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여고생의 완벽주의가 시험불안에 미치는 영향에서

마음챙김의 조절효과*

최 슬 기† 이 은 아 김

숙명여자대학교

본 연구에서는 여고생의 완벽주의와 시험불안의 관계에서 마음챙김의 조절효과를 규명하였

다. 이를 위해 인천에 소재한 고등학교 1, 2, 3학년에 재학 중인 여자 고등학생 396명을 대상

으로 연구를 실시하였다. 측정도구는 다차원적 완벽주의 척도, 청소년 마음챙김 다요인 척도,

한국판 시험불안 검사를 사용하였다. 주요 연구결과는 다음과 같다. 첫째, 변인 간의 관계를

파악하기 위해 Pearson의 상관분석을 실시한 결과, 여고생의 적응적 완벽주의와 부적응적 완

벽주의는 시험불안에 대해 정적 상관관계를 나타냈고, 마음챙김은 시험불안에 대하여 부적

상관관계를 나타냈다. 둘째, 여고생의 완벽주의와 시험불안의 관계에서 마음챙김의 조절효과

를 검증하기 위해 위계적 중다회귀분석을 실시한 결과, 적응적 완벽주의가 시험불안에 미치

는 영향에서 마음챙김의 조절효과는 유의한 반면, 부적응적 완벽주의가 시험불안에 미치는

영향에서는 마음챙김의 조절효과가 유의하지 않았다. 이를 통해 본 연구에서는 여고생의 시

험불안에 영향을 미치는 완벽주의와 마음챙김의 중요성을 확인하였고, 여고생의 시험불안에

대해 마음챙김 향상을 위한 개입의 근거를 마련하고자 하였다.

주요어 : 여고생의 시험불안, 적응적 완벽주의, 부적응적 완벽주의, 마음챙김
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우리나라의 경우 학업성적은 학생의 수학

능력을 전반적으로 평가하는 핵심요소로 활용

되고 있다. 특히 고등학생의 학업성적은 대학

진학 및 진로 선택에 지대한 영향을 미쳐, 많

은 학생들이 학업 및 시험 스트레스로 인해

어려움을 겪고 있다. 통계청(2014) 자료에 의

하면 고등학생이 고민하는 문제 1위가 성적

문제(주된 응답: 57.7%, 복수 응답: 80.9%)로

다른 고민들에 비해 월등히 높은 것으로 나타

났다. 아동청소년 인권 실태 조사에서도 고등

학생들이 행복하지 않은 주된 이유가 ‘학업

부담 때문(42.8%)’이었으며, 고등학생들이 자

살 생각을 하게 된 이유 중 1위가 ‘학교성적

(50.5%)’인 것으로 보고되었다(한국청소년정책

연구원, 2015). 이는 우리나라 고등학생들이

성적으로 인해 자살을 생각할 만큼 정신적 고

통을 느끼고 있으며, 성적에 대한 심리적 부

담감이 매우 크다는 것을 시사한다. 특히 우

리나라와 같이 시험 점수를 기준으로 다른 학

생과 비교하고 그에 따른 사회적인 인정이 따

르거나, 시험이나 성적을 통한 평가가 결정적

인 역할을 할수록 학생들의 시험불안 수준은

높아질 수 있다(김문주, 1991; 장혜정, 하은혜,

2008).

시험불안(Test Anxiety)은 자신의 능력에 대

해 평가를 받는 시험이라는 특수한 상황에서

개인의 경험과 결부되어 나타나는 여러 가

지 종류의 신체적 또는 행동적 반응(조수철,

1991)으로, 개인이 중요하다고 느끼는 평가 상

황에서 자신의 수행에 대해 갖게 되는 불안이

다(Mandler & Sarason, 1952). 적절한 시험불안은

긴장감을 유발하여 시험 준비에 도움이 되지

만, 과도한 시험불안은 학업수행을 저해하기

때문에 시험불안이 높은 사람은 시험 상황에

서 시험불안이 낮은 사람보다 현저하게 수행

능력이 저하되었으며, 학업성적도 전반적으

로 더 낮은 것으로 나타났다(McDonald, 2001;

Segool, Carlson, Goforth, von der Embse, &

Barterian, 2013; von der Embse, Barterian, &

Segool, 2013). 특히 여학생은 남학생보다 시험

에 대한 불안을 다소 높게 지각하는 것으로

보고되었으며(노지영, 2005; 우수경, 김기예,

2013), 남학생과 여학생의 시험불안 차이를 규

명한 연구에서도 초․중․고등학생 모두 남학

생에 비해 여학생의 시험불안이 높은 것으로

나타났다(Kavakci, Semiz, Kartal, Dikici, & Kugu,

2014; Lowe, 2014; Putwain & Daly, 2014). 이는

남학생은 시험을 도전으로 인식하는 경향이

있는 반면 여학생은 시험을 자존감을 저하시

키는 위협적이고 불안한 것으로 지각하는 경

향이 반영된 것으로 볼 수 있으며(Mcdonald,

2001), 여학생이 시험불안에 더 취약할 수 있

다는 것을 의미한다. 더욱이 우리나라 고등학

생들은 대학 입시로 인해 학업에 대한 스트레

스가 높고 시험성적에 더 민감하기 때문에,

시험불안에 취약한 여고생들의 학업수행을 저

해하는 시험불안에 대한 실질적인 개입의 필

요성이 제기된다.

시험불안에 영향을 미치는 개인의 성격특

성 중 하나인 완벽주의(Perfectionism)는 지나치

게 높은 기준을 설정하며 자신의 수행을 과도

하게 비판적으로 평가하는 경향성으로(Frost,

Marten, Lahart, & Rosenblate, 1990), 완벽을 추

구하는 강한 동기, 비현실적인 성취 기준, 강

박적인 목표 추구 등의 특징을 보인다(Hewitt

& Flett, 1991). 초기 완벽주의에 대한 연구는

완벽주의를 부정적인 단일 차원의 개념으로

간주하였지만(Hollender, 1965), 1990년대 완벽

주의에 대한 다차원적인 측정도구가 개발되면

서 완벽주의는 긍정적 속성과 부정적 속성을
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모두 지니고 있는 개념으로 연구되기 시작했

다(Frost et al., 1990; Hewitt & Flett, 1991). 이후

Frost, Heimberg, Holt, Mattia와 Neubauer(1993)는

대표적인 다차원적 완벽주의 척도 두 가지를

요인분석 하여 ‘긍정적인 성취욕구’ 요인과

‘부적응적인 평가염려’ 요인으로 구분하였고,

이에 후속 연구자들도 다차원적 완벽주의 척

도를 바탕으로 완벽주의를 긍정적인 측면과

부정적인 측면으로 이분화하였다(남궁혜정, 이

영호, 2005; Blankstein & Dunkley, 2002; Slaney,

Rice, Mobley, Trippi, & Ashby, 2001; Stumpf &

Parker, 2000; Terry-Short, Owens, Slade, &

Dewey, 1995). 이는 완벽주의의 여러 하위차원

들을 범주화하면 ‘적응적 완벽주의’와 ‘부적응

적 완벽주의’로 구분될 수 있음을 시사한다.

적응적 완벽주의의 주된 특성은 자기 자신

에게 높은 기준을 설정하고 긍정적인 성취욕

구를 가지는 것으로(Frost et al., 1993), 자신의

수행에 대해 엄격하게 평가하고 비난하는 경

향이 있지만 수행을 마쳤을 때 자신의 노력에

대해 기쁨과 만족감을 느낄 수 있다(Klibert,

Langhinrichsen-Rohling, & Saito, 2005). 적응적 완

벽주의는 완벽주의의 긍정적인 측면을 반영하

기 때문에 자기 통제감과 자아존중감, 높은

성취를 이룰 가능성을 증가시켜 심리적 문

제를 덜 야기할 수도 있는 것으로 나타났다

(Klibert et al., 2005). 따라서 적응적 완벽주의

는 어느 정도의 불안을 보이지만 정적 정서도

함께 갖고 있으며, 성취동기, 성실성, 책임감

등의 적응적인 성향과 유의한 관련이 있었다

(남궁혜정, 이영호, 2005; Bieling, Israeli, &

Antony, 2004; Bieling, Israeli, Smity, & Antony,

2003; Klibert et al., 2005; Stump & Parker,

2000). 반면, 부적응적 완벽주의의 주된 특징

은 평가에 대한 염려로, 실수와 실패, 다른 사

람의 평가와 비난에 대한 두려움에 의해 동기

화되는 측면이다(Frost et al., 1993). 따라서 타

인에게 인정받고 비난을 피하기 위해 완벽을

추구하고, 사소한 실수도 실패로 인식하여 실

수하지 않기 위해 과도한 에너지를 사용한다

(Frost et al., 1993). 또한 기준에 도달하지 못할

경우 타인에게 인정받지 못할 거라는 두려움

이 심리적 고통을 초래한다(김윤희, 서수균,

2008; Frost et al., 1993). 부적응적 완벽주의는

우울, 자살 생각, 불안, 섭식장애 등 다양한

심리적, 신체적 문제들과 일관되게 유의한 관

련이 있었다(Flett & Hewitt, 2002; Sherry, Law,

Hewitt, Flett, & Besser, 2008).

완벽주의와 시험불안의 관계를 살펴보면,

완벽주의자는 평가가 강조되는 상황에서 실패

가능성에 대해 지나치게 걱정하고(Flett, Endler,

Tassone, & Hewitt, 1994) 그들의 비합리적 신념

은 시험불안을 초래하여(강이순, 김명식, 2005),

완벽주의 성향이 높을수록 시험불안 수준이

높은 것으로 보고되었다(염시창, 박현주, 2005;

정종희, 정현희, 이귀숙, 2009; 최원혜, 문은식,

2004). 그러나 완벽주의를 적응적 차원과 부적

응적 차원으로 나누어 시험불안과의 관계를

밝힌 선행연구에서는 완벽주의의 각 하위차원

에 따라 시험불안에 미치는 영향이 다르게 나

타났다.

완벽주의의 하위차원별로 살펴보면, 고등학

생과 대학생을 대상으로 한 연구에서 부적응

적 완벽주의가 높을수록 시험불안이 높았으며

(염시창, 박현주, 2005; Weiner & Carton, 2012),

부적응적 완벽주의의 특성인 실수에 대한 완

벽주의적 염려도 시험불안에 유의한 영향을

미쳤다(조용래, 2008). 다차원적 완벽주의 척도

를 완벽하길 바라는 주체와 대상에 따라 개인

적 측면과 사회적 측면으로 개념화한 연구에
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서도 부적응적 완벽주의와 관련된 사회적 측

면의 완벽주의가 높을수록 시험불안이 높았다

(채민성, 2015; Eum & Rice, 2011; Mills &

Blankstein, 2000; Stoeber, Feast, & Hayward,

2009). 부적응적 완벽주의자들은 위협을 더 크

게 인식하기 때문에 불안 수준이 높은 것으로

나타났는데(Lo & Abbott, 2013; Putwain & Daly,

2014), 이는 부적응적 완벽주의자들이 시험 상

황을 더 위협적인 것으로 인식하고 자신의 수

행에 대한 의심으로 불안에 사로잡혀 시험불

안이 높게 나타난 것으로 볼 수 있다.

반면, 적응적 완벽주의가 시험불안에 미치

는 영향은 비일관적인 것으로 나타났다. 다차

원적 완벽주의 척도를 사용하되 적응과 부적

응의 차원으로 범주화하지 않고 각 하위요인

이 시험불안에 미치는 영향을 규명한 연구에

서는 적응적 완벽주의로 분류될 수 있는 하위

요인들이 여고생의 시험불안에 유의한 영향을

미치지 않았다(염시창, 박현주, 2005). 다차원

적 완벽주의 척도를 개인적 측면과 사회적 측

면으로 개념화한 연구에서는 적응적 완벽주의

와 관련된 개인적 측면의 완벽주의와 시험불

안이 유의한 정적 상관(정종희 외, 2009; Mills

& Blankstein, 2000) 혹은 부적 상관(Weiner &

Carton, 2012)이 있었고, 부적응적 완벽주의와

관련된 사회적 측면의 완벽주의를 통계적으로

통제한 후에는 개인적 측면의 완벽주의와 시

험불안 간에 유의한 관련이 없는 것으로 나타

났다(Mills & Blankstein, 2000; Stoeber et al.,

2009). 또 일부 연구에서는 개인적 측면의 완

벽주의가 높을수록 시험불안이 높았으나(장혜

정, 하은혜, 2008; 최원혜, 문은식, 2004), 시험

불안에 미치는 영향력이 사회적 측면의 완벽

주의보다 작은 것으로 보고되기도 하였다(이

현주, 손원숙, 2013; 최원혜, 문은식, 2004). 이

처럼 적응적 완벽주의가 시험불안에 미치는

영향이 다르게 나타나는 양상은 상황에 따라

긍정적이거나 부정적인 결과를 야기할 수 있

는 적응적 완벽주의 자체의 특성과 더불어,

적응적 완벽주의와 시험불안의 관계에 영향을

미치는 또 다른 변인이 있음을 시사한다.

한편, 완벽주의가 시험불안을 야기하는 위

험요인이라는 것이 입증되어 왔음을 고려해볼

때(박병기, 임신일, 2010), 완벽주의가 시험불

안에 미치는 영향에서 보호요인으로 작용할

수 있는 변인에 대한 탐색의 필요성이 제기된

다. 특히 완벽주의자들은 치료 과정에서도 완

벽한 목표를 추구하려고 하고(Flett & Hewitt,

2002) 완벽주의가 주는 이득과 보상으로 인해

완벽주의 성향을 포기하기가 힘들기 때문에

(Slaney, Rice, & Ashby, 2002), 완벽주의에 대한

치료적 개입 후에도 완벽주의 수준이 상대적

으로 높게 나타나거나, 일시적으로 낮아지더

라도 추적 검사에서 다시 높아지는 것으로 나

타났다(김정은, 손정락, 2012; Flett & Hewitt,

2008). 이는 완벽주의에 대한 직접적인 개입보

다는 완벽주의와 시험불안의 관계를 완충할

수 있는 요인을 탐색하여 개입하는 것이 치료

효과를 더 극대화시킬 수 있음을 시사한다.

더불어 완벽주의와 시험불안의 관계에 대한

조절변인을 규명한 국내 선행연구는 주로 초

등학생을 대상으로 하여(장혜정, 하은혜, 2008;

정아현, 강민주, 2014), 시험불안에 취약한 여

고생을 위한 보호요인을 규명한 연구는 제한

적인 실정이다. 따라서 여고생의 완벽주의의

각 하위차원과 시험불안의 관계를 조절할 수

있는 변인을 탐색할 필요가 있다.

일부 선행연구에서는 완벽주의자를 위한 개

입의 초점을 자신의 실패나 실수, 완벽하지

않음을 인정하는 것이 어렵다는 부분을 있는



최슬기․이은아김 / 여고생의 완벽주의가 시험불안에 미치는 영향에서 마음챙김의 조절효과

- 133 -

그대로 인정하고 받아들일 수 있는 수용의 태

도에 맞출 것을 제안하였다(Lundh, 2004). 즉

완벽을 추구하기 위해 높은 기준을 설정하는

것 자체가 부적응적인 것이 아니라 기준에 도

달하지 못했을 때 자기 자신을 비난하고 실패

와 실수를 수용하지 않는 태도가 고통을 초래

하는 것으로(Campbell & Paula, 2002; Lundh,

Saboonchi, & Wångby, 2008), 수용 수준에 따라

완벽주의 특성이 기능적이거나 역기능적으로

작용할 수 있다는 것이다(Lundh, 2004). 수용은

마음챙김의 주요 특성 중 하나로, 이는 마음

챙김을 통해 완벽주의의 심리적 어려움을 완

화시킬 수 있음을 시사한다.

마음챙김(Mindfulness)은 현재 일어나는 것에

대한 의도적인 주의(attention)와 자각(awareness)

을 향상시키는 것으로(Brown & Ryan, 2013), 현

재 순간의 경험에 대해 평가하지 않고 비판단

적으로 수용하고 관찰하는 역동적인 심리작용

이다(김유리, 2016; Baer, 2003). 마음챙김은 부

정적인 사고나 감정으로부터 주의전환을 가능

케 하며, 반추와 같은 사고에 대한 이차적인

정교화 과정을 제한한다(Bishop et al., 2004).

또한 현재 순간에 지속적인 주의를 기울이도

록 함으로써 현재 경험에 대한 재인식을 증가

시켜 자동화된 지각과정에서 벗어나도록 한다

(Bishop et al., 2004). 따라서 마음챙김은 시험

상황에서 부정적인 평가를 받을지도 모른다는

걱정과 두려움에 대한 재인식을 통해, 이들이

현실이 아니라 단지 일시적인 사고와 감정임

을 알아차리도록 함으로써 불안을 감소시킬

수 있고(Shapiro, Carlson, Astin, & Freedman,

2006) 시험을 더 이상 위협적인 것으로 인식

하지 않도록 할 수 있다. 선행연구에서도 마

음챙김은 시험불안에 영향을 미치는 요인으

로 보고되었다(김유리, 안도희, 2015; Burton,

Schmertz, Price, Masuda, & Anderson, 2013;

Morgan et al., 2014; Napoli, Krech, & Holley,

2005).

마음챙김과 시험불안의 관계를 구체적으로

살펴보면, 중․고등학생의 마음챙김 수준이

높을수록 시험불안이 낮았으며(김유리, 안도희,

2015; 이은영, 박양리, 현명호, 2008), 초등학생

을 대상으로 한 연구에서도 마음챙김은 시험

불안을 감소시키고 학생들이 학습활동에 몰

입하도록 돕는 것으로 나타났다(Napoli et al.,

2005). 마음챙김 향상과 배양을 목적으로 하는

마음챙김기반 개입도 고등학생을 비롯한 청소

년의 시험불안 감소에 효과적이었으며(김덕연,

이봉건, 2011; 이은영, 현명호, 2011), 증진된

마음챙김은 시험불안을 지속시키는 중심 요소

인 걱정을 유의하게 감소시켰다(이은영, 현명

호, 2011; Hoge et al., 2015). 또한 시험과 같은

스트레스에 노출되었을 때 마음챙김기반 개입

을 받은 대학생 집단은 불안과 우울이 평상시

와 유사하거나 안정되었고(배재홍, 장현갑,

2006), 마음챙김 수준이 높은 집단은 낮은 집

단에 비해 과제를 수행하는 동안 긍정적 정서

가 높고 부정적 정서는 낮은 것으로 보고되었

다(김효정, 2015). 이러한 연구결과를 토대로

마음챙김은 개인의 부적응적인 특성들을 완화

시키고 긍정적인 영향을 미치는 속성이며, 높

은 수준의 마음챙김은 완벽주의와 시험불안의

관계를 중재할 것으로 추론된다.

여러 선행연구를 통해서도 마음챙김이 완벽

주의가 심리증상에 미치는 영향에서 조절효과

를 가질 것으로 예측할 수 있다. 부적응적 측

면의 완벽주의는 반추를 매개로 부정적인 정

서에 영향을 미쳤지만, 마음챙김 수준이 높을

경우 마음챙김이 반추 사고의 영향을 감소시

켜 정서적 고통이 완화된 것으로 나타났다
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(Short & Mazmanian, 2013). 또한 마음챙김의 요

소를 강조하는 수용증진 훈련은 타인평가와

자기비난에 에너지를 집중하기보다 지금 현재

를 자각하고 마음상태를 조절하여 부정적인

평가에 대한 두려움 수준을 유의하게 감소시

켰다(김정은, 손정락, 2012). 부정적인 평가에

대한 두려움이 부적응적 완벽주의의 특성임을

고려해볼 때, 마음챙김은 부적응적 완벽주의

가 시험불안에 미치는 영향을 완화시킬 수 있

을 것으로 추론된다. 한편, 적응적 완벽주의는

마음챙김과 상호작용하여 심리적 안녕감에 영

향을 미쳤다는 연구결과(Perolini, 2012)가 있지

만 그 외에 적응적 완벽주의와 심리적 변인과

의 관계에서 마음챙김의 조절효과를 규명한

연구는 미비한 편이다. 그러나 마음챙김이 적

응적 완벽주의와 정적 상관관계를 나타냈으며

(Hinterman, Burns, Hopwood, & Rogers, 2012;

Perolini, 2012), 수용증진 훈련이 타인의 평가보

다 자신으로부터 인정을 추구함으로써 스스로

의 수행결과에 만족하고 적절한 자기보상으로

자신을 강화시키는 적응적 완벽주의의 자기발

전적인 측면을 강화시켰다는 연구결과(김정은,

손정락, 2012)를 고려해볼 때, 마음챙김은 적

응적 완벽주의와 상호작용하여 시험불안 감소

에 유의한 영향을 미칠 것으로 예측된다.

더욱이 마음챙김은 청소년들도 일상생활

에서 배울 수 있는 주의양식으로 심리치료

나 상담 장면에서도 학습될 수 있는 기술과

상태이기 때문에(박성현, 2006; Thompson &

Gauntlett-Gilbert, 2008), 안정적인 성격특성인

완벽주의에 대해 직접적으로 개입하기보다는

마음챙김 기술을 습득함으로써 학생들이 시험

불안에 능동적으로 대처하는 것이 시험불안

완화에 더 효과적일 수 있다. 또한 마음챙김

은 경험에 대해 의도적으로 주의를 기울이

는 만큼 지속될 수 있기 때문에(Bishop et al.,

2004), 마음챙김에 대한 개입은 시험불안을 겪

는 완벽주의 성향의 학생들에게 치료효과를

더 극대화시킬 수 있다.

이상의 선행연구들을 종합해볼 때, 여고생

의 완벽주의와 시험불안의 관계를 조절하는

변인에 대한 연구가 필요하며, 마음챙김이 그

역할을 할 것으로 추론된다. 그러나 선행연구

에서는 세 변인 간의 단편적인 관계만을 다루

었고 완벽주의와 시험불안의 관계에서 마음챙

김의 역할을 직접적으로 규명한 연구는 미비

한 실정이다. 따라서 본 연구는 마음챙김을

조절변인으로 상정하여 마음챙김 수준에 따라

적응적 완벽주의와 부적응적 완벽주의가 시험

불안에 미치는 영향이 달라질 수 있다고 가정

하였다. 이를 통해 본 연구에서는 시험불안으

로 어려움을 겪는 완벽주의 성향의 여고생들

의 개입에 대한 기초자료를 제공하고자 하였

다. 본 연구에서 설정한 가설은 다음과 같다.

연구가설 1. 마음챙김이 여고생의 적응적

완벽주의와 시험불안의 관계를 조절할 것이다.

연구가설 2. 마음챙김이 여고생의 부적응적

완벽주의와 시험불안의 관계를 조절할 것이다.

방 법

연구대상

본 연구는 인천에 소재한 고등학교에 재학

중인 1, 2, 3학년 여학생을 대상으로 설문조사

를 실시하였다. 497부의 설문지를 배부하였으

며, 이 중 460부가 회수되었다. 회수한 설문지

중 누락된 문항이 있거나 불성실하게 응답한

자료를 제외한 396부를 최종 자료 분석에 사
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용하였다. 설문에 응답한 여고생은 각 학년별

로 1학년 128명(32.3%), 2학년 114명(28.8%), 3

학년 154명(38.9%)의 분포를 보였다.

측정도구

다차원적 완벽주의 척도

여고생의 적응적 완벽주의와 부적응적

완벽주의 성향을 측정하기 위해 Frost 등

(1990)이 개발한 다차원적 완벽주의 척도

(Multidimensional Perfectionism Scale: FMPS)를 정

승진(1999)이 번안한 것을 사용하였다. 이 척

도는 총 35문항으로, ‘개인적 기준’, ‘조직화’,

‘실수에 대한 염려’, ‘수행에 대한 의심’, ‘부모

의 기대’, ‘부모의 비난’의 여섯 가지 하위요

인으로 구성되어 있다. 적응적 완벽주의 점수

는 개인적 기준과 조직화 요인의 점수를 합산

하여 도출한 평균점수로, 부적응적 완벽주의

점수는 실수에 대한 염려, 수행에 대한 의심,

부모의 기대, 부모의 비난 요인의 점수를 합

산하여 도출한 평균점수로 측정된다. Likert식

5점 척도로 ‘전혀 아니다(1점)’에서 ‘매우 그렇

다(5점)’로 평정되며, 점수가 높을수록 해당 요

인의 성향이 강한 것을 의미한다. 설미향과

이윤형(2011)의 연구에서 보고된 이 척도의 전

체 내적합치도 계수(Cronbach’s ⍺)는 .89였고,

하위차원 중 적응적 완벽주의는 .78, 부적응적

완벽주의는 .89였다. 본 연구에서 산출된 전체

Cronbach’s ⍺는 .91로, 하위차원 중 적응적 완

벽주의는 .86, 부적응적 완벽주의는 .91이었다.

청소년 마음챙김 다요인 척도

여고생의 마음챙김 수준을 측정하기 위해

김유리(2016)가 중․고등학생을 대상으로 개발

한 청소년 마음챙김 다요인 척도(Multi-factor

Mindfulness Scale for Adolescents: MMSA)를 사

용하였다. 이 척도는 총 19문항으로 ‘전혀 그

렇지 않다(1점)’에서 ‘매우 그렇다(5점)’까지

Likert식 5점 척도로 평정되며, 점수가 높을수

록 마음챙김 정도가 높은 것을 의미한다. 김

유리(2016)의 연구에서 보고된 이 척도의 내적

합치도 계수(Cronbach’s ⍺)는 .88이었으며, 본

연구에서 산출된 Cronbach’s ⍺는 .88이었다.

한국판 시험불안 검사

여고생의 시험불안을 측정하기 위해 김문

주(1991)가 Spielberger 등(1980)의 Test Anxiety

Inventory(TAI)를 기초로 한국 학생들에게 맞도

록 개발한 중․고등학생용 한국판 시험불안

검사(Test Anxiety Inventory-Korea: TAI-K)를 사

용하였다. 이 검사는 총 35문항으로 ‘거의 그

렇지 않다(1점)’에서 ‘항상 그렇다(4점)’까지

Likert식 4점 척도로 평정되며, 점수가 높을수

록 시험불안이 높은 것을 의미한다. 이은영과

현명호(2011)의 연구에서 보고된 이 척도의 내

적합치도 계수(Cronbach’s ⍺)는 .94였으며, 본

연구에서 산출된 Cronbach’s ⍺는 .94였다.

자료분석

SPSS 22.0을 사용하여 기술통계 분석과 신뢰

도 분석을 실시하였고, 변인 간의 관계를 확

인하기 위해 Pearson의 상관분석을 실시하였다.

그리고 완벽주의(적응적 완벽주의, 부적응적

완벽주의)와 시험불안의 관계에서 마음챙김의

조절효과를 확인하기 위해 위계적 중다회귀분

석을 실시하였으며, 조절효과가 유의한 경우

Aiken, West와 Reno(1991)가 제시한 방법에 따

라 각 변인 간의 관계를 그래프로 제시하고

단순 기울기 검증(simple slope analysis)을 실시
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하였다. 회귀분석에 앞서 각 변인들의 다중공

선성 문제를 해결하기 위해 독립변인과 조절

변인을 평균중심화(mean centering)하였다.

결 과

여고생의 완벽주의, 마음챙김 및 시험불안의

상관관계

여고생의 완벽주의, 마음챙김, 시험불안의

관계를 파악하기 위해 Pearson의 상관계수를

산출하였으며, 각 변인의 평균, 표준편차 및

상관관계를 표 1에 제시하였다.

종속변인인 시험불안에 대하여 독립변인인

완벽주의의 각 하위차원은 부적응적 완벽주

의(r=.60, p<.001)와 적응적 완벽주의(r=.28,

p<.001) 순으로 정적 상관관계를 나타냈고, 조

절변인인 마음챙김은 시험불안에 대하여 부적

상관관계를 나타냈다(r=-.22, p<.001). 이는 적

응적 완벽주의와 부적응적 완벽주의 성향이

높은 여고생일수록 시험불안이 높고, 마음챙

김이 높은 여고생일수록 시험불안이 낮음을

의미한다.

한편, 조절변인인 마음챙김에 대하여 적응

적 완벽주의는 정적 상관관계를 나타낸 반면

(r=.37, p<.001), 부적응적 완벽주의는 부적 상

관관계(r=-.21, p<.001)를 나타냈다. 이는 적응

적 완벽주의가 높을수록 마음챙김이 높고, 부

적응적 완벽주의가 높을수록 마음챙김이 낮음

을 의미한다.

여고생의 완벽주의와 시험불안의 관계에서 마

음챙김의 조절효과

마음챙김의 조절효과를 검증하기 위해 위계

적 중다회귀분석을 실시하였다. 1단계에서는

완벽주의의 하위차원(적응적 완벽주의, 부적응

적 완벽주의) 각각과 마음챙김을 투입하였고,

2단계에서는 이 변인들의 상호작용변인(적응

적 완벽주의×마음챙김, 부적응적 완벽주의×마

음챙김)을 투입하였다. 이 과정에서 완벽주의

의 각 하위차원과 시험불안의 주효과를 통제

한 후에도 시험불안에 대한 상호작용변인의

효과가 유의한지 살펴보았다. 조절효과가 유

의한 경우 Aiken, West와 Reno(1991)가 제시한

방법에 따라 회귀식을 이용하여 마음챙김의

평균값을 중심으로 표준편차 ±1의 값을 마음

변수 1 2 3 4

1. 적응적 완벽주의 -

2. 부적응적 완벽주의 .40*** -

3. 마음챙김 .37*** -.21*** -

4. 시험불안 .28*** .60*** -.22***

평균 (M) 3.03 2.78 3.40 1.92

표준편차 (SD) .54 .56 .48 .51

***p<.001

표 1. 각 변인들 간의 평균, 표준편차 및 상관관계 (N=396)
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챙김의 상, 하 수준으로 구분한 후, 이를 그

래프로 제시하고 단순 기울기 검증을 실시하

였다.

적응적 완벽주의와 시험불안의 관계에서 마

음챙김의 조절효과

적응적 완벽주의와 시험불안의 관계에서 마

음챙김의 조절효과를 검증하기 위해 위계적

중다회귀분석을 실시하였으며, 그 결과는 표 2

와 같다. 분석에서 앞서 분산확대지수(VIF)를

확인한 결과 1.01∼1.18로 다중공선성의 문제

가 없는 것으로 확인되었다.

표 2에 따르면, 1단계에서 적응적 완벽주

의와 마음챙김은 시험불안에 대한 설명력이

20%로 유의하였다(F=49.46, p<.001). 2단계에

서 추가로 적응적 완벽주의와 마음챙김의 상

호작용변인을 투입하였을 때 시험불안에 대한

설명력이 2% 증가하였으며(F=36.16, p<.001),

상호작용변인이 시험불안에 유의한 영향을 미

치는 것으로 나타났다(β=-.13, p<.01).

적응적 완벽주의와 마음챙김의 상호작용 효

과의 양상을 구체적으로 확인하기 위해 마음

챙김의 평균값을 중심으로 표준편차 ±1의 값

을 마음챙김의 상, 하 수준으로 설정하여, 이

를 그림 1에 그래프로 제시하였다. 그림 1의

결과를 보면, 마음챙김이 낮은 집단의 경우

(-1SD) 적응적 완벽주의가 시험불안에 미치는

효과의 기울기가 상대적으로 급격하였으며,

마음챙김이 높은 집단의 경우(+1SD) 적응적

완벽주의가 시험불안에 미치는 효과의 기울기

는 비교적 완만하였다. 이는 마음챙김 수준이

높을수록 여고생의 적응적 완벽주의가 시험불

안에 미치는 영향력이 감소함을 의미한다. 따

라서 마음챙김은 여고생의 적응적 완벽주의가

시험불안에 미치는 영향을 완충하는 효과를

가지고 있다고 볼 수 있다.

조절변인의 상, 하 수준에서 독립변인과 종

속변인 간의 관계가 통계적으로 유의한지 확

인하기 위해 마음챙김의 평균값으로부터 ±1

표준편차 값에서 단순 기울기 검증을 실시하

였다. 적응적 완벽주의가 시험불안에 미치는

단순 기울기는 마음챙김이 높을 경우(+1SD)

.30으로 나타났고, 마음챙김이 낮을 경우(-1SD)

.51로 그 값이 커졌다. 그리고 마음챙김이 높

은 경우(t=5.13, p<.001)와 낮은 경우(t=8.35,

p<.001)의 단순 기울기는 모두 통계적으로 유

의미한 것으로 나타났다. 이는 마음챙김 수준

에 따라 적응적 완벽주의가 시험불안에 미치

는 효과가 유의미하게 다르다는 것을 나타낸

다. 즉 마음챙김 수준에 상관없이 적응적 완

종속변인 단계 독립변인 β t R2 ΔR2 F

시험불안

1
적응적 완벽주의(A) .42 8.67***

.20 49.46***

마음챙김(B) -.38 -7.77***

2

적응적 완벽주의(A) .43 8.90***

.22 .02 36.16***마음챙김(B) -.40 -8.12***

A x B -.13 -2.80**

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

표 2. 적응적 완벽주의와 시험불안의 관계에서 마음챙김의 조절효과 (N=396)
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벽주의가 시험불안을 유의하게 예측하지만,

마음챙김 수준이 낮은 경우 적응적 완벽주의

가 더 높은 시험불안을 나타나게 함을 의미

한다.

부적응적 완벽주의와 시험불안의 관계에서

마음챙김의 조절효과

부적응적 완벽주의와 시험불안의 관계에서

마음챙김의 조절효과를 검증하기 위해 위계적

중다회귀분석을 실시하였으며, 그 결과는 표 3

과 같다. 분석에 앞서 분산확대지수(VIF)를 확

인한 결과 1.05∼1.09로 다중공선성의 문제가

없는 것으로 확인되었다.

표 3에 따르면, 1단계에서 부적응적 완벽주

의와 마음챙김은 시험불안에 대한 설명력이

37%로 유의하였다(F=115.08, p<.001). 2단계에

서 추가로 부적응적 완벽주의와 마음챙김의

상호작용변인을 투입하였을 때 설명력에 유의

한 변화가 나타나지 않았으며, 상호작용변인

이 시험불안에 유의한 영향을 미치지 않았다

그림 1. 적응적 완벽주의와 마음챙김의 상호작용 효과

종속변인 단계 독립변인 β t R2 ΔR2 F

시험불안

1
부적응적 완벽주의(A) .58 14.14***

.37 115.08***

마음챙김(B) -.10 -2.38*

2

부적응적 완벽주의(A) .58 14.23***

.37 .00 77.63***마음챙김(B) -.11 -2.62**

A x B -.06 -1.45

*p<.05, **p<.01, ***p<.001

표 3. 부응적 완벽주의와 시험불안의 관계에서 마음챙김의 조절효과 (N=396)



최슬기․이은아김 / 여고생의 완벽주의가 시험불안에 미치는 영향에서 마음챙김의 조절효과

- 139 -

(β=-.06). 따라서 부적응적 완벽주의와 시험불

안의 관계에서 마음챙김은 조절효과를 가지지

않는 것으로 나타났다.

논 의

본 연구에서는 여고생의 완벽주의가 시험불

안에 미치는 영향에서 마음챙김의 조절효과를

검증하였다. 본 연구의 결과를 논의하면 다음

과 같다.

첫째, 본 연구의 주요 변인들의 상관관계를

분석한 결과, 여고생의 적응적 완벽주의와 부

적응적 완벽주의는 시험불안과 모두 유의한

정적 상관관계를 가지는 것으로 나타났다. 이

는 적응적 완벽주의와 부적응적 완벽주의가

높을수록 시험불안이 높아진다는 것을 의미한

다. 완벽주의 하위차원 별로 살펴보면, 부적

응적 완벽주의가 높을수록 시험불안이 높게

나타난 연구결과는 선행연구들(염시창, 박현

주, 2005; Weiner & Carton, 2012)과 대체로 일

치한다.

적응적 완벽주의가 높을수록 시험불안이 높

게 나타난 연구결과는 적응적 완벽주의로 분

류될 수 있는 하위요인들이 여고생의 시험불

안에 유의한 영향을 미치지 않은 것으로 나타

난 연구결과(염시창, 박현주, 2005)와는 차이를

보이지만, 적응적인 개인적 측면의 완벽주의

가 높을수록 시험불안이 높아진다는 선행연구

(장혜정, 하은혜, 2008; 정아현, 2013)와는 유사

한 결과이다. 전자의 선행연구(염시창, 박현주,

2005)의 경우 완벽주의의 적응적 차원과 부적

응적 차원의 하위요인을 동시에 고려하여 시

험불안에 미치는 영향을 규명하였기 때문에,

부적응적 차원의 완벽주의보다 시험불안에 미

치는 영향이 작은 적응적 차원의 완벽주의의

영향이 억제되어 유의한 효과가 나타나지 않

은 것으로 추측된다. 하지만 본 연구에서는

후자의 선행연구(장혜정, 하은혜 2008; 정아현,

2013)처럼 시험불안에 미치는 적응적 완벽주

의와 부적응적 완벽주의의 독립적인 영향을

규명하였기 때문에 억제효과가 나타나지 않은

것으로 추정된다. 또한 이러한 결과는 적응적

완벽주의가 상황에 따라 긍정적이거나 부정적

인 결과를 야기하는 특성(Stoeber & Otto, 2006)

이 반영된 것으로 볼 수 있다. 즉 적응적 완

벽주의는 긍정적인 속성을 반영하기도 하지만

기본적으로 완벽주의로서 역기능적인 속성을

지니고 있기 때문에 어느 정도의 불안과 관련

이 있다는 것이다. 또 적응적 완벽주의 성향

이 높은 사람은 높은 기준을 설정하고 그 기

준에 따라 자신의 수행을 평가하는 경향으로

인해(정아현, 강민주, 2014), 스스로 설정한 기

준에 도달하지 못할 수도 있다는 두려움이 자

신의 능력에 대해 평가가 이루어지는 시험 상

황에서 불안을 야기했을 것으로 추측된다.

한편, 여고생의 적응적 완벽주의는 마음챙

김과 유의한 정적 상관관계를 보고한 반면,

부적응적 완벽주의는 마음챙김과 유의한 부

적 상관관계를 보고하였다. 이는 선행연구들

(Baumeister & Tice, 1985; Hinterman et al., 2012;

Perolini, 2012)과 일관된 결과로, 마음챙김과 완

벽주의의 하위차원에 따른 수용의 태도가 관

련이 있음을 의미한다. 또한 여고생의 마음챙

김과 시험불안은 유의한 부적 상관관계를 보

였는데, 이는 마음챙김 수준이 낮을수록 시험

불안이 높다는 것을 의미한다. 이러한 결과는

중․고등학생의 마음챙김 수준이 낮을수록 시

험 자체보다는 시험에 대한 걱정과 불안에 몰

두하게 되어 시험불안이 높아진다는 선행연구
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결과(김유리, 안도희, 2015)와 일치하며, 마음

챙김을 유발하는 기술을 가르쳐 마음챙김을

증진시키는 개입이 고등학생을 비롯한 청소년

의 시험불안 감소에 유의한 영향을 미쳤다는

연구결과(김덕연, 이봉건, 2011; 이은영, 현명

호, 2011)와도 맥을 같이한다.

둘째, 여고생의 완벽주의와 시험불안의 관

계에서 마음챙김의 조절효과를 검증한 결과,

적응적 완벽주의와 시험불안의 관계에서 마음

챙김의 조절효과가 유의한 것으로 나타났다.

이를 통해 적응적 완벽주의는 마음챙김과 상

호작용하여 여고생의 시험불안에 유의한 영향

을 미치는 것을 확인할 수 있었다. 적응적 완

벽주의와 마음챙김의 상호작용 효과의 구체적

인 양상을 확인하기 위해 마음챙김이 높은 집

단과 낮은 집단으로 나누어 살펴본 결과, 적

응적 완벽주의가 높고 마음챙김이 낮을 때 여

고생의 시험불안은 더 높았으며, 적응적 완벽

주의가 높더라도 마음챙김이 높다면 여고생의

시험불안은 유의미하게 낮은 것으로 확인되었

다. 이는 적응적 완벽주의 성향이 높은 경우,

마음챙김이 낮은 집단은 마음챙김이 높은 집

단보다 시험불안을 더 많이 경험할 수 있음을

의미한다. 이러한 연구결과는 적응적 완벽주

의의 기능적인 측면이 마음챙김과 상호작용하

여 시험불안을 낮춰주는 방향으로 작용할 수

있음을 시사한다. 즉 마음챙김 수준이 높은

적응적 완벽주의의 경우, 높은 기준을 설정하

고 이에 도달하기 위해 노력하는 것과 동시에

수행 과정에서 자신의 실수나 완벽하지 않음

에 대해 수용할 수 있게 된다. 따라서 설정한

기준에 도달하지 못하더라도 이를 비판적으로

받아들이기 보다는 스스로를 성장시키고자 하

는 욕구로 인해 배움의 기회로 삼을 수 있어,

시험을 위협적인 것으로 인식하지 않을 수 있

다는 것이다. 이와 반대로 마음챙김 수준이

낮은 적응적 완벽주의의 경우, 성취욕구로 높

은 기준을 설정하지만 그 기준에 도달하지 못

할 경우 자신의 노력이 부족한 것이라고 여기

며 스스로를 비난하고, 실수한 것에 초점을

맞추기 때문에 자신감이 저하되고 실패할지도

모른다는 걱정이 가중되어 시험불안을 강화시

킬 수 있다.

따라서 본 연구결과를 상담 및 임상 현장에

서 활용한다면, 마음챙김이라는 긍정적 요소

를 배양함으로써 적응적 완벽주의 성향을 가

진 여고생의 시험불안을 완화시킬 수 있을 것

으로 기대된다. 특히 완벽주의는 지속적인 성

격특성으로 치료적 개입에도 유의미한 변화가

어렵다는 점(Flett & Hewitt, 2008)을 고려할 때,

완벽주의 자체를 변화시키는 것보다 마음챙김

을 증진시키는 것이 훨씬 더 효과적인 개입

방안이 될 것으로 기대된다. 또한 완벽해지기

위해 노력하는 것은 학업장면에서의 동기부여

및 성취와 관련이 있다는 연구결과(Stoeber &

Rambow, 2007)를 고려해볼 때, 마음챙김 개입

은 자신의 비완벽함에 대해 수용하고 자신의

노력에 대해 만족감을 느끼도록 도움으로써,

시험 상황에서 완벽해지기 위해 노력하는 부

분이 성취동기, 성실성, 책임감과 같은 적응적

완벽주의의 긍정적인 특성(Klibert et al., 2005;

Stump & Parker, 2000)과 함께 건설적으로 발휘

될 수 있을 것으로 기대된다.

한편, 본 연구에서 부적응적 완벽주의와 시

험불안의 관계에서 마음챙김의 조절효과는 유

의하지 않았다. 부적응적 완벽주의자의 경우

비현실적으로 높은 기준에 도달하지 못할 경

우 타인으로부터 인정받지 못하거나 거부당

할지도 모른다는 두려움 때문에(김윤희, 서

수균, 2008) 자신의 실수나 실패, 완벽하지



최슬기․이은아김 / 여고생의 완벽주의가 시험불안에 미치는 영향에서 마음챙김의 조절효과

- 141 -

않음을 받아들이는데 더 어려움이 있으며

(Lundh, 2004), 타인의 인정 여부에 대한 걱정

과 두려움은 결과적으로 불안에 대한 취약성

을 더 증가시키게 된다(Bieling et al., 2004). 더

욱이 부적응적 완벽주의가 높을수록 수행을

잘 해낼 수 있다고 믿는 능력이 부족하고 시

험 준비를 충분히 하지 못했다고 지각하는데

(김민선, 최영희, 석분옥, 백근영, 이동귀, 2009;

Bieling et al., 2003), 이는 수행에 대한 자신감

을 하락시켜 시험불안을 더 가중시키는 요인

이 될 수 있다. 또한 본 연구는 청소년기의

중요한 관문 중 하나인 대학수학능력 시험을

위해 주기적으로 성취와 관련된 평가를 받아

야하고 경쟁적인 상황에 놓여있는 고등학생을

대상으로 하였기 때문에 부적응적 완벽주의

성향을 가진 여고생일 경우 시험불안에 더 민

감할 것으로 사료되는 바, 연구대상자의 특성

도 결과에 영향을 미쳤을 것으로 조심스럽게

해석해 볼 수 있다. 따라서 연구대상의 특성

과 부적응적 완벽주의의 역기능적 측면이 부

각되어 마음챙김이 부적응적 완벽주의와 시험

불안의 관계에서 보호요인으로 작용하기 어려

웠던 것으로 추측된다. 이에 후속연구에서는

여고생의 부적응적 완벽주의와 시험불안의 관

계를 조절할 수 있는 또 다른 변인에 대한 탐

색이 필요하다.

이상의 논의를 종합해보면, 본 연구는 여고

생의 완벽주의와 시험불안의 관계에서 마음챙

김이 조절효과를 가질 것이라고 가정하였고,

연구결과 여고생의 적응적 완벽주의는 마음챙

김 수준에 따라 시험불안에 미치는 영향이 달

라지는 것으로 나타났다. 이에 본 연구는 완

벽주의와 시험불안의 관계에서 마음챙김의 중

요성을 규명함으로써 마음챙김 향상을 위한

개입 근거를 마련하였다는 점에서 의의가 있

다. 특히 마음챙김은 개입을 통해 학습 가능

하고 지속적으로 주의를 기울이는 만큼 유지

될 수 있기 때문에(Bishop et al., 2004), 적응적

완벽주의 성향을 지닌 여고생의 시험불안을

실질적으로 도울 수 있는 자기 주도적 방안에

대한 치료적 함의를 모색하였다는 점에서 의

의가 있다.

본 연구의 논의와 결론을 토대로 제한점과

후속 연구를 위한 제언은 다음과 같다. 첫째,

본 연구에서 부적응적 완벽주의와 시험불안의

관계에서 마음챙김은 조절효과를 가지지 않는

것으로 나타났다. 부적응적이거나 역기능적인

완벽주의가 심리적 어려움을 야기하는 위험요

인이자 유지요인으로 입증되어왔음을 고려해

볼 때(James, Verplanken, & Rimes, 2015), 후속

연구에서는 부적응적 완벽주의와 시험불안의

관계에서 완충요인으로 작용할 수 있는 변인

을 탐색할 필요가 있다. 둘째, 본 연구는 인천

지역의 고등학교 여학생만을 대상으로 하였기

때문에 연구결과를 전체 고등학생으로 일반화

시키는데 제한이 있다. 일부 선행연구(Putwain

& Daly, 2014)에서 남학생이 여학생보다 시험

불안이 더 낮은 것으로 보고된 이유 중 하나

가, 남학생이 회피 대처 방식에 더 의존하여

중요한 시험에 대한 위압감을 낮게 인식하기

때문일 것이라는 가능성을 제기하였다. 이를

고려해볼 때 남학생들 역시 시험불안으로 어

려움을 겪고 있을 것으로 사료되므로, 후속

연구에서는 지역의 범위를 확대시켜 남․여

고등학생의 완벽주의, 마음챙김, 시험불안의

관계를 통합적으로 살펴볼 필요가 있다. 셋째,

본 연구는 단일표집을 통해 여고생의 완벽주

의와 시험불안의 관계에서 마음챙김의 조절효

과를 확인한 횡단적 조사 연구이다. 이에 후

속 연구에서는 측정시점 간 간격을 두고 종단
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자료를 수집하여 조절효과를 검증함으로써 시

간 변화에 따른 변인 간 관계를 면밀히 해석

할 필요가 있다. 또한 후속 연구에서는 마음

챙김을 수련하는 개입 연구를 통해 마음챙김

의 변화가 완벽주의나 시험불안에 미치는 영

향에 대해 그 효과성을 검증해볼 필요가 있다.
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The Moderating Effects of Mindfulness in

High School Girls’ Perfectionism and Test Anxiety

Seul-Gi Choi Eunah Kim Lee

Sookmyung Women's University

The purpose of this study was to examine the moderating effects of mindfulness between high school

girls’ perfectionism and test anxiety. The subjects of this study were 396 first, second and third grade

girl students in high school located in Incheon. They were assessed by the Multidimensional Perfectionism

Scale (FMPS), Multi-factor Mindfulness Scale for Adolescents (MMSA) and Test Anxiety Inventory-Korea

(TAI-K). The collected data was analyzed using Pearson’s correlation analysis and hierarchical regression.

The results which were significant in hierarchical regression were analyzed by using simple slope analysis.

The results of this study can be summarized as follows. First, as the adaptive perfectionism and

maladaptive perfectionism were increased, the level of test anxiety was increased. As the mindfulness was

increased, the level of test anxiety was decreased. Second, the moderating effect of the mindfulness on the

relationship between high school girls ’ adaptive perfectionism and test anxiety was significant. In contrast,

the moderating effect of the mindfulness on the maladaptive perfectionism and test anxiety was not

significant. In conclusion, this study confirmed the important role of high school girls’ mindfulness to

decrease test anxiety.

Key words : high school girls’ test anxiety, adaptive perfectionism, maladaptive perfectionism, mindfulness


