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본 연구는 스트레스와 분노의 관계에서 대처유연성의 역할을 탐색했으며, 성장 글쓰기가 대처유

연성 및 분노를 개선시키는지 확인하였다. 연구 1에서는 319명의 대학생을 대상으로 스트레스가

분노(특성분노, 상태분노)에 미치는 영향을 대처유연성이 조절하는지를 검증하였다. 연구 결과 스

트레스와 특성분노의 관계에서 대처유연성의 조절효과가 유의하였으며, 문제 중심적 대처, 정서

표현 및 사회적지지 추구 등 5가지 개별 대처전략의 효과를 통제한 후에도 유의하였다. 연구 2에

서는 대학생 48명을 성장 글쓰기 집단 및 표현적 글쓰기 집단에 무선 할당하여 3회기의 글쓰기

처치를 실시하였으며, 연구 결과는 다음과 같다. 첫째, 성장 글쓰기 집단은 사후검사와 추후검사

모두 사전검사에 비해 대처유연성이 유의하게 증가하였으며, 특성분노가 유의하게 감소하였다. 둘

째, 성장 글쓰기 집단은 표현적 글쓰기 집단에 비해 사후 검사에서 대처유연성의 증가 정도가 유

의하게 컸으며, 추후검사에서 특성분노의 감소 정도가 유의하게 컸다. 셋째, 성장 글쓰기 집단의

대처유연성 증가 정도는 특성분노 감소 정도와 유의한 상관을 보였다. 이를 토대로 본 연구의 의

의와 제한점 및 후속연구를 위한 제언을 논의하였다.
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분노는 스트레스 사건에 대한 기본적인 정서

반응 중 하나이다(강신덕, 1997; 천성문, 이영순,

이현림, 1998). 분노는 개인의 욕구나 권리를 위협

자극으로부터 보호하는 적응적인 특성을 가지나,

동시에 공격적인 태도와 행동으로 표출되어 개인

의 신체적, 심리적 건강뿐만 아니라 대인관계에

악영향을 초래하기도 한다(김교헌, 2000; 전겸구,

김교헌, 1997; Bilodeau, 1992; Ellis & Harper,

1975; Izard, 1977; Lazarus, Kranner, & Folkman,

1980). 이처럼 분노는 단순히 회피하거나 격려해

야하는 감정이 아니라 적응적으로 조절되어야 하

는 양가적인 정서이다(김미라, 이영만, 2008; 서수

균, 김윤희, 2010). 특히 적절한 분노가 자기주장

을 위한 동기부여, 자기통제력의 향상 등 건강한

인간관계 형성에 기여한다는 점은 분노상황에서

심리적 적응이나 부적응을 이끌 수 있는 다양한

대처전략과 그 전략들에 대한 가치를 연구할 필

요성을 제공한다(백경림, 2009; 서수균, 김윤희,

2010; 임여준, 주은선, 배성만, 2015; 전현숙, 손정

락, 2011; Novaco, 1976).

스트레스는 분노의 주요 원인으로 평가되나, 개

인이 스트레스에 어떻게 대처하는가에 따라 스트

레스로 인한 분노 발생 여부는 달라질 수 있다(김

용희, 2009; Bodenmann, Meuwly, Bradbury,

Gmelch, & Ledermann, 2010). 이때 대처란 스트

레스로 인해 유발된 신체적, 심리적 불균형 상태

를 회복시키고 다시 일상에 적응하고자 하는 개

인의 인지행동적 노력을 의미한다(Folkman &

Lazarus, 1980). 대처는 목표지향적 과정이기 때문

에 개인은 스트레스에 대처하려고 할 때 스트레

스의 근본적인 원인을 해결하거나 스트레스로 인

한 정서적 반응을 관리하는 방향으로 생각하고

행동하게 되며, 따라서 스트레스에 대한 대처는

다양한 심리적 적응 및 부적응에 중요한 조절변

인으로 작용한다(김선희, 김은하, 김태훈, 2014;

Lazarus, 1993; Lazarus & Folkman, 1984). 예를

들어 Billings와 Moos(1983)의 연구에 따르면 문

제 중심적 대처는 스트레스를 많이 받는 청소년

집단의 심리적 부적응 수준을 감소시키는데 효과

적이며, 국내 연구에서도 교사(김수주, 2002; 이은

희, 이주희, 2001), 대학생(이은희, 2004; 정동화,

2009), 직장인(김영중, 이인숙, 윤혜련, 2012) 등

여러 표본을 대상으로 대처전략의 조절효과가 검

증되었다.

그러나 지금까지의 대처 연구는 주로 스트레스

와 심리적 적응 및 부적응의 관계에서 문제 중심

적 대처, 사회적지지 추구 등 개별적인 대처전략

의 역할에 중점을 두었는데, 2000년대에서부터 일

부 연구자들은 동일한 대처전략이라도 상황이나

맥락에 따라 효과가 달라질 수 있다는 점을 지적

하였다(박모란, 김수환, 유성은, 2015; Cheng,

2001; Rodrigues & Renshaw, 2010). 즉, 기존의

대처 연구에서는 대처전략들의 유동적인 사용 가

능성을 심도 있게 고려하지 못했으며, 단일 대처

전략보다는 스트레스 사건의 성격에 따라 적절한

대처를 효율적으로 사용하는 능력이 심리적 적응

과 관련성이 더 높다는 것이다(Kato, 2012;

Littleton, Horsley, John, & Nelson, 2007). 연구자

들은 이를 대처유연성(coping flexibility)이라는 명

칭으로 개념화하였으며, 이후 대처 연구는 대처유

연성을 평가하기 위한 척도 개발이나 대처유연성

이 심리적 적응 또는 부적응과 어떤 관련성이 있

는지에 대해 주의를 기울이기 시작했다(예, 한성

열, 김동직, 채정민, 허태균, 2001; Cheng, 2003;
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Kato, 2012; Vriezekolk et al., 2012).

Cheng, Lau와 Chan(2014)에 의하면, 대처유연

성의 정의는 다섯 가지 관점(대처 레퍼토리, 편중

되지 않은 대처 사용, 대처 변동성, 대처 적합도,

지각된 능력)으로 분류될 수 있다. 이 중 대처유

연성을 ‘스트레스 상황에 따라 대처의 목표를 바

꾸고, 목표에 따른 적합한 대처능력이 있음을 지

각하는 정도’로 정의하는 지각된 능력(perceived

ability) 관점은 다른 네 관점에 비해 심리적 적응

과의 관계에 대한 효과크기가 더 컸다(Cheng et

al., 2014). 또한 지각된 능력의 관점은 대처능력에

대한 주관적인 평가를 포함하며, 이러한 메타대처

(meta-coping) 과정은 다른 관점보다 다차원적이

라는 평가를 받는다(송지은, 유성은, 2018; Kato,

2012; Skinner, Edge, Altman, & Sherwood,

2003). 이러한 점을 고려하여, 본 연구에서는 대처

유연성을 지각된 능력의 관점에서 측정하였다. 이

관점에서 측정된 대처유연성은 크게 지각된 대처

자원, 대처행동 평가, 대처행동 유연성의 세 요인

으로 구성된다(송지은, 유성은, 2018). 지각된 대처

자원은 개인이 변화에 대처하기 위한 전략들을

다양하게 갖고 있다는 주관적인 평가 정도, 대처

행동 평가는 어떤 대처를 사용할 것인지를 숙고

하고 대처전략 사용 후 대처가 효율적이었는지

평가하는 능력, 대처행동 유연성은 상황 변화에

따라 대처전략을 유연하게 전환하는 능력을 의미

한다.

최근 국내외의 연구에서는 스트레스와 심리적

적응 및 부적응 간의 관계에서 대처유연성이 조

절변인 역할을 한다는 것을 검증하였다. 예를 들

어 Lam과 McBride-Chang(2007)은 대처유연성이

높은 대학생들이 같은 수준의 스트레스를 경험하

더라도 대처유연성이 낮은 대학생들에 비해 낮은

수준의 우울을 보임을 밝혔으며, 박모란 등(2015)

은 외상 경험과 자살시도와의 관계에서 대처유연

성이 완충효과를 가짐을 확인하였다. 이처럼 유연

한 대처능력은 스트레스의 부정적 영향을 감소시

킨다는 연구들이 점차 증가하고 있으나, 대처유연

성이 스트레스로 인해 발생하는 분노에 대한 조

절변인으로 작용하는가에 대한 가설은 아직 검증

된 바 없다. 하지만 대처유연성이 높은 사람이 낮

은 사람에 비해 분노 수준이 낮다는 점(Cheng &

Cheung, 2005), 사용하는 대처전략의 수가 많은

사람이 적은 사람에 비해 수술 이후의 분노 수준

이 낮게 나타났다는 점(Roussi, Krikeli,

Hatzidimitriou, & Koutri, 2007)을 고려했을 때,

대처유연성은 스트레스와 분노의 관계에서 조절

효과를 가질 가능성이 있다.

대처유연성은 최초 사용된 대처전략의 결과가

바람직하지 않을 경우 해당 대처전략을 포기하며,

이후 선택 가능한 대안을 만들고 실행한다는 점

(Kato, 2012)에서 회복탄력성(resilience)과 개념적

으로 유사하다. Block과 Kremen(1996)은 회복탄

력성을 피할 수 없는 사건에서도 유연한 사고 및

태도로 적응하고 극복할 수 있는 능력이며, 변화

하는 상황에 따라 자신의 인지, 정서 및 행동을

수정할 수 있는 특성으로 보았다. 특히 회복탄력

성은 인지적 편향이나 왜곡을 조정하는 합리적

사고기능을 포함하며, 이 기능은 분노를 유발하는

부정적인 분노사고를 재편성한다(Beck &

Fernandez, 1998; Pearson & Hall, 2008). 따라서

회복탄력성은 분노의 완충요인으로 작용한다

(Jarros et al., 2012; Pearce, Little, & Perez,

2003). 또한 대처유연성의 구성요소 중 인지적 평



한국심리학회지:건강

- 932 -

가의 변동성 개념에 해당하는 인지적 유연성

(cognitive flexibility)은 타인에 대한 공격적인 반

응을 감소시켜 궁극적으로 분노를 감소시킨다

(Cheng, 2001; Martin, Anderson, & Thweatt,

1998). 따라서 인지적 유연성은 외부 환경과의 상

호작용 중 발생하는 분노를 조절하는 역할을 수

행한다(최은혜, 2011). 이러한 개념적 유사성을 고

려했을 때, 대처유연성은 스트레스와 분노의 관계

에서 조절변인으로 작용할 것으로 추론된다.

한편, 최근 연구들은 대처유연성 평가를 넘어

대처유연성을 증진시킬 수 있는 개입에 대해서도

논의하고 있다(Cheng, Kogan, & Chio, 2012;

Cheng, Yang, Jun, & Hutton, 2007). 대처유연성

이 인지적 차원에서 개념화되고 있다는 것을 고

려할 때(Cheng, 2003; Cheng & Cheung, 2005),

대처유연성의 효과적인 증진을 위해서는 인지적

재평가를 통해 스트레스 상황을 다른 관점에서

조망하고, 이를 토대로 최적의 대처전략을 발견하

는 과정이 필요할 것이다.

이와 관련하여 인지처리 이론에 기반을 둔 글

쓰기인 성장 글쓰기(growth writing)는 인지적 재

평가를 통한 처치효과를 지속적으로 보여주고 있

다(Frattaroli, 2006). 성장 글쓰기는 노출, 재평가,

이점 찾기의 세 가지 독립적인 인지행동적 처리

과정으로 구성되어 있다(Guastella & Dadds,

2009). 노출 글쓰기에서는 스트레스 경험에 대한

세부사항을 최대한 자세히 묘사하게 하며, 그 당

시의 감각과 지각에 초점을 두어 자신이 고통을

느끼는 지점을 깨닫도록 한다. 자신의 스트레스

경험을 노출하는 것은 스트레스의 부작용을 완화

시키며, 여러 대처자원이나 대처전략의 바탕이 되

는 근원적 요소이다(Pennebaker, 1989). 스트레스

사건에 직면한 개인은 자신의 생각, 감정 및 행동

을 표출할 때 자신에 대한 이해력이 높아지며, 스

트레스 사건을 이성적이고 합리적으로 바라보게

되어 사건을 이해하고 해결해 나갈 수 있다(신선

영, 정남운, 2009; 장해순, 2013; Han et al., 2008;

Jourard, 1971). 노출 글쓰기가 본인 스스로 반복

적인 글쓰기를 통하여 스트레스 사건에 대한 감

각적 요인과 정서적 요인을 자각하도록 유도한다

는 점에서, 노출 글쓰기를 실시한 개인은 자기노

출을 통하여 자신이 스트레스 사건을 적응적으로

대처할 것이라고 지각할 가능성이 높다. 이러한

자각은 지각된 대처자원의 증진에 영향을 미칠

것으로 추론된다.

재평가 글쓰기에서는 고통을 느끼게 하였던 요

인을 탐색하고 이를 재평가할 수 있는 방법을 탐

색한다. Guastella와 Dadds(2006)는 재평가 글쓰기

의 메커니즘을 Davey(1997)의 평가-조건 형성 모

델(evaluate-conditioning model)을 통해 설명하였

다. 이 모델에 따르면, 스트레스 사건에 대한 의미

를 통제하기 위한 긍정적 재평가 전략의 사용은

향후 논리적 분석, 정보 탐색, 문제해결, 정서조절

등의 적응적인 대처중점(focus of coping)을 예측

한다. 따라서 재평가 글쓰기를 완료한 개인은 스

트레스 사건에 대해 적응적인 대처전략을 선택할

가능성이 높으며, 대처전략의 선택 및 적용 과정

은 대처행동 평가, 대처행동 유연성의 증진에 영

향을 미칠 것으로 추론된다.

이점 찾기 단계에서는 힘들었던 사건이 자신에

게 주는 이점들을 탐색하게 한다(Guastella &

Dadds, 2009). 이점 찾기 글쓰기에서의 긍정적인

자기진술 과정은 스트레스 상황에 직면했을 때

이를 극복할 능력이 있다는 희망감을 증진시키며,
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최선의 대처 경로를 탐색하고 사용할 수 있게 한

다(Snyder, 1994; Snyder, Lapointe, Jeffrey

Crowson, & Early, 1998). 또한 이점 찾기 글쓰기

를 통해 삶의 의미를 발견하는 의미부여과정이

성공한 사람들은 삶에 대한 예측가능성과 지각된

통제감을 학습하고, 스트레스 사건에 잘 대처할

수 있다는 효능감을 느낀다(Frankl, 1959; Patrick,

Skinner, & Connell, 1993; Rotter, 1966). 이러한

의미부여과정은 스트레스에 대한 대처전략을 장

기간 사용할 수 있는 동기를 제공할 것이며(이지

혜, 2018), 대처에 대한 동기와 효능감은 지각된

대처자원의 증진에 영향을 미칠 가능성이 높다.

앞서 살펴본 대로, 스트레스의 유형이나 상황에

따라 대처의 다양성과 유동성을 확보하는 것은

단일 대처전략의 사용보다 더 적응적일 수 있으

며, 대처유연성은 현재의 부적응을 감소시키고 미

래의 적응을 이끌어내는데 있어서 매우 중요한

개념으로 평가된다(송지은, 유성은, 2018;

Bonanno & Burton, 2013). 또한 스트레스에 대처

하는 방법에 따라 스트레스의 영향력이 변동된다

는 점을 고려할 때, 대처유연성은 스트레스와 분

노의 관계에서 조절효과를 가질 것으로 추론된다

(Bodenmann et al., 2010; Compas, 1987). 대처유

연성의 조절효과를 확인하는 것과 더불어, 대처유

연성의 증진을 통해 스트레스에 직면한 개인이

이를 효과적으로 대처하여 심리적 적응에 이르게

하는 개입 역시 필요한 상황이다. 이와 관련하여

개인의 생각과 감정을 언어적으로 표현하는 것은

사건에 대한 대처전략을 발달시킬 수 있는 기회

를 제공하며(이지혜, 2018), 그중 성장 글쓰기는

스트레스 사건에 대한 대처전략을 탐색하게 한다

는 점에서 대처유연성의 증진을 위한 타당한 개

입이 될 것으로 기대된다(정은선, 허정선, 현명호,

2017).

연구 1의 목적은 스트레스와 분노의 관계에서

대처유연성의 조절효과를 검증하는 것이며, 대처

유연성이 기존 개별 대처전략을 통제한 후에도

분노를 예측하는지 확인할 것이다. 추가적으로 우

리나라에서도 스트레스와 우울의 관계에서 대처

유연성이 조절효과를 가지는지를 살펴보고자 한

다. Lam과 McBride-Chang(2007)이 스트레스와

우울의 관계에서 대처유연성이 조절효과가 있음

을 밝혔으나, 이는 홍콩 대학생을 대상으로 이루

어졌기 때문에 한국인을 대상으로도 조절효과가

나타나는지 재검증할 필요가 있다. 또한, Lam과

McBride-Chang(2007)은 대처유연성의 조절효과

를 검증할 때 개별 대처전략들을 통제하지 않았

기 때문에 대처전략들과 구분되는 대처유연성만

의 고유 효과가 있는지를 타당하게 설명하기 힘

들다. 따라서 본 연구에서는 기존의 개별 대처전

략들을 통제한 후에도 대처유연성이 스트레스와

우울의 관계에서 조절효과를 가지는지 검증할 것

이다. 추가적으로 분노 상황에서의 대처전략인 분

노표현양식(Spielberger, Jacobs, Russell, &

Crane, 1983)과 대처유연성의 상관을 탐색적으로

살펴볼 것이다.

연구 2의 목적은 성장 글쓰기가 대처유연성 증

가 및 분노 감소에 효과가 있는지 검증하는 것이

다. 또한, 성장 글쓰기와 유사하게 개인의 생각과

감정을 자유롭게 쓰게 하여 신체적, 정신적 건강

을 향상시키는 비구조화적 글쓰기인 표현적 글쓰

기(expressive writing; Pennebaker & Beall,

1986)와 효과를 비교할 것이다. 표현적 글쓰기는

비록 글을 쓰는 동안에는 고통스러울 수 있으나,
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글쓰기 이후 부정적 정서경험 빈도의 감소

(Greenberg & Stone, 1992; Pennebaker & Beall,

1986), 인지 능력 및 심리적 안녕감의 향상(Klein

& Boals, 2001), 학점의 향상(Pennebaker, 1997)

등 신체적, 정신적 건강의 장기적인 긍정적 효과

를 발생시킨다. 그러나 표현적 글쓰기는 여러 연

구에서 일관적이지 못한 결과를 나타내고 있으며,

전반적인 효과크기가 작다(effect size=.075)는 점

에서 한계점을 가진다(최가영, 2015; Frattaroli,

2006). 이러한 비구조적 글쓰기의 한계를 보완하

고자 여러 연구자들은 더 구체적이고 직접적인

구조화적 글쓰기 방식을 고안하였다(Guastella &

Dadds, 2008; King, 2001; King & Miner, 2000).

본 연구에서는 구조화적 글쓰기 중 성장 글쓰기

에 초점을 맞추었으며, 따라서 성장 글쓰기가 표

현적 글쓰기보다 상대적으로 효과적임을 입증하

고자 한다. 추가적으로 분노표현양식에 대한 처치

효과를 분석하여 성장 글쓰기가 분노상황에서의

대처전략 개선에도 영향을 미치는지를 탐색적으

로 살펴볼 것이다.

연구 1. 스트레스와 분노 및 우울의 관계에서

대처유연성의 조절효과 검증

연구 1에서는 스트레스와 분노, 스트레스와 우

울의 관계에서 대처유연성의 조절효과를 검증하

였으며, 구체적인 가설은 다음과 같다. 스트레스가

분노(특성분노, 상태분노)에 미치는 영향을 대처유

연성이 조절할 것이며, 이러한 조절 효과는 개별

대처전략의 효과를 통제한 후에도 유의미할 것이

다.

방 법

참여자

서울 및 충남 소재 3개 대학교에서 심리학 관

련 수업을 듣는 대학생 및 온라인 커뮤니티에서

모집된 대학생 349명을 대상으로 설문조사를 하였

고, 불성실 응답 30명을 제외한 319명의 자료를

분석에 사용하였다. 참여자의 평균 연령은 20.58세

( 2.27)였으며, 남성 150명(47.02%), 여성 169

명(52.97%)으로 구성되었다. 모든 참여자들은 연

구에 대한 충분한 정보를 확인한 후 연구에 자발

적으로 참여했으며, 설문 작성 완료 후 3000원 상

당의 기프티콘이 사례로 지급되었다(IRB No.

1905/003-006).

측정 도구

대학생용 생활스트레스 척도(Life Stress

Scale-Revised: LSS-R). 대학생의 스트레스

수준을 측정하기 위해 전겸구, 김교헌, 이준석

(2000)이 제작한 척도이다. 총 50문항, 8가지 하위

영역으로 구성되어 있으며, 최근 1년 동안의 스트

레스 발생 빈도 및 중요도에 대해 4점 리커트 척

도로 응답하도록 되어 있다. 본 연구에서는 각 참

여자의 스트레스 측정치를 김동수, 정연수, 박세권

(2004), 노상선, 조용래, 최미경(2014), 조용래

(2011)와 같이 빈도와 중요도를 곱한 값으로 사용

하였다. 전겸구 등(2000)의 연구에서 전체 문항의

내적 일관성은 .89로 나타났고, 연구 1에서는 .96

로 나타났다.
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대처 척도(Coping Orientation to the

Problem Experienced: COPE). 단일 대처전략

들을 측정하기 위해 Carver, Scheier와 Weintraub

(1989)가 개발하고 최해연(2000)이 타당화한 척도

이다. 53개의 문항을 4점 리커트 척도로 평정하며,

문제 중심적 대처, 정서표출과 사회적지지 추구,

긍정적 해석과 수용, 인지적 행동적 회피, 종교의

존의 5개 요인으로 구성되어 있다. 최해연(2000)의

연구에서 내적 일관성은 .74∼.85로 나타났고, 연

구 1에서는 .78∼.95로 나타났다.

한국판 대처유연성 질문지(Coping

Flexibility Questionnaire: COFLEX). 대처유

연성 정도를 측정하기 위해 Vriezekolk 등(2012)

이 개발하고 송지은과 유성은(2018)이 번안 및 타

당화한 척도이다. 12개의 문항으로 구성되어 있으

며 4점 리커트 척도로 응답하게 되어있다. 송지은

과 유성은(2018)의 연구에서 내적 합치도 계수는

.85였고, 연구 1에서는 .87로 나타났다.

한국판 상태-특성분노 표현 척도

(State-Trait Anger Expression Inventory:

STAXI-K). 분노 및 분노표현양식을 측정하기

위해 Spielberger, Krasner와 Solomon(1988)이 개

발하고 전겸구, 한덕웅, 이장호와 Spielberger

(1997)가 타당화한 척도이다. 특성분노 및 상태분

노 10문항, 분노억제, 분노표출 및 분노통제 각 8

문항으로 구성되어 있으며, 4점 리커트 척도로 응

답하도록 되어 있다. 전겸구 등(1997)의 연구에서

내적 합치도는 특성분노 .82, 상태분노 .89, 분노억

제 .67, 분노표출 .67, 분노통제 .79로 나타났다. 연

구 1에서는 특성분노 .88, 상태분노 .89, 분노억제

.78, 분노표출 .84, 분노통제 .83으로 나타났다.

한국판 CES-D(Center for Epidemiologic

Studies Depression Scale). 특성우울을 측정

하기 위해 Radloff(1977)가 개발하고 전겸구, 최상

진과 양병창(2001)이 타당화한 척도이다. 지난 1주

일 간의 우울증상 중 주로 정서적인 측면에 해당

하는 20문항을 4점 리커트 척도로 측정하도록 구

성되어 있다. 전겸구 등(2001)의 연구에서 내적

합치도 계수는 .91이었고, 연구 1에서는 .92로 나

타났다.

자료 분석

본 연구의 자료는 SPSS 21.0 프로그램을 이용

하여 다음과 같이 분석하였다. 첫째, 기술통계 분

석을 통해 주요 변수의 평균과 표준편차를 산출

하였다. 둘째, 상관분석을 실시하여 주요 변인 간

의 관계를 확인하였다. 셋째, 위계적 회귀분석을

실시하여 스트레스와 분노의 관계, 스트레스와 우

울의 관계에서 대처유연성의 조절효과를 검증하

였으며, 조절변수의 어느 값에서 조절효과가 나타

나는지를 분석하기 위해 Hayes와 Mattress(2009)

의 Modprobe Macro를 이용하여 검증하였다.

결과 및 논의

측정변인들 간의 상관관계

주요 측정변수들의 평균, 표준편차 및 상관관계

를 표 1에 제시하였다. 먼저 스트레스의 경우 대

처유연성( -.138, p<.05)과는 유의하지만



한국심리학회지:건강

- 936 -

약한 부적 상관, 특성분노(  .374, p<.01),

상태분노(  .402, p<.01)와는 정적 상관을

보였다. 또한 대처유연성은 특성분노 및 상태분노

모두와 유의한 상관이 나타나지 않았으나, 우울

( -.307, p<.01)과는 부적 상관을 보였다.

대처유연성과 개별 대처전략의 관계의 경우 대처

유연성은 문제 중심적 대처(  .535,

p<.01), 정서표출과 사회적지지 추구

(  .259, p<.01), 긍정적 해석과 수용

(  .505, p<.01)과 정적 상관, 인지적 행동

적 회피( -.201, p<.01)와 부적 상관을

보이는 등 4가지 개별 대처전략과 유의한 상관을

보였으며, 분노억제( -.168, p<.01) 및 분

노통제(  .190, p<.01)와도 유의한 상관을

보였다. 그러나 대처유연성은 종교의존 및 분노표

출과는 유의한 상관이 나타나지 않았다.

스트레스와 분노의 관계에서 대처유연성의 조

절효과

스트레스가 분노에 미치는 영향을 대처유연성

이 조절하는지 알아보기 위해 위계적 회귀분석을

실시하였으며, 결과는 표 2와 같다. 해당 결과는

성별, 연령, 단일 대처전략(문제 중심적 대처, 정

서표출과 사회적지지 추구, 긍정적 해석과 수용,

인지적 행동적 회피, 종교 의존)을 통제한 값이다.

분석 결과, 스트레스는 특성분노에 정적인 영향을

미치고 있었으며(  .106, p<.001), 대처유연성은

스트레스가 특성분노에 미치는 영향을 조절하는

것으로 나타났다( -.082, p<.05). 그러나 스트레

스와 상태분노의 관계의 경우 유의한 결과가 나

타나지 않았다.

특성분노에 대한 대처유연성의 조절효과를 해

석하기 위해 스트레스와 대처유연성을 중다회귀

방정식에 대입하여 회귀식을 유도하였고(Howell,

변인 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 -

2 -.059 -

3 .177 .159 -

4 -.081 -.111 -.138 -

5 .065 -.020 .374 .003 -

6 .077 .030 .402 -.060 .722 -

7 .029 .012 .346 -.168 .356 .374 -

8 .103 .028 .283 .044 .666 .651 .175 -

9 -.149 -.074 -.083 .190 -.366 -.295 .134 -.477 -

10 .100 .160 .538 -.307 .413 .457 .390 .276 -.083 -

M 3.65 2.75 2.03 1.69 2.36 1.88 2.54 1.75

SD 1.72 0.46 0.61 0.56 0.60 0.59 0.57 0.52

주. 1=성별, 2=연령, 3=스트레스 4=대처유연성, 5=특성분노, 6=상태분노, 7=분노억제, 8=분노표출, 9=분노통제, 10=우울

p<.05. p<.01.

표 1. 주요 변수들의 기술통계치 및 상관
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2002), 그 결과를 그림 1에 제시하였다. 그림 1을

보면 대처유연성 고집단에 비해 저집단의 회귀선

기울기가 가파른 것을 알 수 있다. 즉, 대처유연성

고집단에 비해 저집단에서 스트레스와 특성분노

의 부적 관계가 더 강력하며, 이는 대처유연성이

스트레스와 특성분노의 관계에서 조절변인의 역

할을 한다는 것을 의미한다.

또한 연속점수로 측정된 조절변수의 어떤 조건

에서 조절효과가 발생하는지에 관한 설명을 위해

Modprobe Macro를 이용하여 분석하였다. 그 결

준거변인     Δ 

특성분노

1 스트레스 .106 .020 .299 5.308
  .236

2 대처유연성 .182 .085 .139 2.154
 .011

3 스트레스×대처유연성 -.082 .035 -.652 -2.328
 .013

상태분노

1 스트레스 .105 .019 .318 5.613
  .228

2 대처유연성 .107 .079 .089 1.353 .005

3 스트레스×대처유연성 -.051 .033 -.436 -1.533 .006


p<.05.


p<.001.

표 2. 스트레스와 분노에 대한 대처유연성의 조절효과

그림 1. 특성분노에 대한 스트레스와 대처유연성의 상호작용효과

   LLCI ULCI

대처유연성

  .141 .025 5.657
  .092 .190

평균 .103 .019 5.206
  .064 .141

  .064 .026 2.446
 .012 .116


p<.05.

 
p<.001.

표 3. 대처유연성의 조건값에 따른 단순회귀선 유의성 검증
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과 표 3과 같이 스트레스가 특성분노에 미치는

단순회귀선은 모든 조건(평균값, 평균값 ± )

에서 유의한 것으로 나타났다. 따라서 가설 1은

부분적으로 지지되었다.

스트레스와 우울의 관계에서 대처유연성의 조

절효과

스트레스가 우울에 미치는 영향에 대처유연성

에 따라 상이한지를 알아보기 위해 위계적 회귀

분석을 실시하였으며, 결과는 표 4와 같다. 해당

결과는 성별, 연령, 단일 대처전략(문제 중심적 대

처, 정서표출과 사회적지지 추구, 긍정적 해석과

수용, 인지적 행동적 회피, 종교 의존)을 통제한

값이다. 분석 결과, 스트레스는 우울에 정적인 영

향을 미치고 있었으며(  .177, p<.001), 대처유연

성은 스트레스가 우울에 미치는 영향을 조절하는

것으로 나타났다( -.177, p<.001).

    Δ 

1 스트레스 .177 .015 .382 7.727
 .412

2 대처유연성 -.114 .064 -.101 -1.770 .006

3 스트레스×대처유연성 -.117 .026 -1.073 -4.456
  .035


p<.001.

표 4. 스트레스와 우울에 대한 대처유연성의 조절효과

그림 2. 우울에 대한 스트레스와 대처유연성의 상호작용효과

   LLCI ULCI

대처유연성

  .168 .018 9.059
  .131 .204

평균 .113 .014 7.731
  .084 .142

  .059 .019 3.011
 .020 .097


p<.01.


p<.001.

표 5. 대처유연성의 조건값에 따른 단순회귀선 유의성 검증
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조절효과의 해석을 위해 스트레스와 대처유연

성을 중다회귀방정식에 대입하여 회귀식을 유도

하였고(Howell, 2002), 그 결과를 그림 2에 제시하

였다. 그림 2를 보면 낮은 수준의 대처유연성을

가진 경우에는 스트레스의 정도에는 차이가 없었

으나, 대처유연성이 높은 경우에는 스트레스 수준

이 높은 경우보다 낮은 경우에 우울의 수준이 급

격히 증가함을 알 수 있다. 이는 대처유연성이 스

트레스와 우울의 관계를 완충시켜줌을 의미한다.

또한 연속점수로 측정된 조절변수의 어떤 조건

에서 조절효과가 발생하는지에 관한 설명을 위해

Modprobe Macro를 이용하여 분석하였다. 그 결

과 표 5과 같이 스트레스가 우울에 미치는 단순

회귀선은 모든 조건(평균값, 평균값 ± )에서

유의한 것으로 나타났다.

연구 1의 결과는 다음과 같다. 첫째, 대처유연

성은 스트레스와 유의하지만 약한 부적 상관

( -.138, p<.05)을 보였으며, 이는 대처유

연성이 높은 사람들은 낮은 사람에 비해 스트레

스 상황에 노출되더라도 이를 스트레스로 덜 지

각하기 때문에 부적응 문제를 적게 나타낸다는

기존 연구와 방향성이 일치하는 결과이다(황정윤,

배성훈, 2020; Galatzer-Levy, Burton, &

Bonanno, 2012; Reed, 2016; Zong et al., 2010).

하지만 상관의 크기가 작고, 홍콩 대학생을 대상

으로 실시했던 Lam과 McBride-Chang(2007)의

연구에서는 스트레스와 대처유연성 간 유의한 상

관이 없는 것으로 나타났기 때문에, 스트레스와

대처유연성의 관계에 대해서는 추가 연구가 필요

하다.

둘째, 대처유연성은 특성분노 및 상태분노와 유

의한 상관이 없었다. 이를 명확히 설명할 수 있는

경험적 근거는 없으나, 대처유연성과 유사한 개념

인 인지적 유연성과 분노의 관계나 회복탄력성과

분노의 관계를 바탕으로 추론이 가능하다. 최은혜

(2011)의 연구에 따르면, 인지적 유연성은 새롭고

창의적인 아이디어를 생각할 수 있고, 직면한 상

황을 다양한 관점에서 해결할 수 있는 ‘다양한 사

고’와 새롭고 복잡한 상황을 회피하지 않고 흥미

를 갖는 ‘복잡성 선호’의 2요인으로 구성되어 있

다. 이때 다양한 사고는 특성분노와 정적 상관을

가지는 반면 복잡성 선호는 특성분노와 부적 상

관을 가지며, 따라서 두 하위요인의 총합인 인지

적 유연성은 특성분노와 상관이 없는 것으로 나

타났다. 또한 회복탄력성의 경우에도 하위요인 중

긍정적 미래 지향성과 감정 조절은 분노와 부적

상관을 보인 반면, 또 다른 하위요인인 흥미와 관

심의 다양성은 분노와 정적 상관을 보였다(이은

철, 남선우, 2016). 이러한 결과는 대처유연성 역

시 하위 요인에 따라 관계가 다를 가능성이 있다.

따라서 추가 연구가 필요하다.

셋째, 스트레스와 특성우울의 관계 및 스트레스

와 특성분노의 관계에서 대처유연성이 조절효과

를 가지고 있음이 밝혀졌다. 대처유연성은 스트레

스 사건의 성격에 따라 적절한 대처전략을 효율

적으로 사용하는 능력으로, 스트레스 상황을 해결

하기 위한 외부적 조건뿐만 아니라 내부적 조건

도 관리하기 위해 사용된다(Cheng, 2003;

Folkman & Moskowitz, 2004; Kato, 2012). 이때

내부적 조건에는 스트레스 상황에서 촉발된 정서

에 대한 통제가 포함되며(Eisenberg, 2000), 따라

서 대처유연성은 정서적 영역의 변화에 긍정적

영향을 미친다(Cheng, 2003; Folkman &

Moskowitz, 2004; Lam & McBride-Chang, 2007;
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Mayer, Caruso, & Salovey, 1999). 이를 통해 환

경에 적응하고 대처를 유연하게 사용할 수 있는

대처유연성이 높은 사람은 스트레스 상황에서 발

생한 우울과 분노를 감소시킬 것으로 가정하였으

며, 본 연구의 결과를 통해 경험적으로 입증하였

다. 특히 본 연구는 문제 중심적 대처, 정서표현

및 사회적지지 추구 등 5가지 단일 대처전략들을

통제한 후에도 대처유연성이 조절효과가 있음을

밝혔다는 점에서 의미가 크다. 또한 Lam과

McBride-Chang(2207)이 홍콩 대학생을 대상으로

검증한 스트레스와 우울의 관계에 대한 조절 효

과를 국내에서 재검증하고, 개별 대처전략 통제

후에도 조절 효과가 있다는 점을 추가로 검증한

점도 의의가 있다.

넷째, 대처유연성은 분노표현양식 중 분노억제

와 부적 상관, 분노통제와 정적 상관을 보였으나,

분노표출과는 상관이 없었다. 이와 관련하여, 평소

습관적으로 분노 경험의 표현을 억제해 오던 사

람도 특정한 상황에서는 분노를 외적으로 표출할

수 있고, 그럴 때의 결과는 평소 분노표출 경향성

이 강하던 사람이 분노를 표출하는 유형과 상이

할 수 있다(이경순, 김교헌, 2000). 분노표출은 우

울과의 관계에서도 분노억제와 분노통제에 비해

유의한 설명력을 가지지 못했다는 연구(이훈진,

2000)가 있는 반면, 분노표출이 우울을 증가시킨

다는 연구(Thomas & Atakan, 1993)도 있는 등

혼재된 결과를 보인다. 본 연구에서도 분노표출은

우울과 유의한 상관( -.276, p<.01)을 보

여 Thomas와 Atakan(1993)을 지지하는 반면 이

훈진(2000)과 다른 양상을 나타낸다는 것을 고려

할 때, 본 연구에서 측정했던 분노표출은 두 유형

이 혼재되어있을 가능성이 있다.

본 연구에서 대처유연성은 스트레스가 상태분

노에 미치는 영향을 조절하지 못했다. 이처럼 특

성분노와 상태분노에 대해 각각 다른 결과가 도

출된 것에는 두 가지의 추론이 가능하다. 첫째, 특

성분노와 상태분노의 개념적인 차이가 원인일 수

있다. 특성분노는 분노유발 상황에 대해 좌절감,

불공평함, 귀찮음 등을 인지하는 경향성을 의미하

는 반면, 상태분노는 분노 유발상황에 대한 즉각

적인 반응으로 근육의 긴장과 자율신경계의 활성

화를 수반하는 주관적 정서 상태를 의미한다

(Spielberger, 1988; Spielberger, 1996). 이때 대처

유연성은 상황에 맞게 대처전략을 사용할 수 있

다는 인식이나 상황에 맞는 대처전략을 구상하고

효과를 평가하는 능력 등의 인지적 요인들로 주

로 구성되어 있으므로, 특성분노에는 영향을 많이

미칠 수 있지만 상태분노의 행동적 측면에는 직

접적으로 관여하기 힘들 것으로 추론된다. 또한

대처유연성의 행동적 차원인 대처행동 유연성 역

시 이러한 인식과 평가를 바탕으로 나타나는 정

제된 행동이기 때문에 근육긴장이나 자율신경계

의 활성화에 대한 영향력이 적을 것으로 추론된

다. 따라서 두 분노의 구성요소 간 차이가 대처유

연성에 대한 영향력의 차이를 만들었을 가능성이

높다. 둘째, Kassinove와 Eckhardt(1995)에 따르

면, 일시적인 분노를 경험하는 특정한 상황에서

개인이 이에 대한 적절한 대처전략을 보유했다고

판단했더라도 자신이 해당 상황을 도저히 참을

수 없다고 평가할 경우 분노의 강도와 지속기간

은 상승할 수 있다. 본 연구에서도 스트레스와 상

태분노의 관계에서 분노 상황을 참을 수 있는 정

도가 영향을 미쳤을 가능성도 있다. 따라서 추후

연구에서 이를 추가적으로 통제한 후 대처유연성
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의 조절효과를 확인해야 할 필요가 있다.

연구 1의 결과는 스트레스가 특성분노에 미치

는 영향을 감소시키기 위해서는 대처유연성의 증

진이 필요함을 시사한다. 따라서 따라서 연구 2에

서는 대처유연성에 대한 처치효과가 있을 것으로

기대되는 성장 글쓰기의 효과를 확인하기 위한

실험 연구를 진행하였다.

연구 2. 성장 글쓰기가 대처유연성 및 분노에

미치는 영향

스트레스가 특성분노에 미치는 영향을 감소시

키기 위해서는 대처유연성을 증진시키는 것이 필

요하다는 연구 1의 결과를 토대로 연구 2에서는

성장 글쓰기가 대처유연성의 증진 및 이를 통한

특성분노 감소에 미치는 효과를 살펴보았고, 표현

적 글쓰기 효과와 비교하였다. 추가적으로 연구 1

에서 대처유연성이 분노억제 및 분노통제와 유의

한 상관이 있다는 점을 고려하여 대처유연성의

증진이 분노표현양식을 개선시키는지를 탐색적으

로 분석하였다.

연구 2의 구체적인 가설은 다음과 같다. 첫째,

성장 글쓰기는 대처유연성 수준을 유의하게 증가

시키고, 특성분노 수준을 유의하게 감소시킬 것이

다. 둘째, 성장 글쓰기 집단은 표현적 글쓰기 집단

에 비해 대처유연성 증진과 특성분노 감소 정도

가 클 것이다. 셋째, 대처유연성 증가 정도와 특성

분노 감소 정도는 유의한 상관을 보일 것이다.

방 법

참여자

서울, 충남 및 부산 소재 4개 대학교에서 심리

학 관련 수업을 듣는 대학생 및 온라인 커뮤니티

를 통해 모집을 실시하였으며, 대학생 55명이 참

여하였다. 이 중 불성실한 수행(성장 글쓰기: 2명,

표현적 글쓰기: 1명)과 누락된 수행(성장 글쓰기:

2회기 2명, 표현적 글쓰기: 2회기 1명, 3회기 1명)

을 제외하여 총 48명의 자료를 분석에 사용하였

다. 참여자의 평균 연령은 22.02세( 2.09)였으

며, 남성 21명(43.75%), 여성 27명(56.25%)으로 구

글쓰기 주제 내용

노출

스트레스 상황에 대해 상세히 묘사하고 재경험하기

- 최근 3개월간 경험한 스트레스 사건에 대한 세부사항을 처음부터 끝까지 일어난 대로 묘사

- 자신이 보고, 듣고, 느끼고, 냄새 맡고, 맛본 것 등 지각적인 부분에 대해 상세히 기술

- 당시의 모든 요소들을 다시 감지하고, 그 당시 자신의 반응(감정, 사고, 행동, 신체감각 등)을 묘사

재평가

원인을 발견하고 대안적인 조망 찾기

- 스트레스의 원인 탐색

- 스트레스로 인한 고통을 줄일 수 있는 방법 탐색

- 스트레스에 대처할 수 있는 새로운 사고방식 탐색

이점 찾기

스트레스 경험의 긍정적인 부분을 탐색하기

- 힘들었던 스트레스 사건이 자신에게 주는 이점들에 대해 글쓰기

- 세 영역(자신, 타인과의 관계, 세계관)에서 탐색

- 이점으로 인해 삶이 어떻게 변화했고, 앞으로 어떻게 변화할 수 있는지 묘사

표 6. 성장 글쓰기 절차
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성되었다. 성장 글쓰기 참여자(25명)의 평균 연령

은 22.24세( 2.17), 표현적 글쓰기 참여자(23

명)의 평균 연령은 21.78세( 2.02)였다. 모든

참여자들은 연구에 대한 충분한 정보를 확인한

후 연구에 자발적으로 참여했으며, 실험 완료 후

20000원이 사례로 지급되었다(IRB No. 1908/

003-030).

연구 절차

실험장소에 찾아온 참여자들을 성장 글쓰기 집

단, 표현적 글쓰기 집단으로 무선 할당하였고, 인

구 통계적 변인 및 대처유연성을 측정하는 설문

지를 사용하여 사전검사를 실시하였다. 이후 글쓰

기 지시문을 통해 글쓰기 방법을 안내하고 30분

간 글쓰기를 실시하였다. 귀가 후 각 집단 참여자

들은 온라인을 통해 2회의 추가적인 글쓰기를 3

일 간격, 1회당 30분씩 실시하였고, 3회기가 종료

된 후 사전검사와 동일한 질문지를 사용하여 온

라인으로 사후검사를 실시하였다. 마지막으로 처

치의 중장기적인 효과를 확인하기 위해 3회기 종

료 2주 후 온라인으로 추후검사를 실시하였다.

글쓰기 프로그램

성장 글쓰기 집단

Guastella와 Dadds(2009)의 성장 글쓰기 절차를

토대로, 스트레스 상황에서 발생한 사건을 대상으

로 글을 쓰도록 하였으며, 세부 절차를 표 6에 제

시하였다. 참여자들은 각자의 스트레스 경험에 대

하여 매회기마다 노출, 재평가, 이점 찾기 순서로

각 단계별 10분간 글쓰기를 수행하였다.

표현적 글쓰기 집단

기존 연구들에서 사용되었던 표현적 글쓰기

(Pennebaker & Beall, 1986)를 토대로, 스트레스

상황에서 발생한 사건에 대해 글을 쓰도록하였다.

참여자들에게 스트레스 경험을 떠올린 후 그에

대한 깊은 감정과 생각을 30분간 자유롭게 쓰도

록 지시하였다.

측정 도구

대학생용 생활스트레스 척도, 한국판 대처유연

성 질문지, 한국판 상태-특성분노 표현 척도 모두

연구 1과 동일한 척도를 사용하였다.

자료 분석

본 연구의 자료는 SPSS 21.0 프로그램을 이용

하여 다음과 같이 분석하였다. 첫째, 수집한 자료

에 대한 기술 통계치를 구하고 집단 간 사전 동

등성 검증을 위하여 일원분산분석(one-way

ANOVA)을 수행하였다. 둘째, 사전검사-사후검사,

사전검사-추후검사의 비교를 위하여 대응표본 

검정을 실시하였다. 이 때 효과크기를 산출하기

위해 Cohen‘s (Cohen, 1988)를 함께 구하였다.

셋째, 사후검사, 추후검사에서 글쓰기 조건 간 차

이를 알아보기 위하여 사전검사를 공변인으로 하

여 공분산분석(ANCOVA)을 실시하였으며, 부분

에타제곱(parcial )을 함께 구하였다. 넷째, 사후

검사, 추후검사에서의 종속측정치 변화량 간 상관

을 확인하였다.
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결과 및 논의

연구 2의 사전검사 측정변수들의 평균, 표준편

차 및 상관관계를 표 7에 제시하였다. 대처유연성

은 분노억제( -.313, p<.05), 분노표출

( -.338, p<.05)과 부적 상관, 분노통제

(  .358, p<.05)와 정적 상관을 보였으나,

스트레스와는 상관이 나타나지 않았다. 또한 특성

분노는 분노표출(  .604, p<.01)과 정적 상

관, 분노통제와 부적 상관( -.346, p<.05)

을 보였으나, 분노억제와는 상관이 나타내지 않았

다. 이러한 결과는 분노표출과 대처유연성 간 상

관이 없었고, 스트레스와 대처유연성, 특성분노와

분노억제 간 상관을 나타냈던 연구 1의 결과와

다른 양상이다. 그러나 GPower 3.1.9.4 프로그램

을 이용한 상관분석의 적정표본 수는 67명(효과크

기 0.3, 제 1종 오류   .05, 검정력 80%)인 것에

비해, 연구 2에서 사용된 표본 수는 48명이기 때

문에 해석에 주의가 요구된다.

사전 동등성 검증

스트레스, 대처유연성, 분노 및 분노표현양식의

집단 간 사전 동등성을 검증하기 위해 일원분량

분석(one-way ANOVA)을 실시하였으며, 결과를

표 8에 제시하였다. 분석 결과 모든 변인에서 유

의한 차이를 보이지 않아 사전 동등성이 확보되

었다.

글쓰기 조건별 효과분석

각 글쓰기 조건별로 사전검사, 사후검사 및 추

후검사에서 어떠한 변화가 있는지를 알아보기 위

하여 대응표본  검정을 실시하였으며, 결과를 표

9에 제시하였다. 분석 결과, 성장 글쓰기 집단에서

대처유연성은 사후검사( 2.61, p<.05), 추

후검사( 2.38, p<.05) 모두 사전검사 점수

보다 유의하게 높았으며, 특성분노 역시 사후검사

( 2.15, p<.05), 추후검사( 3.22,

p<.01) 모두 사전검사 점수보다 유의하게 낮았다.

변인 1 2 3 4 5 6 7 8

1 -

2 -.052 -

3 .141 .228 -

4 -.002 .080 -.160 -

5 .241 .168 .318 -.195 -

6 .184 -.097 .147 -.313 .072 -

7 .285 .105 .287 -.338 .604 -.160 -

8 -.248 .036 -.038 .358 -.346 .344 -.599 -

M 3.90 2.70 2.14 2.40 1.85 2.61

SD 0.82 0.47 0.59 0.79 0.54 0.77

주. 1=성별, 2=연령, 3=스트레스, 4=대처유연성, 5=특성분노, 6=분노억제, 7=분노표출, 8=분노통제

p<.05. p<.01.

표 7. 주요변수들의 기술통계치 및 상관
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그러나 표현적 글쓰기 집단의 경우 모든 측정치

에서 통계적으로 유의미한 효과가 나타나지 않았

다. 따라서 가설 1은 지지되었다.

글쓰기 조건 간 처치효과 비교분석

사후검사와 추후검사 시 글쓰기 조건 간 처치

효과에 유의미한 차이가 있는지를 공변량분석

(ANCOVA)을 통해 알아보았으며, 결과를 표 10

에 제시하였다.

사전검사-사후검사 변화량의 경우 대처유연성

에서 유의미한 집단 간 차이가 발견되었으며

( 5.694, p<.05), 사전검사-추후검사 변

화량의 경우 특성분노( 4.661, p<.05),

분노표출( 7.003, p<.05) 점수에서 유의

한 집단 간 차이가 발견되었다. 따라서 가설 2는

부분적으로 지지되었다. 이상의 결과를 종합하여

그림으로 나타내면 그림 3과 같다.

종속변인 변산원 자승화 자유도 평균자승화 F 유의확률

성비

집단간 0.00 1 0.00

0.00 .97집단내 11.81 46 0.25

전체 11.81 47

연령

집단간 2.50 1 2.50

0.56 .45집단내 202.47 46 4.40

전체 204.97 47

스트레스

집단간 0.00 1 0.00

0.00 .98집단내 32.16 46 0.69

전체 32.16 47

대처유연성

집단간 0.09 1 0.09

0.40 .53집단내 10.53 46 0.22

전체 10.62 47

특성분노

집단간 0.13 1 0.13

0.36 .54집단내 16.38 46 0.35

전체 16.51 47

분노억제

집단간 0.32 1 0.32

0.49 .48집단내 29.74 46 0.64

전체 30.07 47

분노표출

집단간 0.08 1 0.86

0.28 .59집단내 13.93 46 0.30

전체 14.02 47

분노통제

집단간 0.01 1 0.01

0.02 .86집단내 28.17 46 0.61

전체 28.19 47

표 8. 각 종속측정치들의 사전 동등성 검증: 변량분석표
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종속측정치 변화량 간의 상관

대처유연성의 증가 정도가 분노의 감소 정도에

영향을 주었는지 알아보기 위해 변화량 간 상관

을 분석하였으며, 결과를 표 11에 제시하였다. 분

석 결과, 사전검사-사후검사( -.45, p<.05),

사전검사-추후검사( -.42, p<.05) 모두 대

처유연성의 변화량은 특성분노의 변화량과 유의

한 상관을 보였다. 따라서 가설 3은 지지되었다.

연구 2의 주요 결과는 다음과 같다. 첫째, 성장

글쓰기 집단 참여자들은 사전검사-사후검사, 사전

검사-추후검사 모두 글쓰기 이후 대처유연성이

증가하고 특성분노가 감소하였다. 반면 표현적 글

쓰기 집단 참여자들의 대처유연성과 특성분노 정

도는 유의미한 변화가 없었다. 이러한 결과는 성

장 글쓰기에서 나타나는 의미부여과정(Park &

Folkman, 1997)을 통해 대처유연성이 증진될 수

있다는 것을 입증하는 것이다. 특히 성장 글쓰기

집단의 대처유연성과 분노 수준은 글쓰기 종료

직후보다 글쓰기 종료 2주 후에 더 좋은 효과크

집단 척도
사전검사 사후검사 추후검사 사전-사후 사전-추후

평균(표준편차) 평균(표준편차) 평균(표준편차)    

성장 글쓰기

( 25)

대처유연성 2.74(0.53) 3.01(0.46) 3.07(0.57) 2.61
 0.54 2.38

 0.59

특성분노 2.19(0.65) 2.01(0.70) 1.90(0.59) 2.15
 0.26 3.22

 0.46

분노억제 2.32(0.71) 2.31(0.68) 2.32(0.75) 0.10 0.01 0.00 0.00

분노표출 1.90(0.63) 1.83(0.45) 1.71(0.47) 0.62 0.12 2.02 0.34

분노통제 2.63(0.79) 2.62(0.64) 2.70(0.65) 0.05 0.01 0.54 0.09

표현적 글쓰기

( 23)

대처유연성 2.65(0.40) 2.71(0.45) 2.82(0.47) 1.06 0.14 1.91 0.38

특성분노 2.09(0.52) 2.06(0.64) 2.07(0.59) 0.37 0.05 0.15 0.03

분노억제 2.48(0.89) 2.52(0.80) 2.58(0.78) 0.33 0.14 1.03 0.38

분노표출 1.81(0.44) 1.88(0.55) 1.94(0.56) 1.08 0.14 1.73 0.25

분노통제 2.59(0.76) 2.65(0.59) 2.71(0.65) 0.90 0.08 1.59 0.16


p<.05.


p<.01.

표 9. 집단별 사전, 사후 및 추후 측정치의 평균(표준편차)

측정변인
사전-사후 사전-추후

제 Ⅲ유형 제곱합  F 부분  제 Ⅲ유형 제곱합  F 부분 

대처유연성 0.751 1 5.694
 .112 0.510 1 2.012 .043

특성분노 0.247 1 1.464 .032 0.771 1 4.661
 .094

분노억제 0.099 1 0.474 .010 0.215 1 0.893 .019

분노표출 0.114 1 0.805 .018 0.981 1 7.003
 .135

분노통제 0.040 1 0.358 .008 0.020 1 0.098 .002


p<.05.

표 10. 사전, 사후 및 추후 측정치에 대한 공분산분석 결과
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기를 보였으며, 이는 성장 글쓰기가 심리적 측면

에서 지속적인 변화를 야기한다는 Guastella와

Dadds(2009)의 연구와 일치한다.

둘째, 처치 집단 간 차이 비교 결과, 성장 글쓰

기 집단은 표현적 글쓰기 집단에 비해 사후 검사

에서 대처유연성의 증가 정도가 유의하게 컸으며,

추후검사에서 특성분노의 감소 정도가 유의하게

컸다. 이는 성장 글쓰기가 표현적 글쓰기에 비해

전반적인 심리적 적응 및 부적응에서 상대적으로

우수한 효과크기를 보였다는 선행연구(Frattaroli,

2006; Guastella & Dadds, 2009)와도 일치하는 결

과이다. 그러나 본 연구에서는 기존의 성장 글쓰

기 연구에서 다뤄지지 않은 분노를 종속변수로

측정하여 성장 글쓰기를 통해 개선될 수 있다는

점을 확인하였다. 그러나 사전검사-사후검사에서

특성분노, 사전검사-추후검사에서 대처유연성은

집단 간 차이가 유의하지 않았다. 다만, 효과크기

(부분 )를 비교할 경우 사전검사-사후검사에서

특성분노는 .032, 사전검사-추후검사에서 대처유

연성은 .043으로 Cohen(1973)이 제안한 기준을 고

려할 때 모두 유의한 효과크기를 보였다.

셋째, 성장 글쓰기에서 대처유연성의 증진 정도

는 특성분노의 감소 정도와 유의한 부적 상관이

있었다. 이러한 결과는 대처유연성의 증진을 통해

특성분노를 감소시킬 수 있음을 간접적으로 보여

주는 것이다.

종합논의

본 연구에서는 대학생의 분노를 감소시키기 위

한 해결책으로 대처유연성의 향상을 제시하였으며,

세부적으로 스트레스와 분노의 관계에서 대처유연

성의 조절효과를 검증하고, 성장 글쓰기를 통한 대

처유연성 및 분노의 개선 효과를 확인하였다.

그림 3. 측정 시기에 따른 집단별 변화

특성분노 분노억제 분노표출 분노통제

사전-사후 대처유연성 -.454
  .012 -.493

 .366

사전-추후 대처유연성 -.423
 -.032 -.507


.633




p<.05.

 
p<.01.

표 11. 성장 글쓰기 집단의 변화량 간 상관( 25)
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분노가 부적응적일 수 있는 위험성이 최소화되

고, 적응적인 기능이 최대화되기 위해서는 스트레

스 상황에 효율적으로 대처할 수 있는 전략들을

충분하게 보유했다는 인식을 가지는 동시에 적절

한 대처전략을 실제로 사용하는 것이 중요할 것

이다(서수균, 김윤희, 2010; Kassinove &

Eckhardt, 1995). 본 연구는 이러한 메타대처 요인

이 포함된 대처유연성이 스트레스와 분노의 관계

에서 조절변인으로 작용하는지 살펴보았으며, 그

결과 대처유연성은 문제 중심적 대처를 포함한 5

가지 개별 대처전략을 통제한 후에도 조절변인의

역할을 한다는 것을 확인하여 대처유연성의 고유

효과가 있음을 증명하였다.

연구 1의 결과는 스트레스가 분노에 미치는 영

향을 감소시키기 위해 대처유연성 증진의 필요함

을 보여준다. 대처유연성이 발현되는 과정을 밝힌

선행연구들은 대처유연성을 주로 인지적 차원에

서 개념화하고 있다(Cheng, 2003; Cheng &

Cheung, 2005). 또한 인지적 요인은 사람들의 분

노 수준을 결정하는 핵심적인 요인이기도 하다(이

상현, 성승연, 2011). 분노경험과정에서 분노는 분

노의 단서가 되는 외적 상황 그 자체보다는 인간

의 인지과정과 상황에 대한 주관적인 해석을 통

해 경험되며, 따라서 분노-인지반응은 역기능적

분노의 발달과 유지에 핵심적인 역할을 담당한다

(김모아, 이영호, 2013; 최해연, 민경환, 2005; 강신

덕, 1997; 전겸구, 김교헌, 1997; Novaco, 1994). 따

라서 대처유연성의 증진과 이를 통한 분노 감소

를 위해서는 인지적 재평가에 중점을 둔 개입이

필요하다고 가정하고, 연구 2에서는 인지처리 이

론 기반의 성장 글쓰기가 대처유연성의 증진 및

이를 통한 특성분노 감소에 미치는 효과를 표현

적 글쓰기와의 비교를 통해 확인하였다.

연구 결과, 성장 글쓰기 처치는 대처유연성을

개선하고, 이를 통해 특성분노를 감소시킬 수 있

음을 확인하였다. 성장 글쓰기는 현재 상황에 대

한 의미를 재구성하는데 중점을 둔 의미부여과정

을 통해 이루어지는데(이지혜, 2018; 정은선 등,

2017), 이 과정은 대처유연성이 발현되는 과정과

유사점이 많다. 대처유연성은 대처전략을 평가하

고 그 중 효과적으로 판단되는 대처전략을 시행

한 후, 모니터링을 통해 효과가 없다고 판단되면

다시 재평가 과정을 거쳐 다른 대처전략을 시행

하는 순환 과정을 거친다(Cheng et al., 2014). 이

과정은 성장 글쓰기에서 나타나는 의미부여과정,

즉 사건이 주는 전반적 의미와 상황적 의미를 통

일시키기 위해 숙고 및 재평가 과정을 거쳐 대처

전략의 변경을 반복하는 것(Park & Folkman,

1997)과 매우 유사하다. 따라서, 연구 2의 결과는

개인의 스트레스 경험에 대한 성장 글쓰기의 의

미부여과정이 대처유연성을 증진시키며, 이를 통

해 분노가 감소함을 경험적으로 검증했다는 의의

가 있다.

끝으로 본 연구의 제한점 및 후속연구를 위한

제언은 다음과 같다. 첫째, 실험 설계 및 실험 수

행 과정에서 여러 혼입 변인들이 있었다. 연구 1

에서 참여자들은 온라인을 통해 설문에 응답했으

며, 연구 2 역시 첫 번째 글쓰기 이후로는 연구자

와 대면하지 않았다. 따라서 연구 수행 장소, 시

간, 주의 집중, 개인적 경험 등 연구 결과에 영향

을 미칠 수 있는 다양한 자극을 통제하지 못하였

다. 또한 연구자가 두 글쓰기 처치를 모두 진행하

여 편향이 나타났을 수 있다. 따라서 정확한 분석

을 위해 매 회기마다 표준화된 공간에서 설문 및
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글쓰기를 실시하는 등 혼입변인을 최대한 통제한

후 프로그램이 진행되어야 할 것이며, 연구 가설

을 모르는 제3의 전문가가 처치를 진행해 재검증

할 필요가 있다. 둘째, 본 연구에서 결과 분석에

사용한 모든 측정도구들은 자기보고식 설문지로,

각 변인에 대해 개인이 지각한 수준만을 확인할

수 있었다. 따라서 추후 연구에서는 관찰자 평정

척도와 생리적 지표 등을 반영하여 왜곡된 응답

의 가능성을 최소화하고 심리적 변인들에 대한

참여자의 수준을 보다 정교하게 살펴볼 필요가

있다. 셋째, 표본 수가 적고 대상이 대학생으로 제

한되어 있어 결과의 일반화에 어려움이 있다. 특

히 임상 수준의 분노에도 적용되는지 추가 연구

가 필요하다. 따라서 추후 연구에서는 더 많은 표

본 수 및 다양한 집단을 대상으로 연구를 수행함

으로써 연구 결과를 일반화할 필요가 있다.
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The purpose of this study was to investigate the role of coping flexibility in the relationship

of stress and anger, and examine if growth writing improves coping flexibility and anger. In

study 1, the moderation effect of coping flexibility in the relationship between stress and

anger was examined in a sample of 339 college students. As a result, the moderating effect of

coping flexibility in the relationship between stress and trait anger was significant, even after

controlling the effects of five single coping strategies. In study 2, 48 college students were

randomly assigned to the growth writing group and the expressive writing group to conduct

three sessions of writing. The results of study 2 are as follows: First, the growth writing

group showed increased coping flexibility and decreased trait-anger in the post-test and the

follow-up test. Second, the growth writing group showed more increase in coping flexibility

in the post-test and more decrease in trait-anger in the follow-up test compared to the

expressive writing group. Third, in the growth writing group, the degree of increase in coping

flexibility had a significant correlation to the degree of decrease in trait-anger. The

implications and limitations of this study, and suggestions for future studies are discussed.

Keywords: stress, coping flexibility, anger, growth writing
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