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평가염려 완벽주의1. 

다차원적 완벽주의1) 

완벽주의란 상황에 필요한 것보다 더 높은 수준의 수행을 자신이나 타인

에게 요구하는 성향을 의미한다 완벽주의 성향의 개념을 최초로 정의한 . 

는 완벽주의 성향을 정상적 완벽주의와 신경증적 완벽주Hamacheck(1978)

의로 구분하였다 정상적인 완벽주의자 는 힘든 노력. (normal perfectionist)

에서 진정한 기쁨을 얻고 상황이 허용될 때는 완벽해지는 것에서 자유롭게 , 

벗어날 수 있는 사람을 의미한다 반면에 신경증적인 완벽주의자. (neurotic 

는 도달할 수 없는 높은 기준을 세워놓고 실수를 허용하지 perfectionist)

않는 사람들이다 따라서 어떤 일을 해도 충분히 만족감을 느끼지 못한다. . 

이들은 성취욕구보다는 실패에 대한 두려움에 의해 동기화되기 때문에 새로

운 일을 시작하기도 전에 늘 불안해하는 경향이 있다 는 완. Burns(1980)

벽주의자를 도달하기 어려운 높은 목표를 세워놓고 그 목표를 달성하도록 

스스로를 강박적으로 밀어 붙이며 자신의 가치를 전적으로 생산성과 성취, 

로만 평가하는 사람들의 특징으로 보았다 는 완벽해진다는 것. Pacht(1984)

은 실제로 불가능하지만 이 불가능함을 추구하기 때문에 심리적 문제나 부

적응을 경험한다고 하였다.

초기에 완벽주의를 부적응적이고 역기능적인 특성을 지닌 단일차원의 개

념으로 이해한 것과 달리 년대 이후로는 완벽주의를 개인과 개인 개, 1990 , 

인과 환경 간의 상호작용적인 측면으로 보는 다차원적 개념으로 이해하게 
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되었다. 그에 따라 다차원적 완벽주의 척도 (Multidimensional Perfectionism 

가 개발되면서 완벽주의의 다차원적 특성에 대한 경험적 연구가 Scale: MPS)

더욱 활발하게 이루어지기 시작했다.

등 은 개인적 특성 측면에서 완벽주의를 정의하면서 완벽주Frost (1990)

의를 실수에 대한 염려 개인기준 부모의 기대 부모의 비판 수행에 대한 , , , , 

의심 조직화의 여섯 가지 하위차원으로, 분류하였으며 이를 바탕으로 다차 , 

원적 완벽주의 척도(Frost Multidimensional Perfectionism Scale: 

를 개발하였다FMPS) . 첫째 실수에 대한 염려, ‘ (Concern over mistake: 

는 실수에 대한 부정적 반응으로 실수를 실패와 동등하게 해석하며 CM)’

실수를 하면 다른 사람들이 자신을 존중하지 않으리라고 믿는 경향을 나타

낸다 실수에 대한 염려가 높은 참여자는 부정정서를 크게 느끼고 자신감이 . , 

낮으며 수행을 더 잘해야 한다고 부담을 많이 느낀다, (Frost et al, 1995). 

둘째 개인기준 은 자신에게 매우 높은 기준을 , ‘ (personal standard: PS)’

세우는 경향과 긍정적 자기개념을 포함한다 이는 효능감 지연행동 감소. , , 

학업 성취에 대한 높은 기준과 기대감 및 높은 성적과 관련되는 것으로 나

타났다 이러한 (Frost et al,, 1990, 1991; Frost & Henderson, 1991). 

특성은 개인기준이 높은 사람들의 성취 욕구에 대한 긍정적인 측면을 보여

주는 것이라 할 수 있다 현진원( , 1992; Frost et al,, 1990; Frost & 

셋째 부모의 기대 는 Henderson, 1991). , ‘ (parental expectation: PE)’

자신의 부모가 어렵고 높은 기준을 자신에게 설정하고 있다고 지각하는 것

이다 넷째 부모의 비판 은 그 부모의 기대를 . , ‘ (parental criticism: PC)’

충족시키지 못해서 부모로부터 비난과 실망을 받았다고 지각하는 것이다. 

세 번째 차원과 네 번째 차원은 완벽주의의 원인론적 측면을 반영하는 차원

으로 완벽주의자들이 부모의 평가적 태도를 어떻게 지각하는가에 대한 차원

이다 다섯째 수행에 대한 의심 은 자신의 . , ‘ (doubt about action: DA)’
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수행의 질에 대해서 의심하는 것으로 자신의 수행에 만족하지 못하는 것이

다 여섯째 조직화 는 과도한 정확함과 질서를 선호하. , ‘ (organization: O)’

는 경향이다.

과 는 완벽주의를 사고 정서 행동적 측면을 포함하는 Hewitt Flett(1991) , , 

다차원적 개념으로 보았고 완벽주의의 개인적 측면뿐만 아니라 대인관계를 

포함한 사회적 측면도 중요하다고 강조하였다 이들은 완벽주의 행동의 대. 

상이 누구인가 혹은 누구에게 귀인 되는가에 따라 완벽주의를 자기 지향적 

완벽주의 타인 지향적 완벽주의 사회부과적 완벽주의라는 세 가지 차원으, , 

로 나눠 개념화 하고 이를 바탕으로 다차원적 완벽주의 척도, (Hewitt 

를 개발하였다Multidimensional Perfectionism Scale: HMPS) . 첫째 자, ‘

기 지향적 완벽주의 는 완벽주의적 행동의 (self-oriented perfectionism)’

방향이 자기 자신에게 향하는 것으로 자신에 대해 매우 높은 기준을 설정, 

하고 이러한 기준으로 자신의 수행을 엄격하게 평가하는 것이다 둘째 타. , ‘

인 지향적 완벽주의 는 완벽주의적 행동(other-oriented perfectionism)’

의 방향이 외부로 향하는 것으로 타인에 대해 비현실적으로 높은 기준을 , 

설정하고 타인이 그 기준에 맞추어 완벽해질 것을 요구하며 타인의 수행을 

엄격하게 평가하는 것을 말한다 타인의 수행이 평가의 기준에 미치지 못할 . 

때는 불신과 비난 등의 태도를 보이며 이러한 모습은 대인관계에서 갈등을 

일으키기도 한다 셋째 사회부과적 완벽주의. , ‘ (Social-oriented 

는 의미 있는 타인이 자신에게 부과한 기준에 맞추려는 perfectionism)’

것으로 타인이 부과한 기준에 미치지 못하여 부정적 평가를 받을 것에 대, 

한 두려움을 가지고 있다 사회부과적 완벽주의가 높은 사람들은 타인으로. 

부터 승인과 인정을 받고자 하는 욕구가 밑바탕에 깔려 있기 때문에 완벽, 

해지기 위해 매우 노력하며 자신을 엄격하게 평가한다.
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평가염려 완벽주의2) 

등 은 Dunkley (2000) FMPS(Frost Multidimensional Perfectionism Scale)

와 HMPS(Hewitt Multidimensional Perfectionism Scale)의 하위 차원들을 

요인 분석하여 개인기준 완벽주의 와 ‘ (Personal standards perfectionism)’

평가염려 완벽주의 라는 두 개의 차원‘ (evaluative concerns perfectionism)’

을 추출하였다. 개인기준 완벽주의는 의 개인기준 차원과 의 자FMPS HMPS

기 지향적 완벽주의가 포함되고 평가염려 완벽주의는 의 수행에 대한 FMPS

의심 실수에 대한 염려 차원과 의 사회부과적 완벽주의 차원이 포함, HMPS

된다.

개인기준 완벽주의는 자신에게 높은 기준과 목표를 설정하는 것을 말한

다 이 차원은 성취 지향적이며 엄격한 자신에 대한 평가를 포함하는 개념. 

이다 하지만 타인의 인정이나 부정적 평가에 대한 두려움을 포함하지는 않. 

으며 해결하고자 하는 문제가 해결될 때까지 포기하지 않고 적극적인 대처, 

방식을 갖고 해결점을 찾으려 한다(Flett, Russo, & Hewitt, 1994; 

반면 평가염려 완벽주의는 지속적으로 Holahan, Moos, & Bonin, 1997). , 

엄격하게 자기를 감시하고 자신의 행동을 과도하게 비판적으로 평가하며, , 

성공적인 수행에도 불만족스러워하고 타인의 비판과 기대에 대해 습관적으

로 염려하는 것을 말한다 이들은 타인의 부정적인 평가에 대한 두려움을 . 

보이는 사람들로 타인이 자신에게 비현실적으로 높은 기대를 갖고 있으며, 

이를 충족시키지 못할 경우 자신을 가혹하게 비판할 것이라고 생각한다 또. 

한 부정적 정서를 더 잘 경험하며 자기 가치감이 취약하고 자신뿐만 아니라 

타인에게도 만족하지 못하여 대인관계에서도 어려움을 경험한다(Dunkley 

et al., 2000).

평가염려 완벽주의의 인지 정서 행동적 특성을 구분하여 살펴보면 첫· · , 
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째, 인지적 특성으로는 실패와 좌절감을 경험하기 쉬운 방식의 사고를 들 수 

있다 이들은 반드시 해야만 한다 는 당위적 사고와 실패 아니면 성공. ‘ ’ ‘ ’, 

훌륭한 아니면 끔찍한 과 같은 이분법적 사고 경향을 보인다‘ ’ (Burns, 

1980). 이러한 사고의 기저에는 실패에 대한 깊은 두려움이 있다고 볼 수 

있다 기준에 맞게 달성하지 못하면 자신을 비난하며 기준을 성취했을 때에. , 

도 기대한 것을 해냈을 뿐이라는 생각으로 인해 진정한 기쁨을 누리지 못하

고 패배감에 빠진다 결과가 부족한 것으로 보일 때 자신을 과도하게 평가. , 

절하하고 비난하며 반드시 해야만 했어 라는 반추사고로 괴롭힌다 또 ‘ ’ . ∼

다른 사고의 특징은 한 번의 실수나 부정적인 사건을 확대 지각하여 실패로 

간주하는 과잉 일반화이다 이러한 인지적 특징의 근원은 자녀에게 높은 기. 

준을 갖고 자녀의 수행에 대해 비판적이며 조건적으로 수용하는 양육자의 

태도로 비롯된다 완벽주의자들은 부모와 같은 의미 있는 타(Blatt, 1995). 

인들의 기대와 평가에 큰 의미를 부여하여 이들로부터 인정받고 사랑받기 , 

위해서 완벽해져야 한다고 생각한다.

둘째 정서적으로는 잦은 실패감으로 인한 우울 과도한 자기비난으로 인, , 

한 무가치감과 절망감 자기 효능감으로 인한 만성적인 불안과 혼란 부정적 , , 

평가로 인한 수치심 등을 보였다(Blatt, 1995; Hamacheck, 1978).

셋째 행동적 특성으로는 모든 행동의 동기가 실패에 대한 두려움으로 동, 

기화되기 때문에 과제수행의 질적인 측면에서 낮은 효율성을 보인다는 점이

다 이들은 성취에 대한 기준이 비이성적으로 높고 부정적인 정서를 자주 . 

경험하는 것이 행동으로도 나타나는데 대표적인 것이 바로 지연행동이다, . 

스스로에 대한 비현실적이며 과도하게 높은 기준 실수 대한 염려나 행동에 , 

대한 의심 비난에 대한 두려움 등이 행동을 지연시키고 회피하게 만든다, 

(Burns, 1980; Hamacheck, 1978).
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정서조절양식2. 

정서 및 정서조절1) 

정서에 대한 정의를 살펴보면 은 정서를 의식할 수 있는 , Davison(1984)

사건에 대해 순간적으로 일어나는 생화학적인 내적 변화의 상태로서 표정의 

변화를 가져오며 유기체의 행동을 방향 지우게 된다고 정의하였다, . 

와 은 정서를 단순한 감정이 아니라 개인Campos, Campos Barrett(1989)

의 내적 외적 환경 간의 관계를 수립하고 유지하거나 중단하는 과정이라고 , 

하였다 는 신체적 또는 생리적으로 유발된 변화에 대해 개. Lazarus(1991)

인이 내리는 해석의 결과물이라고 하였다 이러한 정서가 인간 유기체와 내. 

적 외적 환경과의 관계에서 적응적인 기능을 하기 위해서 정서는 조절될 , 

필요가 있다(Gross, 1999).

정서조절에 대한 정의는 연구자들마다 차이를 보이는데 와 Morris

는 정서를 다루는 방략들이라고 하였고 은 유Reilly(1987) , Westen(1994)

쾌한 정서는 극대화하고 불쾌한 정서를 최소화하기 위한 의식적 무의식적 , 

과정들로 정의했다 은 정서조절을 자신의 목표를 성취하. Thompson(1994)

기 위해 정서적 반응을 관찰하고 평가하고 수정하기 위한 외적 및 내적 과, , 

정이라고 정의하였다 는 정서조절에 대한 정의를 다섯 가지 . Gross(1998)

측면으로 보았다 첫째 사람들은 긍정적 부정적 정서를 증가시키거나 감소. , , 

시키고자 노력한다 둘째 상이한 정서경험에 따라 정서조절 행동도 다르게 . , 

나타날 수 있다 셋째 이러한 정서조절에 대한 정의는 기본적으로 자기조절. , 

의 측면을 강조한다 넷째 전형적인 정서조절 행동은 의(self-regulation) . , 

식적이다 다섯째 정서조절이 좋은가 나쁜가에 대한 선험적 가정. , (a priori 

은 중요하지 않다 그리하여 정서조절assumption) . , (emotional regulation)
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이란 긍정 혹은 부정 사건에 대해 혐오적인 부적 정서를 없애고 좋은 기분

을 유지하려고 노력하는 자기 보상적이고 자기 조절적인 측면이라고 정의 

내렸다 는 개인이 특정 정서의 유발을 인식하고 표현하기까지. Fox(1994)

의 역동적인 과정으로서 정서경험과 표현을 상황적 요구에 맞게 조율해 나

가는 능력을 의미한다고 하였다.

말하자면 정서조절은 자신의 정서를 억압하는 것뿐만 아니라 정서적으로 , 

자극되는 상황에서 유연하게 전략으로 반응하여 균형감 있게 조절할 줄 아

는 것으로 사회적 정서적 인지적 행동적 유능감에 직접적으로 영향을 주, , , , 

며 가정이나 우리의 공동체적인 삶을 보다 안정적이고 편안하게 만들어주는 

능력이다(Salovey & Mayer, 1990; Thompson, 1994).

정서조절양식2) 

정서조절이 정서를 조절하는 과정 이라면 정서조절양식은 정서를 조‘ ’ , 

절하는 과정에서 사용되는 방법 으로 많은 연구자들은 정서조절 양식을 ‘ ’ , 

다양하게 구분하고 있다 과 는 대처반응을 크게 . Folkman Lazarus(1980)

두 가지 문제 초점적 대처와 정서 초점적 대처로 나누었다 문제 초점적 대, . 

처는 문제 및 상황 자체를 변화시키기 위한 시도로 문제를 정의하고 대안책

을 고려하는 문제해결 전략이 이에 속한다 반면 정서 초점적 대처는 문제. , 

로 인한 정서적 반응을 조절하기 위한 활동들에 참여하는 것을 의미하며, 

회피 선택적 주의 긍정적 측면 보기 인지적 재평가 등이 이에 해당한다, , , . 

정서조절방략을 정서조절이 이루어지는 과정적인 측면에서 구분하고자한 시

도로서 는 상황을 선택하거나 수정하거나 조정하는 방략Greenberg(2002) , 

상황을 재해석함으로써 반응을 변화시키는 방략 행동반응을 억제하거나 강, 

화하는 조절방략 가지로 나누었다 과 은 불3 . Parkinson Totterdell(1999)
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쾌한 정서를 개선하기 위한 전략을 경험적으로 확인하고 총 가지로 구162

분하여 정서조절양식을 구분하는 분명한 기준을 제시하고 이에 근거하여 , 

포괄적이고 통합적이며 자세한 분류체계를 제안하였다 는 적. Ayers(1991)

극적 대처행동 주의 전환적 대처행동 회피적 대처행동 지지 추구적 대처, , , 

행동의 개 하위범주로 구분하였다 과 4 . Thayer, Newman McClain(1994)

은 능동적 조절 주의분산 수동적 조절 정서의 발산 약물복용 철회 회피 , , , , , -

등으로 구분하였다 는 상황선택 상황수정 주의배치 인지변. Gross(1998) , , , 

화 반응조정이라는 가지 과정을 선행사건 초점적 양식과 반응 초점적 양, 5

식이라는 가지 방식으로 구분하였다2 .

국내 연구 중에서 윤석빈 은 정서조절을 다양한 정서 경험에 대(1999) ‘

한 개인의 의식적인 인지적 행동적 반응 으로 정의하고 부정적인 정서를 ’

경험할 때 개인이 사용하는 정서조절 양식을 분석하여 가지 정서조절 양3

식 척도를 개발하였다 첫째 능동적 정서조절은 어떤 문제를 해결하기 위해 . , 

계획을 세우고 구체적인 해결 행동을 하고 자신의 느낌이나 상황을 이해하, 

기 위해 노력하는 것이다 자존감 내적통제소재 긍정적 정서성 정서조절. . , , 

에 대한 기대 낙관성 강인성 등과 정적 상관을 보이는 것으로 나타났다, , . 

둘째 회피 분산적 정서조절은 자신의 기분을 나쁘게 만든 사람이나 상황에 , 

대해 더 이상 생각하지 않거나 관계없는 다른 일을 떠올리면서 문제 상황에

서 벗어나는 것으로 신경증 부정적 정서성과의 상관을 보였다 셋째 지지 , . , 

추구적 정서조절은 가족이나 친구를 만나고 그들에게 자신의 느낌을 이야기

하면서 조언을 구하는 것으로 주로 외향성 긍정적 정서 정서적 지지 및 정, , 

서 표현성과 유의한 정적 상관을 보였다.

최애연과 민경환 은 정서이해와 정서표현에 의한 대처 척도 보완과 (2003)

정서 중심적 대처 하위 차원의 기능성에 관한 연구를 하였다 정서의 이해 - . 

및 표현에 의한 대처(Coping through Understanding and Expression of 
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가 발산적 정서행동 발산적 정서 인식 조절적 정서 행Emotion: CUEE) , , 

동 조절적 정서 인식 차폐적 정서 행동의 가지로 요인분석 되었다 기, , 5 . 존

의 대처측정인 COPE(Coping Orientation to the Problems Experienced)

의 정서주의 및 표현자원과 우울 불안 의 적응지표와 상관분석(BDI), (BAI)

결과 양호한 신뢰도와 타당도를 보였다 그러나 단독으로 사용하지 못하고 . 

나 를 부과적으로 사용해야한COPE WCQ(Ways of Coping Questionnaire)

다는 제한점이 있다 따라서 본 연구에서는 윤석빈의 정서조절 양식을 사용. 

하였다.

평가염려 완벽주의와 정서조절양식의 관계3) 

정서조절에 관한 심리학적 연구가 본격적으로 이루어진 것은 최근이며, 

이전의 연구에서는 주로 완벽주의와 부정적 정서간의 관계에 초점이 맞춰져 

있었다 완벽주의자들. 은 해야만 한다 는 당위적이고 의무적인 비합리적 신념‘ ’∼

이 많다. 이러한 비합리적 신념은 현실에서 불가능한 이상적 자기 를 만들어 끊임‘ ’

없이 현실적 자기 와 비교한다‘ ’ . 이러한 불일치는 완벽주의자들이 자신의 현 

재 정서를 정확하게 지각하는데 어려움으로 작용할 수 있다.

과 은 완벽주의 성향을 지닌 사람들이 자신의 행동에 Hewitt Flett(1993)

대해 과도하게 비판적인 평가를 하고 수행에 만족하지 못하기 때문에 성공 

아니면 실패라는 이분법적 사고를 하거나 사건을 부정적인 면에 초점을 맞

춘 나머지 보통의 일도 과도한 스트레스로 해석한다고 하였다. 과 Dweck

에 따르면 부적응적 완벽주의자들은 타인의 부정적인 평가에 Leggett(1988)

민감하고 타인들이 자신에게 비현실적 기준과 기대를 부여한다고 느낀다. 이 

들은 자신이 통제할 수 없는 타인의 기대에 부응해야 한다는 생각을 하고 

수행한 결과에 대해 막연한 불확실감을 느끼게 되면 스트레스에 무기력하거
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나 회피적인 방식으로 대처하여 심리적 부적응에 영향을 준다고 설명하였

다 특히. , 평가염려 완벽주의자들은 자신에게 지나치게 높은 기준을 가지며 

이상적인 자기를 꿈꾸지만 실제적 자기와의 차이는 커서 부정적 자기개념이 

강하고 자기 수행에 대한 신랄한 비난과 자기의 능력에 대한 의심이 짙다. 

또한 무가치감과 절망감을 쉽게 느끼고 실수를 실패로 해석하(Blatt, 1995) 

여 자신의 수행에 대한 가치를 저평가한다 이로 인(Juster et al., 1996). 

해 스트레스 상황과 같은 부정적 경험들을 다루는데 일반 사람들보다 더 큰 

불편감을 느끼고 타인의 평가에 많은 비중을 두기 때문에 우울 불안에 취, , 

약하다고 추정할 수 있다.

등 은 부적응적인 완벽주의와 부정적 정서간의 관계를 소Dunkley (2000)

극적 대처방식이 매개함을 보여주었고 적응적 완벽주의는 적극적 대처와 상

관이 있음을 보여주었다 또 다른 연구에서는 부적응적 완벽주의의 경우 문. , 

제 해결 중심적 대처와 부적 상관을 보이며 소망이나 (Flett et al., 1996) 

자기 비난 등 정서 중심적 대처를 하는 것으로 나타났다(Hewitt et al., 

과 는 긍정적이며 성취지향적인 특성을 1995). Blankstein Dunkley(2002)

가진 개인기준 완벽주의자는 능동적이고 긍정적인 대처를 통해 심리적 고통

을 겪지 않지만 실패에 대해 과도하게 동기화된 평가염려 완벽주의자는 지, 

각된 스트레스 사건에 대처하는 전략이 부족하여 심리적 고통을 겪게 된다

고 하였다. Aldea와 는 평가염려 완벽주의자들이 정서조절전략Rice(2006)

에 문제가 있기 때문에 심리적 고통을 겪고 개인기준 완벽주의자들은 높은 , 

수행기준을 가지고 있다 하더라도 더 나은 정서조절전략을 가지고 있어서 

심리적 고통을 경험하지 않는다고 하였다.

국내 연구를 살펴보면 고희경과 현명호 는 사회부과적 완벽주의 , (2009)

수준이 높은 개인이 부적응적 인지 대처 전략을 주로 사용한다고 보고하였

다 김민선과 서영석 은 평가염려 완벽주의자들이 정서조절곤란으로 . (2009)
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심리적 고통을 겪는다고 하였고 김정화 의 연구에서도 정서조절곤란, (2011)

과 평가염려 완벽주의는 정적상관을 개인기준 완벽주의와는 부적상관을 보, 

였다 본 연구에서는 평가염려 완벽주의와 정서조절양식 간의 관계를 확인. 

하고자 한다.

학업적 지연행동 3. 

학업적 지연행동1) 

지연행동 은 연구자에 따라 다양하게 정의되어 왔다(procrastination) . 

는 지연행동을 회피하고 싶은 과제 과제의 시작이나 완성에 Sliver(1974) , 

대한 불충분한 강화 비합리적 신념에 근거한 수행 장애에 대한 일종의 반, 

응으로 보았다. 는 과제의 시작과 완성을 불필요하게 미Lay(1986) ‘

루는 것 과 은 주관적인 불편감을 경’, Solomon Rothblum(1984) ‘

험할 때까지 불필요하게 과제를 미루는 행동 이라고 하였다’ . 

은 자신의 통제 하에 있는 활동을 연기하거나 완전히 회피Tuckman(1991)

하는 경향성이라고 정의하였다 이러한 지연행동의 부정적인 측면에 대한 . 

정의 외에 다차원적으로 분류하고자 하는 시도가 있었다.

과 는 지연행동을 각성적 지연Ferrari, Johnson McCown(1995) (arousal 

과 회피적 지연 으로 나누었procrastination) (avoidance procrastination)

다 각성적 지연은 마감시간에 임박함으로써 긴장을 즐기며 높은 긴장 속에. 

서 과제를 성취하고자 하는 감각추구 동기에서 시작을 미루는 것인데 반해, 

회피적 지연은 자신이 과제를 달성할 수 있다는 자신감과 자아존중감의 저

하 등 위협적인 실패의 공포를 회피하기 위해 과제를 미루는 것이다.

와 는 지연행동의 기능적인 측면을 중심으로 지연행동을 Chu Choi(2005)
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능동적 지연 과 수동적 지연(active procrastination) (passive procrastination)

으로 구분하였다. 능동적 지연행동은 짧은 시간 내에 과제를 완성할 수 있다 

는 자신감 때문에 의도적으로 과제를 미루고 짧은 시간 내에 완성해야 한다

는 압력이 주는 동기를 강화로 사용한다 반면 수동적 지연은 자발적인 의. , 

도 없이 과제수행을 미루고 만족스러운 결과를 얻을 수 있는 능력과 가능성

을 비관하게 된다.

과 은 지연행동을 일반적으로 과제수Milgram, May-tal Levision(1998)

행이나 결정을 연기하거나 미루는 특성이나 행동성향으로 정의하면서 가지 5

유형으로 구분하였다 첫째 학업적 지연행동 은. , (academic procrastination)  

마지막 순간까지 숙제나 시험준비 보고서 쓰기를 미루는 행동을 의미한다, . 

둘째 일반적인 혹은 일상생활에서의 지연행동, (general or life routine 

은 반복되는 많은 일상생활들을 계획하고 그것들을 계획에 procrastination)

따라 진행하는데 어려움을 경험하는 것을 말한다 셋째 결정 지연행동. , 

은 여러 생활환경에서 제시간에 결정을 내리(decisional procrastination)

지 못하는 것을 의미한다 넷째는 신경증적 지연행동. (neurotic 

은 삶에 있어서 중요한 결정을 미루는 경향성을 의미한다procrastination) . 

다섯째는 강박적 혹은 역기능적 지연행동(compulsive or distinctional 

은 한 사람이 결정지연과 행동지연을 동시에 나타내는 것procrastination)

을 의미한다.

이와 같이 지연행동에 대한 다양한 분류가 이루어지고 있는데 그 중 학업

적 지연행동은 학업수행 및 결과에 직접적인 영향을 미치며 일반적 지연행

동보다 상대적으로 더 많은 심리적인 어려움을 유발하기 권정혜 박재우( , , 

때문에 1998; Saddler & Sacks, 1993; Solomon & Rothblum, 1984) 　

대학생의 학업적 지연행동을 중심으로 살펴보고자 한다.
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평가염려 완벽주의와 학업적 지연행동의 관계2) 

완벽주의는 지연행동 연구 초창기부터 주목받아왔던 변인으로 많은 임상, 

가들과 경험적 연구자들은 완벽주의가 지연행동과 밀접한 관련이 있다고 주

장해왔다 이들에 의하면 지나(Beswick et al., 1988; Flett et al., 1995). , 

치게 높은 비현실적인 과제 성취 수준을 갖고 있는 개인은 이를 달성하지 

못했을 때의 주변 사람들의 비난을 두려워하는 실패 공포 평가에 대한 두, 

려움에 의해 동기화되어 지연행동을 일으킬 가능성이 높다는 가설을 제기하

였다 지연행동은 이러한 심리적 불편감을 직면하지 않기 위한 과업을 회피. 

하는 하나의 수단이 된다 윤재호( , 2011).

는 완벽주의자들은 완벽성을 추구하는 성향으로 인해 어떤 Horney(1950)

일을 시작한다는 것이 고통스럽기 때문에 고통을 피하기 위해 시작하기를 

회피하는 것이라고 했다 는 가능한 최고의 결과를 얻기 위. Ferrari(1992)

해 필요한 시간을 더 얻기 위한 수단으로 학업지연행동을 보이는 것이라고 

했다.

완벽주의 성향과 학업지연행동 간의 기존 연구결과들을 살펴보면, Frost 

등 은 다차원적 완벽주의 척도에 대한 각 요인들이 지연행동을 설명(1990)

하는데 있어 설명력을 알아보았다 실수에 대한 염려 요인이 조직화 . 25%, 

요인이 부모의 비판 요인이 개인의 기준 요인이 의심 15.7%, 8.6%, 7.1%, 

요인이 부모의 기대 요인이 의 설명력을 갖는 것으로 나타났다4.6%, 3.5% . 

등 의 연구에서는 사회부과적 완벽주의는 지연행동과 정적 Martin (1993)

상관이 있고 자기 지향적 완벽주의는 지연행동과 부적 상관이 보였으며 타, , 

인 지향적 완벽주의는 지연행동과 상관이 없는 것으로 나타났다 와 . Saddler

은 대학생을 대상으로 한 연구에서 사회부과적 완벽주의와 지Sacks(1993)

연행동과 정적 상관이 있다고 보고하였다.
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국내 연구에서는 자기지향 완벽주의가 지연행동과 부적 상관을 이룬다고 

보고한 연구들이 있는가 하면 강미정 김연실 김현정( , 2006; , 2000; , 2003; 

박재우 이은정, 1998; , 2002; Frost et al., 1990; Marten, flett, & 

이 둘 간의 상관관계가 유의하지 않았다고 보고한 연구들Hewitt, 1993), 

도 있다 윤숙경 타( , 1996; Flett et al., 1992; Saddler & Sacks, 1993). 

인지향 완벽주의와 지연행동 간의 부적 상관을 보고한 연구들과 김현정( , 

류지연 서은희 둘 간의 상관관계가 유의하지 않았다2003; , 2002; , 2006), 

고 보고한 연구들도 있다 강미정( , 2006; Sadder & Sacks, 1993; Flett 

사회부과적 완벽주의와 지연행동은 대체로 유의한 정적 상et al., 1992). 

관을 보였으나 강미정 박재우 박재우 권혜정 윤숙( , 2006; , 1998; , , 1998; 

경, 1996; Flett, Blankstein, Hewitt, & Koledin, 1992; Saddler & 

이 둘 간의 관계가 유의하지 않았다고 보고한 연구도 있다Sacks, 1993), 

김연실 김현정 류지연 서은희 이은정( , 2000; , 2003; , 2002; , 2006; , 

2002). 

이러한 비일관적인 연구결과들로 완벽주의가 지연행동에 영향을 미치는데 

있어서 각 완벽주의 하위 차원에 따라 양상이 다르게 나타날 수 것이라고 

충분히 예측해 볼 수 있다 따라서 본 연구에서는 타인의 평가를 두려워하. 

는 완벽주의자들의 성향을 가장 잘 반영하는 평가염려 완벽주의가 학업적 

지연행동에 미치는 영향을 살펴보고자 한다.

학업적 지연행동과 정서조절양식의 관계3) 

지연행동은 불안과 우울을 포함한 부정적 정서에 영향을 미친다 지연행. 

동은 심각한 우울을 유발하는 위험요인이며 우울로 인한 (Johnson, 1992), 

에너지 결여 동기 부족과 집중력 저하는 학습된 무력감을 유발하여 습관적 , 
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지연행동을 초래한다 그동안 지연행동은 불안을 일시적으로 모면하려는 한 . 

방편으로 간주되었는데 처음에는 불안의 회피로 기분이 향상되나 이후에 , 

불안이 더 악화되어 장기간으로 지속되는 것으로 보았다 따라서 부정적 정. 

서는 지연으로 인해 초래될 뿐 아니라 지연행동을 유발하기도 한다(Steel, 

2007).

지연행동이 높은 사람의 경우 비지연행동자들에 비해 우울 불안 죄책감, , , , 

초조함 실망 등의 부정적인 기분을 더 많이 보고한다(Flett & Krames, 

1993; Solomon & Rothblum, 1984). 지연행동자는 문제중심 대처보다 정

서지향 대처와 과제 회피 주의분산 형태 대처를 주로 사용하며 이러한 대처( )

과정은 지연행동과 관련된다 김영민 의 연구에(Flett et al., 1995). (2010)

서 인지적 정서조절 전략과 학업적 지연행동의 관계를 분석한 결과 적응적 

정서조절 전략은 학업적 지연행동에 부적 상관을 나타냈고 부적응적 정서, 

조절 전략과 학업적 지연행동에 정적 관계였다고 보고되었다 전효인. 

의 연구에서는 정서조절이 낮을수록 청소년의 학업지연행동이 높았(2012)

으며 능동적인 정서조절을 사용하는 청소년은 학업지연행동이 낮고 회피 , , 

분산적 정서조절을 사용하는 청소년은 학업지연 행동을 높게 보고하였다. 

또한 지연행동이 회피 분산적 정서조절과 정적인 상관을 능동적 정서조절, 

과는 부적인 상관을 보였다 김수지 문현정 특히 회피 분산( , 2014; , 2015). , 

적 정서조절을 많이 사용하여 부적응적 지연행동을 보이더라도 능동적 정서

조절을 사용하는 훈련을 통해 수동적 지연행동에서 능동적 지연행동으로 변

화할 수 있다고 하였다 김수지 본 연구에서는 정서조절양식이 학업( , 2014). 

적 지연행동에 어떠한 미치는 영향을 살펴보고자 한다.
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α

α

표 평가염려 완벽주의 척도의 하위요인별 문항구성과 신뢰도< 2> 

하위요인 문항번호 문항수 추출된 척도 신뢰도

실수에 대한 1) 

염려
1, 2, 3, 4, 6, 7, 8, 9, 13 9 FMPS .83

수행에 대한 2) 

의심
5, 10, 11, 12 4 FMPS .72

사회부과적 3) 

완벽주의

1, 2*, 3, 4, 5, 6*, 7, 8*, 9, 

10, 11, 12*, 13, 14, 15*
15 HMPS .83

평가염려 

완벽주의 전체
28 .89

역채점문항* 
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α
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α

표 정서조절양식 척도의 하위요인별 문항구성과 신뢰도< 3> 

하위요인 문항번호 문항수 신뢰도

능동적 6, 7, 8, 10, 16, 18, 19, 25 8 .83

회피분산 5, 9, 13, 14, 15, 17, 20, 21, 23 9 .74

지지추구 1, 2, 3, 4, 11, 12, 22, 24 8 .86

정서조절양식 1~25 25 .78
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
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변인 1 2 3 4 5 6 7 8 9

평가염려1. 1

실수염려2. .831** 1

수행의심3. .660** .530** 1

사회부과 4. .935** .620** .464** 1

정서조절5. -.062 -.081 -.123* -.019 1

능동적6. .000 .015 -.075 .013 .664** 1

회피분산7. .116* .147** .211** .042 -.556** -.064 1

지지추구8. .002 -.013 .053 -.004 .658** .241** .038 1

학업지연9. .282** .216** .301** .240** -.378** -.307** .248** -.162** 1

*p<.05, **p<.01
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
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











 

표 평가염려 완벽주의와 학업적 지연행동 간의 관계에서 회피 분산적 정서< 6> 

조절의 매개효과 검증을 위한 회귀분석

변인 B  t R2 F

단계1 평가염려 학업적지연→ .19 .28 6.14** .08 37.68

단계2 평가염려 회피분산적조절→ .04 .12 2.43* .01 5.90

단계3
평가염려 학업적지연→ .14 .26 5.69**

.13 31.54
회피분산적조절 학업적지연→ .37 .22 4.85**

*p<.05, **p<.01
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

 
×× 

×

 

회피 분산적 

정서조절

평가염려 

완벽주의

학업적 

지연행동

.12* .22**

.26**
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ABSTRACT

Mediating Effect of Emotion Regulation in the 

Relationship Between college Students' 

Evaluative Concerns Perfectionism and 

Academic Procrastination

This research is to verify the mediating effect of emotion 

regulation in the relationship between college students' evaluative 

concerns perfectionism and academic procrastination. The survey 

was conducted with 450 college students in Korea and 438 

responses were used in the final analysis of this study. I examined 

th correlation between the three factors and also did regression 
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analysis complying with the procedures suggested by Baron &　

Kenny(1986) to study the mediating effect of avoidant/distractive 

emotion regulation in the relationship between college students' 

evaluative concerns perfectionism and academic procrastination. 

evaluative concerns perfectionism showed a significant positive 

correlation with academic procrastination. but active emotional 

regulation and support-seeking emotional regulation among 

emotional regulation three sub-factors turned out insignificant 

correlation. only avoidant/distractive emotional regulation show a 

significant positive correlation with evaluative concerns 

perfectionism and academic procrastination. avoidant/distractive 

emotional regulation partially mediated the relationship between 

evaluative concerns perfectionism and academic procrastination.

The importance of research result lies in the discovery of the fact 

that avoidant/distractive emotional regulation serves as an important 

variable in the relationship between college students' evaluative 

concerns perfectionism and academic procrastination.

Key words: evaluative concerns perfectionism, emotional 

regulation, academic procrastination.
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부   록

부록 다차원적 완벽주의 척도1. 1 (FMPS)

부록 다차원적 완벽주의 척도2. 2 (HMPS)

부록 정서조절양식 척도3. 

부록 학업적 지연행동 척도4. (API)
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문 항

전혀 

그렇

지 

않다

그렇

지

않다

보통

이다

그렇

다

매우

그렇

다

1
만일 내가 직장이나 학업에서 실패한다면 나는 한 인간으

로서 실패한 것이다
1 2 3 4 5

2 만일 내가 실수를 했을 때 속상해하는 것은 당연한 일이다. 1 2 3 4 5

3
다른 사람들이 나보다 더 잘하는 것을 볼 때 나는 그 일 

전체를 다 실패한 것처럼 느낀다.
1 2 3 4 5

4
부분적으로 실패하는 경우도 나에게는 완전히 실패하는 것

과 다름이 없다.
1 2 3 4 5

5
나는 신중하게 어떤 일을 했는데도 그 일이 제대로 되지 

않았다고 느낄 때가 자주 있다.
1 2 3 4 5

6 나는 무슨 일에서든지 최고가 아니면 싫다. 1 2 3 4 5

7 내가 실수를 하면 나에 대한 사람들의 평가가 낮아질 것이다. 1 2 3 4 5

8 남들만큼 잘하지 못하면 나는 뒤떨어진 사람이 될 것이다. 1 2 3 4 5

9 내가 항상 잘하지 못하면 사람들은 나를 존중하지 않을 것이다. 1 2 3 4 5

10
일상생활의 간단한 일도 잘 마무리 되지 않은 것 같은 미

심쩍은 생각이 든다.
1 2 3 4 5

11
일을 자꾸 되풀이하기 때문에 일처리가 늦어지는 경향이 

있다.
1 2 3 4 5

12
무슨 일이든지 내 마음에 들게 제대로 하려면 시간이 무척 

오래 걸린다.
1 2 3 4 5

13 내가 실수를 적게 할수록 사람들은 나를 더 좋아할 것이다. 1 2 3 4 5
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문 항

전혀 

그렇

지 

않다

거의 

그렇

지 

않다

별로 

그렇

지 

않다

보통

이다

조금

그렇

다

거의 

그렇

다

매우 

그렇

다

1
나는 나에 대한 다른 사람들의 기대에 맞추기가 

어렵다.
1 2 3 4 5 6 7

2
주위 사람들은 내가 실수를 할 수도 있다고 생각

한다.
1 2 3 4 5 6 7

3
내가 일을 잘 할수록 사람들은 더 잘할 것으로 기

대한다.
1 2 3 4 5 6 7

4
내가 하는 일이 최고가 아니라면 사람들은 나를 

형편없게 볼 것이다.
1 2 3 4 5 6 7

5
주변 사람들은 내가 모든 일에서 성공하기를 기대

한다.
1 2 3 4 5 6 7

6
내가 모든 일을 다 잘하지 못하더라고 사람들은 

나를 좋아할 것이다.
1 2 3 4 5 6 7

7
성공이란 다른 사람을 기쁘게 하기 위해서 해야 

하는 것이다.
1 2 3 4 5 6 7

8
내가 완벽하지 못하더라도 사람들은 나를 괜찮은 

사람으로 생각한다.
1 2 3 4 5 6 7

9
나는 사람들이 나에게 너무 많은 것을 요구한다고 

생각한다.
1 2 3 4 5 6 7

10
내가 실수했을 때 사람들은 비록 나타내지는 않지

만 매우 실망할 것이다.
1 2 3 4 5 6 7

11 나의 가족은 내가 완벽하기를 기대한다. 1 2 3 4 5 6 7

12
부모님은 내가 하는 모든 일에서 뛰어나기를 기대

하지 않는다.
1 2 3 4 5 6 7

13 사람들은 나에게서 완벽함을 기대한다. 1 2 3 4 5 6 7

14
사람들은 내가 할 수 있는 것보다 더 많은 것을 

내게 기대한다.
1 2 3 4 5 6 7

15
내 주위 사람들은 내가 실수를 할 경우에도 여전

히 유능하다고 생각한다.
1 2 3 4 5 6 7
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문 항

거의 

사용

하지 

않는

다

아주 

가끔 

사용

한다

보통

이다

어느

정도 

사용

한다

자주

사용

한다

1 가족이나 친구와 만난다. 1 2 3 4 5

2 누군가 나를 이해하고 위로해 주길 바란다 1 2 3 4 5

3 다른 사람들과 나의 느낌에 관하여 이야기한다. 1 2 3 4 5

4 다른 사람들로부터 도움이나 조언을 구한다. 1 2 3 4 5

5 관계없는 다른 일을 떠올리거나 다른 일에 집중한다. 1 2 3 4 5

6
직접적으로 문제를 해결하거나 상황을 개선하기 위한 구

체적인 일을 한다.
1 2 3 4 5

7
상황을 개선하기 위한 방법을 생각하거나 구체적인 계획

을 세운다.
1 2 3 4 5

8 상황 문제 을 보다 명확히 이해하고자 한다( ) . 1 2 3 4 5

9 막연히 나아지겠지 어떻게든 되겠지 라고 생각한다‘ ’, ‘ ’ . 1 2 3 4 5

10
왜 내가 이런 기분을 느끼게 되었는지 이해하려고 노력한

다.
1 2 3 4 5

11 내가 믿을 만한 사람을 찾아간다. 1 2 3 4 5

12 문제를 구체화시킬 수 있는 사람과 이야기한다. 1 2 3 4 5

13 기분 나빠진 상황이나 사람을 피해버린다. 1 2 3 4 5

14 어떻게든 그 일 상황 이 빨리 끝나버리기를 바란다( ) . 1 2 3 4 5

15 시간이 지나면 달라질 것이라고 생각한다. 1 2 3 4 5

16
감정에 빠지지 않고 상황을 객관적으로 바라보려 노력한, 

다.
1 2 3 4 5

17 운이 없다고 생각해 버린다. 1 2 3 4 5

18 신념을 가지고 꿋꿋이 버티어 나간다. 1 2 3 4 5

19
그 일에서 무엇인가 창조적인 일을 할 수 있는 단서를 얻

으려고 노력한다.
1 2 3 4 5

20 그 일을 무시해 버린다. 1 2 3 4 5
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문 항

거의 

사용

하지 

않는

다

아주 

가끔 

사용

한다

보통

이다

어느

정도 

사용

한다

자주

사용

한다

21 그 일에 대해 깊이 생각하지 않으려 한다. 1 2 3 4 5

22 문제에 도움이 될 만한 사람이 주변에 있는지 찾아본다. 1 2 3 4 5

23 아무렇지 않은 척 행동한다. 1 2 3 4 5

24 나의 힘든 마음을 털어놓을 만한 사람과 이야기한다. 1 2 3 4 5

25
나에게 어떤 문제가 있어 어떤 상황이 되었는지 신중하게 

점검해본다.
1 2 3 4 5
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문 항
전혀

아니다
대체로 
아니다

보통
이다

대체로 
그렇다

매우 
그렇다

1 나는 마지막 순간까지 일을 시작하기를 미룬다. 1 2 3 4 5

2
나는 도서관에서 빌린 책을 기한 내에 반납할 수 

있도록 주의한다.
1 2 3 4 5

3
나는 일을 해야만 한다는 것을 알 때에도 결코 즉

시 시작하고자 하지 않는다.
1 2 3 4 5

4
나는 매일매일 규칙적으로 일함으로써 숙제가 기한

에 늦지 않도록 한다.
1 2 3 4 5

5
일 시작하기를 미루지 않는 법을 배울 수 있는 워

크숍이 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
나는 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 가능

한 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

14 나는 종종 일을 기한이 되기 전에 일을 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 준

비되어 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 

과대평가하는 편이다.
1 2 3 4 5
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