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본 연구는 삽화적 미래사고 구체성과 불안 및 우울 간의 관계를 탐색하였다. 범불안과 관련이 높

은 심리적 변인들의 영향을 배제한 후에도 삽화적 미래사고 구체성이 범불안 수준과 유의미한 연

관성을 보이는지 살펴보았으며, 삽화적 미래사고 구체성과 우울 간의 관계 및 삽화적 미래사고를

구체적으로 떠올리는 데 영향을 미치는 변인들을 확인하였다. 참여자 165명(남 58명, 여 107명, 평

균 연령 24.5세)을 대상으로 미래의 부정적인 상황, 부정적인 상황에 대처하는 상황, 긍정적인 상

황을 구체적으로 기술하도록 하였고, 개정된 자서전적 면담 체계를 기반으로 각 조건별 삽화적

미래사고 구체성 수준을 평정하였다. 범불안과 우울 수준을 측정하기 위해 범불안장애 7문항 척

도(GAD-7) 및 한국판 역학연구센터 우울척도(K-CES-D)를 사용하였다. 위계적 회귀분석 결과,

미래의 부정적인 상황에 대한 삽화적 미래사고 구체성은 우울 및 걱정의 설명량을 통제한 후에도

범불안 수준을 추가적으로 설명하였다. 미래의 긍정적인 상황에 대한 삽화적 미래사고 구체성은

범불안 및 반추의 설명량을 통제하지 않았을 때 우울에 대한 예언력을 보였다. 특정한 미래 상황

을 과거에 더 오랫동안, 더 자주 생각해 왔을수록 상황에 대한 삽화적 미래사고 구체성이 감소되

는 것으로 관찰되었다. 이러한 결과를 바탕으로 연구의 제한점과 함의를 논의하였다.
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인간은 사고를 통해 현재의 시공간적 제약을

뛰어넘을 수 있는 능력을 가지고 있다. 지난 10년

동안 미래사고에 대한 연구가 활발하게 이루어져

왔으며, 보다 최근에는 일반집단의 미래사고 뿐

아니라 임상 및 준임상 집단이 경험하는 미래사

고 또한 주요하게 다루어져 왔다(Liang, Huang,

& Hung, 2021; Wu, Szpunar, Godovich,

Schacter, & Hofmann, 2015). 삽화적 미래사고

(Episodic future thinking: EFT)란 미래사고의 한

종류로, 가설적인 미래 경험을 심리적으로 구성하

는 사고를 말한다(Schacter, Addis, & Buckner,

2008). 즉, 1인칭 관점을 통해 미래의 상황을 구체

적으로 구성해 보고 사건이 마치 지금 나에게 일

어나고 있는 것처럼 시뮬레이션하는 과정을 의미

한다(김경민, 2019; Kvavilashvili & Rummel,

2020; Schacter et al., 2008). EFT는 몇 가지 측

면에서 단순한 심상과정과 구분된다. 우선, 심상이

과거에 대한 기억부터 미래에 대한 생각까지 포

괄하는 것이라면, EFT는 미래의 목표 지향적인

삽화적 정보를 떠올리는 데 초점을 맞추는 개념

이다(Schacter et al., 2008). 또한, 심상이 단일한

대상(object)을 상상하는 것에 국한되는 반면,

EFT는 복합적인 공간적 구조를 심리적으로 생성,

유지, 시각화함으로써 일련의 장면(scene)을 구성

하는 것이라는 점에서 구분될 수 있다(Hassabis

& Maguire, 2007). 구성적 삽화 시뮬레이션 가설

(Constructive episodic simulation hypothesis;

Schacter & Addis, 2007)에 따르면, 미래의 삽화

적 정보를 상상하는 것은 과거 삽화적 기억의 회

상을 바탕으로 이루어진다. 즉, 삽화 기억의 중요

한 기능은 미래사고의 구성을 돕는 것이고, 과거

에 대한 회상과 미래에 대한 상상은 동일한 인지

적 과정을 바탕으로 한다(Madore, Gaesser, &

Schacter, 2014). 과거의 사건을 기억하는 것과 미

래의 사건을 떠올리는 것은 현상학적으로 비슷한

특징을 가지며, 두 변인이 심리장애 및 신경학적

손상 집단에서 유사한 저하 양상을 보이고, 좌측

해마, 좌측 측두엽 등 공동의 뇌 영역을 기반으로

한다는 연구 결과들은 이러한 가설을 뒷받침한다

(Madore et al., 2014; Schacter et al., 2012).

과거 기억의 정보를 통해 미래의 사건을 ‘만들

어 낸다’는 측면에서 볼 때, EFT의 주요 특성은

개인이 의도를 가지고 구성하는 사고이며 노력을

투여하여 떠올리는 사고라는 점이다(Schacter et

al., 2012). Cole과 Kvavilashvili(2021)는 이처럼

‘의도성’과 ‘노력 투여’를 특징으로 하는 미래사고

를 자의적 미래사고(voluntary future thinking)로

분류하였다. 자의적 미래사고는 특정한 대상을 떠

올리려는 의도를 가지고 미래의 상황을 구성 및

구체화하는 사고로서 구성 단계와 정교화 단계를

거쳐 만들어진다(Addis, Wong, & Schacter, 2007;

Cole & Kvavilashvili, 2021). 구성 단계에서 개인

은 특정한 의도를 가지고 의식적으로 미래의 사

건을 생성해내며 이는 집행기능과 관련될 수 있

다(Addis et al., 2007; Anderson, Dewhurst, &

Nash, 2012; de Vito, Gamboz, & Brandimonte,

2012). 정교화 단계에서는 구성 단계에서 생성해

낸 장면을 생생하게 구체화하며 이때 개인의 맥

락적·삽화적 심상 및 자기 참조 과정이 활용되는

것으로 보인다(Addis et al., 2007). EFT 또한 자

의적 미래사고에 속하므로 구성 단계와 정교화

단계를 거쳐 완성될 것이라고 예측할 수 있다. 구

성 단계와 정교화 단계가 과거 개인이 주관적으

로 경험했던 기억정보 및 자기 관련 사항을 참조
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하므로, EFT를 구체적으로 떠올리는 데 있어 해

당 상황이 자신과 관련된 정도(Szpunar, Watson,

& McDermott, 2007), 해당 상황의 친숙성(de

Vito et al., 2012; Gamboz, Brandimonte, & de

Vito, 2010) 및 시간적 속성(de Vito et al., 2012)

이 영향을 미칠 수 있다. 따라서 EFT를 효과적으

로 떠올리게 하기 위해서는 이와 같은 속성들을

고려하여 지침을 제공할 필요가 있다.

EFT와 불안 간의 관계

이러한 EFT는 심리적 변인 중 특히 불안과 관

련될 수 있는데, 이는 불안이 가지는 고유한 특성

때문이다. Beck, Brown, Steer, Eidelson 과

Riskind(1987)의 '인지적 내용 특수성 가설'에서는

불안이 잠재적인 위협을 중심으로 하는 인지적

특징을 가지고 있으며, 미래의 불확실성에 대한

낮은 인내력을 바탕으로 한다고 설명한다. 즉, 미

래상황에 대한 생각은 불안장애의 핵심 요소라고

할 수 있다(Miranda & Mennin, 2007). 걱정은 불

안장애의 주요한 특징으로 특히 범불안장애에

서 뚜렷하게 나타난다(American Psychiatric

Association, 2013). 범불안장애 등의 불안장애 집

단은 구체적인 선행사건이 없을 때에도 빈번하게

걱정을 경험하고, 이러한 걱정을 통제하기 어렵다

고 느낀다(Borkovec, 1994). Stöber(1998)를 위시

한 연구자들은 걱정이 다른 유형의 사고보다 더

추상적이고(abstract) 덜 구체적인(concrete) 속성

을 가진다고 주장하였다. 이에 따르면, 걱정은 여

러 상황에 걸친 집합적이고 불분명한 언어적 사

고로서 추상적인 성격을 가지므로, 생생한 심상에

서 유발되는 불쾌한 정서생리적 각성을 회피할

수 있도록 도와준다.

이 같은 맥락에서 Sibrava와 Borkovec(2006)은

인지적 회피 이론(Cognitive avoidance theory)을

주장하였다. 인지적 회피 이론에 의하면 불안한

사람들은 부정적인 정서와 신체적 각성을 혐오하

기 때문에, 부정적인 미래 상황을 떠올릴 때 이에

수반되는 정서생리적 불편감을 회피하고자 상황

을 덜 구체적이고 덜 생생하게 사고하는 경향을

보인다(Du, Hallford, & Grant, 2022). 이처럼 미

래의 문제상황에 대해 덜 구체적으로 떠올리게

되면 일시적으로는 불안감이 완화될 수 있으나,

부정적인 정서가 충분히 처리되지 못함으로써 오

히려 불안감이 더욱 오랫동안 지속될 수 있으며,

미래상황을 전체적으로 조망하기 어려워, 장기적

으로는 불안감을 증폭/지속시키는 결과를 가져올

수 있다(Borkovec, Ray, & Stober, 1998; Ehring,

Szeimies, & Schaffrick, 2009; Williams, 2006).

즉, 인지적 회피 이론에 따르면 부정적인 상황에

대한 EFT 구체성이 낮을수록 불안 수준이 높게

나타날 가능성이 있다. 이러한 주장은 불안이 긍

정적인 미래사건보다는 부정적인 미래사건에 대

한 EFT와 밀접하게 연관될 것이라고 예측하게

한다. 일찍이 Clark과 Watson(1991) 또한 삼원모

형(Tripartite model)을 통해 불안과 부정정서 간

의 특징적인 관련성에 대하여 설명한 바 있다. 이

들은 부정정서, 긍정정서 및 각성수준을 기준으로

우울과 불안을 구별하였는데, 우울이 본질적으로

‘높은 부정정서’ 및 ‘낮은 긍정정서’와 관련되는 반

면, 불안은 ‘높은 부정정서’ 및 ‘높은 각성수준’과

연관된다고 주장하였다. 상기한 두 이론의 맥락과

일치하게, 다수의 선행연구에서 부정적인 미래상

황에 대한 EFT와 불안 간의 관련성을 탐색해 왔
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다(Liang et al., 2021; Morina, Deeprose,

Pusowski, Schmid, & Holmes, 2011; Tallon,

Ovanessian, Koerner, & Dugas, 2020).

다만, 두 개념이 구체적으로 어떠한 방향으로

관련되는지에 대해서는 다양한 견해가 공존하고

있다. 인지적 회피 이론에 따르면 부정적인 미래

사건에 대한 EFT 구체성은 불안과 부적인 관계

를 보일 것으로 추측할 수 있다. 실제 Liang 등

(2021)의 연구를 보면, 사회불안 집단이 통제집단

에 비해 미래의 불안 유발 상황을 떠올릴 때 맥

락적 세부사항을 덜 보고하는 결과가 관찰되었다.

그러나 다른 연구자들은 두 변인이 정적인 관련

성을 보인다고 보고하기도 하였다(Morina et al.,

2011; Tallon et al., 2020). 주의 통제 이론

(Attentional control theory; Derakhshan, 2020)에

의하면 불안에 수반되는 과도한 걱정은 주의 자

원을 감소시켜 집행기능의 발휘를 방해한다. 따라

서 불안한 사람들은 주의를 적절하게 통제하지

못하고 위협적인 단서에만 지속적으로 주의를 기

울일 가능성이 높으며, 그 결과 불안 수준이 강할

수록 미래의 부정적인 상황에 대한 EFT 구체성

이 높아질 수 있다. 또 다른 주장으로, 대비 회피

이론(Contrast avoidance theory; Newman &

Llera, 2011)에서는 불안한 사람들은 급작스럽게

부정적인 감정상태로 변하게 되는 것을 두려워하

기 때문에 이러한 부정정서 대비 경험을 회피하

고자 처음부터 부정적인 감정 상태를 유지하기를

원한다고 설명한다. 이에 따르면 불안 수준이 높

을수록 미래의 부정적인 상황에 대한 EFT는 더

욱 구체적인 반면, 미래의 긍정적인 상황에 대한

EFT는 덜 구체적일 가능성이 있다(Du et al.,

2022).

한편, 불안 수준이 개인의 문제 대처 역량과

도 관련될 수 있다는 점에서(Beck, Emery, &

Greenberg, 2005; Salkovskis, 1997), 미래의 부정

적인 상황 자체 뿐 아니라 부정적인 문제상황을

해결하는 대처상황에 대한 EFT 양상 또한 불안

수준에 영향을 미칠 수 있다. 문제 해결이란 주어

진 문제에 대하여 개인이 다양한 반응을 취함으

로써 해결책을 선택할 가능성을 높이는 다중 단

계의 행동 과정이다(D'Zurilla & Goldfried, 1971).

Dugas, Gagnon, Ladouceur와 Freeston(1998)은

범불안장애 집단이 문제 해결에 대한 자신감이

적으며, 자신의 문제 해결 능력을 파악하고 문제

해결 과정의 통제력을 인식하는 데 어려움을 겪

는다고 주장하였다. 이와 관련하여 Jing, Madore

와 Schacter(2016)는 참여자들에게 미래의 문제

해결 상황을 삽화적으로 떠올리게 하면서 실험집

단에만 사고의 구체성을 증진시키는 훈련을 진행

하였는데, 그 결과 통제집단에 비해 실험집단에서

미래에 부정적인 결과가 발생할 가능성이 더 낮

게 평가되었으며 주관적인 불안감이 더 크게 완

화되었다. 이러한 결과는 미래의 부정적인 상황과

그 대처 방법에 대한 사고 구체성을 향상시키면

불안감이 감소될 수 있음을 시사한다. 그러나 미

래의 대처상황 EFT와 불안 간의 관계를 탐색한

선행연구가 여전히 부족할 뿐 아니라, 그 결과 또

한 혼재되어 있어 두 변인의 관련성에 대한 추가

적인 검증이 필요하다.

EFT와 우울 간의 관계

EFT 구체성과 심리장애에 대한 연구는 불안

뿐 아니라 우울과 관련해서도 진행되어 왔다. 이
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는 기억 연구로부터 시작되었는데, 일찍이 우울

집단에서 자서전적 기억의 과일반화 현상이 나타

난다는 것이 알려진 바 있다(Williams & Scott,

1988). Conway와 Pleydell-Pearce(2000)는 포획

및 반추, 기능적 회피 및 집행 통제(Capture and

Rumination, Functional Avoidance and eXecutive

control: CaR-FA-X) 모형을 통하여 포획, 반추,

기능적 회피 및 집행기능 저하가 기억의 구체성

감소를 야기한다고 주장하였다. 이에 따르면, 자서

전적 기억 속의 구체적인 정보를 인출하기 위해

서는 기억의 사건-구체적 지식 표상 수준까지 탐

색이 이루어져야 하나, 우울한 사람들은 그보다

일반화된 정보로 구성된 중간 표상 수준에 포획

되기 쉽다. 이처럼 중간 표상 수준에 포획되면 지

속적으로 중간 수준의 일반화된 기억들만 활성되

게 되고, 우울 집단에서 나타나는 반추는 이러한

과정을 더욱 강화한다. 또한, 모형에서는 우울한

사람들이 부정적인 기억으로 인해 유발되는 심리

적 고통을 회피하려는 목적으로 과일반화된 기억

을 떠올릴 것이며, 우울에서 동반되는 집행기능의

저하 역시 기억을 구체적으로 떠올리지 못하게

할 것이라 예측한다(Williams et al., 2007).

EFT가 자서전적 기억과 밀접하게 연관되며 전

자가 후자를 바탕으로 구성 및 구체화된다는 증

거들이 관찰되면서, 우울과 과일반화 기억에 대한

논의는 과일반화 EFT에 관한 연구로 확장되어

왔다(Gamble, Moreau, Tippett, & Addis, 2019;

Hallford et al., 2020). CaR-FA-X 모형에 따르면

우울에 수반되는 집행기능의 결함은 정서가와 상

관없이 EFT의 전반적인 구체성을 저하시킬 것으

로 예상할 수 있다. 동시에, 우울은 정서와 관련된

자기 표상에 영향을 받아 과일반화된 정보들을

반추하게 하는데, 삼원모형에 의하면 우울 집단의

자기 표상은 ‘높은 부정정서’ 및 ‘낮은 긍정정서’

모두와 관련될 가능성이 높다(Clark & Watson,

1991). 한편, CaR-FA-X 모형에서의 기능적 회피

로 인하여, 우울한 사람들은 부정적인 생각에서

오는 불쾌감을 피하고자 이를 덜 생생하고 더 추

상적으로 떠올리고자 할 것이다. 따라서 두 모형

을 종합하면 우울 수준은 미래의 부정적인 상황

과 긍정적인 상황에 대한 EFT 구체성 모두와 연

관될 것이며 그 중에서도 부정적인 상황에 대한

EFT 구체성과 더욱 높은 관련성을 보일 것으로

예측할 수 있다(Gamble et al., 2019).

Car-FA-X 모형에서 설명한 것처럼 우울감이

낮은 집행기능과 관련된다면, 우울 수준은 미래의

문제 해결 상황에 대한 EFT 구체성과도 연관될

수 있다. 우울감은 집행기능 및 주의통제력 등의

인지적 기능이 효과적으로 발휘되지 못하도록 만

드는데(Ottowitz, Tondo, Dougherty, & Savage,

2002; Preskorn & Drevets, 2009), 이러한 결함은

문제에 대처하는 과정에 있어서도 어려움을 야기

할 수 있기 때문이다(Brauer, 2012). 선행연구에

따르면, 우울한 집단이 문제 해결 전략 수립

(Lyubomirsky, Tucker, Caldwell, & Berg, 1999;

Wrosch, Scheier, Miller, Schulz, & Carver, 2003)

등의 측면에서 비우울 집단에 비해 대처 역량이

낮다는 것이 관찰되었으며, 이러한 문제 해결 결

함은 우울증상을 지속 및 악화시킬 수 있다

(Brauer, 2012). 문제에 대처하는 과정을 상세하게

계획하는 것 또한 문제 해결 역량과 밀접하게 관

련된다는 점을 고려할 때(Jing et al., 2016; Platt

& Spivack, 1975), 미래의 대처상황에 대한 EFT

구체성이 우울 수준에 영향을 미칠 가능성이 있
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다. 다만, EFT 구체성 연구가 아직 초기 단계이

며 국내의 연구가 드문 점을 고려할 때 추가적인

탐색이 필요하다.

EFT 측정의 제한점 및 연구목적

이처럼 전반적으로 EFT 연구가 부족한 가운데,

특히 EFT 구체성과 불안 간의 관계는 더욱 드물

게 조명되어 왔으며, 선행연구의 결과는 혼재하는

실정이다(Liang et al., 2021; Wu et al., 2015). 또

한 기존의 연구들은 측정 방법론에서 몇 가지 제

한점을 보였다. 다수의 연구들이 참여자 자가

평정을 기반으로 EFT 구체성을 측정하였는데

(Liang et al., 2021; Morina et al., 2011; Wu et

al., 2015), 참여자의 주관적인 평가는 변인 평정에

대한 타당도 문제를 야기할 수 있다. 예를 들어,

불안한 미래 상황에 대해 떠올릴 때 나타나는 높

은 각성과 강렬한 부정정서로 인하여 참여자들이

해당 사고의 실제 구체성과 상관없이 이를 구체

적이고 특정적인 것으로 오인할 가능성이 있다.

일부 연구에서는 제3의 평정자 채점을 통해 구체

성을 측정하기도 하였으나, 대부분 구체성을 시간

및 장소 특정 여부를 기반으로 범주적으로 평정

하거나 0-3점 범위로 단순화하여 평정하였다(Du

et al., 2022). 이 같은 범주적 평정은 EFT 구체성

수준을 정확하게 반영하기 어렵기 때문에 EFT

구체성과 다른 변인 간의 연속적인 관련성을 밝

히는 데 효과적이지 않을 수 있다(Du et al.,

2022). 또한 일부 선행연구에서는 EFT 구체성과

불안 간의 관련성을 탐색하면서 불안과 우울을

함께 경험하는 집단을 대상으로 하거나, 우울 수

준을 통제한 결과를 제시하지 않았다(Hallford et

al., 2019; Wu et al., 2015). 우울이 EFT 구체성에

유의한 영향을 미칠 수 있음을 고려할 때(Gamble

et al., 2019; Miloyan, Pachana, & Suddendorf,

2014), 우울을 통제하지 않을 경우 증상 간의 혼

입으로 인해 불안과 EFT 구체성 사이의 관계가

명확하게 드러나지 않을 가능성이 있다.

한편, 기존 연구에서 불안과 우울에 영향을 미

치는 것으로 알려진 심리적 변인들에 더하여

EFT 구체성이 불안 및 우울에 추가적인 설명력

을 가진다면, 증상의 이해 및 개입에 대한 시사점

이 더욱 클 것으로 생각된다. 이러한 변인에는 걱

정과 반추가 포함된다. 걱정과 반추는 ‘반복적인

생각’이라는 공통 요인을 통해 불안과 우울 모두

에 상호적인 영향을 미칠 수 있으나(Segerstrom,

Tsao, Alden, & Craske, 2000), 걱정은 미래의 문

제해결에 대한 행동적 압박(compulsion)과 관련된

사고인 반면, 반추는 과거 지향적인 주제와 연관

된다는 차이점이 있다(Papageorgiou & Wells,

1999). 걱정은 불안한 상태로부터 회복되는

과정에 역기능적 영향을 미치며(Wells &

Papageorgiou, 1995), 특히 만성적인 걱정은 기저

의 정서적 자극에 대한 반응을 방지함으로써 오

히려 불안을 지속시킬 수 있다(Foa & Kozak,

1986). 반추는 부정적인 기분 또는 스트레스 사건

에 대한 반응으로서 주요우울장애와 밀접하게 연

관된다(American Psychiatric Association, 2013).

이는 부정 편향된 사고, 동기 저하 및 부정적인

감정을 야기하며(Lyubomirsky & Tkach, 2004),

부정적인 인지 양식과 상호작용함으로써 주요우

울 삽화와 절망감을 예측한다(Robinson & Alloy,

2003).

이러한 논의를 바탕으로 본 연구에서는 EFT
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구체성과 범불안 간의 관련성을 살펴보았다. 참여

자들이 ‘자신과 관련되며, 자신에게 친숙하고, 근

시일 내의 특정 시간 속에서 발생할’ 삽화적인 미

래 상황을 보고하도록 하였으며, 제3의 평정자가

응답 내용을 세분화하여 채점함으로써 기존 연구

가 가지는 측정상의 한계를 보완하고자 하였다.

아울러, 범불안 수준 뿐 아니라 우울 수준을 함께

측정하여 EFT 구체성과 범불안 간의 차별적인

관계를 탐색하고, EFT 구체성과 우울 간의 관련

성 또한 추가적으로 확인하였다. 기존에 불안 및

우울과 연관성이 높다고 알려진 걱정, 반추 변인

에 더하여 EFT 구체성이 범불안 및 우울과 고유

한 관계를 가지는지도 살펴보았다. EFT 구체성과

불안 및 우울 간의 관계가 아직 명확하게 확립되

지 않은 실정이고 특히 국내의 연구가 매우 적기

때문에 본 연구에서는 다음의 포괄적인 가설을

통해 변인들 간의 관련성을 탐색하였다. 첫째, 미

래의 부정적인 상황과 대처상황에 대한 EFT 구

체성은 우울과 걱정 수준을 통제한 후에도 범불

안 수준과 관련될 것이다. 둘째, 미래의 부정적인

상황, 대처상황 및 긍정적인 상황에 대한 EFT 구

체성은 범불안과 반추 수준을 통제한 후에도 우

울 수준과 관련될 것이다.

방 법

참여자

본 연구는 기관 생명윤리위원회의 사전 승인을

거친 후 진행되었다(IRB No. 2202/002-004). 참여

자는 서울 소재 대학교에서 심리학 교양과목을

수강하는 재학생 및 대학 온라인 커뮤니티를 통

해 모집된 재학생과 졸업생 총 250명이었다. 만

18세 이상으로 한글 사용 및 온라인 프로그램 수

행이 가능하고 자발적인 참여를 원하는 경우에만

연구에 참여하도록 하였다. 삽화적 미래사고 구체

성 과제 수행 시 지시된 정서에 부합하지 않는

상황을 서술하거나, 소망충족적인 공상(예: ‘알고

보니 꿈이었다.’)을 기술하는 등의 부적합한 응답

을 보인 경우, 그 밖에 불성실하게 응답한 경우를

제외하여 165명(남 58명, 여 107명)의 자료를 분석

하였다. 제외 자료와 분석 자료 간 성별, 연령, 학

력 등의 인구통계학적 변인 및 범불안, 우울, 걱

정, 반추, 심상 능력 등의 심리적 변인에서 통계적

으로 유의미한 차이는 관찰되지 않았다. 분석 대

상 자료의 평균 연령은 24.50세(SD=4.65), 연령범

위는 만 18세에서 38세였으며, 학력 분포는 대학

교 재학 57.6%, 대학교 졸업 15.8%, 대학원 이상

26.7%로 나타났다.

측정 도구

범불안장애 7문항 척도(Generalized Anxiety

Disorder 7-item: GAD-7). Spitzer, Kroenke,

Williams와 Lowe(2006)가 개발하였으며 서종근

(2015)이 번안한 척도이다. GAD-7은 범불안장애

의 선별을 위해 개발된 자기보고식 척도로, 참여

자들은 지난 2주간 불안 및 걱정과 관련한 문제

로 얼마나 방해받았는지에 대해 응답하였다. 총 7

문항이 수록되어 있으며 각 문항은 0-3점 리커트

척도로 구성되어 있다. 점수는 총 21점으로 점수

가 높을수록 범불안장애 증상의 강도가 뚜렷함을

의미한다. 서종근(2015)의 연구에서 보고된 내적

합치도는 .92였고, 본 연구에서는 .90이었다.
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상태 및 특질불안 척도(State-Trait Anxiety

Inventory-Y: STAI-Y). Spielberger(1983)가

상태불안과 특성불안을 측정하기 위해 개발한 것

을 한덕웅, 이장호, 전겸구(1996)가 번안 및 타당

화 하였다. STAI-Y 척도는 상태불안 및 특성불

안을 더 잘 측정하고자 기존에 Spielberger,

Gorsuch와 Lushene(1970)이 개발한 STAI-X 척

도의 문항 30%를 개정한 척도이며, 상태불안 척

도와 특성불안 척도가 각각 20문항의 1-4점 리커

트 척도로 구성되어 있다. 한덕웅 등(1996)의 연

구에서 STAI-Y 특질불안 및 상태불안 척도의 내

적 합치도는 각각 .90 및 .92로 나타났다. 본 연구

사전설문 시 특질불안 및 상태불안 척도의 내적

합치도는 각각 .92 및 .95로 관찰되었다.

펜실베니아 걱정 질문지(Penn State Worry

Questionnaire: PSWQ). Meyer, Miller,

Metzger와 Borkovec(1990)이 개발하고 김정원과

민병배(1998)가 번안하였다. 총 16문항의 5점 리커

트 척도로 걱정의 빈도와 강도를 측정한다. 점수

범위는 16-80점이며, 높은 점수는 병리적 걱정 경

향성이 높음을 뜻한다. 김정원과 민병배(1998)의

연구에서 보고된 내적 합치도는 .92였고, 본 연구

에서는 .93으로 나타났다.

한국판 역학연구센터 우울척도(Korean

Version of the Center for Epidemiological

Studies Depression scale: K-CES-D).

Radloff(1977)가 우울증의 유무와 정도를 측정하기

위해 개발한 척도로 본 연구에서는 전겸구, 최상

진, 양병창(2001)이 번안 타당화한 한국판을 활용

하였다. 총 20문항으로 구성되어 있으며 지난 일

주일간 경험한 우울증상의 빈도에 따라 0-3점으

로 평정하도록 하였다. 총점은 60점으로 점수가

높을수록 우울증상이 높은 것을 의미한다. 전겸구

등(2001)의 연구에서 내적 합치도는 .91이었고, 본

연구에서는 .92였다.

한국판 반추적 반응 척도(Korean-

Ruminative Response Scale: K-RRS).

Nolen-Hoeksema와 Morrow(1991)가 개발한 반응

양식 질문지(Response Styles Questionnaire) 중

우울한 기분에 대한 반추적 반응양식과 관련된

문항을 바탕으로 만들어진 척도이다. 국내에서는

김은정(1993)이 번안 및 타당화하였다. Treynor

등(2003)이 원척도의 문항들 중 우울증상과의 내

용 혼입 문제가 있는 문항들을 제거하여 척도를

재구성하였으며, 재구성된 RRS 척도는 반추

(brooding) 요인 5문항 및 반성(reflecting) 요인 5

문항으로 이루어져 있다. 본 연구에서는 반추를

측정하는 5문항을 사용하였다. 반추 요인 5문항의

내적 합치도는 Treynor 등(2003)의 연구에서 .77

이었고, 박혜원(2006)의 연구에서 .71이었다. 본 연

구에서의 내적 합치도는 .80이었다.

심상 능력 척도(Questionnaire upon Mental

Imagery: QMI). Betts(1909)가 심상 능력 측정

을 위해 개발한 자기 보고식 척도를 Sheehan

(1967)이 수정한 것이다. 시각, 청각, 촉각, 행동,

미각, 후각, 신체 등 총 7개의 감각 영역에 대해

얼마나 생생하게 느껴지는지 1-7점 리커트 척도

상에 평정하는 방식으로 구성되어 있다(예: '수평

선 아래로 지는 태양(시각)', '기차의 기적소리(청

각)'). 한국판의 경우 김주현(1995)이 번안 및 수
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정 보완하였고, 해당 연구에서 내적 합치도는 .97

이었다. 본 연구에서의 내적 합치도는 .96으로 나

타났다.

삽화적 미래사고 구체성 과제. Addis 등

(2007), MacLeod, Tata, Kentish와 Jacobsen(1997)

및 Madore와 Schacter(2014)가 사용한 미래사고

과제를 본 연구의 연구목적에 맞춰 변형하여 활

용하였다. 참여자들은 앞으로 한 달 안에 일어날

수 있는 일들 가운데 (a) 부정적인 상황, (b) 그러

한 부정적인 사건에 대처하는 상황, (c) 긍정적인

상황을 가능한 구체적으로 떠올리고 이를 온라인

프로그램상에 기술하였다. 모든 참여자가 동일한

조건에서 사고를 구체적으로 떠올릴 수 있도록,

EFT 속성을 고려하여 ‘특정한 시간과 장소에서

발생하며, 하루 내에 일어나고, 자신과 개인적으로

관련된 일로서 실제 일어날 수 있는 일’만을 떠올

리도록 하였다.

부정적 미래상황 과제에서 참여자는 ‘한 달 동

안 일어날 수 있는 일들 중 나에게 일어나지 않

았으면 하는 걱정스러운 상황’을 떠올린 후, 해당

상황이 얼마나 실제로 일어날 것처럼 느껴지는지,

상황이 실제로 일어났을 때 미치는 영향이 얼마

나 클 것으로 생각되는지, 상황이 얼마나 불안하

게 느껴지는지 1-9점 리커트 척도상에 평정하였

다. 점수가 높을수록 해당 상황이 실제로 일어날

것처럼, 상황의 영향력이 클 것으로, 상황이 매우

불안하게 느껴진다는 것을 의미하였다. 이후 참여

자들은 30초 동안 눈을 감고 해당 상황을 ‘지금

그 시간과 장소에서 경험하고 있는 것처럼 구체

적으로’ 떠올렸다(구성 단계). 이어서, 조금 전 떠

올린 상황을 2분 30초 동안 ‘누군가에게 이야기하

듯이 최대한 구체적으로’ 기술하였다(정교화 단

계). 기술 후에는 상황을 구체적으로 떠올리는 것

이 얼마나 쉬웠는지, 상황이 얼마나 구체적으로/

생생하게 느껴지는지, 해당 상황이 과거에 경험해

보지 못한 새로운 상황인지, 과거 경험한 사건들

과 얼마나 비슷한지, 상황에 대해 이전에 얼마나

오랫동안/자주 생각해 왔는지 1-9점 리커트 척도

상에 평정하였다. 점수가 높을수록 해당 상황을

떠올리는 것이 매우 쉬었으며, 구체적으로/생생하

게 느껴졌으며, 해당 상황이 과거 경험한 사건들

과 매우 비슷하며, 상황을 이전에 오랫동안/자주

생각해 왔다는 것을 의미하였다. 해당 상황이 과

거에 경험해 보지 못한 새로운 상황인지의 여부

는 이분형 선택지를 통해 평정하였다. 참여자들은

부정적 미래상황 과제를 수행한 뒤 곧바로 대처

상황 과제를 수행하였다.

대처상황 과제는 Madore 및 Schacter(2014)가

활용한 수단-목표 문제해결 과제(Mean-Ends

Problem Solving test: MEPS)를 기반으로 진행하

였다. MEPS는 문제 상황과 그것이 해결된 상황

을 제시하고, 해결 상황에 이르는 세부 단계들을

고안해 내는 과제이다(Platt & Spivack, 1975). 본

연구에서 참여자들은 앞서 부정적 미래상황 과제

에서 떠올렸던 걱정스러운 사건이 해결되었을 때

의 상황을 상상해 보고, 이를 한 문장으로 서

술하였다. 이후 눈을 감고, ‘걱정스러운 상황

(beginning problem)에서 해결 상황(ending

solution)에 이르는 과정’을 30초 동안 구상하였다

(구성 단계). 이때, 문제를 해결하는 과정에서 거

치게 되는 중간 단계를 가능한 많이 생성하면서

그 과정에서 경험되는 것들을 최대한 생생하게

떠올리도록 하였다. 이어서 조금 전 떠올린 대처
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상황을 2분 30초 동안 가능한 구체적으로 서술하

였다(정교화 단계). 서술 후에는 상황이 실제로

일어날 것처럼 느껴지는지, 상황에 대처했을 때

걱정스러운 문제가 해결될 가능성이 얼마나 높게

느껴지는지, 실제 이 상황처럼 대처하는 것이 얼

마나 어렵게 느껴지는지, 상황을 구체적으로 떠올

리는 것이 얼마나 쉬웠는지, 상황이 얼마나 구체

적으로/생생하게 느껴지는지, 지금 떠올린 상황이

과거에 경험해 보지 못한 새로운 상황인지, 과거

에 경험한 사건들과 얼마나 비슷한지, 상황에 대

해 얼마나 오랫동안/자주 생각해 왔는지 1-9점 리

커트 척도상에 평정하였다. 부정적 미래상황 과제

에서와 마찬가지로, 높은 점수는 해당 질문에서

제시된 양상을 강하게 경험한다는 것을 의미하였

다. 긍정적 미래상황 과제에서는 ‘한 달 동안 일어

날 수 있는 일들 중 나에게 일어나기를 바라는

긍정적인 상황’을 떠올렸으며, 상황이 얼마나 불안

하게 느껴지는지 평정하는 대신 상황이 얼마나

즐겁게 느껴지는지 응답하였다. 그 외의 절차는

부정적 미래상황 과제와 동일하였다. 부정적 미래

상황 및 대처상황 과제(a + b)과 긍정적 미래상황

과제(c)의 제시 순서는 교차 균형을 맞추었다.

언어 유창성 과제. 일반적인 집행기능 수준을

통제하기 위해 언어 유창성 과제를 실시하였다.

언어 유창성 과제는 Benton(1968)이 사용한

Controlled Oral Word Association Task

(COWAT)를 박승진과 이훈진(2019)이 국내의 실

정에 맞게 변형한 과제로, 참여자들은 'ㄱ'과 'ㅅ'

으로 시작하는 단어를 30초 동안 가능한 많이 보

고하였다.

글쓰기 성향 문답. 글쓰기에 대한 주관적인

선호도, 빈도, 유능감 등의 정보를 수집하였다. 총

3문항으로 구성되었으며, 참여자는 1-5점 리커트

척도 상에 평정하였다. 5점에 가까울수록 글쓰기

선호도, 빈도 및 유능감이 높은 것을 의미하였다.

과제 수행점검 문답. 참여자가 삽화적 미래사

고 과제를 적절하게 수행하였는지 알아보기 위해

수행점검을 실시하였다. 과제 수행에 대한 몰입도,

성실도 및 수행에 대한 주관적인 난이도를 묻는

1-5점 리커트 척도 3문항으로 구성되었다. 5점에

가까울수록 과제 수행의 몰입도와 성실도가 높고

주관적으로 느끼는 난이도가 낮은 것을 의미하였

다.

실험 절차

연구의 전 과정은 html 기반 웹페이지에서 온

라인으로 진행되었다. 연구에 자발적으로 동의한

참여자들은 사전 설문지를 통해 GAD-7, PSWQ,

K-CES-D, K-RRS, QMI, STAI-Y에 응답한 후

삽화적 미래사고 과제를 수행하였다. 삽화적 미래

사고 과제는 부정적 미래상황 과제, 대처상황 과

제, 긍정적 미래상황 과제 등 세 가지 세부 과제

로 구성되었다. 세 가지 미래상황 과제를 수행하

기에 앞서 정서적으로 중립적인 미래상황을 떠올

려 구체적으로 기술하는 연습 시행을 1회 실시하

였다. 대처상황 조건에서는 시계를 잃어버린 문제

상황에서 시작하여 이를 찾는 해결상황으로 구성

되는 표준화된 MEPS 과제를 통해 수행 방법을

익힌 후, 수검자 본인과 관련된 문제상황에 대한

대처상황 본과제를 실시하였다. 모든 미래사고 과
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제 종료 후 언어유창성 과제를 수행하였으며, 사

후 설문을 통해 STAI-Y(상태불안), 글쓰기 성향

문답, 과제 수행점검 문답에 응답한 뒤 연구 점수

또는 소정의 사례비를 지급받았다.

삽화적 미래사고 구체성 과제 채점

EFT 구체성을 측정한 선행연구(Addis et al.,

2007; Brunette, 2018; Jing et al., 2016; Madore

& Schacter, 2014)에 따라, Levine, Svoboda, Hay,

Winocur와 Moscovitch(2002)의 자서전적 면담법

을 EFT 측정에 맞게 수정한 ‘개정된 자서전적 면

담(adapted Autobiographical Interview)’ 체계를

사용하였다. 먼저, 각각의 구체성 과제에서 언급된

내용 중 가장 중심이 되는 하나의 ‘주요 사건

(central event)’을 파악하였다. 한 반응에서 두 가

지 이상의 주요 사건이 언급된 경우에는 하루 내

에 일어난 사건 가운데 가장 구체적으로 기술된

사건을 주요 사건으로 보았다. 대처상황 과제에서

는 선행연구(Madore & Schacter, 2014; Platt &

Spivack, 1975)를 참고하여 삽화적 내용들 중 처

음 목표로 하였던 해결 상황을 달성하도록 만드

는 단계들만 주요 사건으로 보았으며, ‘문제를 해

결하는 과정’이라는 대처상황의 개념을 고려하여

목표한 해결 상황이 아닌 다른 상황으로 이끄는

단계이거나 문제 해결과 관련 없는 내용들은 주

요 사건에서 배제하였다.

주요 사건을 파악한 뒤, 전체 기술문들을 세부

단위로 분할하였다. 어떤 사건의 발생, 관찰, 생각

등 하나의 세부사항을 하나의 단위(chunk)로 분

할하였고 하나의 단위는 대체로 절 또는 구의 형

태를 이루었다(예: 지난 주 수요일에(시간) / 학교

정문 앞에서(장소) / 휴대전화를 떨어뜨렸다(사

상)). 주혜선(2012)의 한국어 발화 내러티브 평정

체계를 참고하여, 연구자 1인이 참여자의 측정 변

인 수준을 모르는 상태에서 전체 자료를 분할하

였다. 연구자가 1차로 자료를 분할한 후, 임상심리

전문가로 구성된 2인의 평정자가 연구의 구체적

인 가설을 모르는 채 평정 절차와 기준에 대해

교육받은 뒤 각 자료의 구체성 수준을 평정하였

다. 각 평정자는 분할된 각 단위를 주요 사건과의

관련성 및 삽화적 특성의 여부에 따라 내적 또는

유형 범주 기술 내용

내적

사상(event) 사건이 발생함, 개인의 존재, 자신/타인의 신체/정서적 행동/반응, 날씨

시간 연도, 계절, 월, 일, 요일, 하루 중 시간

장소 지역(도시), 길, 건물, 방 등 사상(event)이 일어난 장소

지각
청각, 후각, 촉각, 미각, 시각, 시각적 세부 사항
몸의 자세/위치, 특정 사상의 지속 시간

사고/정서 정서 상태, 사고

외적

사상(event) 주요 사건 이외의 사건에 대한 세부 사항

의미 일반지식, 일반적인 사실, 진행 중인 사상
맥락적/시간적으로 구체화 되지 않은 존재에 대한 광범위한 진술

반복 이미 언급된 세부 사항의 반복

기타 메타인지적 진술, 개인적인 논평, 추론
주요 사상과 관련 없는 기타 진술들

표 1. 삽화적 미래사고 구체성 과제 채점분류
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외적 요소로 범주화하였다. 주요 사건과 관련되면

서 삽화적 특성을 가진 단위는 내적 요소로 분류

하였고, 주요 사건과 관련되지 않거나 주요 사건

과 관련되더라도 일반적인 특성을 띠는 단위는

외적 요소로 분류하였다. 삽화적 미래사고의 개념

을 고려하여, 해당 상황에서 떠오르는 구체적인

생각이 아닌 연속되는 추상적인 걱정은 외적 요

소로 채점하였다. 채점분류의 상세 내용을 표 1에

제시하였다.

평정자간 신뢰도를 확인하고자 2인의 평정자

가 먼저 독립적으로 40개의 반응을 평정한 결

과, 내적 요소의 일치도가 ICC(2, 1)=.833 (95%

CI=.684-.912), p<.001, 외적 요소의 일치도가

ICC(2, 1)=.864 (95% CI=.743-.928), p<.001로 양

호하였다. 나머지 반응은 평정자 2인이 각각 30%

및 70%씩 평정하였으며, 평정이 모호한 부분은

서로 상의를 거쳐 합의하였다. 이렇게 분류된 내

적 및 외적 요소의 개수를 각 반응별로 산출하였

는데, 단순히 기술량이 많아서 내적 요소가 증가

하는 것을 통제하고자 전체 요소에 대한 내적 요

소의 비율점수를 최종 측정치로 사용하였다

(Brunette, 2018; Levine et al., 2002; Miloyan &

McFarlane, 2019).

분석

모든 분석은 SPSS 25.0 프로그램을 기반으로

진행하였다. 기술통계 및 상관분석를 통해 주요

측정변인들 간의 상관관계를 탐색하였다. EFT 구

체성 정도가 범불안 및 우울 수준에 대한 유의미

한 설명력을 보이는지 확인하기 위해 위계적 회

귀분석을 실시하였다. 위계적 회귀분석의 1, 2단계

에서 인구통계학적 변인과 심상 능력 변인을 먼

저 투입하였다. 마지막 단계에서 범불안 및 우울

과 관련성이 높은 심리 변인들을 EFT 구체성 변

인들과 함께 단계 투입법(stepwise) 방식으로 투

입하여 EFT 구체성 변인의 상대적인 설명력을

확인하였다. 마지막으로, 미래상황에 대한 주관적

평정치 중 어떠한 변인이 EFT 구체성 수준에 영

향을 미치는지 확인하고자 단계 투입법 위계적

회귀분석을 추가로 실시하였고, 구체성 상하위 집

단간 변인 차이를 확인하기 위해 독립표본 및 대

응표본 t검정을 실시하였다.

결 과

주요 심리적 변인의 기술통계

주요 심리적 변인의 평균과 표준편차를 표 2에

제시하였다. 전체 참여자의 범불안 수준 평균은

GAD-7 5.30점으로 관찰되었다. Spitzer 등(2006)

은 경미한 수준의 범불안과 중등도 수준의 범불

안에 대하여 각각 GAD-7 5점 및 10점의 절단점

을 제안하였으며, 본 연구 참여자 중 GAD-7 5점

이상은 44.2%, 10점 이상은 21.2%로 나타났다. 특

질불안의 평균은 45.57점으로, 선행연구에서 임상

집단을 구분하기 위해 사용한 51-52점의 절단점

미만에 해당하였다(Shah et al., 2021; Stauder &

Kovacs, 2003). 우울 수준의 평균은 K-CES-D

16.71점으로 관찰되었다. 선행연구에서 제시한 절

단점 16점(Radloff, 1977) 및 21점(Cho & Kim,

1993)을 기준으로 하였을 때, 참여자 중

K-CES-D 16점 이상은 43.6%, 21점 이상은

32.1%로 나타났다. 언어유창성 과제에서 보고된
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평균 단어 수는 20.45개였으며, 이는 국내 16-34

세 규준집단의 수행을 고려할 때(김홍근, 2013),

평균 이상으로 추정된다. 미래의 부정적인 상황,

대처상황 및 긍정적인 상황에 대한 EFT 구체성

의 비율 측정치 평균은 .65에서 .73으로, Brunette

(2018)의 선행연구와 유사한 수준이었다.

삽화적 미래사고 구체성과 주요 변인 간 상관

삽화적 미래사고 구체성과 주요 변인 간 상관

을 표 3에 제시하였다. 부정상황, 대처상황 및 긍

정상황에 대한 EFT 구체성 변인들은 상호 간 정

적인 상관을 보였으나, 각 EFT 구체성 변인들과

범불안, 우울 등의 종속 측정치 간의 상관관계는

다르게 나타났다. 부정상황 EFT 구체성은 범불안

과의 관계에서만 부적인 상관을 보였으며, 대처상

황 및 긍정상황 EFT 구체성은 범불안 및 우울과

의 관계에서 부적인 상관을 보였다. 대처상황 및

긍정상황 EFT 구체성은 사전 상태불안과 부적인

상관을 나타냈으나, 사후 상태불안과는 유의한 상

관을 보이지 않았다. 모든 EFT 구체성 조건에서

특질불안과의 유의한 상관은 관찰되지 않았다.

연령, 성별 및 학력은 범불안 및 우울 수준과는

유의한 관련성이 없었다. 그러나 연령은 부정상황

및 긍정상황 EFT 구체성과 부적인 상관이 있었

으며, r(165)=-.24, p=.002, r(165)=-.18, p=.019. 성

별의 경우 여성이 남성보다 병리적 걱정 경향성

이 더 높은 것으로 나타났다, r(165)=.17, p=.027.

학력은 부정상황 및 긍정상황 EFT 구체성과

부적인 상관을 보였다, r(165)=-.19, p=.017,

r(165)=-.20, p=.012. 한편, 심상 능력은 범불안

및 우울 수준과 부적인 상관을 보였고, 대처상황

및 긍정상황 EFT 구체성과도 정적인 관련성이

있었다. 언어유창성의 경우 모든 변인과의 관계에

서 유의한 상관을 보이지 않았다. 따라서 이후의

회귀분석에서는 범불안과 우울에 대한 연령, 성별,

학력 및 심상 능력의 효과를 먼저 확인한 뒤,

EFT 구체성의 효과를 확인하였다.

범불안 및 우울에 대한 삽화적 미래사고 구체성

의 상대적 예언력

위계적 회귀분석을 통해 EFT 구체성이 우울

및 걱정의 영향을 배제하고도 범불안 수준에 추

가적인 설명량을 보이는지 확인하였다. 상관분석

결과를 고려하여, 1단계에서 연령, 성별 및 학력을

변인 M SD 변인 M SD

범불안(GAD-7) 5.30 4.56 반추(K-RRS) 11.49 3.86

특질불안(STAI-Y) 45.57 10.67 심상(QMI) 185.75 33.43

상태불안-사전(STAI-Y) 42.87 12.00 언어유창성 20.45 5.04

상태불안-사후(STAI-Y) 41.17 11.10 부정상황 EFT 구체성 .72 .24

걱정(PSWQ) 53.59 11.72 대처상황 EFT 구체성 .65 .25

우울(K-CES-D) 16.71 10.57 긍정상황 EFT 구체성 .73 .19

주. EFT = 삽화적 미래사고, GAD-7 = 범불안장애 7문항 척도, STAI-Y = 상태 및 특질불안 척도, PSWQ = 펜실베니아 걱정 질
문지, K-CES-D = 한국판 역학연구센터 우울척도, K-RRS = 한국판 반추적 반응 척도, QMI = 심상능력척도

표 2. 주요 변인의 평균 및 표준편차(N=165)



한국심리학회지:건강

- 670 -

투입하였고, 2단계에서 심상 능력을 투입하였다.

인구통계학적 변인은 유의한 설명량을 보이지 않

았으며, 심상 능력은 3.0%의 설명량을 보였다, ∆

R²=.030, F(1, 159)=5.06, p=.026. 최종 단계에서

부정상황, 대처상황, 긍정상황 EFT 구체성과 우

울, 걱정을 단계 투입법으로 투입하여 상대적인

영향력을 비교하였다. 우울과 걱정은 각각 51.9%

및 6.8%의 추가적인 설명량을 보였다, ∆R²=.519,

F(1, 158)=194.59, p=<.001, ∆R²=.068, F(1, 157)=

30.37, p=<.001. 부정상황 EFT 구체성은 우울 및

걱정의 설명량을 배제한 후에도 범불안 수준에

대하여 1.0%의 추가적인 설명량을 보였다, ∆

R²=.010, F(1, 156)=4.35, p=.039. 우울과 걱정의

설명량을 통제하지 않았을 때에는 2.4%의 추가적

인 설명량을 보였다, ∆R²=.024, F(1, 158)=4.10,

p=.045. 반면, 대처상황 및 긍정상황 EFT 구체성

은 유의한 예언력을 나타내지 않았다. 중등도 범

불안장애군 선별 절단점인 GAD-7 10점(Spitzer

et al., 2006)을 기준으로 집단을 구분하여 추가 분

석하였을 때, GAD-7 10점 이상 집단에서 10점

미만 집단에 비해 부정상황 EFT 구체성 수준이

더 낮았다, t(163)=2.72, p=.007. 대처상황 및 긍정

상황 EFT 구체성 수준 또한 10점 이상 집단에서

더 낮은 경향성이 있었으나 통계적으로 유의하

지는 않았다, t(163)=1.71, p=.093, t(163)=1.72,

p=.088.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

1. 부정상황EFT구체성 　 　 　 　 　 　

2. 대처상황EFT구체성 .17* 　 　 　 　 　

3. 긍정상황EFT구체성 .28*** .29*** 　 　 　 　

4. 범불안 -.17* -.18* -.18* 　 　

5. 특질불안 -.01 -.08 -.11 .72*** 　 　 　 　 　

6. 상태불안(사전) -.11 -.16* -.19* .74*** .83*** 　 　 　 　

7. 상태불안(사후) .02 -.09 -.04 .40*** .55*** .56***

8. 걱정 -.04 -.04 -.15 .68*** .74*** .66*** .37*** 　 　 　

9. 우울 -.10 -.18* -.19* .75*** .81*** .79*** .56*** 　.62*** 　 　

10. 반추 .09 .03 -.11 .42*** .61*** .50*** .23** .51*** .48*** 　

11. 심상 능력 .05 .20* .18* -.16* -.30*** -.32*** -.17* -.22** -.22** -.25**

12. 언어유창성 .01 .01 -.03 -.10 -.08 -.06 -.09 -.03 -.10 .11 .05

주. EFT = 삽화적 미래사고
*p<.05. **p<.01. ***p<.001.

표 3. 구체성 과제 및 측정 변인 간 상관(N=165)
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EFT 구체성이 범불안 및 반추의 영향을 배제

하고도 우울 수준에 추가적인 설명량을 보이는지

탐색한 결과, EFT 구체성 모든 조건에서 추가적

인 설명량이 관찰되지 않았다. 범불안 및 반추의

영향을 배제하지 않고, 인구통계학적 변인과 심상

능력만을 투입하여 위계적 회귀분석을 추가로

실시하였을 때에는 긍정상황 EFT 구체성이

2.4%의 추가적인 설명량을 보였다, ∆R²=.024,

F(1, 158)=4.11, p=.044.

요약하면 부정상황 EFT 구체성이 낮을수록 범

불안수준이높아졌으며, 이러한경향은우울, 걱정

및 심상 능력의 영향을 배제한 후에도 유지되었다.

한편, 긍정상황 EFT 구체성이 낮을수록 우울이높

아졌으나, 범불안과 반추를 포함했을 때는 유의하

지 않았다. 이러한 결과를 표 4에 제시하였다.

1단계
β

2단계
β

3단계
β

4단계
β

5단계
β

R2 ∆R2 변화량 F

종속변인: 범불안

연령 .09 .12 -.01 .02 .00 .030 .030 1.25

성별(남성) 　 　 　 　 　

여성 .15 .15 .08 .04 .05

학력(대학재학) 　 　 　 　 　

대졸 .09 .07 .12 .10 .10

대학원 이상 -.01 -.02 .07 .03 .02

심상 능력 -.18 -.00 .03 .04 .060 .030 5.06*

우울 .74 .54 .53 .579 .519 194.59***

걱정 .34 .34 .647 .068 30.37***

부정상황 EFT 구체성 -.10 .657 .010 4.35*

종속변인: 우울

연령 .13 .17 .08 .12 - .013 .013 0.51

성별(남성) 　 　 　 　

여성 .09 .09 -.02 -.03 -

학력(대학재학) 　 　 　 　

대졸 -.04 -.06 -.11 -.12 -

대학원 이상 -.12 -.12 -.11 -.14 -

심상 능력 -.23 -.10 -.07 - .065 .052 8.85**

범불안 .74 .66 - .581 .516 194.59***

반추 .19 - .609 .028 11.44**

주. EFT = 삽화적 미래사고
*p<.05. **p<.01. ***p<.001.

표 4. 범불안 및 우울에 대한 삽화적 미래사고 구체성의 상대적 예언력: 단계 투입법을 적용한 회귀분석 결과
(N=165)
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부정상황 EFT 구체성 수준에 따른 사전-사후

상태불안 변화

부정상황 EFT 구체성이 단기적인 상태불안과

도 관련성을 보이는지 확인하기 위해 상관분석

및 t검정을 실시하였다. 상관분석 결과, 부정상황

EFT 구체성과 과제 수행 사전-사후 상태불안 차

이값이 부적으로 관련되는 경향성이 있었다,

r(165)=-.14, p=.069. 즉, 부정상황 EFT 구체성 수

준이 낮을수록 삽화적 미래사고 과제 수행 전에

비해 수행 후의 상태불안 수준이 감소되는 경향

이 있었다. 이에 따라, 부정상황 EFT 구체성 상

위 30% 집단과 하위 30% 집단을 구분하여 각 집

단의 사전-사후 상태불안 변화를 탐색하였다. 분

석 결과, 구체성 상위 집단은 사전-사후 상태불안

변화가 유의하지 않았으나. t=0.41, p=.682, 구체성

하위 집단에서는 과제 수행 후 상태불안이 유의

하게 감소하였다, t=2.78, p=.008. 반면, 범불안 수

준 면에서는 구체성 상위 집단에 비해 구체성 하

위 집단에서 범불안 수준이 더욱 높았다, t=-2.74,

p=.007.

종합하면, 부정상황 EFT를 덜 구체적으로 떠

올리면 일시적인 상태불안은 감소하나 중장기적

인 범불안은 더욱 커지는 것으로 나타났다. 이러

한 결과를 표 5에 제시하였다.

삽화적 미래사고 구체성에 대한 상황 및 사고

관련 주관적 평정치의 상대적 예언력

부정상황, 대처상황 및 긍정상황 EFT 구체성

수준에 영향을 미치는 변인을 알아보기 위해 상

관분석 및 위계적 회귀분석을 실시하였으며, 상세

결과를 표 6에 제시하였다. 연령은 부정상황 및

긍정상황 EFT 구체성과 부적인 상관을 보였다,

r(165)=-.24, p=.002, r(165)=-.18, p=.019. 학력 또

한 부정상황 및 긍정상황 EFT 구체성과 부적인

상관이 있었으며, r(165)=-.19, p=.017, r(165)=-.20,

p=.012, 긍정적인 상황의 사고 빈도와도 부적인

상관을 보였다, r(165)=-.22, p=.005. 성별은 부

정적인 상황 및 긍정적인 상황의 사고 기간과

유의한 상관이 있었다, r(165)=-.16, p=.041,

r(165)=-.23, p=.002. 이에, 모든 구체성 조건에 대

부정상황 EFT 구체성
상위 집단(n=50)

부정상황 EFT 구체성
하위 집단(n=51)

종속변인 M SD t M SD t

상태불안-사전 40.43 10.09
0.41

44.90 13.40
2.78**

상태불안-사후 39.68 10.59 40.53 9.92

부정상황 EFT 구체성
상위 집단(n=50)

부정상황 EFT 구체성
하위 집단(n=51) t

종속변인 M SD M SD

부정상황 EFT 구체성 .94 .05 .42 .16 21.82***

범불안 3.96 3.16 6.31 5.20 -2.74**

주. EFT = 삽화적 미래사고
*p<.05. **p<.01. ***p<.001.

표 5. 부정상황 EFT 구체성 상하위 집단의 사전-사후 상태불안 변화 및 범불안 수준(N=165)
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하여 1단계에서 인구통계학적 변인을 투입하고, 2

단계에서 심상 능력, 과제 수행의 성실성, 몰입도,

주관적인 난이도 및 평상시의 글쓰기 빈도, 선호

도, 유능감 수준을 추가로 투입하여, 해당 변인들

이 EFT 구체성 수준에 미치는 효과를 먼저 확인

하였다. 이후 최종 단계에서 해당 미래상황에 대

한 주관적 평정치들을 단계 투입법으로 투입하였

다(상황이 실제로 일어날 가능성, 상황의 영향력,

상황이 불안하게/어렵게/즐겁게 느껴지는 정도,

상황을 구체적으로 떠올리기 쉬운 정도, 상황이

구체적으로 느껴지는 정도, 상황이 생생하게 느껴

지는 정도, 상황의 새로운 경험 여부, 상황이 과거

경험과 비슷한 정도, 상황을 생각해 온 기간, 빈도

등 10개 변인).

부정상황 EFT 구체성의 경우, 연령 및 학력

등의 인구통계학적 변인이 6.3%의 예언력을 보였

다, ∆R²=.063, F(4, 160)=2.69, p=.033. 심상 능력,

과제 수행 및 글쓰기 관련 변인은 추가적인 예언

력을 나타내지 않았다. 먼저 투입된 변인들의 영

향에 더하여, 해당 상황의 새로운 경험 여부 및

상황을 생각해 온 기간이 각각 5.8% 및 3.0%의

추가적인 예언력을 보였다, ∆R²=.058, F(1,

152)=10.39, p=.002, ∆R²=.030, F(1, 151)=5.43,

p=.021. 과제에서 떠올린 미래의 부정적인 상황이

이전에 경험해 본 적 없는 새로운 상황일 경우

그렇지 않은 경우에 비해 해당 상황에 대한 사고

구체성이 저조하였으며, 부정적인 상황을 과거에

오랫동안 생각해 왔을수록 해당 상황에 대한 사

고 구체성이 감소하였다. 상황을 생각해 온 빈도

는 위계적 회귀분석에서 부정상황 EFT 구체성에

대한 추가적인 예언력을 보이지는 않았으나, 상관

분석 시 부정상황 EFT 구체성과 부적으로 관련

되는 경향성을 보였다, r(165)=-.15, p=.055. 집단

을 구분하여 추가 분석하였을 때, GAD-7 10점

이상 집단에서 10점 미만 집단에 비해 부정적인

미래상황에 대한 더 높은 불안감이 보고되었고,

t(163)=3.11, p=.002, 부정적인 미래상황을 생각해

온 기간이 더 길었으며, t(163)=2.64, p=.009, 생각

해 온 빈도가 더 잦았다, t(163)=2.18, p=.031.

대처상황 EFT 구체성의 경우, 1단계 및 2단계

에서 인구통계학적 변인, 심상능력 및 과제 수행,

글쓰기 관련 변인 모두 예언력을 보이지 않았다.

반면, 3단계에서 해당 상황을 생각해 온 빈도 및

상황의 새로운 경험 여부는 각각 3.6% 및 4.8%

의 추가적인 예언력을 보였다, ∆R²=.036, F(1,

152)=6.41, p=.012, ∆R²=.048, F(1, 151)=8.96,

p=.003. 과제에서 떠올린 대처상황을 과거에 자주

생각해 왔을수록 사고의 구체성이 저하되었으며,

떠올린 대처상황이 이전에 경험해 본 적 없는 새

로운 상황일 경우 그렇지 않은 경우에 비해 사고

구체성이 감소하였다. GAD-7 10점을 기준으로

집단을 구분하여 분석한 결과, 10점 이상 집단이

10점 미만 집단에 비해 과제에서 떠올린 대처상

황을 통해 문제가 해결될 가능성을 더 낮게 평가

하였고, t(163)=2.75, p=.008, 해당 상황처럼 대

처하는 것이 더 어려울 것이라고 보고하였다,

t(163)=2.77, p=.006.

긍정상황 EFT 구체성의 경우, 1단계 및 2단계

에서 인구통계학적 변인, 심상능력 및 과제 수행,

글쓰기 관련 변인 모두 예언력을 보이지 않았다.

이와 달리, 새로운 상황 여부와 사고 기간은 각각

2.8% 및 2.6%의 추가적인 설명력을 보였다, ∆

R²=.028, F(1, 152)=4.88, p=.029, ∆R²=.026, F(1,

151)=4.71, p=.032. 떠올린 긍정적인 상황이 새로
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1단계
β

2단계
β

3단계
β

4단계
β R2 ∆R2 변화량 F

종속변인: 부정상황 EFT 구체성

연령 -.17 -.17 -.18 -.20 .063 .063 2.69*

성별(남성) 　 　 　 　

여성 .06 .05 .04 .00

학력(대학재학) 　 　 　 　

대졸 .00 -.01 -.01 .02

대학원 이상 -.09 -.10 -.08 -.06

심상 능력 .06 .06 .05 .086 .023 0.55

과제수행 성실성 -.03 -.02 .00

과제수행 몰입도 .08 .10 .09

과제수행 수월함 .01 -.01 -.02

글쓰기 빈도 .03 .02 .03

글쓰기 선호도 -.06 -.09 -.07

글쓰기 유능감 .11 .13 .12

상황 속성(기경험) 　 　 .145 .058 10.39**

새로운 상황 -.24 -.27

상황 사고 기간 -.18 .174 .030 5.43*

종속변인: 대처상황 EFT 구체성

연령 -.01 -.07 -.10 -.11 .043 .043 1.80

성별(남성) 　 　 　 　

여성 -.07 -.07 -.08 -.08

학력(대학재학) 　 　 　 　

대졸 -.21 -.17 -.14 -.13

대학원 이상 -.09 -.06 -.03 -.03

심상 능력 .21 .21 .21 .101 .058 1.41

과제수행 성실성 .05 .08 .08

과제수행 몰입도 .07 .05 .04

과제수행 수월함 -.02 -.04 -.05

글쓰기 빈도 .04 .04 .05

글쓰기 선호도 -.08 -.07 -.07

글쓰기 유능감 .00 .01 .01

상황 사고 빈도 -.20 -.23 .137 .036 6.41*

상황 속성(기경험) 　 .186 .048 8.96**

새로운 상황 -.22

표 6. 삽화적 미래사고 구체성에 대한 상황 및 사고 관련 주관적 평정치 변인의 상대적 예언력: 단계 투입법을 적용
한 회귀분석 결과(N=165)
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운 경험일 경우 그렇지 않은 경우에 비해 사고의

구체성이 저하되며, 해당 상황을 오랫동안 생각해

왔을수록 사고 구체성이 감소하는 것으로 나타났

다. GAD-7 10점을 기준으로 집단을 구분하여 분

석한 결과, 10점 이상 집단이 10점 미만 집단에

비해 긍정적인 상황이 발생할 가능성을 더 낮게

평가하였다, t(163)=2.15, p=.037.

논 의

본 연구에서는 EFT 구체성이 범불안 및 우울과

어떠한 관계를 가지는지 탐색하였다. 불안 및 우울

과 관련이 높다고 알려진 심리적 변인들의 영향을

고려한 후에도 EFT 구체성이 범불안 및 우울 수

준과 유의미한 연관성을 보이는지 확인하였으며,

이와 함께 EFT를 구체적으로 떠올리는 데 있어

어떠한 변인들이 영향을 미치는지 알아보았다.

가설 1에서는 부정적인 상황 및 대처상황에 대

한 EFT 구체성이 범불안 수준과 관련될 것으로

가정하였다. 분석 결과, 우울 및 걱정을 통제하였

을 때, 부정적인 상황에 대한 EFT 구체성이 범불

안 수준을 추가적으로 설명하여 가설 1이 부분적

으로 지지 되었다. 미래에 발생할 수 있는 걱정스

러운 상황을 구체적으로 떠올리는 정도는 범불안

수준과 부적인 관련이 있었는데, 이는 부정적인

미래상황을 추상적이고 모호하게 떠올리는 것이

불안감을 증폭 및 지속시킨다는 것을 의미하며,

높은 불안 수준은 다시 EFT 구체성을 저하시킬

가능성이 있음을 시사한다. 본 연구의 결과는 불

안한 사람들이 부정적인 정서와 신체적 각성을

1단계
β

2단계
β

3단계
β

4단계
β R2 ∆R2 변화량 F

종속변인: 긍정상황 EFT 구체성

연령 -.08 -.09 -.09 -.10 .045 .045 1.89

성별(남성) 　 　 　 　

여성 .03 .04 .07 .04

학력(대학재학) 　 　 　 　

대졸 -.13 -.16 -.15 -.12

대학원 이상 -.08 -.11 -.09 -.06

심상 능력 .18 .17 .17 .107 .062 1.53

과제수행 성실성 -.05 -.06 -.06

과제수행 몰입도 .01 .00 .00

과제수행 수월함 .05 .04 .05

글쓰기 빈도 -.02 -.03 .00

글쓰기 선호도 -.12 -.14 -.13

글쓰기 유능감 .13 .13 .11

상황 속성(기경험) 　 　 .135 .028 4.88*

새로운 상황 -.17 -.21

상황 사고 기간 -.17 .161 .026 4.71*

주. EFT = 삽화적 미래사고
*p<.05. **p<.01. ***p<.001.
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완화하고자 미래의 걱정스러운 상황을 덜 구체적

으로 떠올린다는 인지적 회피 이론(Sibrava &

Borkovec, 2006)의 주장과 일치한다. 본 연구에서

EFT 구체성의 세 가지 조건 중 부정상황 구체성

만이 범불안 수준을 유의하게 예언하였는데, 범불

안 수준이 높을 경우 긍정적인 미래상황을 떠올

릴 때에는 불쾌한 정서나 감각을 덜 경험하므로

회피적으로 사고하지 않지만, 부정적인 미래상황

을 생각할 때에는 불쾌한 정서와 감각을 크게 경

험하기 때문에 EFT를 덜 구체적으로 떠올림으로

써 회피적으로 대처한다고 해석할 수 있다. 연구

결과, 미래의 부정적인 상황에 대한 EFT를 추상

적으로 떠올린 집단에서 과제 수행 후 상태불안

은 감소하였으나 범불안 수준은 높게 나타나, 부

정적인 상황에 대한 회피적 대처 방식이 단기적

으로 불안을 완화하지만 장기적으로는 오히려 불

안을 증가시킨다는 것을 확인할 수 있었다. 회피

적 대처를 통해 불쾌한 심리상태가 단기적으로

완화되면, 회피적 대처 방식이 부적강화되면서 구

체성이 부족한 추상적인 미래사고 양상이 더욱

빈번하게 경험된 결과, 장기적으로는 불안 수준이

증폭될 가능성이 있다(Dugas et al., 1998).

이러한 결과는 EFT 구체성과 불안이 부적으로

관련되는 경향성은 있었으나 통계적으로는 유의

하지 않았던 최근의 연구 결과(Du et al., 2022)와

다소 차이를 보인다. Du 등(2022)은 기존의 EFT

구체성 연구들이 이분법적으로 구체성 유무를 평

정하였기 때문에, 범주적 측정치의 특성상 불안과

의 관련성이 민감하게 드러나지 않았을 가능성이

있다고 지적하였다. 이를 고려할 때, 본 연구에서

는 EFT 구체성을 연속적인 변인으로 측정한 결

과 두 개념 간의 부적인 관련성이 유의하게 검증

된 것으로 해석할 수 있다. 또는 Du 등(2022)의

연구에서 불안의 유형을 구분하지 않았기 때문에

불안과 EFT 구체성 사이의 관련성이 뚜렷하게

관찰되지 않았을 가능성이 있다. 본 연구 결과, 부

정상황 EFT 구체성은 특질불안과는 유의한 상관

이 없었으나 범불안과는 부적인 상관을 보였다.

불안장애 전반과 관련된 특질불안과 달리 반복적

인 걱정을 핵심으로 하는 범불안의 경우 EFT 구

체성과 보다 강하게 연관될 가능성이 있다. 또한

본 연구 결과 및 인지적 회피 이론(Sibrava &

Borkovec, 2006)에 따르면 부정상황 EFT 구체성

이 낮을수록 일시적인 상태불안은 완화되지만 범

불안 수준은 증가할 수 있다. 이처럼 EFT 구체성

이 범불안, 상태불안 및 특질불안에 대하여 각각

다른 방향으로 관련될 가능성이 있으나, Du 등

(2022)의 연구에서 서로 다른 불안 유형을 혼합하

여 분석한 결과 불안과 EFT 구체성 간의 관련성

이 정확하게 드러나지 않았을 수 있다. 다만, 현재

불안과 EFT에 대한 연구의 양이 적고, Du 등

(2022)의 분석에 포함된 연구의 수조차 10여 개에

불과하여 더 많은 후속 연구를 통해 반복 검증이

이루어져야 할 것이다.

한편, 가설1과 일치하게 대처상황에 대한 EFT

구체성 또한 범불안 수준과 부적인 관련성을 보

였다. 문제해결 과정을 구체적으로 떠올리지 못하

면 범불안을 경험하기 쉬운 것으로 나타났는데,

이는 범불안장애 집단이 문제상황을 해결하는 역

량이 부족하고(Dugas et al., 1998), 문제해결 과정

에 개입함으로써 불안감을 완화시킬 수 있다는

선행연구 결과와 유사한 맥락이다(Jing et al.,

2016). 그러나 상관분석과 달리, 위계적 회귀분석

에서 우울 및 걱정의 설명력을 통제하였을 때에
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는 대처상황 EFT 구체성이 범불안에 대한 추가

적인 설명력을 보이지 못하였다. 이를 고려할 때,

대처상황 EFT 구체성이 범불안 수준에 미치는

영향이 다른 변인들에 비해 상대적으로 적을 가

능성이 있다. 이와 관련하여, 일부 연구자들은 문

제해결 기술에 대한 지식 자체는 범불안 수준과

의 연관성이 적다고 주장하였다(Ladouceur, Blais,

Freeston, & Dugas, 1998). 즉, 실제 일상생활에서

해결책을 구현해 내는 것에 비해 해결책을 단순

히 단계적으로 상세하는 것 자체는 범불안 수준

을 충분히 설명하기 어려울 수 있다는 것이다

(Marx, Williams, & Claridge, 1992). 다만, 대처상

황 EFT 과제의 방법론적 특성이 이러한 결과에

일부 영향을 미쳤을 수 있다. 부정상황 및 긍정상

황 조건과 달리 대처상황 조건에서는 그 특성상

MEPS 과제를 활용하였으며 문제상황에서 해결상

황에 이르는 각 대처단계들을 순차적으로 기술하

도록 하였다. 이때 실질적으로 문제를 해결하는

상황에 대한 구체성만을 측정하고자 각 대처단계

에서 서술된 내용들 중 문제해결에 기여하는 삽

화적 내용만을 내적 요인으로 채점하였는데, 이처

럼 다른 조건의 과제와 달랐던 수행 및 채점 방

식이 대처상황 EFT 과제 수행 시 삽화적인 내용

을 생생하게 떠올리기보다 문제해결의 지식적인

측면을 나열하는 데 초점을 맞추도록 하였을 수

있다. 마지막으로, 본 연구의 집단이 비임상 집단

에 해당하므로, 임상적 수준에 이르는 범불안 증

상을 호소하는 참여자가 적어 대처상황 EFT 구

체성과 불안 간의 관련성이 충분히 드러나지 않

았을 가능성이 있다. 이에 대해서는 후속 연구에

서 추가적으로 탐색되어야 할 것이다.

이처럼 부정적인 미래상황을 덜 구체적으로 떠

올리는 것이 높은 불안감과 관련되는 가운데, 본

연구에서는 어떠한 변인이 EFT의 구체성을 저하

시키는지에 대해서도 탐색하였다. 분석 결과, 이전

에 경험해 본 적 없는 새로운 부정적인 미래상황

을 떠올릴 때 그렇지 않은 경우에 비해 상황에

대한 EFT 구체성이 낮아지는 것으로 나타났다.

이는 새로운 내용을 생각하기 위해서는 이미 만

들어져 있는 과거 정보를 단순히 회상하는 것이

아니라 정보를 새롭게 생성해내야 하며, 전자에

비해 후자의 과정이 더 많은 시간과 인지적 부하

를 요한다는 점을 고려하면 자연스러운 결과로

보인다(Cole & Kvavilashvili, 2021). 보다 흥미로

운 부분은 부정적인 상황에 대한 사고 기간이 상

황의 EFT 구체성 수준을 유의하게 예측하였다는

점이다. 두 변인 간에는 부적인 관련성이 관찰되

었는데, 미래의 부정적인 상황을 과거에 더 오랫

동안 생각해 왔을수록 해당 상황에 대한 사고의

구체성이 감소하며 점차 추상적으로 떠올리게 된

다고 해석할 수 있다. 선행연구에서 부정적인 미

래상황에 대한 걱정의 강도(Stöber, Tepperwien,

& Staak, 2000)와 사고의 빈도(Behar et al., 2012)

가 높을수록 해당 상황에 대한 사고 구체성이 저

하되는 것으로 나타났는데, 본 연구의 결과는 걱

정 강도와 사고 빈도 외에 사고의 기간 또한 부

정적인 미래상황에 대한 사고 구체성에 영향을

미칠 수 있음을 시사한다. 걱정스러운 상황을 일

반적/추상적으로 떠올리는 것이 불안감에 대한 회

피전략으로 사용되므로(Sibrava & Borkovec,

2006; Stöber, 1998), 참여자들은 미래의 부정적인

사건에 대해 생각할 때 이를 생생한 이미지로 상

상하기보다 언어 기반 사고의 형태로 떠올려 왔

을 가능성이 높으며, 이처럼 추상적인 미래사고를
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과거에 오랫동안 지속해 왔을수록 해당 상황을

삽화적으로 떠올리는 것이 더욱 어려워진다고 해

석할 수 있다. 이러한 양상은 특히 범불안 수준이

높은 집단에서 뚜렷한 것으로 보인다. 본 연구 결

과, 범불안 수준이 높은 집단에서 낮은 집단에 비

해 부정적인 미래상황에 대해 생각해 온 기간이

더 길고, 생각해 온 빈도가 더 잦은 것으로 나타

났는데, 범불안 수준이 높은 집단은 낮은 집단에

비해 미래의 부정적인 상황을 더 오랫동안, 더 자

주 생각하는 특성이 있고, 사고의 기간과 빈도가

높아짐에 따라 사고의 구체성이 저하되는 정도가

더욱 강한 것으로 이해할 수 있다. 그 결과, 기저

의 불안감을 처리하는 데 실패하고(Ehring et al.,

2009) 상황을 정확하게 조망하지 못하게 됨으로써

(Borkovec et al., 1998; Williams, 2006) 장기적으

로 불안감이 더욱 악화되는 악순환을 겪을 것으

로 예측할 수 있다.

한편, 사고 빈도와 사고 기간은 미래의 대처상

황 및 긍정상황에 대한 EFT 구체성에 대해서도

추가적인 예언력을 보였으며, 마찬가지로 과거에

더 자주 생각하고 더 오래 떠올려 온 상황일수록

EFT 구체성이 저하되는 것으로 나타났다. 이는

사고 반복의 효과를 탐색한 Behar 등(2012)의 연

구와도 유사한 결과이다. Behar 등(2012)의 연구

를 보면, 동일한 사고를 반복하여 기술하도록 하

였을 때 부정적/긍정적 사고 모두에서 구체성이

저하되었다. 이를 고려할 때, 사고는 그 정서가의

종류와 관계없이 반복적으로 떠올릴 시 구체성이

저하되는 속성을 가질 가능성이 있다. 이는 치료

적인 시사점을 주는데, 미래사고를 활용하여 정서

적 문제를 완화하고자 시도할 때 단순히 사고 기

간이나 빈도만을 늘리는 것 이상의 심리적 개입이

필요하다는 것을 의미한다. 다만, 이에 대해서는

보다 상세한 후속 연구가 이루어져야 할 것이다.

가설 2에서는 EFT 구체성과 우울 간의 관계를

추가적으로 탐색하였으며, 미래의 부정적인 상황,

대처상황 및 긍정적인 상황에 대한 EFT 구체성

모두 우울 수준과 관련될 것이라고 가정하였다.

분석 결과, 범불안과 반추의 설명력을 통제하였을

때에는 모든 조건의 EFT 구체성이 우울에 대한

추가적인 설명력을 보이지 못하였다. 이에, 범불안

및 반추의 설명력을 통제하지 않고 추가 분석을

수행하였을 때에는 긍정상황 EFT 구체성이 인구

통계학적 변인과 심상 능력의 영향에 더하여 우

울 수준에 대한 고유한 예언력을 보였다. 즉, 긍정

상황 EFT 구체성이 낮을수록 우울 수준이 높았

다. 주요 변인들 간의 상관분석 결과에서도 부정

상황 EFT 구체성은 우울과 유의한 관련성이 없

었던 반면, 긍정상황 EFT 구체성은 우울과 부적

인 상관을 나타냈는데, 이를 고려할 때 우울은 미

래의 부정적인 상황이나 대처상황보다는 긍정적

인 상황에 대한 EFT 구체성과 더욱 밀접하게 관

련될 가능성이 있다. 최근 Gamble 등(2019)의 연

구에서도 기존 모형들의 예측과 달리, 부정적 또

는 중립적인 미래사고 구체성과 우울 간에는 유

의한 관련성이 관찰되지 않았고 긍정적인 미래사

고 구체성과 우울 간에만 부적인 관련성이 관찰

된 바 있다. 이러한 결과에 대한 한 가지 가능성

은 기억 편향에서 찾아볼 수 있다. Gamble 등

(2019)은 미래의 구체적인 부분을 상상하는 것은

과거의 구체적인 기억을 회상하는 것에 의존하는

데, 기분일치 기억 편향(mood-congruent memory

bias)으로 인해 우울한 상태에서는 현재의 기분과

일치하는 부정적인 기억보다 불일치하는 긍정적
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인 기억에 대한 접근이 더욱 감소하므로 미래의

긍정적인 상황을 구체적으로 떠올리기 어려울 수

있다고 주장하였다. 이처럼 미래의 긍정적인 상황

을 구체적으로 떠올리지 못하는 것은 유쾌한 경

험의 시도를 줄임으로써 우울감을 발생 및 지속

시킬 가능성이 있다(Hallford et al., 2020).

본 연구에서 긍정상황 EFT 구체성만이 우울을

추가적으로 설명한 것은 CaR-FA-X 모형 등의

선행연구 주장과 불일치하는데, CaR-FA-X 모형

에 따르면 사고 구체성에 영향을 미치는 요인은

일반적인 자기 표상에의 포착과 반추, 부정적 자

극에 대한 기능적 회피 및 집행기능 손상 등이다

(Conway & Pleydell-Pearce, 2000). 이 중 집행기

능 요인을 보면, 우울 수준이 높을 경우 집행기능

에 결함이 생기므로 긍정/부정적인 기억 모두를

구체적으로 회상하기 어려우며, 기억과 미래사고

의 연관성을 고려할 때 긍정/부정적인 미래사고를

구체적으로 상상하는 데에도 어려움이 있을 것이

라고 예측할 수 있다. 그러나 본 연구에서는 집행

기능을 반영하는 언어유창성 점수와 우울 수준

간에 유의한 상관이 관찰되지 않았다. 연구 참여

자들의 학력 및 연령 등을 고려할 때 참여자들의

집행기능이 전반적으로 높을 것으로 예상되며, 실

제 언어유창성의 수행 수준이 동 연령 규준집단

(김홍근, 2013) 기준 평균 이상으로 추정되는데,

참여자들이 우울 수준 면에서는 비임상 집단에

해당하기 때문에, 이러한 집단의 특성으로 인해

CaR-FA-X 모형에서 가정한 것과 같은 집행기능

저하가 충분히 나타나지 않아 가설이 지지 되지

않았을 가능성이 있다.

이는 대처상황에 대한 EFT 구체성이 우울을

추가적으로 설명하지 못하였던 결과 또한 일부

설명해 준다. 선행연구에 따르면, 집행기능 저하와

같이 우울 집단에서 나타나는 인지적 결함이 문

제 대처 전략을 구체적으로 수립하는 데 어려움

을 야기할 것으로 예상할 수 있으나(Brauer, 2012;

Ottowitz et al., 2002; Preskorn & Drevets, 2009),

본 연구 참여자 집단에서 집행기능의 저하가 뚜

렷하게 나타나지 않아 이러한 연관성이 관찰되지

않았을 가능성이 있다. 여러 연구에서 표본의 우

울 강도에 따라 EFT 구체성과 우울에 대한 검증

력이 다르게 나타날 수 있다는 점이 논의되었던

바(Gamble et al., 2019; Szőllősi, Pajkossy, &

Racsmány, 2015), 임상적 수준의 우울집단을 대

상으로 분석할 경우 이와 다른 결과가 도출될 여

지가 있다. 결론적으로, 본 연구의 결과는 일반 집

단 또는 준임상 집단을 대상으로 하였을 때 우울

이 미래의 부정적인 상황이나 대처상황보다는 긍

정적인 상황을 떠올리는 것과 더욱 밀접하게 관

련된다는 것을 시사한다. 다만, 아직 삽화적 미래

사고 연구가 초기 단계인 점을 고려할 때, 이에

대한 추가적인 탐색이 필요하다. 한편, 우울과 불

안이 밀접하게 관련된 가운데(Choi, Kim, & Jeon,

2020), 본 연구에서 EFT 구체성은 우울을 통제하

여도 범불안을 추가적으로 설명할 수 있었으나,

범불안을 통제하였을 때에는 우울을 추가적으로

설명하지 못하였다. 이를 통해 볼 때, 미래사고

EFT 구체성은 우울보다 불안과 더욱 강하게 연

관되어 있을 가능성이 있다.

본 연구의 주요 내용은 EFT 구체성과 불안 및

우울 간의 관련성을 밝힌 것이며, 미래의 부정적

인 상황에 대한 EFT 구체성은 주요 변인들을 통

제한 후에도 범불안 수준을 추가적으로 설명하였

다. 다만, 그 효과크기는 상대적으로 작은 편이었
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는데, 여기에는 몇 가지 제한점이 영향을 미쳤을

수 있다. 첫째, 본 연구에서 인구통계학적 변인,

집행기능, 글쓰기 성향 및 수행의 성실도 등 다양

한 변인을 포함하여 분석하였으나, 그 외의 성격

및 대처양식과 관련된 변인들이 EFT 구체성과

불안 간의 관계에 영향을 미칠 가능성이 있다(Du

et al., 2022). 후속 연구에서는 선행연구에 기반하

여 성격 및 정서대처 변인을 함께 분석하는 것이

도움이 될 것으로 보인다. 둘째, 유사한 과제를 사

용한 선행연구의 탈락률과 비슷한 수준이기는 하

나(Jing et al., 2016), 자료 분석 시 탈락률이 높은

편이었다. 특히 삽화적 미래사고 구체성 과제에서

지시에 부합하지 않는 수행을 보여 탈락한 자료

의 수가 많았다. 불안 자극에 회피적인 대처 동기

를 가진 참여자들의 경우 부정적인 상황을 떠올

려야 하는 미래사고 과제 수행 시 정서적 불편감

을 회피하고자 불성실하게 응답하였을 수 있으며,

이들의 자료가 분석에서 제외됨으로써 미래사고

구체성과 범불안 간의 관련성이 저평가되었을 가

능성이 있다. 추후의 연구에서는 자료의 탈락률을

낮추고 불성실하게 수행된 자료를 추가적으로 분

석하는 방안을 고려해 보아야 할 것이다. 마지막

으로, 본 연구는 임상 집단을 대상으로 하지 않았

기 때문에 연구 결과를 범불안장애와 우울장애에

직접적으로 적용하기에는 어려움이 있다. EFT 구

체성과 불안 및 우울 간의 관련성이 임상 집단과

비임상 집단에서 다르게 나타날 가능성이 있으므

로 후속 연구에서는 진단적 기준을 만족하는 집

단을 대상으로 변인들 간의 관계를 추가 탐색할

필요가 있다.

이 같은 제한점에도 불구하고, 본 연구는 EFT

구체성과 불안 및 우울에 대한 연구가 부족한 가

운데 해당 주제의 지평을 넓힐 수 있는 기반 자

료를 제공하였다는 점에서 의의가 있다. 특히

EFT 구체성을 다룬 연구들이 주로 참여자의 주

관적인 자기보고 평정을 근거로 하였던 반면, 본

연구에서는 참여자가 보고한 기술문을 제3의 평

정자가 채점하도록 하여 객관적으로 사고의 구체

성을 측정하였고, 삽화적 요소의 비율을 산출함으

로써 사고 구체성 수준을 연속적인 변인으로 측

정하였다는 점에서 방법론적인 강점을 가진다. 아

울러, 기존 연구에서 우울 및 불안 수준을 통제하

지 않은 결과만을 제시하는 경우가 많았으나, 본

연구에서는 해당 변인의 통제 유무에 따른 결과

를 모두 제시함으로써 범불안 및 우울과 EFT 구

체성 간의 고유한 관계를 확인하였다. 이러한 내

용을 기반으로, 본 연구의 고찰이 불안 및 우울

집단에 대한 심리적 개입의 방향성을 설정하는

데 도움이 될 수 있을 것으로 기대한다. 미래의

걱정스러운 상황을 단순히 생각하는 데에서 나아

가, 상황을 구체적이고 현실적으로 떠올리며 시뮬

레이션 할 수 있도록 함으로써 장기적으로 불안

감을 경감시키는 한편, 미래의 긍정적인 상황을

나열식으로 탐색하는 것을 넘어 상황을 현재 경

험하는 것처럼 상세화함으로써 우울감을 완화할

수 있을 것으로 예상한다.
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Episodic Future Thinking Specificity and

Its Relationship with Anxiety and Depression

Ah-Rong Lee Hoon-Jin Lee
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This study aimed to investigate the specificity of episodic future thinking (EFT) and its

relationship with anxiety and depression. It was examined whether EFT specificity had a

significant relationship with generalized anxiety, even after controlling the influence of

psychological variables highly related to anxiety. Additionally, it was explored which variables

influence the level of EFT specificity. The relationship between EFT specificity and

depression was investigated, as well. A total of 165 participants (58 male, 107 female, mean

age 24.5) were asked to describe future problematic negative situations, problem-solving

situations, and positive situations. The responses were coded for specificity using an adapted

Autobiographical Interview procedure. GAD-7 and K-CES-D were used to measure

generalized anxiety and depression levels. The results of hierarchical regression analysis

indicated that EFT specificity of negative situations explained the level of general anxiety,

even after controlling the influence of depression and worry. Furthermore, EFT specificity of

positive situations predicted the level of depression, but only when anxiety and rumination

were not controlled. Notably, it was observed that the longer and more often participants had

thought about a particular future situation, the less concrete the content of their elaboration

become. Based on these results, the limitations and implications of the study were discussed.

Keywords: episodic future thinking, thought specificity, anxiety, depression
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