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시제별 긍정적 자기상유도가 사회불안 성향군의

예기불안, 사회적 능력지각, 부정적 평가에 대한

두려움에 미치는 영향†
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본 연구는 사회불안이 유도된 상황에서 긍정적 자기상 유도가 사회불안성향군의 예기불안, 사회

적 능력 지각, 타인의 부정적 평가에 대한 두려움에 미치는 영향을 검증하고자 하였다. 특히, 긍

정적 자기상유도 방식에 과거시제와 미래시제를 부여하여 자기상의 시점에 따른 차이가 나타나는

지 알아보고자 하였다. 총 505명의 성인 남녀를 대상으로 K-SPS, CES-D를 실시하여 연구참여

기준을 만족하는 66명이 사회불안 성향군으로 선별되었다. 선발된 참가자는 다시 미래긍정자기상

집단, 과거긍정자기상 집단, 통제집단으로 무선할당되어, 사회적 수행 과제 및 자기상 유도 개입

을 시행하였다. 처치가 성공적으로 이루어진 64명의 자료를 최종 분석한 결과, 긍정적 자기상유도

개입은 사회불안 성향군의 예기불안, 사회적 지각 능력, 부정적 평가에 대한 두려움을 유의하게

개선시켰다. 비록 시제를 달리한 자기상 유도 방식에 따른 유의한 차이는 발견되지 않았으나, 미

래시제로 제시된 긍정적 자기상 개입의 효과크기가 더 크게 보고되어 추가적인 회기를 통한 변화

가능성을 시사하였다. 본 연구의 결과는 사회불안증상으로 고통을 겪고 있는 집단의 치료에 활용

할 수 있는 긍정적 자기상 개입의 경험적 근거를 제공한다. 마지막으로 본 연구의 시사점과 한계

및 후속 연구를 위한 제언을 논의하였다.

주요어: 사회불안, 긍정적 자기상, 과거/미래 지향적 자기상, 예기불안, 사회적 능력 지각, 부정적

평가에 대한 두려움
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사회불안장애(Social Anxiety Disorder: SAD)

는 타인과 교류하거나 타인에게 자신의 행동이

관찰되는 사회적 상황에 노출되는 것을 극도로

불안해하는 정신장애를 지칭한다(American

Psychiatric Association, 2013). 사회불안은 비교

적 흔한 심리적 문제로서, 2021년 기준 약 19,376

명이 사회불안장애로 치료를 받았다(보건복지부,

2021). 이는 2017년 기준 1.9% 증가된 수치로서,

사회불안장애로 인해 일상 및 사회 생활 등에서

어려움을 겪는 사람의 수가 점차 증가하고 있음

을 보여준다(건강보험심사평가원, 2021). 이러한

사실을 고려할 때, 사회불안의 특성을 관찰 및 파

악하고, 이를 토대로 효과적인 치료 방법을 개발

하기 위한 임상적 관심과 노력을 기울일 필요가

있다.

최근 사회불안장애를 설명하는 다수의 인지모

형에서는 장애의 발달과 유지의 원인 중 하나로

부정적 자기상(negative self-imagery)을 중요 요

인으로 설명하며 이와 관련한 다양한 연구가 진

행되고 있다(Ng, Abbott, & Hunt, 2014; Stopa &

Jenkins, 2007). 사회불안장애 환자는 두려운 사회

적 상황이 예상되면 마치 외부 관찰자와 같은 시

점에서 그 상황에 놓여있는 자신의 모습을 떠올

리게 되는데, 대개 사회적 수행을 잘 해내지 못하

는 부적절하고 왜곡된 정신적 표상을 형성하며

이를 자신의 수행에 대한 증거로 받아드린다

(Clark & Wells, 1995; Norton & Abbott, 2016).

이와 같이 형성된 부정적이고 왜곡된 자기상은

내면의 불안을 증폭시킬 뿐 아니라 사회적 수행

중이나 수행 후에 부정적으로 편향된 판단이나

사고를 유발한다. 심지어는 이후에 도래할 사회적

상황을 미리 부정적으로 해석하여 위험을 과장하

여 지각하거나 사회적 상황의 결과를 과도하게

부정적으로 예측할 가능성을 높이게 된다(Hirsch,

Clark, & Mathews, 2006).

사회불안장애 환자는 부정적인 자기상을 보유

할 뿐 아니라, 긍정 정서의 감소, 긍정적 해석편향

의 부족, 접근 지향적 행동에서의 문제 등 다양한

양상으로 긍정성 결핍 상태를 표현한다(Alden &

Taylor, 2004; Weeks, Heimberg, Rodebaugh,

Goldin, & Gross, 2012). 이로 인해 사회불안장애

환자는 자신의 사회적 수행을 긍정적으로 평가하

지 못하고 자신의 사회적 능력을 실제보다 부정

적으로 지각하게 된다. 한편 사회불안환자는 타인

의 기대 수준을 실제보다 더욱 과도하게 지각하

며, 그 기대를 충족시켜야 한다고 생각한다(Clark

& Wells, 1995). 왜냐하면 이들의 특징 중 하나가

자신의 자기상을 유지하기 위해 타인의 평가를

매우 중요하게 여기기 때문이다(Zou et al., 2012).

하지만 자신에 대한 긍정성이 결핍되어 있고 자

신의 사회적 수행을 과소평가하는 경향성과 부합

한 부정적 자기상이 형성되어 지각된 타인의 기

대 수준과의 불일치를 경험하게 된다. 이는 사회

불안환자에게 타인의 부정적 평가에 대한 두려움

을 높이는 부정적 인지 경향성을 야기하며, 사회

적 평가 상황에 대한 예기불안을 증가시키는 악

순환을 하게 한다(Rapee & Heimberg, 1997).

사회불안장애 환자의 부정적 자기상과 긍정성

결핍을 중재하는 방법으로 심상의 한 형태인 자

기상(self-imagery)을 이용할 수 있다. 자기상은

자기 자신에 대한 심상으로, 정서, 자존감, 대인관

계 등과 함께 개인행동에 밀접한 영향을 미치는

중요한 심리적 요인이다(Hulme, Hirsch, & Stopa,

2012; Makkar & Grisham, 2011). 특히 최근에는



시제별 긍정적 자기상유도가 사회불안 성향군의 예기불안, 사회적 능력지각, 부정적 평가에 대한 두려움에 미치는 영향

- 1207 -

긍정적 심상 및 자기상을 유도하는 개입이 주목

받고 있다(최윤영, 2018). 이러한 개입은 부정적

자기상을 직접 다루는 대신 긍정적 자기상을 활

성화 시키는 방법으로, 위협적인 사회적 상황에

직면한 자신의 모습을 긍정적으로 그려보고 이를

반복 경험함으로써 습관화하여 불안증상을 경감

시키는 효과가 있다. 긍정적 자기상이 활성화되면

그에 동반하여 다양한 긍정 정서가 강력하게 유

발되는데, 이는 긍정적 정서 강화에 도움을 주어

사회불안장애 환자의 긍정성 결핍을 보완하는 데

도움을 준다. 또한 긍정 정서가 긍정적·부정적 인

지의 변화를 예측하는 주요 변인이라는 점에서,

긍정 정서의 증가는 사회불안장애의 주요 원인인

부정적으로 편향된 자아 인식과 자기 및 타인에

대한 왜곡된 지각을 수정하는 효과가 매우 크다

(Arntz & Weertman, 1999; Holmes, Lang, &

Deeprose, 2009; Pictet, 2014).

실제로 Stopa와 Jenkins(2007)는 사회불안집단

을 대상으로 거울을 활용하여 자신의 모습을 상

상하게 하는 긍정적 심상 유도를 통해 개입 전후

사회불안의 변화를 알아보았다. 그 결과, 참가자의

불안수준이 감소했고 자신의 사회적 수행 성과가

더 좋을 것이라고 예측하였으며 실제 수행 결과

에 대해서도 더 잘 했다고 평가하였다. 마찬가지

로, 긍정적 심상 유도 이후 사회불안집단이 보이

는 사회적 능력에 대한 우려와 불안 징후에 대한

걱정이 감소했다는 보고도 있었다(Moscovitch &

Huyder, 2011).

이처럼 긍정적 자기상 유도는 긍정 정서의 유

도 및 강화를 통해 사회불안환자의 긍정성을 증

진시키고, 부정적으로 편향된 자아 인식을 수정하

여 자신의 수행 능력을 보다 높게 지각하게 한다.

이는 사회적 평가 상황에서 지각된 사회적 능력

과 타인의 기대수준과의 불일치를 감소시켜 타인

의 부정적 평가에 대한 두려움을 수정하는 데 도

움을 줄 것이다. 결과적으로 긍정성의 증가와 지

각된 사회적 능력 및 타인의 부정적 평가에 대한

두려움 수준의 변화는 사회불안 환자가 두려워하

는 사회적 상황에 대한 예기불안을 감소시킬 것

이다.

심상을 이용한 개입의 초기 연구는 주로 과거

경험에 대한 심상을 사용하였다. 과거에 경험한

긍정적 기억을 활성화하여 이를 재경험하도록 함

으로써 침입적인 부정적 자기상을 비활성화하고,

이에 내포된 왜곡된 정보나 신념의 영향을 감소

시킬 수 있도록 하였다. 그러나 불안은 불확실한

미래 상황에 대한 인내력 부족과 관련되어 있다

는 점을 미루어 볼 때(Ladouceur, Gosselin, &

Dugas, 2000), 구체적이고 생생한 미래 상황을 상

상하고 경험하도록 유도하는 미래지향적 개입 방

식이 사회불안장애 환자에게 보다 효과적일 수

있다. 실제로 장애에 따라 회상 비율의 차이가 나

타나는데, 우울장애의 경우 과거 사건에 대한 회

상 비율이 높은 반면, 불안장애의 경우에는 미래

에 발생할 사건을 상상하는 비율이 더 높다

(Eysenck, Payne, & Santos, 2006). 이는 어떠한

방법을 통해 문제를 해결해야 할 지 모를 경우,

사람들은 일반적으로 불확실하고 대처하기 어려

울 것으로 생각되는 미래를 상상하면서 상당한

불안감을 경험하기 때문이다(Brewin et al., 2010;

Engelhard et al., 2010; Saulsman, Ji, & McEvoy,

2019). 이처럼 미래지향적 개입 방식이 개인의 감

정적인 요소에 영향을 준다는 결과는 상당히 많

은 연구를 통해 검증되어 왔다(Barsics, Van der
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Linden, & D'Argembeau, 2016; Pictet, 2014;

Schacter, Benoit, & Szpunar, 2017).

이와 동시에, 미래지향적 개입을 긍정적인 방식

으로 도모하여, 불안을 감소시킬 수 있다는 연구

또한 존재한다. 물론, 미래 지향적 사건을 심상만

으로 떠올려 긍정적인 정신 이미지를 생성하는

것은 어려울 수 있다(Moscovitch & Huyder,

2011). 그러나, 실제로 미래지향적인 정신 이미지

를 활용하여 향후 자신의 건설적인 행동 에피소

드를 구체적으로 상상하면 미래에 일어나는 사건

으로 인한 불안감을 감소시킬 수 있다(Jing,

Madore, & Schacter, 2016). 또한 불안을 유발시

키는 상황에서 개인이 달성하고자 하는 목표를

세워 해결방법에 접근하는 방식과 목표가 아닌

것을 구분하는 방식을 통해 결과를 예측하면, 미

래에 대한 불확실성과 불안감을 감소시킬 수 있

다(Bulley, Henry, & Suddendorf, 2017). 이러한

연구는 미래시제 심상을 활용하는 것이 불안을

잠재울 수 있다는 근거를 제공한다. 이처럼 선행

연구를 살펴보면 과거의 긍정적 기억의 회상과

재구성을 기반으로 하는 기존의 자기상 유도 방

식 보다 미래 사건을 긍정적으로 새롭게 상상하

도록 하는 자기상 유도 방식이 사회불안환자에게

보다 효과적일 수 있다.

종합해 보면, 최근의 연구를 통해 긍정적 자기

상 유도가 사회불안장애 환자에게 의미 있는 개

입 효과를 가져온다는 사실이 입증되었다. 본 연

구에서는 사회불안이 유도된 상황에서 긍정적 자

기상 유도가 사회불안의 한 양상인 예기불안 개

선에 미치는 효과를 재검증하고자 하였다. 아울러,

사회불안환자의 취약한 사회적 능력 지각 및 타

인의 부정적 평가에 대한 두려움을 개선하고 치

유하는 데에도 유의한 효과가 있는지를 검증해보

고자 하였다. 특히, 긍정적 자기상에 미래와 과거

두 시제를 부여하여, 미래 시점의 긍정적 자기상

유도가 과거 시점의 긍정적 자기상 유도보다 의

미 있는 개입 효과를 가져오는 지 임상 과정을

통해 입증하고자 하였다. 이에 다음과 같은 가설

을 설정하였다.

가설 1. 긍정적 자기상유도 집단은 통제집단에

비해서 예기불안, 사회적 능력지각, 타인의 부정적

평가에 대한 두려움이 유의하게 개선될 것이다.

1-1. 미래 긍정적 자기상유도 집단은 통제집단

에 비해서 예기불안, 사회적 능력지각, 타인의 부

정적 평가에 대한 두려움이 유의하게 개선될 것

이다.

1-2. 과거 긍정적 자기상유도 집단은 통제집단

에 비해서 예기불안, 사회적 능력지각, 타인의 부

정적 평가에 대한 두려움이 유의하게 개선될 것

이다.

연구가설 2. 미래 긍정적 자기상유도 집단은 과

거 긍정적 자기상유도 집단에 비해서 예기불안,

사회적 능력지각, 타인의 부정적 평가에 대한 두

려움이 유의하게 개선될 것이다.

방 법

연구 대상

본 연구는 2021년 3월부터 5월까지 수도권에

거주하는 만 18세 이상 성인 남녀를 대상으로 하

였다. 사회불안 성향군 선발을 위해 사회불안 관

련 온라인 커뮤니티, 수도권 대학교 온라인/오프

라인 게시판에 실험 참가자 모집공고를 올려 실
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험 참가 신청을 받았으며, 응답한 505명을 대상으

로 스크리닝을 진행하였다. 스크리닝 질문지로는

한국판 사회공포증 척도(Korean-Social Phobia

Scale: K-SPS)와 한국판 역학연구센터 우울척도

(Center for Epidemiologic Studies Depression

Scale: CES-D)를 사용하였다. 사회불안 성향군은

선행연구에 근거하여 불안장애 임상집단 절단점

인 K-SPS 점수가 28점 이상이면서 우울장애의

절단점인 CES-D점수 25점 미만에 해당하는 사람

으로 규정하였다(김소정, 윤혜영, 권정혜, 2013; 전

겸구, 최상진, 양병창, 2001).

DSM-5에 따르면, 우울장애와 불안장애는 공통

점도 많지만 차이점도 두드러지게 나타난다. 불안

장애는 우울장애와 다르게 과거에 대한 기억이

아닌 미래에 대한 불확실한 상황 혹은 일어나지

않은 미지의 사건에 사로잡혀 불안감을 경험한다.

또한 우울은 스스로의 상태를 파괴적으로 만드는

생각을 하는 반면 불안은 비이성적이고 비논리적

인 생각을 하게 만들어 불안감을 증폭시킨다. 일

반적으로 우울장애와 불안장애는 공병율이 상당

히 높은 것으로 나타난다. 본 연구에서는 시제별

긍정적 자기상의 효과를 연구하기 위해 불안장애

를 가진 대상자를 모집을 하였다. 이는 Eysenck

등 (2006)의 선행연구에서 제시된 것처럼 불안장

애의 경우 미래 시제에 초점을 맞추어 사건을 상

상하는 반면, 우울 장애는 과거 시제에 초점을

맞추어 문제적 사건을 회상하기 때문이다. 따라서,

불안 장애와 우울 장애를 함께 가진 대상자를 선

별할 경우 과거시제와 미래 시제에서의 차이점을

분명히 할 수 없게 된다. 그러므로 불안장애만을

가진 대상자를 선별하기 위해서 우울장애 절단점

인 CES-D 25점 미만인 자를 선별하였다. 본 연

구에서는 심리적 불편감을 유도하는 절차를 포함

하고 있어서 연구 참여자의 안정성을 고려하여

현재 정신과에서 처방 받은 약물을 복용 중이거

나 사회불안장애 외의 정신질환이 동반되거나 조

현병 및 정신병적 증상, 약물 남용 등이 있었던

경우는 배제하였다.

참가 기준을 만족하는 대상자 103명에게 연구

참여를 요청하여 이에 자발적으로 동의한 66명을

대상으로 실험을 실시하였다. 본 연구에서는 집단

간 성별에 따른 영향을 통제하기 위해 층화 무선

배정(stratified randomization)을 실시하였다. 참가

자는 실험 신청 순서에 따라 남학생은 1번부터 9

번, 여학생은 1번부터 57번의 일련번호를 부여하

고, 온라인 난수 생성기를 이용하여 세 집단(미래

긍정 자기상 집단, 과거 긍정 자기상 집단, 통제

집단)에 각각 22명씩 무선 할당되었다. 이후 외부

소음으로 인해 일부 자기상 유도 지시문을 듣지

못했다고 응답한 1명(미래 긍정 자기상)과 자기보

고식 설문지 일부를 누락한 1명(과거 긍정 자기

상)을 제외한 64명의 자료가 최종 분석에 사용되

었다. 연구에 참여한 대상자의 평균 연령은 22.25

(± 3.86)세이며 연령 범위는 18세에서 35세였다.

측정 도구

한국판 사회공포증 척도 (Korean-Social

Phobia Scale: K-SPS). 타인이 관찰하는 상황

에서 경험하는 행동적 측면에서의 불안이나 두려

움을 측정하는 자기보고식 질문지로, Mattick과

Clarke(1998)가 제작한 것을 김향숙(2011)이 타당

화하였다. 점수 범위는 0점에서 80점 사이이며, 임

상집단의 절단점은 28점이다(김소정 외, 2013). 김
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향숙(2011)은 내적 합치도(Cronbach's ⍺)로 .95를
보고하였고, 본 연구에서는 .93이었다.

한국판 역학연구센터 우울척도 (Center for

Epidemiologic Studies Depression Scale:

CES-D). 한국판 역학연구센터 우울척도

(CES-D)는 비임상 표본을 대상으로 우울 증상을

감별하기 위해 만든 자기보고식 척도이며, Radloff

등(1977)이 제작하였다. 본 연구에서는 전겸구 등

(2001)이 타당화한 한국판 CES-D를 사용하였다.

점수 범위는 0점에서 60점 사이이며, 점수가 높을

수록 우울 수준이 높은 것을 의미한다. 임상집단

의 절단점은 25점이었고, 내적 합치도(Cronbach's

⍺)는 .85가 산출되었다.

상태-특성 불안 척도 (State-Trait Anxiety

Inventory: STAI). 예기불안 측정을 위해 김정

택과 신동균(1978)이 번안한 상태-특성 불안 검사

(Spielberger, Gorsuch, & Lushene, 1970) 중 상태

불안 수준을 측정하는 20 문항을 사용하였다. 점

수 범위는 20점에서 80점 사이로 점수가 높을수록

예기불안 수준이 높은 것을 의미한다. 본 연구에

서 내적 합치도(Cronbach's ⍺)는 .90이었다.

단축형 부정적 평가에 대한 두려움 척도

(Brief-Fear of Negative Evaluation Scale:

B-FNE). 단축형 부정적 평가에 대한 두려움 척

도는 사회적 상황에서 타인으로부터 부정적인 평

가를 받는 것에 대한 두려움을 측정한다. Watson

과Friend(1969)가 제작하였고 Leary (1983)가 전

체 점수와 .50 이상의 상관을 보이는 문항만을 선

별하여 총 12문항의 단축형 척도로 제작하였다.

원척도는 진위형 척도이나 이정윤과 최정훈(1997)

이 1점에서 5점 범위의 5점 리커트 척도로 번안

하여, 점수 범위는 12점에서 60점이며, 점수가 높

을수록 부정적 평가에 대한 두려움이 높음을 의

미한다. 본 연구에서 내적 합치도(Cronbach's ⍺)
는 .92였다.

사회적 능력지각 질문지. 사회적 능력지각 질

문지는 사회적 상황에서 자신이 지각하는 사회적

능력을 측정하는 척도다. 박서정과 권정혜(2006)가

Liebowitz(1987)의 사회불안척도를 요인분석하여

제작한 사회적 상황에 대한 스크립트 및 질문지

를 발표상황에 맞게 수정하여 사용하였다. 본 연

구에서는 사회적 능력지각을 측정하는 문항만을

선별하여 총 2문항으로 구성하였으며, 점수 범위

는 2점에서 20점으로 점수가 높을수록 사회적 능

력을 더 높게 지각함을 의미한다. 본 연구에서 내

적 합치도(Cronbach's ⍺)는 .83이었다.

수행 과제

과거/미래 긍정적자기상유도 과제. 본연구에

서 사용된 자기상 유도 시나리오는 사회불안장애

환자가주로경험할수있는발표불안에대한시나

리오로구성되었다. 시나리오는연습시행, 긍정자

기상 유도, 떠올린 내용 작성하기 순서로 제시되었

다. 시각적인 정보에 비해 청각적인 정보가 단어와

기억으로의연결성이높아일화적기억을떠올리거

나심상을그려내기더효과적일수있다는선행연

구(Holmes et al., 2009; Holmes & Mathews, 2005)

를 참조하여오디오를통해연습시행과긍정적자

기상 유도 시나리오를 제시하였다.
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연습시행 (3분). 사회불안 성향군의 경우 심

상 도중 불확실한 상황을 떠올리는 것만으로도

불안이 갑자기 강해질 수 있다(Saulsman et al.,

2019). 따라서, 우선 심상 활동을 하는 이유와 이

론적 근거, 과정, 목표 등을 설명하여 동의를 구하

였다. 이후 사람마다 심상을 활용하는 능력이 다

른 점을 고려하여, 중립적인 대상인 레몬을 심상

으로 떠올려 보는 연습을 진행하였다. 연습 시행

은 Arntz와 Weertman(1999), Holmes와

Mathews(2005)가 사용한 방법을 참조하여 본 연

구에 적합한 청각적 시나리오로 재구성하였다.

긍정적 자기상유도 (10분). 긍정적 자기상을

유도하기 전에 심상 활동으로 인해 느끼는 거부

감이나 부담감을 최소화하기 위해 먼저 호흡을

통해 몸을 이완할 수 있도록 하였다. 이후 자기상

유도를 위해 1인칭 자기초점적 심상을 유도하는

시나리오를 제시하였는데, 참가자의 처치 조건에

따라 지시문의 내용을 각각 과거시제, 미래 시제

로 구성하였다. 제시된 시나리오를 통해 참가자는

제시된 상황에서 자신이 주인공이 되었다고 생각

하고 자기상을 충분히 떠올리도록 요청받았다. 시

나리오 마지막 부분에서는 1분 동안 떠올린 내용

을 다시 한번 충분히 경험해 보며 몸의 느낌, 감

정, 기억 등을 회상 혹은 상상할 수 있도록 요청

하였다. 긍정적 자기상 유도 절차는 청각적 시나

리오로 제시되었으며, 참가자는 편안한 자세를 취

한 후 녹음된 지시문을 들었다. 실험에 사용한 지

시문 중 미래 긍정 자기상 조건에 해당되는 지시

문은 아래와 같으며, 과거 긍정 자기상은 이와 동

일한 시나리오가 과거시제로 제시되었다.

이제 미래에 경험할 자신감 있고 편안한 발

표를 상상하며 긍정적인 심상을 그려보도록 하

겠습니다. 당신이 주인공이라고 생각하고 지신

문에 따라 최대한 선명하고 생생하게 긍정적이

심상을 상상해 봅니다. 발표는 미래 어느 시점

이든지 자유롭게 정할 수 있습니다 ··· 나는 꽤

오랜 시간 동안 차근차근 준비한 발표를 앞두

고 있습니다. 강의실은 30여 명이 앉아있는 작

은 강의실입니다. 이제 발표 순서가 시작되어

당신은 단상 앞으로 뚜벅뚜벅 걸어갑니다 ···

나는 준비한 내용을 차분하게 끝까지 설명하려

고 합니다. 여전히 살짝 긴장이 되어 있지만 차

근차근 내용을 전달합니다. 발표가 진행될수록

나의 마음은 점점 더 안정되고 자신감이 생깁

니다 ··· 이제 연구자가 그만하라는 지시를 할

때까지 1분 동안 다시 한번 내가 상상한 마음

속 이미지를 떠올리며 나의 몸의 느낌, 감정을

상상해 보겠습니다.

떠올린 내용 작성하기 (5분). 떠올린 내

용 작성하기는 Nolen-Hoeksema, Morrow와

Fredrickson(1993)의 반복생각하기 과제에서 사용

한 일련의 질문을 사용하였다. 참가자에게 회상

기술지를 제공하고 각 질문에 답을 하도록 하여,

앞선 심상 활동에서 떠올린 자신의 이미지를 충

분히 반복 경험할 수 있도록 하였다.

사회적 수행 과제

발표 과제는 참가자의 불안을 유도하기 위해

사용했으며, 발표 준비 이후에 실제로 발표를 하

지는 않았다. 참가자에게는 실험실에 배치된 카메
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라 앞에서 1분 동안 발표를 하여야 하는데 발표

하는 장면이 녹화된다고 안내하였다. 발표 주제는

‘가장 하고 싶은 일로 하루를 채운다면, 어떤 하루

를 보내고 싶으신가요?’로서, 이에 대한 의견을 자

유롭게 밝히도록 요청하였다. 참가자는 개입 전과

후 각 3분씩, 총 6분간 발표 준비를 하였다.

실험 절차

본 연구는 중앙대학교 생명윤리위원회에서 승

인을 받아 진행하였다(1041078-202102-HRSB-

024-01). 앞서 온라인 플랫폼을 통해 한국판 사회

공포증 척도와 한국판 역학연구센터 우울척도를

배포하여 대상자를 스크리닝하였다. 선발된 불안

장애 성향군에게 개별적으로 연락하여 실험 참여

를 요청하였다.

실험 참가자가 실험실에 도착하면, 연구동의서

와 기저선을 측정하는 설문지를 작성하였다. 설문

지에는 참가자의 성별과 나이만의 기입하게 하여

익명성을 보장하였고, 이를 통해 최대한 솔직하게

답할 수 있도록 하여 사회적 바람직성을 통제하

고자 하였다. 작성을 마치면, 연구와 연구자에 대

한 간략한 소개 후 불안을 유발하는 사회적 수행

과제를 수행하였다. 이를 위해 먼저 참가자에게

사회적 수행과제인 발표 과제에 대해 안내하고

약 3분간 발표 준비를 하도록 하였다. 발표 연습

후에는 사전 측정을 진행하였고, 각 참가자는 자

신이 할당된 집단의 조건에 따라 긍정적 자기상

유도를 위한 오디오 자료를 청취하였다. 통제집단

에게는 사회불안을 설명하는 오디오 자료가 제공

되었다. 자기상 유도 시행 후에는 지시한 대로 자

기상이 유도되었는지 확인하기 위해 조작점검을

하였다. 이후 다시 한번 3분간 사회적 수행과제로

발표준비를 하도록 하고 이어서 사후 측정을 진

행하였다. 모든 실험과정이 완료되면, 참가자가 느

꼈을 심리적 불편감을 완화하기 위해 정서를 환

기하는 영상을 제공하였다.

이후 사후 설명과 연구 참여에 대한 보상을 제

공하며 연구를 종료하였다. 사후 설명 과정에서는

참가자가 사전에 연구에 대해 알고 있었는지를

질문하였고, 연구 내용의 비밀유지를 당부하였다.

인터뷰 결과, 모든 대상자가 발표 유무에 대해 사

전에 인지하고 있지 않았다는 것을 확인하였다.

자료 분석

수집된 자료는 IBM SPSS Statistics 25.0 프로

그램을 사용하여 분석하였다. 자기상 유도 처치에

따른 세 집단(미래 긍정 자기상 집단, 과거 긍정

자기상 집단, 통제 집단)의 사전 동질성을 확인하

기 위해 인구통계학적 변인과 기저선 측정치를

종속 변인으로 하여 x2 검정과 일원 분산분석

(one-way ANOVA)을 실시하였다. 이어서 자기상

유도에 대한 조작점검을 위해 기술통계 및 독립

표본 t검정을 실시하였다. 마지막으로, 세 가지 주

요 변인(예기불안, 타인의 부정적 평가에 대한 두

려움, 사회적 능력지각)에 대해 혼합모형에 기초

한 2(집단) Χ 2(측정시기; 사전, 사후) 반복측정

분산분석(repeated-measure ANOVA)을 실시하였

다. 집단변인은 첫 번째는 미래 긍정 자기상 집단

과 통제 집단, 두 번째는 과거 긍정 자기상 집단

과 통제 집단, 세 번째는 미래 긍정 자기상 집단

과 과거 긍정 자기상 집단을 투입하여 총 3회에

걸쳐 혼합모형에 기초한 반복측정 분산분석을 수
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행하였다.

결 과

참가자 특성 및 집단 간 동질성 검증

x2 검정과 일원 분산분석을 시행한 결과, 성별

과 연령에서 집단 간 차이가 나타나지 않았다. 또

한 STAI, B-FNE, 사회적 능력지각에서도 세 집

단 간의 차이는 유의하지 않았다. 참가자 특성 및

집단 간 사전 동질성은 표1에 제시하였다. 따라서

무선 할당된 각 집단의 참가자는 인구통계학적

특성과 종속측정치에서 동질적임을 확인하였다.

긍정적 자기상이 적절하게 유도되었는지 확인

하기 위해 ‘지시한 대로 자기상을 떠올릴 수 있었

는가?’와 각 조건에 따라 ‘과거 또는 미래 시점의

상황을 떠올릴 수 있는가?’를 10점 척도로 질문하

였다. 최종적으로 자기상 조작 점검 단계에서 자

기상을 떠올리는 것에 어려움이 있었다고 보고한

참가자 2명의 자료는 분석에서 제외하였다(미래

긍정 자기상 1명, 과거 긍정 자기상 1명). 그 결과,

자기상 유도에 대하여 두 집단 모두 문항의 총점

이 평균 15점이상(미래조건 15.90±2.95, 과거조건

16.48±2.42)으로 참가자 대부분이 지시문을 이해하

고 지시한 대로 자기상을 적절하게 떠올릴 수 있

었다고 보고하였다.

긍정적 자기상 유도가 사회불안 관련 주요 변인

에 미치는 영향

반복측정 분산분석(Repeated Measure

ANOVA)에 앞서 본 연구에 포함된 측정치가 독

립성 가정을 만족하는지 살펴본 결과, 예기불안,

타인의 부정적 평가에 대한 두려움, 사회적 능력

지각의 Durbin-Watson 통계량이 각각 1.894

(p=.274), 1.191(p=.274), 1.902(p=.274)로 나타났다.

Durbin-Watson 통계량은 0에서 4 사이의 값을

가지며, 2에 가까울수록 잔차 간 상관이 없음을

나타내는 바, 1.5에서 2.5 사이의 값은 잔차의 독

립성 가정을 충족하는 것으로 간주되는데, 위의

값은 이 범위에 포함되었다.

Shapiro-Wilk 검증을 통해 정규성을 검증한 결

과, 예기불안, 타인의 부정적 평가에 대한 두려움,

사회적 능력 지각의 W값이 각각 0.988(p=.322),

0.991(p=.456), 0.990(p=.379)으로 정규성 가정을 만

족하였다. 마지막으로 Levene의 검정을 통해 등분

미래(n=21) 과거(n=21) 통제(n=22) x2 F p

성별(남:여) 3:18 3:18 3:19 0.005 .997

연령 22.14(3.84) 23.14( 4.40) 21.50(3.29) 0.985 .379

STAI 47.00(9.54) 47.19( 8.69) 48.32(9.89) 0.124 .883

B-FNE 40.86(8.66) 41.29(11.34) 41.77(9.90) 0.045 .956

사회적 능력지각 11.81(3.22) 10.81( 4.76) 9.23(3.38) 2.476 .092

주. 괄호 안은 표준편차를 기술한 것임, STAI: State-Trait Anxiety Inventory

B-FNE: Brief-Fear of Negative Evaluation Scale.

표 1. 참가자 특성 및 집단 간 사전 동질성
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산성을 검증한 결과, 예기불안, 타인의 부정적 평

가에 대한 두려움, 사회적 능력 지각의 사전측정

치에 대한 검정 통계값이 각각 1.845(p=.167),

1.213(p=.304), 0.956(p=.390)으로 나타났고, 사후측

정치에 대한 검정 통계값이 각각 0.723(p=.489),

2.056(p=.136), 1.678(p=.195)이어서 등분산성 가정

을 만족하는 것으로 나타났다.

사회적 수행 과제가 제시된 상황에서 미래 시

제의 긍정적 자기상 유도가 개입 전후 세 가지

주요 변인(예기불안, 타인의 부정적 평가에 대한

두려움, 사회적 능력지각)에 미치는 효과를 살펴

보기 위하여 각 변인의 측정치를 이용해 혼합모

형에 기초한 2(집단; 통제, 미래자기상) x 2(시기;

사전, 사후) 반복측정 분산분석(Repeated Measure

ANOVA)을 실시하였다. 집단 간 측정 시기에 따

른 주요 변인의 평균 및 표준편차는 표 2에, 측정

시기에 따른 집단 간 주요변인의 변화는 그림 1

에 제시하였다.

먼저, 미래 긍정 자기상 유도가 예기불안

(STAI)에 미치는 효과를 분석한 결과, 집단의 주

효과[F(1, 41)=7.742, p<.01]와 측정시기의 주효과

[F(1, 41)=10.717, p<.01], 집단과 측정시기의 상호

작용 효과[F(1, 41)=31.164, p<.001]가 유의하였다.

상호작용 효과가 유의하여 단순 주효과 분석을

한 결과, 미래 긍정 자기상 집단은 사전에 비해

사후에 예기불안이 감소한 반면[t(20)=7.509,

p<.001], 통제 집단은 유의한 변화가 나타나지 않

았다[t(21)=-1.446, p=.163].

미래 긍정 자기상 유도가 타인의 부정적 평가

에 대한 두려움(B-FNE)에 미치는 효과를 보면,

집단의 주효과[F(1, 41)=2.689, p=.109]는 유의하지

않았지만 측정시기의 주효과[F(1, 41)=12.497,

p<.01]와 집단과 측정시기의 상호작용 효과

[F(1,41)=13.333, p<.01]는 유의하였다. 단순 주효

과 분석 결과, 미래 긍정 자기상 집단에서 사전에

비해 사후에 타인의 부정적 평가에 대한 두려움

이 감소하였으나[t(20)=6.065, p<.001], 통제 집단

은 사전과 사후 측정치의 유의한 차이가 없었다

[t(21)=-0.073, p=.943].

마지막으로, 미래 긍정 자기상 유도가 사회적

능력지각에 미치는 효과를 보면, 사회적 능력지각

에 대한 집단의 주효과[F(1, 41)=17.812, p<.001]

와 측정시기의 주효과 [F(1, 41)=13.048, p<.01],

집단과 측정시기의 상호작용 효과[F(1,41)=12.424,

p<.01]가 유의하였다. 단순 주효과 분석 결과, 미

래 긍정 자기상 집단의 경우 사전에 비해 사후에

사회적 능력지각이 증가하였으나[t(20)=-4.176,

p<.001], 통제 집단에서는 사전과 사후의 사회적

능력지각의 차이가 유의하지 않았다[t(21)=-0.081,

p=.936].

두 번째, 사회적 수행 과제가 제시된 상황에서

과거 시제의 긍정적 자기상 유도가 개입 전후 세

가지 주요 변인(예기불안, 타인의 부정적평가에

대한 두려움, 사회적 능력지각)에 미치는 효과를

분석하였다. 집단 간 측정 시기에 따른 주요 변인

의 평균 및 표준편차는 표 2에, 측정 시기에 따른

집단 간 주요변인의 변화는 그림 1에 제시하였다.

먼저, 과거 긍정 자기상 유도가 예기불안

(STAI)에 미치는 효과를 분석한 결과, 측정시기

의 주효과[F(1, 41)=1.480, p=.231]는 유의하지 않

았으나 집단의 주효과[F(1, 41)=6.766, p<.05]와

집단과 측정시기의 상호작용 효과[F(1, 41)=

10.611, p<.01]는 유의하였다. 이에 따라 단순 주

효과 분석을 한 결과, 과거 긍정 자기상 집단은
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사전에 비해 사후에 예기불안이 감소한 반면

[t(20)=3.161, p<.01], 통제 집단에서는 유의한 변

화가 나타나지 않았다[t(21)=-1.446, p=.163].

과거 긍정 자기상 유도가 예기불안(STAI)에 미

치는 효과를 분석한 결과, 집단의 주효과[F(1,

41)=.971, p=.330]는 유의하지 않았지만, 측정시기

의 주효과[F(1, 41)=6.052, p<.05], 집단과 측정시

기의 상호작용 효과[F(1, 41)=6.623, p<.05]가 유

의하였다. 단순 주효과 분석 결과, 과거 긍정 자기

상 집단에서 사전에 비해 사후에 타인의 부정적

그림 1. 측정 시기에 따른 집단 간 주요변인의 변화
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평가에 대한 두려움이 감소하였으나[t(20)=4.062,

p<.01], 통제 집단에서는 사전과 사후 측정치의

차이가 유의하지 않았다[t(21)=-0.073, p=.943].

마지막으로, 과거 긍정 자기상 유도가 예기불안

(STAI)에 미치는 효과를 분석한 결과, 집단의 주

효과[F(1, 41)=5.427, p<.05]와 측정시기의 주효과

[F(1, 41)=9.856, p<.01], 집단과 측정시기의 상호

작용 효과[F(1, 41)=9.158, p<.01]가 유의하였다.

단순 주효과 분석 결과, 과거 긍정 자기상 집단은

사전에 비해 사후에 사회적 능력을 크게 지각하

였으나[t(20)=-4.301, p<.001], 통제 집단에서는 사

전과 사후의 사회적 능력지각의 차이가 유의하지

않았다[t(21)=-0.081, p=.936].

시제별 긍정적 자기상 유도가 사회불안 관련 주

요 변인에 미치는 영향

시제별로 달리 제시된 긍정적 자기상 유도 방

식이 예기불안, 타인의 평가에 대한 두려움, 사회

적 능력지각에 미치는 효과를 살펴보기 위하여

각 변인 측정치를 이용하여 혼합모형에 기초한 2

(집단; 미래 긍정 자기상, 과거 긍정 자기상) x 2

(시기; 사전, 사후) 반복측정 분산분석(Repeated

Measure ANOVA)을 실시하였다.

분석 결과, 예기불안, 타인의 부정적 평가에 대

한 두려움, 사회적 능력지각에 대한 집단 간의 주

효과가 유의하지 않았다[F(1, 40)=0.004, p=.951,

F(1, 40)=0.178, p=.676, F(1, 40)=2.500, p=.122]. 각

변인에 대한 집단 내의 측정시기의 주효과는 유

집단
사전 사후 조건 시기 조건✖시기 효과크기

M(SD) M(SD) F F F (partial  η2 )

STAI

통제 46.41(11.42) 49.36(10.31)

미래

긍정자기상
45.38(10.64) 34.05(9.51) 7.742** 10.717** 31.164*** 0.432

과거

긍정자기상
43.14(12.35) 36.67(10.30) 6.766* 1.480 10.611** 0.206

B-FNE

통제 39.41(10.33) 39.55(8.34)

미래

긍정자기상
39.48(8.17) 31.05(9.99) 2.689 12.497** 13.333** 0.245

과거

긍정자기상
39.57(11.22) 33.52(11.91) 0.971 6.052* 6.623* 0.139

사회적

능력

지각

통제 9.32(3.60) 9.36(3.44)

미래

긍정자기상
12.24(3.14) 15.95(5.64) 17.812*** 13.048** 12.424** 0.233

과거

긍정자기상
10.81(5.11) 13.29(3.78) 5.427* 9.856** 9.158** 0.183

표 2. 집단과 측정시기에 따른 주요변인의 평균 및 표준편차

주. 미래긍정자기상 행에 있는 F값은 미래긍정자기상과 통제 집단을 비교한 결과이며, 과거긍정자기상 행에 있는 F값은 과거긍

정자기상과 통제 집단을 비교한 결과임. 효과크기는 상호작용효과의 효과크기임

*p<.05, **p<.01, ***p<.001
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의했지만[F(1, 40)=48.978, p<.001, F(1, 40)=

50.523, p<.001 , F(1, 40)=34.135, p<.001], 집단과

측정시기의 상호작용 효과는 유의하지 않았다

[F(1, 40)=3.643, p=.063, F(1, 40)=1.367, p=.249,

F(1, 40)=1.365, p=.250]. 추가로 예기불안에서는

상호작용 효과가 유의하지는 않았으나 부분에타

제곱(partial  η2)을 통해 확인한 효과크기는

0.083으로 중간보다 약간 높은 수준으로 나타났다.

부분에타제곱은 0.06 정도가 중간 수준이며 0.14

정도가 큰 효과로 알려져있다.

논 의

본 연구는 사회불안 성향군을 대상으로 긍정적

자기상유도가 예기불안, 사회적 능력지각, 타인의

부정적 평가에 대한 두려움을 개선하는 효과가

있는지 검증하였다. 특히, 긍정적 자기상유도 방식

의 시제를 달리하여 미래 시점의 자기상유도가

과거 시점의 자기상유도보다 사회불안 성향군에

게 의미있는 개입 효과를 가져오는지 알아보고자

하였다.

연구 결과를 살펴보면 다음과 같다. 첫째, 긍정

적 자기상유도 개입은 사회불안 성향군의 예기불

안과 타인의 부정적 평가에 대한 두려움을 감소

시켰고 자신의 사회적 수행 능력을 높게 지각하

도록 돕는데 유의한 효과가 있었다. 이러한 결과

는 긍정적 자기상유도 개입 후 사회불안 성향군

의 불안수준이 감소된 연구(Stopa& Jenkins,

2007)와 긍정적 심상을 유도한 이후 자신의 사회

적 능력에 대한 우려가 감소한 연구 결과

(Moscovitch& Huyder, 2011)와 일치한다. 사회적

상황에 놓인 자신의 모습을 긍정적으로 그리게

하는 것이 타인에게 자신의 행동이 어떻게 보이

는지에 대한 지각뿐 아니라 자신에 대한 능력 지

각 또한 변화시킬 수 있음을 유추해 볼 수 있다.

이상과 같은 결과가 나타난 이유는 긍정적 자

기상 유도가 사회불안을 유지시키는 부정적 자기

상의 인출을 감소시켰기 때문일 가능성이 있다.

집단
사전 사후 조건 시기 조건✖시기 효과크기

(partial  η2 )M(SD) M(SD) F F F

STAI

미래

긍정자기상
45.38(10.64) 34.05(9.51)

0.004 48.978*** 3.643 .083
과거

긍정자기상
43.14(12.35) 36.67(10.30)

B-FNE

미래

긍정자기상
39.50(8.17) 31.04(9.99)

0.178 50.523*** 1.367 0.033
과거

긍정자기상
39.57(11.22) 33.52(11.91)

사회적

능력지각

미래

긍정자기상
12.24(3.14) 15.95(5.64)

2.500 34.135*** 1.365 0.033
과거

긍정자기상
10.81( 5.11) 13.29( 3.78)

주. 효과크기는 상호작용효과의 효과크기임.

***p<.001

표 3. 집단과 측정시기에 따른 주요변인의 평균, 표준편차 및 효과크기
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Brewin(2006)은 부정적 자기상과 같은 문제적 표

상에 대한 접근을 활성화하지 못하게 하거나 차

단하는 치료에서 중요한 것은 이와 경쟁할 수 있

는 대안적인 표상을 생성하는 것이라고 제안하였

다. 즉, 사회적 위협 단서가 제시되었을 때 이와

관련된 새로운 긍정적 자기상을 생성하도록 도와

주는 것이 부정적인 자기상에 접근할 가능성을

감소시킬 수 있다는 것이다. 본 연구에서는 발표

상황이라는 사회적 위협 상황을 제시한 후, 이와

관련한 긍정적 자기상을 유도하고 반복적으로 경

험하게 하여 긍정적 자기상에 대한 접근성을 강

화하였다. 이는 사회불안집단이 보이는 부정적 자

기상에 대한 습관적이고 패턴화된 인지적 접근을

방해하고 약화시켰을 가능성이 있다. 부정적인 자

기상은 불안을 증가시키고 사회적 수행을 더 어

렵게 만들지만(Stopa & Jenkins, 2007), 긍정적인

자기상은 불안을 감소시키고 사회적 수행을 향상

시킨다(Hirsch, Mathews, Clark, Williams, &

Morrison, 2006). 이를 고려해 볼 때, 부정적 자기

상의 인출 감소 및 긍정적 자기상의 인출 증가가

예기불안과 사회적 능력 지각, 그리고 타인의 부

정적 평가에 대한 두려움에 영향을 미쳤을 것으

로 보인다.

긍정적인 자기상 유도가 참가자의 긍정성을 높

이는 데 도움이 되었을 가능성도 있다. 사회불안

환자는 사회적 수행 상황에서 자신에 대한 긍정

성이 결핍된 모습을 보인다(Kashdan, 2007;

Weeks et al., 2012). 이로 인해 사회불안을 가진

개인은 자신의 능력을 실제보다 더 부정적으로

지각하고(Lake & Arkin, 1985), 나아가 타인이 자

신의 능력을 부정적으로 평가할 것이라고 지각한

다(Leary & Kowalski, 1995). 이때 자기상을 긍정

적으로 활성화하는 개입은 이에 동반한 다양한

긍정 정서를 강력하게 유발하는 역할을 한다. 이

는 긍정 정서의 촉진 및 강화에 도움을 주어 사

회불안을 가진 개인에게 부족한 긍정성을 보완한

다. 또한 긍정 정서는 인지 변화를 예측하는 주요

변인(Wang, Chen, & Yue, 2017)으로서 부정적으

로 편향된 자아 인식을 수정하는 데 큰 효과를

발휘했을 가능성이 있다. 따라서, 긍정성의 증가는

사회불안집단이 자신의 수행 능력에 대한 지각을

긍정적으로 증진시키는 데 도움을 주었을 것이다.

이는 사회불안을 가진 개인이 지각하는 타인의

높은 기대 수준과의 불일치 수준을 줄이는 데 영

향을 주어, 타인의 평가에 대한 두려움을 효과적

으로 감소시켰을 것이다. 결과적으로, 이러한 긍정

성의 증가는 발표라는 사회적 위협 상황에 대한

참가자의 불안수준을 감소시켰을 것으로 해석해

볼 수 있다.

다음으로 긍정적 자기상을 시제를 달리하여 유

도하면 사회불안 성향자의 예기불안과 사회적 능

력 지각, 그리고 타인의 부정적 평가에 대한 두려

움 수준이 달라지는지에 대해 알아보고자 하였다.

분석 결과, 시제를 달리한 긍정적 유도 방식에 따

른 주요 변인의 변화량 차이는 유의하지 않았다.

이는 사회 불안 환자에게 과거 지향적인 방식보

다는 미래 지향적 시나리오를 사용한 긍정적 자

기상 탐색 및 유도 방식이 불안을 낮추는데 더

효과적일 수 있다는 Pictet(2014)의 주장과 일치하

지 않는다.

이러한 결과가 도출된 첫 번째 이유는 긍정적

자기상 유도가 단회기로 진행되었다는 점이다. 따

라서 시제에 따른 자기상의 차이를 충분히 반영

하기 어려웠을 것이다. 미래 긍정 자기상 개입을



시제별 긍정적 자기상유도가 사회불안 성향군의 예기불안, 사회적 능력지각, 부정적 평가에 대한 두려움에 미치는 영향

- 1219 -

하였을 때 예기불안에 미친 효과크기는 큰 편이

었으나 과거 긍정 자기상 개입으로 인한 효과의

크기는 중간정도에 불과하였다. 부정적 평가에 대

한 두려움 역시 두 시제에 따른 개입의 효과크기

가 모두 컸으나 미래 긍정 자기상 개입의 효과크

기가 과거 긍정 자기상 개입에 대한 효과크기에

비해 매우 컸다. 이와 관련하여, 오원옥과 석민형

(2002)은 불안장애 등 다양한 임상군을 대상으로

진행된 심상연구에 대한 메타분석을 실시하였는

데, 심상개입을 처음 접하는 대상자의 경우 한가

지 주제에 집중하지 못하며 여러 가지 모습을 산

만하게 떠올리는 경향성이 있음을 보고하였다. 아

울러 심상개입은 단기보다는 5주 이상 적용하여

야 효과가 있고, 단일 회기와 같은 일(day)단위

보다는 여러 회기로 진행되는 주(week)단위의 다

회기를 적용하는 것이 더 효과적이라고 보고하였

다. 이러한 점을 고려해 볼 때, 본 연구에서는 심

상개입을 처음 접하는 참가자가 연구에서 요구되

는 과거 혹은 미래 시제라는 주제에 충분히 집중

하지 못하고, 과거와 미래 시점을 오가며 자기상

을 떠올렸을 가능성이 있다.

두 번째로는 본 연구에서 사용한 긍정적 자기

상 유도 심상 방법을 고려할 수 있다. 심상 개입

에는 두 가지 진행 방식이 존재하는데, 하나는 결

과 중심 심상으로 개인이 어떠한 과정을 요약적

으로 거쳐 좋은 결과를 받았다는 것에 집중을 하

여, 그 모습을 심상하는 방식이다. 또 하나는 과정

중심 심상으로 개인이 어떠한 과정을 거치는 동

안의 노력, 인내 등의 모습이 긍정적으로 비춰지

고, 그 과정을 통해 발생할 상황과 그 당시 느낄

감정에 대해서도 미리 심상을 하여 예기불안을

감소시키는 방식이다(Renner, Ji, Pictet, Holmes,

& Blackwell, 2017; Schacter, Addis, & Buckner,

2008). 본 연구에서는 과거나 미래의 긍정적 자기

상을 반복적으로 떠올리는 결과 중심 방법에 초

점을 맞추었기 때문에 과정을 생각하는 것과는

다르게 차이가 발생하지 않았을 가능성이 있다.

또한 앞서 밝힌 바와 같이 단회기로 진행을 하였

기 때문에 참여 대상자들 또한 긍정적 자기상을

떠올릴 때 자연스럽게 그 과정을 떠올리는 것이

아닌 결과적인 자신의 긍정적인 모습만 떠올렸을

가능성이 높다. 따라서 후속 연구에서는 결과 중

심 방법에 초점을 맞춘 본 연구와 달리 과정 중

심의 심상 개입이 과거/미래의 긍정적 자기상을

유도하는 방식에 어떤 차이가 있고, 그 효과가 어

떻게 다른지 확인할 필요가 있다.

본 연구의 한계점 및 후속 연구를 위한 제언은

다음과 같다. 첫째, 본 연구에서는 사회불안을 유

도할 수 있는 위협적인 사회적 상황을 제시하기

위해 발표 과제를 부여하였다. 그러나 실제 발표

는 진행되지 않았으며, 모든 질문지가 자기보고식

으로 측정되었다. 사회불안 증상이나 타인의 부정

적 평가에 대한 두려움의 감소 및 자신의 사회적

능력을 높게 지각하는 것은 불안증상, 회피 및 안

전행동 감소로 이어지며 이로 인해 실제 행동상

에서 그 결과가 나타날 가능성이 높다. 따라서 추

후 연구에서는 실제 발표 장면을 실시간으로 연

구진이 평가하거나 심리생리학적 검사 등 객관적

인 방법을 통해 사회불안 증상 개선에 대한 효과

를 측정해 볼 필요가 있다. 이에 더하여, 연구에

잘 참여해준 대상의 비율이 남성에 비해 여성의

수가 더 많았다는 한계가 있다. 따라서, 추후 연구

를 통해 이와 같은 점을 개선하여 결과에 대한

일반화를 확실하게 하기 위한 조건을 제시하는
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것이 필요할 것이다.

본 연구는 긍정적 자기상 유도의 효과를 검증

하고 시제에 따른 차이가 있는지를 밝히는 연구

로서, 본 개입이 구체적으로 어떤 경로를 통해 사

회불안관련 증상과 사회적 능력지각, 타인의 부정

적 평가에 대한 두려움 개선에 효과를 나타내는

지 밝히지는 않았다. 추후 연구에서는 예기불안,

사회적 능력지각, 타인의 부정적 평가에 대한 두

려움의 상호 관련성을 탐구하고, 각 변인의 개선

이 사회불안 관련 증상, 사회적 능력 지각 및 타

인의 부정적 평가에 대한 두려움의 개선으로 이

어지는 변화 기제 및 경로에 대해 탐색해야 할

것이다.

앞선 한계에도 불구하고 본 연구는 다음의 시

사점 및 의의를 갖는다. 첫째, 사회불안 성향군을

대상으로 사회불안이 유도된 상황에서 긍정적 자

기상의 효과를 실험적으로 검증하였다. 분석 결과,

긍정적 자기상 유도는 불안수준의 감소뿐 아니라,

사회적 상황에서 나타날 수 있는 자신의 능력에

대한 부정적인 지각 및 타인의 부정적 평가에 대

한 두려움 수준을 개선하는 효과가 있음을 확인

할 수 있었다. 이는 앞서 제시한 선행연구 결과와

궤를 같이 한다(Holmes et al., 2009; Pictet, 2014;

Stopa & Jenkins, 2007). 동시에 본 연구에서는

사회불안을 경험하는 대상자에게 긍정적 자기상

유도를 시제별로, 즉 각각 과거와 미래 시점으로

제시한 점에서 차별화된다. 구체적으로, 사회불안

성향군의 예기불안, 사회적 능력에 대한 지각, 부

정적 평가에 대한 두려움 수준이라는 하위 요인

을 선정하여 긍정적 자기상 유도의 구체적인 적

용 방안을 탐색함으로써 사회 불안 환자의 심상

화 치료에서 보다 세부적인 전략을 제시하고자

하였다. 이러한 결과는 추후 사회불안장애 집단

및 사회불안 증상으로 고통을 호소하고 있는 집

단의 치료에 활용할 수 있는 긍정적 자기상 개입

의 경험적 근거를 제공한다.

둘째, 단일 회기의 긍정적 자기상 유도를 통해

서도 사회불안 증상, 사회적 능력지각, 타인의 부

정적 평가에 대한 두려움을 개선시킬 수 있었다.

본 연구에서는 긍정적 자기상에 초점을 두고 반

복적으로 떠올리게 하여 짧은 시간 내에 심상을

충분히 경험 할 수 있도록 설계하였고, 단일 회기

만으로도 사회불안 장애의 증상을 유의하게 감소

시킬 수 있음을 확인하였다. 그러므로 자기상 유

도를 이용하여 치료를 진행하고자 할 때 더욱 효

과적이고 효율적인 치료 계획을 수립하는 데 도

움을 줄 수 있을 것이라 기대된다.

마지막으로, 본 연구에서는 미래지향적 자기상

과 과거지향적 자기상의 효과를 직접 비교하고자

하였다. 그동안 국내외 여러 연구에서 심상 및 자

기상 개입이 이루어졌지만, 실제로 이를 유도하는

방법이 매우 한정적이였고 이로 인해 심상 개입

방법의 개선 등의 발전이 제한되어 왔다. 본 연구

에서 시제별 자기상 유도 방법에 따른 유의한 차

이가 나타나지 않았으나, 앞으로 심상 유도 방법

의 비교를 통해서 사회불안 환자에게 좀 더 효과

적인 심상 개입 방법을 찾는 연구가 촉진될 수

있을 것으로 기대된다.
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Effects of Positive Self-imagery Induction in Each

Tense on Anticipatory Anxiety, Social Ability

Perception, and Fear of Negative Evaluation

Seung In Song Myoung-Ho Hyun

Department of Psychology, Chung-Ang University

This study aimed to examine effects of positive self-imagery induction on anticipatory

anxiety, social ability perception, and fear of negative evaluation of individuals with social

anxiety and to examine whether there were significant differences in self-imagery based on

past- and future-oriented positive self-imagery induction. A total of 505 adults were screened

using the Korean-Social Phobia Scale (K-SPS) and the Center for Epidemiologic Studies

Depression Scale (CES-D). Sixty-six people who satisfied the criteria were selected as the

social anxiety group. Participants were randomly assigned to a future positive self-imagery

group, a past positive self-imagery group, and a control group. They worked on social

performance tasks. Self-imagery induction interventions were conducted. Results of 64 patients

who were successfully treated showed that the positive self-imagery induction intervention

significantly improved the social anxiety group’s anticipatory anxiety, social ability perception,

and fear of negative evaluation. Although there was no significant difference between past

and future self-imagery groups, the impact of future positive self-imagery induction on

anticipatory anxiety was greater, suggesting the possibility of further change through

additional treatment sessions. These results provide an empirical basis for using positive

self-imagery intervention to treat social anxiety disorder. Finally, implications and limitations

of the current study and suggestions for follow-up studies are discussed.

Keywords: social anxiety, positive self-imagery, past/future-oriented self-imagery,

anticipatory anxiety, social ability perception, fear of negative evaluation
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