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자기 통제와 자아 고갈이 대학생 음주자의

알코올 섭취에 미치는 영향†
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많은 연구자들이 알코올 사용에 있어 자기 통제력이 중요하다는 것에는 동의하지만 자아 고갈 상

황에서도 자기 통제력이 보호 요인으로 작용하는가에 대한 논쟁은 계속되고 있다. 평소 음주 행

동을 잘 조절하던 사람들도 자아 고갈 상황에서는 유혹에 취약해질 가능성이 있다는 주장이 제기

되고 있다. 이에 본 연구에서는 대학생 음주자들을 대상으로 정서를 억압하는 방식으로 유도된

자아 고갈 상황에서 자기 통제력과 알코올 섭취량의 관계를 탐색하였다. 전라북도 지역 대학생

300명을 대상으로 사전 설문을 시행하여 자기 통제 수준이 높은 집단 40명과 낮은 집단 38명을

선별하였으며 성별, 연령, 학년, 음주 행동을 유사하게 대응하여 각각 고갈 조건과 비고갈 조건에

동수로 할당하였다. 실험실에서 자아 고갈을 유도하기 위한 정서 억압 과제를 실시한 후 맥주를

섭취하고 그 맛을 평가하는 과제를 수행하게 하고 이때 섭취한 맥주량으로 실험참여자들의 알코

올 섭취량을 측정하였다. 자기 통제 수준(고, 저)과 자아 고갈 조건(고갈, 비고갈)의 주효과와 상

호작용효과 분석 결과, 자기 통제 수준과 자아 고갈 조건의 주효과는 유의하지 않았고, 상호작용

효과는 유의하였다. 자기 통제 수준이 높은 경우 비고갈 조건 집단보다 고갈 조건 집단에서 알코

올을 유의하게 더 많이 섭취하였다. 반면, 자기 통제 수준이 낮은 경우 고갈 조건 집단의 알코올

섭취량은 비고갈 조건 집단의 섭취량보다 오히려 다소 적었지만 유의한 차이는 아니었다. 이러한

결과는 특성 자기 통제 수준이 높은 사람들이 자아 고갈에 따른 과도한 알코올 사용에 취약할 가

능성을 시사한다. 마지막으로 본 연구 결과의 의의와 제한점에 대해 논의하였다.
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자기 통제는 인간이 환경에 적응하기 위해 필

수적인 능력으로 기질과 환경적 맥락의 상호작용

을 통해 형성되는 비교적 안정적인 개인차 변인

이다(Stacy & Wiers, 2010; Wills, Simons, &

Gibbons, 2015). 자기 통제는 바람직하지 않은 충

동, 습관을 억제하고 바람직한 목표를 달성하기

위해 작동하며(Imhoff, Schmidt, & Gerstenberg,

2014), 개인은 이러한 통제 과정을 통해 흡연, 음

주, 약물 복용, 절도, 위험한 성행위 등과 같이 해

로운 결과를 가져올 수 있는 유혹, 욕구에 저항한

다(Baumeister & Tice, 2015). 특히 알코올 사용

과 소비는 알코올을 섭취하고 싶은 욕구와 이를

통제하려는 목표 간 갈등이 두드러지는 영역이며

(Bernstein, Bernstein, & Levenson, 1997), 음주자

들은 이들 사이에서 균형을 유지하기 위해 노력

한다(Muraven, Collins, & Neinhaus, 2002). 자기

통제력이 뛰어난 사람들은 본인의 음주 행위를

잘 조절하지만 자기 통제력이 낮은 사람들은 음

주를 더 많이 하거나 스스로 부여한 음주 제한

규칙을 더 자주 위반할 가능성이 크다(Muraven

& Shmueli, 2006). 더욱이 우리나라는 음주에 허

용적이고 다른 나라에 비해 음주를 많이 하는 편

이어서 이러한 사회문화적 영향이 음주 행동을

통제하려는 개인의 노력을 방해할 수 있고(김인

석, 현명호, 유제민, 2001) 이에 개인은 문제 음주

나 과도한 음주와 관련된 부정적 결과에 더 취약

해질 가능성이 있다.

자기 통제를 발휘하려는 개인의 시도가 늘 성공

적인 것은 아닌데, 이는 앞서 언급한 사회문화적

영향 외에도 개인의 내적 상태의 영향을 받는다.

목표 달성을 위해 자기 통제를 발휘하는 과정은

일정량의 자원을 필요로 한다. 자기 통제력 모델

(Strength Model of Self Control)에 따르면, 이 자

원은 한정되어 있어 과도한 사용으로 인해 고갈되

면 이후에 자기 통제력을 발휘할 수 있는 능력이

손상되는 단기적인 자기 통제 결함이 유발된다.

이러한 상태를 자아 고갈이라고 한다(Baumeister,

Heatherton, & Tice, 1994). 자아 고갈은 지구력,

지속성, 정서 조절, 대인관계, 논리적인 결정, 성적

충동 및 공격성 등 다양한 영역에서 관찰되며

(Baumeister, Vohs, & Tice, 2007), 자기 통제력만

큼 국내외적으로 다양한 연구가 진행되고 있다.

그러나 자아 고갈과 관련된 선행 연구들은 대부분

섭식, 의사결정(Imhoff et al., 2014), 공격성

(DeWall, Baumeister, Stillman, & Gailliot, 2007)

과 관련된 연구들이고 음주와의 관련성을 살펴본

연구는 드물다. 하지만 음주 행동 역시 적절한 조

절을 위해 자기 통제력이 필요하다는 점에서 자아

고갈 상태의 영향을 받을 것으로 추정된다.

일상생활에서 음주 행동을 조절하려는 지속적

인 노력은 제한된 자기 통제 자원을 고갈시키게

된다(Breiner, Stritzke, & Lang, 1999). 자기 통제

력 자원이 고갈된 개인은 음주 충동을 억제하지

못하며(Muraven et al., 2006) 행동이 인지적 편향

에 강하게 영향을 받는 상태가 된다(Christiansen,

Cole, Goudie, & Field, 2012). 이로 인해 알코올과

관련된 단서에 주의가 집중되거나 알코올에 대한

접근 반응이 증가하게 되어 알코올 소비로 이어

질 수 있다(Christiansen et al, 2012). 특성적으로

자기 통제력이 높은 사람들은 평소 음주를 더 잘

자제할 수 있지만, 일상적으로 광범위하고 지속해

서 자기 통제를 발휘하는 경향은 자기 통제가 집

중적으로 요구되는 상황에서 자아 고갈 상태로

이어지기 쉽고(Lindner, Nagy, Ramos Arhuis, &
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Retelsdorf, 2017) 이에 일시적으로 음주 유혹에

약해질 가능성이 있다(Breiner et al., 1999;

Muraven et al., 2006). 다시 말해 특성 자기 통제

가 음주 행동에 미치는 영향이 자아 고갈 여부에

따라 달라질 수 있다.

자아 고갈 상황에서 자기 통제력의 역할에 대

해서 최근 여러 연구자 간에 논쟁이 있었다. 기존

연구자들은 자기 통제력이 높은 사람은 자아 고

갈 지점에 도달하기까지 더 많은 자원이 있으므

로 고갈 상황에 덜 취약하며 자기 통제력이 고갈

상황에서 보호 요인으로 작용한다고 주장하였다

(DeWall et al., 2007; Dvorak & Simons, 2009;

Gailliot, Schmeichel, & Baumeister, 2006;

Gailliot, Schmeichel, & Maner, 2007). 그러나 이

러한 주장과는 대조적으로 최근 일부 연구들에서

는 자기 통제 특성이 높은 사람들이 오히려 고갈

상황에서 더 취약한 모순적인 효과가 관찰되었다

(Imhoff et al., 2014; Lindner et al., 2017). Imhoff

와 동료들(2014)은 대학생들을 대상으로 자기 통

제가 요구되는 인지 과제를 수행하도록 자아 고

갈 상황을 유도한 후 사탕 섭취, 위험 감수 행동,

성취동기와 같이 자기 통제와 관련된 변인들에

미치는 영향을 탐색하였다. 그 결과, 특성 자기 통

제력이 높은 사람들이 더 큰 영향을 받는 것으로

나타났다. 이에 대해 저자들은 자기 통제 수준이

높은 사람들이 자기 통제 수준이 낮은 사람들보

다 예상하지 못한 유혹에 저항하는 능력은 오히

려 더 약할 수 있다고 주장하였다(Imhoff et al.,

2014). 또 다른 연구에서는 특성적으로 자기 통제

력이 높은 사람들이 지속적으로 자기 통제를 발

휘하는 것은 자아 고갈이 수행에 미치는 부정적

영향을 점진적으로 더 강화시키는 것으로 시사되

었다(Lindner et al., 2017).

이를 종합하면, 평소 음주 유혹과 알코올 사용

을 잘 통제하던 사람들도 자기 통제 자원이 소진

되어 자아 고갈 상태가 되면 일시적으로 음주 조

절에 실패할 가능성이 있다. 기존의 음주 관련 연

구는 주로 자기 보고식 척도를 사용하여 음주 행

동을 측정하였다는 한계가 있었다(박경민, 이민규,

2005; Houben, Nederkoorn, Wiers, & Jansen,

2011; Townshend & Duka, 2002). 따라서 본 연

구에서는 음주 습관이 자리 잡기 시작하는 성인

기 초기에 해당하는 대학생들을 대상으로 음주

행동에 영향을 미치는 심리적 변인이자 충동 조

절, 목표 지향적 행동과 관련되는 특성 자기 통제

력과 자기조절 능력을 일시적으로 약화시키는 자

아 고갈 상태가 알코올 섭취량에 미치는 영향을

검증하고자 한다. 또한, 개인의 음주 행동에서 자

아 고갈 상황과 자기 통제력의 상호작용을 탐색

하고자 한다. 이에 따른 주요 가설은 다음과 같다.

첫째, 특성 자기 통제 수준이 높은 집단이 낮은

집단에 비해 알코올 섭취량이 적을 것이다. 둘째,

고갈 조건에서 섭취한 알코올양이 비고갈 조건에

서의 알코올양보다 더 많을 것이다. 셋째, 특성 자

기 통제 수준이 알코올 섭취량에 미치는 영향은

자아 고갈 상태에 따라 다를 것이다.

방 법

연구대상

전라북도에 있는 한 대학 내 온라인/오프라인

모집공고를 통해 연구에 자발적으로 지원한 대학

생들이 참여하였다. 본 연구는 특성 자기 통제와
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자아 고갈 상태가 일반 젊은 성인들의 알코올 섭

취에 미치는 영향을 탐색하기 위한 것으로 심각

한 알코올 의존이나 심각한 우울을 경험하는 경

우 이러한 병리적 상태가 연구 결과에 미치는 영

향을 배제하기 위해 연구대상에서 제외하였다. 사

전선별 설문에 응한 300명의 연구 지원자 중 한

달에 한 번 이상 술을 마시며 1회 평균 음주량이

최소 250cc 이상, 최대 3,000cc 이하이고 CES-D

에서 25점 미만의 점수를 보인 대학생 78명이 실

험에 참여하였다(남 44명, 여 34명). 실험참여자들

을 자기 통제 특성이 높은 집단(n=40)과 자기 통

제 특성이 낮은 집단(n=38)으로 분류한 후, 다시

각 집단을 음주량, 음주 빈도, 음주 속도를 동등하

게 하여 각각 고갈 조건과 비고갈 조건에 동수로

할당하였다. 자기 통제 특성이 높은 집단의 평균

연령은 21.38세(SD=2.07), 자기 통제 특성이 낮은

집단의 평균 연령은 21.71세(SD=2.24)였다.

사전선별 설문지

한국판 특성 자기 통제력 척도. 자기 통제력

을 측정하기 위해 Tangney, Baumeister, Boone

(2004)이 개발하고 조혜진과 권석만(2011)이 국문

으로 번안 및 타당화한 척도를 사용하였다. 건강

한 습관 및 신뢰성, 절제 및 자기 훈련, 비충동성

의 세 하위 요인으로 구성된다. 총 26개의 문항을

1점(전혀 그렇지 않다)에서 5점(매우 그렇다) 범

위의 리커트 척도로 평가하며 점수가 높을수록

자기 통제력이 높다는 것을 의미한다. 조혜진 등

(2011)이 보고한 내적 합치도는 .85이었고 본 연구

에서의 내적 합치도는 .94이었다. 본 연구에서는

26개 문항 점수의 총합을 기준으로 설문에 응한

전체 300명 중 상위 25% 이상, 하위 25% 이하의

점수를 받는 경우를 각각 높은 자기 통제, 낮은

자기 통제로 정의하였다.

한국어판 알코올 사용 장애 진단 검사

(Alcohol Use Disorders Identification

Test-Korean version: AUDIT-K). 알코올 사

용의 심각성을 측정하기 위해 세계보건기구

(World Health Organization: WHO)가 개발하고

이병욱, 이충헌, 이필구, 최문종, 남궁기(2000)가

표준화한 척도를 사용하였다. 총 10개의 문항을 1

점(전혀 없다)에서 5점(매일 같이) 범위의 리커트

척도상에서 평가한다. 점수가 높을수록 음주 정도

및 음주 관련 문제가 심각하다는 것을 의미한다.

국내에서는 12점 이상은 신체적 문제를 포함하고

있는 광범위한 의미의 ‘문제 음주자’를, 15점 이상

은 ‘알코올 사용 장애’를, 26점 이상은 ‘알코올 의

존’을 의미하며(Kim, Oh, Park, Lee, & Kim,

1999), 본 연구에서는 심각한 알코올 의존을 배제

하기 위해 26점 이상은 연구에서 제외하였다. 이

병욱 등(2000)이 보고한 내적 합치도는 .92이었고

본 연구에서의 내적 합치도는 .67로 나타났다.

역학연구센터 우울 척도(Center for

Epidemiologic Studies Depression Scale:

CES-D). 일반인을 대상으로 우울 증상을 평가

하기 위해 Radloff(1977)가 개발하고 전겸구, 최상

진, 양병창(2001)이 정리한 척도를 사용하였다. 총

20개 문항으로 이루어져 있으며 각 문항을 지난

일주일 동안 경험한 빈도에 따라 0점(극히 드물

게)에서 3점(거의 매일)까지의 리커트 척도로 평

가하며 점수가 높을수록 우울 수준이 높음을 의
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미한다. 전겸구 등(2001)이 보고한 내적 합치도는

.91이었고, 본 연구에서 내적 합치도는 .78로 나타

났다. 심각한 우울은 알코올 사용 장애와 동반 이

환율이 높고(McCreary & Sadava, 2000) 알코올

사용에 영향을 미쳐(Dixit & Crum, 2000) 본 연

구에서는 CES-D가 25점 이상일 경우 임상적인

수준의 우울증으로 간주하여(박준혁, 김기웅,

2011) 연구에서 배제하였다.

음주 행동 질문지. 실험에 참여한 연구대상자

들의 평소 음주 행동 양상에서 집단비교를 위해

최근 3개월간의 음주량, 빈도, 속도를 묻는 신행우

(1998)의 질문지를 양재철(2014)이 지난 1개월 동

안의 음주 행동을 측정하도록 수정한 버전을 사

용하였다. 총 3문항으로 구성되며 음주량은 맥주

를 기준으로 0점(전혀 안 마심)에서 11점(5,000cc

이상) 범위의 리커트 척도로 평가한다. 음주 속도

는 1점(아주 천천히 마신다)에서 7점(아주 빨리

마신다) 범위의 리커트 척도로, 음주 빈도는 1점

(한 번도 마신 적이 없다)에서 6점(거의 매일) 범

위의 리커트 방식으로 평가한다.

유혹 및 억제 척도. Collins와 Lapp(1992)가

개발하고 고유미(2006)가 국문으로 번안 및 타당

화한 척도를 사용하였다. 음주에 대한 유혹을 반

영한 인지적/정서적 집착 요인 8문항과 음주를 제

한하려는 생각과 노력을 반영한 인지적/행동적 통

제요인 6문항으로 구성되며 1점(전혀 그렇지 않

다)에서 5점(매우 그렇다) 범위의 리커트 척도로

평정한다. 본 연구에서는 음주 수준, 음주 문제,

알코올 의존과 높은 상관을 보이는(Lyvers,

Hasking, Hani, Rhodes, & Trew, 2010) 인지적/

정서적 집착 요인 8개 문항만을 사용하여 참여자

들의 평상시 음주 유혹 수준을 측정하였다. 고유

미(2006)가 보고한 인지적/정서적 집착 요인의 내

적 합치도는 .85이었고 본 연구에서의 인지적/정

서적 집착 요인의 내적 합치도는 .84로 나타났다.

실험 시 실시된 자기 보고식 척도

한국어판 알코올 충동 척도. 음주 욕구를 측

정하기 위해 Bohn, Krahn, Staehler(1995)가 개발

하고 김철민 등(2008)이 국문으로 번안 및 타당화

한 척도를 사용하였다. 총 8개 문항을 0점(매우

그렇지 않다)에서 6점(매우 그렇다) 범위의 리커

트 척도로 평정하며 점수가 높을수록 음주 욕구

가 강함을 의미한다. 김철민 등(2008)이 보고한

내적 합치도는 .89이었고 본 연구에서의 내적 합

치도는 .76로 나타났다.

자아 고갈 조작 점검척도. Baumeister,

Bratslavsky, Muraven, Tice(1988)가 사용했던 조

작 점검 문항을 현보라(2010)가 번안 및 수정한

버전을 사용하였다. 과제 난이도, 과제 수행 노력,

과제 수행 불편함, 과제 수행 피곤함, 현재 피곤

함, 과제를 그만두고 싶은 정도, 과제 수행에 대한

자기 평가를 측정하는 총 7개의 문항 중 과제 수

행 피로감과 관련된 3개의 문항(과제 수행 불편

함, 과제 수행 피로함, 현재 피곤함)을 사용하여

실험참여자들의 자아 고갈 수준을 측정하였다. 1

점(전혀 어렵지 않았다)에서 7점(매우 어려웠다)

범위의 리커트 척도로 평정하며 세 문항의 평균

값이 높을수록 자아 고갈 수준이 높음을 의미한

다(현보라, 2010). 본 연구에서는 영상 자극을 보
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면서 떠오르는 정서, 사고, 신체 반응을 억압하는

과제를 하는 동안 느꼈던 점을 묻는 문항으로 수

정하여 사용하였다. 현보라(2010)가 보고한 내적

합치도는 .81이었고 본 연구에서의 내적 합치도는

.84로 나타났다.

기분 상태 점검척도. Mayer와 Gaschke(1988)

가 개발하고 김현주(2012)가 번안한 척도를 사용

하여 실험참여자들의 기분 상태를 측정하였다. 쾌

-불쾌, 각성-이완 차원을 고려한 총 16개의 정서

상태 형용사를 1점(전혀 그렇지 않다)에서 7점(매

우 그렇다) 범위의 리커트 척도상에서 평가한다.

본 연구에서는 쾌-이완 차원에 해당하는 8개 문

항을 더하여 양수로 변환한 값을 긍정 정서로, 불

쾌-각성 차원에 해당하는 8개 문항을 더하여 음

수로 변환한 값을 부정 정서로 측정하였고 전체

기분 상태는 16개 문항의 총합으로 측정하였다.

Mayer(2013)가 보고한 내적 합치도는 .83이었고

본 연구에서의 내적 합치도는 .84로 나타났다.

맛 평가 척도. 맥주의 관능적 품질 특성을 측

정하기 위해 이학진(2016)의 연구에서 사용된 척

도로 맥주의 청량감, 맛, 색의 강도, 향미, 전체적

인 선호도를 1점(많이 싫어한다)에서 7점(많이 좋

아한다) 범위의 리커트 척도로 평정한다. 본 연구

에서는 실험참여자들이 맥주 맛 평가 과제의 본

래 목적을 알아차리지 못하도록 맥주 브랜드를

묻는 문항과 평소와 맥주 맛이 어떻게 다르게 느

껴지는지를 묻는 문항을 추가하여 사용하였으며

해당 데이터는 최종 분석에는 포함시키지 않았다.

실험 과제

자아 고갈 과제. 본 연구에서는 Gross와

Levenson(1993)의 연구에서 사용된 영상과 유사

한 장면으로 자아 고갈 과제를 제작하였다. 총 20

개의 이미지를 추출하여 일차적으로 영상 자극

목록을 구성한 후 심리학과 대학원생 20명에게

이 영상 자극들의 혐오감 정도를 10점 리커트 척

도의 시각 아날로그 척도로 평정하게 했다. 혐오

감 평정 값의 평균이 7.5점 이상, 2.5점 이하인 영

상 자극들을 선별하여 각각 고갈 조건과 비고갈

조건의 자극 세트를 구성하였고, 각 조건의 자극

세트는 6개의 이미지로 구성되었다. 자극은 15.6인

치의 노트북을 사용하여 제시하였으며 참여자와

화면 간 간격은 약 60cm를 유지하였다.

고갈 조건은 혐오감을 유도하는 의학적 처치

과정(예. 화상 치료, 투석 장면 등)이 담긴 영상으

로 이루어져 있다. 비고갈 조건은 특정 정서를 유

도하지 않는 중립적인 장면이 담긴 영상(예. 자연

경관, 꽃이 개화하는 장면 등)으로 구성하였다. 고

갈 조건 집단과 비고갈 집단은 각각 해당 실험

조건의 자극에만 노출되었다. 컴퓨터 화면에 ‘제시

된 영상을 3분 30초 동안 시청하면서 떠오르는

정서, 생각, 느낌을 최대한 억압하고 동시에 연구

자가 알아차릴 수 없도록 신체적인 반응(예. 얼굴

을 찡그림, 화면에서 시선을 돌림 등)도 최대한

억압하시오’라는 지시문을 제시하였다. 별도의 연

습 시행 없이 실험참여자가 지시를 이해한 것을

확인한 후 과제를 시작하였으며, 모든 시행은 동

일한 방식으로 진행하였다. 본 실험 과제의 영상

자극에 대한 예시는 그림 1에 제시하였다.
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맛 평가 과제. 우리나라에서 가장 많이 소비

되는 주류인 맥주(Kim et al., 2013)를 사용하여

알코올 섭취량을 측정하였다. 실험참여자들에게

‘서로 다른 맥주 브랜드에 대한 맛 평가’를 요구하

는 문항을 제공한 뒤, 두 종류의 맥주(카스, 하이

트)를 제공하였다. 심리학과 대학원생 14명에게

맛 평가를 시행한 결과, 두 맥주에 대한 선호도는

유사하였으며 맛의 차이도 크지 않은 것으로 보

고되었다. 모든 맥주는 냉장 보관하였으며, 상표를

제거한 후 250mL 용량을 가진 유리컵에 따라 각

각 480g씩 제공하였다. 실험참여자들에게 자유롭

게 마시고 싶은 만큼 맥주를 마시면서 5분간 맛

평가를 진행해달라고 지시하였다. 너무 빠른 속도

로 맥주를 섭취하는 것을 방지하기 위해 제공된

맥주 이외에는 추가로 제공되지 않는다고 안내하

였고, 편안한 분위기에서 맛 평가를 진행할 수 있

도록 연구자는 실험실 밖에서 대기하였다.

과제 종료 후 두 잔의 유리컵에 남은 맥주량의

총합으로 실험참여자들의 알코올 섭취량을 측정

하였으며, 다음과 같이 계산하였다: 맛 평가 전

맥주가 담긴 두 잔의 유리컵 무게–맛 평가 후

맥주가 담긴 두 잔의 유리컵의 무게.

연구 절차

본 연구의 모든 절차는 소속 대학교 생명윤리

심의위원회(Institutional Review Board, IRB)의

승인 후 실시되었다. 학교 인터넷 커뮤니티와 교

내 공공장소 게시판에 모집공고를 게시하였고, 자

발적으로 연구 참여를 희망하는 사람들에게 선별

평가 질문지를 실시하였다. 사전 선별평가 질문지

에는 한국판 특성 자기 통제력 척도, AUDIT-K,

CES-D, 음주 행동 질문지, 유혹 및 억제 척도가

포함되었다. 총 300명이 사전 설문에 참여하였고

이 중 실험 참여 기준에 부합한 참여자에게 연락

하여 실험 날짜와 시간을 정한 후 실험이 진행되

었다.

실험실에 도착한 후 실험에 대한 설명을 듣고

고갈 조건 비고갈 조건

그림 1. 자아 고갈 과제 영상 자극 예시
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서면 동의서와 당일에는 운전하지 않겠다는 서약

서를 작성한 후 실험을 시작하였다. 실험 소요 시

간은 약 20∼30분이었다. 실험참여자들은 5분간

영상 자극으로 제시되는 자아 고갈 과제를 실시

하였다. 자아 고갈 조건 집단에게는 자아 고갈 조

건의 자극만 제시하였고 비고갈 조건 집단에게는

비고갈 조건 자극만 제시하였다. 이후 자아 고갈

점검척도와 기분 상태 점검척도, 현재 음주 욕구

수준을 측정하는 질문지를 작성한 후 맥주 맛 평

가를 시행하였다. 최종 과제가 끝난 뒤 연구에 대

한 사후 설명 시간을 가졌으며 실험 참여에 대한

소정의 사례비가 지급되었다.

자료 분석

본 연구 자료는 SPSS 21.0을 사용하여 다음과

같이 분석되었다.

첫째, 모든 측정치에 대한 집단비교를 위해 2

(높은 자기 통제, 낮은 자기 통제) × 2(고갈, 비고

갈)의 이원분산분석을 실시하였다. 특성 자기 통

제 수준과 자아 고갈 실험 조건은 모두 집단 간

변수이다. 유의한 상호작용 효과에 대한 단순 주

효과 분석은 독립표본 t 검증을 사용하였다. 둘째,

평소 음주 행동과 실험실에서 섭취한 알코올양에

대한 상관분석을 실시하였다. 셋째, 전반적인 기분

상태와 현재 음주 욕구를 공변량으로 통제한 후

에도 자기 통제력 수준, 실험 조건에 따른 알코올

섭취량의 차이가 통계적으로 유의한 차이를 보이

는지 확인하기 위해 공분산분석을 실시하였다.

결 과

인구통계학적 특성과 음주 관련 변인에서의 집

단비교

각 조건에 할당된 참여자들의 학년, 연령, 성

별, 평소 음주 행동, AUDIT-K, CES-D, 실험

당시 음주 욕구에서는 집단 간 유의한 차이가

없었다, ps>.215. 하지만 음주 유혹에서는 자기

통제 수준에 따른 집단의 주효과가 유의하였고,

F(1, 74)=4.913, p=.030, 자기 통제 특성이 낮은 집

단이 높은 집단보다 점수가 높았다. 자세한 결과

는 표 1에 제시하였다.

높은 자기 통제 낮은 자기 통제

고갈(n=20) 비고갈(n=20) 고갈(n=19) 비고갈(n=19)

인구

통계학적

특성

성별(남:여) 12:8 12:8 10:9 10:9

연령 21.00(2.03) 21.75(2.10) 21.95(2.17) 21.47(2.34)

음주 행동
평균 주량 2.30(0.73) 2.30(0.73) 2.11(0.81) 2.11(0.81)

음주 속도 1.85(0.37) 1.80(0.52) 1.74(.045) 1.84(0.50)

음주 유혹 10.70(2.83) 11.05(5.82) 12.68(4.47) 13.53(4.12)

음주 욕구 19.40(5.82) 19.25(8.32) 20.00(7.49) 22.95(8.97)

AUDIT-K 17.95(4.14) 16.65(3.47) 17.68(4.12) 17.11(4.22)

CES-D 8.20(3.79) 6.95(4.61) 14.84(4.62) 15.32(4.91)

표 1. 집단별 인구통계학적 특성과 음주 행동, 음주 유혹, 음주 욕구의 평균(표준편차)
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자아 고갈 과제 후 자아 고갈 수준 및 기분 상

태 비교

이원분산분석을 통해 자아 고갈 과제 후 고갈

조작 점검척도와 기분 상태 점검척도에서 실험

조건과 특성 자기 통제 수준에 따른 집단 차를

확인하였다. 고갈 조작 점검척도 점수를 분석한

결과, 자기 통제 수준의 주효과와, F(1, 74)=0.820,

p=.368, 자기 통제 수준과 실험 조건의 상호작용

효과는 유의하지 않았다, F(1, 74)=0.056, p=.813.

반면 실험 조건의 주효과는 유의하였는데,

F(1, 74)=85.598, p=.000, 비고갈 조건에 비해 고갈

조건에서 자아 고갈 수준을 더 높게 보고하였다.

다음으로 긍정 및 부정 정서와 이 두 정서를

통합한 전반적인 기분 상태 점수에서 집단 차이

를 분석하였다. 먼저, 전반적인 기분 상태에서 자

기 통제 수준의 주효과는 유의하지 않았다,

p=0.766. 반면 자아 고갈 실험 조건의 주효과와,

F(1, 74)=6.097, p=.016, 상호작용효과는 유의하였

다, F(1, 74)=4.505, p=.037. 비고갈 상태에 비해

고갈 상태에서 전반적 기분 상태 점수가 낮았고,

이러한 차이는 자기 통제 수준이 높은 집단에서

두드러졌다. 긍정 정서와 부정 정서를 구분하여

분석했을 때, 긍정 정서에서는 자아 고갈 실험 조

건과 자기 통제 수준의 주효과는 유의하지 않았

지만, ps>.534, 상호작용효과는 유의하였다,

F(1, 74)=4.484, p=.038. 자기 통제 수준이 높은 집

단에서는 비고갈 조건에 비해 긍정 정서가 감소

한 데 비해, t(2)=-2.56, p=.015, 자기 통제 수준이

낮은 집단에서는 자아 고갈 실험 조건에 따른 차

이가 없었다, t(2)=-0.327, p=.746. 부정 정서에서

는 자기 통제 수준의 주효과와 자아 고갈 실험

조건과 자기 통제 수준 간 상호작용효과는 유의

하지 않았지만, ps>.181, 실험 조건의 주효과는 유

의하였다, F(1, 74)=4.513, p=.037. 즉, 비고갈 조건

에 비해 고갈 조건에서 부정 정서를 더 많이 보

고하였다. 실험 조건에 따른 두 집단의 자아 고갈

수준과 기분 상태의 평균 점수와 표준편차는 표 2

에 제시하였다.

특성 자기 통제 수준과 자아 고갈 실험 조건에

따른 맥주 맛 평가 과제 시 현재 음주 욕구 및

알코올 섭취량의 차이

특성 자기 통제 수준과 자아 고갈 실험 조건에

따라 자아 고갈 과제 후 맥주 맛 평가 시의 알코

올 섭취량과 현재 음주 욕구의 차이가 있는지 이

원분산분석을 통해 확인하였다.

맥주 맛 평가 당시 음주 욕구의 경우, 자기 통

제 수준과 실험 조건의 주효과, 그리고 이 두 변

높은 자기 통제 수준 낮은 자기 통제 수준

고갈(n=20) 비고갈(n=20) 고갈(n=19) 비고갈(n=19)

고갈 조작 효과 12.10(3.40) 5.00(3.06) 13.00(4.57) 5.53(2.59)

기분

긍정 정서 23.65(7.69) 29.60(7.01) 27.16(6.53) 26.84(4.29)

부정 정서 -18.00(8.93) -12.80(6.16) -14.37(5.80) -13.21(4.63)

총합 5.65(14.76) 16.80(10.51) 12.79(8.64) 13.63(7.17)

표 2. 실험 조건에 따른 고갈 조작 효과와 기분 상태의 평균(표준편차)
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인의 상호작용효과가 모두 유의하지 않았다,

ps>.435.

알코올 섭취량을 분석한 결과, 자기 통제 수준과

실험 조건 각각의 주효과는 유의하지 않은 것으로

나타났지만, ps>.743, 상호작용효과는 유의미한 것

으로 나타났다, F(1, 74)=4.057, p=.048. 통계적으로

유의한 수준에는 못 미쳤으나 맥주 맛 평가 과제

시 섭취한 알코올양의 평균이 자기 통제 수준이

높은 집단은 비고갈 조건일 때보다 고갈 조건일

때 더 높은 경향이 있는데 비해, t(2)=1.817,

p=.077, 자기 통제 수준이 낮은 집단에서는 고갈

조건과 비고갈 조건 간 차이가 나타나지 않았다,

t(2)=-0.963, p=.342. 실험 조건에 따른 집단별알코

올 섭취량의 차이는 표 3에 제시하였다.

실험실에서 섭취한 알코올양과 평상시 1회 평

균 주량, AUDIT-K와의 관계

실험실에서 맥주 맛 평가 과제를 하는 동안 섭

취한 맥주량과 평상시 1회 평균 주량, AUDIT-K

점수와 상관분석을 실시하였고, 그 결과를 표 4에

제시하였다. 실험실에서 섭취한 알코올양은 일상

생활에서의 평균 주량과 정적상관을 보였지만,

r=0.369, p=.001, AUDIT-K와는 상관이 유의하지

않았다. 반면 평상시 평균 주량과 AUDIT-K는

정적상관이 나타났다, r=0.255, p=.047.

자기 통제 수준과 실험 조건에 따른 알코올 섭

취량의 차이에 대한 공분산분석 결과

앞서 고갈 조작 직후, 자기 통제 수준에 따른

고갈 조작의 효과는 차이가 없었다. 하지만 맥주

맛 평가를 위한 음주 직전에 측정된 기분 상태에

서 자아 고갈 실험 조건의 주효과, 자기 통제 수

준과 실험 조건 간 상호작용효과가 유의하였고,

특히 높은 자기 통제 수준에서만 비고갈 조건에

비해 고갈 조건에서 부정 정서의 증가, 긍정 정서

의 감소가 나타났다. 부정적 정서는 자기 통제에

자기 통제 수준
전체

높음 낮음

M SD M SD M SD

실험 조건
고갈 260.15 155.14 183.05 109.65 222.59 138.76

비고갈 176.30 136.09 216.68 105.60 195.97 122.32

전체 218.23 150.17 198.87 107.54 209.28 130.63

표 3. 자기 통제 수준과 실험 조건에 따른 알코올 섭취량의 평균과 표준편차

1 2 3

1. 실험실에서 섭취한 알코올양 1 .369** .171

2. 평상시 1회 평균 주량 1 .255*

3. AUDIT-K 1

*p<.05, **p<.01.

표 4. 실험실에서 섭취한 알코올양, 평상시 1회 평균 주량, AUDIT-K 간의 상관분석 결과
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영향을 주고 음주 동기와도 관련성이 높으므로

이러한 기분 상태의 차이가 알코올 섭취량의 차

이와 관련될 가능성이 의심된다. 또한 사전에 음

주량, 음주 빈도, 음주 속도를 통제하였으나 실험

실에서 섭취한 알코올양과 일상생활에서의 평소

주량 간 약한 정적상관을 보이므로, 평소 주량, 그

리고 긍정 정서와 부정 정서를 통합한 지표인 전

반적인 기분 상태 점수를 공변량으로 통제한 후

자기 통제 수준과 자아 고갈 실험 조건에 따른

집단별 알코올 섭취량의 차이를 공분산분석으로

비교하고 그 결과를 표 5에 제시하였다. 평소 주

량과 전반적인 기분 상태를 통제한 후에도 여전

히 알코올 섭취량에 있어서 자기 통제 수준과 자

아 고갈 실험 조건의 주효과는 유의하지 않았고,

ps>.163, 자기 통제 수준과 실험 조건의 상호작용

효과는 유의하였다, F(1, 74)=6.619, p=.012.

논 의

본 연구는 대학생 음주자들을 대상으로 특성적

자기 통제력 수준과 상황적 자아 고갈이 알코올

섭취에 미치는 영향을 탐색함으로써 음주 행동에

대한 이해를 높이고자 하였다. 평소 음주를 하는

대학생 중에 특성적 자기 통제 수준이 높은 집단

과 낮은 집단을 선별하여 각각의 집단이 자아 고

갈 상황과 비고갈 상황에서 섭취하는 알코올의

양을 조사하였다. 특성 자기 통제력 수준과 자아

고갈 상황에 따른 차이는 나타나지 않았지만, 이

두 변인의 상호작용은 나타났다. 구체적으로 특성

자기 통제 수준이 높은 대학생들은 자아 고갈 상

황에서 알코올 섭취가 증가하였지만, 특성 자기

통제 수준이 낮은 대학생들은 자아 고갈 상황에

따른 알코올 섭취량의 차이가 나타나지 않았다.

본 연구의 주요 세부 결과와 그 시사점은 다음과

같다.

먼저, 선행 연구들에서 특성 자기 통제력이 높

을수록 음주를 덜 하고 고갈 상황에서 음주량이

증가했던 것(Muraven et al., 2006)과 달리, 본 연

구에서는 특성 자기 통제력 수준과 고갈 조건에

따른 알코올 섭취량의 차이는 없었다. 이는 본 연

구에서는 실험에 앞서 연구 참여자의 평소 음주

행동(음주량, 음주 속도, 음주 빈도)과 AUDIT-K

수준을 동등하게 하여 실험 조건에 할당했기 때

문으로 생각된다. 즉, 일반적으로 자기 통제 수준

이 높은 사람들이 음주를 덜 하고, 음주 관련 문

제를 덜 일으키는 경향이 있더라도 본 연구에서

변량원 제곱합 자유도 평균 제곱 F p

평소 주량 172031.978 1 172031.978 12.317 .001

기분 상태 47642.816 1 47642.816 3.411 .069

자기 통제 수준(A) 2247.027 1 2247.027 .161 .690

실험 조건(B) 27809.847 1 27809.847 1.991 .163

A * B 92442.773 1 92442.773 6.619 .012

오차 1005638.122 72 13967.196

합계 4730284.000 78

표 5. 평소 주량과 전반적 기분 상태를 통제했을 때 자기 통제 수준과 실험 조건에 따른 집단별 알코올 섭취량 공

분산분석 결과
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는 그러한 경향을 사전에 통제하여 자기 통제 수

준에 따른 알코올 섭취량의 일반적인 차이가 가

려졌을 가능성이 있다. 본 연구에서 평소 음주량

이나 음주 관련 문제에서는 특성 자기 통제 수준

에 따른 집단 간 차이가 없었지만, 음주 유혹에서

는 특성 자기 통제 수준이 낮은 집단이 높은 집

단보다 높게 나타났다. 이는 표면적으로는 유사한

수준의 음주 특성을 보이지만 특성 자기 통제력

이 낮을수록 음주 조절을 위해 의식적 노력을 더

많이 기울인 결과일 가능성을 보여준다. 한편, 본

연구에서 고갈 조작의 효과가 지각된 자아 고갈

수준에서 확인되었음에도 자아 고갈 조작에 따른

알코올 섭취량의 차이는 나타나지 않았다. 반면

자기 통제력 수준과 실험 조건의 상호작용효과가

유의하여, 자기 통제 수준이 높은 경우에만 비고

갈 조건보다 고갈 조건에서 더 많은 양의 알코올

을 섭취하였다. 이는 자아 고갈이 음주 행동에 미

치는 효과에 개인차가 있고 이러한 차이는 특성

자기 통제력과 관련될 가능성을 시사한다.

한편, 적응적인 삶을 위해 자기 통제력은 삶의

다양한 영역에서 발휘된다(Gross, 2002). 특성 자

기 통제력이 높은 사람들은 평소 음주 상황 이외

에도 광범위한 영역에서 빈번하게 자기 통제력을

발휘하여, 자기 통제가 필요한 상황에서 더 쉽게

자기 통제가 활성화될 것이다(Baumeister &

Alquist, 2009). 따라서 자아 고갈 과제에서 처음

부터 더 많은 통제를 발휘하여 자아 고갈 과제

후 가용한 자기 통제 자원이 더 적게 남았을 가

능성이 있다. 자아 고갈을 유도한 후 특성 자기

통제 수준에 따라 인지 과제 수행의 변화양상을

탐색한 연구(Lindner et al, 2017)에서 자기 통제

력이 높은 사람들이 인지 과제 초반에는 높은 정

확도를 보이지만 시간이 지남에 따라 수행이 급

격하게 저하되는 양상을 보였다. 이에 비해 자기

통제력이 낮은 사람들은 처음에는 자기 통제력이

높은 사람들보다 수행 정확도가 낮았지만, 시간이

지나도 그 수준이 유지되어 과제 후반에는 수행

이 역전되는 양상을 보였다. 특성 자기 통제 수준

이 높을수록 자기 통제가 요구되는 상황에서 더

즉각적이고 강력하게 자기 통제를 발휘하여, 통제

상황이 지속됨에 따라 자원이 고갈되는 속도가

더 빠를 가능성이 있다. 본 연구에서는 주관적으

로 보고한 자아 고갈의 정도는 통제 수준에 따라

차이가 없었지만, 자기 통제의 영향을 받는 행동

인 알코올 섭취에서는 차이를 보였다. 자아 고갈

이 음식 섭취, 위험 감수 의사결정에 미치는 영향

에서 나타나는 특성 자기 통제의 모순적 효과

(Imhoff et al., 2014)도 같은 맥락에서 설명될 수

있다. 하지만 본 연구에서 통제가 필요한 상황의

지속시간에 따른 알코올 섭취량의 차이를 탐색하

진 않았으므로 추후 연구에서는 이를 확인할 필

요가 있다.

둘째, 혐오감을 유발하는 영상 자극이 정서적인

소진을 유발하는 자극이라는 점을 확인하였다. 본

연구의 결과 자기 통제 수준에 상관없이 유발된

혐오 정서를 억압해야 하는 고갈 조건일 때 지각

된 자아 고갈 수준이 더 높았다는 것을 확인하였

다. 이는 정서 억압을 통해 자아 고갈을 유도한

실험 조작이 성공적으로 이루어졌음을 의미한다.

한편, 본 연구에서 시도한 정서 억압 과제는 실험

참여자의 정서 상태에 영향을 미쳤을 가능성이

있다. 음주 행동은 정서적인 측면과 연관성이 높

아 연구 참여자가 통제 자원의 고갈이 아닌 기분

상태를 조절하기 위한 목적으로 술을 마셨을 수
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있다. Messman-Moore와 Ward(2014)에 따르면

대학생들은 부정 정서를 줄이거나 이에서 벗어나

기 위해 술을 마시는 경향이 있다. 또한 본 연구

에서 실험 조건에 따른 기분 상태의 변화는 자기

통제력 수준이 높은 집단에서 더 큰 경향성을 보

였다. 자기 통제 수준이 높은 집단은 비고갈 상황

과 비교하여 고갈 상황에서 긍정 정서는 낮게, 부

정 정서는 높게 나타나 기분 상태에서의 차이가

알코올 섭취량의 차이를 낳았을 가능성이 있다.

이를 확인하기 위해 기분 상태를 통계적으로 통

제한 후 알코올 섭취량을 비교한 결과, 전반적인

기분 상태를 통제하고도 정서적 억압 과제의 조

건에 따라 실험실에서 섭취한 알코올양에 차이가

있었다. 즉, 정서적 억압에 따른 알코올 섭취량의

증가는 기분의 영향이라기보다는 자아 고갈과 관

련되는 것으로 보인다. Gross(2002)에 따르면, 정

서를 억압하는 것은 정서 사건 동안에 자기 모니

터링과 자기 검열을 요구하는 정서 조절의 한 형

태로, 정서 억압 후 이용 가능한 자기 통제 자원

이 감소한 것이 확인된 바 있다. 그뿐만 아니라,

어떤 연구자들은 정서 조절 역시 자기 통제의 범

위에 포함하기도 한다(원성두, 송명선, 2017).

Furely와 동료들(2019)이 스트룹 과제 후 비언어

적 표현(예. 표정, 목소리, 근육 움직임 등)으로 자

아 고갈 상태를 측정한 연구에서 비고갈 집단보

다 고갈 집단에서 비언어적 표현을 더 많이 한다

는 것이 확인되었다. 실험을 통해 유도된 자아 고

갈 상태가 피로감(Friese, Hofmann, & Wänke,

2008), 슬픔, 분노, 놀람, 무서움, 혐오감과 같은

일부 부정 정서와 자기 통제력 자원의 감소와도

관련이 있다고 보고된 바 있다(Furley, Kohlhaas,

Englert, Nieuwenhuys, & Bertrams, 2019). 따라

서 특성 자기 통제 수준이 높은 집단에서 관찰된

긍정 정서의 감소와 부정 정서의 증가는 정서 조

절의 추동인 동시에 통제 자원이 소비되고 있음

을 드러내는 지표로 볼 수 있다.

마지막으로, 특성 자기 통제력은 평소 음주 충

동을 처리하는 방식과 관련될 것으로 보인다. 본

연구에서 자기 통제력이 낮은 사람들이 음주 유

혹을 더 높게 보고하였다. 자기 통제력이 낮은 사

람들은 높은 음주 유혹에 효과적으로 대처하지

못해 자신의 음주 행동을 조절하고자 하는 강한

인지적 집착을 하게 되고(Baumeister &

Heatherton, 1996), 이에 의도적인 음주 통제와 폭

음을 반복하는 비효율적인 통제 전략인 음주 억

제를 주로 사용한다고 확인된 바 있다(Bensley,

1991; Connor, Gudgeon, Young, & Saunders,

2004). 이에 비해 자기 통제 특성이 높은 사람들

은 선제적으로 방해 자극이나 유혹, 충동을 회피

하는 전략을 빈번하게 사용하기 때문에, 평소에는

자기 행동을 성공적으로 통제할 수 있으나 예상

치 못한 유혹에 직면하게 되면 자기 통제 특성이

낮은 사람들보다 오히려 더 취약할 가능성이 제

안된 바 있다(Hofmann, Baumeister, Förster, &

Vohs, 2012). 이는 자기 통제력이 높아 평소 음주

행동을 잘 조절하던 사람들도 고갈 상황이 되면

일시적으로 음주 유혹에 취약해질 수 있음을 의

미한다.

본 연구의 제한점과 추후 연구를 위한 제언은

다음과 같다. 첫째, 본 연구는 참여자들의 자기 통

제력을 자기 보고식 설문으로 측정하였기에 사회

적 바람직성의 영향력을 배제할 수 없다는 제한

점을 가진다. 실제로 자기 통제력 척도에 관한 연

구에서 자기 통제력과 사회적 바람직성 간 정적
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상관을 보였다(Tangney et al., 2004). 따라서 후

속 연구에서는 자기 보고식 설문 외에 참여자들

의 특성 자기 통제력을 반영할 수 있는 객관적

측정 도구를 함께 사용한다면 연구의 타당성을

더 높일 수 있을 것이다. 둘째, 실험참여자들의 알

코올 섭취량을 측정하기 위해 제공된 맥주가

500mL의 제한된 양이라는 것과 맥주를 섭취하기

위해 5분의 시간밖에 주어지지 않았다는 점이다.

실제로 실험실에서 알코올을 섭취한 다른 연구들

에서는 4개의 서로 다른 맥주 종류를 제공하거나

충분한 시간을 들여 90분 동안 맛 평가 과제를

진행하였다(Christiansen et al., 2012; Weafer &

Fillmore, 2008). 본 연구에서는 맥주는 주류이기

때문에 소량 시음이라도 연구대상에 따라 신체적

위해를 가할 수 있다는 연구 윤리 위원회의 권고

와 기존 연구(이학진, 2016)에서 제공한 양을 고려

하여 500mL의 맥주를 제공하였으나 가용한 알코

올양이나 주어진 시간에 따라 음주 행동 양상이

달라질 수 있으므로 후속 연구에서는 이를 고려

할 필요가 있다. 이러한 제한점에도 불구하고 본

연구의 결과는 평소 자기 통제력이 높아 음주 행

동을 잘 조절하던 사람들이 통제 자원이 소진되

는 자아 고갈 상태가 되면, 오히려 음주 유혹에

더 취약해질 수 있음을 확인하였다. 즉, 자아 고갈

상황에서는 특성 자기 통제력이 반드시 음주 행

동의 보호 요인으로 작용하는 것이 아니라는 점

을 확인하였다. 따라서 본 연구를 바탕으로 자아

고갈 상황에서 음주 유혹, 충동을 효과적으로 처

리할 수 있는 적절한 대처 전략에 관한 후속 연

구의 확장을 기대할 수 있을 것이다.
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College Students

Yejin Kim Hoyoung Kim
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Many researchers have emphasized the importance of self-control in alcohol use and

consumption, but there is a constant controversy about the role of self-control in the situation

of ego depletion. Therefore, this study investigated the relationship between self-control and

alcohol intake by inducing ego depletion in a manner that suppresses the emotion in college

students. A preliminary survey was conducted in 300 college students, and 40 students with

high level of self-control and 38 students with low level of self-control were selected. They

were assigned to either the depletion or non-depletion conditions by ensuring similarity

between gender, age, grade, and drinking behavior(quantity, frequency, and speed). The results

showed that the high self-control group consumed more alcohol in the depletion condition,

which was significantly different from the non-depletion condition. On the other hand, the low

self-control group consumed more alcohol in the non-depletion condition, but it was not

significantly different from the depletion condition. Based on these findings, the implications

and limitations of this study and suggestions for future research were discussed.

Keywords: self-control, ego depletion, emotion suppression, alcohol intake
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