
- 525 -

한국심리학회지 : 일반

Korean Journal of Psychology: General

2011, Vol. 30, No. 2, 525-542

목표 갈등의 해결 과정으로서 자기통제

신 수 경 민 윤 기†

충남 학교 심리학과

지 까지 자기통제 역의 연구들은 부분 자기통제 발휘 여부를 간 인 방식으로 측정해

왔다. 본 연구에서는 화 과제라는 인지 과제로 자기통제 발휘 여부를 직 으로 측정한

자기통제 이론들을 다 목표 계의 에서 개 하 다. 먼 세 가지 자기 통제 이론들,

즉 자기 조 력 모형, 역작용 통제 이론, 그리고 목표 갈등 이론들을 심으로 자기통제의

정의와 의의, 자기통제 성공과 실패의 의미, 성공 비성공 인 자기통제자의 특성, 자기

통제의 과정, 자기통제 발휘 과정에서 요한 요인들을 비교하 다. 이들 세 이론을 바탕으

로, 본 개 에서는 자기통제를 목표 갈등(양가감정)을 해결하는 과정으로 정의하고, 자기통제

과정에서 요한 요인인 유혹과 목표 갈등에 해 논의하 다. 한 자기통제 과정이 사람의

유 배경, 과거 경험과 학습, 환경에 의해 향을 받을 수 있는 역동 과정임을 강조하

고, 자기통제를 발휘하는 개인차와 개인의 특성, 조 변인들이 자기통제의 성패에 미치는
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우리는 왜 매번 다이어트에 실패할까? 매년

연 계획에 연이 빠지지 않고 등장하는 이

유는 무엇일까? 성범죄는 왜 어들지 않는

가? 가족을 뒤로하고 술집으로 발길을 돌리는

이유는 무엇일까? 이와 같이 개인과 집단에게

고통을 주는 한 가지 원인은 자기통제의 실패

에 있다(Baumeister, Schmeichel, & Vohs, 2007).

특히 사회에서 자기통제의 실패로 고통

받는 사람들이 증가하면서 이 문제는 심리학

과 정신 병리학의 주요 이슈가 되었다.

자기통제는 오래 부터 동서양의 철학, 종

교, 그리고 법에서 요한 심의 상이었으

나, 심리학 분야에서 심을 가지기 시작한

것은 1990년 부터 다. 그 후 지 까지 자기

통제는 감정, 정신장애, 편견, 공격성, 의사결

정, 범죄 건강과 같은 다양한 역에서 폭

넓게 연구되어 왔다(Forgas, Baumeister, & Tice,

2009).

자기통제 역에서 유명한 고 연구인

‘마시멜로 실험’(marshmallow test)에서 Walter

Mischel(1974)은 3-5세의 아이들의 즉각 인 보

상과 지연된 보상을 통해 자기통제 양상과 그

요성을 확인한 바 있다. 그 후 많은 후속

연구들이 이어지면서 사람들이 어떻게 자기통

제를 발휘하는지가 더 명확하게 밝 졌다. 이

연구들에서 사람들이 다양한 방식의 자기통제

략( : 선택 상황 변화시키기, 기 와 기

변화시키기, 심리 의미 변화시키기 등)을 활

용하여 자기통제를 성공시킨다는 사실을 밝혔

다(Trope & Fishbach, 2000; Fishbach & Trope,

2005). 이런 연구들은 자기통제의 발휘 여부를

간 으로 측정하는 방법을 사용하 지만,

자기통제가 발휘되는 구체 인 기제, 즉 목표

의 활성화나 유혹의 억제 여부를 직 으로

측정하지는 못하 다.

자기통제에서 유혹에 굴복하면 왜 성공 인

삶이 지연되는가? 성공 인 자기 통제자들과

반복 으로 자기통제에 실패하는 사람들의 특

성은 어떻게 다른가? 자기통제는 어떤 과정으

로 이루어지며 자기통제의 성패를 좌우하는

결정요인은 무엇인가? 본 개 은 자기통제 이

론들과 연구 결과들을 통해 이런 의문들을 조

명해 보고자 하 다. 먼 , 목표 이론의

에서 자기통제 개념을 살펴보고 이 에서

자기통제가 갖는 의미와 요성에 해 살펴

보았다. 다양한 자기통제 목표이론의

에서 개 한 이유는 목표를 지식구조로

간주하는 목표 이론들은 인지과제( : 화과

제)를 통해 자기통제 발휘양상을 객 으로

악할 수 있는 장 이 있다. 둘째, 자기통제

의 성공과 실패에 해 설명하는 세 가지 자

기통제 이론, 즉 자기조 력 모형, 역작용

통제이론 목표 갈등 이론을 비교하 다.

셋째, 자기조 력 모형에서 가정하는 한정된

정신자원의 개념을 수용하면서, 화 과제라

는 인지 과제를 통해 성공 인 혹은 비성공

인 자기통제 양상을 각각 직 으로 밝힌 역

작용 통제이론과 목표 갈등 이론을 심으

로 자기통제 성패의 과정과 성패에 요하게

향을 미치는 요인들에 해 논의하 다. 마

지막으로 이들 이론들에서 간과하고 있는 자

기통제 과정과 상호작용할 가능성이 있고 자

기통제의 결과에 향을 미칠 수 있는 조 변

인에 해 살펴보고, 향후 연구 방향을 제안

하 다.

자기통제의 의미와 의의

자신의 행동을 통제하고 조 하는 능력은 인
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간만이 가지는 본질 인 특징이다. Baumeister,

Heatherton과 Tice(1994)는 자기조 을 ‘자기통

제’ 혹은 ‘자기 리’와 같은 의미로 사용하

다. 그러나 자기조 이라는 개념은 매우 범

하면서도 다양한 과 상을 포함하기 때

문에 자기통제와는 그 의미가 다를 수 있다

(Vohs & Baumeister, 2004). 때로 자기통제를 의

지(will)나 의욕(volition)으로 언 하기도 하지만,

본 개 에서는 목표 이론의 에서 자기통

제의 정의를 살펴보고자 한다.

목표(goal)는 바라는 상태의 내 표상으로,

목표에는 인지 측면과 동기 측면이 있다

(Kruglanski, Shah, Fishbach, Friedman, Chun, &

Sleeth-Keppler, 2002). 인지 측면은 목표의 구

조 내용과 련되고 동기 측면은 한정된

정신자원과 련이 있다. 어떤 목표를 추구하

는 데 자원이 많이 투자될수록, 다른 목표를

추구하기 한 가용 자원은 어들기 때문에

(Shah & Kruglanski, 2002), 목표의 동기 측면

은 다 목표들에 한정된 자원을 효율 으로

할당하는 자기통제와 련 있다.

그런데 사람들은 한 번에 한 가지만 바라지

않고, 여러 가지 다 목표를 동시에 추구하

는 경향이 있어서, 다 목표를 추구하는 상

황에서, 양립 불가능한 두 가지 목표가 동시

에 존재할 때 자기통제가 필요하다. 지식

구조로서 목표들 간의 연결은 서로 진

이거나 억제 일 수 있는데(Kruglanski, 1996;

Kruglanski et al., 2002), 자기통제가 필요한 상

황에서 목표들 간의 계는 성질상 서로 갈등

이고 억제 이다. 이와 같이, 목표 계에서

자기통제는 장기 인 목표를 성취하기 해

일시 인 목표를 억제시키는 능력이라 할 수

있다(Vohs & Baumeister, 2004).

사람들은 우선순 가 높고 이득도 크지만

만족이 지연되는 목표와 우선순 가 낮고 이

득도 지만 즉각 인 만족을 수 있는 다

른 목표가 동시에 존재할 때, 자기통제 딜

마를 경험하게 된다(Ainslie, 1992; Kivetz &

Simonson, 2002; Metcalfe & Mischel, 1999;

Rachlin, 2000). 이러한 자기통제 딜 마를 목표

갈등(goal conflict) 혹은 양가감정(ambivalence)

이라 하며, 이런 딜 마 상황에서 낮은 순

의 목표를 유혹(temptation)이라 한다(Fishbach,

Friedman, & Kruglanski, 2003; Freitas, Liberman,

& Higgins, 2002). 목표 갈등을 경험할 때, 사람

들은 자신에게 요한 목표를 달성하기 해

자기통제를 발휘한다. 성공 인 자기통제를

해서나 자신이 원하는 목표를 확실히 달성

하기 해서 목표 갈등의 해결은 반드시 필요

하다.

목표의 한 유형이 아닌 다른 질 경험으로

서, 유혹은 단기 이득과 장기 이득이 경

쟁할 때 경험된다. 이런 의미에서 유혹은 어

떤 행동을 하고 난 후에 후회할 수 있는 충동

이라 할 수 있다. Megan과 Gross(2007)는 자기

통제를 유혹에 항하는 능력이라 하 다. 상

황 속에서 즉각 으로 출 하는 유혹들을 효

율 으로 다룰 때, 한 개인의 정체성에 맞는

삶이 조화롭게 형성되고 조 될 수 있다.

자기통제는 사람들의 삶에 깊이 여되어

있고, 성공 인 삶과 성취를 해 필수 이면

서 결정 이다. 를 들어, 자기통제 능력이

뛰어난 학생들은 그 지 않은 학생들에 비

해 응과 인 계 기술, 과제 성취에서 더

나은 수행을 보인다(Tangney, Baumeister, &

Boone, 2004). Duckworth와 Seligman(2006)은 학

업성취에서 가장 요한 측인자는 지능이기

보다 자기통제 능력이라고 하 다. 자기통제

를 잘하는 사람들이 알코올과 약물을 더 게
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사용하고, 비행이나 범법행 를 지를 가능

성도 더 낮고, 건강에 한 자기보고도 훨씬

더 좋았다(Baumeister & Vohs, 2004). 한 만

족지연을 잘하는 아이들이 그 지 못한 아이

들에 비해 학업성취와 사회 응력이 더 좋다

는 사실이 여러 연구를 통해 밝 졌다(Mischel,

Shoda, & Rodriguez, 1989; Shoda, Mischel, &

Peake, 1990).

이와 같이 성공 인 삶을 해 자기통제가

매우 요하지만, 많은 사람들이 자기통제에

실패하는 이유는 무엇일까? 이 질문은 자기통

제 연구자들의 공통된 주제이다. 이와 련하

여 1990년 이후 제시된 자기통제 이론들

에서 자기통제의 성공과 실패에 해 설명하

고, 목표 달성과 유혹 통제의 에서 요

한 몇 가지 이론들을 살펴보았다.

자기통제 이론

기존의 자기통제 이론들 , 목표 간의

계가 자기통제에 미치는 향에 을 둔 세

가지 이론, 즉 자기조 의 성공과 실패를 설

명하는 기반 이론인 자기조 력 모형, 유혹이

성공 인 자기통제로 이끈다는 역작용 통제

이론, 그리고 한 유혹이 자기통제의 실패

에 기여한다는 목표 갈등 이론을 비교하 다.

특히 자기조 력 모형에서 제시하는 자아고갈

의 개념은 역작용 통제 이론과 목표 갈등

이론 모두 수용하고 있어 기존의 다른 자기통

제 이론의 기반이 되고 있다. 본 논문에서는

자기조 력 모형을 기반으로 하여 최근 목표

이론의 에서, 성공 인 자기통제 기제를

설명한 역작용 통제이론과 비성공 인 자기

통제 과정과 기제를 설명한 목표 갈등 이론을

개 하 다.

자기조 력 모형

자기조 력 모형(self-regulatory strength model)

은 자기통제의 성공과 실패를 설명해주는 기

본 인 자기통제 이론이다. 이 모형은 인간이

지니고 있는 자원과 능력은 유한하며, 자기통

제 실패의 원인이 무엇인지, 성공 인 자기통

제를 해 한정된 정신자원을 어떻게 활용할

것인지에 한 통찰을 제공해 다. 자기통제

의 실패를 효과 으로 설명하고 있는 이 모형

은 Baumeister 등(1994)이 처음 제안하 고 후

속 연구들에 의해 발 되었다(Baumeister 2002;

Baumeister, Muraven, & Tice，2000). 자기조 력

(self-regulatory strength)은 상황의 압력과 생리

과정으로 인한 반응, 습 혹은 학습의 결과

로 래되는 반응들을 억제, 극복, 변화시키기

해 활용될 수 있는 모든 내 자원(internal

resources)을 일컫는다(Baumeister et al., 1994).

Ego, Id, Superego reality 간의 갈등을 해결

하기 해 ‘정신 에 지’가 필요하다는 정신자

원에 한 설명은 Freud로부터 기인하며, 일반

으로 의지력(willpower)으로 알려진 자기조

력은 힘이나 에 지와 같이 한정되어 있다.

자기조 을 시도한 다음에는 일시 으로 정신

자원이 바닥나는 자아고갈(ego depletion) 상태

가 되며, 이는 이후 자기조 시도에 부정

인 향을 주거나 손상된 수행을 래 한다

(Schmeichel & Baumeister, 2004; Martijn, Alberts,

& De Vries, 2006). 자기조 력 모형에서는 자

기통제의 실패를 제한된 정신자원의 결과로

본다(Muraven, Tice, & Baumeister, 1998).

목표 계에서 다 목표가 동시에 활성화

되면, 정신자원을 서로 차지하기 한 경쟁이
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일어난다(Bargh & Chartrand, 1999; Shah &

Kruglanski, 2002). 목표 갈등 상황은 다 목표

들 간의 충돌이나 갈등을 다루어야하므로 정

신자원이 더 많이 소모된다. 여러 연구자들은

실제 목표 갈등(양가감정)이 한 행동을

손상시키고 자기조 의 몰입을 약화시킨다

고 하 다(Emmons & King, 1988; Van Hook &

Higgins, 1988).

자기조 력의 한정성은 자기통제의 실패와

련된 다양한 상과 결과들을 잘 설명해

다. 를 들어, 이 이론은 알코올 제자들이

단주를 시도한 이후에 술을 더 많이 마시게

되거나 쉽게 재발하는 이유를 잘 설명해 다.

특히 이 이론은 자기통제에서 정신자원을 반

복 으로 활용할 경우, 더 쉽게 실패하는 결

과를 래하는 이유와 목표 갈등과 스트 스

를 동시에 다스려야할 때, 부 응 인 행동이

나 선택을 할 가능성이 높아지는 이유도 잘

설명하고 있다. 아울러 이 이론에 따르면, 사

람들이 자기통제 시도에서 보이는 잦은 실수

나 재발의 원인들 하나가 정신자원의 한정

성 때문일 수 있다.

지 까지 살펴본 정신자원의 한정성 가정은

다른 자기통제이론들에서도 부분 받아들이

고 있으며 이 가정을 토 로 다양한 자기통제

이론들이 발 되어 왔다. 그 한 가지는 역

작용 통제이론으로, 이 이론에서는 성공

인 자기통제의 특성과 과정을 으로 다

루고 있다. 반면 목표 갈등 이론에서는 비성

공 인 자기통제의 특성과 과정을 설명한다.

이 두 이론들은 자기통제를 다 목표 계라

는 을 취하고 화 과제라는 인지 과제를

이용하여 자기통제 발휘 여부를 직 으로

검증하 다는 데 의의가 있다.

역작용 통제이론

‘매력 인 유혹이 목표 달성을 방해하는

가?’라는 질문의 기본 제는 ‘즉각 인 상황

(immediate situation)이 인간의 행동을 결정짓는

강력한 요인’이라는 것이다. 장이론(field theory)

의 향을 받은 많은 연구자들은 이를 지지하

지만(Ross & Nisbett, 1991), 사람들이 항상 즉

각 인 상황에 의해 향을 받는 것은 아니다.

즉 상황 속에서 매력 인 자극의 유혹을 받을

때, 사람들은 자기통제 략을 발휘하여 자신

이 원하는 목표를 달성하기도 한다(Gollwitzer

& Moskowitz, 1996).

자기통제 연구들은 사람들이 즉각 인 유혹

에 따르지 않고 이에 항할 수 있는 방법들

을 제시하 다(Baumeister et al., 1994; Mischel,

Cantor, & Feldman, 1996; Wegner, 1994). Trope

과 Fishbach(2000)는 유혹에 의해 발휘되는 성

공 인 자기통제 기제를 설명하기 해 역작

용 통제이론(Counteractive Control Theory, 이

하 CCT로 칭함)을 개발하 다. 이 이론은 유

혹에 한 노출이 장기 인 목표의 가치( 요

성)를 진시켜 장기 목표를 성취하게 한다

고 가정한다. 를 들어, 시험에 임박한 학생

들에게 사회 유혹을 화시켰을 때, 유혹에

노출되지 않은 학생들 보다 유혹에 노출된 학

생들이 공부에 한 가치를 더 높게 평가한다.

CCT에 따르면, 유혹에 의해 목표가 활성화

되고, 반 로 목표에 의한 유혹은 억제되는

비 칭 (asymmetrical) 양상으로 자기통제가 발

휘된다. 비 칭 자기통제 략은 암묵 으

로 발휘되는 반복된 순행학습의 결과이다. 이

이론에서 비 칭 양상은 유혹이 매력 일수

록, 그리고 목표가 개인에게 요할수록, 목표

와 련된 유혹을 더 많이 평가 하시킨다.
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CCT는 정신자원의 한정성을 수용한다. 그러

나 화과제를 통해 밝 졌듯이, CCT 연구자

들은 비 칭 자기통제 략은 자동 으로

발휘되므로 정신자원이 소모되지 않아 효율

이라고 주장한다. CCT에서 주장하는 것처럼,

우리가 살아가는 환경 내에 존재하는 유혹이

목표의 가치를 진시켜 삶의 목 을 이루도

록 이끌어 다면 부분의 자기통제 문제들

은 본질 으로 해결될 수도 있다. 그러나 자

기통제와 련된 유 소질, 과거경험과 학

습 등의 차이가 사람들마다 매우 다양해서 자

기통제에서 실패하는 사람들이 많다. CCT는

성공 인 자기통제 발휘와 략을 직 으로

밝힌 이론이지만, 자기통제의 성공과 실패를

통합 으로 설명하지는 못하고 있다. 한

CCT는 성공 으로 자기통제를 발휘하는 사람

들의 특성들에 한 설명이 여 히 미흡하다.

특히 이 이론으로 우리들의 삶에서 문제가 되

는 물질, 도박, 인터넷, 성(性) 등의 자기통제

실패가 두드러지는 독 분야의 특성을 규명

하기는 어렵다. 자기통제를 좀 더 통합 으로

이해하기 해, CCT와는 다른 에서 자기

통제를 설명한 이론, 즉 비성공 인 자기통제

에 을 두고 화과제를 통해 가정을 정립

한 목표 갈등 이론을 살펴볼 필요가 있다.

목표 갈등 이론

어떤 사람들은 날씬한 몸매를 잘 유지하지

만 어떤 사람들은 왜 비만일까? Stroebe, Papies

와 Aarts(2008)는 섭식을 성공 으로 통제하는

사람과 그 지 않은 사람의 인지 차이를

설명하기 해 목표 갈등 이론(Goal Conflict

Theory, 이하 GCT로 칭함)을 개발하 다. CCT

가 종교생활, 학업성취, 다이어트하기 등과 같

이 여러 가지 자기통제 역에 걸쳐 비 칭

통제 양상을 두루 확인한 반면, GCT는 섭식행

동의 자기통제를 주로 다루었다. GCT는 사람

들이 무슨 이유로 자기통제(섭식 제한)에서 실

패하는지를 잘 설명해 다. 이 이론은 한

어떤 사람들이 자기통제에 더 쉽게 실패하는

경향이 있는지와 자기통제 실패에 한 개인

차 그 특성에 해서도 잘 설명해 다.

GCT에 따르면, 섭식 제한자들은 유혹( :

맛있는 음식 먹기)보다 목표( : 체 감소)를

달성하기 더 원하지만, 유혹에 노출되면 쉽게

자기통제에서 실패하는 사람들이다. 섭식 제

한자들은 날씬한 몸매를 갖기 원하지만, 섭식

을 제한하지 않는 사람들보다 음식자극에 더

민감한 반응을 보인다(Papies, Stroebe, & Aarts,

2007; Papies, Stroebe, & Aarts, 2008). 이들은 체

을 이기를 원하지만 맛있는 음식도 먹고

싶은 목표 갈등이 심한 사람들이다. 이처럼,

섭식 제한자들은 목표 갈등이 쉽게 해결되지

않아 목표 달성이 지연되기 때문에 목표 갈등

을 일시 이기 보다 만성 으로 경험할 수 있

다.

GCT는 유혹에 의한 목표의 활성화와 목표

에 의한 유혹의 억제 양상이 비 칭 이지

않음을 강조한다. 자기 통제자들의 억제상태

가 정상 일 때는 유혹과 련된 생각들을 억

제하여 목표를 지킬 수 있다. 그러나 이들이

부정 인 정서나 스트 스를 경험하거나, 피

로 등과 같은 탈억제를 래시키는 상황(정신

자원을 소모시키는 상황)에서, 유혹에 반복 노

출되면 쉽게 자기통제에 실패할 수 있다. GCT

는 부정 이고 국 인 결과를 래함에도

불구하고 강박 으로 유혹을 탐닉하려는 독

의 특징을 인지 과제를 통해 잘 설명해 다.

특히 물질( : 알코올, 약물, 니코틴 등)이나
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비물질( : 인터넷, 도박, 게임 등)을 포함한

다양한 자기통제 역에서 자기통제 실패의

양상과 특성을 악하는 데 도움을 주며, 자

기통제에 실패하는 사람들의 특성에 한 통

찰도 제공해 다. 그러나 GCT는 자기통제의

한 역인 섭식 제한만을 한정 으로 다루어

다양한 독 역으로 그 가정을 일반화시키

기에는 제한 이다.

한 GCT에서 찰되는 비성공 인 자기통

제자들의 특성은 독 기의 특성이기보다

만성 인 양상을 보여주기 때문에, 독 과정

반에 걸친 자기통제 실패 특성으로 보기도

어렵다는 문제 이 있다.

역동 인 과정으로서 자기 통제

CCT와 GCT는 각각 다른 에서 자기통

제 과정을 제안하고 있지만, 자기통제는 개인

의 능력이요 자원임과 동시에, 목표를 달성하

고자 유혹에 한 목표 갈등을 해결하는 역동

인 과정이라 볼 수 있다.

CCT를 지지하는 Myrseth와 Fishbach(2009)

는 자기통제 과정으로 자기통제의 2단계 모형

(two-stage model of self-control)을 제안하 다.

첫 번째는 갈등 인식 단계로, 유혹에 직면하

을 때 목표와 유혹 간의 갈등을 히 인

식하는 것이고, 두 번째는 갈등 해결 단계로

목표 갈등을 해결하기 해, 효과 인 자기통

제 략들을 발휘하는 것이다. CCT는 이 두

단계가 성공 으로 이 졌을 때 자기통제에서

성공할 수 있다고 설명한다. 자기통제의 실패

를 Myrseth와 Fishbach(2009)의 2단계 모형으로

유추해 볼 수 있는데, 자기통제 실패는 유혹

에 직면했을 때 목표 갈등을 알아채지 못하거

나, 목표 갈등을 히 인식하더라도 성공

인 자기통제 략들이 효과 으로 발휘하지

못한 경우에 일어날 수 있다.

GCT를 지지하는 Stroebe 등(2008)은 만성

인 자기 통제자들의 자기통제 실패 과정을 제

안하 다. 이 과정에서는 유혹에 반응하는 개

인차를 강조한다. 유혹에 민감한 사람이 유혹

에 노출되면, 유혹에 한 쾌락 사고가 증

진되고 유혹에 주의 편향되는 과정으로 자기

통제에 실패한다. GCT 연구자들은 비효율 인

자기 통제자들은 유혹에 약하고 목표 갈등을

심하게 경험하는 특성을 가진다고 하 다.

이와 같이, 정 상태(state)가 아닌 역동 인

과정인 자기통제는 단일 요인이 아닌 다 요

인에 의해 결정된다. 이 두 이론들은 각각 자

기통제에 향을 미칠 수 있는 요인들에 해

언 하고 있다. CCT는 성공 인 자기통제 과

정을, 그리고 GCT는 비성공 인 자기통제 과

정을 제안하고 있지만, 실제 이 두 이론이 설

명하는 자기통제 과정은 매우 유사하다(그림

1). 즉 두 이론의 심에는 자기통제에서 요

한 과정으로, 목표 갈등의 인식과 그 해결의

요성이 자리 잡고 있다. 그러나 성공 인

자기통제를 강조하는 CCT에서는 목표 갈등을

인식한 이후, 성공 인 자기통제 략의 발휘

여부를 좀 더 강조하고 있으며, GCT에서는 유

혹과 목표 갈등이 비성공 인 자기통제에 미

치는 향을 더욱 강조하는 편이다. 그러나

자기통제의 성패에서 가장 요한 요인은 목
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표 갈등과 그 해결이며, 목표 갈등의 에

서 자기통제는 목표 갈등을 해결하는 과정으

로 볼 수 있다.

맺음말: 자기통제 성패에 향을 미치는

요인, 조 변인 향후 연구방향

사람들은 부분 한 번에 한 가지 일만 바

라는 경우가 거의 없을 정도로 사람들의 내

욕구나 동기 수 은 다차원 이고 역동 이다.

목표 갈등을 유발시키는 가장 강력한 요인은

유혹이다. 우리가 살아가는 내 외 환

경은 ‘유해환경(toxic environment)’이라 불릴 만

큼 다양한 유혹에 둘러싸여 있다(French, Story,

& Jeffery, 2001).

내․외 유혹의 충동을 다스리기 해 정

신자원이 필요한데, 이런 자원들은 한정되어

있고 쉽게 소모되기에 성공 인 자기통제는

생각보다 훨씬 더 복잡하다. 사람들이 정신자

원을 충분히 활용하지 못하는 상황에서 유혹

에 직면하고 그것에 이끌리면 자기통제에서

실패한다(Hofmann, Rauch, & Gawronksi, 2007).

그러나 CCT는 자동차의 속도에 따라 기어가

자동으로 변속되는 것처럼, 사람들이 무방비

상태로 유혹에 맞서지 않고 암묵 으로 자기

통제 략들을 발휘하여 요한 목표를 달성

한다고 한다. 그러나 성공 인 자기통제와는

달리, GCT는 유혹에 한 개개인의 반응성과

유혹과 개인 간의 상호작용이 자기통제 발휘

에 향을 수 있다고 하 다. 이 이론은

유혹에 한 반응성이 강한 사람이 유혹에 반

복 노출되면 자기통제에서 실패할 가능성이

높아진다고 주장한다. 이와 같이, 자기통제

는 개인의 안정된 기질인 동시에(Snow, 1996;

Muis, Winnwe, & Jamieson-Noel, 2007), 상황

맥락에 의해 향 받는 변동성이 있는 과정인

것이다(Winne, 2001).

자기통제의 성공과 실패를 설명하는 두 이

론들 간에는 강조 과 의 차이가 있지만,

자기통제 발휘에 요한 요인들이 공통 으로

맞물려 있다. 이런 요인들은 자기통제의 성패

를 결정할 수 있지만 자기통제 성패는 다른

조 변인(moderators)에 의해서도 향을 받을

수도 있다.

앞서 고찰한 CCT와 GCT에서 제시하는 자

기통제 과정에서 자기통제의 성패에 향을

주는 요인들은 유혹에 한 직면과 반복 노출

상황, 자기통제 갈등의 인식여부, 자기통제 발

휘 여부, 목표나 유혹에 한 사고의 활성화

와 주의편향 등이다. 이 두 이론에서 공통

으로 강조하는 요인은 목표 갈등이다. 목표

갈등을 일으키는 요인은 유혹으로, 유혹에 민

감한 사람들은 유혹이 반복 으로 제시되는

상황에서 쉽게 자기통제의 어려움을 드러낼

수 있다. 먼 이들 두 이론에서 제시하는 여

러 요인들 에서 공통 으로 강조하는 유혹

과 목표 갈등을 요약하고, 이들 이론들이 간

과하고 있는 조 변인에 해 살펴보았다.

유혹

자기통제의 성공과 실패에 향을 주는 첫

번째 요인은 유혹이다. 유혹은 주로 보상 경

험에 기반을 둔다. 자연 보상( : 음식, 성

(性) 등)과 인공 보상( : 담배, 물질, 도박

등)은 뇌의 보상경로(reward pathway)를 활성화

시키고, 쾌락 느낌과 정 강화를 제공하기

때문에 구든지 반복 으로 추구하도록 동기

화시킨다. 부분의 보상은 변연계 역에 도
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민을 유도하는데, 부분의 보상은 자기통

제에서 유혹이 될 수 있다. 보상에 한 민감

성과 반응성은 개인의 유 배경과 과거의

반복 경험 학습에 따라 사람들마다 차이를

보인다.

자기통제 략을 발휘하여 어떤 행동을 계

속 유지하는 사람은 ‘자기통제 하’에 있다고

볼 수 있다. 그러나 유혹에 한 노출은 잠재

된 실수의 험을 증가시키고 자기통제의 발

휘를 하거나 해시키는 요한 요인이

다. 이런 노출은 흔히 자기통제를 시도하는

개인에게 돌발 상황처럼 경고 없이 발생할

수 있다(Hawkins & Hawkins, 1998). 유혹이 존

재하지 않으면 목표 갈등도 있을 수 없는데,

불행인지 다행인지 우리는 유혹이 가득한 환

경 속에서 살고 있다. 특히 반복 으로 유혹

에 노출되면, 목표보다 유혹을 향하게 되고,

이는 결국 자기통제의 실패를 유도하는 결정

인 계기가 된다. 이와 같이, 유혹이 반복

으로 제시되는 상황에서 유혹에 한 개인의

반응과 처는 자기통제 성패에 매우 요하

다.

목표 갈등

자기통제의 성패에 향을 주는 두 번째 요

인은 목표 갈등이다. 많은 사람들이 체 을

리하고, 담배와 술을 끊으려고 열심히 노력

하지만, 맛있는 음식, 술, 담배 등과 같은 유

혹 혹은 단서( : 사람, 장소, 시간, 날씨 등)로

인해 일시 충동이 끊임없이 유발된다. Miller

와 Rollnick(2002)은 특정 자기통제 역에서 변

화를 원하는 부분의 사람들이 어떤 사물이

나 사람에 해 동시에 두 가지 느낌을 갖는

것은 흔한 일로, 문제가 해결되지 않고 지속

되는 경우는 부분 이런 양가감정(ambivalence)

에 묶여 있을 때라고 하 다. 해결되지 않는

양가감정은 변화에 한 ‘낮은 동기’를 의미하

며 계속 그 상태에 머물러 있게 한다.

Stroebe 등(2008)은 자기통제의 한 역인 섭

식 제한에서, 섭식에 한 양가감정과 섭식

제한 간의 계를 밝혔다. 섭식 제한자들과

비제한자들 모두 맛있는 음식은 좋아하지만,

섭식 제한자들은 칼로리에 해 더 많이 걱정

하 고 맛있는 음식에 한 양가감정도 더 높

았다. Abraham, Sheeran, Norman, Conner, de

Vries와 Otten(1999)은 콘돔 사용 연구에서 콘

돔을 사용하는 사람들과(행동 실천가들) 콘돔

을 사용하지 않는 사람들(행동 비실천가들)을

구분하는 강한 요인으로 목표 갈등을 언 하

다. Liourta와 Empelen(2008)은 음주 운 을

하지 않겠다고 한 사람들(목표 의도자)과 음주

운 에 비 을 덜 둔 사람들(목표 비의도자)

간의 차이를 보고하 는데, 목표 비의도자들

이 목표 의도자들보다 목표 계획이 덜 구체

이었고 더 낮은 자기 효능감을 보고하 으며

목표 갈등도 더 많았다.

목표 갈등을 경험하는 사람들은 부분 유

혹의 단 과 험성에 해 알고 있음에도,

효율 인 자기통제 략을 활용하여 목표 갈

등을 해결하기보다 유혹에 지속 으로 탐닉하

는 경우가 많다. 한 많은 경우, 목표 갈등을

해결하거나 시도한 이후에 다시 유혹에 굴복

하는 반복 양상을 보인다(Larimer, Palmer, &

Marlatt, 1999; Witkiewitz & Marlatt, 2004). 결

국 자기 통제자들은 목표와 유혹에 만성 인

심을 보이는 사람들로, 목표 갈등을 해결하

려는 동기가 강하더라도 반복 으로 실패하

는 악순환을 보인다(Gorman & Allison, 1995;

Heatherton, Herman, Polivy, & King, 1988).
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이와 같이, 목표 갈등은 음주와 약물 사용,

흡연 등과 같은 독행동을 비롯하여 부

분의 자기통제 역에서 찰된다(Bernstein,

Bernstein & Levenson, 1997; Noonan & Moyers,

1997; Sobell & Sobell, 1995). 자기통제에서 목표

갈등의 해결은 비효율 인 자기 통제자들을

변화나 치료에 참여하도록 동기를 부여하고,

문제 행동의 감소나 단을 가져왔으며, 특화

된 치료의 동참과 순응도를 증가시켜 성공

인 자기통제 결과들을 가져왔다(Bien, Miller, &

Tonigan, 1993b).

자기통제에 향을 주는 조 변인

자기통제의 실패나 성공은 앞서 언 한 몇

가지 요인들에 의해서만 결정되는 것은 아니

다. 자기통제 성패에 향을 미치는 요한

요인들과 상호작용할 수 있는 조 변인도 자

기통제에 기여할 수 있다. 이러한 상호작용은

자기통제에 요한 역할을 할 수 있으며 다양

한 자기통제의 결과를 래시킬 수도 있다.

자기통제에 향을 주는 조 변인의 유형이나

상호작용 양상 등에 한 구체 인 부분은 자

기통제 연구자들의 요한 향후 연구 과제라

할 수 있다.

먼 목표 차원 한 가지인 목표의

요성(goal importance)은 개인이 얼마나 목표

에 열 하는지를 나타내는 목표 념이나 목

표 추구하기(goal striving)와 정 계가 있

다(Hollenbeck & Klein, 1987; Latham, Erez, &

Locke, 1988). 를 들어, 목표의 요성이 더

높은 사람일수록 목표 지향 행동을 할 가능

성이 더 높고, 목표를 추구하는 데 더 많은

시간을 할애한다(Emmons & Diener, 1986).

둘째, 목표차원의 한 종류인 목표 기 (goal

expectancy)는 목표를 달성하기 해 필요한

행동을 수행할 수 있다는 신념이다(Bandura,

1977). 목표기 는 모든 유형의 수행(Phillips &

Gully, 1997; Valentine, DuBois, & Cooper, 2004),

자기조 (Schunk & Ertmer, 2000; Schunk,

Pintrich, & Meece, 2008)과 감정조 (Yoon, 2002)

의 요한 측인자이다.

셋째, 자기 효능감은 특수한 환경 맥락

내에서 개인이 어떤 행동을 수행할 가능성과

자신감을 느끼는 정도로, 일반 으로 도박

(Sylvain, Ladouceur, & Boisvert, 1997), 흡연(Baer,

Holt, & Lichtenstein, 1986), 물질사용(Sklar,

Annis, & Turner, 1999)을 포함한 다양한 종류

의 자기통제 결과를 측해 주는 요한 인자

이다. 다양한 자기통제 역에서 높은 수 의

자기 효능감은 더 향상된 치료와 변화를 이끌

수 있다(Rychtarik, Prue, Rapp, & King, 1992).

성공 인 자기통제 발휘는 분명하고 한

기 (목표)의 유무와 자신이 성취하고자 하는

목표가 가진 가치와 목표 달성이 갖는 개인

의미(목표 요성)의 정도, 목표 달성에 한

개인의 자기 효능감과 결과 기 (목표 기 )에

의해 향을 받을 수 있다. 이와 동시에 성공

인 자기통제는 개인의 한정된 자기조 력을

발휘하여 억제시켜야 하는 유혹의 매력도와

가치, 유혹 탐닉에 한 부정 인 결과기 ,

유혹에 항 할 수 있다는 자기효능감에 의해

서도 향을 받을 수 있다. 자기 효능감

결과에 한 기 가 자기통제 결과와 강한

계가 있다는 증거들이 우세하지만, 이들 간의

상호작용이 자기통제에 어떻게 향을 미치는

지에 한 기제는 아직 밝 지지 않았다

(Maisto, Connors, & Zywiak, 2000).
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제언 향후 연구 방향

지 까지 세 가지 자기통제 이론, 즉 자기

조 력, 역작용 통제 이론, 그리고 목표 갈

등 이론을 바탕으로 하여 자기통제의 성공과

실패에 향을 수 있는 련 요인들과 조

변인들을 살펴보았다. 유혹 앞에서 성공

으로 자신의 목표를 향해 몰입할 수 있는 사

람은 체로 성공 이고 안정 인 삶을

하지만, 특정 자기통제 역에 문제가 있는

사람은 유혹과 목표 갈등을 성공 으로 해결

하여 자기통제를 유지하다가도 자기통제 실패

로의 순환 패턴을 밟을 수 있다.

Gottfredson과 Hirschi(1990)의 주장처럼, 한 가

지 역의 자기통제 문제는 그 문제에만 국한

되지 않고 개인의 삶의 여러 역에 걸쳐 다

방면으로 향을 수 있어서, 부정 인 양

상이 다른 역으로 퍼지거나 자기통제 와해

가 일어나거나 차후의 자기통제 시도에서 손

상된 수행을 래하여 결과 으로 자기통제

실패라는 악순환을 반복한다. 특히 GCT에서

강조하는 바와 같이, 자신에게 요한 목표를

달성하기 해 자기통제를 하는 개인은 자신

에게 문제가 되는 특정 역의 유혹에 반복노

출 될 때, 자기통제 발휘와 목표를 향한 몰입

이 감소되기 쉽다(Stroebe et al., 2008). 특정

역에서 반복 으로 나타나는 자기통제 실패는

유혹에 노출될 때마다 깊고 팽팽한 자기통제

갈등을 겪게 하고 부 응 처를 반복하게

하여 ‘만성화’의 길로 어들게 한다. 자기통

제에서 유혹에 한 취약성은 개인의 유

소인, 과거의 반복 인 학습 경험, 래

계를 포함한 개인의 내 외 환경 등에

의해 결정된다. 유혹에 취약한 개인은 목표와

유혹의 선택 상황에서 유혹 쪽으로 기울기 쉽

고 합리화나 정당화를 통해 고 험 상황에 비

합리 으로 처할 가능성이 높다. 유혹의 충

동을 의식 으로 억제하여 자기통제를 유지

한다는 기존의 자기통제 을 확장하여,

사람들이 암묵 자기통제 략들을 발휘하

여 자기통제를 성공 으로 유지하는 것처럼

(Fishbach, 2009; Fishbach & Trope, 2007), 유혹에

한 부 응 처 양상이나 패턴도 자동

이고 암묵 인 과정으로 처리될 수도 있다.

이와 같이, 자기통제 실패를 이끄는 요한

유발인자인 유혹에 한 과잉 반응성과 자동

성에 한 규명은 향후 연구 과제로 남아 있

다. 자기통제에서 유혹에 과잉 반응을 보이는

사람들의 특성을 규명하는 연구는 자기통제

실패를 방할 수 있는 가능성을 보여 수

있기에 자기통제에서 실패를 경험하는 개인과

사회에 큰 이득을 안겨 수 있다.

성공 인 자기통제는 지난 과거의 순행학습

의 결과를 바탕으로 하며 이는 자기통제의 발

달 인 측면을 나타낸다. 성공 인 자기 통제

자들에게서 드러나는 비 칭 자기통제 략

은 획득된 것으로서 자기통제를 원하는 사람

들은 이런 략들을 학습하고 습득할 수 있다.

효과 인 자기통제 략’이 지식으로서 학습

가능하고 수정되거나 변화 가능하다는 은

고 험 상황에서의 응 인 융통성과 자기통

제 발휘의 통제 가능성을 시사한다. 특정 행

동과 상황에서의 문제해결과 처방안의 획득

을 넘어 유혹의 가치를 감소시키고 목표의 가

치를 증진시켜 성공 인 자기통제로 이끄는

구체 인 자기통제 략의 습득, 훈련과 용

에 한 연구가 거의 이루어지지 않아 이 분

야의 연구가 매우 실한 상태이다. 실제, 자

기통제 실패는 자기통제를 발휘하는 상황에

하고 응 인 기술이 부족하여 발생한
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결과일 수 있다. 따라서 성공 인 자기통제

략에 한 습득과 훈련에 한 구체 인 연

구는 행동변화, 치료 상담 분야에 크게 기

여할 것으로 생각된다.

Trope와 Fishbach(2000)에 의해 처음으로 제안

되고 Fishbach 등(2003)이 화과제로 밝 낸

CCT는 최근에 후속 연구들이 이루어지고는

있지만 그 기반이 아직 미약하다. CCT는 학

생들의 종교생활, 학업성취, 다이어트하기 등

과 같이 몇 가지 자기통제 역에서 나타나는

성공 인 자기통제 기제를 다루었다. 이 이론

의 연구 상은 주로 학생 집단으로 편 되

어 있어 자기통제 성공 기제를 일반화하기에

는 문제가 있다. 한 이들 연구에서 유혹-목

표 간의 비 칭 활성화 양상이 비성공 인

자기 통제자에게도 찰되는 등, 자기통제의

성공 기제를 더욱 분명히 밝히기 해서는 비

칭 활성화 양상이 어떤 조건하에서, 어떤

특성이 있는 사람들에게서 주로 나타나는지에

한 후속 연구들이 뒷받침되어야 한다. 한

섭식 통제의 실패를 설명하기 해, Stroebe 등

(2008)이 제안한 GCT는 섭식행동의 자기통제

를 주로 다루고 있다. 이 이론은 자기 통제의

어려움을 겪는 사람들의 특성을 신경과학

임상 에서도 납득될 수 있을 만큼

분명하게 제시해 다. 그러나 섭식과 같이

한정된 자기통제 역에서만 밝 진 자기통제

특성과 과정을 다양한 자기통제 역과 사람

들에게 일반화하기에는 아직 부족하다.

본 연구에서는 이 세 가지 자기통제 이론을

기반으로 자기통제 과정과 자기통제 성패에

향을 미치는 요한 요인들, 그리고 조 변

인들에 해 논의하 다. 본 개 에서 제시한

각 이론들마다 제한 과 한계가 있는 만큼,

본 개 에서 제안한 자기통제 과정과 자기통

제 성패에 요한 요인들보다 자기통제에 결

정 인 향을 미치는 다른 요인들도 있을 수

있다. 실제, 자기통제의 한 과정 과정마다 실

질 인 검증이 이루어져야 할 필요성이 있다.

이와 더불어 자기통제 과정과 자기통제 성패

에 향을 주는 요인들이 다양한 자기통제

상군과 자기통제 역에서 풍부하게 검증되어

야 할 것이다. 자기통제에 한 통합 인 이

해를 해 자기통제에 성공하는 사람들과 실

패하는 사람들의 특성과 차이에 한 연구도

자기통제 분야에서 이루어져야할 필요성이 있

다. 자기통제는 개인과 집단의 성공 인 삶에

매우 요한 요인이다. ‘자기통제’에 한 연

구는 연구자들에게 매우 요한 도 과제이

다. 많은 연구자들이 자기통제에 해 연구해

왔기는 하지만, 아직까지도 자기통제에 한

직 인 검증과 체계 이고 통합 인 연구가

이루어지지 않고 있다. 자기통제 성패에 향

을 미치는 요인들에 한 반 인 이해와 자

기통제 실패를 성공으로 바꾸기 해 어떤 개

입이 가장 유익한지에 한 연구도 앞으로 해

결해야할 연구 과제이다.
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Self-control as the Process of Goal Conflict Resolution
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Until now, most researches in self-control area have measured indirectly the exertion of self-control. From

the perspective of the multiple goal-relation, we reviewed three self-control theories, such as self-regulatory

strength model, counteractive control theory, goal conflict theory, that measured directly the exertion of

self-control using the priming task among cognitive tasks. From three theories, we summarized core

concepts and assumptions, including implications and definition of self-control, meaning of self-control

success or failure, characteristics of successful or unsuccessful self-controls, process of self-control, and

important determinants in the self-control exertion. Based on these three self-control theories, this review,

defined the self-control as the process of goal conflict resolution, suggests that very important factors are

temptation (lower order goal) and goal conflict (ambivalence) in self-control process. Also we emphasized

the dynamic process that the self-control would be affected by individual's genetic background, past

experience and learning, and environment or context. We also discussed about individual difference in

self-control exertion and possibility that the important factors in self-control success and failure process

may be related by various moderators, such as goal importance, goal expectancy, and self-efficacy. Finally,

we proposed some directions for future research in this area.

Key words : self-control, self-regulatory strength, counteractive control, goal conflict(ambivalence)


