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자기조 (self-regulation)은 행동 문제 정신건강의 주요 변인인 것으로 알려져 있다. 하지만

개념 자체가 여 히 모호하며, 임상심리학을 비롯해 심리학 내 여러 분야에서 상이한 개념

모델이 존재한다. 우리가 아는 바로는 국내에서 자기조 에 한 체계 인 개 이 부족한

실정이다. 본 개 에서는 자기조 과 련해 심리학 내의 각 분야를 표하는 주요 이론들,

측정도구 그리고 심리 개입법을 살펴보았다. 아울러, 임상 인 수 의 장애를 가진 환자들

뿐만 아니라 일반인들의 정신건강 증진을 한 목표- 심 자기조 로그램 개발의 필요성
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인간이 출생 이후 걷기 시작할 무렵부터 상

황에 맞추어 즉각 인 욕구 충족을 지연하는

등 자기조 능력은 자연 으로 발달하게 된

다. 하지만 자기조 능력이 항상 잘 유지되

는 것은 아니기 때문에 자기조 능력을 평생

히 유지하기 한 노력이 필요하다. 를

들어, 아이들은 TV를 보거나 놀고 싶지만 학

교 숙제를 먼 해야 하며, 어른들도 당장 사

고 싶은 물건이 많지만 미래를 해 돈을

축해야 하고, 맛있는 음식이 넘쳐나지만 건강

을 해서는 게 먹고 마셔야 한다. 최근에

는 남녀노소를 불문하고 무도 편리하게 사

용하고 있는 인터넷과 스마트폰도 지나치게

사용하다 보면 해야 할 일을 제 때에 하지 못

하게 하는 등 우리에게 자기조 을 어렵게 하

고 있다. 사회가 다변화되면서 우리에게

더 다양한 역에서 자기조 을 잘하는

사람이 될 것을 요구하고 있다고 해도 과언이

아니다. 인들이 경험하는 개인 이거나

사회 인 문제의 부분이 자기조 의 실패와

련되는데(Baumeister, Heatherton & Tice, 1994;

김교헌, 2006), 인간의 폭력, 자기- 괴 행

동, 물질 남용, 건강 문제, 낮은 성취, 비만 등

이 표 인 일 것이다(Bauer & Baumeister,

2011; Tangney, Baumeister, & Boone, 2004).

21세기를 맞이하면서 Seligman과

Csikszentmihalyi가 주도하고 있는 정심리학에

서 자기조 은 용서, 겸손, 신 성 등의 성격

강 과 함께 제의 미덕에 속하는 것으로서

‘자신의 감정, 행동 욕구를 잘 통제하고 조

하여 규율과 규칙에 어 나지 않는 능력’이

라고 정의되고 있다(Seligman & Csikszentmihalyi,

2000; 임 진, 2010). 나아가 자기조 은 심리

학 분야뿐만 아니라 다양한 인 분야에서

요한 연구 주제가 되고 있다. 를 들어, 자기

조 은 주로 인간의 행동과 련된 학문 분야

인 심리학, 사회학, 교육학 등에서 연구돼 왔

으며 소비자학에서는 자기조 과 련하여 충

동구매 자기조 에 의한 의사결정 모델에

한 심이 증 되고 있는 실정이다(남수정,

2007). 아울러 교육학 에서는 자기조

은 학업 성취, 직업 성취, 인 계, 정서 반

응, 범죄 행동 등 인간 행동의 거의 모든

역과 련되어 있다(이명진, 2011).

Baumeister, Heatherton과 Tice(1994)는 자기조

(self-regulation)을 자기통제(self-control)와 동일

한 개념으로 간주하고 있으며 통제상실(losing

control) 이라는 책에서 높은 이혼율, 가정 폭력,

범죄 등 다양한 문제의 원인으로 자기통제력

을 언 하 고 “자기통제 실패는 우리 사회의

주된 사회 병리 상”이라고까지 주장하

다. 한 최근 Moffitt 등 11명으로 구성된 국

제 연구 (2011)은 1,000명의 뉴질랜드 아동을

출생 직후부터 32세까지 추 조사한 결과를

발표하 다. 이 연구 은 아동에 한 찰뿐

만 아니라 부모, 교사, 그리고 연구 상자의

주 보고 등 다양한 방법을 통해 자기통제

력의 효과를 조사한 결과, 아동기 자기통제력

수 이 성인기의 신체 건강( , 비만 는 성

련 질병), 물질( , 알코올이나 마약) 의존,

재정 상태( , 보수, 축률, 주택 소유, 은퇴

자 ), 범죄율 등을 측하는 것으로 나타났다.

아울러 이들은 자기통제력의 효과가 개인의

지능이나 사회 계층의 효과를 뛰어넘는 것이

었다고 하면서 자기통제력 증진을 한 개입

은 막 한 사회 비용 국민의 세 지출

을 이고 경제 호황을 진할 것이라고 주

장하 다.

이처럼 자기조 의 요성이 강조되고 있고

자기조 과 련된 수많은 용어, 정의, 측정도
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구가 존재하지만, 이에 한 일 된 합의가

아직까지 이루어지지 못한 상태이다. 따라서

본 개 에서는 심리학 내 각 분야를 표하는

자기조 련 주요 이론을 살펴보고, 자기조

연구에서 필요한 측정 도구, 나아가 자기

조 치료 로그램을 심으로 국내외 연구

황 한계 을 살펴보고자 한다. 한 자

기조 연구 성과를 물질 독 등 외 화 장애

뿐만 아니라 우울증이나 외상후 스트 스 장

애 등 내 화 장애에 이르기까지 다양한 심리

장애에 용하기 한 향후 발 방안을 제안

하고자 한다.

자기조 의 주요 이론들

자기조 (self-regulation)이라는 용어는 심리학

내 각 분야 이론에 따라 다르게 정의되고

있는데, 흔히 자기통제(self-control)와 동일한 의

미로 사용되기도 한다(Carver & Scheier, 2011).

하지만 인지행동치료 분야에서는 자기통제

라는 용어가 의지력과 정서억제의 의미를

담고 있기 때문에 그 선호도가 어들고 있

으며 개념상 조 더 포 인 자기 리

(self-management)라는 용어를 사용하고 있다

(Rokke & Rehm, 2001). 자기 리란 개인이 자

신의 행동을 조 하고 통제하는 일종의 자연

인 과정이며, 이 과정의 찰 가능한 결과

는 개인이 만족을 지연하거나 고통을 감내하

는 능력을 통해 평가될 수 있다. 한편 자기조

이라는 구성개념에 기 한 연구가 1990년

부터 사회인지, 성격, 교육 조직 심리학에

서 시작하여 최근에는 건강 임상 심리학

역으로 확장되고 있다(김교헌, 2006; 신수경,

민윤기, 2011). 그런데 자기조 과 련된 수

많은 용어와 정의가 존재하며 이에 한 충분

하고 일 된 합의가 이루어지지 못한 상태인

데(Duckworth & Kern, 2011), 이는 각 분야마다

다른 이론이 존재하고 기본 인 조 기제의

본질, 용 범 등이 상이하기 때문인 것으

로 보인다.

임상 심리학에서 활용되고 있는 자기조

이론이나 모형이 주로 인지심리학이나 사회심

리학에서 발 한 것으로서 임상 실제에 용

하는 데 어려움이 있어 보인다. 향후 통합

인 자기조 이론을 구축하고 임상 산업

장에서 실제로 용하는 데 도움을 주기

해 심리학 내 각 분야를 표하는 자기조 의

주요 이론들을 정리해 보고자 한다. 이를

해 임상심리학에서는 자기 리 이론, 사회

성격심리학에서는 목표지향 피드백 통제이

론과 자기조 력 모델, 발달심리학에서는 자

기조 기질 모델, 조직심리학에서는 목표

설정이론, 신경심리학에서는 이 양식 모형

을 선정하 다. 이 이론들의 기본 인 구조와

주요 특징을 표 1에 제시하 다.

자기 리 이론(theories of

self-management)

자기조 이론이 사회심리학에서 발 했다고

알려져 있지만(Carver & Scheier, 1998; Carver &

Scheier, 2011; 김교헌, 2006), 임상심리학 내에

서는 이미 1970년 반에 임상심리학

의 발 을 견인했던 Kanfer가 환자 스스로 자

신의 행동, 를 들어 체 감량이나 연 등

을 리할 수 있다고 주장하면서 자기 리

(self-management) 피드백 회로 모델을 제안하

다(Kanfer, 1970a, 1970b; Kanfer & Karoly, 1972;

Kanfer, Karoly, & Newman, 1975).
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Kanfer(1970a, 1970b)는 응 인 자기통제를

폐쇄형 피드백 회로 에서 개인이 즉각

인 외부 지지가 없는 상황에서도 반응 확률을

변화시키는 데 참여하는 일련의 과정이라고

정의하 다(Rehm & Rokke, 2001). 그는 자기통

제 과정은 계속하던 행동이 원하는 결과를 산

출하지 못할 때, 즉 목표와 수행 간의 불일치

가 발견될 때 작용한다고 보았다. 를 들어,

지난 해 여름에 산 옷이 무 낀다는 것을 알

게 되면 섭식 행동에 문제가 있음을 지각하게

되거나 어떤 사람이 모임에서 화를 하다가

다른 사람이 지루해 하거나 심이 없다는 것

을 알게 되었을 때 화의 소재를 바꾸는 등

자기 리 과정이 작동하게 된다는 것이다.

이러한 자기 리 과정은 세 가지 단계,

즉 자기감찰(self-monitoring), 자기평가(self-

evaluation), 자기강화(self-reinforcement)로 구성된

다. 자기감찰 단계에서는 개인이 자신의 행동

주요 이론들 주요 목 핵심 가정 장. 단 용범

자기 리 이론 심리치료효과의

일반화

자기조 을 습득한

행동의 일반화 략

으로 개념화

자기조 개념을 심리치료

에 용하 으나 기존 심

리치료의 부수 인 기법이

나 차로 제한하는 경향

성이 있음

인지행동 근

하나로서 불안장애,

우울증 등 정서장애

에 용 가능

목표지향 피

드백 통제 이론

체계이론 통

제이론을 통합하

고 목표를 강조

자기조 은 상태

와 기 (목표 는

가치)의 불일치에서

시작된다고

자기조 과정에서의 목표

를 강조하기는 하지만 자

기조 과 자기통제를 구분

하지 않고 있고 자기조

과정에서 목표실행 등 구

체 인 내용은 부족

목표를 심으로 정

서 행동의 반

인 원리에 한

이해

자기조 력 모델 사회 병리

상으로서 자기조

실패를 이해

자기조 력을 한정

된 자원으로서 의

지력과 동일시하고 ,

자기조 의 결과로

자아고갈이 발생한

다고

자기조 을 특성 변인이자

상태변인으로 간주하고 훈

련을 통한 자기조 력 향

상 가능성을 시사하지만

의지력을 지나치게 강조하

는 경향성이 있음

독 련 문제 행

동의 발생 재발

과정을 설명 가능

자기조 기질

이론

자기조 능력의

근원과 발달에

한 이해

자기조 기질로서

의식 통제를 강조

생물학 특성과 개인차

변인으로서의 자기조 기

질을 연결했으나 만족지연

이나 인내력 등의 개념과

첩

ADHD 등 아동기

주요 문제행동

양육과정의 이해

이 양식 모형 자기조 과정에

한 신경심리학

이해

뇌 역의 차별

활성화에 따라 충동

시스템과 억제 시스

템으로 구분

자기조 의 이원성(의식

무의식 )을 경험 으

로 입증하 으나 충동과

억제를 이분법 으로 구분

하는 경향

자기조 의 신경생

물학 기 를 제공

하고 자기조 의 유

연성을 설명하는 데

활용 가능

표 1. 자기조 련 주요 이론의 특징
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을 선행 사건과 결과, 그리고 이 둘의 계와

련지어 찰하게 된다. 즉 자기감찰은 특정

사건에 한 자각 주의, 사건들을 정확하

게 변별할 수 있는 능력, 그 사건들 간의

계의 요성에 한 자각 등과 련되어 있다.

두 번째 단계인 자기평가는 자신의 수행을

거 는 기 에 비추어 비교하는 것인데, 여

기서 자신의 수행이 얼마나 잘 되었는지를 의

미하는 수행 지수(흔히 달성 상태)는 자기감찰

에 의해 도출된 것이다. 여기서 일반화된 기

은 발달과정에서 내면화된 것이며 내면화된

규칙( , ‘나는 항상 내가 할 수 있는 최선을

다해야만 해’), 타인과의 비교( , ‘나는 항상

상 5% 내에 들어야 해’), 그리고 외부 문

가의 정보( , ‘내가 여성이라는 과 키를 생

각하면, 하루에 2,000칼로리 이상을 먹어서는

안 돼’)에서 나온 것이다. 마지막 3단계인 자

기강화는 행동 통제에 있어서 수반 강화

처벌 등 외 강화를 보완하는 것으로서 외

( , 화 람) 는 내 ( , 자기칭찬) 강

화가 가능하다. 즉 자기강화는 외부로부터 원

하는 강화가 지연되거나, 오히려 원하지 않는

행동에 한 즉시 강화만이 주어지는 상황에

서도 개인이 자신의 행동의 일 성을 유지하

게 하는 데 유용할 수 있다.

Rehm(1977)은 Kanfer의 기 모델에 기 해

우울증의 자기 리 모델을 제안하 다. 이 모

델에 따르면, 우울한 사람들은 Kanfer의 자기

리의 세 단계마다 두 가지씩 총 여섯 가지

결함을 가지고 있다는 것이다. 즉 우울한 사

람들은 1) 환경 내의 정 사건을 배제한

채 부정 사건에 선택 으로 주의를 기울이

며, 2) 자신의 행동의 장기 인 결과보다는 즉

각 인 결과에 선택 으로 주의를 기울이고,

3) 자신의 행동에 한 엄격한 자기평가 기

을 설정하는 경향이 있으며, 4) 자신의 행동에

한 부정 귀인, 즉 정 인 결과에 해

서는 외 요인으로, 부정 인 결과에 해서

는 내 요인으로 각각 귀인하며, 5) 자신에

게 정 강화를 충분히 하지 못하고, 6) 자

신에게 과도한 자기처벌을 가한다는 것이다

(Rehm, 1977; Rehm & Rokke, 2001).

이와 같이 임상심리학 에서 자기조

이론을 개발하고 우울증 등 임상 인 장애를

치료하기 해 임상 개입 시도가 있었다.

하지만 안타깝게도 충분한 실증 연구가 부족

하다는 이유로 다양한 심리장애에 폭넓게

용되지 못했다(Rehm & Rokke, 2001). 이에

Dobson과 Dozois(2010, 2014)는 보다 넓은

에서 자기 리 모델이 정신병리의 일반 인

모델로 활용될 수 있을 것이라 주장하면서 통

합 인 자기조 치료를 개발하려는 노력은

시도해 볼 만한 가치가 있다고 제안한 바 있

다.

목표지향 피드백 통제 이론(Goal-

directed and feedback control theory)

Carver와 Scheier(1998, 2011)는 자기조 과정

이 피드백 통제의 특징을 포함하고 있다고 보

았고, 규범에 한 행동 동조(Asch, 1955,

1956), 인지 일 성(Festinger, 1962) 등과 같

이 사회심리학 내에서 이미 오래 부터 다루

어져 오던 주제와 련이 있다고 하 다. 이

러한 설명에 따르면, 자기조 은 외부 환경의

정보에 기 하면서도 자신이 설정한 태도나

규칙에 의존할 수 있음을 시사하는 것이다.

이 모델은 자기통제와 자기조 을 동일한 개

념으로 간주하며 자기통제(self-control)를 “다른

목표를 성취하기 해 한 가지 행동 경향성을



한국심리학회지: 일반

- 284 -

억제하는 것”이라고 정의한다. 아울러 인간의

자기조 과정은 의도 과정(purposive process)

이며 자기교정 응 등 인간의 내부에서 기

원하는 것으로 간주한다.

특히 자기조 은 두 층(즉 행동회로와 정서

회로)의 통제에 의해 두 가지 행동(즉 근과

회피)에 향을 미치는 것이라고 설명한다. 이

모델에 따르면, 정서는 목표(기 값 는 가

치)의 달성 속도 조 의 산물이라고 가정한다.

를 들어, 우울과 분노는 모두 원하는 목표

달성이 이루어지지 못한 결과인데, 분노는 여

히 목표가 존재하는 상태이고 우울은 목표

달성이 충분히 이루어지지 않았을 뿐만 아니

라 목표 자체가 상실된 상태에서 유발되는 것

이다. 반면, 기분의 고양은 기 목표에 비해

달성 속도가 비슷하거나 빠른 상태에서 발생

하는 것이며, 안도감은 피하려는 목표로 진행

되지 않았을 때( , 시험 불합격을 상했는데

합격한 경우에) 경험하게 되는 것이다. 이 때

목표에 비해 진행 속도가 빠른 경우에 표류

(coasting)가 발생할 수 있는데, 흔히 목표 수

이 낮아서 자신의 능력에 비하면 낮은 성취임

에도 불구하고 자기만족 실 안주를 선택

하고 변화를 시도하지 않는 경우 는 일정

수 까지 목표 달성에 성공한 후 자기조 을

쉽게 포기하는 경우를 설명하는 데 유용할 수

있을 것이다.

자기조 력 모델(Self-regulatory strength

model)

Baumeister 등(1994)은 자기조 이라는 용어

를 의의 개념으로서 인간이 자신의 반응을

바꾸기 한 노력이라고 정의하고 있으며, 자

기조 의 핵심 요소로서 억제(overriding), 즉 자

연 이고 무의식 인 경향과 욕망, 는 행동

을 억제하고 심지어 단기 인 매력을 희생하

면서도 장기 인 목표를 추구하며 사회 으로

규정된 규범과 규칙을 따르는 능력이라고 설

명한다. 한 자기통제 실패를 설명하기 해,

인간은 자기-통제와 다른 집행 시스템 활동에

쓰이는 의지력 공 이 한정되어 있다는 한정

된 자기조 력 모형을 제안하 다(Baumeister &

Heatherton, 1996; Muraven & Baumeister, 2000;

Baumeister, Vohs & Tice, 2007). 이 모델에 따르

면, 자기조 력과 의지력을 동일한 개념이라

고 볼 수 있으며(Baumeister et al., 1994), 행동

이나 감정을 바꾸기 해 자기통제를 발휘하

는 데는 노력과 에 지가 필요하다는 것이다.

한 자기조 은 성공 인 충동조 개념을

포함하는 것이며, 특성 자기통제력과 특성 충

동성 간에는 부 계가 존재한다는 것이다.

바람직한 반응을 진하고 바람직하지 않은

반응을 억제하려는 사람들의 노력에 을

맞추기도 하는데, 이는 자기통제가 자기조

의 필수조건일 가능성을 시사하는 것이다. 이

모델에 기 해 Tangney, Baumeister와 Boone

(2004)은 자기조 력이 높은 사람들은 자신의

충동 통제를 잘하게 되며 물질 남용, 정신병

리, 섭식장애, 신체 언어 공격성이 낮

은 반면, 학업 성취도가 높고 심리 으로도

건강하며 인 계 만족도가 높다는 연구결과

를 발표했다. 한 de Ridder, Lensvelt-Mulders,

Finkenauer, Stok과 Baumeister 등(2012)은 100여

개의 기존 연구를 메타 분석하여 높은 특성

자기통제력이 직장, 학교, 응, 인 계, 욕

구 조 등에서 유익하다는 것을 재확인하

다.

자기통제 과정은 제한된 자원을 소모하는

것이므로 우리가 일상생활에서 평소 자기조
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을 잘하다가도 상황에 따라 자기조 에 실패

하게 되는 것은 마치 100m 달리기 선수가

력질주 직후에는 다시 뛰기 힘든 것에 비유될

수 있을 것이다(Baumeister, Bratslavsky, Muraven,

& Tice, 1998; Muraven & Baumeister, 2000). 이

러한 비유는 특정 목표를 달성하기 해서 제

한된 자기조 력을 사용하게 되면 일시 으로

에 지가 고갈되기 때문에, 즉시 새로운 목표

를 추구하는 것이 어려울 수 있음을 시사하는

것이다. 이와 더불어, 인간의 근육이 운동을

통해 단련될 수 있듯이 자기조 력도 반복

인 훈련을 통해 증진될 수 있음을 반 하는

것이기도 하다. 한 Hofmann, Baumeister,

Förster와 Vohs(2012)는 특성 자기통제력 이외에

자기조 에 향을 미치는 요인으로 행동활성

화 체계 행동억제 체계(Gray, 1975, 1990),

완벽주의, 자기애 특권 의식, 알코올 독,

타인의 존재 유무 등을 언 하 다.

자기조 기질 모델(Model of

self-regulative temperament)

상기 모델들은 부분 억제 는 통제 등의

개념을 주로 사용하고 있는데 반해, 발달심리

학 입장에서 자기조 은 일종의 아동기 기

질(temperament)의 일종으로서 “상황 , 사회

요구에 따라 자신의 감정과 행동을 스스로 조

하는 능력”(Kopp, 1982) 는 하 요소로

주의력을 포함시켜 “특정 상황의 인지, 정서

사회 요구에 맞춰 행동을 조 하는 능

력”(Ruff & Rothbart, 1996)이라고 정의하 다.

이와 일 되게, Fonagy와 Target(2002)은 자기조

을 유 소인, 기 경험 성인기의 기

능 간 계의 매개변인으로 간주하 는데, 이

들의 에서는 자기조 은 1) 스트 스에

한 반응을 조 하는 능력, 2) 주의를

유지하는 능력, 3) 자신과 타인의 심리 상태

(mental state)를 해석하는 능력1)으로 구분하

다(Fonagy & Target, 2002; Rueda, Posner, &

Rothbart, 2011). 이러한 정의들은 만족지연

(Mischel, 1974)이나 인내력(Cloninger, Svrakic, &

Przybeck, 1993)과 유사한 정의라 할 수 있다.

목표설정 이론(Goal setting theory)

인간의 행동을 이끄는 원인 하나는 개인

이 가지고 있는 삶의 목표와 포부일 것이다.

즉 목표는 인간의 자기조 과정에서 기 값

(reference value)으로 작용하며 개인의 행동을

견인하는 가장 요한 요소일 수 있다. 조직

심리학자인 Locke(1968)는 목표란 인간이 특정

방향으로 주의를 집 시키고 그 방향으로 노

력하게 하며, 목표 달성 시까지 과제 수행을

지속하게 만들고, 과제 수행에 필요한 기술이

나 략을 개발하도록 진할 수 있는 동기

가치가 있다고 하 다. 이처럼 행동 변화

유지에 있어 목표의 요성이 강조되고 있으

며 목표설정을 통한 자기조 에 한 심이

차 증 되고 있다(Latham & Locke, 1991;

Schunk, 2001; Locke & Latham, 2006). 하지만

Schunk(2001)는 목표가 자동 으로 자기조 을

증진시키지는 않으며, 목표설정 과정에서 구

체성, 난이도, 근 성, 자기설정, 다 목표,

학습 수행 목표 등 다양한 속성이 요하

다고 주장하 다. 목표설정 이론에 따르면, 쉽

거나 모호하고 추상 인 목표보다는 난이도가

1) P. Fonagy는 이를 의식화(mentalization) 능력이라고

하며 경계선 성격장애를 의식화 능력의 발달 실

패로 간주하고 의식화-기반 치료를 개발하기도

하 다(Bateman & Fonagy, 2008).
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높고 구체 인 목표가 개인의 동기를 더 많이

유발할 수 있으며, 빨리 성취할 수 있는 단기

목표가 장기 목표에 비해 사람들을 더욱 동기

부여할 수 있다. 한 타인이 부과한 목표보

다는 자신이 직 설정한 목표일 때 동기

자기조 이 향상될 수 있으며, 인간이 한 번

에 하나 이상의 목표를 추구하고 성취할 수도

있다. 하지만 각 개인의 충분한 인지 신체

역량이 필요하며 목표들 간의 갈등이 없어

야 한다. 한 결과에 한 평가를 시하는

수행 목표(performance goal)가 강력한 동기 효

과를 가지고 있기는 하지만, 목표 추구를 통

한 숙달감을 시하는 학습 목표(learning goal)

가 자기효능감과 자기조 의 향상에 특히 효

과 일 수 있다.

이 양식 모형(Dual mode models)

과거 수십 년 부터 인간의 자기조 을

설명하는 모델은 인간의 기능이 이 과정

으로 이루어진다고 설명한다. 들 들어,

Epstein(1985, 1994)은 합리 시스템(rational

system)과 경험 시스템(experiential system)으로

구분하고 합리 시스템은 의식 으로 작동하며,

논리와 규칙을 사용하며, 언어 이고 심사숙

고 이어서 상당히 느린 반면, 경험 시스템

(experiential system)은 직 이고 연합 이며

에 띄는 정보에 의존하고 지름길과 발견법

을 주요 사용한다고 주장하 다. 그런데 두

시스템 모두 항상 작동되고 있고 어떤 행동이

발생하느냐는 재 우세한 시스템이 무엇이냐

에 달려있으며, 상황 인 제약과 개인차에

의해 향을 받을 수 있다. 한 Strack과

Deutsch(2004)는 반성 시스템(reflective system)이

미래 상태를 상하고 이 상에 따라 결정

을 내리고 의도를 형성하며 정보탐색이 계획

이며 범 한 반면, 충동 시스템(impulsive

system)은 보다 더 범 한 행동 결과를 고려

하지 않은 채, 시스템의 구조(도식) 는 산출

시스템이 자동 으로 작동된다고 보았다.

한 Rothbart, Ellis, Rueda와 Posner(2003)는 인간

의 기질 시스템(temperament system)을 근 기

질( 컨 , 자극 추구), 회피 기질( 컨 , 험

회피, 부정 정서성), 의도 통제 기질 등 3

가지로 구분한 바 있다. 의도 통제(Effortful

control) 기질은 근 회피 기질에 비해 상

에 있는 기질로서 주의 조 (불일치 탐지

제어)과 억제 조 ( 지된 행동의 억제)로

구성된다.

신경행동학 입장에 따르면, 인간의 의사

결정은 두 가지 의사결정 시스템(뜨거운 시

스템과 차가운 시스템)에 기 해 이루어진다

(Loewenstein, 1996; Metcalfe & Mischel, 1999). 즉

뜨거운 시스템은 변연계 변연계 주변 뇌

역과 련되어 있으며 보다 더 즉각 인 강

화물의 습득과 련되어 있는 반면, 차가운

시스템은 두 피질과 련되어 있으며 계

획과 결과 보류와 련되어 있다. 이 가설에

따르면, 차가운 시스템은 실용 원리( , ‘납

득할 수 있는 행동만 하라’)에 의해 작동되며

높은 자기통제, 합리 자기- 심, 충동 의

사결정의 부재 등과 련되는 반면, 뜨거운

시스템은 감정 원리( , ‘기분을 좋게 하는 행

동을 하라’)에 의해 작동되며 낮은 자기통제와

충동 행동 경향성과 련된다(de Ridder et

al., 2012). 따라서 외 화 장애는 과활성화된

충동 시스템과 활성화된 집행 결정 시

스템의 결과일 수 있다(Bickel, Yi, Kowal, &

Gatchalian, 2008; Bickel, Yi, Landes, Hill, &

Baxter, 2011). 이러한 이 양식 모형들은
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Kahneman이 조망이론(Kahneman, 2003, 2012;

Kahneman & Tversky, 1979)에서 주장하는 시스

템 1(충동 시스템 뜨거운 시스템에 응)과

시스템 2(집행 는 반성 차가운 시스템에

응)로 구분하는 것과도 유사하다고 볼 수

있다. 상기 이 양식 모형들을 종합해 보면,

자기조 과정에서 인간은 뜨거운 시스템과

차가운 시스템을 동시에 가동할 수 있는 능력

을 가지고 있다 볼 수 있다. 따라서 자기조

력이 높은 사람들은 차가운 시스템만을 가동

하는 것(즉 지나치게 자신을 통제하는 것)이

아니라 필요에 따라 둘 하나를 선택해서

사용할 수 있는 인지, 정서 행동의 유연성

을 가지고 있다고 볼 수 있다.

상기 이론들을 종합해 보면, 자기조 은 우

세한(지배 인) 반응을 바꿔서 행동, 사고, 감

정을 조 하는 자기의 능력이라고 할 수 있다

(de Ridder et al., 2012). 즉 자기조 이란 개인

이 원하는 목표를 달성하기 해 단순히 이성

의 힘에 기 해 행동 억제 시스템만을 가동

하는 것으로 설명될 수 있는 것이 아니라, 목

표지향성, 인지 유연성, 정서조 , 실행력

등 다양한 하 요인을 포 하고 있다고 볼

수 있겠다.

자기조 측정 도구

국내외를 막론하고 자기조 연구에서 자기

조 과 자기통제가 혼용되고 있듯이 측정도구

도 자기조 력 척도, 자기통제력 충동성

척도가 주로 사용되고 있다(Kirby & Finch,

2010; 이경호, 2010; 조한익, 2011; 조혜진, 권

석만, 2011; 하창순, 김지 , 최희철, 유 실,

2006; 한호성, 2007). 한편, 최근 들어 확률과

제와 지연 할인 과제 등 수행검사가 자기조

의 객 측정도구로 활용되고 있는 바, 아

래에서 각 도구들에 해 간단히 살펴보고자

한다.

특성 자기통제력 척도(Trait Self-control

Scale)

자기조 을 시간 상황에 따라서도 비교

안정 인 차원으로 간주하고, 자기조 력

측정도구로 흔히 사용되고 있는 것은 Tangney

등(2004)의 36문항으로 구성된 자기통제척도

(Self-Control Scale; 이하 SCS)이다. 이 척도의 개

발자들은 SCS가 5요인( 제/자기훈련에 한

반 능력, 신 한/비충동 인 행동, 건강한

습 , 직업윤리, 신뢰성)이라고 주장하 다. 그

러나 최근 국내 연구에서 체 문항 10문

항을 제거하고 확인 요인분석을 실시했을

때 3요인(건강한 습 /신뢰성, 제/자기훈련,

비충동성)이 모형 합도가 가장 양호한 것으

로 나타났다(조혜진, 2010). 아울러 홍 기, 김

희송, 김진하, 김종한(2012)이 Tangney 등(2004)

이 13문항으로 구성한 단축형 자기통제력 척

도(Brief Self-Control Scale: 이하 BSCS)를 국내

에서 타당화하 는데, BSCS는 2요인(자제력,

집 력)이 단일 요인에 비해 더 합한 것

으로 나타났다. 이에 홍 기 등(2012)은 BSCS

로 측정하는 자기통제력이 단일 요인(Tangney

et al 2004)이라기보다 다 요인(Maloney,

Grawitch, & Barber, 2012)일 가능성이 있다고

주장하면서도, Maloney 등(2012)의 2요인(충동

성과 자제력)과는 조 다른 요인이라고 제

안하 다.
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낮은 자기통제력 척도(Low Self-Control

Scale)

Gottfredson과 Hirschi(1990)는 범죄 행동의 원

인에 한 일반 이론을 제시하면서 즉각 인

만족을 추구하는 경향성, 즉 낮은 자기통제력

에 심을 가졌다. 낮은 자기통제력 척도는

즉각 인 만족을 억제하고 장기 인 만족을

추구하는 경향성을 측정하고 있다(김 숙,

1998). 한 Grasmick 등(1993)은 Gottfredson과

Hirschi(1990)의 자기 통제력 이론에 기 하면

서도 자기 통제력의 하 요인을 충동성, 단

순과제 선호, 모험추구, 신체 활동 선호, 자기

심성, 화 기질 등 6가지 역으로 구분하

다(Grasmick, Tittle, Bursik, & Arneklev, 1993). 국

내 연구에서 비슷한 요인이 탐색되면서 원척

도와 동질성이 검증되었고, 각 하 요인들은

비행과 한 상 을 보 으며, 다회귀분

석 결과 단순과제를 제외한 다섯 개 요인이

청소년기 비행 행동의 18.4%를 설명하는 것으

로 나타났다(하창순, 김병석, 2005). 하지만 자

기통제력의 하 요인이 무 많은 데다, 단

순 과제 선호는 자기조 과 다소 거리가 멀

수 있으며 정서조 과 련하여 분노만을 다

루고 있다는 이 한계 일 수 있다.

Barratt 충동성 척도(Barratt

Impulsiveness Scale: 이하 BIS)

자기조 연구에서 낮은 자기조 력을 측정

하는 데 흔히 사용되고 있는 다른 척도는

BIS이다(Barratt, 1959; Patton, Stanford, & Barratt,

1995; 정연옥, 이철원, 1997). BIS는 주로 계획

성의 결여, 즉흥 인 의사결정, 생각 없는 행

동 등을 측정한다. 그런데 국내 연구에서 BIS

의 하 척도 운동성 충동성 척도는 내

신뢰도가 낮고 원척도와 달리 3요인에 한

확인 요인분석에서 모형 합도가 수용할

수 없는 수 이거나(허심양, 오주용, 김지혜,

2012) 모형 합도는 양호한 편이지만 각 문

항들이 미국 요인 분석 연구 결과와 다

르게 각 요인에 포함되는 것으로 나타났다(이

소라 등, 2012). 아울러 시간할인 과제와 같은

객 인 측정치와도 상 이 없는 것으로 나

타났다(Ahn et al., 2011; 최부열, 2011).

시간할인 과제(Delay Discounting Task:

DDT)

시간 할인은 충동성의 객 인 측정치인

지연 할인 과제(delay discounting task)(Rachlin,

Raineri, & Cross, 1991)를 통해 측정되는데, 이

과제는 사람들이 어떻게 즉시 이용 가능한 작

은 보상과 크지만 지연된 보상 간의 균형을

맞추는지를 평가하기 해 특별히 고안된 것

이다(Ahn et al., 2011; Kirby & Finch, 2010;

Kirby, Petry, & Bickel, 1999; Lagorio & Madden,

2005; Richards, Zhang, Mitchell, & Wit, 1999).

를 들어, DDT는 더 크지만 지연된 보상(

컨 , 1년 후에 50만원)과 더 작지만 즉각 인

보상( 컨 , 오늘 10만원) 하나를 선택해

야 하는 일련의 선택으로 구성되어 있다. 이

러한 선택을 통해 개인의 할인율(discounting

rate)이 추정되는데, 할인율은 개인이 미래 결

과에 부여하는 가 치의 정도를 측정하는

것이다. 이 할인율은 자기보고식 척도, 특히

Eysenck의 성격검사의 하 척도인 충동성

모험성과 유의미한 정 상 이 있는 것으로

나타나 높은 공존 타당도가 있는 자기조 력

측정도구라는 것이 입증되었다(Kirby & Finch,
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2010).

흔히 지연할인이 미래에 불이익을 래

하는 행동 경향성이라는 에서 질환 과

정(transdisease process)으로서 작용할 수 있다

(Bickel et al., 2011). 를 들어, 높은 지연할인

율은 흡연(Bickel, Odum, & Madden, 1999), 마약

(Kirby & Petry, 2004; Kirby et al., 1999), 도박

(Dixon & Holton, 2009; Brady Reynolds, 2006),

알코올 (Petry, 2001; Reynolds, Richards, & de

Wit, 2006), 섭식장애(Davis, Patte, Curtis, &

Reid, 2010; Manwaring, Green, Myerson, Strube,

& Wilfley, 2011) 등 다양한 행동 문제와 련

이 있는 것으로 확인되었다. 한 청소년 흡

연, 탈억제 행동문제, 반사회성 성격장애와

도 연 되어 있다(Odum, 2011).

치료 개입 로그램

행동 변화에 향을 미치는 요인들

자기조 은 특성 자기통제력이나 기질로서

의 의도 통제 등을 고려할 때 유 요소

가 상당히 많은 향을 미치지만(Goldsmith,

Pollak, & Davidson, 2008; Tangney et al., 2004)

아동기에서 발달하는 의도 통제가 양육환경

의 향을 받을 수 있을 뿐만 아니라(장혜인,

2010) 학습을 통해 습득될 수 있는 기술이기

도 하다(Peterson et al., 2007). 한 자기조 은

Bauer와 Baumeister(2011)가 강조하는 의지력

(willpower)에만 달린 문제가 아니라, “즉각 이

고 유혹 인 보상이 장기 목표의 달성을 방

해하지 않도록 인내와 지혜가 요구되는 기술”

이다(Watson & Tharp, 2010, 2012). 자기조 이

훈련을 통해 증진될 수 있는 기술이라는 입장

에서 훈련의 을 어디에 둘 것인가가 요

해진다. 최근 다수의 연구에서 행동 자기조

과 정서 자기조 은 양방향 인 것으로서

신체 운동, 규칙 인 공부, 신 한 리

등 의도 인 행동 자기조 이 정서조 능

력을 향상시키고, 역으로 목표지향 정서조

훈련을 통해 비정서 인 행동 자기조

능력이 개선된다는 연구 결과가 등장하고 있

다(Koole, 2009; Koole, van Dillen, & Sheppes,

2011; Oaten & Cheng, 2006a, 2006b, 2007).

Rothman, Baldwin, Hertel과 Fuglestad(2011)는

기존의 연구 결과를 종합하여 행동 변화와 행

동 유지에 한 체계 인 개 을 제공하 다

(표 2). 이들은 행동변화 과정을 크게 행동 개

시와 행동 유지로 구분하고 네 단계( 기 반

응, 반응 지속, 유지, 습 )로 세분화했으며,

기 반응과 반응 지속 단계는 행동 개시에

포함되고 유지와 습 단계는 행동 유지에 포

함된다고 보았다. 한 그들은 행동변화

유지 과정이 Prochaska, Redding과 Evers(2008)의

이론 행동변화 단계(숙고 , 숙고, 비,

행동, 유지, 종결) 비단계 이후에 을

둔 것임을 강조하고 있다. 각 단계별 주요 특

징을 살펴보면, 행동변화의 첫 번째 단계인

기 반응 단계는 특정 목표( , 건강 리를

한 체 감량)를 세운 사람이 행동변화를

한 노력에 착수( , 헬스클럽에 등록)함으로써

시작되며, 의미 있는 변화가 나타날 때까지

지속되는데, 이 단계에서는 개인의 낙 성이

나 희망에 한 지각이 요하다. 두 번째 단

계인 반응 지속 단계는 개인이 목표 행동을

안정 으로 수행하게 되는 단계로서 새로운

행동 양식을 일 되게 수행하기 해서는 개

인의 능력 동기가 필요한데, 보상 지연에

도 불구하고 분투해야 하기 때문에 흔히 실수
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와 재발에 취약해질 수 있다. 세 번째 유지

단계는 새롭게 형성된 행동변화를 지속시키고

자하는 욕구가 주요 특징이다. 이 단계에 도

달한 사람들은 행동 수행을 해 더 이상 분

투하지 않아도 되며, 이 단계에서는 개인의

행동 실행력보다는 해당 행동의 지각된 가치

가 요시 된다. 즉 그 동안 투자한 노력(즉

비용)과 얻은 이득(즉 보상)의 상 비율에

민감해질 수 있다. 마지막 습 단계는 목표

를 향한 특정 행동 결과에 한 평가가 더 이

상 요시되지 않는다. 즉 목표 성취( , 건강

유지)를 해 특정 행동( , 체 리)이 여

히 가치 있는 것이지만 그 가치를 더 이상 확

인할 필요가 없게 되는 것이다.

각 단계에서 다음 단계로 넘어가는 데 필요

한 요인들을 구체 으로 살펴보면, 기 반응

반응 지속 단계에서 자기조 력이나 의지

력은 요한 요인으로 작용할 수 있다. 한

인지행동치료에서 강조하는 행동 변화의 필수

요소인 자기효능감은 기 반응 반응 지속

단계에서 요한 변인이지만, 행동 유지 단계

에서는 주 인 만족감이 결정 인 요인으로

작용하는 것으로 보인다. 즉 행동변화가 꾸

히 지속되려면 개인이 행동 변화 노력을 통해

얻은 결과에 해 얼마나 만족할 수 있느냐가

요해지는 것이다. 아울러 행동 시작 단계에

서는 보상 획득이나 처벌 회피 등 외 동기

(Deci & Ryan, 1985)가 요할 수 있지만 반응

지속 단계에서 행동변화 요구 는 압력이 강

력한 해 요인으로 제시되고 있듯이 내 동

기가 상 으로 요한 요인으로 작용할 수

있다. 한 조 이론(Higgins, 1997)의

에서 볼 때, 발 , 성장, 성취에 한 심

을 반 하는 향상 (promotion focus)은 행동

단계 기 반응 반응 지속 유지 습

단계의

특징 정의

행동 변화를 한

기 노력( ,

로그램 등록)

새로운 행동의

확립을 한

지속 노력

새로 확립한

행동지속을 한

일 된 노력

자기 속 인

행동 양식

다음 단계로의

변화를 한

결정요인

효능감 신념(++)

결과기 (+)

상황(+/-)

기 보상(+)

일 된 자기-효능감 신념(+)

일 된 결과기 (+)

행동변화과정에 한 요구(--)

성격(+)상황(--)

새로운

행동에 한

만족감(++)

성격/상황(+/-)

이 행동(++)

단계 마지막

다음 단계의

시작의 지표

목표 행동에 한

안정 인 기

수행

목표 행동의

일 된 수행과

행동수행 능력에

한 완 한 확신

행동의 가치와

무 한 일 된

행동

“++” 와 “--”는 각 행동 변화에 한 강력한 진 는 해 요인을 의미하며, “+”와 “-”는 각 행동변화

를 진하거나 해하는 요인을 나타내며 “+/-”는 진요인이기도 하고 해요인이기도 함을 나타냄

(Rothman, 2011, pp.110).

표 2. 행동 변화 과정의 4단계
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변화를 시작하게 하는 진 요인인데 반해,

안 , 직무, 의무 등에 한 심을 포함하는

방 (prevention focus)은 행동변화의 유지

를 진하는 요한 변인일 수 있다. 마지막

으로 각 단계를 넘어가는 데 필요한 것이 이

단계의 행동이듯이 행동 변화가 습 으로

이어지는 데 있어서 강력한 향을 미치는 요

인은 이 의 행동이라고 제안되고 있다. 즉

행동 변화 유지에 있어서 낙 성, 감사, 용

서의 증진을 통한 태도 변화에 비해 개인이

설정한 목표의 실행이 더욱 요한 변인일 가

능성을 시사하는 것이다. 따라서 의지력뿐만

아니라 자기선택에 의한 의도 노력이 필요

하며(Lyubomirsky, Dickerhoof, Boehm, & Sheldon,

2011), 목표 추구 과정에서 사 에 특정 상황

과 반응 략을 연결시켜 놓음으로써 자기조

의 자동성을 증진할 수 있다고 알려져 있는

실행의도(implementation intention)가 행동변화에

정 인 효과를 발휘할 수 있다(Gollwitzer,

1999; Powers, Koestner, & Topciu, 2005).

자기조 치료 로그램의 황

Moffitt 등(2011)이 자기조 증진을 한 개

입을 강조하면서 물질의존, 범죄 행동 등 주

로 외 화 장애에 을 맞춘 반면, 자기조

이 우울증 등 정서장애와는 련이 없다고

밝힌 바 있다. 하지만 자기조 을 행동 자

기조 과 정서 자기조 로 구분하고 있고

(Koole et al., 2011) 자기조 의 주요 역을 생

각, 감정, 충동, 수행 등으로 확장하고 있기

때문에(Baumeister et al., 1994; Tangney et al.,

2004) 자기조 의 실패가 정서장애의 핵심

인 원인일 수 있다. DSM-5(The Diagnostic and

Statistical Manual of Mental Disorders, Fifth

Edition)(American Psychiatry Association, 2013)는

우울 장애, 불안 장애 외상후 스트 스 장

애를 부정 정서에 한 과도한 통제나 통제

불능으로 기술하고 있으며, 정서 조 은 부

분의 기분 불안 장애에서 요한 역할을

하고 있다(McRae, Ochsner, & Gross, 2011).

를 들어, 우울증의 자기통제 모델(Rehm,

1977; Rehm & Rokke, 2001)에 따르면, 우울증

도 자기 리의 실패에서 기인하는 것일 수 있

으며, 외상후 스트 스장애(Posttraumatic Stress

Disorder: PTSD)에서 주로 나타나는 외상 련

단서에 한 과잉각성 과잉경계, 회피 등

이 결국 자기조 실패에서 비롯된 것일 수

있다는 주장이 있다(Ford, 2005; Ford &

Blaustein, 2013; Ford, Courtois, Steele, Hart, &

Nijenhuis, 2005; Ford & Russo, 2006). 즉 외상후

스트 스장애 환자는 정서조 능력의 약화로

인해 자신의 부정 정서에 해 인지 재평

가( 는 인지 재처리)를 사용하여 자신의 정

서를 조 하는 것이 쉽지 않을 수 있다(New

et al., 2009). 외상 기억에 한 처리 통제

의 실패가 래시백 등 다양한 방식으로 재경

험을 래하게 되는 것이고, 재 경험하고

있는 감이나 증상에 한 자기조 실패

는 부 응 처 략( 컨 , 약물 사용)에

의존하게 하며, 결국 PTSD 증상을 지속시키거

나 악화시킬 수 있다. 이러한 입장에 기 해

Ford와 Blaustein(2013)은 외상에 한 자기조

로그램을 체계 으로 개 하 는데, 그 내

용을 살펴보면 감정 신체 경험의 인식, 조

정, 표 등 정서조 과 자존감 자기효능

감 증진에 을 두고 있다.

자기조 력 모델에서는 자기조 을 인간의

근육에 비유하여 설명하고 있는데, 인간은 통

제력 발휘로 인해 피로감을 느끼고 그 힘이나
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역량이 일시 으로 감소할 수 있지만, 장기

으로는 훈련을 통해 그 힘이 더욱 강화될

수 있다고 본다(Baumeister, Gailliot, & Dewall,

2006). 그런데 자기조 로그램이 신체운동

(Oaten & Chen, 2006a), 학습습 (Oaten & Chen,

2006b), 재무 리(Oaten & Chen, 2007) 등 행동

자기조 주로 이루어지고 있다.

국외 자기조 로그램과 마찬가지로, 국

내 자기조 로그램도 행동 자기조 과

정서 자기조 연구가 이원화돼 있으며 마

음챙김 등 정서조 의 결과 변인으로서 자기

조 을 개념화하고 있는 것으로 보인다(김교

헌, 2008; 김교헌, 최훈석, 2008; 김정모, 미

애, 2009; 이지 , 2010; 조용래, 2012). 한

재 개발돼 사용되고 있는 자기조 로그

램은 아동 청소년기 주의력 결핍 과잉행동

장애 는 비행 행동(이미옥, 2005; 황진규,

2010; 성상희, 홍창희, 김귀애, 2014), 물질사용

장애(김진실, 이 건, 2012; 박상규, 2002, 2010;

송미경, 2005; 민, 2002) 등 주로 외 화된

행동문제에 이 맞춰져 있다. 를 들어,

성상희 등(2014)은 기존의 개입법들이 자기

감정 표 의 기회가 제한되어 있고 사회

심 증진의 요성을 간과하는 등 한계

이 있다고 지 하면서 계 형성, 자신과

타인에 한 이해, 자기조 통제 등을

포함시킨 자기조 능력 향상 로그램을 개

발하여 비행청소년 집단에 실시하 다. 그

결과, 자기조 력 향상 로그램에 참여한

비행청소년 집단이 비교집단 무처치통제

집단에 비해 유의미하게 자기통제력이 향상

되었고 충동성과 공격성이 하된 것을 확인

하 으며 치료 후 6주까지도 이 효과가 유지

된다고 하 다.

자기조 연구의 발 방향

통합 인 자기조 척도 개발의 필요성

국내외를 막론하고 자기조 력을 측정하기

해 흔히 사용되고 있는 다수의 척도들의 한

계 은 크게 두 가지로 정리해 볼 수 있다.

첫째, Carver와 Scheier(2011)와 마찬가지로 자기

조 척도에서도 자기조 과 자기통제가 동의

어로 사용되고 있다는 것이다. 국립 국어원에

서 발행하는 국어 사 에 따르면, 우리말 ‘조

하다’의 사 의미는 ‘균형 맞게 바로잡

다’ 는 당하게 맞추어나가다’이며, 용례로

‘체 을 조 하다’, ‘실내 온도를 조 하다’,

‘호흡을 조 하다’ 등인 반면, ‘통제하다’의 사

의미는 ‘일정한 방침이나 목 에 따라

행 를 제한하거나 제약하다’ 이며, 비슷한 말

로 ‘규정하다’, ‘제한하다’, ‘제어하다’, ‘제약하

다’, ‘ 리하다’, ‘막다’, ‘속박하다’, ‘억제하다’

등이 있다. 이러한 구분에 해 조 은 균형

을 이루기 해 여러 가지로 시도해 보는

일련의 행 인 반면, 통제는 어떤 규칙 하에

제한하는 행동으로 이해될 수 있다(남수정,

2007). 이와 일 되게, Watson과 Tharp(2010,

2012) 한 어떤 것을 조 한다는 것은 음주

운 을 하지 않기 는 남들을 지루하게 하지

않기 등 원칙이나 기 에 의한 행동을 의미하

는 것인 반면, 자기통제는 충동 통제에 조

더 가까운 개념으로서 즉각 욕구의 자제

는 억제와 련이 있다고 볼 수 있다고 제안

하 다. 그럼에도 불구하고 사회심리학에서

발 해 온 자기조 연구에서는 자기조 을

자기통제와 동일한 개념으로 간주하는 것

같다(Carver & Scheier, 2011). 둘째, 각 척도마

다 체 척도와의 상 이 낮은 문항을 그 로
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사용하는 경우가 있고 자기보고식 척도의 요

인 구조의 문제가 드러나고 있다. 물론 외국

에서 사용되고 있는 자기조 이라는 구성개념

이 복잡하고 모호하다는 의미일 수도 있다.

하지만 근본 으로 다양한 자기조 이론에서

정의하고 있는 자기조 의 개념을 충분히 반

하지 못하고 있는 것일 수도 있다. 특히 자

기조 력을 측정한다고 알려져 있는 척도들이

부분 자기조 의 일부 요소인 집 력이나

충동 억제만을 다루고 있거나(Tangney et al.,

2004) 때로는 무 많은 하 요인을 포함하

고 있다(Grasmick et al., 1993).

이러한 한계 으로 인해 기존의 척도들이

연구 임상 실제에서 자기조 척도로 리

사용되기에는 한계가 있을 수 있다. 물론 이

러한 한계 은 기존의 자기조 척도가 구성

개념의 본질과 그 용 범 가 상이하기 때문

일 수 있겠으나, 척도의 용 범 를 확 하

기 해서는 다양한 장면에서 활용할 수 있는

통합 인 자기조 척도가 필요한 상태이다.

최근 자기조 연구 추세를 고려할 때 자기조

의 개념에 충동 억제뿐만 아니라 목표 설정

실행, 인지 유연성, 정서조 등을 포함

시켜 통합 인 자기조 척도를 새롭게 개발

하는 것이 필요할 것으로 보인다. 다시 말해,

기존의 자기조 척도의 한계를 극복하고

용 범 를 확 하기 해 자기조 에 행동 조

뿐만 아니라 정서조 을 포함시켜야 하며

단순한 억제가 아니라 상황에 따라 유연하게

목표를 변화시킬 수 있는 능력, 인지 유연

성 등의 개념이 추가될 필요가 있다. 그 안

하나는 Kanfer의 자기 리 피드백 이론

(Kanfer, 1970a, 1970b)에 기 하면서 자기조

을 7단계( 련 정보 수집, 정보 평가 규

과의 비교, 변화 진, 안 탐색, 계획 설계,

계획 실행, 효과성 평가)로 세분화한 Miller와

Brown의 자기조 척도일 것이다(Carey, Neal,

& Collins, 2004; Miller & Brown, 1991; Neal &

Carey, 2005). Neal 등(2005)은 Miller와 Brown의

단축형 자기조 척도의 양호한 신뢰도와 타

당도를 확인하 고 기존의 자기조 척도와

달리, 하 요인이 충동억제와 목표-설정으로

구성되어 있어서 자기조 의 개념을 확장하고

있는 것으로 보인다. 하지만 다른 자기보고식

척도와 마찬가지로, Miller와 Brown의 자기조

척도도 정서조 부분을 다루지 못하고 있기

때문에 통합 인 자기조 척도 개발 시에는

정서조 을 포함하여 어도 이론 으로 목표

지향, 충동 억제, 정서조 등 3요인의 자기조

척도를 개발하고 요인 구조를 확인해 보는

것이 필요할 것으로 보인다. 하지만 한국 사

회에서 자기조 이 제의 미덕에 속하는 것

으로 인식되기 때문에 응답자의 사회 바람

직성이 향을 미칠 수 있으므로 최근 국내에

서도 차 사용이 증가하고 있는 지연 할인

과제를 사용하는 것이 자기조 측정의 타당

도를 향상시키는 하나의 안일 수 있겠다(김

지경, 곽호완, 장문선, 구본훈, 2012; 송지은,

2010; 최부열, 2011).

목표- 심 자기조 로그램 개발 효과성

검증

부분의 자기조 이론가들은 자기조 과

목표 간의 고유한 련성을 강조하고 있다

(Schunk, 2001;김교헌, 2006). 즉 자기조 은 목

표지향 이며 의도 인 통제행 이며 설정한

목표를 성취하기 해 개인내 으로 발생하거

나 외부로부터 유입되는 다양한 간섭자극을

통제하는 과정이라고 볼 수 있다(이명진,
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2011). 물론 목표라는 개념은 상당히 범 한

데, 흔히 목표는 장기 인 포부와 단기 인

행 를 포함하는 개념으로서 한 사람을 이해

한다는 것은 그 사람의 목표를 이해하는 것일

수 있다(Carver & Scheier, 2011).

하지만 재까지 국내외 자기조 로그램

을 살펴보면, 감정 신체 경험의 인식, 조정,

표 등 정서조 을 강조하거나(조용래, 2012;

박상규, 2010; Ford & Blaustein, 2013), 특정 행

동 문제 는 증상에 을 맞추는 행동조

에 을 두고 있다( 민, 2009). 즉 치료

로그램이 자기조 을 목표로 하고 있지만

정서조 는 행동조 하나만을

으로 다루고 있다. 물론 정서 조 과 행동 조

이 양방향 이어서 이 하나를 다루는 것

이 다른 하나에 향을 미칠 수 있겠지만, 자

기조 의 기본 원리에 따라 행동조 정서

조 을 포함한 심리학 개입법을 개발해야

할 필요가 있다. 한편, 기존의 자기조 로

그램의 다른 한계 하나는 최근 자기

조 연구에서 목표 설정 목표 추구가 강

조되고는 있음에도 불구하고, 행동변화 과정

에서 삶의 목표를 설정하고 이를 구체 으로

실행하여 삶의 질을 증진하게 하는 것에는 아

직 많은 심을 갖고 있지 못하다는 것이다.

즉 삶의 목표 부재 는 잘못된 목표 설정이

다양한 심리장애의 원인일 수 있으므로 삶의

목표의식의 증진을 강조하고 정서조 과 행동

조 을 통합한 목표- 심 자기조 로그램

을 개발할 필요가 있을 것으로 보인다.

목표- 심 자기조 로그램의 이론 인

기 로 Rothman 등(2011)이 제안한 4단계의 행

동변화 과정을 활용하는 것이 유용할 수 있을

것으로 보이는데, 왜냐하면 행동변화를 시작

해서 유지하고 최종 으로 습 형성에 이르

기까지 과정을 담은 로그램은 다양한 심리

장애에 폭넓게 용할 수 있으며, 일반인의

건강 행동뿐만 아니라 반 인 정신건강 증

진에 도움이 될 수 있을 것이라고 보기 때문

이다. 특히 다양한 상자들의 인생 목표 추

구에 도움을 수 있는 계획 의도 실행

의도를 형성하는 치료 요소를 포함한다면 기

존의 자기조 로그램의 한계를 극복할 수

있을 것으로 보인다.

맺음말

본 개 은 외국에서 발 한 자기조 이론

을 국내 심리학 분야의 임상 산업 장에

서 실질 으로 활용하는 데 도움을 주고자 몇

가지 자기조 이론, 측정도구, 개입 로그램

의 황을 살펴보고 향후 과제를 제안하 다.

그러나 자기조 과 련해 이론 연구 성과,

임상 자료를 충분히 다루지 못했다는 에서

한계 이 있다. 따라서 향후 연구에서 보다

체계 이고 통합 인 근이 필요할 것으로

보이며, 이를 통해 국내심리학 분야에서도 자

기조 이론 치료 분야의 발 이 차 이

루어지기를 기 해 본다.
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Status and Future Direction of Self-Regulation Research

Sung-Doo Won Im-Yel Kim Min-Kyu Lee
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Self-regulation is considered as a key factor in behavioral problems and mental health. However, the

concept of self-regulation is still subtle, and there are so different definitions and models in a variety of

literature in psychology, including clinical psychology. To our knowledge, there is a lack of systematic

researches in relation to self-regulation in Korea. We provided an overview of the status of self-regulation

research, including major theories, measurement tools and psychological intervention methods. Moreover, we

suggested that development of goal-focused self-regulation programme might be needed for enhancement of

mental health in general populations as well as patients with clinical disorders.
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