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Evidence-Based Treatments of Depression 
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Depression is of great individual and social importance because of its devastating course and risk for future suicide attempts. 
Researchers globally have recognized the seriousness of depressive disorder and thus have participated in the development 
and evaluation of treatments. In this study, we reviewed the basic assumptions, treatment factors, and efficacy trials of cogni-
tive therapy, behavior activation therapy, interpersonal therapy, and problem-solving therapy. In addition, the results of psy-
chological treatment of depression in Korea are summarized, based on which recommendations for evidence-based treat-
ment for depression are suggested. In this study, based on the results of a domestic study, cognitive behavioral therapy, accep-
tance commitment therapy, and mindfulness-based cognitive therapy are proposed as treatments that might be effective. Fi-
nally, this article highlights future directions for evidence-based depression treatment research in Korea.

Keywords: evidence-based psychotherapy, cognitive therapy, behavior activation therapy, interpersonal therapy, problem-
solving therapy

우울증은 전세계 인구의 삶을 고통스럽게 만드는 정신 장애이다. 

세계보건기구는 우울증을 전세계적으로 질병부담율이 가장 큰 장

애로 공표한바 있으며(World Health Organization, 2017), 현재 우

울증에 의한 사회 경제적 부담은 암, 에이즈, 심혈관 질환 등의 주요 

질환과 대등한 것으로 여겨지고 있다(Murray & Lopez, 1996). 

DSM-5 (American Psychiatric Association, 2013)에 따르면 주요우

울장애(Major depressive disorder)는 가장 대표적인 우울증의 진

단 범주로, 일반적으로 우울증이라는 용어는 주요우울장애를 지칭

한다. 본 논문에서 역시 우울증은 주요우울장애를 지칭하는 것으

로 사용하였다. 주요우울장애의 진단기준을 충족시키기 위해서는 

우울한 기분이나 일상생활에서의 흥미나 즐거움 저하라는 두 가지 

주 증상 중 적어도 한 가지 증상이 존재해야 하며, 체중 저하 혹은 

증가, 불면증이나 과다 수면, 정신운동성 지체나 초조, 에너지 저하 

혹은 피로감, 무가치감 혹은 과도한 죄책감, 집중력 저하, 우유부단 

혹은 사고력 저하, 자살 사고나 자살 시도, 혹은 반복적인 죽음에 

대한 생각이라는 증상 중 총 다섯 가지 이상의 증상이 2주 이상 기

간 동안 나타나야 한다(American Psychiatric Association, 2013). 

보건 복지부 조사 통계에 따르면 국내 우울증의 평생 유병률은 

3.3%에서 5.6% 정도로 전세계 유병율에 비해서는 다소 낮은 편으

로 보고되나(Park & Kim, 2011), 점차 증가 추세를 보이고 있으며, 

현재 국내의 우울증 진료비는 1,300억 원에 이르고 있다(Health 

Insurance Review & Assessment Service, 2007). 더구나 우울증은 

치료비용 뿐 아니라 가족의 부담, 실직이나 직장에서의 기능 저하

와 같은 손실을 야기시켜 2차적 사회 경제적 비용이 더 크게 발생

하는 문제를 안고 있다. 

그동안 전세계적으로 심리치료에 대한 광범위한 연구가 이루어

져왔다. 다양한 심리치료가 개발되어 우울증치료에 도입되었으며, 

심리치료의 효과를 과학적으로 입증해야 한다는 요구가 증대되면

서 근거기반실무 운동으로 이어졌다. 근거기반실무(Evidence 

Based Practice, EBP)란 경험적으로 지지된 심리치료를 숙련된 치

료자가 환자의 요구 및 가치, 선호를 고려하여 적용하는 의사결정

의 과정이다(American Psychological Association Presidential 

Task Force on Evidence-Based Practice, 2006). 경험적으로 지지되

는 치료(Empirically Supported Therapy, EST)는 통제된 상황이나 

여러 임상 현장에서 특정 심리치료가 특정 장애나 문제를 해결하

는데 그 효과, 임상적 유용성을 가진다는 의미이다(Lee, Jang, 

Jaekal, Koo, & Choi, 2017). 경험적으로 지지되는 치료의 주된 기준

은 효능(efficacy)과 효과(effectiveness), 임상적 유용성(clinical 
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utility)으로 나누어진다. 효능(efficacy)은 통제된 연구에서 비교적 

동질적인 내담자들을 대상으로 분명하게 정의된 개입을 실시하고 

그 결과를 검증하는 것으로, 유의미한 결과를 산출할 가능성이 상

대적으로 높다. 반면 효과성(effectiveness)이란 실제 임상 장면에서 

복합적인 문제를 가진 내담자를 대상으로 치료 효과가 나타나는지

를 검증하며, 보다 실제적인 함의를 보여줄 수 있다. 임상적 유용성

(clinical utility)이란 비용과 효율성을 감안한 치료의 효과성을 평

가한다(Yim, Lee, Lee, Kim, & Choi, 2013; Chambless & Hollon, 

1998). 현재 치료연구는 효능연구를 중심으로 발표되어 있으며, 소

수의 효과성과 유용성 연구가 시도되고 있다. 

심리치료의 효과를 검증하기 위해 미국심리학회 12분과 근거기

반치료 대책위원회에서는 장애 별로 경험적으로 지지된 치료에 대

한 지침을 제공하였다(Chambless & Hollon, 1998). 이 지침은 근거

기반치료를 선정하는 데 있어서 무선통제와 반복검증을 강조하였

다(American Psychological Association Presidential Task Force 

on Evidence-Based Practice, 2006). 무선통제연구란 심리치료의 

효과를 연구할 때 내담자를 무선적으로 표집하고 치료집단 및 대

조집단에 무선적으로 할당하여 결과에 영향을 줄 수 있는 변수를 

통제하는 연구설계방법이다(Lee et al., 2017). 무선통제연구의 장점

은 우연이나 시간의 흐름, 심리 평가의 영향, 내담자의 유형 차이와 

같은 다른 가외 변인의 차이를 배제하고 내담자의 변화를 치료의 

효과라고 합리적으로 결론 내릴 수 있다는 점이다(Chambless & 

Hollon, 1998). 반복검증의 조건은 독특한 단일연구 결과에 기반하

여 잘못된 결론을 내리는 것을 방지하는 것이다. 즉 서로 독립된 복

수 연구팀의 반복 검증은 연구자 편향, 특정 환경이나 일단의 치료

자들에 독특하게 나타나는 결과에 의존하여 치료의 효과를 판단

하지 않도록 하는 방법이라고 할 수 있다. 이에 따라 ‘강한/잘 확립

된(Strong/well-established)’ 치료란 독립된 연구자가 진행한 적어

도 두 개의 엄격하게 설계된 연구를 통해 그 효과가 입증된 치료라

고 정의된다(American Psychological Association Presidential 

Task Force on Evidence-Based Practice, 2006). 만일 치료의 효과

를 지지하는 한 개의 연구만이 있거나, 모든 연구가 한 팀에 의해 수

행되었다면, 이러한 치료를 ‘어느 정도인/효과가 있음직한(Modest/

probably efficacious) 치료’로 구분되었다. “실험적(experimental) 

치료’는 치료 연구 결과가 혼재되어 있는 치료를 의미한다. 국내에

서는 Cho (2017)가 미국심리학회가 제안한 기준을 일부 보완한 근

거기반치료 기준을 제시하였다. 이 기준을 Table 1에 제시하였다. 

이후 수많은 심리치료 연구가 출판되었다. 더불어 연구방법이 발

전됨에 따라 여러 연구를 양적으로 조합할 수 있는 메타분석이 등

장하였다(Kazdin, 2003). 메타분석은 특정한 개입과 비교 조건 간

의 표준화된 차이를 나타내는 효과 크기를 산출하는 것이다. 메타

분석의 가장 큰 장점은 각 연구에서 비교된 개입의 효과 크기와 표

본의 크기를 모두 고려할 수 있다는 점이다. American Psychologi-

cal Association은 지난 10여 년간의 임상연구의 양적 팽창과 함께 

Table 1. Criteria for empirically supported treatments

Strong research support – Chambless et al.’s (1998) “Well-established treatments”
   I. At least two good between-group design experiments must demonstrate efficacy in one or more of the following ways:
      A. Superiority to pill or psychotherapy placebo, or to other treatment
      B. Equivalence to already established treatment with adequate sample sizes 
      OR
   II. A large series of single-case design experiments must demonstrate efficacy with
      A. Use of good experimental design and
      B. Comparison of intervention to another treatment
   III. Experiments must be conducted with treatment manuals or equivalent clear description of treatment
   IV. Characteristics of samples must be specified
   V. Effects must be demonstrated by at least two different investigators or teams
Modest research support – Chambless et al.’s (1998) “Probably efficacious treatments”
   I. Two experiments must show that the treatment is superior to waiting-list control group
   OR
   II. One or more experiments must meet well-established criteria IA or IB, III, and IV above but V is not met
   OR
   III. A small series of single-case design experiments must meet well-established-treatment criteria
Controversial – Chambless et al.’s (1998) “Experimental treatments”
   Treatment of which results are mixed in clinical trials or not yet tested in trials meeting task force criteria for methodology 

Note. Source: Cho (2017), Chambless et al. (1998), Chambless & Ollendick (2001), and Tolin et al. (2015).



Kim and Kwon

390 https://doi.org/10.15842/kjcp.2019.38.4.005

메타분석과 같은 보다 복합적인 분석방법을 반영하면서 심리치료 

가이드라인을 다시 제안하였다(Tolin, McKay, Forman, Klonsky, 

& Thombs, 2015). 이 제안은 세 가지 단계로 이루어지며, Table 2에 

제시하였다. 이 가이드라인에 따른 치료 목록 평가는 현재 진행 중

에 있다(Tolin et al., 2015). 

본 연구에서는 미국심리학회 12분과 근거기반치료 대책위원회

에서 제시한 우울증에 대해 ‘강한/잘 확립된(Strong/well-estab-

lished)’ 치료로 제안된 인지치료, 행동활성화치료, 대인관계치료, 

문제해결치료를 소개하고, 그에 대한 효능 연구를 고찰하고자 한

다. 이와 함께 국내 우울증에 대한 심리치료 효능연구를 탐색한 후, 

권고안을 제안하고자 한다. 이를 통해 향후 국내 우울증의 근거기

반 치료 프로의 확산을 촉진하고자 한다. 

인지치료(Cognitive Therapy)

인지치료는 우울증에 대한 심리치료 중 가장 널리 사용되는 치료

방법이다(Hollon & Dimidjian, 2009). Aron T. Beck이 1960년대에 

처음 개발한 후 그 영향력이 꾸준히 성장했으며, 정신장애에 대한 

근거기반치료를 필요로 하는 사회복지, 간호, 정신의학 및 기타 전

문분야에서 다양하게 활용되고 있다(Dobson, 2014).

Aron T. Beck의 인지이론에 따르면 우울에 취약한 사람은 자신, 

세상, 미래에 대한 역기능적인 믿음을 가지고 있어서 긍정적인 경험

으로부터 도움을 받지 못하고 부정적인 측면에만 초점을 두면서 

우울감을 심화시킨다. 우울증환자의 생각은 부정적 인지 도식이 

특징인데, 이는 일종의 조직화된 지식체계로서, 평상시에는 잠복되

어 있다가 대인관계와 관련된 상실과 같은 스트레스 사건에 의해 

활성화되어 우울증을 유발할 수 있다. 또한 자동적 사고는 특정 상

황하에서 빠르게 떠오르는 생각으로, 우울증환자는 빈번하게 자

동적 사고의 왜곡과 오류를 보인다(Dobson, 2014). 

인지치료의 목표는 내담자가 인지와 행동 기술을 배워서 보다 정

확하고 도움이 되는 신념을 발달시킴으로써 결국 스스로가 치료자

가 되는 것이다. 치료자의 주요 역할은 내담자가 자신의 생각의 정

확성을 점검하고, 행동을 변화시키는 방법을 학습시키는 것이다. 

이러한 기술은 우울증상 완화뿐 아니라 미래에 우울증의 재발 가

능성을 줄이는 데 있어서 중요하다. 인지치료의 과정은 세 부분을 

협력적으로 성취하는 것이라고 할 수 있다(Hollon & Dimidjian, 

2009). 첫번째 과정은 내담자의 역기능적 믿음, 즉 내담자의 개인적

인 의미체계를 철저하게 탐색하는 것이다. 두 번째 과정은 분명하

게 파악된 신념체계를 신중하게 검토하는 것이다. 이 과정에서 믿

음을 지지하거나 지지하지 않는 증거를 검토하고, 대안적 설명이나 

해석을 고려하고, 믿음이 사실이라면 생길 수 있는 결과가 검토되

며, 보다 현실적이고 타당한 관점을 도입하게 된다. 마지막으로 세 

번째 과정은 적극적 실험으로 역기능적 신념체계의 타당성을 구체

적으로 “검증”하는 것이다. 이 세 가지는 순서대로 도입될 필요는 

없으며, 내담자는 자신이 갖고 있는 믿음의 정확성을 탐색하기 전

에 믿음에 따른 예측을 검증하기 위한 행동 실험을 미리 시도해 볼 

Table 2. Modified GRADE recommendations for psychological treatments based on systematic reviews (adapted from Guyatt et al., 2008)

Recommendations

Very strong  
recommendation

All of the following:
   • There is high-quality evidence that the treatment produces a clinically meaningful effect on symptoms of the disorder being 

treated.
   • There is high-quality evidence that the treatment produces a clinically meaningful effect on functional outcomes.
   • There is high-quality evidence that the treatment produces and/or functional outcomes at least 3 months after treatment 

discontinuation.
   • At least one well-conducted study has demonstrated effectiveness in nonresearch settings.

Strong  
recommendation

At least one of the following:
   • There is moderate- to high-quality evidence that the treatment produces a clinically meaningful effect on symptoms of the 

disorder being treated.
   • There is moderate-to high-quality evidence that the treatment produces a clinically meaningful effect on functional outcomes. 

Weak  
recommendation 

Any of the following:
   • There is only low or very low-quality evidence that the treatment produces a clinically meaningful effect on symptoms of 

the disorder being treated.
   • There is only low- or very low-quality evidence that the treatment produces a clinically meaningful effect on symptoms of 

the disorder being treated as well as on functional outcomes.
   • There is moderate- to high-quality evidence that the effect of the treatment, although statistically significant, may not be a 

magnitude that is clinically meaningful.



EBT of Depression

391https://doi.org/10.15842/kjcp.2019.38.4.005

수 있다(Hollon & Dimidjian, 2009). 

대개 우울증의 인지치료는 8–16회기로 도입되고 있다. 경도에서 

중등도의 우울증을 가진 내담자는 8회기나 16회기에서 모두 좋은 

효과를 보인 반면, 심한 우울증을 가진 내담자는 8회기에 비해 16

회기에서 유의하게 좋은 반응율을 보인 것으로 나타났다(Shapiro 

et al., 1994). American Psychological Association에서 치료자는 

(1) 내담자 우울의 심각도와 만성화 정도, (2) 공병 장애, (3) 내담자

의 우울 회복을 방해하는 다른 심리적, 신체적, 심리 사회적 요인들

에 따라 회기 수를 증가시킬 것을 권유하고 있다(American Psy-

chological Association Presidential Task Force on Evidence-Based 

Practice, 2006; see https://www.div12.org/treatment/cognitive-

therapy-for-depression/). 

수많은 연구를 통해 우울증에 대한 인지치료의 효능은 지지되었

다. 인지치료는 심리치료 중에 가장 광범위하게 연구된 개입 중 하

나이며, 대개 최소 치료의 통제집단과 다른 심리사회적 개입과 비

교해서 더 나은 효과를 보고한 바 있다(DeRubeis & Crits-Chris-

toph, 1998). 한 예로 Jarrett와 동료들은(1999)은 비전형 우울증 환

자를 대상으로 인지치료의 효과가 약물치료와 유사하고 위약 통제

군보다 우수하다고 보고하였다. DeRubeis와 동료들(2005)은 중증 

우울증 외래환자를 대상으로 인지치료가 약물치료와 효과가 유사

하고 위약통제군보다 우수하다고 보고하였다. 두 연구 모두, 약물

치료와 인지치료가 모두 경험 있고, 고도의 훈련을 받으며, 수퍼 비

전을 받은 치료자에게 시행되었다. 여러 연구에서 인지치료는 우울

증의 재발방지에 있어서 약물치료보다 효과적인 것으로 보고되고 

있다(Simons, Murphy, Levine, & Wetzel, 1986). 우울증 환자의 높

은 재발 위험성을 고려할 때 인지치료의 이러한 효과는 중요한 성

취라고 할 수 있다. DeRubeis와 동료들은 중등도에서 중증의 우울

증 환자를 대상으로 한 인지치료 집단이 약물치료나 위약집단에 

비해 유의하게 낮은 재발률을 보였다고 하였다(DeRubeis et al., 

2005). 더욱이 인지치료는 현재 우울하지 않은 고위험 집단의 우울

증상 시작을 예방하는데도 효과가 있는 것으로 보고된 바 있다

(Seligman, Schulman, Derubies, & Hollon, 1999). 또한 Hollon 등

(2014)은 인지치료와 약물치료의 병합이 약물치료 단독에 비해 재

발을 유의하게 감소시켰다고 보고하였다. 최근 메타분석연구는 대

부분 인지적 요소와 함께 행동적 요소를 도입한 인지행동치료의 

효과에 대한 연구들로 수행되었다. 한 예로, Cuijpers 등(2013)은 

115개의 우울증 인지행동 치료연구를 분석한 결과 인지행동치료

가 우울증치료에 분명 효과적이기는 하나 효과크기는 과대 추정되

었으며, 다른 심리치료나 약물치료와 비교할 때 효과차이는 없다고 

하였다.

행동활성화치료(Behavioral Activation Therapy)

행동활성화치료는 실생활에서 보상 경험을 증가시키도록 행동을 

활성화하는 것을 목표로 하는 우울증에 대한 체계화된 단기 치료

법 중 하나이다(Martell, Dimidjian, & Herman-Dunn, 2012). 행동

활성화치료는 대규모 효과성 검증 연구와 메타분석을 통해 우울증

에 대한 단독 치료로 인정받고 있다. 행동활성화치료는 적어도 약

물치료만큼의 효과를 나타내며 심각한 우울 증세를 보이는 환자에

게는 인지치료보다 효과가 더 좋다고 보고되고 있다(Cuijpers, Van 

Straten, & Warmerdam, 2007; Mazzucchelli, Kane, & Rees, 2009).

행동활성화치료의 일반적인 목표는, 환자의 행동을 긍정적인 강

화의 가능성이 큰 방향으로 활성화시키는 데 있다. 이를 위해 환자

로 하여금 즐거움을 주거나 생산적인 행동, 또는 삶에서 더 나은 보

상을 얻을 수 있는 행동에 참여하도록 한다. 행동활성화치료의 회

기들은 행동 중심적이며, 문제 해결에 초점을 맞춘다(Lee, Cha, 

Seo, & Choi, 2016). 치료 초기에는 치료자와 환자가 우울증과 관련

된 행동 양식을 함께 파악하는 작업을 하며, 분석을 통해 치료목표

를 설정하고 행동 변화 과정에 집중한다. 환자가 본인의 활동을 모

니터링하고 활동계획을 세우도록 하며(Cha, Seo, & Choi, 2016), 행

동 활성화에 방해되는 회피나 도피 행동들을 다룬다. 치료자는 코

치 역할을 하며 강력하면서도 밀접한 치료적 관계 형성은 행동활

성화치료의 본질이자 핵심이다 (Martell et al., 2012).

서구에서는 우울증 치료에 대한 행동활성화의 효능연구가 다수 

진행되었다(Dobson et al., 2008; Gawrysiak, Nicholas, & Hopko, 

2009). 메타 분석 연구에 따르면 행동활성화 치료는 중등도 이상의 

효능을 보고하였다(Eker, Dikmen, Cambazoğlu, Düzgün, & Ak-

gün 2014; Mazzucchelli et al., 2009). 워싱턴대학교에서 실시한 시

애틀 연구(Seattle Study)에서, 행동활성화치료는 우울증의 급성기

에서 약물 치료군과 대등한 효과를 보였고, 심각도가 높은 환자군

에게도 동등한 결과가 나타났다(Elkin et al., 1989). 행동활성화치

료 집단의 환자는 약물 치료를 받은 환자에 비해 치료효과가 더 오

랫동안 유지되었으며 인지치료만큼 행동활성화치료의 우울 재발 

방지 효과도 오랜 시간 동안 지속되는 것으로 보고되었다. 약물치

료군에 포함된 치료제가 다양했다는 점, 표본 수가 적다는 제한점

들이 있지만, 시애틀 연구에서 우울증에 대한 행동활성화치료의 

효능이 매우 고무적임을 보여주었다. 

대인관계치료(Interpersonal Psychotherapy)

대인관계치료는 대인관계에서 겪는 환자의 고통을 해소하고 대인
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관계 기능을 개선하기 위해, 1980년대 Klerman과 Weissman이 애

착 이론을 기반으로 개발한 구조화된 단기적인 심리치료이다(Kl-

erman & Weissman, 1986; Stuart & Robertson, 2016). 대인관계치

료의 목표는 현재 대인관계에 초점을 맞추어 환자에게 필요한 정서

적 혹은 실질적 지원을 요청하는 방법을 배울 수 있도록 돕는 것이

다(Stuart & Robertson, 2016). 

대인관계치료는 심리적 고통과 정신과적 증상이 대인관계 문제

와 연결되어 있다는 가정에 기반을 두며(Stuart & Robertson, 2016), 

우울증상이 대인관계의 어려움으로 인하여 악화되거나 지속된다

고 본다(Shin, 2018). 대인관계치료는 현재 환자의 대인 관계의 맥락 

속에서 의사소통 패턴과 사회적지지 체계 개선에 집중적으로 주목

한다. 대인관계치료의 주된 초점은 애도와 상실, 대인관계 갈등, 역

할 전환, 역할 논쟁과 같은 대인관계 문제이다. 환자가 설명하는 ‘지

금-여기’에서 즉각적으로 도움이 필요한 대인관계의 갈등을 단순

하고 직설적으로 이야기하는 것이다(Stuart & Robertson, 2016).

대인관계치료는 두가지 요인으로 구성되어 있다. 첫 번째는 환자

의 대인관계에서의 갈등, 변화와 상실에 대하여 다루고 관계 내에

서 의사소통능력의 향상이나 현실적인 기대를 하도록 돕는 것이

다. 두 번째는 현재 겪고 있는 고통을 유발한 상황을 다루는데 필요

한 사회적 지지자원을 새로 개발하거나 잘 활용하도록 하는 것이

다(Stuart & Robertson, 2016). 대인관계치료의 일반적인 과정은 환

자의 우울증상과 대인관계 문제를 탐색하는 진단 및 평가로 시작

한다. 그 다음 환자가 치료에서 기대하는 점과 현재 환자의 지각에 

초점을 맞춰 환자가 속해 있는 문제 영역의 주제를 함께 찾아본다. 

후에 문제 해결을 위한 대처 방법에 대해 함께 분석하며 새로운 행

동을 시도하는 과정으로 이루어진다. 대인관계치료는 단기적 치료

로서, 초기에 환자와 치료자가 맺었던 치료적 계약을 유지하는 것

이 매우 중요하다. 치료의 종결 시에는 환자가 치료적 관계의 종결

을 직면하고 치료자의 도움 없이도 대인관계의 어려움을 해결해낼 

수 있다는 자신감을 가져야 한다. 치료 초기에는 치료자가 환자에 

대한 중요한 지지자의 역할을 해주지만, 환자가 실질적·정서적 지지

를 받을 수 있는 다른 사람을 점차 만나게 되면 치료자의 일차적 역

할은 철수하도록 권고된다. 대인관계치료가 단기간에 시행되어야 

하지만, 점차 시간을 두고 회기 간격을 늘려 나가면서 종결하는 것

이 좀 더 효과적이다(Stuart & Robertson, 2016). 

그동안 대인관계치료가 우울증의 호전과 재발 방지에 효과적임

을 증명하는 많은 연구가 진행되어 왔다(Klerman, Weissman, Ro-

unsaville, & Chevron, 1984). 한 메타분석연구에서는 13개의 연구

를 검토한 결과 대인관계치료가 위약보다 더 나은 효능을 보였으며, 

인지행동치료보다 그 효과가 우수하다고 하였다(De Mello, de Je-

sus, Bacaltchuk, Verdeli, & Neugebauer, 2005). 또 다른 메타분석

연구에서는 38개의 무선통제연구를 검토한 결과 대인관계치료가 

우울증의 급성기 치료에 있어서 통제집단에 비해 중등도 이상의 

효과크기를 보였으며, 대인관계치료와 약물치료의 병합치료가 약

물치료만 실시하는 것에 비해 재발을 유의하게 줄인다고 하였다

(Cuijpers et al., 2011). 

문제해결치료(Problem-Solving Therapy)

문제해결치료는 1970년대에 D’Zurilla와 Goldfried (1971)에 의해 

우울증에 대한 치료로 개발되었고 이후 수년 동안 D’Zurilla, Nezu

와 Maydeu-Olivares뿐만 아니라 많은 연구자들이 그 효과를 검증

하였다(Cuijpers, deWit, Kleiboer, Karyotaki, & Ebert, 2018; D’

Zurilla, Nezu, & Maydeu-Olivares, 2004). 문제해결치료는 적응적

인 문제 해결적 태도와 기술을 훈련함으로써 우울증상을 감소시

키는 것을 목표로 한다. 문제란 적응적 요구와 효과적 대처 간에 불

균형이나 불일치로 정의된다(Dobson, 2014). 만일 어떤 사람이 문

제를 안녕감에 위협적이거나 해로운 것으로 평가하거나 효율적으

로 대처할 수 있는 자신의 능력을 의심하거나, 대처 반응이 비효과

적이거나 부적응적이거나 혹은 자기패배적일 때, 부정 정서가 우세

해질 가능성이 높아진다. 반대로 문제가 중요한 ‘도전’이거나 좋은 

기회인 것으로 평가하거나, 자신이 문제를 효과적으로 다룰 수 있

는 능력이 있다고 믿거나, 대처반응이 적응적이거나 자기 고양적이

라면 긍정 정서가 부정 정서를 상쇄시킬 수 있다. 

이 치료 과정은 두 가지로 구분될 수 있다. 첫째는 삶에 문제해결

적 지향을 적용하는 것, 둘째는 합리적인 문제해결 기술을 사용하

는 것이다(Malouff, Thorsteinsson & Schutte, 2007). 문제해결 지

향을 도입하는 것은 대개 문제가 일종의 도전이자 해결될 수 있는 

것으로 보며, 효과적인 문제해결에 시간과 체계적 노력이 요구됨을 

인식하는 것이다(Nezu, 2004). 즉 문제를 피하는 대신 해결하는 것

에 몰두하는 건설적인 문제해결적 인지 요소이다(Dobson, 2014). 

합리적 문제해결 기술에는 (1) 문제의 정의와 공식화, (2) 대안적 해

결책의 생성, (3) 의사 결정, (4) 해결책 시행과 검증이 포함된다(Bell 

& D’Zurilla, 2009). 여기서는 문제에 대한 사실과 정보를 수집하고 

환경적 압력이나 장애물을 확인한 후에, 현실적인 문제해결 목표

를 세우고, 가능한 여러 가지 해결책을 생성한 후, 각각의 결과를 

예상하고 평가한 후에 최적의 해결책을 선택한 후에 그에 따른 결

과를 평가하는 것이다. 만일 문제를 해결하려는 노력이 실패했다면 

각 단계로 다시 돌아가서 시도한다. 문제해결치료는 치료자가 각 단

계를 구두와 서면으로 교육하고, 실행하며 과제를 제시한다. 치료 
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개발자들은 1시간 30분에서 2시간 동안의 8–16회기를 권고하고 있

다(D’Zurilla & Nezu, 1999). 대략적으로 12회기가 도입되며, 4회기

로도 변화 효과가 관찰될 수 있고, 장기적이고 문제해결의 경직성

이 부족하거나 높은 수준의 정서조절의 어려움을 갖고 있는 경우 

회기가 늘어날 수 있다(American Psychological Association Presi-

dential Task Force on Evidence-Based Practice, 2006; see https://

www.div12.org/treatment/problem-solving-therapy-for-depres-

sion/). 

선행연구들은 문제해결치료가 우울증 감소에 효과적이라고 제

안하고 있다. 한 예로 Alexopoulos Raue와 Arean (2003)은 실행기

능의 손상을 보이는 성인 우울증 집단을 대상으로 문제해결치료와 

지지치료를 비교 한 후, 문제해결치료가 지지 치료에 비해 더 효과

적이라고 하였다. Malouff 등(2007)은 32개 연구, 2,895명의 참여자

를 포함하여 메타분석 한 후, 문제해결치료가 다른 심리사회적 치

료와 유사한 정도의 효과를, 치료 없음, 관심통제 집단보다 유의하

게 높은 효과를 보인다고 하였다. 또한 문제해결치료가 문제해결기

술에만 초점을 둘 때보다 문제지향요소를 포함할 때 더 효과적이라

고 보고했다. 한편 Cuijpers 등(2007)은 13개의 무선통제연구에 기

반하여 메타분석 한 후, 문제해결치료가 대기집단, 위약통제집단

에 비해 우울증 치료에 더 효과적이라고 결론 내렸다. Bell과 D’

Zurilla (2009)는 21개의 연구를 메타분석한 결과 문제해결치료가 

다른 심리사회적 치료 및 약물치료와 유사한 정도의 효과가 있으

며, 비치료 및 지지/관심 통제 조건보다 유의한 효과가 있었다고 하

였다. 또한 치료 요인 분석 결과에서는 치료프로그램에 문제해결 

기술 단독보다 긍정적 문제지향훈련을 포함하는 것이 더 효과적이

라고 하였다. 

기타 근거기반치료 

앞서 서술한 치료 이외에도 마음챙김을 기반으로 한 인지치료(Mind-

fulness-based cognitive therapy, MBCT), 수용 및 전념치료(Accep-

tance and commitment therapy, ACT) 등 다양한 개입이 우울증 

치료에 시도된 바 있다. MBCT는 인지행동치료와 마음챙김을 접근

으로 개발되었다(Segal, Williams, & Teasdale, 2001). 이 치료에서

는 강렬한 생각과 감정, 신체감각을 다루는 방식과 이에 대한 자각

을 변화시키는데 초점을 둔다. MBCT는 특히 우울증 재발에 효과

적이라는 결과를 보고하고 있다. Kuyken 등(2016)은 MBCT의 치

료효과를 다룬 대규모 논문을 메타분석 한 후, MBCT가 우울증 

재발방지에 유의한 효과가 있었다고 보고하였다. 또 다른 치료에서

는 MBCT와 항우울제 유지치료가 유사한 정도의 재발방지 효과가 

있다고 하였으며 (Kuyken et al., 2015), MBCT가 우울삽화가 빈번

한 우울증 환자의 재발에 효과적이며, 항우울제유지 치료보다 효

과가 뛰어났다고 보고하였다(Zhang, Zhang, Zhang, Jin, & Zheng, 

2018). 

ACT는 개인 내에서 일어나는 감정들을 기꺼이 경험하게 함으로 

삶에서의 균형감각을 유지하게 돕는 치료(Hayes, 2004)이며 Amer-

ican Psychological Association에서 ‘아마도 효능 있는 치료’로 구분

된 바 있다(Chambless & Hollon, 1998). Twohig와 Levin (2017)은 

ACT에 대한 무선통제연구연구들을 메타분석한 후, ACT가 대기

자집단이나 일반치료에 비해 효과적이며, 전통적인 인지행동치료

와 유사한 정도의 효과를 보인다고 하였다. 이외에도 단기 정신역동

치료, 자기체계치료(Self-System Therapy) 등이 ‘아마도 효능 있는 

치료’로 제안되었다(Chambless & Hollon, 1998).

우울증의 근거기반치료: 국내

국내에서도 우울증의 심리치료에 대한 여러 연구가 진행되었다. 본 

연구에서는 앞서 논의한 인지치료, 행동활성화치료, 대인관계치료, 

문제해결치료를 포함해서 여러 심리치료의 국내 효능연구를 탐색

하고자 하였다. 이를 위해 2019년 7월까지 최근 20년간 출간된 논문

을 한국교육학술정보원(KERIS)에서 제공하는 학술연구정보서비

스(RISS), Google Scholar에서 검색하였다. 검색어로는 ‘우울증’, 

‘주요우울장애’, ‘우울장애’ ‘치료’, ‘심리치료’, ‘상담’ ‘개입’을 투입하

였다. 이 중 치료 매뉴얼을 사용하였거나, 치료의 내용을 자세히 기

술한 논문으로 제한하였고, 성인을 대상으로 한 논문에 한정하였

다. 또한 대기집단, 약물, 심리적 위약조건 또는 다른 치료조건을 포

함한 대조집단이 있는지의 여부, 무선통제 여부를 확인하였다. 또

한 우울증 진단을 받거나 임상면담을 통해 진단을 확인한 환자표

본인지, 우울증상의 자기보고척도를 통해 연구대상을 선별한 지역

사회 표본인지 여부를 확인하였다. 이러한 결과는 Table 3에 제시되

어 있다.

국내에서 인지치료의 효과를 검증한 연구는 Park과 Son (2007)

이 우울 수준이 높은 대학생을 대상으로 집단 인지치료와 심리극

의 효과를 비교한 연구가 유일하였다. 이 연구에 따르면 인지치료

와 심리극 치료 후, 두 집단 모두에서 우울 증상의 수준이 감소했으

며 추적 조사에서도 효과가 유지되었다. 그 외 인지적 요소를 포함

하는 치료연구 대부분은 인지치료에 행동요소를 통합한 인지행동

치료의 효과를 검증하였다. 예를 들어 인지행동치료는 우울증상

을 호소하는 일반 대학생 집단의 우울증상감소에 효과적이었으며

(Jo & Son, 2016), 일반 노인의 우울증상감소에서도 효과적이었다
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(Kim & Jeong, 2003). 도서를 활용한 인지행동 치료도 우울 감소에 

효과적이었으며(Ko & Kim, 2011), 거동이 불편한 파킨슨병 환자에

게 전화를 사용한 인지행동치료가 보통의 간호 방법보다 우울과 

불안의 감소효과가 더 지속되고 증상이 호전되는 결과를 보여, 접

근성이 떨어지고 소외된 사람들에게 새로운 방법으로 심리치료를 

적용할 수 있음을 보여주었다(Bae & Yeum, 2015). 다만 대부분의 

연구가 우울증 환자 집단이 아니라 우울증상을 호소하는 일반 집

단을 대상으로 하여 치료 효과를 검증했다는 제한점이 있었다. 환

자를 대상으로 한 연구는 Na (2012)의 연구가 유일한데, 이 연구에

서는 우울증을 진단받고 약물치료중인 환자를 대상으로 인지행동

치료 프로그램을 실시하고 치료에 동의하지 않은 환자집단을 대조

집단으로 하여 비교한 결과, 치료집단에서 대조집단에 비해 우울

증상이 감소하고 역기능적 사고가 완화되었다고 보고하였다. 

국내에서 이루어진 문제해결치료 연구는 노인을 대상으로 한 

Yoon, Koo, Lee와 Lee의 연구가 있었다(Yoon, Koo, Lee, & Lee, 

2010). 이 연구에서는 우울증 스크리닝 검사를 통해 선별된 42명의 

노인을 대상으로 치료집단 23명, 통제집단 19명을 무작위로 나누어 

프로그램을 실행하였다. 총 6회기에 걸쳐 진행되었으며, 1회기 당 

약 60분 동안 연구자와 훈련된 면접관이 직접 가정 방문하여 개인

치료를 진행하였다. 그 결과 문제해결치료가 노인의 우울수준을 

유의하게 감소시켰다고 보고하였다. 

Kim과 Park (2014)은 성인 여성을 대상으로 수용전념치료 후, 치

료집단이 대조집단에 비해 우울 수준이 현저하게 감소하였으며 4개

월 후 추적 조사에서도 효과가 안정적으로 유지되었다고 보고하였

다. Lee (2017)는 우울증과 불안장애의 취약성 요인을 검증하기 위

하여 수용전념치료와 인지행동치료의 효과를 비교하였다. 그 결과 

수용전념치료와 인지행동치료 두 집단 모두에서 우울과 불안의 취

약 요인인 반추와 걱정을 감소시키는 것을 확인하였다. 

우울증 치료와 재발 방지에 큰 효과를 보이는 국내의 마음챙김

기반 인지치료 연구로는 만성 우울증 환자를 대상으로 한 Choi와 

Byun (2017)의 연구가 있다. 마음챙김기반 인지치료 프로그램을 실

시 후에 마음챙김과 우울증상에서 유의미한 변화를 검증하였고,  

6개월 후에도 그 결과가 유지됨을 확인하였다. 간호대학생을 대상

으로 한 Choi와 Kim (2019)의 연구에서는 마음챙김기반 인지치료 

프로그램이 우울 증상과 스트레스를 감소시켰다고 보고하였다. 

Cho와 Son (2013)의 연구에서는 마약류 중독자를 대상으로 마음

챙김기반 인지치료 프로그램 실시 후, 우울, 충동성 및 단약 자기효

능감에 미치는 효과를 알아보았는데 치료집단이 대조집단보다 우

울과 충동성 수준이 유의하게 감소하는 것을 확인하였다. 

국내에서 성인 우울증을 대상으로 한 행동활성화치료 연구 결

과는 최근에 한 연구진들에 의해 발표되었다(Lee et al., 2016). 이 연

구에서는 지역사회 정신건강증진센터에서 의뢰된 우울증 환자 5명

을 대상으로 행동활성화치료 프로그램을 실시한 결과, 2명이 우울 

수준의 감소와 활동 수준의 증가를 보였고, 효과 크기는 중간에서 

큰 수준으로 나타났다. 이 연구에서는 환자가 자신의 환경에서 충

분한 강화를 받는 것이 우울 수준의 감소로 이어지며, 일상에서 이

루어지는 활동을 객관적으로 살펴보는 것만으로도 치료적 요소가 

될 수 있다고 보고하였다. 또한 목표를 세우는 것만으로도 활동 증

가의 동기를 발생시킬 수 있으며 치료자와의 동맹과 집단원들과의 

지지가 매우 중요한 역할을 하는 것으로 나타났다. 충분한 사례수

의 확보가 어려웠으므로 추후 무선할당한 실험통제 연구를 통해 

재검증하고 타당화가 필요하다는 한계점이 있지만, 우울증 환자를 

대상으로 국내 지역사회에서 행동활성화치료를 적용할 수 있다는 

가능성을 보여주었다(Lee et al., 2016). 

Kim과 Hyun (2016)은 우울증 진단을 받은 노인을 대상으로 비

판하지 않고 자신의 욕구를 충족하기 위한 효과적 대처법을 학습하

는데 초점을 둔 현실치료 집단 프로그램을 개발하여 실시한 결과, 

우울증상의 유의한 감소와 자존감의 유의한 증가를 보고하였다. 

이러한 결과를 반영하여 성인 우울증에 대한 근거기반치료의 권

고안을 Table 4에 제시하였다. 

근거기반치료 권고안 및 제언 

본 연구에서는 우울증에 대해 경험적으로 그 효과가 입증된 인지

치료, 행동활성화치료, 대인관계치료, 문제해결치료의 치료요인과 

과정, 효능연구를 소개하고 국내 연구결과를 탐색하였다. 국내 연

구결과에 근거한 경우, 우울증상을 보이는 지역사회표본에 대해 

‘대기집단보다 우월한 효과를 보인 두 개 이상의 치료효과 연구’의 

기준을 충족하여 인지행동치료와 수용전념치료, 마음챙김에 기반

한 인지치료가 “어느 정도인/효과가 있음직한(modest/probably ef-

Table 4. Level of evidence of adjunct psychological treatment for de-
pression  

Levels of evidence Treatment (Korea) Treatment 
(Other countries)

Strong/Well-established CBT, BAT, IPT, PST
Modest/Probably-efficacious CBT, ACT, MBCT ACT, EFT
Controversial/Experimental - -

Note. CBT = cognitive behavioral therapy; BAT = behavior activation 
therapy; IPT = interpersonal therapy; PST = problem-solving therapy; 
ACT = acceptance and commitment therapy; EFT = emotion focused 
therapy.
Based on the criteria proposed by Cho (2017) and Chambless et al. (1998).
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ficacious) 치료”로 평가되었다. 문제해결치료는 비교적 잘 설계된 

무선통제통제연구가 존재하였으나 단일연구에 한정되었으며, 행

동활성화치료는 대조집단 없는 단일연구에 한정되어서 “논쟁의 여

지가 있는/실험적(controversial/experimental) 치료”로 평가되었

다. 국내연구는 약물치료 및 위약효과, 혹은 다른 치료와 비교한 연

구는 매우 드물었을 뿐 아니라 적은 표본수로 인해 신뢰도 높은 치

료연구는 찾기 어려웠다. 따라서 “강한/잘 확립된(strong/well-es-

tablished)” 치료의 기준을 충족하는 연구결과는 부족하였다. 

이상의 결과를 고려할 때 성인 우울증에 대해 인지행동치료, 수

용전념치료, 마음챙김에 기반한 인지치료를 우선적으로 고려할 수 

있을 것으로 보인다. 행동활성화치료와 문제해결치료, 현실치료는 

긍정적 치료결과가 단일연구를 통해 보고된 만큼, 추가적 연구가 

기대된다. 또한 아동청소년 우울증에 대한 국내 연구에서 대인관계

치료가 ‘근거기반이 어느 정도인 치료’로 권고되었던 점(Shin, 2018), 

대인관계치료가 성인 우울증 환자 대상의 치료로 개발되었다는 점

을 감안할 때, 대인관계치료 역시도 2차적으로 고려할 수 있을 것

으로 보인다. 국내 우울증치료 결과는 서구권에서 그 효과가 분명

하게 입증된 인지행동치료와 함께 수용전념치료와 마음챙김에 기

반한 인지치료의 성장을 반영한다. 이들 두 치료는 현실의 수용, 비

판단적 자각, 현재 순간에 머무르기, 경험을 받아들이기 등의 공통

점을 가지면서 인지행동치료의 ‘제3의 물결’로 평가받고 있다(Fru-

zzetti, McLean, & Erikson, 2019). 

이러한 결과를 통해 향후 우울증 치료 연구에 대한 제언을 하고

자 한다. 첫째 서구권의 근거기반연구들이 메타분석을 통해 심리

치료의 효과를 보다 분명하게 규명하고 있다는 점을 감안할 때, 향

후 국내 메타분석 연구가 더욱 활성화되어야 할 것으로 보인다. 또

한 단일 기관에 한정하지 않고 다중 기관에서 여러 치료를 비교하

는 연구설계가 요구된다. 이러한 연구는 비용과 시간 면에 있어서 

개별 연구자들이 시행하기 어렵다는 점을 감안할 때, 정부차원의 

연구 및 비용 지원이 필요할 것으로 보인다. 둘째, 국내 우울증 심리

치료 효능에 대한 연구는 대부분 우울증 진단검사를 통해 선별된 

임상 집단을 대상으로 하지 않고, 우울증상을 측정하는 자기보고

식 척도를 활용하여 대상자를 선정하였다는 제한점이 있었다. 국

내 심리치료 무선통제연구에서 다루고 있는 대상자 중 환자군이 

21.3%밖에 되지 않는다는 것(Jaekal, Jang, Lee, & Choi, 2014)은 치

료를 환자군을 대상으로 적용할 때 중요한 한계점으로 작용할 것

으로 보인다. 셋째, 서론에서 언급한 바와 같이 American Psycho-

logical Association에서는 심리치료 평가를 위한 새로운 가이드라

인을 도입한바 있으며, 평가기준으로서 증상 감소 뿐 아니라 기능

의 유의미한 향상 및 비연구 장면에서의 효과성을 추가하였다(Tol-

in et al., 2015). 이는 심리치료가 광범위한 결과를 가져올 수 있는

지, 실제 환자의 삶에 유의한 효과를 가져오는가에 대한 기준이라

고 할 수 있다. 추후 심리치료의 효과연구 설계에서는 환자의 적응 

기능을 고려해야 할 것이다. 또한 이들 치료가 통제조건이 아닌 임

상장면에서 잘 적용될 수 있는지에 대한 효과성 연구가 필요하다. 

넷째, 국내 선행연구들이 대부분 심리치료 직후 우울증상 감소에 

집중하고 있으므로 재발방지 효과에 대한 연구가 요구된다. 또한 

치료의 이점에 대한 경제적 측면을 감안한 비용 효과에 대한 평가

가 필요하다. 특히 우울증에 대해 널리 사용되는 항우울제의 이득 

및 비용과 근거기반치료의 이득 및 비용을 비교하는 것이 필요할 

것으로 보인다. 한 예로 인지 치료는 단기적으로 항우울제보다 더 

비싸지만, 재발에 대한 저항력이라는 잠재적 효과를 고려한다면 

치료 종결 후 단기간 내에 그만큼의 비용이 절감된다고 보고된 바 

있다(Dobson et al., 2008; Hollon et al., 2005). 더불어 특정 치료의 

효과 크기에 영향을 미치는 치료와 상호작용하는 내담자의 특성

을 고려해야 할 것이다. 한 예로 Hamilton과 Dobson (2001)에 따르

면 내담자 문제의 심각성은 더 좋은 치료 효과를 예측했으나 동시

에 우울 삽화가 더 많을수록(만성적인 경우), 치료 효과는 좋지 않

았다고 하였다. Saatsi, Hardy와 Cahill (2007)은 안정 애착을 가진 

내담자가 우울증의 인지치료에서 더 나은 효과를 보인다고 하였다. 

분명 어떤 환자의 특성은 특정 치료와 상호작용하여 더 나은 결과

를 보일 수 있을 것이며, 이러한 연구는 내담자에게 맞춘 최적의 개

입을 제안하는 데 기여할 수 있을 것이다. 마지막으로 근거기반치료

의 보급과 실행을 위한 노력이 요구된다. 근거기반치료가 확산되기 

위해서는 효능이 어느 정도 입증된 심리치료에 대한 치료 프로토

콜을 제작하고, 지역사회 정신건강 전문가에게 이에 대해 교육하고 

관리하는 것과 함께 근거기반치료에 대한 효과적 훈련과 보급, 실

행방법에 대한 연구가 필요할 것으로 보인다. 
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국문초록

우울증의 근거기반치료에 대한 고찰

김지인 ∙권호인

전주대학교 상담심리학과

우울증은 만성적이고 재발적인 경과뿐 아니라 자살의 영향력과 관련하여 중요한 사회적 문제로 간주되고 있다. 전 세계의 여러 연구자들

은 우울증의 심각성을 인식하고, 다양한 치료의 개발과 그 효과 검증에 관심을 집중하고 있다. 본 연구에서는 그동안의 연구를 통해 우울

증 치료에 있어서 그 효과가 강력하게 지지된 인지치료, 행동활성화치료, 대인관계치료, 문제해결치료의 치료 요인과 과정, 국내 치료효능 

연구를 개관하였다. 또한 국내 우울증의 심리치료 결과를 요약하여, 이를 바탕으로 우울증에 대한 근거기반치료의 권고안을 제시하였다. 

본 연구에서는 국내 연구결과를 기반으로 인지행동치료와 수용전념치료, 마음챙김에 기반한 인지치료를 효과가 있음직한 치료로 제안하

였다. 이를 통해 향후 심리치료 연구에 대한 제언을 하였으며, 국내의 근거기반 우울증 치료의 연구 및 보급을 촉진하고자 하였다. 

주요어: 근거기반치료, 인지치료, 행동활성화치료, 대인관계치료, 문제해결치료


