 어려움에 직면할 수 있다. 구체적으로는, 무엇을 목표로 해야 하는지를 명확

히 파악하지 못하고, 목표를 이루는 데 소요되는 시간, 목표 달성 방법 등을 모

르거나 결정하지 못하는 문제에 봉착할 수 있다. 따라서 이 단계에서는 목표의

범위를 분명히 정하고 자신에게 주어진 시간과 방법을 구체적으로 파악하여 현

실적인 계획을 세우는 것이 중요할 것이다.

다음으로 착수 단계에서는 의도를 행동으로 옮기기 시작하는 데 어려움을 겪

을 수 있는데, 여기에는 잠시 미루는 사이에 행동하기를 잊어버리거나 행동을

할지 말지 고민하는 사이에 행동할 기회를 놓치는 일이 발생할 수 있다. 특히

성실성이 부족하거나 과제에 대한 혐오가 크고, 보다 매력적으로 느껴지는 다른
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계획 단계 착수 단계 지속 단계 완수 단계 결과 평가 단계

주요 문제

§ 계획하는 데 실패함

- 계획 세우기를 회피함

- 적절한 계획을 세우지 

못함

§ 시작하는 데 실패함
§ 목표를 지속적으로 추구

하는 데 실패함

§ 목표 추구 과정을 성공

적으로 마무리하는 데 

실패함

§ 자신과 수행 결과에 대

해 적절한 피드백을 제

공하지 않음

하위 문제

§ 준비 행동에 전념하지 

못함

- 목표를 설정하지 못함

- 목표 과제의 범위를 명

확히 파악하지 못함

- 목표 추구 방법을 결정

하지 못함

- 목표 달성에 필요한 시

간과 마감 기한을 파악

하지 못함

§ 행동하기를 잊어버림

§ 행동할 기회를 놓침

- 우유부단함

- 미룸

- 짧은 기한

§ 목표를 진행 과정을 모니

터링하지 못함

§ 방해되는 자극에 의해 주

의가 흐트러지고 목표 추

구 과정에서 벗어남

- 상충되는 목표들

- 나쁜 습관들

- 파괴적인 생각과 감정

- 원치 않는 사회적 영향

- 낮은 의지력

§ 목표를 지속적으로 추구

해야 하는 의미를 찾지 

못해 도중에 그만둠

§ 기대했던 결과에 미치지 

못함

§ 헛된 노력을 그만두지 

못함

§ 기한을 넘김

§ 스스로 피드백을 제공

하지 않음

§ 스스로 지나치게 부정

적인 피드백을 제공함

§ 스스로 지나치게 긍정

적인 피드백을 제공함

주요 과제 § 계획 세우기를 시작함
§ 목표를 추구하기 시작

함
§ 목표 추구를 지속함

§ 목표 추구 과정을 마무

리함

§ 자신과 수행 결과에 대

해 적절한 피드백을 제

공함

하위 과제

§ 준비 행동을 시작함

- 중요한 목표를 명확히 

설정함

- 목표를 추구하는 방법

을 명확히 정리함

- 목표 달성에 필요한 시

간을 정확히 계산함

§ 행동하기를 기억함

§ 행동할 기회를 잡음

§ 계획을 실천으로 옮김

§ 목표 진행 과정을 모니터

링

§ 원치 않는 자극으로부터 

목표를 추구하는 과정을 

보호함

§ 목표와 자신의 가치를 연

결

§ 기대했던 결과를 성취했

음을 확인함

§ 헛된 노력에서 벗어남

§ 미래의 목표를 추구하기 

위해 자원을 남겨둠

§ 목표 추구 과정에서 만

족스러웠던 점과 불만

족스러웠던 점을 객관

적으로 평가함

§ 앞으로 개선할 점과 그 

방법을 명확히 정리함

그림 4. 행동 단계에 따른 주요 문제와 과제
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과제가 있을 때 이러한 문제가 나타나기 쉽다(Sheeran & Webb, 2016; Sirois,

2004; Taylor et al., 2014). 따라서 착수 단계에서는 실제로 목표 추구 행동을

시작하기를 기억하고, 계획을 실천으로 옮기는 데 방해가 되는 내·외적 자극들

을 관리하여 시작할 수 있는 환경을 만드는 것이 중요할 것이다.

지속 단계에서는 목표 추구 과정을 모니터링하지 못하는 문제가 발생할 수

있다. 목표를 추구한다는 것은 자신이 원하는 결과와 현 상태 간의 괴리를 좁혀

나가는 과정이라고도 할 수 있는데, 사람들은 스스로에 대한 긍정적인 인상을

유지하고 싶어하기 때문에 자신의 부족한 면을 관찰해야 하는 상황을 회피하곤

한다(Myrseth & Fishbach, 2009: Sheeran & Webb, 2016에서 재인용). 하지만

이렇게 목표 추구 과정을 관찰하지 않으면 목표에 지속적으로 주의를 집중하기

어렵다(Liberman & Dar, 2009). 때로는 자신의 가치와 맞지 않는 목표로 인해

행동을 중단하게 되거나, 현 목표와 충돌하는 다른 목표나 유혹들, 나쁜 습관,

부정적인 생각과 감정, 낮은 의지력 등에 의해 목표 추구 행동을 지속하지 못하

는 경우도 있다(Conner et al., 2007; Hofmann et al., 2012; Orbell & Hagger,

2006; Webb et al., 2010: Sheeran & Webb, 2016에서 재인용). 따라서 지속 단

계에서는 목표에 얼마나 가까워지고 있는지를 지속적으로 확인하고, 목표 추구

에 방해가 되는 외적·내적 요인들로부터 벗어나고, 현재 자신이 설정한 목표가

어떤 중요한 의미가 있는지 되새기는 것이 필요하다.

완수 단계에서의 주요 문제는 목표 추구를 성공적으로 마무리하지 못한다는

것이다. 과제를 완성하기에 앞서 일찍이 포기해버리는 경우도 있고, 목표를 계

속 추구하는 것이 도움이 되지 않거나 목표를 이루는 게 불가능한 상황인데도

그만두지 못하고 지나치게 노력하는 일도 발생한다(Henderson et al., 2007:

Sheeran & Webb, 2016에서 재인용). 결국 완수 단계에서는 마감기한까지 주어

진 시간을 모두 효율적으로 활용하여 자신이 목표로 세웠던 것을 실제로 성취

한 것이 맞는지 혹은 이미 목표로 한 수준을 넘어서지는 않았는지 확인하고, 적

절한 때에 멈추는 것이 중요하다.

마지막으로 결과에 대해 평가하는 단계에서는 목표 추구 과정 전반이나 스스

로에 대해 피드백을 제공하지 못하는 것, 또는 지나치게 긍정적이거나 부정적으

로 평가를 하는 것이 핵심적인 문제가 될 수 있다. 미래에 목표 과제를 수행하

는 과정에서 같은 실수를 반복하지 않고 더 성장하기 위해서는 이전의 과정을

돌아보고 성찰하는 것이 중요하다. 즉, 자신이 목표로 했던 바를 얼마나 성취하

였고 그것이 어떤 의미가 있는지, 부족한 점은 무엇이었는지 정확히 파악할 필

요가 있다.

본 연구에서는 이러한 이론적 틀과 연구 1과 2의 결과들을 통합하여 지연행

동 조절 프로그램을 구성하였으며, 프로그램이 지연행동을 유의하게 감소시키는

지 검증하고자 하였다. Sheeran과 Webb(2016)의 모델을 관통하는 개념인 자기



- 95 -

조절을 향상시킴으로써 지연행동을 다루기 위해서는 지연행동 단계 전반에 대

한 이해와 모니터링이 매우 중요하다. 이에 우선 연구 1에서 개발된 지연행동

단계 척도(PPQ)를 활용하여 지연행동이 나타나는 양상에 대해 교육하였고, 지

연행동가 자신의 미루는 패턴을 자각하도록 도왔다. 뿐만 아니라, 프로그램 효

과를 확인하기 위해 지연행동의 사전, 사후, 추후 측정치로도 사용하였다. 한편

연구 2에서는 충동성의 하위요인 중 지속성 부족과 감각 추구, 완벽주의의 하위

요인 중 행동에 대한 의심과 조직화가 지연행동에 영향을 미치는 것으로 나타

났으며, 성취목표지향성과 우울, 불안 등의 부정정서 또한 지연행동과 정적 관

련성이 있는 것으로 확인되었다. 이러한 결과를 Sheeran과 Webb(2016)의 이론

적 모델에 대입시켜 볼 때 조직화는 계획 단계, 감각 추구는 착수 단계, 동기,

지속성 부족과 부정정서는 지속 단계, 행동에 대한 의심은 완수 단계에 특히 중

요한 영향을 미칠 것이라고 생각하였다. 따라서 각 지연행동 단계마다 관련된

요소들을 포함하여 프로그램 내용을 구성하고자 했으며, 프로그램이 지연행동

수준을 효과적으로 감소시키는지, 그리고 부차적으로는 지연행동과 관련되어 있

는 부정정서로 알려져 있는 우울과 불안 수준도 변화하는지 검증하고자 하였다.

또한 본 프로그램은 자기조절 이론과 밀접한 관계가 있으므로, 지연행동 수준의

변화가 자기조절 수준의 변화와도 관련이 되는지 확인하였다.

연구 3의 가설은 다음과 같다.

가설 1. 지연행동 조절 프로그램은 지연행동의 수준을 감소시킬 것이다.

예언 1. 처치 집단은 무처치 대기 통제 집단에 비해 프로그램 참여 후

지연행동의 수준이 낮을 것이다.

예언 2. 프로그램 참여 전보다 후에 지연행동 수준이 낮을 것이다.

가설 2. 프로그램 참여 후 지연행동의 변화량은 자기통제, 목표중심 자기조절,

우울, 불안의 변화량에 영향을 미칠 것이다.

예언 1. 지연행동의 변화량은 우울 및 불안의 변화량과 유의한 정적 상

관을 나타낼 것이다.

예언 2. 지연행동의 변화량은 자기통제 및 목표중심 자기조절의 변화량

과 유의한 부적 상관을 나타낼 것이다.
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방 법

연구 참여자

연구 참여자는 두 가지 방식으로 모집되었다. 첫째, 연구 2와 3 참여자 중 본

연구에 대한 안내를 받는 데 동의하여 연락처를 남긴 참여자에게 휴대폰 문자

및 이메일을 통해 모집문건을 발송하였다. 연구 참여를 원할 경우, 설문조사 시

스템의 URL에 접속하여 설명문과 동의서를 확인한 후 온라인으로 신청서를 작

성하도록 하였다. 둘째, 서울 소재 대학의 커뮤니티, 사설 심리상담센터 홈페이

지 등에 모집문건을 게시하였고, 참여를 원할 시 설문조사 시스템의 URL에 접

속하여 설명문과 동의서를 확인한 후 온라인으로 신청서를 작성하도록 하였다.

이를 통해 만 18세 이상인 대학생 및 대학원생 57명을 모집하였다. 신청자들을

대상으로 Aitken 지연행동 척도(Aitken Procrastination Scale: API)를 실시하였

으며, 총점이 57점을 초과하는 참여자를 선정하였다1).

참여자들 중 23명은 처치 집단에, 그리고 17명은 무처치 대기 통제 집단에 배

정이 되었다. 처치 집단 중 10명과 무처치 대기 통제 집단 중 8명이 연구 시작

전과 도중에 탈락하여 최종적으로 모든 과정에 참여한 22명(처치 집단 13명, 무

처치 대기 통제 집단 9명)의 응답을 분석에 활용하였다. 남성은 10명(45.5%), 여

성은 12명(54.5%)이었으며, 연령은 만 19세~32세였다(M = 25.05, SD = 3.57).

추후 설문까지 마친 참여자들에게는 소정의 금전적 보상을 지급하였다. 본 연구

는 기관생명윤리위원회의 사전 승인을 받았다(IRB No. 2106/002-019).

측정 도구

지연행동 단계 척도(Procrastination Phase Questionnaire: PPQ).

연구 1에서 개발한 척도와 동일하다.

Aitken 지연행동 척도(Aitken Procrastination Inventory: API).

연구 1에서 사용한 척도와 동일하다.

1) 현재로서 API의 절단점이 공식적으로 보고된 바는 없다. 이에 본 연구에서는 API의

모든 문항에 “보통이다”(3점)로 응답했을 때의 총점인 57점을 초과하는 경우 지연행동과

관련하여 유의미한 정도의 불편감을 호소하고 있다고 간주하였다. 연구 1-2에서 API의

평균 점수가 2.64(SD = .57)였던 반면 연구 3 참여자들의 평균 점수는 3.40(SD = .23)임

을 고려할 때, 본 연구의 참여자들은 일반적인 범위보다 높은 수준의 지연행동을 호소하

고 있다고 볼 수 있다.
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한국판 단축형 자기통제 척도(Brief Self-Control Scale: BSCS).

연구 1에서 사용한 척도와 동일하다.

목표중심 자기조절 척도(Goal Focused Self-Regulation Scale:

GF-SRS).

연구 1에서 사용한 척도와 동일하다.

한국어판 축약형 CES-D 척도(11-item Korean Version of the Center

for Epidemiologic Studies-Depression Scale: S-CES-D).

연구 2에서 사용한 척도와 동일하다.

상태-특성 불안 검사(State-Trait Anxiety Inventory: STAI-Y).

연구 2에서 사용한 척도와 동일하다.

연구 절차

서울 소재 대학 커뮤니티와 학생상담센터 및 사설 상담심리센터 홈페이지에

연구 모집문건을 게시하여 2021년 6월 4일부터 7월 6일까지 참여자를 모집하였

다. 연구 참여에 동의할 시 설문조사 시스템 URL에 접속하여 연구 설명문을

읽고 동의서와 신청서를 작성하도록 하였다. 신청서에는 지연행동의 수준을 측

정하는 도구인 API가 포함되었으며, 총점이 57점을 초과하는 경우 연구에 참여

할 수 있도록 하였다.

참여자들은 본인이 희망하는 일정에 맞춰 9주 간격으로 진행되는 1차 집단

프로그램(처치 집단)과 2차 집단 프로그램(무처치 대기 통제 집단) 중 하나에

배정되었으며, 각 집단은 7~10명으로 구성되었다. 집단 프로그램은 2021년 7월

5일부터 8월 3일까지 5주간 매주 1회, 2시간 30분 동안 Zoom 온라인 실시간 화

상회의 프로그램을 통해 연구자가 직접 진행하였다. 처치 집단은 집단 프로그램

이 시작되기 전에 사전 조사(2021년 6월 24일~7월 3일), 프로그램이 완료된 직

후에 사후 조사(2021년 8월 2일~8월 13일), 그리고 프로그램이 완료된 지 4주

후에 추후 조사(2021년 8월 31일~9월 7일)에 참여하였으며, 무처치 대기 통제

집단도 이와 동일한 시기에 설문조사에 응하였다. 연구 3의 전반적인 절차를 그

림 5에 요약하여 제시하였다.
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지연행동 조절 프로그램(‘적당히 꾸물거리기 프로젝트’)의 구성

지연행동 조절 프로그램(부제: ‘적당히 꾸물거리기 프로젝트’)은 총 5회기로

구성되었다. 각 회기에서는 연구 참여자들이 각자의 지연행동 양상에 대해 알게

된 바, 또는 계획을 세우고 이행하는 과정에서 경험한 바에 대해 공유하고 토론

하였으며, 각 회기 끝에는 지연행동을 다루는 데 도움이 되는 과제가 부여되었

다. 지연행동 조절 프로그램의 내용을 표 22에 요약하였다.

우선 첫 회기의 도입부에서 집단 프로그램의 규칙(비밀보장, 서로에 대한 존

중, 적극적 참여의 필요성)에 대해 안내하였다. 본 프로그램의 목적은 지연행동

을 없애는 데 있는 것이 아니라 삶에 지나치게 부정적인 영향을 미치지 않을

정도로만 미루는 방법을 찾고 연습하는 데 있음을 설명하였다. 다음으로 지연행

동에 대한 교육을 실시하였는데, 구체적으로는 일상 속에서 지연행동이 나타날

수 있는 영역, 지연행동의 유병률, 문제시되는 지연행동의 특징, 그리고 지연행

동의 원인에 대해 설명하였다. 또한 Gollwitzer(1990)의 행동 단계 모델에 대한

교육을 통해 지연행동이 어떠한 과정으로 나타날 수 있는지 이해할 수 있도록

도왔다. 이 과정에서 스스로의 미루기 양상에 대해 더 깊이 있게 이해할 수 있

도록 각 참여자가 사전 조사에서 작성한 PPQ의 결과에 대해 피드백을 제공하

였다. 이어서 각자 행동 단계 중 어느 단계에서 특히 어려움을 겪고 있는지, 스

스로 왜 미루게 된다고 생각하는지, 미루는 대신에 어떤 활동을 하는지, 그리고

미루지 않기 위해 어떤 시도들을 해 왔고 그 결과는 어땠는지 함께 공유하는

시간을 가졌다. 과제로는 프로그램에 참여하는 동안 이루고 싶은 목표에 대해

생각해보고, 한 주 간 주간기록표를 작성함으로써 누구와, 어디서, 어떻게 시간

을 보냈는지 관찰하도록 하였다.

사전 조사 실시

⤋ ⤋
처치 집단 무처치 대기 통제 집단

지연행동 조절 프로그램

(부제: 적당히 꾸물거리기 

프로젝트)

5주 간 참여

5주 간 대기

⤋
사후 조사 실시 (프로그램 종료 직후)

⤋
추후 조사 실시 (프로그램 종료 4주 후)

그림 5. 연구 3의 절차
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표 22. 지연행동 조절 프로그램의 내용

구성 내용

1회기

교육

“나의 미루기 패턴에 대해 이해하기”

§ 집단 프로그램의 규칙 설명

§ 자기소개

§ 지연행동의 양상과 원인, 행동 단계 모델에 대한 교육

§ 지연행동 단계 척도 결과에 대한 피드백

§ 과제: 목표 설정하기, 주간기록표를 통해 시간 활용 양상 관

찰하기

2회기

계획 지연

“현실적이고 구체적인 목표 세우기”

§ 과제 확인

§ SMART 기법 교육

§ 거꾸로 계획 세우기

§ 과제: 주간기록표, 계획을 실천했을 때와 실천하지 못했을 때

의 나 관찰하기

3회기

착수 지연과

지속 지연

“실행에 옮기고 과제 수행 지속하기”

§ 과제 확인

§ 지연행동과 관련된 비합리적 사고 관찰하고 반박하고 대안적

사고 찾기: A-B-C 기법

§ If-then 기법을 적용하여 과제 수행 시 예상되는 방해물과

그에 대한 대처 행동 계획하기

§ 과제: 주간기록표, A-B-C 기법에 따라 계획을 실천했을 때

와 실천하지 못했을 때의 나 관찰하기

4회기

지속 지연과

완수 지연

“과제 수행 지속하다가 적당한 선에서 마무리하기”

§ 과제 확인

§ 시간적 동기 이론을 통해 기대, 가치, 충동성, 미루는 시간이

동기에 미치는 영향에 대해 이해하기

§ 수행 지속을 위한 동기 다지기: 현재의 목표를 보다 장기적

인 목표 및 가치와 연결시키기

§ 완수를 미루게 하는 완벽주의의 득과 실 따져보고 대안 세우

기

§ 현재의 목표와 의미 및 가치를 연결 지어 계획 세우기

§ 과제: 주간기록표, 지난 4주 간의 나 관찰하기

5회기

결과 평가

“결과 평가하고 희망 다지기”

§ 과제 확인

§ 결과에 대해 현실적으로 평가하는 방법 교육

§ 지난 4주 간의 나를 객관적으로 평가하기

§ 집단 프로그램에서 다룬 내용을 적용할 때 유의할 사항 교육

§ 다음 주 계획 세우기
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두 번째 회기는 계획 지연을 다루는 데 초점을 맞춰, 구체적이고 현실적인 목

표와 계획을 세우는 데 도움이 되는 내용으로 구성되었다. 이전 회기의 과제를

점검하면서, 주간기록표를 어떠한 마음으로 작성했는지, 새로이 알게 된 점은

무엇이며 이를 앞으로 어떻게 활용할 수 있을지 등에 대해 나누는 시간을 가졌

다. 또한 과제의 목적은 스스로의 부족한 면을 지적하기 위함이 아니라, 자신에

게 잘 맞는 과제 수행 방법을 찾아나가기 위함임을 강조함으로써 미루는 자신

의 모습에 직면하기를 격려하였다. 이어서 각자 계획을 세울 때 흔히 하는 실수

들에 대해 자유롭게 토론하는 시간을 가졌으며, SMART(Specific, Measurable,

Acceptable, Realistic, Timed) 기법(Schouwenberg et al., 2015)을 통해 좋은 목

표의 특징에 대해 교육하였다. 실제로 구체적이고, 측정 가능하고, 성취 가능하

고, 현실적이며, 특정 시간의 틀 내에서 이룰 수 있는, 그리고 가치와 연결되어

있는 목표를 세우도록 하고 이를 공유하도록 하였으며, 이 목표를 일주일 동안

성취할 수 있는 단위로 세분화하도록 하였다. 마지막으로 주간기록표에 세부적

인 목표를 언제, 어디에서 추구할 것인지, 예상되는 방해물에 대해 어떻게 대처

할 것인지 기록하도록 하였으며, 각자의 계획을 발표하도록 하였다. 2회기의 과

제는 일주일 동안 자신이 계획한 바와 실제로 시간을 활용한 양상이 얼마나 일

치하는지 주간기록표를 통해 확인하는 것, 그리고 계획대로 됐을 때 또는 되지

않았을 때의 상황, 생각, 감정을 관찰한 후 앞으로 어떻게 하면 좋을지 기록하

는 것이었다.

세 번째 회기에서는 착수 지연과 지속 지연의 완화를 위해 계획한 바를 실행

에 옮기고 과제 수행을 지속하는 방법에 대해 다뤘다. 이전 회기에 부여된 과제

를 점검하는 시간을 가졌으며, 2주 전의 주간기록표와 무엇이 달라졌는지 나누

는 시간을 가졌다. 또한 본 프로그램의 목적은 모든 계획을 지키는 데 있는 것

이 아니라 예전보다 조금 더 빨리 시작해서 마감기한에 맞춰 마무리하는 것임

을 다시 한 번 강조함으로써 자신의 성공 경험을 지나치게 축소하거나 실패 경

험을 과도하게 확대 해석하지 않도록 하였다. 다음으로 과제에 착수하고 지속하

는 데 걸림돌이 되는 자동적 사고와 비합리적인 생각들의 특징에 대해 설명하

였고, 이들을 다루는 방법으로 A-B-C 기법을 소개하였다. 이후 토론을 통해 참

여자들로 하여금 지연행동과 관련하여 흔히 떠오르는 비합리적인 생각을 자유

롭게 떠올려보도록 하였고, 이 중 세 가지를 선택하여 반박 및 대안적인 사고

찾기를 연습하였다. 마지막으로 일주일 동안 전념할 목표를 설정하고 계획을 세

우도록 하였다. 연구 2에서 확인했듯이 착수 지연은 특히 충동성의 하위요인중

지속성 부족의 영향을 많이 받는다. 지루함을 견디지 못하는 성향이 강할수록

외부 자극에 쉽게 주의를 빼앗기고 과제를 수행하고자 하는 의도를 실행에 옮

기기 어렵다. 따라서 이전 회기에서보다 적극적으로 If-then 기법을 사용하여

과제에 착수하고, 실행 의도와 실제 행동을 명확히 일치시키도록 함으로써 충동
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을 조절할 수 있도록 하였다(Achtziger et al., 2008). 과제로는 주간기록표와 자

동적 사고 기록지를 부여하였다.

네 번째 회기에서는 과제 수행을 지속하고 마감 기한에 맞춰 완성하는 방법,

즉 지속 지연과 완수 지연의 조절에 초점을 두었다. 목표 추구를 지속하기 위해

서는 꾸준히 노력을 기울이려는 동기가 필요하다. 이에 지연행동과 동기의 관계

에 대해 논한 이론적 모델인 시간적 동기 이론(Temporal Motivation Theory)을

차용하였다(Steel, 2007; Steel & König, 2006). 시간적 동기 이론은 어떤 과제를

수행하고자 하는 동기를 일종의 수식으로 표현할 수 있다고 주장한다. 보다 구

체적으로, 동기는 기대(Expectancy) 및 가치(Value)와 비례하며 충동성

(Impulsiveness) 및 미루는 시간(Delay)과는 반비례한다(동기 = 기대 × 가치 /

1 + (충동성 × 미루는 시간)). 여기에서 분모의 ‘충동성’은 지연행동에 대한 취

약성 요인으로, 시간의 흐름을 정확히 파악하기 어렵게 만들며 방해 자극에 쉽

게 주의가 쏠리는 것을 의미한다. 또한 ‘미루는 시간’은 과제 수행을 위해 쓸 수

있는 남은 시간으로, 마감 기한이 멀수록 수행 동기가 저하되며 마감 기한이 임

박할수록 서둘러 시작하게 되는 현상을 반영한다. 이러한 동기를 저하시키는 요

소들에 대처하는 방법은 앞서 1~3회기에서 다뤘던 내용들과 일치하므로, 4회기

에서는 ‘기대’와 ‘가치’를 높임으로써 동기를 증진시키는 데 집중하였다. 우선

‘기대’는 자신이 원하는 결과와 보상을 얻을 수 있는 가능성이자 자기확신을 의

미하는 것으로, 지나치게 높지도, 낮지도 않은 적절한 수준이어야 동기가 유지

될 수 있다. 이러한 기대와 관련되어 있을 뿐만 아니라 과제를 마무리하는 데

부정적인 영향을 미치는 요인으로 완벽주의를 소개하였다. 연구 2-1에서 완수

지연에 가장 큰 영향을 미치는 변인은 완벽주의의 하위요인 중 행동에 대한 의

심이었다. 따라서 완수 지연의 감소를 위해 완벽주의의 득과 실에 대해 토론하

는 시간을 가졌으며 완벽주의가 도움이 되지 않을 때 시도해 볼 수 있는 방법

에 대해서도 자유롭게 의논하였다. 동기를 증진시키는 두 번째 요인인 ‘가치’는

과제를 수행함으로써 얻는 일종의 보상으로, 돈, 칭찬, 명예 등 외부에서 오는

것일 수도 있고, 즐거움, 성취감, 의미있다는 느낌 등 내적인 것일 수 있다. 연

구 2-2에서 밝혀진 바와 같이, 지속 지연 수준이 높은 집단은 상대적으로 숙달

목표지향성 수준이 낮으므로, 내재적 동기를 찾는 것이 지속 지연의 완화에 중

요하다 할 수 있다. 이에 외부로부터 주어지는 보상보다 내면으로부터 우러나오

는 긍정적인 감정이 지속적으로 목표를 추구하는 데 더 큰 도움이 될 수 있음

을 설명하면서, 현재 설정한 목표를 각자의 가치 및 의미와 연결 지어 계획 세

우는 연습을 하였다. 4회기의 과제로는 주간기록표를 작성하도록 하였고, 지난

4주 간 작성해왔던 주간기록표를 살펴보면서 어떤 변화가 있었는지 생각해보도

록 하였다.

마지막으로 다섯 번째 회기에서는 목표 성취 여부와 결과에 대해 객관적으로
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평가하고, 프로그램을 참여하는 과정에서 성취한 바에 대해 자축하는 시간을 가

졌다. 우선 지난 회기의 과제를 점검하였으며, 이어서 지난 네 번의 회기 동안

지연행동 단계에 따라 연습해온 바를 정리하였다. 다음으로 마지막 단계인 결과

에 대해 객관적으로 평가하는 것의 중요성과 그 방법에 대한 교육을 실시하였

다. 이 때 긍정적인 결과와 부정적인 결과 모두를 고려할 것, 긍정적인 결과에

대해서는 어떻게 좋은 결과가 나타났는지 생각해보고 부정적인 결과에 대해서

는 앞으로 어떤 시도를 해 볼 수 있을지 고민해 볼 것을 강조하였다. 또한 결과

에 영향을 미친 외부 요인과 내부 요인을 골고루 고려하고, 이러한 정보를 다음

계획에도 적용하도록 하였으며, 과제가 마무리된 후까지 지속적으로 스스로에게

피드백을 제공하도록 하였다. 교육 이후에는 참여자들에게 지난 4주 간 어떤 변

화가 있었는지, 변화에 대해 어떤 생각과 기분이 느껴지는지, 변화가 어떻게 일

어날 수 있었는지, 아쉬운 점은 무엇이며 이를 극복할 수 있는 방법은 무엇인

지, 그리고 이 과정을 지속해나가는 것이 왜 중요한지 서로 공유하도록 하면서,

작은 변화라도 서로 축하해주는 시간을 가졌다. 마지막으로 프로그램이 끝난 후

에도 노력을 지속하는 것이 중요함을 설명하였으며, 이전 회기들과 마찬가지로

다음 한 주를 위한 계획을 세우면서 프로그램을 마무리하였다. 이와 같이 결과

평가 단계에 대해 명시적으로 다룬 것은 5회기였지만, 앞선 1~4회기에 주간기

록표를 꾸준히 작성하면서 자기감찰(self-monitoring)을 하도록 격려하였다. 즉,

결과 평가 단계 중 일부 요소는 지연행동 조절 프로그램 전반에서 다뤄졌다고

할 수 있다.

분석

분석에는 IBM SPSS Statistics 28.0을 사용하였다. 우선 표본 크기가 30 이하

로 작으므로 정규성 검정인 일표본 Kolmogorov-Smirnov 검정을 실시하였다.

그 결과, 계획 지연, 지속 지연, 완수 지연, 결과 평가, 자기통제, 목표중심 자기

조절, 우울, 불안은 정규성 가정을 충족시키는 것으로 나타났다. 유일하게 착수

지연만이 정규 분포를 따르지 않는 것으로 확인되었다, Z = .27, p < .001. 따라

서 이후 착수 지연과 관련된 분석에는 비모수 통계분석을 실시하였다.

처치 집단 중 연구 참여를 완료한 집단과 중도 탈락한 집단 간 지연행동, 우

울, 그리고 불안 수준에 유의한 차이가 있는지 확인하기 위해, 또한 처치 집단

과 무처치 대기 통제 집단 간 사전 동질성 검증을 위해 독립표본

t-test(independent t-test) 및 비모수 방법인 Mann-Whitney 검정

(Mann-Whitney test)을 실시하였다. 그리고 개입 여부(처치 집단, 무처치 대기

통제 집단)와 시간(사전, 사후, 추후)에 따라 종속 변인이 유의한 차이를 보이는

지 확인하기 위해 반복측정 공변량 분석(Repeated ANCOVA) 및 Quade 비모수
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공변량 분석을 실시하였다. 이어서 처치 집단 내에서 어느 시기에 처치 효과가

유의하였는지 확인하기 위해 사전-사후, 사전-추후, 사후-추후 시기에 따라 대

응표본 t-검증(paired t-test) 및 비모수 방법인 윌콕슨 부호 순위 검정

(Wilcoxon signed rank test)을 실시하였다. 끝으로, 각기 다른 지연행동 양상을

보였던 사례 네 가지를 선택하여 프로그램의 효과에 대해 보다 세부적으로 살

펴보았다.

결 과

지연행동 조절 프로그램의 효과를 다음과 같은 순서로 분석하였다. 우선 처치

집단 중 프로그램에 끝까지 참여한 사람들과 도중에 연구 참여를 철회한 참여

자들 간 지연행동, 자기통제, 목표중심 자기조절, 우울, 불안 등에 있어 유의한

차이가 있는지 확인하였다. 다음으로 처치 집단과 통제 집단 간 사전 동질성을

검증하였으며, 처치 집단과 통제 집단 간 지연행동 수준에 차이가 있는지, 그리

고 측정시기에 따른 지연행동 수준의 변화가 유의한지도 확인하였다. 뿐만 아니

라, 연구 참여자 중 일부 사례를 선택한 후 지연행동의 변화에 대해 보다 세부

적으로 살펴봄으로써 프로그램이 다양한 지연행동 양상을 나타내는 사람들에게

동일한 효과가 있는지 살펴보았다. 마지막으로 지연행동의 변화가 자기통제, 목

표중심 자기조절, 우울, 불안의 변화로도 이어지는지 확인하였다.

연구 참여 완료자와 중도 탈락자 간 차이 검증

본 연구에서는 처치 집단에 배정되었던 23명의 참여자들 중 10명이 중도 탈

락하였다. 이들 중 첫 회기가 시작되기 전에 사전 조사만 실시한 후 참여를 취

소한 참여자가 2명이었으며, 프로그램에 참여한 후 일정 조율의 문제로 중도 탈

락한 참여자가 3명이었다. 또한 다섯 회기 중 일부에 참석하지 않아 자료 수집

을 중단한 참여자가 4명, 연락 없이 중도 탈락한 참여자는 1명이었다.

지연행동 조절 프로그램의 효과를 검증하기에 앞서 연구에 끝까지 참여한 집

단과 연구 참여를 철회한 집단 간 지연행동 수준에 차이가 있는지 확인하기 위

해 독립표본 t-test를 실시하였다. 그 결과, 계획 지연(t(21) = -.28, p = .786),

지속 지연(t(21) = -.36, p = .722), 완수 지연(t(21) = -.18, p = .857), 결과 평가

(t(21) = -2.04, p = .054) 모두에 있어 집단 간 차이가 유의하지 않았다(부록

10). 착수 지연의 경우에도 Mann-Whitney 검정 시 집단 간 차이가 유의하지

않은 것으로 나타났다, Z = -.40, p = .693. 뿐만 아니라 자기통제(t(21) = -.21,

p = .833), 목표중심 자기조절(t(21) = -.22, p = .828), 우울(t(21) = -.81, p =
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.430), 불안(t(21) = -.33, p = .748)에서도 유의한 차이가 발견되지 않았다. 표본

크기가 작기 때문에 단정지을 수는 없으나, 이상의 분석을 통해 중도 탈락의 원

인이 연구 참여 완료 집단보다 높은 수준의 지연행동, 우울 및 불안이나 낮은

수준의 자기통제 및 자기조절에 있다고 보기 어려우며, 이 외의 외부적 및 상황

적인 요인 또는 본 연구에서 측정하지 못한 기타 심리적 요인에 의한 것일 가

능성이 높아 보인다.

처치 집단과 무처치 대기 통제 집단의 사전 동질성 분석

처치 집단과 무처치 대기 통제 집단의 사전 동질성을 확인하기 위해 성별, 연

령, 그리고 지연행동을 비롯한 모든 종속 변인에 있어 집단 간 차이가 나타나는

지 확인하였다. 그 결과, 처치 집단(남성: 7명, 여성: 6명)과 무처치 대기 통제

집단(남성: 3명, 여성: 6명) 간 성별의 차이는 유의하지 않았다, Χ2(1, 22) = .90,

p = .342. 연령 또한 처치 집단은 평균 24.69세(SD = 3.40), 통제 집단은 평균

25.56세(SD = 3.94)였으며, 통계적으로 유의한 차이는 발견되지 않았다, t(20) =

-.55, p = .589.

그러나 종속 변인들의 사전 점수 중 지속 지연의 하위요인인 지속 곤란(t(17)

= -2.20, p = .042)과 목표중심 자기조절의 하위요인인 목표실행(t(20) = -3.37,

p = .003)에서 집단 간 유의한 차이가 발견되었다(부록 11). 이에 집단 간 차이

검증 시 이들을 공변량으로 투입한 반복측정 공변량 분석 및 Quade 비모수 공

변량 분석을 실시하였다.

시기에 따른 집단 간 차이 분석

처치 집단과 통제 무처치 대기 통제 집단 간 전반적인 차이를 확인하기 위해

서 사전, 사후, 추후에 측정한 종속변인 점수에 대해 반복측정 공변량 분석을

실시하였으며, 이와 더불어 처치 효과를 더 정확히 파악하기 위해 부분에타제곱

(partial η2)을 산출하였다. 부분에타제곱은 .01일 때 작은 수준, .06일 때 중간

수준, 그리고 .14 이상일 때 높은 수준의 처치 효과가 있다고 판단하였다(Kittler

et al., 2007: 이슬아, 2021에서 재인용). 표 23에 처치조건과 측정 시기 간 상호

작용을 나타내는 F값과 부분에타제곱 값을 제시하였다. 착수 지연의 경우, 정규

성이 확보되지 않아 Quade 비모수 공변량 분석을 시행하였다. 처치 여부와 시

기에 따른 변화는 그림 6~그림 11에 도식화였다.
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그림 6. 지연행동 총점의 변화

표 23. 지연행동 수준의 집단 간 차이 (N = 22)

종속변인 처치조건
사전 사후 추후

F
partial

η2M(SD) M(SD) M(SD)

PPQ 처치 집단 4.01(.34) 2.96(.66) 2.95(.84) 9.80*** .35

통제 집단 4.03(.38) 4.10(.56) 4.03(.57)

계획 지연 처치 집단 3.72(.66) 2.58(.76) 2.63(.95) 4.53* .20

통제 집단 3.74(.67) 3.89(.81) 3.73(.68)

착수 지연a 처치 집단 4.77(.30) 3.38(.95) 3.46(1.16) 1.34* -

통제 집단 4.74(.33) 4.74(.40) 4.62(.46)

지속 지연 처치 집단 3.86(.53) 3.04(.75) 2.92(1.00) 6.60** .27

통제 집단 4.12(.50) 4.21(.51) 4.21(.65)

완수 지연 처치 집단 3.89(.74) 2.93(.89) 2.82(.89) 7.58** .30

통제 집단 3.71(.63) 3.75(.97) 3.73(.82)

결과 평가 처치 집단 4.07(.51) 3.05(.51) 3.10(.82) 6.80** .27

통제 집단 4.11(.50) 4.17(.57) 4.12(.55)

주. PPQ = Procrastination Phase Questionnaire
a. 착수 지연에 대한 결과는 Quade 비모수 공변량 분석 결과를 기재하였음.
*p < .05. **p < .01. ***p < .001.
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그림 7. 계획 지연 점수의 변화

그림 8. 착수 지연 점수의 변화
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그림 9. 지속 지연 점수의 변화

그림 10. 완수 지연 점수의 변화
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그림 11. 결과 평가 점수의 변화

지연행동 총점, 계획 지연, 지속 지연, 완수 지연 그리고 결과 평가에 있어 처

치조건과 측정 시기 간의 상호작용 효과가 유의하였으며, 이들의 효과 크기는

모두 .14 이상으로 나타나 처치 효과가 높은 수준인 것으로 판단되었다(표 23).

측정 시기별 착수 지연의 집단 간 차이에 대한 Quade 비모수 공변량 분석 결

과, 사전 조사에서는 유의한 차이가 나타나지 않았지만(F(1, 20) = 1.34, p =

.261), 사후 조사(F(1, 20) = 7.65, p = .012)와 추후 조사(F(1, 20) = 6.25, p =

.021)에서는 처치 집단의 착수 지연 수준이 통제 집단보다 유의하게 낮았다.

다음으로 처치 집단과 통제 집단의 사전-사후, 사전-추후, 사후-추후 지연행

동 변화량의 차이가 유의한지 추가로 검증하였으며 효과 크기도 확인하였다. 우

선 사전-사후 구간에서 처치 집단은 통제 집단에 비해 계획 지연, 지속 지연,

완수 지연, 그리고 결과에 대한 부정적 평가가 유의하게 더 많이 감소하였다(표

24). 착수 지연에 대한 Quade 비모수 공변량 분석에서도 처치 집단이 통제 집

단에 비해 사전-사후 구간에서 착수 지연의 수준이 유의하게 큰 폭으로 감소하

였다, F(1, 20) = 6.11, p = .023. 프로그램 종료 4주 후에도 처치 효과가 지속되

었는지 여부를 확인하기 위해 사전-추후, 사후-추후 구간에서의 처치 집단과

통제 집단 간 지연행동의 변화량을 비교하였다. 분석 결과, 처치 집단은 통제

집단에 비해 사전-추후 구간에서 지속 지연, 완수 지연, 그리고 결과에 대한 부

정적인 평가에 있어 더 큰 변화를 보였다. 사전-사후 구간과 달리 사전-추후

구간에서는 계획 지연의 변화 정도의 차이가 더 이상 유의하지 않았으나, 효과

크기는 .13으로 중간 수준에 해당하였다. Quade 비모수 공변량 분석을 통해 살
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펴본 사전-추후 구간의 착수 지연의 경우에도 처치 집단의 착수 지연 수준이

통제 집단보다 유의하게 더 많이 감소한 것으로 확인되었다, F(1, 20) = 5.60, p

= .028. 사후-추후 구간에서 지연행동 변화량의 집단 간 차이는 유의하지 않은

것으로 나타났다. 종합하자면, 시간의 흐름에 따른 변화를 통제한 후에도 본 연

구의 지연행동 조절 프로그램은 종료 직후 지연행동을 감소시키는 데 유의미한

효과를 나타냈으며, 프로그램 종료 4주 후에도 대부분의 효과가 유지되었다.

시기에 따른 집단 내 차이 분석

처치 집단의 사전, 사후, 추후에 따른 변화를 보다 구체적으로 검증하기 위해

사전-사후, 사전-추후, 사후-추후 구간으로 측정 시기를 세분화하여 대응표본

t-검증을 실시하였으며, 작은 표본으로 인해 실제 차이가 분석에서 드러나지 않

을 가능성도 있어 Cohen의 d 값을 추가로 산출하였다(표 25). Cohen의 d 값은

.20 미만일 때 효과가 없다고 간주하며, .20~.50은 작은 효과, .50~.80은 중간 효

과, .80 이상이면 큰 효과인 것으로 판단한다(Cohen, 1988: 이슬아, 2021에서 재

인용). 착수 지연의 경우, 정규 분포를 따르지 않는 것으로 확인되어 비모수 방

법인 윌콕슨 부호 순위 검정을 추가로 실시하였다.

지연행동 수준의 변화를 구체적으로 살펴보면, 사전-사후 구간에서 계획, 지

속, 완수 지연 및 결과에 대한 부정적 평가에서 유의미한 감소가 있었으며, 전

반적으로 큰 효과 크기를 나타냈다(Cohen’s d = 1.22~1.59). 사전-추후 구간에

서도 같은 양상의 결과가 도출되었다(Cohen’s d = 1.17~1.62). 윌콕슨 부호 순

위 검정을 통해 살펴본 착수 지연의 수준 또한 사전-사후 구간(Z = -3.18, p =

표 24. 측정 시기별 집단 비교를 통한 지연행동의 차이 검증 (N = 22)

종속변인

사전-사후 사전-추후 사후-추후

F
partial

η2
F

partial

η2
F

partial

η2

PPQ 10.51** .37 13.87** .44 .00 .00

계획 지연 8.33* .32 2.66 .13 1.98 .10

착수 지연a 6.11* - 5.60* - 0.04 -

지속 지연 4.97* .22 9.64** .35 2.67 .13

완수 지연 7.26* .29 15.63*** .46 .16 .01

결과 평가 8.12* .31 11.86** .40 .01 .00

주. PPQ = Procrastination Phase Questionnaire
a. 착수 지연에 대한 결과는 Quade 비모수 공변량 분석 결과를 기재하였음.
*p < .05. **p < .01. ***p < .001.
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.001)과 사전-추후 구간(Z = -2.98, p = .003) 모두에서 유의하게 감소한 것으로

나타났다. 이러한 결과를 종합해볼 때, 개입 효과는 프로그램 종료 4주 후까지

지속된 것으로 판단된다.

사례별 지연행동의 변화에 대한 분석

본 연구에서 개발한 지연행동 조절 프로그램이 각기 다른 지연행동 양상을

보이는 사람들에게 동일한 효과가 있는지 확인하기 위해 처치 집단 참여자들

중 일부 사례를 선택하여 사전, 사후, 추후 지연행동 점수의 변화를 살펴보았다.

처치 집단에 배정된 13명 모두의 사전, 사후, 추후 지연행동 점수를 표 26에 제

시하였으며, 이 중 선택한 4개 사례의 시기별 지연행동 점수를 그림 12~그림

15과 같이 도식화하였다.

사례 1은 착수 지연이 가장 두드러지고 완수 지연의 수준은 상대적으로 낮은

참여자였다. 프로그램 종료 후 계획 지연, 지속 지연, 완수 지연과 유사한 수준

으로 착수 지연 수준이 큰 폭으로 감소했음을 확인할 수 있었으며, 이러한 효과

는 프로그램 종료 4주 후까지 지속되었다.

표 25. 처치조건별 측정 시기에 따른 지연행동 변화량의 차이 (N = 22)

종속변인 처치조건
사전-사후 사전-추후 사후-추후

t d t d t d

PPQ 처치 집단 5.74*** 1.59 5.40*** 1.50 .08 .02

통제 집단 -.78 -.26 -.03 -.01 .99 .33

계획 지연 처치 집단 4.62*** 1.28 3.58** .99 -.33 -.09

통제 집단 -1.39 -.46 .11 .04 1.34 .45

착수 지연a 처치 집단 -3.18** - -2.98** - -.36 -

통제 집단 .00 - -1.63 - -.96 -

지속 지연 처치 집단 4.71*** 1.31 4.34*** 1.20 .65 .18

통제 집단 -.56 -.19 -.49 -.16 -.11 -.04

완수 지연 처치 집단 4.40*** 1.22 5.83*** 1.62 .62 .17

통제 집단 -.27 -.09 -.19 -.06 .20 .07

결과 평가 처치 집단 4.54*** 1.26 4.86*** 1.35 -.25 -.07

통제 집단 -.45 -.15 -.04 -.01 .30 .10

주. PPQ = Procrastination Phase Questionnaire
a. 착수 지연에 대한 결과는 윌콕슨 부호 순위 검정 결과(Z점수)를 기재하였음.
**p < .01. ***p < .001.
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사례 6은 계획 지연과 착수 지연이 동등한 수준으로 높고, 지속 지연과 완수

지연 수준은 상대적으로 낮은 프로파일을 나타냈다. 앞선 사례와 마찬가지로 전

반적인 지연행동 수준이 감소하였는데, 특히 계획 지연과 착수 지연에서 큰 폭

의 변화를 나타냈다. 지연행동의 결과에 대한 부정적인 평가 또한 감소하여, 지

연행동에 대한 주관적인 불편감이 상당히 줄었음을 알 수 있었다.

사례 9는 계획 지연은 두드러지지 않았지만 착수 지연, 지속 지연, 완수 지연

수준이 모두 높았다. 변화의 폭이 크지는 않았지만 사전보다 사후에, 그리고 사

후보다 추후에 착수 지연, 지속 지연, 완수 지연 수준이 감소하였다. 사전에 그

다지 심하지 않았던 계획 지연 수준은 소폭 감소했는데, 프로그램 종료 4주 후

에 다시 증가하는 추세를 보였다. 주목할만한 결과는 지연행동에 대한 부정적인

평가가 프로그램 종료 직후에 오히려 소폭 증가하였다는 것인데, 여기에는 프로

그램을 통해 자신의 문제에 직면함에 따라 이전보다 주관적 불편감을 더 많이

느낀 영향일 수 있다.

마지막으로 사례 10은 계획 단계에서부터 완수 단계까지 전반적으로 지연행

동 수준이 높았으며, 특히 착수 지연과 완수 지연의 문제가 두드러지는 프로파

일을 나타냈다. 프로그램 종료 직후에 전반적인 지연행동 수준이 큰 폭으로 감

소하였는데, 프로그램 종료 4주 후에 계획 지연과 착수 지연이 약간 증가하는

추세를 보였다. 비록 의미있다고 여겨질 정도의 큰 변화폭은 아니지만, 이는 사

례 9에서 계획 지연 수준이 사후 시기보다 추후 시기에 약간 높아진 것과 유사

한 양상이다. 이를 고려할 때 지연행동의 수준을 보다 장기적으로 측정한다면

행동 단계 초기에서부터 프로그램의 효과가 감소할 수도 있을 것으로 예상된다.
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표 26. 사례별 지연행동 수준 변화 추이

PPQ 계획 지연 착수 지연 지속 지연 완수 지연 결과 평가

사전 사후 추후 사전 사후 추후 사전 사후 추후 사전 사후 추후 사전 사후 추후 사전 사후 추후

사례 1 3.41 2.01 1.46 3.35 1.82 1.47 5.00 2.00 1.30 3.46 2.23 1.77 2.36 1.57 1.07 3.36 2.50 1.64

사례 2 3.94 2.76 2.24 3.06 1.71 1.29 4.90 3.70 3.70 3.62 2.92 1.31 3.93 3.07 2.64 4.64 2.93 2.79

사례 3 4.10 2.28 2.99 3.94 1.82 2.06 5.00 2.60 3.60 3.85 2.31 3.15 3.57 1.50 2.29 4.43 3.36 4.21

사례 4 3.75 3.18 3.07 3.12 2.88 2.94 5.00 3.80 4.10 4.08 3.46 3.00 3.07 2.86 2.57 4.00 3.14 3.07

사례 5 4.22 2.66 2.75 4.71 2.59 2.06 4.90 3.10 2.80 3.23 1.77 2.08 4.57 2.86 3.86 3.71 3.07 3.07

사례 6 3.88 2.49 2.03 4.59 2.35 1.82 4.40 2.50 2.00 2.92 2.77 2.23 3.07 2.43 2.00 4.36 2.43 2.14

사례 7 3.78 2.78 2.91 3.65 2.65 2.88 4.30 2.90 2.90 3.46 3.00 2.77 3.79 2.29 2.86 3.86 3.14 3.14

사례 8 4.53 3.28 4.01 3.71 2.94 4.24 5.00 4.30 4.70 5.00 3.85 4.23 4.57 3.14 3.36 4.71 2.57 3.71

사례 9 3.53 3.35 3.06 2.47 2.06 2.35 4.20 4.10 3.50 4.00 3.69 3.54 4.21 4.00 3.29 3.21 3.43 2.93

사례 10 4.32 2.18 2.10 3.82 1.88 2.06 4.70 1.80 2.20 4.31 2.31 1.92 4.93 2.50 2.21 4.07 2.36 2.14

사례 11 4.12 4.26 4.10 3.41 4.24 3.59 4.60 4.50 4.70 4.15 4.15 4.38 4.64 4.50 4.36 4.07 4.00 3.79

사례 12 4.04 3.66 3.43 3.88 3.06 3.71 5.00 4.30 4.50 4.00 3.92 3.62 4.00 3.57 2.43 3.64 3.79 3.14

사례 13 4.47 3.53 4.15 4.65 3.59 3.76 5.00 4.40 5.00 4.15 3.15 4.00 3.86 3.79 3.79 4.79 2.93 4.50

주. PPQ = Procrastination Phase Questionnaire
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그림 12. 사례 1의

지연행동 수준의 변화

그림 13. 사례 6의

지연행동 수준의 변화
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그림 14. 사례 9의

지연행동 수준의 변화

그림 15. 사례 10의

지연행동 수준의 변화
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지연행동의 변화량과 기타 종속측정치의 변화량 간 상관분석

지연행동의 변화량에 따라 기타 종속측정치의 변화량이 어떻게 달라지는지

확인하기 위해 사전-사후 구간에서의 지연행동 변화량과 기타 종속측정치 변화

량 간의 상관분석을 실시하였다(표 27).

우선 계획 지연의 변화량은 자기통제의 하위요인인 자제력(r = -.63, p =

.022)과 집중력(r = -.58, p = .036), 목표중심 자기조절의 하위요인인 목표지향

(r = -.59, p = .032)과 목표실행(r = -.75, p = .003)의 변화량과 유의한 부적

상관을 보였다. 그리고 착수 지연의 변화량은 불안(r = .58, p = .039)의 변화량

과 유의한 정적 상관을, 그리고 자기통제의 하위요인인 자제력(r = -.71, p =

.007)과 집중력(r = -.60, p = .030), 목표중심 자기조절의 하위요인인 목표실행

(r = -.73, p = .004)의 변화량과 유의한 부적 상관을 보였다. 한편 지속 지연의

변화량은 우울(r = .67, p = .012)의 변화량과 유의한 정적 상관을, 자기통제의

표 27. 지연행동 변화량과 종속 변인의 변화량 간 상관 (사전-사후) (N = 13)

PPQ
계획

지연

착수

지연

지속

지연

완수

지연

결과

평가

BSCS -.69** -.64* -.70** -.61* -.47 -.39

자제력 -.64* -.63* -.71** -.56* -.38 -.32

집중력 -.71** -.58* -.60* -.63* -.59 -.49

GF-SRS -.73** -.81*** -.61* -.57* -.54 -.36

목표지향 -.41 -.59* -.29 -.07 -.24 -.31

긍정적 사고 -.60* -.52 -.51 -.69** -.50 -.26

정서조절 -.31 -.39 -.14 -.27 -.28 -.14

목표실행 -.66* -.75** -.73** -.42 -.41 -.30

S-CES-D .71** .55 .42 .67* .40 .85***

STAI-Y 특성 불안 .70** .55 .58* .50 .49 .71**

주. PPQ = Procrastination Phase Questionnaire, BSCS = Brief Self-Control Scale,

GF-SRS = Goal Focused Self-Regulation Scale, S-CES-D = A short form of the

Center for Epidemiological Studies-Depression, STAI-Y = State-Trait Anxiety

Inventory
*p < .05. **p < .01. ***p < .001.
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하위요인인 자제력(r = -.56, p = .047)과 집중력(r = -.63, p = .020), 목표중심

자기조절의 하위요인인 긍정적 사고(r = -.69, p = .009)의 변화량과 유의한 부

적 상관을 나타냈다. 또한 완수 지연의 변화량은 자기통제(r = -.47, p = .108),

목표중심 자기조절(r = -.54, p = .058), 우울(r = .40, p = .177), 불안(r = .49, p

= .092)의 변화량 모두와 유의한 상관을 보이지 않았다. 마지막으로 결과 평가

의 변화량은 우울(r = .85, p < .001) 및 불안(r = .71, p = .006)의 변화량과 유

의한 정적 상관이 있었다.

종합하자면, 자기통제와 자기조절은 계획 지연, 착수 지연, 지속 지연의 변화

와는 연관되어 있었지만 완수 지연 및 결과에 대한 부정적 평가의 변화와는 그

다지 관련이 없었다. 우울과 불안의 변화는 지연행동 그 자체보다는 결과에 대

한 부정적 평가의 변화와 더 깊은 관계가 있었다. 다만 이러한 결과는 매우 작

은 표본으로부터 얻은 것이므로 다소 조심스럽게 받아들여야 하며, 후속 연구에

서 보다 큰 표본을 통해 재검증될 필요가 있다.

논 의

연구 3에서는 Gollwitzer(1990)의 행동 단계 모델과 Sheeran과 Webb(2016)이

제안한 이론적 모델, 그리고 연구 1과 2의 결과를 기반으로 지연행동 조절 프로

그램(부제: 적당히 꾸물거리기 프로젝트)을 개발하였으며, 지연행동 수준이 높은

대학생 및 대학원생 집단을 대상으로 프로그램을 실시하여 그 효과를 검증하였

다. 보다 구체적으로는, 프로그램에 참여하는 것이 각 행동 단계에서의 지연행

동을 유의하게 감소시키는지, 그리고 지연행동의 변화가 자기통제 및 자기조절

의 증가 그리고 우울 및 불안의 감소와 관련되는지 확인하고자 하였다.

이를 위해 지연행동 수준이 높은 대학생 및 대학원생을 모집하여 처치 집단

과 무처치 대기 통제 집단을 구성하였다. 처치 집단은 5주 간 온라인으로 지연

행동 조절 프로그램에 참여하였으며, 그동안 통제 집단은 처치를 받지 않고 지

연행동 및 그와 관련된 심리적 변인들의 수준을 측정하는 설문 조사에만 임하

였다. 프로그램의 효과를 검증하기 위해 각 집단으로 하여금 프로그램 시행 전

에 사전 조사, 프로그램 종료 직후에 사후 조사, 그리고 프로그램 종료 4주 후

에 추후 조사에 참여하도록 하였으며, 수집된 자료를 활용하여 집단 간 및 집단

내 비교를 실시하였다.

우선 집단 간 차이를 비교한 결과, 처치 집단은 통제 집단에 비해 전반적인

지연행동 수준이 유의하게 감소하였으며, 이러한 프로그램의 효과는 4주 후까지

유지되었다. 지연행동 단계별로 효과 검증을 했을 때에도 계획 단계, 착수 단계,

지속 단계, 완수 단계, 결과 평가 단계 등 모든 단계에서의 지연행동 수준이 통
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제 집단에 비해 유의하게 감소하였는데, 사전-추후 구간에서 계획 지연 수준의

집단 간 차이는 더 이상 유의하지 않은 것으로 나타났다. 측정 시기에 따른 처

치 집단 내에서의 변화를 살펴본 결과, 사전-사후 구간과 사전-추후 구간에서

모든 단계에서의 지연행동이 유의미하게 감소하였으며, 전반적으로 큰 효과 크

기를 나타냈다. 종합하자면, 본 연구에서 개발한 지연행동 조절 프로그램은 지

연행동을 효과적으로 감소시키는 것으로 생각된다. 다만 프로그램 종료 직후와

프로그램 종료 4주 후 사이에 계획 지연과 착수 지연이 유의하지는 않지만 약

간 증가하는 양상을 나타낸 바, 보다 장기적인 추적 관찰 시 계획 단계와 착수

단계에서의 지연행동에 대한 프로그램의 효과가 다른 지연행동 단계에서보다

빠르게 감소할 가능성이 시사된다.

지연행동의 변화량과 기타 종속측정치의 변화량 간 상관에 대한 주요 결과는

다음과 같다. 우선 자기통제와 목표중심 자기조절의 변화량은 완수 단계를 제외

한 모든 행동 단계에서의 지연행동의 변화량과 부적 상관이 나타나, 연구 1에서

와 같이 지연행동이 자기조절의 실패로 인해 발생하는 문제임을 다시 한 번 확

인할 수 있었다. 완수 지연의 변화량이 자기통제 및 목표중심 자기조절의 변화

량과 유의한 상관을 나타내지 않았던 점은 연구 1의 부분상관분석 결과와 일치

하는데, 이는 자기조절 외의 요인이 완수 지연의 감소와 더 중요한 관계가 있을

수 있음을 시사한다. 우울과 불안의 변화량은 특히 결과에 대해 평가하는 방식

의 변화와 정적 상관이 있었던 바, 단순히 지연행동 빈도가 감소하는 것만으로

는 우울이나 불안이 완화되지 않을 수 있으며, 이들의 변화를 위해서는 행동 후

반성하는 과정에서 지나치게 부정적으로 평가하지 않는 것이 특히 중요할 수

있다. 이와 같이 지연행동 단계에 따라 심리적 변인이 차별적인 관련성을 나타

냈음이 밝혀졌다.

흔히 지연행동의 완화를 위해 인지행동치료 기법을 활용하곤 하나, 실제로 그

효과를 체계적으로 탐색한 연구는 드물며, 사례 연구에 그친 경우도 많다(Karas

& Spada, 2009; Lukas & Berking, 2018; Pychyl & Flett, 2012). 이러한 맥락에

서 본 연구는 잘 확립되어 있는 이론적 틀과 경험적 연구의 결과를 통합하여

지연행동을 효과적으로 감소시키는 단기 프로그램을 개발했다는 점, 그리고 프

로그램의 효과를 행동 단계별로 세분화하여 검증했다는 점에서 그 의의가 있다.

그러나 여러 제한점도 존재하는데, 첫째, 본 연구에서는 5회기의 단기 프로그램

을 진행했음에도 불구하고 중도 탈락률이 높아 표본의 크기가 매우 작았다는

한계가 있다. 지연행동 치료 프로그램의 효과성을 검증한 선행 연구에서와 마찬

가지로(Rozental et al., 2015) 본 연구에서 중도 탈락률은 50%에 가까웠다. 성

실성이 낮고 충동성이 높은 지연행동가들의 특성상 연구 참여를 끝까지 완료하

지 못하는 현상은 빈번히 일어나곤 한다. 비록 본 연구에서는 연구 참여를 완료

한 집단과 중도 탈락 집단 간 지연행동, 자기통제, 목표중심 자기조절, 우울, 그
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리고 불안에 유의한 차이가 없었음을 확인했지만, 충동성이나 완벽주의 등 본

연구에서 확인하지 못한 요인이 탈락률에 영향을 미쳤을 수 있다. 이에 프로그

램의 효과를 더 정확히 검증하기 위해서는 추후 더 많은 참여자를 대상으로 연

구를 수행하고, 조기 탈락에 영향을 미칠 수 있는 기타 측정치를 추가할 필요가

있다.

둘째, 본 연구에서는 팬데믹이라는 현실적인 제약으로 인해 프로그램을 온라

인으로 실시하였기 때문에, 대면 방식으로 진행했을 때 동일한 효과가 나타날

것이라고 일반화하기 어렵다. 최근에 발표되고 있는 비대면 프로그램의 효과를

확인한 연구에 의하면 비대면 방식은 대면으로 진행하는 것만큼 효과적이며 내

담자들의 만족도도 높은 편이다(권경인, 양정연, 2021; 김동일 등, 2021;

Andersson et al., 2014). 하지만 다른 한편으로는 온라인 기반 치료에서 최소

2%에서 최대 83%의 조기 탈락이 발생하며, 그 원인에 대해서는 아직 명확히

밝혀진 바가 없다고 주장한 연구도 있다(Melville et al., 2010). 유추해보건데,

온라인으로 프로그램에 참여하는 것은 피로도를 높이고, 집중력을 발휘하기 어

렵게 만들 수 있다. 하나의 공간에서 함께 프로그램에 임하는 것이 아니라 각자

다른 환경에서 참여하다보니 서로 상호작용하고 있다는 느낌을 받기 어려우며,

방해 자극을 통제하지 못하는 문제도 발생한다. 기술적인 문제로 인해, 혹은 분

위기를 파악하기 어려워 원활하고 생생한 의사소통이 이루어지지 못하는 경우

도 있다(권경인, 양정연, 2021). 이러한 이유로 본 연구에서 중도 탈락률이 높았

을 수 있고 프로그램의 효과가 온전히 드러나지 않았을 가능성이 있으므로, 후

속 연구에서는 보다 잘 집중할 수 있는 통제된 공간에서 대면으로 프로그램을

실시한 후 비대면 개입의 효과와 비교해 볼 필요가 있다.

셋째, 본 연구에서 개발한 프로그램이 지연행동을 효과적으로 감소시켰고 그

효과가 4주 후까지 지속되었다고는 하나, 지연행동이 성격 특질의 영향을 많이

받는 문제 행동임을 고려할 때 재발의 가능성이 높을 것이라 예상된다. 특히 사

후-추후 구간에서 계획 지연과 착수 지연의 수준이 유의하지는 않지만 소폭 증

가한 것과 연구 2에서 계획 지연가들과 착수 지연가들이 비지연행동가들에 비

해 충동성과 완벽주의 수준이 더 높은 것으로 나타난 점을 고려할 때, 계획 지

연과 착수 지연에 대한 프로그램의 효과가 다른 지연행동 단계에 비해 더 빠르

게 감소할 가능성이 있다. 이에 후속 연구에서는 프로그램 종료 6개월 또는 1년

후에도 처치 효과가 유지되는지 검증해야겠으며, 연구 결과에 따라서는 보다 장

기로 프로그램을 진행하거나, 부스터 회기를 가지거나, 참여자들이 서로 꾸준히

소통할 수 있는 지지집단을 추가하는 등 지속적인 효과를 위해 프로그램의 구

성을 수정하는 것도 고려할 필요가 있다.

넷째, 지연행동 조절 프로그램의 내용과 효과에 대한 추가적인 검증이 필요하

다. 비록 경험적 연구와 이론적 모델을 기반으로 프로그램을 구성하였으나, 프
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로그램의 근거가 세부 내용에 충분히 반영되었는지를 확인하지 못했다는 한계

가 있다. 아울러 연구자가 직접 프로그램을 실시하였다는 제한점도 있다. 프로

그램의 배경과 구성을 숙지한 연구자가 프로그램을 진행하여 그 내용이 온전히

전달되었을 수는 있겠으나, 연구자의 요구특성이 프로그램의 효과 검증에 혼입

변인으로 작용했을 가능성이 있다. 이와 같은 한계를 보완하여 프로그램의 타당

도를 높이기 위해서는 전문가 평정을 통한 내용타당도 검증이 이루어져야 할

뿐만 아니라, 연구의 목적과 연구자의 의도를 알지 못하는 참여자 및 치료자를

통해 프로그램의 효과를 다시 확인할 필요가 있다.

다섯째, 본 연구에서는 지연행동의 변화를 자기보고식 척도로 측정하였다. 선

행 연구에서는 자기보고식 척도가 지연행동에 대한 타당하고 신뢰로운 측정치

라고 주장한 바 있지만, 응답자의 주관성이나 지연행동 외의 변인(예: 우울, 불

안, 낮은 자존감, 기억의 오류)이 개입된다는 한계도 존재한다(허효선, 권석만,

2022; Milgram, 1988). 지연행동의 행동적 측정치(예: 과제를 계획하고 시작하고

마무리한 시점, 성적이나 선생님의 피드백 등 결과물에 대한 객관적 평가)가 포

함된다면 자기보고식 척도의 한계를 보완할 수 있을 것이며, 보다 생생한 변화

를 포착할 수 있을 것이다. 본 연구에서는 참여자들이 각자 처해 있는 학업 환

경이 달랐고 성취하기를 원하는 목표나 전념하고자 하는 과제의 특성에도 차이

가 있어 효과 검증을 위해 행동적 측정치를 사용하지 않았으나, 후속 연구에서

는 보다 동질적인 환경에 처해 있는 집단을 대상으로 프로그램의 효과를 검증

해 볼 필요가 있다.
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종 합 논 의

‘평생 단 한 번도 해야 할 일을 미뤄보지 않았다’고 자신있게 이야기할 수 있

는 사람은 아마 단 한 명도 존재하지 않을 것이다. 그 정도로 지연행동은 사람

들이 일상적으로 경험하는 불편한 현상이며, 이를 반영하듯 미루지 않는 법에

대한 수많은 자기계발서들이 출판되고 있다. 이러한 보편성 때문에 과거에는 오

히려 누구나 하는 우스운 행동 정도로 여겨졌으나, 심한 꾸물거림이 삶에 매우

부정적인 영향을 미칠 수 있다는 점이 밝혀지면서 지연행동의 원인과 치료에

대한 연구들이 활발히 이루어지게 되었다. 이에 따라 지연행동을 측정하기 위한

다양한 도구가 개발되었지만, 안타깝게도 이 중 타당도와 신뢰도가 검증된 도구

는 많지 않아 일관된 연구 결과를 도출하는 데 상당한 어려움이 있다. 뿐만 아

니라 지연행동가들이 다양한 특성을 지니고 있는 상당히 이질적인 집단이다보

니, 지연행동가들을 특정 방식으로 분류하여 각 유형에 맞는 치료 방법을 찾는

데에도 한계가 있다. 이에 본 연구에서는 지연행동을 평면적으로 바라보며 소수

의 범주로 구분하려는 시도에서 벗어나, 과제 수행 과정에서 나타나는 지연행동

을 보다 정교하게 연구할 수 있는 도구를 마련하여 지연행동이 전개되는 복잡

한 양상을 있는 그대로 살펴보고자 하였다. 지연행동은 장기적인 목표를 추구하

는 과정에서 경험하는 자기조절의 문제라고 개념화할 수 있는데, 자기조절 이론

중 하나인 Gollwitzer(1990)의 행동 단계 모델이 특히 지연행동을 설명하기에

유용한 모형이라 생각하였다. 이에 본 연구에서는 행동 단계 모델을 기반으로

지연행동을 측정하는 도구를 개발하였고, 지연행동에 영향을 미치는 심리적 요

인을 확인하였으며, 이를 토대로 지연행동 조절 프로그램을 구성하여 그 효과를

검증하였다.

구체적으로, 연구 1에서는 목표 과제를 수행하기 위한 계획을 세워 이를 실천

으로 옮기고, 목표 행동을 지속하고, 마무리를 하는 일련의 과정에서 불만족스

러운 결과를 얻게 될 정도로 미루는 행위를 측정할 수 있도록 지연행동 단계

척도(Procrastination Phase Questionnaire: PPQ)를 개발하고 타당화하였다. 연

구 1-1에서는 기존에 사용되어 온 다수의 지연행동 측정도구들 중 적절한 문항

을 선정하여 계획 단계, 착수 단계, 지속 단계, 완수 단계, 결과 평가 단계 각각

에 맞게 수정하거나, 새로운 문항을 제작함으로써 예비문항을 구성하였다. 이후

전문가 평정을 통해 내용타당도를 확인하였으며, 지연행동 단계별로 탐색적 요

인분석을 실시함으로써 요인구조를 확인하였다. 그 결과, 목표를 설정하고 계획



- 121 -

하는 단계에서 미루는 행동을 측정하는 계획 지연 척도는 효율적으로 계획을

세우는 데 어려움을 느끼는 ‘계획 곤란’, 그리고 과제가 주어지는 순간부터 과제

에 대한 생각을 피하는 ‘계획 회피’ 요인으로 구성되어 있었다. 착수 지연 척도

는 과제를 수행하고자 하는 의도나 계획을 실행으로 옮기지 않고 꾸물거리는

행위를 측정하며, 단일 요인 구조인 것으로 나타났다. 한 번 시작한 목표추구

행동을 꾸준히 지속하지 못하는 경향성을 측정하는 지속 지연 척도의 경우, 과

제를 수행하는 도중에 포기해버리는 ‘지속 중단’ 요인과 주의가 쉽게 흐트러지

며 중요치 않은 다른 행위를 하는 ‘지속 곤란’ 요인으로 구분되었다. 과제의 완

성을 미루는 완수 지연 척도는 과제의 마무리를 미루며 헛된 노력을 지속하는

‘완결 곤란’ 요인과 마감 기한을 넘겨버리는 ‘기한 준수 곤란’ 요인으로 구성되

어 있었다. 마지막으로 지연행동 이후 자신 및 결과물에 대해 부정적으로 평가

하는 양상을 측정하는 결과 평가 척도는 지연행동에 대한 부정적인 인식과 자

책을 반영하는 ‘후회 및 문제의식’ 요인, 결과물에 대한 부정적인 평가와 관련된

‘결과에 대한 불만족’ 요인, 그리고 지연시키는 습관을 변화시킬 수 없을 것이라

는 믿음을 내포하는 ‘무기력’ 요인으로 이루어져 있었다. 연구 1-2에서는 확인적

요인분석을 통해 PPQ의 요인구조를 재검증하였으며 신뢰도와 타당도를 분석하

였다. 그 결과, PPQ는 적절한 내적 합치도와 3주 간격 검사-재검사 신뢰도를

나타냈으며, 선행 연구에서 가장 많이 사용되어 온 Aitken의 지연행동 척도

(Aitken, 1982) 및 지연행동 단계 중 일부를 구분한 학업적 착수-완수 지연 척

도(허효선 등, 2015)와의 수렴타당도도 양호하였다. 자기조절의 다양한 측면을

반영하는 단축형 자기통제 척도(홍현기 등, 2012) 및 목표중심 자기조절 척도

(원성두 등, 2015)와의 공존타당도도 적절한 것으로 나타났다. 자기통제 및 자기

조절의 여러 하위요인이 각 지연행동 단계와 차별적인 관련성을 보인다는 점도

알 수 있었다. 계획 지연은 자기조절의 하위요인 중 목표를 추구하고자 하는 의

도와, 착수 지연은 목표 성취에 도움이 되지 않는 자극 및 욕구를 통제하는 능

력과, 그리고 지속 지연은 충동과 감정조절 능력, 목표 추구 행동에 꾸준히 집

중하는 능력 모두와 관련이 있는 것으로 나타났다. 반면 완수 지연 고유의 특징

은 자기조절과 유의한 상관이 없어, 자기조절 외 다른 변인과 더 깊은 연관성이

있을 가능성이 시사되었다.

연구 2에서는 상관분석 및 부분상관분석을 통해 지연행동 단계별 심리적 특

성에 대해 탐색하였다. 해당 지연행동 단계를 제외한 나머지 지연행동 단계를

통제한 후 여러 심리적 변인과의 관계를 살펴본 부분상관분석 결과, 성격적 요
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인 중 충동성은 계획 지연과, 그리고 완벽주의는 완수 지연 및 결과에 대한 부

정적인 평가와 특히 관련되어 있었다. 인지적 요인인 실패에 대한 내성 및 일반

적 자기효능감은 계획 지연 및 지속 지연과 관련이 있었고, 동기적 요인인 성취

목표지향성 중 낮은 숙달접근지향성과 높은 숙달회피 및 수행회피지향성은 계

획 지연과 관련되어 있었다. 아울러 부정정서 중 우울과 불안은 계획 지연 및

완수 지연과, 죄책감과 수치심은 결과에 대한 부정적인 평가와 더 연관이 있었

다. 한편 착수 지연은 다른 지연행동 단계와 반대로 부분상관분석 시 충동성,

완벽주의의 부적응적인 특징, 죄책감, 그리고 수치심과 부적 관계, 일반적 자기

효능감과 정적 관계가 나타나, 다른 지연행동 단계를 배제했을 때 착수 지연만

의 독특한 특징이 있는 것으로 나타났다. 따라서 착수 단계에서만 미루는 사람

들과 다른 행동 단계에서 동시에 미루는 사람들이 서로 다른 이유로 꾸물거리

며, 서로 다른 특성을 지니고 있을 가능성, 특히 착수 지연만 보이는 사람들은

보다 적응적인 모습을 보일 가능성이 시사된다. 이와 같은 연구 2의 결과들은

각 지연행동 단계마다 깊은 관련이 있는 심리적 요인에 차이가 있음을 의미하

며, 동시에 지연행동이 얼마나 복잡한 현상인지를 보여주는 결과라 할 수 있다.

연구 3에서는 연구 1과 2의 결과와 Gollwitzer(1990)의 행동 단계 모델을 기

반으로 각 행동 단계별 주요 과제와 문제를 정리한 Sheeran과 Webb(2016)의

이론적 틀을 고려하여 지연행동 조절 프로그램을 구성하였으며, 그 효과를 검증

하였다. 프로그램 시작 전, 종료 직후, 그리고 종료 4주 후 평가를 비교한 결과,

프로그램에 참여한 집단이 무처치 대기 통제 집단에 비해 모든 행동 단계에서

의 지연행동 수준이 더 크게 감소하였으며, 프로그램 종료 4주 후까지 대부분의

효과가 지속되었다.

이와 같은 결과들을 종합해 볼 때, 본 연구는 다음과 같은 시사점이 있다. 첫

째, 본 연구에서는 목표 추구 과정에서 나타날 수 있는 다양한 지연행동 양상을

면밀하게 평가할 수 있는 도구를 마련하였다. 허효선 등(2015)이 주장했던 바와

같이, 선행 연구에서 사용해왔던 지연행동 측정도구는 주로 착수 지연과 관련된

문항들로 구성되어 있으며, 여러 행동 단계에서 미루는 행위를 충분히 반영하지

못하고 있다. 즉, 연구 2에서 알 수 있듯이 가장 이질적이라 할 수 있는 착수

지연자들 위주로 연구가 이루어져왔을 가능성이 있다. 이와 같이 지연행동을 포

괄적으로 측정하지 못한다는 한계 뿐만 아니라 개발 과정에서부터 지연행동의

조작적 정의가 적절히 고려되지 않았거나 요인구조가 불안정하거나 신뢰도 분

석이 충분히 이루어지지 않았다는 문제도 있다. 연구하고자 하는 대상을 정확히
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측정하지 못하면 비일관적인 결과가 도출될 수 밖에 없으며, 연구 결과를 정확

히 해석하는 데에도 어려움이 따를 수 밖에 없다. 본 연구는 이전에 개발되었던

지연행동 측정도구에 비해 지연행동이 나타나는 복잡한 양상을 통합적으로 평

가할 수 있는 타당하고 신뢰로운 도구를 개발했다는 점에서 선행 연구의 한계

를 보완하였다고 할 수 있다. 특히 PPQ는 과제 수행 중에 나타나는 지연행동의

역동적인 과정을 담고 있으므로, 시간과 비용이 많이 드는 종단 연구를 대체 혹

은 보완하는 하나의 수단으로 사용될 수 있으리라 기대된다.

둘째, 본 연구는 각 지연행동 단계에 영향을 미칠 수 있는 요소가 상이할 수

있다는 것, 즉, 과제 수행 단계에 따라 직면하게 되는 핵심적인 과제가 다를 수

있다는 것을 확인했다는 점에서 의의가 있다. 행동 단계에 따라 지연행동가들이

어떠한 미루기 양상을 보이는지 평가하는 것은 지연행동가들에게 도움을 제공

하는 데 매우 중요하다. Sheeran과 Webb(2016)은 과제를 수행하기 위한 의도를

형성하고 이를 실천으로 옮기는 과정에서 자기조절의 어려움을 경험할 수 있다

고 주장하면서, 목표 추구 단계에 따라 해결해야 하는 핵심 문제를 구체적으로

정리한 바 있다. 예를 들어, 목표 추구를 시작해야 하는 단계에서는 행동하기를

기억하고, 우유부단함에서 벗어나 목표를 이루기 위한 방법을 정하고, 기회를

잡아 준비 행동에 돌입해야 한다. 목표 추구를 지속해야 하는 단계에서는 목표

를 이뤄나가는 과정에 대한 모니터링이 이루어져야 하고, 서로 상충되는 목표

들, 나쁜 습관, 부정적인 생각과 감정, 방해가 되는 사회적 영향, 낮은 의지력

등을 잘 다뤄야한다. 마지막으로 목표 추구를 마무리하는 단계에서는 원했던 결

과를 얻었는지 확인해야 하고, 헛되고 의미 없는 목표 추구 행동으로부터 벗어

나 적정 수준에서 멈춰야 하며, 미래의 목표 추구를 위한 자원을 남겨둬야 한

다. Svartdal 등(2020) 또한 과제를 시작하는 단계에서는 목표 성취에 대한 기대

수준과 가치 등의 동기적 요인(motivation)이, 과제 수행을 지속하는 단계에는

의지력과 방해자극으로부터 스스로를 보호하는 능력 등 의지와 관련된 요인

(volition)이 특히 큰 역할을 할 수 있음을 주장하였다. 실제로 본 연구에서는

자기조절의 하위요인 중 목표 성취에 대한 기대를 반영한다 할 수 있는 목표지

향이 계획 지연과, 그리고 의지력과 관련되어 있다고 할 수 있는 자기통제의 하

위요인인 자제력이 착수 지연 및 지속 지연과 연관되어 있는 것으로 나타났다.

이에 더해 본 연구에서는 각 지연행동 단계와 여러 성격적(충동성, 완벽주의),

인지적(실패에 대한 내성, 일반적 자기효능감), 동기적(성취목표지향성), 그리고

정서적 요인(우울, 불안, 수치심, 죄책감) 간의 연관성을 밝혔고, 지연행동 단계
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들이 서로 어떻게 변별되는지에 대해서도 탐색하였다. 이처럼 본 연구는 어떤

행동 단계에서 미루는지에 따라 집중적으로 해결해야 하는 과제가 달라질 수

있다는 연구자들의 주장을 경험적 연구를 통해 검증했다는 점에서 의미가 있다.

이러한 자료는 앞으로 각기 다른 양상으로 미루는 사람들을 돕기 위한 계획을

정교하게 세우는 데 유용하게 사용될 수 있으리라 생각된다.

셋째, 본 연구에서는 이론적 틀과 경험적 연구 결과를 토대로 지연행동을 효

과적으로 조절하는 프로그램을 개발하고 그 효과를 검증했다는 데 의의가 있다.

지연행동을 다루는 방법에 대해 많은 사람들이 관심을 가지고 있으며, 특히 학

교 상담기관에서 지연행동으로 고통스러워하는 사례를 자주 접하게 됨에도 불

구하고, 치료적 개입의 효과를 체계적으로 탐색한 연구는 흔치 않다. 치료 프로

그램의 효과를 확인한 연구는 기관의 내부 평가 자료로 남아 있는 경우가 대부

분이며, 설령 연구가 출판되었다 하더라도 지연행동에 대한 조작적 정의가 불분

명하거나, 통제 집단이 없거나, 지연행동 수준이 높은 사람들이 아닌 일반 참여

자들을 대상으로 하는 등 여러 방법론적인 문제를 안고 있다(Glick & Orsillo,

2015; Rozental et al., 2015; Schouwenburg et al., 2004; van Eerde &

Klingsieck, 2018). 본 연구는 이러한 방법론적인 한계를 보완하여 프로그램의

효과를 체계적으로 검증하였다.

한편 본 연구의 제한점과 후속 연구를 위한 제언은 다음과 같다. 첫째, 본 연

구는 대학생과 대학원생을 대상으로 수행한 연구이므로 PPQ와 지연행동 조절

프로그램을 활용할 수 있는 연령 집단이 제한되어 있다는 한계가 있다. 보다 어

린 청소년이나 일반 성인 등 다양한 연령 집단을 대상으로도 타당도 및 신뢰도

검증이 이루어진다면 PPQ의 활용도가 높아질 것이다. 또한 표준화 과정을 통해

절단점(cut-off score)을 산출함으로써 지연행동의 심각도를 평가할 수 있게 된

다면 치료가 필요한 정도로 미루는 지연행동가와 비지연행동가를 더 명확히 구

분할 수 있게 되는 등 PPQ의 임상적 유용성도 높아질 것으로 생각된다. 후속

연구에서는 학업 장면 또는 직장에서 임상적으로 유의미한 수준의 심하고 만성

적인 지연행동을 보이는 이들이 PPQ 반응 양상에 있어 일반 집단과 어떠한 차

이를 보이는지 탐색하고, 이들을 대상으로 본 연구에서 개발한 지연행동 조절

프로그램의 효과를 재검증할 필요가 있다.

둘째, 본 연구에서는 지연행동의 자기보고식 척도만으로 수렴타당도를 분석하

였다. 후속 연구에서 경험표집법이나 Steel 등(2018)의 종단 연구에서 사용했던

온라인 자기주도 학습 프로그램(Personalized System of Instruction)과 같은 방
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법을 통해 PPQ가 실제로 미루는 행위를 잘 반영하는지 여부를 확인하는 등 수

렴타당도에 대한 추가적인 검증이 이루어질 필요가 있다.

셋째, 정신장애와 각 지연행동 단계 간의 관계에 대한 탐색이 이루어지는 것

또한 흥미로울 것이라 생각된다. 지연행동이 다양한 부정정서 및 심리적 부적응

과 관련되어 있다는 것은 선행 연구에서 여러 차례 검증되어 왔다(Steel, 2007;

van Eerde, 2003). 성취에 대한 기대 수준이 낮고 자신감이 부족한 사람들은 불

안을 느끼기 쉬워 주어진 과제를 회피하는 모습을 보이고, 나중에는 제한된 시

간 내에 급히 과제를 수행하는 과정에서 또 다시 압박감을 경험하곤 한다

(Pychyl, 1995). 지연행동으로 인해 만족스러운 결과물을 얻지 못하는 일이 반

복되면 우울과 좌절감을 느끼게 되며, 결국 의욕과 활력의 수준이 저하되고 비

관적인 생각이 많아져 과제를 수행하지 못하는 악순환이 일어난다(Ferrari et

al., 1995; Flett et al., 2016). 이러한 현상이 나타날 수 있는 대표적인 정신장애

가 우울장애라 할 수 있는데, PPQ를 활용하여 임상적인 수준의 우울을 경험하

는 집단이 과제 수행 과정 중 특히 어느 단계에서 어려움을 경험하는지 확인할

수 있다면 보다 적합한 치료적 개입을 할 수 있을 것이다. 이 밖에 강박장애

(Ferrari & McCown, 1994), 주의력 결핍/과잉행동 장애(ADHD) 등도 지연행동

과 관련되어 있는 것으로 알려져 있는데(Niermann & Scheres, 2014), 이러한

임상 집단이 지연행동 양상에 있어 어떠한 차이를 보이는지 탐색하는 것 또한

의미있을 것으로 생각된다. 예컨대, 불완전감을 잘 견디지 못하는 강박적인 지

연행동가에게서는 완수 지연이 두드러질 수 있다. 충동성이 높고 주의집중력을

지속하지 못하는 ADHD가 있는 지연행동가는 모든 행동 단계에서 어려움을 보

일 수 있는데, 다른 정신장애 집단에 비해 특히 지속 지연 수준이 높을 수 있

다.

넷째, 본 연구에서는 지연행동과 관련된 것으로 알려져 있는 다수의 심리적

변인과 지연행동 간의 관계에 대해 포괄적으로 살펴보았다는 점에서는 의미가

있지만, 탐색적 연구의 성격이 강해 여러 심리적 변인들이 서로 어떤 방식으로

상호작용하여 지연행동에 영향을 미치는지에 대해서는 확인하지 못하였다. 또한

과제의 중요성과 특성, 자율성이 주어지는 정도 등의 환경적 및 상황적 맥락을

고려하지 못했다는 한계도 있다. 지연행동은 심리적 특질로만 설명될 수 없으며

성격과 환경 간의 역동적인 상호작용에 의해 일어나는 현상이므로(Moon &

Illingworth, 2005), 후속 연구에서는 이를 고려해 연구를 설계할 필요가 있다.

다섯째, 본 연구에서는 무처치 대기 통제 집단과의 비교를 통해 처치 효과가
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있음을 확인하였으나, 프로그램의 효과를 보다 정교하게 확인하기 위해서는 다

른 치료적 개입의 효과와 비교해 볼 필요가 있다. 최근에는 수용기반개입(Glick

& Orsillo, 2015), 정서조절훈련(Eckert et al., 2016), 동기강화 개입(박혜성,

2016)을 적용한 프로그램들의 효과성 검증 연구도 출판되고 있는데, 후속 연구

에서는 인지행동치료적인 접근을 취한 본 연구의 지연행동 조절 프로그램과 다

른 치료적 개입의 효과 간 차이가 있는지 여부를 검증함으로써 지연행동을 보

다 효과적으로 완화시킬 수 있는 방법을 찾는 것이 중요하다.

이와 같은 한계가 있음에도 불구하고 본 연구는 지연행동의 역동적인 과정에

주목한 최신 연구 흐름을 반영하였으며, 지연행동이 나타나는 과정을 ‘계획 지

연’, ‘착수 지연’, ‘지속 지연’, ‘완수 지연’, ‘결과 평가’ 등의 다섯 단계로 세분화

하여 지연행동의 복잡한 양상을 이해해보고자 했다는 데 이론적 함의가 있다.

특히 기존 연구에서 사용해왔던 측정도구의 한계를 보완하여 지연행동을 포괄

적으로 측정하는 신뢰롭고 타당한 도구를 마련함으로써 추후 지연행동을 보다

정확하고 정교하게 연구하는 데 기여하고자 하였다. 또한 다섯 개의 지연행동

단계별 심리적 특성을 확인함으로써 지연행동의 완화를 위해 고려해야 할 요소

들에 대한 정보를 제공했다는 점, 그리고 실제로 각 지연행동 단계를 조절하는

프로그램을 구성하여 그 효과를 검증했다는 점에서도 임상적 함의가 있다. 본

연구가 지연행동의 다양한 양상과 원인을 탐구하고, 나아가 꾸물거림으로 인해

고통받는 이들을 정확히 평가하고 적절한 도움을 제공하는 데 유용한 기초 자

료가 되기를 기대한다.
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부록 1. 계획 지연 척도 예비문항(20문항)의 문항별 평균, 표준편차 및 편포

도 (N = 370)

문 항 M SD 왜도 첨도

1. 기한 내에 과제를 끝내기 위해서 언제 시작해야

할 지 잘 모르겠다.

2.373 1.127 .451 -.898

2. 주어진 시간 내에 해야 할 일의 양을 가늠하지

못한 채 미룬다.

2.662 1.217 .144 -1.185

3. 계획을 세울 때 필요한 일을 미리 챙기지

못한다.

2.432 1.108 .394 -.769

4. 일을 언제, 어디에서, 어떻게 할 지 잘 결정을

내리지 못한다.

2.524 1.162 .352 -.909

5. 제 때 일을 끝마칠 수 있는 계획을 잘 세우지

못해 곤란하다.

2.581 1.236 .345 -.926

6. 어떻게 하면 꾸준히 과제를 진행할 수 있을지

계획을 잘 못 세우겠다.

2.741 1.215 .080 -1.107

7. 과제 수행 도중에 문제가 생겼을 때 어떻게

대처해야 할 지 미리 생각하지 않는다.

2.814 1.210 .076 -1.039

8. 일을 하기에 앞서 무엇을 준비해야 할 지 잘

모르겠다.

2.432 1.081 .525 -.472

9. 어떤 환경에서 일을 할 때 가장 효율적일지 미리

계획하지 않은 채 미룬다.

2.646 1.201 .285 -.950

10. 과제를 하겠다는 결정을 내리는 것부터 너무

어렵다.

2.727 1.327 .182 -1.218

11. 과제에 대한 아무런 생각 없이 마냥 미룬다. 2.600 1.320 .276 -1.213

12. 과제가 주어지면 일단 나중에 생각하기로 한다. 2.903 1.288 -.016 -1.201

13. 어떤 방법으로 과제를 할 지 계획 세우기를

미룬다.

2.695 1.208 .122 -1.125

14. 과제가 주어지면 무엇을 목표로 해야 할 지에

대한 결정을 미룬다.

2.738 1.157 .081 -1.027

15. 어떤 순서로 과제를 해야 할 지 결정하지를

못한다.

2.381 1.137 .457 -.741

16. 허황된 계획을 세운다. 2.411 1.223 .436 -.914

17. 도저히 실천하지 못할 계획을 세운다. 2.116 1.097 .784 -.246
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18. 여러 과제들 중 우선순위를 정하지 못한 채

미룬다.

2.311 1.098 .569 -.491

19. 큰 목표를 이루기 위한 세부적인 계획을 세우지

못한다.

2.559 1.195 .337 -.893

20. 부담스럽거나 하기 싫은 과제에 대한 계획을

미룬다.

3.522 1.134 -.609 -.429
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부록 2. 착수 지연 척도 예비문항(23문항)의 문항별 평균, 표준편차 및 편포

도 (N = 370)

문 항 M SD 왜도 첨도

1. 해야 할 일이 있다는 것을 알아도 바로

시작하고 싶지가 않다.

3.735 1.044 -.919 .471

2. 과제를 시작하기까지 오랜 시간이 걸린다. 3.378 1.224 -.407 -.820

3. 습관적으로 과제를 늦게 시작한다. 3.176 1.308 -.255 -1.128

4. ‘이제 시작해야 하는데’라는 생각을 하면서도

그렇게 하지 못하는 경우가 많다.

3.481 1.210 -.435 -.784

5. 과제를 늦게 시작하는 습관을 고치려고 해도 잘

안 된다.

3.162 1.286 -.159 -1.099

6. 중요한 일을 시작하는 것을 미룬다. 3.086 1.272 -.147 -1.120

7. 일의 시작을 미루는 것은 나의 큰 고민거리이다. 3.084 1.364 -.088 -1.255

8. 빨리 끝낼 수 있는 과제라도 늦게 시작한다. 2.797 1.337 .102 -1.239

9. 과제 마감일이 가까워져야 비로소 착수한다. 3.292 1.384 -.331 -1.190

10. 과제를 하려는 준비는 하지만 실제로

진행하지는 못한다.

2.881 1.270 .041 -1.065

11. 며칠 전에 하려고 했던 과제들을 지금에 와서

시작하는 경우가 있다.

3.300 1.264 -.337 -.927

12. 해야 할 일이 생겨도 불필요한 일에 빠져버려

착수하지 못한다.

3.149 1.291 -.196 -1.051

13. 좋아하지 않는 일의 시작을 미룬다. 3.624 1.144 -.581 -.516

14. 결정을 내린 후에도 실천하기를 미룬다. 3.095 1.223 -.137 -.959

15. 대개 일을 시작하기 전에 미룬다. 3.135 1.251 -.191 -1.032

16. 더 빨리 시작하기로 마음 먹었음에도 불구하고

마지막 순간까지 시작하기를 미룬다.

3.078 1.284 -.093 -1.106

17. 너무 늦게 시작해서 마감기한을 놓친다. 1.924 1.131 1.020 -.098

18. 결정을 내린 후에도 특별한 이유 없이 실천을

미룬다.

2.895 1.217 -.033 -1.037

19. 과제를 하기 위해 계획만 세우면서 시간을

허비한다.

2.524 1.210 .367 -.941
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20. 바로 시작하기로 했음에도 불구하고 실제로

행동하기를 미룬다.

3.024 1.211 -.157 -.966

21. 계획했던 것보다 늦게 시작한다. 3.284 1.186 -.329 -.759

22. 아직 시간이 남아 있으니 이따가 시작해도

된다고 합리화한다.

3.592 1.205 -.652 -.428

23. 완벽히 준비가 될 때까지 시작을 미룬다. 2.708 1.215 .274 -.883



- 152 -

부록 3. 지속 지연 척도 예비문항(21문항)의 문항별 평균, 표준편차 및 편포

도 (N = 370)

문 항 M SD 왜도 첨도

1. 중요치 않은 일을 하느라 시간을 허비해서 진척이

더디다.

3.111 1.181 -.286 -.925

2. 과제를 일찍 시작하더라도, 도중에 더 이상 어떻게

진행시켜야 할 지 모르는 상태로 미룬다.

2.603 1.237 .298 -.977

3. 기한에 늦지 않기 위해 규칙적으로 과제를 하지

못한다.

2.751 1.233 .134 -1.068

4. 과제를 하는 도중에 자꾸 공상에 빠져든다. 3.000 1.258 -.148 -1.089

5. 일하는 도중에 기운이 없어져서 진행을 못한다. 2.759 1.205 .116 -1.066

6. 일이 잘 안 풀리니까 포기한다. 2.376 1.186 .563 -.647

7. 더 즐거운 일을 하려고 하던 일을 중단한다. 2.995 1.267 -.078 -1.070

8. 과제를 끝내지 않고 (계획했던 분량을 채우지

않고) 미룬다.

2.908 1.220 -.067 -.973

9. 다른 일을 하려고 꼭 해야만 하는 일을 잠시

중단한다.

2.846 1.192 -.047 -.983

10. 과제를 할 때 다른 일들을 너무 많이 하느라

시간이 부족해진다.

2.830 1.206 .014 -1.048

11. 중요한 과제를 수행할 때 도중에 너무 빨리 끝내

버리곤 한다.

2.497 1.153 .311 -.948

12. 일을 하다가 말고 다른 곳에 집중하는 일이 자주

있다.

3.303 1.143 -.361 -.747

13. 한 번에 오랜 시간 동안 과제를 수행하지 못한다. 2.832 1.231 .077 -1.033

14. 과제를 할 때 하던 일과 관련이 없는 웹사이트를

둘러보곤 한다.

3.324 1.235 -.385 -.810

15. 과제를 계속하려면 억지로 노력을 해야 한다. 3.303 1.205 -.356 -.773

16. 중요한 일을 하면서 동시에 다른 일(예: 메일

확인,SNS 등)을 한다.

3.603 1.165 -.643 -.369

17. 어차피 제 시간에 끝내지 못할 거라 생각하고

도중에 포기해버린다.

1.938 1.140 1.115 .297
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18. 일을 계속 해야 함에도 불구하고 시작했던 일을

묵혀둔다.

2.719 1.231 .093 -1.141

19. 꾸준히 일을 하려면 엄청난 노력이 필요하다. 3.170 1.181 -.165 -.865

20. 과제를 하다가 말고 노는 스스로가 통제되지

않는다.

2.759 1.191 .222 -.870

21. 시작만 해 두고 과제를 더 이상 진행하지 않는다. 2.378 1.172 .518 -.642
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부록 4. 완수 지연 척도 예비문항(14문항)의 문항별 평균, 표준편차 및 편포

도 (N = 370)

문 항 M SD 왜도 첨도

1. 과제를 아무리 일찍 시작해도 빨리 마감을 하지

못한다.

2.554 1.294 .299 -1.179

2. 빨리 끝낼 수 있는 과제라도 이상하게 완성을

미루게 된다.

2.773 1.344 .077 -1.263

3. 나는 스스로 세워 놓은 마감기한에 맞추지

못한다.

2.627 1.282 .328 -1.011

4. 나는 종종 기한 내에 과제를 끝마치지 못한다. 1.992 1.206 .966 -.302

5. 중요한 일인데도 불필요하게 일의 완성을

미룬다.

2.622 1.261 .188 -1.142

6. 기한을 넘겨서야 과제를 마치는 일이 자주 있다. 1.830 1.127 1.174 .199

7. 마감기한을 잘 지키지 못한다. 1.749 1.079 1.333 .744

8. 자주 늦는다. 2.049 1.175 .934 -.127

9. 마감기한이 가까워졌음에도 좀처럼 과제를

마무리짓지 못한다.

2.354 1.286 .499 -1.021

10. 꾸준히 작업을 했는데도 마무리가 늦어진다. 2.311 1.200 .528 -.798

11. 나는 불편한 마음이 들 때까지 과제의 완성을

미룬다.

2.481 1.324 .447 -1.046

12. 마감기한을 넘기더라도 결과물을 다듬는 게 더

중요하다.

1.892 1.079 1.127 .446

13. 아직 할 일이 남아 있는 것 같아 완결 짓지를 못

한다.

2.462 1.258 .398 -.996

14. 정해진 시간을 넘기면 이미 늦었다며 아예 더

적극적으로 완성을 미룬다.

1.908 1.244 1.203 .241
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부록 5. 결과 평가 척도 예비문항(26문항)의 문항별 평균, 표준편차 및 편포

도 (N = 370)

문 항 M SD 왜도 첨도

1. 미루는 습관이 큰 문제로 느껴진다. 3.357 1.306 -.426 -.952

2. 미루는 습관을 고쳐야겠다고 생각한다. 3.592 1.251 -.670 -.488

3. 시간관리를 잘 했어야 했다며 후회한다. 3.476 1.265 -.507 -.823

4. 필요 이상으로 미루는 내가 비합리적이라고

생각한다.

3.116 1.347 -.119 -1.181

5. 미루는 자신이 싫지만, 그런 내가 변할 수 없을

것이라고 생각한다.

2.565 1.213 .287 -.965

6. 겨우 과제를 마무리하더라도 그다지 기분이 좋지

않다.

2.470 1.309 .452 -1.022

7. 의도치 않게 미룰 수 밖에 없는 상황이었다며

핑계를 댄다.

2.262 1.149 .540 -.742

8. 급하게 일을 마쳐도 만족스럽지 않고 성취감도

느껴지지 않는다.

2.538 1.260 .359 -.965

9. 과제를 늦게 마감한 것을 후회한다. 2.943 1.294 -.075 -1.121

10. 앞으로는 과제를 빨리 해야겠다고 생각한다. 3.711 1.077 -.830 .228

11. 어차피 다음에 또 미루게 될 것이라고 생각한다. 2.859 1.239 -.032 -1.088

12. 결과물이 마음에 들지 않는다. 2.903 1.179 .060 -.819

13. 미룬 것 치고는 결과가 나쁘지 않음을 위안으로

삼는다.

3.070 1.263 -.303 -1.048

14. 미루는 행위가 내 삶에 큰 손해가 된다고

생각한다.

3.443 1.168 -.437 -.642

15. 다음에는 절대 늦지 말아야겠다고 다짐한다. 3.392 1.190 -.533 -.525

16. 어차피 제 시간에 끝내지 못할 일이었다고

생각한다.

1.986 1.040 .943 .142

17. 내가 왜 미뤘는지 모르겠다. 2.711 1.245 .232 -.976

18. 미룬 후에 과제 수행 과정을 되돌아보지 않는다. 2.992 1.276 -.095 -1.057

19. 과제를 늦게 시작한 것을 후회한다. 3.305 1.237 -.459 -.824
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20. 앞으로 어떻게 하면 제 때 일을 마칠 수 있을지

고민하지 않는다.

2.592 1.142 .266 -.828

21. 아무리 노력해도 미루는 습관을 고칠 수 없을

것이라고 생각한다.

2.427 1.192 .401 -.849

22. 마감기한을 지키지 못했어도 끝났으니 됐다고

생각한다.

2.489 1.309 .308 -1.232

23. 계획적으로 일 할 필요성을 느끼지 못한다. 2.130 1.140 .758 -.392

24. 과제를 미뤘다는 사실을 주변 사람들에게 숨긴다. 2.243 1.173 .671 -.501

25. 미룬 후 결과물에 대해 부정적인 피드백을

받을까봐 걱정한다.

3.038 1.281 -.172 -1.100

26. 미루고 나면 아무것도 하기 싫어진다. 2.970 1.261 -.140 -1.094
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부록 6. PPQ의 요인 간 상관 (N = 370)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

1. PPQ

2. 계획 지연 .89***

3. 계획 곤란 .83*** .97***

4. 계획 회피 .84*** .90*** .76***

5. 착수 지연 .88*** .77*** .67*** .81***

6. 지속 지연 .88*** .71*** .67*** .68*** .72***

7. 지속 중단 .88*** .72*** .69*** .67*** .70*** .97***

8. 지속 곤란 .69*** .53*** .49*** .53*** .60*** .84*** .67***

9. 완수 지연 .85*** .66*** .65*** .57*** .63*** .74*** .76*** .50***

10. 완결 곤란 .86*** .67*** .66*** .57*** .66*** .76*** .77*** .57*** .94***

11. 기한 준수 곤란 .67*** .53*** .52*** .46*** .47*** .55*** .60*** .31*** .88*** .67***

12. 결과 평가 .87*** .68*** .63*** .66*** .75*** .70*** .69*** .57*** .68*** .71*** .50***

13. 후회 및 문제의식 .77*** .58*** .53*** .58*** .71*** .58*** .56*** .50*** .55*** .60*** .38*** .94***

14. 결과에 대한 불만족 .68*** .53*** .53*** .45*** .43*** .63*** .63*** .48*** .64*** .64*** .51*** .73*** .53***

15. 무기력 .76*** .64*** .57*** .64*** .69*** .63*** .63*** .48*** .58*** .58*** .47*** .77*** .60*** .50***

***p < .001.
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부록 7. 척도별 확인적 요인분석에 따른 표준화 계수 (N = 448)
계획 지연

계획 곤란 계획1 계획2 계획3 계획4 계획5 계획6 계획7 계획8 계획9 계획10 계획11
.719 .689 .737 .713 .673 .734 .776 .779 .641 .756 .755

계획 회피 계획12 계획13 계획14 계획15 계획16 계획17
.828 .810 .787 .781 .704 .715

착수 지연

착수 지연
착수1 착수2 착수3 착수4 착수5 착수6 착수7 착수8 착수9 착수10
.872 .897 .891 .848 .835 .873 .855 .884 .847 .849

지속 지연
지속 중단 지속1 지속2 지속3 지속4 지속5 지속6 지속7 지속8 지속9

.633 .672 .773 .810 .877 .751 .673 .812 .718
지속 곤란 지속10 지속11 지속12 지속13

.755 .863 .893 .735

완수 지연
완결 곤란 완수1 완수2 완수3 완수4 완수5 완수6 완수7 완수8

.789 .732 .843 .789 .751 .877 .741 .755
기한 준수 곤란 완수9 완수10 완수11 완수12 완수13 완수14

.889 .931 .906 .746 .619 .854

결과 평가
후회 및 문제의식 결과1 결과2 결과3 결과4 결과5 결과6 결과7 결과8

.793 .800 .866 .828 .829 .879 .832 .778
결과에 대한 불만족 결과9 결과10 결과11

.906 .910 .737
무기력 결과12 결과13 결과14

.878 .914 .831
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부록 8. 연구 1-2 확인적 요인분석 모형

a. 10요인 통합 모형 (연구 모형)
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b. 5요인 대안 모형
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c. 3요인 대안 모형
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d. 2요인 대안 모형
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부록 9. 연구 2 변인들의 총점 간 상관 (N = 484)
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

1. PPQ

2. 계획 지연 .87***

3. 착수 지연 .84*** .68***

4. 지속 지연 .87*** .70*** .67***

5. 완수 지연 .87*** .69*** .64*** .77***

6. 결과 평가 .81*** .59*** .64*** .60*** .62***

7. UPPS-P .41*** .43*** .23*** .37*** .41*** .28***

8. FMPS .08 .04 .08 .07 .09 .09* .00

9. AFTS -.33*** -.33*** -.26*** -.34*** -.22*** -.27*** -.21*** -.16***

10. GSE -.39*** -.43*** -.24*** -.36*** -.33*** -.29*** -.38*** .04 .38***

11. 숙달접근 -.22*** -.25*** -.15** -.21*** -.16*** -.14** -.25*** .20*** .53*** .44***

12. 숙달회피 .35*** .38*** .25*** .29*** .27*** .30*** .27*** .09* -.62*** -.33*** -.49***

13. 수행접근 .14** .09* .16*** .14** .11* .12** .07 .47*** -.18*** .13** .20*** .06

14. 수행회피 .36*** .33*** .30*** .30*** .31*** .31*** .17*** .32*** -.53*** -.26*** -.21*** .50*** .36***

15. S-CES-D .33*** .31*** .21*** .28*** .33*** .25*** .37*** .30*** -.24*** -.33*** -.08 .19*** .14** .23***

16. STAI-Y 특성 불안 .39*** .36*** .31*** .34*** .32*** .31*** .35*** .36*** -.42*** -.57*** -.16*** .25*** .19*** .37*** .68***

17. DES-IV 죄책감 .29*** .27*** .17*** .26*** .25*** .28*** .39*** .30*** -.25*** -.38*** -.06 .22*** .15*** .25*** .53*** .60***

18. DES-IV 수치심 .31*** .26*** .17*** .27*** .31*** .29*** .36*** .35*** -.31*** -.38*** -.04 .27*** .23*** .37*** .59*** .63*** .69***

주. PPQ = Procrastination Phase Questionnaire, UPPS-P = Urgency, premeditation, perseverance, sensation seeking, and positive urgency, FMPS = Multidimensional

Perfectionism Scale, AFTS = Academic Failure-tolerance Scale, GSE = General Self Efficacy Scale, S-CES-D = A short form of the Center for Epidemiological

Studies-Depression, STAI-Y = State-Trait Anxiety Inventory, DES-IV = Differential Emotions Scale-IV
*p < .05. **p < .01. ***p < .001.
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부록 10. 연구 참여 완료 집단과 중도 탈락 집단 간 종속측정치의 차이 검

증 (N = 23)

처치 집단

(n = 13)

중도 탈락 집단

(n = 10) t Cohen’s d

M(SD) M(SD)

PPQ 4.01(.34) 4.12(.61) -.52 -.24

계획 지연 3.72(.66) 3.80(.74) -.28 -.12

착수 지연 4.77(.30) 4.63(.46) .88 .37

지속 지연 3.86(.53) 3.97(.87) -.36 -.15

완수 지연 3.89(.74) 3.95(.84) -.18 -.08

결과 평가 4.07(.51) 4.46(.38) -2.04 -.86

BSCS 1.29(.60) 1.35(.77) -.21 -.09

자제력 1.15(.61) 1.26(.96) -.31 -.13

집중력 1.54(.73) 1.53(.59) .05 .02

GF-SRS 2.14(.78) 2.21(.60) -.22 -.09

목표지향 2.72(.87) 2.40(.70) .94 .40

긍정적 사고 2.81(1.26) 2.83(1.24) -.03 -.01

정서조절 2.38(1.10) 2.70(1.00) -.71 -.30

목표실행 .44(.39) .70(.58) -1.31 -.55

S-CES-D 1.58(.43) 1.75(.61) -.81 -.34

STAI-Y 특성 불안 2.06(.60) 2.15(.62) -.33 -.14

주. BSCS = Brief Self-Control Scale, GF-SRS = Goal Focused Self-Regulation

Scale, S-CES-D = A short form of the Center for Epidemiological

Studies-Depression, STAI-Y = State-Trait Anxiety Inventory
*p < .05. **p < .01.
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부록 11. 처치 집단과 통제 집단의 사전 동질성 검증 (N = 22)

처치 집단

(n = 13)

통제 집단

(n = 9) t Cohen’s d

M(SD) M(SD)

PPQ 4.01(.34) 4.03(.38) -.14 -.06

계획 지연 3.72(.66) 3.74(.67) -.07 -.03

계획 곤란 3.66(.64) 3.62(.79) .13 .06

계획 회피 3.83(.80) 3.96(.58) -.42 -.18

착수 지연 4.77(.30) 4.74(.33) .18 .08

지속 지연 3.86(.53) 4.12(.50) -1.14 -.49

지속 중단 3.67(.67) 3.83(.67) -.55 -.24

지속 곤란 4.31(.69) 4.78(.29) -2.20* -.84

완수 지연 3.89(.74) 3.71(.63) .61 .26

완결 곤란 3.91(.66) 3.67(.44) .98 .43

기한 준수 곤란 3.86(1.17) 3.76(1.35) .18 .08

결과 평가 4.07(.51) 4.11(.50) -.21 -.09

후회 및 문제의식 4.54(.50) 4.42(.71) .47 .21

결과에 대한 불만족 3.72(1.23) 3.89(.97) -.35 -.15

무기력 3.15(.96) 3.52(.82) -.93 -.40

BSCS 1.29(.60) 1.25(.50) .17 .07

자제력 1.15(.61) 1.14(.56) .04 .02

집중력 1.54(.73) 1.44(.57) .32 .14

GF-SRS 2.14(.78) 2.32(.48) -.62 -.27

목표지향 2.72(.87) 2.67(.50) .17 .07

긍정적 사고 2.81(1.26) 2.94(.62) -.34 -.13

정서조절 2.38(1.10) 2.48(1.03) -.21 -.09

목표실행 .44(.39) 1.00(.37) -3.41** -1.46

S-CES-D 1.58(.43) 1.96(.77) -1.49 -.65

STAI-Y 특성 불안 2.06(.60) 2.13(.71) -.25 -.11

주. PPQ = Procrastination Phase Questionnaire, BSCS = Brief Self-Control Scale, GF-SRS =

Goal Focused Self-Regulation Scale, S-CES-D = A short form of the Center for

Epidemiological Studies-Depression, STAI-Y = State-Trait Anxiety Inventory
*p < .05. **p < .01.
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부록 12. 지연행동 단계 척도 (PPQ)

우리는 일반적으로 과제를 수행할 때 추구할 목표를 설정하고, 목표지향적인 행동을 실

행하기 위한 계획을 세우고, 목표지향적인 행동을 실제로 수행하고, 마지막으로 목표 달

성의 정도를 평가하는 등의 과정을 거치게 됩니다. 평소에 과제(예: 보고서 작성, 시험공

부 등)를 어떠한 방식으로 수행하며, 그 때 어떤 경험을 하시는지 기억을 떠올리면서 아

래의 문항을 보시고, 각 문항이 자신을 가장 잘 반영한다고 생각되는 응답에 표시해주시

기를 바랍니다.

1) 과제 수행을 위한 계획을 하는 단계에서:

문항 점수

1. 여러 과제들 중 우선순위를 정하지 못한 채 미룬다. ···························· 1 2 3 4 5

2. 어떤 순서로 과제를 해야 할지 결정하지를 못한다. ······························ 1 2 3 4 5

3. 일을 언제, 어디에서, 어떻게 할지 잘 결정을 내리지 못한다. ············ 1 2 3 4 5

4. 일을 하기에 앞서 무엇을 준비해야 할지 잘 모르겠다. ························ 1 2 3 4 5

5. 큰 목표를 이루기 위한 세부적인 계획을 세우지 못한다. ···················· 1 2 3 4 5

6. 계획을 세울 때 필요한 일을 미리 챙기지 못한다. ································ 1 2 3 4 5

7.
어떻게 하면 꾸준히 과제를 진행할 수 있을지 계획을 잘 못

세우겠다. ··········································································································
1 2 3 4 5

8. 제 때 일을 끝마칠 수 있는 계획을 잘 세우지 못해 곤란하다. ·········· 1 2 3 4 5

9. 기한 내에 과제를 끝내기 위해서 언제 시작해야 할지 잘 모르겠다. 1 2 3 4 5

10. 주어진 시간 내에 해야 할 일의 양을 가늠하지 못한 채 미룬다. ······ 1 2 3 4 5

11.
어떤 환경에서 일을 할 때 가장 효율적일지 미리 계획하지 않은 채

미룬다. ··············································································································
1 2 3 4 5

12. 과제가 주어지면 일단 나중에 생각하기로 한다. ···································· 1 2 3 4 5

전혀

그렇지 않다

약간

그렇지 않다
보통이다 약간 그렇다 매우 그렇다

1 2 3 4 5
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2) 계획에 따라 실행을 시작해야 하는 단계에서:

13. 과제에 대한 아무런 생각 없이 마냥 미룬다. ·········································· 1 2 3 4 5

14. 어떤 방법으로 과제를 할지 계획 세우기를 미룬다. ······························ 1 2 3 4 5

15. 과제가 주어지면 무엇을 목표로 해야 할 지에 대한 결정을 미룬다. 1 2 3 4 5

16. 과제를 하겠다는 결정을 내리는 것부터 너무 어렵다. ·························· 1 2 3 4 5

17. 부담스럽거나 하기 싫은 과제에 대한 계획을 미룬다. ·························· 1 2 3 4 5

문항 점수

1.
더 빨리 시작하기로 마음 먹었음에도 불구하고 마지막 순간까지

시작하기를 미룬다. ························································································
1 2 3 4 5

2. 과제를 늦게 시작하는 습관을 고치려고 해도 잘 안 된다. ·················· 1 2 3 4 5

3. 습관적으로 과제를 늦게 시작한다. ···························································· 1 2 3 4 5

4. 과제를 시작하기까지 오랜 시간이 걸린다. ·············································· 1 2 3 4 5

5. 중요한 일을 시작하는 것을 미룬다. ·························································· 1 2 3 4 5

6. 과제 마감일이 가까워져야 비로소 착수한다. ·········································· 1 2 3 4 5

7.
이제 시작해야 하는데'라는 생각을 하면서도 그렇게 하지 못하는

경우가 많다. ····································································································
1 2 3 4 5

8.
며칠 전에 하려고 했던 과제들을 지금에 와서 시작하는 경우가

있다. ··················································································································
1 2 3 4 5

9. 계획했던 것보다 늦게 시작한다. ································································ 1 2 3 4 5

10. 결정을 내린 후에도 특별한 이유 없이 실천을 미룬다. ························ 1 2 3 4 5
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3) 시작한 과제를 꾸준히 지속해야 하는 단계에서:

4) 과제를 마무리해야 하는 단계에서:

문항 점수

1. 어차피 제 시간에 끝내지 못할 거라 생각하고 도중에 포기해버린다. 1 2 3 4 5

2. 일이 잘 안 풀리니까 포기한다. ································································· 1 2 3 4 5

3. 시작만 해 두고 과제를 더 이상 진행하지 않는다. ······························· 1 2 3 4 5

4.
과제를 일찍 시작하더라도, 도중에 더 이상 어떻게 진행시켜야 할

지 모르는 상태로 미룬다. ···········································································
1 2 3 4 5

5. 일을 계속 해야 함에도 불구하고 시작했던 일을 묵혀둔다. ··············· 1 2 3 4 5

6. 다른 일을 하려고 꼭 해야만 하는 일을 잠시 중단한다. ····················· 1 2 3 4 5

7. 일하는 도중에 기운이 없어져서 진행을 못한다. ··································· 1 2 3 4 5

8. 과제를 끝내지 않고 (계획했던 분량을 채우지 않고) 미룬다. ············ 1 2 3 4 5

9. 기한에 늦지 않기 위해 규칙적으로 과제를 하지 못한다. ··················· 1 2 3 4 5

10.
중요한 일을 하면서 동시에 다른 일(예: 메일 확인, SNS 등)을

한다. ·················································································································
1 2 3 4 5

11. 과제를 할 때 하던 일과 관련이 없는 웹사이트를 둘러보곤 한다. ··· 1 2 3 4 5

12. 일을 하다가 말고 다른 곳에 집중하는 일이 자주 있다. ····················· 1 2 3 4 5

13. 과제를 계속하려면 억지로 노력을 해야 한다. ······································· 1 2 3 4 5

문항 점수

1. 과제를 아무리 일찍 시작해도 빨리 마감을 하지 못한다. ··················· 1 2 3 4 5

2. 꾸준히 작업을 했는데도 마무리가 늦어진다. ········································· 1 2 3 4 5

3. 중요한 일인데도 불필요하게 일의 완성을 미룬다. ······························· 1 2 3 4 5

4. 빨리 끝낼 수 있는 과제라도 이상하게 완성을 미루게 된다. ············· 1 2 3 4 5

5. 아직 할 일이 남아 있는 것 같아 완결짓지를 못한다. ························· 1 2 3 4 5

6. 마감기한이 가까워졌음에도 좀처럼 과제를 마무리짓지 못한다. ······· 1 2 3 4 5

7. 나는 스스로 세워 놓은 마감기한에 맞추지 못한다. ····························· 1 2 3 4 5
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5) 과제를 마무리(또는 마무리하지 못한) 후:

8. 나는 불편한 마음이 들 때까지 과제의 완성을 미룬다. ······················· 1 2 3 4 5

9. 기한을 넘겨서야 과제를 마치는 일이 자주 있다. ································· 1 2 3 4 5

10. 마감기한을 잘 지키지 못한다. ··································································· 1 2 3 4 5

11. 나는 종종 기한 내에 과제를 끝마치지 못한다. ····································· 1 2 3 4 5

12.
정해진 시간을 넘기면 이미 늦었다며 아예 더 적극적으로 완성을

미룬다. ·············································································································
1 2 3 4 5

13. 마감기한을 넘기더라도 결과물을 다듬는 게 더 중요하다. ················· 1 2 3 4 5

14. 자주 늦는다. ··································································································· 1 2 3 4 5

문항 점수

1. 미루는 습관을 고쳐야겠다고 생각한다. ··················································· 1 2 3 4 5

2. 앞으로는 과제를 빨리 해야겠다고 생각한다. ········································· 1 2 3 4 5

3. 시간관리를 잘 했어야 했다며 후회한다. ················································· 1 2 3 4 5

4. 다음에는 절대 늦지 말아야겠다고 다짐한다. ········································· 1 2 3 4 5

5. 미루는 습관이 큰 문제로 느껴진다. ························································· 1 2 3 4 5

6. 과제를 늦게 시작한 것을 후회한다. ························································· 1 2 3 4 5

7. 필요 이상으로 미루는 내가 비합리적이라고 생각한다. ······················· 1 2 3 4 5

8. 과제를 늦게 마감한 것을 후회한다. ························································· 1 2 3 4 5

9. 급하게 일을 마쳐도 만족스럽지 않고 성취감도 느껴지지 않는다. ··· 1 2 3 4 5

10. 겨우 과제를 마무리하더라도 그다지 기분이 좋지 않다. ····················· 1 2 3 4 5

11. 결과물이 마음에 들지 않는다. ··································································· 1 2 3 4 5

12. 아무리 노력해도 미루는 습관을 고칠 수 없을 것이라고 생각한다. · 1 2 3 4 5

13. 미루는 자신이 싫지만, 그런 내가 변할 수 없을 것이라고 생각한다. 1 2 3 4 5

14. 어차피 다음에 또 미루게 될 것이라고 생각한다. ································· 1 2 3 4 5
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부록 13. Aitken 지연행동 척도 (API)

아래의 문항을 읽고, 자신과 일치하는 정도에 따라 체크해주십시오.

문항 점수

1. 나는 마지막 순간까지 일을 시작하기를 미룬다. ··································· 1 2 3 4 5

2. 나는 도서관에서 빌린 책을 기간 내에 반납할 수 있도록 주의한다. 1 2 3 4 5

3.
나는 일을 해야만 한다는 것을 알 때에도 결코 즉시 시작하고자

하지 않는다. ···································································································
1 2 3 4 5

4.
나는 매일매일 규칙적으로 일을 함으로써 숙제가 기한에 늦지

않도록 한다. ···································································································
1 2 3 4 5

5.
일 시작하기를 미루지 않는 법을 배울 수 있는 워크숍이 있다면

나는 참석할 것이다. ·····················································································
1 2 3 4 5

6. 나는 약속이나 모임에 자주 늦는다. ························································· 1 2 3 4 5

7.
나는 강의시간 사이에 있는 공강 시간에 저녁에 할 일을 미리

시작한다. ·········································································································
1 2 3 4 5

8. 나는 일을 너무 오래 미루어서 마감시간 내에 일을 마치지 못한다. 1 2 3 4 5

9. 나는 종종 마감시간이 다 되어서 미친 듯이 서두른다. ······················· 1 2 3 4 5

10. 나는 종종 어떤 일을 시작하기까지 많은 시간이 걸린다. ··················· 1 2 3 4 5

11.
내가 당장 어떤 일을 마쳐야 한다는 것을 깨달았을 때에는 그 일을

미루지 않는다. ·······························································································
1 2 3 4 5

12.
추진해야 할 중요한 계획이 있을 때에만 나는 가능한 빨리 그

계획을 시작한다. ···························································································
1 2 3 4 5

13.
나는 곧 시험기간인데도, 종종 마감시간이 다가온 다른 일을 하고

있곤 한다. ·······································································································
1 2 3 4 5

전혀 아니다 아니다 보통이다 그렇다 매우 그렇다

1 2 3 4 5
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14. 나는 종종 일을 기한이 되기 전에 마친다. ············································· 1 2 3 4 5

15. 나는 마쳐야만 하는 일에 즉시 착수한다. ··············································· 1 2 3 4 5

16.
나는 중요한 약속이 있을 때에 입고 싶은 옷이 준비되어 있는지

하루 전에 확인한다. ·····················································································
1 2 3 4 5

17.
나는 학교 일과 관련된 면담 약속에 충분한 시간 여유를 두고

도착한다. ·········································································································
1 2 3 4 5

18. 나는 대체로 정시에 수업시간에 도착한다. ············································· 1 2 3 4 5

19. 나는 주어진 시간 내에 내가 할 수 있는 일의 양을 과대평가 한다. 1 2 3 4 5
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부록 14. 학업적 착수-완수지연 척도 (AICPS)

다음은 대학생들이 학업 영역에서 겪을 수 있는 일들에 대한 질문입니다. 각 문항에 대

해 자신의 생각과 일치하는 보기에 체크해주십시오.

문항 점수

1.
“이제 보고서를 시작해야 하는데”라는 생각을 하면서도 그렇게

하지 못하는 경우가 많다. ···········································································
0 1 2 3 4

2. 과제를 늦게 시작하는 습관을 고치려고 해도 잘 안 된다. ················· 0 1 2 3 4

3.
일을 일찍 시작해서 꾸준히 진행하지만, 그럼에도 불구하고 좀처럼

일을 제 시간에 끝내지 못한다. ·································································
0 1 2 3 4

4. 보고서 과제가 주어지면 “나중에 시작해야지”라고 생각한다. ············ 0 1 2 3 4

5. 나는 중요한 일을 시작하는 것을 미룬다. ··············································· 0 1 2 3 4

6.

보고서를 미리 준비하기 시작하더라도 자료를 모으는 데

열중하다가 마감시간이 얼마 안 남았을 때 서둘러 완성시키기

바쁘다. ·············································································································

0 1 2 3 4

7.
나는 습관적으로 과제를 늦게 시작한다. 그러다가 마감기한이

가까워졌을 때 서둘러 과제를 끝내느라 고생한다. ·······························
0 1 2 3 4

8. 보고서를 시작하기까지 많은 시간이 걸린다. ········································· 0 1 2 3 4

9.
과제를 아무리 일찍 시작해도 시간이 부족해서 “교수님께서

제출일을 늦춰 주셨으면”하고 바란다. ······················································
0 1 2 3 4

10.
나는 중요치 않은 일을 하느라 시간을 허비해서 결국 과제를 늦게

시작한다. ·········································································································
0 1 2 3 4

11.
매번 과제 시작을 미루지 않겠다고 다짐하지만, 늘 과제 시작을

미루게 된다. ···································································································
0 1 2 3 4

12. 일의 시작을 미루는 것은 나의 큰 고민거리이다. ································· 0 1 2 3 4

전혀

그렇지 않다

약간

그렇지 않다
보통이다 약간 그렇다 매우 그렇다

0 1 2 3 4
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13. 빨리 끝낼 수 있는 과제라도 늦게 시작해서 제출이 늦어진다. ········· 0 1 2 3 4

14. 보고서 제출일이 가까워져야 비로소 자료를 찾기 시작한다. ············· 0 1 2 3 4

15. 보고서를 일찍 쓰기 시작했는데도 마감 전 날에 밤을 새운다. ········· 0 1 2 3 4

16.
일을 일찍 시작하더라도, 도중에 더 이상 어떻게 진행시켜야 할지

결정하지 못해 마무리가 늦어진다. ···························································
0 1 2 3 4

17. 과제를 아무리 일찍 시작해도 빨리 마무리 지을 때가 없다. ············· 0 1 2 3 4

18.
아무리 금방 끝낼 수 있는 간단한 과제라도 일찍 시작한다. 하지만

이상하게 완성이 늦어지곤 한다. ·······························································
0 1 2 3 4
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부록 15. 한국판 단축형 자기통제 척도 (BSCS)

아래의 문항을 읽고, 자신과 일치하는 정도에 따라 체크해주십시오.

문항 점수

1. 나는 유혹에 잘 빠지지 않는다. ································································· 1 2 3 4 5

2. 나는 나쁜 습관을 끊기가 어렵다. ····························································· 1 2 3 4 5

3. 나는 게으르다. ······························································································· 1 2 3 4 5

4. 집중하기가 어렵다. ······················································································· 1 2 3 4 5

5. 나는 재미있으면 나에게 해로운 일도 한다. ··········································· 1 2 3 4 5

6. 나에게 좀 더 자제력이 있었으면 좋겠다. ··············································· 1 2 3 4 5

7. 즐겁고 재미있는 것을 하느라 종종 일을 제 때 끝내지 못한다. ······· 1 2 3 4 5

8. 나는 상황에 적절하지 않은 말을 한다. ··················································· 1 2 3 4 5

9. 나는 장기적인 목표를 향해 효율적으로 일을 진행할 수 있다. ········· 1 2 3 4 5

10. 나는 잘못인 줄 알면서도 스스로 그것을 멈추지 못한다. ··················· 1 2 3 4 5

11. 나는 종종 모든 가능성을 고려해보지 않고 행동한다. ························· 1 2 3 4 5

전혀

그렇지 않다

약간

그렇지 않다
보통이다 약간 그렇다 매우 그렇다

1 2 3 4 5
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부록 16. 목표중심 자기조절 척도 (GF-SRS)

아래의 문항을 읽고, 자신과 일치하는 정도에 따라 체크해주십시오.

문항 점수

1.
나는 스스로 목표를 세우고 그 목표를 향해 꾸준히 나아가는

편이다. ···········································································································
1 2 3 4 5

2. 나는 대개 목표를 세우면 꾸준히 진행하는 편이다. ··························· 1 2 3 4 5

3. 나는 내 스스로 세운 목표를 성취할 수 있다. ····································· 1 2 3 4 5

4. 나는 기분이 나쁜 때에는 좋은 생각을 떠올리려고 노력한다. ········· 1 2 3 4 5

5.
나는 아무리 기분이 나쁘더라도 즐거운 일을 생각하려고

노력한다. ·······································································································
1 2 3 4 5

6. 나는 화가 날 때면 내 인생의 즐거웠던 일들을 떠올린다. ··············· 1 2 3 4 5

7.
나는 화가 나거나 기분이 나쁘면, 궁극적으로 기분이 더 좋아지는

방법을 내가 찾아낸다. ···············································································
1 2 3 4 5

8. 나는 감정조절을 잘 한다. ········································································· 1 2 3 4 5

9. 나는 감정에 쉽게 휩쓸리지 않는다. ······················································· 1 2 3 4 5

10. 나는 내 생각대로 감정을 조절하는 편이다. ········································· 1 2 3 4 5

11. 나는 결정을 미룬다. ··················································································· 1 2 3 4 5

12.
나는 일단 무언가를 하기로 작심하지만 그 일을 완수하는 데

어려움을 겪는다. ·························································································
1 2 3 4 5

13. 나는 내가 세운 계획을 쉽게 어긴다. ····················································· 1 2 3 4 5

전혀

그렇지 않다

약간

그렇지 않다
보통이다 약간 그렇다 매우 그렇다

1 2 3 4 5
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부록 17. 다차원적 충동성 척도 (UPPS-P)

아래 문항들은 사람들이 행동하고 생각하는 방식을 기술한 것입니다. 각각의 문항에 대

하여 귀하가 얼마나 동의하는지를 표시해주십시오.

문항 점수

1. 나는 삶에 대해 자제하고 조심스러운 태도를 갖고 있다. ··················· 1 2 3 4

2. 나는 내 충동들을 통제하는 데 어려움이 있다. ····································· 1 2 3 4

3. 나는 일반적으로 새롭고 짜릿한 경험과 감각을 추구한다. ················· 1 2 3 4

4. 대개 나는 무엇이든 끝까지 해내는 편이다. ··········································· 1 2 3 4

5.
기분이 아주 좋을 때면, 나중에 나쁜 결과를 낳을 수도 있는 일들을

나도 모르게 저질러 버리곤 한다. ·····························································
1 2 3 4

6. 대개 나는 주의 깊고 분명한 목적을 향해 나아가는 편이다. ············· 1 2 3 4

7. 나는 (음식이나 담배 등에 대한) 욕구를 잘 자제하지 못한다. ·········· 1 2 3 4

8. 나는 무엇이든 한 번씩은 시도해본다. ····················································· 1 2 3 4

9. 나는 쉽게 포기하는 경향이 있다. ····························································· 1 2 3 4

10.
기분이 아주 좋을 때, 나는 문제가 될 수 있는 상황에 말려드는

경향이 있다. ···································································································
1 2 3 4

11. 나는 생각없이 불쑥 말을 하는 그런 사람이 아니다. ··························· 1 2 3 4

12. 나는 가끔 나중에 벗어나기를 바라는 일에 개입되곤 한다. ··············· 1 2 3 4

13. 나는 다음 동작을 금방 선택해야 하는 운동과 게임을 좋아한다. ····· 1 2 3 4

14. 일을 제대로 끝마치지 못하면 몹시 신경이 쓰인다. ····························· 1 2 3 4

15.
기분이 아주 좋을 때, 나는 나중에 문제를 일으킬 수도 있는 행동을

하는 경향이 있다. ·························································································
1 2 3 4

16. 나는 행동을 하기 전에 먼저 차분히 생각해보는 편을 좋아한다. ····· 1 2 3 4

매우 동의한다
어느 정도

동의한다
동의하지 않는다

매우

동의하지 않는다

1 2 3 4
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17.
나는 기분이 나쁘면 기분을 좋게 만들기 위해 나중에 후회할 일을

종종 한다. ·······································································································
1 2 3 4

18. 나는 수상 스키를 좋아할 것 같다. ··························································· 1 2 3 4

19. 무엇이든 일단 시작한 뒤에는 중간에 멈추는 걸 몹시 싫어한다. ····· 1 2 3 4

20. 나는 기분이 굉장히 좋아지면 통제력을 잃는 경향이 있다. ··············· 1 2 3 4

21.
일을 어떻게 진행할 것인지 확실히 파악하기도 전에 프로젝트를

시작하는 것을 좋아하지 않는다. ·······························································
1 2 3 4

22.
가끔 기분이 나쁠 때, 하면 할수록 기분이 더 나빠지는 행동을

하면서도 잘 멈추지 못한다. ·······································································
1 2 3 4

23. 나는 위험을 감수하는 것을 상당히 즐긴다. ··········································· 1 2 3 4

24. 나는 쉽게 집중한다. ····················································································· 1 2 3 4

25.
넋을 잃을 만큼 기분이 좋으면, 자신의 행동을 통제하지 못하는

경향이 있다. ···································································································
1 2 3 4

26. 나는 낙하산 점프를 좋아할 것 같다. ······················································· 1 2 3 4

27. 나는 내가 시작한 일을 끝낸다. ································································· 1 2 3 4

28.
나는 합리적이고 ‘분별 있는’ 시각과 태도를 높이 평가하고 따르는

편이다. ·············································································································
1 2 3 4

29. 나는 기분이 상하면 종종 생각 없이 행동한다. ····································· 1 2 3 4

30.
내가 굉장히 기분이 좋을 때 잘못된 결정을 내린다고 평가하는

사람들이 있다. ·······························································································
1 2 3 4

31.
나는 비록 조금은 무섭고 관습에 어긋나는 일일지라도, 새롭고 짜릿한

경험이나 감각을 환영한다. ·········································································
1 2 3 4

32. 나는 제 시간에 일을 끝낼 수 있도록 스스로 속도를 조절할 수 있다. 1 2 3 4

33. 대개 나는 이성적이고 주의 깊은 생각 끝에 마음을 결정하는 편이다. 1 2 3 4

34. 나는 거부당했다는 느낌이 들 때, 나중에 후회하게 될 말을 가끔 한다. 1 2 3 4

35.
내가 매우 흥분했을 때 하는 행동들을 보고 다른 사람들이 충격을

받거나 걱정을 한다. ·····················································································
1 2 3 4

36. 나는 비행기 조종하는 것을 배우고 싶다. ··············································· 1 2 3 4

37. 나는 언제나 맡은 일을 해 낸다. ······························································· 1 2 3 4

38. 나는 조심스러운 사람이다. ········································································· 1 2 3 4
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39. 감정에 따라 행동하려는 충동을 억제하기가 힘들다. ··························· 1 2 3 4

40.
뭔가 아주 기분 좋은 일이 있을 때, 나는 나중에 나쁜 결과를 낳을

수도 있는 행동을 하는 경향이 있다. ·······················································
1 2 3 4

41. 때로 나는 조금은 겁이 나는 일들을 즐긴다. ········································· 1 2 3 4

42. 일단 내가 프로젝트를 시작하면 나는 거의 항상 끝을 낸다. ············· 1 2 3 4

43.
새로운 상황을 접하기 전에, 그 상황에 대해 미리 알아보는 편을

좋아한다. ·········································································································
1 2 3 4

44.
나는 기분이 상했을 때 생각 없이 행동하기 때문에 가끔 상황을 더

나쁘게 만든다. ·······························································································
1 2 3 4

45.
기뻐서 들떴을 때, 내가 극단적으로 행동하는 것을 스스로 억제하지

못할 것 같은 기분이 든다. ·········································································
1 2 3 4

46.
나는 높은 산 경사에서 스키를 타고 매우 빨리 내려오는 감각을

좋아할 것 같다. ·····························································································
1 2 3 4

47.
소소하게 해야 하는 일들이 너무 많아서 그냥 모조리 무시해버릴 때가

있다. ·················································································································
1 2 3 4

48. 나는 보통 어떤 일을 하기 전에 신중하게 생각한다. ··························· 1 2 3 4

49.
내가 정말로 흥분하게 되면 나는 내 행동의 결과를 생각하지 못하는

경향이 있다. ···································································································
1 2 3 4

50. 한창 말다툼을 하다가 나중에 후회할 말을 할 때가 자주 있다. ······· 1 2 3 4

51. 나는 스쿠버 다이빙을 하고 싶다. ····························································· 1 2 3 4

52. 내가 정말 흥분하면 생각 없이 행동하는 경향이 있다. ······················· 1 2 3 4

53. 나는 늘 내 기분을 통제한다. ····································································· 1 2 3 4

54.
기분이 아주 좋을 때, 평소 같으면 편안하게 느낄 수 없는 상황에

자신이 처해 있음을 문득 깨달을 때가 자주 있다. ·······························
1 2 3 4

55. 어떤 결정을 하기 전에 나는 모든 장단점을 고려한다. ······················· 1 2 3 4

56. 나는 차를 빨리 운전하는 것을 즐길 것 같다. ······································· 1 2 3 4

57.
기분이 아주 좋을 때는 욕구에 굴복해서 멋대로 행동해도 괜찮을 것

같은 느낌이 든다. ·························································································
1 2 3 4

58. 가끔 나는 나중에 후회할 일들을 충동적으로 한다. ····························· 1 2 3 4

59. 기분이 아주 좋을 때 내가 했던 행동들에 놀라곤 한다. ····················· 1 2 3 4
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부록 18. 다차원적 완벽주의 척도 (FMPS)

다음 문항들은 개개인의 성격과 특징을 기술해 놓은 것입니다. 주의 깊게 읽고, 자신과

얼마나 비슷한지 표시를 해 주십시오.

문항 점수

1. 나의 부모님은 나에 대해 매우 높은 기준을 지니고 계신다. ············· 1 2 3 4 5

2. 조직하고 체계화하는 일은 나에게 매우 중요하다. ······························· 1 2 3 4 5

3. 어렸을 때, 일을 완벽하게 해내지 못해서 야단맞은 적이 있다. ········· 1 2 3 4 5

4.
내 스스로에게 상당히 높은 기준을 부과하지 않으면 나는 시시한

사람이 되어버릴 것 같다. ···········································································
1 2 3 4 5

5. 나의 부모님은 나의 실수를 결코 이해하려 하지 않으셨다. ··············· 1 2 3 4 5

6. 내가 하는 모든 일을 완벽하게 잘 해낸다는 것은 나에게 중요하다. 1 2 3 4 5

7. 나는 깔끔하게 정돈하는 사람이다. ··························································· 1 2 3 4 5

8. 나는 조직적이고 체계적인 사람이 되려고 애쓴다. ······························· 1 2 3 4 5

9.
만일 내가 직장이나 학업에서 실패한다면, 나는 한 인간으로써

실패한 것이다. ·······························································································
1 2 3 4 5

10. 실수를 했을 때 내가 속이 상한 것은 당연한 일이다. ························· 1 2 3 4 5

11. 나의 부모님은 모든 면에서 내가 최고이길 바라셨다. ························· 1 2 3 4 5

12. 나는 대부분의 사람들보다 목표를 높게 잡는다. ··································· 1 2 3 4 5

13.
다른 사람이 나보다 더 잘하는 것 같을 때, 나는 그 일 전체를 다

실패한 것처럼 느낀다. ·················································································
1 2 3 4 5

14.
부분적으로 실패하는 경우도 내게는 완전히 실패하는 것과 다름이

없다. ·················································································································
1 2 3 4 5

전혀

그렇지 않다

약간

그렇지 않다
보통이다 약간 그렇다 매우 그렇다

1 2 3 4 5
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15.
우리 가족에게는 무슨 일이든 뛰어나게 잘 해내야지만 인정받을 수

있다. ·················································································································
1 2 3 4 5

16. 나는 목표를 달성하기 위해 노력을 집중하는 데 재주가 있다. ········· 1 2 3 4 5

17.
나는 신중하게 어떤 일을 했는데도 그 일이 제대로 되지 않았다고

느낄 때가 자주 있다. ···················································································
1 2 3 4 5

18. 나는 무슨 일에서든지 최고가 아니면 싫다. ··········································· 1 2 3 4 5

19. 나는 아주 높은 목표를 가지고 있다. ······················································· 1 2 3 4 5

20. 나의 부모님은 내가 뛰어나길 기대하신다. ············································· 1 2 3 4 5

21. 내가 실수를 하면 나에 대한 사람들의 평가가 낮아질 것이다. ········· 1 2 3 4 5

22. 나는 결코 부모님의 기대를 만족시켜 드릴 수가 없을 것이다. ········· 1 2 3 4 5

23.
남들만큼 잘 하지 못한다면 이는 내가 열등한 사람이라는 것을

의미한다. ·········································································································
1 2 3 4 5

24.
남들은 나보다 스스로에 대해 낮은 기준도 항상 받아들이는 것

같다. ·················································································································
1 2 3 4 5

25. 내가 항상 잘하지 못하면 사람들은 나를 존중하지 않을 것이다. ····· 1 2 3 4 5

26. 나의 부모님은 내 장래에 대해 늘 나보다 높은 기대를 갖고 계셨다. 1 2 3 4 5

27. 나는 깔끔하게 정돈하는 사람이려고 노력한다. ····································· 1 2 3 4 5

28. 일상생활의 단순한 일에 대해서도 미심쩍은 생각이 든다. ················· 1 2 3 4 5

29. 깔끔하게 정돈하는 것은 나에게 중요하다. ············································· 1 2 3 4 5

30.
매일 하는 과제에 대해서도 나는 다른 사람들보다 더 잘 해내야

된다고 생각한다. ···························································································
1 2 3 4 5

31. 나는 조직적이고 체계적인 사람이다. ······················································· 1 2 3 4 5

32. 일을 자꾸 되풀이하기 때문에 일처리가 늦어지는 경향이 있다. ······· 1 2 3 4 5

33. 무슨 일을 내 마음에 들게 제대로 하려면 시간이 무척 오래 걸린다. 1 2 3 4 5

34. 내가 실수를 적게 할수록 사람들은 나를 더 좋아할 것이다. ············· 1 2 3 4 5

35. 나는 결코 부모님의 기준을 만족시켜 드릴 수 없는 것 같다. ··········· 1 2 3 4 5
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부록 19. 학업적 실패내성척도

다음은 평소 학습에 대한 개개인의 생각을 묻는 질문입니다. 문항을 읽고 자신을 가장

잘 나타내는 숫자에 표시해주시기를 바랍니다.

문항 점수

1. 공부 중에서 어려운 것을 좋아한다. ························································· 1 2 3 4 5 6

2.
아주 쉬운 과목보다는 차라리 어려운 과목을 공부하는 것이 더

낫다. ·················································································································
1 2 3 4 5 6

3.
만일 과제를 골라서 해도 된다면 쉬운 것보다는 어려운 것을

골라서 할 것이다. ·························································································
1 2 3 4 5 6

4. 어렵거나 도전적인 문제를 풀려고 애쓰는 것은 재미있는 일이다. ··· 1 2 3 4 5 6

5. 생각을 많이 해야 하는 공부가 재미있다. ··············································· 1 2 3 4 5 6

6. 좀 틀리더라도 어려운 과제를 하는 것을 좋아한다. ····························· 1 2 3 4 5 6

7.
시간이 많이 걸리고 생각해야 하는 문제보다는 빨리 끝낼 수 있는

문제를 푸는 것이 낫다. ···············································································
1 2 3 4 5 6

8. 공부는 쉬울수록 좋다. ················································································· 1 2 3 4 5 6

9. 학교에서 실수를 하면 기분이 매우 나쁘다. ··········································· 1 2 3 4 5 6

10. 학교에서 실수를 많이 하면 매우 우울해지거나 화가 난다. ··············· 1 2 3 4 5 6

11. 나쁜 점수를 받을 때마다 어디론가 숨고 싶어진다. ····························· 1 2 3 4 5 6

12. 교수님 질문에 틀린 답을 하면 매우 기분이 나빠진다. ······················· 1 2 3 4 5 6

13. 성적이 나빠지면 매우 슬퍼진다. ······························································· 1 2 3 4 5 6

14. 공부를 할 때 틀릴까 봐 걱정을 많이 한다. ··········································· 1 2 3 4 5 6

15. 실수를 많이 하는 공부는 정말 싫다. ······················································· 1 2 3 4 5 6

16. 나쁜 성적에 관해서는 아무와도 이야기하지 않는다. ··························· 1 2 3 4 5 6

17. 나쁜 성적을 받으면 틀린 것을 공부해서 다시 풀어본다. ··················· 1 2 3 4 5 6

전혀

아니다
아니다

약간

아니다

약간

그렇다
그렇다

매우

그렇다

1 2 3 4 5 6
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18. 꼭 해야 하는 것은 아니라도 틀린 것은 다시 공부해 맞춰 본다. ······ 1 2 3 4 5 6

19. 모르는 것이 있으면 교수님께 설명해달라고 한다. ······························· 1 2 3 4 5 6

20. 공부를 하다가 틀리면 계속해서 해 보고 또 해 본다. ························· 1 2 3 4 5 6

21. 공부를 할 때 목표를 세우지 않고 그냥 공부한다. ······························· 1 2 3 4 5 6

22. 새로운 과제를 하다가 성공하지 못하면 금방 포기해버린다. ············· 1 2 3 4 5 6

23. 나쁜 점수를 받으면 마음을 잡고 열심히 공부하려고 결심하곤 한다. 1 2 3 4 5 6

24.
교수님께 바보 같은 질문을 하기보다는 적당히 추측하고 지나가

버린다. ·············································································································
1 2 3 4 5 6
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부록 20. 일반적 자기효능감 척도

각 문항을 읽고 자신을 가장 잘 나타내는 숫자에 표시해주시기를 바랍니다.

전혀

아니다
아니다

약간

아니다

약간

그렇다
그렇다

매우

그렇다

1 2 3 4 5 6

문항 점수

1 나는 도전적인 상황들을 성공적으로 극복할 수 있다. ························· 1 2 3 4 5 6

2 나는 여러 종류의 일들을 효과적으로 해낼 수 있다. ··························· 1 2 3 4 5 6

3 문제 상황에 직면했을 때 나는 여러 가지 해결책을 찾을 수 있다. ·· 1 2 3 4 5 6

4 나는 어려운 일에 직면해도 침착하게 대처할 수 있다. ······················· 1 2 3 4 5 6

5
나는 일을 할 때 필요한 자원(정보, 사람 등)을 효과적으로 활용할

수 있다. ···········································································································
1 2 3 4 5 6

6 나는 내가 계획한 목표의 대부분을 성취할 수 있다. ··························· 1 2 3 4 5 6

7 나는 다른 사람들보다 일을 더 잘 할 자신이 있다. ····························· 1 2 3 4 5 6

8 나는 일에 방해가 되는 것이 있어도 일을 잘 할 수 있다. ·················· 1 2 3 4 5 6

9 나는 미리 예상하지 못한 일도 잘 처리할 수 있다. ····························· 1 2 3 4 5 6

10 나는 대부분의 일에 대한 상황 판단을 정확하게 할 수 있다. ··········· 1 2 3 4 5 6
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부록 21. 성취목표지향성 척도

다음은 평소 학습에 대한 개개인의 생각을 묻는 질문입니다. 문항을 읽고 자신을 가장

잘 나타내는 숫자에 표시해주시기를 바랍니다.

문항 점수

1.
내가 공부하는 주된 이유는 학습내용을 철저히 알고 싶기 때문이

다. ···················································································································
1 2 3 4 5 6

2. 공부를 통해서 새로운 내용을 알아가는 것 자체가 좋다. ················· 1 2 3 4 5 6

3. 새로운 내용을 깨달아 가는 과정에서 삶의 보람을 느낀다. ············· 1 2 3 4 5 6

4. 이미 알고 있는 내용보다 더 완벽하게 알려고 노력한다. ················· 1 2 3 4 5 6

5. 학교에서 배우는 내용 이상으로 더 넓고 깊게 알려고 노력한다. ··· 1 2 3 4 5 6

6. 진정한 배움은 지식을 새롭게 이해하는 것이라고 생각한다. ··········· 1 2 3 4 5 6

7. 어려운 내용을 공부하느라 많은 시간이 들어도 괜찮다. ··················· 1 2 3 4 5 6

8. 이해하기 힘든 내용이라도 포기하지 않고 결국 이해한다. ··············· 1 2 3 4 5 6

9. 모르는 내용이 있으면 어떻게든 확실히 알려고 노력한다. ··············· 1 2 3 4 5 6

10. 학습내용을 일정 수준까지만 이해한다면 만족한다. ··························· 1 2 3 4 5 6

11. 새로운 내용을 계속해서 공부하는 것은 힘들어서 싫다. ··················· 1 2 3 4 5 6

12.
이해하기 힘든 내용을 계속 공부하는 것은 시간낭비라고 생각한

다. ···················································································································
1 2 3 4 5 6

13. 어려운 내용은 이해하는 데 너무 많은 시간이 들어서 싫다. ··········· 1 2 3 4 5 6

14.
모르는 내용이 있더라도 교수님께 찾아가 질문하면서까지 알고 싶

지는 않다. ·····································································································
1 2 3 4 5 6

15.
내가 공부하는 주된 이유는 남들에게 나의 존재를 과시하고 싶기

때문이다. ·······································································································
1 2 3 4 5 6

16. 남들보다 공부를 잘해서 유능한 사람이라는 말을 듣고 싶다. ········· 1 2 3 4 5 6

확실히

아니다

상당히

아니다

약간

아니다

약간

그렇다

상당히

그렇다

확실히

그렇다

1 2 3 4 5 6
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17. 공부를 굉장히 잘한다고 인정받는다면 삶의 보람을 느낄 것이다. · 1 2 3 4 5 6

18. 뛰어나게 공부를 잘하는 사람으로서 남들에게 인정받고 싶다. ······· 1 2 3 4 5 6

19. 열심히 공부하는 사람이라고 교수님께서 인정해주면 좋겠다. ········· 1 2 3 4 5 6

20. 어려운 내용을 공부하는 나의 모습을 남들이 보면 기분이 좋다. ··· 1 2 3 4 5 6

21. 공부를 아주 잘한다고 남들이 칭찬하는 모습을 보고 싶다. ············· 1 2 3 4 5 6

22. 모르는 것을 남들이 알까 두려워서 수업시간에 질문하지 않는다. · 1 2 3 4 5 6

23. 틀려서 창피를 당할까봐 수업시간에 스스로 발표하지는 않는다. ··· 1 2 3 4 5 6

24.
수업시간에 조용히 앉아 있는 편이 아는 체하다 창피를 당하는 것

보다 낫다. ·····································································································
1 2 3 4 5 6

25. 나를 창피하게 만들 수 있는 과제는 다루고 싶지 않다. ··················· 1 2 3 4 5 6

26.
모든 친구들이 틀릴 정도로 시험문제가 어려우면 나의 약점이 드

러나지 않아서 좋다. ···················································································
1 2 3 4 5 6
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부록 22. 한국어판 축약형 역학연구센터 우울 척도 (S-CES-D)

아래에 적혀 있는 각 문항을 잘 읽으신 후, 오늘을 포함하여 지난 일주일 동안 당신이

느끼고 행동한 것을 가장 잘 나타내는 숫자에 표시해주시기를 바랍니다.

극히 드물다

(1일 이하)

가끔 있었다

(1~2일)

자주 있었다

(3~4일)

거의 대부분 그랬다

(5~7일)

0 1 2 3

나는 지난 일주일 동안... 점수

1. 먹고 싶지 않고 식욕이 없었다. ···························································· 0 1 2 3

2. 비교적 잘 지냈다. ···················································································· 0 1 2 3

3. 상당히 우울했다. ······················································································ 0 1 2 3

4. 모든 일이 힘들게 느껴졌다. ·································································· 0 1 2 3

5. 잠을 설쳤다. (잠을 잘 이루지 못했다.) ·············································· 0 1 2 3

6. 세상에 홀로 있는 듯한 외로움을 느꼈다. ·········································· 0 1 2 3

7. 큰 불만 없이 생활했다. ·········································································· 0 1 2 3

8. 사람들이 나에게 차갑게 대하는 것 같았다. ······································ 0 1 2 3

9. 마음이 슬펐다. ·························································································· 0 1 2 3

10. 사람들이 나를 싫어하는 것 같았다. ···················································· 0 1 2 3

11. 도무지 뭘 해 나갈 엄두가 나지 않았다. ············································ 0 1 2 3
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부록 23. 상태-특성 불안 검사-특성 불안 검사 (STAI-Y)

다음 문장들은 사람들이 자신을 표현하는 데 사용되는 것들입니다. 각 문항을 주의 깊게

읽고 자신이 일상적으로 흔히 느끼는 상태를 가장 잘 나타내는 숫자에 표시해주십시오.

전혀 아니다 조금 그렇다 상당히 그렇다 매우 그렇다

1 2 3 4

문항 점수

1. 나는 유쾌하다. ··························································································· 1 2 3 4

2. 나는 초조하고 안절부절 못한다. ··························································· 1 2 3 4

3. 나는 자신에 만족한다. ············································································· 1 2 3 4

4. 나는 다른 사람들처럼 행복하면 좋겠다는 생각을 한다. ················· 1 2 3 4

5. 나는 낙오자처럼 느낀다. ········································································· 1 2 3 4

6. 나는 느긋하다. ··························································································· 1 2 3 4

7. 나는 평온하고 침착하다. ········································································· 1 2 3 4

8. 나는 어려움이 많아서 감당해내지 못할 것 같다. ····························· 1 2 3 4

9. 나는 대수롭지 않은 일에 너무 걱정하는 편이다. ····························· 1 2 3 4

10. 나는 행복하다. ··························································································· 1 2 3 4

11. 나는 여러 생각들로 마음이 혼란스럽다. ············································· 1 2 3 4

12. 나는 자신감이 부족하다. ········································································· 1 2 3 4

13. 나는 안전하다. ··························································································· 1 2 3 4

14. 나는 어렵지 않게 일을 결정한다. ························································· 1 2 3 4

15. 나는 자신이 부적절하다고 느낀다. ······················································· 1 2 3 4

16. 나는 만족스럽다. ······················································································· 1 2 3 4

17. 나는 사소한 생각으로 마음을 쓰고 괴로워한다. ······························· 1 2 3 4

18. 나는 한번 낙담하면 헤어나기 힘들다. ················································· 1 2 3 4

19. 나는 쉽게 동요하지 않는다. ··································································· 1 2 3 4

20. 나는 당면한 문제들로 긴장되고 짜증스럽다. ····································· 1 2 3 4
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부록 24. 차별적 정서척도 (DES-IV) 중 죄책감, 수치심 문항

다음 정서에 관한 문항들입니다. 현재를 포함한 지난 일주일 동안 일상생활에서 당신이

얼마나 자주 아래의 감정들을 느꼈는지 그 정도를 가장 잘 나타낸 곳에 표시해주십시오.

전혀 그렇지

않다

거의 그렇지

않다
가끔 그렇다 자주 그렇다

매우 자주

그렇다

1 2 3 4 5

문항 점수

1. 과거에 한 일이 후회스럽고 죄책감이 듭니까? ································ 1 2 3 4 5

2. 내가 과거에 무언가 잘못했다고 느낍니까? ······································ 1 2 3 4 5

3. 내가 한 일이 비난 받아 마땅하다고 느낍니까? ······························ 1 2 3 4 5

4. 내가 실수하는 모습을 누군가가 볼 때처럼 당황스럽습니까? ······ 1 2 3 4 5

5. 다른 사람들이 나를 보고 비웃는 것 같습니까? ······························ 1 2 3 4 5

6.
일이 잘못될 때마다 항상 다른 사람들이 나를 쳐다보는 것 같습

니까? ··········································································································
1 2 3 4 5
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Procrastination, which is defined as unnecessarily putting off the tasks

that need to be done, has received tremendous attention from researchers

over the past 30 years. Various measures of procrastination were developed

accordingly but unfortunately, only a few have been sufficiently validated.

Even though procrastination is defined as ‘a lack of self-regulation in the

process of performing one’s goals’, the majority of the measures of

procrastination did not consider the dilatory behavior during the process of

goal-directed behavior. Therefore, based on the Model of Action Phases

(Gollwitzer, 1990), the present study proposed a model of five action phases

of procrastination, and attempted to develop a valid and reliable measure of

dilatory behavior in planning, initiating, sustainment, completion, and

evaluation phase. Also, the present study explored the psychological
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correlates of each procrastination phase, and developed an effective

group-based intervention that targets each procrastination phase.

The purpose of Study 1 was to develop a comprehensive measure of five

procrastination phases. In Study 1-1, preliminary version of the

Procrastination Phase Questionnaire (PPQ) was constructed and content

validity was reviewed by clinical psychologists. Three hundred and seventy

college and graduate students were asked to complete the PPQ, and

Exploratory Factor Analysis (EFA) was conducted to determine underlying

factors of each procrastination phase. As a result, planning phase was

composed of two factors (planning difficulty, planning avoidance) and

initiation phase was consisted of a single factor. Also, EFA produced 2

factors for the sustainment phase (discontinuation, sustainment difficulty)

and completion phase (completion difficulty, difficulty meeting deadlines), and

three factors for the evaluation phase (regret and concern, dissatisfaction

with the results, hopelessness). In Study 1-2, PPQ was validated through

data collected from 448 college and graduate students. PPQ demonstrated

adequate level of internal consistency and 3-week test-retest reliability.

Convergent validity and concurrent validity were verified through correlation

and partial correlation analysis among PPQ, Aitken Procrastination Inventory,

Academic Initiation-Completion Procrastination Scale, Brief Self-Control

Scale, and Goal Focused Self-Regulation Scale. Factor structure of each

procrastination phase was confirmed through Confirmatory Factor Analysis.

The purpose of Study 2 was to investigate the relationship between each

procrastination phase and various psychological factors. Four hundred and

eighty four college and graduate students participated in the study, and were

asked to complete the measures of impulsivity, perfectionism, tolerance for

failure, general self-efficacy, goal-achievement orientation, depression,

anxiety, guilt, and shame. The distinct feature of each procrastination phase

was explored through correlation and partial correlation analysis. As a result,

impulsivity was especially related to procrastination in planning phase,

whereas perfectionism was more strongly related to completion

procrastination and the negative evaluation of outcome. It is implied that
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procrastination is greatly affected by personality factors, which makes it

fairly stable over time. Low level of tolerance for failure and general

self-efficacy were significantly related to planning and sustainment

procrastination, whereas high level of guilt and shame were more strongly

related to negative evaluation. High level of mastery-avoidance and

performance-avoidance goal, and low level of mastery-approach goal were

significantly related to planning procrastination. The partial correlation

analysis between initiation procrastination and personality factors produced a

very different result from other procrastination phases. Initiation

procrastination was negatively related to maladaptive aspect of perfectionism,

guilt, and shame; also, it was positively related to general self-efficacy. It is

suggested that procrastinators who show dilatory behavior only in initiating

phase hold more adaptive characteristics compared to those who

procrastinate in other action phases as well. The results of Study 2 indicate

that the patterns of procrastination may vary depending on the characteristic

of each individual, and also imply that procrastinators are more complex and

heterogeneous group than previously thought.

In Study 3, a group-based intervention that targets each procrastination

phase was developed and its therapeutic efficacy was investigated. The

intervention program was designed based on the results of Study 1 and 2,

and the theoretical framework of Sheeran and Webb (2016), which suggests

main tasks and problems to be addressed in each action phase. Twenty two

participants were assigned to either intervention group or waitlist control

group. The intervention group was asked to participate in a 5-week

online-based program (2 hour 30 minute-session per week), and both

intervention group and control group completed the surveys before the

intervention, at the end of the intervention, and four weeks after the

intervention. As a result, the intervention group showed more significant

decrease in all procrastination phases than the control group, and the

therapeutic effect lasted four weeks after the intervention.

The implication of the present study is that PPQ, which comprehensively

assesses five procrastination phases, was developed and the psychological



- 192 -

correlates of each procrastination phase was explored. Also, the present

study developed an effective therapeutic intervention that targets each

procrastination phase. Limitations and suggestions for future study are

discussed.

Keywords : procrastination, delay, Action P hase Model,

P rocrastination P hase Questionnaire (P PQ),

P rocrastination Regulation P rogram

Student Number : 2017-30774


	서    론   
	지연행동의 정의   
	지연행동의 분류와 유형화의 한계  
	지연행동 측정도구의 한계  
	지연행동과 관련된 심리적 요인 
	문제 제기 및 연구 목적 

	연구 1. 지연행동 단계 척도의 개발 및 타당화  
	연구 1-1. 지연행동 단계 척도의 개발  
	방   법  
	결   과 
	논   의 

	연구 1-2. 지연행동 단계 척도의 타당화  
	방   법  
	결   과  
	논   의  


	연구 2. 지연행동 단계별 심리적 특성  
	방   법  
	결   과  
	논   의 

	연구 3. 지연행동 단계를 고려한 조절 프로그램의 효과  
	방   법  
	결   과  
	논   의 

	종합논의 
	참고문헌 
	부    록 
	Abstract 


<startpage>10
서    론    1
  지연행동의 정의    2
  지연행동의 분류와 유형화의 한계   5
  지연행동 측정도구의 한계   11
  지연행동과 관련된 심리적 요인  13
  문제 제기 및 연구 목적  26
연구 1. 지연행동 단계 척도의 개발 및 타당화   33
  연구 1-1. 지연행동 단계 척도의 개발   33
    방   법   33
    결   과  37
    논   의  45
  연구 1-2. 지연행동 단계 척도의 타당화   47
    방   법   47
    결   과   51
    논   의   61
연구 2. 지연행동 단계별 심리적 특성   64
    방   법   68
    결   과   74
    논   의  84
연구 3. 지연행동 단계를 고려한 조절 프로그램의 효과   92
    방   법   96
    결   과   103
    논   의  116
종합논의  120
참고문헌  127
부    록  146
Abstract  189
</body>

