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논 문  개 요

본 연구는 대인관계 외상을 경험한 대학생의 침습적 반추와 외상 후 성장의 

관계를 의도적 반추가 매개하며, 의도적 반추가 매개하는 효과를 탈중심화가 

조절하는지 확인하고자 하였다. 이를 위해 수도권 소재 대학생 201명(여 159

명, 남 42명)을 대상으로 측정 도구는 사건 관련 반추 척도, 탈중심화 척도, 

외상 후 성장 척도를 사용하였다. 본 연구의 결과는 다음과 같다. 첫째, 주요 

변인 간 상관분석 결과, 침습적 반추, 의도적 반추, 외상 후 성장은 유의한 상

관이 있었다. 둘째, 침습적 반추와 의도적 반추 사이에서 탈중심화의 조절효과

를 검증한 결과, 탈중심화의 조절효과는 나타나지 않았다. 셋째, 침습적 반추

가 외상 후 성장에 영향을 미치고, 이 관계를 의도적 반추가 부분 매개하는 

것으로 나타났다. 넷째, 탈중심화로 조절된 매개효과분석 결과 탈중심화가 외

상 후 성장에 미치는 영향에서 의도적 반추는 탈중심화에 의해 조절되지 않는 

것으로 밝혀졌다. 끝으로, 본 연구는 대인관계 외상사건 경험자들이 외상 경험 

이후에 심리적 성장에 이르게 하기 위한 상담적 개입에 대한 시사점을 제공하

였다는 데 의의가 있다.

주요어 : 대인관계 외상, 외상 후 성장, 침습적 반추, 의도적 반추, 탈중심

화
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Ⅰ. 서 론

1. 연구의 목적 및 필요성

인간은 살아가면서 다양한 스트레스 사건을 경험하게 되는데, 그 중에서도 

강도 높은 충격을 주는 사건을 ‘외상 사건(traumatic event)'이라고 한다(APA, 

2013). 다양한 종류의 외상 사건 중에서도 특히 사람에 의해 발생된 대인관계 

외상은 비대인관계 외상보다 장기간에 걸쳐 나타나는 반복된 특성으로 인해 

더 복잡하고(diffuse), 만성적(tenacious)이며, 다양한 증상으로 나타난다(Allen, 

2013). 이러한 외상 경험은 높은 외상 후 스트레스 장애, 낮은 외상 후 성장, 

높은 수준의 우울이나 불안, 자신에 대한 부정적 신념 등의 부정적인 결과를 

일으키는 것으로 보고되고있다(김희경, 2012; 이수림, 2013; 장진이, 안현의, 

2011; 최승미, 2008; Moser, Hajcak, Simons, & Foa, 2007). 

대인관계외상은 생애 과정 중 어느 연령에서든 다양하게 경험할 수 있지만

(윤명숙, 김서현, 2012), 특히 초기 성인기에 가장 흔하게 경험하는 것으로 보

고된다(신덕용, 전만중, 사공준, 2012; Copeland, Keeler, Angold & Costello, 

2007). Erikson(1963)의 심리사회적 발달단계(psychosocial development stage)에 

따르면, 대학생 시기는 성인 초기에 해당되는 시기로 타인과의 친밀감을 형성

하는 것이 주요 발달 과업이라고 하였다. 이 시기에 친밀한 대인관계를 맺을

수록 적응적인 대학생활을 유지하며 삶의 만족도가 높아지지만(장석진, 연문

희, 2009),  반대로 대인관계 외상의 경험은 자존감을 낮추고 다른 사람을 신

뢰하기 어렵게 하는 결과를 초래하며(Shane, 2011), 이후 성인기의 정서 행동 

문제로 연결될 가능성이 크다.

하지만 대인관계 외상을 경험한 사람들이 모두 다 부정적인 결과로 이어지
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는 것은 아니다. 이러한 외상 경험은 고통스럽지만 그 속에서 삶의 의미를 발

견하며 긍정적인 변화를 경험하기도 한다(Tedeschi & Calhoun, 1996). 

Tedeschi와 Calhoun(1996)은 이를 ‘외상 후 성장(posttraumatic growth)’이라

고 정의하였는데, 이는 단순히 외상 경험 이전의 기능 수준으로 회복할 뿐만 

아니라 보다 더 질적인 변화를 보이는 것을 의미한다. 선행연구에서는 ‘성인 

및 대학생’의 외상 후 성장에 긍정적인 영향을 미치는 변인으로 사회적 지지

(김진수, 서수균, 2011; 김현미, 정민선, 2014; 신선영, 정남운, 2012; 정인명, 최

윤경, 2009; Bellizzi & Blank, 2006; Calhoun, Cann, Tedeschi & McMillan, 

2000), 적극적 스트레스 대처(김고은, 2013; 김희정, 권정혜, 김종남, 이란, 이건

숙, 2008; 최승미, 2008), 탄력성(유희정, 2012), 적응적 인지정서 조절(송리라, 

2014; 송현, 최보람, 이영순, 2012; 최영숙, 2017) 등을 들고 있다.

특히 Cann 등(2011)은 외상 후 성장에 영향을 미치는 요인들 중에 가장 핵

심적인 요인을 ‘반추(rumination)’라고 주장하였으며, 이는 두 가지 상이한 

유형으로 침습적 반추(intrusive rumination)와 의도적 반추(deliberate 

rumination)로 구분된다(Cann et al., 2011). 침습적 반추는 자신이 원하지 않았

음에도 불구하고 사건에 대해 자동적·침투적으로 떠오르는 반복적인 사고를 

의미한다. 반면에 의도적 반추는 자발적·의도적으로 외상 사건을 이해하려는 

측면에 초점을 맞춘 반복적이면서도 목적이 있는 사고를 의미한다(Calhoun & 

Tedeschi, 2006; Michael & Snyder, 2005).

Janoff-Bulman(1992)에 따르면 외상 사건의 핵심은 개인의 내적 세계가 갑작

스럽게 무너지고, 개인이 가지고 있던 신념이 무너지는 압도적인 경험이라고 

하였다. 외상 사건은 대부분 예상하지 못한 상황에서 일어나기 때문에 기본 

신념의 붕괴를 가져온다(Janoff-Bulman, 1992). 예를 들어, ‘세상은 의미 있는 

곳이다’, ‘세상은 나에게 안전한 곳이다’와 같은 신념을 가지고 일상을 살

아가는 개인이 갑작스럽게 교통사고를 당하게 되면 이러한 신념이 흔들리는 
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것을 경험하게 된다. 기존의 신념이 붕괴됨에 따라 개인은 외상 사건을 이해 

가능한 경험으로 만들어 내적 도식을 새롭게 재건하기 위해 반추(rumination)

를 한다. 사건을 경험한 직후에는 개인은 원하지 않음에도 불구하고 사고가 

생생하게 떠오를 수 있지만(침습적 반추), 시간이 경과됨에 따라‘교통사고를 

겪은 후 나의 가치관은 어떻게 변화하였는가?’, ‘그 사건은 나에게 어떤 영

향을 미쳤는가?’와 같이 의도적이며 자발적으로 사건에 대한 반추(의도적 반

추)를 할 수 있다.

이들 반추는 외상 이후에 각각 상이한 결과를 나타내는데, 침습적 반추는 

스트레스 증가, 높은 수준의 고통, 적절한 대처 전략의 실패(Cann et al., 

2011), 긍정적인 성장 보고의 하락(Taku, Calhoun, Cann, & Tedeschi, 2008)과 

관련을 보인다. 반면에 의도적 반추는 외상 경험 자체에서 유익한 것을 찾으

며(Tennen & Affleck, 1998), 성인의 우울을 감소시켜주고(김은하, 김보라, 

2018), 대학생의 심리적 안녕감을 높여주며(김라영, 2017), 삶의 목적과 의미에 

대해 깊이 생각하는(이지영, 양은주, 2018, Yalom & Liberman, 1991) 등의 다

양한 인지적인 과정들을 포함한다(신선영, 정남운, 2012 재인용). 이처럼 외상 

후 성장에 대한 초기 연구들에서는 침습적 반추는 외상 후 스트레스를 가져오

고, 의도적 반추는 외상 후 성장에 영향을 미친다고 하였으나, 보다 최근에 이

뤄진 연구에서는 침습적 반추의 수준이 의도적 반추의 수준을 예측한다고 설

명하며, 침습적 반추가 의도적 반추와 외상 후 성장에 있어서 필수적인 선행 

요인이라고 보았다(Cann et al., 2011).

Calhoun, Cann 및 Tedeschi(2010)는 외상 후 성장 모델에서, 일반적으로 외

상 사건 경험 직후에는 고통스럽고 부정적인 생각들이 자동적이고 반복적이며 

침투적으로 떠오르게 되며, 이러한 침습적 반추 상태를 계속해서 유지해나가

면 PTSD증상으로 이어질 수 있지만, 시간이 경과됨에 따라 외상 사건을 직면

하고 사건에 대한 의미를 탐색하고자 하는 의도적 반추를 하면 이를 통해 결
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과적으로 외상 후 성장에 도달할 수 있게 된다고 하였다. 즉 침습적 반추는 

의도적 반추를 통해 외상 후 성장에 이르며, 이때 의도적 반추는 외상 사건을 

포함한 전반적인 삶의 태도를 변화시키며(McFarlane, Yehuda, & Clark, 2002), 

외상 후 성장을 촉진시키는 핵심적인 요인이라고 볼 수 있다(Calhoun et al., 

2000; Cann, Calhoun, Tedeschi, & Solomon, 2010; Taku, Cann, Tedeschi, & 

Calhoun, 2009). 

이처럼 침습적 반추로부터 의도적 반추를 통해 외상 후 성장으로 이어지는 

과정에서 의도적 반추의 역할이 중요함에도 불구하고, 의도적 반추를 높이는 

요인을 검증한 연구는 충분하지 않다. 기존 연구에서는 외상사건 경험 후 시

간이 경과함에 따라 정서적 고통을 조절하고 사건에 대한 이해를 하게 되면서 

의도적 반추로 이행하게 된다고 설명하고 있을 뿐(Triplett, Tedeschi, Cann, 

Calhoun, & Reeve, 2012), 의도적 반추를 보다 증가시키기 위한 과정에 대한 

연구는 아직까지 미비하다. 성인을 대상으로 침습적 반추와 의도적 반추의 관

계를 규명한 연구를 살펴보면, 외상 사건 당시에 자기노출이나 글쓰기 행위 

및 사회적 지지가 많을수록 의도적 반추를 하는 경향이 있다는 연구들(신선영, 

정남운, 2012; 전유진, 배정규, 2013; Calhoun & Tedeschi, 2006)과, 침습적 반

추와 의도적 반추의 관계에서 적응적 인지적 정서조절전략(박애실, 2016)이나 

기본심리욕구 충족(김진목, 이희경, 2016)과 같은 변인들이 조절 역할을 한다

는 연구는 있지만 이와 관련한 연구는 제한적이다. 따라서 침습적 반추와 의

도적 반추의 관계에서 구체적으로 어떤 심리 기제가 작용하여 의도적 반추를 

증가시키는지 규명하고자 하였다.

일반적으로 외상을 경험한 후에는 침습적 반추를 많이 하게 되지만 모든 사

람들이 침습적 반추 이후에 의도적 반추를 하게 되는 것은 아니므로, 의도적 

반추를 일으키게 하기 위해서는 또 다른 요인을 필요로 한다고 볼 수 있다. 

이에 본 연구에서는 의도적 반추를 일으키는 또 다른 요인으로 ‘탈중심화
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(decentering)’를 가정하였다. 탈중심화는 즉각적인 자기 경험에서 한걸음 물

러나 바라봄으로써 '현실'과 '자신이 해석한 현실' 사이의 틈을 알아차리는 능

력으로 정의된다(Safran & Segal, 1990). 즉 현실과 이에 대한 자신의 해석인 

생각과 감정 사이의 틈을 인식할 수 있는 능력을 의미한다(Safran & Segal, 

1990). 이와 관련한 선행연구를 살펴보면, 탈중심화 기법이 부정적인 반추 반

응을 크게 감소시키고(한송이, 이봉건, 2018), 탈중심화 수준이 높을수록 숙고

적(의도적) 반추를 증가시키며(Mori & Tanno, 2015), 우울이나 불안과 같은 부

정적인 증상은 낮아지고, 자기자비, 자기효능감, 심리적 수용 등과 같은 긍정

적 정서는 향상되었다(김빛나, 임영진, 권석만, 2010). 더불어 내면화된 수치심

과 침습적 반추와 유사 개념인 사후반추(Martin & Tesser, 1996)의 관계에서 

탈중심화가 조절역할을 하는 것으로 확인되었다(하태순, 구훈정, 2017). 즉 같

은 수준의 내면화된 수치심을 경험하더라도 탈중심화 수준이 높을수록 사후반

추 사고가 감소하여 탈중심화의 조절효과가 있음을 알 수 있다. 이러한 연구 

결과들을 바탕으로 유추해보면, 탈중심화는 침습적 반추와 상호작용하여 의도

적 반추 수준을 조절할 수 있을 것으로 예측된다. 즉 탈중심화를 많이 하게 

될수록 침습적 반추로 인해 경험하는 부정적이고 자동적이며 침투적인 생각들

을 보다 적응적으로 조절하게 됨으로써 의도적 반추를 보다 높일 것으로 보았

다.

최근에는 외상의 유형에 따라 그 개입에 차이가 있다고 밝혀지며(안현의, 

2005; Herman, 1992; Terr, 1992) 외상 후 성장에 관한 연구가 지속적으로 꾸

준히 늘어가고 있으나, 국내에서는 외상 유형별로 차별화된 개입방법에 대해

서는 아직까지 탐색적인 수준에 머무르고 있다. 따라서 본 연구에서는 성인 

대상의 외상 유형 중 대인관계적인 외상 비율이 15.7~25.4%로 가장 높다는 결

과(김은혜, 2018; 남여명, 2016; 박모란, 유성은, 2014; 윤미연, 2018; 이수림, 

2015; 조한로, 정남운, 2017; 한은애, 2015)를 바탕으로 대학생의 대인관계 외
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상 경험을 중점으로 살펴보고자 하였다. 더불어 대다수의 선행 연구들에서는 

외상 경험을 하고난 이후에 경과된 시간을 통제하지 않은 채 외상 후 성장 연

구를 진행하였는데(박경, 2011; 성순이, 김해란, 2018), 외상 경험이 있다고 하

더라도 외상 사건 후 보통 3개월까지 스트레스가 높은 수준이기 때문에 성장

을 경험하기에 무리가 있으며(Schroevers, Helgeson, Sanderman, & Ranchor, 

2010, 한상숙, 2014, 재인용), 5년이 지난 회고적 보고는 왜곡될 가능성을 제안

한 연구들(Tedeschi & Calhoun, 1996)을 근거로, 본 연구에서는 외상을 경험한

지 3개월 미만이거나 5년이 지난 응답자는 제외하였다.

종합하면, 본 연구에서는 대인관계 외상을 경험한 대학생을 대상으로 침습

적 반추가 의도적 반추를 통해 외상 후 성장에 미치는 영향력이 탈중심화에 

의해서 어떻게 달라지는지 알아보고자 하였다. 이를 통해 대인관계 외상 경험

자들이 외상적 사건을 극복하여 적응적인 일상생활을 해나가며 더 나아가 심

리적 성장에 이르도록 도움을 제공할 수 있는 기초자료가 될 것으로 기대한

다.
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2. 연구문제 및 가설

본 연구에서는 탈중심화가 침습적 반추와 의도적 반추 사이를 조절하여, 외

상 후 성장으로 이어지는 조절된 매개효과를 가지는지 검증하고자 하였다. 이

에 본 연구에서 설정한 연구문제는 다음과 같고, 그에 따른 연구모형은 그림 

1에 제시하였다.

 연구문제 1. 침습적 반추, 의도적 반추, 외상 후 성장 간의 상관관계는 어떠  

             한가?

  연구문제 2. 의도적 반추는 침습적 반추와 외상 후 성장의 관계를 매개하는  

              가?

  연구문제 3. 탈중심화는 침습적 반추와 의도적 반추의 관계를 조절하는가?  

  연구문제 4. 침습적 반추가 의도적 반추를 매개로 외상 후 성장에 미치는   

              영향은 탈중심화의 수준에 따라 차이가 있을 것인가?
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                       그림 1. 연구 모형
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Ⅱ. 이론적 배경

1. 외상 후 성장

1) 대인관계 외상

대부분의 사람들은 살아가는 동안 다양한 스트레스 사건을 경험한다. 그 경

험 중에서도 개인에게 강도 높은 충격을 줄 수 있는 사건들을 ‘외상사건

(traumatic event)’이라 하는데(APA, 2013), 구체적으로 DSM-5에서는 외상사

건을 실제적 죽음, 위협적인 죽음, 심각한 부상, 성폭력 등을 개인이 직접적으

로 경험하거나 혹은 목격한 사건이라고 하였다(APA, 2013). 또한 Tedeschi와 

Calhoun(2004)은 개인이 주관적으로 지각한 삶의 위기와 더불어 정서적 기능

에 충격을 주는 스트레스 사건을 ‘외상’이라고 정의하였다.

이러한 심리적 외상의 유형을 Allen(2005)은 3가지 맥락으로 구분하였는데,  

첫째는 일회적 외상 대 중복적 외상, 둘째는 자연적 외상 대 인위적 외상, 셋

째는 대인관계적 외상 대 비대인관계적 외상이다. 다양한 외상 유형 중 본 연

구에서는 대인관계에서 초래되는 외상, 즉 ‘대인관계 외상(interpersonal 

trauma)’을(최은영, 안현의, 2011; Allen, 2005) 중심으로 다루고자 한다.

대인관계 외상은 비대인관계 외상보다 장기간에 걸쳐 반복된 특성으로 인해 

더 복잡하고(diffuse), 만성적(tenacious)이며 다양한 증상으로 나타난다(Allen, 

2013). 선행 연구에 따르면, 대인 관계 외상이 다른 유형의 외상에 비해 더 부

정적인 영향을 미치는 것으로 보고하고 있다. 우선, 사람에 의해 가해진 아동

학대, 가정폭력 피해, 성폭력과 같은 폭력 외상의 경우, 그 외 다른 외상(교통

사고, 화재, 자연재해 등)과 달리 성격적 변화를 수반한다고 보고하고 있다(안
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현의, 주혜선, 2011). 더불어 대인관계 외상 경험자들은 단순 외상 경험자들에 

비해 우울이나 불안 정도가 유의하게 높을 뿐 아니라, 이후 복합 PTSD로 진

단 받을 가능성이 두 배 이상 높은 것으로 보고되었다(김희경, 2012; 주혜선, 

정희진, 하정, 최선재, 안현의, 2009; Taylor, Asmundson, & Carleton, 2006).

외상사건은 생애 과정에서 어느 연령에서든 다양하게 경험할 수 있는데(윤

명숙, 김서현, 2012), 청년기에 외상 경험이 가장 흔하게 나타나며(신덕용, 전

만중, 사공준, 2012), 많은 사람들이 성인이 되기 전에 이미 외상 사건에 노출

된다고 보고하였다(안현의, 2005; Finkelhor, Ormrod, Turner, & Hamby, 2005). 

실제 우리나라 대학생 324명 중 78.0%가 1회 이상의 외상 사건 경험이 있는 

것으로 밝혀졌고(안현의, 박철옥, 주혜선, 2012), 가장 많이 나타난 외상 유형

은 대인관계 문제였다(신지영, 이동훈, 이수연, 한윤선, 2015).

Erikson(1963, 1980)의 심리사회적 발달단계에 따르면, 대학생 시기는 성인 

초기에 해당되는 시기로, 타인과의 친밀감이라는 발달과업을 형성해야 하는 

시기이다. Arnett(2000)은 이 시기를 ‘성인 진입기(emerging adulthood)'라고 

정의하며, 새로운 경험과 시도를 통해 삶의 방향을 결정해야하는 불확실하고 

불안정한 시기라고 하였다. 이 시기의 특징은 부모님으로부터 독립하여 자신

의 정체성을 탐색하며 지나온 시기보다 확대된 대인관계를 마주하게 되면서 

혼란, 거절, 실망감 등을 경험하여 다양한 스트레스 상황에 처할 수 있다(권석

만, 2006; Arnett, 2000). 이와 관련된 선행연구들은 이 시기에 친밀한 대인관

계를 맺을수록 대학생활 적응뿐만 아니라 삶의 만족도가 높아지지만(장석진, 

연문희, 2007), 반대로 대인관계 욕구가 제대로 충족되지 않을 경우 불안, 불

행감, 소외, 우울 등의 정서적인 문제를 경험할 수 있다고 보고하였다(Teyber, 

2000). 또한 이 시기의 외상경험은 이후 성인기의 정서 행동문제로 연결될 가

능성이 크다(안현의, 2005; Joiner et al., 2007; Mazza, 2000; McCormink, 

Mathews, Thomas, & Waters, 2010). 이처럼 대인외상 경험은 본격적인 대인관
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계가 확장되며 정서적인 친밀감을 이루려는 발달적 특성을 가진 대학생 시기

에 가장 큰 영향을 미칠 것으로 보인다. 성인 모색기의 대학생들이 새로운 환

경 안에서 다양한 사람들과 원만하고 성숙한 대인관계를 형성하는 것은 적응

적인 삶을 위해서 매우 중요할 것으로 보인다. 이에 본 연구에서는 대인관계 

외상 경험을 겪은 대학생의 외상 후 성장에 초점을 맞추어 살펴보고자 하였

다.

2) 외상 후 성장

 

 ① 외상 후 성장의 개념

외상 사건의 경험은 고통스럽지만 이것을 극복하는 과정에서 긍정적인 심

리적 변화를 경험하기도 한다(Calhoun & Tedeschi, 2006). Tedeschi와 

Calhoun(1996)은 이를 ‘외상 후 성장(posttraumatic growth)’이라고 정의하

였으며, 여기서 성장이라는 용어는 외상 사건에 대처한 결과로서, 개인이 외

상 이전의 적응 수준보다 더 질적인 발전을 하는 것에 중점을 두고 있다

(Zoellner & Maercker, 2006).

외상 후 성장 과정을 설명하기 위해 다양한 이론들이 존재하는데, 크게 

두 가지 기준으로 외상 후 성장 이론을 구분할 수 있다. 첫 번째 기준은 점

진적이며 의도적인 성장과 갑작스러우며 비의도적인 성장이고, 두 번째 기

준은 외상 후 성장을 하나의 외상 후 증상에서의 과정으로 볼 것인지, 혹은 

최종적으로 얻은 결과물로 볼 것인지에 대한 것이다(한은애, 2015). O'Leary 

등(1998)의 분류에 따르면, Hager(1991)의 위기와 성장 모델(Crisis-growth 

model)과 Nerken(1993)의 성장 모델, Mahoney(1982)의 인간 변화 모델

(Human change model)은 의도적이고 점진적인 성장에 초점을 맞추어 항상
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성을 강조하였다. 반면 비의도적인 성장모델은 급작스럽고 강력한 성장의 

의미를 포함하며 그 성장이 외상 경험 이전의 심리적 기능 수준과 확실하게 

구분되는 상태를 의미한다. Schafer와 Moos(1992)의 삶의 위기와 개인적 성

장 이론(Life-crisis and personal growth), Aldwin(1994)의 일탈-확장

(Deviation-amplification)모델, Miller와 C'deBaca(1994)의 비약적 변화 모델

(Quantum change model), 그리고 Calhoun과 Tedeschi(1998)의 외상 후 성장 

모델 등이 이에 해당한다. 두 번째 분류는 Taylor와 Brown(1994), Affleck과 

Tennen(1996), Park과 Folkman(1997)등이 외상 후 성장을 외상 극복의 과정

에서 하나의 대처 전략(Coping)으로 정의하였고, Schafer와 Moos(1992), 

Aldwin(1994), 그리고 Calhoun과 Tedeschi(1998, 2004)등은 외상 후 성장을 

최종적인 결과물(Outcome)로 정의하였다(Zoellner& Maercker,2006). 

Calhoun과 Tedeschi(1999)는 외상 후 성장 분야에서 권위 있는 학자로서 

외상 후 성장이 일어나는 과정에 대한 이론적 체계를 제시하였다. 따라서 

본 연구에서는 외상에 대처한 결과로서 성장이 일어났다는 점이 강조되었

고, ‘성장’이라는 단어가 외상 이전의 심리적 기능 수준을 넘어선 질적인 

변화를 의미하는 단어로 적합하기에 Calhoun과 Tedeschi(2006)의 외상 후 성

장 모델에 기초하여 외상 후 성장의 과정을 설명하고자 하였다.

그들의 이론에 따르면, 외상 후 성장에서는 객관적인 사건 자체의 특성보

다는 개인의 주관적인 경험, 즉 사건에 대한 개인의 지각과 심리적 반응을 

중요시 여긴다(Calhoun & Tedeschi, 2006). 그렇기 때문에 외상사건에는 재

난, 전쟁, 테러와 같은 심각한 사건뿐만 아니라 사랑하는 사람의 갑작스러운 

질병이나 죽음과 같이 발달단계에서 자연스럽게 경험할 수 있는 사건들도 

포함된다. 또한 개인의 일반적인 스트레스 수준을 넘어서는 대인관계 파탄 

및 적응의 어려움과 같은 사건도 포함될 수 있다. 동일한 사건을 경험하더

라도 사람에 따라 느끼는 주관적인 고통은 다를 수 있다. 어떠한 사건으로 
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인해 개인의 삶이 흔들리고, 삶의 가치와 신념체계가 무너지는 심각한 스트

레스와 고통을 초래한다면 그것은 외상 사건으로 정의내릴 수 있다

(Tedeschi & Calhoun, 2004). 이를 종합하여 살펴보면, 외상 후 성장에서 외

상사건이란 객관적인 사건 자체보다 사건을 경험한 개인이 주관적으로 느끼

는 고통으로 인해 기존의 삶이 흔들리고 부적응적인 일상생활을 경험하게 

된다면 이를 외상 사건이라 하며, 이때 주관적 경험이 더 중요하다고 할 수 

있겠다.

여러 가지 고통스럽고 힘든 상황을 경험한 사람들이 다양한 형태로 외상 

후 성장을 보고하였다(Calhoun & Tedeschi, 2006; Weiss & Berger, 2010). 

이때 성장 경험의 전반적인 모든 요소를 개괄할 수는 없으나 상당히 공통적

인 일련의 요소들이 있다. 이를 포괄적인 세 가지 영역으로 묶을 수 있다

(Tedeschi & Calhoun, 1996). 즉, 자기 자신에 대해 변화된 느낌(a changed 

sense of oneself), 타인과의 관계에서 변화된 느낌(a changed sense of 

relationships with others), 인생철학의 변화(a changed philosophy of life)이

다. 첫 번째는 자기 자신에 대해 변화된 느낌으로서, 외상 경험으로 인해 자

신이 더 취약하다고 느낄 수 있지만 이후에 이어지는 삶의 주요한 문제를 

자신이 잘 다룰 수 있고, 앞으로 생길 어떤 역경도 극복할 수 있다는 확신

을 가지게 된다고 보고하였다(Thomas, DiGiulio, & Sheenhan, 1991). 두 번째

는 타인과의 관계에서 변화된 느낌으로서, 외상을 경험하면서 주변 사람들

의 소중함을 깨닫고 인생은 혼자서 살아가는 것이 아니라, 상호적인 관계 

속에서 살아간다는 점을 인식하게 되는 것이다. 더불어 고통을 겪는 타인에 

대한 동정심과 연민이 더 증가되며, 자신을 타인에게 더 솔직하고 자유로운 

방식으로 표현하는 것을 포함한다. 세 번째는 인생철학의 변화로서, 외상 사

건을 극복하는 과정에서 삶과 죽음의 실존적인 영역에 대한 관심이 커지고, 

새로운 가치를 가지고 삶의 목적이나 우선순위가 변화하며 삶에 대해 감사
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가 증가한다.

② 외상 후 성장 모델

외상 후 성장에 대한 연구는 1990년대 중반부터 체계적으로 연구가 활성

화 되어 왔다(Calhoun & Tedeschi, 2013). Calhoun 등 (2010)은 외상 후 성장

으로 가는 과정을 모델로 제시하였는데, 이에 따르면 외상 사건을 겪은 개

인은 외상 사건으로 인해 자신과 세상에 대한 신념, 도식, 가정 영역과 인지

적 측면에 큰 도전을 받게 된다. 이로 인해 붕괴된 신념은 정서적 고통을 

유발하고, 개인은 정서적 고통과 붕괴된 인지도식을 다루는 방법이 필요하

게 된다. 또한 개인은 정서적 고통을 경험하게 되면서 부적응적인 증상을 

나타내 보이기도 하며, 이와 함께 외상 사건에 관한 침습적이고 자동적이며 

반복적인 특징을 가진 반추적 사고를 경험하게 된다(Calhoun et al., 2010). 

침습적 반추는 외상 사건을 이해할 수 없고 그 의미를 발견하지 못할 때 나

타나며, 정서적 고통을 불러일으킨다(Tedeschi & Calhoun, 2004). 침습적 반

추는 정서적 고통이 따르지만 외상 사건 이전의 도식을 재건하려는 시도이

며(Christopher, 2004), 반복적인 침습적 반추가 지속되면서 개인은 외상 사

건을 다른 시각으로 보려고 노력하게 된다. 이 때 개인은 침습적 반추로 인

해 야기된 정서적 고통을 다루게 되는데, 자신에 대한 분석과 더불어 자신

에게 지지적인 상대를 찾아 정서를 표현하는 자기 노출을 시도한다. 자기분

석과 지지된 자기노출은 외상 사건에 대한 조망을 넓히는데 도움을 준다

(Calhoun et al., 2010). 

시간이 경과되면서 초기의 반추는 지지와 자기 노출의 상호작용을 통해 

정서적 고통이 감소되고, 침습적 반추는 사건 자체를 생각하는데 머물지 않

고 사건의 원인이나 의미, 자신의 삶에 미친 영향 등을 탐색하는 시도를 하
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게 된다(최승미, 2008). 이러한 과정을 통해 침습적 반추는 점차적으로 의도

적 반추로 전환되어지며, 자신에게 무슨 일이 일어났는지 적극적으로 탐색

하고 도식의 재구성 및 새로운 이야기로 자신의 삶을 구성하고자 한다

(Calhoun & Tedeschi, 1999). 이 때 사회문화적인 영향과 서로 영향을 주고  

받게 되는데, 사회적 지지를 경험할 때 정서적 고통을 다루기 수월해지고 

외상 사건의 의미를 찾는 데 도움을 준다. 여기에서 인지적 처리 과정은 외

상 후 성장에 이르는 과정에서 가장 핵심적인 요인이라고 볼 수 있다

(Calhoun & Tedeschi, 2004). 인지적 과정으로서 의도적 반추를 통해 외상 

사건 경험 이전과 이후의 삶이 통합되고, 개인의 가치관과 신념에 대한 이

야기가 더해져 지혜가 증가하면서 외상 사건 이전의 기능 수준을 넘어서는 

외상 후 성장을 경험하게 된다.(Calhoun & Tedeschi, 2006). 이러한 과정은 

그림 2에 제시되어 있다.
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     그림 2. 외상 후 성장 모델(Calhoun, Cann & Tedeschi, 2010)
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2. 침습적 반추

1) 침습적 반추의 개념

사람들은 고통스럽거나 충격적인 사건을 경험하면 그 일이 왜 발생하였는지 

이해하고 해결하기 위한 시도로서, 자신이 겪은 사건에 대해 반복적으로 되풀

이하여 생각하는 경향이 있다(Greenberg, 1995; Martin & Tesser, 1996). 이와 

같이 어떤 사건에 대해서 계속 되풀이하여 생각하거나 음미하는 행위를 ‘반

추(rumination)’라고 한다. 반추는 반복적인 사고 행위를 의미하기도 하지만, 

많은 선행 연구들에서 부정적인 생각과 우울한 기분을 심화시키고 문제 해결 

기능을 감소시킨다고 보고하였다(Lyubomirsky, Tucker, Caldwell, & berg, 

1999). 외상 후 성장 이론에서는 이러한 반추를 외상 경험 이후에 성장에 이르

기 위한 인지적 과정으로 개념화 하고 있다.

Calhoun과 Tedeschi(2006)의 외상 후 성장 모형에서는 외상 사건과 관련한 

반추를 ‘사건 관련 반추’라고 하여 강조하며, 심각한 스트레스 사건 이후에 

인지적 도식을 재건하는 데 반추가 중요한 역할을 하여 외상 후 성장까지 이

르게 한다고 보았다. 이들은 반추를 침습적 반추(intrusive rumination)와 의도

적 반추(deliberate rumination)으로 구분하였다. 먼저 침습적 반추는 개인이 외

상을 경험하면 그 사건으로 인해 일어난 부정적인 정서를 다루고 붕괴된 인지

적 도식을 새롭게 재건하기 위해 반복적인 반추를 일으키는데(Calhoun & 

Tedeschi, 2006), 이 때 자신이 원하거나 의도하지 않았음에도 불구하고 외상 

사건에 대해 부정적인 생각이나 이미지들이 자동적이고 침투적으로 떠오르는 

불수의적인 사고이다(Gold & Wegner, 1995; Martin & Tesser, 1996). 외상 후 

성장으로 가는 과정에서 자동적이고 침습적인 반추는 병리적 의미를 내포하는 

반추와는 다르며, 침습적 반추의 이러한 특성은 외상 후 성장으로 가기 위한 
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인지적 처리 과정으로 통합된다(양귀화, 2014).

2) 침습적 반추와 외상 후 성장의 관계

선행연구에 의하면, 침습적 반추는 외상 후 스트레스와 관련이 있는 것으로 

보고되고 있다. Cann 등(2011)은 높은 수준의 침습적 반추가 지속될 경우 스

트레스 증가와 함께 상황에 대한 적절한 대처전략을 사용하지 못한다고 하였

으며, Taku 등 (2008)도 침습적 반추가 긍정적인 성장을 낮춘다고 하였다. 한

은애(2015)는 외상 경험 당시의 침습적 반추가 현재까지 이어지는 경우 외상 

후 성장에 도달하지 못한다는 것을 구조방정식을 이용하여 검증하였다. 이처

럼 외상 사건 당시의 침습적 반추가 감소하지 않고 지속된다면 외상 후 스트

레스 및 증상들로 이어질 수 있으며, 외상 후 스트레스 장애를 가지게 될 가

능성이 높다(엄미선, 조성호, 2016). 

한편 연구자들은 이러한 침습적 반추의 부정적인 정서와의 관련성 이외에, 

외상 경험 이후 개인의 관계나 삶의 가치관들이 긍정적으로 바뀌는 외상 후 

성장과 침습적 반추가 과연 어떠한 관계가 있는지 주목하고 있다. 이와 관련

된 연구를 살펴보면, 침습적 반추는 외상 후 성장과 부적 상관을 보이거나 외

상 후 성장과는 관련이 없는 연구결과(오혜리, 홍혜영, 2018; Dong, Gong, Liu, 

Jiang, & Deng, 2015; Gul & Karanci, 2017; Hill & Watkins, 2017; Morgan, 

Desmarais, Mitchell, & Simons-Rudolph, 2017; Morris & Shakespeare-Finch, 

2011; Stockton, Hunt, & Joseph, 2011; Taku et al., 2008; Triplett et al., 2012)

도 있지만, 침습적 반추와 외상 후 성장은 정적 상관(김진목, 이희경, 2017; 이

혜미, 2018; 조한로, 정남운, 2017)을 보이기도 한다. 이처럼 외상 후 성장과 

정적관련이 있는 것으로 밝혀진 의도적 반추와 달리, 침습적 반추는 여전히 

외상 후 성장과 비일관적인 관계를 나타낸다. 이는 침습적 반추가 의도적 반
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추만큼 외상 후 성장에 명확한 영향을 미치지 않는 것으로 보이지만, 의도적 

반추를 완전 매개한 정적인 영향(조한로, 정남운, 2017; 양귀화, 2014)이나 유

의한 부적상관(송현, 2016; 오혜리, 홍혜영, 2018; Taku et al., 2008), 유의하지 

않은 상관(김미리, 2018; 임금주, 2016) 등 다양한 결과가 혼재되어 보고되고 

있기 때문에 침습적 반추에서 외상 후 성장으로 가는 경로에 대한 면밀한 검

토가 필요하다.

침습적 반추와 외상 후 성장의 관계를 살펴 본 국내외 연구들(고은심, 이민

규, 2018; 김진목, 이희경, 2016; 엄미선, 조성호, 2016; 조한로, 정남운, 2017, 

Tedeschi & Calhoun, 2004; Triplett et al., 2012)을 통해 침습적 반추가 외상 

후 성장을 예측하는 데 있어서 중요한 변인이라는 것을 알 수 있지만 이와 관

련한 연구는 매우 제한적이어서 연구의 필요성이 제기되고 있다.
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3. 의도적 반추

1) 의도적 반추의 개념

Calhoun과 Tedeschi(2006)는 두 가지 유형의 반추를 제시하였는데, 첫째는 

앞서 언급했듯이 사건에 관한 자동적이고 침투적으로 떠오르는 ‘침습적 반

추’이고, 둘째는 사건을 이해하기 위한 ‘의도적 반추’이다. Martin과  

Tesser(1996)은 의도적 반추를 개인이 외상을 경험한 이후 스트레스 상황들을 

이해하고 해결하며 자신에게 무슨 일이 일어났는지 알아가기 위해 반복적으로 

생각하는 것이라고 하였다. 즉 외상 사건 자체보다 사건의 이해에 초점을 맞

추는 반복적이면서도 목적이 있는 사고이다(Calhoun & Tedeschi, 2006; 

Michael & Snyder, 2005).

의도적 반추는 침습적 반추와 달리 외상 사건과 그 의미를 탐색하는 과정이

며, 개인이 세상을 이해하는 방식을 재구성할 수 있게 해준다. 이러한 의도적 

반추는 의도적으로 외상 경험을 떠올리거나(Barret & Scott, 1989), 외상 사건

에 대처하는 과정에서 도움이 될 수 있는 것을 찾고(Carver, Scheier, & 

Weintraub, 1989), 외상 경험 자체에서 유익한 것을 찾으며(Tenn & Affleck, 

1998), 삶의 목적과 의미에 대해 깊이 생각하는(Yalom & Liberman, 1991) 등

의 다양한 인지적인 과정들을 포함한다(신선영, 정남운, 2012 재인용).

이처럼 의도적 반추는 자신의 삶에서 일어난 외상 사건을 수용하려는 노력

으로서, 적극적으로 자신과 세상에 대한 도식을 새롭게 구성하려는 적응적인 

과정이다. 즉 의도적 반추는 외상 사건을 포함한 전반적인 삶의 태도를 변화

시키며(Mcfarlane et al., 2002), 외상 후 성장을 촉진시키는 핵심적인 요인이라

고 볼 수 있다(Calhoun et al., 2000; Cann et al., 2010; Taku et al., 2009).
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2) 침습적 반추와 의도적 반추의 관계

Calhoun과 Tedeschi(2006)는 반추를 외상 후 성장 과정에서 필수적이며 핵심

적인 인지적 과정으로 개념화하고 있으며, Ehlers과 Clark(2000)도 외상 사건을 

경험한 후에 이를 처리하는 인지적 과정인 반추가 심리적 적응에 있어 중요한 

기능을 한다고 하였다.

다수의 선행연구에서는 침습적 반추와 의도적 반추는 순차적으로 일어난다

고 하였는데, Cann 등 (2011)은 침습적 반추의 수준이 의도적 반추의 수준을 

예측한다고 설명하며, 침습적 반추는 의도적 반추와 외상 후 성장에 있어서 

필수적인 선행 요인이라고 보았다. 그 이유는 침습적 반추로 인해 정서적 및 

심리적 고통이 클수록 사건을 내적으로 처리하려는 동기가 촉발되어 사건의 

원인과 의미를 이해하려는 의도적 반추를 유도하게 되며, 이는 결국 외상 후 

성장으로 이어질 수 있기 때문이다(Calhoun & Tedeschi, 2006). 이와 관련하여 

Triplett 등(2012)도 침습적 반추는 의도적 반추를 통해 외상 후 성장에 이른다

는 것을 구조 모형으로 검증하였다. 따라서 침습적 반추는 고통스러운 과정이

지만 외상 후 성장에 있어서 필수적인 선행 인지 과정으로 볼 수 있다(안현의, 

주혜선, 민지원, 심기선, 2013; Cann et al., 2011; Christopher, 2004). 

한편, 이러한 침습적 반추 상태가 오랜 기간 동안 지속되거나 의도적 반추

로 이행되지 않는 경우에는 외상 후 스트레스 장애로 발전할 수 있다(Triplett 

et al., 2012). 이와 관련된 선행연구를 살펴보면, Lancaster 등(2015)은 대학생

을 대상으로 사건에 대한 침습적 반추가 외상 후 스트레스 장애를 예측하지

만, 침습적 반추에서 의도적 반추를 매개하는 경우 외상 후 성장을 경험할 수 

있음을 밝혔으며, 엄미선과 조성호(2016)는 침습적 반추가 의도적 반추로 이행

하게 되면 외상 후 성장에 이를 수 있는 가능성이 높아지지만, 의도적 반추로 

이행되지 않고 침습적 반추 상태에 머무르게 되면 외상 후 스트레스 장애를 
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경험할 가능성이 높아지게 된다고 하였다. 이를 통해 외상 사건으로부터 외상 

후 성장을 경험하게 하기 위해서는 침습적 반추로부터 의도적 반추로 이행하

는 과정이 있어야 하며, 이때 의도적 반추의 역할은 필수적이라고 볼 수 있다.

Calhoun과 Tedeschi(2006)도 시간이 지나 정서적 고통을 조절하고 사건의 의

미를 찾게 되면서 침습적 반추가 의도적 반추로 전환되며 증가된 의도적 반추

로 인해 외상 후 성장이 일어난다고 설명하고 있을 뿐, 구체적으로 의도적 반

추를 증가시키는 기제에 대해서는 아직까지 충분히 밝히지 않았다. 따라서 침

습적 반추를 경험할 때 어떠한 과정을 통해 의도적 반추를 일어나게 할 수 있

는지 살펴보고자 하였다.

3) 의도적 반추와 외상 후 성장의 관계

의도적 반추가 잘 이루어지면 외상 후 성장을 경험할 수 있다(Calhoun & 

Tedeschi, 2006; Taylor, 1983). 개인은 외상 경험 이후 시간이 지나 인지적 처

리가 일어날 때 질적인 성장을 할 수 있다. 즉 사건 자체나 정서적인 측면에 

초점을 맞추는 것만으로는 외상 후 성장이 일어날 수 없으며, 성장과 관련된 

정교한 인지적 처리 과정이 성장에 있어서 결정적인 요소라고 하였다(Cann, 

Tedeschi, & McMillan, 2000; Hijazi, Keith, & O’Brien, 2015; Linley & Joshep, 

2004; Tedeschi & Calhoun, 2004).

의도적 반추와 외상 후 성장의 관계를 규명한 연구들을 살펴보면, 

McCullough 등(2006)과 Weinrib 등(2006)은 성장을 경험했다고 보고한 사람들 

중에 인지적인 과정을 거치지 않은 사람들은 실제적인 성장이 일어난 것이 아

니라 성장을 이루었다고 착각하고 있는 집단인 반면, 인지적 과정의 경험을 

거친 후 성장을 보고한 집단은 확실하게 성장을 이루었다고 하였다. Bower 등 

(1998)은 양성 HIV로 인해 가족을 상실한 외상 경험자들의 의도적 반추가 외
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상 후 성장과 정적인 관계가 있다고 설명하였고, 김지애 등 (2012)은 외상 사

건 이후 성장 집단과 미성장 집단을 가장 잘 변별해주는 요인은 의도적 반추

라고 하였으며, 전유진(2009)의 연구에서도 의도적 반추의 수준이 높을수록 외

상 후 성장이 높아지는 것으로 나타났다. 의도적 반추는 성인의 우울을 감소

시켜주고(김은하, 김보라, 2018), 대학생의 심리적 안녕감을 높여주며(김라영, 

2017), 삶의 의미를 찾게 하고 긍정적 정서를 증가시키는 것으로 나타났다(이

지영, 양은주, 2018). 이외에도 여러 선행연구들에서 의도적 반추는 외상 사건

의 고통을 극복할 수 있도록 도움을 주며, 외상 후 성장과 유의한 정적 상관

을 보였다(조한로, 정남운, 2017; Bower et al., 1998; Calhoun et al., 2000; 

Taku et al., 2008). 

 이러한 연구들로 미뤄볼 때, 의도적 반추는 외상 사건을 포함한 전반적인 삶

의 태도를 변화시키며(Mcfarlane et al., 2002), 외상 후 성장을 촉진시키는 핵

심적인 요인이라고 보았다(Calhoun et al., 2000; Cann et al., 2010; Taku et 

al., 2009). 따라서 의도적 반추는 외상 후 성장을 예측하는데 있어서 중요한 

역할을 할 것으로 기대된다.
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4. 탈중심화

1) 탈중심화의 개념

‘탈중심화(decentering)’는 즉각적인 자기 경험에서 한 발짝 물러나 바라

봄으로써 ‘현실’과 ‘자신이 해석한 현실’ 사이의 틈을 알아차리는 능력으

로 정의된다(Safran & Segal, 1990). 즉 현실과 이에 대한 자신의 해석인 생각

과 감정 사이의 틈을 인식할 수 있는 능력(Safran & Segal, 1990)을 의미하며, 

외부 사건에 대해서 나타나는 자신의 내적인 반응을 즉각적으로 인식하고, 그

것들을 회피하지 않고 수용하는 상태에서 거리를 두며 관찰하는 주의양식이다

(김준범, 2010). 예를 들어, 탈중심화적 관점을 취한다면, “나는 우울해(I'm 

depressed)"라고 말하는 대신 “지금 내가 우울하다고 생각하고 있구나(I am 

thinking that I feel depressed right now)”라고 이야기할 수 있다(Fresco, 

Segal, Buis, & Kennedy, 2007).

외상 사건을 경험한 사람은 외상 사건으로 인한 심리적 고통이 영원할 것이

라 생각해 점점 더 불안해질 수 있지만, 탈중심화 관점을 취하게 되면 사건에 

대한 자신의 반응과 사건 자체를 구분할 수 있는 능력이 생겨 경험에 대한 이

해가 변화할 수 있으며, 현재의 고통이 지속되리라는 불안감이 자신에게서 비

롯되었다는 사실을 인식할 수 있게 된다(Safran & Segal, 1990). 

탈중심화의 조작적 정의가 아직 명확하지 않아, 그 속성과 유사한 개념들로 

심리적 거리두기(psychological distancing; Liberman & Trope, 2008), 탈동일시

(disidentification; Assagioli, 1965), 인지적 탈융합(cognitive defusion; 문현미, 

2006)등이 함께 사용되고 있다. 최근에 탈중심화를 보다 조작적으로 정의한 내

용을 살펴보면, 다음과 같은 세 가지 측면으로 이루어져 있다(Fresco, Moore 

et al., 2007). 첫 번째는 자기 자신과 자신의 생각이 동일하지 않다는 것을 인
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식할 수 있는 능력으로, 예를 들어, “나는 나의 감정과 생각으로부터 나를 분

리시킬 수 있다[I can separate myself from my feelings and thoughts]”는 것

이다. 두 번째는 습관적으로 부정적인 경험에 반응하지 않는 능력으로, 예를 

들어, “나는 불쾌한 감정에 휘말리지 않고 그러한 감정을 관찰할 수 있다[I 

can observe unpleasant feelings without being drawn into them]”는 것이다. 

세 번째는 자기 수용 능력으로, 예를 들어, “나는 나 자신을 있는 그대로 잘 

받아들일 수 있다[I am better able to accept myself as I am]”는 것이다. 

제 3세대 인지행동치료에서는 마음챙김과 수용을 강조하고 있으며, 수용전

념치료(Acceptance & Commitment Therapy; Hayes, Strosahl, & Wilson, 1999), 

변증법적 행동치료(Dialectical Behavior Therapy; Linehan, 1993), MBCT(Segal, 

Teasdale, Williams, & Gemar, 2002) 등이 이에 해당된다. 이러한 치료기법들

은 개인의 감정의 내용이나 생각을 변화시키려고 하기 보다는 그것과의 관계 

변화를 강조한다. 감정과 생각을 수용하여 감정을 감정으로 생각을 생각으로 

보는 탈중심화적 관점을 기르는 것이 치료적 변화의 핵심이며(한송이, 이봉건, 

2018), 이러한 탈중심화는 인지치료의 장기적인 효과를 나타나게 하는 핵심적

인 기제이다(Ingram & Hollon, 1986).

2) 탈중심화와 의도적 반추의 관계

탈중심화는 자신의 감정과 생각에 거리를 두고 관찰하여 ‘생각은 단지 생

각일 뿐 현실과는 다를 수 있다’는 태도를 취하는 능력이다(Segal et al., 

2002). 즉, 탈중심화는 감정과 생각에 대한 관점의 변화를 의미하기 때문에 의

도적 반추에 영향을 미칠 것이라는 추론이 가능하다. 여러 학자들에 의해 탈

중심화는 건강한 심리사회적 발달에 필수적인 요인이며 인지치료의 핵심적인 

치료기제로서 강조되어져 왔지만(문현미, 2005; Fresco et al, 2007; Ingram, 



- 26 -

Hollon, 1986), 탈중심화와 의도적 반추의 관계를 직접적으로 조명한 연구는 

충분하지 않은 실정이다. 

Segal 등(2002)은 부정적인 생각이나 감정이 일어날 때 그 기분을 자각하고 

그것을 하나의 대상으로 관찰하는 태도를 취해 거리를 두면, 부정적인 생각과 

감정에 대한 시각을 변화시킬 수 있다고 보았다. 즉, 부정적인 사고의 내용을 

바꾸려 하기보다 부정적인 생각 및 감정을 다루는 방법과 과정을 바꾸려는 노

력은 상위인지 차원의 사고 양식으로 전환되어지는 변화가 가능하도록 도와준

다(Segal et al., 2002).

이와 관련한 선행연구들을 살펴보면 탈중심화와 의도적 반추는 밀접한 관련

이 있음을 확인할 수 있다. 탈중심화의 수준이 높을수록 사후 반추(침습적)에 

부적인 영향을 미치지만(하태순, 구훈정, 2017), 숙고적(의도적) 반추를 증가시

키며(Mori & Tanno, 2015), 외상 사건을 객관적으로 바라볼 수 있게 되고, 새

로운 의미를 찾게 하는 의도적 반추에 정적인 영향을 미치는 것으로 보고되었

다(엄미선, 조성호, 2016; 장경숙, 2013). 

이러한 연구 결과들을 통해 탈중심화는 자신의 생각과 감정을 수용하는 동

시에 이와 거리를 두고 조망하게 함으로써, 침습적 반추 패턴에서 벗어나 다

른 방식으로 사건을 이해하고 탐색해볼 수 있는 여지를 제공해주며, 이는 외

상 경험의 의미를 적응적인 방향으로 재구성하는 의도적 반추를 증가시켜줄 

것으로 보았다.

정리하면, 대인관계적 외상 경험을 한 대학생의 경우 침습적 반추를 하게 

되고, 시간이 경과함에 따라 침습적 반추로부터 사건에 대한 의미를 탐색하는 

의도적 반추를 하게 되며, 이는 결국 긍정적인 성장에 도달하게 한다. 따라서 

외상 후 성장을 하게 하기 위해서는 의도적 반추를 많이 경험하게 하는 것이 

필요하며, 본 연구에서는 탈중심화가 침습적 반추에 따른 의도적 반추의 수준

을 조절하는 역할을 할 것으로 가정하였다. 이에 본 연구에서는 탈중심화가 
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침습적 반추와 의도적 반추 사이를 조절하여 외상 후 성장으로 이어지는 조절

된 매개효과를 가지는지 살펴보고자 하였다.
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Ⅲ. 연구방법

1. 연구대상 및 절차

본 연구는 성신여자대학교 IRB(승인 번호: SSWUIRB 2018-045-001)의 승인

을 받아 실시된 연구이다. 본 연구를 위해 만 19세 이상의 수도권 소재 대

학교에 재학 중인 남녀 대학생을 대상으로 온라인 방법으로 자기보고식 설

문지를 실시하였다. 연구 윤리에 따라 연구 참가자들에게 연구에 대한 설명

과 안내를 제공하였으며, 모든 연구의 참여는 자발적으로 이루어졌다. 

적정 연구대상자 수를 산출하기 위해 G*Power(Erdfelder, Faul, & 

Buchner, 1996) program 3.1.9.4(유의수준 .01, 검정력 .95, 중간효과크기 .15)

를 실시하였을 때 172명이 필요한 것으로 나타났으며, 이와 관련된 선행 연

구를 살펴본 결과, 최소 400명에서 최대 500명을 대상으로 연구를 진행하였

고 평균적으로 500명 대상으로 연구되었다(양난미, 이은경, 송미경, 이동훈, 

2015; 조한로, 정남운 2017; 차경환, 2019; 하진의, 2014). 온라인에서 설문지

에 응답한 인원은 총 425명이었다. 그 중 문항 일부를 작성하지 않았거나 

무작위 응답을 하는 등 불성실한 응답자 48명을 제외하였고, 외상 후 성장

을 경험하기 위해서는 크고 심각한 고통을 동반해야 하므로(Fontana & 

Rosenhack, 1998; Linley & Joseph, 2004), 외상 사건의 고통스러운 정도를 

보통 미만(4점 미만)으로 응답한 34명의 설문지도 제외하였다. 또한 선행연

구에 따르면, 외상 경험을 한 시간과 사건 이후 성장에 대하여 사건 경험 

후 경과된 시간과 외상 후 성장이 정적 관계를 가진다는 연구(Helgeson, 

Reynolds, & Tomich, 2006)가 있는가 하면, 사건 경험 후 1~2주 내에 곧바로 

긍정적 변화를 경험했다는 연구(Frazier, Tix, & Barron, 2004)도 있어 결과
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가 비일관적으로 보고되고 있다. 본 연구에서는 외상 후 경험이 있다고 하

더라도 외상적 사건 후 보통 3개월까지는 스트레스가 높은 수준이어서 성장

을 경험하기에는 무리가 있으며(Schroevers et al., 2010, 한상숙, 2014, 재인

용), 5년이 지난 회고적 보고는 왜곡될 가능성을 제안한 연구 결과(Tedeschi 

& Calhoun, 1996)를 근거로, ‘대인관계 외상 관련 질문지’를 사용하여 외

상을 경험한지 3개월 미만이거나 5년이 지났다고 응답한 142명의 설문지를 

제외하여 총 201명이 최종적으로 분석대상이 되었다. 
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2. 측정도구

1) 대인관계 외상 관련 질문지

본 연구에서는 대인외상 경험을 살펴보기 위해 전겸구와 김교현(1991)의 

‘대학생용 생활스트레스’ 하위요인과 Norris(1990)의 ‘일반 모집단을 위한 

외상 스트레스 사건 목록(Traumatic Stress Schedule)’그리고 Tedeschi와 

Calhoun(1996)의 미국판 PTGI 개발연구에서 사용된 사건 목록들을 송승훈

(2007)이 참고하여 제작한 ‘외상 사건 12목록’중 대인관계적 외상의 원인이 

될 수 있는 8가지 사건을 사용하였다. 대인관계 외상 관련 질문지는 외상 유

형 및 강도, 외상 사건이 발생한 시기, 외상 사건으로 인한 주관적 고통 수준

으로 구성되어 있다. 

대인외상경험을 분류함에 있어 박은주(2012)는 대인관계 파탄(예: 이혼, 파

혼, 절교 등), 단체 적응문제(예: 학교 또는 직장에서의 소외나 왕따)등이 해당

한다고 하였고, 장진이와 안현의(2011)는 이별, 소외 등이 해당한다고 하였다. 

이수림(2013)은 이혼 및 별거, 대인관계 파탄 및 적응문제, 배신충격, 범죄피

해, 성추행(폭력), 어린 시절 학대 등의 외상사건을 대인외상으로 구분하였다. 

따라서 위와 같은 국내 선행연구에서 보고된 대인외상 분류를 참고하여 8문항

으로 나누고 제시된 사건 외의 경우를 대비하여 ‘기타’항목을 두어 응답하

도록 하였다(곽현아, 2019; 김성아, 2015; 손세영, 2018; 이수진, 2017; 유미영, 

2018). 본 연구에서는 9가지의 대인 관계적 외상 중에서 지금까지 살아오면서 

경험한 외상 사건을 모두 고르게 한 후, 가장 고통스러웠던 사건 하나를 선택

하게 하도록 하였다. 그리고 원척도에서 외상 경험의 발생 시기를 선택하도록 

객관식 문항으로 제시되어져 있지만, 본 연구에서는 외상 이후 경과된 시간 

변인을 통제하기 위해 개방형 질문(Open-ended question)으로 재구성하여 직
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표 1. 대인관계 외상 사건 목록

외상 사건 목록

1 대인관계 파탄(예: 이별, 실연, 절교 등)

2 이혼 및 별거(예: 본인 및 부모)

3 사랑하는 사람의 사망

4 사랑하는 사람의 질병

5 적응의 어려움(예: 학교, 사회, 집단에서의 소외, 따돌림 등)

6 지인으로부터의 성추행 및 성폭력

7 배신, 충격(예: 거짓말, 외도, 속임, 사기 등)

8 어린 시절의 학대

9 기타

접 서술하게 하였다. 이후 문항들에서는 앞서 선택한 외상사건을 떠올리며 사

건당시 및 현재의 주관적 고통을 7점 척도(1=전혀 고통스럽지 않음 ~ 7=매우 

고통스러움)로 평정하도록 하여 외상 경험을 측정하였다. 이 때, 그 사건이 발

생했을 당시의 고통을‘보통(4점)’이하로 ‘고통스럽지 않았다’고 체크 한 

경우에는 연구에서 제외하였고, 5점 이상으로 체크 한 경우 대인관계 외상 경

험자로 선정하였다. 대인관계 외상 사건 목록은 표 1에 제시되었다.

2) 사건관련 반추 척도

 

본 연구에서는 외상 관련 반추를 알아보기 위해 Cann 등(2011)이 개발하

고 안현의, 주혜선, 민지원, 심기선(2013)이 번안, 타당화한 한국판 사건관련 

반추 척도를 사용하였다. 척도는 총 20문항이며, 침습적 반추 10문항과 의도

적 반추 10문항으로 구성되어있다. 참가자는 외상 사건과 관련하여 평소 해

당 반추를 얼마나 자주 경험하는지 4점 척도(0점: 전혀 아니다~3: 자주 그렇
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표 2. 사건관련 반추 척도의 문항구성 및 신뢰도

하위요인 문항수 문항번호 내적합치도

침습적 반추 10 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10 .93

의도적 반추 10 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20 .89

전체 10 1~20 .83

다)로 응답하며, 점수가 높을수록 해당 영역의 반추 양식을 더 많이 사용한

다고 해석할 수 있다. 척도의 신뢰도 계수를 살펴보았을 때, Cann 등(2011)

이 개발한 원척도의 신뢰도 계수(Cronbach'sα)는 침습적 반추 .94, 의도적 

반추가 .88 이었으며, 안현의 등(2013)이 번안하고 타당화한 척도의 신뢰도

계수(Cronbach'sα)는 침습적 반추가 .96, 의도적 반추가 .95로 보고되었다. 

본 연구에서의 내적합치도는 침습적 반추가 .93, 의도적 반추가 .89였다.

3) 탈중심화 척도

본 연구에서는 탈중심화를 측정하기 위해 김준범(2010)이 탈중심화를 ‘내적 

반응에 대한 즉각적 인식, 수용, 거리두기의 3요인구조를 갖는 주의 양식’으

로 재정의하여 개발한 척도를 사용하였다. 즉각적 인식 5문항, 수용 5문항, 

거리두기 5문항으로 총 15문항으로 구성되어 있으며, 각 문항은 5점 Likert척

도(1전혀 그렇지 않다 ∼ 5거의 항상 그렇다)로 되어 있다. 총점이 높을수록 

탈중심화 수준이 높음을 의미하며, 김준범(2010)의 연구에서 탈중심화 척도 

문항 전체의 내적 합치도는 .85였으며 요인별로 각각 .78, .73, .77이었다. 본 

연구에서의 내적 합치도는 ‘즉각적 인식’이 .75, ‘수용’이 .73, ‘거리두

기’가 .65로 나타났으며, 전체 내적합치도는 .83이었다.
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표 3.  탈중심화 척도의 문항구성 및 신뢰도

하위요인 문항수 문항번호 내적합치도

즉각적 인식 5 2, 4, 8, 10, 15 .75

수용 5 3, 5, 7, 13, 14 .73

거리두기 5 1, 6, 9, 11, 12 .65

전체 10 1~10 .83

4) 한국판 외상 후 성장 척도

본 연구에서는 외상 경험 후의 긍정적 변화에 대한 개인의 자각 정도를 측

정하기 위해 Tedeschi와 Calhoun(1996)이 개발하고 송승훈 등(2009)이 번안한 

한국판 외상 후 성장 척도(Korea Posttraumatic Growth Inventory; K-PTGI)를 

사용하였다. 외상 후 성장의 원척도는 총 5개의 하위 차원인 새로운 가능성의 

발견, 대인관계 의미 변화, 개인 내적 강점의 변화, 삶에 대한 감사, 영적 관심

의 변화로 구성되어 있으나 송승훈(2009)이 번안한 한국 외상 후 성장 척도는 

타당화 과정에서 5문항이 제외되어 ‘자기지각의 변화’6문항, ‘대인관계의 

깊이 증가’5문항, ‘새로운 가능성의 발견’3문항, ‘종교적 관심의 증가’2

문항 등 4개요인, 총 16문항으로 구성되어 있다. 점수의 범위는 0점(나는 이러

한 변화를 경험하지 못하였다)부터 5점(나는 이러한 변화를 매우 많이 경험하

였다)까지로 구성된 척도로, 점수가 높을수록 외상 후 긍정적인 변화를 많이 

경험하였다는 것을 의미한다. Tedeschi와 Calhoun(1996)이 개발한 원척도의 내

적 합치도는 .90이었고, 송승훈 등(2009)의 연구에서는 .91이었으며, 본 연구에

서의 내적합치도는‘자기 지각의 변화’가 .87, ‘대인관계 깊이 증가’가 .85, 
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표 4. 외상 후 성장 척도의 문항구성 및 신뢰도

하위요인 문항수 문항번호 내적합치도

자기 지각의 변화 6 7, 8, 9, 10, 13, 15 .87

대인관계 깊이 증가 5 4, 6, 11, 12, 16 .85

새로운 가능성의 발견 3 1, 2, 5 .72

영적·종교적 관심의 증가 2 3, 14 .66

전체 16 1~16 .90

‘새로운 가능성의 발견’이 .72, ‘영적·종교적 관심의 증가’가 .66로 나타

났으며, 전체 내적 합치도는 .90이었다.
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 3. 자료 분석

본 연구에서는 침습적 반추, 의도적 반추, 탈중심화, 외상 후 성장 간의 관

계를 살펴보기 위해서 SPSS 22.0 프로그램과 SPSS Macro를 사용하여 다음과 

같은 분석을 실시하였다. 첫째, 연구 참가자들의 인구통계학적 특성을 알아보

기 위해 빈도분석을 실시하였다. 둘째, 측정 도구들의 신뢰도를 알아보기 위해 

내적합치도 계수(Cronbach'sα)를 산출하였다. 또한 주요 변인들의 평균과 표

준편차, 왜도와 첨도를 통해 기술적 경향성을 알기 위해 기술통계 분석을 실

시하였다. 셋째, 연구에 사용된 변인들 간의 상관관계를 확인하기 위해 

Pearson 이변량 상관분석을 실시하였다. 넷째, Muller 등(2005)이 제안한 통합

분석모형을 기반으로 James와 Brett(1984)의 위계적 회귀분석 전략을 통합한 3

단계 조절된 매개효과 분석 방법(정선호, 서동기, 2016)을 실시하였다. 이 과정

에서 SPSS 22.0 프로그램과 SPSS PROCESS Macro를 사용하였다. 구체적으로, 

조절회귀모형에서 독립변수와 종속변수의 관계에서 조절변수의 조절효과가 없

음을 확인하기 위해 모델 1을 사용하였다. 그 다음, 조절변수가 투입되지 않은 

단순매개효과를 검증하기 위해 모델 4를 사용하였다. 마지막으로 모델 7을 사

용하여, 조절변수와 매개변수가 투입된 조건화 모형에서 조절된 매개효과를 

검증하였다.

PROCESS Macro를 사용하여 조절된 매개효과를 분석함에 있어, 부트스트랩

핑(bootstrapping) 방법을 통해 조건부 효과의 통계적 유의성을 검증하였다. 부

트스트랩핑은 모수의 분포를 알지 못할 때, 통계치를 반복적으로 계산함으로

써 모수의 분포를 경험적으로 추정하는 방법이다(Shrout & Bolger, 2002). 

Bootstrapping으로 추정된 95% 신뢰구간에 0이 포함되지 않을 때 유의도 .05 

수준에서 효과가 통계적으로 유의하다고 판단할 수 있다(조영일, 김지현, 한우

리, 조유정, 2015)
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표 5. 연구대상의 인구통계학적 특성 (N=201)

　 　 빈도 비율

성별
남자 42 20.9

여자 159 79.1

학년

1학년 41 20.4

2학년 41 20.4

3학년 55 27.4

4학년 이상 64 31.8

Ⅳ. 연구결과

1. 주요 변인들의 기술 통계 및 상관 분석

1) 인구통계학적 변인

연구 대상자의 인구통계학적 특성을 표 5에 제시하였다. 연구에 참여한 참

가자의 평균 연령은 만 21.53세(SD=2.58)이었다. 연구 참가자 중 남자는 42명

(20.9%), 여자 159명(79.1%)이었다. 대상자 중 1학년은 41명(20.4%), 2학년은 41

명(20.4%), 3학년은 55명(27.4%), 4학년 이상은 64명(31.8%)이었다. 전공 분포는 

사회계열이 42명(20.9%)으로 가장 많았으며, 인문계열 39명(19.4%), 공학계열 

32명(15.9%), 자연계열 25명(12.4%) 순이었다. 종교는 무교가 121명(60.2%)로 가

장 많았으며, 개신교 54명(26.9%), 천주교 13명(6.5%), 불교 11명(5.5%) 순이었

다. 
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전공

사회계열 42 20.9

인문계열 39 19.4

공학계열 32 15.9

자연계열 25 12.4

예체능계 20 10

사범계열 15 7.5

경상계열 13 6.5

법정계열 12 6

어문계열 3 1.5

종교

무교 121 60.2

개신교 54 26.9

천주교 13 6.5

불교 11 5.5

기타 2 1
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표 6. 대인관계 외상 사건의 유형 　 (N=201)

대인관계 외상 사건의 유형 빈도 비율

대인관계 파탄(이별, 실연, 절교 등) 67 33.3

적응의 어려움(학교, 사회, 집단에서의 소외, 따돌림  등) 33 16.4

사랑하는 사람의 사망 27 13.4

배신, 충격(거짓말, 외도, 속임, 사기 등) 26 12.9

사랑하는 사람의 질병 16 8.0

기타 13 6.5

어린 시절의 학대 8 4.0

이혼 및 별거(본인 및 부모) 6 3.0

지인으로부터의 성추행 및 성폭행 5 2.5

2) 대인관계 외상 사건의 유형

연구 대상자들이 보고한 가장 고통스러웠던 대인관계 외상 경험에는 대인관

계의 파탄(이별, 실연, 절교 등)이 67(33.3%)명으로 가장 많았으며, 다음으로 적

응의 어려움(학교, 사회, 집단에서의 소외, 따돌림 등)이 33명(16.4%), 사랑하는 

사람의 사망 27명(13.4%), 배신 충격(거짓말, 외도, 속임, 사기 등) 26명(12.9%)

의 순으로 나타났다. 자세한 결과는 표 6에 제시하였다.
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표 7. 대인관계 외상 사건의 경과 시간 　 (N=201)

대인관계 외상 사건의 경과 시간 빈도 비율

6개월 이내 24 11.9

7~12개월 전 30 14.9

1~2년 전 51 25.4

2~3년 전 43 21.4

3~4년 전 27 13.4

4~5년 전 26 12.9

3) 대인관계 외상 사건의 경과 시간과 외상으로 인한 고통 정도

대인관계 외상 사건의 발생 시기는 응답할 당시를 기준으로 하여 보고하도

록 하였다. 피험자들이 보고한 외상 이후 경과 시간은 1~2년이 51명(25.4%)으

로 가장 많았으며, 다음으로는 2~3년이 43명(21.4%), 7~12개월이 30명(14.9%), 

3~4년이 27명(13.4%)의 순으로 가장 많았다. 자세한 결과는 <표 3>에 제시하였

다. 

외상 사건이 발생했을 당시에 얼마나 고통스러웠는가, 또 외상 사건으로 인

해 최근 얼마나 고통스러웠는가에 관한 문항에는 7점 척도(1점: 전혀 고통스럽

지 않았다, 4점: 보통이다, 7점: 매우 고통스러웠다)로 응답하게 하였다. 분석 

결과, 외상 사건 당시 ‘매우 고통스러웠다’고 응답한 참가자가 84명(41.8%)

로 가장 많았고, 발생 당시 고통 정도의 평균은 6.19(SD=0.78), 최근 고통 정도

의 평균은 3.4(SD=1.64)로 나타나, 외상 사건 발생 당시 참가자들은 보통 이상
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으로 고통스러워 한 반면, 최근에는 고통스러운 정도가 보통 이하로 낮은 것

으로 나타났다.

4) 침습적 반추와 의도적 반추, 탈중심화, 외상 후 성장의 상관관계

주요 변인들 간의 관계를 알기 위해 Pearson 상관 분석을 실시하고, 그 결

과를 표 8에 제시하였다. 변인들 간의 관계를 살펴보면, 침습적 반추는 의도적 

반추(r=.25, p<.001)와 통계적으로 유의한 정적 상관을 보였으며, 외상 후 성장

(r=-.14, p<.05)과는 부적 상관을 보였다. 한편, 침습적 반추와 탈중심화는 유의

한 관련성이 나타나지 않았다. 의도적 반추는 탈중심화(r=.21, p<.01), 외상 후 

성장(r=.44, p<.001)과 유의한 정적 상관을 보였으며, 탈중심화 또한 외상 후 

성장(r=.36, p<.001)과 유의한 정적 상관을 보였다.
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표 8. 침습적 반추와 의도적 반추, 탈중심화, 외상 후 성장의 상관계수 및 각 측정 변인의 기술통계 (N=201)

　 1 2 3 3a 3b 3c 4 4a 4b 4c 4d

1. 침습적반추 1

2. 의도적반추 .25*** 1

3. 탈중심화 -.13** .21** 1

  a. 즉각적 인식 -.08** .10*** .82*** 1

  b. 수용 -.08** .13*** .81*** .51*** 1

  c. 거리두기 -.16** .28*** .79*** .47*** .45*** 1

4. 외상 후 성장 -.14** .44*** .36*** .27*** .27*** .35*** 1

  a. 자기지각의 변화 -.20** .38*** .37*** .29*** .27*** .35*** .90*** 1

  b. 대인관계 깊이 증가 -.18** .28*** .29*** .21*** .21** .28*** .80*** .57*** 1

  c. 새로운 가능성의 발견 *.11** .47*** .31*** .27*** .23** .25*** .70*** .60*** .36*** 1

  d. 영적 〮종교적 관심의 증가 -.02** .26*** .04*** -.05** .05** .11*** .57*** .42*** .28*** .32*** 1

평    균 3.01 2.63 3.48 3.61 3.61 3.22 2.61 2.80 2.50 3.10 1.70

표준편차 .72 .71 .54 .66 .68 .67 .93 1.12 1.22 1.10 1.44

왜    도 -.76 -.05 .01 -.27 -.13 .18 .18 -.31 -.16 -.52 .58

첨     도 -.76 -.74 -.06 -.03 -.54 -.14 -.30 -.53 -.84 -.13 -.60

*p<.05, **p<.01, ***p<.001
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표 9. 침습적 반추와 의도적 반추의 관계에서 탈중심화의 조절효과   
      검증 (N=201)

변인 B SE t

침습적반추 .27*** .07 4.02

탈중심화 .33*** .09 3.62

상호작용항 .03 .11 .27

R2=.12, F=8.89, ***p〈.001

2. 조절효과 검증

침습적 반추가 의도적 반추에 영향을 미치는 관계에서 탈중심화의 조절효과

를 분석하기 위하여, PROCESS Macro의 모델 1을 사용하였고, 그 결과를 표 9

에 제시하였다. 의도적 반추를 준거 변인으로 한 회귀모형은 통계적으로 유의

하였다(F(3, 197)=8.89, p<.001). 침습적 반추 수준의 1단위 증가는 .27단위의 의

도적 반추 수준의 증가를 가져왔으며(B=.29, t(201)=4.02, p<.001), 탈중심화 수

준의 1단위 증가는 .33 단위의 의도적 반추 수준의 증가를 가져왔다(B=.33, 

t(201)=.3.62, p<.001). 반면, 침습적 반추와 의도적 반추의 관계는 탈중심화의 

수준에 따라 변하지 않았다(B=.03, t(201)=.27, p>.05). 즉 침습적 반추와 의도적 

반추의 관계에서 탈중심화는 조절효과를 가지지 않았다.
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표 10. 회귀분석에 의한 의도적 반추의 매개효과 검증 (N=201)

변인 B SE t

침습적 반추가 외상 후 성장에 미치는 총효과 -.19* .10 -2.05

침습적 반추가 의도적 반추에 미치는 효과 .24*** .07 3.57

의도적 반추가 외상 후 성장에 미치는 효과
(침습적 반추 통제) .65*** .08 7.90

침습적 반추가 외상 후 성장에 미치는 효과
(의도적 반추 통제) -.35*** .08 -4.21

R2=.26, F=34.01, *p〈.05, ***p〈.001

3. 매개효과  검증

1) 침습적 반추와 외상 후 성장의 관계에서 의도적 반추의 매개효과 검증

침습적 반추가 외상 후 성향에 미치는 영향에서 의도적 반추의 매개효과는 

PROCESS Macro에서 제공하는 모델 4를 활용하여 분석하였다. 분석 결과는 

표 10과 그림 3에 제시하였다. 외상 후 성장을 준거 변인으로 하고 예측변인

으로 침습적 반추와 의도적 반추를 추가한 회귀모형은 통계적으로 유의하였다

(F(2, 198)=34.01, p<.001). 의도적 반추의 1단위 증가는 .65 단위의 외상 후 성

장 수준의 증가를 가져왔다((B=.65, t(201)=7.90, p<.001).

결과적으로, 침습적 반추가 의도적 반추에 미치는 영향이 통계적으로 유의

하였고((B=.24, t(201)=3.57, p<.001), 의도적 반추가 외상 후 성장에 미치는 영

향 또한 통계적으로 유의하였다((B=.65, t(201)=7.90, p<.001). 이 때, 매개변수의 

간접효과를 통제하여도 침습적 반추가 외상 후 성장에 미치는 효과가 통계적

으로 유의하였다((B=-.35, t(201)=-4.21, p<.001). 따라서 침습적 반추가 외상 후 

성장에 미치는 영향에서 의도적 반추가 부분매개역할을 함을 알 수 있었다. 
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표 11.  의도적 반추의 매개효과 유의성 검증 (N=5000)

변수 간접효과 Boot SE LLCI ULCI

의도적 반추 .16 .06 .06 .28

       

         

        

      그림 3. 침습적 반추와 외상 후 성장의 관계에서 의도적 반추의 매개효과

2) 매개효과의 통계적 유의성

의도적 반추의 매개효과가 통계적으로 유의한지 검증하기 위해 부트스트랩 

기법으로 분석한 결과를 표 11에 제시하였다. 신뢰구간이 0을 포함하지 않으

므로, 매개효과가 유의한 것으로 나타났다(95% CI:.06~.28). 따라서 의도적 반

추가 침습적 반추와 외상 후 성장을 통계적으로 유의하게 부분매개함을 확인

하였다.
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4. 조절된 매개효과 검증

1) 탈중심화로 조절된 의도적 반추의 매개효과 검증

침습적 반추가 외상 후 성장에 미치는 영향에서 탈중심화로 조절된 의도적 

반추의 매개효과는 PROCESS Macro에서 제공하는 모델 7을 활용하여 분석하

였다. 분석 결과는 표 12와 그림 4에 제시하였다. 우선, 의도적 반추를 결과 

변수로 하고 침습적 반추와 탈중심화를 예측 변인으로 추가한 회귀 모형은 통

계적으로 유의하였다(F=(3, 197)=8.89, p<.001). 침습적 반추 수준의 1단위 증가

는 의도적 반추 수준의 .17 단위의 증가를 가져왔다(B=.17, t(201)=.40, p<.001). 

반면, 탈중심화에 따라서 의도적 반추의 수준은 변하지 않았다(B=.23, 

t(201)=.69, p〉.001). 즉, 침습적 반추와 의도적 반추의 관계를 탈중심화가 조

절하지 않았다(B=.03, t(201)=.27, p〉.001).

다음으로, 외상 후 성장을 준거 변인으로 한 회귀 모형은 통계적으로 유의

하였다(F=(2, 198)=34.01, p<.001). 의도적 반추 수준이 1 단위 증가는 .65 단위

의 외상 후 성장 수준의 증가를 가져왔고(B=.65, t(201)=7.90, p<.001), 의도적 

반추의 영향을 통제한 후에도 침습적 반추 수준의 1 단위 증가는 -.35 단위의 

외상 후 성장 수준의 감소를 가져 왔다(B=-.35, t(201)=-4.21, p<.001). 
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표 12. 의도적 반추의 조절된 매개효과 검증 (N=201)

결과변수

의도적 반추 외상 후 성장

　 b t b t

침습적 반추 .17 .40 -.35*** -4.21***

탈중심화 .23 .69

상호작용항 .03 .27

의도적 반추 　 　 .65*** 7.90***

***p〈.001

         

            

              그림 4. 탈중심화로 조절된 의도적 반추의 매개 모형
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표 13. 조절된 매개효과 유의성 검증 (N=5000)

변수 간접효과 Boot SE LLCI ULCI

의도적 반추 .02 .08 -.15 .16

2) 조절된 매개효과의 통계적 유의성 검증

조절된 매개효과가 통계적으로 유의한지 검증하기 위해 부트스트랩 기법을 

사용하여 조절된 매개 지수를 검증하였고, 그 결과를 표 13에 제시하였다. 신

뢰구간이 0을 포함하므로, 조절된 매개효과는 통계적으로 유의하지 않았다

(95% CI: -.15~.16) 즉, 침습적 반추와 외상 후 성장 간의 관계에서 의도적 반

추의 매개 효과는 탈중심화에 따른 차이가 없었다.
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Ⅴ. 논의 및 제언

1. 결과에 대한 논의

본 연구에서는 대인관계 외상을 경험한 대학생을 대상으로 침습적 반추와 

의도적 반추의 관계에서 탈중심화가 조절효과를 가지는지, 이어서 침습적 반

추와 외상 후 성장의 관계에서 의도적 반추가 매개효과를 가지는지, 끝으로 

침습적 반추가 의도적 반추를 거쳐 외상 후 성장에 영향을 주는 매개효과가 

탈중심화의 수준에 따라 어떻게 달라지는지에 대해 알아보고자 하였다. 연구

문제를 중심으로 결과를 요약하고 논의하면 다음과 같다.

첫째, 주요 변인들의 상관분석을 실시한 결과를 구체적으로 살펴보면, 침습

적 반추와 외상 후 성장은 유의한 부적 상관을 나타냈다. 이러한 결과는 침습

적 반추가 긍정적 성장 수준을 낮추며(Taku et al., 2008), 스트레스 증가와 함

께 대처능력 또한 감소시킨다는 선행연구(Cann et al., 2011)들을 지지한다. 침

습적 반추는 의도적 반추와는 유의한 정적 상관을 나타내었다. 이러한 결과는 

침습적 반추의 수준이 의도적 반추의 수준을 예측하며(Cann et al., 2011), 침

습적 반추로 인해 정서적 고통이 클수록 외상 사건을 내적으로 처리하려는 동

기가 촉발되어 사건의 원인과 의미를 이해하려는 의도적 반추를 하게 된다는 

선행연구(Calhoun & Tedeschi, 2006)들을 지지하는 결과이다. 반면, 침습적 반

추는 탈중심화와는 유의한 상관관계를 나타내지 않았다. 이러한 결과는 침습

적 반추와 탈중심화의 상관관계가 통계적으로 유의하지 않는 선행연구의 결과

(엄미선, 조성호, 2016; 차경환, 2019)들을 지지한다.

의도적 반추와 외상 후 성장은 유의한 정적 상관을 나타내었다. 이러한 결

과는 의도적 반추가 잘 이루어지면 외상 후 성장을 경험할 수 있으며(Calhoun 
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& Tedeschi, 2006; Taylor, 1983), 정교한 인지적 처리 과정이 외상 후 성장을 

경험하는 데 있어서 중요한 요소라고 주장한 선행연구(Tedeschi & Calhoun, 

2004)들의 결과를 지지한다. 탈중심화는 의도적 반추와도 유의한 정적 상관을 

나타내었는데, 이것은 탈중심화의 수준이 높을수록 의도적 반추가 향상된다는 

선행연구들(엄미선, 조성호, 2016; Mori & Tanno, 2015)을 지지하는 결과이다.

둘째, 침습적 반추와 의도적 반추의 관계에서 탈중심화는 조절효과를 가지

지 않는 것으로 나타났다. 이는 침습적 반추와 의도적 반추의 관계가 탈중심

화의 수준에 따라 달라지지 않는다는 것을 의미한다. 이러한 결과는 탈중심화

가 침습적 반추에 따른 의도적 반추의 수준을 조절하는 역할을 할 것이라는 

본 연구의 가설과 반대되는 것으로, 대인관계 외상을 겪은 후에 침습적 반추

를 하더라도 탈중심화를 많이 하게 될수록 의도적 반추의 수준을 보다 많이 

향상시킬 수 있다는 가설은 지지되지 않았다. 이것은 침습적 반추가 의도적 

반추에 미치는 영향을 탈중심화가 조절한다는 기존의 연구(엄미선, 조성호, 

2016)와 상충되는 결과로서, 다른 외상과는 달리 대인관계 외상의 경우에는 침

습적 반추와 의도적 반추의 관계에서 탈중심화가 조절 역할을 하지 못할 가능

성이 있다고 볼 수 있다. 이는 침습적 반추가 의도적 반추에 영향을 미침에 

있어서 탈중심화라는 인지적 요인만을 강조한 데 원인이 있어 보인다. 침습적 

반추는 의도적 반추를 일으켜 외상 후 성장에 이르게 하는데, 이러한 침습적 

반추가 의도적 반추로 이행되지 못하면 정서적인 고통과 적응의 어려움을 경

험할 수 있다(Triplett et al., 2012). 선행연구(Allen, 2013; Calhoun et al., 2010)

에서도 외상 이후 성장에 영향을 미치는 변인으로 정서적 고통의 관리를 강조

하였다. 즉, 대인관계 외상을 경험한 후 외상 후 성장을 위해서는 인지적 요인

뿐만 아니라 정서적인 변화도 중요하다. 외상을 경험한 후 사건에 대한 사고

와 정서가 종합적으로 다루어져야 침습적 사고를 줄일 수 있다는 Judith와 

Herman(1997)의 보고와 침습적 반추로 인해 정서적 및 심리적 고통이 클수록 
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사건을 내적으로 처리하려는 동기가 촉발되어 의도적 반추를 유도할 수 있다

는 Calhoun과 Tedeschi(2006)의 연구결과를 고려해볼 때, 침습적 반추 이후 일

어나는 부정적인 정서를 적절히 관리하여 대처하는 것이 의도적 반추로 이행

하는 데 영향을 미칠 것으로 생각되며, 특히 대인관계 외상의 경우에는 인지

뿐만 아니라 정서를 관리하는 것이 중요할 것으로 사료된다(임선영, 권석만, 

2012; Gillies & Neimeyer, 2006). 따라서 이러한 결과는 선행연구와 함께 고려

할 때, 탈중심화라는 인지적 과정뿐만 아니라 정서적 과정을 함께 거쳐 의도

적 반추에 영향을 미칠 가능성이 있음을 시사한다.

셋째, 침습적 반추와 외상 후 성장의 부적 관계에서 의도적 반추는 정적인 

매개효과를 가지는 것으로 나타났다. 또한, 의도적 반추를 매개변수로 투입한 

후에도 외상 후 성장에 대한 침습적 반추의 직접효과가 유의하였을 뿐만 아니

라 그 크기가 더 커졌는데, 이것은 의도적 반추의 정적 매개효과가 외상 후 

성장의 변량을 설명한 이후에 침습적 반추가 외상 후 성장에 미치는 부정적인 

영향력이 더 증가했음을 의미한다.

의도적 반추를 매개변수로 고려하였을 때에도 침습적 반추의 외상 후 성장

에 대한 부정적인 영향력은 여전히 유의하였을 뿐만 아니라 그 크기가 더 증

가하였다. 이렇게 침습적 반추가 외상 후 성장에 부적 영향을 주는 것은 높은 

수준의 침습적 반추가 긍정적 성장 수준은 낮추며(Taku et al., 2008), 스트레

스 증가와 함께 대처능력를 감소시키고(Cann et al., 2011), 외상 후 스트레스 

장애를 가지게 될 가능성을 높인다는 선행 연구(엄미선, 조성호, 2016)들과 일

치하는 결과이다. 즉, 대인관계 외상을 경험한 이후에 침습적 반추를 오랜 기

간 높은 수준으로 경험할수록 외상 후 성장을 경험할 가능성은 낮아진다는 것

을 의미한다.

다음으로 침습적 반추와 외상 후 성장의 관계에서 의도적 반추의 단순 매개

효과가 통계적으로 유의한 것으로 나타났다. 구체적으로, 의도적 반추가 매개
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변수로 투입되어 외상 후 성장의 변량을 설명한 이후에는 침습적 반추의 외상 

후 성장에 대한 부정적인 영향력이 오히려 더 증가하였다. 이러한 결과는 외

상 후 성장을 경험하기 위해서는 침습적 반추 이후에 의도적 반추의 과정을 

거치는 것이 필요하다는 선행연구들(Calhoun & Tedeschi, 2006; Bower et al., 

1998)과 맥락을 함께 한다. 또한, 대인관계 외상 경험 이후에 침습적 반추로 

고통을 겪는다고 하더라도 그러한 사건을 잊어버리려고 노력하면서 회피하기

보다는 자발적으로 외상 사건에 직면하여 그것을 이해하려고 노력하고, 그 사

건을 통해서 얻게 되는 교훈과 의미를 되새기는 것이 개인을 외상 후 성장으

로 이끌 수 있으며, 이러한 의도적 반추가 결국 침습적 반추의 부정적인 영향

력을 감소시켜준다는 것을 시사한다.

마지막으로, 침습적 반추와 외상 후 성장의 관계에서 탈중심화로 인해 조절

된 의도적 반추의 매개효과는 통계적으로 유의하지 않은 것으로 나타났다. 즉, 

침습적 반추와 외상 후 성장의 관계에서 의도적 반추의 매개효과는 탈중심화

의 수준에 따라 차이가 없는 것으로 나타났다. 이러한 결과는 탈중심화를 많

이 하든 적게 하든 간에 큰 상관없이 침습적 반추가 의도적 반추를 거쳐 외상 

후 성장에 이르는 효과에는 별다른 차이가 없음을 의미한다고 볼 수 있을 것

이다. 하지만 본 연구의 결과로부터 이러한 결론을 내리는 데에는 신중을 기

할 필요가 있을 것이다. 왜냐하면 탈중심화는 자신의 내적인 반응을 관찰하고 

객관화하여 감정과 생각을 수용하도록 하는 것인데, 탈중심화는 자신의 인지

를 객관화하는 상위인지까지 요구하는 과정으로 심층적 인지과정이 필요하다. 

그러나 본 연구에서 사용한 탈중심화 척도는 상위인지 개념을 제대로 반영하

기에 한계가 있으며, 무엇보다 탈중심화를 측정하는 문항의 내용을 일반 대학

생 참여자들이 사전 설명 없이 이해하는데 어려움이 있었을 것으로 보여, 본 

연구에서 탈중심화를 정확하게 측정하기 어려웠을 것으로 보인다.

본 연구는 대인관계 외상을 경험한 대학생의 외상 후 성장을 예측하는 요인



- 52 -

으로 침습적 반추와 그 사이를 매개하는 의도적 반추의 영향을 살펴봄으로써 

치료적 개입의 시사점을 확인하고자 하였다. 먼저 대인관계 외상을 경험한 대

학생들이 외상 후 성장으로 이르게 하기 위해서는 침습적 반추를 낮은 수준으

로 유지할 필요가 있다. 그러나 대인관계 외상이라는 크나큰 고통을 경험한 

이후에 반복적으로 침투하듯이 그러한 사건이 떠오르는 것은 인간이라면 누구

나 겪을 수 있는 어쩔 수 없는 증상이며(APA, 2013), 개인의 의지만으로는 조

절하기 어려울 수 있기 때문에 심리적 개입에도 한계점을 지닌다. 따라서 침

습적 반추를 낮은 수준으로 만드는 것 이외에 또 어떠한 변인이 외상 후 성장

에 이를 수 있게 하는지 그 기제를 파악하고 이해하여 상담 장면에서 개입을 

시도하는 것이 더욱 효과적일 것이다. 이에 본 연구에서는 외상 후 성장을 경

험하기 위해서는 침습적 반추 이후에 개인이 스스로 그 사건을 직면하여 그에 

대한 의미를 되새겨보는 의도적 반추가 대인관계 외상 이후에도 성장을 가능

하게 한다는 점을 강조하며, 의도적으로 외상 사건의 의미와 교훈을 되새겨보

도록 내담자를 돕는 것이 외상 후 성장에 이르게 하는 효과적인 전략임을 시

사한다. 
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2. 연구의 의의 및 제한점

본 연구의 의의를 논하자면 다음과 같다. 첫째, 지금까지 외상 후 성장에 대

한 대부분의 선행 연구들은 다양한 외상 경험의 유형을 구분하지 않은 채 진

행되어왔다. 그러나 서로 다른 외상은 그 종류에 따라 개인에게 미치는 영향

이 서로에게 각각 다를 수 있다. 본 연구에서는 대인관계 외상이라는 구체적

인 외상을 경험한 피험자만을 연구대상으로 삼았다는 점에서 기존의 연구와 

차별된다. 둘째, 본 연구에서는 대인관계 외상 사건에도 불구하고 침습적 반추

의 과정을 거쳐 외상 후 성장을 경험하기 위해서는 의도적 반추가 필수적인 

과정임을 경험적으로 확인함에 있어서 그 의의가 있다. 외상 후 성장 모델을 

바탕으로 외상 후 성장에 이르는 침습적 반추와 의도적 반추의 경로를 검증함

으로써 대인관계 외상 연구의 영역에서 인지적 측면의 중요성을 다시 확인하

였다. 셋째, 상담적 측면에서 대인관계 외상 경험자에게 치료적으로 개입할 때 

이전 기능 수준으로 회복시키기 위하여 증상 자체를 다루기보다는, 이를 극복

하고 성장에 이를 수 있도록 내적 역량을 강화시키는 성장 지향적 개입이 필

요함을 확인하였다. 구체적으로 상담 현장에서의 시사점을 살펴보면 내담자들

이 의도적인 반추를 촉진할 수 있도록 도울 수 있는 상담적 개입으로 수용-전

념 치료, 마음챙김에 기반을 둔 인지치료 등 다양한 프로그램 개발 및 효과 

연구가 필요하다. 또한 대학생들을 대상으로 하는 개인 상담 또는 집단 교육 

및 상담 장면에서 의도적 반추를 높일 수 있도록 하는 훈련과 교육을 통해 치

료적 개입을 시도하는 것이 대인관계에서의 문제들을 해결할 뿐만 아니라 외

상 후 성장에 이르는데 도움이 될 것으로 생각된다.

그러나 본 연구는 다음과 같은 제한점들을 가지고 있기 때문에 신중하게 해

석할 필요가 있다. 첫째, 탈중심화 척도의 한계이다. 연구에 참여한 참가자들

로부터 문항의 의미를 이해하기 어렵다는 반응을 들을 수 있었다. 이러한 반
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응의 원인은 탈중심화 척도가 상위인지적 개념을 측정하므로 자기보고식 측정

에 제약을 가질 수 있으며, 탈중심화가 심리학을 전공하지 않은 일반 사람들

에게는 익숙하지 않은 개념 및 주의 양식이기 때문에 참가자들이 다소 응답하

기 어려웠을 것이라고 본다. 탈중심화는 외상 사건을 경험한 후 자동적으로 

떠오르는 생각과 감정에 거리를 두고 관찰하는 양식이므로 내적인 반응에 주

의를 기울여야 한다. 그러나 외상 사건을 경험한 후 일상에서는 탈중심화 되

지 않는 주의양식이 더 익숙할 것으로 예상 된다. 따라서 추후에는 구성 개념

을 제대로 반영하면서 일반 참여자들도 쉽게 이해할 수 있는 탈중심화 척도를 

개발하거나 면담 혹은 탈중심화에 대한 사전교육 절차를 활용하는 등의 연구

방법이 이루어진다면 보다 정확한 변인 측정에 도움이 될 것이다. 둘째, 본 연

구는 수도권 소재 4년제 대학생들만을 표집 대상으로 하고 있고 성비에 있어

서도 여학생이 차지하는 비중이 상대적으로 많아, 전체 대학생의 결과로 일반

화하기 어렵다. 따라서 후속 연구에는 다양한 대학생 집단을 대상으로 연구 

결과를 재검증할 필요가 있다. 셋째, 본 연구에서 대인관계 외상의 정도를 측

정한 방법에는 한계가 있다. 외상 사건을 경험한 당시 고통의 주관적인 정도

를 측정하기 위해 ‘대인관계 외상 관련 질문지’에서 7점 척도로 구성된 문

항의 5점 이상 체크한 피험자들을 외상 경험자로 분류하였으나, 외상 후 스트

레스 진단 척도 (Posttraumatic Diagnostic Scale: PDS)를 추가하여 외상에 대한 

고통 정도를 좀 더 세밀하게 측정한다면 보다 정확한 외상 경험자를 추려낼 

수 있을 것이라고 본다. 마지막으로 연구 모형은 시간적 흐름에 따른 외상 후 

성장 과정에 초점을 맞추었으나, 침습적 반추와 의도적 반추를 경험하는 시기

적인 요소를 고려하지 못하였다. 본 연구에서는 과거에 경험했던 외상 사건에 

대해 회상하며 현재의 반추 반응을 측정하였으므로 외상 사건을 경험하고 난 

직후의 반응이 어떠했는지에 대해서는 고려하지 못하였다. 본 연구의 결과는 

횡단 자료에 의한 것이므로 종단적 연구를 통해 연구 결과를 뒷받침할 필요가 
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있겠다. 따라서 추후 연구에서는 외상 경험 직후와 그 이후 특정한 시점에 경

험하는 반추 반응을 종단적으로 연구함으로써 외상 사건에 대한 고통을 완화

하고 외상 후 성장을 촉진하는 인지처리 과정에 대한 깊은 이해를 도울 수 있

을 것이다.
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ABSTRACT

The influence of Intrusive rumination on Post-traumatic 

Growth in University Students Who Had Experienced 

Interpersonal Trauma

:The Moderated Mediating Effect of Deliberate rumination and Decentering. 

Gy, Da Jung

Department Psychology

The Graduate School of

Sungshin Women's University

The purpose of this study was out to examine the moderated mediating 

effect of decentering through deliberate rumination on the relationship 

between intrusive rumination and Post-traumatic Growth. Event Related 

Rumination Inventory, Decentering Scale, Post-traumatic Growth Scale were 

administered to 201 undergraduates who had experienced interpersonal 

trauma. The main findings were as follows. First, intrusive rumination, 

deliberate rumination and Post-traumatic Growth showed statistically 

significant correlations. Second, using multiple regression and slope analysis, 

moderation effect of decentering was not found. Third, a mediating model 

verified that deliberate rumination, component factor of deliberate 



rumination, partially mediated the relationship between intrusive rumination 

and Post-traumatic Growth. Fourth, the effect of intrusive rumination on 

post-traumatic growth through deliberate rumination were insignificantly 

moderated by decentering. Finally, the implications and limitations for future 

research were discussed. 

Keywords: interpersonal trauma, post-traumatic growth, intrusive rumination, 

deliberate rumination, decentering



부   록

부  록 1. 대인관계 외상 관련 질문지

부  록 2. 사건관련 반추 척도 

         (Event Related Rumination Inventory; ERRI)

부  록 3. 탈중심화 척도 (Decentering Scale)

부  록 4. 한국판 외상 후 성장 척도

         (Korea Posttraumatic Growth Inventory; K-PTGI)



① 대인관계 파탄(이별, 실연, 절교 등) ⑤
적응의 어려움
(학교, 사회, 집단에서의 소외, 따돌림 등)

② 이혼 및 별거(본인 및 부모) ⑥ 지인으로부터의 성추행 및 성폭력

③ 사랑하는 사람의 사망 ⑦ 배신, 충격(거짓말, 외도, 속임, 사기 등)

④ 사랑하는 사람의 질병
⑧ 어린 시절의 학대

⑨ 기타(                            )

부  록 1. 기초설문지 및 대인관계 외상 관련 질문지

● 다음은 여러분의 일반적인 인적 사항에 대한 질문입니다. 모든 정보는 익명으로 

처리되며, 연구의 목적으로만 사용됩니다. 질문을 읽고 해당되는 곳에 Ｖ 표시해 주시

기 바랍니다.
 

1. 귀하의 성별은?

  ① 남자  ② 여자

 

2. 귀하의 나이는?

  만 (       ) 세

 

3. 귀하의 학년은?

① 1학년   ② 2학년   ③ 3학년   ④ 4학년 이상

 

4. 귀하의 현재의 전공은?

① 인문계열  ② 사회계열  ③ 자연계열  ④ 공학계열  ⑤ 사범계열

⑥ 경상계열  ⑦ 법정계열  ⑧ 예체능계  ⑨ 어문계열  ⑩ 기타

※계열을 모르실 경우, 직접 적어주시기 바랍니다. 전공: (                 )

 

5. 귀하의 종교는?

① 무교 ② 개신교 ③ 천주교 ④ 불교 ⑤ 기타 (         )

 

6. 여러분이 지금까지 살아오면서 ‘매우 힘들고 충격적이었던 사건’을 떠올려 보십시

오. 그리고 여러분이 경험한 모든 사건들이 아래 목록 중 어디에 포함되는지 모두 표

시해 주시기 바랍니다.(해당 번호에 O 혹은 √ 표시, 복수응답 가능)



지금부터 응답하실 문항은 앞에서 표시한 가장 힘들고 고통스러웠던 사건 하나에 

관한 것입니다. 우리는 앞으로 그 사건을 “외상 사건(Traumatic event)”이라고 하겠

습니다. 표시하신 사건을 잘 기억해 주시고 그에 따라 문항에 답하여 주시기 바랍

니다. 

7. 위에서 표시하신 사건들 중 가장 고통스러웠던 사건을 하나만 선택해서 번호를 적고, 

어떤 경험이 있는지 간략하게 기술하여 주십시오.

                                                                                

 

8. 위에 답한 사건이 일어난지 얼마나 경과되었습니까?

              년              개월

9. 그 사건이 발생했을 당시 당신은 얼마나 고통스럽고 괴로웠습니까?

①  ------- ②  ------- ③  ------- ④  ------- ⑤  ------- ⑥  ------- ⑦

전혀 고통스럽지                 보통이다                            매우

않았다                                                      고통스러웠다

10. 최근에 그 사건으로 인해 당신은 얼마나 고통스럽고 괴롭습니까?

①  ------- ②  ------- ③  ------- ④  ------- ⑤  ------- ⑥  ------- ⑦

전혀 고통스럽지                 보통이다                            매우

않았다                                                      고통스러웠다



번
호

문항 내용

전혀
하지 
않았
다

드물
게했
다

때때
로했
다

자주
했다

1 나는 내 의지와 상관없이 그 일에 대해 자꾸 생각하곤 했다 1 2 3 4

2
그 일에 대한 생각들이 떠오를 때면 그것을 멈출 수가 
없었다.

1 2 3 4

3
그 일에 대한 생각들 때문에 무언가에 집중하는 것이 
어려웠다.

1 2 3 4

4
그 일과 관련한 이미지나 생각들이 마음에 떠오르는 것을 
막을 수가 없었다.

1 2 3 4

5
그 일에 대한 생각 기억 또는 이미지가 내가 원치 않을 
때에도 마음속에 떠올랐다.

1 2 3 4

6
그 일을 생각하면 마치 그 때 당시를 그대로 경험하는 것만 
같았다.

1 2 3 4

7
그 일을 상기시키는 것들을 접하게 되면 그 당시를 자꾸 
생각하게 되었다.

1 2 3 4

8
나도 모르게 그 때의 일을 자동적으로 생각하고 있는 
모습을 발견하곤 했다.

1 2 3 4

9 어떤 것들은 자꾸 그 일을 생각나게 만들었다. 1 2 3 4

10
나는 그 일에 대해 생각하지 않으려고 노력했지만,
내 마음에서 생각을 떨쳐낼 수 없었다.

1 2 3 4

부  록 2. 사건 관련 반추 척도

11. 위에 기록한 “가장 충격적이고 괴로웠던 경험” 직후 몇 주간동안 각 문항들에 설

명된 경험들을 얼마나 자주 하였는지 체크해주세요.



번
호

문항 내용
전혀 
아니
다

드물
게 

그렇
다

때때
로 

그렇
다

자주 
그렇
다

1
나는 그 일로부터 의미를 찾을 수 있는지에 대해 
생각해본다.

1 2 3 4

2
그 일을 겪음으로써 내 삶에서 얻은 것이 있는지 
생각해보곤 한다.

1 2 3 4

3
그 경험에 대하여 내가 무엇을 느꼈는지 일부러 
생각해보려고 한다.

1 2 3 4

4
나는 그 경험을 통해 내가 어떤 것을 배웠는가에 대해 
생각해본다.

1 2 3 4

5
나는 그 경험을 통해 세상에 대한 나의 신념이 
변화되었는가에 대해 생각해본다.

1 2 3 4

6
나는 그 경험이 내 미래에 어떤 의미가 있을지에 대해 
생각해본다.

1 2 3 4

7
나는 다른 사람들과의 관계가 그 경험 이후로 
변화되었는지에 대해 생각해본다.

1 2 3 4

8
그 사건에 대한 내 감정들에 적극적으로 대처하려고 
노력해본다.

1 2 3 4

9
그 일이 내게 어떤 영향을 주었을 지를 곰곰이 
생각해본다.

1 2 3 4

10 그 일을 다시금 생각하면서 이해해 보려고 노력해본다. 1 2 3 4

12. 위에 기록한 ‘가장 충격적이고 괴로웠던 경험’ 이후 각 문항들에 대해서 얼마나 

경험하는지 체크해 주세요.



번
호

문항 내용

전혀
그렇
지

않다

드물
게그
렇다

때때
로 

그렇
다

자주
그렇
다

거의
항상
그렇
다

1
나는 순간순간 나타나는 느낌을 한걸음 뒤로 물러선 
입장에서 관찰할 수 있다.

1 2 3 4 5

2 나는 대부분의 상황에서 내가 어떻게 느끼는지를 안다. 1 2 3 4 5

3
내가 나쁜 생각도, 좋은 생각도 할 수 있음을 
인정한다.

1 2 3 4 5

4 나는 순간순간 내 기분의 변화를 잘 알아차릴 수 있다. 1 2 3 4 5

5 나 자신에 대한 다양한 생각들을 인정할 수 있다. 1 2 3 4 5

6
시간이 지나면서 내 기분이 변해하는 것을 관찰할 수 
있다.

1 2 3 4 5

7
내가 어떤 생각이나 혹은 감정을 갖는 것에 대해 
스스로에게 실망할 때, 그런 실망감이 있어도 괜찮다.

1 2 3 4 5

8 나는 대체로 어떤 상황에서나 감정을 잘 느낄 수 있다. 1 2 3 4 5

9
나는 신체적 통증을 느낄 때, 아픈 감각이 시시각각 
변화하는 과정을 주의 깊게 관찰할 수 있다.

1 2 3 4 5

부  록 3. 탈중심화 척도

13. 다음 문항을 잘 읽으시고, 문항의 내용이 자기 자신과 어느 정도 일치하는지를 표

시해 주십시오.



10 바로 지금, 내가 어떤 기분인지 분명히 느낄 수 있다. 1 2 3 4 5

11
나는 마치 다른 사람의 모습을 관찰하듯, 나의 생각을 
관찰할 수 있다.

1 2 3 4 5

12
나는 불쾌한 감정을 느낄 때, 그런 감정을 하나의 
사물처럼 객관적으로 관찰할 수 있다.

1 2 3 4 5

13
나는 옳지 않은 것 같은 감정도 나의 것으로 받아들일 
수 있다.

1 2 3 4 5

14
내게 일어나는 생각이 좋든 싫든, 자연스럽게 받아들일 
수 있다.

1 2 3 4 5

15
나는 순간순간 내가 원하는 것이 무엇인지 확실히
알 수 있다.

1 2 3 4 5



번
호

문항 내용
경험
하지 
못함

매우 
적게
경험

조금 
경험

보통
경험

많이 
경험

매우 
많이
경험

1
나는 인생에서 무엇이 중요한지에 대한 생각이 
바뀌었다.

0 1 2 3 4 5

2 나는 새로운 것에 관심을 갖게 되었다. 0 1 2 3 4 5

3 영적・정신적 세계에 대한 이해가 더 커졌다. 0 1 2 3 4 5

4
어려운 일이 생겼을 때 다른 사람들에게도 
의지할 수 있게 되었다.

0 1 2 3 4 5

5 내 삶에 대한 새로운 계획이 생겼다. 0 1 2 3 4 5

6
나는 타인과의 관계에서 더 큰 친밀감을 느끼게 
되었다

0 1 2 3 4 5

7
나는 어려움을 극복 할 수 있다는 확신을 갖게 
되었다.

0 1 2 3 4 5

8
나는 내 삶을 통해 더 가치 있는 일들을 할 수 
있게 되었다.

0 1 2 3 4 5

9
내 삶에서 경험하게 되는 것들을 더 잘 
받아들일 수 있게 되었다.

0 1 2 3 4 5

부  록 4. 외상 후 성장 척도

14. 다음 문항들은 외상 사건을 경험한 후 일어날 수 있는 변화를 평가하는 항목입니

다. 위에 표시한 가장 힘들었던 외상 경험 이후에, 다음에 제시된 내용들을 얼마나 경

험하였는지 체크해 주시기 바랍니다.



10 나는 매일 매일에 대해 더 감사하게 되었다. 0 1 2 3 4 5

11
나는 다른 사람에 대한 정이 더 깊어지게 
되었다. 

0 1 2 3 4 5

12 나는 사람들에게 정성을 더 기울이게 되었다. 0 1 2 3 4 5

13
변화가 필요하다고 생각되는 일은 단지 
생각으로만 그치지 않고 행동으로 옮기게 
되었다.

0 1 2 3 4 5

14 나는 종교적인 믿음이 더 깊어졌다. 0 1 2 3 4 5

15
나는 생각했던 것보다 내 자신이 강하다는 것을 
알게 되었다.

0 1 2 3 4 5

16
나는 이웃의 필요성을 이전보다 더 인정하게 
되었다.

0 1 2 3 4 5
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