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평가염려완벽주의가우울에영향을미친다는이론은경험적으로지지된바있다. 본연구에서는완

벽주의와우울의기본모형을확장하여완벽주의의기원, 우울유발의기제, 그리고우울완화의기제

를탐색하고자했다. 완벽주의의기원은불안정애착과그에따른조건부자존감으로거슬러올라갈

수있으며, 완벽주의가우울을생성하는기제는반복적부정사고일수있으되, 이를자기연민이완화

할수있다는가설을검증하였다. 성인 232명에게성인애착척도(ECR-RS), 조건부자아존중감척도

(CSE), 평가염려 완벽주의척도(FMPS, HMPS), 보속적 사고 질문지(K-PTQ), 통합적 역학센터 우

울척도(K-CES-D), 자기연민척도(K-SCS) 등을온라인으로실시하였다. SPSS Process Macro 6번

을 이용해순차매개모형을, 87번을이용해조절된매개모형을분석하되, 연구모형들은애착의하위

유형인애착회피와애착불안으로나누어서검증되었다. 먼저, 애착회피에서출발하여, 조건부자존

감, 평가염려완벽주의, 반복적부정사고등을차례로경유하여우울에이르는순차매개모형은지지

되었다. 이 모형상에서 반복적부정사고가 우울의 증가에미치는 영향은자기연민에 의해 완화되어

서, 조절된매개모형도성립하였다. 한편, 애착불안을독립변인으로한분석에서순차매개효과는지

지되었으나, 자기연민의조절된매개효과는지지되지않았다. 평가염려완벽주의의발달적선행요인

인불안정애착이가져오는불안정한자존감이작용할수있음을논의하였고, 완벽주의가우울을유

발하는인지적기제인반복적사고의병리적영향을완화하기위해자기연민에초점을맞춘개입의

필요성을 검토하였다. 끝으로 본 연구의 한계와 향후 연구의 시사점을 논의하였다.

주요어: 애착 회피, 애착 불안, 조건부 자존감, 완벽주의, 반복적 부정사고, 우울, 자기연민
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현대사회는 경제적 수준이나 사회적 성취로 사

람을 판단하는 분위기가 높아지고 있는 가운데

사회적 성공 요인으로 완벽함이 요구되고 있다(최

문선, 2003). 청소년들은 완벽한 결과를 바라며 치

열한 경쟁 속에서 성장하고(최린, 2011), 우리나라

의 기업문화 또한 성과주의 중심이며, 개인들도

다방면으로 능력을 쌓기 위해 완벽해지려 노력한

다(김은정, 2009). 완벽주의란 불가능한 목표를 향

해 강박적으로 노력하고 그 가치를 생산성과 성

취의 측면에서만 평가하는 성향을 말한다(Burns,

1980). 그러나 완벽주의자는 자신의 노력을 성공

을 위해 치뤄야 하는 고통스러운 대가로 여겨 그

스트레스로 인해 우울에 빠지기 쉬운 경향이 있

다.

초기 연구는 완벽주의를 단일개념의 차원으로

가정하고 부적응적 면을 주시하였다(Burns, 1980;

Hollender, 1965). 그러나 Hamachek(1978) 이래로

완벽주의에 대한 다양한 개념화가 제안되었다. 완

벽주의가 적응적인 면과 부적응적인 면을 함께

아우르는 다차원적인 구조를 갖는다는 것이 점

차 드러난 것이다(Frost Multidimensional

Perfectionism Scale: FMPS; Frost, Marten,

Lahart, & Rosenblate, 1990; Hewitt

Multidimensional Perfectionism Scale: HMPS;

Hewitt & Flett, 1991). 이에 따라 FMPS와

HMPS의 적응적 차원은 개인기준 완벽주의로, 부

적응적 차원은 평가염려 완벽주의로 구분되었다

(Dunkley, Blankstein, Halsall, Williams, &

Winkworth, 2000). 성실성과 관련된 개인기준 완

벽주의는 엄격하고 높은 목표를 정하지만 대부분

의 상황에 능동적으로 대처하므로 스트레스를 덜

받는 경향이 있다(Holahan, Moos, & Bonin,

1997). 그와 달리 신경증과 관련된 평가염려 완벽

주의는 타인의 부정적 평가를 두려워하여 높은

성취와 완벽함을 위해 노력한다(Hewitt & Flett,

1993). 또한 결과에 만족을 잘 느끼지 못하는 경

향이 있어 자신에게 비판적이며, 사건의 부정적

면에만 집중하여 평범한 일도 고통스럽게 해석하

므로 스트레스를 곧잘 받게 된다. 본 연구에서는

Dunkley 등(2000)의 분류대로 부적응적 완벽주의

를 평가염려 완벽주의로 개념화하여 그것의 발달

적 기원, 그것이 가져오는 정서적 고통, 그리고 그

고통을 완화할 수 있는 조절 요인에 대해 살펴보

고자 한다.

오래전부터 완벽주의는 우울과 관련된 성격 스

타일로 주목받아 왔는데(최문선, 2003; Besser,

Flett, & Hewitt, 2004; Burns, 1980; Frost,

Heimberg, Holt, Mattia, & Neubauer, 1993), 최근

에는 평가염려 완벽주의가 우울로 이어지는 과정

과 완화요인에 대해 연구 관심이 집중되고 있다

(박주영, 2021; 이건용, 2021; 정인철, 2012; Harris,

Pepper, & Maack, 2008). 국내에서도 완벽주의와

우울의 관계를 내면화된 수치심이 매개하되, 자기

수용은 그 매개 효과를 조절한다는 것을 확인하

였다(곽현민, 정남운, 2022). 또한 평가염려 완벽주

의가 우울을 가져오는 중간과정으로서 자기개념

의 역할을 조명하였으며(진소연, 2010), 완벽주의

가 우울로 이어지는 과정을 반추가 매개하되, 마

음챙김은 그 과정을 완화한다는 것이 보고된 바

있다(채현주, 2022).

완벽주의가 부적응적이어서 우울과 같은 정신

병리로 이어질 수 있다면, 그 발달적 기원을 이해

하는 것이 필요하다. Bowlby(1969)의 애착 이론이

완벽주의의 기원에 대한 힌트를 제공한다(정지선,
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2016). 애착이란 개인이 주 양육자나 가까운 사람

에게 느끼는 지속적이고 강한 유대 관계이다. 어

린 시절, 주 양육자와의 유대관계가 안정적인 아

동은 환경을 자신 있게 탐색하고 초기 발달과제

를 충분히 해 나가는 반면, 유대관계가 불안정적

인 아동은 자신에게 위협적으로 느껴지는 사건이

발생하면 주 양육자의 관심을 유도하는 이차 전

략을 습득하게 된다(Lopez & Brennan, 2000). 즉,

주 양육자의 비일관적인 태도 때문에 불안정 애

착이 형성되면 아동은 그 애정을 받기 위해 노력

하거나 상처받은 내면을 가리기 위해 방어하게

된다(Wei, Mallinckrodt, Russell, & Abraham,

2004). 그 결과의 하나로 높은 기준을 추구해서

애정과 승인을 되찾고자 하는 완벽주의가 발달될

수 있다. 불안정 애착은 이에 그치지 않고 자존감

을 낮추고 관계 회복력을 떨어뜨려서 점차 다양

한 정신건강 문제로 이어질 수 있다(Han, Wang,

Jin, & Bismar, 2022). 실제로 불안정 애착은 다양

한 연구들에서 완벽주의와 높은 관련성을 보였고

(Gnilka, Ashby, & Noble, 2013; Han et al., 2022;

Rice & Lopez, 2004), 우울과도 유의한 상관을 나

타냈다(임혜선, 2016; 정연주, 2021; Emran, Iqbal,

& Dar, 2023).

불안정 애착은 애착 불안과 애착 회피의 하위

유형으로 나뉜다(Brennan, Clark, & Shaver,

1998). 애착 불안은 주 양육자에게 버림받는 것을

불안해하는 애착 유형이고 애착 회피는 주 양육

자와 가깝거나 의존하는 것을 불편해하는 애착

유형이다. 애착 불안이 있는 아동은 주 양육자로

부터 어쩌다 가끔씩 받게 되는 애정과 승인을 얻

기 위해 만약 자신이 완벽하다면 사랑받을 가능

성이 생긴다는 것을 학습하게 되어 완벽해지려

노력한다(Mallinckrodt & Wei, 2003: Wei et al.,

2004에서 재인용). 반면 애착 회피가 있는 아동은

주 양육자의 부정적 반응으로부터 자신을 보호하

고 상처와 거절을 피하기 위해 완벽함을 달성하

려고 노력한다(Cassidy & Kobak, 1988: Wei et

al., 2004에서 재인용). 실제 연구에 따르면, 평가

염려 완벽주의와 우울의 관계에서 애착 불안은

부분 매개효과를 보인 것에 비해 애착 회피는 완

전 매개효과를 나타냈다(Wei et al., 2004). 또한

애착 회피와 완벽주의의 상관이 애착 불안의 경

우보다 더 높았다(김은하, 2016; Shanmugam,

Jowett, & Meyer, 2012). 이러한 결과들은 두 하

위 유형이 완벽주의와 모두 관련이 있으되, 애착

회피가 애착 불안에 비해 더 밀접한 관련성을 가

질 수 있음을 시사한다.

애착 회피이든 애착 불안이든 불안정 애착에서

시작된 낮은 자존감과 이에 동반되는 실패에 대

한 처벌의 두려움이 완벽주의의 발생과 관련된다

는 것은 초기 연구자들의 공통된 의견이다(Beck,

1979; Ellis, 1962; Freud, 1926, 1959). 흔히 자존감

의 수준은 높고 낮음으로 구분되며, 높으면 자신

이 존경받을 수 있는 좋은 사람이라 여기고, 낮으

면 그럴 자격이 없다고 여긴다(Kernis, 2003). 그

러나 자존감의 수준이 안정되지 않고 외부의 조

건에 따라 변화할 때 조건부 자존감이라 한다

(Deci & Ryan, 1995). 조건부 자존감을 지닌 사람

은 자신의 기준이 만족되어야만 가치감을 느끼기

때문에 인정 욕구를 채우기 위해 부단히 노력한

다(고은정, 2014). 그러나 기준이 만족되지 못하는

상황이 생기면 자존감이 낮아지거나 마치 자존감

이 높은 듯 자신을 속이는 방어를 하여 정신건강

에 나쁜 영향을 미칠 수 있다. 실제로 임상적으로
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정신병리를 일으키는 경우인 임상적 완벽주의

(clinical perfectionism)의 정의적 특성이 가치감

평가가 요구적 기준을 확고하게 추구하는가에 과

도하게 좌우되는 것이어서(Shafran, Cooper, &

Fairburn, 2002), 조건부 자존감과 완벽주의의 밀

접한 관련성을 알 수 있다. 완벽주의는 사랑받지

못한 존재로서 느끼는 낮은 자존감을 보상하고

인정을 되찾기 위해 분투한다는 점에서 불안정

애착과 그에 따른 조건부 자존감이 발달적으로

선행할 수 있다. 여러 연구에서 완벽주의와 애착

유형, 자존감은 서로 유의미한 관계가 있음이 나

타났고(Moghadam, Ebrahimi Moghadam, &

Jahangir, 2021) 완벽주의는 자존감과 애착 및 부

정적 정서에 영향을 미쳤다(Dunkley, Berg, &

Zuroff, 2012).

완벽주의의 선행 요인을 검토하였으므로, 이어

서 완벽주의를 후속하는 과정을 살필 차례이다.

완벽주의가 어떠한 기제를 통해 우울에 이르는지

를 알아봐야 하는데, 둘을 매개하는 변인으로서

인지 기제인 반추나 걱정과 같은 반복적 부정사

고가 작용할 수 있다. 반추는 평가염려 완벽주의

와 우울간의 관계를 매개하는 역할을 하였고(이미

정, 2014; 최중휘, 2021) 완벽주의와 반복적 부정

사고는 모두 우울에 영향을 주는 것으로 밝혀진

바 있다(Egan, Kane, Winton, Eliot, & McEvoy,

2017). 평가염려 완벽주의자들은 비판에 예민하기

때문에 실제로는 부정 정서가 높으나, 이를 알아

차리거나 표현하지 못하여서 정서 조절 곤란으로

이어진다(Malivoire, Kuo, & Antony, 2019). 완벽

주의 인지이론(Perfectionism Cognition Theory:

PCT; Flett, Nepon, & Hewitt, 2016)에 따르면,

완벽주의자들은 정서에 대한 인식이 저하되어 있

는 대신에 부적응적인 사고 작용은 활성화되어

있다. 즉, 완벽주의적 기준은 속성상 실수와 실패

의 확률이 있고 이에 따라 거절과 비난이 따라올

수 있으므로 이러한 가능성 및 취약점을 주제로

하는 반추와 걱정이 상승한다. 반추와 걱정은 비

슷하지만 구별되는 보속적인 인지 현상이다(Xie,

Kong, Yang, & Chen, 2019). 반추는 우울장애의

특징으로 과거지향적이고 정서에 초점을 맞추며

내부 통제력이 낮다. 걱정은 불안장애의 특징으로

미래지향적이며 사건에 초점을 맞추고 문제해결

능력에 대한 자신감이 낮다. 하지만 걱정과 반

추는 차이점보다는 유사점이 더 많아 둘을 통

합하여 반복적 부정사고(Repetitive Negative

Thinking: RNT)로 개념화한다(Ehring &

Watkins, 2008). 완벽주의 인지이론(PCT; Flett et

al., 2016)에 대한 메타분석에서는 완벽주의 측정

기준으로 다차원 완벽주의 척도(HMPS; Hewitt

& Flett, 1991)를 사용하였다(Xie et al., 2019).

HMPS는 타인지향 완벽주의, 자기지향 완벽주의,

사회부과 완벽주의의 세 가지 차원으로 구성된다.

타인지향 완벽주의는 타인에 대해 비판의 초점을

맞춘다. 이와 달리 자기지향 완벽주의와 사회부과

완벽주의는 자신에 대한 비판에 초점을 맞춘다.

그러나 자기지향 완벽주의는 부적응적인 면 외에

도 개인기준 완벽주의처럼 자기효능감이나 긍정

적 정서와 같은 적응적인 면도 있다. 자기지향 완

벽주의의 부적응적인 면과 사회부과 완벽주의는

반복적 부정사고를 활성화시키고 그로 인해 우울

과 같은 정서적 고통에 취약해지는 것으로 나타

났다. 사회부과 완벽주의는 앞서 언급한 완벽주의

의 부적응적인 면으로 Dunkley 등(2000)의 분류

에 따라 평가염려 완벽주의의 하위요인을 구성한
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다. PCT는 완벽주의의 인지과정과 작용기제를 설

명하는 이론적 모델로서 완벽주의자가 우울과 불

안 같은 정서적 고통에 취약한 것은 그 중간기제

로서 반복적 부정사고가 작용하기 때문이라고 설

명한다(Flett et al., 2016).

완벽주의와 우울의 관계에서 완벽주의를 선행

하는 요인과 후속하는 과정을 살펴보았는데, 임상

적 관심사는 어떻게 하면 완벽주의가 우울에 미

치는 영향을 완화할 수 있는가에 맞춰질 수 있다.

완벽주의의 부적응적 영향을 완충할 요인으로 본

연구에서는 자기연민에 주목하였다. Neff(2003a,

2003b)는 자기연민을 고립이나 반추와 같은 부정

적 증상으로부터 자신을 보호하는 긍정적 자기

태도라 정의했다. 자기연민의 수준이 높으면 심리

적으로 안정적이어서 정서장애를 덜 경험한다(김

민지, 홍상황, 2018; 박세란, 이훈진, 2013). 자기연

민의 구성요소로는 3가지가 있다(Neff, 2003a,

2003b). 첫 번째는 자기친절로서 판단하기보다 이

해와 수용의 노력으로 자신을 친절하게 대하는

것이다. 두 번째는 보편적 인간성으로 실패 경험

을 자신만의 것으로 국한하지 않고 더 넓게 생각

하여 누구나 겪을 수 있는 것으로 인식하는 것이

다. 세 번째로 마음챙김은 고통스런 생각과 감정

을 부풀려서 과잉 동일시 하기보다는 있는 그대

로 바라보는 현실감 있는 시각을 유지하는 것이

다.

반면에 평가염려 완벽주의는 자신을 높은 기준

에 맞춰 평가하고 그에 도달하지 못했을 때 비난

하며 타인의 평가에 민감하고 부정적 정서에 취

약하므로 자기연민과 반대되는 속성을 가진다(김

민주, 2016). 따라서 완벽주의의 역기능을 자기연

민이 상쇄할 수 있어 보인다. 실제로 자기연민

은 우울, 반추, 걱정, 평가염려 완벽주의 등과

부적 관련이 있고(우재연, 현명호, 2020; Neff,

Kirkpatrick, & Rude, 2007), 자기연민의 수준이

높아지면 반추로 인한 우울은 완화되는 효과가

나타났다(김유진, 2014; Hodgetts, McLaren, Bice,

& Trezise, 2021; Yamasaki, Sampei, & Miyata,

2024). 또한 자기연민은 완벽주의가 우울, 불안,

스트레스 등의 정서적 고통에 미치는 영향을 완

화하는 작용을 하였다(박규리, 안진아, 2023; 진주

은, 강민철, 2020; Adams, Howell, & Egan, 2023).

이상에서 살펴본 것처럼 본 연구는 우울 등의

정서적 고통을 초래하는 평가염려 완벽주의를 대

상으로 발달적 기원을 찾아보려 하며, 더불어 부

적응을 초래하는 인지적 기제를 조명하고, 더 나

아가서 이러한 병리 과정을 완화할 수 있는 후보

로서 자기연민의 조절 작용을 탐색하려 한다. 즉,

완벽주의의 기원은 불안정 애착과 그에 따른 조

건부 자존감으로 거슬러 올라가고, 완벽주의가 우

울을 생성하는 기제는 반복적 부정사고이되, 이를

자기연민이 완화할 수 있는지를 검증하고자 한다.

이 때 불안정 애착은 그 하위유형에 따라 완벽주

의 및 우울과 맺는 관계가 달라질 수 있음을 고

려하여, 각각을 독립변인으로 하여 별개의 분석을

한다. 본 연구의 가설은 다음과 같다.

가설 1: 애착 회피와 우울의 관계를 조건부 자

존감, 평가염려 완벽주의, 반복적 부정사고가 차례

대로 매개할 것이다.

가설 2: 애착 불안과 우울의 관계를 조건부 자

존감, 평가염려 완벽주의, 반복적 부정사고가 차례

대로 매개할 것이다.

가설 3: 애착 회피와 우울의 관계에서 조건부
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자존감, 평가염려 완벽주의, 반복적 부정사고의 순

차 매개효과를 자기연민이 조절할 것이다. 구체적

으로, 자기연민은 반복적 부정사고와 우울의 경로

를 조절할 것이다.

가설 4: 애착 불안과 우울의 관계에서 조건부

자존감, 평가염려 완벽주의, 반복적 부정사고의 순

차 매개효과를 자기연민이 조절할 것이다. 구체적

으로, 자기연민은 반복적 부정사고와 우울의 경로

를 조절할 것이다.

방 법

연구참여자

전국 만 19세 이상 성인 남녀 486명을 대상으

로 온라인 자기보고식 설문조사를 실시하였다. 설

문에는 타당도 점검 문항(catch item)이 3개 포함

되어 있었는데(예: 힘들 때 자신을 위로하기 위해

장을 보고 스페인금화나 조선시대 엽전으로 지

불한다), 이들을 모두 통과한 233명의 응답을

선별하였고, 마할라노비스 거리(Mahalanobis

Distance) 측정을 사용해 다변량 이상치 1개를 제

거한 후(Tabachnick & Fidell, 2007) 총 232명의

응답을 최종 자료로 분석하였다. 참여자의 평균

연령은 32.37세(SD=8.13)이었고, 평균 교육 연한은

15.63년(SD=1.69)이었으며, 여자는 169명(72.8%),

남자는 63명(27.2%)이었다.

측정도구

친밀관계 경험검사 개정판-애착인물별 성인

애착 척도(The Experiences in Close

Relationships-Relationship Structures

Questionnaire: ECR-RS). Fraley, Waller와

Brennan(2000)이 개발한 친밀관계 경험검사 개정

판(The Experiences in Close Relationships-

Revised: ECR-R)을 Fraley, Heffernan, Vicary와

Brumbaugh(2011)이 수정 보완한 척도를 김주은

(2015)이 번안한 것으로 사용하였다. 하위요인은

애착 불안과 애착 회피로 구성된다. 아버지, 어머

니, 가장 친한 친구, 연인에 대해 질문하며 각각 9

문항씩 총 36문항으로 구성되어 있고 1점(전혀 그

렇지 않다)에서 7점(매우 그렇다) 사이의 점수로

평정된다. 내적일치도(Cronbach’s α)는 김주은

(2015)의 연구에서 애착 불안이 .84, 애착 회피가

.87이었고, 본 연구에서 각각 .92, .89이었다.

조건부 자아존중감 척도(Contingent Self-

Esteem Scale: CSE). Paradise와 Kernis(1999)

가 개발하고, 도례미(2005)가 번안한 척도를 사용

하였다. 개인의 가치감, 성공적 수행과 타인에 대

한 기대 등을 질문하며 총 17문항으로 1점(전혀

아니다)에서 5점(매우 그렇다) 사이의 점수로 평

정된다. 3가지 요인으로 구성되는데 각각은 타인

에 의존적인 조건부 자존감, 외부상황에 따라 변

화하지 않는 조건부 자존감, 자기 내부 기준에 기

반을 둔 조건부 자존감으로 나뉜다(Paradise &

Kernis, 1999: 도례미, 2005에서 재인용). 내적일치

도(Cronbach’s α)는 도례미(2005)의 연구에서 .85

이었고 본 연구에서 .86이었다.

평가염려 완벽주의. Dunkley 등(2000)은 두

개의 다차원적 완벽주의 척도인 Frost 등(1990)의

척도와 Hewitt과 Flett(1991)의 척도를 함께 요인
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분석하여 개인기준 완벽주의와 평가염려 완벽주

의로 나누었다. 본 연구에서는 두 개의 다차원 완

벽주의 척도 중 Dunkley 등(2000)의 기준에 따라

해당 소척도들을 조합하여 평가염려 완벽주의를

측정하였다. 먼저, Frost 등(1990)의 다차원적 완

벽주의 척도는 총 35문항과 6개의 하위요인으로

구성되고, 1점(전혀 그렇지 않다)에서 5점(매우 그

렇다) 사이의 점수로 평정된다. 본 연구에서는 현

진원(1992)이 번안한 척도 중 ‘실수에 대한 염려’

9문항과 ‘수행에 대한 의심’ 4문항을 사용했다. 한

편, Hewitt과 Flett(1991)의 다차원적 완벽주의 척

도는 총 45문항과 3개의 하위요인으로 구성되고,

1점(전혀 그렇지 않다)에서 5점(매우 그렇다) 사

이의 점수로 평정된다. 본 연구에서는 한기연

(1993)이 번안한 척도에서 ‘사회부과 완벽주의’ 15

문항을 사용했다. 내적일치도(Cronbach’s α)는

Frost 등(1990)에서 실수에 대한 염려가 .88, 수행

에 대한 의심이 .77이었고 Hewitt과 Flett(1991)에

서 사회부과 완벽주의가 .87이었으며, 본 연구에서

는 각각 .89, .82, .86이었다.

한국판 보속적 사고 질문지(Korean Version

of Perseverative Thinking Questionnaire:

K-PTQ). 반복적 부정사고를 측정하기 위해

Ehring(2007)이 개발하고 최수진과 황성훈(2019)

이 번안, 타당화한 것을 사용하였다. 총 15문항으

로 구성되고, 0점(전혀 아니다)에서 4점(거의 항상

그렇다) 사이의 점수로 평정된다. 하위요인은 ‘반

복, 침투, 관여’ 7문항, ‘정신능력잠식’ 5문항, ‘비생

산성’ 3문항으로 나뉘어 진다. 요인구조는 하위요

인 3개와 이를 포괄하는 고차원 요인으로 반복적

부정사고 요인이 더해지는 위계적 3요인 모형구

조이다. 내적일치도(Cronbach’s α)는 최수진과 황

성훈(2019), 본 연구 모두에서 .96이었다.

한국판 역학연구센터 우울척도(Korean

Version of Center for Epidemiologic Studies

Depression Scale: K-CES-D). Radloff(1977)

가 개발한 척도로써 전겸구, 최상진과 양병찬

(2001)이 보완, 수정한 것으로 사용하였다. 최근

일주일간 우울했던 경험에 대해 질문하며 총 20

문항으로 0점(드물게/없음, 1일미만)에서 3점(대부

분/항상, 5-7일)사이의 점수로 평정된다. 내적일치

도(Cronbach’s α)는 전겸구 등(2001)의 연구에서

.91이었고 본 연구에서 .94이었다.

한국판 자기연민 척도(Korean Version of

the Self-Compassion Scale: K-SCS). Neff

(2003b)가 개발한 척도를 김경의, 이금단, 조용래,

채숙희와 이우경(2008)이 번안한 것을 사용하였다.

총 26문항으로 구성되고, 1점(전혀 아니다)에서 5

점(매우 그렇다)사이의 점수로 평정된다. 하위요

인은 ‘자기친절’ 10문항, ‘보편적 인간성’ 8문항,

‘마음챙김’ 8문항으로 구성되어 있다. 내적일치도

(Cronbach’s α)는 김경의 등(2008)의 연구에서 .87

이었고 본 연구에서 .92이었다.

분석방법

SPSS Statistics Version 25.0과 Process Macro

4.2(Hayes, 2013)을 사용해 분석하였다. 애착 불안,

애착 회피와 우울의 관계에서 조건부 자존감, 평

가염려 완벽주의, 반복적 부정사고의 순차 매개효

과를 검증하기 위해 Process Macro 6번을 사용해
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삼중 순차 매개모형을 검증하였다. 이어서 이러한

매개과정을 자기연민이 조절하는지를 검증하기

위해서 Process Macro 87번을 사용해 조절된 매

개분석을 실시하였다. 모든 모형 검증에서 나이,

성별, 교육연한 등의 인구학적 변인을 통제 변인

으로 투입하였다. 간접 효과의 유의성과 조건부

간접효과를 나타내는 조절된 매개지수의 유의성

을 검증하기 위해 부트스트래핑(Bootstrapping)을

사용하였다.

결 과

기술통계 및 상관분석

정규성 가정 충족 여부를 검증하기 위해 왜도

와 첨도를 산출하였다. 왜도는 절대값 2 이하, 첨

도는 절대값 7이하를 기준으로 보는데(Hong,

Malik, & Lee, 2003), 표 1에서 보듯이 모든 변인

의 왜도 및 첨도의 절대값이 각각 0.92이하, 0.78

이하여서 정규성 가정을 충족하였다.

변인들의 관계를 탐색하기 위해 Pearson 상관

분석을 실시하여 표 1에 제시하였다. 거의 모든

변인들이 통계적으로 유의한 상관을 보였다. 단지

애착 불안의 경우, 조건부 자존감과의 상관이 유

의하지 않았다, r=.046, p=.486. 애착 불안은 평가

염려 완벽주의, 우울과 각각 낮은 정적 상관을 보

였고, r=.245, p<.01; r=.306, p<.01, 반복적 부정사

고와는 중간 수준의 정적 상관을, r=.449, p<.01,

자기연민과는 중간 수준의 부적 상관을 보였다,

r=-.409, p<.01. 한편, 애착 회피는 조건부 자존감,

반복적 부정사고, 우울 등과 유의하나 낮은 정적

상관을, r=.245, p<.01; r=.358, p<.01; r=.316,

p<.01, 평가염려 완벽주의와는 중간 수준의 정적

상관을, r=.411, p<.01, 자기연민과는 낮은 부적 상

관을 각각 보였다, r=-.379, p<.01. 조건부 자존감

은 평가염려 완벽주의와 높은 정적 상관을,

r=.691, p<.01, 반복적 부정사고와 중간 수준의 정

적 상관을, r=.413, p<.01, 우울과 유의하나 낮은

애착

불안

애착

회피

조건부

자존감

평가염려

완벽주의

반복적 부정

사고
우울 자기연민

애착불안 -

애착회피 .354** -

조건부자존감 .046 .245** -

평가염려완벽주의 .245** .411** .691** -

반복적부정사고 .449** .358** .413** .619** -

우울 .306** .316** .275** .459** .712** -

자기연민 -.409** -.379** -.451** -.580** -.730** -.585** -

평균 79.259 24.746 51.767 77.931 23.530 15.060 80.651

표준편차 25.340 11.824 8.975 16.905 12.618 11.306 14.992

왜도 0.295 0.919 -0.110 -0.124 0.129 0.821 -0.187

첨도 0.064 0.255 -0.241 -0.412 -0.598 -0.077 -0.778

주. *p＜.05. **p＜.01.

표 1. 변인들의 기술 통계와 상관 계수
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정적 상관을, r=.275, p<.01, 그리고 자기연민과는

중간 수준의 부적 상관을 각각 나타냈다. r=-.451,

p<.01. 평가염려 완벽주의는 반복적 부정사고와

높은 정적 상관을, r=.619, p<.01, 우울과 중간 수

준의 정적 상관을, r=.459, p<.01, 그리고 자기연민

과는 중간 수준의 부적 상관을 각각 보였다,

r=.-580, p<.01. 반복적 부정사고는 우울과 높은

정적 상관을, r=.712, p<.01, 자기연민과는 높은 부

적 상관을 보였다, r=-.730, p<.01. 우울과 자기연

민은 중간 수준의 부적 상관을 나타냈다, r=-.585,

p<.01.

순차 매개모형 검증

애착 회피와 애착 불안 각각이 조건부 자존감,

평가염려 완벽주의, 반복적 부정사고를 순차적으

로 경유해 우울에 미치는 영향을 알아보기 위해

Process Macro 4.2의 6번 모델을 통해 삼중 순차

매개분석을 실시하였다. 그 결과는 표 2에 제시하

였다.

단계적으로 살펴보면 표 2의 1단계에서 보듯이,

먼저 독립변인인 애착 회피가 종속변인인 우울에

유의한 정적 영향을 미쳤고, B=.30, p<.001, 총 효

과의 설명량은 12%였다. 2단계에서 애착 회피가

첫 번째 매개변인인 조건부 자존감에 미치는 정

적 영향은 유의하였다, B=.16, p<.001. 3단계에서

애착 회피와 조건부 자존감이 두 번째 매개변인

인 평가염려 완벽주의에 미치는 정적 영향도 유

의하였다, B=.38, p<.001; B=1.19, p<.001. 4단계에

서 세 번째 매개변인인 반복적 부정사고에 대한

독립변인 종속변인 B SE t R² F

1단계(독립 → 종속)

애착회피/애착불안 우울 .30/ .15 .06/ .03 5.02***/ 5.01*** .12/ .12 7.45***/ 7.42***

2단계(독립 → 매개1)

애착회피/애착불안 조건부자존감 .16/ .07 .05/ .02 3.58***/ 2.83** .18/ .16 12.34***/ 10.96***

3단계(독립, 매개1 → 매개2)

애착회피/애착불안 평가염려

완벽주의

.38/ .17 .07/ .03 5.63***/ 5.02***

.54/ .53 53.42***/ 50.92***

조건부 자존감 1.19/ 1.22 .09/ .09 12.72***/ 13.06***

4단계(독립, 매개1, 2 → 매개3)

애착회피/애착불안

반복적 부정사고

.16/ .16 .06/ .03 2.66**/ 5.76***

.43/ .49 28.22***/ 35.62***조건부자존감 .05/ .07 .10/ .10 0.50/ 0.79

평가염려완벽주의 .42/ .38 .06/ .05 7.56***/ 7.25***

5단계(독립, 매개1, 2, 3 → 종속)

애착회피/애착불안

우울

.04/ -.02 .05/ .03 0.87/ -0.91

.53/ .53 36.35***/ 36.38***
조건부 자존감 -.08/ -.09 .08/ .08 -0.99/ -1.13

평가염려완벽주의 .03/ .05 .05/ .05 0.62/ 0.93

반복적 부정사고 .63/ .65 .05/ .06 11.58***/ 11.45***

주. / 표시의 좌측은 애착 회피를 독립변인으로 한 모형의 분석값을, 우측은 애착 불안을 독립변인으로 한 모형의 분석값을

나타냄.
**p＜.01. ***p＜.001.

표 2. 애착 회피/애착 불안과 우울의 관계에서 조건부 자존감, 평가염려 완벽주의, 반복적 부정사고의 순차 매개효과
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효과에서 애착회피와 평가염려 완벽주의는 그 정

적 영향이 유의했으나, B=.16, p<.01; B=.42,

p<.001, 조건부 자존감은 유의한 영향이 나타나지

않았다, B=.05, p=.62. 마지막으로 5단계에서 독립

변인인 애착 회피가 종속변인인 우울에 미치는

영향을 보되, 세 가지 매개변인인 조건부 자존감,

평가염려 완벽주의, 반복적 부정사고를 함께 투입

해서 통제하였다. 그 결과, 애착 회피가 우울에 미

치는 직접 효과가 유의하지 않아서, B=.04, p=.39,

조건부 자존감, 평가염려 완벽주의, 반복적 부정사

고는 애착 회피와 우울의 관계를 완전 매개하였

다.

단계별 분석에서 얻어진 비표준화 회귀 계수를

표시한 연구모형 검증도가 그림 1인데, 여기서 보

듯이 직접 효과는 유의하지 않으나, B=.04, p=.39,

애착 회피를 출발하여 세 가지 매개변인을 차례

로 경유하는 경로는 유의하였다, B=.30, p<.001. 1

단계에서 우울에 대한 애착 회피의 설명량은 12%

였으나, 세 개의 매개변인이 모두 고려된 5단계에

서 우울에 대한 설명량은 53%여서, 41%가 증가

했다. 유의성 검증을 위해 복원 추출을 5,000번 시

행하여 경험적 분포를 얻었는데, 그 신뢰구간에 0

이 포함되지 않아 순차 매개효과는 통계적으로

유의하였다, B=.0520, 95% CI[.0228, .0900]. 따라

서 가설 1번이 지지되었다.

이어서 표 2의 1단계에서 보듯이, 독립변인인

애착 불안은 종속변인인 우울에 유의한 정적 영

향을 미쳤고, B=.15, p<.001, 총 효과의 설명량은

12%였다. 세 개의 매개변인을 함께 투입한 5단계

에서 애착 불안이 우울에 미치는 직접 효과는 유

의하지 않아서, B=-.02, p=.36, 완전 매개모형이

지지되었다. 그림 1에서 보듯이 애착 불안에서 시

작하여 조건부 자존감, 평가염려 완벽주의, 반복적

부정사고를 순차적으로 거치는 경로는 유의하였

다, B=.15, p<.001. 1단계에서 우울에 대한 애착

불안의 설명량은 12%였으나, 세 개의 매개변인을

모두 포함할 때는 우울에 대한 설명량이 53%로서

41%가 더 증가하였다. 순차 매개효과에 대한 부

트스트래핑도 유의하여 가설 2가 지지되었다,

B=.0203, 95% CI[.0053, .0378].

그림 1. 순차 매개효과의 모형도

주. 각 경로계수에서 / 표시의 좌측은 애착 회피를, 우측은 애착 불안을 독립변인으로 한 모형의 분석값을 나타냄. 괄호안은

직접 효과임.
**p＜.01. ***p＜.001.
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조절된 매개모형 검증

순차 매개모형에 이어서 자기연민이 이 매개효

과를 완화할 수 있는지를 보기 위해 조절된 매개

모형을 검증하였다. 즉, 불안정 애착이 조건부 자

존감, 평가염려 완벽주의, 반복적 부정사고를 차례

로 경유하여 우울에 이르는 모형에서 자기연민이

마지막 경로, 즉 반복적 부정사고와 우울의 마디

를 조절하는지를 분석하였다. 앞선 분석과 마찬가

지로, 애착 회피와 애착 불안으로 독립변인을 구

분하였다.

먼저, 애착 회피를 독립변인으로 하는 모형에서

조절된 매개효과는 지지되었다. 조절된 매개효과

의 공식적 검증 통계치인 조절된 매개지수(Index

of Moderated Mediation; Hayes, 2013)를 산출하

고, 부트스트래핑을 통해 신뢰구간을 추정하였다.

그 결과, 조절된 매개지수는 -.0006으로서 신뢰구

간에 0을 포함하지 않아서 유의하였다, 95%

CI[-.0013, -.0001]. 이와 일치하게, 표 3의 4단계

와 그림 2에서 확인할 수 있듯이, 반복적 부정사

고가 우울로 이어지는 경로에서 반복적 부정사고

와 자기연민의 상호작용항은 유의하게 우울의 감

소를 설명하였다, B=-.0072, p<.01. 이는 반복적

부정사고가 우울에 미치는 효과가 자기연민에 따

라 달라짐을 보여준다. 따라서 순차적 간접효과가

어떠한 양상으로 나타나는지 알아보기 위해서, 조

절변인인 자기연민의 수준을 저(-1SD), 중(M),

고(+1SD)로 나누어 조건부 간접효과를 산출하였

독립 종속 B SE t R² F

1단계(독립 →매개1)

애착회피/애착불안 조건부자존감 .16/ .07 .05/ .02 3.58***/ 2.83** .18/.16 12.34***/10.96***

2단계(독립, 매개1 →매개2)

애착회피/애착불안 평가염려

완벽주의

.38/ .17 .07/ .03 5.63***/ 5.02***

.54/.53 53.42***/50.92***

조건부자존감 1.19/ 1.22 .09/ .09 12.72***/ 13.06***

3단계(독립, 매개1, 2 → 매개3)

애착회피/애착불안

반복적 부정사고

.16/ .16 .06/ .03 2.66**/ 5.76***

.43/.49 28.22***/35.62***조건부자존감 .05/ .08 .10/ .10 0.50/ 0.79

평가염려완벽주의 .42/ .38 .05/ .05 7.56***/ 7.25***

4단계(독립, 매개1, 2, 3, 매개3*조절 → 종속)

애착회피/애착불안

우울

.04/ -.03 .05/ .03 0.76/ -1.08

.55/.56 30.64***/30.79***

조건부자존감 -.10/ -.11 .08/ .08 -1.19/ -1.38

평가염려완벽주의 .03/ .04 .05/ .05 0.54/ 0.82

반복적부정사고(a) .56/ .58 .06/ .07 8.68***/ 8.80***

자기연민(b) -.08/ -.10 .05/ .05 -1.60/ -1.90

a x b -.01/ -.01 .00/ .00 -2.71**/ -2.58*

주. / 표시의 좌측은 애착 회피를 독립변인으로 한 모형의 분석값을, 우측은 애착 불안을 독립변인으로 한 모형의 분석 값

을 나타냄.
*p＜.05. **p＜.01. ***p＜.001.

표 3. 애착 회피/애착 불안과 조건부 자존감, 평가염려 완벽주의, 반복적 부정사고, 우울의 관계에서 자기연민의 조

절된 매개효과
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그림 2. 조절된 순차 매개효과의 모형도

주. 각 경로계수에서 / 표시의 좌측은 애착 회피를, 우측은 애착 불안을 독립변인으로 한 모형의 분석값을 나타냄.
*p＜.05. **p＜.01. ***p＜.001.

그림 3. 반복적 부정사고와 우울의 관계에서 자기연민의 조절효과에 대한

단순 기울기 분석
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다. 표 4에서 보는 것과 같이 세 수준 모두에서

조건부 간접효과가 유의하되, 자기연민의 수준이

높을수록 조건부 간접효과는 약화됨을 보여준다.

그림 3의 단순 기울기 분석에서도 반복적 부정사

고가 우울에 미치는 효과의 기울기는 자기연민이

낮을수록 급해지고, 높을수록 완만해지는 양상을

나타낸다. 따라서 애착회피에서 출발하여, 조건부

자존감, 평가염려 완벽주의, 반복적 부정사고를 경

유하여 우울에 이르는 병리적 효과에서 반복적

부정사고와 우울의 사이가 자기연민에 의해 완화

된다는 본 연구의 가설 3은 지지되었다.

이어서, 애착 불안을 독립변인으로 하는 모형에

서는 조절된 매개효과가 지지되지 않았다. 조절된

매개지수로 -.0002가 산출되었는데, 부트스트래핑

으로 추정한 신뢰구간은 0을 포함하고 있어서 유

의하지 않았다, 95% CI[-.0005, .0000]. 그러나 표

3의 4단계와 그림 2에서 보듯이, 반복적 부정사고

가 우울로 이어지는 경로에서 반복적 부정사고와

자기연민의 상호작용항은 유의하게 우울의 감소

를 설명하였다, B=-.0068, p<.05. 표면적으로 조절

효과로 보여지기도 하나, 전반적인 모형을 고려하

는 조절된 매개지수가 유의하지 않으므로 조절모

형은 성립하지 않은 것으로 판단할 수 있다. 즉,

애착 불안이 조건부 자존감, 평가염려 완벽주의,

반복적 부정사고를 순차적으로 거쳐 우울에 미치

는 병리적 효과가 자기연민에 의해 완화된다는

가설 4는 뒷받침되지 않았다.

논 의

본 연구는 평가염려 완벽주의가 우울에 미치는

영향을 중심으로 완벽주의의 역기능이 어떠한 발

달적 기원에서 유래되는지, 어떠한 경로를 거쳐

정서적 고통을 초래하는지, 그리고 어떻게 하면

그 고통 유발의 기제를 완화할 수 있는지를 알아

보고자 했다. 이러한 세 가지 연구 목적에 비추어

본 연구의 결과와 시사점을 살펴보면 다음과 같

다.

첫째, “완벽주의는 어디에서 오는가?”라는 질문

에 답하기 위해 평가염려 완벽주의의 발달적 기

원으로서 불안정 애착과 이에 따른 조건부 자존

감과의 관계를 살펴보았다. 본 연구의 순차 매개

모형에서 불안정 애착과 조건부 자존감은 평가염

려 완벽주의에 선행하는 요인임이 지지되었다. 양

육자와 안정된 정서적 유대를 맺고, 이를 통해 자

신이 가치 있고 사랑스런 존재임을 확인하는 발

달사를 거친다면 완벽주의에 이르지 않을 수 있

다. 반면에 양육자와의 정서적 연결이 불안정하거

나 회피의 대상이어서 자신의 가치를 확인할 안

정된 근거가 없으면 완벽주의를 통해 보상하고자

할 수 있다. 이러한 결과는 불안정 애착과 낮은

자존감이 연결되어 있으며(Horney, 1950; Roberts,

자기연민 B SE†
95% CI†

LLCI ULCI

저(M - 1 SD) .0551 .0197 .0221 .0994

평균(M) .0462 .0159 .0194 .0821

고(M + 1 SD) .0373 .0127 .0159 .0656

†SE와 신뢰구간은 5,000번의 Bootstrapping을 통해 추정함.

표 4. 자기연민의 수준에 따른 조건부 간접 효과
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Gotlib, & Kassel, 1996), 불안정 애착이 평가염려

완벽주의에 영향을 준다는 앞선 연구들과 일치한

다(Flett et al., 2001; Rice & Mirzadeh, 2000). 불

안정 애착의 유형에 따라 완벽주의와의 관련성이

달라질 수 있으므로(송현주, 2017), 본 연구에서는

애착 회피와 애착 불안을 각각 독립변인으로 하

는 모형을 검증하였다. 애착 회피와 애착 불안에

서 시작되는 순차 매개모형은 모두 가설대로 성

립하여서, 애착유형에 따른 차이가 나타나지 않았

다.

둘째, “완벽주의는 어디로 가는가?”에 답하기

위해 완벽주의가 우울을 일으키는 기제로 반복적

부정사고의 역할을 살펴보았다. 완벽주의가 높은

사람들은 자신의 수행에 대해 의구심이 있고 잠

재적 실수의 가능성에 민감하므로, 이와 관련된

과거지향적 반추와 미래지향적 걱정을 할 것이라

보았다. 본 연구의 순차 매개모형에서 불안정 애

착과 불안정한 자존감에서 발원한 완벽주의는 인

지적 기제인 반복적 부정사고를 거쳐서 우울을

증가시키는 것으로 나타났다. 이는 완벽주의자들

은 실패의 경험과 완벽할 필요성에 대해 반추하

는 경향이 있고(Hewitt & Flett, 2002), 평가염려

완벽주의와 우울의 사이에서 반추가 매개 역할을

한다는 것과 일치한다(Harris et al., 2008). 또한

이는 완벽주의자들은 만성적인 과잉사고자일 가

능성이 높고 평가에 대한 두려움 때문에 걱정과

반추 같은 인지적 보속성이 증가하여 정서적 고

통에 이르게 된다는 완벽주의의 인지이론

(Perfectionism Cognition Theory; Flett et al.,

2016)과도 부합한다.

셋째, “완벽주의는 어떻게 달리 갈 수 있는가?”

는 답을 찾기 위해 완벽주의의 치유변인으로 주

목받고 있는 자기연민의 조절효과를 살펴보았다.

본 연구의 조절된 매개모형 검증에서 불안정 애

착에서 출발한 평가염려 완벽주의가 인지적 기제

인 반복적 부정사고를 통해 우울에 미치는 영향

이 자기연민에 의해 완화되는지는 애착의 하위유

형에 따라 달랐다. 즉, 애착 회피에서 출발한 평가

염려 완벽주의가 우울에 미치는 병리적 영향은

자기연민에 의해 완화되었으나, 애착 불안에서 시

작된 완벽주의의 경우는 완화되지 않았다. 애착

회피와 관련된 결과는 평가염려 완벽주의와 우울

의 관계를 자기연민이 조절한다는 선행연구들의

결과와 일관되고(이수민, 양난미, 2018; 임수경,

2023), 반추와 우울의 관계를 자기연민이 조절

한다는 연구와도 부분적으로 일치한다(윤희원,

2020).

자기연민의 조절작용이 애착의 하위유형에 따

라 차별적으로 나타나는 것은 두 애착유형이 서

로 다른 전략을 사용하기 때문일 수 있다

(Mikulincer & Orbach, 1995). 애착 불안은 과활

성화 전략을 사용해 고통을 유발하는 자극을 확

대하여 받아들이는 경향이 있어서 타인과의 의존

적 관계에서 감정에 압도되어 우울을 경험한다

(Kobak, Cole, Ferenz-Gillies, Fleming, &

Gamble, 1993). 이에 반해 애착 회피는 비활성화

전략을 사용해 고통을 유발하는 자극에서 주의를

돌려서 실패나 비난에 대한 감정을 오히려 부인

하고 자기 비난적 우울을 경험한다(김용희, 2019).

이러한 점에서 자기 비난과 반대되는 개념인 자

기연민의 효과가 애착 불안보다는 애착 회피에서

분명했을 수 있다.

또다른 설명으로는 애착유형에 따른 내적 작동

모델의 자기상의 차이에서 기인할 수 있다(Wei et
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al., 2004). 애착 회피는 자신에 대해 긍정적이고

타인에 대해 부정적이어서 타인으로부터 자신을

보호하려 하는 반면, 애착 불안은 자신과 타인에

대해 모두 부정적이다(Raque-Bogdan, Ericson,

Jackson, Martin, & Bryan, 2011). 따라서 애착 불

안과 달리 애착 회피는 자신이 자기연민을 받을

가치가 충분하다고 생각할 수 있다. 이러한 가능

성과 관련하여, 자기연민 불안에 대한 연구를 살

펴볼 수 있다(이미선, 홍혜영, 2017). 자기연민 불

안이란 어릴 적 주 양육자에게 매번 사랑을 원했

으나 의도와 상관없이 받지 못했을 때 느꼈던 고

통스러운 감정이 자신이 과연 사랑 받을만한 존

재인지에 대한 의심으로 이어지며 스스로에게 연

민을 느끼는 것을 두려워하는 것을 말한다. 애착

불안은 애착 회피보다 자기연민 불안과 상관이

높았고, 미치는 영향의 크기도 더 컸다. 따라서 애

착 불안의 경우 자기연민에 대한 불안과 저항이

큰 것이 자기연민의 조절효과가 나타나지 않은

것과 관련될 수 있다.

또한 애착 불안에서 시작된 완벽주의의 병리적

영향이 자기연민에 의해 완화되지 않은 이유를

분석하기 위해 각 변인들간의 상관을 비교할 수

있다. 변인간의 영순위 상관을 비교하는 것은 단

편화된 정보에 그칠 수 있으나 탐색적 목적을 위

해 시도해보았다. 표 1에 나타난 바와 같이 애착

불안은 애착 회피와는 달리 조건부 자존감과의

상관이 유의하지 않았다. Kernis(2003)의 연구에서

조건부 자존감을 가진 사람들은 타인의 평가에

예민하지만, 그렇다고 자신에 대한 타인의 부정적

평가를 쉽게 인정하지 않는 모습을 보이는 걸로

나타났다(정수정, 2020). 유현욱(2015)의 연구에서

는 애착 불안이 자존감과 부적 상관이 높은 반면,

애착 회피는 자존감과 부적 상관이 매우 낮았다.

이러한 점으로 보아 자신과 타인에 대해 모두 부

정적인 애착 불안과는 달리 자기상이 긍정적인

애착 회피가 외적이나 내적 기준을 만족하면 자

존감이 높아지는 조건부 자존감과의 상관이 유의

하게 나타난 것으로 보인다. 또한 본 연구에서 애

착 회피(r=.411)가 애착 불안(r=.245)에 비해 평가

염려 완벽주의와의 상관이 더 크게 나타났다,

z=2.39, p<.05. 게다가 선행 연구에 따르면, 불안

정 애착과 우울의 관계에서 애착 회피는 애착 불

안보다 자기연민에 미치는 부적 영향이 더 큰 것

으로 나타났다(Yang, Ren, Song, Ge, & Peng,

2024). 그러므로 애착 불안이 아닌 애착 회피에서

자기연민의 효과가 나타난 것으로 보인다. 장애경

(2006)의 연구에도 유사하게 평가염려 완벽주의와

애착 회피의 상관관계가 나타난 바 있다. 그러나

이는 대부분의 선행연구에서 평가염려 완벽주의

와 애착 불안의 상관이 높은 것과 반대되는 결과

이다(송현주, 2017; 정연주, 2021; Rice & Lopez,

2004; Wei, Heppner, Russell, & Young, 2006). 띠

라서 애착의 하위유형과 평가염려 완벽주의의 관

계는 일정치 않아서 어떤 연구에서는 애착 불안

이, 본 연구를 포함한 다른 연구에서는 애착 회피

가 완벽주의와 더 높은 관련성을 보인다. 따라서

불안정 애착의 두 하위 유형 중 어느 것이 완벽

주의자의 반복적 번민과 우울의 결정인인지를 밝

히는 향후 연구가 요구된다. 그 답이 얻어지기까

지 임상현장에서는 평가염려 완벽주의가 높은 사

람이 우울을 나타날 때 불안정 애착의 두 가지

차원을 모두 고려하여 그러한 내담자를 이해하고

돕는 것이 필요할 수 있다.

자기연민이 애착 불안에서는 효과가 나타나지
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않았으므로 다른 치료요인을 알아보는 것이 필요

한데, Wei 등(2006)의 연구를 보면 불안정 애착에

서 시작된 평가염려 완벽주의는 비효과적 대처를

거쳐 우울에 영향을 주었다. 이에 대안적인 대처

방법을 배울 수 있는 문제해결치료를 우울을 감

소시킬 개입전략으로 제시하였고(Wei et al.,

2006), 실제로 대처기술 결함으로 인한 우울에 효

과적인 접근법인 것으로 나타났다(Ergin & Dağ,

2013). 문제해결치료란 우울의 원인을 문제해결능

력의 결핍으로 보고 효과적인 대처를 할 수 있도

록 여러가지 훈련을 함으로써 우울을 감소시키는

것으로 밝혀진 요법이다(Nezu & Perri, 1989). 앞

서 논의하였듯이 애착 불안은 타인과의 의존적

관계에서 감정에 압도되어 스트레스를 다룰 때

비효과적인 대처를 한다는 점으로 보아((Kobak et

al., 1993) 효과적인 대처를 할 수 있도록 하는 문

제해결과 같은 치유변인이 병리적 영향을 완화할

수 있을 것으로 보인다.

본 연구는 완벽주의가 애착 회피와 관련하여

나타나는 경우 자기연민에 초점을 맞춘 개입이

효과적일 수 있음을 시사한다. 상담개입 전략으로

는 평가염려 완벽주의가 높은 내담자의 기원이

불안정 애착에서 시작된 조건부 자존감에서 비롯

된 점을 헤아려서 그 자존감이 외부로부터의 인

정에 의한 것임을 깨닫도록 도와주고, 본래 가지

고 있는 완벽주의의 부적응적인 면보다 적응적인

면에 집중할 수 있도록 한다(주인석, 김명찬.

2020). 또한 상담자는 평가염려 완벽주의의 수준

이 높은 내담자를 상담할 때 내담자가 원래 갖고

있지만 밖으로 표현하지 못했거나 주 양육자에게

수용되지 못했던 자신의 가치감을 발견할 수 있

도록 교정적 재양육 관계를 맺도록 한다. 현실적

으로 어린 시절부터 형성된 애착의 차원은 성인

의 시기에 자각은 물론, 스스로의 노력으로 바꾸

기 어렵고 상담 현장에서도 새롭고 안정적인 애

착관계를 형성하도록 하는 것이 쉽지는 않다(이정

희, 1999). 하지만 자기연민이란 후천적 개입을 통

해 긍정적 변화를 일으킬 수 있으므로 내담자에

게 도움이 될 수 있다(차지연, 김정규, 2018). 또한

평가염려 완벽주의가 높은 사람은 반복적 부정사

고가 많아지고 이어서 우울 수준도 높아지므로

자기연민을 높이는 개입과 더불어 반복적 부정사

고의 치료적 접근인 마음챙김과 상위인지치료도

고려해볼 수 있다(윤소영, 황성훈, 2020).

본 연구의 제한점과 후속 연구를 위한 제언은

다음과 같다. 첫째, 완벽주의는 적응적인 면과 부

적응적인 면이 있는데 본 연구에서는 부적응적인

평가염려 완벽주의만 살펴보았으므로 후속 연구

에서는 개인기준 완벽주의를 포함하여 연구해 볼

것을 제안한다. 둘째, 설문조사는 모두 자기보고식

으로 이루어졌다. 특히, 애착 회피는 애착 불안에

비해 자신을 방어하여 이상적으로 나타내려 할

수 있으므로 결과에 자신의 모습을 있는 그대로

나타내지 않았을 수도 있음을 고려해야 한다(황윤

정, 2015). 향후 연구에서는 사회적 바람직성을 함

께 측정하여 통제하는 방법을 쓸 수 있을 것이다.

셋째, 본 연구에서는 평가염려 완벽주의를 앞서거

나 뒤따르는 변인들을 연구하였으나, 단일 시점의

횡단적 측정에서 얻어진 자료에 의존했다. 발달적

기원을 거슬러 올라가고, 완벽주의에서 출발되는

정서적 고통의 인과관계를 타당하게 평가하기 위

해서는 종단적인 연구 설계가 요구된다. 넷째, 애

착 회피의 자기연민의 조절된 매개효과는 유의하

게 나타났지만 그 효과 크기가 작으므로 반복검
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증이나 교차 타당화를 위한 연구가 필요하다. 다

섯째, 본 연구는 자기연민의 수준을 질문지를 통

해 알아보았으므로 자기연민의 직접적 효과를 평

가한 것은 아니다. 따라서 후속연구에서는 글쓰기

프로그램이나 명상 프로그램과 같은 훈련을 통해

자기연민을 증진시켜 그 직접적 효과를 확인해

볼 수 있다. 이는 위에서 제기한 한계점인 자기연

민의 작은 효과 크기를 임상적으로 재검증해 보

는 기회가 되기도 할 것이다.

이러한 한계점에도 불구하고 본 연구는 평가염

려 완벽주의로 대표되는 부적응적 완벽주의의 가

능한 발달적 기원, 부적응적 정서적 결과와 그것

이 만들어지는 인지적 기제, 그리고 이러한 병리

적 효과를 완화할 수 있는 치유적 변인의 가능성

을 하나의 틀에서 종합적으로 탐색하였다는 점에

서 의의를 찾을 수 있다. 하나의 연구에서 다룰

수 있는 변인의 수는 제한되기 마련이고, 그래서

연구는 늘 부족함을 남기고 다음 연구로 이어져

야 한다. 부적응적 완벽주의를 복판에 두고 이를

선행하거나 후행하는 변인들을 포괄하여 저변과

외곽을 검증하고자 하는 본 연구의 ‘완벽주의적’

시도가 완벽주의의 모자이크를 맞추려 하는 후속

연구자들에게 더 시원한 시야를 제공하기를 기대

한다.
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Where Does Perfectionism Come From and

Where Does It Go? Exploring the Developmental

Antecedents of Evaluative Concerns

Perfectionism, its Depression-inducing

Mechanisms, and its Mitigating Factors

Su-min Jeong Seong-hoon Hwang

Department of Counselling Psychology, Hanyang Cyber University

The theory that evaluative concerns (EC) perfectionism influences depression has been

empirically supported. This study aimed to expand this basic model to explore origins of

perfectionism, depression-inducing mechanisms, and its alleviating mechanisms. We explored if

possible origins of perfectionism could go back to insecure attachment and subsequent

contingent self-esteem (CSE), and whether the mechanism of perfectionism to elicit depression

was repetitive negative thinking (RNT). In addition, we attempted to test if self-compassion

(SC) could alleviate these pathological effects. Experiences in Close Relationship-Relationship

Structures Questionnaire (ECR-RS), Contingent Self-Esteem Scale (CSE), Evaluative Concerns

Perfectionism, Perseverative Thinking Questionnaire, Center for Epidemiologic Studies

Depression Scale, and Self-Compassion Scale were administered to 232 adults in an online

survey. The serial mediation model was tested using SPSS Process Macro 6, and the

moderated mediation model was tested using Macro 87. These research models were tested by

dividing into attachment subtypes: attachment avoidance and attachment anxiety. First, the

mediation model starting from attachment avoidance and reaching depression through CSE, EC

perfectionism, and RNT was supported. Additionally, in this model, the effect of RNT on

depression was alleviated by SC. Thus, a moderated mediation model was established.

Meanwhile, in the analysis using attachment anxiety as an independent variable, the mediation

effect was supported, although the moderated mediation effect of SC was not established. It

was discussed that unstable self-esteem brought about by insecure attachment might play a

role as a possible origin of perfectionism, The need for intervention focusing on SC was

examined. Finally, limitations of this study and implications for future research were discussed.

Keywords: attachment anxiety, attachment avoidance, contingent self-esteem, perfectionism,

repetitive negative thinking, depression, self-compassion.
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