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본 연구는 정서자각에 기초한 정서표현 훈련을 통해 정서자각, 정서표현, 정서표현의 억제와

대인관계간의 효과를 확인하고자 하였다. 연구 대상은 실험집단(6명), 비교집단(8명), 통제집단

(10명)으로 대학생을 대상으로 실시하였으며, 비교집단은 대인관계 훈련을 실시하였다. 정서

표현의 억제 점수가 분포가 상위 30%내의 기준에 해당되는 대상을 선정하였다. 본 연구에

사용된 척도는 정서자각(TMMS), 정서표현(EES), 정서표현의 태도 척도(ATEE)와 대인관계 척도

(RCS)를 사용하였다. 훈련의 결과를 확인하기 위해 사전-사후검사를 실시하였으며 그 결과 정

서자각, 정서표현에서 실험집단이 비교 및 통제집단에 비해 유의미하게 높게 나타났고 정서

표현의 억제는 감소되었다. 대인관계의 7개 요인 중 개방성, 의사소통, 이해성에서 실험집단

이 비교 및 통제집단에 비해 사후에 유의미하게 높게 나타났다. 그러나 신뢰감, 민감성, 만족

감 요인에서는 유의미한 차이가 나타나지 않았다. 이러한 결과들을 토대로 본 연구의 의의

및 시사점과 제한점 그리고 후속 연구에 대한 제안 등에 대해 논의하였다.
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일상생활 속에서 사람들은 다양한 정서를

경험하고, 그 경험한 정서에 대해 반응한다.

자신이 경험한 사건과 느낌에 대한 정서를 표

현하는 것은 삶의 적응에 중요하다. 최근에

원만한 인간관계에서의 적응적인 삶과 정서이

해 및 정서표현과의 관계에 대한 연구들이 많

이 수행되었다. 예를 들어, 정서 지능(Salovey,

Mayer, Goldman, Turvey, & Palfai, 1995), 정서표

현과 신체적 건강 증진 및 심리적 안녕감

(Pennebaker, 1985, 1995, 1997), 정서표현과 심

리적 안녕감 간의 관계(King & Emmons, 1991;

Kring, Smith, & Neale, 1994; Lieberman,

Eisenberger, Crockett, Tom, Pfeifer, & Way, 2007),

정서조절과 심리적 및 신체적인 건강과의 관

련성(Greenberg, 2002; Gross & John, 1997)등의

연구이다.

James(1884)가 정서에 대한 연구를 시작한

이래 많은 이론가들은 정서에 대한 학문적 관

심을 가져왔다. 정서에 대한 정의는 자극에

대한 복합적인 반응들의 연쇄로서 생리적 각

성, 인지적 평가, 주관적 느낌, 행동 경향성,

그리고 자극에 영향을 주기위한 행동을 포함

한다(Plutchik, 1980). 그러나 많은 정서이론가

들에 의해 정서는 다양한 관점에서 정의되기

도 한다. 선행 연구들에 의하면 정서는 구체

적인 특정 대상에 대한 의미부여에 의해 나타

나는 세분화된 감정 상태로 정의되고 있다

(Frijda, 1993; Gendolla, 2000; Lazarus, 1991;

Morris, 1989; Ortony, Clore, & Collins, 1988). 특

히 Frijda(1993)는 정서를 표현함에 있어 사회

적 측면을 강조하였는데, 정서는 환경과의 관

계를 수립하고 유지하거나 붕괴하는 경향성으

로서, 개인이 주변사람들이나 주변사건과 상

호작용하는 방식이라고 하였으며, 상호작용이

불쾌할 때 관계를 감소시키거나 차단하려는

시도라고 정의하였다. 그는 정서를 사람들 사

이의 관계에 영향을 미치고 인간관계 상호작

용에서 발생되는 사건과 상황에 대한 반응이

라는 것이다.

최근 들어 정서의 적응적 기능이 재조명되

면서 정서에 대한 인식이 한 개인의 건강한

심리상태를 갖게 하는 긍정적 기능에 대한 인

식으로 변화되고 있는 추세이다. 즉, 정서는

상황에 적절한 행동을 유발하게 하여 적응적

행동을 하도록 도우며, 사회적 행동을 결정하

는 데 효과적인 정보가 된다. 많은 정서 연구

들은 인간관계를 하는 데 있어서 핵심적 요인

이 정서라는 주장을 하고 있다(Mayer, DiPaolo,

& Salovey, 1990; Pennebaker, 1988; Salovey &

Mayer, 1990; Swinkels & Guiliano, 1995). 특히

타인과의 관계에 대한 정서적 정보처리는 인

간관계의 질에 영향을 준다(Greenberg, 2002).

인간관계에서의 정서적 상호작용은 의사소통

의 수단이 되기도 한다. 즉 타인에게 자신이

경험하는 정서를 표현함으로써 자신의 심리적

상태를 타인에게 전달하여 상호작용을 조절한

다. 이러한 정서적 의사소통(정서표현)을 통하

여 인간관계에서 필요한 정서적인 지지와 정

서적인 공유가 높아지게 된다(유주현, 2000;

한정원, 1997).

정서를 잘 이해하고 표현하는 일은 사회적

상황에서 중요한 능력으로 취급된다. 특히

Salovey와 Mayer(1990)는 정서 지능(emotional

intelligence)이라는 개념을 제안하면서 정서이해

와 표현의 중요성을 강조하였다. 즉 정서적으

로 유능한 사람은 자신의 정서를 명확히 자각

하고 표현할 수 있다는 것이다. 정서 지능에

서 언급되고 있는 정서자각(emotional awareness)

은 자신의 내적 정서를 명확히 규명하여 자신

의 복합적 감정을 인식하고 평가하는 것을 의
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미한다(Mayer & Salovey, 1997). 따라서 정서자

각이 높은 사람은 부정적 정서에 대한 명확한

인식과 평가를 통해 적응적 조절 양식을 선택

할 수 있고, 그에 따라 자존감이 향상되고 삶

에 대한 만족감이 높아진다(Pennebaker, Mayne,

& Francis, 1997).

정서자각은 정서표현에 영향을 준다(King &

Emmons, 1990; Kring, Smith & Neale, 1994;

Larsen & Diener, 1987). 정서자각은 경험하는

정서가 무엇인지, 경험한 정서에 대해 어떻게

반응해야 하는지 알 수 있게 하고, 나아가 인

간관계 상황에서 정서표현 능력을 향상시켜줌

으로써 정서를 좀 더 정확하게 전달하게 한다

(Gross & John, 1997; Mayer, et al., 1990; Salovey

& Grewal, 2005; Swinkels & Guiliano, 1995). 즉

정서표현을 잘하기 위해서는 먼저 자신이 경

험한 정서를 자각하는 것이 필요하다고 할 수

있다.

정서표현(emotional expressiveness)은 경험하는

정서를 외부로 표현하는 것이다. Darwin(1872)

은 정서표현이 의사소통 수단으로 이용되며

적응의 의미를 갖는다고 주장했다. 이러한 정

서표현은 심리적, 신체적 및 인간관계에 긍정

적 결과를 가져다준다. 예컨대, 정서표현을 잘

하는 사람은 정서표현을 잘 못하는 사람에 비

해 삶의 만족감이 높고(Cox & McCay, 1982;

Emmons & Colby, 1995), 부정적 감정이 낮고

높은 심리적 안정감을 갖는다(Lieberman et al.,

2007; Pennebaker, Barger, & Tiebout, 1989). 또한

정서표현은 정서적 정화를 가져오며 객관적

자기 이해를 높이고 당면문제를 객관적 시각

에서 볼 수 있도록 함으로써 통찰을 증진시킨

다(Lieberman et al., 2007; Pennebaker, 1988;

Polivy, 1990). 그리고 정서표현은 신체적 안녕

과도 관련이 있는데, 정서표현의 여부는 신체

건강의 증진에 영향을 준다(Lieberman et al.,

2007; Pennebaker, 1985).

정서표현을 하는 것이 긍정적 효과를 갖지

만, 정서표현을 하지 않는 것이 병리적이라는

것을 의미하지는 않는다. 중요한 것은 정서표

현을 하고자 하는 욕구를 억제하는 것이 오히

려 신체적․심리적 질병을 유발할 가능성을

높인다는 점이다(Bell & Byrne, 1978; King &

Emmons, 1990; Pennebaker, 1985). 부정적 정서

자체보다는 정서표현의 욕구에 대한 억제가

장기적인 생리적 각성과 신체적 불편감을 유

발할 수 있다. 즉 정서표현을 억제하는 것은

신체적으로 암 발병에 대한 예언율을 높이고

(Cox & McCay, 1982), 정신신체질환인 화병(火

病)의 가능성을 높인다(최상진, 이요행, 1995).

또한 정서표현을 하고자하는 욕구와 정서표현

욕구의 억제 사이의 갈등에서 결국 정서표현

의 욕구를 억제하는 경우, 우울, 불안 및 강박

적 경향의 심화에 따른 신체적 증상이 많이

나타날 수 있다(Katz & Campbell, 1994; King &

Emmons, 1990, 1991). 이러한 사람은 타인과

친밀한 관계를 발전시키는 데 어려움을 겪기

때문에 회피대처 전략을 사용하여 정서표현

이 더욱 어려워지고 결국 안녕감이 감소되는

악순환을 경험하기도 한다(Emmons & Colby,

1995).

최근 들어 집단 훈련 프로그램을 통해 삶의

질을 높이려는 노력과 그 효과에 대한 연구들

이 수행되고 있다. 그 중 정서자각이나 정서

표현과 관련 있는 심리치료 프로그램으로는

게슈탈트 치료, 심상치료, 심리도식치료, 수용

전념치료, 심리극, 참 만남 집단 및 T-group 등

이 있다. 정서자각과 관련된 심리치료에 게슈

탈트 치료, 심상치료, 심리도식치료, 수용 전

념 치료 등이 있는데, 이러한 치료는 자신의
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정서, 욕구 및 사고들을 자각하는데 초점을

두고 있고 부정적 정서 또는 특정대상이나 특

정 심리적 문제들을 해소하기 위해 정서자각

을 유도하고 있다. 자각이 곧 치료 목표라고

주장하는 게슈탈트 치료(Gestalt Therapy)는 자

신의 신체감각 및 욕구 등의 자각을 강조하고

있다(김정규, 1995). 이러한 자각을 통하여 미

해결과제를 해소하는데 중점을 두고 있으며

(김정규, 1995), 심상치료(Imago Psychotherapy)는

심리적 문제의 원인이 되는 부적응적인 정서

의 자각과 그 근원을 탐색하기 위해 마음의

구조, 기능 및 형태 등을 규명하는 심상체험

을 활용하여 심리적 문제를 극복하는데 초점

을 두고 있다(최범식, 1999). 또 심리도식치료

(Schema Therapy)에서의 정서자각의 활용은 만

성적 성격문제를 치료하기 위해 초기 부적

응도식(핵심도식)과 관련된 아동기 기억, 정

서, 신체감각 및 인지를 자각하게 하여 심리

적 문제를 해결하려 한다(Young, Klosko, &

Weishaar, 2003). 인지치료를 확장한 수용전념

치료(Acceptance and Commitment Therapy; ACT)

는 경험회피(experiential avoidance)를 경험수용으

로 변화시키려는 치료적 개입으로서, 정신 병

리를 초래하는 경험회피를 피하거나 통제하지

않고 그대로 경험하고 알아차리기 위해 정서

자각을 도입하고 있다(문현미, 2006; Hayse,

Strosahl, & Willson, 1999).

그러나 이러한 기존 심리치료의 정서자각을

통한 긍정적인 면도 있지만 정서자각에 대한

관점이나 본 연구에서 보고자하는 정서자각과

는 차이점이 있다. 예를 들면, 게슈탈트 치료

는 자각을 통한 미해결과제의 해결이 자연스

럽게 정서표현이 가능하다고 하는데, 이는 정

서표현이 정서자각에 따른 자연스러운 과정이

라는 것이다. 또 집단 속의 개인 작업으로 불

릴 정도로 상담자가 중심이 되어 구성원 각자

의 미해결과제를 다룸으로 인해 다른 구성원

들이 수동적 관찰자가 되어 정서적 상호작용

을 통한 인간관계 증진에는 부족함이 있다.

또 심상치료의 경우는 개인 내적 심리 문제가

되는 부적응적 정서의 원인 규명에 초점을 두

고 정서자각을 사용하는 경향이 있으며, 심리

적 문제 해결방안을 터득하는 데 중점을 두어

정서 표현에 대한 관심은 부족하다(최범식,

1999). 그러므로 자신의 정서를 이해하고 표현

과정을 통해 인간관계 상호작용에서의 정서표

현방식을 습득하고 개선하는 데는 한계가 있

다. 심리도식치료 또한 정서자각을 함에 있어

현재 정서 경험에 대한 것이라기보다 과거 아

동기 때 문제가 되었던 경험이나 대상에 초점

을 두고 있으며(조성호, 2002), 핵심도식을 알

고 해결하는 과정에서 표현보다는 주로 심상

적 방법을 활용하기 때문에 정서표현에 대한

방법의 사용에 부족함이 있다(Young, 1999). 다

음으로 수용 전념치료는 경험하는 부정적 사

고나 감정을 있는 그대로 알아차리는 것을 강

조하고 있어 그에 대해 자신의 생각이나 감정

에 대해 어떠한 의지가 개입되지 않도록 하고

있다(문현미, 2006). 이는 자신의 경험 정서를

명확하게 알고 규명하는 능동적 과정이 부족

하다고 볼 수 있다. 또 수용에 대한 심리교육

을 중시하고 있어 상호작용을 통하여 자기 이

해 및 수용과 함께 타인에 대한 이해와 수용

을 통한 인간관계 만족감에 가치를 두기보다

수용의 목표 행동에 초점을 둔 특징이 있다.

정서표현의 방법으로 활용되는 심리극

(psychodrama)의 경우, 정서의 언어적 표현보다

행동적 표현에 초점을 두고 행동표현을 통해

부적응 행동의 변화를 강조한다(Moreno, 1977).

즉 행위-중심기법들을 주로 사용하고 있어 말
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로 표현하는 것을 제한하고 있어(박희석, 손정

락, 2007) 정서표현의 기술을 증진하는 데는

부족함이 있다. 또한 전형적으로 주인공이라

는 한 개인에게 초점이 맞추어져 있고 자신의

삶의 어떤 장면을 묘사하여 주인공이 경험한

특별한 갈등을 좀 더 충분히 이해하도록 유도

하고 있기 때문에(박희석, 손정락, 2007), 정서

표현의 훈련을 촉진하는 데는 부족함이 있다.

그 외 참 만남과 T-group 등은 집단프로그램에

서 긍정적 인간관계를 위해 인간관계 기술을

익히게 하는 훈련으로 인간관계의 신뢰감과

자기 수용 및 타인이해를 높인다(최혜란,

1996). 그러나 T-집단은 ‘지금-여기’에서 느끼

는 정서를 표현하여 자신의 갈등적 문제를 해

결하는 것이지만 비구조적인 방법으로 이루어

지기 때문에 명확한 정서의 표현을 위해 활용

하는 적절한 기법이 모호한 실정이다(Crews &

Melmick, 1976). 이러한 점은 정서표현력이 부

족하고 적절한 정서표현의 방법을 모색하는

사람에게는 많은 혼란을 줄 수 있다. 또한 상

황에 맞는 적절한 기법이 없고 지도자의 주관

적 판단에 근거하여 기법을 사용하고 있어 지

도자의 역량에 따라 한 개인의 문제해결의 정

도에 차이가 있으며, 그에 따라 체계화된 방

략이 부족하다고 볼 수 있다.

이상과 같은 기존 심리치료 개입방법은 개

입방법과 심리치료 이론에 따라 정서자각에

대한 정의, 대상 및 범위들이 일치하지 않거

나 정서자각에 대한 관점들에서 차이가 있다.

본 연구에서 정서자각의 관점은 자신의 정서

를 표현하기 위해 경험되는 정서를 알고 규명

하는 것이다. 즉 경험하는 정서를 억제하지

않고 적절한 언어로 표현하기위한 선행 작업

으로서 자신의 정서를 명확하게 알고 규명하

는 것을 말한다. 이것은 정서자각이 표현에

앞서 전제되어야함을 의미한다. 또 정서표현

에 대한 기존 상담적 개입방법들에서도 심리

적 문제 해결을 위해 정서표현을 부분적 혹은

기존 심리치료 이론의 개입방법에 맞게 활용

되고 있다. 이러한 개입방법은 정서표현을 통

한 문제해결에 중점을 둔 방법으로, 정서표현

이 핵심적 방법이 되지 않고 심리적 문제 해

결 기술들 중의 하나로 부분적 사용만을 하고

있다. 그 결과 정서표현을 체계적인 방법으로

훈련하는 것에는 부족함이 있다. 따라서 정서

표현을 위한 체계적 훈련을 통하여 부적절한

정서를 해소하고 자신과 환경간의 효율적 상

호작용을 촉진할 필요가 있다.

정서의 이해와 표현은 한 개인이 삶에 대한

적응과 질적 수준을 높이는 데 중요한 요인이

되기 때문에 자신의 정서를 효율적으로 다루

는 것이 결국 한 개인의 건강한 삶을 위해서

도 중요하다. 정서를 자각하고 표현하는 것은

정서를 조절하기 위한 중요한 방략이다. 정서

자각을 높이고 표현을 정확하게 하는 것은 정

서 조절의 능력을 향상시킨다. 정서조절을 잘

하지 못하는 것은 정서적인 부적응 상태를 초

래하고 급기야 정신 병리로 이어질 수 있다

(Greenberg, 2002; Gross & John, 1997). 정서를

포함한 스트레스를 대처하기위한 방법으로 문

제중심적 대처와 정서중심적 대처가 있다

Follkman & Lazarus, 1980; Gross & John, 1997).

지금까지의 연구들은 주로 문제중심적 대처의

긍정적 효과를 보고한 반면 정서중심적 대처

의 효과는 부정적이거나 모호하다고 주장한다.

그러나 최근 정서에 대한 체험적 차원의 방략

이 정서조절에 긍정적 효과가 있다는 주장들

이 제기되면서 정서적 방략을 통한 정서조절

에 대한 연구들이 보고되고 있다(Greenberg,

2002, 2008; Greenberg, Rice, & Elliot, 1991;
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Stanton, Ellis, Cameron, & Danoff-Burg, 1994;

Young, Klosko, & Weishaar, 2003). 정서자각과

정서표현은 정서 중심적 대처와 체험적 방략

들에 속한다. 특히 정서자각과 표현의 상호작

용 효과를 근거로, 정서를 조절하는 데 있어

서 정서자각과 표현을 분리하지 않고 함께 고

려하는 것이 중요하다는 주장이 있다(Myers,

1993: 조긍호, 1997에서 재인용). 정서자각과

표현을 통하여 자신의 정서를 잘 다룰 수 있

다는 것은 정서에 대한 대처 방략으로서 새로

운 대안이 될 수 있을 것이다.

본 연구에서는 체험적인 방략인 정서자각과

표현을 통합하여 정서조절과 같은 정서적 대

처를 위한 집단 프로그램을 구성하는 것을 목

표로 한다. 특히 정서표현에 앞서 정서를 자

각하는 것을 우선하여 정서자각에 기초한 정

서표현 훈련을 강조하고자 한다.

기존의 집단훈련 프로그램에서는 정서에 대

한 이해와 표현을 통해 경험하는 정서를 적절

하게 다룰 수 있는 정서조절의 기술을 간과한

면이 있다. 그리고 현재 정서조절에서 특히

자각과 표현을 함께 고려한 통합된 훈련은 없

는 실정이다. 정서자각과 표현이 통합된 정서

조절 방략은 정서자각에만 집중하여 정서표현

이 간과되거나 반대로 정서표현의 강조로 인

해 정서 자각의 훈련 부족에 따른 단점을 해

소할 수 있을 것이다. 즉 정서자각과 표현이

통합된 정서조절은 자신의 정서를 이해함과

동시에 표현의 과정을 거쳐 정서를 잘 다루게

됨으로써 정서적 이해의 증진과 대인관계에서

의 만족감을 높이는 데 중요한 기여를 할 것

이다.

따라서 본 연구의 목적은 첫째, 정서자각과

정서표현의 통합에 중점을 둔 정서자각에 기

초한 정서표현 훈련 프로그램을 구성하는 것

이며, 둘째, 경험하는 정서를 명확하게 규명하

는 정서자각 훈련을 한 후 정서표현 훈련을

실시하는 단계적인 방식의 프로그램을 구성하

여 정서자각, 정서표현, 정서표현의 억제의 감

소 및 대인관계간의 효과를 검증하고자 한다.

연구 목적을 토대로 설정한 연구문제는 다음

과 같다.

첫째, 정서자각에 기초한 정서표현 훈련은

정서자각과 정서표현을 증진시키는가? 둘째,

정서자각에 기초한 정서표현 훈련은 정서표현

의 억제를 감소시키는가? 셋째, 정서자각에 기

초한 정서표현 훈련은 대인관계 요인들에 어

떤 영향을 미치는가?

정서자각에 기초한 정서표현 훈련 프로그램의

구성

본 프로그램은 자신의 정서를 명확하게 알

고, 자각한 정서를 적절하게 표현하는 정서자

각과 표현을 통합한 정서자각에 기초한 정서

표현 훈련을 통하여 정서자각, 정서표현 및

정서표현의 억제와 대인관계에 긍정적 효과를

갖도록 하는 것을 목적으로 한다. 그 목표에

는, 첫째, 자신의 정서능력을 향상시킨다. 즉

자신의 정서를 이해하고 표현하기 위해 자신

의 정서를 포착하는 능력을 키운다. 둘째, 자

신의 억제된 부정적 정서를 이해하게 한다.

과거 아동기 때 형성된 억압된 부정적 정서의

습관적인 정서패턴을 자각하여 그것이 현재의

정서와 어떤 관련성이 있는지 인식한다. 셋째,

자신의 정서를 명확하게 규명하여 그러한 정

서를 외부로 표현할 수 있는 적절한 정서적

언어로 선택하게 한다. 넷째, 자신이 규명한

정서를 적절한 방법으로 정서표현을 하게 한

다. 다섯째, 정서표현 욕구에 대한 억제를 해
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소하여 정서적 스트레스에서 자유로워질 수

있게 한다. 여섯째, 정서자각과 정서표현을 통

해 정서적 안정을 도모한다. 일곱째, 자신의

긍정적 대인관계 증진을 도모한다. 본 프로그

램을 통하여 대인관계관련 요인이 될 수 있는

대인간 의사소통, 이해 및 상호관계 등을 증

진시키며 정서표현을 통하여 의사소통 기술을

배우게 한다. 마지막으로, 자신에 대한 객관적

인 시각의 발달이 이루어지도록 한다. 즉 자

신의 있는 그대로의 모습을 정확하게 파악할

수 있어 자신의 왜곡된 시각을 수정하게 한다.

이러한 목표에 따라 프로그램의 구성 과정

은 우선 정서를 포착, 규명하기 위한 정서자

각 프로그램이 구성되었다. 정서자각을 위한

체계적 훈련 방략으로 첫째, 지금-현재 경험하

는 신체감각 및 외부자극에 대한 느낌을 자각

하는 것이다. 둘째, 타인과의 상호작용 과정에

서 경험하는 정서를 자각하며 셋째, 자신의

과거 아동기에 형성된 억압된 정서를 파악하

고 현재 경험하는 정서와의 관련성을 자각하

는 방법이다. 정서자각 훈련의 절차는 자신의

정서 체험을 통한 정서 상태를 능동적으로 확

인하고, 정서 상태의 자각을 넘어서 인간관계

상황에서 경험되는 정서를 확인하는 절차로

구성된다. 이러한 절차는 정서에 대한 체험적

방략에서 주장하고 있는 정서 체험을 통한 정

서이해 및 정서를 느끼기 등의 정서 재 경험

에 근거하고 있다(Greenberg, 2002). 또한 정서

자각의 과정은 경험한 정서를 좀 더 쉽고 명

확하게 자각하기 위한 과정으로 자신의 신체

감각적 자각부터 타인관계에서의 경험 자각

나아가 과거 아동기의 억압된 정서 자각의 순

서로, 단계적인 절차로 정서자각을 유도하고

있다.

정서자각 프로그램 다음으로, 정서표현 과

정의 방략에는 첫째, 억압된 정서와 지금-여기

에서의 상호작용과정에서 나타나는 정서를 표

현하게 하고, 둘째, 지금-현재 경험하는 정서

를 적절한 방법으로 표현하도록 훈련을 한다.

셋째, 상호작용과정에서 타인에 대해 경험하

는 정서를 표현하고 경청하는 훈련으로, 타인

과의 관계에서 정서를 억압하지 않고 적절한

수준으로 표현하는 방법을 익히고 나아가 자

신과 관련된 타인의 정서 표현을 경청하도록

구성되었다. 넷째, 인간관계에서 긍정적 관심

을 표현하는 훈련을 함으로써 타인과의 공감

적 이해가 깊어지고 자신과 타인의 인격적 성

숙을 이루는 훈련으로 구성되었다. 이와 같은

과정으로 구성된 정서표현 훈련의 절차는 자

각한 정서를 적절하게 표현하여 자신의 정서

를 다루어 정서적 행동의 균형을 유지하도록

하였다. 또, 이러한 절차는 정서자각을 통해

부적응적 정서를 해소하고 완화시키는 체험적

방략에 근거를 두고 표현 훈련을 구성하였다.

즉 체험한 정서를 자각 및 이해하고 표현하는

과정에서 부정적 정서나 적응적 정서의 체험

및 표현을 통해 정서적 균형을 유지하는 정서

변화를 유도하는데 도움이 된다고 할 수 있다

(Greenberg, 2002).

이상과 같은 과정으로 구성된 프로그램은

초기, 중기 그리고 후기 단계 과정의 8회로,

각 회기는 120분으로 구성하였다. 각 회기별

진행은 참여자의 적극적 참여를 유도하였으며

가능한 소집단 훈련을 통해 회기를 진행하였

다. 집단의 전개과정은 초기(1회기)에는 주로

참여자 전체의 신뢰감과 응집력을 높이는데

역점을 두었고, 중기(2회기-7회기)에는 자신의

내적 정서를 자각하고 표현하는 작업이 되도

록 하였다. 그리고 후기(8회기)에는 정서표현

이 긍정적인 관계와 자신과 타인을 이해하는
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데 초점을 두었다.

회기의 구성 및 절차(표 1 참고)

연구방법

연구대상

대학생을 대상으로 하여 정서표현의 억제정

도를 파악하기 위해 사용된 정서표현 태도의

점수에서 상위 30%의 기준에 해당되는 대상

을 선정하여 실험집단과 비교집단, 통제집단

에 무선배치 하였다. 실험집단에 6명(남: 3명,

여: 3명)이었고 평균연령은 21.8세(SD=1.83)이

었다. 비교집단은 대인관계 증진훈련을 실시

하였고 대상은 8명(남: 6명, 여: 2명)이었고 평

균연령은 23세(SD=1.07)이었으며, 통제집단은

10명(남: 3명, 여: 7명)이었고 평균연령은 21.4

세(SD=2.17)이었다.

측정도구

회기 프로그램 활동 주제 프로그램 내용

1 프로그램 소개 및 자기소개 정서자각의 중요성 이해, 명상적 방법 소개

2 현재 경험에 대한 정서자각하기

명상 훈련(호흡명상) 통해 지금-현재의 신체경험,

외부자극을 통한 정서자각 훈련, 자신의 욕구 및

정서 파악

3
현재 경험에서의 정서자각하기 (상황에

대한 정서자각, 상호작용에 대한 정서자각)

주위의 주어진 상황에 대해 정서자각

타인과의 체험을 통한 정서자각

4
부정적 정서 자각하기 및 긍정적 정서

자각하기 (억압 관련 정서 자각)

억압된 부정적 정서 이해

자신의 부정적 정서 자각 및 이해

부정적 정서를 극복할 수 있었던 긍정적 정서 이해

5 정서표현하기 1 (유사정서 표현하기)
억압된 아동기 때 부정적 정서와 연관된 현재 생

활 상에서의 유사정서를 탐색 및 표현하기

6 정서표현하기 2

지금-현재 경험하는 정서에 대한 적절한 언어 및

적절한 방법으로 표현

대인관계에서 적절한 정서적 반응

7
정서표현하기 3 (상호작용을 통한 정서

표현)

타인과 상호작용 통해 경험하는 긍정 및 부정적

정서표현

인간관계에서 긍정 및 부정적 정서의 공통성 이해

8
타인에 대한 관심표현

마무리

타인에 대한 긍정적 정서 및 관심 표현

자신 및 타인의 긍정성 수용

표 1. 정서자각에 기초한 정서표현 훈련 프로그램의 회기별 구성
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정서자각 척도

Mayer와 Gaschke(1988)의 연구를 참조하여

Salovey 등(1995)이 개발한 척도(Trait Meta-Mood

Scale: 이하 TMMS)를 이수정과 이훈구(1997)가

번안한 것을 사용하였다. 척도는 지속적이고

안정적인 정서 자각의 개인차를 측정하며, 하

위요인은 정서 인식의 명확성, 정서에 대한

주의 및 정서 개선에 대한 기대이다. 총 21문

항으로 구성되어 있으며, 5점 척도(1: 전혀 그

렇지 않다∼5: 매우 그렇다)로 응답하도록 되

어 있다. 본 연구의 하위요인 내적 일치도 계

수인 Cronbach's α는 명확성이 .80, 정서에 대한

주의가 .65, 정서 개선에 대한 기대는 .70을 보

였으며, 전체 척도의 내적 일치도 계수는 .80

이었다.

정서 표현 척도

Kring, Smith와 Neale(1994)이 개발한 정서표

현성 척도(Emotional Expressivity Scale: 이하 EES)

를 한정원(1997)이 번안하였다. 자신의 정서를

외부로 나타내는 정도를 나타내는 것으로 단

일차원의 일반적인 정서표현성을 측정하는 것

으로 총 17문항이며, 5점 척도로 응답하도록

구성되어 있다. 내적 일치도 계수인 Cronbach's

α는 .91이었다.

정서표현에 대한 태도

Joseph, Williams, Irwing과 Cammok(1994)이 개

발한 척도로 정서표현에 관한 태도(Attitudes

Toward Emotional Expression: 이하 ATEE)를 홍

창희(2003)가 번안한 척도를 사용하였다. 행동

적 대처양식 하위요인(예, 당황할 경우 나는

감정을 억누른다 등)과 3개 인지적 하위요인

(표현의 의미에 관한 신념-예, 정서적이라는

것은 약함의 표시라고 생각한다; 표현에 관한

신념-예, 나는 항상 감정을 완벽하게 통제해야

한다; 표현결과에 관한 신념-예, 누군가를 당

혹스럽게 하면 상대방은 당신을 거절할 것이

다 등)을 포함하고 있다. 이 척도는 총 20문항

으로 구성되었고 5점 척도(1: 매우 그렇지 않

다∼5: 매우 그렇다)로 응답하도록 되어있다.

내적 일치도 계수인 각 문항에 대한 Cronbach's

α는 .88이었다. 점수가 높을수록 정서표현을

억제하고 부정적 결과를 예기하는 것을 의미

한다. 본 연구에서는 정서표현의 억제 정도를

확인하기 위해 사용하였다.

대인관계 척도

Schlein과 Guerney(1971)가 개발하고 문선모

(1980)가 번안한 것을 전석균(1994)이 수정, 보

완한 대인관계 변화 척도(Relationship Change

Scale: 이하 RCS)를 사용하였다. 총 25문항으로,

만족감, 의사소통, 신뢰감, 친근감, 민감성, 개

방성 및 이해성의 7개 하위요인으로 구성되어

있으며, 5점 척도로 평가되며 점수가 높을수

록 대인관계가 좋음을 의미한다. 내적 일치도

계수는 만족감 .70, 의사소통 .73, 신뢰감 .69,

친근감 .70, 민감성 .63, 개방성 .68 및 이해성

.69이었다.

연구 절차 및 자료 분석

본 연구는 심리학 관련 교양 과목을 수강하

는 대학생을 대상으로 정서표현의 억제정도를

파악하기위해 실시한 정서표현에 대한 태도

척도의 점수분포에서 상위 30%내의 기준에

해당되는 대상을 선정하여 실험집단, 비교집

단, 통제집단에 무선배치 하였다. 실험집단으

로 선정된 대상은 본 프로그램에 참가하여 훈

련을 받았으며 주 1회 120분씩, 총 8회에 걸쳐

실시되었다. 실험집단의 운영은 본 연구자가
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진행하였는데 본 연구자는 상담심리 1급(한국

상담심리학회)과 집단상담전문가(한국 상담학

회)로서 15년 이상의 개인상담 경험 및 집단

상담 지도 경험이 있다. 비교집단의 운영자는

상담심리사 2급과 미술치료사 자격을 갖고 있

으며 대학 내 학생상담센터의 상담원으로 근

무하고 있다. 또 학생상담센터에서 매 학기

실시되는 대인관계 증진 훈련의 주 지도자로

활동하고 있으며 7년 이상의 개인 및 집단상

담의 지도 경험이 있다. 비교집단에서 실시한

훈련은 대인관계 증진 훈련으로 효과적인 인

간관계의 형성과 발달을 위해 직접적이고 계

획적인 교육훈련이며 효과적인 관계를 위한

기술을 습득하는 프로그램이다. 프로그램의

구성은 자기개방과 타인 이해를 위한 효과적

인 의사소통 기술을 익히고 인간관계의 문제

를 해결하는 방법을 익히는 내용으로 구성되

어 있다. 비교집단 프로그램의 운영에 대한

절차는 프로그램 실시 전 본 연구자와 비교집

단 운영자간 서로 사전 협의를 통하여 프로그

램을 구조화하였으며 비교집단의 매 회기 실

시 후 연구자가 점검 및 운영자와 협의하는

방식으로 실시되었다.

본 연구의 자료 분석 방법은 SPSS 15.0을

사용하여 사전-사후 집단간 다변량분석

(MANOVA)를 실시하여 차이를 검증하였다.

결 과

정서자각, 정서표현, 정서표현의 억제의 효과

정서자각에 기초한 정서표현 훈련 집단과

대인관계증진 훈련인 비교집단과 통제집단의

시기에 따라 정서자각의 평균과 표준편차의

점수를 표 2에 제시하였다.

그 결과를 살펴보면(표 3, 그림 1), 정서자각

에서, 집단과 시기간의 상호작용에서 통계적

으로 유의미하였으며[F(2, 21)=3.58, p<.05], 시

기의 주효과는 통계적으로 유의미하였지만

[F(2, 21)=15.86, p<.01] 집단의 주 효과는 없었

다. 단순 주효과 분석에서, 훈련 전 시기에서

의 집단 간 차이 그리고 훈련 후 집단 간의

차이가 통계적으로 유의미하지 않은 결과가

나타나서 집단에 대한 동질성이 있음이 확인

되었다. 각 집단별 훈련 전과 후 검사 점수를

비교하였을 때 실험집단에서만 그 차이를 확

인하였다[F(1, 5)=7.34, p<.05]. 이러한 결과는

본 프로그램의 훈련이 정서자각을 높이는 효

과가 있음을 의미한다.

다음으로 정서표현의 결과를 살펴보면(표 4,

그림 2), 세 집단과 시기 간의 상호작용에서

유의미함이 확인되었고[F(2, 21)=7.05, p<.01],

훈련 전후에서도 유의미한 차이가 확인되었다

[F(2, 21)=34.39, p<.01]. 단순 주효과 분석 결

과에서, 훈련 전 시기에서 집단 간의 차이가

유의미하지 않았고 훈련 후 시기에서도 집단

간의 차이가 통계적으로 유의미하지 않았다.

각 집단별 훈련 전과 후 비교를 하였을 때,

실험집단과 비교집단이 유의미한 차이가 있었

다[F(1, 5)=12.46, p<.05], [F(1, 7)=9.74, p<.05].

이러한 결과는 실험집단 뿐만 아니라 비교집

단도 집단 시기에 따라 정서표현이 개선되었

다고 볼 수 있다. 평균 점수에서는 실험집단

이 비교집단보다 더 높게 나타났다. 이러한

결과는 본 프로그램의 훈련과 대인관계 증진

훈련 모두 정서표현을 증가시킨 것으로 해석

된다. 훈련 후 시기에 비교집단과 실험집단

간에 차이가 통계적으로 유의하지 않았지만

실험집단의 평균이 비교집단에 비해 조금 높
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게 나타나 본 프로그램이 상대적으로 정서표현

에 효과가 높은 경향성은 있는 것으로 보인다.

정서표현의 억제요인의 결과에서는(표 5. 그

림 3), 세 집단과 시기간의 상호작용에서 유의

미함이 확인되었고[F(2, 21)=8.52, p<.01], 훈련

전과 후 시기간의 차이에서도 통계적으로 유

종속변인 집단
평균(표준편차)

사전 사후

정서자각

실험

비교

통제

3.33(.73)

3.31(.45)

3.30(.58)

3.88(.43)

3.51(.47)

3.39(.50)

정서표현

실험

비교

통제

2.58(.49)

2.62(.69)

2.61(.49)

3.15(.40)

2.90(.52)

2.69(.44)

정서표현에 대한 태도

(정서표현의 억제)

실험

비교

통제

3.75(.68)

3.56(.49)

3.74(.43)

2.50(.77)

3.18(.75)

3.47(.48)

개방성(대인관계)

실험

비교

통제

2.83(.15)

2.87(.30)

2.84(.48)

3.28(.32)

2.98(.24)

2.87(.41)

의사소통(대인관계)

실험

비교

통제

3.30(.34)

3.28(.50)

3.20(.46)

3.64(.20)

3.33(.56)

3.16(.59)

이해성(대인관계)

실험

비교

통제

3.45(.29)

3.56(.59)

3.30(.52)

3.91(.34)

3.65(.37)

3.22(.73)

신뢰감(대인관계)

실험

비교

통제

3.11(.65)

3.25(.58)

2.96(.53)

3.44(.68)

3.5(.43)

2.93(.56)

만족(대인관계)

실험

비교

통제

3.20(.48)

3.50(.48)

3.60(.45)

3.79(.51)

3.84(.44)

3.50(.55)

친근감(대인관계)

실험

비교

통제

3.13(.18)

3.50(.39)

3.23(.62)

3.20(.50)

3.37(.70)

3.20(.89)

민감성(대인관계)

실험

비교

통제

3.66(.75)

3.50(.80)

3.10(.56)

3.33(.40)

3.62(.69)

2.95(.86)

표 2. 정서자각, 정서표현, 정서표현 억제 및 대인관계의 평균과 표준편차
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의미하였다[F(2, 21)=39.36, p<.01]. 단순 주효

과 분석을 실시하였을 때, 훈련 전 시기에서

집단 간 차이가 유의미하지 않았다. 훈련 후

시기에서는 집단 간의 차이가 확인되었다[F(2,

23)=4.03, p<.05]. Scheffe 사후 검증을 실시하

여 집단 간 차이를 확인해 본 결과, 실험집단

과 통제집단의 차이는 통계적으로 유의미하였

고(p<.05), 실험집단과 비교집단 그리고 비교

집단과 통제집단의 차이는 유의미한 차이가

없었다. 그리고 실험집단의 훈련 전과 후의

차이를 확인했을 때, 통계적으로 유의한 차이

가 있었으며[F(1, 5)=13.88, p<.05], 비교집단과

통제집단에서도 훈련 전과 후에 유의미한 차

이가 나타났다[F(1, 7)=8.42, p<.05], [F(1, 9)=

11.29, p<.01]. 즉 실험, 비교 및 통제의 모든

집단이 정서표현의 억제 점수에서 훈련 전,

후에 유의미하게 감소하였다. 그러나 훈련 후

에 집단 간 차이에서 실험집단과 통제집단에

변산원 자승합 자유도 평균 자승합 F

집단간 .36 2 .18 .36

오차(1) 10.69 21 .51

시기 1.08 1 1.08 34.39**

시기*집단상호작용 .45 2 .22 7.05**

오차(2) .66 21 .03

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

표 4. 정서표현의 변량분석 결과

3

3.2

3.4

3.6

3.8

4

사전 사후

실험 집단

비교 집단

통제 집단

그림 1. 정서자각의 사전, 사후 변화

변산원 자승합 자유도 평균 자승합 F

집단간 .53 2 .26 .48

오차(1) 11.57 21 .55

시기 .90 1 .90 15.86**

시기*집단상호작용 .40 2 .20 3.58*

오차(2) 1.19 21 .05

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

표 3. 정서자각의 변량분석 결과
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서 차이가 있었기 때문에 본 훈련에 의한 정

서표현 억제의 점수는 실험집단에서 차이가

가장 큰 것으로 확인되었다. 이러한 결과는

본 훈련이 정서표현의 억제를 감소시키는 효

과가 있음을 의미한다. 따라서 이러한 결과들

을 종합하여 보면, 정서자각에 기초한 정서표

현 훈련 집단은 정서표현의 억제가 감소됨과

함께 정서표현의 정서자각과 표현을 증진시키

는데 효과가 있는 것으로 보여진다.

대인관계의 효과

본 프로그램을 훈련하여 대인관계의 요인들

에 대한 결과를 살펴보았는데, 실험집단, 비교

집단 및 통제집단 간의 변량분석 결과 대인관

계의 7개 하위요인 중 개방성과 의사소통, 그

리고 이해성에서 유의미한 차이가 확인되었다

(표 6, 7, 8, 그림 4, 5, 6). 결과를 살펴보면,

우선 개방성 차원(표 6, 그림 4)에서는 세 집

단과 시기 간의 상호작용에서 통계적으로 유

의미함이 확인되었고[F(2, 21)=4.64, p<.05], 시

기 간 주 효과도 유의미함이 확인되었다[F(2,

21)=12.02, p<.01]. 이러한 결과를 좀 더 구체

적으로 살펴보기 위해 단순 주효과 분석을 실

시하였는데, 훈련 전 검사에서 집단 간 차이

가 없었고 훈련 후 시기에서도 집단 간의 차

2.5

2.7

2.9

3.1

3.3

3.5

사전 사후

실험 집단

비교 집단

통제 집단

그림 2. 정서표현의 사전, 사후 변화

변산원 자승합 자유도 평균 자승합 F

집단간 1.75 2 .87 .25

오차(1) 12.60 21 .60

시기 4.58 1 4.58 39.36**

시기*집단상호작용 1.98 2 .99 8.52**

오차(2) 2.44 21 .11

**p<.01

표 5. 정서표현 억제의 변량분석 결과

2

2.5

3

3.5

4

사전 사후

실험 집단

비교 집단

통제 집단

그림 3. 정서표현 억제의 사전, 사후 변화
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이가 유의미하지 않았다. 그리고 각 집단 별

훈련 전, 후 검사를 비교 하였을 때, 실험집단

에서만 통계적 차이를 확인하였다[F(1, 5)=

19.28, p<.01]. 이러한 결과는 본 훈련이 대인

관계의 개방성을 높이는 효과가 있음을 의미

한다.

의사소통의 결과(표 7. 그림 5)를 살펴보면,

세 집단과 시기 간의 상호작용에서 통계적으

변산원 자승합 자유도 평균 자승합 F

집단간 .31 2 .15 .71

오차(1) 4.58 21 .21

시기 .44 1 .44 12.02**

시기*집단상호작용 .34 2 .17 4.64*

오차(2) .78 21 .03

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

표 6. 개방성의 변량분석 결과

2.5

2.7

2.9

3.1

3.3

3.5

사전 사후

실험 집단

비교 집단

통제 집단

그림 4. 개방성의 사전, 사후 변화

3

3.2

3.4

3.6

3.8

4

사전 사후

실험 집단

비교 집단

통제 집단

그림 5. 의사소통의 사전, 사후 변화

변산원 자승합 자유도 평균 자승합 F

집단간 .61 2 .30 .69

오차(1) 9.25 21 .44

시기 .15 1 .15 4.94*

시기*집단상호작용 .28 2 .14 4.39*

오차(2) .66 21 .03

*p<.05

표 7. 의사소통의 변량분석 결과
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로 유의미한 차이가 나타났고[F(2, 21)=4.39,

p<.05], 시기 간의 주효과도 유의미한 결과가

나타났다[F(2, 21)=4.94, p<.05]. 단순 주효과

분석 결과에는, 훈련 전 시기에서 집단 간 차

이가 없었고 훈련 후 시기에서도 집단 간의

차이가 없었다. 그리고 각 집단별 훈련 전, 후

검사 점수를 비교 하였을 때, 실험집단에서만

유의미한 차이를 확인하였다[F(1, 5)=21.60,

p<.01]. 이러한 결과는 본 훈련이 대인관계의

의사소통의 정도를 높여주는 효과가 있음을

의미한다.

이해성 차원의 결과(표 8, 그림 6)에서는, 집

단과 시기간의 상호작용에서 통계적으로 유의

미함이 확인되었고[F(2, 21)=.20, p<.05], 시기

의 주효과도 유의미한 결과를 나타내었다[F(2,

21)=4.56, p<.05]. 이러한 결과들에 대한 단순

주효과 분석을 실시한 결과, 훈련 전과 후 시

기 모두에서 집단 간 차이가 통계적으로 유의

미하지 않았다. 그리고 각 집단 별 훈련 전과

후 비교 하였을 때, 실험집단에서만 유의미한

차이를 확인하였다[F(1, 5)=7.85, p<.05]. 이 결

과가 의미하는 바는 본 훈련이 대인관계의 이

해성의 정도를 높여주는 효과가 있음을 의미

한다.

이와 같은 대인관계 요인들의 결과를 종합

해보면, 본 훈련이 대인관계에서의 개방성을

높이고 의사소통의 증진 효과가 있으며 타인

과의 관계에서 이해성의 정도를 높여주는데

효과가 있음을 보여주었다. 그러나 대인관계

의 하위요인 중 신뢰감, 만족, 친근감, 민감성

에서는 유의미한 효과가 나타나지 않았다.

논 의

본 연구는 정서자각에 기초한 정서표현 훈

련을 구성함에 있어, 정서자각과 정서표현 훈

련을 통합한 체계화된 집단 프로그램을 구성

변산원 자승합 자유도 평균 자승합 F

집단간 1.73 2 .86 1.74

오차(1) 10.41 21 .49

시기 .29 1 .29 4.56*

시기*집단상호작용 .53 2 .26 .20*

오차(2) 1.33 21 .06

*p<.05

표 8. 이해성의 변량분석 결과

3

3.2

3.4

3.6

3.8

4

사전 사후

실험 집단

비교 집단

통제 집단

그림 6. 이해성의 사전, 사후 변화
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하여 정서자각과 표현, 정서표현의 억제 그리

고 대인관계간의 효과를 검증하고자 하였다.

정서표현에 있어 억제적인 경향이 있는 사람

을 대상으로 본 프로그램을 실시한 결과, 본

프로그램의 훈련이 정서자각 요인에서 비교

및 통제집단에 비해 높게 나타났다. 또 정서

표현에서는 실험집단과 비교집단이 집단 시기

에 따라 모두 유의미하게 높게 나타났으나,

평균 점수에서 실험집단이 더 높게 나타난 것

으로 보아 본 프로그램의 훈련을 통해 정서표

현을 증진시키는 효과가 있음을 의미한다. 정

서표현의 억제 요인은 실험집단이 비교 및 통

제집단에 비해 감소되는 차이가 큰 것으로 나

타나 정서표현의 억제에 대한 감소효과가 있

음을 볼 수 있다.

대인관계 요인에서의 결과에서는 우선 개방

성 차원에서 실험집단이 비교집단과 통제집단

에 비해 유의미한 차이가 있었다. 즉 본 프로

그램의 훈련이 개방성 차원을 높이는 효과가

있음으로 해석된다. 또 의사소통 요인의 결과

에서도 실험집단이 비교 및 통제집단에 비해

유의미하게 증가된 결과가 나타났고 이해성

차원의 결과에서도 실험집단이 더 증진된 결

과가 나타났다. 이러한 결과들을 종합적으로

살펴보면, 본 프로그램의 훈련이 정서자각과

정서표현을 증진시키고 정서표현의 억제를 감

소시키는 효과가 있으며 아울러 대인관계 상

황에서 대인간 의사소통, 이해, 개방성을 증진

시키는 효과가 있는 것으로 해석된다.

정서자각과 정서표현은 정서적 행동 균형을

유지해주는 정서조절 요소이다(Greenberg et al.,

1991). 즉 정서표현이 증진되면 정서조절 능력

이 높아진다는 것이다. 또 Kennedy-Moore 와

Watson(1999)은 정서자각이 정서표현을 더 잘

할 수 있는 요소가 될 수 있다고 하였다.

자신의 정서를 명확히 알고 구분할 수 있는

사람은 정서를 더욱 명확하게 표현할 수 있으

며, 자신의 정서를 잘 다스릴 수 있다. 이것은

정서표현을 하는데 있어서 정사자각을 하는

것이 필요함을 시사한다. 반면에 자신의 정서

에 대한 명확한 구분을 하지 못하면 정서표현

이 어려울 수 있다. 정서표현의 어려움은 특

히 정서를 표현하고자 하는 욕구를 억제할 경

우 심리적 및 신체적 증상을 유발할 수 있다

(Fridlund et al., 1984; Pennebaker & Bell, 1986).

그러나 이러한 정서표현에서의 어려움은 자신

의 정서를 명확하게 자각함으로써 정서표현에

대한 갈등을 줄일 수 있고 나아가 표현을 원

활하게 할 수 있을 것으로 보아진다. 이것은

인간관계에서의 정서표현이 효율적 의사소통

을 증진시킬 뿐만 아니라 정서표현의 상호작

용을 통해 지지적 관계를 구축할 수 있는 방

략이 될 수 있다. 이는 자신의 정서를 정확히

알고 표현할 수 있는 사람은 타인에게 자신의

정서를 더 잘 표현할 수 있고 서로의 정서에

보다 적절히 반응할 수 있다(Salovey et al,

1995). 즉 경험되는 정서를 명확히 알고 잘 전

달하는 것과 더불어 타인의 정서를 정확히 이

해하는 것은 효과적인 의사소통을 이루는 원

활한 대인관계의 토대가 된다. 또한 본 연구

의 결과인 정서자각과 표현이 대인관계와의

긍정적 효과를 나타낸 것은 선행연구에서 정

서자각과 표현을 함으로써 자기이해와 수용을

높여주고 나아가 타인의 정서반응에 대해 이

해하고 표현해줌으로써 사회적 의사소통이 증

진 될 수 있다는 연구와 부합된다(Kennedy-

Moore & Watson, 1999). 이러한 사회적 의사소

통의 증진으로 인해 결국 인간관계에서의 정

서적 대처능력의 증진과 공감능력이 증진될

수 있다는 선행연구의 결과(Kennedy-Moore &
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Watson, 1999; Mayer et al., 1990)와도 부합될

수 있다. 이것은 결국 정서적 의사소통을 통

해 사회적인 유대감을 높여 상호관계 증진을

도모할 수 있음으로 해석된다.

이상과 같이 본 연구의 정서자각과 정서표

현의 증진 그리고 정서표현 억제의 감소 효과

의 결과와 선행연구 결과들과 부합되는 연구

들에서처럼 정서자각과 정서표현을 통합한 훈

련은 정서자각을 높여줌과 함께 적절한 정서

표현을 할 수 있음으로 정서표현에 대한 억제

가 감소될 수 있다고 보여진다. 이러한 정서

자각과 함께 표현에 대한 증진의 결과를 토대

로 현재 경험하는 정서가 무엇인지 구분하지

못해 표현의 어려움을 겪는 사람에게 적응적

인 정서적 삶을 영위하는데 기초적 훈련이 될

수 있을 것으로 기대된다.

그러나 본 연구에서 대인관계 하위요인 중

개방성, 의사소통, 이해성에서 유의미한 효과

가 있었지만 만족감, 신뢰감, 민감성, 친근감

에서 유의미한 효과가 나타나지 않았다. 이

결과에 대한 원인을 추론하여 본다면, 본 프

로그램은 인간관계에 대한 효과적인 기술 습

득과 인간관계에서 발생될 수 있는 문제해결

에 중점을 두기보다 한 개인의 내적으로 경험

하는 정서를 알고 표현하는 것에 중점을 두고

있다. 그렇기 때문에 이러한 정서적 의사소통

의 교류를 통하여 그와 관련된 변인에서 긍정

적 영향을 미쳤지만 좀 더 깊이 있는 인간관

계 교류의 결과에서 나타날 수 있는 만족감,

신뢰감, 민감성, 친근감에서는 긍정적 영향을

미치지 못한 것으로 추측된다. 또 정서자각과

정서표현은 자기 내면의 정서를 표현하는 것

인 자기 표현이기 때문에 언어적 표현과 관련

된 요인이나, 언어적 전달을 통한 상호작용에

서의 이해차원에서 좀 더 효과를 보인 것으로

해석해 볼 수 있다. 이것은 추후 좀 더 심층

적인 인간관계 상호작용에서 긍정적 요소로

작용될 수 있는 요인을 분석하여 본 훈련을

보완하여 연구할 필요가 있을 것이다.

이상과 같이 본 프로그램의 훈련이 정서변

인(정서자각, 정서표현, 정서표현의 억제)에서

의 긍정적 효과와 대인관계에서의 긍정적 효

과가 나타날 수 있었던 근거를 본 프로그램의

구성내용에서 찾아본다면, 우선 정서자각과

정서표현의 증진의 결과와 관련하여서는 정서

자각을 높이기 위해 단계적 절차로 실시되었

다는 점을 들 수 있겠다. 경험되는 정서를 자

각하기 위한 과정으로 우선 자신의 신체적 감

각을 통해 느껴지는 느낌을 자각하고, 다음으

로 주변상황에 대한 자신의 느낌을 자각하고

나아가 좀 더 깊이 있는 정서를 자각하기 위

해 과거 아동기의 부정적 정서를 자각하도록

유도하였다. 이러한 단계적 절차로 실행된 정

서자각 훈련은 보다 쉽게 자신의 정서를 규명

하고 정서표현에 대한 부담을 줄일 수 있다.

또한 정서자각 후에 실시되는 정서표현 훈련

도 경험하는 정서를 적절하게 표현하도록 단

계적으로 구성되어 있어 정서표현에 대한 부

담감을 감소시키도록 유도하였다.

또한 정서자각과 표현의 향상이 인간관계의

긍정적 결과를 나타낸 것과 연관된 프로그램

에서의 근거를 찾아본다면, 자신의 아동기 때

억압된 부정적 정서를 표현하는 것은 상당한

심리적 에너지, 용기 그리고 과감성이 필요하

다고 볼 수 있다. 이러한 용기와 과감성을 가

지고 정서표현 함으로써 자신의 억압된 정서

로부터 자유로워지는데 도움이 된다고 할 수

있다. 또한 자신에 대한 타인의 수용과 이해

를 통해 왜곡된 타인의식이 긍정적 관점으로

수정되는 계기를 가져다주었을 것으로 보아진
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다.

대인관계 요인 중 개방성, 의사소통, 이해성

의 효과에서는, 개방성은 타인에게 자신을 표

현하는 것이나 개방하는 정도를 나타내고, 의

사소통은 타인과 의사소통이나 대화를 하는

데 있어 느끼는 정도를 나타내는 것이다. 개

방성과 의사소통 요인이 증진된 효과를 가져

다 준 근거를 프로그램 구성내용에서 찾아본

다면, 프로그램의 구성 절차의 모든 훈련 방

법들이 자신과 타인의 정서를 서로 개방하는

것을 통해 타인과의 의사소통능력을 높이고

자신과 타인 간 이해를 높이는 데 기여를 했

을 것으로 보여진다. 또 이해성은 자신과 타

인의 느낌을 이해하는 정도를 나타내는 것인

데, 경험되는 정서를 자각하는 것은 자신의

정서를 명확하게 이해하게 해주고 타인관계에

서 정서적 상호교류를 함으로써 상대를 이해

하는데 도움이 될 수 있다. 대인관계에서의

이해성 증진과 관련된 본 프로그램의 내용을

살펴보면, 정서표현 하는 상호작용과정을 통

해 자신과 타인의 정서를 이해하도록 하고,

상대방에 대한 관심표현 훈련도 대인관계의

이해성을 높이는 방법이 될 수 있다.

정서를 자각하고 표현하도록 촉진하기 위한

정서자각에 기초한 표현 훈련 프로그램을 통

합 구성하여 효과를 검증한 본 연구의 의의

및 시사점을 다음과 같이 논해 볼 수 있다.

첫째, 일상생활에서 경험하는 다양한 정서

의 자각과 표현이 심리적 안녕과 긍정적 인간

관계를 하는 데 중요한 역할을 하는 것으로서,

정서를 자각하고 표현하기 위한 훈련 프로그

램을 통합․구성하여 정서표현 억제를 감소시

키고 정서자각과 표현을 증진함과 함께 효율

적인 인간관계를 위한 기여를 하였다고 볼 수

있다. 본 프로그램을 통하여 인간관계를 형성

하는 데 있어 정서가 중요하다는 것을 재확인

하는 데 본 프로그램이 기여하였다는 것은 중

요한 시사점이 될 것으로 보아진다.

둘째, 정서자각에 기초한 정서표현을 통합

한 프로그램을 구성하였다는 데 의의가 있다.

기존의 개인상담이나 집단상담에서는 정서자

각에만 초점을 두고 정서표현에 대한 관심이

부족하거나, 반대로 정서표현에만 중점을 두

어 정서자각을 등한시한 면이 있다. 또한 정

서자각과 표현을 함께 훈련하기보다 정서자각,

정서표현 각각에 대한 개입방법이 사용되었다

그러나 본 프로그램은 정서가 삶의 질을 높일

수 있음을 확인하고 또 정서조절을 하기 위해

정서자각과 정서표현을 함께 통합하고 단계적

으로 체계화한 프로그램을 통합 및 구성하여

정서적인 대처 능력을 높여 정서적 이해 증진

과 함께 긍정적인 대인관계를 갖도록 한 것에

의미가 있다. 이 프로그램에서 중요한 것은

정서표현을 하는 데 앞서 정서자각 훈련을 실

시함으로써 정서표현을 더욱 명확하고 정확하

게 표현하도록 유도한 점이다. 또한 정서자각

과 표현을 통합한 대처방략을 단계적인 절차

로 구성한 훈련과정은 정서표현을 하는데서

오는 심리적 부담감을 줄여 준다는데 의의가

있다.

셋째, 정서자각과 정서표현의 긍정적 관점

의 선행연구들이 많이 보고되었지만, 선행연

구 결과들은 정서자각이나 표현과 심리적, 신

체적 안녕간의 관련성을 검토하는 연구들이

대부분이었다. 그리하여 정서표현에 대한 부

적응을 개선할 수 있는 대안을 모색하는 것이

부족한 실정이었다. 이에 본 프로그램이 부적

응적 정서를 개선할 수 있는 대안방법이 될

수 있음을 시사한다고 볼 수 있겠다. 그러나

본 연구가 시사할 점들이 있지만 본 프로그램
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을 실시하고 연구하는데 있어 다음과 같은 제

한점을 들 수 있다.

첫째, 본 연구의 효과는 주로 참가자의 자

기보고에 의한 결과이다. 프로그램을 통하여

어떤 변화가 있었는지 참가자의 자기보고뿐만

아니라 연구자 및 참가자 주변 사람의 관찰과

신체 생리적 및 정서적 변화를 계량적으로 밝

혀나갈 수 있는 객관적 방법을 활용할 수 있

다면 훨씬 더 과학적이고 실증적인 프로그램

이 될 수 있을 것이다.

둘째, 추수연구의 효과를 알아보는 것이 부

족하였다. 본 프로그램의 효과가 지속적으로

유지될 수 있음을 알아보기 위해, 추수연구의

결과를 분석할 필요가 있었다. 본 프로그램

결과 중에서 대인관계 요인은 개인의 일상생

활을 함에 있어 중요한 요소인 만큼 프로그램

의 훈련을 마치고 구성원들이 일상생활 속에

서 주변사람들과의 인간관계에서 긍정적 효과

가 지속되는지 확인해 보는 것은 중요하다.

이에 추후 연구에서는 추수결과를 살펴봄으로

써, 본 프로그램의 효과를 좀 더 명확하게 입

증할 필요가 있겠다.

셋째, 본 프로그램에 참여한 대상은 대학생

들로 구성되었다. 본 연구 결과의 일반화를

위해 대학생뿐 아니라 다양한 연령과 지위에

따른 대상을 구성하여 프로그램을 실시해 볼

필요가 있다. 그리하여 본 프로그램의 효과를

나타내는데 있어서, 대상의 제한을 극복할 수

있으리라 본다.

넷째, 정서자각과 정서표현을 통하여 증진

될 수 있는 다양한 변인들의 탐색이 필요하다.

본 연구에서는 정서자각 및 정서표현 훈련을

통하여 정서자각 및 표현의 증진과 정서표현

의 억제의 감소 그리고 대인관계 요인의 효과

를 분석하였다. 대인관계의 하위요인들 중 일

부요인(개방성, 의사소통, 이해성)에서의 효과

들이다. 앞으로의 연구에서는 선행연구의 결

과를 입증해 보는 차원에서, 정서 변인과 신

체적 변화 그리고 심리적 요인들의 변화에 대

한 효과분석이 필요하다고 생각된다.

다섯째, 본 프로그램은 정서자각에 기초한

정서표현 훈련으로써, 정서자각 훈련 후 자각

한 정서를 적절한 방법과 수준으로 표현하는

훈련으로 구성되어 있다. 본 프로그램이 정서

자각, 표현, 대인관계의 효과 검증을 하는 방

법상의 보완점을 들 수 있겠다. 즉 프로그램

실시 전 사전 검사와 프로그램 후 사후 검사

로 효과 검증을 하였는데, 정서자각 훈련 후

정서자각의 증진 여부를 검증하고 정서표현

훈련 후에 사후 검증을 하는 방법으로 나누어

효과 검증을 실시한다면 정사자각의 어떤 작

용이 정서표현에 영향을 줄 수 있는 좀 더 깊

이 있는 정서 표현에 대한 과정적 연구가 될

수 있을 것이다. 그러나 본 프로그램은 정서

자각과 함께 표현의 연결성 및 상호작용에 중

점을 두어 정서자각과 표현의 기제의 작용에

대한 탐색을 간과한 면이 있다. 추후 연구에

서는 본 프로그램이 효과 검증이 입증된 만큼

효과를 가져오게 된 과정과 원인을 찾는 것은

본 프로그램이 한 개인의 정서적 삶을 증진하

는데 기여하는 바가 클 수 있을 것이다.
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The Effect of Emotional Awareness Based Expression Training

on Emotional Awareness, Emotional Expression, Suppression

of Emotional Expression and Interpersonal Relationship

Jung Joo Chang Jeung Mo Kim
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The purpose of this study was to examine the effects of emotional-awareness based expression training on

emotional awareness, emotional expression, suppression of emotional expression, and interpersonal

relationship. Twenty-four graduate school students were recruited and were assigned to the three groups

(i.e., six, eight, and ten subjects in experimental, comparative, and control group, respectively). Participants

answered questionnaires of Trait Meta-Mood Scale(TMS), Emotional Expressivity Scale(EES), Attitudes

Toward Emotional Expression(ATEE) and Relationship Change Scale(RCS) at before and after the program

to examine its effects. The result of this study showed that emotional variables in the experimental group

were significant different with those in the comparative and control groups. And opening, communication,

and comprehensibility of experimental group were significantly higher than those of comparative and

control groups. Limitation of this study and implication to future research are discussed.

Key words : emotional awareness based expression training, emotional awareness, emotional expression, suppression of

emotional expression


