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분노에 한 반추, 주의분산

정 재평가가 기분과 압에 미치는 향

소 † 권 호 인 권 정 혜

LG화학 심리상담실 고려 학교 심리학과

사람들은 자신의 부정 인 정서를 조 하기 해 다양한 략들을 사용한다. 본 연구에서는 실험 연구를 통

해 분노를 조 하기 한 다양한 략 - 반추, 주의분산, 정 재평가가 기분과 압에 어떠한 향을 미

치는지 알아보았다. 피험자는 44명의 학생들로 반추 집단 14명(남자 8명, 여자 6명), 주의분산 집단 15명(남

자 8명, 여자 7명), 정 재평가 집단 15명(남자 8명, 6여자 명)에 무작 로 할당되었다. 피험자는 실험 보

조자와 함께 과제를 실시하는 사회 상호작용 속에서 실험 보조자에 의해 불이익을 받는 상황을 통해 분노

가 유발되었다. 피험자의 기분 변화는 연구자가 구성한 기분 질문지로 측정하 다. 피험자는 분노 유발 후

반추, 주의분산, 정 재평가 략 과제를 수행하도록 요청받았다. 분노 유발과 정서조 략 과제 실시

이후의 기분과 압의 변화를 살펴보기 해서, 피험자는 분노 유발 후와 정서조 략 과제 실시 이후

에 기분 질문지와 압을 측정하 다. 이를 통해 사람들이 분노를 경험한 뒤 기분과 압에 어떠한 변화를

보이고, 분노에 효과 인 정서조 략이 무엇인지 알아보았다. 실험 결과 피험자들은 분노 유발 후 분노

기분이 증가하고, 정 기분은 감소하는 기분 변화를 보 다. 하지만 압의 변화는 유의하지 않았다. 그

리고 반추, 주의분산, 정 재평가 략을 실시한 집단 모두 분노 기분이 감소하 고 정 기분은 증가

하 다. 분노 기분 감소에 있어서 집단 간 차이는 유의하지 않았지만 정 기분에 있어서는 집단 간 차이

가 있었다. 즉 반추, 주의분산, 정 재평가 략 모두 분노 기분을 감소시켜 주었고, 특히 주의분산 략

은 다른 략보다 정 기분을 더 증가시켜 주었다. 압 변화에 있어서 수축기 압은 집단 간 차이나

정서조 후의 시기별 차이가 유의하지 않았고, 이완기 압은 집단 간 차이는 유의하지 않았지만 정서조

후의 시기별 차이는 유의하 다. 즉 반추, 주의분산, 정 재평가 략이 이완기 압을 감소시켜 주

었다. 이러한 결과들은 정서조 략들이 분노를 조 하는데 효과 이었음을 시사한다.

주요어 : 분노, 압, 정서조 , 반추, 주의분산, 정 재평가
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분노는 사람들이 일상생활에서 가장 빈번하

게 경험하고 쉽게 확인할 수 있는 정서다. 분

노는 가벼운 수 인 성가심이나 짜증으로부터

격노나 격분, 강한 흥분 상태에 이르는 강도

가 다양한 감정들로 구성된 정서 상태라고 할

수 있다(Spielberger, Jacobs, Russell, & Crane,

1983). 겸구(1999)의 연구에 의하면 연구 참

여자의 78.5%가 한 주에 한번 이상 분노를 경

험하 고, 분노를 느 던 당시의 사건을 생각

하면 지 도 화가 난다는 응답자가 75.2%로

참여자의 3/4 정도는 아직도 그 사건에 해

서 분노를 경험하고 있었다. 한 낯선 사람

보다는 친숙한 사람에 해 분노를 더 많이

경험하 고 동료, 이웃, 배우자, 친구와 같이

비슷한 지 에 있는 상이거나, 집에서 더

자주 분노를 경험하는 것으로 보고된 바 있다

(Kassinove, Sukhodolsky, Tsytsarev, & Soloveyeva,

1997).

분노 경험이 강하지 않은 경우에는 자기주

장 인 의사소통이나 극 인 문제해결 행동

을 격려할 수 있다. 하지만 분노가 과도할 경

우에는 이고 공격 인 형태로 표 되기

쉽고, 이로 인해 타인과 지속 인 마찰을

래할 가능성이 높다(DiGiuseppe, 1999). 그리고

고 압을 비롯한 심장 계 질환(김교헌,

2000; Suls, Wan, & Costa, 1995), 통증이나 암

(Greer & Morris, 1975) 등 신체 질환을 일으

키는 원인이 되기도 한다. 한 분노는 공격

행동을 유발시키는 주된 요소로(Deffenbacher,

Demm, & Brandon, 1986; Sebastian, Buttino,

Burzynski, & Moore, 1981) 좌 과 공격행동을

이어주는 매개변인이기도 하다(Feindler, Ection,

Kingsley, & Dubey, 1986).

이러한 임상 요성에도 불구하고 분노에

한 처나 정서조 에 한 연구는 많지 않

다. 1990년 에 이르러서야 부정 인 분노표

행동을 일으키는 인지 요인에 해 심을

가지는 연구들이 나타나기 시작했고(Ellis &

Tafrate, 1997; Kassinove & Sukhodolsky, 1995),

분노와 련된 다양한 역기능 신념이나 평

가, 자동 사고, 귀인 등에 한 연구들이 진

행되었다(서수균 2005; 서수균, 권석만, 2005,

2006; 이훈진, 2001; Beck, 1999; Deffenbacher &

McKay, 2000). 분노를 효과 으로 해소하지 못

하여 시키거나 반복 으로 부 하게 표

출하게 되면 신체 건강에 악 향을 주는 것

은 물론 심리 부 응과 정신병리로 발 하

게 된다. 따라서 다양한 심리치료에서 분노를

비롯한 부정 정서의 효과 인 해소방법에

이 모아지면서 정서조 에 한 학문

심이 증하 다.

의 정서 이론들은 정서의 응 가치

에 주목하고 있지만 정서가 항상 유용한 것

은 아니며 정서조 이 필요하다고 가정한다

(Barrett & Gross, 2001; Gross, 1999). 정서조

은 개인의 안녕감과 성공 인 기능을 결정하

는데 요한 요인이며 정서조 양식은 정신

병리와도 요한 련이 있다(Bonanno, 2001;

Cicchetti, Ackerman, & Izard, 1995). 한 정서에

한 다양한 조 양식은 그 방법과 상황, 경

험하는 정서에 따라 효과와 만족도가 다를 수

있기 때문에 개인의 응에 요하다(Barrett &

Gross, 2001). Kring(2001)은 특정 병리로 고통

받는 개인에게는 하나 이상의 정서조 략

이 손상되어 있다고 하 다. 이는 정신 건강

과 정서조 이 매우 한 련이 있음을 의

미한다. 사람들이 사용하는 정서조 략들

은 몇 가지 범주로 묶일 수 있다. 윤석빈

(1999)은 부정 정서를 조 하는 략들을 능

동 조 양식, 회피/분산 조 방식, 지지
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추구 조 양식으로 구분하고 정서의 종류

에 따라 조 양식의 사용 빈도와 효과성이

차이를 갖는지 확인하 다. 그 결과 사람들은

분노를 조 하기 해서 능동 조 양식과

회피/분산 조 양식을 많이 사용하 다.

다른 연구에서는 능동 조 양식과 지지 추

구 조 양식이 분노 조 에 효과 인 것으

로 나타났다(민경환, 김지 , 윤석빈, 장승민,

2000).

Garnefski, Kraaij과 Spinhoven(2001)은 기존의

처 략 측정 도구들에서 인지 측면의

략은 반 하고, 비인지 측면의 략은 인지

측면으로 변형하거나 혹은 새로운 략을

첨가, 재구성해서 인지 정서조 략의 개

념을 이론화했다. 여기에는 자기비난, 타인비

난, 수용, 계획 다시 생각하기, 정 변

경, 반추 혹은 사고에 두기, 정 재평

가, 조망확 와 국화가 해당된다. 그리고 스

트 스 사건 경험 후 개인의 응과 부 응에

향을 미치는 정서조 략을 이론 으로

더 응 인 략과 이론 으로 덜 응 인

략으로 나 어 연구하 다. 이론 으로 더

응 인 략은 정 변경, 정 재

평가, 조망 확 , 계획 다시 생각하기와 수용

이며, 이론 으로 덜 응 인 략은 반추,

자기비난, 타인비난과 국화이다. Garnefski 등

(2002)은 우울과 불안 증상으로 정신과 치료받

는 외래환자로 구성된 임상 집단과 우울과 불

안 증상이 없는 비임상 집단을 상으로 인지

정서조 략과 정서 문제와의 계를

연구하 다. 그 결과 자기비난, 국화, 정

재평가가 두 집단을 구별하는 요한 변인

이었으며 자기비난과 국화는 임상 집단과,

정 재평가는 비임상 집단과 련이 있었

다.

이처럼 사람들은 부정 정서를 조 하기

해 다양한 정서조 략을 사용하며, 어떤

정서조 략은 다른 것보다 부정 정서를

감소시키는데 더 효과 이다. 이 반추

(rumination)는 공통의 주제에 맴돌고 즉각

인 상황 요구 없이도 다시 떠오르는 의식

인 사고로 목표와 실간의 불일치나 도달

하지 못한 목표로 인해 생겨난다(Martin &

Tesser, 1996). 반추와 비되는 개념인 주의분

산(distraction)은 상황의 비정서 인 양상에 주

의를 집 하거나(Nix, Watson, Pyszczynski, &

Greenberg, 1995) 재의 상황에서 주의를 완

히 돌려버리는 것(Derryberry & Rothbart, 1984)

과 같이 주의를 분산시키는 상을 말한다.

우울한 사람들을 상으로 한 실험 연구에서

우울한 기분과 그 기분의 의미와 결과에 해

반추하도록 시킨 사람들은 우울한 기분이 악

화된 반면 주의분산을 시킨 사람들은 우울

한 기분에서 벗어나 기분의 향상을 경험했

다(Fennell & Teasdale, 1984; Lyubomirsky &

Nolen-Hoeksema, 1994). 그리고 불안이나 일

반 인 부정 정서에 해서도 반추와 주

의분산의 효과를 살펴볼 수 있다(Catanzaro &

Mearns, 1990; Thayer, Newman, & McClain,

1994.).

부정 정서에 한 반추와 주의분산의 효

과는 연합망 이론(network theory)으로 설명할

수 있다(Bower, 1981, 1991; Ingram, 1984; Lang,

1984). 연합망 이론에 따르면 정서는 기억의

의미론 구조에 장되어 있는 정보에 근본

인 조직 구조를 부과한다. 각각의 정서는

인과 으로 연계된 정보를 서로 연결하는

(node)로써 개념화된다. 정서 이 활성화 될

때 정서와 련된 과거 사건과 생각들은 정서

를 더욱 증가시키거나 연장시킨다. 부정 정
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서에 한 반추나 자기 은 이 활성화를 강

화시켜서 정서를 악화시키는 반면 주의분산은

이 활성화를 방해해서 정서가 진정되게 한다.

연합망 이론에 따르면 분노에 한 반추와 주

의분산의 효과 패턴은 우울의 효과 패턴과 같

을 것이라고 가정한다. 즉 반추는 분노를 증

가시키고 주의분산은 분노를 감소시킬 것이다.

주의분산과 분노에 한 한 연구에서

Zillman(1988)은 분노처럼 각성되는 정서는 집

도나 흥미가 높은 활동에 몰두하는 것에 의

해 효과 으로 감소된다고 주장하 다. 반면

Rusting과 Nolen-Hoeksema(1998)은 반추와 주의

분산 략이 분노 기분에 미치는 향을 살펴

보기 해 실험 연구를 하 다. 그 결과 반추

는 분노 기분을 증가시키는 반면 주의분산은

분노 기분을 감소시키거나 분노 기분에 향

을 주지 않았다. 이처럼 반추가 기분에 미치

는 부정 인 향에 해서는 여러 연구에서

일 되게 강조되었지만 주의분산이 분노에 미

치는 향의 결과는 일 되지 않았다. 한편

정 재평가(positive reappraisal)란 개인 인

성장의 의미를 사건에 정 으로 부여하는

사고를 의미한다. 이 차원에는 자신이 겪은

상황으로부터 정 인 측면을 찾아보거나 그

일로 인해 자신이 더 강한 사람이 될 수 있다

고 생각하는 것을 포함한다. 정 재평가는

분노 정서의 요한 측 요인으로 분노통제

와 련이 있고, 감소된 정 재평가는 역

기능 분노억제와 련이 있었다(Beck, 1999;

Deffenbacher, 1996; Martin & Dahlen, 2005). 그

러나 이러한 연구들은 소수에 불과하며, 부

분 자기 보고 질문지를 사용하 을 뿐 아니라

분노와 정서 조 의 횡단 인 련성에 국한

되어 있어서 직 으로 정서조 이 분노에

미치는 향을 악하는데 제한 이 있었다.

따라서 본 연구에서는 선행연구에서 밝 진

여러 정서조 략들이 분노에서는 어떠한

향을 주는지 알아보기 해 학생들을

상으로 실험연구를 실시하 다. 국내에서는

정서조 략이 우울에 미치는 향을 살펴

본 연구는 많으나 분노에 효과 인 정서조

략을 살펴본 연구는 미비한 실정이다. 한

분노와 련된 반추, 주의분산, 정 재평가

라는 정서 조 략의 직 효과를 실험을

통해 검증한 연구는 무하다. 특히 분노는

발생한 사건이 그 사람에게 요하거나 그 사

람의 복지와 련이 있고, 타인에 의해 부당

하다고 느껴지는 일을 경험할 때 일어나는 정

서이기 때문에(Lazarus & Smith, 1988) 실험을

통해 조작하기가 어려워 그간 분노에 한 실

험 연구는 드문 실정이었다. 본 연구에서는

우울에 한 선행연구를 바탕으로 Rusting과

Nolen-Hoeksema(1998)의 연구에서처럼 연합망

이론에 따라 분노에 한 반추와 주의분산의

효과 패턴은 우울의 효과 패턴과 같을 것이라

고 가정하 다. 한 분노 정서의 요한

측요인이며 Garnefski, Kraaij과 Spinhoven(2001)의

연구와 Garnefski 등(2002)의 연구에서 응 인

정서조 략으로 나타난 정 재평가를

주의분산과 함께 정 인 정서조 략으로

보았다. 와 같은 차와 방법을 통해서 분

노에 가장 효과 인 정서조 략이 무엇인

지 알아보았다. 본 연구의 가설은 다음과 같

다.

가설1. 반추 략은 피험자의 분노 기분과

압을 증가시킬 것이다.

가설2. 주의분산은 피험자의 분노 기분과

압을 감소시킬 것이다.

가설3. 정 재평가는 피험자의 분노 기
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분과 압을 감소시킬 것이다.

방 법

참가자

본 연구의 참가자들은 서울 소재 K 학교에

서 심리학 련 수업을 수강하고 있는 44명의

학생들이었다. 연구자는 수업의 수강생들을

상으로 “두 사람이 함께 과제를 수행하는

동안의 심리 ․생리 변화를 살펴보기 한

것”이라고 실험에 해 소개한 후 지원자를

모집하 다. 연구 참여자들은 연구에 한 구

두 설명과 함께 서면 동의서를 읽고 서명함으

로써 연구에 동의하 다. 그리고 참가자들에

게는 심 계 각성에 향을 가능성이 있

는 담배나 술 혹은 커피 등의 음료를 실험에

참가하기로 약속된 3시간 부터 하도록 하

다. 자발 으로 실험에 참여한 학생의 수는

총 52명으로 분노가 유발되지 않은 8명의 사

람은 자료에서 제외시켰다. 그래서 실험 참가

자는 총 44명(남자 24명, 여자 20명)이었다. 이

들의 18세에서 26세까지의 범 로 평균 만

21.75세 다. 학년은 1학년 14명, 2학년 4명, 3

학년 14명, 4학년 12명이었다. 참가자들은 반

추 집단 14명(남자 8명, 여자 6명), 주의분산

집단 15명(남자 8명, 여자 7명), 정 재평가

집단 15명(남자 8명, 6여자 명)에 무작 로 할

당되었다.

측정도구

기분 질문지

본 실험에 앞서 아래와 같은 실험 차를 사

용한 비 실험에서는 기분 변화를 측정하기

해 Spielberger, Jacobs, Russell과 Crane(1983)이

개발한 것을 한국 으로 표 화한 상태분노

척도와 기존의 기분을 측정하는 척도들을 사

용하 다. 그러나 분노 유발 후 기분을 측

정했을 때 상태분노 척도를 비롯해 기존의 척

도들은 분노 기분의 상태 변화를 민감하게

반 하지 못한 것으로 나타났다. 즉 분노 유

발 후 상태분노 척도의 수 변화는 없었지

만 실험 종료 후 분노 유발 상황에서 화가 났

다거나 기분이 좋지 않았다는 보고를 하는 피

험자가 많았다. 한 분노를 측정하는 항목의

수 변화는 없었지만 정 인 기분을 측정

하는 항목들의 수가 낮게 변화한 피험자도

있었다. 따라서 다양한 강도와 감정으로 나타

나는 분노 기분을 하나의 질문지로 측정하기

해서 연구자가 분노 기분을 나타내는 형용

사 7개와, 기분 구별을 해 정 기분을

나타내는 형용사 7개를 함께 구성하여 기분

질문지를 만들었다. 기분 질문지는 Likert형 7

척도(1-7) 상에 평정하도록 하 다. 분노 기

분을 측정하는 형용사로는 “화나는”, “짜증나

는”, “미운”, “신경질나는”, “약오르는”, “열받

는”, “분노하는”이 포함되었으며, 이들 형용사

에 해 본 연구에서 측정한 내 일치도는

.89로 나타났다. 정 기분을 측정하는 형용

사로는 “편안한”, “유쾌한”, “재미있는”, “기

쁜”, “상쾌한”, “흥미있는”, “활기찬”이 포함되

었으며, 본 연구에서 측정한 내 일치도는

.85 다.

압 측정

생리 변화를 측정하기 해 수축기(최고)

압과 이완기(최 ) 압을 측정하 다.

압은 자동 압 측정계(OMRON 제작, 모델
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MX3)를 사용하 다.

실험 차

실험에 한 설명

피험자가 실험실에 도착하면 새 환경에

응하기 해서 잠시 기하라고 한다. 그런

후 실험에 한 설명을 해 다.

“제가 간단히 이 실험에 해서 설명을

해드리겠습니다. 이 실험은 두 사람이 함

께 과제를 수행하는 동안 심리 ․생리

으로 어떠한 변화를 보이는지를 살펴보기

한 것입니다. 본 실험은 심리 ․생리

변화량을 보는 것이기 때문에 3번에 걸쳐

압을 측정하고 간단한 설문지를 작성하

게 됩니다. 그래서 총 실험 시간은 30~40

분 정도가 걸립니다. 이제 두 가지 과제를

하게 될 것입니다. 처음 하게 되는 과제는

두 사람이 함께 하는 것이고, 두 번째 하

게 되는 과제는 혼자서 하는 것입니다. 두

과제 모두 어렵지 않으니 편하게 하실 수

있을 것입니다. 지 방에서는 첫 번째

과제를 함께할 트 가 같은 차로 질문

지를 작성하고 계십니다. 우선 압을 측

정하고 질문지를 작성하시겠습니다.”

분노 유발 압과 기분 측정

피험자는 첫 번째 압을 측정하고 기분 질

문지를 작성한다.

분노 유발 과제 실시

피험자가 질문지 작성을 다 끝내면 방에

있는 실험 보조자를 실험실로 들어오게 한다.

연구자는 두 사람에게 첫 번째 과제에 해서

설명해 다.

“이제 첫 번째 과제에 해서 설명해드

리겠습니다. 지 에 계신 분은 다른 수

업을 듣는 학생으로 이 과제를 같이 하게

될 트 입니다. 즉 두 분은 한조가 되어

함께 문제를 풀게 됩니다. 제가 두 분께

단어가 힌 종이를 드리면 10분 동안 단

어의 뜻을 가능한 많이, 정확하게 는 것

이 첫 번째 과제입니다. 여기서 주의하실

은 문제들을 나 어서 각각 푸시는 것이

아니라 두 분이 함께 상의하셔서 단어의

뜻을 으셔야 한다는 것입니다. 여기까지

이해하시겠습니까?”

그런 후 연구자는 피험자의 개입수 을 높

이기 해서 주의를 다.

“마지막으로 주의하실 은 단어의 뜻

을 무 게 으시거나 단어의 뜻이

무 부실하면 자료로 쓸 수 없게 됩니다.

만약 그 게 되면 두 분이 한 조가 되어서

다시 한 번 더 오셔서 실험을 하셔야 합니

다. 그러니 10분 동안 성실히 과제에 임해

주십시오. 그럼 는 10분이 지나면 다시

들어오겠습니다. 자, 이제 시작하십시오.”

과제 수행 실험 보조자는 연구자와 미리

계획한 로 불성실하고 비 조 인 태도로 과

제에 임한다. 실험 보조자는 연구자가 나가면

“제가 어휘력이 약하니까 단어는 제가 을께

요.”라고 퉁명스럽게 말한다. 그런 뒤 과제 수

행에 있어서 단어의 뜻을 말하고 토의하는 것

과 같은 극 인 모습은 보여 주지 않고 피

험자가 단어를 불러주면 는 행동과 같은 수
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동 인 태도만 주로 보여 다. 그리고 4분가

량이 지나면 연구자가 실험 보조자에게 화

를 건다. 실험 보조자는 핸드폰이 큰 소리로

계속 울리게 그 로 둔다. 그리고 다시 한 번

더 화가 오면 그때 화를 받는데 그 과정

에서 화를 가방에서 못 찾는 척 뒤 거리며

천천히 받는다. 그리고는 짧게 통화를 하고

끊는다. 이와 같이 첫 번째 과제를 수행하는

동안 실험 보조자는 과제 수행에 비 조 이

고 매 에 어 나는 무례한 행동을 함으로써

피험자에게 분노 기분을 유발하게 한다. 연구

자는 10분 뒤에 들어가서 과제 결과를 보고

다음과 같은 말을 한다.

“아, 단어가 어려우셨나요? 아니면 두

분이 동이 잘 안 되셨나 요. 단어 뜻을

무 게 으셨네요. 이러면 곤란한데....

보통 다른 분들은 평균 ~개 이상은 으

시거든요. 이 게 되면 두 분이 다시 한

번 더 오셔서 실험을 하셔야 될 것 같아

요. 우선은 아까 설명 드린 것처럼 혼자서

하는 과제를 다 하고 나서 이 실험이 모두

끝나면 다시 스 을 정해 야 할 것 같

네요.”

이 때 실험 보조자는 연구자에게 불만스럽

게 “다시 와야 한다구요?”라고 말한다. 그러면

연구자는 실험 보조자에게 “네, 그래야 될 것

같아요. 우선은 남은 과제를 하셔야 되니 처

음 오셨던 방으로 돌아가셔서 잠시만 기다려

주세요. 이 분 압부터 먼 잴게요. 이쪽으

로 나오세요.”라고 말하고 실험 보조자는 실험

실에서 퇴장한다. 분노 유발 과제는 Wechseler

지능검사의 언어성 검사에서 어휘 문제를 활

용하 으며 부록에 첨부하 다.

분노 유발 후 압과 기분 측정

피험자는 두 번째 압을 측정하고 기분 질

문지를 작성한다.

정서조 략 과제 실시

피험자가 기분 질문지 작성을 다 끝내면

“이제 혼자서 하는 두 번째 과제를 하겠습니

다. 제가 지시문을 드리면 그 지시에 따라 10

분 동안 과제를 수행해주시면 됩니다. 자, 이

제 시작하십시오.”라는 지시를 하고 피험자가

속한 집단의 정서조 략 과제를 10분 동안

실시한다. 정서조 략은 정서 상태를 제

거하거나 유지하고 혹은 변화시키려고 시도하

는 사고와 행동으로 정의된다(Thayer, Newman,

& McClain, 1994). 반추 략은 부정 인 기분

과 이 기분의 원인과 결과에 주의 을 맞추

는 사고와 행동을 말하며, 주의분산 략은

부정 인 기분으로부터 벗어나 재의 상황에

서 주의를 완 히 돌려버릴 수 있게 충분히

몰두할 수 있는 성 자극이나 즐거움을 야기

하는 것으로 주의를 분산시키는 것을 말한다.

그리고 정 재평가 략은 자신이 겪은 상

황으로부터 정 인 측면을 찾아보거나 그

일을 통해 배울 수 있는 것에 을 맞추

는 것이다. 본 연구에서는 Rusting과 Nolen-

Hoeksema(1998)의 연구에서 반추와 주의분산에

서 효과 이라고 제안된 바 있는 차를 수정

하여 고안하 다. 반추 집단에 속한 피험자는

분노 유발 과제를 할 당시를 다시 떠올리게

하면서, 그 상황에 느 던 기분과 생각에

화하도록 지시하 다. 주의분산 집단에 속

한 피험자는 재의 상황에서 완 히 주의를

돌릴 수 있게 재 상황과는 무 한 집

력이 요구되는 과제를 실시하 다. 정

재평가 집단에 속한 피험자는 반추 집단처럼
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분노 유발 과제를 할 당시를 떠올리게 하지만,

그 상황에서 배울 것과 정 인 측면에

화하도록 지시하 다. 정서조 략 과제는

부록에 첨부하 다.

정서조 략 과제 실시 후 압과 기분

측정

피험자가 10분 동안 정서조 략 과제를

수행하고 나면 마지막 압을 측정하고 기분

질문지를 작성한다.

실험 설명

실험의 모든 차가 끝나면 연구자는 피험

자에게 실험의 본 목 을 설명을 해 다. 그

리고 피험자에게 분노가 유발되었는지, 정서

조 략 과제가 효과 이었는지 물어본다.

체 으로 피험자들은 이 실험의 본래 의도

를 알아채지 못했으며 첫 번째 과제에서 화가

났다고 응답하 다. 그리고 정서조 략 과

제를 실시한 후에는 그 보다 기분이 좋아졌

다고 보고하 다. 연구자는 피험자에게 아직

실험에 참여하지 않은 학생들이 있으니 다른

학생들에게는 이 실험에 한 내용에 해 비

을 지켜달라고 부탁하 다.

결 과

분노 유발에 의한 기분과 압의 변화

본 실험은 피험자들에게 실제로 타인과의

사회 상호작용 속에서 분노를 유발시키고자

하 다. 따라서 피험자들에게 실험 보조자와

함께 공동의 과제를 실시하게 하고, 실험 보

조자에게는 피험자에게 비 조 이고 무례한

행동을 보이게 해서 피험자의 분노 기분을 유

발시켰다. 이러한 분노 유발 조작이 제 로

이루어 졌는지 알아보기 하여 분노 유발

후로 피험자의 압을 측정하고 기분 질문지

를 작성하게 하 다. 이 게 피험자가 실험실

에 오자마자 측정한 압과 분노 기분이 분노

유발 후 측정한 압과 분노 기분 간에 유의

한 차이를 보이는지를 살펴 으로써 분노 유

발 조작이 성공 이었는지를 알아보았다. 우

선 분노 유발 후 분노 기분이 어든 피험자

와 정 기분이 증가한 8명의 자료는 분석

에서 제외시켰다. 이는 본 연구의 목 이 분

노 기분에 한 정서조 략들의 효과를 보

기 한 것이므로, 분노 유발이 되지 않은 경

우 정서조 략의 효과를 보는 것이 무의미

하다고 보았기 때문이다. 따라서 기분 질문지

의 수에서 분노 기분이 거나 정 인 기

분이 증가한 피험자의 경우에는 명백히 분노

유발이 되지 않은 것으로 보고 그 자료는 제

외시켰다. 그러나 분노가 다양한 강도와 기분

으로 표 되는 것을 감안하여 분노 기분 수

에는 변화가 없어도 정 기분이 어든 피

험자는 분노 기분이 유발된 것으로 보고 제외

시키지 않았다.

그 결과 무작 로 할당된 총 52명의 실험

참가자 반추 집단 14명, 주의분산 집단 15

명, 정 재평가 집단 15명, 총 44명이 남았

다. 다음으로 체 피험자의 유발 후의 기

분 수와 압에 해 응 t검증(paired t-test)

을 실시하 다. 분석 결과 분노 유발 후의

분노 기분과 정 기분의 변화는 유의하

다, t(43) = 8.24, p < .001; t(43) = 10.03, p <

.001. 즉 분노 기분은 증가하고, 정 기분

은 감소하 다. 그러나 수축기 압과 이완기

압의 변화는 유의하지 않았다, t(43) = .49, p



소 ․권호인․권정혜 / 분노에 한 반추, 주의분산 정 재평가가 기분과 압에 미치는 향

- 375 -

> .05; t(43) = .50, p > .05. 결과 으로 분노

유발 조작은 생리 변화는 유의하지 않았으

나 피험자의 주 인 기분 변화는 야기했다

고 할 수 있다. 결과는 표 1에 제시하 다.

정서조 략이 기분과 압의 변화에 미친 향

정서조 략의 효과 양상을 비교하기

해 기분과 압의 측정치에 해 반복측정 변

량분석을 실시하 다. 이 때 세 집단의 변화

양상을 집단×시기로 검증하 다. 기분 수와

압은 실험실에 도착해서(분노 유발 ), 공

동의 과제 후(분노 유발 후), 정서조 과제

후 총 3회에 걸쳐 측정되었으며 집단별 평균

과 표 편차는 표 2에 제시하 다.

측정치

분노 유발

(n=44)

분노 유발 후

(n=44) t

M (SD) M (SD)

분노 기분 11.30 (4.65) 21.89 (8.11) 8.24***

정 기분 27.80 (7.00) 18.11 (7.45) 10.03***

수축기 압 114.86 (11.42) 115.48 (12.89) -.49

이완기 압 70.48 (8.33) 70.07 (8.67) .50

***p < .001.

표 1. 분노 유발 후 기분과 압의 평균(표 편차) 응표본 t-검증 결과

반추 집단

(n=14)

주의분산 집단

(n=15)

정 재평가 집단

(n=15)

분노

유발

분노

유발 후

정서

조 후

분노

유발

분노

유발 후

정서

조 후

분노

유발

분노

유발 후

정서

조 후

M (SD) M (SD) M (SD) M (SD) M (SD) M (SD) M (SD) M (SD) M (SD)

분노

기분

10.93

(3.05)

21.79

(6.89)

17.36

(7.76)

10.40

(5.04)

20.20

(9.12)

15.80

(9.70)

12.53

(5.47)

23.67

(8.27)

17.13

(6.97)

정

기분

27.57

(5.99)

19.07

(6.51)

18.50

(6.22)

25.87

(6.89)

15.67

(7.29)

19.87

(8.21)

29.93

(7.79)

19.67

(8.26)

21.40

(7.50)

수축기

압

114.50

(13.60)

115.43

(11.81)

113.71

(14.69)

117.60

(11.80)

117.67

(14.71)

117.73

(13.30)

112.47

(8.69)

113.33

(12.43)

108.73

(8.59)

이완기

압

71.57

(8.34)

71.07

(8.56)

67.64

(9.04)

72.13

(8.11)

72.87

(9.03)

70.00

(7.08)

67.80

(8.42)

66.33

(7.57)

65.67

(7.89)

표 2. 반추, 주의분산, 정 재평가 집단의 기분과 압의 집단별 평균(표 편차)
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변량원 자승합 자유도 평균자승 F

분노 기분

피험자 간

집 단 120.31 2 60.15 .62

오 차 3921.28 41 95.64

피험자 내

측정시기 2468.75 2 1234.37 40.44***

집단×측정시기 27.83 4 6.95 .22

오차 2502.41 82 30.51

정 기분

피험자 간

집 단 233.95 2 116.97 .98

오 차 4862.43 41 118.59

피험자 내

측정시기 2319.77 2 1159.88 58.99***

집단×측정시기 91.02 4 22.75 1.15

오차 1612.08 82 19.66

수축기 압

피험자 간

집 단 852.59 2 426.29 1.08

오 차 16150.98 41 393.92

피험자 내

측정시기 100.49 2 50.24 1.59

집단×측정시기 98.34 4 24.58 .77

오차 2588.67 82 31.56

이완기 압

피험자 간

집 단 604.09 2 302.04 1.73

오 차 7133.75 41 173.99

피험자 내

측정시기 190.71 2 95.35 6.38**

집단×측정시기 43.29 4 10.82 .72

오차 1224.35 82 14.93

**p < .01., ***p < .001.

표 3. 분노 기분, 정 기분, 수축기 압, 이완기 압의 변량분석 결과(분노유발 -분노유발 후-정서조 후)
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분노 기분에 한 집단 간 측정 시기별

효과

반추, 주의분산, 정 재평가 집단 간 분

노 기분의 측정 시기별 효과를 살펴보기 해

반복측정 변량분석을 실시하 다. 반복측정

변량분석 결과는 표 3에 제시하 다. 분석 결

과 집단의 주효과는 나타나지 않았으나 측정

시기의 주효과는 나타났다, F(2, 41)= .62, p >

.05; F(2, 82) = 40.44, p < .001. 즉 분노 유발

후 분노 기분이 상승했다가 정서조 후 분노

기분이 감소했다. 그림 1을 보면 분노 기분이

변화하는 모습을 볼 수 있다. 그러나 이러한

변화의 집단 간 차이는 없었다.

정 기분에 한 집단 간 측정 시기별

효과

반추, 주의분산, 정 재평가 집단 간

정 기분의 측정 시기별 효과를 살펴보기

해 반복측정 변량분석을 실시하 다. 반복측

정 변량분석 결과는 표 3에 제시하 다. 분석

결과 집단의 주효과는 나타나지 않았으나 측

정 시기의 주효과는 나타났다, F(2, 41)= .98, p

> .05; F(2, 82) = 58.99, p < .001. 즉 분노 유

발 후 정 기분이 감소했다가 정서조 후

정 기분이 상승했다. 그림 2를 보면 정

기분이 변화하는 모습을 볼 수 있다. 그러

나 이러한 변화의 집단 간 차이는 없었다.

그림 1. 분노 기분의 측정 시기별 변화

그림 3. 수축기 압의 측정 시기별 변화 그림 4. 이완기 압의 측정 시기별 변화

그림 2. 정 기분의 측정 시기별 변화
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수축기 압에 한 집단 간 측정 시기별

효과

반추, 주의분산, 정 재평가 집단 간 수

축기 압의 측정 시기별 효과를 살펴보기

해 반복측정 변량분석을 실시하 다. 반복측

정 변량분석 결과는 표 3에 제시하 다. 분석

결과 집단과 측정 시기의 주효과 둘 다 나타

나지 않았다, F(2, 41)= 1.08, p > .05; F(2, 82)

= 1.59, p > .05.

이완기 압에 한 집단 간 측정 시기별

효과

반추, 주의분산, 정 재평가 집단 간 이

완기 압의 측정 시기별 효과를 살펴보기

해 반복측정 변량분석을 실시하 다. 반복측

정 변량분석 결과는 표 3에 제시하 다. 분석

결과 집단의 주효과는 나타나지 않았으나 측

정 시기의 주효과는 나타났다, F(2, 41)= 1.73,

p > .05; F(2, 82) = 6.38, p < .01. 그림 4에서

이완기 압의 변화를 볼 수 있다.

정서조 략의 효과

집단별 정서조 략 과제 실시 후 기분과

압의 변화가 있었는지 확인하기 해 정서

조 후의 기분 수와 압에 해 응 t-

검정을 실시하 다. 결과는 표 4에 제시하

측정치

반추 집단

(n=14)

주의분산

집단 (n=15)

정 재평가 집단

(n=15)
F

사후검증

ScheffeM (SD)

1

M (SD)

2

M (SD)

3

분노 기분 -4.43(6.52) -4.40(6.78) --6.53(6.39) .51

정 기분 -.57(4.12) 4.20(5.29) 1.73(5.36) 3.32* 2>3>1*

수축기 압 -1.71(7.88) .07(6.40) -4.60(7.79) 1.52

이완기 압 -3.43(6.09) -2.87(4.64) -.67(4.77) 1.16

*p < .05

표 5. 정서조 후 집단 간 기분 압 변화량의 변량분석 결과

측정치
정서조 (n=44) 정서조 후(n=44)

t
M (SD) M (SD)

분노 기분 21.89(8.11) 16.75(8.07) 5.24***

정 기분 18.11(7.45) 19.95(7.31) -2.32*

수축기 압 115.48(12.89) 113.39(12.69) 1.85

이완기 압 70.07(8.67) 67.77(9.04) 2.92

*p < .05, ***p < .001.

표 4. 정서조 후 기분과 압의 평균(표 편차) 응표본 t-검증 결과
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다. 분석 결과 정서조 후의 분노 기분과

정 기분의 변화는 유의하 다, t(43) =

5.24, p < .001; t(43) = 2.32, p < .05. 즉 분노

기분은 감소하고 정 기분은 증가하 다.

그러나 수축기 압의 변화는 유의하지 않았

고, 이완기 압의 변화는 유의하 다, t(43) =

1.85, p > .05; t(43) = 2.92, p < .001. 이러한

결과는 정서조 략이 피험자들의 분노 기

분을 감소시키고 정 기분을 증가시키는데

효과 이며, 이완기 압을 낮추는데도 효과

이라는 것을 알 수 있다.

이러한 변화양이 집단 간 차이가 있는지 일

원변량분석(One-Way ANOVA)을 통해 알아보

았다. 분노에 한 집단 간 정서조 략 효

과의 차이 결과는 표 5에 제시하 다. 분석

결과 정서조 후 분노 기분의 감소량은 집단

간 차이가 유의하지 않았지만 정 기분의

증가량은 집단 간 차이가 유의하 다, F(2,

41)= .51, p > .05; F(2, 41) = 3.32, p < .05.

그리고 사후검증 결과 주의분산은 정 재

평가와 반추보다 정 기분 증가량이 더 컸

으며, 정 재평가는 반추보다 정 기분

을 더 증가시켰다. 따라서 분노 기분일 때 주

의분산은 정 기분을 증가시키는데 효과

인 략이라고 할 수 있다. 정서조 후 수축

기 압과 이완기 압의 변화량에서는 집단

간 차이가 유의하지 않았다, F(2, 41)= 1.52, p

> .05; F(2, 41) = 1.16, p > .05.

논 의

본 연구에서는 분노 상태에서 정서조

략이 기분과 압에 어떠한 향을 주는지 살

펴보기 해 학생들을 상으로 실험을 통

해 분노를 유발시킨 후 피험자들을 무작 로

반추, 주의분산, 정 재평가 집단에 할당해

서 정서조 과제를 실시하 다. 여기서 반추

략은 부정 인 정서조 략으로, 주의분

산과 정 재평가는 정 인 정서조

략이라고 가설을 세웠다. 실험 결과 분노 유

발 조작은 성공 이었다. 즉 참가자들은 분노

유발 후 분노 기분이 증가하고 정 기분은

감소하는 기분의 변화를 보 다. 하지만 압

의 변화는 유의하지 않았다. 정서조 과제

실시 시 반추 집단에 할당된 참가자들에게는

분노가 일어났던 상황에서 느 던 기분과 들

었던 생각들을 심으로 자유롭게 게 하

다. 그리고 주의분산 집단에 할당된 참가자들

에게는 분노가 일어났던 상황과 계가

없는 일에 주의를 두기 해 서울 지하철 1호

선에서 8호선까지의 역명을 최 한 많이 쓰도

록 지시하 다. 마지막으로 정 재평가 집

단에 할당된 참가자들은 분노가 일어났던 상

황으로부터 배울 것은 무엇이고 자신에게

정 인 측면은 무엇인지를 심으로 자유롭게

도록 지시하 다.

그 결과 정서조 략 과제를 실시한 세

집단 모두 분노에 효과 인 것으로 나타났다.

즉 반추, 주의분산, 정 재평가 과제를 실

시한 사람들은 모두 분노 기분이 감소하고

정 기분이 증가하 다. 분노 기분 감소에

있어서는 집단 간 차이가 유의하지 않았지만

정 기분에 있어서는 집단 간 차이가 있었

다. 즉 주의분산 과제를 실시한 사람들은

정 재평가나 반추 과제를 실시한 사람들보

다 정 기분이 더 많이 증가했다. 그리고

정 재평가 과제를 실시한 사람들은 반추

과제를 실시한 사람들보다 정 기분이 더

증가했다. 따라서 반추, 주의분산, 정 재
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평가 략 모두 분노 기분을 감소시켜 주었고,

특히 주의분산 략은 다른 략보다 정

기분을 더 증가시켜 주었다. 압 변화에 있

어서 수축기 압은 집단 간 차이나 정서조

후의 시기별 차이가 유의하지 않았다. 이완

기 압은 집단 간 차이는 유의하지 않았지만

정서조 후의 시기별 차이는 유의하 다.

즉 반추, 주의분산, 정 재평가 략이 이

완기 압을 감소시켜 주었다. 따라서 본 연

구의 반추 략에 한 가설은 입증되지 않았

고, 주의분산과 정 재평가 략에 한

가설은 부분 으로 입증되었다.

본 연구에서는 반추를 주의분산이나 정

재평가에 비해 기분에 부정 인 향을 주는

략으로 가설을 세웠는데 실험 결과 지지되

지 않았다. 이에 해서 두 가지 이유를 생각

해볼 수 있다. 첫째, 쓰기의 효과이다. 선행

연구에 의하면 심한 스트 스를 받은 사람들

이 을 쓰고 난 후 실제로 기분이 더 좋아졌

다고 보고했고, 해직자를 상으로 한 연구에

서도 경험에 해 쓰는 것이 그들을 즉시 덜

우울하고 덜 화나게 했다고 한다(Spera,

Buhrfeind, & Pennebaker, 1994). 한 심리 외

상 경험과 련해서 깊은 생각과 느낌을 썼던

사람들은 피상 인 주제에 해 썼던 사람들

보다 면역 기능이 좋아졌다는 연구 결과도 있

다(Glaser & Kiecolt-Glaser, 1994). Pennebaker

(1999)는 외상 경험에 해 쓰기 실시하는

것이 다른 방식의 자기 노출보다 더 효과 인

것을 찰하 다. 그는 이 상에 하여

을 쓰는 과정이 본인이 의미하는 바를 달하

기 해 자신의 생각을 고찰하게 되고 이를

통해 인지 활동이 활성화되기 때문에 그 외

상 경험에 한 재해석과 객 화가 이루어지

는 것으로 해석하 다. 즉 쓰기가 궁극 으

로는 자기 스스로 사건을 정리하면서 그 당시

보다는 객 인 입장으로 사건을 재해석하고

재조망하는 기회를 주어 이를 통해 자신의 인

지 왜곡이나 결함들을 발견하게 된다는 것

이다. 이 게 의식하게 된 자신의 분노-인지반

응 경향성에 해서 의식 이든 무의식 이든

스스로 수정하고자 하는 노력이 이루어지기

때문에 기분이 좋아진다고 볼 수 있다. 따라

서 본 연구에서도 반추 략의 결과에 쓰기의

효과가 발생한 것이라고 측해 볼 수 있다.

실제로도 본 연구에서 반추 략을 실시했던

참가자들은 실험 후 연구자에게 쓰고 나니 기

분이 한결 좋아졌다고 보고하 다. 이 게 쓰

기의 효과를 반추 집단에서 통제하지 못한 것

이 반추가 부정 인 정서조 략이라고 본

연구에서 세웠던 가설이 지지되지 못했던 첫

번째 이유이다.

둘째, 반추가 분노조 에 정 향을 미

칠 가능성을 생각해 볼 수 있다. Hunt(1998)에

의하면 우울한 기분에 을 맞추는 것은 우

울한 기분을 증 시키고 지속시킬 수도 있지

만, 우울한 기분에서 주의를 환하지 않고

우울 정서를 직면하고 경험하는 것은 심리

건강에 정 인 향을 미친다고 하 다.

한 김진 (2000)은 Nolen- Hoeksema가 제한한

반추 인 내부 반응과는 다른 성격의

내부 반응이 존재할 수 있다며 반추

반응과 반성 반응으로 구분했다. 반추 반

응은 우울한 기분, 우울의 원인 그리고 이와

련된 부정 사고에 계속해서 수동 으로

주의를 집 하는 사고와 행동으로 정의된다.

그러나 반성 사고는 부정 감정에 직면하

여 우울의 원인과 우울한 기분을 야기하는 기

의 사고 과정을 능동 으로 검토하는 사고

와 행동으로 정의되며 반추 반응과 반성
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반응은 우울의 지속과 심화에 미치는 향에

서 차이가 있었다. 따라서 분노에 있어서도

반추 반응과 반성 반응이 구분해서 나타

날 수 있을 것이다. 이 차이의 구분은 추후

연구를 통해 알아 야 할 것이다.

본 연구의 제한 은 첫째, 실험이 학생들

을 상으로 진행되었기 때문에 그 결과를 일

반인이나 환자 집단에 용하기에 무리가 있

다는 것이다. 따라서 추후 연구를 통해 일반

인이나 임상 집단에 해서도 분노에 효과

인 정서조 략이 무엇인지 살펴볼 필요가

있다. 그리고 기 압 수 과 압의 변화

폭과 같은 생리 특성과, 높은 특성분노나

사회 바람직성 같은 성격 특성 등의 개인

내 특성을 통제하지 못했기 때문에 실험 결과

에 있어서 개인 편차가 컸다. 더불어 사회

상호작용을 통해 분노를 유발시키려다 보니

분노 유발시 환경 요인이나 개인차 등으로

인해 모든 상황을 통제하는 것에 어려움이 있

었다. 따라서 분노에 한 정서조 략의

정확한 효과를 알아보기 해서는 이러한 환

경 요인이나 개인 특성들을 통제할 필요가

있을 것으로 보인다. 마지막으로 본 연구는

통제 집단을 설정하지 않았다는 한계 이 있

다. 본 연구의 결과에서는 세 가지 정서 조

조건에서 모두 분노 기분의 감소 효과를 나타

냈는데, 통제집단이 없었으므로, 시간 경과에

따른 정서변화의 향을 통제하지 못했다.

이러한 제한 에도 불구하고 본 연구는 실

험연구에서는 측정하기 힘든 분노를 직 유

발해서 효과 인 정서조 략이 무엇인지

알아보았다는 에서 의의가 있다. 즉 분노유

발이라는 실험연구 패러다임을 새롭게 개발하

고, 실험을 통해 정서조 을 연구하여 앞으로

임상집단을 상으로 연구할 수 있는 방법론

을 발달시켰다는 에서 연구의 의의가 있다.

한 본 연구의 결과는 분노의 정서조 에

한 기 자료를 제공할 뿐만 아니라 일상생활

에서 사람들이 분노를 다루고 처하는데 도

움을 수 있으며 한 분노 치료에 있어서

도 효과 인 치료법을 제시할 수 있을 것이다.
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Effects of Rumination, Distraction, and Positive Reappraisal

on Angry Mood and Blood Pressure

So-Hyun Jeon Ho-In Kwon Jung-Hye Kwon

LG Chem Department of Psychology

Counseling Center Korea University

People use a variety of strategies to regulate their negative moods. Some strategies are more effective than

others at reducing these moods. In this study, we investigated the effect of rumination, distraction, and

positive reappraisal strategies on angry mood and blood pressure. A total of 44 college students

participated, and were randomly assigned to a rumination group(N=14; 8 males, 6 females), a distraction

group(N=15; 8 males, 7 females), or a positive reappraisal group(N=15; 8 males, 6 females). Participants

received a penalty if they caused anger in the social interaction situation. Participants were instructed to

cause anger, ruminate, practice distraction, and perform positive reappraisal strategies. Researchers measure

participants mood and blood pressure before and after the feeling of anger and after the emotion

regulation. In this way, we investigated effective emotion regulation strategies with respect to anger.

Results indicate that rumination, distraction, and positive reappraisal strategies were able to decrease angry

mood and increased positive mood. Also, all strategies decreased minimum blood pressure.

Key words : anger, blood pressure, emotion regulation, rumination, distraction, positive reappraisal
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1. 분노 유발 과제

* 이제 아래에 있는 단어의 뜻을 가능한 많이 어주십시오. 단 정확한 단어의 뜻을 어야 수를

받을 수 있습니다. (10분)

1. 목도리 :

2. 다투다 :

3. 풍년 :

4. 김치 :

5. 단풍 :

6. 설하다 :

7. 동 :

8. 시늉 :

9. 서툴다 :

10. 가뭄 :

11. 본보기 :

12. 슬기롭다 :

13. 가훈 :

14. 겨 :

15. 황무지 :

16. 나태하다 :

17. 망각하다 :

18. 숭배하다 :

19. 항하다 :

20. 무효 :

21. 개척하다 :

22. 기발하다 :

23. 모험 :

24. 변명하다 :

25. 남루하다 :

26. 완강하다 :

27. 부추긴다 :

28. 과격하다 :

29. 경박하다 :

30. 선구자 :

2. 정서조 략 과제

a. 반추

이제 첫 번째 과제 수행 동안 일어났던 일들에 해서 다시 떠올려 생각해보십시오. 그리고 그

상황에서 느 던 기분과 들었던 생각들을 심으로 자유롭게 어주시길 바랍니다. (10분)

b. 주의분산

이제 서울 지하철 1호선에서 8호선까지의 역명을 역 순서와는 상 없이 최 한 많이 쓰시오.

(10분)

c. 정 재평가

이제 첫 번째 과제 수행 동안 일어났던 일들에 해서 다시 떠올려 생각해보십시오. 그리고 그

상황으로부터 배울 것은 무엇이고 나에게 정 인 측면은 무엇인지를 심으로 자유롭게 어

주시길 바랍니다. (10분)

부 록

실험과제


