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불확실성에 대한 인내력 부족이 우울에 미치는

영향: 자기자비의 매개효과를 중심으로†

김 가 희 송 원 영‡

청주의료원 정신건강의학과 건양대학교 심리상담치료학과

본연구는대학생의우울에영향을미치는다차원적인변인을탐색하고우울수준을낮추기위한상

담 및 치료적 개입 시 도움이 될 수 있는 기초자료를 마련하기 위한 목적으로 실시되었다. 이를 위

해대학생의우울에영향을미치는성격적특성을불확실성에대한인내력부족으로상정하고심리

적 건강과 관련된 요인으로 최근 주목받고 있는 자기자비를 매개변인으로 하여 매개효과를 검증하

였다. 4년제 대학교의 대학생 236명을 대상으로 자료를 수집하였으며 SPSS 22.0 통계 프로그램을

활용하여 상관분석과 위계적 회귀분석을 실시하였다. 불확실성에 대한 인내력 부족을 측정하기 위

해서 Freeston, Rheaume, Letarte, Dugas, & Ladoyceur(1994)이 개발한불확실성에대한인내력부

족 척도(Intolerance of Uncertainty Scale: IUS)를 사용하였다. 자기자비를 측정하기 위해서는 한국

판자기자비척도(Korean version of the Self-Compassion Scale: SCS) (김경의, 이금단, 조용래, 채

숙희, 이우경, 2008)를 사용하였으며, 우울은 통합적 한국판 우울 척도(Center for Epidemiological

Studies-Depression Scale: CES-D) (전겸구, 최상진, 양병창, 2001)를 사용하여측정하였다. 본 연구

의결과를요약하면다음과같다. 첫째, 상관분석결과불확실성에대한인내력부족과우울은정적

상관관계가, 자기자비와불확실성에대한인내력부족은부적상관관계, 자기자비와우울은부적상

관관계가나타났다. 둘째, 매개분석결과불확실성에대한인내력부족과우울의관계에서자기자비

의 부분 매개효과가 나타났다. 이는 불확실성에 대한 인내력 부족 수준이 높을수록 모호한 상황에

서부정적으로반응하게되어우울에직접적으로영향을미치는동시에자기자비수준이낮아져부

정적인상황이나정서에과잉동일시되고자신을비난하고평가적으로대하는경향이높아짐으로써

간접적으로 우울에 부정적인 영향을 미친다는 것을 의미한다. 연구 결과를 중심으로 연구의 의의

및 제한점과 후속연구를 위한 제언에 대하여 논의하였다.

주요어 : 불확실성에 대한 인내력 부족, 자기자비, 우울
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불확실성에 대한 인내력 부족(intolerance of

uncertainty)은 불확실한 상황과 사건에 대해서 인

지, 정서, 행동적 수준에 있어서 부정적으로 반응

하는 기질적 성향을 말한다(Buhr & Dugas, 2009;

Dugas, Gosselin, & Laduceur, 2001). 이는 일반화

된 불안장애의 핵심 증상인 과도한 걱정 수준을

설명하기 위해 발달하였으나(Ladouceur, Gosselin,

& Dugas, 2000) 최근 일반화된 불안장애 뿐 아니

라 다른 불안장애들(강박장애, 공황장애, 사회불안

장애)이나 우울장애와 같은 내현화 장애들의 증상

발생 및 유지에 있어 영향을 미치는 초진단적 요

인임이 밝혀졌다(Boelen & Reijntjes, 2009;

McEvoy & Mahoney, 2012). 특히, 연구자들은 불

확실성에 대한 인내력 부족이 장기적으로 일반화

된 불안 증상보다는 우울 증상과 더 강한 관련성

을 보이고 있는 것에 주목하고 있으며(Dupuy &

Ladouceur, 2008; Miranda, Fontes, & Marroquin,

2008), 불확실성에 대한 인내력 부족과 우울 사이

의 관계에서 어떤 심리적 기제가 작용하고 있는지

를 밝히기 위해 노력 중이다.

불확실성에 대한 인내력 부족이 우울에 어떻게

영향을 미치는지를 설명하는 모델은 다음과 같다.

불확실성에 대한 인내력 부족 수준이 높은 사람

들은 그렇지 않은 사람들에 비해서 애매모호한

정보를 더 위협적인 것으로 해석하고(Dugas,

Marchand, & Ladouceur, 2005; MacLeod,

Rutherford, Campbell, Ebsworthy, & Holker,

2002), 사건의 발생 확률과는 무관하게 부정적인

사건이 일어날 가능성을 과대평가하는 특징을 보

인다. 따라서 이들은 불확실한 상황에 역기능적으

로 대처하게 됨으로써 많은 스트레스를 경험하고

부정적인 정서에 취약해지게 되며(Yook, Kim,

Suh, & Lee, 2010) 부적절하게 대처했던 과거의

경험을 토대로 부정적인 결과를 예상하기 때문에

(Dupuy & Ladouceur, 2008) 결과적으로 비슷한

상황에서 또 다시 부적응적으로 대처하게 된다

(Garber, Miller, & Abramson, 2000)는 것이 핵심

이다. 국내에서도 이러한 모델에 주목하여 불확실

성에 대한 인내력 부족과 우울과의 관련성을 알

아보려는 시도가 이루어지고 있으나(신은경, 2012;

이승준, 2013) 아직은 관련 연구가 부족한 실정으

로 불확실성에 대한 인내력 부족이 어떻게 우울

로 발전하는지를 설명하는 중간변인과 관련된 연

구가 필요하다.

‘심리적 감기’로 불리는 우울(Depression)은

(Seligman, 1975) 임상장면에서 가장 흔하게 관찰

되지만(Mitchell, Pyle, & Hatsukami, 1983), 우울

을 지속적으로 경험하는 사람은 자살을 시도할

가능성이 매우 높아서 주요 우울증으로 진단 받

은 사람의 약 15%가 자살에 이른다(Maris,

Berman, Maltsberger, & Yufit, 1992)는 점에서

치명적인 심리적 요인이다. 우리나라는 OECD 국

가 중 10년 연속 자살률이 가장 높은 것으로 나

타나 자살이 심각한 사회적 문제로 대두되고 있

다(보건복지부, 2014). 연령대별 사망원인에 대한

통계에서 1～9세와 40대 이상의 모든 연령대에서

사망원인 1위가 암인 반면, 10～30대는 자살이 사

망원인 1위를 차지하고, 특히 20대는 자살이 차지

하는 비율이 47.2%에 이를 정도로 상당이 높다

(통계청, 2014). 실제로 대학생들에게 우울증은 가

장 유병률이 높은 질환으로, 1년 유병률이 남학생

의 경우 19.3%, 여학생의 경우 32.0%로 조사되었

는데(노명선 외, 2006) 우리나라 전체 인구의 우울

증 평생 유병률이 6.7%인 것을(조맹제 외, 2011)
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고려할 때 매우 높은 수치에 해당한다. 이는 대학

생의 자살과 우울이 경험적으로 매우 긴밀한 관

계에 있음을 보여주며, 대학생의 우울 수준을 낮

추기 위한 치료적 개입이 시급한 과제임을 시사

한다.

인지치료(Cognitive Therapy)의 대표적 이론가

인 Beck(1967)은 개인이 지닌 역기능적 사고로 인

해 우울이 유발된다고 가정하였기 때문에 우울증

을 유발하고 유지하는데 작용하는 역기능적 사고

를 찾아내고 이를 적응적으로 수정하는 것을 목

표로 하였다(권정혜, 이재우, 2001). 그러나

Teasdale, Segal과 Williams(1995)의 연구에서 인

지치료가 우울증의 재발을 줄이는 것은 분명하지

만 이는 역기능적 태도 및 신념의 감소 때문이

아니라 우울한 증상, 생각, 기분들을 해석하고 다

루는 인지적 접근방식의 변화 때문이라는 결론이

도출됨에 따라 전통적인 인지모델의 가정에 의문

이 제기되었다(Segal, Williams, & Teasdale,

2001; Teasdale, 1997a, 1997b). 나아가 Teasdale

(1988)은 우울한 사람의 이러한 인지적 취약성을

낮추기 위해서는 역기능적 태도나 부정적 사고

및 신념을 변화시키기 보다는 자신을 쓸모없는

사람으로 지각하는 부정적인 자기 판단과 진술을

알아차리고 자기 가치감을 향상시키는 것에 치료

목표를 두어야 한다고 주장하였다. Zettle(2007)

역시 우울한 사람들이 스스로에 대한 비난 비율

이 높은데 이는 부정적 사고와 자기 자신을 융합

하려는 경향성 때문이라고 설명하였다. 한 편,

Zautra, Smith, Affleck과 Tennen(2001)은 정서의

역동 모델(Dynamic Model of Affect: DMA)에서

부정 정서에 빠져 있다고 하더라도 긍정 정서를

많이 경험하거나 긍정 정서를 개발하는 훈련을

하면, 긍정 정서경험이 스트레스에 대한 저항력을

높이고 부정 정서경험을 완화시키는 역할을 하여

부정 정서가 우울로 발전되는 것을 막을 수 있다

고 하였다. Lightsey(1994)도 긍정적 사고의 빈도

가 부정적 사건과 우울 사이에 중재되어 있어서

긍정적 사고의 빈도 수 만으로도 우울을 예측할

수 있다고 보고한 바 있다(Lightsey, 1994: 권혁

희, 2002에서 재인용). 따라서 긍정적 사고의 증진,

긍정 정서 경험의 확충이 우울에 긍정적인 영향

을 미칠 수 있을 것으로 기대된다.

긍정심리학이 대두됨에 따라 연구자들은 심리

적 건강에 관여하는 요인을 밝히는 한 편 긍정

정서를 개발하고 증진시키기 위해 여러 중재법을

개발하고 그 효과를 입증하기 위한 노력을 지속

해왔다. 그 중 불교심리학의 자비(慈悲)에서 유래

한 자기자비(self-compassion)가 심리적 건강을

설명하는 주요 변인으로 최근 주목받고 있다.

자기자비는 각각 대립되는 개념을 포함하는 자

기친절, 보편적 인간성, 마음챙김의 세 가지 요소

로 구성되어 있다. 첫째로 자기친절(self-

kindness)은 실패, 고통 등 부정적인 상황이나 자

신의 부족한 부분을 경험하고 있을 때 자신을 비

난하거나 공격하지 않고 온정적이고 수용적인 자

세를 유지하는 것으로 이와 반대되는 개념인 자

기판단(self-judgement)을 포함한다. 둘째로 보편

적 인간성(common humanity)은 반대되는 개념인

고립(isolation)을 포함하며 개인이 삶에서 경험하

는 고통스러운 상황이나 부정적인 감정을 개인

혼자만의 경험이 아닌 인간 전체가 경험하는 보

편적인 경험의 일부로 보는 것을 말한다. 이러한

관점을 통해 고통스러운 상황에 직면하거나 부정

적인 감정을 경험할 때 누구나 같은 상황에 처할
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수 있음을 인식함으로써 고립감을 느끼지 않고

다른 사람들과의 유대감을 지속적으로 유지할 수

있다. 마지막으로 마음챙김(mindfulness)은 고통스

러운 감정과 생각을 과장하거나 회피하지 않고

있는 그대로 자각하는 것을 말하며 반대 개념인

과잉 동일시(over-identification)를 포함한다(Neff,

2003a, 2003b). 이상의 개념을 종합하여 자기자비

란, 부정적인 상황이나 감정 혹은 자신의 부족한

부분을 경험할 때 이를 인간 전체가 경험하는 보

편적인 경험의 일부로 받아들이고 자신에게 수용

적이고 친절하게 대하는 태도를 유지하며 부정적

인 감정이나 생각들을 축소하거나 과장하지 않고

있는 그대로 자각하는 것으로 요약할 수 있다.

선행연구에서 자기자비는 삶의 만족감(Allen,

Goldwasser, & Leary, 2011), 행복감(심우엽,

2014), 자아탄력성(Neff & McGeehee, 2010) 등

긍정적인 심리적 속성과는 정적 상관을 보였으며,

우울, 불안, 반추, 사고억제(김경의 외, 2008; Raes,

2010), 자기초점주의(심은수, 2013) 등의 부정적인

심리적 속성과는 부적 상관을 보였다.

불확실성에 대한 인내력 부족과 자기자비와의

관계는 아직 직접적으로 검증되지는 않았으나 개

념적 정의와 선행연구 결과를 토대로 이들의 관계

를 유추해볼 수 있다. 선행 연구에서 불확실성에

대한 인내력 부족은 반추(rumination)와 강한 정

적 상관이 있는데(DeJong-Meyer, Beck, & Riede,

2009) 낮은 자기 자비 수준 역시 반추와 정적 상

관을 보인다(김경의 외, 2008). 즉, 불확실성에 대

한 인내력 부족 수준이 높은 사람들은 불확실한

상황에서 모호한 정보들이 스트레스를 일으키고

역기능적인 행동을 유발시킬 것이라는 비합리적인

신념을 가지고 있는 것으로 알려져 있는데

(Heydayati, Dugas, Buhr, & Francis, 2003) 반추

로 인해 정서적으로 지나치게 각성될 가능성이 높

으며 적절한 각성 유지가 어렵기에 모호한 상황이

나 정서를 있는 그대로 마음챙김하여 객관적으로

바라보지 못할 것으로 예상된다. 과잉 동일시는

자기자비를 구성하고 있는 마음챙김 요인과 대립

되는 개념으로써 불확실성에 대한 인내력 부족 수

준이 높은 사람일수록 마음챙김이 어려워져 자기

자비가 저하될 가능성을 추론해 볼 수 있다. 또한

부정정서에 취약해진 개인이 다시 유사한 상황을

접하게 되었을 때에는 역기능적으로 대처했던 과

거 기억을 기초로 부정적인 결과를 예상하기 때문

에(Dupuy & Ladouceur, 2008) 자존감이 낮아지며

결과적으로 또 다시 부적응적으로 대처하게 될 가

능성이 높아지는데(Tolin, Abramowitz, Brigidi, &

Roa, 2003), 낮은 자존감은 자기비판, 자기공격과

정적 상관이 있으므로(조현주, 2011) 이러한 과정

에서 자신의 부족한 부분을 수용하고 이해하며 온

정적인 태도를 갖기 보다는 자신을 더욱 비난하거

나 판단하는 태도를 갖기 쉬울 것으로 보인다. 자

기판단은 자기자비의 하위요인인 자기친절과 대립

되는 개념으로, 불확실성에 대한 인내력 부족 수

준이 높은 사람이 역기능적 대처를 반복하여 자존

감이 취약해지면 스스로에게 온정적인 태도를 갖

기보다는 자신을 비난하고 공격함으로써 자기자비

가 저하될 가능성이 고려된다. 또한 불확실성에

대한 인내력 부족 수준이 높을수록 모호한 정보를

위협적으로 해석하고 정서적으로 과잉 동일시될

경향이 높기 때문에 부정적인 정서와 경험을 인간

경험의 보편적인 맥락에서 유연하게 접근하기란

어려울 것으로 생각된다. 이를 토대로 불확실성에

대한 인내력 부족 수준이 높은 사람들은 모호한
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정보의 불확실성에 주목하게 됨으로써 부정적인

상황과 정서에 과잉 동일시되고 이를 혼자만의 경

험이라 느끼는 한편 자신을 비난하거나 판단하게

되는 경향성이 높아지게 되어 우울에 대한 취약성

이 증가한다고 가정할 수 있다. 그러나 아직 두

변인간의 관계를 고려한 연구는 전무한 실정으로

이를 경험적으로 확인할 필요가 있다. 따라서 본

연구에서는 대학생의 불확실성에 대한 인내력 부

족과 자기자비 그리고 우울의 관련성에 주목하여

불확실성에 대한 인내력 부족이 우울에 미치는 영

향에 있어서 자기자비를 매개변인으로 가정하여

매개효과가 유의한지 살펴볼 것이다. 이는 우울에

영향을 미치는 다차원적인 변인을 탐색하는 한편

우울 수준을 낮추기 위한 상담 및 치료적 개입에

있어 도움이 될 수 있는 기초자료를 마련하는데

그 목적이 있다.

방 법

참여자

중부권 소재 4년제 대학의 재학생 중 취업 관

련 교양 과목을 듣는 250명을 대상으로 하였다.

이 중 설문지를 완성하지 못하였거나 무성의하게

응답한 14부를 제외한 236명의 설문지를 자료 분

석에 사용하였다.

측정도구

불확실성에 대한 인내력 부족 척도

(Intolerance of Uncertainty Scale: IUS).

Freeston 등(1994)에 의해 개발된 자기보고형 검

사로 최혜경(1997)이 전체 27문항을 번안한 것을

사용하였다. 4점 likert척도로 평정하며 점수 범위

는 27점에서 108점으로 점수가 높을수록 불확실성

을 견디지 못한다는 것을 의미한다. Freeston 등

(1994)의 연구에서 검사-재검사 신뢰도는 .78, 내

적합치도(Cronbach's α)는 .91로 나타났으며 본

연구에서의 내적합치도는 .91이었다.

자기자비 척도(Self-Compassions Scale:

SCS). 자신을 온정적으로 대하는 태도를 측정하

기 위해 Neff(2003a)가 개발하고 김경의 등(2008)

이 번안 및 타당화한 한국판 자기자비 척도를 사

용하였다. 전체 26문항이고 5점 likert척도로 평정

하며 가능한 점수는 26점에서 130점으로 점수가

높을수록 자기자비 수준이 높음을 의미한다.

Neff(2003a)의 연구에서 검사-재검사 신뢰도는

.93, 내적합치도는 .92로 나타났고, 김경의 등

(2008)이 타당화한 한국판 자기자비 척도의 검사-

재검사 신뢰도는 .85였으며, 전체 문항의 내적합치

도는 .87로 나타났다. 본 연구에서의 전체 문항에

대한 내적합치도는 .86이었다.

우울 척도(Center for Epidemiological

Studies-Depression Scale: CES-D). 일반인들

이 경험하는 우울 정서를 측정하기 위해

Radloff(1977)가 개발한 검사로 국내에서 전겸구

등(2001)이 그동안 사용되던 세 가지 종류의 한국

판 CES-D를 종합하여 새롭게 타당화한 통합적

한국판 우울 척도를 사용하였다. 4점 likert척도로

평정하며 총 20문항으로 이루어져 있다. 가능한

점수 범위는 0점에서 60점으로, 점수가 높을수록

우울 수준이 높음을 의미한다. 전겸구 등(2001)의
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연구에서 내적합치도는 .91로 나타났으며 본 연구

에서의 내적합치도는 .82였다.

분석방법

최종적으로 선정된 연구 참여자 236명에게서 수

집된 자료를 SPSS 22.0 통계 프로그램을 사용하

여 분석하였다. 첫째, 연구 참여자의 일반적인 특

성을 파악하기 위해 빈도 분석과 기술통계 분석을

실시하였다. 둘째, 연구에 사용된 측정도구의 신뢰

도 검증을 위하여 불확실성에 대한 인내력 부족

척도, 자기자비 척도, 우울 척도의 문항 간 내적합

치도(Cronbach's α) 계수를 산출하였다. 셋째,

Pearson 상관 분석을 통하여 각 변인간의 상관계

수를 살펴보았다. 넷째, 불확실성에 대한 인내력

부족과 우울의 관계에서 자기자비가 매개하는지

알아보기 위해 Baron과 Kenny(1986)가 제시한 매

개효과 분석 방법을 따라 위계적 회귀분석을 실시

하였다. 다섯째, 매개효과의 유의성을 확인하기 위

해 Sobel test(1982)를 실시하고, Bootstrapping을

적용하여 매개효과의 신뢰구간을 추정하였다.

Bootstrapping은 Preacher와 Hayes(2004)가 제시

한 SPSS Macro 방법을 사용하였으며 재추출한

표본 수는 5,000개였다.

결 과

측정 변인들에 대한 기술 통계 및 내적 합치도,

person상관 계수는 표 1에 제시하였다. 연구 참여

자의 연령 범위는 만 18-27세로, 평균 연령은

22.12세(SD=2.10)였고 성별 분포는 남자 111명

(47%), 여자 125명(53%)이었다. 상관 분석 결과,

불확실성에 대한 인내력 부족은 자기자비와는 부

적 상관(r=-.57, p<.01), 우울과는 정적 상관(r=.47,

p<.01) 관계가 있는 것으로 나타났으며 자기자비

는 우울과 부적 상관(r=-.45, p<.01)을 보였다. 성

별에 따른 차이가 유의미한지 확인하기 위하여

독립 표본 t-test를 실시한 결과, 불확실성에 대한

인내력 부족과 우울에서는 성별에 따른 차이가

유의미하지 않았으나 자기자비에서는 성차가 유

의미하여 남자가 여자보다 자기자비 수준이 높은

것으로 나타났다(t=3.89, p<.001).

Baron과 Kenny(1986)가 제시한 방법에 따라 매

개효과를 검증하였으며 결과는 표 2와 같다. 1단

계에서 불확실성에 대한 인내력 부족은 자기자비

에 부적으로 유의미한 영향을 미치는 것으로 나

타났다(β=-.57, p<.001). 2단계에서 불확실성에 대

한 인내력 부족은 우울을 정적으로 유의하게 예

측하는 것으로 나타났다(β=.47, p<.001). 마지막으

변 인

M(SD)

t 1 2 3전체

(N=236)

남자

(N=111)

여자

(N=125)

1. 불확실성에

대한 인내력 부족
63.61(11.00) 61.86(10.78) 65.15(11.00) -2.31 1

2. 자기자비 83.26(12.87) 86.56(10.23) 80.34(14.23) 3.89*** -.57** 1

3. 우울 17.21(7.71) 16.73(8.08) 17.63(7.37) -.90 .47** -.45** 1

**p<.01, ***p<.001.

표 1. 측정 변인들의 기술 통계와 상관 분석 및 성별에 따른 평균 차이
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로 불확실성에 대한 인내력 부족을 통제한 상태

에서 자기자비를 독립변인으로 하고 우울을 종속

변인으로 하여 회귀분석을 실시한 결과 자기자비

가 우울을 부적으로 유의하게 예측하는 것을 확

인하였다(β=-.27, p<.001). 또한 매개변인이 추가

된 이후에도 불확실성에 대한 인내력 부족은 유

의미하게 우울에 영향을 미치는 것으로 나타났으

며(β=.32, p<.001) 2단계에서 도출되었던 회귀계수

의 값(β=.47, p<.001)이 3단계에서 도출된 회귀계

수의 값보다 크게 나타나(β=.32, p<.001) 자기자비

의 부분 매개효과를 확인하였다.

매개효과의 유의성을 알아보기 위해 Sobel test

를 실시한 결과, 불확실성에 대한 인내력 부족이

우울에 미치는 영향에서 자기자비의 매개효과는

통계적으로 유의하게 나타났다(Z=3.66, p<.001).

또한 Bootstrapping을 통해 95% 신뢰구간에서 구

한 매개효과 계수의 하한 값과 상한 값은 각각

.06과 .16으로 0의 값을 포함하고 있지 않아 자기

자비의 매개효과가 통계적 무선 오차에 의한 결

과가 아님을 확인하였다.

논 의

본 연구는 대학생의 우울에 영향을 미치는 성

격적 특성을 불확실성에 대한 인내력 부족으로

상정하고 두 변인간의 관계에서 자기자비의 매개

효과를 가정하여 이를 확인함으로써 대학생의 우

울에 영향을 미치는 다차원적인 변인을 탐색하는

한편, 우울수준을 낮추기 위한 상담 및 치료적 개

입 시 도움이 될 수 있는 기초자료를 마련하기

위한 목적으로 시행되었다. 본 연구의 주요 결과

를 요약하고 논의하면 다음과 같다.

첫째, 불확실성에 대한 인내력 부족과 우울 간

의 관계가 정적 상관이 있음을 확인하였다. 이는

기질적인 성향인 불확실성에 대한 인내력 부족

수준이 높을수록 불확실한 상황과 사건에 직면하

여 부정적으로 반응하게 됨에 따라 우울에 대한

취약성이 높아진다는 것을 의미하며, 불확실성에

대한 인내력 부족과 우울이 긴밀한 관계에 있다

는 선행연구 결과와 맥을 같이 한다(신은경, 2012;

이승준, 2013; Miranda et al., 2008).

둘째, 불확실성에 대한 인내력 부족과 자기자비

와의 관계에서는 유의한 부적 상관이 나타났다.

단 계 B SE β t R2 F VIF

1
불확실성에 대한

인내력 부족 → 자기자비
-.66 .06 -.57 -10.55*** .32 111.25*** 1.0

2
불확실성에 대한

인내력 부족 → 우울
.33 .04 .47 8.11*** .22 65.83*** 1.0

3

불확실성에 대한

인내력 부족 → 우울
.22 .05 .32 4.65***

.27 42.67***
1.48

1.48자기자비 → 우울 -.16 .04 -.27 -3.93***

***p<.001.

표 2. 불확실성에 대한 인내력 부족과 우울의 관계에서 자기자비의 매개효과
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이는 본 연구에서 불확실성에 대한 인내력 부족

수준이 높을수록 낮은 자기자비 수준을 나타낼

것이라고 가정한 바와 같이 두 변인의 관계가 긴

밀하다는 것을 시사한다. 즉, 불확실성에 대한 인

내력 부족 수준이 높을수록 정보처리 과정이 편

향됨으로써 부정적인 상황과 정서에 과잉 동일시

되고 이를 혼자만의 경험이라 느끼며 자신을 비

난하거나 판단하게 되는 경향성이 높아진다고 볼

수 있다. 이는 인지적 편향이 존재하는 내현적 자

기애(김성주, 2014), 공적 자의식(선주연, 신희천,

2013), 사회불안(심우엽, 2014) 등이 자기자비 수

준을 낮추는데 영향을 준다고 보고한 선행연구

결과들과 유사한 결과로 볼 수 있다.

셋째, 자기자비와 우울의 관계는 부적 상관을

보였다. 이는 자기자비 수준이 높을수록 부정적인

상황이나 정서를 인간 모두가 경험하는 것이라는

보편적인 관점에서 바라보고 이를 회피하거나 확

대 해석하지 않고 있는 그대로 알아차림으로써

우울에 긍정적인 영향을 미친다는 것을 의미하며

우울, 불안, 스트레스, 자기비판 등 부정적인 심리

적 특성과 자기자비의 부적 상관을 보고한 선행

연구 결과들을 뒷받침 한다(김송이, 2012; 조현주,

현명호, 2011).

넷째, 불확실성에 대한 인내력 부족과 우울에서

는 성차가 나타나지 않았지만 자기자비에서는 여

자의 자기자비 수준이 남자에 비하여 유의미하게

낮았다. 이는 자기자비 수준이 성별에 따라 다르

며 여자가 남자보다 더 낮은 자기자비 수준을 나

타냈다고 보고한 Neff(2003a)의 연구와 유사한 결

과이다. Neff(2003a)는 이에 대해 여자가 남자보다

공감과 배려가 높지만 자기비난 성향 또한 강하

기 때문으로 보고 있다. 그러나 초등학생(심우엽,

2014)과 중학생(전민, 2012) 그리고 대학생

(Barnard & Curry, 2011; Iskender, 2009)을 대상

으로 한 연구에서 자기자비의 성차가 발견되지

않았다는 보고가 있어서 이에 대해 명확한 결론

을 내리기에는 아직 이른 것 같다.

한편, Neff(2003b)는 성별뿐만 아니라 연령에서

도 자기자비 수준의 차이가 나타난다고 했으며

특히 청소년기에 자기자비 수준이 가장 낮을 것

으로 보았다. 청소년기는 또래 압력, 성적이나 외

모의 비교와 경쟁이 두드러지는 시기로 자기몰두,

고립감, 자기비난에 취약해지기 쉽기 때문이라는

것이다. 실제로 2,187명의 성인(18-83세)을 대상으

로 자기자비와 자존감 그리고 연령의 상관관계를

조사한 연구에서 자존감이 나이와 부적 상관이

있었던 반면 자기자비는 나이와 유의한 정적 상

관을 보인 것으로 보고되어 나이가 들수록 자기

자비가 높아지는 것으로 나타났다(Neff & Vonk,

2009; Werner et al., 2012).

다섯째, 불확실성에 대한 인내력 부족과 우울의

관계에서 자기자비의 부분 매개효과가 유의한 것

으로 나타났다. 이는 기질적 성향으로써 불확실성

에 대한 인내력 부족 수준이 높을수록 불확실한

상황을 지각하고 해석함에 있어 인지, 정서, 행동

적 수준에서 부정적으로 반응하게 되어 우울에

직접적으로 영향을 미치는 동시에 자기자비 수준

이 저하되어 부정적인 상황이나 정서에 과잉 동

일시되고 자신을 비난하고 평가적으로 대하는 경

향이 높아짐으로써 간접적으로 우울에 부정적인

영향을 미친다는 것을 의미한다.

불확실성에 대한 인내력 부족은 직접적으로 우

울에 영향을 미치기 때문에 우울을 낮추기 위해

서는 불확실성에 대한 인내력 부족 수준을 낮추
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려는 노력이 필요하다. 하지만 삶을 살아감에 있

어서 불확실한 상황은 피할 수 없고, 불확실성에

대한 인내력 부족은 기질적인 성향으로 변화가

쉽지 않아 치료적 개입의 초점으로 삼기에는 어

려움이 있다. 그러나 본 연구에서 불확실성에 대

한 인내력 부족이 낮은 자기자비를 부분 매개하

여 우울에 영향을 미치는 것을 확인했으므로 자

기자비 수준을 높이면 모호한 상황에서 경험하게

되는 부정적 정서를 상쇄하고 완화시켜 불확실성

에 대한 인내력 부족이 우울로 발전하는 연결고

리를 부분적으로 끊을 수 있을 것으로 예상해 볼

수 있다. 특히 자기자비는 훈련과 명상을 통해 단

기간 개발하는 것이 가능하므로 우울을 완화시키

기 위한 효과적인 치료적 변인으로 생각된다.

노상선과 조용래(2013)는 경계선 성격장애 성향

이 있는 대학생을 중심으로 자기자비 함양 프로

그램을 개발하여 6회기 처치한 결과 처치 집단에

서 자기자비와 심리적 안녕감 수준이 유의미하게

증가하였고 우울, 불안 등이 유의하게 감소하였다

고 했으며 프로그램을 종결한 후 1개월까지도 효

과가 유지되는 것을 확인하였다. Gilbert와

Procter(2006)는 만성 기분장애 환자를 대상으로

자비마음훈련(Compassionate Mind Training:

CMT)을 개발하여 처치하였는데 참가자들의 우울,

불안, 자기비난, 수치심, 열등감 수준이 유의미하

게 낮아진 것을 확인하였다. 이와 유사하게 국내

에서도 우울 경향이 있는 대학생을 대상으로 자

애명상을 기반으로 한 수용전념치료 프로그램을

개발하여 적용한 결과 처치 집단의 우울이 유의

하게 감소하고 자기자비와 수용행동, 마음챙김, 자

아존중감, 심리적 안녕감이 증가되었다는 보고가

있다(조현주, 2012). 이외에도 자기자비 수준은 다

양한 방법을 통해 증진 시킬 수 있는 것으로 보

고되고 있다.

Neff, Kirkpatrick과 Rude(2007)는 게슈탈트 치

료에서 쓰이는 빈 의자기법을 활용하여 1개월간

자기자비 훈련을 한 결과 자기자비와 안녕감의

수준이 높아졌다고 하였다. Shapira와 Mongrain

(2010)은 일주일 동안 스스로에게 자비를 베푸는

편지를 매일 쓰도록 처치하였는데, 이들은 낮은

우울수준과 높은 행복수준을 보고하였으며 이 효

과는 6개월간 지속되었다고 하였다. 국내에서도

우울 성향이 있는 대학생을 대상으로 자기자비

글쓰기를 6회기 처치한 결과 우울반추, 정서조절

곤란, 우울 수준이 유의미하게 감소하였다는 연구

결과가 있다(김유진, 장문선, 2016). 이러한 선행연

구 결과들은 자애와 자비를 증진시키는 처치가

심리적 건강에 긍정적인 영향을 미칠 수 있음을

경험적으로 보여주고 있다. 따라서 불확실성에 대

한 인내력 부족 수준이 높아 자기자비가 낮아졌

더라도 다양한 방법을 활용하여 자기자비를 높이

면 모호한 상황에서 경험하게 되는 자신의 부족

한 부분과 부정적 정서를 비난하지 않고 돌봄과

부드러움으로 대함으로써 우울에 긍정적인 영향

을 미칠 것으로 기대해 볼 수 있다.

이상에서 논의된 연구결과를 바탕으로 본 연구

의 의의 및 시사점을 살펴보면 다음과 같다. 첫째,

불확실성에 대한 인내력 부족이 우울에 대한 취

약성을 예측하는 성격적 요인임을 반복 검증한

것에 더하여 불확실성에 대한 인내력 부족이 어

떻게 우울로 발전하는지를 설명하는 중간변인과

관련된 연구가 부족한 실정에서 중간변인을 자기

자비로 가정하고, 세 변인의 관련성을 경험적으로

확인했다는 점에서 의의가 있다. 둘째, 대학생의
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우울에 영향을 미치는 요인으로 불확실성에 대한

인내력 부족과 자기자비를 고려해야함을 밝힘으

로써 우울로 인해 힘들어하는 대학생을 대상으로

상담 및 치료적 개입 시 자기자비를 다루는 것이

효과적임을 확인하였다. 기질적 성향인 불확실성

에 대한 인내력 부족은 특성상 효과적인 처치가

어려운 반면, 자기자비는 훈련과 명상을 통해 단

기간 개발하는 것이 가능하다. 따라서 불확실하고

모호한 상황으로 인해 어려움을 겪는 대학생들에

게 자기자비를 증진시키는 처치를 적용하면, 부정

적 정서 경험이 우울로 발전하는 것을 줄일 수

있을 것으로 기대된다.

본 연구의 제한점과 후속연구를 위한 제언은 다

음과 같다. 첫째, 본 연구는 중부권에 위치한 대학

교의 대학생을 중심으로 표집하여 조사를 실시하

였으므로 본 연구 결과를 임상집단 혹은 다양한

지역 및 연령대에 일반화하여 적용하는 것에는 한

계가 있을 수 있다. 또한 선행연구에서 나이와 자

기자비가 정적 상관이 있는 것으로 보고되고 있는

바 이에 영향을 미치는 제 3의 요인을 고려하여

탐색해보는 것도 의미가 있겠다. 둘째, 본 연구는

자기보고식 질문지를 사용하였다. 이러한 자기보

고식 질문지는 검사의 특성상 응답자들이 사회적

바람직성의 영향을 받아 스스로를 방어하여 작성

하거나 기억에 의존하여 작성하기 때문에 설문에

정확하게 응답하지 않았을 가능성이 있다. 후속

연구에서는 보다 객관적인 응답을 얻기 위해 타인

평정이나 실험을 활용하여 데이터를 수집할 필요

가 있겠다. 셋째, 본 연구는 불확실성에 대한 인내

력 부족, 자기자비, 우울을 동시에 측정하는 단기

횡단적 연구를 하였기 때문에 각 변인들의 인과관

계에 대해 분명한 결론을 내릴 수 없다. 불확실성

에 대한 인내력 부족 수준이 높은 사람들을 대상

으로 자기자비를 수준을 높이는 처치를 제공하고

처치의 결과가 그 전과 비교하여 우울에 유의하게

긍정적인 영향을 미치는지 경험적으로 검증해 볼

필요가 있겠다. 넷째, 본 연구에서는 성별에 따른

자기자비 수준의 차이가 나타나고 있으나 선행연

구들의 결과가 일관되지 않아 아직 성차에 대한

결정을 내리기에는 이르다. 어떤 특성으로 인해

성차가 발생하는지 이와 관련된 변인을 탐색한다

면 성별을 고려하여 보다 효과적인 개입 계획을

세울 수 있을 것으로 기대된다.
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This study was conducted, aiming to explore the multi-dimensional variables affecting

university students' depression and to prepare basic data that could be helpful in counseling

and therapeutic interventions to lower their depression levels. For this purpose, this study

assumed that the intolerance of uncertainty is a personality trait affecting the students'

depression and verified its mediating effect with self-compassion. Recently attention has paid

to self-compassion being a factor related to psychological health, as a mediating variable. For

this purpose, we collected data from 236 students in a university in South Korea and

conducted a correlation analysis and a hierarchical regression analysis using SPSS 22.0. To

measure intolerance of uncertainty, the Intolerance of Uncertainty Scale (IUS) developed by

Freeston et al.(1994) was used. To measure self-compassion, a Korean version of the

Self-Compassion Scale (SCS), developed by Kim(2008) was used, and depression was

measured using a Korean version of the Center for Epidemiological Studies-Depression scale

(CES-D) developed by Chun(2001). The results of this study are summarized as follows:

First, as a result of the correlation analysis, there was a positive correlation between

intolerance of uncertainty and depression while there were negative correlations of

self-compassion with intolerance of uncertainty and depression.

Second, as a result of a hierarchical regression analysis, there was a partial mediating effect

of self-compassion in the influence of intolerance of uncertainty on depression.
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These results suggest that the higher the level of intolerance of uncertainty, the more

negatively people react to an ambiguous situation, which directly increases depression. A

higer level of intolerance of uncertainty also lowers the level of self-compassion, so people

are more inclined to identify themselves with a negative situation or emotion; blame

themselves; and treat themselves in an evaluative way, which has an indirect negative

influence on their depression.

Last, this study discussed its significance, limitations and suggestions for further research

based on the above results.

Keywords: intolerance of uncertainty, self-compassion, depression
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