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우울 위험 대학생의 우울증상과 경험회피 경향성이

스트레스 사건의 생성에 미치는 영향:
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본 연구는 우울 위험 대학생을 대상으로 우울증상과 경험회피 경향성이 일상생활에서 의존적 스트레스 사

건의 발생에 미치는 영향을 생태순간평가(ecological momentary assessment; EMA)를 통해 살펴보고자 하였다.

이를 위해 이미 준임상적 수준의 우울증상(CES-D ≥ 16)을 겪고 있다고 보고한 대학생 122명(여 96명, 남

26명)을 대상으로 기저선 측정단계에서 자기보고식 설문지를 통해 우울증상과 경험회피 경향성을 측정하

고 이후 EMA를 통해 일주일간 스트레스 사건(의존적, 독립적, 사건 없음)을 측정하였다. 위계적 다항 로지

스틱 회귀분석을 실시한 결과, 기저선 우울과 경험회피 수준이 높을수록 일상생활에서 의존적 스트레스

사건을 경험할 가능성이 큰 것으로 나타났다. 이에 더하여, 통제변수로 포함한 성별의 효과도 유의하였는

데 여성이 남성에 비해 일상장면에서 의존적 스트레스 사건을 겪을 위험이 큰 것으로 보고되었다. 본 연

구는 EMA를 통해 회상편향을 최소화하고 생태학적 타당도를 높인 상태로 우울증상이 의존적 스트레스 사

건으로 이어지는 경로를 재확인하였다는 점에서 의의를 가진다. 나아가 본 연구는 우울 취약요인인 경험

회피가 의존적 스트레스의 발생에 미치는 영향을 살펴봄으로써 우울 만성화에 대한 치료적 시사점을 제시

하였다는 점에서도 임상적 함의를 지닌다.
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우울장애는 가장 높은 유병률을 나타내는

정신장애 중 하나로(Kessler et al., 2005) 슬픔,

무쾌감, 공허함, 짜증스러운 기분과 그에 수반

되는 신체적, 인지적 증상을 특징으로 한다

(American Psychiatric Association[APA], 2013). 주

요우울장애의 평생 유병률은 해외에서는 남녀

각각 5-12%, 10-25%인 것으로 추정되며

(Kessler et al., 1994) 국내에서도 남성 5.7%, 여

성 9.8%로 남성보다 여성에서 두 배 이상 높

은 유병률이 보고되고 있다(보건복지부 국립

정신건강센터, 2021). 특히, 우울장애의 평균

발병연령은 20대 중반으로(Kessler et al., 2005)

청소년 후기 및 초기 성인기 집단에 속하는

대학생은 학업, 진로, 대인관계 등 인생의 여

러 측면에서 다양한 변화를 맞닥뜨리며 심적

부담, 스트레스, 우울감을 경험할 가능성이

높다(정혜경 외, 2017). 또한, 우울장애는 대인

관계(Nezlek et al., 2000), 학업 및 직무 생산성

(Fröjd et al., 2008; Wang et al., 2004) 등 일상

생활의 여러 영역에서 기능손상을 야기하며

이러한 문제는 진단을 충족할 정도는 아닌 준

임상 집단에서도 나타나는 것으로 알려져 있

다(Tang & Thomas, 2020).

우울한 사람들이 대인관계나 학업 및 직업

장면에서 경험하는 스트레스 사건은 우울의

결과일 뿐 아니라, 이후 재발에 기여하는 하

나의 기제가 될 수 있다는 점에서도 중요한데

(Hames et al., 2013) 그동안 스트레스와 우울의

관계를 살펴본 여러 이론들은 개인의 생물학

적, 인지적 취약성이 스트레스 사건과 상호작

용할 때 우울장애가 발병할 수 있다는 취약성-

스트레스 모델(diathesis-stress model)에 기반을

두고 있다(Kendler & Prescott, 1999; Sabshin,

1968). 취약성-스트레스 모델은 많은 경험연구

들에 의해 지지되었지만 두 요인이 서로 독립

적이라고 전제하고 우울이 유발되는 ‘맥락’을

간과하였다는 한계점을 가지고 있다(Hammen,

2003). 다시 말해, 스트레스 사건이 개인의 취

약성과는 별개로 발생한 것일 수도 있지만 그

취약성에 영향을 받아 생겨난 것일 수도 있는

데 그러한 개인과 환경 맥락의 관계를 고려하

지 않았다는 것이다.

우울 및 우울 관련 취약요인이 일상생활의

스트레스로 이어지는 기제에 주목한 이론으로

는 스트레스 생성모델(stress generation model)이

있다. Hammen (1991)은 주요우울장애 진단을

받은 성인 여성집단이 다른 집단들(양극성 장

애 집단, 만성 내과질환 집단, 통제 집단)에

비하여 개인의 행동에 의해 일어날 가능성이

있는 의존적 스트레스 사건(예: 가족, 친구와

의 갈등, 시험 불합격)을 더 많이 보고하였다

는 경험적 증거를 제시하며 스트레스 생성모

델을 제안하였다. 스트레스 생성모델에 따르

면, 개인은 단순히 환경에 반응하는 개체가

아닌 그들의 일상경험들을 능동적으로 선택하

고 형성해 나가는 존재이다(Hammen, 1991).

즉, 우울증상 및 우울장애는 단지 병리적 결

과만이 아니라 새로운 환경 자극인 스트레스

사건을 유발하는 예측요인이 될 수 있으며 이

는 이후 우울의 심화 및 만성화에 기여할 수

있다(Hammen, 2006). 스트레스 사건은 개인이

사건을 통제하는 것이 가능한지의 정도에 따

라 독립적 스트레스 사건과 의존적 스트레스

사건으로 구분된다. 스트레스 생성모델에서는

개인의 심리상태나 행동에 의해 일어날 수 있

는 의존적 스트레스 사건의 발생에 초점을 두

며 여기에는 크게 대인관계 및 성취와 관련한

스트레스 사건이 포함된다(Liu & Alloy, 2010).

개인의 통제 밖에 있는 독립적 스트레스 사건

에는 교통체증, 날씨 변화, 갑작스러운 사고
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및 죽음 등이 있다(Liu & Alloy, 2010).

스트레스 생성모델이 제안된 이후 여러 경

험연구에서 이를 지지하는 결과가 보고되었다.

예를 들어, 우울장애 진단을 받은 사람들이

그렇지 않은 사람들보다 의존적 스트레스 사

건을 더 많이 겪는 것으로 나타났으며 보고된

독립적 스트레스 사건의 수에는 유의한 차이

가 없었다(Cui & Vaillant, 1997; Williamson et

al., 1995). 또한, 준임상 수준의 우울증상 및

우울장애에서 회복한 사람들이 보이는 잔여

우울증상 역시 이후의 대인관계 스트레스 사

건을 예측하는 것으로 보고되었다(Krackow &

Rudolph, 2008; Shih & Eberhart, 2008). 그리고,

의존적 스트레스 사건은 우울증상의 심화(e.g.,

Goldstein et al., 2020; Kercher et al., 2009) 및

우울장애 재발(Bos et al., 2007)로 이어지며 우

울이 만성화되는 과정에 기여하는 것으로 나

타났다.

의존적 스트레스 사건은 우울증상들의 병리

적 특성에 의해 유발되는 것으로 보인다. 구

체적으로, 우울장애를 가진 사람들은 상호작

용 시 고개를 아래로 숙이고(Ranelli & Miller,

1981), 눈맞춤과 제스처를 덜 사용하며(Kazdin

et al., 1985), 느리고 작은 목소리로 말하고

(Youngren & Lewinsohn, 1980), 먼저 대화를 시

도하지 않으며(Libet & Lewinsohn, 1973), 상황에

맞지 않는 부정적인 대화 주제를 꺼내는 등

(Segrin, 2000) 소외를 이끌어내는 방식으로 행

동한다는 연구 결과들이 보고된 바 있다(Joiner

et al., 1992). 또한, 이들은 자신이 가치 있다는

확신이나(과도한 안심추구 행동) 자신의 부정

적인 자아상과 일치하는 비판을 요구하는(부

정적 피드백 탐색) 행위를 지속적으로 나타낼

수 있는데(Hames et al., 2013) 이와 같은 특수

한 대인관계적 행동 또한 대인관계 어려움과

소외에 기여하는 것으로 알려져 있다(Borelli &

Prinstein, 2006; Joiner & Metalsky, 1995). 이에

더하여, 우울증상은 과제와 관계없는 혹은 우

울과 연관된 생각에 주의 자원을 많이 할당하

게 하거나(Hartlage et al., 1993) 신경전달물질

인 도파민에 관여하여 개인이 가지고 있는

인지적 용량 자체를 감소시킬 수도 있는데

(Roy-Byrne et al., 1986) 이는 전반적인 지적 수

행, 문제 해결능력 및 처리속도의 저하로 이

어져 성취 관련 문제들을 일으킬 수 있다

(Hartlage et al., 1993).

그동안 우울이 기능손상 및 스트레스에 미

치는 영향을 살펴본 연구는 비교적 많으나 선

행문헌들은 대체로 자기보고식 척도나 면접법

을 사용하여 일회성으로 스트레스 사건을 측

정하였다는 점에서 한계를 갖는다(e.g., Kercher

et al., 2009). 일회성 회고보고를 통한 스트레

스 사건의 측정은 필연적으로 기억편향을 유

발할 수밖에 없는데(Sahl et al., 2009) 이는 부

정확한 응답을 유도할 뿐만 아니라 체계적인

오류를 발생시킬 수 있다(Bradburn et al.,

1987). 예를 들어, 개인이 강렬하게 느낀 사건

은 부호화 및 인출에 용이한 것으로 알려져

있으며 인출하기 쉬운 사건 정보 역시 회상

시점에서의 심리상태에 따라 달라질 수 있다

(Shiffman et al., 2008). 이에 더하여, 연구자들

은 종종 참가자들로 하여금 일정기간 동안의

스트레스 발생 빈도를 합하거나 요약해서 보

고하도록 하는데 이는 다양한 휴리스틱 사용

을 촉진하여 심각한 회상편향을 일으킬 수 있

다(Shiffman et al., 2008). 특히 주요한 생활사건

(예. 가족의 사망, 이혼, 실직)에 비해 경미한

생활사건에 대한 기억의 지속력은 짧은 것

으로 알려져 있는데(Brown & Harris, 1982;

Johnson, 2005) 스트레스 생성모델에서 주목하
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는 대인관계 및 성취 관련 사건 중 일상적으

로 경험할 수 있는 경미한 사건들도 많다는

점에서(Hammen, 1991) 스트레스 사건을 반복

추적하여 우울증상이 실질적으로 일상 전반에

서 의존적 스트레스를 유발하는지 살펴볼 필

요성이 있어 보인다(Hammen, 2006). 그러나,

아직까지 우울증상이 스트레스 사건에 미치는

영향을 실시간에 근접하게 살펴본 연구는 전

무하다.

한편, 우울장애 회복집단이 우울증상을 통

제하고도 여전히 비우울집단에 비하여 많은

의존적 스트레스 사건을 경험한다는 선행근거

가 제시되며(Daley et al., 1997; Hammen, 1991;

Hammen & Brennan, 2002) 스트레스를 유발하

는 보다 안정적인 개인 내 특성들이 존재할

가능성이 시사되었다(Liu, 2013). 이후 불안정

애착(Hankin & Abela, 2005), 부정적 추론 양식

(Shahar & Priel, 2003; Shih et al., 2009), 회피적

대처(Holahan et al., 2005) 등의 우울 취약요인

에 의한 의존적 스트레스 사건이 우울증상의

증가를 설명한다는 연구결과들이 보고되었다.

우울을 경험하고 있지 않을 때도 지속적으로

스트레스를 일으키는 우울 취약요인에 대한

탐색은 의존적 스트레스 사건의 발생을 줄이

고 우울장애의 만성화를 예방하는 개입방안을

마련하는데 도움이 될 것으로 보인다. 이에

본 연구는 우울증상과 더불어 상황 및 내적

경험에 대한 전반적인 회피 경향성을 반영하

는 경험회피(Hayes et al., 1996)가 의존적 스트

레스 사건의 발생에 미치는 영향을 살펴보고

자 하였다. 경험회피는 우울장애를 포함한 여

러 정신병리의 취약요인 중 하나로(Bjornsson et

al., 2010) 지속적으로 회피적 반응을 나타내는

비유연적 태도는 개인이 목표에 전념하는 것

을 방해하여 일상생활에서 다양한 기능손상을

야기하고(Coutinho et al., 2021) 특히 피상적 관

계 형성에 기여하여 여러 대인관계 문제를 일

으킬 가능성이 있다(John & Gross, 2004).

구체적으로, 경험회피는 경험의 형태나 빈

도를 바꾸려는 모든 방식의 회피를 포괄하는

개념으로(Hayes et al., 1996) 원치 않는 상황,

사고, 정서, 기억, 감각 등을 피하거나 경감하

려는 경향성을 의미한다(Hayes & Wilson, 1994).

경험회피는 심리적 비유연성을 반영하는데 지

속적으로 경험회피에 시간과 노력, 에너지를

투입하는 것은 여러 심리기능에 악영향을 미

치는 것으로 알려져 있다(Hayes et al., 1999).

먼저, 경험회피에서 부정적인 자극을 피하려

는 노력은 되려 해당 자극에 대한 접근성을

높여 고통스러운 사고와 정서를 증폭시키는

결과로 이어진다(Gross, 2002). 이는 제한된 인

지적 자원을 소모시켜 현재 경험에 집중하는

것을 방해하고 개인이 가치 있게 여기는 목표

를 향해 나아가는 것을 어렵게 만든다(Hayes

et al., 2006). 예를 들어, 대학생을 대상으로

2주간 매일 경험회피와 가치 지향적 행동

(예. 나는 내가 관심 있어 하는 혹은 나의 희

망과 꿈을 이뤄줄 일을 하며 시간을 보냈다)

을 측정한 선행연구에서 경험회피는 낮은 가

치 지향적 행동과 관련되는 것으로 나타났다

(Berghoff et al., 2018). 또한, 대학생 집단에서

개인의 가치를 향한 전념적 행동은 경험회피

와 삶의 질(신체적, 심리적, 사회적, 환경적)의

관계를 부분 매개하는 것으로 나타났는데

(Coutinho et al., 2021) 이는 경험회피로 인해

감소된 전념적 행동이 일상생활에서 다양한

기능손상 및 스트레스를 야기할 수 있음을 시

사하는 결과이다.

이에 더하여, 자신의 생각, 감정, 감각을 표

현하고 전달하는 것은 유대관계 형성에 있어
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매우 중요한 부분이다(Hareli & Hess, 2012). 긍

정적인 감정은 물론, 슬픔이나 두려움 등의

부정적인 감정 표현조차 대인관계 내의 문제

를 해결하거나 타인의 친사회적 행동을 이끌

어낼 수 있다는 이점이 있기에(Lench et al.,

2016) 지속적인 회피적 태도는 감정가에 관계

없이 사회적 관계 형성 및 유지에 어려움을

준다(Chervonsky & Hunt, 2017). 특히, 경험회피

경향성이 높은 사람들은 정서나 사고를 억제

하고 부인하는 자신을 진실되지 않다고 여기

며 자기 자신으로부터 단절되는 느낌을 받을

수 있는데(John & Gross, 2004) 이는 스스로 사

회적 고립을 자처하는 등의 대인관계 문제로

도 이어질 수 있다(Sheldon et al., 1997). 예를

들어, 경험회피의 구성요소 중 하나인 억제가

사회적 관계에 미치는 영향을 살펴본 메타연

구에 따르면, 정서억제는 모르는 타인 사이에

서의 낮은 인기, 사회적 만족감의 저하, 사회

적 지지의 부족, 낮은 연인관계의 질을 예측

하는 것으로 나타났으며 이러한 결과는 참가

자들의 나이에 관계없이 일관적으로 보고되었

다(Chervonsky & Hunt, 2017).

한편, 아직까지 경험회피가 의존적 스트레

스 사건으로 이어지는 경로를 분석한 연구는

없지만 경험회피와 관련된 개념인 회피적 대

처를 스트레스 생성요인으로 살펴본 선행연구

들은 존재한다. 회피적 대처는 스트레스 상황

에 대한 대처방식 중 하나로 대학생 집단에서

는 회피적 대처만이 4주 후의 대인관계 스트

레스 사건을 예측하였으며 문제중심 대처와

정서중심 대처는 스트레스 사건에 기여하지

못하는 것으로 나타났다(Barker, 2007). 또한

55-65세 참가자들을 대상으로 한 연구에서도

회피적 대처가 4년 후의 의존적 스트레스 사

건으로 이어졌으며 의존적 스트레스는 기저선

우울을 통제한 후에도 10년 후 우울증상의 증

가를 예측하였다(Holahan et al., 2005). 대학생

집단에서는 회피적 목표와 낮은 주관적 웰빙

간 관계를 회피적 대처와 의존적 스트레스가

순차 매개하는 경로가 유의하였다(Elliot et al.,

2011). 회피적 대처와 경험회피의 관계를 살펴

본 연구는 많지 않지만 경험회피는 스트레스

상황 등의 외부사건 뿐만 아니라 내적 경험에

대한 회피까지 포함한다는 점에서 회피적 대

처와 구분된다(Karekla & Panayiotou, 2011). 경

험회피 경향성이 높은 사람들은 환경적 자극

없이도 자신의 생각, 감정 및 과거 기억에

대하여 지속적으로 회피적인 태도를 보인다

(Chawla & Ostafin, 2007). 또한, 경험회피는 다

양한 회피의 양상(인지적, 정서적, 행동적, 의

식적, 무의식적 회피)을 모두 반영하는 반면

회피적 대처는 이 중 한두 유형의 회피만을

포함하고 있다(Gamez et al., 2011). 즉, 경험회

피는 회피적 대처보다 포괄적이고 안정적인

특성을 가진 변인으로 회피적 대처 그 자체보

다는 이를 상황에 관계없이 혹은 외부사건이

부재한 상태에서도 지속적으로 사용하는 경험

회피 경향성이 여러 심리기능에 손상을 일으

킬 수 있을 것으로 보인다. 예를 들어, 경험회

피는 억압과 일상생활 기능(부정정서, 심리적

고통, 부정적 생활사건 빈도)의 관계를 완전

매개하고(Kashdan et al., 2006) 회피적 대처

전략과 심리적 고통 및 삶의 질의 관계를

부분 매개하는 것으로 나타났는데(Karekla &

Panayiotou, 2011) 이는 회피적 대처보다 심리

적 비유연성을 반영하는 경험회피가 의존적

스트레스 사건에 기여하는 보다 안정적인 예

측요인일 수 있음을 시사하는 결과이다.

지금까지 스트레스 생성모델을 살펴본 대

부분의 선행연구는 일정 기간 동안 경험한
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의존적 스트레스 사건을 일회성으로 측정하

였는데 이는 앞서 언급하였듯 회상편향 및

기분과 일치하는 기억(mood-congruent memory)

등을 촉진하여 부정확한 응답과 체계적인

오류를 유발할 가능성이 있다(Shiffman et

al., 2008). 최근 이러한 한계를 보완하기 위

한 방법으로는 생태순간평가(i.e. ecological

momentary assessment [EMA])가 있다. EMA는

휴대용 기기를 사용하여 일상생활에서 실시간

에 가깝게 참가자의 행동과 경험을 반복 추적

할 수 있는 측정방법으로(Shiffman et al., 2008),

측정시점의 행동이나 경험을 즉각적으로 반영

하여 기억과 관련한 여러 편향과 오류를 줄여

주고 생태학적 타당도를 높여준다는 장점을

가진다(Ebner-Priemer & Trull, 2009). 즉, 실생활

에서 반복측정을 통해 얻어진 자료는 참가자

의 현실 속 실제 행동양상을 파악하는데 유용

한데(Shiffman & Stone, 1998) 특히 임상심리에

서 연구와 치료는 참가자들이 평소 생활에서

나타내는 병리적 증상과 기능손상에 관심을

가지기 때문에 최근 우울 및 그 유관요인에

대한 EMA 연구들이 많이 진행되어 왔다. 예

를 들어, 122명의 대학생 및 대학원생을 대상

으로 한 EMA 연구에서는 일주일 동안 하루 4

회씩 반추와 스트레스 사건, 스트레스에 대한

주관적 반응성, 그리고 우울을 측정하였는데

일주일간 나타난 스트레스 사건에 대한 반응

성과 반추의 평균은 매일의 우울 수준을 예

측하는 것으로 나타났다(Connolly & Alloy,

2017). 그러나, 아직까지 EMA를 이용하여 실

시간에 가깝게 스트레스 생성모델을 확인한

연구는 전무한데 대인관계 및 성취 관련 사건

이 일상장면에서 흔히 발생하고 이 중 회상

편향에 보다 취약할 수 있는 경미한 생활사

건도 많다는 점을 고려하면(Hammen, 1991,

2006) 의존적 스트레스 사건을 일상 속에서

반복 추적하여 스트레스 생성모델을 살펴볼

필요성이 있어 보인다.

종합하면, 스트레스 생성모델에 따르면 우

울은 일상생활에서 경험하는 의존적 스트레스

사건의 발생에 영향을 미치며(Hammen, 1991,

2006), 우울 취약요인인 경험회피 역시 유사한

역할을 하는 것으로 보인다(Chervonsky & Hunt,

2017; Coutinho et al., 2021). 그러나, 스트레스

생성모델에 기반한 대부분의 선행연구는 일상

장면에서 빈번하게 발생하는 대인관계 및 성

취 관련 스트레스 사건을 일회성 회고 보고방

식으로 측정했다는 한계가 있으며(e.g., Kercher

et al., 2009), 이는 개인이 생활 속에서 실질적

으로 의존적 스트레스 사건을 경험하는 정도

를 파악하기 어렵게 만들 것으로 보인다. 또

한, 아직까지 스트레스 생성모델 내에서 경험

회피의 영향을 살펴본 연구는 없는데 회피적

대처 그 자체보다는 상황에 관계없이 그리고

외부자극이 부재한 상황에서도 회피전략을 고

수하는 경험회피 경향성이 의존적 스트레스를

예측하는 안정적인 요인일 수 있다(Karekla &

Panayiotou, 2011; Kashdan et al., 2006). 그리고

우울삽화를 겪고 있지 않을 때도 스트레스를

유발하는 우울 취약요인에 대한 개입은 의존

적 스트레스 사건의 발생을 줄이고 우울 만성

화를 방지하는데 도움이 될 것으로 보인다.

이에 본 연구는 우울 발병이 본격화되는 초기

성인기에 해당하며, 이미 준임상적 수준의 우

울을 겪고 있다고 보고한 대학생 집단을 대상

으로 EMA를 통해 우울증상이 의존적 스트레

스 사건의 발생에 미치는 영향을 재확인하고,

경험회피 경향성이 우울증상을 통제하고도 의

존적 스트레스 사건에 기여하는지 살펴보고자

한다. 선행연구에 기반한 본 연구의 연구가설
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은 다음과 같다.

연구가설 1. 우울 수준이 높을수록 일상생

활에서 의존적 스트레스 사건을 더 많이 보고

할 것이다.

연구가설 2. 경험회피 수준이 높을수록 일

상생활에서 의존적 스트레스 사건을 더 많이

보고할 것이다.

방 법

연구대상 및 연구절차

본 연구는 준임상적 수준의 우울증상을 보

이는 우울 위험 대학생 122명(여성 96명, 남성

26명; 연령 평균 = 21.43세, SD = 2.16)을 대

상으로 하였다. 서울시 4년제 대학에서 오프

라인 및 온라인 홍보문을 통해 참가자를 모집

하였으며 연구참가자는 연구기간 내 졸업이

예정되어 있지 않은 재학생으로 제한하였다.

연구참가를 희망하는 학생들은 오프라인으로

실험실에 방문하거나 온라인 화상미팅(Zoom)

에 참가하여 전체 연구절차에 대한 설명을 듣

고 이에 동의한 경우 이후 연구에 참여하도록

안내를 받았다. 연구는 연구참가 조건을 충족

하는지를 확인하기 위한 스크리닝 및 기저선

측정단계와 그 후 1주일 동안 진행되는 EMA

단계로 구성된다. 참가자들은 먼저 한국판 역

학연구우울척도(Center for Epidemiologic Studies

Depression Scale, CES-D)와(전겸구 외, 2001) 한

국판 다차원적 경험회피 척도(Multidimensional

Experiential Avoidance Questionnaire, K-MEAQ)에

(이주연, 유성은, 2017) 응답하였으며, CES-D에

서 ‘잠재적인’ 우울집단 절단점으로 제안(Cho

& Kim, 1998)된 16점 이상을 받은 참가자는

우울 위험 집단으로 선별되어 이후 진행되는

EMA 자료수집에 대한 안내를 받았다. 스트레

스 사건 측정을 위한 EMA는 스크리닝 및 기

저선 평가로부터 1주일, 총 7일간 이루어졌으

며 하루에 5번씩 총 35회의 자료수집 시점을

포함하였다. EMA 응답 링크는 오전 10시부터

오후 10시 사이에 최소 90분의 간격을 두고

문자 발송프로그램을 통해 연구참가자의 스마

트폰으로 무작위로 전송되었다. 참가자들은

매 시점 응답 링크를 수신한 후 60분 이내에

응답을 완료하도록 안내를 받았으며 문자 발

송 30분 이내에 응답을 완료하지 않은 경우

설문참여를 독려하기 위한 문자메시지가 전송

되었다. 문자 발송 60분이 넘어 늦게 응답된

개별 자료와 자료수집 시점 35회 중 총 응답

이 50% 이하(18회)인 참가자들의 자료는 분석

에서 제외되었다. 스크리닝 및 기저선 측정과

EMA 단계에 참여한 학생들은 각각 일정 액수

의 금전적 보상을 지급받았다. 본 연구는 성

균관대학교 기관윤리심의위원회의 승인을 받

아 진행되었다(IRB 2022-04-018).

측정도구

스크리닝 및 기저선 측정도구

한국판 역학연구우울척도(Center for

Epidemiologic Studies Depression Scale, CES-D).

참가자들의 우울증상을 측정하기 위해 Radloff

(1977)가 개발하고 전겸구 외 (2001)가 번안한

한국판 역학연구우울척도(CES-D)를 사용하였

다. CES-D는 비임상군의 우울증상을 측정하기

위해 개발된 총 20문항의 자기보고식 척도로

우울 정서(7문항), 긍정적 정서(4문항), 신체 및

행동둔화(7문항), 대인관계(2문항)의 4요인으로

구성되어 있다. 각 문항은 3점 리커트 척도(0
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= 극히 드물게, 3점 = 거의 대부분)로 평정되

며, 이 중 4문항을 역채점 하여 총점(0-60점)을

산출한다. 점수가 높을수록 우울 수준이 심각

함을 나타내며 16점 이상은 ‘잠재적인’ 우울

집단으로 분류된다(Cho & Kim, 1998). 선행연

구에서 내적합치도(Cronbach’s α)는 .91로 보고

되었고(전겸구 외, 2001), 본 연구에서는 .88로

나타났다.

한국판 다차원적 경험회피 척도

(Multidimensional Experiential Avoidance

Questionnaire, K-MEAQ).

경험회피는 Gamez et al. (2011)가 개발하고

이주연, 유성은 (2017)이 단축형으로 개발

및 타당화한 자기보고식 척도인 한국어판

다차원적 경험회피 척도(Multidimensional

Experiential Avoidance Questionnaire, K-MEAQ)

를 사용하여 측정하였다. 다양한 상황에서의

전반적인 회피 경향성을 다차원적으로 개념화

한 K-MEAQ는 총 24문항으로 구성되며, 고통

혐오(4문항), 고통감내력 저하(4문항), 억압 및

부인(4문항), 지연행동(4문항), 회피행동(4문항),

주의분산 및 억제(4문항)의 6요인으로 구성되

어 있다. 각 문항은 1점(‘전혀 동의하지 않음’)

부터 6점(‘전적으로 동의함’)의 6점 리커트

척도로 평정되며, 점수범위는 24점에서 144

점으로 점수가 높을수록 경험회피 수준이

높음을 나타낸다. 선행연구에서 내적 합치도

(Cronbach’s α)는 .82로 나타났고(이주연, 유성

은, 2017), 본 연구에서는 .85로 보고되었다.

EMA 측정도구

스트레스 사건.

스트레스 사건은 Conolly와 Alloy (2018)가

제시한 방법을 사용하여 측정하였다. 참가자

들은 하루에 5회씩 지난 EMA 측정 시점 이후

스트레스 사건이 발생하였는지에 대해 ‘예/아

니오’로 응답하고 스트레스 사건이 있었을 경

우 경험한 사건 내용에 대하여 서술식으로 기

술하였다. 스트레스 사건이 없었다고 보고한

경우에는 긍정적/중립적 생활사건에 대하여

주관식으로 간략하게 기술하도록 하였다. 참

가자들이 서술식으로 작성한 스트레스 사건의

독립성 여부는 Sahl (2009)가 제안한 부정적 생

활사건 체크리스트(총 20개의 의존적 스트레

스 사건과 총 7개의 독립적 스트레스 사건으

로 구성)를 바탕으로 분류하였다. 제시된 의존

적 스트레스 사건 목록에는 ‘누군가에게 관심

을 보였으나 거절당함’, ‘친구, 연인, 가족과의

갈등’, ‘중요한 시험에서 떨어짐’, ‘무언가 수

행해야 했으나 다른 활동에 너무 많은 시간을

낭비함’ 등이 있고, 독립적 스트레스 사건 목

록에는 ‘질병, 부상, 사고 혹은 죽음’, ‘재정적

어려움’, ‘대중교통 관련 문제’ 등이 있다. 본

연구진을 제외한 임상심리 석사과정생 2인이

코딩 작업에 참여하여 연구참가자가 서술한

스트레스 사건이 의존적(“1”)인지 독립적(“2”)

인지를 코딩하였다. 스트레스 사건이 없었다

고 보고한 시점의 응답은 3으로 코딩되었다.

체크리스트에 완전히 부합하지 않거나 포함되

지 않은 스트레스 사건은 스트레스 생성모델

에서 독립성 여부를 평가하는 가장 중요한 기

준인 ‘개인의 심리상태나 행동에 의해 일어날

가능성이 있는 사건인가’를 고려하여 분류되

었다(Brown & Harris, 1978; Hammen, 1991). 예

를 들어, ‘용돈을 한꺼번에 다 써버려서 겪는

자금난’ 및 ‘폭식으로 인한 소화불량’은 체크

리스트 상에서는 독립적 스트레스 사건에 포

함되지만 개인의 기여가 서술식 응답에 명시

되어 있으므로 1로 코딩 되었다. 또한, 너무
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간결하게 기술되어 사건의 독립성 여부를 판

단하기 어려운 경우(예: ‘아르바이트’, ‘학업’,

‘회의’, ‘스트레스’)와 스트레스 사건 없이 정

서상태만 서술한 경우(예: ‘우울함’, ‘불안함’,

‘무기력함’)는 분석에서 제외되었다. 코딩을 진

행한 2인의 평정자 간 일치도는 92.8%로 보고

되었으며 의견에 불일치를 보였던 11개의 스

트레스 사건은 평정자 간 상의 후 합의를 통

해 결정되었다.

자료 분석

본 연구는 Mplus 8.7을 사용하여 자료분석

을 진행하였다. 먼저, 연구변인의 기술통계치

와 상관관계를 살펴보았다. 다음으로, 우울증

상과 경험회피 경향성이 일상생활에서 의존적

스트레스 사건의 발생에 미치는 영향을 알아

보기 위해 기저선 우울증상과 경험회피를 독

립변인으로 설정하고 범주코딩된 스트레스 사

건 유형(의존적, 독립적, 사건 없음)을 종속변

인으로 두어 위계적 다항 로지스틱 회귀분석

(hierarchical multinominal logistic regression)을 실

시하였다. 총 3632건의 스트레스 사건에 대한

개인 내 수준(level1)의 EMA 측정치는 122명의

참가자들에 대한 개인 간 수준(level2) 변수로

평균화하여 분석에 포함하였다. 위계적 다항

로지스틱 회귀분석 시 ‘스트레스 사건 없음’

을 참조집단으로 설정하여 스트레스 사건이

없을 때와 비교하였을 때 의존적 스트레스 사

건이 발생할 가능성에 기저선 우울증상이 미

치는 영향을 살펴보고 이후 우울증상을 통제

하고 기저선 경험회피의 영향을 분석하였다.

모든 분석에서 성별을 통제변수로 포함하였

다. 우울증상, 경험회피, 성별의 효과크기

는 승산비(odds ratio [OR])를 통해 확인하였

다(Cohen, 1998).

결 과

기술통계 및 상관분석

EMA 총 응답 횟수는 3632건으로 참가자들

은 1인당 평균 29.8회의 응답을 하였다. 전체

EMA 응답 중 ‘의존적 스트레스 사건’은 587건

(16.2%), ‘독립적 스트레스 사건’은 560건

(15.4%), ‘스트레스 사건 없음’은 2485건(68.4%)

보고되었다. 주요 변인의 기술통계 및 상관분

석 결과는 표 1에 제시하였다. 참가자들의 기

저선 우울증상 점수는 평균 30.73(SD = 10.38)

이고 기저선 경험회피 점수는 평균 85.25(SD

= 16.01)이었다. 상관분석 결과, 기저선 우울

평균 표준편차 범위 1 2 3 4

1. 성별(여성) - - - -

2. 스트레스 사건 유형 - - - -.06** -

3. 우울증상 30.73 10.38 2-52 -.16** -.08** -

4. 경험회피 85.25 16.01 43-123 -.08** -.11** .36** -

주. N = 122, **p < .01.

표 1. 기술통계 및 상관분석
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증상과 기저선 경험회피는 유의한 정적상관을

나타냈다(r = .36, p < .01).

우울증상이 의존적 스트레스 사건의 발생에 

미치는 영향

기저선 우울증상을 예측변수로, 성별을 통

제변수로 포함하고 스트레스 사건 유형을 종

속변수로 설정하여 다항 로지스틱 회귀분석을

실시한 결과, 기저선 우울증상은 참조집단인

‘스트레스 사건 없음’과 비교하였을 때 의존적

스트레스 사건의 발생을 유의하게 예측하는

것으로 나타났다(표 2). 구체적으로, 기저선 우

울증상이 1단위 증가할 때 의존적 스트레스

사건을 보고할 확률이 1.78배 높아지는 것으

로 보고되었다. 이는, 우울 수준이 높은 사람

들이 그렇지 않은 사람들에 비하여 일상생활

에서 개인의 심리적 상태나 행동에 의한 스트

레스 사건을 더 많이 경험한다는 것을 의미한

다. 성별의 효과 또한 유의하였는데 남성에

비하여 여성이 의존적 스트레스 사건을 보고

할 확률이 1.51배 더 높은 것으로 나타났다.

경험회피가 의존적 스트레스 사건의 발생에 

미치는 영향

다음으로, 경험회피가 의존적 스트레스 사

건의 발생에 미치는 영향을 살펴보기 위해 기

저선 우울증상과 성별을 통제한 상태로 기저

선 경험회피를 예측변수로 투입하고 스트레스

사건 유형을 종속변수로 설정하여 다항 로지

스틱 회귀분석을 실시하였다. 분석 결과, 기저

선 경험회피는 기저선 우울증상을 통제하고도

일상 속 의존적 스트레스 사건의 발생을 유의

독립변수
종속변수(의존적 스트레스 사건 vs 스트레스 사건 없음[참조집단])

B SD OR 95% CI

성별(여성) 0.45** 0.13 1.56 [1.21, 2.05]

우울증상 0.35* 0.13 1.42 [1.10, 1.82]

경험회피 0.34** 0.08 1.41 [1.19, 1.64]

주. N = 122, B = 비표준화 회귀계수, SD = 표준편차, OR = 승산비, CI = 신뢰구간.
*p < .05, **p < .01.

표 3. 경험회피가 의존적 스트레스 사건 발생에 미치는 영향

독립변수
종속변수(의존적 스트레스 사건 vs 스트레스 사건 없음[참조집단])

B SD OR 95% CI

성별(여성) 0.41** 0.12 1.51 [1.23, 1.93]

우울증상 0.58** 0.11 1.78 [1.44, 2.22]

주. N = 122, B = 비표준화 회귀계수, SD = 표준편차, OR = 승산비, CI = 신뢰구간.
**p < .01.

표 2. 우울증상이 의존적 스트레스 사건 발생에 미치는 영향
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하게 예측하였다(표 3). 구체적으로, 기저선 경

험회피가 1단위 증가할 때 의존적 스트레스

사건을 보고할 가능성은 1.41배 높아지는 것

으로 나타났다. 성별의 효과도 여전히 유의하

였는데 남성에 비하여 여성이 의존적 스트레

스 사건을 경험할 확률이 1.56배 높은 것으로

나타났다.

논 의

본 연구는 우울 위험 대학생을 대상으로 우

울증상과 경험회피 경향성이 일상생활에서 의

존적 스트레스 사건의 발생에 미치는 영향을

살펴보았다. 특히 일상 속 심리경험과 사건

을 실시간에 근접하게 반복 추적하는 방법인

EMA 설계를 활용하여 대부분 일회성 자료수

집을 수행했던 선행연구의 한계를 극복하고자

하였다. 또한, 우울증상과 더불어 경험회피가

의존적 스트레스에 미치는 영향을 확인함으로

써 우울 만성화에 대한 치료적 시사점을 제시

하고자 하였다. 모든 모형에서 성별을 통제변

수로 포함하였다. 본 연구의 주요 결과와 논

의는 다음과 같다.

첫째로, 기저선 우울증상은 의존적 스트레

스 사건의 발생을 유의하게 예측하였다. 즉,

우울 수준이 높은 사람일수록 일상생활에서

개인의 심리적 상태나 행동에 의해 일어날 수

있는 스트레스 사건을 경험할 가능성이 큰 것

으로 나타났다. 이는 우울장애의 스트레스 생

성모델(Hammen, 1991)을 지지하는 결과로, 본

연구는 의존적 스트레스 사건을 일상장면에서

실시간에 가깝게 반복 추적하여 우울이 스트

레스 사건에 미치는 영향을 재확인하였다. 앞

서 언급하였듯, 우울 수준이 높은 사람들은

전반적으로 대인관계에서 소극적이고 철수된

행동을 보인다(Libet & Lewinsohn, 1973; Ranelli

& Miller, 1981; Youngren & Lewinsohn, 1980). 또

한, 우울한 사람들은 부정적 피드백 탐색 행

위나 과도한 안심추구 행동 등의 특수한 대인

관계 패턴을 나타낼 수 있는데(Hames et al.,

2013) 선행연구에 따르면, 과도한 안심추구 행

동과 부정적 피드백 탐색 행위는 단독으로 대

인관계 소외를 예측하지는 못하였으며 우울증

상과 상호작용할 때만 대인관계 문제를 유발

하는 것으로 나타났다(Joiner et al., 1992; Joiner

& Metalsky, 1995). 이는 사회적 맥락에서 부적

응적이라고 여겨지는 일부 행동이 바로 대인

관계 갈등이나 소외로 이어지기보다는 이들이

우울의 여러 병리적 특성들과 함께 나타날 때

대인관계 스트레스를 일으킬 수 있음을 시사

하는 결과이다. 나아가, 우울 수준이 높은 사

람들은 의식적 처리과정을 방해하는 부정적

자동적 사고로 인해 여러 수행 및 성취 관련

문제를 경험할 가능성이 있는데(Hartlage et al.,

1993) 이는 직장인 집단에서 준임상 수준의

우울증상이 대인관계 및 직무 스트레스의 효

과를 통제하고도 직무수행 저하를 설명하였으

며(Martin et al., 1996) 여러 조건(알레르기, 관

절염, 요통, 두통, 고혈압, 천식, 주요우울장애)

중 주요우울장애 진단 여부만이 직무에 대한

집중도와 생산성 저하를 유의하게 예측하였다

는(Wang et al., 2004) 선행연구 결과와 맥을

같이 한다.

둘째로, 기저선 경험회피는 기저선 우울증

상을 통제하고도 의존적 스트레스 사건의 발

생을 유의하게 설명하였다. 즉, 상황 및 내적

경험에 대한 전반적인 회피 수준이 높은 사람

일수록 일상장면에서 개인의 특성이나 행동에

의해 일어날 수 있는 스트레스 사건을 경험할
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가능성이 큰 것으로 나타났다. 본 연구는 경

험회피가 의존적 스트레스로 이어지는 경로를

확인한 최초의 연구로 전략-상황 적합성 가설

(strategy-situation fit)에 따르면, 특정 대처전략

이나 정서조절전략이 그 자체로 부적응적인

것은 아니며 이를 상황에 맞지 않게 혹은 목

표와 관계없이 지속적으로 사용하는 비유연적

태도가 여러 심리적 문제를 야기할 수 있다

(Aldao et al., 2015; Bonanno & Burton, 2013). 예

를 들어, 흔히 적응적이라고 알려진 정서조절

전략(인지적 재평가, 수용)과 우울, 불안, 알코

올 사용 간의 부적관계는 회피적 정서조절전

략(상황회피, 상황수정, 주의분산, 표현억제)의

사용 수준이 높을 때만 유의하였는데 이는 다

양한 정서조절전략을 보유하고 있는 사람이

적재적소에 필요한 전략을 가용할 가능성이

높음을 시사하는 결과이다(Aldao et al., 2014).

또한, 다른 선행연구에서도 특정한 대처전략

만을 사용하는 집단에 비하여 상황에 따라 전

략을 유연하게 적용할 수 있는 집단(통제 가

능한 상황에서는 문제중심 대처, 통제 불가능

한 상황에서는 정서중심 대처 사용)이 더 적

응적인 기능 수준을 나타낸다는 결과가 보고

된 바 있다(Cheng, 2001, Park et al., 2004). 반

면, 경험회피 경향성이 높은 사람들은 외부

상황에 관계없이 그리고 자신의 내적 경험에

대해서도 회피적 대처 및 정서중심 대처전략

을 많이 사용하는 것으로 나타났다(Kashdan et

al., 2006). 다른 대처전략의 적용이 필요한 상

황에도 계속해서 회피적 반응을 고수할 경우

의미 있는 목표에 전념하는 것이 어려워져 일

상장면에서 여러 기능손상을 경험할 수 있으

며(Coutinho et al., 2021) 특히 정서표현에 대한

회피적 태도는 친밀한 관계 형성 및 유지를

방해하여 대인관계 문제를 일으킬 가능성이

있다(John & Gross, 2004). 즉, 회피적 대처 그

자체보다는 이를 목표에 맞지 않게 그리고 외

부자극이 부재한 상황에서도 지속적으로 유지

하는 경험회피 경향성이 의존적 스트레스 사

건을 예측하는 안정적인 요인일 수 있다.

한편, 본 연구는 우울증상과 경험회피 경향

성이 의존적 스트레스 사건에 미치는 영향을

독립적으로 살펴보았지만 두 스트레스 생성요

인 사이에 선후관계가 존재할 수도 있다. 먼

저, 우울이 경험회피를 매개하여 의존적 스트

레스에 기여할 가능성이 있다. 경험회피는 우

울장애를 포함한 여러 정신병리의 취약요인으

로 감정은 대개 금방 나타났다 사라지는 일시

적인 특성을 가지고 있지만 생각과 정서를 지

속적으로 피하려는 노력은 부정정서와 무가치

함 및 절망에 대한 사고를 유지시켜 우울한

기분으로 고착화될 수 있다(Bjornsson et al.,

2010; Campbell-Sills et al., 2006). 예를 들어, 경

험회피와 정서장애(주요우울장애, 기분부전장

애, 범불안장애, 사회불안장애, 공황장애, 광장

공포증)의 관계를 살펴본 2년간의 종단연구에

따르면(Spinhoven et al., 2014), 경험회피의 증가

는 정서장애의 유발 및 심화로 이어지고 경험

회피의 감소는 정서장애의 완화 및 회복을 설

명하는 것으로 나타났다. 이는 경험회피가 우

울장애를 포함한 여러 정서장애의 발달과정에

선행하는 변인임을 시사하는 결과로 경험회피

에 의해 유발된 우울의 여러 병리적 특성들이

의존적 스트레스 사건에 기여할 수 있을 것으

로 보인다. 또한, 경험회피 역시 우울을 매개

하여 의존적 스트레스 사건으로 이어질 가능

성이 있는데 우울장애 임상군은 경험회피 수

준이 높고(Kashdan et al., 2009) 특히 정서가에

관계없이 부정정서 및 긍정정서를 모두 억제

하는 경향성을 나타내는 것으로 보고된 바 있
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다(Beblo et al., 2012). 이러한 회피적 태도는

빈번한 우울 경험으로 유발된 정서에 대한 두

려움 및 부정적인 태도(Campbell-Sills et al.,

2006) 혹은 긍정 정서경험에 대한 부적절감

(Nelis et al., 2015) 등에 의한 것일 수 있는데

이와 같이 우울로 인해 증가된 경험회피 경향

성 또한 의존적 스트레스 사건에 기여할 수

있을 것으로 보인다. 위 선행근거를 바탕으로

추가분석을 진행한 결과, 기저선 우울은 기저

선 경험회피와 의존적 스트레스 사건 간 관계

를 부분 매개하고(B = .07, 95% CI = [.02,

.15]), 기저선 경험회피 역시 기저선 우울과 의

존적 스트레스 간 관계를 부분 매개하는 것으

로 나타났다(B = .17, 95% CI = [.07, .32]). 그

러나, 본 연구에서 경험회피와 우울은 같은

시점에 측정되었기 때문에 두 변인 간 선후관

계를 확인하는 데는 어려움이 있었다. 그에

따라, 추후 연구에서는 최소 세 시점에서 우

울, 경험회피, 의존적 스트레스 사건을 측정하

여 변인들의 시간적 관계를 명확히 파악할 필

요성이 있다.

셋째로, 통제변수로 포함한 성별의 주효과

도 유의하였는데 여성이 남성에 비해 일상생

활에서 의존적 스트레스 사건을 경험할 가능

성이 더 높은 것으로 나타났다. 이는 대인관

계 지향성에서의 성차 때문일 수 있는데 일반

적으로 여성은 남성보다 대인관계 내에서 친

밀감과 소속감을 중요시하며 문제를 함께 해

결하고자 하는 관계 지향적 목표를 가지는 경

향이 있다(Cooper & Ayers-Lopez, 1985; Davila et

al., 1995). 안정적이고 조화로운 관계를 유지하

려는 노력은 정서적 지지 및 사회적 유대감을

제공하지만 동시에 갈등이나 소외 등의 대인

관계 스트레스 사건에 노출될 가능성을 높일

수 있다(Rudolph & Hammen, 1999). 선행연구에

따르면, 청소년기는 여러 스트레스 상황을 마

주하기 시작하는 시기로 남녀 청소년 모두 가

족, 또래, 학업 및 기타 여러 영역에서 의존적

스트레스 사건을 경험하였지만(Larson & Ham,

1993) 여자 청소년은 남자 청소년에 비해 대

인관계 스트레스 사건을 특히 많이 보고한

것으로 나타났다(Rudolph & Hammen, 1999;

Rudolph et al., 2000). 반면, 남성은 상대적으로

목표 달성과 더불어 독립성과 경쟁에 대한 관

심이 더 높은 경향이 있는데(Shih et al., 2006)

일부 연구에서는 남자 청소년이 여자 청소년

에 비해 학업 스트레스 등의 비대인관계적 사

건을 더 많이 경험한다는 결과가 보고된 바

있다(Sund et al., 2003). 이에 더하여, 여성의

경우 남성에 비해 대인관계 스트레스 사건에

대한 주관적 반응성도 큰 것으로 나타났다

(Shih et al., 2006). 이는 대인관계 사건이 우울

로 이어지는 기제가 특히 여성집단에서 일관

적으로 지지되었다는 선행연구 결과와 맥을

같이하며(e.g., Rudolph et al., 2009) 남성집단에

서는 상대적으로 여성에 비해 성취 관련 사건

에 대한 반응성이 크다는 연구 결과가 일부

보고된 바 있다(Larson & Asmussen, 1991). 그

러나, 대인관계 스트레스에서의 성차에 비해

비대인관계적 스트레스의 성차에 대한 연구

결과는 아직 혼재되어 있는 상황이며 성차가

유의하지 않았던 선행연구도 존재한다(e.g.,

Potthoff et al., 1995). 정리하면, 본 연구에서

나타난 스트레스 생성모델에서의 성차는 여성

집단에서 대인관계 스트레스 사건이 더 빈번

하게 나타났기 때문일 수 있으며 추후 연구에

서는 의존적 스트레스 사건의 분류를 보다 세

분화하여 성별에 따라 경험하는 스트레스 사

건의 종류와 민감성에 차이가 있는지 확인해

볼 필요가 있을 것이다.
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본 연구는 우울 위험 대학생 집단에서 EMA

를 통해 스트레스 생성모델을 확인하고 우울

장애의 만성화를 예방하기 위한 치료적 시사

점을 제시하였다는 점에서 다음과 같은 의의

를 가진다. 첫째로, 본 연구는 EMA 설계를 활

용하여 기존에 스트레스 생성문헌이 가지고

있던 여러 한계를 극복하였다는 점에서 학문

적 의의를 지닌다. 먼저, 본 연구는 일상 속에

서 실시간에 근접하게 스트레스 사건을 측정

하여 기억편향 및 여러 휴리스틱의 사용을 최

소화하고(Shiffman et al., 2008) 생태학적 타당

도를 확보하여 연구결과의 일반화 가능성을

높이는데 기여하였다(Ebner-Priemer & Trull,

2009). 지금까지 대부분의 선행연구는 스트레

스 사건을 일회성 회고 보고방식으로 측정하

였으며(e.g., Kercher et al., 2009) EMA를 이용한

소수의 스트레스 생성문헌 중 가장 측정시점

이 짧았던 연구 역시 일기법을 통해 하루에

한 번 스트레스 사건을 요약하여 보고하도록

하였다(Eberhart & Hammen, 2010; Sahl et al.,

2009). 그러나, 앞서 언급하였듯 일상적으로

경험하는 대인관계 및 성취 관련 사건의 경우

회고보고로 인한 기억편향에 보다 취약할 가

능성이 있다(Brown & Harris, 1982; Johnson,

2005). 이러한 선행연구의 한계를 고려하여 본

연구는 EMA를 통해 일주일간 하루 5회씩 총

35번에 걸쳐 스트레스 사건을 매우 촘촘하게

반복 추적하였으며 이를 참가자 별로 평균화

하여 우울 위험 대학생이 평소 생활하는 환경

에서 의존적 스트레스 사건을 경험하는 전반

적인 정도를 파악할 수 있었다. 이에 더하여,

스트레스 생성모델은 우울 및 우울 취약요인

이 의존적 스트레스 발생에 선행한다는 변인

간 선후관계를 내포하고 있는 이론인데 여러

선행연구에서 스트레스 생성요인을 의존적 스

트레스와 동일한 시점에 측정하여 변인들 간

시간적 관계를 명확히 확인하지 못하였다

(Hammen et al., 2004). 반면, 본 연구는 기저선

단계에서 측정한 우울과 경험회피가 이후 일

주일간 EMA로 추적한 의존적 스트레스 사건

에 미치는 영향을 살펴봄으로써 스트레스 생

성모델을 엄밀하게 확인하였다는 의의를 지

닌다.

한편, EMA는 시간에 따른 개인 내 행동과

경험의 변화 양상을 파악하기에도 유용한 측

정방법으로(Shiffman et al., 2008) 본 연구는 스

트레스 사건과 더불어 우울증상과 경험회피도

EMA를 통해 일주일간 추적하였다. 그러나 다

층분석을 실시한 결과, 개인 내 수준에서는

우울 및 경험회피가 의존적 스트레스 사건의

발생을 설명하지 못하는 것으로 나타났다.

EMA 측정은 90-180분 간격으로 이루어졌는데

개인 내 수준에서 스트레스 생성모델이 확인

된 가장 짧은 시점이 하루 간격이라는 점을

고려하면(Eberhart & Hammen, 2010; Sahl et al.,

2009) 개인의 특성에 의해 스트레스 사건이

일어나기까지 2-3시간가량은 너무 짧은 시점

이었을 수 있다. 또한, 일기법을 통해 하루 간

격으로 스트레스 생성모델을 살펴본 소수의

연구결과 역시 혼재되어 있는 상황이다. 예를

들어, 한 선행연구에서 오전에 측정한 적대감

이 높을수록 하루 동안 경험한 의존적 스트레

스 사건빈도는 증가한 반면, 오전에 측정한

슬픔은 하루 간 발생한 의존적 스트레스 사건

을 예측하지 못하였다(Sahl et al., 2009). 이는

취약요인의 특성 및 변화 양상에 따라 스트레

스 사건을 일으키는 시점에 차이가 있기 때문

일 수 있다(Liu & Alloy, 2010). 그에 따라, 추후

연구에서는 스트레스 생성요인과 스트레스 사

건을 보다 오랜 기간에 걸쳐 촘촘히 추적한
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후 어떠한 현상이 발생하기까지의 시간을 연

구하는 ‘생존분석’ (Klein et al., 2016) 등의 방

법을 통해 우울 및 우울 취약요인의 변화 패

턴과 의존적 스트레스가 발생하는 시점 간 관

계를 연구해볼 필요가 있다.

또한, EMA 역시 기본적으로는 자기보고

측정도구이기 때문에 스트레스 사건 측정 시

개인의 주관이 반영될 여지가 있으며(Liu &

Alloy, 2010) 특히 우울에 취약한 사람들의 경

우 내부 귀인을 많이 한다는 점에서 의존적

스트레스 사건에 대한 과잉보고가 나타날 가

능성이 있다(Krackow & Rudolph, 2008). 그에

따라, 스트레스 생성문헌에서는 사건에 대한

여러 맥락정보를 수집할 수 있는 면접법의 사

용을 최적의 기준으로 삼고 있다(Liu, 2013).

본 연구는 참가자들로 하여금 주관식으로 사

건 정보를 기술하도록 하여 체크리스트 사용

시 배제될 수 있는 맥락정보를 부분적으로 파

악하고자 하였지만 근본적으로 참가자의 자기

보고 응답만을 가지고 스트레스 사건을 평가

하였다는 점에서 한계를 갖는다. 그에 따라,

후속연구에서는 EMA를 통해 스트레스 사건을

실시간에 가깝게 추적한 후 면접법(e.g., Life

Events and Difficulties Schedule; Brown & Harris,

1978; UCLA Life Stress Interview; Hammen &

Brennan, 2001)을 통해 사건의 발생 여부 및

개인의 기여도에 대한 정보를 파악하거나 주

변 지인들로부터 사건에 대한 추가적인 단서

를 수집하는 등의 다양한 평가방식을 통해 스

트레스 사건을 보다 객관적으로 평가할 필요

성이 있다. 그럼에도, 본 연구는 주관식 응답

을 통해 사건 맥락을 일부 수집하고 구체적인

체크리스트(Sahl, 2009)를 기반으로 독립적 사

건과 의존적 사건을 구분하여 스트레스 생성

모델을 확인하였다는 점에서 의의가 있다.

둘째로, 본 연구에서 지지된 스트레스 생성

모델은 우울장애의 심화 및 재발을 설명하는

하나의 기제가 될 수 있다는 점에서 임상적

함의를 가진다. 예를 들어, 외래치료를 받고

있는 우울장애 관해집단을 대상으로 비언어적

의사소통, 의존적 스트레스, 우울을 추적한 2

년간의 종단연구에 따르면, 대화장면에 부합

하지 않는 비언어적 행동은 대인관계 스트레

스 사건을 유발하고 대인관계 사건은 이후 우

울장애 재발에 이르는 기간을 단축하는 것으

로 나타났다(Bos et al., 2007). 특히, 우울장애

재발률이 우울삽화를 한 번 겪었을 경우 50%,

두 번 겪었을 경우 80%에 달하며(APA, 2000)

온전한 회복이 이루어지지 않고 준임상 수준

의 우울증상이 유지되는 경우도 많다는 점을

고려할 때(Judd et al., 2000), 스트레스 생성요

인을 파악하고 이에 개입하는 것이 우울의 만

성화를 예방하는데 효과적일 수 있다. 본 연

구는 우울증상을 통제한 상태로 경험회피가

의존적 스트레스 사건에 미치는 영향을 확인

하였는데 전반적인 회피 경향성에 의한 대인

관계 및 성취 관련 사건이 이후 우울장애가

만성화되는 과정으로 이어질 수 있다는 점에

서 경험회피에 대한 개입은 중요한 치료표적

이 될 수 있을 것으로 보인다.

실제로, 문제해결치료(problem-solving therapy

[PST])에서는 스트레스 상황을 보다 효과적으

로 다룰 수 있는 대처전략을 배우고 적용하는

것에 초점을 두는데(D’Zurilla & Goldfried, 1971)

문제해결기술에 대한 개입은 특히 대인관계

영역에서의 문제해결능력 개선과 더불어 우

울증상의 완화를 예측하는 것으로 나타났다

(Klein et al., 2011). 지속적으로 회피적 대처를

사용하는 사람들의 경우, 문제중심 대처 등의

접근 지향적 대처기술을 습득하고 이를 적절
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한 상황에 유연하게 적용하는 방법을 배우는

것이 의존적 스트레스 사건의 발생을 줄이고

사건의 만성화를 방지하는데 효과적일 수 있

다(Liu, 2013). 또한, 수용전념치료(acceptance and

commitment therapy [ACT])는 부정적인 내적 상

태를 회피하기보다는 현재의 생각과 감정을

있는 그대로 받아들이고 개인이 가치를 두는

목표를 향해 나아가는 것에 중점을 두는데

(Hayes et al., 2012) 수용과 가치에 기반한 개

입은 대인관계와 학업적, 직업적 수행 장면에

서 일상기능을 회복하는 데 긍정적인 영향을

미치는 것으로 보고된 바 있다(Wersebe et al.,

2017).

본 연구의 한계점과 후속연구를 위한 제언

은 다음과 같다. 첫째, 본 연구는 이미 준임상

적 수준의 우울증상을 보이는 우울 위험 대학

생을 선별하여 연구를 진행하였으나 이들이

진단을 받은 환자군은 아니라는 점에서 후속

연구에서는 임상집단에서도 연구 결과가 동일

하게 나타나는지 확인해볼 필요가 있다. 또한,

본 연구는 서울시 소재 대학생을 대상으로 하

였기 때문에 연구 결과를 모든 국내 대학생

및 다른 연령집단에 일반화하는 데는 어려움

이 있다. 그러나, 본 연구는 우울장애 발병이

초기 성인기에 본격화된다는 점(Kessler et al.,

2005)과 준임상 수준의 우울증상도 일상생활

의 여러 영역에서 기능손상을 야기한다는 점

(Tang & Thomas, 2020)을 고려하여 우울 위험

대학생 집단을 대상으로 스트레스 생성모델을

살펴보았다는 점에서 의의를 가진다.

둘째, 본 연구를 포함한 대부분의 스트레스

생성문헌은 아직까지 개별 취약요인의 탐색에

초점을 두고 있는데 의존적 스트레스 사건에

기여하는 취약요인들 사이에도 선후관계가 존

재할 수 있다. 예를 들어, 부정적인 추론방식

은 아동기 정서적 학대와 의존적 스트레스 사

건 간 관계를 매개하였으며(Liu et al., 2013) 본

연구에서는 경험회피와 우울증상이 서로를 매

개하여 의존적 스트레스 사건을 예측할 가능

성에 대해 언급한 바 있다. 그에 따라, 추후

연구에서는 여러 스트레스 생성요인 간 선후

관계를 살펴볼 필요성이 있으며 스트레스 생

성모델에 대한 통합적 이해는 우울장애가 만

성화되는 기제를 보다 명확히 이해하고 효과

적인 개입방안을 마련하는 데 도움을 줄 수

있을 것이다.

셋째, 본 연구는 우울증상과 경험회피에 의

해 유발된 의존적 스트레스 사건이 이후 우울

을 예측하는 경로는 확인하지 못했다는 점에

서 한계를 지닌다. 의존적 스트레스가 이후

우울로 이어지는 기제를 살펴본 선행연구 역

시 비임상군을 대상으로 우울증상의 증가를

살펴본 경우가 대부분이며(e.g., Goldstein et al.,

2020) 우울장애 관해집단에서 의존적 스트레

스가 우울장애의 재발을 예측하는 경로를 검

증한 연구는 하나에 불과하다(Bos et al., 2007).

이에 후속연구에서는 우울장애 임상군과 회

복집단을 대상으로 우울 및 우울 취약요인에

의한 의존적 스트레스 사건이 우울장애의 심

화 및 재발로 이어지는 기제를 더 탐색해 볼

필요성이 있다.

이러한 한계점에도 불구하고, 본 연구는 우

울 위험 대학생을 대상으로 기저선 우울 및

경험회피 경향성이 실생활의 의존적 스트레스

사건의 발생에 미치는 영향을 EMA를 통해 확

인하였다는 점에서 의의를 지닌다. 스트레스

생성모델은 우울장애의 만성화를 설명하는 하

나의 기제가 될 수 있다는 점에서 임상적 함

의를 가지는데 본 연구에서 우울 취약요인인

경험회피가 의존적 스트레스 사건을 유의하게
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예측하였다는 결과를 고려할 때, 경험회피에

대한 선제적 개입이 우울의 심화 및 재발을

방지하는데 효과적일 수 있을 것으로 보인다.
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on the Generation of Stress Events in Risk Groups for Depression:

An Ecological Momentary Assessment Study
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This study examined how depressive symptoms and experience avoidance affect the generation of

dependent stress events in the daily life of young adults with subclinical levels of depression using

ecological momentary assessment (EMA). Participants were 122 college students (96 women and 26 men)

who were screened for their risk for depression (CES-D ≥ 16) during the initial screening. They

completed a series of self-report inventories assessing depressive symptoms and experiential avoidance at

baseline. Subsequently, they were instructed to respond to EMA assessing stress events (i.e., dependent,

independent, no stress) for 7 days consecutively. Results indicated that baseline depressive symptoms and

experiential avoidance significantly increased the likelihood of experiencing daily dependent stress events.

Moreover, the effect of sex included as a control variable was also significant. This is because women were

more likely to experience dependent stress events in daily contexts. This study expanded the literature by

examining the stress generation model through EMA in risk groups for depression and suggests

experiential avoidance as a potential target for intervention.
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