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논 문 개 요

본 연구는 대학생을 대상으로 평가염려 완벽주의, 개인기준 완벽주의와 

심리적 안녕감의 관계를 알아보고, 완벽주의와 심리적 안녕감의 관계에서 

인지적 정서조절방략의 매개효과를 검증하였다. 본 연구를 위해 서울 지역 

3개의 4년제 대학교의 대학생 396명을 대상으로 설문조사를 실시했고, 총 

350명의 자료가 분석에 사용되었다. 분석은 PASW statistics 18.0과 Mplus 

5.0을 활용한 구조방정식 모형 분석을 실시하였으며 매개효과의 유의성은 

부트스트랩(Bootstrap) 방식을 사용하여 검증하였다.

본 연구의 결과를 요약하면 다음과 같다.

첫째, 평가염려 완벽주의는 인지적 정서조절방략, 심리적 안녕감과 유의미

한 부적 관계가 있는 반면, 개인기준 완벽주의는 인지적 정서조절방략, 심리

적 안녕감과 유의미한 정적 관계를 나타냈다. 또한 인지적 정서조절방략은 

심리적 안녕감과 유의미한 정적관계를 나타냈다.

둘째, 구조방정식 모형을 통한 분석결과 인지적 정서조절방략은 평가염려 

완벽주의와 심리적 안녕감 간의 관계에서 부적으로, 개인기준 완벽주의와 

심리적 안녕감 간의 관계에서는 정적으로 매개역할을 하는 것으로 나타났

다. 부트스트랩 검증에서 인지적 정서조절방략의 간접효과가 유의미하여 평

가염려 완벽주의와 심리적 안녕감, 개인기준 완벽주의와 심리적 안녕감을 

부분 매개하는 것이 확인되었다. 

본 연구결과는 완벽주의의 차원에 따라 심리적 안녕감의 수준이 다를 뿐

만 아니라 완벽주의와 심리적 안녕감의 관계에서 인지적 정서조절방략이 매

개함을 확인해 주었다. 이는 상담 및 임상현장에서 완벽주의성향에 따라 적

절한 인지적 정서조절방략을 사용하도록 개입할 근거를 제시하였고, 이를 

통해 심리적 안녕감이 향상될 수 있다는 데 의의가 있을 것이다. 
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마지막으로 본 연구의 제한점과 후속 연구를 위한 제언과 의의에 대해 논

의하였다.
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I. 서 론

1. 연구의 필요성 및 목적

고대 그리스의 철학자 아리스토텔레스가 “행복은 삶의 의미이며 목적이

고, 인간 존재의 목표이고 이유이다.”라고 말했듯이 인간은 누구나 행복을 

추구하며 산다. 그리스 시대 이래로 많은 철학자들은 인간행위의 궁극적인 

동기는 행복의 추구라고 여겨왔고, 모든 국가나 사회는 구성원의 행복 증진

을 가장 중요한 목표로 인식하여 왔다. 이와 더불어 개인이나 사회가 궁극

적인 목표로 삼고 있는 행복이 무엇이며 어떻게 평가할 것이란 문제가 제기

되는데, 사회의 구성원 개개인의 삶의 질을 통해, 자신의 삶에서 얼마나 많

은 행복을 느끼고 있는가로 평가될 수 있다고 보았다. 이러한 이유로 많은 

국가나 사회는 그 구성원들의 삶의 질을 행복, 안녕감, 웰빙 등의 다양한 개

념으로 정의하면서 삶의 질을 증진시킬 방법을 모색하는데 노력을 기울여 

왔으며, 최근에는 심리적 안녕감이 새로운 패러다임으로 많은 관심을 받고 

있다. 

심리적 안녕감은 개인이 스스로에 대해 발달적으로 얼마나 성숙하고 개체

로서 잘 기능하고 있다고 느끼는가를 평가하는 것으로 개인의 ‘의미 있는 

삶’에 초점을 둔다(Ryff, 1989; Ryff & Keyes, 1995). 심리적 안녕감은 

자아수용성(Self Acceptance), 긍정적인 대인관계(Positive Relations with 

Others), 자율성(Autonomy), 환경에 대한 통제력(Environmental Mastery), 

개인적 성장(Personal Growth), 삶의 목적(Purpose in Life)의 하위요인

들로 이루어져 있으며, 개인의 삶의 질을 구성한다고 여겨지는 이러한 심리

적 측면들의 합을 말한다(Ryff, 1989). 삶의 질이 높은 사람들은 자기를 
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있는 그대로 수용하고, 긍정적인 대인관계를 유지하고, 자신의 행동을 독립

적으로 혹은 스스로 조절하는 능력이 있고, 주위환경에 대한 통제력이 있고, 

삶의 목적이 있으며, 자신의 잠재력을 실현시키려는 동기가 있는 사람을 말

한다(김명소, 김혜원, 차경호, 2001). 즉, 심리적 안녕감은 행복하다는 것 

이외에 개인이 갖고 있는 인생의 목적이나 방향의 정도, 대인관계에서의 만

족도, 자기실현의 정도와 같이 개인이 얼마나 잘 기능하고 있는지를 다룸으

로써 개인의 주관적 삶의 질을 잘 이해할 수 있다고 본다. 이러한 심리적 

안녕감 수준은 연령에 따라 차이가 나타나고 있는데, 우리나라 대학생들은 

다른 연령대 구성원보다 안녕감 혹은 삶의 만족 수준이 낮고(강순화, 김재

은, 이은순, 1997; 김정오, 조명한, 1993; 박선영, 2005), 미국의 대학생에 

비해 심리적 안녕감의 수준이 낮다고 보고하였다(차경호, 2004). 최근에는 

청년 실업이 사회문제로 대두되고 있는바 취업에 대한 부담감까지 배가되어 

대학생의 심리적 안녕감은 더욱 위협받고 있다(이진환, 김태희, 2001). 청

년기의 대학생들은 장차 미래 사회를 이끌어갈 미래 주역으로서, 이들의 심

리적 안녕감 수준은 한 개인의 문제가 아니라 가정과 사회 전반에 걸쳐 매

우 중요한 영향을 끼친다고 할 수 있다. 따라서 대학생의 심리적 안녕감 증

진을 위한 다각적이고 체계적인 접근이 필요하다.

사회문화적으로 급격한 변화와 무한 경쟁이 공존하는 현대사회는 개개인

에게 한 치의 오차 없는 정확함을 요구한다. Burns(1980)는 성취 지향적

이고 경쟁적인 사회를 살아가는 사람들은 완벽을 추구하며 완벽성향을 성공

을 위해 반드시 갖추어야 할 조건으로 생각한다고 언급한바 있는데, 이와 

같이 완벽주의성향은 우리가 살아가고 있는 사회에서 꼭 필요한 특성처럼 

받아들여지기도 한다. 현대 사회에서 완벽성에 대한 요구는 앞으로도 지속

될 것이다. 이러한 분위기 속에서 높은 목표를 추구하는 완벽주의가 이익을 

가져다주기도 하지만 그 노력이 과도할 경우 여러 가지 부적응적인 결과들

을 초래한다. 많은 연구들에서 완벽주의성향이 부정적 정서, 사고, 행동을 
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유발한다는 보고가 있으며(조복미, 2001; Burns, 1980; Pacht, 1984; 

Solomon & Rothblum, 1984), 상담을 받은 미국 대학생 중 26%의 여학

생과 21%의 남학생이 자신의 완벽주의에 대하여 ‘매우 고통스럽다’거나 

‘극도로 고통스럽다’고 응답하고 있다고 한다(Ashby & Bruner, 2005). 

또 다른 연구에서는 대학생 집단에서 상당한 수준의 심리적 고통과 부적응

이 완벽주의와 관련되어 있다고 하였다(Chang, 2002, 2006; Rice, Ashby, 

& Slaney, 1998). 실제로 다수의 연구들에 의하면 완벽주의는 다양한 병

리를 일으키는 성격특성으로 분류되어 왔다(Frost, Marten, Lahart, & 

Rosenblare, 1990; Hewitt & Flett, 1991a; Pacht, 1984). 이는 완벽주

의자들에게 수반되는 심적·정신적 고통이 상당하며, 일상생활에서도 많은 

어려움을 겪는 것으로 이해할 수 있다. 

이처럼 대부분의 연구에서 완벽주의의 역기능적 측면이 주로 부각되어 설

명되었다. 그러나 1990년대 이후 완벽주의에 대한 다차원적 완벽주의 척도

가 개발되면서 완벽주의를 부적응성을 가진 단일 차원적 개념이 아닌 다차

원적 개념으로 이해하기 시작하였다(Frost et al., 1990; Hewitt et al., 

1991a, 1991b). 이후 Frost와 그의 동료들은 다차원적 완벽주의 척도

(Multidimensional Perfectionism Scale: MPS)를 요인 분석하여 기능적 

차원과 역기능적 차원을 분류하였으며(Frost, Heimberg, Holt, Mattia, & 

Neubaur, 1993), 이를 토대로 Dunkley와 Blankstein(2000)는 완벽주의

를 역기능적인 차원을 나타내는 ‘평가염려 완벽주의’와 기능적인 차원을 

나타내는 ‘개인기준 완벽주의’로 구분하였다. 평가염려 완벽주의는 지속

적으로 엄격하게 자기를 감시하고, 자신의 행동을 과도하게 비판적으로 평

가하며, 성공적인 수행에도 불만족스러워하고, 타인의 비판과 기대에 대해 

습관적으로 염려하는 것을 말하는 것으로 HMPS(Hewitt Multidimensional 

Perfectionism Scale)의 사회적으로 부과된 완벽주의와 FMPS(Frost 

Multidimensional Perfectionism Scale)의 수행에 대한 의심, 실수에 대한 
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염려 차원이 포함된다. 반면에 개인기준 완벽주의는 자신에게 높은 기준과 

목표를 설정하는 것으로 HMPS의 자기지향 완벽주의와 FMPS의 개인기준 

차원이 포함된다. 여러 연구에서 평가염려 완벽주의는 정서조절곤란과 심리

적 고통과 같은 부정적 개념과 관련이 있고, 개인기준 완벽주의는 자존감, 

안정된 애착, 능동적 대처 등과 같은 긍정적인 개념과 정적으로 관련이 되

어 있다는 것을 밝힘으로써, 완벽주의의 차원에 따라 그 적응성이 다름을 

보여주고 있다(Dunkley et al., 2000, 2003; Grzegorek et al., 2004; 

Mobley, Slaney, & Rice, 2005; Rice & Lapsley, 2001; Wei, Hepper, 

Russell, & Young, 2006; 김정화, 2011에서 재인용).

 완벽주의성향과 심리적 안녕감과의 관계에 대한 선행연구(이승희, 1999)

에서 자기지향 완벽주의는 학교생활에서 긍정적인 정서와 정적 상관을 보인

다. 또한 자기지향 완벽주의는 생활에서 긍정적 정서(예: 활기찬, 당당한, 

신중한)와 삶의 만족을 증가시키고(김지애, 2012; 허현정, 2004), 사회적

으로 부과된 완벽주의는 생활에서 긍정적 정서와 삶의 만족은 감소시키고 

부정적 정서(예: 화나는, 괴로운, 창피한)를 증가시키는 것으로 나타났다(최

옥영, 1998; 현진원, 1992; 홍지연, 2005; Flett, Hewitt, Blankstein, & 

O’Brien, 1991). 즉, 자기지향 완벽주의에는 순기능적 측면이, 사회적으로 

부과된 완벽주의는 역기능적인 측면이 강하다(김현정, 손정락, 2006). 이러

한 선행 연구들의 결과는 완벽주의가 유형에 따라 기능이 다르다는 것을 보

여주고 있다. 따라서 본 연구에서는 대학생의 완벽주의성향이 심리적 안녕

감을 설명하는 유의미한 변인이라는 예측 하에 Dunkley와 Blankstein(2000)

의 구분에 따른 다차원적 완벽주의성향이 심리적 안녕감에 어떠한 상관을 

나타내는지 살펴볼 것이다. 

심리적 안녕감에 영향을 주는 또 다른 요소로서, 정서조절 연구는 심리학

의 다양한 영역에서 연구되면서 정서조절이 인간의 기능과 건강에 대한 이

해를 돕는 중요한 요인으로 여겨지고 있다(Gross, 1999). 정서는 개인의 
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삶에서 무시하거나 억제해야 하는 비합리적인 본능적 현상이 아니라 생존과 

적응을 위해서 고려해야 하는 삶의 필수적인 부분이므로, 매 순간마다 자신

에게 일어나는 정서를 자각하고 그것의 의미를 파악하여 상황에 적절하게 

반응하고 대처하는 일은 매우 중요하다 할 수 있다(이지영, 2007). 정서조

절의 중요성이 부각되면서 1990년대 이후 정서조절에 대한 연구가 활발히 

이루어졌고, 정서조절과 혼동되어 사용되어온 대처와 정서조절 두 가지 개

념은 점차 구분되어졌다. 대처는 스트레스 자극을 다루기 위해 사용하는 의

식적인 인지적, 행동적인 노력인 반면(Monat & Lazarus, 1991; Garnefski, 

Kaaaij, & Spinhoven, 2001에서 재인용), 정서조절은 부정적 정서뿐만 아

니라 긍정적 정서까지 포함하며, 무의식적인 과정뿐 아니라 의식적인 과정

까지 포함하는 점에서 모든 대처를 포함하는 보다 폭넓은 개념이다(이지영, 

2007). “누군가에게 화가 났을 때 적당한 사람에게, 적당한 정도로, 적당

한 시기에, 적당한 의도를 가지고, 적당한 방식으로 화를 내는 것은 쉽지 않

다”(Greenberg, 2002 pp. 6; 이지영, 2007에서 재인용). 이처럼 정서를 

적절하게 조절하는 것은 매우 어려운 일이다. 정서조절은 목적을 성취하기 

위한 정서반응, 특히 강력하고 일시적인 특징이 있는 정서반응을 검색하고, 

평가하고, 수정하기 위한 내외적 과정이다(Thompson, 1994). 자신의 정서

에 대한 인식의 과정을 거친 후, 정서에 대한 조절 가능성을 평가하는 것부

터 실제 인지적 변화를 통해 정서변화를 초래하는 인지적 조절전략과 행동

적 변화를 통해 정서변화를 꾀하는 행동적 조절전략을 사용해 그 반응결과

를 얻게 되기까지의 복잡한 일련의 과정이라 할 수 있다(이서정, 2006).  

최근 심리치료 영역에서는 인지적·행동적 접근에 대한 대안으로 체험적 

접근이 대두되고 있다(Greenberg, Rice, & Elliot, 1993). 체험적 접근은 

정서(emotion)와 과정(process)에 초점을 맞추면서 정서적 경험과 표현을 

강조한다. 이러한 접근은 기존의 인지적·행동적 접근으로 충분히 설명하거

나 개입하지 못했던 부분을 다루고 있다는 점에서 최근에 상당한 관심을 모
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으고 있다. 

최근, 정서조절에 관한 연구들에서는 정서조절의 어려움이 심리적 부적응

과 정신 병리를 야기할 수 있다는 연구결과(Cole, Michel, & Teti, 1994: 

Garber & Dodge, 1991: Gratz & Roemer, 2004; Kring & Werner, 

2004)들이 보고되고 있다. Marra(2005)의 변증법적 행동치료에서도 사람

들이 불쾌한 감정에 처했을 때 자주 사용하는 회피방략이 오히려 불쾌감을 

증가시키며 정신 병리를 발달시키는데 핵심적인 역할을 한다고 주장하였다. 

따라서 정서적 고통을 회피하기보다는 수용하는 것이 정서적 고통을 감소시

킨다는 치료 원리를 제시하였다. 한편, 성격차원 변인으로서 완벽주의성향을 

가진 사람들은 스트레스 상황에서 보통 사람들보다 우울, 불안, 분노와 같은 

부정적 정서를 표현하는 경향이 더 높은 것으로 보고되고 있는데(김영환, 

1998; 박진희, 1997; 유성은, 1997), 완벽주의성향에 의해 발생된 부정적 

정서에 대한 두려움은 완벽주의 차원에 따라 다른 대처방식을 유발한다. 김

정화(2011)는 정서조절곤란과 평가염려 완벽주의는 정적상관을, 개인적 기

준 완벽주의는 부적상관을 나타낸다고 보고하였다. 또한 자기지향 완벽주의

와 타인지향 완벽주의 집단은 적극적 대처방식을 많이 사용하고 사회적으로 

부과된 완벽주의 집단은 소극적 대처방식을 많이 사용함을 보여주었다(박소

영, 2002). 

이러한 연구결과들을 종합해 보면, 정서조절은 완벽주의성향 및 심리적 

안녕감과 밀접한 관련이 있음을 예측할 수 있다. 따라서 본 연구에서는 대

학생의 평가염려/개인기준 완벽주의성향, 인지적 정서조절방략, 그리고 심리

적 안녕감의 관계를 살펴보고자 한다. 그러나 이와 관련한 선행 연구들은 

완벽주의성향과 정서조절의 부정적인 측면에 관심을 두는 경우가 많았다. 

이에 본 연구에서는 대학생의 긍정적(기능적), 부정적(역기능적) 완벽주의

성향과 인지적 정서조절방략, 그리고 심리적 안녕감의 관계를 살펴볼 것이

다. 또한 평가염려/개인기준 완벽주의성향과 심리적 안녕감의 관계에서 인
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지적 정서조절방략이 어떻게 매개하는지 살펴봄으로써, 그 역할에 대해 알

아보고자 한다. 이 연구를 통해서 심리적 안녕감에 영향을 미치는 완벽주의

와 인지적 정서조절방략의 관계를 탐색하여 불행감을 줄일 수 있는 순기능

적 요인에 대한 시사점을 제공받고자 한다. 또한 이 연구 결과를 상담 장면

에서 불행감을 호소하는 내담자들의 원인의 대한 기초연구로 활용하고, 완

벽주의와 정서조절관련 문제로 불편감을 호소하는 내담자들에게 적절한 상

담 전략을 세우고 개입을 한다면 그들의 심리적 안녕감을 향상시키는데 도

움을 줄 수 있다는 데 그 의의가 있다. 

2. 연구문제

1) 연구문제

본 연구에서 설정한 연구문제는 다음과 같다.

[연구문제 1] 평가염려/개인기준 완벽주의성향, 인지적 정서조절방략과 

심리적 안녕감의 상관관계는 어떠한가?

가설 1-1. 평가염려 완벽주의성향은 인지적 정서조절방략 및 심리적 안

녕감과 유의미한 부적인 상관관계를 나타낼 것이다. 

가설 1-2. 개인기준 완벽주의성향은 인지적 정서조절방략 및 심리적 안

녕감과 유의미한 정적인 상관관계를 나타낼 것이다.

[연구문제 2] 평가염려/개인기준 완벽주의성향과 심리적 안녕감의 관계에
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서 인지적 정서조절방략의 매개효과는 어떠한가?

가설 2-1. 평가염려 완벽주의성향과 심리적 안녕감의 관계에서 인지적 

정서조절방략이 부적으로 부분매개 할 것이다.

가설 2-2. 개인기준 완벽주의성향과 심리적 안녕감의 관계에서 인지적 

정서조절방략이 정적으로 부분매개 할 것이다. 

2) 연구모형

본 연구에서는 [연구문제 2]의 평가염려/개인기준 완벽주의성향과 심리적 

안녕감의 관계에서 인지적 정서조절방략의 매개효과를 알아보고자, 연구모

형을 <그림 1>과 같이 설정하였다. 
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II. 이론적 배경

1. 심리적 안녕감

심리적 안녕감은 잘 사는 삶 혹은 질 높은 삶을 의미한다. 개인의 삶이 

전체적으로 즐겁고 기쁜지, 개인이 자신의 삶에 만족하며 행복감을 느끼고 

있는지의 전체적인 삶의 만족도로 정의된다(Diener, 1984). 심리적 안녕감

은 일상생활의 사건에 사람들이 적응하면서 느끼는 정서로 환경에 대한 개

인의 반응이나 환경의 자극과 개인의 반응 사이의 상호작용의 결과로 나타

날 수 있다. 이처럼 심리적 안녕감은 사회 환경이나 주위 사람들과의 관계

에 의해 영향을 받기도 하지만 자긍심, 삶의 목표, 개인의 통제력 등 개인의 

심리적 요소들에 의해서도 영향을 받는다는 주장도 제기되었다(Emmon & 

Diener, 1985; Ryff, 1989). 

초기 삶의 질에 대한 연구는 개인의 경제적, 환경적 또는 사회적인 삶의 

상황과 같은 객관적 삶의 질이 어떠한가를 강조하였다. 그러나 Schwartz와 

Strack(1991)은 수입, 교육수준, 건강 등 객관적인 요인들이 삶의 질에 미

치는 영향의 정도가 매우 적음을 밝혀내었고, 삶의 질이란 개개인이 주관적

으로 경험하는 것이기 때문에 객관적인 지표들은 삶의 질을 직접적으로 평

가하지 못한다는 한계를 지적한 바 있다. 이후 객관적 자료의 한계를 극복

하고자 사회과학자들은 개인이 자신의 삶에 만족하는 정도로 행복을 측정하

였다(Diener, 1984; Emmons & Diener, 1985). 대부분의 연구들이 주관

적 삶의 질(Subjective Quality of Life), 주관적 안녕감(Subjective Well 

-Being: SWB), 삶의 만족도(Life Satisfaction) 또는 행복(Happiness)과 

같은 다양한 용어들을 중심으로 진행이 되었다. 주관적 안녕감은 행복이란 
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개인이 주관적으로 경험하는 것이라는 가정으로 ‘삶이 행복한가는 기쁨과 

고통을 합한 결과에 대한 심리적 계산이며, 행복한 경험이 많은 사람이 행

복하다고 지각한다고 보았다. 즉, 삶에 대한 만족과 그에 대한 지속적인 정

서 반응을 포함하는 개인의 자기 삶에 대한 전반적인 평가이다(Diener, 

1994). 그러나 주관적 안녕감은 그 구조에 대한 이론적 근거가 부족하여 

행복에 대한 폭넓은 의미를 담고 있지 못하고, 행복은 단순히 삶에 만족하

는 정도만으로는 측정할 수 없다는 비판을 받았다(Ryff, 1989; Ryff & 

Keyes, 1995; Ryff & Singer, 1998).

Ryff(1989, 1995)는 상담·발달 심리학의 이론들을 토대로, 즉 Erikson

의 심리사회적 발달, Buhler의 기본적 삶의 경향성, Neugarten의 생활주기

에 걸친 지속적이고 명백한 성격의 변화로부터 긍정적 기능과, Maslow의 

자아실현 개념, Allport의 성숙, Rogers의 완전히 기능하는 인간, Jung의 

개성화를 기초로 하여 심리적 안녕감을 다차원적 모델로 제안하였다. 그에 

따르면, 잘 산다는 것은 인간의 발전과 실존적인 삶의 변화에 대하여 나타

내어야 한다고 보고, 삶의 질은 사회의 구성원으로서 한 개인이 얼마나 잘 

기능(well-functioning)하고 있는가를 기준으로 삼아야 하며, 심리적 안녕

감은 긍정적인 심리적 기능의 측면인 정신건강, 임상, 생애발달의 통합으로 

다양한 삶의 도전에서 개인이 얼마나 잘 기능하는가로 정의된다 하였다. 또

한 심리적 안녕감은 자아수용(Self Acceptance), 긍정적 대인관계

(Positive Relations with Others), 자율성(Autonomy), 환경에 대한 통제력

(Environmental Mastery), 개인적 성장(Personal Growth), 삶의 목적

(Purpose in Life)의 6개의 실제적 심리 기능으로 구성된다 하였다. 

Ryff(1989)는 심리적 안녕감의 각 차원을 다음과 같이 정의한다.

첫째, 자아수용(Self Acceptance)은 자기 자신의 신체적 조건이나 생리

적 현상, 자신의 생각, 행동, 성격 등을 그대로 받아들이는 태도로서 자기 

스스로를 정확하게 이해하고 자신의 새로운 부분을 발견한 후 스스로를 받
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아들이고 인정하는 것을 말한다. 즉, 자신을 수용하는 것은 자신을 하나의 

독립된 체계로 인정하는 것이며 인간으로서의 존재가치를 인정하는 것이다

(설기문, 2001). 

둘째, 긍정적인 대인관계(Positive Relations with Others)는 타인과 따

뜻하고 만족스럽고 신뢰 있는 관계를 가지는 것을 의미한다. 많은 심리학 

이론들이 따뜻하고 신뢰할 수 있는 인간관계는 심리적 성숙을 위해 필수적

이라고 한다. 인간발달 이론에서도 성인기의 발달과업으로 친밀성을, 중년기

의 발달과업으로 생산성을 언급하였다. 사람은 인간관계를 통해 인지적․정신

적․사회적으로 성숙한 사람으로 성장할 수 있고, 긍정적이고 일관된 정체감

을 형성할 수 있으며 현실적 감각을 가질 수 있기 때문이다(김정수, 2008). 

긍정적 대인관계 능력이 높은 사람은 다른 사람의 복지에 관심이 있으며, 

높은 공감을 보이고, 호의적이며, 친밀감을 쉽게 느끼고, 인간관계의 상호교

류를 잘 이해할 수 있다.

셋째, 자율성(Autonomy)은 자기 결정적이고 독립적인 특성이다. 자아실

현인과 충분히 기능하는 사람의 특성 중 하나로 자율성이 있는데, 이들은 

특정한 방식으로 행동하라는 사회적 압력에 저항하고 내적으로 자신의 행동

을 통제하며 자기 기준에 의해 자신을 평가한다. 또한 자율성이 높은 사람

은 자립심이 강하고 생활을 주도하며 내면의 기준에 따라 자신의 삶을 유지

하고 그 삶 속에서 행동의 통제를 중시한다.

넷째, 환경에 대한 통제력(Environmental Mastery)은 자신의 심리상태

에 적합한 환경을 선택하고 복잡한 주변 환경을 통제하는 능력이다. 즉, 자

기에게 주어진 기회를 효과적으로 사용하며 개인적 필요나 가치에 부합하는 

환경을 선택하고 적합한 환경으로 변화시키는 능력을 의미한다. 환경에 대

한 지배력이 높은 사람은 자신의 환경적 조건을 효과적으로 잘 활용하여 자

신의 가치나 욕구에 적합한 환경을 선택하고 창출한다. 환경에 대한 지배력

은 자신의 삶을 효율적으로 통제하며 살아가는 것으로 우리나라 성인남녀의 
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심리적 안녕감을 결정하는 중요한 요소로 나타났다(김명소 등, 2001).

다섯째, 개인적 성장(Personal Growth)은 자신을 잘 알고 단점을 극복하

며 잠재력을 키워 지속적으로 성장하며 새로운 도전의 어려움을 극복하는 

것이다. 개인적으로 성장한다는 것은 한 개인이 심리적으로 건강하게 발달

할 뿐만 아니라 사회적 맥락 속에서 적절히 기능할 수 있도록 성숙한다는 

의미이다. 개인적으로 성장한 사람들은 자신이 성장하고 발전되어 간다고 

느끼고 새로운 경험에 대하여 개방적이다. 이들은 자신의 잠재력을 실현하

기 위해 시간을 투자하고, 시간이 지남에 따라 자신과 자신의 행동이 향상

된 것을 경험한다. 동시에 자기 자신을 보다 잘 이해하고 활용하는 방향으

로 변화한다. Sheldon과 Kasser(2001)는 인간이 성숙한 목표를 추구할수

록 행복감이 증가한다고 하였다. 우리나라 여성에게도 지금까지 자신이 성

장과 발전을 이루었다는 확신과 앞으로도 성장할 것이라는 믿음은 행복을 

결정하는 중요한 요인 중 하나로 나타났다(김명소 등, 2001).

여섯째, 삶의 목적(Purpose in Life)은 삶에 대한 목적과 방향감을 가지

고 있으며 현재와 과거의 삶에 의미가 있다고 느끼는 것이다. Ryff(1989)

는 삶의 목적이 확고한 사람은 모든 목적이나 의도, 인생은 의미 있는 것이

라 믿고 행동하며, 왜 사는지에 대한 자기 나름의 답을 가지고 있다고 하였

다. 우리나라 성인을 대상으로 한 연구(허정식, 2003)에서 인생의 목표를 

계획하고 그 계획을 실천하기 위해 노력하는 활동인 삶의 목적은 심리적 안

녕감의 중요한 요인 중 하나로 보고되었다.

종합해보면, 심리적 안녕감은 인간의 행복에 영향을 미친다고 생각되는 

심리적 측면들에 대한 각 개인의 주관적 평가로 볼 수 있다. 심리적 안녕감

이 높다는 것은 자기를 있는 그대로 수용하고 긍정적인 대인관계를 유지하

며 자신의 행동을 독립적이고 자발적으로 조절하는 능력이 있으며 삶의 목

표가 뚜렷하고 자신의 잠재력을 실현시키는 방향으로 삶을 살아가는 것을 

의미한다. 본 연구에서는 Ryff가 정의한 심리적 안녕감의 개념을 바탕으로 
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하여 연구를 진행하고자 한다.

2. 완벽주의

완벽주의란 ‘모든 일을 완벽하게 해 내야한다’는 뜻으로 심리학 분야에

서 오랫동안 관심의 대상이 되어 왔지만(Adler, 1956), 연구가 본격적으로 

시작된 것은 비교적 근래의 일이다. Hamacheck(1978)은 완벽주의 구성 

개념에 대해 최초로 심리학적 정의를 내리면서 완벽주의를 정상적 완벽주의와 

신경증적 완벽주의로 구분하였다. 정상적인 완벽주의자(normal perfectionist)

는 힘든 노력에서 진정한 기쁨을 얻고, 상황이 허용될 때는 완벽해지는 것

에서 자유롭게 벗어날 수 있는 사람을 의미한다. 이들은 다른 사람에게서 

인정받고 싶은 욕구가 강하지만 인정받는 것을 부가적인 것으로 보고 이를 

자신을 향상시키는 목적으로 사용한다. 이에 반해, 신경증적 완벽주의자

(neurotic perfectionist)는 자기가 도달할 수 없는 높은 기준을 자신에게 

부과하며 실수에 대해 허용하지 못하고 자신이 한 일에 대해 충분히 잘 했

다거나 완벽하게 해냈다고 전혀 느끼지 못한다. 이들은 새로운 일을 시작하

기도 전에 불안이나 혼란을 느끼고, 뛰어나고자 하는 욕구뿐 아니라 실패에 

대한 공포에 의해 동기화 된다. 

완벽주의를 단일차원으로 정의한 Buns(1980) 역시 완벽주의를 높은 기

준을 추구하는 것에서 진정한 기쁨을 누리는 사람들이 가지고 있는 뛰어남

에 대한 건강한 추구가 아니라, 자신의 능력 이상으로 비합리적인 목표를 

세우고, 이러한 불가능한 목표를 향해서 쉴 새 없이 자신을 채찍질하고, 자

신의 가치를 전적으로 생산성과 성취로 평가하는 사람들의 특징으로 보았

다. 그의 설명에 따르면 완벽주의자들은 자신뿐만 아니라 다른 사람에게도 

높은 수준의 수행을 요구하고 자신의 수행 자체에 대해서 막연한 불만족감



- 14 -

을 가진다. 또 자신과 다른 사람의 수행에서 늘 실수를 찾아내려고 하고, 자

신의 신념과 행동에 대해 확신을 가지지 못한다. 완벽주의자들은 아주 뛰어

난 수행이 아닐 경우 만족하지 못하며, 뛰어난 수행을 했다 하더라도 이는 

단지 기대한 것을 했을 뿐이라는 생각으로 인해 성취의 기쁨을 느끼지 못하

고 늘 자기비난 상태에 빠지게 된다. 완벽주의자가 보기에, 성공한 사람들은 

최소한의 노력을 들여서 실수를 거의 하지 않고 정서적 불편감 없이 목표를 

성취한다고 생각하고, 따라서 언제나 자신이 열등하다고 생각한다. Pacht 

(1984)도 완벽주의자들이 ‘no-win’ 시나리오를 가지고 있어 어떤 목표

를 성취하고자 하는 욕구가 있지만 실패로 인하여 끊임없이 좌절하게 된다

고 하였다. 

완벽주의 초기 연구들은 대부분 단일 차원적 접근으로 부정적 성격특성으

로 이해했고(Burns, 1980; Pacht, 1984), 우울, 불안과 같은 부정적 정서

를 비롯하여 섭식장애, 불면증, 자살사고, 공황장애, 강박증 등 수많은 심리

적 문제와 관련이 있는 것으로 나타났다(Hewitt & Flett, 1991a, 1991b; 

Pacht, 1984). 그러나 1990년대 이후로 완벽주의자들이 겪는 부적응 문제

가 단일차원적인 문제 외에 개인 간 문제, 사회적 요인들과 관련 있는 다차

원적 개념이 밝혀지게 됨에 따라 완벽주의의 다차원적 특성에 대한 연구가 

활발해졌다. 먼저 Frost, Marten, Lahart와 Rosenblate(1990)는 개인적 특

성 측면에서 다차원적 완벽주의 척도(Frost Multidimensional Perfectionism 

Scale: FMPS)를 개발하였다. 이들은 완벽주의가 다양한 정신 병리에서 중

요한 비중을 차지하고 있으나 개념에 대한 명확한 정의나 체계적 연구가 이

루어지지 않았음을 강조하면서 완벽주의라고 규정지을 수 있는 여러 가지 

특성 즉, 실수에 대한 염려, 수행에 대한 의심, 개인적 기준, 부모의 기대, 

부모의 비난, 조직화의 6개 차원으로 나누었다. 

실수나 실패에 대한 부정적인 생각과 과도한 염려를 반영하는 ‘실수에 

대한 염려(concern over mistakes)’는 Frost의 다차원적 완벽주의 척도
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의 중심차원으로, 완벽주의자들은 실수에 대해 과도하게 걱정하고 사소한 

실수를 해도 자신의 기준에 도달하지 못했다고 지각하기 때문에 주로 부적

응적인 평가염려(Frost et al., 1990; Heimberg, Holt, Mattia, & Neubauer, 

1993)와 관련된다. 자신의 수행의 질에 대해 의심하는‘수행에 대한 의심

(doubts about action)’은 자신의 일이 만족스럽게 끝나지 않았다는 느낌

을 반영하며, 이 차원의 가장 핵심적인 특징은 일이 끝난 것에 대한 불확실

함(uncertainty)이며 주로 강박적 사고와 관련된다(Frost et al., 1990). 

지나치게 높은 수행 기준을 세우는 경향성을 반영하는 '개인적 기준(personal 

standard)’은 완벽주의의 중심특성으로 긍정적인 성취욕구, 효능감, 긍정

적인 정서와 일부 관련된 것으로 나타나고 있다(Frost et al. 1990; Frost 

et al., 1993). 자신에게 부여되는 부모의 높은 기대에 대한 인식을 반영하

는 ‘부모의 기대(parental expectation)’와 부모가 자신의 실수나 실패

에 대해 지나치게 비판적이라는 지각을 반영하는 ‘부모의 비난(parental 

criticism)’은 완벽주의의 인지론적 측면을 반영하는 차원이다. 이들은 조

건적인 사랑과 인정(approval)을 받기 위해서 더 완벽한 수행을 해야 하고 

작은 실패나 실수로도 부모에게 거부당하고 부모의 사랑을 잃을 것으로 생

각한다. 즉, 부모가 자신이 도달할 수 없는 기준을 세워놓고 있다고 느끼며 

그러한 기준에 도달하지 못하는 것은 부모의 사랑과 인정을 상실하는 것으

로 생각한다. 질서정연함, 단정함에 대한 선호 경향성을 반영하는 ‘조직화

(organization)’는 완벽주의자들이 질서와 정리정돈을 좋아하는 경향을 나

타낸다.

여섯 가지 요인 가운데 실수에 대한 염려와 수행에 대한 의심은 완벽주의

의 부적응적 평가염려를 반영하는 것으로서 강박, 중독과 같은 다양한 병리

적 증상, 우울, 꾸물거림 행동 그리고 낮은 자존감과 정적 상관이 있는 것으

로 나타났다(Frost et al., 1990). 반면에 개인적 기준과 조직화 요인은 부

적응과 낮은 상관을 보이거나 상관이 없는 것으로 나타났다. 따라서 이 두 
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요인은 완벽주의의 기능적인 특징으로 고려된다(현진원, 1992; Frost 등, 

1990).

다음으로 Hewitt와 Flett(1991a)은 대인 관계적 측면에서 다차원적 완벽

주의 척도(Hewitt Multidimensional Perfectionism Scale: HMPS)를 개

발하였다. 이들은 완벽주의자가 보이는 각각의 행동양상이 아니라, 완벽주의

의 대상이 누구인가 또는 완벽주의적 행동이 누구에게 귀인 되는가에 따라 

완벽주의를 자기지향 완벽주의, 타인지향 완벽주의, 사회적으로 부과된 완벽

주의의 3개 차원으로 나누었다. 좀 더 구체적으로 살펴보면, 자기지향 완벽

주의는 스스로에 대한 높은 기준의 설정, 자신의 행위에 대한 엄격한 평가, 

실패 회피 등의 완벽해지고자 하는 강한 동기가 특징이다. 또한 이상적 자

기와 실제적 자기 사이의 불일치를 제공하여 낮은 자존감을 유발하고, 불안

이나 우울의 심리적 부적응을 낳기도 한다. 그러나 더욱 열심히 노력하고 

그 노력에 대해 기쁨을 느끼는 등의 긍정적인 측면도 있다(한기연, 1993). 

자기지향 완벽주의는 성취를 위한 강한 동기부여로 작용하기도 하고

(Hewitt & Flett, 1991a), 완벽을 추구하지 않는 학생들에 비해 시험을 앞

두고 더 많은 시간을 공부와 시험 준비에 할애하려는 동기가 높아(Einstein, 

Lovibond, & Gaston, 2000) 학업성취도에 긍정적 영향을 미칠 수도 있다

(최정임, 1998). 또한 자기지향 완벽주의성향이 강한 학생들은 교사와의 관

계 및 학교 수업을 더 긍정적으로 지각하는 등(이은영, 2003) 특히 학교생

활에서 적응적 측면을 보이기도 했다. 

타인지향 완벽주의는 타인의 능력에 대한 기대와 신념으로서 자신에게 의

미 있는 타인을 향해 비현실적인 기준을 부과하고, 그 기준을 완벽하게 해

내도록 기대한다. 그리하여 요구에 미치지 못한 타인에 대해 적대감과 불신, 

비난을 나타냄으로써 대인관계에서 좌절을 겪게 된다. 이것은 부부문제, 가

족문제에서 중요한 변수로 작용한다. 그러나 리더십이나 타인에 대한 격려, 

관심 등의 긍정적인 측면도 있다(한기연, 1993). 사회적으로 부과된 완벽주
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의는 의미 있는 타인이 부과하는 기대와 기준을 충족시키고자 하는 욕구이

다. 타인이 그들에게 비현실적인 기준을 갖고 있고 엄격하게 평가하고 완벽

을 기하도록 압력을 주고 있다고 지각하거나 믿는다. 이렇게 타인에 의해 

부과된 기준을 과중하고 통제할 수 없다고 지각하기 때문에 분노, 불안, 우

울과 같은 정서를 느끼게 되며(한기연, 1993; Hewitt, Newton, & Flett, 

1997), 사회적으로 부과된 완벽주의는 전반적인 심리적 고통과 부적응을 

예견하는 강력한 변인으로 알려져 왔다(Hewitt, Flett, 2002). 이와 같이, 

완벽주의가 지나칠 때에는 우울증상과 같은 부정적 감정을 가지게 되지만, 

자기지향 완벽주의와 타인지향 완벽주의는 긍정적인 측면을 함께 가지고 있

음을 알 수 있다.

최근에는 이렇게 FMPS와 HMPS의 하위 차원들 중 일부가 일관적으로 

긍정적인 결과를 보여 완벽주의의 기능적인 측면을 밝히는 것으로 연구의 

입장이 변화되고 있다. Frost 등(1993)은 FMPS와 HMPS 두 개 척도의 

하위 차원을 요인분석 하여, 총 9개 요인이 2개 요인으로 재분류되는 것을 

밝혀냈었다. 첫 번째 요인은 ‘긍정적 성취 욕구(positive striving need)’로 

HMPS의 자기지향 완벽주의, 타인지향 완벽주의와 FMPS의 개인기준, 조직

화 차원을 포함하는 것으로 우울, 불안 등의 부정적인 정서와는 상관이 없

고, 긍정적 정서와 상관을 나타내어 Frost 등은 이 첫 번째 요인이 긍정적 

완벽주의에 해당하는 것으로 보았다. 두 번째 요인은 ‘부적응적 평가 염려

(maladaptive evaluation concern)’로 HMPS의 사회적으로 부과된 완벽

주의와 FMPS의 부모의 기대, 부모의 비난, 수행에 대한 의심, 실수에 대한 

염려 차원이 포함된다. 두 번째 요인은 부정적인 정서와 유의미한 상관을 

보여 Frost 등은 이를 부정적 완벽주의로 보았다. 또한 Dunkley 등(2000)

도 FMPS와 HMPS의 하위 차원들을 요인분석 하여 ‘평가염려 완벽주의

(Evaluative Concerns Perfectionism)’와 ‘개인기준 완벽주의(Personal 

Standards Perfectionism)’라는 두 개의 차원을 추출하였다. 평가염려 완
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벽주의는 HMPS의 사회적으로 부과된 완벽주의와 FMPS의 수행에 대한 의

심, 실수에 대한 염려 차원이 포함되고, 개인기준 완벽주의는 HMPS의 자

기지향 완벽주의와 FMPS의 개인기준 차원이 포함된다. 

평가염려 완벽주의는 지속적으로 엄격하게 자기를 감시하고, 자신의 행동

을 과도하게 비판적으로 평가한다. 평가염려 완벽주의는 성공적인 수행에도 

불만족스러워하고, 타인의 비판과 기대에 대해 습관적으로 염려하는 것을 

말한다. 이들은 타인의 부정적인 평가에 대한 두려움을 보이는 사람들로, 타

인이 자신에게 비현실적으로 높은 기대를 갖고 있으며 이를 충족시키지 못

할 경우 자신을 가혹하게 비판할 것이라고 생각한다. 이들은 부정적 정서를 

더 잘 경험하며, 자기 가치감이 취약하고, 자신뿐만 아니라 타인에게도 만족

하지 못하여 대인관계에서도 어려움을 경험한다(Dunkley et al., 2000). 

반면, 개인기준 완벽주의는 자신에게 높은 기준과 목표를 설정하는 것이다. 

이 차원은 성취 지향적이고 엄격한 자신에 대한 평가를 포함하는 개념이지

만 타인의 인정이나 부정적 평가에 대한 두려움을 포함하지 않으며, 해결하

고자 하는 문제가 해결될 때까지 포기하지 않고 적극적인 대처방식을 갖고 

해결점을 찾으려 한다(Flett, Russo, & Hewitt, 1994; Holahan, Moos, & 

Bonin, 1997). 

Dunkley 등(2000)은 개인기준 완벽주의 자체는 부적응적인 특성이 아니

며, 평가염려 완벽주의가 부적응과 관련성이 높은 이유는 그것의 자기 비난

적인 속성 때문이라고 주장하였다. 본 연구에서는 최근 개인의 긍정적인 측

면의 증가에 관심을 갖는 심리학적 흐름을 반영하고자 Dunkley 등(2000)

이 제안한 척도를 사용하여 대학생의 평가염려/개인기준 완벽주의성향이 인

지적 정서조절방략 및 심리적 완벽주의와 어떠한 관계를 가지고 있는지 연

구하고자 한다.
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3. 정서조절방략

1) 정서와 정서조절

정서(emotion)는 어떤 대상 또는 상황을 지각하고 그에 따르는 생리적 

변화를 수반하는 복합적 상태의 여러 가지 감정을 포괄하는 상위개념으로 

정의된다(김경희, 1995). 개인들은 일상생활에서 경험하는 사건들에 대해 

평가를 달리하고 그에 대한 의미부여도 다르다. 결과적으로 정서를 경험하

는 과정에서 개인차가 발생하게 된다. 한 개인이 문명화된 사회화를 통해 

사람들과 어울리며 살아가기 위해서는 사회적 상호작용을 해야 하고 타인과

의 원만한 관계를 위해 자신의 정서를 경험하고 표현하는 것에 있어서 적절

한 정서의 조절을 필요로 한다. 정서의 순기능을 강조한 Darwin(1965)의 

이론에 따르면 정서는 인간의 유기체적인 욕구를 환경적 요구와 서로 맞추

는 역할을 할 수 있으며, 정서표현을 통해 사회적 의사소통이 가능하다고 

보았다(Cole, Michel, & Teti, 1994; Greenberg, 2002). 이처럼 정서는 

필수적인 행동적 반응을 준비하는 역할을 하며, 환경의 요구에 부합하게 의

사 결정을 조율하고 사람들의 상호작용을 촉진하는 중요한 역할을 한다. 

이와 동시에 정서는 잘못된 시기에 상황에 맞지 않는 정서가 불러일으켜

지거나 알맞지 않은 강도로 정서를 경험하게 되는 경우에는 인간에게 해가 

되기도 한다. 이러한 불안정은 개인의 안녕을 위협하고, 다양한 부적응 문제

를 초래할 수 있기 때문에(Du Bois, Felner, Brand, Adan, & Evan, 1992) 

성공적으로 정서를 조절할 수 있는 능력은 개인의 심리 사회적 적응과 안녕

(well-being)에 중요한 역할을 한다. 

심리학에서 정서조절에 대한 연구는 1980년대 이후 급속히 증가했으나 

아직까지 연구자들 간에 정서조절에 대한 합의나 타당하게 받아들여지고 있
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는 정의는 없다. 그만큼 정서조절은 매우 복잡한 개념이며 하나의 행동으로 

정의될 수 없는 폭넓은 구성개념이다(Walden & Smith, 1997). 정서조절

과 대처는 혼동되어 사용되어져 왔는데, 대처는 스트레스 자극을 다루기 위

해 사용하는 의식적인 인지적, 행동적인 노력인 반면(Monat & Lazarus, 

1991; Garnefski, Kaaaij, & Spinhoven, 2001에서 재인용), 정서조절은 

부정적 정서뿐 아니라 긍정적 정서까지 포함하며, 무의식적인 과정뿐 아니

라 의식적인 과정까지 포함하는 점에서 모든 대처를 포함하는 보다 폭넓은 

개념이다(이지영, 2007).  

정서조절 개념의 유래는 정신분석적 전통과 Lazarus(1966)의 스트레스-

대처 연구의 전통에서 찾을 수 있다(Gross, 1999; Westen, 1994). 불안

조절은 정신분석적 이론에서 중요한 개념으로 Freud는 부정적인 정서를 총

칭하는 용어로 불안을 사용하였다. 그에 의하면, 욕구(리비도)가 수용될 수 

없을 때 불안이 야기되고 이러한 불안을 조절하는 과정으로 자아 방어(ego 

defense)가 작용한다. 따라서 억제, 부인, 투사, 전치, 합리화 등의 방어기

제는 개인이 불안을 감소시키기 위해 사용하는 조절 방법이라 할 수 있는 

것이다. 스트레스-대처 모델을 발달시킨 Lazarus(1966)에 따르면, 사람들

은 스트레스 자극에 대해 대처하기 위한 반응을 취한다. 이러한 대처 반응

(coping response)을 스트레스 자극이 야기하는 부정적인 정서를 조절하

기 위한 방략으로 본다. 그는 대처반응을 두 가지로 구분하였는데, 문제 중

심적 대처는 상황자체를 변화시키기 위한 시도이고 정서 중심적 대처는 정

서적 고통을 줄이기 위한 활동들로 회피, 선택적 주의, 인지적 재평가 등이 

포함된다(Folkman & Lazarus, 1980). 정신분석적 전통의 방어기제와 스

트레스-대처 연구의 대처의 두 가지 전통은 이후 정서조절의 연구를 위한 

토대를 마련하였다. 

정서조절의 개념은 이밖에도 연구자들마다 각기 다르게 정의되고 있다. 

Kopp(1989)는 정서조절이 긍정적인 정서와 부정적인 정서의 고양된 수준
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을 다루는 과정으로 긍정적인 정서와 부정적인 정서 간에 조화를 이루는 것

이라고 정의하였다. 또한 Dodge(1989)는 정서조절을 한 반응 영역의 활성

화가 다른 반응 영역의 활성화를 조절하기 위해 작용하는 과정이라고 정의

하고, 조절이 실패하는 것은 이러한 체계들 사이의 의사소통에 문제가 생기

는 것이라고 하였다. 일부 다른 연구자들은 정서를 조절하는데 있어 목표를 

강조하고 정서조절을 이러한 목표를 충족시키기 위한 효용성 측면에서 정의

한 기능주의적 입장을 주장하기도 하였다. Thompson(1994)은 자신의 목

표를 성취하기 위해서, 정서적 반응 특히 정서적 반응의 강력하고 순간적인 

특징들을 관찰하고 평가하고 수정하기 위한 외적 및 내적 과정이라고 제안

하였다. Campos, Mumme, Kermonian과 Campos(1994)는 정서조절이 

감각 수준, 인지적 수준 그리고 행동적 수준에서 발생하거나 여러 수준에서 

동시에 일어날 수 있다고 주장하였다. 즉, 자극이나 정보가 입력되는 수준에 

영향을 미치거나, 입력된 정보를 처리하는 과정에 영향을 미치거나, 마지막

으로 행동적 반응을 취하는 단계에 영향을 미칠 수 있다. 이러한 세 가지 

수준은 많은 연구자들에 의해 어느 정도 타당하게 받아들여지고 있다

(Eisenberg, Fabes, & Losoya, 1997; Greenberg, 2002; Pearlin & 

Schooler, 1978).

Gross(1999)는 정서조절은 사람이 어떤 정서를 언제, 어떻게 경험하고 

표현할 것인가에 영향을 미치는 과정이라 정의하면서, 긍정적이거나 부정적

인 정서를 증가시키거나 혹은 감소시킴으로써 정서를 조절하는 특징을 갖는

다고 하였다(Gross, 2006). 그는 다음의 3가지 차원에서 각각 두 가지 측

면들을 모두 포함한다고 제안하였다. 첫째, 정서를 조절하는 것과 정서에 의

해서 조절되는 것을 의미한다. 둘째, 자신의 정서를 조절하는 것과 타인의 

정서를 조절하는 것 두 가지 모두를 의미한다. 즉, 개인이 자신의 정서에 영

향을 미치는 과정도 정서조절이지만, 다른 사람들의 정서에 영향을 미치는 

것 또한 정서조절이다. 셋째, 의식적인 정서조절과 무의식적인 정서조절 과
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정으로 구분된다. Garnefski, Kraaij와 Spinhoven(2001)은 정서조절은 의

식적, 무의식적 그리고 인지적인 과정뿐만 아니라 생물학적, 사회적, 행동적 

반응을 포함하는 매우 다양하고 광범위한 개념이라 하면서 정서조절의 이러

한 개념들은 모두 검토되어야 할 중요한 영역이지만 각각은 명백히 구분되

어야 한다고 하였다. 

앞에서 살펴 본 바와 같이, 정서조절의 개념은 연구자들마다 그들의 강조

점에 따라 각기 다르게 정의되고 있다. 첫째, 정서조절은 그 목표에 따라 다

양하게 정의되고 있다. 정서조절의 목표는 크게 세 가지, (1) 긍정적 정서

의 증대와 부정적 정서의 감소, (2) 긍정적 정서와 부정적 정서의 균형적 

조화, (3) 상황적 맥락에서 적절한 정서의 체험과 표현으로 나누어질 수 있

다. 둘째, 정서조절은 그 기능을 개인내적 기능으로 한정하느냐 아니면 사회

적 기능까지 포함시키느냐에 따라 달리 정의되고 있다. 즉, 정서조절은 개인

이 자신에게 체험된 정서를 조절하는 개인내적 기능이라는 입장과 나아가서 

타인의 정서 상태까지 변화시키는 기능을 포함한다고 보는 입장이 있다. 셋

째, 정서조절은 정서의 체험과 표현이라는 두 가지 측면에서 고려될 수 있

다. 즉 정서조절은 체험된 정서의 변화하는 측면과 체험된 정서의 표현방법

의 변화하는 측면을 포함하고 있다. 특히 정서표현은 타인에게 영향을 미치

는 측면이므로 정서조절의 사회적 기능과 밀접한 관계를 맺고 있다. 마지막

으로, 정서조절은 그것을 의식적으로 조절될 수 있는 기능으로 한정하느냐 

아니면 무의식적인 영향을 받는 기능까지 포함하느냐에 따라 그 개념의 외

연이 현저하게 달라질 수 있다. 의식적으로 통제할 수 있는 정서조절방략은 

매우 제한되어 있는 반면 무의식적으로 조절되는 방략은 너무 방대하고 모

호하다(이지영, 권석만, 2006).
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2) 정서조절방략

정서조절이 정서를 조절하는 ‘과정’이라면, 정서조절방략은 정서를 조

절하는 과정에 사용되는 ‘방법’을 의미한다. Lazarus와 Folkman(1980)

의 스트레스 상황에 대한 대처모델에서 정서 초점적 대처는 정서조절방략에 

관한 초기 연구에 많은 영향을 미쳤다. 그들은 대처방략을 크게 두 가지, 문

제 초점적 대처와 정서 초점적 대처로 나누었다. 문제 초점적 대처는 문제 

및 상황 자체를 변화시키기 위한 시도로 문제를 정의하고 대안책을 고려하

는 문제해결 전략이 이에 속한다. 반면, 정서 초점적 대처는 문제로 인한 정

서적 반응을 조절하기 위한 활동들에 참여하는 것을 의미하며, 회피, 선택적 

주의, 긍정적 측면 보기, 인지적 재평가 등이 해당한다. 정서조절방략을 정

서조절이 이루어지는 과정적인 측면에서 구분하고자한 시도로서 Greenberg 

(2002)는 상황을 선택하거나 수정하거나 조정하는 방략, 상황을 재해석함

으로써 반응을 변화시키는 방략, 행동반응을 억제하거나 강화하는 조절방략 

3가지로 나누었다. Parkinson과 Totterdell(1999)의 연구는 수많은 정서

조절방략을 수집하여, 이러한 정서조절방략을 구분하는 분명한 기준을 제시

하고 이에 근거하여 포괄적이고 통합적이며 자세한 분류체계를 제안하였다. 

Garnefski와 그의 동료들(2001)은 대처방략들이 단일한 차원이 아니라 여

러 가지 차원으로 구분될 수 있으며, 가장 큰 구분은 인지적 정서조절방략

과 행동적 정서조절방략이라고 보았다. 

이상에서와 같이, 여러 학자들은 다양한 정서조절방략과 구분을 제안하였

다. 부정적인 정서를 감소시키기 위해 사람들이 사용하는 정서조절방략은 

정서의 어떠한 측면에 개입하느냐에 따라 크게 인지적 방략과 행동적 방략

으로 구분되는데 여러 연구자들이 동의하고 있다(Garnefski, Kraaij, & 

Spinhoven, 2001; Parkinson & Totterdell, 1999; Parkinson, Totterdell, 

Briner, & Reynolds, 1996). 그러나 인지적·행동적 방략의 이분법적인 
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구분 방식은 두 가지 범주로 분류하기 어려운 정서조절방략들이 존재한다는 

점에서 그 한계가 있다. 

최근 심리치료 영역에서는 인지적·행동적 접근에 대한 대안으로 체험적 

접근이 대두되고 있다(Greenberg, Rice, & Elliot, 1993). 체험적 접근은 

정서(emotion)와 과정(process)에 초점을 맞추면서 정서적 경험과 표현을 

강조한다. 이러한 접근은 기존의 인지적·행동적 접근으로 충분히 설명하거

나 개입하지 못했던 부분을 다루고 있다는 점에서 최근에 상당한 관심을 모

으고 있다. Young, Klosko와 Weishaar(2003)는 다양한 치료기법을 인지

적·행동적 방략으로 구분하던 기존의 구분방식에 체험적 방략을 추가하여 

분류하면서 체험적 기법을 강조하였다. 최근 국내에서는 이지영(2007)이 

정서조절을 개인이 불쾌한 정서를 예방 또는 감소시키기 위해서 동원하는 

다양한 노력으로 정의하고, 선행 연구들과 이론들에 근거하여 다양한 정서

조절방략을 정서의 어떤 측면의 변화를 통해서 정서적 변화를 초래하느냐에 

따라 인지적·체험적·행동적 방략으로 구분하는 분류 체계를 제안하였다. 

이러한 정의와 구분 범주에 따라 정서조절 관련 선행 질문지와 Parkinson

과 Totterdell(1999)의 정서조절방략 분류를 참고하여 다양한 정서조절방

략을 포괄적으로 분류 및 측정할 수 있는 정서조절방략 질문지(Emotion 

Regulation Strategy Questionnaire: ERSQ)를 개발하였다. ERSQ는 인지

적, 행동적 방략의 구분에 체험적 방략을 추가하여 기존의 구분 범주로는 

설명하기 어려웠던 정서적 체험 및 표현을 강조하는 방략을 포함시켜 다양

한 정서조절방략을 설명해내고 있다는 점이 가장 큰 특징이라 할 수 있으

며, 정서조절에 효과적인 방략뿐 아니라 부적응적인 방략까지 포함하고 있

다는 점에서 다른 척도와 차별된다. 따라서 본 연구에서는 이지영(2007)이 

개발한 정서조절방략 질문지(ERSQ)를 사용하여 연구를 진행하고자 하며, 

그 중에서 특히 인지적 정서조절방략을 중점적으로 살펴보고자 한다. 

이지영(2007)이 개발한 정서조절방략 질문지(ERSQ)의 인지적 정서조절
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방략은 질문지 개발과정에서 계획하기, 인지적 재평가, 반성, 합리적으로 생

각하기, 자기위안, 부정적인 것 잊어버리기, 상황 및 문제 수용하기, 긍정적 

재초점화, 주의전환, 자기비난, 타인비난, 반추, 걱정하기 및 파국화 총 13

가지 방략에 대해 전문가들의 평정과정과 요인분석방법 등을 사용하여 최종

문항이 선별되었다. 능동적으로 생각하기, 부정적으로 생각하기, 타인 비난

하기, 수동적으로 생각하기, 인지적으로 수용하기가 인지적 정서조절방략의 

하위요인으로 나타난다. 

인지 과정은 정서 혹은 느낌을 조절하고 다룰 수 있도록 하며 거기에 압

도되지 않고 지속적으로 통제할 수 있도록 돕기 때문에 정서조절 과정에서 

매우 중요하다고 볼 수 있다. Greenberg(2002)는 정서에 대한 인지적 처

리의 역할은 정서를 의미 있게 할 뿐만 아니라 조절하도록 돕는다고 하였

고, Garnefski 등(2001) 또한 인지적 과정을 통한 정서조절은 스트레스적 

사건을 경험하는 동안 자신의 정서를 조절하도록 도와 이미 시작된 정서적 

경험을 속성 자체를 바꾸거나 정서 경험의 강도를 축소, 강화시킬 수 있다

고 하면서 개인의 적응에 인지적 과정의 중요성을 설명한 바 있다. 따라서 

인지적 정서조절방략이 대학생의 평가염려/개인기준 완벽주의성향, 심리적 

안녕감과 어떠한 관계를 가지는지 살펴보고자 한다. 

4. 완벽주의, 심리적 안녕감 그리고 정서조절방략의 관계

1) 완벽주의와 심리적 안녕감

Burns(1980)는 완벽주의를 도달할 수 없는 수준 이상의 불가능한 기준

을 세우고, 그에 대해서 강박적인 압박을 느끼며, 자신의 내재적 가치를 생

산성과 업적에 전적으로 의존해 평가하는 성향을 완벽주의라고 정의한다. 
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그가 완벽주의를 정의하기 위해서 사용한 ‘불가능한 기준’, ‘강박적 압

박’, ‘전적으로 의존’이라는 어구들을 보면, 그는 완벽주의를 부정적인 

성향으로 간주하는 것으로 보인다. 이러한 경향성은 그의 완벽주의적인 사

람에 대한 분석에서 더욱 잘 드러나고 있는데, 그는 완벽주의적인 사람은 

성취하고자 하는 욕구보다는 실패에 대한 두려움 때문에 목표를 달성하려고 

애쓰며, 남보다 탁월해야만 한다는 생각 때문에 오히려 쉽게 자기 패배감을 

느끼는 경향을 갖고 있다고 하였다. 특히 성취 지향적 사회, 경쟁 사회에서

는 이러한 완벽주의 특성이 강화될 소지가 크다. 완벽주의 태도가 가져다줄 

적응과 성취에서의 이점에도 불구하고, 완벽주의는 부정적인 여러 가지 결

과와 연결되어 드러나고 있다. 예를 들면 실패감, 죄의식, 결정 못함, 미루

기, 수치심, 낮은 자존감(Hollender, 1965; Pacht, 1984)으로 발전되기도 

한다. 완벽주의는 대학생을 대상으로 한 연구가 다수 이루어졌는데(Flett, 

Blankstein, & Hewitt, 2009; Miquelon, Vallerand, Grouzet, & Cardinal, 

2005; Rice, Vergara, & Alder, 2006) 완벽주의가 대학생 집단에게서 흔

히 찾아볼 수 있는 성격 특성 중 하나이며(Zhang, Gan, & Cham, 2007), 

대학생 집단에서 상당한 수준의 심리적 고통과 부적응이 완벽주의와 관련되

어 있다고 하였다(Chang, 2002, 2006; Rice 등, 1998). 따라서 완벽성향

이 부정적 정서를 증가시키고 삶의 만족에 부정적인 영향을 미칠 것임을 추

측할 수 있다. 

인간은 누구나 긍정적인 자기 평가를 추구하지만 그것은 완전하거나 유능

하다거나 탁월해서라기보다는 있는 그대로의 자기를 수용하고, 자기 자신에 

대한 적절한 존중을 함으로써 생겨날 수 있다. 따라서 자기가 지닌 장점을 

긍정적으로 수용하고 자신의 실수나 약점 또한 수용하여 이에 대해서 심리

적 안녕감을 증가시키고 건강한 성격이 형성될 수 있다. 그러나 자신이 도

달하기에는 과도한 목표를 추구하고 자신의 능력을 좀처럼 인정하려 하지 

않는 완벽주의성향의 특성들은 정신건강과는 부적인 상관이 있는 것으로 정
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의되고 있다(Bruns, 1980).

1990년대 이후 완벽주의에 대한 다차원적 완벽주의 척도가 개발되면서 

완벽주의를 부적응성을 가진 단일 차원적 개념이 아닌 다차원적 개념으로 

이해하기 시작하였다(Frost et al., 1990; Hewitt et al., 1991a, 1991b).

완벽주의의 적응적, 부적응적인 양방향적 특성을 고려한 Dunkley와 

Blankstein(2000)의 구분에 따라서 개인기준 완벽주의를 측정하는 자기지

향 완벽주의는 우울과 관련성이 없는 것으로 나타났고(Flett et al., 1991), 

개인적 기준차원이 꾸물거림의 빈도와 부적상관을 보임으로써 성취욕구의 

긍정적인 측면을 나타내었다(Frost et al., 1990). 반면, 평가염려 완벽주의

를 측정하는 사회적으로 부과된 완벽주의는 일관되게 광범위한 정신 병리와 

관련되었다(Flett et al., 1991). 

다음의 국내 경험적 연구들은 완벽주의성향과 심리적 안녕감이 연관성을 

가진다는 유의미한 결과들을 보고하였다. 이미화(2001)의 연구에서는 개인

기준 완벽주의를 측정하는 자기지향 완벽주의가 심리적 안녕감과 정적 상관

이 있으며 회귀분석 결과 또한 자기지향 완벽주의가 심리적 안녕감에 긍정

적인 영향을 미치는 것으로 나타났다. 이것은 자기 스스로의 기준에 도달하

려는 사람은 성취동기가 높고, 성취하려는 의욕이 높기 때문에 목표와 관련

된 긍정적인 정서를 경험하고 오히려 부정적인 정서를 감소시키는 것으로 

이해될 수 있다. 즉, 자기 완벽성이 정서적인 측면에 있어서 적응적인 기능

을 한다는 것이다. 자기 자신이 정해 놓은 높은 기준에 도달하고자 하는 완

벽성은 자신의 통제와 결과의 확인이 가능하기 때문에 긍정적인 정서를 경

험하는 반면 타인에 의해 부과되었다고 지각하는 기준에 도달하려는 완벽성

은 스스로가 통제할 수 없고, 결과의 확인이 가능하지 않기 때문에 모호할 

수 있으며 그로 인해 부정적인 정서를 경험한다고 해석할 수 있다. 허현정

(2004)의 연구는 자기지향 완벽주의는 생활에서 긍정적 정서와 삶의 만족

은 증가시키고, 사회적으로 부과된 완벽주의는 긍정적 정서와 삶의 만족은 
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감소시키며, 부정적 정서를 증가시킨다고 하였다. 타인지향 완벽주의는 주관

적 안녕감에 유의한 상관이나 영향을 나타내지 않았다. 이는 자기 자신의 

성장을 위하여 완벽을 추구하는 사람은 생활에서 긍정적 정서와 삶의 만족

을 많이 경험하는 반면, 사회적 인정을 받기 위해 완벽하려고 노력하는 사

람일수록 부정적 정서와 삶의 불만족을 많이 경험할 가능성이 있음을 시사

한다. 

이상에서 살펴본 바와 같이, 심리적 안녕감과 관련된 다양한 측면에서 완

벽주의가 영향을 미치고 있다. 따라서 본 연구에서는 Dunkley 등의 구분 

방식에 따라 완벽주의성향의 긍정적(기능적) 측면 및 부정적(역기능적) 측

면이 대학생의 심리적 안녕감과 어떠한 상관을 나타내는지 살펴볼 것이다.

2) 완벽주의와 정서조절방략

정서조절에 관한 심리학적 연구가 본격적으로 이루어진 것은 최근이며, 

이전의 연구에서는 주로 완벽주의와 부정적 정서간의 관계에 초점이 맞춰져 

있었다. 완벽주의자들은 스트레스 상황에서 보통 사람들보다 우울, 불안, 분

노와 같은 부적정서를 표현하는 경향이 더 높은 것으로 보고되고 있다(김영

환, 1998; 박진희, 1997; 유성은, 1997). 또한 완벽주의성향이 높은 사람

들은 직접적으로 스트레스 상황에 처하지 않더라도 자기 내부의 높은 기준, 

수행불안, 엄격한 평가 등으로 인해 지속적인 스트레스 상황을 겪기 때문에 

부정적 정서를 가지게 되며(박주영, 1998; 심혜원, 1995), 이때의 부정적 

정서는 주로 실패감, 죄의식, 후회감, 수치심, 분노, 우울, 낮은 자존감 등이

라고 보고되었다(박주영, 1998; 한기연, 1993; Hewitt &　Flett, 1991b; 

Hollender, 1965; Pacht, 1984). 

완벽주의자들은 ‘~해야만 한다’는 당위적이고 의무적인 비합리적 신념

이 많다. 이러한 비합리적 신념은 현실에서 불가능한 ‘이상적 자기’를 만
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들어 끊임없이 ‘현실적 자기’와 비교한다. 이러한 불일치는 완벽주의자들

이 자신의 현재 정서를 정확하게 지각하는 데 어려움으로 작용할 수 있다. 

Dweck와 Leggett(1988)은 부적응적 완벽주의자들은 타인의 부정적 평가

에 민감하며 타인들이 자신에게 비현실적 기준과 기대를 부여하는 것으로 

느낀다고 보고하였다. Hewitt과 Flett(1993)의 연구에서 완벽주의성향을 

지닌 사람들은 자신의 행동에 대해 과도하게 비판적인 평가를 하고 수행에 

만족하지 못하기 때문에 성공 아니면 실패라는 이분법적 사고를 하거나 사

건을 부정적인 면에 초점을 맞춘 나머지 보통의 일도 과도한 스트레스로 해

석한다고 하였다. 완벽주의자들은 자신 주변의 상황과 자신에 대한 예민성

으로 스트레스에 노출되기 쉬우며, 성취여부에 따른 평가의 두려움이 내재

되어 이를 직면하기 어려워하며 부정적 정서에 직면하게 된다.

완벽주의성향에 의해 발생된 부정적 정서에 대한 두려움은 완벽주의 차원

에 따라 다른 대처방식을 유발한다. Dweck와 Leggett(1988)은 부적응적 

완벽주의자들이 통제할 수 없는 타인의 기대에 부응해야 한다는 생각을 하

고 수행한 결과에 대해 막연한 불확실감을 느끼게 되면 스트레스에 무기력

하거나 회피적인 방식으로 대처하여 심리적 부적응에 영향을 준다고 설명하

였다. 자기지향 완벽주의 수준이 높은 개인은 문제 중심 대처와 같이 대체

로 적응적인 대처를 많이 사용하며(최문선, 2003; Dunkley & Blankstein, 

2000), 회피적 대처와 같은 부적응적 대처와는 부적 상관을 보였다(O’ 

Conner & O’Conner, 2003). 반면, 사회적으로 부과된 완벽주의 수준이 

높은 개인은 부정적 문제 해결 방식(Flett, Hewitt, Blankstein, Solnik, & 

Van Brunschot, 1996), 정서 중심 대처(최문선, 2003; Hewitt, Flett, & 

Endler, 1995), 회피적 대처(Dunkley et al, 2000)와 같은 부적응적 대처

를 주로 사용하는 것으로 나타났다. 또한 Blankstein과 Dunkley(2002)의 

연구는 긍정적이며 성취지향적인 특성을 가진 개인기준 완벽주의자는 능동

적이고 긍정적인 대처를 통해 심리적 고통을 겪지 않지만, 실패에 대해 과
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도하게 동기화된 평가염려 완벽주의자는 지각된 스트레스 사건에 대처하는 

전략이 부족하여 심리적 고통을 겪게 된다고 하였다. Alda와 Rice(2006)

는 평가염려 완벽주의자들이 정서조절전략에 문제가 있기 때문에 심리적 고

통을 겪고, 개인기준 완벽주의자들은 높은 수행기준을 가지고 있다 하더라

도 더 나은 정서조절전략을 가지고 있어서 심리적 고통을 경험하지 않는다

고 하였다. 국내 연구에서는 김민선과 서영석(2009)이 평가염려 완벽주의자

들이 정서조절곤란으로 인해 심리적 고통을 겪는다고 하였고, 김정화(2011)

는 정서조절곤란과 평가염려완벽주의는 정적상관을, 개인적 기준 완벽주의

는 부적상관을 나타낸다 하였다. 또한 자기지향 완벽주의와 타인지향 완벽

주의 집단은 적극적 대처방식을 많이 사용하고 사회적으로 부과된 완벽주의 

집단은 소극적 대처방식을 많이 사용함을 보여주었다(박소영, 2002). 

이러한 연구 결과들은 완벽주의와 정서조절방략의 관련성을 나타내고, 심

리적 안녕감에 영향을 미칠 수 있음을 보여준다. 그러나 기존의 완벽주의와 

정서조절방략의 관계에 관한 연구들에서 정서조절방략은 대처 전략의 개념

으로 접근된 경우가 많았다. 이러한 대처개념은 인지적 측면과 행동적 측면

이 모두 포함되어 있다는 제한점이 있다. 따라서 본 연구에서는 인지적·행

동적·체험적 방략을 구분하는 이지영(2007)의 정서조절방략질문지를 사용

하여 연구를 진행하며, 특히 정서조절방략 중 인지적 정서조절방략을 중심

으로 대학생의 평가염려/개인기준 완벽주의성향과의 관계성을 살펴보고자 

한다.

3) 정서조절방략과 심리적 안녕감

정서조절은 개인의 적응과 신체, 정신적 건강에 영향을 미치는 중요한 변

인으로, 이지영(2007)은 긍정적인 정서뿐만 아니라 부정적인 정서도 개인

의 생존과 적응을 위해서 고려해야 하는 삶의 필수적인 부분이므로 그것의 
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의미를 파악하여 상황에 적절하게 반응하고 대처하는 일이 매우 중요하다 

하였다. 

Garnefski 등(2001)은 부정적 사건, 인지적 정서조절과 정서적 문제 간 

관계를 연구하였는데, 적응적인 정서조절방략이 우울, 불안과 부적 상관을 

나타내고, 부적응적인 정서조절방략은 우울, 불안과 정적인 상관을 보인다고 

하였다. 이지영과 권석만(2009)은 정서조절방략 각각의 세부 전략에 따른 

우울, 불안, 자존감과의 관련성을 다루었는데 부적응적 전략을 사용할수록 

우울과 불안이 증가한다는 결과를 제시하였다. 인지적 정서조절전략과 안녕

감의 관계를 살펴본 연구에서(김소희, 2004), 스트레스가 높을 때 조망확

대, 계획 다시 생각하기, 긍정적 초점변경, 수용, 긍정적 재평가와 같은 적

응적 전략을 사용하는 집단이 그렇지 않은 집단보다 심리적 안녕감이 높았

다. 반면, 자기비난, 타인비난, 반추, 파국화와 같은 부적응적 전략은 스트레

스의 높고 낮음에 관계없이 심리적 안녕감을 저해하는 것으로 나타났다. 이

서정(2006)은 인지적 정서조절방략과 심리적응의 관계를 알아본 연구에서 

인지적 정서조절의 적응적 방략은 정신 병리와 부적관계, 부적응적 방략은 

정신 병리와 정적 관계를 보이고 적응적 방략과 주관적 안녕감은 정적관계, 

그리고 부적응적 방략과 주관적 안녕감은 부적관계가 있다는 것을 보고하였

다. 인지적 정서조절전략에 따라 주관적 안녕감에 차이가 있는지 살펴본 정

상원(2007)의 연구도 적응적 전략을 많이 사용할수록 주관적 안녕감이 높

았고, 부적응적 전략을 덜 사용할수록 주관적 안녕감이 높게 나타나 이서정

(2006)의 연구와 동일한 결과를 보고하였다. 또한 신주연, 이윤아, 이기학

(2005)은 삶의 의미와 정서조절양식이 청소년의 심리적 안녕감과 유의미한 

관련성을 갖는다고 보고하였다. 특히 삶의 의미의 하위요인 중 관계자아가 

가장 큰 관련성을 보였고, 정서조절에서는 능동적, 지지적 방식이 유의한 정

적 관련이 있다고 하였다. 이혜련, 김경연(2006)의 연구에서는 분노, 두려

움, 실망의 감정에 대하여 정서조절을 통한 대처가 효과적이었을 경우 심리
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적 안념감에 긍정적 영향을 미친다고 주장하였다. 오순옥(2006)은 정서조

절에 실패하여 정서표현이 지나치고 감정적인 사람은 대인관계에서 부정적 

피드백을 받을 확률이 높고 생활이 외적환경에 의해 좌우되기 쉽다고 하였

다. 또한 희로애락의 감정을 자유롭게 경험하면서도 자연스럽게 그 감정을 

벗어날 수 있는 사람, 즉 적응적으로 정서를 조절하는 사람이 주관적 안녕

감을 느낄 수 있다고 하였다. 낙관성이 심리적 안녕감에 미치는 영향에서 

정서조절방략의 매개효과 연구(김민정, 이희경, 2006)는 정서조절방략이 유

의미하게 심리적 안녕감을 예측하고, 낙관성과 심리적 안녕감의 관계에서도 

유의미한 매개효과를 보고하였다. 

이상의 선행연구를 종합해보면, 정서조절방략은 개인의 심리적 안녕감과 

밀접한 연관이 있음을 알 수 있다. 따라서 본 연구에서는 한 개인의 장기적

이고 지속적인 삶의 질을 반영하는 심리적 안녕감과 인지적 정서조절방략이 

어떠한 관계를 나타내는지 살펴보고자 한다. 
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Ⅲ. 연구 방법

이 장에서는 대학생의 완벽주의성향과 심리적 안녕감의 관계에서 정서조

절방략의 매개효과를 살펴보기 위해 설정된 가설을 검증하는 실험연구 방법

에 대해 연구대상, 측정도구, 자료 분석의 순으로 밝히고자 한다.

1. 연구대상

 

본 연구는 서울지역 3개의 4년제 대학교의 대학생 396명을 대상으로 설

문지를 실시하였다. 이중 불성실하게 응답하거나 무응답이 많은 자료 46부

를 제외한 350명이 분석에 사용되었다. 응답자의 평균 연령은 21.68세

(SD=2.431)이었으며, 인구통계학적 특성은 <표 1>에 제시하였다.  
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2. 측정도구

본 연구의 주요 변인은 완벽주의, 심리적 안녕감과 정서조절방략이다. 이 

변인들을 측정하기 위하여 다차원적 완벽주의 척도, 심리적 안녕감 척도, 정

서조절방략 질문지를 사용하였다. 

 

1) 다차원적 완벽주의 척도

본 연구에서는 완벽주의를 측정하기 위해서 Dunkley와 Blankstein(2000)

이 분류한 기준에 따라 2개의 척도를 사용하였다. Dunkley 등(2000)은 요

인분석을 통해 Hewitt와 Flett(1991a)의 다차원적 완벽주의(HMPS)의 3

개 요인과 Frost 등(1990)의 다차원적 완벽주의(FMPS)의 6개 요인에서 

평가염려 완벽주의와 개인기준 완벽주의를 추출하였다. 본 연구에서도 Dunkley 
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등(2000)의 제안에 따라 완벽주의의 하위요인을 분류하였으며 평가염려 완

벽주의를 부적응적 완벽주의로, 개인기준 완벽주의는 적응적 완벽주의로 보

았다. 평가염려 완벽주의는 HMPS의 사회적으로 부과된 완벽주의, FMPS의 

실수에 대한 염려와 수행에 대한 의심으로, 개인기준 완벽주의는 HMPS의 

자기지향 완벽주의와 FMPS의 개인기준으로 구성된다. 본 연구에서는 평가

염려 완벽주의와 개인기준 완벽주의를 구성하면서 총 49문항 중 유사한 내

용으로 이루어진 11개의 중복문항(예: 평가염려 완벽주의에 속하는 HMPS

의 10번 “실수를 한다면 속상할 것이 분명하다”와 개인기준 완벽주의에 

속하는 HMPS의 23번 “내가 한 실수를 발견하게 되면 매우 속이 상한

다”)을 제거하여 평가염려 완벽주의는 24문항, 개인기준 완벽주의 14문항

으로 총 38문항이었다.

 전체 내적합치도 계수(Cronbach's α)는 평가염려 완벽주의가 .83이었

고, 개인기준 완벽주의가 .88이었다. 

(1) Hewitt와 Flett의 다차원적 완벽주의 척도(HMPS)

Hewitt와 Flett(1991a)이 개인 내적 측면 및 대인관계를 포함한 개인 외

적 측면에서의 완벽주의성향을 고려해 제작한 다차원적 완벽주의 척도로, 

한기연(1993)이 번안하여 표준화한 것을 사용하였다. 이 척도는 ‘모든 일

을 완벽하게 하는 것은 내게 매우 중요하다’와 같은 질문의 자기지향 완벽

주의, ‘다른 사람이 하는 모든 일은 최고 수준이어야 한다’와 같은 타인

지향 완벽주의, ‘내가 일을 훌륭히 못 해낸다면 사람들은 나를 형편없다고 

볼 것이다’와 같은 사회적으로 부과된 완벽주의의 세 가지 하위차원으로 

구성되어 있다. 각 하위차원별로 15문항씩 총 45문항으로 구성되어 있으

며, 각 문항은 ‘전혀 그렇지 않다(1점)’에서 ‘매우 그렇다(7점)’까지 

7점 Likert척도로 최저 45점에서 최고 315점까지의 총 점수를 가진다. 점
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α

수가 높을수록 완벽주의성향이 높음을 의미하며, 각 하위척도에서 높은 점

수는 측정된 차원의 완벽주의성향이 높음을 의미한다. 

(2) Frost 등의 다차원적 완벽주의 척도(FMPS)

Frost 등(1990)은 완벽주의를 다차원적인 구성개념으로 보고 실수에 대

한 염려, 개인적 기준, 부모의 기대, 부모의 비난, 수행에 대한 의심, 조직화

의 6개 하위차원으로 구성된 FMPS를 개발하였다. 총35문항으로, 각 문항

은 ‘전혀 그렇지 않다(1점)’에서 ‘매우 그렇다(5점)’의 5점 Likert 척

도로 구성되어 있으며 점수가 높을수록 완벽성향이 높은 것이다. 본 연구에

서는 정승진(1999)이 번안한 것을 사용하였다.
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α

2) 심리적 안녕감 척도

Ryff(1989)가 개발한 심리적 안녕감 척도(PWBS)를 김명소, 김혜원, 차

경호(2001)가 한국 실정에 맞게 번안하고 타당화한 한국형 심리적 안녕감 

척도를 사용하였다. 이 척도는 총 46문항으로 이루어져 있고, 자아수용, 긍

정적 대인관계, 자율성, 환경에 대한 지배력, 삶의 목적, 개인적 성장의 6개 

하위척도로 구성되어 있다. 각 문항은 ‘매우 그렇지 않다(1점)’에서 ‘매

우 그렇다(6점)’의 6점 척도로 구성되어 있다. 김명소 등(2001)의 연구에

서 신뢰도 계수는 .89로 보고되었고, 본 연구에서 전체 내적합치도 계수

(Cronbach's α)는 .90이였다. 척도의 구성은 <표 3>과 같다.

3) 정서조절방략 질문지

이지영, 권석만(2007)이 다양한 정서조절방략을 포괄적으로 분류 및 측
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정하기 위하여 개발한 자기보고식 질문지로 총 69문항으로 이루어졌으며, 

인지적 방략 5개, 체험적 방략 5개, 행동적 방략 6개를 측정한다. 제시된 

문항의 내용에 대해 평소 부정적이거나 불쾌한 일을 경험할 때 보이는 모습

과 일치하는 정도를 7점 척도 상에 표시하도록 되어 있다. 16개의 정서조

절방략은 인지적 정서조절방략의 ‘능동적으로 생각하기’, ‘부정적으로 

생각하기’, ‘타인 비난하기’, ‘수동적으로 생각하기’, ‘인지적으로 수

용하기’ 5개 요인과 체험적 정서조절방략의 ‘즐거운 상상하기’, ‘감정

을 표현하고 공감얻기’, ‘타인에게 부정적 감정 분출하기’, ‘감정 수용

하기’, ‘안전한 상황에서 부정적 감정 분출하기’ 5개 요인, 행동적 정서

조절방략의 ‘조언이나 도움 구하기’, ‘문제해결행동 취하기’, ‘폭식하

기’, ‘친밀한사람 만나기’, ‘기분전환 활동하기’, ‘탐닉 활동하기’의 

6개 요인이다. 내적 합치도는 평균 .81로 양호한 것으로 보고된다. 본 연구

에서는 인지적 방략의 적응적인 인지적 방략(능동적으로 생각하기, 수동적

으로 생각하기, 인지적으로 수용하기)을 사용하였으며, 전체 내적합치도 계

수(Cronbach's α)는 .78이였다. 요인별 문항구성은 <표 4>와 같다.
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3. 자료 분석

 

먼저 PASW statistics 18.0을 사용하여 수집한 자료의 기술통계 및 상관

분석을 실시하였다. 주요 변인의 최대값, 최소값, 평균, 표준편차, 왜도 및 

첨도, 상관관계 값을 얻었으며, 이를 통해 자료의 일반적 경향성과 변인 간 

관련성을 살펴보았다. 

이후 연구모형의 적합도를 평가하고 매개효과를 확인하기 위해 Mplus 

5.0을 사용하여 구조방정식 모형(SEM: Structural Equation Modeling) 

검증을 실시하였다. 구조방정식 모형이 널리 쓰이는 이유는 여러 가지가 있

지만, 그 중 대표적인 장점은 다음과 같다. 첫째, 구조방정식에서는 여러 개

의 측정변수를 이용해서 추출된 공통변량을 이론변수로 사용하므로 측정오

류가 통제된다. 따라서 구조방정식 모형을 적용하여 추정한 이론변수간의 

공변량 계수나 회귀계수 값은 측정 변수를 바탕으로 구한 계수 값보다 정확

하다고 볼 수 있다. 둘째, 매개변수의 사용이 용이하다. 매개변수는 특성상 

독립변수 및 종속변수의 역할을 동시에 해야 하는데, 회귀분석의 경우 한 

변수는 하나의 역할만을 해야 하므로 매개변수의 도입 및 평가가 쉽지 않

다. 회귀분석 대신 경로분석을 사용하면 매개변수를 쉽게 다룰 수 있지만 

경로분석에서는 이론변수가 아닌 측정변수가 사용되므로 측정오류를 제대로 

통제할 수 없다. 셋째, 이론모형에 대한 통계적 평가가 가능하다는 점이다

(홍세희, 2000).

검증과정에서 모형의 적절성을 평가하는 기준으로 여러 가지 적합도 지수

들이 사용되는데, 본 연구에서는 홍세희(2000)의 연구를 바탕으로 CFI 

(Comparative Fit Index), TLI(Tucker-Lewis Index), RMSEA(Root 

Mean Square of Error Approximation)를 사용한다. χ2은 표본 크기에 

민감하고 영가설이 상당히 엄격함으로(MacCallum, Browne, & Sugawara, 

1996; 홍세희, 2000에서 재인용), 본 연구에서는 참고하는 정도로 사용하
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였다. CFI, TLI의 값은 0에서 1사이이며, 대략 0.9이상이면 그 모형의 적

합도는 좋은 것으로 간주한다(홍세희, 2000). RMSEA의 경우 그 값의 하

한선은 0이지만 상한선은 제한되지 않으며 값이 작을수록 좋은 적합도를 

나타낸다. 대략적인 기준으로, RMSEA<.05이면 좋은 적합도(close fit), 

RMSEA<.08이면 괜찮은 적합도(reasonable fit), RMSEA<.10이면 보통 

적합도(mediocre fit), RMSEA>.10이면 나쁜 적합도(unacceptable fit)를 

각각 나타낸다(Browne & Cudeck, 1993; 홍세희, 2000에서 재인용).

마지막으로 연구모형에서 직접효과가 유의한 경로를 중심으로 간접효과의 

유의성을 검증하고자 Bootstrap 검증을 실시하였다. Shrout와 Bolger 

(2002)가 제안한 Bootstrap 방법은 기존의 매개효과 검증이 가질 수 있는 

간접효과의 표준오차를 Bootstrap 방법을 이용해서 추정하는 방법으로, 신

뢰구간을 제시하고 그 구간이 0을 포함하지 않으면 간접효과가 통계적으로 

유의미한 것으로 보는 방법이다(Shrout & Bolger, 2002).
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Ⅳ. 연구 결과

1. 기술통계 

1) 주요 변인의 기술통계 

구조방정식 모형에서는 각 변인들의 정상분포조건이 충족되지 않을 경우 

왜곡된 결과가 나올 수 있다. 따라서 수집한 자료의 일반적인 경향성과 정

상성을 확인하기 위해 최대값과 최소값 및 왜도와 첨도를 산출하였고, 이를 

<표 5>에 제시하였다. 

    

분석결과, 각 변인의 왜도와 첨도의 절대값이 각각 2와 7을 넘지 않으므

로, 구조방정식 모형을 적용하는데 필요한 정규성 가정이 충족된 것으로 본

다.
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2) 주요 변인의 상관분석

주요 변인인 평가염려 완벽주의 및 개인기준 완벽주의, 인지적 정서조절

방략, 심리적 안녕감 간의 관련성을 파악하기 위해 상관분석을 실시하였다. 

결과는 아래 <표 6>에 제시되어 있다. 

평가염려 완벽주의는 개인기준 완벽주의와 유의미한 정적상관(r=.475, 

p<.01)을 보였고, (적응적) 인지적 정서조절방략 및 심리적 안녕감과는 유

의미한 부적상관(r=-.110, p<.05; r=-.428, p<.01)을 나타내었다. 한편, 

개인기준 완벽주의는 (적응적) 인지적 정서조절방략 및 심리적 안녕감과 유

의미한 정적상관(r=.150, p<.01; r=.173, p<.01)을 나타내었다. 마지막으

로 인지적 정서조절방략은 심리적 안녕감과 유의미한 강한 정적상관(r=.486, 

p<.01)이 있는 것으로 나타났다. 따라서 ‘평가염려 완벽주의성향은 인지적 

정서조절방략 및 심리적 안녕감과 유의미한 부적인 상관관계를 나타낼 것이

다.’라고 한 가설 1-1과 ‘개인기준 완벽주의성향은 인지적 정서조절방략 
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및 심리적 안녕감과유의미한 정적인 상관관계를 나타낼 것이다.’라고 한 

가설 1-2가 지지되었다. 

2. 인지적 정서조절방략의 매개효과 검증

1) 초기 연구모형의 적합도 

평가염려 및 개인기준 완벽주의성향과 심리적 안녕감의 관계에서 인지적 

정서조절방략이 매개하는지 확인하기 위하여 매개모형 검증을 실시하였다. 

먼저 잠재변인을 구인하는 측정변수들을 척도의 하위요인 개수대로 문항꾸

러미를 만들었다. 문항꾸러미를 사용하면 개별문항을 측정변인으로 사용하

는 것보다 자료의 비정규성 수준을 줄일 수 있고, 추정 모수의 수를 줄일 

수 있으며, 측정오차를 줄일 수 있다는 이점이 있다(Bandalos, 2002; 

Russell, Kahn, Spoth, & Altmaier, 1998; 서영석, 2010에서 재인용).

문항꾸러미를 통해 만들어진 측정변수들의 상관, 평균, 표준편차, 그리고 

왜도와 첨도를 <표 7>에 제시하였다. 측정변수의 왜도와 첨도를 확인한 결

과 왜도는 -.41에서 .17 사이이며 첨도는 -.41에서 .77 사이로 왜도와 첨

도 각각 절대값이 2와 7을 넘지 않아 모든 측정변수가 다변량 정규분포성 

가정을 충족시키는 것으로 나타났다. 



- 
44

 -
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χ

본 연구의 초기 연구모형 적합도를 측정한 결과, <표 8>에서 볼 수 있는 

바와 같이 χ²(71, N=350)=321.47 p<.001, CFI=.853 TLI=.811 

RMSEA=.100(90% confidence interval[CI]: .09, .11)로 나타나 적합도 

지수 평가에서 적합도 기준(TLI>.90, CFI>.90, RMSEA<.08)에 전반적으

로 미치지 못하였다. 

연구모형이 전반적인 적합도에 미치지 않았으므로 수정지수(Modification 

index) 값을 기준으로 수정하고자 하였다. 

2) 수정된 연구모형의 적합도

수정지수 값의 적용은 10 이상으로 하고, 측정변수 간의 M.I.가 높은 순

으로 변수의 특성을 고려하여 수정하였으며, 그 결과는 <표 9>에 제시되었

다.
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χ

평가염려 완벽주의와 개인기준 완벽주의는 높은 상관을 나타낼 뿐만 아니

라 평가염려 완벽주의를 구성하는 사회적으로 부과된 완벽주의와 개인기준 

완벽주의를 구성하는 개인기준은 완벽주의적 행동이 누구에게 귀인 되는가

는 다르지만 높은 기준과 기대라는 점을 공유할 가능성이 있을 것이라 판단

하여 상관을 주었다. 또한 개인기준 완벽주의의 자기지향 완벽주의가 개인

이 설정한 목표 및 기준과 관련된다면 심리적 안녕감의 삶의 목적은 삶을 

살아가는 목표와 방향감을 가지고 있다고 느끼는 정도로 목표를 가지고 노

력해 나아가는 점에서 공유되는 부분이 있을 것이라 판단되었다. 마지막으

로 수동적으로 생각하기와 인지적으로 수용하기는 두 변인 모두 인지적 정

서조절방략을 구성하는 하위요인으로 유의미한 상관이 나타나고 있어 상관

을 주었다. 분석결과 수정된 연구모형은 χ²(68, N=350)=255.90 p<.001, 

CFI=.890, TLI=.852, RMSEA=.089(90% confidence interval[CI]: 

.08, .10)로 나타났다. CFI가 .90에 가깝고, RMSEA가 Brown과 Cudeck 

(1993)이 제시한 .10 이하를 충족했기 때문에 연구모형이 적합한 것으로 

결론지었다. 그 결과는 <표 10>에 제시되었다.  
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β

수정된 연구모형의 잠재변수와 측정변수 간의 모수추정치는 다음의 <표 

11>에 제시되어 있다.
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연구모형의 검증 결과(그림 2), 평가염려 완벽주의가 인지적 정서조절방

략에 영향을 미치는 경로(β=-.31, p<.01)와 평가염려 완벽주의가 심리적 

안녕감에 영향을 미치는 경로(β=-.97, p<.001)는 부적으로, 인지적 정서

조절방략이 심리적 안녕감에 영향을 미치는 경로(β=.34, p<.001)는 정적

으로 모두 유의미하게 나타났다. 또한 개인기준 완벽주의가 인지적 정서조

절방략에 영향을 미치는 경로(β=.54, p<.001)와 개인기준 완벽주의가 심

리적 안녕감에 영향을 미치는 경로(β=.63, p<.001), 인지적 정서조절방략

이 심리적 안녕감에 영향을 미치는 경로(β=.34, p<.001)가 모두 정적으로 

유의미하게 나타났다. 
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3) 수정된 연구모형의 매개효과 유의성 검증 

  

평가염려 및 개인기준 완벽주의성향과 심리적 안녕감의 관계에서 인지적 

정서조절방략이 매개하는지 확인하기 위하여 매개경로의 유의미성을 검증하

였다. Shrout와 Bolger(2002)가 제안한 Bootstrap 방법을 사용하였는데, 

이 방법은 기존의 매개효과 검증이 가질 수 있는 간접효과의 표준오차를 

Bootstrap 방법을 이용해서 추정하는 방법으로 95%의 신뢰구간을 제시하

고 그 구간에 0을 포함하지 않으면 통계적으로 유의미한 것으로 보는 방법

으로 그 결과를 <표 12>에 제시하였다. 

평가염려 완벽주의와 심리적 안녕감의 관계에서 인지적 정서조절방략의 

간접효과 크기는 -.11(p<.05), 개인기준 완벽주의와 심리적 안녕감의 관계

에서 인지적 정서조절방략의 간접효과는 .18(p<.01)로 나타나 유의미 하였

으며, Bootstrap의 95% 신뢰구간에서 0을 포함하지 않으므로 부분매개를 
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나타내는 수정된 연구모형이 지지되었다. 따라서 ‘평가염려 완벽주의성향

과 심리적 안녕감의 관계에서 인지적 정서조절방략이 부적으로 부분매개 할 

것이다.’라고 한 가설 2-1과 ‘개인기준 완벽주의성향과 심리적 안녕감의 

관계에서 인지적 정서조절방략이 정적으로 부분매개 할 것이다.’라고 한 

가설 2-2가 지지되었다.
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 Ⅴ. 논의 및 제언

1. 연구결과에 대한 논의 

본 연구는 각각 다른 심리적 양상을 보이는 평가염려 완벽주의와 개인기

준 완벽주의의 특성을 확인하고 인지적 정서조절방략, 심리적 안녕감과 어

떤 관계를 가지는지 알아보고자 했다. 또한 평가염려 완벽주의 및 개인기준 

완벽주의성향과 심리적 안녕감의 관계에서 적응적 인지적 정서조절방략이 

매개할 것이라고 가정하였다. 이에 따라 평가염려 완벽주의, 개인기준 완벽

주의, 인지적 정서조절방략, 심리적 안녕감을 변인으로 삼아 연구모형을 설

정하였으며, 구조방정식 모형 검증을 통해 이를 분석하였다.

본 연구의 결과를 요약하고 이를 중심으로 주요 논의점을 살펴보면 다음

과 같다.

첫째, ‘평가염려/개인기준 완벽주의성향, 인지적 정서조절방략과 심리적 

안녕감의 상관관계는 어떠한가?’라는 연구문제를 검증하기 위해 상관분석

을 실시하였다. 

먼저, 평가염려 완벽주의 및 개인기준 완벽주의는 인지적 정서조절방략, 

심리적 안녕감과 모두 유의미한 상관을 나타내었다. 평가염려 완벽주의가 

인지적 정서조절방략 및 심리적 안녕감과 유의미한 부적 상관을 보이므로, 

평가염려 완벽주의성향이 높을수록 사람들은 부적절한 인지적 정서조절방략

을 가지고 있으며, 심리적 안녕감의 수준이 낮아 어려움을 겪을 수 있음을 

의미한다. 다음으로 개인기준 완벽주의는 인지적 정서조절방략 및 심리적 

안녕감과 유의미한 정적상관을 나타내었다. 이는 개인기준 완벽주의성향이 

높을수록 사람들은 적응적 인지정서조절방략을 잘 사용할 수 있고 심리적 
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안녕감이 높을 수 있다는 것을 의미한다. 

이러한 결과는 완벽주의의 성향에 따라 적응적 인지적 정서조절방략, 심

리적 안녕감의 관계가 다르다는 것을 의미하는 것으로, 사회적 인정을 받기 

위해 타인에 의해 부과된 기준에 도달하려는 평가염려 완벽주의는 부정적인 

정서와 삶의 불만족을 많이 경험할 가능성이 있으며, 정서적으로 어려움을 

느낄 때 적응적으로 대처할 수 있는 능력이 낮다고 볼 수 있다. 이에 반해, 

개인의 기준에 도달하려 노력하는 개인기준 완벽주의는 보다 적응적인 정서

조절 기제를 사용하여 건강한 심리적 기능을 강화시킨다고 볼 수 있다. 이

는 평가염려 완벽주의자들이 정서조절전략에 문제가 있기 때문에 심리적 고

통을 겪고, 개인기준 완벽주의자들은 보다 나은 정서조절전략을 가지고 있

어 심리적 고통을 경험하지 않는다고 보고한 선행연구와 일치한다(Alda & 

Rice, 2006). 

둘째, ‘평가염려/개인기준 완벽주의성향과 심리적 안녕감 사이에서 인지

적 정서조절방략의 매개효과는 어떠한가?’라는 연구문제를 검증하기 위해 

구조방정식 모형 분석을 실시하였다.

구조방정식 모형 분석결과, 평가염려 완벽주의 및 개인기준 완벽주의와 

심리적 안녕감의 관계에서 인지적 정서조절방략이 부분 매개한다고 가정한 

연구모형이 전반적인 적합도 기준을 충족하지 못하였다. 이에 수정지수 값

을 기준으로 측정변수 간에 상관을 주어 연구모형을 수정하였으며, 수정된 

연구모형의 적합도 결과는 χ²(68, N=350)=255.90 p<.001, CFI=.890, 

TLI=.852, RMSEA=.089(90% confidence interval[CI]: .08, .10)로 나

타났다. CFI가 .90에 가깝고, RMSEA가 Brown과 Cudeck(1993)이 제시

한 .10 이하를 충족했기 때문에 연구모형이 적합한 것으로 결론지었다. 간

접효과에 대한 Bootstrap 검증에서는 모두 유의미한 결과를 나타내어 평가

염려 및 개인기준 완벽주의와 심리적 안녕감의 관계에서 인지적 정서조절방

략이 부분매개 하는 것이 지지되었다. 이는 평가염려 완벽주의와 개인기준 
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완벽주의가 심리적 안녕감에 직접적으로 영향을 미치기도 하지만 인지적 정

서조절방략을 매개로 하여 심리적 안녕감에 간접적으로 영향을 미치기도 한

다는 것을 시사한다. 

완벽주의의 부적응적인 차원을 나타내는 요인으로 살펴본 평가염려 완벽

주의는 심리적 안녕감에 부적인 영향을 미치고 이 둘의 관계를 인지적 정서

조절방략이 부적으로 매개하는 것으로 나타났으며, 이 결과는 타인의 비판

이나 염려를 지나치게 의식하는 평가염려 완벽주의가 높을수록 부적절한 정

서조절전략을 가지고 있으며, 심리적 안녕감의 수준이 낮아 어려움을 느낄 

수 있음을 의미한다. 반면, 완벽주의의 적응적인 차원으로 살펴본 개인기준 

완벽주의는 심리적 안녕감에 정적인 영향을 미치고 이 둘의 관계에서 인지

적 정서조절방략도 정적으로 매개하는 것으로 나타났다. 이는 개인기준 완

벽주의가 높을수록 적응적인 인지정서조절방략을 적절히 사용할 수 있으며 

이를 통해 심리적 안녕감을 강화하여 잘 기능하는 사람으로 살아가고 있음

을 의미한다. 

이러한 결과를 바탕으로 상담 및 임상현장에서의 함의를 생각해본다면, 

완벽주의성향을 가진 사람들을 내담자로 만났을 때는 완벽성의 성향에 따라 

적응성과 부적응성을 구분하는 것이 필요하다고 여겨진다. 

앞서 이론적 배경에서 완벽주의와 정서조절방략의 관계에서 개인기준 완

벽주의의 자기지향 완벽주의는 문제 중심적 대처와 같은 적응적인 대처를 

많이 사용하며(최문선, 2003; Dunkley & Blankstein, 2000), 평가염려 

완벽주의의 사회적으로 부과된 완벽주의 수준이 높은 개인은 부정적 문제 

해결 방식(Flett, Hewitt, Blankstein, Solnik, & Van Brunschot, 1996),  

정서 중심 대처(최문선, 2003; Hewitt, Flett, & Endler, 1995), 회피적 

대처(Dunkley et al, 2000)와 같은 부적응적 대처를 주로 사용하는 것으로 

나타났다고 언급하였다. 이에 더불어 최근에는 인지적 정서조절방략과 대학

생의 심리적 안녕감에 미치는 영향에 대해 연구되었는데(이자영, 2012), 적
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응적인 인지적 정서조절전략이 대학생의 심리적 안녕감에 정적 영향을 미치

고 부적응적인 인지적 정서조절전략이 심리적 안녕감에 부적 영향을 미친다

는 회귀분석 결과를 나타내어 인지적 정서조절전략 중 적응적 정서조절전략

을 사용하면 심리적 안녕감의 수준이 높아지고, 부적응적 정서조절전략을 

사용하면 심리적 안녕감이 낮아진다는 것을 밝혀내었다. 정윤선(1993)은 

적극적 대처방식인 문제 중심적 대처와 사회적 지지추구를 많이 하는 사람

일수록 행복감을 더 높게 느끼는 것으로 보고하였으나, 소극적 대처방식은 

행복감을 증가시키지 못하며 행복감과 부적인 상관을 나타내어 오히려 행복

감을 감소시킨다고 하였다. 이러한 선행 연구들의 결과는 본 연구의 결과와

도 일맥상통하는 것이다. Greenberg(2002)는 정서자각과 정서조절이 변화

에 중요한 과정임을 밝히면서, 심리치료에서 변화를 유도하기 위해서는 정

서를 명확히 인식하고 그 정서가 정신건강에 부정적 영향을 미치지 않도록 

해야 한다고 하였다. 그러기 위해서는 인지적 정서조절을 통하여 효율적으

로 정서를 조절하여 적응과 안녕감에 영향을 줄 수 있어야 한다. 따라서 개

인의 정신건강의 관리와 유지를 위해서 적응적 정서조절전략을 훈련시키고 

습관화 시키는 노력이 필요함을 시사해 준다.  

2. 연구의 제한점 및 의의

본 연구의 제한점은 다음과 같다. 

첫째, 본 연구에서는 효과를 알아보기 위해 자기보고식 질문지만을 사용

하였다. 자기보고 방법으로 자료를 수집하는 경우, 각 심리적 특성들이 개인

적 성향에 따라 과장되거나 축소될 수 있다는 단점이 있다. 특히, 평가염려 

완벽주의는 타인의 평가와 부정적 결과에 민감성이 높으므로 유의할 필요가 

있다. 이를 감안하여 좀 더 실제적으로 각 개념을 측정하는 방법이 마련된
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다면 심리적 속성에 관한 보다 구체적이고 실질적인 정보를 얻을 수 있을 

것으로 기대된다. 

둘째, 본 연구는 서울지역 3개의 4년제 대학교의 대학생을 대상으로 실시

되었다. 수집된 자료는 지역이 서울로 국한되어 있으며, 인구통계학적으로 

여학생이 73%로 성별도 편중된 양상을 보였다. 이에 연구결과를 다양한 지

역과 연령층, 성별에 일반화 시키는 데 제약이 있을 것으로 여겨진다. 또한 

일반 대학생들을 대상으로 완벽주의를 측정하였기 때문에 임상적인 완벽주

의 성격특성을 지닌 사람들에게 연구결과를 적용하는데도 어려움이 있겠다. 

따라서 다양한 표본을 대상으로 하여 검증해 봄으로써 본 연구의 구조적 관

계모형의 적합성을 다시 확인해 볼 필요가 있다.  

셋째, 연구모형 검증 시 적합도가 수용되지 않아 수정지수를 활용하였는

데 이 과정에서 평가염려 완벽주의의 사회적으로 부과된 완벽주의와 개인기

준 완벽주의의 개인기준, 개인기준 완벽주의의 자기지향 완벽주의와 심리적 

안녕감의 삶의 목적, 인지적 정서조절방략의 수동적으로 생각하기와 인지적

으로 수용하기 간에 상관을 주었다. 이러한 수정된 결과는 본 연구자가 수

집한 자료에 바탕을 둔 것이므로 수정된 모형으로 일반화하는데 제한이 있

다. 따라서 보다 정확하고 신뢰할 수 있는 결과를 얻기 위해서는 보다 많은 

사례와 반복적인 검증이 필요할 것으로 생각된다. 

넷째, 대안적 모형에 대한 가능성을 연구해 볼 필요가 있다. 본 연구에서

는 완벽주의성향이 심리적 안녕감에 미치는 영향에서 매개변인을 정서조절

의 (적응적) 인지적 정서조절방략만을 상정하였다. 그러나 정서조절에 대한 

최근의 동향은 인지, 체험, 행동을 모두 포괄하는 것이며 적응적 측면뿐만 

아니라 부적응적 측면으로 구분되기도 한다. 또한 완벽주의가 심리적 안녕

감에 영향을 미치는 변인들은 매우 다양할 수 있다. 따라서 추후 연구에서

는 개인내적 특성과 환경적 변인까지 포괄하는 다양한 변인들을 매개변인으

로 상정하여 확인하게 된다면 실제 심리치료의 현장에서 더욱 풍부하고 구
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체적인 정보를 제공받을 수 있으며, 완벽주의자들의 심리적 안녕감에 도움

이 될 만한 중요한 정보나 방안이 제시될 것으로 기대한다. 

위와 같은 제한점들에도 불구하고 본 연구의 의의를 찾는다면 다음과 같

다. 

먼저 최근에는 완벽주의의 기능성과 역기능성에 근거한 2차원적 관점을 

적립해야 할 필요성이 광범위하게 제안되어 왔다(박소영, 2002; 최문선, 

2002; Frost, Heimberg, Holt, Mattia, Nebauer, 1993; Klibert et al., 

2005). 본 연구는 이러한 동향에 맞추어 완벽주의의 부적응적 측면과 구분

되는 적응적 측면을 확인했을 뿐만 아니라 완벽주의의 적응적인 측면을 함

께 고려하여 밝힘으로써 완벽주의의 두 가지 차원에 대한 통합적인 이해를 

시도하였다고 볼 수 있다. 

또한 이전의 완벽주의에 관한 연구들이 주로 완벽주의와 적응·부적응과

의 관련성이나 심리적 안녕감과의 관련성만을 밝히는 데 초점을 두었고, 어

떤 요인이 완벽주의와 심리적 안녕감을 매개하는가에 대한 경험적인 연구들

은 많지 않았다. 본 연구에서는 (적응적) 인지적 정서조절방략을 매개변인

으로 설정하여, 그 효과를 확인함으로써 완벽주의성향과 심리적 안녕감의 

관련성을 이해하는 데 보다 정교한 설명을 제공할 수 있을 것이라 여겨진

다. 이러한 매개효과의 검증은 인지적 정서조절방략 이외의 다양한 매개변

인들을 탐색할 수 있도록 촉진적인 역할을 할 수 있을 것으로 기대한다. 

마지막으로, 이러한 결과는 완벽주의의 차원에 따라 심리적 안녕감의 수

준이 다를 뿐 아니라 완벽주의와 심리적 안녕감의 관계에서 인지적 정서조

절방략이 매개함을 확인해 주었다. 이는 상담 및 임상현장에서 완벽주의성

향에 따라 적절한 인지적 정서조절방략을 사용하도록 개입할 근거를 제시하

였고, 이를 통해 심리적 안녕감이 향상될 수 있다는 데 의의가 있을 것이다. 
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The Relationships among Evaluative Concerns and 

Personal Standards Perfectionism, and 
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: focusing on Mediating effects of Cognitive 

Emotion Regulation Strategies
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The Graduate school of 

Sungshin Women's University 

The purpose of this study was to find out relationships among the 

evaluative concerns perfectionism and personal standards 

perfectionism, and psychological well-being, and to investigate 

mediating effects of cognitive emotion regulation strategies of these 

variables on psychological well-being of college students. For this 

study, 396 college students in the metropolitan areas of Seoul 



participated in survey, and 350 respondents' answers were used for 

the statistical analysis by using PASW statistics 18.0 and Mplus 5.0 

and the Bootstrap method.

The results of this study were as follows: 

First, correlational analyses showed that the evaluative concerns 

perfectionism, and cognitive emotion regulation strategies and 

psychological well-being had statistically significant negative 

correlations. On the other hand, personal standards perfectionism, 

cognitive emotion regulation strategies and psychological well-being 

showed statistically significant positive correlations with one 

another.  

Second, results of data analysis, using structural equation 

modeling showed that cognitive emotion regulation strategies had a 

negative mediated effect on the relationships between evaluative 

concerns perfectionism and psychological well-being. Also, the 

variables of personal standards perfectionism demonstrated positive 

influence on psychological well-being through mediation of cognitive 

emotion regulation strategies. The significant indirect effect were 

verified among those variables by Bootstrap statistics. The result 

showed that cognitive emotion regulation strategies partially 

mediated the relationships between evaluative concerns 

perfectionism and psychological well-being. Also, cognitive emotion 

regulation strategies partially mediated the relationships between 

personal standards perfectionism and psychological well-being.

The result of this study also confirmed that the levels of 

psychological well-being are different depending on the dimensions 



of perfectionism. These results indicate that the appropriate 

interventions based on cognitive emotion regulation strategies in 

accordance with the perfectionism during counseling and clinical 

practice will be very useful. 

The limitations and suggestions for the further study also were 

discussed. 



부  록

부록 1. 다차원적 완벽주의 척도(HMPS)

부록 2. 다차원적 완벽주의 척도(FMPS)

부록 3. 심리적 안녕감 척도(PWBS)

부록 4. 정서조절방략 질문지(ERSQ) 



성명 날짜

서명

4.



 1. 다음의 문항들은 개개인의 성격과 특징을 기술해 놓은 것입니다. 주의 깊

게 읽으시고 평소의 자신과 비슷하다고 생각되는 번호에 O표 해 주십시오.







 2. 다음은 사람들이 자신이나 자신의 행동, 타인에 갖는 태도에 대한 것입니

다. 각 문항을 주의 깊게 읽으시고 평소 자신의 모습을 잘 나타내는 것에 O표 

해 주십시오. 







3. 아래의 각 문항들을 주의 깊게 읽고, 자신의 생각과 같거나 자신을 가장 

잘 나타낸다고 생각되는 곳에 O표해 주십시오.







4. 모든 사람들은 때로 부정적이거나 불쾌한 일을 경험합니다. 다음 문항들

은 사람들이 일상생활 중에서 겪는 불쾌한 감정을 감소시키기 위해서 동원하

는 다양한 노력들을 나열한 것들입니다. 각 문항들을 주의 깊게 읽으시고, 평

소 여러분이 부정적이거나 불쾌한 일을 경험할 때 보이는 모습을 가장 잘 나

타내 주는 곳에 O표 해 주십시오. 
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