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외로움이 우울에 미치는 영향:

행동 활성화 기질과 균형 있게 바라보기의 조절된 조절효과*

 이   준   희               박   수   현†

                        연세대학교                   연세대학교

                         심리학과                     심리학과

                        석사과정생                      교수

본 연구의 목적은 대학생의 외로움이 우울에 미치는 영향을 검증하고, 그 관계에서 인지적 

정서 조절 전략인 균형 있게 바라보기의 조절효과와, 행동 활성화 기질에 따른 조절된 조절

효과를 검증하는 데 있다. 이를 위해 대학생 283명을 대상으로 외로움, 우울, 인지적 정서 조

절 전략, 행동 활성화 및 억제 기질을 자기보고식 척도를 통해 측정하였다. 모형 검증 결과, 

외로움은 우울에 유의한 영향을 미쳤고, 균형 있게 바라보기는 그 관계를 유의한 수준으로 

완화하였다. 나아가 행동 억제 기질을 통제한 상태에서, 행동 활성화 기질이 낮을수록 균형 

있게 바라보기의 조절효과는 유의하게 큰 것으로 나타났다. 연구 결과를 바탕으로 본 연구의 

의의 및 한계, 후속연구를 위한 제언을 논의하였다.

주요어 : 외로움, 우울, 행동 활성화 기질, 균형 있게 바라보기
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건강보험심사평가원에서 발표한 자료에 따

르면, 2021년 1년간 우울 증상으로 진료를 받

은 개인의 수는 933,481명으로 2019년에 비해 

15% 증가한 것으로 나타났다(건강보험심사평

가원, 2022). 특히 전체 연령대 중 177,166명이 

20대로 가장 큰 비율을 차지하였으며 2019년 

대비 증가율 또한 45.2%로 가장 높은 수치를 

기록하였다(건강보험심사평가원, 2022). 이는 

20대가 우울 증상에 특히 취약한 연령대일 가

능성을 시사한다. 그 중에서도 20대의 한 축

인 대학생 집단에서는 학업 관련 압박감과 스

트레스에 더하여(Deng et al., 2022), 청년 취업

난 속에서 취업 스트레스로 인해 특히 높은 

수준의 우울 증상을 경험하는 것으로 나타났

다(Lee et al., 2019). 세계보건기구 조사 결과, 

대학생 집단에서 주요우울장애의 1년 유병률

은 18.5%로 나타났는데(Auerbach et al., 2018), 

이러한 우울 증상은 학교 생활 부적응은 물론, 

불안정한 고용, 낮은 소득과도 연관되는 것으

로 밝혀졌다(Kessler & Bromet, 2013). 이에, 우

울 증상과 그 영향에 취약한 대학생 집단을 

대상으로, 중요한 위험 요인을 밝혀내고 그에 

대한 예방 및 개입 방안을 모색할 필요가 있

겠다.

최근에 국내 대학생 집단의 우울 증상에 영

향을 미칠 수 있는 요인 중 하나로 외로움에 

주목할 필요가 있다. Peplau와 Perlman (1982)은 

개인들은 자신의 대인관계에 대해 기대하는 

수준이 있는데, 실제 대인관계가 그 기준을 

넘기지 못할 때 외로움을 경험한다고 정의하

였다(Russell et al., 2012에서 재인용). 한국청소

년정책연구원 자료에 따르면, 2021년을 기준으

로 만 18에서 34세 청년 2명 중 1명은 자신의 

친구 관계가 부족하다고 느끼고 있었으며, 3

명 중 1명은 소외감을, 10명 중 1명은 고립감

을 경험하는 것으로 보고되었다(유민상 외, 

2021). 연령대별로 외로움의 수준을 비교한 연

구에서도 외로움은 청소년 후기와 성인 초기

에서 특히 높은 경향이 있었는데(Barreto et al., 

2021; Hawkley et al., 2022), 해당 연령대를 대

상으로 한 1976년부터 2019년까지의 연구들을 

메타 분석한 결과, 최신 연구일수록 외로움 

수준이 증가하는 추세가 나타났다(Buecker et 

al., 2021). 이러한 발달 단계에 해당하는 대학

생 집단은 점차 교우관계를 확장하는 동시에, 

가까운 미래에 직업인으로서 마주할 사회적 

활동에 숙달해야 하는 과제에 놓여 있지만, 

그에 상응하는 사회적 기술은 아직 개발하

는 단계에 있다는 점에서(Barry et al., 2009; 

Hutteman et al., 2014), 대인관계에서 기대하는 

바와 실제로 경험하는 바가 다를 수 있다. 또

한, 최근에는 사회적 상호작용이 많은 부분 

온라인으로 대체되고 있어(Bian & Leung, 2015; 

Odac  & Celik, 2013) 이러한 간극은 최근의 

사회적 맥락에서 더 크게 인식될 수 있는 

것이다. 이러한 발달적, 시대적 특징에 비추

어볼 때, 외로움은 최근 대학생 집단의 우울 

증상과 관련된 중요한 위험 요인으로 여겨

진다.

외로움은 우울 증상과 구조적으로 개별

적인 현상으로 밝혀졌다(Anderson & Harvey, 

1988; Cacioppo et al., 2006). 구체적으로, 외로

움이 부정 정서의 증가에 관련된다면(Russell 

et al., 2012), 우울 증상은 부정 정서의 증가와 

긍정 정서의 감소에 모두 관련된다(American 

Psychiatric Association, 2013). 또한, Boivin 외

(1995)는 외로움은 개인의 사회적 생활 영역에 

한정되지만, 우울 증상은 생활 전반에 걸쳐 

나타난다고 보았다. 나아가 외로움은 우울 증

상을 예측할 수 있는 위험 요인으로 밝혀졌는
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데, 이와 관련하여 5년간의 종단연구에서 외

로움 수준은 다음 해의 우울 수준을 예측하

였으나, 반대로 우울 수준은 다음 해의 외로

움 수준을 예측하지 못하였다(Cacioppo et al., 

2010). 이후로도 메타 분석 연구들을 통해 외

로움은 우울 증상에 대한 유의한 설명력을 

보이는 예측 요인으로 입증되어왔다(Erzen & 

Çikrikci, 2018; McClelland et al., 2020). 즉, 오늘

날 대학생 집단은 자신의 사회적 생활 영역에

서 부정 정서의 일종으로 외로움을 경험하기 

쉬운데, 이러한 외로움은 생활 전반과 정서적 

경험 전반에 영향을 끼치는 우울 증상으로 발

전할 위험성을 지니는 것이다.

외로움이 우울 증상과 관계되는 기제와 관

련하여, Young 외(1982)는 외로움을 일시적인 

상태와 만성적인 상태로 구분하며, 일시적 외

로움은 대부분의 개인이 상황에 따라 단기적

으로 경험할 수 있는 것으로 보았다. 그러나 

일시적 외로움을 경험하면서 인지적, 행동적 

결함을 함께 보이는 개인의 경우 외로움이 만

성화될 수 있다고 보았다. 나아가 한 종단연

구에 따르면, 여러 시기에 걸쳐 만성적으로 

외로움을 겪은 개인은 한 시기에만 한정적으

로 외로움을 겪은 개인에 비해 유의하게 높

은 수준의 우울 증상을 보고하였다(Wolska & 

Creaven, 2023). 이러한 결론들은 다른 한편으

로, 외로움은 상황에 특정적인 한시적 상태일 

수 있으며 우울 증상과 함께 경험되지 않을 

가능성도 있다고 해석될 여지가 있다. 가령, 

Weiss(1973)는 외로움을 느끼는 개인은 주관적

으로 경험되는 대인관계의 결핍을 해소하고자 

더 나은 대인관계를 추구하려는 동기가 부여

된다고 보았는데, 그러한 점에서 정서적 고통

에 자포자기한 우울 상태와는 구별된다고 보

았다(Weeks et al., 1980에서 재인용). 여기에, 

외로움의 감소를 목표로 한 심리적 개입들은 

외로움은 물론 우울 증상의 감소에도 유의

한 효과가 있는 것으로 밝혀졌다(Adair et al., 

2018; Cruwys et al., 2022). 따라서 본 연구에서

는 대학생 집단에서 흔히 경험할 수 있는 외

로움이 임상적인 우울 증상을 예측하거나 예

측하지 않는, 개인에 따라 다른 심리적 기제

를 밝혀냄으로써, 증상을 예방하고 증상에 개

입하기 위한 방향을 제시하고자 한다.

상황에 따른 일시적 정서를 처리하는 기제

에서, 개인이 평소 어떤 정서를 경험하기 쉬

운지에 대한 개인의 기질은 중요한 역할을 할 

수 있다. Rusting(1998, 1999)은 개인이 상황적

으로 부정 정서를 자주 경험할수록, 그리고 

기질적으로 부정 정서를 경험하기 쉬운 특성

이 강할수록, 즉 정서와 기질의 상호작용 효

과에 의해 부정 정서를 유발하는 기억과 판단

이 활성화된다고 보았다. 또한, Davidson(1998)

은 개인의 정서적 경험은 여러 겹의 현상이 

구성하고 있어, 의식적인 정서 조절이 있기 

이전에 자동적인 정서적 반응에서부터 기질적

으로 개인차가 존재한다고 보았다. 그러한 기

질 특성 중 하나인 행동 활성화 체계(behavioral 

activation system; 이하 BAS) 및 행동 억제 체계

(behavioral inhibition system; 이하 BIS)는 여러 

연구를 통해 정서적 장애를 설명하는 요인으

로 검증되어왔다(Alloy et al., 2016; Katz et al., 

2020). McNaughton과 Gray(2000)에 따르면, BAS

는 보상에 민감하게 반응하는 동기 체계로 개

인이 긍정적 자극에 접근할 수 있도록 행동을 

활성화하며, BIS는 처벌이나 위협에 민감하게 

반응하는 동기 체계로 개인이 부정적 자극을 

회피할 수 있도록 행동을 억제하는 것으로 정

의된다. BAS 및 BIS는 생물학적으로 신경 체

계와의 연관성에 근거하여 개념화되었고(Corr, 
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2004), 시간에 따라 비교적 안정적인 개인의 

특성으로 알려져 있다(Smillie et al., 2006). 

Clark와 Watson(1991)은 낮은 BAS 및 높은 BIS

가 불안, 우울 등 내재화 증상 전반에 대한 

공통적인 위험 요인으로 밝혀진 가운데, 낮은 

BAS는 특히 우울 증상을 예측하는 차별적인 

요인이라고 밝혔다. 메타 분석 연구들을 통해 

낮은 BAS는 우울 증상에 대한 예측 요인으로 

유의한 설명력을 지니는 것으로 입증되었으며

(Alloy et al., 2016; Katz et al., 2020), 23세 전후

의 일란성 및 이란성 쌍생아를 대상으로 BAS

를 측정하고 약 2년 후 우울 증상을 측정한 

종단연구에서도 기저선의 BAS가 낮을수록 2년 

후 우울 증상을 보고할 가능성이 더 큰 것으

로 나타났다(Takahashi et al., 2021). 따라서 본 

연구에서는 BAS가 낮은 개인을 위한 예방 및 

개입 방향에 초점을 두어 외로움이 우울 증상

과 관계되는 기제를 밝혀내고자 한다.

BAS가 낮은 개인이 외로움을 처리하는 기

제에서, 개인의 의식적인 정서 조절을 함께 

고려할 필요가 있다. 정서적 장애에 관한 많

은 연구에서는 부정 정서를 처리하는 기제로 

인지적 정서 조절 전략을 다루고 있다(Hostinar 

& Cicchetti, 2018; Sakiris & Berle, 2019). 인지적 

정서 조절 전략이란 개인들이 자신에게 일어

나는 자동적인 정서적 반응을 의식적으로 관

찰하고, 평가하며, 어떤 목적을 이루기 위해 

바람직한 방향으로 변화시키는 서로 다른 전

략으로(Thompson, 1994), 유사한 스트레스 사건

을 경험하더라도 적응적인 전략을 활용하는 

개인은 그렇지 않은 개인에 비해 유의하게 낮

은 수준의 우울 증상을 경험하는 것으로 알려

져 있다(Garnefski et al., 2001). Dennis(2007)는 

그 자체로 ‘좋은’ 또는 ‘나쁜’ 전략이 있기보

다 어떤 개인에게 ‘적응적인’ 또는 ‘부적응적

인’ 전략이 있는 것으로 이해하며, 개인의 기

질에 따라 이러한 전략들이 내재화 증상을 완

화하거나 심화하는 효과의 크기가 달라지는 

것을 확인하였다. 나아가 Hughes 외(2020)는 

선행연구를 검토하며, 개인들은 자신의 기질

에 따라 정서를 조절하기 위한 서로 다른 전

략을 채택한다고 제언하였다. 이에, 외로움의 

감정을 유사하게 경험하더라도 BAS가 낮은 모

든 개인이 우울 증상에 취약한 것은 아니며, 

기질에 적합한 적응적인 전략을 활용하는 개

인은 우울 증상을 경험하지 않을 가능성이 있

겠다.

BAS가 낮은 개인에게 효과적인 인지적 정

서 조절 전략을 탐구하기 위해서는 기질에 따

른 자동적인 정서적 반응의 양상을 고려할 필

요가 있다. 경험적 표집법을 활용한 연구들에

서 BAS가 낮은 개인은 일상생활에서 느끼는 

평균적인 긍정 정서의 수준이 낮은 경향이 있

었다(Gable et al., 2000; Hundt et al., 2013). 또

한, BAS가 낮은 개인은 긍정적인 생활 사건으

로부터 긍정 정서를 증폭시키거나(Gable et al., 

2000) 부정 정서를 경감시키는 정도가 낮은 

것으로 나타났다(Hundt et al., 2013). 이러한 

특성을 고려하여 정서 조절 전략을 살펴보면, 

Gross 외(2006)는 부정 정서를 조절하는 방식으

로 긍정 정서를 상향 조절하거나(up-regulation) 

혹은 부정 정서를 하향 조절하는(down-regulation) 

방식이 있다고 보았고(Nelis et al., 2011에서 재

인용), Hughes 외(2020)는 긍정 정서를 자주 경

험하는 기질에는 상향 조절 방식이 효과적이

라고 보았다. 이와 반대로 BAS가 낮은 개인은 

긍정 정서 또는 긍정적으로 인식되는 상황을 

활용하는 수준이 낮으므로, 상향 조절 방식이 

효과적이지 않을 것으로 여겨진다. 가령, 외로

움을 극복하는 방법으로 긍정적인 생활 사건
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을 통해 긍정 정서를 증폭시키거나(Chang et 

al., 2015), 신체적 활동을 적극적으로 즐기거

나(Pels & Kleinert, 2016), 사교활동을 활발히 

하는 방법은(Ramsey & Gentzler, 2015) 적합하

지 않을 수 있다. BAS가 낮은 개인이 외로움

을 효과적으로 처리할 수 있는 기제로는 긍

정 정서 활용도가 높지 않은 전략이 적합해 

보인다.

이러한 맥락에서 인지적 정서 조절 전략 중 

균형 있게 바라보기(putting into perspective)는 

BAS가 낮은 개인에게 특히 효과적일 수 있다. 

Garnefski 외(2001)는 균형 있게 바라보기를 스

트레스 요인을 지각하는 과정에서 다른 대상

과의 상대성을 강조하여 그 심각성을 완화하

는 방식으로 정의하였다. 즉, 상황을 균형 있

게 바라보는 사람은 더 나쁜 상황이 오지 않

은 것을 다행으로 여기고, 그만큼 나쁜 상황을 

겪은 타인의 경험이나, 자신의 과거 경험을 

떠올릴 수 있다(안현의 외, 2013). 이러한 전략

은 여러 연구를 통해 우울 증상과 부적 상관

이 있는 것으로 입증되었다(Min et al., 2013; 

Wen et al., 2021). 또한, 15세 전후의 청소년을 

대상으로 4년간 외로움 수준을 측정하여 궤적

을 분석하고 인지적 정서 조절 전략과의 관계

를 검증한 결과, 만성적으로 높은 수준의 외

로움을 경험한 개인의 경우 다른 궤적을 보인 

개인에 비해 균형 있게 바라보기의 활용 수준

이 유의하게 낮은 것으로 드러났다(Vanhalst et 

al., 2018). 앞서 만성적 외로움을 겪은 개인은 

한시적 외로움을 겪은 개인에 비해 더 높은 

수준의 우울 증상을 경험하였다는 종단연구 

결과에 비추어볼 때(Wolska & Creaven, 2023), 

균형 있게 바라보기는 외로움이 만성화되어 

우울 증상과 관계되는 기제에서 보호 요인으

로 작용할 가능성이 있다. 나아가 Garnefski와 

Kraaij(2006)는 균형 있게 바라보기를 부정적인 

생활 사건의 심각성을 완화하는 전략으로 설

명하였는데, 이러한 방식은 부정 정서를 하향 

조절하는 방식으로 여겨지기에 BAS가 낮은 

개인에게 특히 효과적일 수 있다. 구체적으로, 

외로움은 사회적 생활 영역에 한정된 정서이

며(Boivin et al., 1995) 한시적으로만 경험될 수 

있기에(Young et al., 1982), 다른 생활 영역이

나 다른 시기와 비교하여 부정 정서를 덜어낼 

수 있을 것이다. 따라서 본 연구에서는 BAS가 

낮은 개인이 외로움과 우울 증상의 연관성을 

효과적으로 완화할 수 있는 기제로 균형 있게 

바라보기의 효과를 검증하고자 한다.

이상의 내용을 종합하면, 최근 국내 대학생 

집단의 우울 증상에 영향을 미치는 위험 요인

으로 외로움에 주목할 필요가 있다. 그런데 

외로움은 사회적 생활 영역에 한정된 일시적

인 부정 정서로, 생활 전반에 만연하며 비교

적 지속적인 우울 증상과 연관되지 않을 가능

성도 있다. 이에 본 연구에서는 외로움을 처

리하는 기제와 관련하여 개인의 기질과, 그에 

적합한 인지적 정서 조절 전략을 고려하여 우

울 증상과의 연관성을 약화시킬 수 있는 기제

를 밝혀내고자 한다. 구체적으로, 우울 증상에 

취약한 것으로 알려진 BAS가 낮은 개인에게 

초점을 맞추고자 하는데, BAS가 낮은 개인은 

긍정 정서 활용도가 낮은 특성이 있기에 부정 

정서를 하향 조절하는 방식이 효과적일 것으

로 추론된다. 인지적 정서 조절 전략인 균형 

있게 바라보기는 다른 대상과의 비교를 통해 

스트레스 요인의 심각성을 완화하는 전략으로, 

BAS가 낮은 개인이 외로움이라는 부정 정서를 

효과적으로 하향 조절할 수 있는 방식으로 여

겨진다. 이에 본 연구의 가설은 다음과 같다

(그림 1).
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그림 1. 연구 모형

1. 외로움 수준이 높을수록 우울 수준이 높

을 것이다.

2. 균형 있게 바라보기 수준이 높을수록 외

로움과 우울의 관계는 약할 것이다.

3. 행동 활성화 기질 수준이 낮을수록 균형 

있게 바라보기가 외로움과 우울의 관계에서 

보이는 조절 효과는 강할 것이다.

방  법

참여자

서울 소재 A 대학에 재학 중인 한국어를 

모국어로 하는 만 18세 이상의 대학생 총 525

명이 연구에 참여하였다. 수집된 자료 중 누

락된 응답이 있거나 중도에 탈락한 219명과, 

attention-checking 문항을 통과하지 못한 20명의 

자료는 분석에서 제외되었다. 연령 분포상 이

상치에 해당하는 33세 1명과 28세 2명을 제

외한 283명의 자료를 최종 분석에 사용하였

다. 남성은 73명(25.8%), 여성은 210명이었으며

(74.2%), 평균 연령은 21.47세(SD = 1.89)였다.

차

본 연구는 소속 기관 생명윤리심의위원회 

승인을 받아 진행되었으며(IRB 승인번호: 

7001988-202211-HR-1244-09), 자료 수집 기간은 

2021년 10월 25일부터 2022년 3월 1일까지였

다. 모집은 A 대학 심리학과 교내 연구관리 

시스템과 온라인 커뮤니티를 통해 진행되었으

며, 연구 참여에 동의한 자에 한해 온라인 자

기 보고식 설문이 시행되었다. 연구 참여를 

완료한 자에게는 교내 연구관리 시스템을 통

해 참여한 경우 심리학과 과목에 대한 2크레

딧을, 교내 온라인 커뮤니티를 통해 참여한 

경우 1만 원 상당의 기프티콘이 지급되었다.

측정 도구

외로움, 우울 증상, 균형 있게 바라보기, 행

동 활성화 및 억제 기질을 측정하기 위해 자

기 보고식 질문지와 척도를 사용하였다. 또한, 

인구통계학적 정보에 대한 질문을 포함하였다. 

Attention-checking을 위한 2문항을 포함하여 총 

101문항으로 구성된 온라인 설문이 설문 소프
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트웨어(Qualtrics)를 통해 실시되었다.

한국판 UCLA 외로움 척도 3판(The Korean 

Version of the UCLA Loneliness Scale Version 3)

Russell(1996)이 개발 및 타당화하고 국내에

서 진은주와 황석현(2019)이 번안 및 타당화한 

UCLA 외로움 척도(UCLA Loneliness Scale)를 사

용하였다. 총 20문항으로 구성되어 있으며, 각 

문항에 4점 리커트 척도(0: ‘전혀 그렇지 않다’ 

~ 3: ‘항상 그렇다’)로 응답하도록 되어 있다. 

분석에는 총점이 사용되었으며, 점수가 높을

수록 개인이 경험하는 외로움의 수준이 높음

을 의미한다. 본 연구에서의 내적 합치도는

(Cronbach’s α) .94였다.

한국판 역학 연구 센터 우울 척도(The 

Korean Version of the Center for Epidemiological 

Studies-Depression Scale; K-CES-D)

Radloff(1977)가 개발 및 타당화하고 국내에

서 전겸구 외(2001)가 번안 및 타당화한 역학 

연구 센터 우울 척도(Center of Epidemiological 

Studies Depression Scale)를 사용하였다. 우울 증

상을 묻는 20문항으로 구성되었으며 지난 일

주일간 해당 증상을 얼마나 자주 경험하였는

지에 4점 리커트 척도(0: ‘극히 드물게(1일 이

하)’ ~ 3: ‘거의 대부분(5~7일)’)로 응답하도록 

되어 있다. 분석에는 총점이 사용되었으며, 점

수가 높을수록 개인이 경험하는 우울 증상의 

수준이 높음을 의미한다. 본 연구에서의 내적 

합치도는(Cronbach’s α) .79였다.

한국판 인지적 정서 조절 전략 척도(The 

Korean Version of the Cognitive Emotion 

Regulation Questionnaire; K-CERQ)

개인이 인지적 정서 조절 전략 중 균형 있

게 바라보기를 활용하는 정도를 측정하기 위

해 Garnefski 외(2001)가 개발 및 타당화하고 안

현의 외(2013)가 번안 및 타당화한 인지적 정

서 조절 전략 척도(Cognitive Emotion Regulation 

Questionnaire)를 사용하였다. 문항은 불쾌하고 

부정적인 경험을 떠올릴 때 평소 개인이 생각

하는 방식을 기술한 내용으로 구성되어 있으

며, 평소 자신의 모습에 가까운 정도를 5점 

리커트 척도(1: ‘거의 그렇지 않다’ ~ 5: ‘거의 

항상 그렇다’)로 응답하도록 되어 있다.

Garnefski 외(2001)는 부적응적 전략으로 자

기 비난, 타인 비난, 반추, 파국화의 4개 하위

요인을, 적응적 전략으로 수용, 해결 중심 사

고, 긍정적 재평가, 긍정적 재초점, 균형 있게 

바라보기의 5개 하위요인을 구분하였으며, 각 

요인 당 9개 문항으로 척도를 구성하였다. 본 

연구에서는 안현의 외(2013)의 연구에서 총점 

및 요인 점수 수준에서 상관이 낮아 제거된, 

수용 요인의 13번 문항을 제거하여 총 35문항

을 설문에 포함하였다. 분석에는 균형 있게 

바라보기의 요인 점수가 사용되었으며, 균형 

있게 바라보기의 요인 점수가 높을수록 개인

이 균형 있게 바라보기를 활용하는 수준이 높

음을 의미한다. 본 연구에서의 내적 합치도는

(Cronbach’s α) 전체 문항을 기준으로 .83, 균형 

있게 바라보기의 경우 .71이었다.

한국판 행동 활성화 및 행동 억제 체계 척

도(The Korean Version of the BAS/BIS Scale)

Carver와 White(1994)가 개발 및 타당화하고 

국내에서 김교헌과 김원식(2001)이 번안 및 

타당화한 행동 활성화 및 행동 억제 체계 

척도(Behavioral Activation System and Behavioral 

Inhibition System Scale)를 사용하였다. 행동 활

성화 체계에 관한 문항이 13개, 행동 억제 체
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계에 관한 문항이 7개 문항으로, 총 20문항으

로 구성되어 있으며, 각 문항에 4점 리커트 

척도(1: ‘전혀 아니다’ ~ 4: ‘매우 그렇다’)로 

응답하도록 되어 있다. 분석에는 요인 별 평

균 점수가 사용되었으며, 점수가 높을수록 해

당하는 체계의 민감성이 높음을 의미한다. 본 

연구에서의 내적 합치도는(Cronbach’s α) 전체 

문항 기준 .76, 행동 활성화 체계는 .80, 행동 

억제 체계는 .82였다.

인구통계학적 정보

인구통계학적 변인의 영향을 확인하고 모형

의 검증에서 이를 통제하기 위해 연령, 성별, 

대학입학연도, 재적 상태에 대한 질문을 설문

에 포함하였다.

Attention-Checking 문항

설문의 중반부와 후반부에 참여자의 주의력 

및 응답의 신뢰도를 점검하기 위해 다음의 두 

문항을 삽입하였다: “이 문항에는 ‘가끔 그렇

다’로 응답해주십시오.”, “이 문항에는 ‘매우 

그렇다’로 응답해주십시오.”, 각각에 해당하는 

2번과 5번에 응답하지 않은 자료의 경우 분석

에서 제외하였다.

자료 분석

수집된 자료는 IBM SPSS Statistics 27을 사

용하여 다음의 절차로 분석하였다. 우선, 연

구 변인의 기술통계 분석을 실시하였다. 다음

으로, 연구 변인 별로 인구통계학적 변인에 

따른 t 검증, 상관 분석, 및 ANOVA를 실시하

고, 연구 변인 간 상관 분석을 실시하여 본 

분석에서 통제할 필요가 있는 변인을 확인하

였다.

본 분석에서는 외로움이 우울 증상을 예측

하는 모형을 검증하기 위해 위계적 회귀 분석

을 실시하였다. 구체적으로, 1단계에 통제변인

을 투입하고 2단계에 외로움을 투입하여 통제

변인의 설명력을 제외하고 우울 증상에 대한 

외로움의 설명력을 검증하였다. 다음으로, 외

로움과 우울 증상의 관계에 대한 균형 있게 

바라보기의 조절효과를 검증하기 위해 Hayes 

(2022)가 개발한 PROCESS Macro for SPSS 4.2의 

Model 1을 이용하였다. 여기에서는 통제변인을 

투입하고, 독립변인(X) 외로움과 종속변인(Y) 

우울 증상의 관계에 대한 조절변인(W)으로 균

형 있게 바라보기를 투입한 모형을 검증하였

다. 끝으로, 균형 있게 바라보기의 조절효과가 

행동 활성화 기질에 의해 조절되는, 조절된 

조절모형을 검증하기 위해 Model 3을 이용하

였다. 즉, 통제변인을 투입하고, 독립변인(X) 

외로움과 종속변인(Y) 우울 증상의 관계에 대

한 제 1의 조절변인(W)으로 균형 있게 바라보

기를 투입하였으며, 추가적으로 제 2의 조절

변인(Z)으로 행동 활성화 기질을 투입한 모형

을 검증하였다. 다수준모형 해석에 관한 Cohen 

외(2003)의 권고를 따라 연속형의 연구 변인에

는 평균중심화를 적용하였다. 모든 통계 검증

에 .05 알파 수준이 채택되었으며, PROCESS 

Macro를 이용한 분석에서는 95% 신뢰구간에서 

5,000개의 표본을 복원 추출한 부트스트래핑

(bootstrapping) 절차를 통해 통계적 유의성을 

검증하였다.

부가적으로, 조절된 조절모형의 상호작용 효

과를 세부적으로 분석하기 위해 제 1, 제 2 조

절변인의 평균 ± 1표준편차에 해당하는 독립

변인의 조건부 효과를 분석하였으며, 나아가 

존슨-네이만(Johnson-Neyman) 기법을 통해 유의

성 영역을 확인하였다(Johnson & Fay, 1950).
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변인
전체

(N = 283)

남성

(n = 73)

여성

(n = 210)
t

우울
38.45

(7.67)

36.58

(6.06)

39.10

(8.06)
-2.44*

외로움
42.17

(11.69)

42.47

(10.08)

42.06

(12.23)
0.25

균형 있게 바라보기
12.54

(3.50)

12.37

(3.67)

12.60

(3.45)
-0.47

행동 활성화 기질
2.86

(0.44)

2.85

(0.38)

2.86

(0.46)
-0.13

행동 억제 기질
2.91

(0.57)

2.82

(0.58)

2.94

(0.57)
-1.56

주. 연구 변인의 평균과 표준편차를 M(SD) 형식으로 제시하였음.

*p < .05.

표 1. 연구 변인 별 기술통계  성차

결  과

연구 변인 별 기술통계  인구통계학  변인

에 따른 차이

연구 변인 별 기술통계 및 성차는 표 1에 

제시하였다. 독립표본 t 검증 결과, 남성은 여

성에 비해 유의하게 낮은 수준의 우울 증상을 

경험하는 것으로 나타났다, t(281) = -2.44, p < 

.05. 이외에 성별에 따른 외로움, t(281) = 0.25, 

p > .05, 균형 있게 바라보기, t(281) = -0.47, 

p > .05, 행동 활성화 기질, t(281) = -0.13, 

p > .05, 행동 억제 기질, t(281) = -1.56, p > 

.05, 수준에는 유의한 차이가 나타나지 않았다. 

다음으로 Pearson 상관 분석 결과, 연령에 따른 

우울 증상, r = .01, p > .05, 외로움, r = .07, 

p > .05, 균형 있게 바라보기, r = -.04, p > 

.05, 및 행동 활성화 기질, r = -.06, p > .05, 

행동 억제 기질, r = -.02, p > .05, 수준에는 

유의한 차이가 나타나지 않았다. 또한 ANOVA 

결과, 대학입학연도에 따른 우울 증상, F(7, 

275) = .49, p > .05, 외로움, F(7, 275) = .62, 

p > .05, 균형 있게 바라보기, F(7, 275) = .52, 

p > .05, 그리고 행동 활성화 기질, F(7, 275) 

= .65, p > .05, 행동 억제 기질, F(7, 275) = 

.92, p > .05, 수준에도 유의한 차이가 나타나

지 않았다. 재적 상태의 경우, 전체 참여자가 

참여 당시 재학 상태인 것으로 나타나 분석을 

실시하지 않았다.

비록 통계적으로 유의한 차이가 나타나지 

않았으나, 선행연구를 통해 개인의 연령은 

우울 증상(Kessler et al., 2010), 외로움(von 

Soest et al., 2020), 인지적 정서 조절 전략에

(Nolen-Hoeksema & Aldao, 2011) 유의한 영향을 

미치는 것으로 밝혀져 있다. 특히, 정서 조절 

전략은 성인 초기까지 변화가 계속되는데, 이

는 개인의 신경학적, 인지적, 정서적, 사회적 

발달이 상호작용한 결과로 여겨지는 바(Compas 
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변인 (1) (2) (3) (4) (5)

(1) 우울 -

(2) 외로움 .52** -

(3) 균형 있게 바라보기 -.17** -.27** -

(4) 행동 활성화 기질 -.08 -.28** .13* -

(5) 행동 억제 기질 .43** .40** -.28** -.03 -

주. *p < .05, **p < .01.

표 2. 연구 변인 간 상  계

et al., 2014; Pozzi et al., 2021), 변인 간 상호작

용이나 본 연구에서 측정되지 않은 외적 맥락

과의 상호작용에 영향을 미칠 수 있다. 관련

하여, 대학생 집단을 대상으로 우울 증상, 우

울 증상의 위험 및 보호 요인, 정서 조절 전략 

등의 관계를 검증한 다수의 연구에서 연령에 

따른 변인들의 차이가 확인되었고(Cheung et 

al., 2020; Monteiro et al., 2014; Vally & Ahmed, 

2020), 유의한 차이가 나타나지 않은 연구에

서도 모형 검증 시 연령의 영향을 통제한 바 

있다(Extremera & Rey, 2015; Lopez & Denny, 

2019).

한편, 2019년 11월 코로나19의 첫 발생, 

2020년 3월 세계보건기구 팬데믹 선언 후

(Centers for Disease Control and Prevention, 2023), 

본 연구의 자료 수집은 국내 교육기관에서 비

대면 교육이 실시되던 2020년 3월부터 2022년 

6월까지의 기간동안 이루어졌다(남지원, 2022; 

최은서, 2020). 관련하여, 비대면 학기 중 대부

분의 사회적 관계와 활동이 온라인으로 대체

되며 대학생 집단의 사회적 생활에는 큰 변화

가 있었고(안지현 외, 2023; 이종만, 2020), 해

당 시기의 한 조사에 의하면 대체로 저학년일

수록 외로움, 우울, 불안을 포함한 정신건강 

지표가 더 높은 가운데 졸업에 가까운 고학년

에서 다시 높은 수준이 나타나는 등, 그에 따

른 비선형적 양상이 드러난 바 있다(Lee et al., 

2021). 또한, 해당 시기 대학생의 우울 증상에 

대한 연구들을 보면 학년에 따라 그 위험요인

으로 서로 다른 사회적 환경의 변화가 제안되

었는데, 신입생을 대상으로는 사회적 접촉의 

제한이나 소속감의 결여가(Costello et al., 2022; 

Halliburton et al., 2021), 졸업을 준비하는 학생

을 대상으로는 취업 관련 사회적 활동의 제한

이 제안되었다(Han et al., 2021; Li et al., 2021). 

본 연구에서는 대학생 집단의 외로움이 우울 

증상의 위험요인으로 연구되는데, 이러한 논

의를 바탕으로 볼 때 비대면 학기 중 대학입

학연도는 개인의 사회적 생활 영역 자체에 서

로 다른 영향을 주었을 가능성이 있다. 이에, 

본 분석에서는 성별, 연령, 대학입학연도의 효

과를 통제하였다.

연구 변인 간 상  계

연구 변인 간 상관 관계는 표 2에 제시하였

다. Pearson 상관 분석 결과, 우울 증상은 외로

움과 유의한 정적 상관을 보였고, r = .52, p 

< .01, 균형 있게 바라보기와 유의한 부적 상

관을 보였으며, r = -.17, p < .01, 행동 억제 

기질과 유의한 정적 상관을 보였다, r = .43, 

p < .01. 그러나 행동 활성화 기질과는 유의한 
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예측변인 B SE t p
95% CI

LL UL

성별 0.38 .12 3.21 .00 0.15 0.62

연령 -0.06 .05 -1.08 .28 -0.15 0.05

대학입학연도 -0.08 .06 -1.48 .14 -0.20 0.03

외로움(X) 0.53 .05 10.51 .00 0.43 0.63

ΔR2(X) .28**

R2 .30**

주. **p < .01.

표 3. 외로움과 우울의 계

상관을 보이지 않았다, r = -.08, p > .05. 다

음으로, 외로움은 균형 있게 바라보기와 유의

한 부적 상관을 보였고, r = -.27, p < .01, 행

동 활성화 기질과 유의한 부적 상관을 보였으

며, r = -.28, p < .01, 행동 억제 기질과 유의

한 정적 상관을 보였다, r = .40, p < .01. 또

한, 균형 있게 바라보기는 행동 활성화 기질

과 유의한 정적 상관을 보였고, r = .13, p < 

.05, 행동 억제 기질과 유의한 부적 상관을 보

였다, r = -.28, p < .01. 끝으로, 행동 활성화 

기질은 행동 억제 기질과 유의한 상관을 보이

지 않았다, r = -.03, p > .05.

이와 관련하여 행동 억제 체계는 행동 활성

화 체계와 질적으로 다르며 서로 영향을 미치

지 않는, 독립적인 동기 체계로 개념화되는데

(Carver & White, 1994), 두 체계는 각각 우울 

증상, 외로움, 인지적 정서 조절 전략에 영향

을 미치는 것으로 나타났다(Katz et al., 2020). 

이에 행동 활성화 기질의 효과를 검증하는 모

형에서 행동 억제 기질이 오염 변인으로 작용

할 것으로 예상되어, 해당 모형의 검증에서 

행동 억제 기질의 효과를 통제하였다.

외로움과 우울의 계

외로움과 우울 증상의 관계를 검증하기 위

해 위계적 회귀 분석을 실시하였고, 그 결과

를 표 3에 제시하였다. 통제변인으로는 성별, 

연령, 대학입학연도를 투입하였다. 외로움을 

독립변인으로 추가하였을 때 우울 증상에 대

한 설명력이 유의하게 증가하였다, R2 = .30, 

ΔR2 = .28, p = .00.

외로움과 우울의 계에서 균형 있게 바라보

기의 조 효과

외로움과 우울 증상의 관계에서 균형 있

게 바라보기의 조절효과를 검증하기 위해 

PROCESS Macro의 Model 1 분석을 실시하였고, 

그 결과를 표 4에 제시하였다. 통제변인으로

는 성별, 연령, 대학입학연도를 투입하였다. 

이후 외로움을 독립변인(X)으로, 균형 있게 

바라보기를 조절변인(W)으로 추가하였다. 

모형에 독립변인과 조절변인의 상호작용 효

과(X*W)를 추가하였을 때 우울 증상에 대

한 설명력이 유의하게 증가하였다, R2 = .57, 
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예측변인 B SE t p
95% CI

LL UL

성별 2.65 .91 2.90 .00 0.86 4.45

연령 -0.40 .38 -1.03 .30 -1.15 0.36

대학입학연도 -0.56 .43 -1.29 .20 -1.40 0.29

외로움(X) 0.32 .03 9.37 .00 0.26 0.39

균형 있게 바라보기(W) -0.03 .11 -0.27 .79 -0.26 0.19

X*W -0.02 .01 -2.71 .01 -0.04 -0.01

ΔR
2
(X*W) .02**

R
2

.57**

주. **p < .01.

표 4. 외로움과 우울의 계에서 균형 있게 바라보기의 조 효과

예측변인 B SE t p
95% CI

LL UL

성별 2.23 .89 2.52 .01 0.49 3.98

연령 -0.47 .37 -1.27 .21 -1.21 0.26

대학입학연도 -0.65 .42 -1.56 .12 -1.47 0.17

행동 억제 기질 3.31 .72 4.62 .00 1.90 4.71

외로움(X) 0.27 .04 7.20 .00 0.19 0.34

균형 있게 바라보기(W) 0.11 .11 0.93 .35 -0.12 0.33

X*W -0.02 .01 -2.26 .03 -0.04 0.00

행동 활성화 기질(Z) 1.12 .89 1.26 .21 -0.63 2.87

X*Z -0.03 .07 -0.36 .72 -0.17 0.12

W*Z -0.20 .25 -0.80 .43 -0.70 0.30

X*W*Z 0.03 .02 2.05 .04 0.00 0.07

ΔR
2
(X*W*Z) .01*

R
2

.62**

주. *p < .05, ** p <.01.

표 5. 외로움과 우울의 계에서 행동 활성화 기질에 따른 균형 있게 바라보기의 조 된 조 효과

ΔR2 = .02, p = .01. 구체적으로 외로움과 우

울 증상의 상관관계는 균형 있게 바라보기 수

준이 높을수록 약해지는 것으로 확인되었다.

외로움과 우울의 계에서 행동 활성화 기질

에 따른 균형 있게 바라보기의 조 된 조

효과

외로움과 우울 증상의 관계에서 개인의 

행동 활성화 기질에 따라 균형 있게 바라보
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그림 2. 낮은 행동 활성화 기질에서 외로움과 우울의 계에 한 균형 있게 바라보기의 조  효과

행동 활성화

기질

균형있게

바라보기
B SE t p

95% CI

LL UL

M - 1SD M - 1SD 0.40 .05 8.06 .00 0.30 0.50

M - 1SD M + 1SD 0.16 .07 2.30 .02 0.02 0.29

M + 1SD M - 1SD 0.28 .06 4.44 .00 0.15 0.40

M + 1SD M + 1SD 0.24 .07 3.37 .00 0.10 0.37

표 6. 외로움과 우울의 계에서 행동 활성화 기질에 따른 균형 있게 바라보기의 조  효과

기의 조절효과가 달라지는지 검증하기 위해 

PROCESS Macro의 Model 3 분석을 실시하였고, 

그 결과를 표 5에 제시하였다. 통제변인으로

는 성별, 연령, 대학입학연도와, 행동 억제 기

질을 투입하였다. 여기에서는 외로움을 독립

변인(X)으로, 균형 있게 바라보기를 제 1의 조

절변인(W)으로, 행동 활성화 기질을 제 2의 

조절변인(Z)으로 추가하였다. 모형에서 독립변

인과 두 조절변인의 상호작용 효과(X*W*Z)가 

우울 증상에 대한 설명력을 유의하게 증가시

켰다, R
2
 = .62, ΔR

2
 = .01, p = .04.

구체적으로 행동 활성화 기질에 따른 균형 

있게 바라보기의 조절효과를 분석하였고, 그 

결과를 표 6과 그림 2, 3, 4에 제시하였다. 분

석 결과, 행동 활성화 기질이 낮은 개인일수

록 균형 있게 바라보기에 따른 외로움과 우울 

증상 간 상관의 차이가 더 큰 것을 확인할 수 

있었다. 반대로 행동 활성화 기질이 높은 개

인일수록 그 차이는 더 작은 것으로 나타났다. 

더 구체적으로 균형 있게 바라보기의 조절효



한국심리학회지 : 임상심리 연구와 실제

- 780 -

그림 3. 간 행동 활성화 기질에서 외로움과 우울의 계에 한 균형 있게 바라보기의 조  효과

그림 4. 높은 행동 활성화 기질에서 외로움과 우울의 계에 한 균형 있게 바라보기의 조  효과

과가 유의하게 나타나는 행동 활성화 기질의 

영역을 확인하기 위해 존슨-네이만(Johnson- 

Neyman) 기법을 실시하였고, 그 결과를 그림 

5에 제시하였다. 본 연구의 표본에서는 행동 

활성화 체계 척도의 평균 점수가 총 4점 중에

서 약 2.926점 이하인 참여자에서 균형 있게 

바라보기의 조절효과가 유의한 것으로 나타

났다.
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그림 5. Johnson-Neyman 유의성 역 검증

논  의

본 연구에서는 대학생 집단에서 외로움과 

우울 증상의 관계와, 그 관계에서 인지적 정

서 조절 전략으로 균형 있게 바라보기의 조절

효과, 그리고 개인의 기질적 특성인 행동 활

성화 기질에 따른 균형 있게 바라보기의 조절

된 조절효과를 검증하였다. 그 결과와 시사점

은 다음과 같다.

첫째, 인구통계학적 변인의 영향을 통제하

고도 외로움은 우울 증상을 유의하게 설명하

여, 가설이 지지되었다. 이는 우울 증상에 대

한 예측 요인으로 외로움의 설명력을 입증한 

기존 연구들의 일관적인 결과에 축적되는 결

과이다(Erzen & Çikrikci, 2018; McClelland et al., 

2020). 또한, 대부분 대학생이 해당하는 성인 

초기가 외로움의 영향에 특히 취약하다는 최

근 연구 결과들을 지지하는 결과이다(Barreto 

et al., 2021; Buecker et al., 2021; Hawkley et al., 

2022). 그러나 이러한 실태에 비해 해당 발달 

집단을 대상으로 한 외로움에 관한 연구는 많

지 않았는데, 일례로 외로움의 유병률을 추정

한 연구들을 메타 분석한 결과, 18세에서 29

세를 대상으로 연구가 실시된 곳은 113개국 

중 30개국으로 전체 연령대 가운데 가장 낮은 

수를 기록하였다(Surkalim et al., 2022). 또한, 

외로움에 대한 개입의 효과를 검증한 연구들

을 메타 분석한 결과, 18세에서 25세를 대상

으로 한 개입들은 주로 신체 건강상의 어려움

이 있는 집단을 대상으로 실시된 것으로 나타

났다(Eccles & Qualter, 2021). 본 연구의 결과는 

외로움이 우울 증상의 중요한 위험 요인임을 

입증한 선행연구의 흐름에 축적되는 결과이자, 

대학생 집단의 외로움 또한 주목할 필요가 있

음을 새롭게 확인한 결과로 볼 수 있겠다. 나

아가 이를 임상 현장에 적용하여, 대학생 내

담자 또는 해당 발달 시기의 내담자가 우울 

증상을 호소할 때, 내담자가 대인관계에 대해 

기대하는 수준과 현재 대인관계의 양과 질을 

함께 고려할 필요가 있겠으며, 관련하여 한국
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판 UCLA 외로움 척도 3판과 같은 질문지를 

활용할 수 있겠다(진은주, 황석현, 2019). 해당 

척도는 국내 대학생 집단을 대상으로 타당화

되어 있어 분포 상에서의 비교가 가능하다.

둘째, 인지적 정서 조절 전략으로 균형 있

게 바라보기는 외로움과 우울 증상의 관계를 

유의한 수준으로 완화하여, 가설이 지지되었

다. 이는 인지적 정서 조절 전략이 생활 사

건에 대한 개인의 정서적 반응성 수준과 우

울 증상의 관계를 조절하였다는 연구 결과나

(Shapero et al., 2016), 경험적 표집법을 활용한 

연구에서 그러한 전략이 일상생활의 부정 정

서와 긍정 정서를 조절함으로써 우울 증상을 

심화하거나 완화하였다는 결과에 일맥상통

한다(Colombo et al., 2020). 다만 Garnefski 외

(2001)는 인지적 정서 조절 전략으로 균형 있

게 바라보기를 처음으로 개념화하며, 아직 연

구가 부족한 전략이라고 언급하였다. 본 연구

의 결과는 일시적 부정 정서와 우울 증상의 

관계에서, 크게는 정립되어 있는 인지적 정서 

조절 전략의 효과를 재확인한 결과이자, 균형 

있게 바라보기의 효과에 관한 새롭게 축적되

는 근거가 될 수 있겠다(Min et al., 2013; Wen 

et al., 2021).

균형 있게 바라보기가 외로움과 상호작용하

는 기제와 관련하여 연구된 바가 많지 않으나, 

청소년 대상의 한 종단연구에서 만성적 외로

움을 겪은 개인은 균형 있게 바라보기를 유의

하게 낮은 수준으로 활용한 것으로 나타났다

(Vanhalst et al., 2018). 추가적으로 20대에서 40

대 성인을 대상으로 한 연구를 살펴보면, 자

신의 현재 사회적 관계를 평가하는 방식으로 

사회비교와 시간비교를 활용하는 개인은 유의

하게 낮은 수준의 외로움을 보고하였다. 즉, 

자신의 현재 사회적 관계가 타인에 비해서나 

다른 시기에 비해 만족스럽다고 지각하는 개

인은 외로움을 적게 경험하였다(Arnold et al., 

2021). 이러한 결과를 참고할 때, 본 연구의 

대상인 대학생 집단은 기존의 교우관계에 대

한 필요성과 함께 미래의 직업 활동과 관련

된 관계의 필요성을 모두 높은 수준으로 인

식하는 발달 단계에 있기에(Barry et al., 2009; 

Hutteman et al., 2014), 균형 있게 바라보기와 

같이 또래에 비해서나 다른 시기에 비해 자신

의 현재 사회적 관계가 만족스럽다고 지각하

는 전략이 효과적일 수 있는 것으로 해석된다. 

예를 들어 이를 인지행동치료에 적용하면(D. 

Dobson & Dobson, 2018), 심리교육 시 외로움

이 자신의 연령 집단에서도 흔히 경험되는 감

정임을 인지시켜줄 수 있겠으며, 만약 대인관

계의 주관적 결핍과 관련한 부적응적 신념이 

있다면 이를 다른 사람, 다른 생활영역, 다른 

시기 등을 함께 고려하여 균형 있게 바라보는 

전략을 통해 논박하고 수정할 수 있겠다.

셋째, 개인의 기질적 특성인 행동 활성화 

기질에 따라 균형 있게 바라보기의 조절효과

는 유의한 차이를 보여, 가설이 지지되었다. 

구체적으로, 행동 활성화 기질이 낮은 개인

일수록 균형 있게 바라보기는 외로움과 우울 

증상의 관계를 더 효과적으로 완화하였다. 

Hughes 외(2020)는 정서 조절 전략에 관한 연

구 방향으로 적응적 전략과 부적응적 전략을 

검증하는 변인-중심(variable-centric) 접근에서 나

아가, 개인에게 효과적인 전략을 검증하는 개

인-중심(person-centric) 접근을 시도해볼 것을 

제언하였다. 그런데 대부분의 개인-중심 연구

에서는 높은 BAS가 적응적 전략과 상호작용하

여 내재화 증상에 보호적 역할을 하는 기제가 

입증되었으며(Izadpanah et al., 2016; Markarian 

et al.; 2013, Tull et al., 2010), 낮은 BAS에 
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관한 보호적 기제는 연구된 바가 많지 않다

(Dennis, 2007). 본 연구의 결과는 정서 조절 전

략에 대한 개인-중심 접근 가운데, BAS가 낮

은 개인에게 효과적인 전략을 밝혀낸 결과로 

볼 수 있겠다.

낮은 BAS가 외로움과 상호작용하는 기제와 

관련하여, 우선 BAS가 낮은 개인은 우울 증

상에 취약한 것으로 알려져 있다(Alloy et al., 

2016; Katz et al., 2020; Takahashi et al., 2021). 

그러나 외로움은 비교적 일시적이며(Young et 

al., 1982) 사회적 생활 영역에 한정된 부정 정

서라는 점에서(Boivin et al., 1995), 이러한 정서

를 효과적으로 조절하는 개인은 우울 증상을 

함께 경험하지 않을 가능성이 있다(Chen et al., 

2023; Haver et al., 2023). 이때, BAS가 낮은 개

인은 기질적으로 긍정 정서 활용도가 낮은 특

성이 있기에(Gable et al., 2000; Hundt et al., 

2013), 긍정 정서를 상향 조절하기보다 부정 

정서를 하향 조절하는 전략이 효과적일 것으

로 추론되었다(Nelis et al., 2011에서 재인용). 

이러한 맥락에서 다른 대상과의 비교를 통해 

부정적 사건의 심각성을 덜어내는 균형 있게 

바라보기는(Garnefski et al., 2001) BAS가 낮은 

개인에게 더 효과적인 것으로 여겨진다. 또 

다른 한편으로, BAS는 일방향적으로 높을수록 

적응적인 기질은 아니며, 오히려 지나치게 높

은 BAS는 과도한 활동성 또는 충동성과 관련

되기도 한다(Hayden et al., 2008; Johnson et al., 

2012). 또한, BAS가 유사한 수준으로 낮은 개

인들도, 상호 독립적인 기질인 BIS가 높은 개

인과 낮은 개인은 각각 다른 적응 양상을 보

일 수 있다(Katz et al., 2020). 즉, 낮은 BAS 자

체가 부적응적인 기질은 아니며, BAS가 낮은 

개인도 기질에 따른 정서적 특성을 잘 활용할 

경우 정서 상태를 효과적으로 조절할 수 있는

데, 본 연구에서의 균형 있게 바라보기가 그 

일례인 것으로 해석된다. 이를 토대로 BAS에 

따른 개인화된 치료를 제공할 수 있는데, 

여기에는 임상 현장에서 흔히 실시되는 한

국판 기질 및 성격 검사(Temperament and 

Character Inventory) 등이 활용될 수 있다. 관련

하여, 해당 검사의 ‘자극 추구(Novelty Seeking)’ 

차원은 새로운 자극 및 보상을 탐색하고자 하

는 개인의 경향을 측정하고 있어 행동 활성화 

체계와 관련되는 것으로 알려져 있다(이숙희, 

황순택, 2009).

종합하여, 본 연구의 의의는 다음과 같다. 

우선, 대학생 집단에서 외로움이 우울 증상의 

위험 요인임을 확인하였다. 해당 발달 단계는 

외로움에 취약한 것으로 나타나며, 외로움은 

우울 증상의 중요한 위험 요인으로 밝혀져 있

으나, 해당 집단을 대상으로 한 외로움에 관

한 연구와 개입은 부족한 실정이다. 비록 통

념상 사회적 활동이 활발한 시기로 여겨지나, 

그만큼 스스로 대인관계에 대해 기대하는 수

준이 높은 반면 이를 충족시키기에는 아직까

지 사회적 기술을 발달시키는 단계로, 대학생 

집단은 주관적인 대인관계적 결핍을 느낄 가

능성이 크다. 이에 대학생 집단의 외로움에 

대한 임상적 관심이 더 요구되겠다. 다음으로, 

외로움과 우울 증상의 관계를 완화하는 인지

적 정서 조절 전략으로, 지금까지 연구된 바

가 적은 균형 있게 바라보기의 효과를 입증하

였다. 외로움이 주관적으로 지각된 대인관계

적 결핍인 점을 고려할 때, 자신의 현재 대인

관계가 또래에 비해서나 다른 시기에 비해 만

족스럽다고 지각하는 전략이 도움이 될 수 있

다. 나아가, 외로움은 비교적 일시적이며 사회

적 생활 영역에 한정되어 있는 정서라는 점에

서, 이러한 전략으로 정서를 조절한다면 더 
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지속적이며 생활 전반에 만연한 우울 증상을 

경험하지 않을 가능성이 있겠다. 이러한 전략

을 대학생 집단의 외로움에 대한 임상적 개입

에 적용할 수 있겠다. 마지막으로, 해당 전략

이 행동 활성화 기질이 낮은 개인에게 더 효

과적일 수 있음을 발견하였다. 따라서 외로움

에 대한 개입 이전에, 개인이 기질적으로 경

험하기 쉬운 정서의 경향성을 고려할 필요가 

있겠다. 가령, 외로움을 느끼는 상황에서 긍정 

정서 활용도가 낮은 개인이라면 단순히 상황

을 낙관하거나 다른 즐거운 자극, 사회적 활

동 등을 찾아 나서기보다, 그러한 감정이 심

각한 것이 아니며 다른 사람도, 다른 상황에

서도 충분히 겪을 수 있는 것임을 인지하는 

방식이 유용할 수 있다. 나아가 이는 개인-중

심 접근에서 기질에 따라 더욱 적응적인 정서 

조절 전략에 초점을 두었다는 점에서 의의를 

지닌다.

본 연구에는 이러한 의의가 있으나, 다음과 

같은 한계점 또한 있어 후속연구를 위해 제언

하고자 한다. 먼저, 본 연구는 비임상군을 대

상으로 하였기에 임상 장면으로 그 결과를 확

대 해석하기 어렵다. 더욱이, 본 연구의 대상

은 서울 소재 A 대학의 학부생에 제한되어 있

었고, 전체 참여자가 참여 당시 재학 상태로 

보고되어 대학생활에서 최소한의 기능은 유

지하고 있는 집단으로 파악된다. 여기에, 본 

분석에 활용된 자료는 응답의 누락이 없고, 

설문을 끝까지 완료하였으며, 2개의 attention- 

checking 문항을 통과한 참여자의 자료로, 성실

성 등의 측면에서 일반 인구와 다른 특성이 

잠재되어 있을 수 있다. 후속연구에서는 다양

한 인구통계학적 특성을 지닌 비임상군과 우

울장애 임상군을 대상으로, 외로움과 우울 증

상의 관계를 완화하는 기제를 밝혀낼 필요가 

있겠다. 또한, 개인의 기질은 스트레스 사건

(Hundt, 2006), 정서 조절 전략(Li et al., 2015) 

등과 상호작용하여 병리를 일으키기에, 그 자

체로 임상적 절단점을 찾기 어렵다는 한계가 

있다. 비록 임상적 역치와의 비교는 어렵겠으

나, 한국판 기질 및 성격 검사 등에서 제공하

는 규준집단 내 비교를 통해 한계를 보완할 

수 있겠다(이숙희, 황순택, 2009). 다음으로, 본 

연구의 함의에는 외로움과 우울 증상의 시간

적 연관성이 반영되지 않았다. 선행연구 중 

일시적 외로움과 만성적 외로움을 구분하여 

연구하거나, 외로움과 우울 증상의 선후관계

를 탐구한 경우 종단연구의 방식을 채택하였

으나, 본 연구는 횡단연구라는 점에서 한계를 

지닌다. 따라서 본 연구의 결과에 선후 및 인

과관계가 있는 것으로 해석하지 않도록 주의

가 요구되겠으며, 추후 잠재 프로파일 분석 

등을 통해 개인의 기질과 정서 조절 전략에 

따른 외로움과 우울 증상의 시간적 변화를 살

펴볼 필요가 있겠다. 끝으로, 연구 결과 외로

움은 인구통계학적 변인의 효과를 제하고도 

우울 증상에 대한 변량의 약 27.6%를 설명하

여, 다른 조절변인들을 투입하였을 때 그 추

가적 설명량이 비록 유의하였으나 크지는 않

았다. 즉, 개인의 기질과 인지적 정서 조절 전

략이 외로움과 우울 증상의 관계에 유의한 영

향을 미칠 수 있으나, 외로움의 영향력은 여

전히 클 수 있다. 특정적으로 외로움에 개입

하기 위한 전략에 대해서는 연구된 바가 적기

에, 설명력을 높일 수 있는 전략들을 후속연

구에서 탐구할 필요가 있겠다. 특히 기질에 

따른 차별적 효과성을 검증한다면, 개인-중심 

접근의 예방 및 개입 방향을 파악할 수 있을 

것으로 기대된다.
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This study examines the impact of loneliness on depression among college students. It explores the 

moderating effect of a cognitive emotion regulation strategy, namely putting into perspective, and the 

moderated moderation effect of the behavioral activation system. A total of 283 college students completed 

self-report measures assessing loneliness, depression, cognitive emotion regulation strategies, and the 

behavioral activation and inhibition systems. The results indicated that loneliness had a significant impact 

on depression. In addition, putting into perspective significantly alleviated this relationship. Furthermore, 

controlling for the behavioral inhibition system, lower levels of the behavioral activation system were 

significantly associated with a stronger moderating effect of putting into perspective. The implications and 

limitations of these findings, along with suggestions for future research are discussed.
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