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자기자비 증진 프로그램이 부정적인 신체상을 가진 여대생의 

신체상 불만족, 신체 수치심, 자기존중감 및 주관적 웰빙에 미치는 
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Key messages

본 연구의 목적은 자기자비 증진 프로그램이 부정적인 신체상을 지닌 여대생의 신체상 만족도, 신체 

수치심, 자기존중감 및 주관적 웰빙에도 효과가 있는지 확인하는 것이다. 서울 소재 여자 대학에 재학중

인 여대생 229명 중 신체상 불만족 점수가 상위 35%에 해당하는 대상자를 처치집단(N=13) 및 통제집

단(N=12)에 무선할당 하였다. 처치집단에 주 1회, 회당 60분 이내, 총 6회기의 자기자비 증진 프로그

램을 실시했다. 사전검사, 사후검사 및 1개월 후 추후검사 분석 결과 처치집단이 통제집단에 비해 신체

상 불만족, 신체 수치심이 유의하게 감소했고, 자기존중감, 삶의 만족 및 삶의 만족 예상이 유의하게 

증가했으며, 추후 검사에서도 유의하게 유지되었다. 그러나 긍정정서와 부정정서는 처치 전-후로 유의

한 차이가 나타나지 않았다. 끝으로 본 연구의 시사점과 제한점이 논의되었다.

중심단어: 자기자비, 신체상 불만족, 신체 수치심, 자기존중감, 주관적 웰빙

Abstract
Background: The purpose of this study was to examine the effects of a Self-Compassion Program on 
body satisfaction, body shame, self-esteem and subjective well-being among female university 
students with negative body image.
Methods: Study participants were composed of the top 35% of female college students on negative 
body image. The 25 participants were randomly assigned to either a treatment group (n=13) or a 
control group (n=12). The treatment group participated in weekly, 60-minute Self-Compassion 
Program sessions in a group format over a 6-week period. 
Results: Reports of body dissatisfaction and body shame decreased significantly more in the treatment 
group compared to the control group, while self-esteem, life satisfaction, and expected life satisfaction 
scores increased significantly more in the treatment group compared to the control group. There were 
no significant differences in positive affect and negative affect between groups at post treatment. The 
one-month follow-up results showed that the beneficial improvements were maintained.
Conclusions: The findings support the efficacy of the Self-Compassion Program on body dis-
satisfaction, body shame and self-esteem.  
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서  론

많은 사람들이 사회문화적으로 정의된 기준에 자신의 얼

굴과 몸매를 비교하고, 자신의 가치를 평가한다. 특히 대학

생 시기는 ‘출현하는 성인기(emerging adulthood)’로서 정

체성을 찾으면서 스스로에게 초점을 맞추는 시기이다

(Arnett, 2000). 이 때 자기 평가의 한 차원인 신체상에 대

한 평가는 자기가치감 및 정체성 형성에 중요한 역할을 한다

(Crocker et al., 2001). 이러한 신체상은 자신의 신체적 모

습에 대한 주관적인 심적 표상으로서 개인의 신념, 가치, 목

표, 성격과 더불어 타인의 견해 등이 통합되어 이루어진다

(Kim JH et al., 2007). 신체적 매력이 인기를 결정하며 개

인의 가치를 결정하는 중요 요소가 되면서 다른 연령층보다 

외모에 관심이 많고 사회문화적 압력에 민감한 여대생들은 

이상적 신체상에 부합하지 못할 경우 자신의 신체상을 더욱 

부정적으로 평가하고, 성형이나 무리한 다이어트를 하기도 

한다(Oh HK, 2003; Jeon YS et al., 2006; Cecilie et al., 

2017). 이 뿐만 아니라 전반적인 심리적 부적응과도 관련이 

있다고 알려져 있는데, 특히 여러 요인들 중에서도 신체 수

치심, 낮은 자기존중감, 낮은 주관적 웰빙 등이 신체상 불만

족과 밀접한 관련이 있다고 꾸준히 보고되고 있다. 수치심은 

신체상 불만족과 섭식 행동 및 태도에 영향을 미치며 섭식장

애를 예측하는 주된 요소이며, 자아의 일부인 신체 자아에 

대한 만족감은 청년기의 주된 발달과업인 자기존중감 형성

에 직접적인 영향을 주므로 신체에 대한 부정적인 느낌은 자

기존중감 저하와 밀접한 관련이 있다(Oh HK, 2003; Kim 

HL, 2012). 또한 신체상에 대한 만족감이 낮을수록 주관적 

웰빙 역시 저하되며, 우울과 같은 부정정서가 증가하고, 자

살과 같은 극단적인 행동으로 이어지기도 한다(Noh HL et 

al., 2009).

개인의 신체상 불만족에 대한 치료적 개입의 중요성이 대

두됨에 따라 국내에서 주로 사용된 개입법은 인지행동치료

이다. 성형이나 다이어트를 한 후에도 자신의 신체상에 대한 

부정적 평가가 지속됨에 따라(Kim YA et al., 2014), 신체

를 변화시키기에 앞서 신체상에 대한 평가나 신념 등 개인의 

인식을 변화시키는 것이 선행되어야 한다는 점이 시사되었

기 때문이다. 인지행동치료적 접근은 신체상에 대한 비합리

적인 신념과 사고를 현실적이고 논리적인 검증을 통해 보다 

합리적이고 적응적으로 인지하고 행동하게 돕는다. 그러나 

선행 연구들에서는 대부분 아동 및 청소년을 대상으로 하였

고, 8회기 이상 및 오랜 시간이 소요되고, 효과의 지속여부

를 확인하지 못하거나 추후검사에서 그 효과가 지속되지 않

았다(Park SJ et al., 2002; Jung HJ et al., 2006; Choi HS, 

2010). 또한 인지행동치료는 개인의 사고에 대한 지속적이

고 부정적인 피드백을 반복하는 과정에서 자신의 생각에 대

한 논쟁에 스스로 사로잡히게 될 위험이 있다는 문제점이 제

기되었고(Teasdale et al., 1995), 치료관계를 활용하고 감

정을 다루는 측면이 부족하다는 한계점이 있다. 즉, 개인의 

인지뿐만 아니라 정서조절에도 초점을 두어야 하며, 자신의 

비합리적 신념을 깨닫고 수용하며, 오로지 자신만 부정적인 

생각을 한다는 고립감에서 벗어날 수 있도록 할 필요성이 있

다.

인지행동치료적 개입에서 제기된 한계점을 보완할 수 있

는 개입법으로 자기자비 증진 프로그램을 제시할 수 있다. 

자비(慈悲)란 한없이 사랑하는 마음이자 행복의 마음(자심, 

慈心)과 상대의 고통에 공감하며 고통에서 벗어나길 바라는 

마음(비심, 非心)을 말하며, 자비의 대상에는 타인뿐만 아니

라 자신도 포함된다(Kim JH, 2012; Kim JH 2014). 타인 자

비는 타인의 고통에 깨어있으며 공감하고, 실패나 잘못에 대

해 비판단적인 입장에서 이해하고, 친절하고, 고통이 완화되

길 바라는 마음이며, 자기자비는 자신의 실패와 부적응에 대

해 판단하지 않고, 고통을 열린 마음으로 받아들이는 것이

며, 스스로에 대한 친절한 마음과 자신의 고통이 줄어들기를 

바라는 마음이자 건강한 형태의 자기 수용이다. 이러한 자기

자비는 삶의 문제를 다루는 방식을 결정짓는데 중요한 역할

을 하는 요인들 중의 하나이다(Neff, 2003; Neff et al., 

2017). Dalai Lama(2003)는 자비를 개인의 정서와 연결되

고, 웰빙을 돌보는 능력이며, 원치 않는 모습을 포함하여 다

양한 모습을 수용하는 것이라고 하였다. 따라서 자기자비는 

자신의 실패와 부적응에 대해 판단하지 않고, 고통을 열린 

마음으로 받아들이는 것이다. 이러한 자기자비는 자신의 고

통을 과장해서 지각하거나 부정적인 경험에 압도되어버리는 

자기 연민(self-pity)과 다르고, 타인과의 비교를 통해 형성

되는 자기존중감과도 구별된다(Leary et al., 2003; Neff, 

2011). 

자기자비와 신체상 불만족의 관련성에 대한 선행 연구들

에 따르면 자기자비 수준이 높은 여성일수록 자신의 신체상

을 긍정적으로 받아들이고, 외모에 결점이 있다는 생각 자체

를 수용하며, 자신의 신체에 호의적인 태도를 취한다(Wood- 

Barcalow et al., 2010; Wasylkiw et al., 2012; Ferreira 

et al., 2013; Kelly et al., 2014). 뿐만 아니라 자기자비는 

부적정서(수치심, 우울 등) 및 부정적 사고(자기비난, 반추, 

완벽주의 등)와는 부적 상관이 있으며, 낙관성, 행복 등 긍정

정서를 포함하는 주관적 웰빙 및 사회적 유대감 등과는 정적

인 상관이 있다(Williams et al., 2008; Yu YH et al., 

2010; Cho YR, 2011; Cho HJ et al., 2011; Van Dam et 

al., 2011). 또한 자기자비는 신체상에 대한 지각과 섭식행

동에 있어서 보호요인으로 작용할 수 있으며(Wasylikiw et 

al., 2012; Braun et al., 2016), 신체상에 대한 만족도와 자

존감의 관계에서 조절변인의 역할을 한다(Pisitsungkagarn 

et al., 2014). 이러한 선행 연구들을 바탕으로 신체상 불만

족 및 관련 변인들에 대한 자기자비 태도 증진 프로그램의 

효과를 검증한 연구들이 있지만 개입 중반부터 자기자비 수

행을 실시하였으며, 통제집단 없이 진행되었고(Gilbert et 

al., 2006; D’Silva et al., 2014), 자가 치료 프로그램으로서 

개개인의 자기자비 수준을 고려한 개입이 불가능하였으며

(Cecilie et al., 2017), 자기자비 수행의 주제가 바디스캔, 

호흡, 고통스러운 경험을 다루는 것에 한정되어 있고, 추후
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Table 1. Demographic characteristics of subjects

Experimental group 
(n=13)

Control group 
(n=12)

Year in college

  1 0 2

  2 10 4

  3 3 4

  4 0 2

Age (years)

  ≤20 10 7

  21∼22 2 3

  23≥ 1 2

검사가 이루어지지 못했다는 제한점이 있다(Neff et al., 

2013; Albertson et al., 2014). 본 연구에서는 프로그램 초

반부터 자기자비 수행을 실시하고, 매일의 개별 과제를 부여

하고, 이를 돕기 위한 수행 지시문 녹음파일과 수행 일지를 

배부하고, 수행 내용에 대한 피드백을 제공하여 참여 동기/

의욕을 시킴으로써 신체상 불만족을 호소하는 여대생의 신

체상 불만족에 미치는 영향을 알아보고자 한다. 또한 선행 

연구에서 신체상 불만족과의 관련성이 꾸준히 보고되고 있

는 신체 수치심, 자기존중감 및 주관적 웰빙에 대해 자기자

비 태도 증진이 미치는 영향 및 처치효과의 지속성을 확인하

고자 한다.

연구방법

1. 연구대상

대상자 모집을 위해 서울 소재 여자대학교에서 교양 심리

학 과목을 수강중인 여대생 포함 교내 게시판 및 홈페이지를 

통해 총 234명을 대상으로 신체상 만족도 척도(BES) 및 연

구 참여 희망 여부 사항이 포함된 설문지를 실시하였고, 대

학원생, 외국인, 무응답자를 제외한 229명 중에서 신체상 불

만족 점수가 상위 35%에 해당하며, 프로그램 참여 의사가 

있는 29명이 연구 참가자로 확정되었다. 이들의 신체상 불

만족 점수 범위는 최저 26점에서 최고 36점이었다. 연구 목

적 및 방법에 대한 안내와 함께 연구 참여에 대한 윤리적 내

용이 포함된 설명문을 제공하였고, 사전에 각 집단에 무선할

당 됨을 공지하였으며, 모든 검사를 완료한 후에 통제집단 

대상자 중 희망자에 한하여 프로그램을 실시해주기로 하였

다. 모든 참가자는 연구 참여 동의서에 서명 했고, 차후 보상

에 대해 고지 받았으며, 사전검사를 실시하였다. 참가자는 

난수표 프로그램을 통해 각각 처치집단(15명)과 통제집단

(14명)으로 무선할당 하였다. 처치집단에서 개인사정 및 개

인상담을 이유로 2명의 중도 탈락자가 발생하였고, 통제집

단에서도 개인사정 및 타 프로그램 참여를 이유로 2명의 중

도 탈락자가 발생하여 최종적으로 처치 13명, 통제 12명의 

자료를 분석에 사용하였다. 인구통계학적 변인은 Table 1과 

같다.

2. 연구 진행 방법

자기자비 프로그램은 ‘나 사랑 프로그램’이라는 이름 하에 

주 1회, 총 6회기, 회기 당 60분 이내로 6주간 실시되었다. 

처치 집단에 할당된 참가자들은 수업시간, 아르바이트 등을 

고려하여 참여 가능한 요일 및 시간에 따라 3명∼5명으로 

이루어진 여섯 개의 소그룹으로 나뉘었다. 각 그룹마다 설문

의 목적, 프로그램의 목적과 일정 및 요약 내용을 설명하고, 

비밀보장을 안내하였으며, 모든 설명을 들은 후 동의서에 서

명하고 사전검사를 실시하였다. 통제집단은 별도의 처치를 

받지 않았으며, 처치집단과 동일한 기간에 상기 내용을 안내 

받고 서명하였으며, 사전검사를 실시하였다. 프로그램은 제

공된 자료집을 활용한 개인 과제, 과제점검, 자기자비에 대

한 이론교육, 수행 실시 및 피드백으로 구성 되었다. 연구 참

가자 전원은 프로그램 종료 기간에 사후검사를 실시하였으

며, 처치집단은 프로그램 종료 1개월 후에 추후검사를 실시

하였다. 

3. 연구 도구

1) 자기자비 척도(The Korean Version of Self Com-

passion Scale, K-SCS)

Neff(2003)가 개발하고 Kim KE et al.(2008)이 번안 및 

타당화한 본 척도(K-SCS)는 자기친절(self-kindness) 대 자

기판단(self-judgment), 보편적 인간성(common humanity) 

대 고립(isolation), 마음챙김(mindfulness) 대 과잉동일시

(over identification)의 3가지 하위요인으로 구성되어있고, 

한국판 자기자비척도 타당화 연구에서는 6가지의 요인이 가

장 적합하다는 결과가 나왔다. 총 26개 문항, 5점 Likert 척

도로 구성되어 있다. 점수 범위는 26점에서 130점이며, 점

수가 높을수록 자기자비 수준이 높은 것을 의미한다. Kim 

KE et al.(2008)의 연구에서 Cronbach’s α=.87이며, 본 연

구에서 Cronbach’s α=.90이었다. 

2) 신체상 만족도(Bodyimage Esteem Scale, BES)

Mendelson et al.(1982)가 개발한 24문항을 12문항으로 

재구성한 Cho JS(1992)의 척도를 사용하였다. 긍정적인 신

체상에 대한 7문항과 부정적인 신체상에 대한 5문항, 4점 

Likert 척도로 구성되어 있다. 점수 범위는 12점에서 48점

이며, 점수가 높을수록 신체상에 대한 불만족이 높음을 의미

한다(Park SJ et al., 2002). 그러나 Cho JS(1992)이 원척도

를 재구성 하는 과정에서 요인분석을 실시하지 않고 신뢰도

만 확인하였기 때문에 본 연구에서는 설문지에 응답한 229

명의 자료를 사용하여 탐색적 요인분석을 선행하여 요인부

하량이 .30보다 낮거나 교차 부하되는 문항을 제거하여 10

문항을 사용하였으며, 이때의 Cronbach’s α=.80이었고, 본 

연구의 참가자를 대상으로 하였을 때는 Cronbach’s α= 

.60이었다. 

3) 신체수치심 척도(The Korean Version of Objectified 

Body Consciousness Scales, K-OBCS)

Mckinley et al.(1996)가 객체화된 신체 의식을 평정하기 
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위해 개발하고, Kim WS et al.(2007)이 타당화한 객체화된 

신체의식 척도(K-OBCS)를 사용하였다. 본 연구에서는 세 

가지 하위요인(신체 감시성, 신체수치심, 통제신념) 중에서 

신체수치심 척도만을 사용하였다. 신체 수치심 척도는 총 8

개의 문항, 6점 Likert 척도로 구성되어 있고, 점수가 높을수

록 신체 수치심이 높음을 의미한다. Mckinley et al. (1996)

의 연구에서 Cronbach’s α=.75이며, 본 연구에서 

Cronbach’s α=.84였다. 

4) 자기존중감 척도(Self-Esteem Scale)

Rosenberg(1965)가 개발하고 Jon BJ(1974)가 번안하여 

신뢰도를 검증한 자기존중감 척도를 사용하였다. 총 10개의 

문항은 5개의 긍정적 문항과 5개의 부정적인 문항으로 이루

어져 있으며, 5점 Likert 척도 상에서 평정한다. 점수가 높을

수록 자기존중감이 높음을 의미하며, 점수 범위는 10점에서 

50점이며, 부정적인 문항을 역채점한다. Jon BJ(1974)의 연

구에서 Cronbach’s α=.79이며, 본 연구에서 Cronbach’s 

α=.81이었다.

5) 주관적 웰빙 척도

(1) 삶의 만족(Satisfaction with Life Scale, SWLS)

주관적 웰빙의 인지적 측면을 측정하기 위해 Diener et 

al.(1985)가 개발하고 Kim JH(2007)가 사용한 척도를 사용

하였다. 총 5문항, 7점 Likert 척도로 구성되어 있으며, 점수

가 높을수록 삶의 만족도가 높음을 의미하며, 점수 범위는 

5점에서 35점이다. 본 연구에서 Cronbach’s α=.82였다.

(2) 삶의 만족 예상(Life Satisfaction Expectancy Scale, 

LSES)

주관적 웰빙의 인지적 측면을 측정하기 위해 Diener et 

al.(1985)가 개발한 삶의 만족 척도(Satisfaction with Life 

Scale, SWLS)를 바탕으로 Kim JH(2007)가 개발한 삶의 만

족 예상 척도(Life Satisfaction Expectancy Scale, LSES)를 

사용하였다. 이는 미래의 만족에 대한 예상을 나타내는 문항

으로서 총 5문항, 7점 Likert 척도로 구성되어 있다. 본 연구

에서 Cronbach’s α=.93이었다.

(3) 긍정정서 및 부정정서(Positive Affect and Negative 

Affect Schedule, PANAS)

주관적 웰빙의 정서적 측면을 측정하기 위해 Watson et 

al.(1988)이 개발하고 Lee HH et al.(2003)가 번안 및 타당

화 한 PANAS (Positive Affect and Negative Affect Sche-

dule)를 사용하였다. 지난 일주일 동안의 긍정정서와 부정정

서를 측정하는 2개의 하위요인으로 이루어져있으며 한국판

에서는 원판에서와 달리 기민한(alert)이 부정정서로 포함된

다. 총 20문항 중 긍정정서 9문항, 부정정서 11문항, 5점 

Likert 척도로 구성되어 있다. Lee HH et al.(2003)에서 부

정정서 문항을 역채점 하여 계산한 전체 문항의 내적일치도

는 Cronbach’s α=.84이고, 본 연구에서 Cronbach’s α=.66

이었다. 

4. 자기자비 프로그램

신체상 개선을 위한 자기자비 프로그램명은 ‘나 사랑 프

로그램’이고, 주 1회, 총 6회기로 6주간 실시하였으며, 자기

자비 수행을 통해 참가자들이 자신의 신체상에 대해 경험하

고 있는 생각과 정서를 비판단적으로 알아차리고 친절과 보

편적 인간성의 마음으로 스스로를 돌보는 힘을 기르는 것이 

목적이다. 자기자비에 대한 집단교육과 훈련을 통해 자신을 

이해하고, 스스로에게 친절하며, 균형 있는 시각으로 자신을 

볼 수 있다는 Neff(2011)의 견해에 따라 집단 프로그램으로 

구성하였다. 처치집단 참가자들에게는 개인 과제를 위해 수

행 지시문을 녹음한 음성파일, 수행일지 및 Germer(2011), 

Tara Brach(2012), Ladner(2014), Germer et al.(2014)에

서 발췌한 자기자비 문구와 수행 지침이 포함된 자료집이 제

공되었고, 참가자들은 최소 주 3회 이상 자신의 자기자비 수

행을 일지에 기록하고 다음 회기에 제출하도록 권고 받았다. 

프로그램의 각 회기 전반부에는 참여자들이 일주일간의 수

행에 대한 소감을 나누었고, 진행자는 이에 대한 피드백을 

제공하였다. 이후 자기자비의 이해를 돕기 위한 이론 교육 

및 수행을 실시하고, 소감 및 피드백을 나누면서 회기를 마

무리하였다. 프로그램에서 다루는 이론적인 내용들은 Germer 

(2011), Neff(2011), Germer et al.(2014) 및 Ladner(2014)

의 저서와 논문들을 참고하여 구성하였다. 본 연구의 연구자

이자 프로그램 진행자는 마음챙김 명상 수업을 이수하였고, 

집단 프로그램들을 보조하고 주진행 한 경험이 있다. 프로그

램 구성 및 진행에 대해서는 오랫동안 명상을 지도하며 명상

의 치료적 효과에 대해 연구하는 건강심리전문가이자 명상

지도전문가(R급)로부터 지속적인 지도감독을 받았다. 또한 

각 소그룹마다 집단 프로그램을 보조하거나 명상 프로그램

을 이수한 석사과정 4인을 참관하도록 하여 피드백을 받았

다. 회기 별 내용은 Table 2와 같다.

5. 자료분석

본 연구의 자료는 IBM SPSS statistics ver. 21.0 (IBM 

Corp., Armonk, NY, USA)을 사용하여 분석하였다. 먼저 

처치집단과 통제집단의 연령 및 종속변인들의 사전 동질성 

검증을 위해 독립표본 t 검증을 실시하였다. 집단 간 측정 

시기에 따른 신체상 불만족, 신체 수치심, 자기존중감, 주관

적 웰빙(삶의 만족, 삶의 만족 예상, 긍정정서 및 부정정서)

의 변화 차이를 알아보기 위해 반복측정 변량분석을 실시하

였고, 각 집단의 측정시기별 효과는 대응표본 t 검증을 통해 

확인하였다. 

결  과

1. 사전 동질성 검증

처치집단과 통제집단의 연령 및 신체상 불만족, 신체 수치

심, 자기존중감, 주관적 웰빙(삶의 만족, 삶의 만족 예상, 긍
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Table 2. Content of self-compassion program

Session/Subject Contents

1. Orientation (60 min) 1. introducing & structuring program process (10 min)
2. learning body dissatisfaction and self-compassion (15 min)

- sharing experiences of body dissatisfaction
- correlations between body dissatisfaction and self-compassion level
- introducing the components of self-compassion (mindfulness)

3. practice mindfulness and self-compassion (20 min)*
4. sharing thoughts and feedback (10 min)*
5. providing daily handout and finishing session (5 min)*

2. Realization of self-judgment & 
acceptance (55 min)

1. sharing daily practice and feedback (10 min)
2. sharing experiences of self-judgment and learning one of obstructive factor to self-compassion; 

self-judgment (10 min)

3. Being kind to myself (55 min) 1. sharing daily practice and feedback (10 min)
2. learning self-compassion self-kindness, writing & sharing self-kindness phrases (10 min) 

4. Overcoming over-identification 
(55 min) 

1. sharing daily practice and feedback (10 min)
2. sharing experiences of over-identification and learning one of obstructive factor to self-compassion; 

over-identification (10 min)

5. Overcoming isolation (60 min) 1. sharing daily practice and feedback (10 min)
2. learning self-compassion components (15 min)

- sharing experiences of isolation and learning common humanity vs. isolation

6. Strengthening self-compassion 
(60 min)

1. sharing daily practice and feedback (10 min)
2. reviewing the program contents (10 min)
3. planning for continuing self-compassion practice (10 min)
4. practicing self-compassion (10 min)
5. sharing thoughts of participating in self-compassion program (10 min)
6. post-test (10 min)

*included in each session.

Table 3. Homogeneity test of experimental group and control group

Variables
Experimental group (n=13) Control group (n=12)

t p
M (SD) M (SD)

Age (years) 20.00 (1.41) 20.42 (1.98) −.610 .548

Body dissatisfaction 30.15 (3.24) 30.42 (3.23) −.203 .841

Body shame 31.00 (8.16) 33.00 (6.58) −.671 .509

Self-esteem 26.54 (3.36) 28.67 (5.91) −1.118 .275

Subjective well-being

  Satisfaction with life 16.54 (4.94) 19.17 (5.08) −1.311 .203

  Life satisfaction expectancy 24.38 (5.47) 25.08 (4.83) −.337 .739

  Positive affect 13.15 (7.55) 15.33 (5.53) −.817 .422

  Negative affect 17.70 (7.97) 18.91 (7.24) −.401 .692

Self Compassion (total) 64.15 (11.90) 65.92 (17,39) −.298 .768

  Self-kindness 10.62 (2.53) 11.33 (3.96) −.544 .592

  Self-judgment 12.85 (3.91) 14.17 (5.11) −.792 .474

  Common humanity 10.08 (3.35) 10.08 (2.77) −.005 .996

  Isolation 11.54 (3.43) 11.33 (3.52)  .147 .884

  Mindfulness 9.46 (2.37) 9.58 (2.11) −.135 .893

  Over identification 9.62 (3.52) 9.42 (3.63) .139 .891

정정서 및 부정정서)의 사전 검사 점수의 사전 동질성 검증

을 위해 독립표본 t 검증을 시행하였다. 그 결과 Table 3과 

같이 집단 간의 사전 동질성이 검증되었다.

2. 처치점검

프로그램 실시 이후 처치집단의 자기자비 태도의 변화를 

확인하기 위해 처치집단의 사전-사후 점수에 대한 대응표본 

t 검증을 실시한 결과는 Table 4와 같다. 처치 후의 자기자

비 태도 총점이 처치 전에 비해 유의하게 높았다, t(12)= 

6.29, p＜.001. 세부적으로는 자기친절, t(12)=4.06, p＜.01

과 보편적 인간성, t(12)=2.68, p＜.05은 증가하였으며, 자

기판단, t(12)=−6.43, p＜.001, 고립, t(12)=−4.79, p＜.01 

및 과잉동일시, t(12)=−4.56, p＜.01는 감소하였다. 마음챙

김 t(12)=1.74, p＞.05은 유의한 변화가 나타나지 않았다. 

3. 자기자비 증진 프로그램이 종속변인에 미치는 영향 

1) 자기자비 증진 프로그램이 신체상 불만족에 미치는 영향

자기자비 증진 프로그램이 신체상 불만족에 미치는 효과를 

측정하기 위해 반복측정 변량분석을 통해 분석한 결과는 

Table 5와 같다. 신체상 불만족 측정 시기의 주효과, F(2, 

46)=33.878, p＜.001, 측정시기와 집단 간 상호작용 효과, 

F(2, 46)=14.672, p＜.001가 유의하였다. 상호작용 효과가 

발견되어 대응표본 t 검증을 실시한 결과 통제집단은 사전-

사후 점수 간 유의한 차이가 있었으나, t(11)=2.844, p= 

.016, 사전-추후 점수 간에는 유의한 차이가 없었고, 

t(11)=1.367, p=.199, 처치집단은 사전-사후, t(12)=6.245, 
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Table 4. Paired t-test result of experimental group’s pre-post self-compassion attitude

Variables
pre post 

t p
M (SD) M (SD)

Self-Compassion (total) 64.15 (11.90) 88.15 (11.99) 6.29 .000 

  Self-kindness 10.62 (2.53) 14.38 (3.38) 4.06 .002

  Self-judgment 17.15 (3.91) 10.62 (2.02) −6.43 .000

  Common humanity 10.08 (3.35) 13.00 (3.19) 2.68 .020

  Isolation 12.46 (3.43) 8.00 (2.83) −4.79 .000

  Mindfulness 9.46 (2.37) 11.62 (3.62) 1.74 .107

  Over identification 14.38 (3.52) 10.23 (2.56) −4.56 .001

Table 5. Results of repeated measures ANOVA of variables

Experimental group (n=13) Control group (n=12) Time
F (p)

Time×group
F (p)Pre Post Follow Pre Post Follow

Body dissatisfaction 30.15 (3.24) 23.54 (2.88) 23.77 (2.83) 30.42 (3.23) 28.83 (4.09) 29.33 (4.08) 33.878 (.000) 14.672 (.000)

Body shame 31.00 (8.16) 22.23 (5.34) 21.77 (6.29) 33.00 (6.58) 32.25 (7.56) 32.25 (8.37) 15.833 (.000) 11.343 (.001)

Self-esteem 26.54 (3.36) 35.08 (3.71) 35.31 (6.09) 28.67 (5.91) 28.17 (5.78) 28.17 (6.29) 14.512 (.000) 18.287 (.000)

Subjective well-being

  Satisfaction 
with life

16.54 (4.94) 20.69 (4.48) 21.54 (4.14) 19.17 (5.08) 17.33 (6.43) 17.92 (6.04) 3.316 (0.045) 11.568 (.000)

  Life satisfaction 
expectancy

24.38 (5.47) 28.85 (4.36) 29.77 (5.07) 25.08 (4.83) 23.75 (4.67) 23.83 (5.97) 1.963 (.152) 5.511 (.007)

  Positive affect 13.15 (7.55) 14.54 (5.40) 12.31 (6.45) 13.15 (7.55) 14.54 (5.40) 12.31 (6.45) .342 (0.712) .853 (.431)

  Negative affect 17.70 (7.97) 13.46 (6.40) 13.77 (7.45) 19.91 (7.24) 19.33 (7.34) 21.33 (11.28) .697 (.503) 2.035 (.142)

Fig. 1. Comparison of body dissatisfaction between treatment and control
group.

p=.000 및 사전-추후 점수 간 유의한 차이가 있었다, 

t(12)=7.932, p=.000. 즉 신체상 불만족은 자기자비 증진 프

로그램 후 감소하여 추후까지 효과가 지속되었으며, Fig. 1

과 같다.

2) 자기자비 증진 프로그램이 신체 수치심에 미치는 영향

신체 수치심에서 측정 시기의 주효과, F(2, 46)=15.833, 

p＜.001, 측정시기와 집단 간 상호작용 효과, F(2, 46)= 

11.343, p＜.01가 유의하였다. 대응표본 t 검증을 실시한 

결과 통제집단은 사전-사후, t(11)=.517, p=.616 및 사전-추

후 점수 간 유의한 차이가 없었고 t(11)=.520, p=.613, 처치

집단은 사전-사후, t(12)=6.299, p=.000 및 사전-추후 간 유

의한 차이가 있었다, t(12)=4.622, p=.001. 즉 Fig. 2와 같이 

신체 수치심은 프로그램 후 감소하여 추후까지 효과가 지속

되었다.

3) 자기자비 증진 프로그램이 자기존중감에 미치는 영향

자기존중감에서 측정 시기의 주효과, F(2, 46)=14.512, p＜ 

.001, 측정시기와 집단 간 상호작용 효과가 유의하였다, F(2, 

46)=18.287, p＜.001. 대응표본 t 검증 결과 통제집단은 사

전-사후, t(11)=.456, p=.658, 및 사전-추후 점수 간 유의한 

차이가 없었고, t(11)=.364, p=.723, 처치집단은 사전-사후, 

t(12)=−7.269, p=.000, 및 사전-추후 간 유의한 차이가 있

었다, t(12)=−4.868, p=.000. 즉 Fig. 3과 같이 처치집단의 

자기존중감은 프로그램 후 증가하여 추후까지 효과가 지속

되었다.

4) 자기자비 증진 프로그램이 주관적 웰빙에 미치는 영향

주관적 웰빙의 삶의 만족은 측정 시기의 주효과, F(2, 46)= 

3.316, p=0.045, 상호작용 효과, F(2, 46)=11.568, p=.000

가 유의하였고, 삶의 만족 예상은 측정시기와 집단 간 상호

작용 효과, F(2, 46)=5.511, p=.007가 유의하였다. 통제집단

은 삶의 만족의 사전-사후, 사전-추후 간 유의한 차이가 없

었고, t(11)=1.910, p=.083, t(11)=1.188, p=.260, 처치집단

은 삶의 만족의 사전-사후, 사전-추후 간 유의한 차이가 있

었다, t(12)=−3.007, p=.011, t(12)=−4.230, p=.001. 통제

집단은 삶의 만족 예상의 사전-사후, 사전-추후 간 유의한 

차이가 없었고, t(11)=.979, p=.348, t(11)=.619, p=.549, 

처치집단은 삶의 만족 예상의 사전-사후, 사전-추후 간 유의

한 차이가 있었다, t(12)=−2.427, p=.0.32, t(12)=−3.035, 
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Fig. 2. Comparison of body shame between treatment and control group.

Fig. 3. Comparison of self-esteem between treatment and control group.

Fig. 4. Comparison of satisfaction with life between treatment and control 
group.

Fig. 5. Comparison of life satisfaction expectancy between treatment and
control group.

p=0.10. 즉 처치집단의 삶의 만족과 삶의 만족 예상은 Fig. 

4와 Fig. 5와 같이 프로그램 후 증가하여 추후까지 증가가 

지속되었다. 긍정정서 및 부정정서는 주효과, F(2, 46)= 

.342, p=0.712, F(2, 46)=.697, p=.503, 상호작용 효과, 

F(2, 46)=.853, p=.431, F(2, 46)=2.035, p=.142, 모두 유의

하지 않았다. 

고  찰

본 연구의 목적은 자기자비 증진 프로그램이 부정적인 신

체상을 가진 여대생의 자기자비 태도, 신체상 불만족, 신체 

수치심의 감소와 자기존중감 및 주관적웰빙 증진에 영향을 

미치는지 알아보고, 추후검사에서도 지속되는지 확인하기 

위함이었다. 연구 결과, 프로그램에 참여한 집단은 통제집단

에 비해 자기자비 수준이 유의하게 증가 하였고, 추후 검사

에서도 유지되었다. 하지만 하위 요인들 중 하나인 마음챙김 

요인 점수에서는 프로그램 전-후로 유의한 차이가 나타나지 

않았다. 이는 자기자비를 위해서는 마음챙김이 기본이 되어

야 한다는 Germer(2011)의 주장과는 상이한 결과이다. 그

러나 일부 연구자들은(Bishop et al., 2004) 자기자비를 통

해 마음챙김이 유발된다 하였을 뿐, 자기자비의 필수조건으

로 꼽지는 않았다. 또한 본 연구에서 마음챙김 요인의 내적

합치도지수가 .55로서 다른 요인들에 비해 낮다는 한계점이 

나타났다(자기친절 Cronbach’s α=.71, 자기판단 Cronbach’s 

α=.81, 보편적인간성 Cronbach’s α=.77, 고립 Cronbach’s 

α=.81, 과잉동일시 Cronbach’s α=.78). 참가자들은 주관

적 보고를 통해 자신의 생각이나 정서에 대한 알아차림과 수

용이 증가하였다고 응답하였으므로(“나 자신을 있는 그대로 

보며 수용하였다”, “스스로를 자각하는 태도에 발전이 있는 

것 같다”, “스트레스를 받고 있는 나를 알 수 있었다. 알긴 

했지만 그 스트레스를 있는 그대로 받아들여보지 못했다는 

것도 깨달았다”) 이를 확인할 수 있는 문항이 포함된 마음챙

김 단일 척도를 고려해 볼 필요가 있음이 시사되었다. 

한편 자기자비 증진 프로그램에 참여한 부정적 신체상을 

지닌 여대생들의 신체상 불만족, 신체 수치심은 통제집단에 

비해 유의하게 감소하고 자기존중감은 유의하게 증가하였으

며, 추후 검사에서도 유지되었다. Gilbert et al.(2006)의 연

구 결과와 마찬가지로 인지적 평가를 거쳐 느끼게 되는 정서

인 신체 수치심에도 자기자비가 영향을 미친다는 점을 확인

하였다. 이는 자기자비가 인지적인 정서조절 전략으로서 활
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용될 수 있음을 보여주며, 자기평가적 요소가 없는 자기자비

의 태도 증진을 통해 자기존중감이 향상될 수 있음을 의미한다. 

자기자비 증진 프로그램에 참여한 집단의 주관적 웰빙은 

통제집단에 비해 부분적으로 증가하였다. 개인이 상황에 적

응하고 인생을 성공적으로 사는데 필수요소인 삶의 만족

(Yoon MJ et al., 2013)과 삶의 만족 예상이 자기자비 증진 

프로그램을 통해 증가하였으며, 추후 검사에서도 유지되었

다. 이는 자기자비 증진이 자신에 대한 의식적인 평가에 영

향을 미침으로써 개인의 가치관이나 삶의 목표에 긍정적인 

변화를 줄 수 있음을 시사한다. 반면, 긍정정서와 부정정서

에 있어서는 처치집단과 통제집단 간에 유의한 차이가 나타

나지 않았다. 이는 자기자비 태도 증진이 긍정정서 및 부정

정서와 각각 정적 상관 및 부적 상관을 보인다는 선행 연구

들과 상이한 결과이다(Yu YH et al., 2010, Neff et al., 

2013). 이에 대해서는 주관적 웰빙을 이루고 있는 두 요인의 

특징과 관련 지어 볼 수 있다. 주관적 웰빙의 한 요인인 인

지적 요인은 보다 지속적이며 장기적인 변화인 반면, 정서적 

요인은 순간의 상황과 관련되는 직접적인 반응으로서 내재

된 무의식적 동기나 생리적 상태에 의해 영향을 받을 수 있

다(Kim SY, 2012). 따라서 자기자비 증진 프로그램이 정서

조절 전략이라는 특징을 가지지만 6주(주 1회), 60분 이내의 

단기 프로그램은 신체상에 대한 개인의 내재된 기준이나 무

의식적인 동기를 변화시키기에는 부족했을 수 있다. 

본 연구의 제한점 및 후속 연구에서 고려해야 할 사항은 

다음과 같다. 첫째, 서울소재 여자대학교 한 곳의 여대생들

로 참가자가 제한되어 있기 때문에 연구 결과를 일반화하기 

어렵다. 따라서 추후 연구에서는 지역과 및 연령대의 다양화

를 통해 본 연구 결과를 재검증 해 볼 필요가 있다. 둘째로, 

여성의 신체상 불만족 정도가 남성보다 높다는 연구들에 따

라 연구 대상을 여성으로 한정하였지만(Park SJ, 2002; 

Yang KM, 2013), 남성을 대상으로 하는 연구의 필요성도 

시사된다. 현재 외모에 대한 남성의 인식이 변화하면서 외모

를 가꾸는 것이 보편화 되었으며, 남자대학생들도 체중 및 

체형에 따라 신체상 만족도에 차이가 있는 연구가 보고된 바 

있다(Watkins et al., 2008). 따라서 남성들을 대상으로 하

는 후속 연구가 필요할 것이다. 셋째로, 대학생인 참가자들

의 일정을 고려하는 과정에서 최소 3명∼최대 5명으로 이루

어진 6개의 그룹으로 구성되었으며, 최종적으로는 참가자의 

개인사정에 의해 최소 2명∼최대 5명으로 이루어졌다. 이에 

따라 집단 간 역동의 수준과 정도에 차이가 발생했을 수 있

으며, 프로그램 진행 및 결과에 영향을 미쳤을 가능성이 있

다. 따라서 추후 연구에서는 단일그룹 혹은 비교적 동일한 

규모의 그룹을 구성할 필요가 있다. 마지막으로 본 연구의 

연구자가 프로그램을 진행하였으므로 기대효과나 요구특성

을 통제하지 못하였다. 추후에는 이러한 점을 보완하여 프로

그램 효과에 영향을 줄 수 있는 가외변인을 통제한 연구가 

이루어져야 할 것이다.

이러한 제한점에도 불구하고 본 연구는 다음과 같은 점에

서 의의를 갖는다고 할 수 있다. 첫째, 자기자비와 관련된 대

부분의 연구에서 자기자비와 신체의 관련성에 대한 연구는 

이제 막 시작한 단계이다(Sinnott, 2013). 이러한 시점에서 

자기자비 수행을 통한 자기자비 태도 증진이 신체상 및 관련 

변인에 효과가 있음을 확인하였다는 것에서 의의가 있다. 둘

째, 신체상 불만족과 수치심은 섭식 행동 및 태도에 영향을 

미치며 섭식장애를 예측하는 주된 요소이며, 신체상에 대한 

불만족은 BMI 지수가 정상이거나 저체중임에도 느낄 수 있

는 주관적인 평가이다. 따라서 본 연구에서는 BMI 지수와 

상관없이 신체상에 대한 높은 불만족을 호소하고 있는 여대

생을 참가자로 하였으며, 그들의 신체상 불만족 및 신체 수

치심 감소에 미치는 영향을 확인하였다는 점에서 의의가 있

다. 셋째, 자아의 일부인 신체 자아에 대한 만족감은 청년기

의 주된 발달과업인 자기존중감 형성에 직접적인 영향을 준

다(Oh HK, 2003). 본 연구에서는 자기자비 증진이 신체상 

불만족의 감소뿐만 아니라 자기존중감 상승에 영향을 준다

는 점을 확인하였다. 이는 자기자비가 외부 기대와는 독립적

으로 자신에 대한 긍정적인 평가를 할 수 있게 도움으로써 

자신의 수행 및 외부 평가에 영향을 받는 자기존중감을 상승

시켜 개인이 자신의 가치에 대해 재인식할 수 있게 도울 수 

있음을 의미한다. 넷째, 주관적 웰빙의 인지적 요인인 삶의 

만족과 삶의 만족 예상에 대한 자기자비 증진 프로그램의 효

과를 확인하였다. 이는 자기자비 증진 삶에 대한 개인의 인

지적 평가를 변화시키며 미래에 대한 부정적인 시각을 변화

시키는 데에 기여한다는 것을 시사한다. 다섯째, 인지재구

성, 빈의자 기법, 명상 기법 등 다양한 기법들을 사용했던 기

존의 자기자비 증진 프로그램 또는 마음챙김 명상 기반 프로

그램들과 달리 본 프로그램은 자기자비 증진을 위한 수행에 

보다 초점을 두면서 개별 훈련의 지속성 및 집단 훈련의 상

호성을 중시하였다. 진행자는 개인 과제를 돕기 위한 음성파

일, 수행일지가 포함된 자료집을 배부하였고, 모든 일지에 

피드백을 작성하여 다음 회기에 제공함으로써 개개인의 자

기자비 수준을 고려한 훈련을 안내하였으며, 참가자들은 자

신들의 수행 경험을 구성원들과 공유하면서 상호 피드백을 

통해 훈련을 촉진할 수 있었다. 또한 자신 및 타인과의 전반

적인 관계 변화에 초점을 둔 Neff KD et al.(2017)의 마음챙김–
자기자비(Mindful Self-Compassion, MSC)와 달리 개인의 신

체상에 대한 인식 변화에 초점을 두었으며, 보다 짧은 회기(6회

기)와 시간(60분 이내)의 단기 자기자비 집단 프로그램에서 자

기존중감, 삶의 만족 및 만족 예상이 증가하고 신체상 불만족과 

신체 수치심이 감소하였음을 확인하였으며, 추후검사에서도 

그 효과가 지속되었다는 점에서 의의가 있다.
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