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본 연구는 인 계 외상경험자를 상으로, 각 재평가 처치에 따라 부정 정서를 발하는

인 계 상황에 한 정서조 효과의 차이를 알아보기 해 실시되었다. 처치는 정유머

재평가와 부정유머 재평가, 인지 재평가, 통제 조건으로, 참가자는 정유머 재평가 집단

21명과 부정유머 재평가 집단 21명, 인지 재평가 집단 23명, 통제 집단 20명이었다. 유머감

각과 유머 스타일을 사 에 통제한 후 모든 참가자는 유인가와 각성가 측정 과제를 실시하

다. 그 결과, 모든 재평가 집단은 통제 집단보다 유인가 측정치가 높았고 부정유머 재평가 집

단에서 유인가 측정치가 가장 높았다. 각성가 측정치는 부정유머 재평가 집단이 통제 집단보

다 더 낮았다. 이 결과는 인 계 외상경험자들에게 부정유머 재평가를 포함한 인지 재평

가가 효과 인 정서조 략 하나일 가능성을 시사한다.
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인간은 일생 동안 다양한 인 계 갈등이

나 문제를 경험하고 해결하는 과정에서 성장

하고 발달한다. 이 타인으로부터의 배신이

나 이별, 폭력, 학 등은 당사자에게 심리

충격과 고통을 래하며 타인에 의해 고의

으로 발생한 사건일수록 큰 후유증을 남길 수

있다(Allen, 2005). 특히, 어린 시 에 신체

정서 학 를 당한 경험은 성인이 된 이

후의 불안, 우울, 외상 후 스트 스 장애(Post

Traumatic Stress Disorder: PTSD) 신체화에

한 유의미한 측 변인임이 밝 져 있다

(Spertus, Yehuda, Wong, Halligan, & Seremetis,

2003). 한 정서 학 를 장기 으로 경험하

면 자기-효능감이 하되고, 기 성인기의

인 계 문제해결능력 한 부정 인 향을

받을 수 있다(조은정, 이기학, 2004).

Allen(2005)은 인 계의 여도에 따라 외

상을 비 인 계 외상, 인 계 외상 애

착 외상으로 구분하 다. 그 인 계 외

상은 사람과 직 인 련이 있는 외상 사건

으로, 타인에 의해 고의 으로 발생한 사건을

말하며, 정서 으로 매우 긴 히 연결되어 있

고 의존도가 높은 계 내에서 반복 으로 발

생한 인 계 외상을 별도로 애착 외상으로

명시하 다. 유사하게, Courtois (2008)와 Kira

등(2008)은 지속 인 신체 , 성 학 나 가

정 폭력, 쟁과 같은 외상 사건이 반복 으

로 발생하고 충격이 될 수 있음을 강조하

면서 이를 복합외상으로 분류하고 있다. 기

성인기에 인 계 외상 는 복합외상을 경

험하면, 부정 사건의 자기 귀인 자기조

의 문제를 보이고, 자신을 부정 으로 생각

하거나 타인보다 스스로를 낮은 존재로 인식

하여 친 한 계를 형성하는데 어려움을 경

험할 수 있다(Arntz & Weertman, 1999; Smucker,

Dancu, Foa, & Niederee, 1995). 한 동성 친구

는 물론 이성 친구를 사귀는 과정에서 단 이

나 이별 같은 부정 인 사건들을 경험하기 쉽

다(김은미, 이종연, 2015). 반복 으로 인

계 외상을 겪은 사람들은 인 계와 련된

정 인 이미지를 만들거나 정 인 감정을

경험하기 쉽지 않기 때문에 외상 기억을 정

으로 바꾸는 것이 요하다(Gilbert, 2005).

인 계 외상경험자들은 외상 사건 직후

공포, 두려움, 무력감과 2차 정서로 설명되는

분노, 배신감, 소외감, 수치심, 죄책감 등의 정

서를 경험한다(안 의, 박철옥, 주혜선, 2012).

인 계 외상의 표 인 후유증 가운데 하

나는 정서 조 의 어려움이다(Pelcovitz et al.,

1997). 인 계 외상경험자들에게는 사람이나

사회 인 상황 자체가 외상 련 자극이 될

수 있으며, 이러한 상황에서 부정 인 감정을

경험할 수 있다. 인 계 외상경험자들이

인 계 스트 스 상황에 노출되었을 때 어떤

략을 사용하여 정서를 조 하는가에 따라

사회 인 상황에 한 응 계 형성과

유지가 달라질 것이다. 회피와 같은 부 응

인 정서조 략의 사용은 PTSD 증상과

계가 있으며, 정서조 능력의 향상은 PTSD

증상의 더 큰 감소를 측하 다(Badour &

Feldner, 2013).

Gross(1998)는 정서 조 이 일어나는 과정을

시 에 따라 개념화한 정서조 과정 모델을

제안하 다. 이 모델에 따르면, 정서 반응이

발생하기까지의 과정은 상황 선택, 상황 수정,

주의 배치, 인지 변화 반응 조 의 5단계

로 구분된다. Gross(1998)는 정서를 유발한 자

극이나 상황에 한 인지 변화가 정서조 에

서 매우 요하다면서 인지 재평가의 역할

을 강조하 다. 인지 재평가는 상황에 한
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우리의 생각을 바꿈으로써 정서 자극의 의미

나 요성을 변화시키는 것을 말한다(Lazarus

& Alfert, 1964). 인지 재평가는 기분 생리

안정에 기여하는 응 정서조 략으

로 간주되며(Ray, Wilhelm, & Gross, 2008), 임상

장면에서 우울이나 불안과 같은 부정 정서를

감소시키기 한 치료 목 으로 리 활용

되고 있다.

한편, 유머는 사 으로는 ‘남을 웃기는 말

이나 행동’(국립국어원, 2008)으로 정의되나,

유머라는 용어는 특질 유머, 유머의 생성,

유머 이해, 웃음 등을 포함하여 다양한 방식

으로 측정되고 연구되어 왔다(Sliter, Kale, &

Yuan, 2014). 몇몇 연구는 사 에 명시된 유머

해석과 함께 부정 인 사진을 제시하거나

(Kugler & Kuhbandner, 2015) 유머를 사용해서

부정 인 사진을 재평가하도록 지시한 후, 참

가자가 자신의 기분을 평정하도록 하 는데

(Samson, Glassco, Lee, & Gross, 2014; Samson &

Gross, 2012), 이러한 ‘유머를 활용한 재평가’

처치는 정 인 효과를 나타내었다. 즉, 참가

자가 유머를 생성하여 재평가하도록 한 것뿐

아니라 단지 유머와 인지 재평가를 결합하

여 제시한 것 한 정 인 정서를 유발하는

데 효과 이었다(Kugler & Kuhbandner, 2015;

Samson et al., 2014; Samson & Gross, 2012).

Samson과 Gross(2014)에 따르면, 정서조 과정

모델(Gross, 1998)에서 인지 재평가는 부정

자극이나 상황을 재해석하고 정신 을

변화시키는 기제로서 정서 반응을 수정하

도록 작용한다면, 유머에 내재된 부조화-해소

(incongruity-resolution) 기제는 부정 사건의 인

지 재평가를 진할 수 있다고 제안하 다.

즉, 통 인 인지 재평가가 사고의 왜곡을

교정하고 합리 인 수 으로 처리할 수 있도

록 함으로써 상황을 재해석한다면, 유머를 활

용한 재평가는 상황을 더 불합리한 방식으로

해석하도록 하여 역설 으로 ( 는 희화화함

으로써) 긴장을 완화시키고 더 큰 의 변

화를 만들 수 있다는 것이다. 이는 유머를 활

용한 재평가가 통 인 인지 재평가만큼

는 그 이상 효과가 있을 것이라는 상을

가능하게 한다.

유머를 활용한 재평가의 효과는 스트 스

상황을 다양한 에서 조망하고 해석할

수 있게 한다는 인지 재평가 기제에 더

해(Doosje, Landsheer, de Goede, & van Doornen,

2012; Samson & Gross, 2012), 유머 자체의 정

인 향에서 찾을 수 있다. 유머는 정심

리학에서 삶의 만족에 기여하는 성격 강

하나로, 단기 으로는 응 인 정서조

략으로 작용할 뿐 아니라(Kugler & Kuhbandner,

2015; Tagalidou, Loderer, Distlberger, & Laireiter,

2018), 장기 으로는 외상이나 스트 스의 부

정 인 향을 완충시킬 수 있는 처 략으

로 작용한다(Boerner, Joseph, & Murphy, 2017;

Braniecka, et al., 2019; Martin, 2001, 2003; Sliter

et al., 2014).

먼 , 정서조 략으로서 유머의 역할과

련된 연구를 살펴보면, Kugler와 Kuhbandner

(2015)는 재평가 처치 조건(인지 재평가 vs.

유머를 활용한 재평가 vs. 립)에 따른 부정

인 사진에 한 유인가(쾌-불쾌 정도)와 각

성가(신체의 긴장-이완 정도) 평정을 비교하

다. 컨 , 뱀이 입을 크게 벌리고 행동

을 하고 있는 사진 자극(일명 ‘하악질’)을 10

동안 제시한 후, 단순히 사진 자극을 언어로

묘사한 문장(통제 조건, : ‘노란색 을 가진

록색 뱀이 입을 크게 벌리고 있다.’), 객

이고 분석 으로 생각함으로써 사진 자극을
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립 으로 보도록 하는 문장(인지 재평가

조건, : ‘뱀의 이빨이 없어서 희생자를 질식

시켜서 죽일 수 없다.’), 는 상황의 모순이나

부조리에 을 맞추면서 이거나 공격

이지 않고 호의 이고 재미있는 방식으로

재평가하는 문장(유머를 활용한 재평가 조건,

: ‘선호하는 슈퍼마켓에서 계란이 매진되어

매우 화가 난 여자’)을 제시하 다. 그런 다음,

각 사진 자극에 해 유인가와 각성가를 평정

하도록 함으로써 정서조 을 평가하 다. 그

결과, 인지 재평가보다 유머를 활용한 재평

가 조건에서 부정 사진에 의해 유발된 부정

유인가 각성 수 이 더 효과 으로 감소되

어, 유머를 활용한 재평가를 정서조 략으

로 사용했을 때 정 정서가 유발되고 신체

으로 이완되는 것으로 나타났다. 한 Samson

과 Gross(2012)의 연구에서는 20 성인을 상

으로 정유머와 부정유머 통제 조건에서

30개의 부정 사진에 한 유인가 차이를 살펴

보았다. 그 결과, 유머 조건에서 정 정서의

유의미한 증가가 나타났으며, 통제 조건보다

부정 정서의 유의미한 감소가 나타났다(즉, 부

정 정서의 하향 조 ). 이러한 연구결과를 통

해 유머를 활용한 재평가가 인지 재평가보

다 더욱 정 인 향을 미칠 수 있을 것이

라 상할 수 있다.

유머를 활용한 재평가가 정서조 에 향을

미치는 작용 기제는 다섯 가지로 요약될 수

있다. 첫째, 스트 스 사건이나 부정 인 사건

을 덜 인 으로 바라볼 수 있게 재

평가하도록 도와, 극 인 의 변화를 이끌

어 사건에 한 의미나 정서 반응이 변화될

수 있다(Keltner & Bonnano, 1997; Lefcourt et

al., 1995; Martin & Lefcourt, 1983). 둘째, 각성

이 지나치게 고양되는 상황에서 각성 수 을

낮추는 각성 경감 기제가 작동하는 것으로 설

명될 수 있다(Berlyne, 1972). 스트 스를 유

발하는 고통스러운 화를 제시하여 각성을

높 을 때 유머러스한 이야기를 만들어내면

심각한 이야기를 만들어낼 때보다 생리

스트 스 반응과 정서 고통, 부정 정서가

감소한다는 연구는 이를 지지한다(Lefcourt &

Martin, 1986; Newman & Stone, 1996). 셋째, 부

정 정서를 무효화하는 측면, 즉 유머로 인해

발생한 정 정서가 부정 정서를 상쇄시키는

것으로 설명할 수 있다(Greenberg, Lengua, &

Pinderhoghes, 1999). 넷째, 유머를 통해서 정

정서가 발생되면 주의와 인지의 범 가 넓어

지면서 인지 자원과 안녕감이 증가한다는

정 정서의 확장 구축이론으로 설명될 수

있다(Fredrickson, 2004; Fredrickson & Levenson,

1998). 유머는 부정 정서의 하향조 뿐만 아니

라 즐거움과 같은 정 정서를 유발하기 때문

에 회복탄력성과 웰빙을 증진시키는 효과도

기 할 수 있다(Fredrickson, 2004). 다섯째, 유머

로 인해 집 된 주의 자원이 상황이나 자극에

한 평가와 정서 조 에 향을 수 있다

(Wegner, Erber, & Zanakos, 1993).

다음으로, 처 략으로서 유머의 역할을

살펴본 연구들은 특질 유머( 는 유머 감각,

sense of humor)의 에서 스트 스 상황에

처하기 한 방법으로 유머의 활용에

을 맞추고 있다(Sliter et al., 2014). 유머 처는

낙 주의나 정 정서성과 같은 회복탄력성

련 특질과 개념 으로 구분되며, 스트 스

요인과 기분 장애의 계를 조 하는 것으로

나타났다(Martin & Lefcourt, 1983). 처 략으

로서 유머는 PTSD 환자의 응을 돕고(Kuiper,

Martin, & Olinger, 1993), 외상 후 성장 회

복탄력성(Peterson, Park, Pole, D’Andrea, &
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Seligman, 2008; Peterson, Ruch, Beermann, Park,

& Seligman, 2007), 외상 후 정 인 변화

(Boerner et al., 2017)와 련이 있는 등 정

인 효과가 있는 것으로 알려져 있다.

하지만 모든 형태의 유머가 스트 스 완충

역할을 하는 것은 아니므로(Boerner et al., 2017;

Martin, 2003), 유머 스타일에 따라 효과가

다른지를 알아볼 필요가 있다. Martin, Puhlik

Doris, Larsen, Gray와 Weir(2003)은 유머 는

유머 스타일을 네 가지 유형, 즉 친화 유머,

자기 강화 유머, 공격 유머 자기 패배

유머로 구분하 다. 먼 , 친화 유머는

상 방을 재미있게 하고, 계에서 긴장을

이기 해서 재미있는 이야기나 농담, 재치

있는 표 을 하며, 자신을 비하하지 않으면서

자신에 한 농담을 하는 경향성을 말한다

(Martin et al., 2003; Valliant, 1977). 자기 강화

유머는 삶에 해 유머러스한 조망을 지니

고 스트 스나 역경에 직면하여서도 이러한

조망을 유지하는 등, 삶에 처하는 데 유머

를 사용하는 경향성을 말한다(Martin et al.,

2003). 반면, 공격 유머는 야유, 조롱 등으로

상 방을 비난하거나 조종하는데 유머를 사용

하는 경향성이다. 자기 패배 유머는 자기를

비하하거나 희생시키면서 웃음을 유발하거나

자신이 조롱이나 멸시를 당할 때도 상 방과

함께 웃으며 타인을 즐겁게 하려는 경향성이

다. 이 친화 유머와 자기 강화 유머는

정유머로, 공격 유머와 자기 패배 유머

는 부정유머로 구분된다(이재선, 조아미, 2006).

개 정유머는 우울, 불안, PTSD 등의 심리

어려움과 부 상 이 있고(Boerner et al.,

2017; Edwards & Martin, 2010; Martin et al.,

2003), 부정유머는 심리 어려움과 정 상

이 있는 것으로 보고되었으나(Boerner et al.,

2017; Edwards & Martin, 2010) 이와 상반된 결

과도 존재한다. 부정유머 하나인 공격

유머는 다른 사람을 무시하며 자신을 고양시

키는 수단으로 간주되고(Martin, 2007), 자기

괴 유머는 부정 정서를 감추거나 문제를 회

피하기 해서 사용되지만(Martin et al., 2003),

이러한 부정유머가 단기 으로는 스트 스를

완화하고(Martin, 2007), 인 상황이나 비

하, 비난 등과 련된 즉각 인 수 과

부정 정서를 낮추는 효과가 있다고 알려져

있다(박재한, 2012). 경찰, 소방 의료

장의 인력 등은 외상 사건에 처하기 해

서 유머를 사용하는데, 부정유머에 해당되는

냉소 유머(cynical humor) 는 교수 유머

(gallows humor)를 통해 긴장이 풀리고 감정이

환기되는 경험을 할 수 있다(Rowe & Regehr,

2010; van Wormer & Boes, 1997).

지 까지 진행되어온 특질 유머 는 유머

감각과 련된 연구에서는 유머 유형을 구분

하려고 시도하 다. 이러한 개인의 유머 감각

이나 유머 스타일은 안정 인 개인차 변인으

로, 유머와 련 정보를 처리하고 유머에 반

응하는데 향을 미칠 수 있으므로, 특질 유

머와 유머감각을 사 에 통제할 필요가 있다.

한 유머의 유형에 따라 정서조 의 효과가

다를 것이라 상할 수 있는데, 정서조

략으로서 유머를 활용한 재평가의 효과를 살

펴본 실험 연구에서는 유머 유형을 따로 구분

하지 않았거나(Kugler & Kuhbandner, 2015) 인

지 재평가와 유머를 활용한 재평가를 비교

하지 않아(Samson & Gross, 2012) 세 유형의

재평가 간의 차이를 확인할 수 없었다. 본

연구에서는 유머를 활용한 인지 재평가의

정서 조 효과에 한 선행 연구(Kugler &

Kuhbandner, 2015; Samson et al., 2014; Samson &



한국심리학회지 : 임상심리 연구와 실제

- 312 -

Gross, 2012)를 확장하여 부정 정서를 유발하는

스트 스 상황에서 인지 재평가, ‘ 정유머

재평가’ ‘부정유머 재평가’의 정서 조 효

과를 비교하고자 한다. 유머를 활용한 재평가

를 정서조 략으로 사용할 수 있음에도, 정

서조 의 어려움을 경험하는 인 계 외상경

험자를 상으로 한 실험 연구는 아직까지 없

었으며, 유머를 활용한 재평가 실험 연구는

최근 연구되기 시작했기 때문에 앞으로 더 많

은 검증이 필요하다. 따라서 본 연구에서는

PTSD로 진단이 될 정도로 심각하지는 않지만

인 계에 있어서 부정 인 사건을 경험했던

학생을 상으로 유머를 활용한 재평가의

효과를 살펴보려고 한다.

인지 재평가와 유머를 활용한 재평가 모

두 부정 인 상황을 재구성하고 개인의 정

성을 증가시킬 수 있다(Braniecka et al., 2019).

하지만 인지 재평가와 유머를 활용한 재평

가의 효과는 상이할 수 있다. 인지 재평가

는 부정 인 감정의 근원이 되는 문제 상황이

나 자극을 정교화하여 문제를 극복하고 부정

인 감정을 제거하는 데 도움이 되기 때문에

통제 가능한 상황에서 더 유리한 반면, 당장

문제를 해결할 수 없고 감정 인 안도감이 가

장 도움이 될 수 있는 통제 불가능한 상황에

서는 유머를 활용한 재평가가 도움이 될 수

있다(Braniecka et al., 2019). 특히, 본 연구의

상인 인 계 외상경험자들이 통제하기 어렵

다고 느낄 수 있는 부정 인 인 계 사진이

제시되는 상황에서는 유머를 활용한 재평가가

인지 인 변화뿐만 아니라 정서 변화에도

을 맞추고 있어, 정서 조 에 더 유용할

가능성이 있다. 한 외상에 처하기 해

유머를 활용하는 경우 부정유머가 정 인

효과가 있을 수 있다는 결과(Rowe & Regehr,

2010; van Wormer & Boes, 1997)를 고려할 때,

스트 스 상황 개인 특성에 따라 정유머

와 부정유머의 성 정서조 효과가 상

이할 것으로 가정할 수 있다. 한 처지 조건

에 따른 정서조 효과를 살펴보기에 앞서,

유머에 한 이해와 정서조 에 향을 수

있는 유머감각과 유머 스타일을 측정하여 사

동질성을 확보하고, 재평가 략 처치 후

부정 사진에 한 유인가와 각성가 평정을

통해 정서조 의 효과를 살펴보고자 하 다.

방 법

연구 상

참가자는 구 소재 K 학교에서 심리학과

수업이나 각 단 게시 학교 홈페이지

게시 을 통해 모집되었다. 이 연구 참여

의사를 밝힌 190명에게 선별 설문지를 실시하

여 인 계 외상경험이 없는 100명, 인

계 외상경험이 있으나 사건 충격 정도가 높은

2명, 불성실하게 응답한 2명, 사 설문지(인

지 정서조 략 질문지)에서 평균보다 2

표 편차 이상인 1명을 제외하 다. 다음으로

인 계 외상을 경험하 지만 PTSD 증상이

심각하지 않은 참가자(한국 사건충격척도

수정 : 25 미만)를 선별하 다. 유머감각과

유머 스타일을 사 에 통제하기 해 다면

유머감각 척도와 유머 스타일 척도를 실시하

고, 총 85명이 연구에 참가하 다. 유머감각

과 유머 스타일 수가 비슷한 4명의 참가자

를 짝지은 후, 이들을 네 가지 처치 조건

하나에 무선 할당하여 유머감각과 유머 스타

일 수의 평균이 비슷하도록 하 다. 실험
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참가자의 정유머 재평가 집단이 21명(남자

10명, 여자 11명), 부정유머 재평가 집단이 21

명(남자 4명, 여자 17명), 인지 재평가 집단

이 23명(남자 12명, 여자 11명), 통제 집단이

20명(남자 11명, 여자 9명)이었다. 참가자는 남

자 37명(43.5%), 여자 48명(56.5%)이었으며, 참

가자의 평균 연령은 21.5세(SD = 2.14)이었다.

측정도구

참가자 선별

외상사건체크리스트(Post-trauma Incident

Checklist)

외상경험을 확인하기 해 주혜선과 안 의

(2008)가 고안한 외상사건체크리스트를 사용하

다. 총 16문항으로 직 장에서 외상사건

을 목격했거나 경험했던 사고, 질병, 폭력,

계 단 등의 모든 외상사건의 경험 여부를

체크하게 되어 있다. 본 실험은 인 계 외

상에 한 것이므로 신체 성 폭력,

계 단 , 배신, 이별 등을 경험했다고 체크한

경우 참가자로 선별하 다. 이 도구의 내

합치도는 주혜선과 안 의(2008)의 연구에서

.83으로 나타났다.

한국 사건충격척도 수정 (Korean version

of Impact of Event Scale-Revised: IES-R-K)

외상 증상을 측정하기 해 은헌정 등(2005)

이 번안한 한국 사건충격척도 수정 을 사

용하 다. Horowitz, Wilner와 Alvarez(1979)가 고

안한 이 척도는 외상 증상 회피 침습을

측정하는데, Weiss와 Marmar(1997)가 침습

회피 증상에 과각성 척도를 추가하여 4가지

측면의 증상들을 측정하도록 이를 개정하 다.

본 질문지는 총 22문항으로 침습, 회피, 과각

성, 정서 마비 수면 장애, 해리 증상을

반 하는 문항으로 구성되었다. 각 문항들은 5

척도로 평정하도록 되어 있으며, PTSD 진

단에 한 단 은 25 미만이다. 본 연구

에서 사용하는 사진자극이 인 계 외상과

련된 기억을 불러일으킬 수 있기 때문에,

윤리 인 측면을 고려하여 PTSD 증상이 심각

한 수 (25 이상)에 있는 개인을 배제할 목

으로 IES-R-K를 사용하 다. 이 도구의 내

합치도는 은헌정 등(2005)의 연구에서 .83으로

나타났다.

다면 유머감각 척도(Multidimensional

Sense of Humor Scale: MSHS)

다면 유머감각 척도는 Thorson과 Powell

(1993)이 개발하 으며, 이재선(2005)이 번안

수정하여 총 20문항으로 구성되어 있다.

본 질문지는 5 척도로, 하 역은 유머생

성과 유머에 한 선호도로 나 어져 있다.

수가 높을수록 유머감각이 높다는 것을 의

미한다. 유머감각이 각 재평가 조건에 향을

미칠 가능성이 있기 때문에, 본 연구에서는

각 집단의 유머감각 수 을 동일하게 맞추기

해서 사용하 다. 이재선(2005) 연구에서 내

합치도는 .92이었고, 본 연구에서의 척도

체 내 합치도는 .89이었다.

유머 스타일 척도(Humor Styles

Questionnaire: HSQ)

유머를 사용하는 스타일을 측정하기 해

Martin 등(2003)이 개발하고, 강연미(2005)가 번

안한 유머 스타일 척도를 사용하 다. 본 질

문지는 총 4가지 스타일로 구성되어 있으며,

친화 유머(‘다른 사람들이 내 유머감각 때문
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에 불쾌해하거나 상처를 입지는 않는다.’), 자

기 강화 유머(‘혼자 있을 때조차도 나는 인

생에서 이치에 맞지 않는 일들을 생각하며 그

것들을 재미있어 한다.’)의 정 스타일과

공격 유머(‘나는 어떤 사람이 싫으면 종종

그 사람을 무시하기 해 유머를 사용하거나

놀린다.’), 자기 패배 유머(‘나는 가족이나 친

구들이 웃도록 하기 해서라면 내 자신을 낮

춰서 웃음거리로 만들기도 한다.’)의 부정

유머 스타일로 나뉜다. 각각 8문항씩으로 총

32문항이며 1, 7, 9, 15, 16, 17, 22, 23, 25, 29,

31번은 역채 문항이다. 본 척도에 해 이

재선과 조아미(2006)의 연구에서 주성분요인분

석과 직각회 을 실시하여 문항이 2개의 요인

에 하여 부하량이 .40 이상으로 복되거나

하나의 문항에서 요인 부하량이 .40이하인 문

항을 제외하 고, 그 결과 2개의 요인이 도출

되었다. 즉, 4가지 유머 스타일(친화 유머,

자기 강화 유머, 공격 유머, 자기 패배

유머)로 나 는 것보다 2가지 유머 스타일(

정 유머 스타일, 부정 유머 스타일)로 나

는 것이 하다는 결과를 확인할 수 있었

다. 이에 따라 본 연구에서도 2가지 유머 스

타일로 나 어 각 집단의 유머 스타일을 동일

하게 맞추기 해서 사용하 다. 강연미(2005)

의 연구에서 내 합치도는 .78이었고, 본 연

구에서 정 유머 스타일의 내 합치도는

.78, 부정 유머 스타일의 내 합치도는 .83

이었다.

인지 정서조 략 질문지(Cognitive

Emotion Regulation Questionnaire: CERQ)

인지 정서조 략 질문지는 Garnefski,

Kraaij Spinhoven(2001)이 개발하고, 김소희

(2004)가 번안한 질문지를 사용하 다. 이 질

문지는 36문항으로 구성되어 있으며, 5 척

도로 평정하도록 되어 있다. 부정 인 일이나

불쾌한 감정을 느낄 수 있는 일을 경험할 때

어떤 방식으로 생각하는지 알아보기 한 것

으로, 개인의 인지 정서조 략을 알 수

있다. 인지 정서조 략은 9가지의 하 요

인으로 구분된다. 응 인 인지 정서조

략으로는 조망확 , 계획 다시 생각하기,

정 변경, 정 재평가, 수용이 있다.

부 응 인 인지 정서조 략으로는 반추,

자기 비난, 타인 비난, 국화가 있다. 본 연

구에서는 인지 정서조 략의 사용에서

극단치를 제외하기 한 선별도구로 사용되었

다. 김소희(2004)의 연구의 내 합치도는 .83

이었고, 본 연구의 척도 체의 내 합치도

는 .91이었다. 응 인지 정서조 략의

체 내 합치도는 .94이었고, 사 내 합

치도는 .89, 사후 내 합치도는 .90이었다.

종속 측정치

유인가 각성가 측정 과제

Kugler와 Kuhbandner(2015)의 연구에서 사용

한 유인가 각성가 측정 과제를 본 연구의

목 에 맞게 수정하 다. 본 과제에서 참가자

들은 각 조건에 해당되는 처치 후 부정 인

인 계 사진자극 24개에 해 9 Likert 척

도 상에서 유인가(1 : 매우 불쾌, 9 : 매우

쾌)와 각성가(1 : 매우 비활성화, 9 : 매우

활성화) 평정을 실시하 다. 평정을 하는데 시

간제한은 없었으며, 각 처치의 효과를 비교하

기 해 유인가 각성가 수가 사용되었다.

유인가 수가 높을수록 사진에 해 정 정

서를 느끼고 있고 각성가 수가 높을수록 사

진에 한 높은 활성화를 의미한다.
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재료의 구성방법

2명 이상의 등장인물이 부정 정서를 발할

수 있는 상호작용을 하고 있는 장면으로 구성

된 42개의 사진 자극을 수집한 후, 각 사진

자극에 해 심리학과 학원생 30명에게 평

정을 받았다. 구체 으로, 9 Likert척도 상에

서 각 사진 자극에 해 각성가(1 : 매우 비

활성화, 9 : 매우 활성화), 유인가(1 : 매우

불쾌, 9 : 매우 쾌), 정서 폭력(0 : 아

니다, 8 : 매우 그 다) 신체 폭력(0 :

아니다, 8 : 매우 그 다)을 평정 받았

다. 42개의 사진 자극 각성도 수 과 불쾌

수 이 높으면서 정서 폭력이나 신체 폭

력을 나타내는 25개의 사진 자극을 선정하

고, 이 1개는 과제를 설명하기 한 시

로, 나머지 24개는 처치 과제로 활용하 다.

사진 자극은 모두 작권이 없는 사진으로 구

성되었으며, 평정 결과는 표 1에 제시하 다.

본 연구에서는 Kugler와 Kuhbandner(2015)의

연구를 확장하여 부정유머 재평가 조건을 추

가하 다. 네 조건의 처치에서 부정 인 인

계를 묘사하는 24개의 사진 자극이 동일하

게 사용되었다. 2명 이상의 등장인물이 부정

정서를 발할 수 있는 상호작용을 하고 있는

장면으로 구성된 사진 자극이 총 10 동안

제시된다. 사진의 하단에는 그 상황에서 할

수 있는 정유머 재평가, 부정유머 재평가,

인지 재평가 통제 조건에 해당되는 주인

공의 생각이 문장 형태로 함께 제시되었으며,

인지 재평가 유머 재평가 문장은 선행연

구(Kugler & Kuhbandner, 2015; Samson et al.,

2014; Samson & Gross, 2012)를 바탕으로 제작

되었다. 통제 조건은 Kugler와 Kuhbandner(2015)

의 연구에서처럼, 사진 속 상황에 한 단순

한 기술로 작성되었다. 각 처치 조건에서 재

평가 는 상황에 한 기술을 해 작성된

문장의 내용 타당도를 확보하기 해 주인공

의 생각이 각 처치 조건에 하게 제작되었

는지 임상심리 문가 자격을 갖춘 심리학 박

사 2인에게 검토를 받은 후 수정 보완을

거쳤다. 이후 사진 자극에서 주인공의 생각을

표 한 총 118개의 문장에 해 심리학과

학원생 22명으로부터 평정을 받았다. 정유

머 재평가 부정유머 재평가 조건에서 주인

공의 생각에 한 유머 수 을 확인하기 해

9 척도(1 : 매우 유머스럽지 않다, 9 : 매

우 유머스럽다)로 평정을 받았다. 한 주인공

의 생각이 사진 속 상황 맥락과 련성이

있는지 확인하기 해 사진 자극과 주인공의

생각 간의 련성 수 도 9 척도(1 : 매우

련 없다, 9 : 매우 련 있다)로 평정 받아,

총 100개가 선택되었다. 각 재평가 조건과 통

제 조건에서 사용된 처치의 시는 표 2에 제

시하 고, 사진 자극에서 주인공 생각에 한

평정 결과는 표 3에 제시하 다.

M(SD)

유인가 각성가 정서 폭력 신체 폭력

부정 인 인 계 사진 3.19(0.40) 6.30(0.57) 5.00(0.92) 3.15(1.62)

표 1. 부정 인 인 계 상황을 나타내는 사진에 한 평정치의 평균과 표 편차
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처치

각 참가자들에게는 1회의 연습 시행과 함께

부정 인 인 계를 묘사하는 24개의 동일한

사진 자극이 제시된다. ‘사진에서 주황색 테두

리가 있는 사람이 주인공입니다. 사진 아래쪽

에 주인공의 생각이 제시됩니다. 마치 당신이

사진 속 주인공이 된 것처럼 주인공의 생각에

집 해보세요.’라는 지시문이 제시된 후, 각

사진 자극이 10 동안 제시되며, 그 8

동안에는 주인공을 확인할 수 있도록 주황색

네온사인과 함께 하단에 각 처치 조건에 해당

시 1 시 2 시 3

사진 자극에

한 설명

한 사람(주인공)이 벽에 기

어 고개를 숙이고 웅크

리고 앉아 있는데, 벽면에

때릴 듯이 주먹을 높이 들

고 있는 사람의 그림자가

비춰지고 있다.

한 사람(주인공)이 어두운

표정으로 고개를 숙이고

앉아 있으며, 뒤에서 마주

보고 앉은 두 사람이 고개

를 돌린 채 그 모습을 바

라보고 있다.

한 여자 아이(주인공)가 고

개를 숙이고 홀로 서있는

데, 에는 두 아이(남녀)

가 다정하게 나란히 앉아

있다.

조건 처치 조건별 주인공의 생각( 시)

정유머

재평가

‘이런 날을 해 그동안

맷집을 키웠지’

‘2 1이라도 난 충분히 자

신 있지’

‘혼자인 삶은 멋져, 짜릿

해, 늘 새로워’

부정유머

재평가

‘네 솜 주먹쯤이야. 나한테

아무런 타격을 주지 못해’

‘혼자 있으면 아무것도 못

하는 겁쟁이들’

‘혼자의 멋짐을 모르다니

불 해’

인지

재평가

‘지 은 험할 수도 있으

니까 다른 곳으로 피하는

게 좋겠어’

‘ 아이들이 나를 왜 쳐다

보는지 알아 야겠어’

‘난 혼자 있는 것도 괜찮

아, 심심하면 친구를 찾아

보지, 뭐’

통제 ‘주먹을 높이 들고 있다’ ‘뒤에서 아이들이 나를 바

라보고 있다’

‘내 주변에는 아무도 앉지

않는다’

표 2. 각 재평가 략과 통제 시

M(SD)

주인공 생각의 유머 수 사진과의 련성

정유머 재평가 5.79(0.71) 5.95(0.56)

부정유머 재평가 5.14(0.40) 6.21(0.54)

인지 재평가 - 6.74(0.56)

통제 - 7.60(0.50)

표 3. 주인공의 생각에 한 평정치의 평균과 표 편차
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되는 주인공의 생각 는 사진 장면에 한

묘사(통제 조건)가 제시된다. 그런 다음, 각 사

진 자극에 해 9 Likert척도 상에서 유인가

와 각성가를 평정한다. 지시문과 평정 방법의

는 그림 1과 그림 2에 제시하 다.

실험 차

본 연구는 K 학교 생명윤리 원회의 연구

승인을 받은 후 진행하 다(IRB No. 40525-

201712-HR-88). 앞서 설명한 차를 거쳐 참가

자 모집 선별하 다. 실험 참가 시, 설명문

그림 1. 지시문

그림 2. 처치과제 평정 방법 시
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동의서를 작성하고, 실험 차와 과제에 해

설명한 후 부정 인 인 계 사진 자극에

한 유인가와 각성가 측정 과제를 실시하 다.

유인가와 각성가 측정 과제는 데스크톱 스크린

을 이용하여 Direct RT v2014로 제시하 다.

분석 방법

연구의 자료는 SPSS 25.0 로그램을 이용하

여 다음과 같은 순서로 분석을 실시하 다.

첫째, 성별, 연령, MSHS, HSQ 수 간의 사

동질성 검증과 실험과제의 유인가, 각성가

수에 한 유의한 차이가 있는지 알아보기

하여 카이제곱 검증 ANOVA를 실시하 다.

둘째, 실험 과제의 유인가와 각성가의 집단

간 평균 차이를 보기 한 일원 변량분석을

실시하 다. 집단 간 차이가 유의할 경우,

Scheffé 사후 검증을 실시하 다.

결 과

집단 간 사 동질성 검증

집단 간 성별 변인의 동질성을 검증하기

해, 카이제곱 검증을 실시하 고, 집단 간 나

이, 사 설문지와 실험과제 수의 집단 간

동질성을 검증하기 해 F검증을 실시하 다.

분석 결과, 성별, F(3, 81) = 7.03, p > .05, 에

서 집단 간 유의한 차이가 나타나지 않았다.

유머감각과 유머 스타일 같은 개인 특성의

향을 사 에 통제하기 해 실시한 다면

유머감각 척도, F(3, 81) = 0.16, p > .05, 와

유머 스타일 척도, F(3, 81) = 1.05, p > .05,

에서 집단 간 차이는 유의하지 않았다.

재평가 처치 후 유인가 각성가 평정의 차이

유인가 각성가 측정 과제 수의 평균이

집단 간에 차이가 있는지 확인하기 하여 일

원 변량분석을 실시한 결과, 유인가 평정치에

서 네 집단 간 차이가 유의하 다, F(3, 81) =

13.51, p < .001. 사후검증을 실시한 결과, 유

인가 평정치는 ‘부정유머 재평가>인지 재평

가>통제’ 순이었으며, ‘ 정유머 재평가>통

제’로 나타났다. 즉, 부정 정서를 유발하는 사

진에 한 유인가 평정치는 부정유머 재평가

집단에서 가장 높았고, 통제 집단에서 가장

낮았다. 한 네 집단의 각성가 평정치에서

차이가 유의하여, F(3, 81) = 5.48, p < .01, 사

M(SD)

F Scheffé
정유머

재평가1

(n = 21)

부정유머

재평가2

(n = 21)

인지

재평가3

(n = 23)

통제4

(n = 20)

유인가 90.57(24.87) 101.76(18.65) 81.82(20.91) 63.15(13.82) 13.51**
2 > 3 > 4

1 > 4

각성가 141.24(21.96) 126.71(16.60) 139.22(20.54) 154.10(26.75) 5.48** 4 > 2

**p < .01.

표 4. 집단에 따른 부정사진에 한 유인가 각성가의 평균과 표 편차 일원 변량분석 결과
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후검증을 실시한 결과, 부정유머 재평가 집단

은 통제 집단에 비해 각성가 평정치가 유의하

게 낮은 것으로 나타났다.

논 의

인지 재평가는 정서조 에 핵심 인 과정

으로 간주될 뿐 아니라(Gross, 1998), 인지행동

치료(Beck, 1967)를 포함한 다양한 치료 개입

에서 주요 치료요소로 활용되고 있다. 최근에

는 유머가 정서조 략으로 작용할 수 있다

는 견해(Kugler & Kuhbandner, 2015; Tagalidou

et al., 2018)에 따라 인지 재평가에 유머의

요소를 더한 유머 재평가에 한 연구가 시도

되고 있다. 하지만 유머의 정 인 효과에

해 리 알려져 있는 것에 비해, 실험을 통

해 유머를 활용한 재평가의 효과를 검증한 연

구, 특히 유머의 유형을 구분한 연구는 상

으로 많지 않았다. 본 연구는 인 계 외

상 경험이 있지만 PTSD 증상이 심각하지 않

은 개인들을 상으로, Kugler와 Kuhbandner

(2015)의 연구를 확장하여 정유머 재평가와

부정유머 재평가, 인지 재평가가 부정 정서

그림 3. 집단 간 부정사진의 유인가 차이

그림 4. 집단 간 부정사진의 각성가 차이
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를 발하는 인 계 상황에 한 유인가와

각성가에 어떠한 향을 미칠지 탐색하 다.

한 인 계 외상경험자의 정서조 에 가장

도움이 될 수 있는 재평가 략이 무엇인지

살펴보았다.

본 연구에서는, 부정 정서를 발하는 인

계 상황에 한 사진을 제시한 후 집단 별

로 정유머 재평가, 부정유머 재평가, 인지

재평가 략을 사용하도록 처치하 고, 통제

집단에는 객 상황 기술만을 사용하도록

하 다. 처치와 동시에 각 사진에 한 유인

가와 각성가를 측정함으로써 각 처치의 정서

조 효과를 알아보고자 하 다. 그 결과, 유

인가 평정치는 정유머 재평가와 부정유머

재평가 집단에서 높았으며, 그 부정유머

재평가 집단에서 가장 높은 수가 나타났다.

즉 유머, 특히 부정유머 재평가 집단에서 부

정 인 인 계 사진 자극을 상 으로 더

정 으로 지각하 다. 한 인지 재평가

집단은 통제 집단보다 높은 유인가 수를 보

다. 한 통제 집단에 비해 부정유머 재평

가 집단에서 각성가 평정치가 유의하게 낮았

다. 본 연구 결과는 부정 정서를 발하는 사

진 자극에 한 유인가와 각성가 측정에서 유

머를 활용한 재평가가 정서조 에 더 효과

이라는 선행연구 결과와 일치하는 결과를 다

시 확인한 한편, 인 계 외상경험자에게는

부정유머 재평가가 더 효과 일 수 있다는 가

능성을 보여 다(Kugler & Kuhbandner, 2015;

Samson et al., 2014; Samson & Gross, 2012).

인 계 외상경험자들은 인 계에서

인 단서를 하게 되면 우울과 불안을 느

끼고 정서조 의 문제와 인 계에 한 어

려움이 나타날 가능성이 높다(고나래, 2008).

정서조 과정 모델(Gross, 1998)에 따르면, 인지

변화를 통해 부정 인 정서를 감소시키고 행

복감과 같은 정 인 정서 경험을 증가시킬

수 있다. 인지 변화를 포함하고 있는 인지

재평가와 정 부정유머 재평가 조건 모두

통제 조건에 비해 높은 유인가를 보임으로써

부정 인 인 계 사진자극을 좀 더 정

으로 평가한 것은 정서조 과정모델(Gross,

1998)과 일치하는 결과이다.

이 기제를 좀 더 자세히 살펴보면 소 ,

권호인, 권정혜(2010)의 연구에서 정 재평

가가 분노감을 유의하게 감소시키고 정 정

서를 상승시키는 효과가 나타났다. 한 유머

를 활용한 재평가를 통해 유발된 정 정서는

스트 스 상황에서 보호요인이 될 수 있다(이

재선, 2005). 유머를 처리하기 해서는 많은

주의와 주의집 이 필요하다. 정서조 을

해서는 부정 자극이나 정보가 아닌 다른 자극

으로 을 변경시키는 것이 요하며, 유머

에 을 맞추게 되면 부정 정서의 처리를

한 주의 자원이 어들고 유머를 처리하기

해서 주의가 집 될 것이다(Wegner et al.,

1993).

한 유머는 우울이나 불안, 신경증과 같은

부정 정서와 부 상 이 있고, 경험에 한

개방성, 심리 안녕, 자존감과는 정 인 상

을 갖는다(Martin et al., 2003). 정신건강의학과

환자들을 상으로 한 국내 연구에서 우울

불안 증상의 부정 인 효과를 완충시키는 유

머는 친화 유머와 자기 강화 유머와 같은

정유머 다(김근향, 조 은, 2016). 유머와

외상에 한 선행연구에서는 정유머인 친화

유머와 자기 강화 유머가 우울, 불안,

몇몇의 PTSD 증상과 부 상 이 있었으며,

회복탄력성과는 정 상 이 있었다(Besser,

Weinberg, Zeigler Hill, Ataria, & Neria, 2015).
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Tugade와 Fredrickson(2004)의 연구에서는 PTSD

환자들에게 정 재평가를 사용하여 정

정서를 증가시키기도 하 다. 본 연구에서

정유머 재평가의 정서조 효과는 이와 같은

선행 연구 결과들과 일맥상통한다.

선행연구에서는 정유머 재평가가 인지

재평가보다 부정 정서의 하향 조 에 더 효과

이었으나(Kugler & Kuhbandner, 2015; Samson

et al., 2014), 본 연구에서는 상과 달리, 인지

재평가와 정유머 재평가 집단 간에 유의

한 차이가 나타나지 않았다. 이는 연구 상

이나 실험 처치에 사용된 자극의 차이에서 비

롯되었을 가능성이 있다. Kugler와 Kuhbandner

(2015)의 연구가 일반 학생을 상으로 한

것과 달리, 본 연구는 인 계 외상경험자를

상으로 수행하 고 실험 자극도 부정 인

인 계 상황이 담긴 사진이었다. 무엇보다

주목할 만한 결과는 본 연구에서 추가된 조건,

즉 부정유머 재평가 집단이 인지 재평가

통제 집단에 비해 높은 유인가를 보이고 통제

집단에 비해 유의하게 낮은 각성가를 보 다

는 것이다. 이는 부정유머가 단기 으로 긴장,

감 스트 스를 완화하는 효과가 있다

는 연구와 일치한다(박재한, 2012; Martin, 2007;

Rowe & Regehr, 2010; van Wormer & Boes,

1997).

본 연구에서 부정유머 재평가 조건에서 부

정 인 인 계 사진 자극을 높은 정 정서

와 낮은 각성가로 평정한 결과가 나타난 이유

를 보다 더 탐색해 보면, 부정유머 재평가

한 유머와 인지 재평가가 결합한 형태로,

상황에 한 감을 감소시킴으로써

인 인 계 상황을 새롭게 재평가하고 처

방법을 생각할 수 있도록 할 가능성이 있다

(Kuiper et al., 1993; Martin et al., 2003; Vaillant,

2000). 하지만 우울증이 있는 사람을 상으로

유머 재평가를 처치한 한 연구(Braniecka et al.,

2019)는 유머를 활용한 재평가가 재미있기는

하지만 우울한 사람들에게 강렬한 정 인

감정까지 느끼게 하지는 못했다고 밝혔다. 이

에 본 연구에서 정유머 재평가가 아니라,

부정유머 재평가가 가장 높은 유인가 평정치

를 보인 것은 유머를 통해서 단순히 웃음이나

즐거움을 얻는 것 이외에 인 계 외상경험

자들에게 부정유머가 제공하는 독특한 효과가

작용했을 가능성을 시사한다.

몇 가지 가능성을 살펴보면, 첫째, 부정유머

는 상 방을 무시하거나 비난하면서 조롱이나

놀림거리로 만들기 해 유머를 사용하는 공

격 유머와 자신을 비하하거나 희생하면서

웃음을 주거나 자신이 조롱이나 멸시를 당할

때도 함께 웃는 자기 패배 유머로 구분되는

데, 본 연구에 사용된 부정유머의 내용을 추

가 으로 분석해보았을 때 약 92%가 사진 속

의 주인공을 괴롭히는 상을 향한 공격 유

머로 분류될 수 있었다. 가해자를 향한 공격

유머는 인 계 외상경험자를 고양시킬

수 있고, 이는 그들 자신의 낮아진 자기-효능

감이나 자신감을 높이는 데 기여했을 가능성

이 있다. 한 Liu, Chen, Ge와 Mao(2019)의 연

구에 따르면 공격 유머는 분노의 정도를

임으로써 사회 의사소통에 도움이 된다고

주장하 다.

둘째, 인 계 외상경험자들의 경우, 부정

유머 재평가를 사용하는 과정에서 억제되었던

자신의 부정 정서를 리 , 간 으로 표출

하면서 각성 수 이 낮아지고 정 정서가 증

가하는, 카타르시스를 경험했을 가능성이 있

다. 인지 재평가와 정유머 재평가 조건은

통제 조건에 비해 정 정서는 증가되었으나
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각성 수 에서 유의한 차이가 나타나지 않았

다. 하지만 부정유머, 특히 공격 유머를 통

한 긴장의 표출은 각성 수 을 낮추었다는 측

면에서 인 계 외상경험자들에게 단기 인

정서조 략으로서 효과가 있을 가능성을

시사한다(Greenberg et al., 1999). 이는 유머가

각성 경감 기제로 작동할 수 있고(Berlyne,

1972) 부정 정서를 정 으로 변화시킨다는

선행연구 결과와 연결된다(Pennebaker, Kiecolt-

Glaser, & Glaser, 1988).

셋째, 부정유머 재평가는 인 상황이

나 상과의 정서 거리를 만들고, 무시하거

나 비웃는 방법이 즐거움을 유발하여 상황 자

체를 덜 이고 처 가능한 것으로 새롭

게 재평가함으로써(Martin et al., 2003) 부정 정

서의 조 에 도움이 되었을 가능성이 있다.

특히, 병원 근로자나 외상 생존자와 같이 만

성 으로 부정 인 상황을 경험하는 사람들에

게는 부정 인 형태의 유머가 응 인 정서

조 략으로 사용되어, 정 인 향을 미

칠 수 있다(Braniecka et al., 2019).

하지만 본 연구가 명확한 결론을 내리기에

는 몇 가지 한계 을 지니고 있으며, 부정유

머 재평가의 효과 기제를 밝히기 해서는 반

복 검증과 후속 연구가 필요하다. 첫째, 유머

를 활용한 재평가의 단기 인 효과를 탐색하

기 때문에 후속 연구에서는 유머를 활용한

재평가의 장기 인 효과를 탐색하고, 다회기

처치로 훈련을 실시한다면 어떠한 변화가 있

는지 살펴볼 필요가 있다. 특히, 유머를 활용

한 재평가의 다회기 훈련이 정서 상태의 변화

뿐 아니라 일반 인 정서조 략의 경향성

한 변화시킬 수 있을지 살펴볼 필요가 있다.

둘째, 본 연구는 다양한 계외상을 겪었으나

심각한 PTSD 증상을 보이지 않는 학생을

상으로 하 기 때문에, 임상군으로 일반화

할 수 없다. 따라서 후속 연구에서는 외상의

유형과 외상사건의 충격 정도, 성별을 명확하

게 나 고, 이에 따라 유머를 활용한 재평가

의 정서조 효과가 차이가 있는지, 치료

근이 가능한지 확인할 필요가 있다. 셋째,

참가자들의 특질 유머를 사 에 통제한 후 연

구자들이 사 에 작성한 유머 재평가 는 재

평가를 읽고 부정 인 계 상황에서 이를

용하는 것을 상상하도록 지시하 기 때문에,

참가자들이 직 유머 생성에 여하지 못했

다. 따라서 후속 연구에서는 유머를 생성하거

나 창조하는 측면에서 연습이나 훈련을 통해

유머 재평가가 발달하는지 확인하고, 참가자

가 유머를 활용한 재평가를 직 만들었을 경

우 정서조 이 더 효과 인지 확인해 볼 필요

가 있다. 넷째, 기존 연구들을 통해서 결과를

해석하기는 하 으나, 본 연구를 통해서 부정

유머의 작용기제에 해 명확히 확인할 수는

없었다. 후속 연구에서 어떤 처리과정으로 인

해 부정유머 재평가가 인 계 외상경험자의

정서조 에 정 인 향을 끼치는지 확인하

는 것이 필요할 것이다. 다섯째, 유머 스타일

크게 정유머와 부정유머를 용하여서

유머를 활용한 재평가를 제작하고 이에 따른

정서조 효과를 살펴보았기 때문에 추후에는

유머 스타일을 반 하여 4가지 유머 재평가

시나리오를 구성하고, 구체 으로 어떤 유머

형태가 인 계 외상경험자들에게 더 유용한

지 살펴볼 필요가 있다. 여섯째, 연구자가 제

작한 유머를 활용한 재평가 처치에 해 유머

러스한 정도에 해 평정을 받았으나 평정

수가 그리 높지 않았는데, 이는 유머를 느끼

는 정도가 주 이고 개인차가 있을 뿐 아니

라 사진으로 제시한 인 계 상황이 스트
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스가 될 수 있어 유머 수 이 높은 실험 재료

를 만들기 어려웠던 것과 련이 있다. 유머

수 이 높지 않았음에도 불구하고 본 연구는

유머를 활용한 재평가가 유용할 수 있음을 보

여주었다. 다만, 인지 재평가에 한 평정을

따로 받지는 못하 는데, 후속 연구에서는 유

머를 활용한 재평가와 인지 재평가의 유머

수 의 차이를 수치화하여서 처치 조건을 좀

더 객 으로 명확하게 정의하는 것이 필요

하다. 마지막으로, 인 계 외상경험자와

인 계 외상이 없는 집단 간 비교를 통해서

유머를 활용한 재평가가 인 계 외상경험자

에게 더 효과 인 정서조 략인지 비교해

보는 것이 필요하다. 본 연구의 결과만으로

인 계 외상경험자들에게 부정유머 재평가

가 정유머 재평가나 인지 재평가보다 정

서조 략으로서 더 효과 이라고 결론 내

리기 어렵지만, 통제 조건보다는 정 정서를

높이고 각성 수 을 낮추는 방향으로 정서 조

이 일어나도록 할 가능성을 시사한다.

본 연구의 의의 함의는 다음과 같다. 첫

째, 상황에 맞는 재평가를 문장 형태로 보여

주어 참가자들이 재평가 문장에 집 할 수 있

도록 하 고, 실험 과제에서 유머를 활용한

재평가를 쉽게 이해할 수 있게 하 다. 유머

를 활용한 재평가는 인지 재평가보다 인지

자원이 더 필요하기 때문에 훈련이나 연습

없이 참가자들에게 유머를 활용한 재평가를

지시할 경우, 일부 참가자들은 재평가를 사용

하기 어려워할 수 있다. 이에 재평가를 모두

문장 형태로 제시하여 참가자들이 동일한 자

원으로 부정 정서를 발하는 인 계 상황

에 한 재평가를 할 수 있게 하 다. 더 나

아가, 사람마다 유머 감각이나 유머 스타일이

다를 수 있는데, 본 연구에서는 이러한 특질

유머가 처치에 미치는 향을 사 에 통제하

다. 둘째, 정유머 재평가보다 부정유머 재

평가가 인 계 외상경험자들의 정서조 에

정 인 향을 수 있다는 가능성을 보여

주었다. 부정유머가 항상 부정 인 향만 미

치는 것이 아니라, 인 계 외상과 같이

측 불가능하고 갑작스럽게 발생할 수 있는 부

정 인 상황에서는 부정유머 재평가가 불안감

이나 두려움, 공포감 등의 부정 인 정서를

완화할 수 있는 즉각 인 정서조 략으로

활용될 수 있는 가능성을 보여주었다. 셋째,

인 계 외상경험자들이 인 계 상황에서

직 으로 활용할 수 있도록 정서조 략

을 문장으로 제시함으로써 실제 부정 인

인 계 상황에 직면하 을 때 용하기 쉽도

록 하 다. 정유머와 부정유머 재평가를 사

용하면 부정 정서를 발하는 인 계 상황

에서 유쾌한 감정을 유발할 수 있어 인 계

상황에 응 일 뿐만 아니라 사회 인 상황

에서 효율 으로 처할 수 있다. 특히, 부정

유머 재평가가 하게 사용된다면 인

상황에서 정 정서 증가와 함께 각성 수 이

감소하게 될 가능성을 확인하 다.
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Effect of Reappraisal Using Humor on the Emotions

of the College Student with Interpersonal Trauma

Jeong-Won, Park Yun-Kyeung, Choi

Department of Psychology, Keimyung University

This study aimed to examine the effects of emotional regulation according to reappraisal treatment

conditions in the situation of triggering negative emotions in college students with interpersonal trauma.

Participants were randomly assigned to one of four groups, that is positive humor reappraisal group (n =

21), negative humor reappraisal group (n = 21), cognitive reappraisal group (n = 23) and control group

(n = 20). All participants completed the valence and arousal measuring task. The results showed that all

three reappraisal groups had higher valence measures than the control group and the valence measure was

the highest in the negative humor reappraisal group when negative emotions were triggered. And the level

of arousal was lower in the negative humor reappraisal group than in the control group. This suggests

that cognitive reappraisal, including reappraisal of negative humor, is effective to regulate negative

emotions in interpersonal situations.

Key words : reappraisal using humor, cognitive reappraisal, emotional regulation, interpersonal trauma


