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현실요법을 적용한 K-Nectar Program이

여대생의 신체상과 폭식행동에 미치는 효과*
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본 연구의 목적은 현실요법을 적용한 K-Nectar Program이 여대생의 긍정적인 신체상변화와 폭식

행동의 감소에 효과가 있는지를 검증하는 것이다. 연구대상은 경기도 및 전라도 소재의 대학교

에 재학중인 여학생 26명이었으며, 실험집단에 13명, 통제집단에 13명을 배치하였다. 실험집단

에는 사전모임을 포함하여 총 9회기의 K-Nectar Program을 주 2회, 각 회기별 2시간 30분 동안

처치하였으며, 통제집단에는 아무런 처치를 하지 않았다. 사전-사후검사 설계를 하였는데, 프로

그램의 효과를 측정하기 위해 신체상과 관련해서는 신체존중감검사와 개정판 신체상검사를 사

용하였고, 폭식행동과 관련해서는 폭식행동척도를 사용하여 집단상담 프로그램 적용 직전과 직

후에 실험집단 통제집단 두 집단에 검사를 실시하였다. 연구결과, K-Nectar Program이 여대생의

신체상을 긍정적으로 변화시킬 것이라는 본 연구의 가설은 지지되었다. 실험집단은 통제집단에

비하여 신체존중감과 신체크기 차이지각이 의미 있게 변화하였다. 또한 폭식행동이 감소할 것

이라는 본 연구의 가설 역시 지지되었는데, 실험집단은 통제집단에 비하여 폭식행동이 유의미

하게 감소하였다. 이 연구는 현실요법과 폭식행동과의 관계를 다룬 최초의 연구로서, K-Nectar

Program이 여대생의 신체상 및 폭식행동에 효과적인 치료 중재가 될 수 있음을 보여주었다.

주요어 : 현실요법, 다이어트, K-Nectar Program, 신체상, 폭식행동
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21세기에 들어서서 언론이나 산업에 있어서

가장 큰 이슈중의 하나는 바로 웰빙(well-being)

일 것이다. 웰빙이란 육체적, 정신적 건강의

조화를 통해 행복하고 아름다운 삶을 추구하

는 삶의 유형이나 문화를 통틀어 일컫는 개념

이다(두산세계대백과사전, 2001).

그러나 “웰빙 다이어트”라는 신조어를 만들

어낸 국내 다이어트 열풍은 이 웰빙의 개념과

는 사뭇 다른 결과를 드러내고 있다. 많은 연

구조사들에서 이와 같은 결과를 입증하고 있

는데, 보건복지부(2004)의 여대생 1600명을 대

상으로 한 조사결과에 따르면 전체 여대생의

79.6%가 체중감량을 시도하였고, 이상적인 체

형으로 167cm, 체중 49.4kg을 선호함으로서 정

상체중이 아닌 마른체중을 선호한다고 하였다.

또한 한국여성단체협의회의 연구조사에서도

희망체중은 48kg이며 81.8%가 현재 체중에 불

만족하고 있는 것으로 나타났다(김원경, 2003,

재인용). 결과적으로 이런 마른 체형의 선호는

여성들로 하여금 다이어트 및 단식, 과도한

운동, 약물 복용, 외과적 시술(지방흡입술) 등

과 같은 다양한 방법을 통해 자신의 체중을

감량하도록 유도하고 있으며(신미영, 1997), 체

중감량을 위해 섭식억제 행동을 가장 많이 선

택하는 것으로 보고되었다(양경미, 2002). 이와

같은 자신의 신체에 대한 지각과 사회에서 수

용되는 이상적 신체와의 차이가 있을 경우 신

체불만족을 경험하게 되어 외모 콤플렉스에

빠지게 되며 부정적인 신체상을 형성하는 것

으로 보고되고 있다(정영남, 2000).

문제는 이런 부정적인 신체상에 의한 체중

감량행동이 많은 부작용을 가져다준다는 데에

있다. 구체적으로 과도한 체중감량행동을 하

는 사람은 피로감, 빈혈, 어지러움, 변비, 집중

력 감소, 요요현상, 피부악화, 학업기능저하,

생리불순, 불면, 위장병, 대인관계회피, 손 떨

림, 섭식장애, 구취, 골다공증, 체모변화, 부종

등 신체적, 심리적 부작용을 경험한다(보건복

지부, 2004). 특히 체중의 변동이 사망률과 심

장혈관질환에 영향을 주는 것처럼, 지나친 다

이어트는 폭식행동과 섭식장애의 중요한 위험

요소이다(김희영, 1998). 즉, 지나친 다이어트

후, 생리적 요구를 감당할 수 없어서 짧은 시

간 안에 많은 음식물을 섭취하려는 폭식행동

을 하게 되고 다시 원래의 체중을 유지하기

위해 자의적인 구토를 하거나 하제를 남용함

으로써 신경성 식욕 부진증 및 신경성 폭식증

과 같은 섭식장애로 발전할 수 있다(이현정,

2001).

지나친 다이어트 즉, 지나친 섭식억제와 폭

식행동과의 관계에 관한 많은 연구결과들이

있는데(Herman & Polivy, 1993), 사실 초기 연구

들은 비만인 사람들과 정상 체중인 사람들간

의 섭식패턴의 차이를 밝히려는 시도였으나

이러한 시도는 체중을 줄이려고 다이어트를

하는 것이 오히려 외적인 단서에 대한 반응

민감성을 증가시켜 비만에 취약하게 함으로써

다이어트가 장기적으로는 체중증가나 섭식장

애의 원인이 될 수 있음을 보여주었다(공성숙,

1997). 또한 Herman과 Polivy(1985)도 섭식을 조

절하려는 인위적인 시도가 어떤 이유로 해서

일단 무너지게 되면, 다이어트를 하는 사람에

게 내재되어 있던 배고픔의 보상욕구가 드러

나서 폭식행동으로 나타난다고 보고했다.

Shisslak과 Crago 그리고 Estes(1995)는 정상적

인 다이어트를 하는 사람들 중 약 35%가 1~2

년 후에는 점차 병리적으로 다이어트에 매달

리게 되며, 이들이 섭식장애로 발전할 가능성

은 약 20~30%라고 보고하였다(권호인, 1999).

현재 국내의 젊은 여성들 사이의 다이어트 열
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풍을 고려할 때 다이어트를 시도하려는 일반

여성들이 장기적으로는 섭식장애로 발전될 위

험성을 배제할 수 없을 것이다.

이런 현실을 감안할 때 이제 체중조절에 있

어서 신체상에 대한 접근이 절실히 필요함을

알 수 있다. 실제로 건강한 체중조절법으로는

현실적으로 체중을 10%정도밖에 줄이지 못함

에 따라 참가자는 이상적인 체중과 실제 체중

사이에서 계속 불만을 느끼게 되고 부정적인

신체상을 유지하는 현상에 대처하기 위해 신

체상치료(Body Image Therapy)에 많은 시간을 할

애해야한다는 연구 결과도 있다(박수정, 2002).

프로그램의 개발을 위해 신체상의 왜곡과

섭식장애와의 관계에 대해, 그리고 폭식행동

과 폭식행동을 유발시키는 요인에 대해 이론

적으로 접근해보고자 한다. 자신의 체형과 체

중에 대한 지각의 장애가 신경성 식욕부진 및

신경성 폭식증의 진단기준(DSM-Ⅳ)으로 정해

져 있을 정도로 섭식장애 환자에게서 신체상

의 왜곡은 흔히 발견된다. 또한 섭식장애를

기본적으로 신체상 장애라고 주장하는 사람도

있다(Bruch, 1962; Slade, 1985; 최진영, 2000 재

인용). 체형과 체중에 대한 과도한 염려는 신

경성 폭식증 환자의 중요한 특징이며, 또한

신경성 식욕부진증 환자는 그들이 저체중이고

말랐음에도 불구하고 자신을 과체중이라고 생

각하고, 자신의 신체크기를 과대 지각한다. 자

신의 체중을 과대평가하는 경향성은 정상적인

여성들에게서도 발견되는데, 여대생을 대상으

로 한 국내의 많은 연구에서 객관적인 체중은

정상이거나 저체중임에도 불구하고, 자신의

체중이 평균 이상이거나 과체중에 속한다고

평가하는 현상이 일관되고 나타났다(이임순,

1997). 그리고 자신의 현재 신체를 과대 지각

할수록 신체불만족이 높아지며, 신체불만족 수

준이 높을수록 다이어트에 집착하고 극단적인

방법을 사용하여 다이어트를 하는 경향이 높

아질 가능성이 있다.

많은 연구자들은 외모와 관련된 자기-개념

장애가 섭식장애와 관련이 크다고 주장하였다

(장희진, 1998). 이런 자기 개념에 대한 연구들

중에서 1980년대 초에 Higgins가 제안한 자

기차이 이론(Self Discrepancy Theory)이 있다.

Higgins의 자기차이 이론에서는 부정적 정서와

관련된 자기 표상을 두 가지 인지차원으로 나

눈다. 그 하나는 자기 영역(domains of the self)

으로 ‘실제적 자기’와 ‘이상적 자기’ 그리고

‘당위적 자기’로 구분된다. 실제적 자기(actual

self)는 한 개인이 실제로 가지고 있다고 생각

하는 속성의 표상이며 이상적 자기(ideal self)는

개인이 이상적으로 소유하기를 바라는 속성의

표상이다. 그리고 당위적 자기(ought self)는 개

인이 꼭 소유해야만 한다고 믿는 속성의 표상

이다. 이 중에서 ‘이상적 자기’와 ‘당위적 자

기’는 자기평가 기준 또는 ‘자기 안내자(self

guide)’라고 한다. 두 번째는 자기를 보는 관점

인데 ‘자신의 관점’과 ‘타인의 관점’으로 구분

할 수 있다(강혜자, 1998). 자기차이 이론에 따

르면 사람들은 그들의 ‘실제적 자기’가 ‘자기

안내자’와 조화를 이루도록 동기가 유발되고

한 개인은 ‘실제적 자기’가 ‘자기 안내자’와

조화를 이루지 못하는 정도만큼 부정적인 심

리적 상황을 경험하게 된다는 것이다. 또한

자기차이의 결과로 생기는 불편감은 자기 차

이의 종류에 따라 서로 다르게 나타난다. 우

선 ‘실제-이상적 자기차이’는 개인의 수행결과

가 그의 바람이나 목표에 미치지 못한다고 생

각하는 경우로써 이러한 불일치를 겪는 개인

은 낙담관련 정서(dejection-related emotion; 예:

실망, 불만족감, 슬픔 등)에 취약하다. 둘째로
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‘실제-당위적 자기차이’는 개인의 수행결과가

책임 또는 도덕적 의무로 이행하도록 하는 상

태와 맞지 않는 경우이다. 이미 정해진 의무

를 이행하지 않게 되면 제재가 따르기 때문에

이러한 불일치를 겪는 개인은 초조와 관련된

정서(agitation-related emotion; 예: 두려움, 안절

부절, 긴장 등)에 취약하다는 것이다(이은정,

1991).

Strauman, Higgins와 Vookles(1991)은 자기차이

와 섭식장애간의 관계를 연구하였다. 그들은

자기차이가 신체 불만족과 관련을 맺으며 자

기차이의 특정유형이 신경성 식욕부진증과 신

경성폭식증의 태도와 행동에 변별적으로 연합

됨을 보여주었다. 그들은 실제-이상적 자기차

이가 신체 불만족과 신경성 폭식증과 관련 맺

는데 반해, 실제-당위적 자기차이는 신경성

식욕부진증과 관련맺음을 증명하였다. 또한

Forston, Stanton(1992)은 실제-이상적 자기차이

가 신체 불만족과 신경성 폭식증과 관련된 행

동을 예언한다고 보고하였다(Forston, Stanton,

1992; 장희진, 1998 재인용).

폭식행동이란 DSM-Ⅳ의 진단 기준에 의하

면, 일정한 시간 내에 대부분의 사람들이 유

사한 상황에서 먹는 양보다 분명하게 훨씬 많

은 양을 먹는 것으로 정의된다. 폭식행동으로

간주하기 위해서는 음식 섭취가 일어나는 주

변상황을 고려해야 하는데, 예를 들면, 일반적

인 식사에서는 과도한 식사량으로 간주되는

식사가 기념 연회나 휴일과 같은 경우에는 정

상으로 간주될 수 있다. ‘일정한 시간’이란 일

반적으로 2시간 이내의 제한된 기간을 나타낸

다. 또한 한 번의 폭식 삽화를 한 가지 상황

에만 한정시킬 필요는 없는데, 예를 들면, 어

떤 개인이 식당에서 폭식행동을 하고나서 집

에 돌아온 후에도 계속 폭식할 수 있다. 그러

나 하루 종일 소량의 가벼운 식사를 계속하는

경우에는 폭식으로 간주하지 않는다.

DSM-Ⅳ에서 폭식행동을 정의하는 데에는

조절능력의 상실을 필수적인 특징으로 한다.

이 점에 대해서는 많은 연구가들(Fairburn, 1987;

Garner 등, 1992; Rossiter & Agras, 1990)사이에

서 일치를 얻고 있다. 신경성 폭식증 환자들

은 장애의 초기에서, 폭식하는 동안 광적인

상태에 빠진다. 일부 환자들은 폭식의 삽화

동안 또는 삽화 후에 해리 상태가 있음을 기

술하기도 한다. 신경성 폭식증이 어느 정도

지속된 후에 나타나는 폭식의 삽화에는 급성

적인 조절 능력의 상실감이 개인에 의해 느껴

지지 않지만, 그 대신 폭식을 저항하는데 대

한 어려움이나 일단 폭식이 시작되면 멈추기

힘든 것과 같은 조절 능력의 상실이 행동으로

나타난다(권호인, 1992).

폭식행동은 여러 섭식 장애들의 특징이 된

다. 신경성 식욕부진증 환자의 30~50%에서

폭식 현상이 나타나며, 신경성 폭식증에서는

진단을 위한 필수 증상이 된다. DSM-Ⅳ에서

제시하고 있는 ‘달리 분류되지 않는 섭식장애’

의 하위 집단 중 반복된 폭식삽화와 관련이

있는 하위 범주로 ‘과식장애’가 있다. ‘과식장

애’에서도 반복적인 폭식삽화가 필수 증상이

며, 신경성 폭식증과 다른 점은 부적절한 보

상 행동을 동반하지 않는다는 점이다(APA,

2004).

한편 Thelen, McLaughlin-Mann, Pruitt & Smith

(1989)의 연구에서 신경성 폭식증이 여대생 집

단에서 높은 유병률을 보이는데 미국의 경우

전체 인구에서 신경성 폭식증의 유병률은 1.9

%인 반면 여대생 집단의 유병률은 2%에서

18%로 추정된다는 보고를 하였다(Thelen, Mc

Laughlin-Mann, Pruitt & Smith, 1989; 소원현,
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2000, 재인용).

이러한 폭식행동을 유발시키는 요인은 크게

섭식억제모델과 정서통제모델로 나뉜다. 먼저

섭식억제에 대한 이론은 과체중인 사람과 정

상 체중인 사람간의 섭식패턴의 차이를 알아

보려는 시도에서 출발하였다. 1980년대 초반까

지는 Schachter의 비만에 대한 내-외 단서 이론

(internal-external theory)이 과체중인 사람과 정

상체중인 사람간의 섭식패턴의 차이를 가장

폭넓게 설명해 주었다(이임순, 1997). 내-외 단

서 이론에 따르면 과체중인 사람의 섭식행동

은 시각, 냄새, 음식의 맛과 같은 외적 통제에

의해 영향을 받는 반면, 정상체중인 사람의

섭식행동은 위장수축과 같은 내부 생리적 단

서에 의해 영향을 받는다. 즉, 과체중인 사람

은 정상 체중인 사람보다 더 환경적인 자극에

민감하다고 제안되었다. 그러나 이러한 내-외

단서 이론에서, 외적 통제에 대한 반응성을

정의하고 측정하는 것과, 내-외 단서를 규정하

고 식별하는 데 있어서의 어려움이 문제가 되

었다. 이러한 문제들 때문에 Schachter의 이론

을 검증하는 데 있어서 불일치한 결과들이 제

시되기는 했지만, 연구자들은 두 가지의 결론

을 이끌어 냈다. 첫째, 과체중인 사람과 정상

체중인 사람들에서의 섭식유형이 크게 다르지

않고, 둘째, 내-외 단서 이론의 이분법은 섭식

행동에 내재하는 과정을 설명하기는 너무 단

순하다는 것이다(Rodin, 1984; Ruderman, 1986).

Schachter의 내-외 단서 이론이 지배적이었을

때, Nisbett(1972)은 왜 과체중인 사람과 정상

체중인 사람의 외적 반응성이 다른지를 설명

하기 위해서 비만의 “설정점(set point) 모형”을

제안했다. 모든 사람들은 설정점을 개별적으

로 갖고 있으며, 이를 항상 유지하려 한다.

Nisbett은 과체중인 사람이 정상 체중인 사람

보다 평균 설정점이 높다고 제안하였다. 또한

날씬함을 강조하는 사회적 압력 때문에 과체

중인 사람은 그들의 체중을 생물학적으로 적

합한 수준, 즉 기존의 설정점 이하로 내리려

고 노력한다. 섭식억제에 따른 음식박탈이 외

적 통제에 대한 민감성을 포함한 수많은 행동

적인 결과를 만든다고 했다. Nisbett(1972)의 이

론은 섭식패턴을 결정하는데 있어서 섭식억제

의 역할을 끌어냄으로써 후속 연구에 도움이

되었다.

섭식억제와 관련된 국내 연구결과를 보면,

섭식억제 수준이 높은 집단이 그렇지 않은 집

단보다 폭식 경험 변인과 유의미한 상관관계

가 있는 것으로 나타났다(한오수, 1991). 또한

사회문화적 압력과 다이어트 및 섭식장애를

하나의 모형으로 제시하고 섭식장애에 영향을

미치는 경로를 파악한 결과 다이어트가 섭식

장애에 미치는 영향력이 유의미했다. 즉, 다이

어트를 많이 하는 것이 섭식장애를 유발시키

는 하나의 원인으로 작용하는 것으로 나타났

다(신미영, 1997).

폭식행동은 또한 정서통제의 기능을 한다.

즉, 폭식행동을 하는 사람들은 그들의 불쾌한

정서를 완화시키기 위해서 먹는 것을 사용함

으로 자신의 정서를 통제하는 방법을 배우는

것이다(Fairbun & Wilson, 1993).

정서통제 모델을 검증하고자 한 연구는 그

리 오래되지 않았다. Heartherton(1991)이 신경

성 폭식증 환자들이 그들의 정서적 혼란을 통

제하려는 노력으로 폭식을 할 것이라 제안한

이래로 실험 연구를 통해 실제로 부정적인 정

서를 유발하는 상황속에서 이들의 섭식행동을

살피는 연구들이 수행되어져 왔다. 예를 들면,

Cools, Schotte 및 McNally(1992)의 연구에서는

다양한 섭식억제 수준에 있는 91명의 여성을
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대상으로 중립적, 긍정적, 부정적 기분, 이 세

가지 기분을 유발시키기에 적절한 각각의 비

디오를 보여준 후 음식을 섭취하게 하여 이들

간의 음식 섭취량을 비교하였을 때, 코미디

영화를 보고 긍정적 정서를 갖게 된 집단과

공포영화를 보면서 부정적 정서를 갖게 된 집

단은 모두 섭식억제 수준이 높을수록 음식 섭

취량이 가장 많았다. 특히 공포영화를 본 집

단의 음식 섭취량이 더 많았다. 반면, 중립적

인 영화를 본 집단은 섭식억제 수준이 높을수

록 음식섭취량이 오히려 감소하였다. 이는 정

서통제모델을 부분적으로 지지하는 결과이다

(이현정, 2001, 재인용). Striegel-Moore(1998)도

지역사회의 비만한 남녀 3,287명을 대상으로

폭식정도에 따라 네 집단으로 나눈 뒤 이들이

갖고 있는 정서를 비교한 결과, 폭식행동을

하는 집단이 부정적 정서(슬픔)를 더 많이 보

이는 것으로 나타나 정서통제 모델을 지지하

고 있다. 이 밖에도 Heatherton과 Baumeister

(1991)는 정서통제 모델과 관계된 폭식행동의

생리학적 모델인 회피 모델을 제안했다. 이들

은 폭식에 이르는 인과과정이라고 할 수 있는

정신적 도피(mental escape)과정을 가정하고 있

는데, 이것의 중심가정은 폭식행동이 종종 자

기의식으로부터 회피하려는 동기화된 시도의

부분으로써 나타난다는 것이다.

현실요법 집단상담 프로그램은 개인의 현재

행동에 초점을 두고, 행동은 본질적으로 기본

욕구를 충족시키려는 시도에서 개인이 선택하

는 것으로 간주하여 개인이 더 나은 선택이나

책임있는 선택을 하도록 도와주는(Glasser, 1998)

현실요법(Reality Therapy)의 주요 개념들을 적

용한 집단상담 프로그램을 말하며, 그 효과성

을 입증하고자 하는 연구는 비록 그 연구연한

은 짧지만 다양한 형태로 시행되어 왔고 변화

를 가져오게 된 독립변인을 정확하게 밝혀내

기 위한 여러 가지 시도가 있어왔다(우애령,

1994). 이를테면 박영선(2001)은 현실요법 집단

상담이 주부들의 대인관계 변화와 심리적 욕

구충족과 안녕감에 긍정적인 영향을 주었다고

했고, 김원경(2003)은 미술치료를 적용한 현실

요법 집단상담이 여고생의 신체상 및 자아존

중감에 긍정적인 영향을 주었다고 했다. 초등

학생을 대상으로 한 이안나(2002)와 여중생을

대상으로 한 황미구(1996)는 현실요법을 적용

한 집단상담이 내적통제성과 성취동기의 유의

미한 상승을 가져다준다고 보고하였다. 이 밖

에도 선행연구 결과를 종합해보면 현실요법

집단상담 프로그램은 자아존중감, 내적통제성,

책임감, 성취동기, 대인관계능력, 적응력, 스트

레스 대처능력등을 증진시키고, 공격성, 불안

및 우울을 감소시킴을 알 수 있다(김원경,

2003; 우애령, 1994; 정영남, 2000).

따라서 현실속에서 자신의 욕구를 충족시킬

수 있는 방법을 찾을 수 있도록 도와주어 궁

극적으로 성공적인 정체감 확립을 목표로 하

는 심리치료 방법인 현실요법(Reality Therapy)

은 긍정적인 신체상 확립을 위한 효과적인 중

재 방법이 될 수 있다(정영남, 2000). 이에 본

연구에서는 긍정적인 신체상 확립을 위하여

현실요법을 적용한 집단상담 프로그램을 구성

하여 실험해보고자 한다. 이는 현실요법이 명

료한 개념과 구조화된 특징으로 인하여 참가

자들이 집단이 끝난 후에도 자조적인 도구로

적용하기에 효과적이기 때문이다(정은실, 2005).

넥타(Nectar)방식은 Judith Macfadden이 Willam

Glasser의 선택이론에 근거하여 설명한 개념이

다. 넥타는 꽃의 꿀, 화밀, 과즙, 엑기스 등의

의미로 가장 중요한 것이라는 뜻이다. 여기서

는 각자의 몸에 가장 중요한 것이라는 뜻으로
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해석할 수 있다. 동물들의 몸은 태어날 때부

터 나름대로의 분별력을 가지고 적합한 것을

먹도록 프로그래밍화 되어 있다(김인자, 서민

경, 2000). 인간도 이런 지혜를 가지고 태어났

지만 오랜 세월동안 쌓인 엄청난 양의 외부지

식이 오히려 그 지혜를 흐려놓고 말았다. 다

시 말해 우리 인간은 그 동안 잘못된 식습관

이나 정보 때문에 진정으로 우리 몸이 원하는

것에 귀 기울이지 못했기 때문에 비만을 초래

한 것이다.

이러한 실정은 기존 연구에서도 잘 나타나

있는데 2001년 한국여성단체협의회의 조사결

과 ‘평소 눈앞에 먹을 것이 있으면 배가 고프

지 않아도 그냥 먹는다’가 60.7%를 차지했으

며, 비만도가 높을수록 ‘스트레스를 받으면 먹

는 것으로 기분을 푼다’. ‘남은 음식은 버리기

가 아까워서 먹는다’. 항상 배부를 때까지 먹

는다‘의 응답비율이 높은 것으로 보고했다(김

원경, 2003).

기존의 다이어트가 일시적으로만 효과가 있

는 가장 큰 이유는 다이어트를 함으로써 기본

욕구들이 좌절되기 때문이다. 음식에 대한 선

택이 내 자유의 의지가 아닌 외부 요인에 의

해 제한되므로 즐거움의 욕구가 줄어들고, 자

유의 욕구가 상실되어, 자유의 결핍은 불안감

을 조성하게 된다. 따라서 기분이 좀 더 나아

지기 위해서는 또 다시 다이어트에 방해된다

고 생각하는 음식을 섭취하게 되는 끊임없는

악순환을 하게 되며, 결국 다이어트에 실패하

게 되고 힘의 욕구가 좌절되는 결과를 초래한

다(김인자, 서민경, 2000).

그러므로 본 연구는 현실요법의 선택이론을

근거로 한 넥타방식을 집단상담의 형태로, 그

리고 한국인의 정서에 맞게 매뉴얼화하여(K-

Nectar Program) 일반 여대생 집단에게 실시하

고, 이 프로그램이 여대생들의 신체상과 섭식

행동, 특히 폭식행동에 효과가 있는지 알아보

고자 한다. 체중조절에 관심이 많은 여대생의

경우 섭식장애로 발전될 가능성을 고려할 때

본 연구의 치료결과는 섭식장애의 예방에 대

한 유용한 정보를 제공해 줄 수 있을 것이다.

본 연구의 목적에 부합하는 연구가설은 다

음과 같다.

1. K-Nectar Program의 실험집단은 통제집단

보다 신체존중감이 의미 있게 증가할 것이다.

2. K-Nectar Program의 실험집단은 통제집단

보다 신체차이지각이 의미 있게 감소할 것이

다.

3. K-Nectar Program의 실험집단은 통제집단

보다 폭식행동이 의미 있게 감소할 것이다.

방 법

연구대상

본 연구의 대상을 선정하기 위하여 학교 홈

페이지와 전단지를 통해 홍보한 후, 자발적으

로 프로그램에 참여하려는 의지가 있고, 다이

어트에 관심이 많은 경기도 및 전라도 소재의

여대생 26명을 선정하였으며, 실험집단, 통제

집단에 각각 13명씩으로 구성하였다.

측정도구

신체존중감 검사

신체존중감을 측정하기 위하여 Mendelson,

Andrews, Balfour, Bucholz(1997)가 개발하고 이

정숙(2001)이 번안한 신체존중감척도(Body Es

teem Scale; BES)를 사용하였다. 이 검사는 총
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23문항으로 Likert 방식의 4점 척도로 평정되

어 있으며, 신체에 대한 부정적인 문항인 4, 7,

11, 13, 17, 18, 19, 21번은 역 코딩하여 점수를

산출하였다. 채점방식은 긍정적인 문항을 긍

정하거나 부정적인 문항을 부정하면 신체존중

감 점수가 높게 나타나는데, 최저 32점에서

최고 92점으로 점수가 높을수록 자신의 신체

에 대한 만족도가 높은 것이다. 신체존중감검

사의 신뢰도 계수는 Cronbach α=.92이다.

신체상 검사

신체상을 측정하기 위하여 Helm(1987)이 개

발하고 안소연․오경자(1995)가 번안한 ‘개정

판 신체상 검사(The revised Silhouette Body

Image Test; SBIT)’를 사용하였다. 이 검사는 매

우 마른 체형부터 매우 뚱뚱한 체형까지 9개

의 그림으로 구성되어 있는데 본 연구에서B5

용지 한 장에 1줄에 3개씩 3줄에 걸쳐 모두 9

개의 그림을 무선적으로 배열하였다. 이는 그

림 전체가 일렬로 제시되었을 때 생길 수 있

는 방해요인 즉, 응답자들이 그림에 나타난

신체 크기에 집중하여 반응하지 않고 그림의

크기를 나타내는 상대적인 위치에 따라 반응

하는 것을 방지하기 위해서이다(안소연, 1994).

응답자의 실제 신체크기를 나타내는 번호와

지각된 번호와의 차이 점수가 ‘신체상 지각’의

측정치가 된다. SBIT 점수는 -8부터 8까지 가

능하며, 음수일 경우 자신의 신체 크기를 과

소평가하고 있고 양수일 경우 과대평가하고

있다. 0일 경우는 정확하게 지각하고 있음을

나타낸다.

폭식 행동 척도

폭식 행동을 측정하기 위하여 Gormally 등

(1982)이 개발하고 이수현(2000)이 번안한 ‘폭

식 행동 척도(Binge Eating Scale; BES)’를 사용

하였다. 이 질문지는 총 16문항, 4점 척도로

이루어져 있으며, 행동표현(예; 많은 음식양을

먹는 것)과 폭식에 대한 감정과 인지(예; 죄책

감, 먹는 것을 멈출 수 없는 두려움)을 기술하

도록 되어 있다. 점수가 높을수록 폭식행동을

많이 보이는 것을 의미한다. 검사의 신뢰도

계수는 Cronbach α=.84이다.

프로그램 수첩(K-Nectar 수첩) 및 녹음자료

연구자가 제작한 K-Nectar 수첩은 매 회기의

목표와 프로그램 내용들이 수록되어 있으며,

회기 마지막에 프로그램을 통해 새롭게 배운

것, 좋았던 것, 더 알고 싶은 점 등을 자유롭

게 작성하도록 하였다. 또한 매 회기를 녹음

하여 수첩과 녹음내용을 가지고 프로그램 진

행과정에 대해 분석하였다.

연구 절차

실험집단에는 K-Nectar Program을 적용하여

사전, 사후 검사를 실시하고 통제집단에는 아

무런 처치도 하지 않고 실험집단과 동일한 검

사를 실시하는 사전-사후 비교형 실험설계

(pretest-posttest control group design)를 하였다.

본 연구에 앞서 집단상담 프로그램의 미비

한 점을 수정․보완하기 위한 목적으로 매주

2시간 30분씩 총 8회기에 걸쳐 예비조사가 시

행되었으며, 참가자들의 반응을 통해 프로그

램의 내용 및 순서, 시간 등을 수정․보완하

였다. 예비조사를 통해 보안된 K-Nectar Pro

gram은 경기도 및 전라도지역 대학교 홈페이

지와 전단지를 통해 모집된 1~2학년 여대생

26명중 실험집단 13명, 통제집단 13명을 나눈

후 실험집단을 대상으로 사전 오리엔테이션
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실시 이후 주 2회, 매회 2시간 30분씩 총 8회

기에 걸쳐 시행되었다. 또한 통제집단의 경우

추후에 본 연구 집단상담에 참가하기로 하여

사전, 사후검사를 실시하였다.

본 연구에서 실시 된 K-Nectar Program은 현

실요법 관련 선행연구와 선택이론을 적용한

섭식행동관련 내적통제방식인 넥타이론, 신체

상과 폭식행동의 영향요인인 섭식억제모델과

정서통제 모델을 참조하여 현실요법 전문가의

자문과 평가를 바탕으로 본 연구자가 개발한

것이다. 프로그램 개발의 초점은 첫째, 현실요

법에 근거하여 부정적인 신체상과 폭식행동에

대해 설명하는 것이다. 즉 실제 신체인 현실

세계와 자신이 이상으로 여기는 좋은 세계와

의 불균형으로 신체에 대해 부정적으로 지각

하게 되고, 이로 인해 부정적인 신체상을 형

성하게 된다는 것이다. 이러한 부정적 신체상

은 우울, 낙담, 불안과 같은 부정적인 감정과

연관되어 지고 이때 선택하게 된 다이어트 행

동은 자기 파괴적인 전행동으로 섭식장애와

같은 문제점들을 야기할 수 있다. 특히 폭식

행동은 비록 그 순간의 부정적인 정서를 통제

하는데 효과가 있을지 몰라도 결과적으로 개

인에게 비효율적이다. 현실요법은 이러한 문

제를 해결하기 위해 자기 신체를 객관적으로

인지하고 자신의 신체에 대한 장점을 발견하

게 하여 자기 신체를 수용하도록 하고, 내면

화되어 있는 미에 대한 가치 및 기준을 변화

시켜 좋은 세계의 모습을 바꿈으로써 현실세

계와 좋은 세계의 균형을 이루게 하여 다이어

트 행동이나 폭식행동과 같은 자기 파괴적이

고, 비효율적인 전행동을 선택하지 않고 효율

적인 전행동을 선택할 수 있도록 도와준다.

둘째, 본 프로그램의 전체 진행단계는 욕구

및 바람탐색, 행동탐색, 자기평가, 계획하기로

구성된 Wubbolding(1988)의 현실요법의 행동변

화 단계(WDEP)를 적용하였다. 셋째, 매 회기

에 선택이론과 넥타이론의 내용을 강의를 통

해 교육하였고, 음식다이어리를 통해서 섭식

행동이 효율적인 욕구 충족에 도움이 되었는

지 점검하였다. 넷째, 매 회기마다 자기평가지

를 작성을 통해 내담자가 습관적으로 선택해

온 양식보다 더 좋은 선택의 길이 있다는 것

을 깨닫게 해주고, 내담자가 원하는 바를 달

성할 수 있도록 더 좋은 계획 세우기에 도움

을 줄 수 있다. 다섯째, 마지막으로 다음 회기

를 위한 과제를 제시하였는데 이는 Wubbo

lding(1988)의 계획(plan)세우기 원칙을 지킴으로

써 다음회기에 대한 기대와 참여의식을 고양시

킬 수 있다. 프로그램의 개요는 표 1과 같다.

자료 분석

수집된 자료는 전산 부호화한(coding)뒤, SPSS

(Statistical Package for Social Science) 10.1 프로그

램을 이용하여 통계 처리 하였으며, 연구를

위한 분석방법은 다음과 같다. 첫째, 연구대상

자의 인구 통계학적 특징과 일반적 특성들을

알아보기 위하여 빈도분석을 실시하였다. 둘

째, 실험처치를 하기 이전에 실험집단과 통제

집단의 동질성 검사는 t-검증으로 분석하였다.

셋째, 실험집단과 통제집단의 프로그램 효과

성 검증, 즉 신체존중감, 신체크기 차이지각,

폭식행동에 대한 집단내 또한 집단간 사전-사

후효과 차이를 알아보기 위해서 t-검증을 사용

하였다. 넷째, 실험처치를 통해 나타난 여대생

의 신체상과 폭식행동과 관련된 반응은 프로

그램 수첩 및 녹음자료를 근거로 내용을 분석

하였다.
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회기 제 목 주 요 내 용 목 적

사전

모임
사전모임

․ 리더 소개

․ 사전검사실시

․ 집단상담에 대한 구조화

․ 신뢰감 형성

․ 집단의 구조화

1 오리엔테이션

․ 나는 누구입니다- 자기소개

․ 프로그램 소개

․ 바라는 나의 모습은?

․ 자기평가

․ 신뢰감, 친밀감 형성을

위한 상담환경 가꾸기

․ Want 탐색

2
내 안에 있는

음식 만나기

․ [강의] 인간의 기본욕구

․ 너와나의 공통점과 차이점

․ 우리들의 포트럭 파티

․ 별칭 외우기

․ 자기평가

․ 신뢰감, 친밀감 형성을

위한 상담환경가꾸기

․ 욕구탐색을 통해 자신과

타인을 이해하기

․ Want 탐색

3 내가 원하는 것

․ [강의] 좋은세계

․ 음식 만나기

․ 나의 모습 그리기

․ 자기평가

․ Want 탐색

․ 내부통제, 외부통제를

구분하기

․ 전행동 탐색 및 표현

4 전행동 버스타기

․ [강의]전행동

․ 전행동버스 타기

․ 다이어트 성공한 사람 손들어봐!

․ 자기평가

․ Doing 탐색

․ 선택의 개념 이해하기

․ 효과적인 행동 선택의

방법을 알기

5

넥타방식:

나는 어떤 음식도

선택할 수 있다.

․ [강의] 넥타방식

․ 음식올림픽

․ 자기평가

․ 넥타방식을 이해하기

․ 내부통제 연습하기

6

넥타방식:

내 몸의 꼬르륵

소리를 듣자.

․ 포트럭 파티Ⅱ

(배고픈 신호 만나기)

․ [강의] 미래의 확신

․ 자기평가

․ 내부통제 연습하기

․ 희망 심어주기

7

넥타방식:

만족하는 내 몸을

느끼자.

․ 신체 귀 기울이기

(신체자각명상)

․ 나의 “위” 만나기

․ 위에게 보내는 편지

․ 자기평가

․ 내부통제 연습하기

․ 전행동 탐색하기

․ 자신이 원하는 것을

이루기 위한 효과적인

계획세우기

8
내 삶의 주인은

바로 나

․ 넥타에 대한 질의응답

․ 집단상담에 참여한 소감과 자기평가

․ 사후검사

․ 자신의 신체에 대한

전행동의 변화를 인식하기

표 1. 현실요법을 적용한 K-Nectar Program



박성용․박애선 / 현실요법을 적용한 K-Nectar Program이 여대생의 신체상과 폭식행동에 미치는 효과

- 53 -

결 과

표 2에서 보듯이 K-Nectar Program 전에 실

시한 사전 검사 결과 실험집단과 통제집단 두

집단간 신체존중감, 신체크기 차이지각, 폭식

행동의 t 값에서 모두 유의한 차이가 없으므

로 동일한 특성을 지닌 집단이라고 판단할 수

있다.

표 3은 K-Nectar Program 이 신체존중감에

미치는 영향을 검증하고자, 각 집단 내에서

사전-사후 검사 점수의 차이를 알아보기 위해

t-검증을 실시한 결과이다. 통제집단은 사전검

사보다 사후검사에서 신체존중감이 증가한 것

으로 나타났으나, 통계적으로는 유의미한 차

이를 보이지 않았다(p>.05). 실험집단은 사전

검사보다 사후검사에서 신체존중감이 증가한

것으로 나타났는데, 이는 통계적으로 유의미

한 차이가 있는 것이다(p<.01). 따라서 프로그

램을 실시한 실험집단의 경우 신체존중감이

유의미하게 향상되었고, 통제집단의 경우 신

체존중감이 향상되었지만 유의미한 차이를 보

이지 않았으므로 K-Nectar Program이 신체존중

감을 향상시키는데 효과가 있다는 것을 알 수

있다.

표 4는 K-Nectar Program이 신체크기 차이지

각에 미치는 영향을 검증하고자, 각 집단 내

에서 사전-사후 검사 점수 간 차이를 알아보

기 위하여 t-검증을 실시한 결과이다. 신체크

기 차이지각에 대하여 통제집단은 사전검사보

다 사후검사에서 오히려 증가하였으며, 통계

적으로는 유의미한 차이를 보이지 않았다(p>

.05). 신체크기 차이지각에 대하여 실험집단은

사전검사보다 사후검사에서 유의미하게 감소

하였다(p<.01). 따라서 프로그램을 실시한 실

N M SD t

신체 존중감
통제집단 13 2.00 .159

-1.537
실험집단 13 2.11 .194

신체크기 차이지각
통제집단 13 3.30 1.25

-1.090
실험집단 13 3.92 1.60

폭식행동
통제집단 13 2.26 .271

.878
실험집단 13 2.17 .286

표 2. 두 집단간 신체상과 폭식행동에 대한 동질성 검증

사전검사 사후검사
t

M SD M SD

신체 존중감
통제집단 2.00 .159 2.02 .098 -.274

실험집단 2.11 .194 2.39 .363 -3.094**

** p<.01

표 3. 신체존중감에 대한 집단내 사전-사후 차이 검증
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험집단의 경우 신체크기 차이지각이 유의미하

게 감소되었고, 통제집단의 경우 신체크기 차

이지각이 오히려 증가하였으므로 K-Nectar

Program이 신체크기 차이지각을 감소시키는데

효과가 있다는 것을 알 수 있다.

표 5는 K-Nectar Program이 폭식행동에 미치

는 영향을 검증하고자, 각 집단 내에서 사전-

사후 검사 점수간 차이를 알아보기 위하여 t-

검증을 실시한 결과이다. 폭식행동에 대하여

통제집단은 사전검사보다 사후검사에서 오히

려 증가하였으며, 통계적으로는 유의미한 차

이를 보이지 않았다(t=-1.982, p>.05). 실험집

단은 사전검사보다 사후검사에서 감소한 것으

로 나타났으며, 통계적으로 유의미한 차이를

보였다(p<.001). 따라서 프로그램을 실시한 실

험집단의 경우 폭식행동이 유의미하게 감소되

었고, 통제집단의 경우 폭식행동이 오히려 증

가하였으므로 K-Nectar Program이 폭식행동을

감소시키는데 효과가 있다는 것을 알 수 있다.

표 6은 신체존중감에 대한 사후검사에서 두

집단간 차이가 있는지를 살펴보기 위하여 t-검

증을 실시한 결과이다. 통제집단보다 실험집

단이 높게 나타났으며, 통계학적으로 유의미

한 차이를 보였다(p<.01). 즉 프로그램을 적용

사전검사 사후검사
t

M SD M SD

신체크기 차이지각
통제집단 3.30 1.25 3.54 1.26 -1.389

실험집단 3.92 1.60 2.30 1.31 3.407**

** p<.01

표 4. 신체크기 차이지각에 대한 집단내 사전-사후 차이 검증

사전검사 사후검사
t

M SD M SD

폭식 행동
통제집단 2.26 .271 2.38 .177 -1.982

실험집단 2.17 .286 1.59 .245 5.445***

*** p<.001

표 5. 폭식행동에 대한 집단내 사전-사후 차이 검증

N M SD t

신체 존중감
통제집단 13 2.02 .098

-3.621**
실험집단 13 2.39 .363

**p<.01

표 6. 두 집단간 신체상에 대한 사후검사 차이 검증
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한 실험집단이 통제집단보다 신체존중감이 높

을 것으로 나타나 K-Nectar Program이 효과가

있다는 것을 알 수 있다.

표 7은 신체크기 차이지각에 대한 사후검사

에서 두 집단간 차이가 있는지를 살펴보기 위

하여 t-검증을 실시한 결과이다. 통제집단보다

실험집단이 낮게 나타났으며, 통계적으로 유

의미한 차이를 보였다(t=2.431, p<.05). 즉 프

로그램을 적용한 실험집단이 통제집단보다

신체크기 차이지각이 낮은 것으로 나타나

K-Nectar Program이 효과가 있다는 것을 알 수

있다.

표 8은 폭식행동에 대한 사후검사에서 두

집단간 차이가 있는지를 살펴보기 위하여 t-검

증을 실시한 결과이다. 통제집단보다 실험집

단이 낮게 나타났으며, 통계적으로 유의미한

차이를 보였다(p<.001). 즉 프로그램을 적용한

실험집단이 통제집단보다 폭식행동이 낮은 것

으로 나타나 K-Nectar Program이 효과가 있다

는 것을 알 수 있다.

진행과정 분석

통계분석 결과, K-Nectar Program은 여대생들

의 신체존중감 및 신체차이지각에 유의미한

효과가 있었고, 또한 폭식행동을 감소에도 유

의미한 효과가 있음이 나타났다. 그러나 이는

K-Nectar Program의 효과를 제한된 변인에 한

해서만 측정한 것이어서 대상자들의 다양한

경험들이 간과될 수 있으므로 매회기에 실시

되었던 자기평가 분석을 통해 질적 자료 보충

하고자 한다.

먼저 사전모임을 통해 기존의 체중조절 특

히 섭식억제 다이어트의 문제점을 간단하게

설명하고 본 프로그램은 현실요법이라는 심리

치료이론을 적용하였으며 긍정적인 신체상을

변화시키고, 신체가 보내는 신호에 귀를 기울

이는 연습을 통해 과식이나 폭식을 줄이고 더

나아가 자신에게 적합한 체중을 찾을 수 있는

프로그램임을 설명했다.

1회기에서는 자기소개 및 프로그램 소개 그

리고 집단상담을 통해 바라는 점을 탐색해 보

았고 마지막에 자기평가가 이루어졌다. 자기

N M SD t

신체크기 차이지각
통제집단 13 3.54 1.26

2.431*
실험집단 13 2.30 1.31

*p<.05

표 7. 두 집단간 신체크기 차이지각에 대한 사후검사 차이 검증

N M SD t

폭식 행동
통제집단 13 2.38 .177

9.448***
실험집단 13 1.59 .245

***p<.001

표 8. 두 집단간 폭식행동에 대한 사후검사 차이
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평가의 내용에서 하늘이는 모든 행동은 이유

가 있다는 것을 알았고, 처음이긴 하지만 점

차 내 자신을 컨트롤할 수 있었으면 좋겠다고

했다. 수야쟁이는 집단이 끝나고 나서 달라진

나의 모습이 너무 궁금하며 새로운 사람을 만

나고 알아간다는 것이 참 즐겁다고 했다. 미

선은 현재 내 모습을 인정해야한다고 이야기

했으며 샌님은 자기뿐만 아니라 타인의 중심

에서 생각해 볼 필요성이 있다는 것을 깨달았

다고 했다.

2회기에서는 내 안에 있는 음식 만나기라는

주제로 현실요법의 5가지 기본욕구 강의 및

활동, 포틀럭 파티를 시행하였고 마지막에 자

기평가가 이루어졌다. 자기평가의 내용에서

하늘이는 음식들을 무심코 먹었었는데 거기에

나의 욕구충족이 있었다는 것을 알게 되니 새

롭고 친구들의 음식에 대한 사연을 들으니 서

로를 깊이 알게 되었다고 했다. 수야쟁이는

욕구들이 상황에 따라 달라진다는 것을 알았

다고 했으며, 너굴은 행동이 욕구충족을 위함

이라는 것을 새로 알았으며 포트럭 파티를 통

해 음식에 담긴 의미를 찾아보았고 그 느낌을

충분히 느껴보았다고 했다.

3회기에서는 내가 원하는 것은 무엇일까라

는 주제로 현실요법의 좋은 세계와 지각된 세

계에 대한 강의와 음식만나기, 나의 두 모습

그리기를 시행하였고 마지막에 자기평가가 이

루어졌다. 자기평가의 내용에서 수야쟁이는

내가 더 당당해 질 수 있는 것은 다이어트뿐

만 아니라 여러 가지가 있으며 좋은 세계와

지각된 세계의 차이에 의해 다이어트를 하게

되었다는 사실을 처음 알았다고 했다. 샌님은

내가 주로 좋아하는 음식들을 살펴봄으로써

내가 주로 충족시키고자 하는 욕구를 거꾸로

알 수 있었고, 모든 것에는 이유가 있다는 사

실을 깨달았으며 생각만 했었던 내 자신의 몸

매와 문제점들을 그림으로 표현해봄으로써 내

가 진짜 원하는 것이 무엇인지를 조금 더 들

여다 본 것 같다고 했다. 미선은 모든 행동에

이유가 있다는 것이 이해가 되었고, 내 생각

들을 표현하고 전달하는 것이 좋았다고 했다.

4회기에서는 전행동 버스 타기라는 주제로

현실요법의 전행동 강의와 전행동 선택하기,

다이어트 경험담을 시행하였고 마지막에 자기

평가가 이루어졌다. 자기평가의 내용에서 너

굴은 다른 사람들 역시 다이어트를 실패했다

는 이야기를 들으니 자신만 그런 것이 아니라

는 생각에 마음이 놓이며 넥타버스를 타면 정

말 내가 원하는 곳으로 갈 수 있을까 싶고,

정말 내가 원하는 곳이 어디인지조차 내가 모

르고 있다는 걸 깨달았다고 했다. 체리뽕은

버스를 언제라도 갈아탈 수 있다는 생각을 하

니 자신감이 생긴다고 했다. 샌님은 다이어트

를 통해 정작 내가 뭘 원하는가를 여태껏 생

각해보지 않았으며 그게 실현가능한지를 스스

로에게 묻는 것이 의미 있게 느껴졌다고 했다.

깜찍이는 가고 싶은 동, 그리고 그곳을 가기

위해 탔던 버스, 그리고 행동, 생각, 느낌, 신

체반응들을 떠올리니까 구체적으로 정리가 되

어서 좋다고 했다.

5회기에서는 나는 어떤 음식도 선택할 수

있다는 주제로 넥타방식에 대한 강의와 음식

올림픽을 시행하였고 마지막에 자기평가가 이

루어졌다. 자기평가의 내용에서 뽀미맘은 음

식을 선택할 때 위를 생각해 본 것은 참 새롭

다고 했다. 하늘이는 동등한 음식들을 먹고

싶을 때 먹어도 된다는 즐거움이 가득한 생각

이 좋았으며 빨리 내 몸의 배고픈 신호를 느

껴보고 싶다고 했다. 샌님은 음식올림픽을 통

해 마지막에 도달한 음식이 내가 항상 좋아하
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는 음식과 달랐던 점이 참 놀랍고 위에서 원

하는 음식은 그때 그때 다를 것 같음을 느낄

수 있었으며 음식을 고르는 자체가 즐겁다고

했다.

6회기에서는 내 몸의 꼬르륵 소리를 듣자는

주제로 넥타방식에 대한 강의와 배고픈 신호

만나기를 시행하였고 마지막에 자기평가가 이

루어졌다. 자기평가의 내용에서 수야쟁이는

내 몸에 요식하는 것이 좋은 게 느껴지며 배

고플 때 먹으면 내 몸에서 원하는지 원하지

않는지 더 쉽게 알 수 있다고 했다. 뽀미맘은

배고파서 먹었을 때 더욱 즐겁고 쉽게 배가

부른 것을 느낄 수 있었다고 했다. 성장은 음

식을 먹을 때 경쟁심을 느끼고 있는 자신을

발견할 수 있었고, 깜찍이는 기분 좋을 때보

다 짜증날 때 더 많이 먹게 되는 것을 새롭게

느끼게 되었다고 했다.

7회기에서는 만족하는 내 몸을 느끼자라는

주제로 내 신체가 전하는 말에 귀 기울이기와

내 안에 있는 위 만나기, 그리고 위에게 보내

는 편지쓰기 작업을 시행하였고 마지막에 자

기평가가 이루어졌다. 자기평가에서 샌님은 위

에게 편지를 썼을 때 찡함을 느꼈고 음식이

위에 들어갔을 때 그 느낌이 생각보다 잘 느

의 미 반 응

섭식 관련

감정 및

행동변화

- 음식을 만날 때 너무 즐거웠다.

- 음식을 먹을 때 조절이 되면서 내 자신을 통제함을 느낄 수 있었다.

- 내게 있어 다이어트라는 개념이 사라진 것 같다.

- 많이 먹게 되는 경우에도 예전같이 죄책감에 시달리지는 않는다.

- 예전엔 스트레스 받으면 먹게 되고 그러고 나면 더 스트레스 받고 그랬는데 지금은 안

그렇다. 속이 너무 편하다.

- 먹고 싶은 것을 먹기! 배고프면 먹기! 배부르면 멈추기! 이 간단한 것을 아직까지 몰랐다

는 게 놀랍다.

- 배고플 때 많이 참았었는데 배고플 때마다 제때 제때 먹기 버스를 탈 것이다.

- 먹는 것에 대한 과도한 집착이 줄어들었다.

- 폭식하는 것이 확실히 줄었다.

신체상

- 내 몸이 원하는가를 물으며 몸에 대해 생각을 많이 하게 되었다.

- 내 자신이 이젠 내 몸을 사랑하게 되었고, 체중에 연연해 하지 않게 되니깐 오히려 대인

관계가 더 좋아졌다.

- 내가 내 자신을 사랑하지 않고 있었다는 사실이 너무 놀랍고, 안쓰럽다. 그리고 몸에게

미안하다.

- 위와 신체. 나를 사랑하자. 내 몸을 사랑하자.

- 날씬해지고 싶은 마음은 여전하지만 예전처럼 다이어트에 대한 강박관념에서 벗어났다.

- 또 다른 나를 찾은 것 같다. 자신감이 생긴다.

- 내 신체가 뭘 원하는지 항상 물으며 살 것입니다.

- 홀대하는 내 신체부위를 사랑해야겠다.

표 9. 긍정적 신체상 변화 및 폭식행동 변화와 관련된 집단원의 반응
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껴진다고 했다. 수야쟁이는 스스로에게 위로

받고, 사과하고, 감추려 했던 어떤 것을 털어

내니 참 시원하며 당당해지기 위해서 살을 빼

기보단 자신감 더 중요하다는 것을 깨달았다

고 했다. 하늘이는 몸 중에서 홀대하는 부분

을 더 많이 아껴줘야겠으며 작은 음식을 먹을

때도 위를 생각하면서 먹어야겠다고 했다.

8회기에서는 내 삶의 주인은 바로 나라는

주제로 일상생활에서 적용된 넥타방식에 대한

질문과 답변 및 프로그램 참가 경험에 대해서

나누었고 마지막으로 자기평가가 이루어졌다.

자기평가에서 사랑해는 또 다른 나를 찾은 것

같고, 살아가는데 넥타라는 방식이 힘이 될

것이며 넥타를 기억하며 지키고 살고 싶다고

했다. 미선은 신체에 귀를 기울이게 되었고

음식을 먹어도 죄책감이 들지 않아 마음이 편

안했으며 위를 생각하여 덜 먹게 되었다고 했

다. 너굴은 스스로 날씬해지고자 하는 진짜

want가 무엇인지 생각해 보게 되었으며, 과식

하는 횟수가 많이 줄었고, 혹시 먹게 되더라

도 죄책감이 예전보다 훨씬 덜 들었다고 했다.

체리뽕은 내 자신을 먼저 사랑해야 한다는 것

과 예전에는 스트레스 받으면 먹기 버스로 풀

었지만, 지금은 스트레스를 풀기 위해 다른

전행동 버스를 탄다고 했다.

표 9는 프로그램이 종결된 후 실험집단 대

상자들의 프로그램 수첩과 녹음자료를 근거로

긍정적 신체상 변화와 폭식행동 변화와 관련

된 반응을 분석한 것이다.

논 의

오늘날 사회문화적인 분위기로 날씬하고 마

른 몸매가 이상화되어 자신의 신체에 대한 불

만족을 느끼고, 이러한 자신의 신체적 불만족

은 무리한 다이어트와 폭식행동뿐만 아니라

자아존중감 및 의욕 상실감, 우울 등 심리적

인 문제점들을 야기하고 있다(한오수 & 유희

정, 1992; 안소연. 1994; 윤화영. 1996; 공성숙;

1997). 따라서 본 연구는 다이어트에 대한 부

작용이 범람하고 있는 현대 사회에서 다이어

트를 하고자 하는 여대생에게 현실요법을 K-

Nectar Program을 개발하여 실시한 후 그 적용

가능성을 탐색해 보고, K-Nectar Program이 여

대생의 신체상과 폭식행동에 있어서 효과적인

도구로 활용될 수 있는가를 검증하기 위하여

실시되었다. 이에 본 연구에서 실시된 K-

Nectar Program의 효과와 본 연구의 의의에 대

해 논의하고자 한다.

첫째로, 본 연구에서 K-Nectar Program은 여

대생의 신체상을 긍정적으로 변화시키는데 효

과적인 것으로 나타났다. 즉 K-Nectar Program

에 참여한 여대생은 참여하지 않은 여대생보

다 신체존중감 점수가 통계적으로 유의미하게

증가하였고, 신체크기 차이지각이 통계적으로

유의미하게 줄어들어 본 프로그램이 여대생의

긍정적 신체상 형성에 효과적인 중재전략임이

확인되었다.

프로그램 과정의 분석결과 역시 자신의 신

체를 사랑해야겠다, 자신감이 생긴다는 등의

표현이 많이 있었다. 신체상과 자아존중감은

밀접한 관계가 있다는 연구결과(김원경, 2003;

김미숙, 2004; 박수정, 2002)와도 같은 맥락으

로 볼 수 있다.

신체상이 긍정적으로 변화했다는 것은

Glasser(1998)가 말한 기본 욕구중 힘의 욕구의

성취를 의미한다. 힘의 욕구란 자신이 의미

있고 소중하며 중요한 존재이기를 바라는 욕

구이다. 이는 K-Nectar Program의 참여를 통하
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여 자신의 신체장점에 대한 발견과 신체에 대

한 새로운 인식 및 평가 그리고 집단원들의

긍정적인 피드백으로 신체에 대한 힘의 욕구

가 충족된 결과이며, 이상적인 신체크기와 실

제 신체크기의 차이가 감소했음은 자신의 신

체를 있는 그대로 수용하게 되어 좋은세계

(Quality World)와 지각된 세계(Perceived World)

의 차이를 감소시킨 성과라고 볼 수 있다.

이런 결과는 현실요법 집단상담을 통해 여

고생의 신체상이 유의하게 향상되었다는 정영

남(2000)과 김원경(2003)의 연구결과와 일치하

는 것이다. 따라서 K-Nectar Program은 여대생

들에게 긍정적인 신체상을 갖게 하여, 무분별

한 체중감량을 시도하지 않고, 올바른 체중조

절을 할 수 있도록 하는데 도움이 되었으리라

본다.

둘째로, K-Nectar Program은 여대생의 폭식행

동을 감소시키는 데에도 효과적인 것으로 나

타났다. 즉 K-Nectar Program에 참여한 여대생

은 참여하지 않은 여대생 보다 폭식행동 점수

가 유의미하게 감소하였다. Woubbolding(1988)

은 우리의 외부세계를 우리가 원하는 내부 그

림에 일치하도록 변화시키려고 노력하는 행동

의 주체는 바로 자신이며, 그러므로 자신의

행동을 스스로 선택하는 것이라고 말하였는데,

이러한 이론적 접근이 폭식행동의 가장 큰 특

징으로 볼 수 있는 조절능력 상실의 부분에

영향을 줬다고 볼 수 있다. 집단원들의 폭식

행동이 충족시켜주는 욕구를 지각하게 하여

보다 더 효율적으로 욕구를 충족시켜 줄 수

있는 전행동을 선택하게 함으로써 결과적으로

폭식행동이 감소되었음을 알 수 있다. 또한

프로그램 과정을 분석결과 가장 많이 언급되

었던 “폭식행동을 하더라도 죄책감 및 불쾌감

은 없었다”는 우리가 행동을 선택하며, 따라서

우리의 활동뿐만 아니라 우리의 사고나 감정

에 대해서도 우리에게 책임이 있다는 Glasser

(1998)의 주장을 간접적으로 지지하는 것으로

해석할 수 있다.

집단원들의 섭식행동 요인에 있어서 신체에

귀를 기울이는 방식은 폭식행동의 원인을 설

명하는 섭식억제모델과 관련하여 내적단서를

사용한 내적통제방식임을 알 수 있으며, 또한

섭식억제행동에서 자유로와짐을 의미한다.

이러한 결과들은 Glasser가 그의 통제이론이

라는 명칭을 1996년 선택이론으로 바꾸면서,

‘인간은 스스로 인생을 통제하는 힘을 자신의

내부에 지니고 있다. 그러므로 자신이 자기

삶의 주인이 되어 자신의 삶을 통제하는 것이

가능한데, 그것이 이루어질 때 행복을 느낀

다.’(김인자, 2001)라고 한 것과 일치한다.

지금까지 인지요법이 신체상 및 폭식행동에

효과적인 치료방법임은 국내에서도 여러 선행

연구들에 의해 확인되었다(박수정, 2002; 한진

화, 2003; 공성숙, 1997; 안소연, 1994). 인지요

법은 인간의 정서는 사고와 인지에 영향을 받

는다는 것을 근거로 한 치료방법인 반면, 현

실요법은 인간의 행동이 인지, 정서, 신체반응

에 영향을 준다는 선택이론에 근거를 둔 치료

방법이다. 따라서 폭식행동과 같은 인간의 행

동을 변화시키기 위해서는 인간의 행동과 관

련하여 접근하는 것이 사고를 변화시키는 접

근보다 더욱 적극적이고 실질적이어서 보다

더 적합한 중재방식이라는 생각이 든다.

다음은 K-Nectar Program의 진행과정에 관련

하여 논의하고자 한다. 먼저 프로그램의 운영

시간을 고려해 보면, 본 집단상담 프로그램은

학생들이 수업이 끝난 후에 실시되어 늦은 시

간의 귀가가 불가피하였다. 특히 스쿨버스의

배차시간 때문에 연구자와 집단원들이 쫓기는
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마음을 갖기도 하였다. 또한 집단원의 수가 13

명으로서 친밀하고, 수용적인 대인간의 상호

작용이 가능하다는 5~15명의 범위(이형득,

1992)에는 포함되지만 진행시간(150분)에 비해

다소 많은 인원인 것 같다.

오늘날 신체외모를 강조하는 현대사회에서

여성들의 외모에 대한 지나친 관심은 지나친

다이어트를 유도하며, 이는 심각한 신체적, 정

신적 건강문제를 야기한다. 웰빙 다이어트, 요

가 다이어트등 원래의 개념과 목적이 다른 신

조어가 탄생하는 요즘 같은 시대에 신체상을

변화시키는 효율적인 중재방법의 모색은 섭식

장애의 예방이라는 측면에서 그 의미가 있으

며, 올바른 신체상을 형성하기 위한 중재방안

의 모색은 시급하다고 여겨진다.

기존의 체중관련, 폭식관련 프로그램들이

비만도 자체를 감소시키려고 자신의 의지가

아닌 외부요인들에 의해 다이어트나 운동을

하기 때문에 기본욕구가 좌절되어 요요현상과

폭식행동의 악순환이 이어진다. 또한 비용과

노력이 많이 소요되는 등의 문제점을 감안할

때 현실과 인간의 행동에 대한 책임감을 중요

시하고 성공적인 정체감의 확립을 목표로 하

는 K-Nectar Program이 여대생의 신체상 및 폭

식행동에 효과적인 중재전략임을 규명한 점은

의의가 있다고 생각한다. 또한 자신의 신체적

장점을 발견하고 미에 대한 가치 판단 기준의

변화를 시도하여 긍정적인 신체상을 갖게 함

으로써 자아존중감을 향상시키는 시도는 결론

적으로 매우 의의있는 일이라고 생각된다.

본 연구의 결과를 토대로 내린 결론은 다음

과 같다. 첫째, 현실요법 집단상담 프로그램

(K-Nectar Program)은 긍정적인 신체상 형성과

이상적인 신체크기와 실제적인 신체크기의 차

이를 줄여줌에 따라 과도한 다이어트 행동을

줄이는데 효과가 있을 것이다. 둘째, 현실요법

집단상담 프로그램(K-Nectar Program)은 섭식억

제 행동을 감소시키고, 내적통제에 의한 섭식

행동을 할 수 있도록 도와줌에 따라 폭식행동

을 줄여주는데 효과가 있다.

앞으로 이 분야에 대한 계속적인 추후연구

와 본 프로그램의 발전을 위하여 다음과 같이

제언하고자 한다. 첫째, 본 프로그램의 효율성

을 위해 신뢰감과 친밀감 형성은 매우 중요하

다. 따라서 친밀감 형성을 위한 시간을 많이

할애하면서 집단상담을 실시하여 더욱 깊이

있는 상호작용을 경험하도록 하는 것이 필요

하다고 본다. 둘째, 본 연구는 여대생으로 연

구대상을 제한하였는데, 남성의 경우 여성보

다는 신체상에 관심을 덜 갖지만 신체상에 대

한 불만족을 가질 수 있으므로 이에 대한 연

구가 필요하다. 셋째, 신체상과 폭식행동은 신

경성 폭식증과 같은 섭식장애에 주요한 진단

준거이므로, 본 프로그램이 섭식장애를 가진

임상집단에 대해 유용한 중재방식으로 적용될

수 있을 것이다. 따라서 이들 집단에 대한 접

근이 필요하다. 넷째, 본 연구는 8회기의 단기

프로그램이기 때문에 추후검사를 실시하여 프

로그램의 장기 효과를 확인하는 종단적 연구

가 필요하다. 다섯째, 본 연구는 실험집단 13

명, 통제집단 13명으로, 이러한 집단원의 수는

연구의 결과를 여대생 전체에 일반화 하기는

어렵기 때문에 효과성을 확인하는 연구가 필

요하다. 다섯째, 본 연구에서는 (Binge Eating

Scale; BES)를 통해 폭식행동을 측정하였다. 하

지만 효과적인 섭식장애 예방을 논의하기 위

해서는 또 다른 적절한 측정도구를 사용하여

폭식경향 및 섭식절제 경향을 살펴보는게 필

요하다. 예를들면, 섭식태도검사(Eat Attitude

Test-26; EAT-26)를 사전-사후로 실시하여 폭식
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경향과 섭식관련 경향에 대한 변화를 객관적

으로 측정하는 것이 필요하다.
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The Effects of the K-Nectar Program Using Reality Therapy

on the Body Image and Binge Eating Habits of Female

College Students

Sung-Yong Park Ae-Sun Park

Department of Counseling Psychology, Seoul Graduate School of Buddhism

The purpose of this study was to examine whether the K-Nectar Program is effective in helping to

nurture a positive Body Image and reducing Binge Eating Habits of female college students. The

participants were 26 female college students from Gyeonggi, and Jeolla Provinces. The experimental group

consisted of 13 students, along with a control group also consisting of 13 students. A Pretest-Posttest

Control group design was used in this study. The outcomes of the above tests support this study's

hypothesis that the K-Nectar Program contributes to transforming the body image of female college

students in a positive way. The initial hypothesis in regard to a positive effect upon Binge Eating is

supported by the finding that the experimental group exhibited a decline of Binge Eating compared with

the control group. This study is the first research into the relationship between Reality Therapy and Binge

Eating and suggests that the K-Nectar Program can be an effective means of improving the Body Image

and Binge Eating Habits of female college students.

Key words : K-Nectar Program, Body Image, Binge Eating, female college students.


