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대학생의 애착불안과 우울의 관계:

자기자비와 부적응적 인지적 정서조절전략의 매개효과*

 이   지   수                    양   난   미†

경상대학교

본 연구에서는 애착불안과 우울 간의 관계에서 자기자비와 부적응적 인지적 정서조절전략의 

매개효과를 확인하고자 하였다. 이를 위해 서울과 삼척, 충주, 논산, 울산, 진주 지역에 거주

하는 476명의 대학생을 대상으로 설문조사를 실시하였고, 구조방정식 모형 검증을 통해 자료

를 분석하였다. 측정도구는 한국판 CES-D 척도, ECRR-K 척도, 한국판 자기자비 척도(K-SCS), 

인지정서조절전략 척도(CERQ)를 사용하였다. 본 연구는 다음과 같은 결과를 나타내는데, 첫

째, 애착불안이 높아질수록 부적응적 인지적 정서조절전략과 우울은 높아지고, 자기자비는 낮

아지는 경향을 보였다. 또한, 자기자비가 높아질수록 부적응적 인지적 정서조절전략과 우울은 

낮아졌으며, 부적응적 인지적 정서조절전략이 높아질수록 우울이 높아지는 경향을 보였다. 둘

째, 애착불안과 우울 간의 관계를 자기자비와 부적응적 인지적 정서조절전략은 완전매개 하

였다. 이러한 결과는 애착불안을 지닌 대학생들에게 자기자비 수준을 높이는 학습 및 훈련을 

실시하고 부적응적 인지적 정서조절전략 대신에 적응적 인지적 정서조절전략을 사용하는 훈

련을 함께 병행하는 것이 이들의 우울을 감소시키는데 유용할 것임을 시사한다.

주요어 : 학생의 애착불안, 자기자비, 부 응  인지  정서조 략, 우울
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우울은 슬픔과 공허감, 짜증스러운 기분과 

함께 수반되는 신체적, 인지적 증상으로 인하

여 개인의 기능과 능력, 의욕을 현저하게 저

하시키는 부적응 증상을 의미하며, 이는 현실

적 적응을 어렵게 만드는 주요한 요인으로 알

려져 있다(권석만, 2013). 복잡한 현대사회에서 

정신건강에 대한 관심은 높아지고 있고, 이러

한 정신건강을 나타내는 지표 중 대표적인 것

이 바로 우울과 불안이다. 우울과 불안은 현

대인이 겪고 있는 다양한 심리적, 정신적 질

병과 연관이 있으며, 특히 최근 우리나라에 

사회적 이슈로 떠오르고 있는 자살 등과도 

관련이 있다고 볼 수 있다(조성경, 최연실, 

2014). 2012년 전국 3,840가구를 대상으로 실시

한 국민건강영양조사 결과, 19세 이상 성인의 

12.9% 이상이 최근 1년 간 우울증을 경험하였

다고 답했다. 이는 최근 1년 동안 우리나라 

성인 8명 중 1명은 우울증을 경험한다는 것을 

뜻한다(질병관리본부, 2014). 더하여 2012년에 

우리나라 남성의 10%, 여성의 16.5%가 우울 

증상을 경험하고 있다고 한다(질병관리본부, 

2014). 현대와 같은 경쟁사회에서 개인은 실패

와 좌절을 반복적으로 경험하고 그 결과 기분

이 침체되고 우울을 느끼게 되는데 우울한 개

인은 자신을 무가치한 사람으로 느끼고, 자신

감과 의욕을 잃으며 비관적인 생각을 하게 된

다. 이처럼 우울은 보편적으로 많은 사람들이 

경험하게 되는 현상이지만 이러한 우울의 강

도가 크고 지속적이면 개인은 심한 심리적 고

통을 경험하고, 일상생활에서도 심각한 문제

를 일으키게 된다(최현국, 2010).

실제로 대학상담센터를 내방하는 대학생들

의 주 호소 문제를 살펴보면, 우울이나 불안 

등 심리적인 문제를 호소하는 사람들이 많음

을 알 수 있다(가톨릭대학교 학생생활상담소, 

2009; 한국외국어대학교 학생생활상담연구소, 

2008; 안하얀, 서영석, 2010 재인용). 유사하게 

2011년 보건복지부에서 실시한 국내 정신질환 

역학조사를 살펴보면, 대학생 시기인 18∼29세 

연령군에서 우울장애가 발병할 확률이 가장 

높게 나타났으며, 증가비율 역시 높아지는 것

으로 보고되었다(보건복지부, 2011).

특히, 대학생은 대학이라는 새로운 환경에 

적응해야 하는 스트레스 상황에 노출되고 있

다(박영희, 2017). 새로운 전공공부를 시작하고 

친구를 사귀어야 하며 동시에 기숙사나 하숙

과 같은 독립적인 생활을 꾸려야 하는 대학생

들은 혼자 보내는 시간이 많아지며 우울 및 

불안 등과 같은 부정적 정서를 경험할 가능성

이 높아진다(심미영, 이둘녀, 김은희, 2016). 이

와 같이 대학생 시기의 우울은 대학생활에서

의 인간관계와 대학생활 적응은 물론 자아정

체성 확립과 부모로부터의 심리적 독립 등 인

생의 발달과업을 성취하는 데에도 많은 영향

을 미칠 수 있으므로(최연숙, 홍혜영, 2016) 대

학생의 우울에 대해 탐색하고 개입방안을 찾

는 것이 필요할 것이다.

우울의 취약성을 더 잘 이해하기 위해서는 

우울과 관련된 인지, 대인과정을 통합하여 살

펴보는 것이 필요한데, 그 중 하나로 애착이

론이 적용되고 있다(정연옥, 이민규, 2005). 이 

이론에 의하면, 애착이론의 내적 작동모델이

라는 인지적 개념을 인지이론 또는 스트레스-

취약성 모델에서의 부정적 자기개념, 낮은 자

아존중감, 낮은 희망감과 같은 인지적 취약 

요인과 동일하다고 본다(이주영, 2013; Bowlby, 

1982). 또한 대학생의 우울을 설명하는 경험적 

연구들도 성인애착이 우울에 중요한 역할을 

한다는 것을 밝혀왔다(Lopez & Brennan, 2000; 

Wei, Heppner & Mallinckrodt, 2003: 김병직, 오
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경자, 2009에서 재인용).

애착은 한 개인이 다른 사람과 맺는 관계 

속에서 정서적으로 가지게 되는 결속을 의미

한다(Bowlby, 1973). 이는 어린 시절 주 양육자

가 유아에게 얼마나 주의를 기울이고 친밀하

게 보살폈느냐에 의해 다르게 형성되고, 이러

한 어린 시절 주 양육자와의 애착경험은 성인

이 되어서도 새로운 애착관계를 형성하는 데 

영향을 주기 때문에 중요하다(Bowlby, 1979; 

Waters, Weinfield, & Hamilton, 2000). 구체적으

로 애착은 자신과 타인, 세상에 대한 관점 또

는 인식을 뜻하는 내적 작동모델을 형성하고, 

이러한 내적 작동모델은 유아기에 형성된 일

종의 규칙으로 개인의 일생에 걸쳐 지속되면

서 이후 사회적 관계에 영향을 미치게 된다

(Wallin, 2010). 특히, 부정적인 내적 작동모델

을 가지고 있는 사람들은 자신과 관계를 부

정적으로 바라보고 우울증을 경험할 가능성을 

높인다(김은영, 이지은, 2015; Bowlby, 1973; 

Murphy & Bates, 1997).

성인애착은 애착불안과 애착회피의 2가지 

차원으로 구성되어 있는데, 유기에 대한 불안 

경향을 측정하는 애착불안 차원과 행동에 대

한 회피 경향을 측정하는 애착회피 차원은 독

립적으로 작용한다(Shaver & Mikulincer, 2002). 

구체적으로 유윤경(2011)의 연구에서 대학생의 

애착불안은 우울과 유의한 상관이 있었지만, 

애착회피와 우울은 유의한 상관이 나타나지 

않았다. 이는 Brennan, Clark, Shaver(1998)가 대

학생 1,000명을 대상으로 실시한 연구에서 애

착불안과 애착회피가 독립적 차원이라는 것을 

확인한 연구결과와도 일치하며, 성인애착의 2

가지 차원을 구분하여 연구하는 것이 필요함

을 의미한다.

하지만 성인애착과 우울의 관계를 연구한 

선행연구들을 살펴보면, 애착불안이 애착회

피보다 상대적으로 우울수치가 더 높은 것으

로 보고되었다(김은영, 이지은, 2015; 이미선, 

2017). 즉, 애착회피는 자신이 가진 부정적인 

면을 억압하는 대신 긍정적인 면은 부각시키

며, 억압한 부정적인 면을 타인에게 투사함으

로써 지나치게 긍정적인 자기표상을 가지는 

반면에, 애착불안은 부정적인 자기표상을 가

지고 있고(Mikulincer & Shaver, 2007; Mikulincer, 

Shaver, & Pereg, 2003; 황지선, 안명희, 2015에

서 재인용), 이로 인해 애착불안은 자신의 부

정적 정서에 더 초점을 맞추게 되고, 이는 우

울을 더 심화시키게 된다(전혜경, 2014; Wei., 

Mallinckrodt, Larson & Zakalik, 2005). 반면, 애착

회피는 타인의 관심과 도움을 얻지 못할 때 

느끼는 좌절감과 실망감을 미리 피하기 위해

서 오히려 타인과 친밀해지려고 하기 보다는 

최대한 거리를 두려고 하고(김병직, 오경자, 

2009), 애착과 관련된 사고나 기억, 느낌에 주

의를 집중하는 것이 아니라 분산시키게 되며, 

이는 우울을 느끼는 것에 제한을 두기 때문에 

실제로 우울을 느끼는 것보다는 더 낮게 보고

하는 것으로 밝혀졌다(전혜경, 2014). 심지어 

애착회피가 우울과 관련이 없는 것으로 보

고된 연구들도 있다(Cooper, Shaver, & Collins, 

1998; Murphy & Bates, 1997; 김은영, 이지은, 

2015에서 재인용). 이처럼 실제 연구에서도 성

인애착의 2가지 차원이 우울에 차별적인 영향

을 미친다는 것을 확인할 수 있었고, 애착회

피보다는 애착불안이 우울과 관련이 있음을 

확인할 수 있어서 본 연구에서는 애착불안과 

우울의 관계에 대해 살펴보고자 한다.

최근 연구자들은 애착불안이 심리적 장애에 

직접적으로 미치는 영향도 있지만 다양한 매

개 변인들이 역할을 하고 있다는 점에 주목하
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고 있다(이지연, 임성문, 2006). 국외 연구를 

살펴보면 Roberts, Gotlib와 Kassel(1996)은 불안

정 애착 유형과 우울 간의 관계에서 역기능적 

태도와 자아존중감의 매개효과를 확인하였으

며, Wei, Mallinckrodt, Russell & Abraham(2004)은 

성인애착과 우울 간의 관계에서 부적응적 완

벽주의의 매개효과를 확인하였다. 국내 연구

에서도 자비불안(이미선, 2017)과, 희망(이주영, 

최희철, 2012), 거부민감성과 정서표현 양가성

(최연숙, 홍혜영, 2016)의 매개효과가 확인되었

다. 

애착과 우울 간의 관계에서 매개변인에 대

한 연구는 앞서 살펴본 것과 같이 활발하게 

진행되고 있지만 애착불안이 우울을 예측하여 

우울에 취약하게 작용하는 부정적인 매개변인

에 대해서 초점을 맞추었으며, 우울하지 않도

록 하는 긍정적인 변인에 대해서 초점을 맞춘 

선행연구들은 찾아보기 어려웠다. 물론 우울

한 사람들이 어떠한 부정적인 심리적 기제로 

인해 우울을 경험하는지 찾는 것은 우울증 치

료에 중요하다. 하지만 긍정심리학 측면에서 

살펴보면, 우울에 대해 예방적으로 접근할 때 

우울에 부적으로 작용하거나 혹은 완충해주는 

역할을 하는 심리적 기제에는 어떠한 것들이 

있는지 밝혀내는 것이 필요하다(이지연, 임성

문, 2006). 이에 본 연구에서는 애착불안과 우

울 간의 관계에서 작용하는 긍정적인 역할을 

하는 변인을 같이 연구하고자 하였다.

자비(Compassion)란 자신이나 타인이 가진 

고통에 민감하게 반응하며, 이러한 고통을 감

소시키기 위해 깊이 전념하고 헌신하는 것을 

뜻한다(Gilbert, 2014). 자기자비(Self-compassion)

는 이러한 자비를 자기 스스로에게 실천하는 

것으로써, Neff(2003a)는 자신의 고통에 대해 

움직이고 열린 마음을 갖는 것으로, 고통을 

피하거나 단절하기 보다는 고통을 감소시키고, 

친절함을 가지고 스스로를 치유하고자 하는 

소망을 불러일으키는 것이라고 정의하였다. 

최근에 이루어진 경험적 연구들은 성인애착과 

자기자비 간에 유의미한 관련성이 있다는 것

을 지지하고 있다(Raque-Bogdam et al., 2011; 

Wei, Liao, Ku, & Shaffer, 2011; 이은지, 서영석, 

2014에서 재인용). 특히 높은 애착불안을 가진 

사람들은 부정적인 자기상을 발달시키고 자신

에 대해 비판적인 시각을 갖게 되며, 이러한 

사람들은 자신에 대해 호의적이지 않고 타인

의 인정을 얻기 위해 강한 욕구를 가지는 경

향을 보인다(Wei et al., 2005). 이렇게 타인의 

인정을 얻으려는 외적 요인에 의존하게 되면 

자기자비를 실천하기 위한 내적 자원을 찾는

데 어려움이 생기게 된다(Neff & McGehee, 

2010). 또한 높은 애착불안을 가진 사람들은 

고통을 크게 받아들이는 경향이 있어서 자신

이 겪은 부정적인 사건을 자신에게만 일어나

는 것이라고 생각하며 고통스러운 사고, 감정

에 빠지게 된다(하진의, 2013). 실제로 Neff와 

McGehee(2010)의 연구에 따르면 애착불안과 자

기자비 간에는 부적인 상관이 있다는 것이 밝

혀졌고, Wei, Liao, Ku와 Shaffer(2011)의 연구

에서도 이러한 결과가 확인되었다. 이처럼 

높은 애착불안을 가진 사람들은 자신에 대해

서는 부정적이고, 타인에 대해서는 긍정적인 

내적작동모델을 형성하고 있는데(Pietromonaco 

& Barrett, 2000), Carnelley, Pietromonaco와 Jaffe 

(1994)에 의하면, 대학생들의 우울 여부에 따

라 자신과 타인에 대한 내적 표상의 차이를 

보인다고 한다. 특히, 스스로에 대한 부정적 

내적 표상을 지닌 애착불안 유형은 스스로에 

대한 긍정적 내적 표상을 지닌 애착회피 유형

에 비해 높은 수준의 우울을 보였으며, 이는 
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결과적으로 스스로에 대해 부정적인 내적 표

상을 지닌 애착불안의 사람들이 우울에 더 취

약함(Murphy & Bates, 1997)을 의미한다고 할 

수 있다. 따라서 본 연구에서는 타인과는 달

리 자신에 대해 부정적 내적 작동모델을 작동

시키는 애착불안이 높은 사람들이 자신에 대

한 자비를 높일 수가 있다면 우울과 같은 고

통을 완화시킬 수 있다는 점에서 자기자비를 

매개변인으로 설정하였다.

한편, 우울이나 불안, 삶의 만족을 설명하는

데 자기자비는 중요한 예측변인이 되며(Van 

Dam, Sheppard, Forsyth & Earleywine, 2011), 우

울과 불안, 스트레스 등 심리적 문제에 중요

한 영향력을 미치는 것으로 밝혀졌다(박세란, 

이훈진, 2013; 이현주, 조성호, 2011; Neff, 

2003a; Shapira & Mongrain, 2010; Werner, 

Jazaieri, Goldin, Heimberg & Gross, 2012). 또한 

Pauley와 McPherson(2010)의 연구에 따르면 대

부분의 우울한 사람들은 스스로에게 자비심을 

가지기 어렵다는 연구 결과를 제안하였다. 그 

이유는 우울한 사람들은 스스로에게 자비심을 

가지는 것, 즉 자기자비가 필요하고 유용하다

고 느끼지만 스스로에게 비난하는 자기비난이 

자기감(sense of self)과 강하게 연결되어 있어 

자기자비를 학습하기 어렵고, 이는 특히 우울

할 때 보다 심화되기 때문이다(양선미, 박경, 

2015).

Neff(2003b)에 따르면, 자기자비는 감정에 억

눌리거나 압도되는 것이 아닌 스스로의 감정

을 깨닫고 이해할 수 있도록 균형 잡힌 시각

을 가지게 해준다. 또한 자기자비는 부정적인 

정서를 경감시키고, 긍정적인 정서를 증대시

키며, 단기 그리고 장기적으로 정신병리를 감

소시키는 역할을 한다(Gilbert & Procter, 2006; 

Laithwaite O’Hanlon, Collins, Doyle, Abraham, 

Porter, & Gumley, 2009; Leary, Tate, Adams, 

Batts Allen, & Hancock, 2007). 이정령(2013)의 

연구결과에 따르면, 자기자비가 성인애착과 

심리적 건강과의 관계에서 부분매개 역할을 

하는 것으로 밝혀졌다. 따라서 자기자비가 우

울 증상의 경감과 유의한 관련이 있고, 우울

과 같은 정서적 문제에 대해 잠재적으로 중요

한 보호요인(Raes, 2011)으로 작용한다는 점에

서 본 연구에서는 애착불안과 우울 간의 관계

에서 적응적 특성(보호요인)인 자기자비를 매

개변인으로 설정하여 살펴보고자 한다. 또한 

보다 전반적으로 접근하는 것을 촉진하고 긍

정적인 경험에만 국한되는 것이 아닌 긍정적

인 경험과 부정적인 경험을 동등하게 고려하

여 긍정과 부정을 통합하고자 하는 긍정심리

학의 관점(Joseph & Linley, 2006)에서 부적응적 

특성(위험요인)인 부적응적 인지적 정서조절전

략을 함께 살펴보고자 한다.

정서조절이란, 긍정적인 정서를 극대화하고, 

부정적인 정서를 최소화하기 위해 무의식적으

로 이루어지는 과정, 정서를 다루는 방법과 

전략, 사람들이 어떠한 정서를 언제, 그리고 

어떻게 경험, 표현하는가에 영향을 주는 절차 

등으로 정의된다(한주연, 박경, 2011). Garnefski, 

Kraaij와 Spinhoven(2001)은 정서가 선택적으로 

주의하는 것, 기억의 왜곡, 투사, 부인과 같은 

무의식적인 인지적 과정을 통해 조절되거나 

반추, 파국화, 자기비난, 타인비난과 같은 조

금 더 의식적으로 이루어지는 인지 과정을 통

해 조절이 될 수 있는데, 이러한 인지 과정을 

통해 정서조절이 이루어지는 것을 ‘인지적 정

서조절 전략’이라고 하였다. 이는 ‘인지적 대

처’와 같은 개념으로 사용되기도 하는데, 일반

적으로는 정서적으로 각성된 정보를 인지적인 

과정을 통해 다루는 것으로 이해될 수 있다. 
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Garnefski와 동료들(2001)은 ‘인지적 정서조절 

전략’을 다시 ‘적응적’과 ‘부적응적’으로 나누

어 연구하였는데, 적응적 인지적 정서조절전

략에는 수용, 긍정적 재평가, 계획 다시 생각

하기, 긍정적인 초점 변경, 조망확대가 있고, 

부적응적 인지적 정서조절전략에는 반추, 자

기비난, 타인비난, 파국화가 있다.

애착불안과 애착회피는 정서조절에서 차이

를 보이는데(Shaver & Mikulincer, 2002), 먼저 

애착불안을 가진 사람은 스트레스를 경험하는 

상황에서 부정적인 자신의 사고, 정서에 과하

게 반복적인 주의를 기울이는 반추적인 대처

방식을 보이며(Mikulincer et al., 2003), 애착회

피를 가진 사람은 상대방의 관심과 지지를 받

지 못할 때 느끼는 실망, 좌절감을 경험하지 

않기 위해 부정적인 자신의 감정을 억제하는 

대처방식을 보인다(Shaver & Mikulincer, 2002). 

애착은 내재화되어있는 넓은 범위의 조절전략

으로써 심리적으로 고통을 주거나 스트레스를 

경험하게 하는 상황에서 대처할 수 있도록 하

는 정서조절과 밀접한 연관이 있다(전은숙, 홍

혜영, 2012). 이러한 애착은 자신과 타인에 대

해 정서적인 반응을 불러일으킬 뿐만 아니라 

인지적, 정서적 규칙을 결정하며(Besharat & 

Shahidi, 2014), 정서적 반응을 불러일으키는 

상황에서 더욱 활성화되어 개인이 정서를 조

절하는 방식에 영향을 준다(Kobak & Sceery, 

1988; Shaver & Mikulincer, 2002). 높은 애착불

안을 가진 사람들은 스스로에 대해 부정적인 

내적표상을 가지기 때문에 낮은 자기효능감을 

가지고, 부정적 정서를 경험하는 상황에서 부

정적 정서에 쉽게 압도되며, 부적응적인 정서

조절전략에 의존하게 되는 경향이 있다(신혜

진, 2017).

경험적으로 전은숙과 홍혜영(2012)은 대학생

의 애착불안과 부적응적 인지적 정서조절전략 

간에 유의미한 정적 상관이 있음을 보고하였

고, Besharat와 Shahidi(2014)는 대학생을 대상으

로 성인애착과 감정표현불능증의 관계에서 인

지적 정서조절전략의 부분 매개효과를 검증하

면서 불안정 애착은 부적응적 인지적 정서조

절전략에 정적인 영향을 주고 있음을 밝혔다. 

또한 김소희(2004)의 연구에서 적응적 인지적 

정서조절전략을 사용하는 사람에 비해 부적응

적 인지적 정서조절전략을 사용하는 사람이 

우울과 불안을 더 보고하였으며, 이는 부적응

적 인지적 정서조절전략의 사용이 우울과 불

안을 일으키고 개인의 심리적 안녕감과 적응

적인 대인관계와 대처 등에 부정적 영향을 미

치는 것을 뜻한다(Garnefski et al., 2001). 또한 

Garnefski, Koopman, Kraaij과 Cate(2009)의 연구

에 따르면 파국화, 반추와 같은 부적응적 인

지적 정서조절 전략이 청소년들의 심리적 부

적응을 예측하는 가장 중요한 변인이라는 것

을 알 수 있었다. 따라서 본 연구에서는 애착

불안이 높을수록 부적응적 인지적 정서조절전

략을 많이 사용하고, 이러한 경우 우울이 높

아짐을 가정하였다.

또한 자기자비는 부정정서를 감소시키고, 

긍정정서를 증가시키며, 단기와 장기적으로 

정신병리를 감소시킨다고 알려져있으며(Gilbert 

& Procter, 2006; Laithwaite et al., 2009; Leary et 

al., 2007), 개인이 좌절을 경험하는 상황에서 

부정적인 정서나 개인화, 파국화 사고에 대해 

부적으로 예측했고(Leary et al., 2007), Johnson

과 O’Brien(2013)의 연구에서 자기자비는 부적

응적 인지적 정서조절전략과 부적인 관련성이 

있음을 확인하였다. 자기자비와 부적응적 인

지적 정서조절전략 간의 관계성을 살펴본 선

행연구를 찾아보기는 어렵지만 인지적 정서조
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절전략과 자기자비는 부정 정서를 긍정 정서

로 전환시켜준다는 점에서 유사한 역할을 하

고 있으며, 개인의 행동 및 환경을 적응적인 

방식으로 대처할 수 있도록 변하게 하는 데 

도움을 준다. 이는 자기자비가 정서지능의 역

할을 수행하고 있으며, 높은 자기자비 수준을 

가진 학생들이 실패 경험 시 정서 수용이나 

인지적 재해석 전략을 더 많이 사용한다는 결

과(Neff, Hsieh & Dejitthirat, 2005)로 미루어볼 

때, 자기자비가 정서조절을 돕는 기능을 하며, 

부적응적 인지적 정서조절전략을 감소시킴으

로써 이를 가능하게 할 것이라고 가정해볼 수 

있다. 따라서 정신건강과 관련하여 다양한 정

서적 문제들 가운데 특정한 정서를 조절하는 

전략의 역할에 대해 경험적 연구가 필요하다

고 느껴지는 현재 시점에서(Mayne, & Bonnano, 

2001; Garnefski, Van Den, Kraaij, Teerds, 

Legerstee & Onstein, 2002) 본 연구에서는 애착

불안과 우울 간의 관계에서 정서조절기능을 

하는 변인으로 긍정적 전략인 자기자비와 부

정적 전략인 부적응적 인지적 정서조절 전략

을 매개변인으로 설정하였다. 실제로, 대학생

들을 대상으로 연구를 진행한 Park(2014)은 높

은 자기자비 수준을 가진 대학생들은 스트레

스 대처 전략 중에서 회피중심 대처 전략, 즉 

부적응적인 대처보다는 문제를 중심으로 대처

하는 전략을 많이 사용했다고 보고하였다. 이

러한 연구결과들은 자기자비가 인지적 측면에 

영향을 미쳐 정서조절을 한다는 사실을 의미

하며, Neff와 Vonk(2009)에 의하면, 자기자비는 

인생 초기에 양육자와의 관계를 포함하여 다

양한 경험을 통해 발달되기 때문에, 개인이 

인지적 정서조절전략을 형성하는 것보다는 선

행할 것이다(Lee, 2013). 따라서 본 연구에서는 

자기자비를 부적응적 인지적 정서조절전략보

다 선행하는 변인으로 설정하였다.

본 연구는 애착불안과 우울 간의 관계에서 

자기자비와 부적응적 인지적 정서조절전략을 

매개변인으로 설정하여 연구함으로써 애착불

안을 가진 대학생들의 우울을 낮추고자 하며, 

기대효과 및 의의는 다음과 같다. 첫째, 선행

연구를 살펴보면 애착불안이 높은 사람들이 

우울을 겪는 과정에서 자기자비와 부적응적 

인지적 정서조절전략은 인지, 정서적 측면에

서 주요 변인으로 작용함에도 불구하고, 각각

의 관련성만을 살펴본 연구가 대부분이었다. 

특히, 자기자비와 관련한 연구들이 많지 않아

서 각각의 변인들이 우울을 설명하는데 있어 

어떠한 차이가 있는지를 비교하여 밝힌 경험

적 연구는 찾아보기 어렵다. 따라서 본 연구

에서는 애착불안과 우울 간의 관계에서 자기

자비와 부적응적 인지적 정서조절전략을 하나

의 모델에서 통합적으로 살펴본다는 점에서 

의의가 있다. 둘째, 대학생들의 애착불안과 우

울 간의 관계에서 정서조절전략으로써 자기자

비와 부적응적 인지적 정서조절전략이 어떠한 

관련성이 있는지 살펴보고자 한다. 또한 이를 

바탕으로 변화시키기 어렵고, 효과적인 처치

가 어려운 애착불안 대신 변화와 개입이 가능

한 자기자비와 부적응적 인지적 정서조절전략

에 개입함으로써 애착불안을 가진 대학생들이 

자신의 정서를 조절하고 우울을 감소시킬 수 

있도록 하는 실용적 가치를 지니는데 의의가 

있다. 마지막으로, 애착불안을 가진 대학생들

이 우울을 겪는 과정에서 자기자비와 부적응

적 인지적 정서조절 전략을 동시에 살펴봄으

로써 대학생들의 우울을 낮출 뿐만 아니라 그

들이 경험하는 상황이나 사건을 해결하는데 

있어서 유연성을 가지게 하고 부정적 정서를 

조절하고 다루면서 실생활에 적응할 수 있는 
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그림 1. 연구모형

능력을 향상시키고자 한다.

본 연구의 가설은 다음과 같다. 첫째, 애착

불안과 우울 간의 관계에서 자기자비와 부적

응적 인지적 정서조절전략은 각각 부분매개 

할 것이다. 둘째, 애착불안과 우울 간의 관계

에서 자기자비와 부적응적 인지적 정서조절전

략은 이중매개 할 것이다.

방  법

연구 상자

서울, 삼척, 울산, 충주, 논산, 진주의 4년제 

대학교에 재학 중인 20대 대학생 484명이 연

구에 참여하였다. 연구에 회수된 설문지 중 

동의하지 않은 자료 7부와 20대가 아닌 자료 

1부를 분석에서 제외하여 총 476부를 분석하

였다. 참여자는 남자 202명(42.4%), 여자 264명

(55.5%), 무응답 10명(2.1%)이었고, 연령은 만 

18세부터 만 28세 사이였으며, 무응답 10명을 

포함하여 평균 21.08세(SD=1.80)이었다. 학

년별로는 1학년 124명(26.1%), 2학년 152명

(31.9%), 3학년 135명(28.4%), 4학년 54명

(11.3%), 무응답 11명(2.3%)이었고, 전공별로는 

인문사회계열 205명(43.1%), 자연과학계열 63

명(13.2%), 예체능계열 51명(10.7%), 공학계열 

23명(4.8%), 농학계열 7명(1.5%), 사범계열 9명

(1.9%), 상경계열 18명(3.8%), 기타 89명(18.7%)

이었다.

측정도구

애착불안(예: 다른 사람들이 나를 진심으로 

사랑하지 않을까봐 자주 걱정한다.)

본 연구에서는 애착불안을 측정하기 위해 

Fraley, Waller와 Brennan(2000)이 개발한 ECR-R 

(Experience of Close Relationship-Revised Scale)을 

김성현(2004)이 번안, 타당화한 친밀관계경험

검사를 사용하였다. 이 척도는 불안정 성인애

착을 애착불안과 애착회피 2차원으로 나누었

다. 각 문항은 18문항씩 총 36문항으로 구성

되어 있으며, 본 연구에서는 애착불안 하위척

도만을 사용하였다. 각 문항은 정서적으로 친

밀한 관계에서 경험하는 느낌에 대한 평가를 

나타내며, Likert식 7점 척도로 ‘전혀 그렇지 
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않다(1점)’에서 ‘매우 그렇다(7점)’로 평정된다. 

이 척도의 점수 범위는 18∼126점이며, 점수가 

높을수록 애착불안 정도가 높음을 나타낸다. 

김성현(2004)의 연구에서 애착불안의 Cronbach's 

α는 .89였으며, 본 연구에서 Cronbach's α는 .92

로 나타났다.

자기자비(예: 나는 내 자신의 결점과 부족

함에 대해 관대하다.)

본 연구에서는 자기자비를 측정하기 위한 

도구로 Neff(2003b)가 개발하였고, 김경의, 이금

단, 조용래, 채숙희, 이우경(2008)이 번안, 타당

화한 한국판 자기자비 척도(Korean version of 

Self-Compassion Scale: K-SCS)를 사용했다. 이 척

도는 총 26문항으로 구성되어 있으며 자기자

비의 세 가지 하위 척도인 자기 친절, 보편적 

인간성, 마음챙김과 각 척도의 반대되는 개념

인 자기판단, 고립, 과잉동일시의 세 가지 하

위 척도로 구성되어 있다. 자기자비 척도는 5

점 Likert식 척도로 자기판단, 고립, 과잉동일

시의 경우 역채점을 한 후 나머지 변인들과의 

합을 구하게 되며, 총점이 높을수록 자기자비 

수준이 높은 것으로 해석한다. Neff(2003b)의 

연구에서의 Cronbach's α는 전체 .92로 나타났고, 

김경의 등(2008)의 연구에서 Cronbach's α는 전체 

.90으로 보고되었다. 본 연구에서 Cronbach's α는 

.88로 나타났다.

부적응적 인지적 정서조절전략(예: 그 일이 

내 잘못이라고 생각한다.)

본 연구에서는 부적응적 인지적 정서조절전

략을 측정하기 위한 도구로 Garnefski 등(2001)

이 개발하였고, 김소희(2004)가 번안하고 타당

화한 인지정서조절전략 척도(Cognitive Emotion 

Regulati on Questionnaire: CERQ)를 사용하였다. 

이 척도는 ‘거의 그렇지 않다(1점)’에서 ‘거의 

항상 그렇다(5점)’까지의 5점 Likert식 척도로 

구성되어 있다. 인지정서조절전략 척도는 9개

의 하위요인으로 구성되며, 각 4문항씩 총 36

문항이다. 이 척도의 9개의 하위요인은 다시 

적응적 인지적 정서조절전략과 부적응적 인지

적 정서조절전략으로 나뉘게 되는데, 적응적 

인지적 정서조절전략에는 조망 확대, 긍정적 

초점변경, 계획 다시 생각하기, 수용, 긍정적 

재평가가 있고, 부적응적 인지적 정서조절전

략에는 자기비난, 타인비난, 반추, 파국화가 

있다.

본 연구에서는 부적응적 인지적 정서조절전

략 척도만을 사용하였다. 부적응적 인지적 정

서조절전략의 가능한 총점의 범위는 16점∼80

점이고, 점수가 높을수록 부적응적 인지적 정

서조절전략을 많이 사용함을 의미한다. 따라

서 본 연구에서는 부적응적 인지적 정서조

절전략에 해당하는 4개 하위요인 16문항의 

점수를 모두 더한 합산점수를 사용하였다. 

Garnefski 등(2001)의 연구에서 전체 Cronbach's α

는 .93, 부적응적 인지적 정서조절전략은 .87으

로 보고되었으며, 본 연구에서 Cronbach's α는 

.78로 나타났다.

우울(예: 평소에는 아무렇지도 않던 일들이 

괴롭고 귀찮게 느껴졌다.)

본 연구에서는 우울을 측정하기 위한 도구

로 Radloff(1977)가 개발하고 전겸구, 최상진, 

양병창(2001)이 번안, 타당화한 통합적 한국

판 CES-D 척도(Center for Epidemiologic Studies 

Depression Scale)를 사용하였다. 이 척도는 20문

항으로 구성되었으며, 4개의 문항을 역채점하

여 사용하였다. 이 척도는 ‘극히 드물게(0점)’

에서 ‘거의 대부분(3점)’으로 응답하는 4점 
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Likert 척도로, 자기보고식 척도이며, 점수가 

높을수록 우울이 높은 것으로 해석한다. 전

겸구, 최상진, 양병창(2001)의 연구에서 전체 

Cronbach's α는 .91로 나타났으며, 본 연구에서 

Cronbach's α는 .92로 나타났다.

자료분석

본 연구에서는 자료분석을 위해 기술통계 

및 상관분석을 실시하여 변인 간의 관계를 검

토하였고, 각 척도별 신뢰도를 측정하기 위해

서 Cronbach's α를 산출하였다. 다음으로 구조

방정식 모형검증을 하기 전에 각 변수의 다변

량 정규분포를 확인하기 위해서 왜도와 첨도, 

이상치를 확인하였다. 이는 왜도가 2 이상 

혹은 첨도가 7 이상이 아니라면 추정하는 

데 있어 영향을 주지 않는다는 West, Finch

와 Curran(1995)의 기준을 바탕으로 검토하였

고, 추정방식은 최대우도법(ML: Maxim um 

Likelihood)을 사용하였다. 이후 구조방정식 모

형 검증을 실시하였는데, Russel, Kahn, Spoth & 

Altmaier(1988)의 제안에 따라 단일요인인 애착

불안, 우울과 본 연구에서 개인이 사용하는 

일반적인 부적응적 인지적 정서조절 전략을 

측정하기 위해 합산점수를 사용한 부적응적 

인지적 정서조절전략을 요인부하량이 유사하

게 3개의 문항꾸러미(Item-parcell)로 나누어(권

혜민, 2016; 박지은, 2015; 이서정, 현명호, 

2008) 측정변수를 만들어 분석하였다(배병렬, 

2014). 이후 모형 검증을 위해 Anderson과 

Gerbing(1988)의 2단계 접근법을 사용하였다. 

이 접근법은 1단계에서 측정모델을 먼저 추정

하고 2단계에서 구조모델을 추정하는 접근법

을 말하며, 측정모델에서 모형의 적합도를 평

가한 후에, 이를 바탕으로 측정모형과 구조모

형을 추정하는 것을 말한다(배병렬, 2014). 또

한 모형의 전반적인 적합도와 간명도, 해석가

능성을 고려하기 위해서 적합도 지수인 GFI, 

TLI, RMSEA를 확인하였는데, 보통 GFI는 .90

이상, TLI와 CFI도 .90이상이면 권장되는 수용

수준이거나 좋은 적합도를 가지는 것으로 해

석한다(배병렬, 2014)고 한다. Steiger(1990)는 

RMSEA의 경우는 .10 이하는 적합, .05 이하는 

매우 잘 적합, .01 이하는 가장 잘 적합하다라

고 해석한다(배병렬, 2014). 이를 바탕으로 모

형의 적합도를 검토한 후에 구조모형 검증을 

실시하였다. 다음으로 모형의 간접효과가 유

의미한 통계적 결과인지 확인하기 위해 부트

스트랩 절차를 통해 검증하였고, 95%의 신뢰

구간에서 5,000개의 표본 추정치가 사용되었

다. 마지막으로, Chan(2007)의 방식에 따라 팬

텀변수를 이용하여 개별적으로 미치는 간접효

과의 유의성을 검증하였다. 본 연구에서 이루

어진 모든 통계분석은 SPSS Statistic 21.0과 

AMOS 21.0을 사용하였다.

결  과

상 계  기술통계 분석

연구모형을 검증하기에 전에 변인들 간의 

평균, 표준편차, 상관 분석을 실시하였고 결과

는 표 1에 제시하였다. 변인들 간의 상관관

계는 모두 유의하였고, 애착불안은 부적응적 

인지적 정서조절(r=.34, p<.01), 우울(r=.43, 

p<.01)과 유의미한 정적 상관을 보였으며, 자

기자비(r=-.53, p<.01)와는 유의미한 부적 상관

을 보였다. 부적응적 인지적 정서조절은 우울

(r=.35, p<.01)과 유의미한 정적상관을 보였고, 



이지수․양난미 / 학생의 애착불안과 우울의 계: 자기자비와 부 응  인지  정서조 략의 매개효과

- 407 -

변 인 애착불안 자기자비

부적응적

인지적

정서조절전략

우울

애착불안 -

자기자비 -.53** -

부적응적 인지적 정서조절전략  .34**  -.37** -

우울 .43**  -.54** .35** -

M 3.33 3.12 2.72 1.68

SD 0.99 0.56 0.51 0.53

주. **p<.01

표 1. 변인들 간의 평균, 표 편차, 상  (N=476)

자기자비(r=-.37, p<.01)와는 유의미한 부적상

관을 보였다. 자기자비는 우울(r=-.54, p<.01)과 

유의미한 부적 상관이 있는 것으로 나타났다. 

이는 애착불안이 높을수록 부적응적 인지적 

정서조절전략과 우울이 높아지고, 자기자비는 

낮아지는 것을 의미한다. 그리고 부적응적 인

지적 정서조절전략이 높을수록 자기자비는 낮

아지고, 우울은 높아지며, 자기자비가 높을수

록 우울은 낮아짐을 의미한다.

측정모형 검증

측정변수들이 변인들을 얼마나 잘 설명하는

지를 보기위해 평균, 표준편차, 왜도와 첨도, 

상관을 분석하여 표 2에 결과를 제시하였다. 

왜도는 -.30에서 1.15 사이로 나타났고, 첨도는 

-.54에서 1.12 사이로 나타나 왜도 2이상, 첨도 

7이상이 아니면 추정에 영향을 주지 않는다고 

한 West 등(1995)의 기준(배병렬, 2014)을 충족

시켰다.

다음으로 측정변수들이 적절하게 변인들을 

측정하고 있는지 살펴보기 위해 측정모형을 

확인적 요인분석한 결과, (df=48, N=476)= 

111.626(p<.001)로 나타났고, GFI=.962, TLI= 

.977, CFI=.983, RMSEA=.053으로 좋은 적합도

를 나타내고 있으므로 측정변수들이 각 변인

들을 적절하게 측정하고 있음을 알 수 있다. 

각 잠재변수별 하위요인의 요인부하량을 살펴

보면, 애착불안은 .89에서 .92 사이의 값을 보

이고, 자기자비는 .73에서 .87 사이의 값을 보

이며, 부적응적 인지적 정서조절 전략은 .53에

서 .95사이의 값을 보이고, 우울은 .90에서 .92 

사이의 값을 보였다. 모든 잠재변수별 하위요

인의 요인부하량은 .001 수준에서 통계적으로 

유의하였으므로 연구에 사용된 12개의 측정변

수들이 4개의 잠재변수를 측정하는 것에 적합

함을 알 수 있다.

구조모형 검증

애착불안이 자기자비와 부적응적 인지적 정

서조절전략을 매개로 우울과 어떠한 연관성이 

있는지 알아보기 위해 구조모형 검증을 실시

하였다. 구조모형의 적합도 검증 결과, 
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변인 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

1 -

2  .83** -

3  .82** .80** -

4 -.39
**

-.40
**

-.38
**

-

5 -.41** -.43** -.41**  .55** -

6 -.49** -.50** -.50**  .65**  .65** -

7  .34
**

 .33
**

 .30
**

-.28
**

-.29
**

-.30
**

-

8  .22**  .21**  .20** -.13** -.25** -.24**  .51** -

9  .21**  .23**  .19** -.37** -.22** -.20**  .55**  .23** -

10  .37
**

 .36
**

 .34
**

-.38
**

-.44
**

-.45
**

 .33
**

 .25
**

 .26
**

-

11  .40**  .40**  .36** -.36** -.45** -.46**  .30**  .26**  .24**  .84** -

12  .40**  .39**  .39** -.40** -.49** -.52**  .27**  .24**  .20**  .82**  .84** -

M 3.51 3.24 3.24 3.03 3.29 3.05 2.88 2.39 2.87 1.67 1.62 1.74

SD 1.03 1.10 1.04 0.65 0.60 0.70 0.71 0.56 0.66 0.58 0.55 0.54

왜도 0.06 0.12 0.03 -0.17 -0.30 0.05 -0.07 0.25 0.00 1.07 1.15 0.83

첨도 -0.40 -0.45 -0.41 -0.09 -0.00 -0.54 -0.02 -0.12 -0.01 0.72 1.12 0.46

주. 1. 애착불안A 2. 애착불안B 3. 애착불안C 4. 자기친절 5. 보편적 인간성 6. 마음챙김 7. 부적응적 인지적 정서조절전 략A 8. 

부적응적 인지적 정서조절전략B 9. 부적응적 인지적 정서조절전략C 10. 우울A 11. 우울B 12. 우울C
*p<.05, **p<.01

표 2. 측정변수 간의 평균, 표 편차, 상 , 왜도, 첨도(N=476)

잠재변수와 측정변수 B β S.E. C.R. p

성인

애착불안

→ 애착불안A 1 .92

→ 애착불안B 1.05 .90 .03 31.07 ***

→ 애착불안C 0.98 .89 .03 30.20 ***

자기자비

→ 자기친절 1 .73

→ 보편적 인간성 0.94 .75 .06 15.34 ***

→ 마음챙김 1.28 .87 .08 16.96 ***

부적응적 인지적

정서조절 전략

→ 부적응적 인지적 정서조절 A 1 .95

→ 부적응적 인지적 정서조절 B 0.45 .53 .05 9.34 ***

→ 부적응적 인지적 정서조절 C 0.56 .57 .06 9.82 ***

우울

→ 우울 A 1 .90

→ 우울 B 0.97 .92 .03 31.60 ***

→  우울 C 0.94 .91 .03 30.78 ***

주. N=476, 
***

p<.001

표 3. 측정모형 요인부하량
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그림 2. 구조모형  경로계수

주. ***p<.001, **p<.01, *p<.05

(df=48, N=476)=111.626(p<.001), GFI=.962, 

TLI=.977, CFI=.983, RMSEA=.053으로 자료가 

모형을 잘 설명하고 있음을 알 수 있었고, 모

수추정치를 살펴본 결과, 모든 경로가 유의하

였다. 먼저, 애착불안은 자기자비에 부적인 영

향(β=-.61, p<.001)을 미치는 것으로 나타났고, 

부적응적 인지적 정서조절전략에는 정적인 영

향(β=.23, p<.001)을 미치는 것으로 나타났으

며, 우울에 정적인 영향(β=.11, p<.05)을 미치

는 것으로 나타났다. 자기자비는 부적응적 인

지적 정서조절전략에 부적인 영향(β=-.25, 

p<.001)을 미치는 것으로 나타났으며, 우울에

도 부적인 영향(β=-.49, p<.001)을 미치는 것

으로 나타났다. 또한 부적응적 인지적 정서조

절전략은 우울에 정적인 영향(β=.12, p<.01)을 

미치는 것으로 나타났다. 이러한 결과는 애착

불안이 높을수록 자기자비는 낮아지고 부적응

적 인지적 정서조절전략은 증가하며, 자기자

비가 높을수록 부적응적 인지적 정서조절전략

과 우울은 감소하고, 부적응적 인지적 정서조

절전략이 증가할수록 우울이 높아짐을 알 수 

있다.

간 효과 검증

본 연구의 구조모형에서 각각의 변수들 간

의 매개효과가 통계적으로 유의한지 알아보기 

위해서 부트스트랩 절차를 실시하였다. 본 연

구에서는 원자료(N=476)에서 95%의 신뢰구간

으로 무선 표집하여 생산된 5,000개의 표본 

추정치를 모수 추정에 사용하였고, 분석 결과

는 표 4와 같다.

애착불안과 부적응적 인지적 정서조절 전략

(β=.15), 애착불안과 우울(β=.35)은 유의수준 

.001에서 모두 유의하였고, 자기자비와 우울(β

=-.03)은 유의수준 .05에서 유의하였다. 이는 

애착불안과 부적응적 인지적 정서조절전략 관

계를 자기자비가, 그리고 자기자비와 우울 관

계를 부적응적 인지적 정서조절전략이 부분매

개 하며, 애착불안과 우울의 관계를 자기자비

와 부적응적 인지적 정서조절전략이 완전매개 

함을 의미한다.
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경로 직접효과
간접효과

(95% 신뢰구간)
총 효과

애착불안 → 자기자비 -.61*** - -.61***

애착불안 →
부적응적 인지적

정서조절 전략
.23*** .15***

(.07 ∼ .26) 
.38***

애착불안 → 우울 .11

 .35***

(.27 ∼ .44)
.46***

자기자비 →
부적응적 인지적

정서조절 전략
-.25*** - -.25***

자기자비 → 우울 -.49*** -.03*

(-.08 ∼ -.01)
-.52***

부적응적 인지적

정서조절 전략
→ 우울 .12* - .12*

주. N=476, *p<.05, **p<.01, ***p<.001

표 4. 각 변인들의 직 효과, 간 효과, 총 효과

경로 Estimate Lower Upper p

애착불안 → 자기자비 → 우울 .167 .119 .225 ***

애착불안 →
부적응적 인지적

정서조절전략
→ 우울 .016 .002 .037 *

애착불안 → 자기자비 →
부적응적 인지적

정서조절전략
→ 우울 .010 .002 .027 *

주. N=476, *p<.05, ***p<.001

표 5. 개별 간 효과의 유의성 검증

팬텀변수 검증

애착불안과 우울 사이에는 이중매개 변수가 

있으므로 개별 간접효과의 유의미성을 검증하

기 위해 Chan(2007)의 방식으로 팬텀변수를 활

용하였다. 그 결과 애착불안과 우울 사이에서 

개별 간접효과는 유의하게 나타났다.

논  의

본 연구는 대학생의 애착불안과 우울이 관

련이 있다면 어떻게 개입할 수 있는지 이해하

고자 하였다. 이를 위해 다양한 선행연구들을 

바탕으로 대학생의 애착불안과 우울의 관계에

서 자기자비와 부적응적 인지적 정서조절전략

을 매개로 하는 연구모형을 설정하였으며, 구

조방정식 모형 검증 방식을 통해 매개효과를 
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검증하였다. 연구결과를 바탕으로 한 본 연구

의 의의와 시사점은 다음과 같다.

첫째, 본 연구는 애착불안과 우울 간의 관

계를 살펴봄으로써 애착불안을 가진 대학생의 

우울을 예측하고자 하였다. 연구 결과, 상관분

석에서 애착불안과 우울 사이에 유의한 정적 

상관이 있었지만, 구조모형 검증에서는 애착

불안과 우울 간의 직접경로가 유의하지 않은 

것으로 나타났다. 이는 대학생의 애착불안과 

우울의 관계에서 희망의 부분매개 효과를 보

고한 이주영과 최희철(2012)의 연구나 정서표

현 양가성의 부분매개 효과를 보고한 최연숙

과 홍혜영(2016)의 연구와는 일치하지 않는 결

과이다. 따라서 본 연구의 결과는 애착불안과 

우울 간의 부분매개 모형을 보고한 앞선 선행 

연구들의 결과를 확장시켜 자기자비와 부적응

적 정서조절 전략을 함께 고려한다면 애착불

안과 우울이 직접적으로 관련되기보다는 간접

적으로 관련되며, 애착불안을 가진 사람들의 

우울을 감소시키기 위해서는 매개변인의 역할

이 중요하다고 할 수 있다.

둘째, 애착불안과 자기자비, 자기자비와 우

울은 유의한 부적 관련이 있었고 간접효과 검

증 결과 애착불안과 우울 간의 관계에서 자기

자비가 완전매개하는 것으로 나타났다. 본 연

구의 결과는 애착불안과 심리적, 신체적 건

강 사이에서 자기자비와 대인존재감의 매개

효과를 검증한 결과 애착불안과 자기자비가 

유의한 부적 상관이 있었다는 Raque-Bogdan, 

Ericson, Jackson, Martin & Bryan(2011)의 연구결

과와 일치하고 애착불안과 심리적 디스트레스 

사이에서 자기자비가 완전매개한다는 이은지

와 서영석(2014)의 연구 결과와도 일치한다. 

즉, 애착불안은 자기자비를 통해 우울과 관련

이 있으며, 이는 곧 애착불안을 가진 대학생

들의 자기자비를 증진시키는 것이 우울을 감

소시키는 데 도움이 될 수 있다고 할 수 있다. 

즉, 성격적 특성인 애착불안이 특성상 변화시

키기 어렵고, 효과적으로 개입하기 어려운 반

면, 자기자비는 상태요인으로 훈련과 명상을 

통해서 단기간 개발하는 것이 가능하기 때문

에 애착불안으로 인해 우울을 겪는 대학생 내

담자들에게 자기자비 수준을 증진시키는 처치

를 적용하면, 우울을 감소시키는 데 도움이 

될 것으로 기대된다.

이를 위해서는 구체적으로 먼저 우울을 호

소하는 내담자의 애착불안 수준을 확인할 필

요가 있다. David(2010)에 의하면, 높은 애착불

안을 가진 내담자는 자신이 현재 겪고 있는 

우울과 같은 부정적 정서를 계속해서 증가시

키고자 하는 경향이 있다. 이때 상담자는 공

감적인 반응을 통해 이러한 경향을 가진 높은 

애착불안의 내담자가 자신에 대해 공감하여 

우울과 같은 부정적 정서를 감소시킬 수 있

도록 함께 돕는 것이 필요하다. 이러한 David 

(2010)의 주장은 자기자비의 개념에 대해 직접 

설명하고 있지는 않지만, 높은 애착불안을 가

진 내담자에게 자기자비의 하위요인 중 자기

친절을 개발하도록 돕는 것이 효과적임을 시

사한다. 더하여 상담자와 안정된 관계를 바탕

으로 내담자가 자신의 사고 및 정서에 대해 

알아차리도록 돕는 것은, 자기자비의 하위요인 

중 마음챙김을 증진시키는데 효과적인 개입

방법이 될 수 있다. Gilbert와 Procter(2006)의 

자기자비마음훈련(Compassionate Mind Training: 

CMT)은 이러한 마음챙김 증진에 도움이 될 

수 있으며, 이 훈련은 내담자가 가진 구체적 

사고나 정서를 변화시키기보다는 메타인지과

정에 초점을 두어 내담자의 사고의 흐름을 있

는 그대로 따라가 사고 간의 관계를 바꾸고자 
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한다(김경의 등, 2008).

또한, 자기자비를 증진시키기 위해서 가장 

먼저 필요한 것은 감정을 인식하는 것인데, 

이를 위해 호흡 명상, 바디 스캔 등의 마음챙

김 기법을 활용하여 현재에 머물러 있는 그대

로의 자신을 느끼게 할 수 있다. 이러한 작업

을 통해 개인이 부정적 사고를 하거나 감정을 

회피 또는 억지로 변화시키기 위해 사용하는 

에너지를 줄이게 된다. 또한 심상기법을 활용

하여 스스로를 있는 그대로 수용해주는 온정

적인 양육자나 내담자에게 안정감을 주는 장

소를 느끼게 함으로써 스스로 안정을 찾을 수 

있도록 돕고, 게슈탈트 이론의 빈 의자 기법

을 활용하여 자기 비난을 완화시킴으로써 자

신을 수용하는 태도를 증가시킬 수 있다. 더

하여, 불교의 자애명상과 같이 스스로를 비판

적인 시각으로 대할 때마다 이러한 사실을 알

아차리고, 스스로에게 친절한 말과 태도를 가

지고 대할 수 있도록 연습함으로써 자기자비 

수준을 높일 수 있을 것이다(Park & Lee, 2015).

셋째, 구조모형 검증 결과, 애착불안은 부적

응적 인지적 정서조절 전략, 그리고 우울과 

유의한 정적 상관이 있었고, 부적응적 인지적 

정서조절 전략은 우울과 유의한 정적 상관이 

있었다. 그러나 부트스트랩을 통한 간접효과 

검증 결과, 애착불안과 우울 간의 직접경로가 

유의하지 않아 애착불안과 우울 간의 관계에

서 부적응적 인지적 정서조절 전략이 완전매

개하는 것으로 나타났다. 본 연구에서 구조모

형 검증과 부트스트랩을 통한 간접효과 검증

의 결과에 차이가 있었는데, 노형진(2016)은 

부트스트랩을 통한 추정이 추정치의 편이(bias)

를 수정할 수 있으며 관측변수가 정규분포를 

하지 않은 경우에도 표준오차와 신뢰구간을 

평가할 수 있다는 점에서 통계적으로 보다 안

정적이라고 할 수 있다고 하였다. 더하여 통

계적으로 보다 안정적인 부트스트랩을 통한 

간접효과 검증 결과를 따른 선행연구(박용주, 

박원주, 2016)에 따라 애착불안과 우울 간의 

직접경로가 유의하지 않은 완전매개로 해석하

였다. 이러한 결과는 애착불안이 높을수록 부

적응적 인지적 정서조절전략의 사용이 높아지

며, 우울이 높아짐을 의미한다. 이는 스트레스 

상황에서 애착불안을 가진 사람들이 부적응적 

인지적 정서조절전략을 사용함을 밝혀낸 강수

진(2010)의 연구나 애착불안과 사회불안의 관

계에서 부적응적 인지적 정서조절전략의 완전

매개 효과를 보고한 김나경과 양난미(2016)의 

연구 결과와 일치하는 결과이다.

또한 본 연구에서는 애착불안과 우울의 관

계에서 자기자비와 부적응적 인지적 정서조절

전략의 이중매개를 확인하였는데, 이는 애착

불안을 가진 대학생 내담자의 우울을 감소시

키기 위해 단순히 부정적 사고나 정서를 제거, 

수정하는 방향으로 상담을 진행하기보다는 내

담자가 가진 심리적 자원과 강점을 활용하여 

상담 목표를 정하는 것이 필요하다는 것을 의

미한다. 따라서 상담자는 상담과정에서 내담

자가 스스로를 덜 비난하고 자기자비를 높일 

수 있는 방법을 훈련시키고 내담자의 부적응

적 인지적 정서조절전략을 보다 적응적인 방

식으로 변화시키는 것이 애착불안을 가진 대

학생들이 경험하는 우울을 감소시키는데 유용

할 것으로 사료된다. 특히, 자기자비와 부적응

적 인지적 정서조절전략이 우울을 설명하는 

상대적인 설명력을 비교한 결과, 자기자비

의 설명력이 부적응적 인지적 정서조절전략

보다 크고 안정적이라는 점에서 자기자비 

훈련이 중요함을 확인할 수 있었다(자기자

비 SMC=.38, 부적응적 인지적 정서조절전략 
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SMC=.18). 더하여 본 연구에서는 부적응적 인

지적 정서조절전략의 하위요인인 자기비난, 

타인비난, 반추, 파국화의 개별적인 직접효과

를 검증하지 않고 측정변수로 사용하였는데, 

이러한 부적응적 인지적 정서조절전략의 하위

요인 4가지는 각각 다른 대처방식으로 우울에 

차별적인 영향을 미칠 수 있다. 예를 들면, 높

은 애착불안을 가진 사람들의 경우 자신에 대

해서는 부정적이고, 타인에 대해서는 긍정적

인 내적작동모델을 형성하고 있다(Pietromonaco 

& Barrett, 2000)는 선행연구를 토대로 가정하

면, 부적응적 인지적 정서조절전략의 하위요

인 중 타인비난은 우울에 더 큰 영향을 미칠 

가능성이 있다. 이러한 부분에 대해서는 향후 

후속연구에서 추가적으로 다루어질 필요가 있

다고 생각되어진다.

넷째, 본 연구에서 대학생의 애착불안과 우

울 간의 관계를 자기자비와 부적응적 인지적 

정서조절 전략이 이중매개 하였다. 이는 자기

자비가 유용한 정서조절 전략의 하나로 이해

될 수 있으며(Neff, 2003a), 높은 자기자비 수준

을 가진 학생들이 실패 경험 시 정서 수용이

나 인지적 재해석 전략을 더 많이 사용한다

(Neff et al., 2005)는 연구결과와도 맥락을 같이 

한다고 볼 수 있다. 또한 이와 같은 결과는 

대학생들의 애착불안이 우울과 직접적인 관련

이 있기보다는 자기자비와 부적응적 인지적 

정서조절 전략을 통해서 우울과 관련이 있음

을 나타내는데, 애착불안을 가진 대학생들의 

우울을 감소시키기 위해서는 자기자비를 증진

시키고, 부적응적 인지적 정서조절 전략에 개

입하는 것이 중요한 역할이 될 수 있음을 의

미한다. 치료적 개입에서 상담자가 내담자에

게 자기자비를 증진시킨다면, 내담자는 자신

의 경험하고 있는 심리적 고통과 문제에 좌절, 

회피하는 방법보다는 직접적인 해결방법을 통

하여 자기 효능감과 통제감을 느낄 수 있을 

것이고, 이는 우울을 감소시키는 데 도움이 

될 것이다(Lee & Kim, 2012). 이는 개인이 심리

적 고통과 문제를 경험하는 상황에서 자기자

비를 통해 긍정적인 방향으로 주의를 전환할 

수 있게 되고, 이를 통해 심리적 여유가 생기

게 되면 내담자는 인간이라면 누구나 나와 같

은 고통을 경험한다는 자기자비의 ‘보편적 인

간성’을 인식하게 되어 ‘나만 고통을 경험하고 

있다’와 같은 파국적인 사고에서 벗어날 수 

있게 된다. 더하여, 스스로를 친절한 태도로 

대함으로써, 자기 내면의 힘이 증가하여 스트

레스 상황에서 회피보다는 문제 해결을 위한 

적극적인 사고를 가능하게 만들게 될 것이다. 

이처럼 직접적으로 인지 개입을 하지 않아도 

자기자비를 증진시킴으로써, 효과적으로 사고

할 수 있도록 돕고, 이는 우울을 감소시킴을 

알 수 있다(구도연, 정민철, 2016). 또한, 자신

에 대해 부정적 자기표상을 지니고 있는 높은 

애착불안의 내담자가 자기자비를 증진시킴으

로써 스스로에 대해 수용하고, 공감하게 된다

면 자신에 대해 교정적 정서체험을 경험하게 

되고, 이는 환경에 대해 자신이 가진 표상이 

변화되는 것을 함께 경험하게 될 것이다. 이

는 내담자가 가진 부적응적 인지적 정서조절

전략을 적응적으로 변화시키는 데 도움을 주

어 우울을 감소시킬 것이라고 예상해볼 수 있

다.

본 연구의 제한점과 후속 연구를 위한 제언

은 다음과 같다. 첫째, 본 연구는 서울, 삼척, 

울산, 충주, 논산, 진주의 4년제 대학교에 재

학 중인 20대 1-4학년 대학생들을 연구대상으

로 하여 실시되었기 때문에 우리나라 대학생

들을 대상으로 일반화하기에는 한계가 있다. 
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따라서 후속 연구에서는 본 연구에서 실시한 

지역 외에 다른 지역의 대학교 및 대학생들을 

대상으로 진행되는 연구가 필요할 것이다. 둘

째, 본 연구에서는 각 변인들을 측정하기 위

해 자기 보고식 설문지를 사용하였다. 이러한 

자기보고식 설문지는 응답자들이 솔직하지 않

게 반응할 가능성이 있으므로, 이를 개선하기 

위해 자기보고식 설문지 이외에 자기관찰법이

나 타인의 평정을 활용하는 다른 연구방법으

로 측정하는 것을 고려하는 것이 필요하다. 

셋째, 본 연구에서는 부적응적 인지적 정서조

절전략의 하위요인인 자기비난, 타인비난, 반

추, 파국화로 나누어 살펴보았을 때 모형 적

합도가 좋지 않아 하위요인으로 나누어 살펴

보는 대신 합산점수를 사용하여 문항 꾸러미

로 나누어 측정변수를 만들어 분석하였다. 부

적응적 인지적 정서조절전략의 하위요인에 따

라 각각 다르게 영향을 미칠 수 있기 때문에 

후속 연구에서는 부적응적 인지적 정서조절전

략의 하위요인으로 나누어 살펴볼 필요가 있

을 것이다. 넷째, 본 연구는 애착불안과 우울

의 관계에서 어느 한 시점에 대한 정보만을 

제공하는 횡단적 연구이기 때문에 후속 연구

에서는 보다 장기적인 관점에서 관계의 변화

양상을 살펴볼 수 있는 단기 종단적 혹은 종

단적인 연구를 해볼 필요가 있을 것이다. 다

섯째, 매개변인으로 설정한 자기자비와 부적

응적 인지적 정서조절전략의 관계의 방향을 

제시하였는데 두 변인이 우울에 있어서 위험

요인과 보호요인으로 작용하는 주요한 변인이

지만, 이 두 변인의 관계성에 대한 연구들을 

찾아보기 어려운 것이 제한점으로 보인다. 후

속연구에서는 이 두 변인의 관계에 대해 보다 

많은 연구들이 이루어져 두 변인의 관계성을 

보다 명확하게 하는 것이 필요할 것으로 여겨

진다. 또한 자기자비와 부적응적 인지적 정서

조절전략을 제외한 애착불안과 우울의 관계를 

매개하는 다른 변인들을 포함시켜 연구해볼 

필요가 있을 것이다.

마지막으로, 본 연구에서는 성인애착이 2가

지 독립적인 차원(애착불안, 애착회피)으로 구

성되며 두 차원이 차별적으로 우울에 영향을 

미칠 것이라고 가정하여, 2가지 차원 중 우울

과 더 관련이 높은 애착불안과 우울의 관계

를 살펴보았다. 하지만 Gnilka, Ashby와 Noble 

(2013)의 연구를 살펴보면, 애착불안과 애착회

피 모두 우울과 관련이 있고, 높은 애착불안

과 애착회피는 우울을 직접적으로 증가시킨다

고 보고하였다. 또한 김병직과 오경자(2013), 

이주영과 최희철(2012)의 연구에서는 애착불안

은 우울에 직접적인 영향을 미치지만, 애착회

피는 매개변인을 통해 간접적으로 영향을 미

치는 것으로 나타났다. 본 연구와 함께 이러

한 선행연구결과들을 종합해보면, 애착회피와 

우울과의 관계에서는 애착불안과 우울과의 관

계와는 다른 내적 기제들이 관여한다고 예상

해볼 수 있다. 따라서 후속 연구에서는 애착

불안 뿐만 아니라 애착회피와 우울과의 관계

를 다루어볼 필요가 있을 것이다.

더하여 최근에는 성인애착을 2가지 독립적

인 차원보다는 연속선상으로 설명하는 입장

이 새롭게 나타나고 있다. 즉, 회피형이 하

나로 이루어졌던 아동과는 달리 성인은 거

부형-회피(Dismissive-avoidant), 두려움형-회피

(Fearful-avoidant)로 회피형이 나누어진다는 점

(Bartholomew & Horowitz, 1991)에서 성인애착은 

연속적으로 볼 수 있다는 것이다. 거부형-회피

(Dismissive-avoidant)의 사람들은 중요한 대상과

의 관계에서 부정적인 경험을 한 것을 바탕으

로 타인에 대해 부정적 표상을 가지고 있지만, 
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이러한 경험으로부터 자신을 보호하기 위한 

목적으로 스스로에 대해서는 긍정적인 표상을 

가지고 있다. 반면, 두려움-회피형(Fearful-av 

oidant)의 사람들은 중요한 대상과의 관계에서 

겪은 부정적 경험에 압도당하여 타인과 친밀

한 관계를 형성하려하지 않고, 자신과 타인 

모두에 대한 부정적 표상을 지니고 있다(이귀

선, 정남운, 2003). 또한 성인애착은 아동애착

과는 달리 생애 초기에 이루어진 애착유형이 

그 이후 시기까지 지속되기 보다는 부모 이외

에 친구, 연인관계 등의 대상에 따라 애착유

형이 달리 발달되므로, 애착의 대상이 부모 

이외에 친구나 연인관계 등으로 확장된다는 

점(조화진, 서영석, 2010)에서도 유형이론의 한

계가 있다고 볼 수 있다. 최근에 우울증 환자

를 대상으로 7년의 종단연구를 실시한 Henk 

Jan Conradi, Jan H, & Peter(2018)의 연구에서도 

성인애착과 우울의 관계에서 애착불안과 애착

회피 모두 높은 유형이 우울과 가장 큰 연관

이 있다고 보고하였다. 이런 점에서 애착불안

차원과 애착회피차원을 함께 고려하여 성인애

착이 연속선상에 있음을 가정하여 연구해 볼 

필요가 있을 것이다.
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The Relationship between Adult Attachment Anxiety and

Depression in College Students:

The Mediating Effects of Self-compassion and

Maladaptive Cognitive Emotion Regulation

Jisu Lee                    NanMee Yang

Gyeongsang National University

This study focused on the mediating effects of self-compassion and maladaptive cognitive emotion 

regulation strategy on the relationship between adult attachment anxiety and depression. For this, 476 

college students filled out a questionnaire and data were analyzed using structural equation model testing. 

The results revealed 1) adult attachment anxiety had a positive correlation with maladaptive cognitive 

emotion regulation strategy and depression and a negative correlation with self-compassion. Additionally, 

self-compassion had a negative correlation with maladaptive cognitive emotion regulation strategy and 

depression, and maladaptive cognitive emotion regulation strategy had a positive correlation with 

depression; 2) self-compassion and maladaptive cognitive emotion regulation strategy were fully mediated in 

the relationship between adult attachment anxiety and depression. From these results, it can be speculated 

that using adaptive cognitive emotion regulation strategy in training programs to enhance self-compassion 

would effectively reduce depression in college students.

Key words : college students, adult attachment anxiety, self-compassion, maladaptive cognitive emotion regulation 

strategy, depression
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