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본 연구에서는 우울 경향이 있는 대학생을 대상으로 긍정삽화 시뮬레이션 훈련이 정서 상태, 후회 정도 및

미래예측에 대한 평가의 변화에 효과적인지를 알아보고자 하였다. 한국판 역학연구센터 우울 척도(CES-D)

에서 16점 이상~25점 미만을 선별한 후, 긍정삽화 시뮬레이션 훈련집단(PEST, n = 18)과 중립시각화 통제

집단(NC, n = 14)에 무작위 배치하였다. 각 집단 별로 총 3회기의 훈련을 실시하였으며, 회기 전·후로 현

재 정서상태, 과거 사건에 대한 후회, 미래 사건에 대한 예측 수준을 평가하였다. PEST 집단은 화면에 제

시되는 긍정단어와 관련하여 ‘미래에 나에게 일어날 일’을 구체적으로 시뮬레이션 하였고, NC 통제집단은

정서와 미래예측에 대한 요소를 제외하고 심상만 떠올리도록 지시받았다. 본 연구의 결과를 요약하면 다음

과 같다. 첫째, PEST 집단은 NC 집단에 비해 우울 수준과 부정정서가 감소하였으나 긍정정서에서는 유의

한 차이가 없었으며, 이러한 효과는 1주일간 유지되었다. 둘째, PEST 집단은 긍정적인 사건의 중요성과 생

생함에서 훈련 효과가 나타났으며, 이러한 효과는 훈련 종료 1주 후에도 유지되었다. 마지막으로 과거에

대한 전반적 후회의 경우, 훈련 직후에는 PEST 집단과 NC 집단의 후회에서 유의한 차이가 없었으나, 1주

일 후 추후평가에서 훈련 효과를 나타냈다. 이러한 결과는 긍정삽화 시뮬레이션 훈련이 미래예측과 우울

수준 및 부정정서에 대한 평가에 있어 준임상 수준의 우울 경향자에게 효과적임을 시사한다.
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주요 우울 장애(Major Depressive Disorder)는

우울기분 또는 흥미나 즐거움의 상실을 나타내

는 흔하고 심각한 질병이다(American Psychiatric

Association, 2013). 사람들은 지금 이 순간 현재

의 시간에서도 다가오지 않은 미래를 상상하

거나 돌이킬 수 없는 과거를 회상하며 ‘만약~

했더라면’이라는 사후 가정적 사고를 통해 후

회를 경험하기도 한다. Nolen-Hoeksema(1991)의

연구에서 우울이 심한 사람들은 우울 수준을

감소시키기 위해서 과거지향적인 태도를 보이

는데, 오히려 이러한 태도가 우울 수준을 높

이고 우울을 경험하는 기간을 연장시킨다고

보고하였다. 과거에 달리 선택했거나 행동했

다면 더 나은 현재를 맞이했을 수도 있었을

것이라는 개인의 후회경험은 부정적 정서를

동반하고(Gilovich & Medvec, 1994; Lecci, Okun,

& Karoly, 1994), 삶의 질에 전반적으로 부정적

인 영향을 주는 것으로 알려져 있다(Lecci et

al., 1994). 이처럼 우울한 정서 상태에서 과거

를 상상하는 것은 개인의 기분 변화에 영향을

줄 수 있다. 최근에는 우울을 경험하고 있는

사람들의 고통의 무게를 더욱 가중화시키는

우울증의 주요인으로 전망 편향(prospection

biases)이 다뤄지고 있다(Roepke & Seligman,

2016). 비임상 표본을 대상으로 한 연구에서

높은 수준의 우울과 불안을 경험하고 있는 사

람들 모두 부정적 미래사건에 대한 발생 가능

성을 높게 예측하였다. 그러나 선행연구에서

한 가지 더 주목할 점은 불안과 달리 우울을

경험하고 있는 사람들만이 긍정적인 미래사건

에 대한 발생 가능성을 낮게 예측하였다는 것

이다(Boland, Riggs, & Anderson, 2018; Holmes,

Lang, Moulds, & Steele, 2008; MacLeod, Byrne, &

Valentine, 1996; Stöber, 2000). 기존 연구들에서

는 우울을 경험하고 있는 사람들의 부정적 사

고 및 부정적 정서에 초점을 둔 것에 반하여,

최근 연구들에서는 우울장애의 긍정성 결함

특히, 미래 긍정성 평가와 관련된 결함에

초점을 둔 연구가 보고되고 있다(민혜원, 권

석만, 이슬아, 2019; 임형민, 이슬아, 권석만,

2021; Korn, Sharot, Walter, Heekeren, & Dolan,

2014; Roepke & Seligman, 2016).

긍정적 사고는 상황에 대한 긍정적 해석과

평가가 핵심이 된다. 즉, 이러한 긍정적 사고

의 결함은 부정적 사고 만큼이나 정신병리 유

발에 핵심적인 역할을 하는 것으로 밝혀졌다

(Ingram, Smith, & Brehm, 1983; Kuiper & Derry,

1982). 우울한 개인은 미래와 관련된 긍정적

인 동기가 낮을 수도 있는데, ‘최고로 가능한

자기’처럼 낙관적인 기대가 부족할 수 있다

(Holmes et al., 2008; Morina, Deeprose, Pusowski,

& Holmes, 2011; Stöber, 2000; Treadway,

Bossaller, Shelton, & Zald, 2012). 우울한 개인은

긍정성의 부족이 긍정적인 사고 내용(contents)

의 부족, 긍정적인 사고를 빨리 떠올리지 못

하는 접근성의 문제 및 긍정적인 사건의 구체

성이 부족한 문제와 같은 특성이 있다(Gard,

Kring, Gard, Horan, & Green, 2007; McFarland &

Klein, 2009; Sherdell et al., 2012; Treadway &

Zald, 2011). Korn 등(2014)의 연구에서도 주요

우울장애 환자군은 건강한 사람들에 비해 미

래에 발생할 수 있는 사건을 좀 더 바람직하

게 바라보고 낙관적인 신념을 지니기 어려운

것으로 나타났다. 즉 개인의 긍정 편향의 부

재는 긍정적 사고를 업데이트 하는 것에도 제

한적일 수 있겠다. 이처럼 여러 문제 요인들

중 본 연구에서는 우울한 개인이 자극이 있을

때 미래사건과 관련하여 생생하고 구체적으로

다양한 사건을 자기와 연결시켜 떠올리지 못

하는 것이 긍정성의 문제로 보다 주목하였다.
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최근에는 인지의 부정성에 단순히 미래에

대한 긍정성 결함에만 초점을 맞추는 것이 아

니라, 감각 양식을 통한 지각 경험을 시뮬레

이션 하는 심상(mental imagery) 연구가 활발히

진행되고 있다(Ji, Meyer, & Teachman, 2020;

Kosslyn, Gains, & Thompson, 2001). 특히 심상기

법을 통한 다양한 감각 경험과 정서 변화를

시도하는 것에서 한 걸음 더 나아가 미래사건

에 대한 목표지향적인 과정(goal-directed process)

을 특징으로 하는 삽화 시뮬레이션(episodic

simulation)을 통해 정서변화 뿐만 아니라 행동

적인 변화가 가능한지 검증되고 있다(Schacter,

Addis, & Buckner, 2008). 이러한 삽화 시뮬레이

션은 기존 심상과 달리 가능한 미래에 문제해

결을 위한 유연한 대처능력을 발휘할 수 있도

록 도울 수 있으며, 시공간의 제약이 없고, 삽

화를 구체적으로 심상할 수 있도록 하는 것을

특징으로 하고 있다.

미래를 상상하는 것에는 여러 가지 이점이

존재한다. 첫째, 주관적 안녕감과 행복감을 향

상시킨다. 응집적이고 구체적으로 긍정적 미

래를 상상함으로써 미래에 대한 걱정의 양을

감소시킬 수 있으며, 긍정적 결과의 주관적

확률을 증가시킬 수 있다(Brown, MacLoed,

Tata, & Goddard, 2002; Schacter et al., 2008).

MacLeod와 Conway(2005)는 긍정적인 미래 사

고가 개인의 주관적 안녕감과 상관이 있으

며, 실험 참여자가 보인 긍정적인 상상의

양과 사회적 네트워크 크기 간에도 정적 상

관이 있음을 보고하였다. Quoidbach, Wood와

Hansenne(2009)는 일반인을 대상으로 긍정, 부

정 그리고 중립적 미래 사고에 집중하는 것이

행복감과 불안을 일으키는지 연구하였는데,

긍정적 미래를 상상하는 일상적 연습을 15일

동안 지속했을 경우, 행복감이 증가되는 결과

가 도출되었다. 둘째, 미래 상상은 개인의 정

서를 조절하고 문제해결적인 행동을 하도록

사용된다. 긍정적인 미래 상상은 스트레스 사

건에 대한 주의를 분산시키고, 개인의 고통을

감소시킬 수 있는데, Szpunar(2010)의 연구에

따르면 스트레스를 겪고 있을 때 미래의 행복

한 일들에 대해 상상할 경우, 정서적 긴장이

분산된다고 제안하였다. 그렇지만 긍정적 미

래 상상의 효과가 제한적이라는 연구도 존재

한다. Oettingen(1996)은 ‘무한긍정의 덫’에서

미래에 대한 자신의 소망을 상상하는 것이 개

인에게 현실과 동떨어진 꿈꾸기에 그칠 수도

있으나 이는 ‘심리적 대조’를 통해 오히려 행

동의 동기화 및 에너지를 부여할 수 있다는

이점을 언급하였다. 개인이 자신의 소망이나

꿈에 대해 막연하게 상상할 때는 순간의 즐거

움이 있으나 장애물이 쉽게 떠올라 오히려 더

무기력해지거나 동기 유발이 어려울 수 있다

고도 한다. 한편 심리적 대조를 통해 방해물

이 발생했을 때 문제해결을 위한 대처 행동을

구체화하고, 이를 통해 보다 긍정적인 에너지

를 통해 동기화시킬 수 있다고 설명하고 있

다(Oettingen, 1996; Oettingen & Mayer, 2002;

Taylor & Pham, 1996). 특히 미래 상상은 개인

의 목표를 분명하게 설정 가능하도록 하며,

설정한 목표를 실행할 수 있도록 동기화한

다(Pham & Taylor, 1999; Szpunar, 2010). 또한

미래에 대한 상상은 잠재적인 장애물을 예측

할 수 있도록 도와주며, 그에 따른 계획을 세

울 수 있도록 한다(Hayes- Roth & Hayes-Roth,

1979; Taylor & Schneider, 1989). Taylor, Pham,

Rivkin과 Armor(1998)가 보고한 연구에 따르면,

대학생들을 대상으로 대인관계적인 문제와 같

은 현재 스트레스 문제를 개인적 생활 사건으

로 생각해보도록 지시하였을 때, 문제해결 과
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정을 상상했던 참가자들이 스트레스에 대한

안도감을 상상하거나 미래를 생각하지 않은

통제집단에 비해 긍정적인 정서를 느끼며, 사

회적 지지를 찾고, 능동적인 대처 전략을 사

용하였다고 밝혀졌다. 이처럼 미래를 생각하

고 목표지향적인 활동 과정을 상상하는 능력

은 개인의 행동을 주체적으로 조정하도록 하

고 문제를 유연하게 대처할 수 있도록 도울

수 있는 것으로 보인다(Taylor & Schneider,

1989).

최근 Boland 등(2018)은 긍정미래 삽화 시뮬

레이션이 우울집단의 긍정적 사고를 향상시킴

으로써 편향된 미래예측을 수정하는 유용한

전략이 될 수 있다는 연구를 발표하였다. 이

연구에서는 미래예측을 긍정사건과 부정사건

에 대한 발생 가능성, 지각된 통제감 및 중요

성으로 측정하였다. 연구결과 우울집단은 긍

정미래 삽화 시뮬레이션 처치 전과 비교하여

처치 후 긍정사건의 발생 가능성이 향상되었

고, 부정사건의 발생 가능성이 감소하는 등

편향된 미래예측이 수정되었다. 하지만 이 연

구는 단 한 번의 처치로 변화된 미래예측이

개인의 정서에 어떤 영향을 미쳤는지, 추후에

도 향상된 미래예측이 유지되었는지에 대해서

는 살펴보지 못하였다는 한계가 존재한다.

또한 미래에 대한 상상 역시 과거의 경

험에 기반한다는 선행연구에 근거했을 때

(D’Argembeau & Linden, 2006) 긍정적 미래예측

이 과거 회상을 통한 후회의 인지적, 정서적

평가에도 영향을 미쳤을 수 있다. Addis, Wong

과 Schacter(2007)의 fMRI 연구에 따르면, 과거

사건들에 대해 생각할 때 활성화된 뇌 영역들

이 미래 사건들에 대해 상상할 때에도 활성화

되었다고 한다. 이는 과거의 기억과 미래예

측에 있어 유사한 신경기전들이 서로 상관있

다는 것을 의미하며(Addis et al., 2007; Addis,

Pan, Vu, Laiser & Schacter, 2009; Schacter &

Addis, 2009), 본 연구에서 시도한 긍정적 미

래사건에 대한 시각화가 과거의 후회나

현재의 정서에 영향을 동시에 줄 수 있는

근거로 고려해 볼 수 있겠다. 따라서 Boland

등(2018) 연구의 시간적 조망을 미래예측 뿐만

아니라 현재와 과거로 확장시키기 위하여 본

연구에서는 긍정미래 삽화 시뮬레이션의 횟수

를 3회기로 증가시키고, 반복 훈련 이후 미래

사건예측 과제와 더불어 현재 경험하는 우울

증상 및 긍정/부정정서를 측정하였으며, 또한

과거 삶에 대한 전반적 후회에 대한 평가를

함께 측정하였다. 이를 통해 미래예측이 현재

경험하는 긍정적/부정적 정서나 과거 인생 경

험에 대한 관점을 변화시키는지 살펴보고자

하였다.

본 연구에서는 우울 경향성 집단을 대상으

로 긍정미래 삽화 시뮬레이션의 훈련효과를

검증하기 위하여 긍정성이나 미래에 대한 요

소를 제외하고 심상만 훈련하는 중립시각화과

제 조건 집단을 통제집단으로 설계하고, 긍정

미래 삽화 시뮬레이션 조건과 중립시각화과제

조건으로 집단을 무작위 배치한 후 반복 훈련

3회를 실시하였다. 긍정미래 삽화 시뮬레이션

의 반복 훈련효과 유지 여부를 검증하기 위하

여 종결 1주일 후 사후 측정치인 자기보고식

설문지를 동일하게 추후 측정하였다. 본 연구

에서는 Boland 등(2018) 연구와 달리 우울 경

향이 있는 준임상집단을 대상으로 긍정미래

삽화 시뮬레이션 반복 훈련효과를 살펴보고,

더 나아가 시간 조망을 넓혀 우울한 개인의

미래예측, 현재 정서와 우울 수준 그리고 과

거 후회에 미치는 영향을 탐색해 보고자 하였

다. 실제로 준임상집단에서 긍정미래 삽화 시
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뮬레이션 반복 훈련효과가 검증된다면, 이는

우울 장애의 예방적 개입 가능성도 확인해 볼

수 있을 것으로 기대하였다.

방 법

연구대상

대구 소재 대학생을 대상으로 자기보고식

설문지인 한국판 역학연구센터 우울 척도

(Center for Epidemiologic Studies Depression Scale:

CES-D) 점수가 16점 이상 ~ 25점 미만에

해당하는 참여자를 우울 경향자 집단으로 선

별하였다. 우울점수가 25점 이상인 경우 우울

장애로 진단될 확률이 90% 이상의 심한 우울

상태로 평가되는 경우가 많아(신승철 등,

1991), 점수가 지나치게 높을 경우에는 실험참

가보다는 학생상담센터나 보건소 정신건강의

학과 면담을 권유하였다. 실험의 자발적 참여

에 동의한 참여자 36명을 긍정삽화 시뮬레이

션 훈련집단(이하 훈련집단)과 중립시각화과제

집단(이하 통제집단)으로 각각 무작위 배치하

였다. 훈련조건의 경우 분석에서 제외된 사람

은 없었으나, 통제조건의 경우 실험참여 단계

에서 심리상담 및 약물 복용을 보고한 참가자

1명, 추후 회기에 참여하지 않은 참가자 2명,

불성실하게 응답했다고 판단되는 참가자 1명

이 분석에서 제외되었다. 최종적으로 본 연구

에 참여한 대상자는 훈련조건 18명(남자 8명,

여자 10명), 통제조건 14명(남자 3명, 여자 11

명)이었다.

측정도구

한국판 역학연구센터 우울 척도(Center for

Epidemiologic Studies Depression Scale: CES-D)

한국판 역학연구센터 우울 척도는 Radloff

(1977)가 일반인을 대상으로 우울을 측정하기

위해 개발한 자기보고식 척도이다. 본 연구에

서는 전겸구, 최상진, 양병창(2001)이 번안 개

발한 한국판 CES-D를 참여자 사전 선별을 위

해 사용하였다. CES-D는 총 20개 문항으로 이

루어져 있으며, 총점은 60점으로 점수가 높을

수록 우울 수준이 높은 것으로 간주하며, 일반

적으로 16점은 유력 우울증(probable depression)

을 의미한다(박준혁, 김기웅, 2011). 각 문항은

오늘을 포함하여 지난 일주일 동안 경험한 우

울 증상에 대해 0점(극히 드물다)에서 3점(거

의 대부분 그랬다) 범위의 4점 리커트 척도

상에서 평정하도록 이루어져 있다. 전겸구 등

(2001)이 보고한 내적 일치도(Cronbach’s alpha)

는 .91이었으며, 본 연구에서 내적 일치도는

.83이었다.

심상 능력 척도(Questionnaire upon Mental

Imagery: QMI)

삽화 시뮬레이션 훈련에 있어 심상 능력의

개인차를 통제하기 위하여 Betts(1909)가 개발

한 자기 보고식 척도를 Sheehan(1967)이 단축하

여 타당화한 척도를 사용하였다. 시각, 청각,

촉각, 행동, 미각, 후각, 신체 총 7개의 감각

기관 영역에 대해 각각 5개의 문항으로 구성

되며, 심상에 대한 생생함의 정도를 1점(전혀

상상이 안된다)에서 7점(아주 뚜렷하게 상상이

된다) 범위의 7점 리커트 척도 상에서 평정하

도록 이루어져 있다. 예를 들어, ‘수평선 아래

로 지는 태양(시각)’, ‘기차의 기적소리(청각)’,

‘따뜻한 목욕물의 감촉(촉각)’, ‘길 위에 있는

돌멩이 발로 차기(행동)’, ‘소금의 맛(미각)’,
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‘고기 굽는 냄새(후각)’, ‘졸림(신체)’와 같은

문항들을 제시하였다. 본 연구에서는 김주현

(1995)이 번안 및 수정 보완한 척도를 사용하

였다. 척도 점수가 높을수록 생생하게 심상

화할 수 있는 능력이 높은 것으로 간주한다.

이승원(2010)이 보고한 내적 일치도(Cronbach’s

alpha)는 .89이었으며, 본 연구에서 내적 일치

도는 .92이었다.

한국판 긍정정서 및 부정정서 척도(Positive

and Negative Affect Schedule: PANAS)

한국판 긍정정서 및 부정정서 척도는

Watson, Clark와 Tellegen(1988)에 의해 개발된

자기보고식 척도이다. 긍정정서를 나타내는

형용사 9개, 부정정서를 나타내는 형용사 11

개로 총 20개 문항으로 이루어져 있다. 원 척

도의 문항 4 ‘기민한(alert)’의 경우 일부 참가

자들이 단어의 의미를 정확히 이해하지 못하

였고, 번역의 재검토가 필요하여(이현희, 김은

정, 이민규, 2003) 척도의 타당성을 위해 제외

하였다. 긍정정서 9개, 부정정서 10개를 0점

(전혀 그렇지 않다)부터 4점(매우 많이 그렇다)

까지 5점 리커트 척도로 긍정정서와 부정정서

를 측정하여 각각 합산하여 사용하였다. 이현

희 등(2003)이 보고한 내적 일치도(Cronbach’s

alpha)는 긍정정서는 .84, 부정정서는 .87이었으

며, 본 연구의 내적 일치도는 각각 .94, .89이

었다.

삶에 대한 전반적 후회

삶에 대한 전반적 후회는 인생의 여러 측면

에서 어느 정도 후회를 느끼거나 사후가정사

고를 하게 되는지에 대한 일반적인 경향성을

말한다. 본 척도는 개방형 질문을 통해 삶의

후회에 대한 강도 및 빈도 측정 관련 지시문

으로 한미영, 김재휘, 안서원(2010)이 개발하였

다. 참여자들로 하여금 자유롭게 후회의 내용

을 기술하도록 하고, 현재 가장 후회되는 것

부터 순위를 매기도록 하여 가장 후회하는 것

이 무엇인지 수집하였다. 수집된 자료를 바탕

으로 가장 후회되는 6가지 사건에 대해 0점

(전혀 그렇지 않다)부터 6점(매우 그렇다)까지

7점 리커트 척도를 사용하여 후회하는 정도를

측정하였다. 예를 들어, ‘나는 내 행동을 매우

많이 후회한다.’, ‘나는 내 인생 중 어떤 부분

은 다시 살고 싶다.’, ‘나는 ‘만약…하다면…’

이라는 생각을 자주 한다’와 같은 문항들을

제시하였다. 한미영 등(2010)이 보고한 내적

일치도(Cronbach’s alpha)는 .69이었으며, 본 연

구의 내적 일치도는 .68이었다.

미래사건예측과제(Future Events Prediction

Task)

미래사건예측과제는 긍정사건 15개, 부정사

건 15개로 총 30개의 미래사건에 대해 예측하

도록 요구하는 자기보고식 척도로 Boland 등

(2018)이 개발하였으며, 본 연구를 위해 연구

자가 번안하고, 번안한 단어의 적절성은 대학

원 임상심리전공생들에게 평정을 받았다. 기

존 MacLeod 등(1996)이 개발한 사건 25개(긍정

사건 10개, 부정사건 15개)에 Boland 등

(2018)이 긍정 및 부정사건 개수의 균형을

맞추기 위해 5개의 긍정사건을 추가하였다.

또한 각 사건을 세 가지 요인에 근거하여 각

각 평가하였는데, 예를 들어, ‘(눈을 뜨고) 당신

은 누군가로부터 칭찬 받을 것이다’의 예시문

을 통해 미래 자신에게 마치 일어날 일처럼

생생하고 선명하게 상상한 후, 각 사건을 예측

할 때 ‘발생 가능성(likelihood of occurrence)’,

‘통제감(controllability)’ 및 ‘중요성(importance)’과
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같은 세 가지 요인에 근거하여 평가하였으며,

‘생생함(vividness)’을 통하여 심상의 정도를 측

정하였다. 각 요인을 0점(전혀)부터 6점(매우)

까지 7점 리커트 척도로 측정하였다. MacLeod

등(1996)의 연구에서 긍정 및 부정사건의 내적

일치도(Cronbach’s alpha)는 각각 .86, .90이었으

며, 본 연구에서는 각각 .98, .95이었다. 선행

연구에서는 발생가능성, 통제감, 중요성, 생생

함에 대한 내적 일치도는 제시되지 않았으며,

본 연구에서 추가적으로 살펴본 결과 각각

.90, .92, .90, .86이었다.

훈련 과제

미래 삽화 시뮬레이션 과제(Future Episodic

Simulation Task)

미래 삽화 시뮬레이션 과제(Future Episodic

Simulation Task)는 Boland 등(2018)이 개발하였

으며, 제공되는 단서 단어와 관련된 미래사건

을 가능한 생생하고 선명하게 마음속으로 시

뮬레이션 하도록 지시하는 과제이다. 사전 측

정 단계에서 사용된 미래사건예측과제(Future

Events Prediction Task)에서 사용되었던 문장 중

가장 핵심적인 단어인 긍정단어 15개를 긍정

삽화 시뮬레이션의 실험자극으로 구성하게 된

다. 미래사건예측과제의 ‘사람들은 당신을 존

경할 것이다.’라는 문장에서 긍정사건에 관련

되는 단서 단어인 ‘존경받는’이 제시되는 방식

이다. 15개의 단어는 ‘존경받는, 에너지, 성공

하다, 성취, 건강한, 좋은 추억, 극복하다, 좋

아하는, 우정, 집중을 잘 하는, 좋은 소식, 훌

륭한 결정, 칭찬, 기대하다, 문제해결’과 같이

명사, 동사, 형용사의 조합으로 구성된다.

가장 먼저 화면 중앙에 응시점(+)이 1000ms

동안 제시된다. 응시점이 사라지면, 실험자극

인 관련 긍정단서 형용사 단어가 15000ms동안

화면 중앙에 제시된다. 참여자에게 단서 단어

와 관련하여 미래에 나에게 일어날 일을 가능

한 생생하고 선명하게 상상해 볼 수 있도록

지시하였다. 실험자극이 사라진 후, 상상한 미

래사건이 ‘얼마나 생생하고 선명하였는지’를 1

점(전혀 생생하지 않다)부터 5점(매우 생생하

다)까지 키보드의 해당 숫자 키를 이용해 측

정하도록 하였다. 이는 훈련이 진행되는 동안

참여자 스스로 점검해 볼 수 있도록 첨부된

문항이었으며, 숫자 키를 입력한 후 다음 실

험자극이 제시되도록 하였다. 다음 단서 단어

가 제시되기 전, 1000ms동안 응시점이 제시된

다. 각 단서 단어는 흰색 바탕체로 글자 크기

는 45폰트였으며, 검은색 화면 중앙에 제시하

였다. 참여자에게 긍정적 미래사건을 상상하

는 동안 눈을 감지 않도록 하였다. 1개의 예

시문과 5개의 단서 단어로 구성된 연습시행

이후, 본 시행을 진행하였다. 본 시행은 15개

의 관련 단서 단어를 무선할당으로 2회씩 제

시하여 총 30시행으로 구성하였다. 본 연구에

서 사용된 미래 삽화 시뮬레이션 과제(Future

Episodic Simulation Task)는 Direct RT v2016을

이용하여 제작하였다. 실험 지시문과 실험자

극은 해상도 1600 x 900의 15인치 컴퓨터 화

면을 통하여 제시하였으며, 참여자들의 반응

과 반응시간은 실험 프로그램으로 자동 측정

되었다. 참여자들은 모니터 이외의 주의를 끌

수 있는 자극으로부터 차단된 공간에서 실험

에 참여하였다.

중립시각화과제(Neutral Visualization Task)

통제집단의 경우, 중립시각화과제(Neutral

Visualization Task)에 배정되었으며, 이 과제 역

시 Direct RT v2016을 이용하여 제작되었다.



한국심리학회지 : 임상심리 연구와 실제

- 122 -

참여자에게 중립시각화과제를 위해 일련의 문

장을 제시하여 참여자에게 각 장면을 가능한

생생하고 선명하게 시각화하도록 지시하였다.

본 연구에 사용된 실험자극은 Nolen-Hoeksema

와 Morrow(1993)가 사용한 문항 3개와 Srull과

Wyer(1979)가 개발하고 Blackler(2011)에 의해 새

롭게 구성된 문장완성과제(Sentence Unscrambling

Task: SUT)를 윤상희(2016)가 번역 및 평정한

중립문항 12개로 구성하였다. 각 문항은 긍정

과 미래요소가 제거되고 시각적 심상만 떠올

릴 수 있도록 ‘나뭇가지 위에 두 마리의 새가

앉아 있다.’와 같은 문항 형식으로 제시하였

다. 연습시행과 본시행의 제시방식은 훈련조

건과 동일하였다.

조각 그림 맞추기 과제(Jigsaw Task)

사전측정 도구인 미래사건예측과제에서 제

시된 긍정 및 부정사건에 관한 사고에서 주의

를 전환시키기 위하여(Boland et al., 2018) 조각

그림 맞추기 과제를 안내하였다. 본 과제는

아이패드에 Jigsaw Box(Saprkle Apps, 2014) 앱을

설치하여 이용하였으며, 64조각 그림을 맞추

도록 제시하였다. 참여자들은 손가락을 이용

하여 화면 하단에서 조각 그림을 해당 위치로

움직여야 하였으며, 약 10분 동안 가능한 한

장면의 그림을 완성할 수 있도록 지시하였다.

실험 절차

본 연구는 계명대학교 생명윤리위원회의 연

구 승인을 받은 후 진행하였다(IRB No. 40525-

201806-HR-44). CES-D척도를 사용하여 선별된

연구 대상자들 중 실험 참여에 자발적으로 동

의한 참여자에게 개별 연락을 통해 실험 일정

을 조율하였다. 연구는 3회기 반복 훈련과 추

후 측정으로 이루어졌으며, 모두 실험실에 방

문하여 진행되었다. 대부분의 참가자는 2일

간격으로 3회기를 진행하였으나, 개인적인 일

정으로 회기간 간격이 더 짧아진 사람이 7

명, 더 길어진 사람이 3명이었다. 3회기가

끝난 후 1주일 간격으로 추후 측정이 이루어

졌다.

1회기에서 참여자들은 연구목적 및 비밀보

장 등이 기술되어 있는 실험동의서를 작성한

후, 본 실험에 앞서 사전 측정 설문지를 작

성하였다. 사전 측정 설문지는 QMI, CES-D,

PANAS, 삶에 대한 전반적 후회, 미래사건예측

과제 순으로 제시되었고, 사전 측정 후 약 10

분 동안 주의전환을 위한 조각 그림 맞추기를

실시하였다. 1회기의 전체 과정을 완료하는

데에 대략 40분가량 소요되었다. 2회기와 3회

기에는 약 15분가량의 훈련 및 통제과제를 실

시하였으며, 3회기가 끝난 후 사후 측정 설문

지를 실시하였다. 종결 일주일 후에 사후측정

과 동일한 추후측정을 실시하였다. 이후 연구

목적과 취지 설명을 하고, 사후 동의서 작성

및 사례금을 증정하였다.

분석 방법

연구의 자료는 SPSS 25.0프로그램을 이용하

여 분석하였다. 첫째, 훈련집단과 통제집단의

사전 점수의 차이를 확인하기 위하여 두 집단

간 독립표본 t검정과 χ2 검정을 실시하였다.

둘째, 본 연구에 사용된 척도의 신뢰도를 검

증하고자 내적 일치도(Cronbach’s alpha)를 산출

하였다. 셋째, 긍정삽화 시뮬레이션 프로그램

의 효과가 있는지 알아보기 위하여 현재 정서

인 CES-D, PANAS, 과거 후회를 종속변인으로

2(집단 내: 사전, 사후) X 2(집단 간: 긍정삽화
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시뮬레이션, 중립시각화과제) 반복측정 혼합변

량분석을 실시하였다. 미래사건예측의 정서가

별로 발생가능성, 통제감, 중요성, 생생함이

훈련집단과 통제집단에서 차이가 나타나는지

알아보기 위하여 2(집단 내: 사전, 사후) X 2

(집단 내: 정서가) X 2(집단 간: 훈련집단, 통

제집단) 삼원혼합변량분석을 실시하였고 유의

한 결과가 있을 경우 단순주효과 분석을 실시

하였다. 프로그램 효과가 추후에도 유지되는

지 확인하기 위하여 긍정삽화 시뮬레이션 훈

련집단의 사후 점수와 추후 점수에 대한 대응

표본 t검정을 실시하였다.

결 과

사전 동질성 검증

훈련집단과 통제집단을 대상으로 참여자들

의 인구통계학적 특성과 처치 전 측정점수에

서 사전 동질성을 검증하기 위해 독립표본 t

검정과 χ2 검정을 실시하였다. 그 결과, 미래

사건예측과제 중 부정적 사건의 발생가능성을

제외하고 두 집단 간 유의한 차이는 없었다.

미래사건예측에 대한 부정사건 발생 가능성

점수가 사전에 유의한 차이가 있는 것으로 나

타나, t(32) = 2.10, p < .05, 사전점수를 공변

인으로 투입하여 미래예측에 대한 부정사건

발생 가능성의 사후점수가 집단 간에 차이가

나는지 알아보았으나, 두 집단 간 유의한 차

이는 나타나지 않았다, F(1, 29) = 3.43, p >

.05. 다만 부정사건 발생 가능성과 관련하여

긍정삽화 시뮬레이션 훈련의 효과를 논의하는

것은 적절하지 않은 것으로 판단하여 훈련의

효과는 사전 동질성이 확보된 변인을 중심으

로 기술하였다.

현재 정서

현재 정서 상태에 대한 반복측정 혼합변량

분석 결과는 표 1에 제시하였으며, 상호작용

결과는 그림 1에 제시하였다. CES-D점수를 대

상으로 혼합변량분석을 실시한 결과, 집단의

주효과는 유의하지 않았으나, F(1, 30) = 3.21,

ns, 시기의 주효과는 유의하게 나타났으며, F(1,

30) = 19.51, p < .01, 시기와 집단의 상호작

용이 유의하게 나타났다, F(1, 30) = 11.21, p

< .01. 시기와 집단의 상호작용 효과를 보다

구체적으로 확인하기 위하여 단순주효과분석

을 실시하였다. 단순주효과분석 결과 훈련집

단에서는 시기의 단순주효과가 유의하게 나타

났으나, F(1, 30) = 31.58, p < .001, 통제집단

에서는 시기의 단순주효과가 유의하지 않았다,

F(1, 30) = 0.58, ns. 또한 사전 점수에서 집단

의 단순주효과는 유의하지 않게 나타났고, F(1,

30) = 0.23, ns, 사후 점수에서 집단의 단순주

효과는 유의하게 나타났다, F(1, 30) = 7.24, p

< .01. 이는 훈련집단의 경우 훈련 이후에 우

울 수준이 유의하게 감소하였음을 의미한다.

PANAS의 긍정정서를 대상으로 반복측정 혼

합변량분석을 실시한 결과, 시기, 집단의 주효

과, 시기와 집단의 상호작용 모두 유의하게

나타나지 않았다, F(1, 30) = 2.11, ns, F(1, 30)

= 0.64, ns, F(1, 30) = 0.26, ns. 이는 각 처치

조건에 따른 훈련 전, 후의 긍정 정서 수준의

변화 양상은 다르지 않았음을 의미한다.

PANAS의 부정정서를 대상으로 반복측정 혼

합변량분석을 실시한 결과, 집단의 주효과는

유의하지 않았으나, F(1, 30) = 0.37, ns, 시기

의 주효과는 유의하였으며, F(1, 30) = 16.70,
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p < .01, 시기와 집단의 상호작용은 유의하

게 나타났다, F(1, 30) = 5.42, p < .05. 이를

그림 2에 제시하였다. 시기와 집단의 상호작

용 효과를 보다 구체적으로 확인하기 위하여

단순주효과분석을 실시하였다. 단순주효과분

석 결과 훈련집단의 경우 시기의 단순주효과

가 유의하게 나타났으나, F(1, 30) = 43.24, p

< .001, 통제집단은 시기의 단순주효과가 유

의하게 나타나지 않았다, F(1, 30) = 0.86, ns.

이는 훈련집단의 경우 훈련 이후에 부정정서

의 수준이 유의하게 감소하였음을 의미한다.

종합하면 긍정삽화 시뮬레이션을 통해 3회

Group

Positive Episodic

Simulation (n = 18)

M (SD)

Neutral Visualization

Task (n = 14)

M (SD)

ANOVA

(F)

Pre Post Pre Post Time Group
Time ×

Group

Present CES-D
21.06

(3.26)

14.83

(5.24)

20.57

(2.10)

19.71

(4.89)
19.51** 3.21 11.21**

Positive

PANAS

11.33

(6.36)

13.28

(7.61)

10.21

(5.38)

11.14

(5.39)
2.11 0.64 0.26

Negative

PANAS

16.50

(5.60)

9.72

(4.34)

15.14

(7.06)

13.29

(6.81)
16.70** 0.37 5.42*

Past
Regret-

general

22.17

(4.19)

20.39

(3.33)

21.21

(3.75)

20.71

(3.99)
4.08 0.01 1.28

note. *p < .05. **p < .01.

표 1. 측정 시기와 집단에 따른 우울, 정서, 후회 혼합변량분석

그림 1. 측정 시기와 집단에 따른 CES-D 점수 변화
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기 동안 반복 훈련한 훈련집단의 경우, 통제

집단과 비교했을 때 긍정정서의 변화는 뚜렷

하게 나타나지 않았으나 우울감과 전반적인

부정정서는 유의하게 감소하였다.

과거 후회

삶에 대한 전반적 후회

표 1에 제시된 바와 같이, 과거 전반적인

삶에 대한 후회의 경우, 시기, 집단의 주효과

와 시기와 집단의 상호작용 모두 유의하지 않

았다, F(1, 30) = 4.08, ns, F(1, 30) = 0.01, ns,

F(1, 30) = 1.28, ns. 즉, 과거 삶에 대한 전반

적 후회 수준은 훈련조건에 따라 변화하지 않

았음을 의미한다.

미래 예측

정서가별로 구분하여 미래사건 발생 가능

성, 통제감, 중요성 및 생생함이 훈련조건에

따라 차이가 나는지 알아보기 위하여 2 (집단

내: 사전, 사후) X 2 (집단 내: 정서가) X 2(집

단 간: 훈련집단, 통제집단) 삼원혼합변량분석

을 실시하였다(표 2).

미래사건 발생 가능성의 변화

분석 결과(표 2), 시기, 집단의 주효과는 유

의하지 않았으나, F(1, 30) = 0.02, ns, F(1, 30)

= 2.49, ns, 정서가의 주효과는 유의하게 나타

났다, F(1, 30) = 12.97, p < .01. 시기, 정서가

그리고 집단의 삼원상호작용효과는 유의하게

나타났다, F(1, 30) = 7.37, p < .05. 시기, 정

서가 그리고 집단의 상호작용 효과를 보다 구

체적으로 확인하기 위하여 단순상호작용효과

분석을 실시하였다. 집단에 따른 시기와 정서

가의 상호작용효과의 경우, 훈련집단에서는

유의하게 나타났으나, F(1, 30) = 7.99, p <

.05, 통제집단에서는 유의하지 않았다, F(1, 30)

= 1.07, ns. 시기에 따른 정서가와 집단의 상

호작용은 모두 유의하지 않게 나타났다, F(1,

30) = 1.67, ns, F(1, 30) = 0.81, ns. 또한 긍정

삽화 시뮬레이션 훈련집단에서 긍정사건의 사

전, 사후의 평균차이는 유의하지 않았으나,

F(1, 30) = 1.60, ns, 부정사건의 사전 사후의

평균차이는 유의하게 나타났다, F(1, 30) =

7.31, p < .05. 통제집단에서 긍정사건과 부정

그림 2. 측정 시기와 집단에 따른 PANAS 점수 변화
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사건의 차이는 사전에는 유의하게 나타났으나,

F(1, 30) = 5.79, p < .05, 사후에는 유의한 차

이가 나타나지 않았다, F(1, 30) = 3.27, ns. 또

한 통제집단에서 긍정사건과 부정사건의 사전

사후의 평균차이는 모두 유의하지 않았다,

F(1, 30) = 0.10, ns, F(1, 30) = 0.19, ns. 즉, 훈

Group

Positive Episodic

Simulation

(n = 18)

M (SD)

Neutral Visualization

Task

(n = 14)

M (SD)

ANOVA (F)

Group

(A)

Time

(B)

Valence

(C)

Group×

Time

Group×

Valence

Time×

Valence
A×B×C

Pre Post Pre Post

Likelihood 2.49 0.02 12.97** 0.44 0.00 6.67* 7.37*

Positive Event 4.73(.65) 4.93(.56) 4.60(.71) 4.65(.79)

Negative Event 4.51(.69) 3.95(1.17) 3.90(.98) 3.97(1.17)

Controllability 0.88 0.77 79.92** 0.37 7.74* 0.40 0.26

Positive Event 4.14(.73) 4.38(.45) 4.16(.69) 4.20(.84)

Negative Event 3.03(.76) 3.10(.87) 3.54(.77) 3.56(.91)

Importance 0.09 4.43* 34.90** 1.55 0.17 0.44 3.36*

Positive Event 5.03(.47) 4.99(.50) 4.95(.78) 4.82(.75)

Negative Event 4.39(.83) 4.02(.95) 4.17(.98) 4.20(.96)

Vividness 0.21 0.85 12.06** 0.04 0.31 2.46 5.65*

Positive Event 4.02(.81) 4.33(.85) 4.17(.76) 3.57(.86)

Negative Event 3.76(.66) 4.20(.81) 3.41(.74) 3.55(.73)

note. *p < .05. **p < .01

표 2. 측정 시기와 집단에 따른 미래사건 예측 삼원혼합변량분석

그림 3. 측정 시기와 집단에 따른 긍정/부정 사건의 발생 가능성 평가 변화
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련집단은 훈련 전 보다 3회기 훈련 후에 부정

사건에 대한 발생 가능성의 예측이 감소하는

경향성을 보였으며, 이를 그림 3으로 도식화

하였다. 다만 미래사건 발생 가능성의 경우

분석은 진행하였으나 사전 동질성이 확보되지

않았기 때문에 처치의 효과로 해석하기에는

조심스럽겠다.

미래사건 통제감의 변화

분석 결과(표 2), 시기, 집단의 주효과는 유

의하지 않았으나, F(1, 30) = 0.77, ns, F(1, 30)

= 0.88, ns, 정서가의 주효과는 유의하게 나타

났다 F(1, 30) = 79.92, p < .01. 시기, 정서가

그리고 집단의 삼원상호작용효과가 유의하게

나타나지 않았다, F(1, 30) = 0.26, ns. 즉, 시기

에 따른 미래사건 통제감의 정서가가 집단에

따라 유의한 차이를 나타내지 않았다. 이에

대한 단순주효과분석 결과, 훈련집단에서 긍

정사건과 부정사건의 차이는 사전과 사후 유

의하게 나타났으며, F(1, 30) = 36.20, p <

.001, F(1, 30) = 59.99, p < .001, 통제집단에

서도 긍정사건과 부정사건의 차이는 사전과

사후 모두 유의하게 나타났다, F(1, 30) =

15.40, p < .01, F(1, 30) = 9.61, p < .01. 이러

한 결과는 훈련집단과 통제집단 모두 미래에

발생 긍정사건과 부정사건의 통제감이 모두

유의하게 증가했음을 의미한다.

미래사건 중요성의 변화

분석 결과(표 2), 시기와 정서가의 주효과는

유의하게 나타났으나, F(1, 30) = 4.43, p <

.05, F(1, 30) = 34.90, p < .01, 집단의 주효과

는 유의하지 않았다, F(1, 30) = 0.09, ns. 시기,

정서가 그리고 집단의 삼원상호작용효과가 유

의하게 나타났다, F(1, 30) = 3.36, p < .05. 이

에 대한 단순주효과분석을 실시한 결과, 집단

에 따른 시기와 정서가의 상호작용효과의 경

우, 훈련집단과 통제집단 모두 유의하지 않았

다, F(1, 30) = 2.25, ns, F(1, 30) = 2.62, ns. 뿐

만 아니라 시기에 따른 정서가와 집단의 상호

작용 또한 사전과 사후 측정시기에서 모두 유

의하지 않았다, F(1, 30) = 0.21, ns, F(1, 30) =

1.48, ns. 다만 정서가에 따른 집단과 시기의

상호작용의 경우, 긍정사건에서는 유의하지

않았으나, F(1, 30) = 0.29, ns, 부정사건에서는

유의하였다, F(1, 30) = 4.08, p < .05. 이에 대

그림 4. 측정 시기와 집단에 따른 긍정/부정 사건의 중요성 평가 변화
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한 단순주효과분석을 실시한 결과, 훈련집단

에서 긍정사건과 부정사건의 차이는 사전과

사후 모두 유의하게 나타났다, F(1, 30) =

11.53, p < .01, F(1, 30) = 22.39, p < .001. 또

한 훈련집단에서 긍정사건의 사전, 사후의 평

균차이는 유의하지 않았으나, F(1, 30) = 0.12,

ns, 부정사건의 사전, 사후의 평균차이는 유의

하게 나타났다, F(1, 30) = 6.32, p < .05. 통제

집단에서 긍정사건과 부정사건의 차이는 사전

과 사후 모두 유의하게 나타났다, F(1, 30) =

12.41, p < .01, F(1, 30) = 11.83, p < .01. 또

한 통제집단에서 긍정사건과 부정사건의 사

전, 사후의 평균차이는 모두 유의하지 않았다,

F(1, 30) = 1.59, ns, F(1, 30) = 0.04, ns. 즉, 긍

정삽화 시뮬레이션 훈련집단의 경우, 훈련 전

보다 3회기 훈련 후에 미래에 발생할 부정적

사건의 중요성을 덜 중요하게 생각하게 되었

으며, 이로 인해 긍정사건과 부정사건의 정서

가가 변화한 것으로 해석할 수 있다. 이를 그

림 4로 도식화하였다.

미래사건 생생함의 변화

분석 결과(표 2), 시기와 집단의 주효과는

유의하지 않았으나, F(1, 30) = 0.85, ns, F(1,

30) = 0.21, ns, 정서가의 주효과는 유의하게

나타났다, F(1, 30) = 12.06, p < .01. 시기, 정

서가 그리고 집단의 삼원상호작용효과가 유의

하게 나타났다, F(1, 30) = 5.65, p < .05. 이에

대한 단순상호작용효과분석을 실시한 결과,

집단에 따른 시기와 정서가의 상호작용효과의

경우, 훈련집단에서는 유의하게 나타났고, F(1,

30) = 7.41, p < .05, 통제집단에서는 유의하

지 않았다, F(1, 30) = 0.39, ns. 시기에 따른

정서가와 집단의 상호작용은 사전, 사후 모두

유의하지 않게 나타났다, F(1, 30) = 1.94, ns,

F(1, 30) = 0.09, ns. 정서가에 따른 집단과 시

기의 상호작용효과 또한 모두 유의하지 않게

나타났다, F(1, 30) = 2.34, ns, F(1, 30) = 2.15,

ns. 이원상호작용의 효과를 더 자세히 알아보

기 위하여 단순주효과분석을 실시한 결과, 훈

련집단에서 긍정사건과 부정사건의 차이는 사

전에는 유의하게 나타나지 않았으나, F(1, 30)

= 0.79, ns, 사후에는 유의한 차이가 나타났다,

F(1, 30) = 7.11, p < .05. 또한 훈련집단에서

긍정사건의 사전, 사후의 평균차이는 유의하

게 나타났으나, F(1, 30) = 5.44, p < .05, 부정

그림 5. 측정시기와 집단에 따른 긍정/부정 사건의 생생함 평가 변화
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사건의 사전, 사후의 평균차이는 유의하게 나

타나지 않았다, F(1, 30) = 1.73, ns. 즉, 긍정삽

화 시뮬레이션 훈련집단은 훈련 전 보다 3회

기 훈련 후에 긍정사건에 대한 생생함의 예측

이 증가하였으며, 이로 인해 사후에 긍정사건

과 부정사건의 정서가가 변화한 것으로 해석

할 수 있다. 이를 그림 5로 도식화하였다.

현재 정서, 과거 후회 및 미래 예측에 대한 평

가의 훈련효과 유지 검증

사후 평가점수와 1주일 후 추후 평가 점수

에 대한 대응표본 t 검정 분석 결과(표 3), 훈

련집단에서 사전-사후에 검증된 변화인 우울

수준, 부정정서 수준, 미래사건예측의 중요성,

생생함에서는 추후에 유의한 차이를 나타내지

않았다. 이러한 결과는 사후에 검증된 효과가

추후에도 유지되었음을 시사한다. 훈련집단의

경우, 삶에 대한 전반적 후회와 긍정미래사건

의 발생 가능성에서는 유의한 차이를 나타냈

는데, 긍정사건에 대한 발생 가능성 예측이

사후보다 추후에 유의하게 증가하였고, 삶에

대한 전반적 후회 또한 사후보다 추후에 유의

하게 감소하였다. 특히 긍정미래사건의 발생

Group

Positive Episodic

Simulation (n = 18)

M (SD)

Neutral Visualization

Task (n = 14)

M (SD)t t

Post Follow-Up Post Follow-Up

Present CES-D 14.83(5.24) 14.17(4.90) 0.78 19.71(4.89) 18.14(4.99) 1.28

Positive PANAS 13.28(7.61) 14.11(7.44) -0.74 11.14(1.44) 10.93(1.64) 0.18

Negative PANAS 9.72(4.34) 8.17(4.44) 1.72 13.29(1.82) 10.29(1.16) 1.77

Past Regret-general 20.39(3.33) 18.39(3.93) 2.62 * 20.71(1.07) 20.36(1.38) 0.50

Future Likelihood

Positive Event 4.93(.56) 5.12(.58) -2.80* 4.56(.22) 4.65(.21) -0.62

Negative Event 3.94(1.16) 3.95(1.17) -0.03 3.99(.29) 3.97(.31) 0.12

Controllability

Positive Event 4.38(.45) 4.50(.61) -1.35 4.20(.23) 4.43(.20) -1.78

Negative Event 3.10(.87) 3.37(.90) -1.64 3.56(.24) 3.84(.17) -1.79

Importance

Positive Event 4.50(.50) 5.11(.39) -1.11 4.82(.20) 4.77(.26) 0.33

Negative Event 4.02(.95) 4.02(1.00) -0.03 4.20(.26) 4.05(.27) 1.28

Vividness

Positive Event 4.33(.85) 4.58(.62) -1.85 4.20(.22) 4.38(.18) -1.02

Negative Event 3.57(.86) 3.54(1.01) 0.29 3.55(.19) 3.6(.21) -0.34

note. *p < .05.

표 3. 집단에 따른 주요변인들의 사후, 추후 점수 차이
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가능성은 사전-사후에 변화가 검증되었을 뿐

만 아니라 추후에도 더욱 증가할 것으로 예측

되는 등, 훈련효과가 단기적으로 유지되고 있

는 것으로 여겨진다.

논 의

본 연구에서는 우울 경향성이 있는 개인들

을 대상으로 긍정삽화 시뮬레이션 훈련이 현

재 정서, 과거 후회 및 미래 예측에 대한 평

가에 미치는 영향을 탐색하였다. 선행연구

(Boland et al., 2018)에서 권고한 바와 같이 단

회기 처치에 비해 보다 안정적인 효과를 얻기

위하여 1주일 동안 3회기를 실시하는 다회기

로 훈련 프로그램을 구성하였다. 집단에 따라

훈련조건에서는 미래에 대한 긍정삽화 시뮬레

이션 과제를 3회기 실시하였고, 통제조건에서

는 긍정성이나 미래에 대한 요소를 제외하고

심상만 훈련하는 중립시각화과제를 3회기 실

시하였다. 이를 통해 긍정성, 미래 및 삽화적

요소가 포함된 심상 내용에 따라서 현재 정서,

과거 후회 및 미래 예측에 대한 평가가 변화

하는지 알아보고, 1주일 후 훈련효과가 지속

되는지도 함께 검증하였다. 훈련 전·후로 우울

수준 측정치인 CES-D, 긍정정서와 부정정서

측정치인 PANAS, 후회에 대한 측정치인 삶에

대한 전반적 후회, MacLeod 등(1996)이 개발하

고 Boland 등(2018)이 보완한 미래예측 측정치

인 미래사건예측과제(긍정사건 15개, 부정사건

15개)를 실시하고 시기와 집단의 상호작용 효

과를 검증하였다.

본 연구의 결과는 다음과 같다. 긍정삽화

시뮬레이션 훈련 후 심상 내용에 따라 정서

상태의 변화를 살펴본 결과, 우울 수준을 나

타내는 CES-D 점수가 유의하게 감소하였다.

반면에, 중립시각화과제 통제집단은 훈련 전·

후 CES-D 점수 차이가 유의하게 나타나지 않

았으며, 이러한 결과는 훈련 종결 1주일 이후

에도 유지되고 있었다. PANAS 척도를 통해

긍정정서와 부정정서의 변화를 독립적으로 탐

색하였다. 훈련집단의 경우, 훈련 이후 긍정정

서가 증가하는 양상을 보였지만 유의하지는

않았으며, 통제집단 역시 긍정정서가 유의하

게 변화하지 않았다. 반면에 부정정서나 우울

감의 경우, 훈련집단에서만 유의하게 감소하

였고, 통제집단에서는 뚜렷한 변화가 관찰되

지 않았다. 특히 훈련 종결 1주일 후 측정된

PANAS 부정정서 점수 역시 사후에 측정된 점

수와 유의한 차이를 나타내지 않았는데, 이는

부정정서에 대한 훈련효과가 1주일 이후에도

지속되고 있음을 시사한다.

본 연구에서 살펴본 정서 상태의 결과를

종합하여 보면 긍정삽화 시뮬레이션을 3회기

로 구성하여 훈련효과를 검증한 결과 준임상

수준의 우울 경향자들에게 이러한 개입이 효

과적일 수 있음이 확인되었다. 긍정삽화 시뮬

레이션 3회기 훈련을 통해 긍정정서의 변화는

뚜렷하지 않았으나, 부정정서가 크게 감소하

였다. 이러한 결과는 강혜자, 한덕웅, 전겸구

(2000)의 선행연구에서 소개된 긍정정서와 부

정정서의 독립성이란 개념으로 생각해 볼 수

있다. 즉, 긍정 및 부정정서가 상호관련성은

있으나 독립적인 두 개의 요인이므로, 부정정

서의 감소가 궁극적으로 긍정정서의 증가로

이어지지는 않는 것으로 보인다. 긍정삽화 시

뮬레이션을 통한 부정정서의 감소 효과가 1주

일 후까지 유지된다는 점에서, 우울 경향자들

을 대상으로 긍정삽화 시뮬레이션을 실시할

경우, 준임상집단의 우울 및 부정정서 감소에
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는 효과적일 수 있을 것으로 보인다. 이러한

결과는 Boland 등(2018)의 연구에서 지적된 바

와 같이 구체적인 미래 사건에 대해 긍정적으

로 상상하는 것이 긍정정서의 향상 보다는 부

정정서의 감소와 관련된다는 결과와 일치한다.

과거 후회 정도의 변화에서는 삶에 대한 전

반적 후회를 살펴보았는데 훈련집단과 통제집

단 모두 유의한 차이를 나타내지 않았다. 한

가지 주목할 점은 훈련집단에서 사후에 유의

하게 나타나지 않았던 삶에 대한 전반적 후회

의 점수가 종결 1주일 후 측정에서는 유의하

게 감소했다는 것이다. 긍정삽화 시뮬레이션

을 훈련했을 경우, 측정 직후에는 인지부하로

인하여 유의하게 나타나지 않았던 삶에 대한

전반적 후회의 점수가 종결 1주일 후 측정에

서는 유의하게 감소하였다. 부정적 정서가 직

접적으로 변화한데 반하여, 과거의 후회가 느

리게 변화한 것의 이유를 다음과 같이 생각해

볼 수 있다. 가장 우선적으로 고려해 볼 수

있는 것은 과거 후회 사건의 정서가가 더 심

각하게 부정적일 수 있다는 점이다. 과거에

대한 기억은 사건 그대로 재현 되는 것이 아

니라, 본인이 기존에 가지고 있던 사회인지

구조에 의해 재건된다는 측면에서(Conway &

Pleydell-Pearce, 2000; Schacter, Gallo, & Kensinger,

2007), 후회와 같이 보다 강력한 부정적 경험

이 관련된다면 단순히 미래에 대해 상상한 긍

정사건에 대해 긍정정서를 경험하는 것에 비

하여 과거의 후회에 대해서는 정서 변화가 더

느리게 적용될 가능성도 있어 보인다.

후회 수준의 변화가 종결 1주일 이후에 감

소한 것에 대한 또 다른 설명으로 ‘후회’ 경험

에 대한 정서 변화가 나타나기 위해서는 과거

경험에 대한 인지적 변화가 필요할 수 있다는

점을 고려해 볼 수 있다. 후회는 부정적 감정

이 수반된 사후가정적 사고이므로 후회 관련

인지와 후회 관련 정서가 포함된 인지-정서적

과정으로 개념화할 수 있으며(정영숙, 2010),

젊은 성인의 경우 내적 통제 귀인이 높을수록

후회 수준이 낮아진다는 연구 결과 역시 인지

적 변화와 후회정서의 관련성을 시사하는 결

과이다(Wrosch & Heckhausen, 2002). 특히 과거

에 특정한 행동을 하지 못한 것에 대한 후회,

즉 무행위 후회의 경우 시간이 어느 정도 지

난 후 발생하며(Tversky & Kahneman, 1973), 아

쉬움이나 절망, 비참함과 같은 정서와 관련된

다는 연구 결과를 볼 때(Gilovich, Medvec, &

Kahneman, 1998), 본 연구에 참가한 우울한 대

학생들의 경우 긍정적인 미래사건을 반복적으

로 상상하는 과정에서 행동하지 않았던 과거

경험에 대해 다른 대안적 관점을 형성하고 이

러한 인지적 변화가 서서히 후회정서의 변화

로 연결되었을 가능성도 고려해 볼 수 있다.

미래예측에 대한 평가에서는 긍정 및 부정

미래사건에 대하여 통제감, 중요성 및 생생함

의 평가 변화를 살펴보았다. 미래예측에 대한

통제감을 제외하고 중요성, 생생함에서 훈련

효과가 나타났다. 사전 동질성이 확보되지 않

은 발생 가능성의 경우 훈련효과로 논의하는

것은 부적절한 것으로 판단하여 이를 제외하

고 논의하였다. 미래예측에 대한 중요성과 생

생함 평가에서 훈련집단의 경우, 부정사건에

대한 중요성은 감소하였고, 긍정사건에 대한

생생함은 유의하게 증가하였다. 이에 반해, 통

제집단은 훈련 이후 유의한 차이를 나타내지

않았다. 또한 종결 1주일 후 측정된 미래예측

에 대한 중요성과 생생함 평가의 경우, 훈련

집단에서 사후 측정값과 유의하게 다르지 않

는 등, 훈련효과가 추후에도 유지되고 있었다.

반면 미래예측에 대한 통제감 평가에서는 긍
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정삽화 시뮬레이션 훈련집단과 중립시각화과

제 통제집단 모두 훈련 이후 유의한 차이를

나타내지 않았다. 통제감 평가에는 긍정삽화

시뮬레이션 과제의 훈련효과가 나타나지 않은

이유로 문제해결 능력과 우울의 관련성을 생

각해 볼 수 있다. 문제해결 결과에 영향을 미

치는 두 가지 과정으로 문제 해결 지향(problem

orientation)과 문제 해결 기술(problem-solving

skills)이 소개되었는데(D’Zurilla & Nezu, 1990),

문제해결 능력의 두 가지 요소 중 특히 문제

해결 지향은 걱정과 관련이 높다(Davey, 1994;

Dugas, Feeston, & Ladouceur, 1997). 즉, 문제 상

황에서 쉽게 당황하거나 우울하여 문제 해결

에 직면하지 못하거나 문제 해결에 대한 자신

감 부족과 저하된 동기와 같은 개인의 특성은

걱정 수준을 높이는 데에 기여하게 되고, 자

신의 능력에 대한 부정적인 평가나 자신감 부

족, 통제감 결여, 회피적 태도를 보이게 되는

데, 이렇게 우울한 사람들의 개인적 성향으로

인하여 통제감이 크게 변화하지 않았을 수 있

어 보인다(설승원, 오경자, 2008). 실제 훈련집

단의 참여자 중 디브리핑 단계에서 1회기 때

에는 긍정적인 삽화를 떠올리며 순간적으로

긍정적인 기분을 느꼈으나, 2, 3회기에서는 긍

정적인 삽화를 떠올리려 노력하는 것이 힘들

었고, 참여자가 스스로 떠올린 긍정삽화의 내

용이 실제 실현 가능한지에 대한 의문이 들어

오히려 부정적인 기분이 느껴졌다는 것을 구

두로 보고한 사례가 있었다.

추가적인 분석에서 훈련집단의 경우, 훈련

이후 가능한 미래에 자신에게 긍정적인 사건

이 발생할 가능성을 높게 예측하는 경향성을

보였으며, 특히 종결 1주일 후 측정된 긍정사

건에 대한 발생 가능성 예측 역시 유의하게

증가하였다. 사전-사후에는 미약하게 변화했던

긍정사건에 대한 발생 가능성이 사후-추후에

유의하게 변화한 것으로 여겨지며, 미래사건

에 대한 긍정적 예측이 시간이 지나면 좀 더

명확하게 나타날 가능성이 암시된다.

우울집단과 비우울집단, 준임상우울집단을

대상으로 긍정삽화 시뮬레이션 훈련효과를 검

증한 Boland 등(2018)의 연구의 경우, 우울집단

에서 단회기 처치 이후 긍정미래사건과 부정

미래사건에 대한 발생 가능성, 통제감, 중요성,

생생함이 모두 유의하게 변화하였다. 본 연구

의 경우 보다 강한 처치효과를 위하여 다회기

로 진행하였으며, 시간 조망을 넓혀 미래사건

에 대한 예측 뿐만 아니라 과거 후회나 현재

정서를 함께 측정했다는 차별점이 존재한다.

또한 연구대상의 측면에서 본 연구에서는 우

울 장애 예방적 개입의 가능성을 살펴보기 위

해 비임상 우울집단을 대상으로 선정하여 긍

정삽화 시뮬레이션의 반복 노출 훈련을 실시

하였다. 본 연구에서 반복 검증된 결과는 부

정미래사건에 대한 중요성이 유의하게 감소하

였고, 긍정미래사건에 대한 생생함이 유의하

게 증가하였으며, 중립시각화과제를 처치한

집단에서는 유의한 변화를 나타내지 않았다는

것이다. 반면 선행 연구와 달리 긍정미래사건

에 대한 발생가능성과 중요성은 유의한 차이

가 나타나지 않았다. 또한 미래사건 뿐만 아

니라 시간 조망을 넓혀 현재 정서나 과거 후

회 수준을 살펴본 결과, 긍정삽화 시뮬레이션

훈련을 통하여 현재 경험하는 우울기분이나

부정 정서도 유의하게 감소하였으며, 특히 훈

련 실시 후 1주일가량 시간이 지난 후 과거

사건에 대한 후회 수준도 감소하는 결과가

나타났다.

Boland 등(2018) 선행연구에서는 긍정 및 부

정사건의 전망에서 모두 영향을 미쳤으나 본
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연구에서의 미래예측 결과는 부정사건에 대한

전망에만 제한적으로 기능하였으며, 긍정사건

에서는 유의한 변화가 뚜렷하게 나타나지 않

았다. 긍정적인 이미지를 불러일으키는 실험

적 조작이 낙관주의를 증가시킨다는 다양한

연구 결과(Blackwell et al., 2013; Fosnaugh, Geers,

& Wellman, 2009; Ji, Holmes, & Blackwell, 2017;

Peters, Flink, Boersma, & Linton, 2010)가 존재하

지만, 본 연구에서는 미래 긍정사건의 중요성

은 변화하지 않은 채, 긍정사건의 생생함에서

만 변화가 나타났는데, 이는 시각적으로 미래

삽화를 시뮬레이션 했던 과제의 연습효과로

여겨진다. 긍정삽화 시뮬레이션 훈련을 통해

긍정성이나 낙관주의와 같은 성격 특성의 변

화가 야기되기 위해서는 어떠한 심리적 변인

이 고려되어야 할 것인지에 대한 추가적인 연

구가 필요할 것으로 사료된다.

연구에서 살펴본 미래예측에 대한 평가의

변화 결과는 정서 변화와 마찬가지로 긍정 및

부정미래사건에 대한 평가는 독립적이며, 부

정정서 상태의 변화는 부정미래사건에 대한

평가의 변화와 관련이 있을 수 있음을 시사한

다. 또한 미래예측에 대한 생생함은 긍정사건

에서만 증가하였다. 긍정삽화 시뮬레이션 훈

련이 긍정미래사건 뿐만 아니라 부정미래사건

을 바라보는 관점을 변화시킨다는 것은 우울

한 사람들의 낮은 수준의 긍정경험과 높은 수

준의 부정경험을 개선시킬 수 있을 것으로 보

인다.

본 연구의 제한점 및 추후 제언은 다음과

같다. 첫째, 대부분의 실험 참여자들은 교내

홈페이지 게시판을 통해 ‘긍정심상과 정서에

미치는 영향’이라는 공고문을 보고 자발적으

로 참여하였다. 따라서 참여자들은 연구 목적

에 대해 어느 정도 유추해 볼 수 있었고, 사

전 선별 과정을 통해 진행되었음에도 불구하

고 훈련을 희망하는 참여자들 중에서 모집하

였으므로 훈련효과에 대한 기대효과가 반영되

었을 수 있다. 특히 CES-D 16~25점에 해당하

는 준임상집단을 대상으로 시도된 연구이므로,

본 연구의 결과를 우울집단의 특성으로 일반

화하는 데에 무리가 있을 것으로 여겨진다.

다만 Zhiguo, Jing, Huijun & Northoff(2019)는 연

구에서 비임상집단을 대상으로 개인(self)과 관

련한 목표를 연결 시켜 미래 사고를 훈련하는

것이 효과적일 수 있다고 발표한 점을 고려했

을 때, 준임상집단을 대상으로 시도한 긍정삽

화 시뮬레이션 과제의 효과를 보다 확대하기

위해서는 긍정적인 미래를 개인적 목표와 연

결시켜 더 강력한 정서를 유발하게 한다면

치료의 효과를 증진시킬 수 있을 것으로 여

겨진다.

둘째, 훈련집단과 통제집단의 피험자 수 및

집단의 동질성이 동일하지 못하다. 본 연구에

서는 사전 선별 이후 본 실험 참여에 동의하

는 참여자들을 대상으로 무선 배치하여 진행

하였으나, 다회기 진행 과정 동안 일부 참여

자는 학기 시험 일정으로 인하여 연구 설계에

따른 기간 내에 추후 측정까지 참여하지 못하

였으며, 실험 진행 도중 임상군 참여자들의

심리상담 및 약물 복용 여부에 대해 확인하여,

분석에서 제외하였고, 불성실하게 응답했다고

판단되는 참여자를 분석에서 제외하였다. 이

과정에서 참여자 배제 기준을 세웠던 참여자

4명이 모두 통제집단에 해당하여 통제집단 14

명과 훈련집단 18명으로 인원이 동일하지 못

한 문제가 발생하였다. 추후 연구에서는 두

집단의 참여자 인원수를 균형 있게 배정할 필

요가 있을 것으로 여겨진다. 우울증상에 영향

을 미치는 성차를 고려했을 때, 성비역시 동
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일하게 구성했다면 보다 정교한 결과를 도출

할 수 있었을 것으로 보인다. 다만 역학 연구

센터 CES-D척도에서의 연령 및 성별 집단에

따른 차이에 대한 연구(Johnson, Mcleod, Sharpe,

Johnston, 2008)에 따르면 CES-D 16점 이상인

환자군에서 남녀(18세~34세) 비율이 각각

12.4%, 22.0%였던 것을 고려해 볼 때, 본 연구

에서의 나타난 성비 차이는 이러한 전체 인구

특성을 어느 정도 반영하고 있는 것으로 해석

될 수도 있겠다. 뿐만 아니라 훈련집단이 통

제집단에 비해 부정사건 발생 가능성에 대해

더 높게 평가하는 경향이 있었다. Seligman

(1995)의 심리치료 효과 연구에서 처치 전 가

장 힘들어 하던 사람들이 가장 많은 향상을

보였던 것을 고려했을 때, 실험집단에서 관찰

된 긍정적 사건 및 부정적 사건에 대한 통제

감, 중요성, 생생함의 변화가 부정사건에 대한

높은 발생 가능성에 기인할 가능성이 있으므

로 추후 연구에서는 보다 동질적인 집단을 구

성하여 처치 효과를 비교할 필요가 있을 것으

로 여겨진다.

셋째, 국내 대학생인 참여자들이라는 점을

고려할 때 Boland등 (2018)이 개발한 미래사건

예측과제에서 제시된 긍정사건과 부정사건 및

긍정삽화 시뮬레이션 훈련조건에서 사용된 실

험자극 내용에 있어 문화적 차이와 자기 관련

성이 다소 부족하였을 수도 있다. 개인은 자

기 관련 정보를 그렇지 않은 정보 보다 더 정

확하게 기억하는 자기 참조 효과(self-reference

effect)를 경험한다(Rogers, Kuiper, & Kirker,

1977). 자기 참조 효과는 우연 학습 즉, 개인

에게 자기 참조적 처리에 대한 지시를 하지

않는 상황에서도 나타난다(Turk, Cunningham,

& Macrae, 2008). 이러한 자기 관련성의 개인차

로 인하여 삽화를 구체적으로 떠올리는데 한

계점이 있을 수 있다. 예를 들어, ‘존경받는’과

‘화합’과 같은 실험자극은 대학생 참여자들이

1인칭 관점으로 긍정삽화를 구체적으로 떠올

리는 것에 다소 어려웠을 수 있다. 따라서 추

후 연구는 참여자들의 문화적 다양성과 연령

대에 적합한 미래사건과 단서를 선별하고 훈

련 내용에 반영하여 보다 쉽게 긍정삽화 시뮬

레이션을 경험할 수 있도록 하여야 할 것이다.

넷째, 연구에서 사용된 현재, 과거, 미래에

대한 인식이 주로 자기보고식으로 측정되었다

는 점이다. 심상 기법을 활용한 긍정삽화 시

뮬레이션은 모든 측정을 참여자들의 자기 보

고에 의해 이뤄진다는 점에서 실제 참여자가

실험 과제 지시에 따라 올바르게 진행되었는

지 여부를 명확하게 확인하기에는 어려움이

있을 수 있다. 따라서 추후 연구는 이를 보완

할 수 있는 미래지향적 행동과제에 대한 암묵

적 측정 개입이 필요할 것이다. 예를 들어, 이

재호, 최윤경, 이홍표, 이홍석(2015) 연구에서

처럼 Zimbardo의 시간관 척도와 시간을 암묵

연합으로 해서 과거, 현재, 미래 그리고 정

서 연합을 같이 볼 수 있는 암묵적연합검사

(Implicit Association Test; IAT)를 이용한다면, 긍

정적 미래 시뮬레이션을 통한 시간적 조망의

변화가 보다 암묵적으로 측정될 수 있을 것으

로 여겨진다.

다섯째, 최근에 Heekerens과 Eid (2021)가 발

표한 긍정 미래 사건 예측에 대한 메타분석

연구 결과, 미래의 특정 시점에서 최고로 가

능한 자기(best possible self)를 상상하도록 지시

하는 개입의 경우, 순간적인 긍정정서나 긍정

미래 기대를 다소 증가시키기는 하였지만, 일

상적인 긍정정서나 삶의 지향성을 변화시키지

는 못했다는 연구 결과가 존재한다. 특히 이

러한 개입의 효과는 최고로 가능한 자기를 상
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상하도록 지시했던 개입 직후에는 가장 강력

하지만 어느 정도 시간이 지나면 긍정정서마

저 감소한다고 보고되는 등, 자신의 능력수준

이나 적응수준을 고려하지 않은 채 제시되는

긍정적 미래에 대한 비현실적이고 무조건적인

긍정적 미래 시뮬레이션은 행복의 지속적 변

화에 큰 도움이 되지 못할 가능성이 시사되고

있다. 따라서 추후 연구에서는 자신의 한계나

가능성에 기반하여 보다 현실적인 긍정적 미

래를 시뮬레이션하고, 그러한 상상이 현재 경

험하는 정서, 과거에 대한 후회, 미래에 대한

예측에 어떤 영향을 미치는지 구체적으로 검

증할 필요가 있을 것으로 여겨진다. 여섯째,

중요한 미래예측과제가 한국판 번안이 아직

요인 구조가 확실하지 않아서 이에 대한 타당

화 검증이 필요하겠다. 본 연구 효과를 보다

정확하게 하기 위해서는 추후 연구에서는 미

래사건예측과제 타당화가 필요하겠다. 마지막

으로 연구에서 사용된 15개 사건 모두를 일괄

적으로 시뮬레이션하는 것이 아니라, 개인이

생생하고 중요하며 의미있다고 생각하는 사건

을 범주적으로 구성해서 참여자들에게 집중적

으로 훈련하면 해당 훈련의 효과가 좋아질 수

있는지에 대해서도 향후에 추가적인 연구를

해 볼 필요가 있겠다.

이러한 제한점에도 불구하고 본 연구의 의

의를 종합하여 보면 다음과 같다. 첫째, 긍정

삽화 시뮬레이션 훈련이 긍정미래사건 뿐만

아니라 부정미래사건을 바라보는 관점을 변화

시키고, 부정정서를 감소시키는 데에 도움이

된다는 것을 밝혔다. 선행연구에서는 미래사

건예측만을 측정하였으나, 본 연구에서는 시

간 조망을 넓혀 현재 정서, 과거 후회, 미래예

측을 통합적으로 살펴보았다. 그 결과 긍정미

래사건에 대한 예측의 변화는 부정미래사건에

대한 예측의 변화뿐만 아니라 개인의 우울 수

준과 부정정서를 크게 감소시켰다. 특히, 부정

미래사건에 대한 중요성의 감소와 긍정미래사

건에 대한 생생함의 증가는 우울 수준 및 부

정정서 감소에 영향을 주었음을 시사한다. 우

울한 사람들은 부정적 사고와 부정경험의 수

준이 높은 반면, 긍정적 사고와 긍정경험의

수준이 낮다. 이는 긍정성 결함 및 긍정미래

사건에 대한 예측 결함으로 이어져 편향된 전

망을 하도록 영향을 주는 것으로 밝혀지고 있

다. 따라서 본 연구의 결과는 우울한 사람들

이 부정적인 사건을 바라보는 관점의 변화에

영향을 미칠 수 있고, 편향된 전망을 수정하

는데 도움이 될 것으로 여겨진다.

둘째, 우울 경향자들을 대상으로 긍정적인

미래사건을 떠올릴 때 삽화를 구체적으로 시

뮬레이션하도록 하여 심상 기법에 있어 구체

적 삽화의 영향을 알아보고자 한 연구였다는

점에 의의가 있다. 기존 심상 개입과 달리 긍

정삽화 시뮬레이션 훈련은 1인칭 관점으로 구

체적이고 목표지향적인 삽화를 떠올리는 것에

초점을 맞추고 있다. 우울한 사람들은 그렇지

않은 사람들에 비해 중요한 목표를 세울 때

그 목표의 수는 비슷함에도 불구하고, 보다

덜 구체적으로 목표를 설정하는 경향이 있으

며, 어떻게 목표를 달성할 것인가에 대한 설

명에 대한 구체성 또한 부족하다(Dickson &

Moberly, 2013). 이러한 증상은 우울한 사람들

이 목표 달성에 이르지 못하고 쉽게 좌절하며

그렇지 않은 사람들에 비해 오히려 부정적인

경험을 증가시키는 요인이 될 수 있을 것이다.

우울증에서 목표에 대한 동기부여의 결함은

개인의 목표 표현의 특수성과 목표지향적인

행동을 뒷받침하는 인지에 의한 것이라고 하

였다(Dickson & Moberly, 2013; Dickson, Moberly,
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& Kinderman, 2011). 개인의 목표는 문제해결

행동을 설정하기 위하여 필요한 동기를 부여

한다는 점에서 중요하다(Oettingen & Mayer,

2002). 또한 우울한 사람들에게 이러한 동기부

여는 장기적인 행동을 계획하고, 삶의 의미

를 부여하는데 중요한 역할을 한다(Dickson &

Moberly, 2013). 우울을 유지하는데 가능한 미

래에 대한 전망 편향이 주요인으로 제안되며

(Roepke & Seligman, 2016), 우울증 치료에 있어

심상 기법을 활용한 다수의 연구가 소개되고

있으나, 가능한 미래에 대한 목표지향적이며

구체적 삽화를 통해 시뮬레이션하고 미래예측

에 대해 살펴본 연구는 드물다는 점에서 본

연구의 의의가 있을 것이다. 그러나 긍정삽화

시뮬레이션 훈련 효과가 현재 긍정정서, 미래

예측에 대한 통제감에서는 나타나지 않아 이

에 대해서는 추가적인 연구가 필요할 것으로

보인다.
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on Future Predictions and Regret in Depressed Individuals
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This study aimed to determine whether exposure to positive episodic simulation would be effective in changing

affect, regret, and future predictions of college students with a tendency of depression. The participants were

selected according to the points they received on the Korean Center for Epidemiological Studies-Depression Scale

(CES-D), 16 points or above to below 25 points, and were randomly assigned to either the positive episodic

simulation training group (PEST, n = 18) or the neutral visualization control group (NC, n = 14). Each group

conducted a total of three sessions, and before and after each session, they responded to a questionnaire

regarding their present emotional state, past regret, and future prediction. The PEST group simulated ‘what will

happen to me in the future’ in relation to the positive words presented on the screen, and the NC group was

instructed to recall only the image, excluding elements for emotion and future prediction. The results of the

study are summarized as follows: First, the PEST group showed decreased levels of depression and less negative

affect compared to the NC group, and this effect was maintained for one week. Second, the PEST group

showed that the episodic future thinking training had an effect on the importance and vividness of the future

occurrence of positive events, and this effect was maintained even one week after the training ended. Finally, in

the case of past regret, there was no significant difference in regret between groups immediately after the

sessions. However, after one week follow up, the training effect was shown in a later assessment. The findings

suggest that the practice of positive episodic simulation is effective in predicting the future and assessing the

level of depression and negative affect in those with depression tendency.
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