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생활스트레스와 자기통제력이

학업지연행동에 미치는 영향:

자기자비의 조절된 매개효과*
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초 록
 

본 연구의 목적은 생활스트레스가 자기통제력을 통해 학업지연행동에 미치는 영향을 자기자비가 

조절하는지 검증하는 것이다. 경상도권의 4년제 대학교에 재학 중인 대학생 440명이 생활스트레스 척

도, 학업지연행동 척도, 자기통제력 척도, 자기자비 척도를 포함한 설문조사에 응답하였다. SPSS 

25.0를 사용하여 상관관계, 매개효과를 검증하였고, SPSS PROCESS Macro를 사용하여 조절효과와 

조절된 매개효과를 검증하였다. 본 연구의 결과를 요약하면 다음과 같다. 첫째, 자기통제력은 생활스

트레스와 학업지연행동 간의 관계를 완전매개하는 것으로 나타났다. 둘째, 자기자비는 자기통제력과 

학업지연행동 간의 관계를 조절하는 것으로 나타났다. 셋째, 생활스트레스가 자기통제력을 통해서 학

업지연행동에 미치는 영향을 자기자비가 조절하는 것으로 나타나 조절된 매개효과가 확인되었다. 이

러한 결과는 대학생들이 스트레스 상황에 놓여있을 때 자기통제력을 높여 즉각적인 만족을 지연하고 

과제를 수행할 수 있도록 도움으로써 학업지연행동 감소로 이끌 수 있음을 시사한다. 또한 자기통제

력 강화와 더불어 자기자비 수준을 함께 높일 수 있도록 개입한다면 대학생들이 당면한 학업 과제를 

미루기보다는 어렵더라도 완수할 수 있도록 도울 수 있음을 의미한다. 본 연구는 대학생의 생활스트

레스와 학업지연행동의 관계를 이해하는 데 있어서 자기통제력의 중요성을 확인하고, 자기자비가 자

기통제력의 효과를 증대시킨다는 것을 발견함으로써 대학 장면에서 적용 가능한 개입 방향을 제안하

였다는 데 그 의의가 있다. 
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* 본 연구는 고유미(2020)의 석사학위논문을 수정․보완한 것임.

** 계명대학교 심리학과 석사졸업, 제1저자 

*** 계명대학교 심리학과 조교수, 교신저자, choigh@kmu.ac.kr



한국청소년연구 제31권 제3호

- 92 -

Ⅰ. 서  론

누구나 살면서 한 번쯤은 ‘조금 있다가 해야지’라며 해야 할 일을 미루고 미루다가 

결국 시간에 쫓긴 경험이 있을 것이다. ‘꾸물거림’, ‘미루기’ 등으로도 불리는 ‘지연행

동(procrastination)’은 부정적 결과가 예상되지만 정해진 행동과정을 자발적으로 미루

는 행동 혹은 목표를 달성하는 데 있어 방해가 되는 비합리적인 미루기 행동 등으로 

정의된다(Ellis & Knaus, 1979; Steel, 2007). 지연행동은 일상생활 속에서 흔하게 일

어나는 친숙한 문제이나(박승호, 서은희, 2005), 속도와 경쟁을 중요시하는 현대사회

에서 지연행동이 불이익 및 정서적 고통을 가져오는 경우가 많아지면서 2000년대 이

후 지연행동에 대한 연구가 적극적으로 진행되었다(김정희, 2003; 송정은, 2017).

초기에 지연행동은 주로 시간관리 행동에 초점이 맞춰져 완성해야 할 과제 및 활

동을 ‘실패하는 것’ 혹은 ‘미루는 비합리적 경향’ 등으로 정의되어왔다(Ellis & Knaus, 

1979; Lay, 1990). 이후 지연행동을 보다 다차원적으로 밝히려는 움직임이 일어나면서 

일상생활에서 나타나는 일반적 지연행동과 학업과 관련된 영역에서 나타나는 학업

지연행동, 결정과 관련된 결정지연행동 등으로 분류되었다(Fee & Tangney, 2000; 

Milgram, Mey-Tal & Levison, 1998). 이 중 학업지연행동은 항상 혹은 거의 대부분의 

경우에 학업 관련 과제를 미루면서 불안을 경험하는 것을 의미한다(Rothblum, Solomon 

& Murakami, 1986). 즉, 지연자는 특정 작업에 필요한 시간과 노력을 과소평가하여 

충분한 시간과 노력을 투자하지 않거나(Ferrari, Johnson & McMown, 1995), 마감일

이 다가올 때까지 당면한 과제 수행을 회피하여(Schouwenburg & Lay, 1995) 결국 

불안을 경험하게 된다. 선행연구는 대학생의 80-90% 정도가 학업지연행동을 경험하며

(Steel, 2007), 학업지연행동은 낮은 성과(Lay, 1990), 우울 및 불안(박승호, 서은희, 

2005; Steel, 2007), 수치심과 낮은 자존감(Beck, Koons & Milgrim, 2000), 학업 수행 

실패로 인한 구직 기회의 상실(김지연, 신희천, 2013), 대인관계와 건강에의 부정적인 

영향(Schraw, Wadkins & Olafson, 2007) 등 다양한 문제와 밀접하게 관련되는 것으

로 보고하고 있다. 그러나 현재까지의 연구는 학업지연행동과 심리적 부적응 간의 관

련성만 확인했을 뿐, 학업지연행동이 일어나는 심리적 과정이나 기제에 대한 설명은 

부족한 실정이다(송정은, 2017). 학업지연행동으로 인해 대학생이 경험할 수 있는 부

적응 감소를 위해서는 학업지연행동에 영향을 미치는 요인을 이해하고 그에 근거하여 
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효과적인 대처방안 및 방향성을 제시하여야 한다. 따라서 본 연구는 학업지연행동에 

영향을 미치는 기제에 관심을 가지고 살펴보고자 하였다.

생활스트레스는 학업지연행동과 밀접하게 관련되는 대표적 요인으로 알려져 있다

(김나연, 성한기, 2017; 이수민, 양난미, 2011; 이정아, 현명호, 2009; Sirois, 2014). 생

활스트레스는 생활환경 속에서 경험하게 되는 부정적 사건으로 인해 생리-화학적, 심

리-사회적, 가치-종교적 수준에서의 항상성 유지가 어려울 때 발생하며, 이로 인한 혼

란을 충분히 대처하지 못할 때 경험하는 상태를 의미한다(전겸구, 김교헌, 1991). 청

소년기에서 성인기로 전환되는 대학생 시기는 학업, 취업준비, 대인관계 등 급격한 환

경적 변화 속에서 항상성 유지가 어렵기 때문에 스트레스를 많이 경험하게 된다

(Sarokhani et al., 2013). 대학생들이 학업 및 진로 뿐 아니라 새로운 대인관계 형성

이나 대인관계 갈등해결 등 다양한 과제에 압도되거나 이러한 과제에 적절하게 대처

할 수 없다고 인식하게 되면 생활스트레스를 경험하게 되고, 이는 학업지연행동으로 

이어질 수 있다(박해준, 안도희, 2018; 송정은, 2017; 전겸구, 김교헌, 1991). 학업지연

행동으로 인하여 대학생들은 마감 압박, 관련된 고도의 집중력, 긴장 후의 안도감, 성

취감 및 만족감 등을 반복적으로 경험하게 되는데, 이는 고통스러운 경험일 수 있지

만 동시에 쾌감과 관련되기도 하므로 학업지연행동은 만성화되는 경향이 있다(이정아, 

현명호, 2009). 선행연구들에서는 지연행동으로 인한 이러한 쾌감 및 일시적인 스트레

스 감소가 어려운 수행에서의 실패나 악화된 스트레스 수준 등의 부정적인 결과로 이

어질 수 있음을 제시하며 학업지연행동의 부정적인 측면을 강조하였다(이정아, 현명

호, 2009; Tice & Baumeister, 1997).

한편, 학업지연행동이 스트레스 회피나 일시적인 스트레스 수준 감소와 연결된다는 

것은 낮은 자기통제력과 관련하여 생활스트레스와 학업지연행동을 이해할 수 있음을 

의미한다(Steel, 2007). 자기통제력이란 고통과 유혹의 상황에서 이를 견디고 스스로를 

통제하며 목표행동을 꾸준히 실행하는 것으로 정의된다(Kanfer & Goldfoot, 1966). 

즉, 장기적인 목표달성을 위해 현재의 욕구를 지연하고, 순간의 충동적인 행동, 정서, 

사고 등을 자제하고 조절할 수 있는 능력을 의미한다(한호성, 2007). 자기통제력이 낮

은 사람은 목표에 도달하는 과정에서 나타나는 어려움을 견디기 어려워하며, 실패나 

좌절을 잘 이겨내지 못하는 경향이 있기 때문에(하창순, 김병석, 2005), 불안을 낮추

기 위해 주의를 분산시키려는 노력을 기울이며 스트레스를 회피하는 경향을 보인다. 
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Rosenbaum(1989)은 스트레스 상황에서 이를 회피하지 않고 스트레스를 의식하면서도 

적극적으로 대처하려는 행동을 일종의 자기통제력이라고 설명하며 스트레스와 자기통

제력의 관련성을 제시하였다. 또한 선행연구는 생활스트레스와 자기통제력의 부적 관

계를 보고하며, 생활스트레스로 인한 자기통제력의 저하가 대학생활 부적응 및 부적응

적 스트레스 반응으로 이어질 수 있다고 보고하고 있다(김진희, 2016; Bollini, Walker, 

Hamann & Kestler, 2004; Duckworth, Kim & Tsukayama, 2013). 즉, 스트레스 상황

에서 대학생들은 자기통제력을 잃는 경향이 있으며 이는 삶의 다양한 영역에 부정적

인 영향을 미칠 수 있다는 것이다. 또한, 일련의 선행연구는 자기통제력과 학업지연

행동 간의 부적 관계(김종운, 양민정, 2013; 한영숙, 김선욱, 2012), 자기통제력의 반

대 개념인 충동성과 학업지연행동의 정적 관계를 보고하였다(김현정, 2003). 즉, 스트

레스 상황에서 심리적 고통을 견디지 못하여 해야 할 과제를 수행하지 못하거나 유혹

적인 활동에 대한 욕구를 통제하지 못하여 결국 학업을 적절히 계획하거나 수행하지 

못하는 경우 학업지연행동이 나타날 수 있다. 

이러한 선행연구의 결과를 종합하면, 생활스트레스는 그 자체로 피로감이 누적되거

나 에너지가 저하되어 학업지연행동으로 이어지기도 하지만, 스트레스 상황으로 인하

여 내적 동기를 잃고 장기적인 목표를 위해 수행해야 할 과제들을 회피하는 자기통제

력의 저하를 통해서도 학업지연행동을 이해해볼 수 있다. 따라서 본 연구에서는 생활

스트레스가 학업지연행동에 영향을 미치는 과정에서 자기통제력이 주요 기제가 되는 

것으로 보고, 생활스트레스와 학업지연행동의 관계에서 자기통제력이 매개역할을 하

는지 확인하고자 하였다.

더불어 최근 연구들은 학업지연행동이 자기자비 수준에 따라 차이가 있음을 보고하

고 있다(김태림, 김유미, 2019; 유진희, 양난미, 2017). 자기자비는 실패나 고통의 상

황 속에서도 긍정적인 자기감을 유지할 수 있게 하는 태도이다(Neff, 2003b). 자기자

비는 세 가지 하위개념, 즉, 실패상황 혹은 통제되지 않는 상황에서 경험되는 고통을 

비판단적 시각으로 바라보는 자기친절, 부정적 경험을 누구나 경험할 수 있는 것으로 

인식하여 고립 및 외로움을 덜 느끼도록 하는 보편적 인간성, 고통스러운 상황과 감

정에 과도하게 몰입하기보다 있는 그대로를 균형감 있게 관찰하는 마음챙김으로 구성

된다(Neff, 2003a). 자기자비는 고정된 성격 특성이 아닌 수행 과정에서 노력한다면 

향상시킬 수 있는 능력으로 간주되므로(김경의, 이금단, 조용래, 채숙희, 이우경, 
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2008), 꾸준한 노력을 통하여 향상된 자기자비 수준은 개인이 정서적, 행동적 문제를 

가지지 않도록 돕는 보호요인과 같은 역할을 하게 된다. 관련된 선행연구들은 자기자

비 수준이 높을수록 학업지연행동이 감소함을 확인하였으며(김태림, 김유미, 2019; 유

진희, 양난미, 2017), 특히 괴로움을 견디고 강박적이거나 습관적인 행동을 수정하는 

과정에서 자기자비가 도움이 될 수 있다는 것을 발견하였다(Longe et al., 2010). 이

러한 선행연구에 근거하여, 자기자비의 함양을 통해 자신에 대한 친절하고 비판단적

인 태도, 고통을 삶의 과정으로 받아들이는 태도, 자신의 경험을 있는 그대로 바라볼 

수 있는 역량 등이 형성되고, 이러한 태도변화가 스트레스 상황에서도 학업 관련 과

제를 미루지 않는 행동의 변화로 이어질 수 있을 것으로 추측해 볼 수 있다. 

한편, 자기자비는 실패상황에서 스스로에게 친절함을 잃지 않고 비판단적인 태도로 

대하는 것이지만, 이를 스스로에게 안일하다거나 느슨한 기준을 적용한다는 의미로 

해석하지 않도록 주의해야 한다(Neff, Hsieh & Dejitterat, 2005). 최근의 연구들은 자

기자비와 자기통제력과의 관련성을 조명하면서, 자기자비를 함양하도록 고안된 교육 

참가를 통해 자기조절 능력의 증가, 자신에 대한 판단적인 태도의 감소, 우울 및 불안의 

감소 등이 이루어짐을 보고하였다(Adams & Leary, 2007; Dundas, Binder, Hansen & 

Stige, 2017). 또한, 자기통제와 자기자비 수준이 높을수록 스트레스가 감소하고 삶의 

만족도가 높아진다는 결과가 발견되기도 하였다(Wayment, West & Craddock, 2016). 

이는 자기자비가 스스로에 대한 태도 변화인 동시에 고통을 견디고 생활에서 필요한 

행동들을 충실히 수행하는 통제력을 회복 및 강화할 수 있는 요인임을 시사한다. 이

와 같이 자기자비는 스스로에 대한 긍정적인 태도 변화와 함께 자기조절 및 통제감의 

증가와 관련됨에도 불구하고, 현재까지 자기자비와 자기통제력이 학업지연행동에 미

치는 영향에 대해 살펴본 논문은 없었다. 본 연구는 선행연구에 근거하여, 자기자비

가 통제력을 강화하여 생활 스트레스가 학업지연행동에 미치는 부정적인 영향을 감소

시킬 것이라고 예측하였고 그 관계를 확인하고자 하였다. 

종합하면, 본 연구에서는 생활스트레스가 학업지연행동에 영향을 미치는 경로에서 

자기통제력의 매개효과를 확인하고, 자기자비의 수준에 따라 이러한 매개효과가 달라

지는지를 살펴봄으로써 학업지연행동의 개입 방향에 대한 설명을 제공하고자 하였다. 

이는 학업지연행동으로 인해 고통을 겪는 대학생들에 대한 심층적인 이해 제공, 치료

적 개입 및 교육적 지원을 위한 기반이 될 것이다. 이러한 연구의 목적을 달성하기 
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위한 본 연구의 연구문제는 다음과 같다. 

연구문제 1. 생활스트레스는 자기통제력을 통하여 학업지연행동에 영향을 미칠 

것인가?

연구문제 2. 자기통제력과 학업지연행동 간의 관계가 자기자비에 의해 달라질 것인가? 

연구문제 3. 생활스트레스가 자기통제력을 매개로 하여 학업지연행동에 영향을 미칠 

것이며, 자기통제력의 매개효과를 자기자비가 조절할 것인가?

그림 1. 연구모형

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상 및 절차

총 440명의 대학생들이 설문에 참여하였다. 설문조사는 온라인 및 오프라인으로 이

루어졌으며, 설문에 응답한 총 440명의 대학생 중 성실하게 응답하지 않았거나 중복 

응답한 경우 등을 제외한 총 410명의 응답을 최종분석에 사용하였다. 연구 참여자들

의 평균 연령은 만 21.29세(SD=2.135)였으며, 성별은 남성 124명(30.2%), 여성 286명

(69.8%)이었다. 대학 소재지는 ‘대구/경북’이 352명(85.9%)으로 가장 많았고, ‘부산/울

산/경남/제주’가 52명(12.7%), ‘서울/인천/경기/강원’이 3명(0.7%), ‘광주/전남/전북’이 
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2명(0.5%), ‘대전/충청/세종’이 1명(0.2%)이었다. 학년별 대학생 수는 1학년 109명

(26.6%), 2학년 106명(25.9%), 3학년 97명(23.7%), 4학년 98명(23.9%)이었다.

2. 측정도구

1) 생활스트레스 척도

생활스트레스를 측정하기 위해 전겸구와 김교헌(1991)이 개발하고 수정 및 보완한 

대학생용 생활스트레스 척도(전겸구, 김교현, 이준석, 2000)를 사용하였다. 생활스트레

스 척도는 스트레스 경험의 빈도와 중요도를 분리하여 평가하도록 되어 있으나 연구

대상자들이 빈도와 중요도를 구분하는 데 어려움을 경험하였다는 이지영(2007)의 제

언에 따라 본 연구에서는 스트레스 경험의 빈도만을 측정하였다. 생활스트레스 척도

는 대학생의 대인관계 차원(친구관계, 이성관계, 가족관계, 교수관계)과 당면과제 차원

(학업문제, 경제문제, 장래문제, 가치관문제)의 총 8개 하위요인으로 구성되어 있다. 

응답자는 4점 Likert 척도(1=전혀 그렇지 않다, 4=매우 그렇다)상에서 평정하였고, 점

수가 높을수록 대학생들이 생활에서 느끼는 스트레스 수준이 높음을 나타낸다. 본 연

구에서 생활스트레스 척도의 내적합치도는 .95이었다.

2) 학업지연행동 척도

대학생의 학업지연행동를 측정하기 위해 Aitken(1982)이 개발한 학업지연행동 척도

(Aitken Procrastination Inventory; API)를 권정혜와 박재우(1998)가 번안한 것을 사용

하였다. 조이슬과 강영신(2015)의 연구에서 총 19문항 중 16번 문항은 신뢰도를 낮추

는 것으로 나타났으므로, 본 연구에서도 이를 제외한 총 18개 문항을 사용하였다. 응

답자는 5점 Likert 척도(1=전혀 그렇지 않다, 5=매우 그렇다) 상에서 평정하였으며, 

점수가 높을수록 학업지연행동을 많이 나타냄을 의미한다. 본 연구에서 학업지연행동 

척도의 내적합치도는 .74인 것으로 나타났다.
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3) 자기통제력 척도

자기통제력을 측정하기 위해 Tangney, Baumeister and Boone(2004)가 개발한 자

기통제력 척도(Self-Control Scale; SCS)를 한호성(2007)이 번안한 것을 사용하였다. 자

기통제력 척도는 자제력, 신중성(비충동성), 건강한 습관, 신뢰성, 성실성 등 5개 하위

요인의 총 36문항으로 구성되어 있으며, 응답자는 5점 Likert 척도(0=전혀 그렇지 않

다, 4=매우 그렇다)상에서 응답하였다. 점수가 높을수록 자기통제력이 높음을 의미하

며, 본 연구에서 자기통제력 척도의 내적합치도는 .90이었다.

4) 자기자비 척도

자기자비를 측정하기 위해 Neff(2003a)가 개발한 자기자비 척도(Self-compassion 

Scale; SCS)를 김경의 외(2008)가 번안 및 타당화한 것을 사용하였다. 자기자비 척도

는 총 26문항으로, 자기친절 대 자기판단, 보편적 인간성 대 고립, 마음챙김 대 과동

일시의 총 6개의 하위척도로 구성되어 있다(Neff, 2003a). 응답자들은 5점 Likert 척도

(1=전혀 그렇지 않다, 5=매우 그렇다)상에서 평정하였으며, 점수가 높을수록 자기자비 

수준이 높음을 의미한다. 본 연구에서 자기자비 척도의 내적합치도는 .84이었다.

3. 자료분석

본 연구는 소속 대학교 기관윤리위원회(Institutional Review Board)의 승인 하에 

실시되었다. 자료분석을 위하여 SPSS 25.0, SPSS PROCESS macro 프로그램을 사용

하였다. 우선 생활스트레스, 학업지연행동, 자기통제력, 자기자비에 대한 상관분석을 

실시하여 변인들 간의 상관관계를 확인하였다. 생활스트레스와 학업지연행동 간의 관

계에서 자기통제력의 매개효과가 자기자비 수준에 따라 조절되는지 확인하기 위하여 

Preacher, Rucker and Hayes(2007)가 제시한 절차에 따라 조절된 매개효과를 분석하

였다. 첫째, Baron과 Kenny(1986)의 3단계 매개분석에 따라 생활스트레스가 자기통

제력을 통해 학업지연행동에 영향을 미치는지 매개모형을 검증하였고, 부트스트랩핑

(bootstrapping) 방식을 사용하여 총효과와 간접효과의 유의도 검증을 실시하였다. 
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둘째, 자기통제력이 자기자비와 상호작용하여 학업지연행동에 영향을 미치는지를 살

펴보기 위하여 SPSS PROCESS macro의 model 1을 사용하여 조절효과를 검증하였다. 

마지막으로 model 14를 사용하여 생활스트레스가 자기통제력을 통하여 학업지연행동

에 영향을 미치는 매개모형이 자기자비에 의해 조절되는지, 즉 조절된 매개효과가 나

타나는지 검증하였다. 조절된 매개효과의 통계적 유의성을 확인하기 위해 부트스트래

핑 방식을 사용하였다.

Ⅲ. 연구결과

1. 주요 변인들 간의 평균, 표준편차 및 상관관계

생활스트레스, 자기통제력, 학업지연행동, 자기자비의 평균과 표준편차, 상관관계는 

표 1에 제시하였다. 변인들 간의 상관관계는 모두 .01 수준에서 유의한 것으로 나타났

다. 구체적으로, 생활스트레스는 학업지연행동(r =.46, p<.01)과는 정적 상관을, 자기통

제력(r = -.54, p<.01), 자기자비(r = -.45, p<.01)와는 부적 상관을 보였다. 자기통제력은 

학업지연행동(r = -.76, p<.01)과 부적 상관을, 자기자비(r =.52, p<.01)와 정적 상관을 

보였다. 마지막으로, 학업지연행동은 자기자비(r = -.45, p<.01)와 부적 상관을 보였다.

표 1

주요 변인들 간의 기술통계 및 상관분석 결과 (N =410)

1 2 3 4

1. 생활스트레스 1

2. 자기통제력 -.54** 1

3. 학업지연행동  .46** -.76** 1

4. 자기자비 -.45**  .52**  -.45** 1

평    균 97.98 78.18 49.53 79.69

표준편차 22.86 8.67 18.03 14.23

**p<.01.
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2. 자기통제력의 매개효과

생활스트레스와 학업지연행동의 관계에서 자기통제력이 매개변인의 역할을 하는지 

검증하기 위하여 Baron과 Kenny(1986)가 제안한 매개효과 절차를 사용하였다(표 2 

참조). 먼저, 1단계에서 독립변인인 생활스트레스가 종속변인인 학업지연행동을 유의

미하게 예측하는 것으로 나타났다(B =.173, p <.001). 2단계에서 생활스트레스는 자기

통제력을 유의미하게 예측하였다(B = -.426, p<.001). 마지막 3단계에서 생활스트레스

는 학업지연행동을 유의미하게 예측하지 않았고(B =.025, p =.087), 자기통제력은 학업

지연행동을 유의미하게 예측하였다(B = -.348, p<.001). 3단계에서 매개변인인 자기통

제력이 종속변인인 학업지연행동에 미치는 영향을 통제한 후에는 독립변인인 생활스

트레스가 종속변인인 학업지연행동에 미치는 영향이 유의미하지 않았으므로, 자기통

제력이 생활스트레스와 학업지연행동 간의 관계를 완전매개하는 것으로 해석하였다. 

단계 변인 B SE β t

1 생활스트레스 → 학업지연행동 .173 .017 .457 10.369***

2 생활스트레스 → 자기통제력 -.426 .033 -.540 -12.961***

3 생활스트레스 → 학업지연행동 .025 .014 .066 1.718

자기통제력 → 학업지연행동 -.348 .018 -.724 -18.978***

***p<.001.

표 2

생활스트레스와 학업지연행동 간의 관계에서 자기통제력의 매개효과 

자기통제력의 간접효과를 검증하기 위하여 SPSS PROCESS macro의 부트스트래핑 

방식을 사용하였다. 부트스트랩 샘플은 5,000개로 지정하였으며, 신뢰구간은 95%로 

설정하여 분석한 결과는 표 3에 제시되어 있다. 생활스트레스가 자기통제력의 매개를 

통해 학업지연행동에 미치는 간접효과는 .148이었고, 95%의 신뢰구간에서 간접효과 

계수의 하한값과 상한값은 각각 .122와 .178로 신뢰구간 내에 0을 포함하지 않으므로 

.05 수준에서 자기통제력의 매개효과가 통계적으로 유의하다고 해석하였다. 따라서 

생활스트레스가 높을수록 자기통제력이 낮아지고, 이에 따라 학업지연행동은 증가되
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는 매개효과가 유의미하다는 것이 확인되었다. 

Boot
계수

Boot
SE

95% 신뢰구간

Boot LLCI Boot ULCI

종속변인 : 자기통제력 .148 .014 .122 .178

주. LLCI: 95% 신뢰구간 내 하한값, ULCI: 95% 신뢰구간 내 상한값

표 3 

부트스트래핑을 통한 자기통제력의 매개효과 유의성 검증

3. 자기자비의 조절효과

자기통제력이 학업지연행동에 영향을 미치는 과정에서 자기자비의 조절효과를 검증

하기 위해 SPSS PROCESS macro의 Model 1을 사용하여 조절효과를 분석하였다. 분

석을 실시하기 전에 다중공선성 문제를 해결하기 위해 독립변인과 조절변인을 평균 

중심화(mean centering)한 후 상호작용 값을 산출하여 분석하였다. 표 4에 제시되어 

있듯이, 자기통제력과 자기자비의 상호작용은 학업지연행동에 유의한 영향을 미치는 

것으로 나타나, 자기통제력과 학업지연행동 간의 관계에서 자기자비의 조절효과는 유

의한 것으로 확인되었다(B = -.002, p<.05). 

표 4

자기통제력과 학업지연행동의 관계에서 자기자비의 조절효과

변인 B SE t
95% 신뢰구간

LLCI ULCI

자기통제력(A) -.346    .018 -19.161*** -.381 -.310

자기자비(B) -.045 .023 -1.956 -.090 .0002

A × B -.002 .001  -2.091* -.004  -.0001

 =.586, (3,406)=191.460, p<.001,    =.005

*p<.05. ***p<.001.  주. LLCI: 신뢰구간 내 하한값, ULCI: 신뢰구간 내 상한값.
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자기자비의 조절효과를 보다 심층적으로 살펴보기 위해 SPSS PROCESS macro를 

이용하여 단순기울기를 검증하였다. 표 5에 제시되었듯이, 평균값과 ±1 표준편차 떨

어진 값 모두에서 자기자비가 학업지연행동에 미치는 효과가 유의한 것으로 나타났

다. 이는 자기자비가 높고 자기통제력 수준이 높을 때 학업지연행동은 더욱 낮아져 

강화효과가 나타나는 것으로 해석할 수 있다.

표 5

조절효과 단순기울기 검증

조절변인 Effect SE t
95% 신뢰구간

LLCI ULCI

자기자비

-1SD -.316 .023 -13.799*** -.361 -.271

Mean -.346 .018 -19.161*** -.381 -.310

+1SD -.375 .023 -16.540*** -.419 -.330

***p<.001. 주. LLCI: 신뢰구간 내 하한값, ULCI: 신뢰구간 내 상한값.

그림 2. 자기통제력과 학업지연행동의 관계에서 자기자비의 조절효과
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또한, 자기통제력과 학업지연행동 간의 관계가 조절변인인 자기자비의 수준에 의해 

효과의 방향성과 크기가 어떻게 달라지는지 확인하기 위해 자기자비가 ±1 값일 때 

학업지연행동의 값을 그림 2에 제시하였다. 그림 2는 자기통제력이 높으면서 자기자

비가 높은 경우 학업지연행동이 가장 낮음을 보여준다. 

4. 자기자비의 조절된 매개효과

자기통제력의 매개효과와 자기자비의 조절효과가 모두 유의한 것으로 나타났으므

로, SPSS PROCESS macro의 Model 14를 사용하여 자기자비의 조절된 매개효과를 분

석하였다. 표 6에 제시되어 있듯이, 생활스트레스는 자기통제력에 부적으로 유의하게 

영향을 미치고(ｂ= -.426, p<.001), 자기통제력은 학업지연행동에 부적으로 유의하게 

영향을 미치는 것으로 나타났다(ｂ= -.335, p<.001). 반면 생활스트레스가 학업지연행

동에 미치는 영향은 유의하지 않았으므로(ｂ=.019, p =.198), 자기통제력이 생활스트

레스와 학업지연행동의 관계를 완전매개하는 것으로 확인되었다. 한편, 자기자비가 학

업지연행동에 미치는 영향은 유의하지 않았으나(ｂ= -.038, p =.106), 자기통제력과 자

기자비의 상호작용항은 학업지연행동에 부적인 영향을 미치는 것으로 나타났다(ｂ=

-.002, p<.05). 또한 자기자비의 조절된 매개지수는 .0009이었고 95%의 신뢰구간(CI)

에서 하한값(Boot LLCI; .0001)과 상한값(Boot ULCI; .0016)에 0을 포함하지 않아 조

절된 매개효과가 확인되었다. 즉, 생활스트레스 수준이 높을수록 자기통제력 수준은 

낮고, 이는 학업지연행동 증가로 이어지는데, 이 관계가 자기자비의 수준에 따라 달라

지는 것으로 해석할 수 있다.

자기자비의 조건부효과가 통계적으로 유의한지 살펴보기 위하여 부트스트래핑 방식

을 사용하여 조절변인인 자기자비의 평균값과 ±1 표준편차 떨어진 값에서 조건부 값

에 따른 간접효과의 크기를 살펴보았다. 표 7에 제시되었듯이, 생활스트레스와 학업

지연행동의 관계에 대한 자기자비의 조건부 간접효과(생활스트레스→자기통제력→학업

지연행동)는 자기자비의 평균값과 ±1 표준편차 떨어진 값 모두에서 유의하였다. 즉, 

자기자비가 낮거나 평균일 때 그리고 높을 때 생활스트레스가 자기통제력을 매개로 

학업지연행동에 미치는 영향에서 자기자비의 조절된 매개효과가 있었다. 이때, 자기자
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비의 수준이 커질수록 조건부 간접효과의 크기가 커지는 것으로 나타나 강화효과가 

확인되었다. 이는 생활스트레스와 학업지연행동 간의 관계에서 자기통제력의 매개효

과가 자기자비의 수준이 높아짐에 따라 더욱 증가함을 뜻한다. 이러한 결과를 통해 

그림 3과 같은 조절된 매개모형을 도출해볼 수 있다. 

표 6 

생활스트레스와 학업지연행동 간의 관계에서 자기통제력과 자기자비의 조절된 매개효과

변인
결과변인: 자기통제력

ｂ   LLCI ULCI

생활스트레스 -.426 .033 -12.961*** -.491 -.361

변인
결과변인: 학업지연행동

ｂ   LLCI ULCI

생활스트레스  .019 .015 1.290 -.010  .048

자기통제력(A) -.335 .020 -17.031*** -.374 -.297

자기자비(B) -.038 .024 -1.618 -.084  .008

A×B -.002 .001 -2.088* -.004 -.0001

상호작용에 따른    증가
  F p

.004 4.359 .037

*p<.05. ***p<.001.

주. LLCI: 신뢰구간 내 하한값, ULCI: 신뢰구간 내 상한값.

표 7

자기자비에 따른 조건부효과

자기자비 Boot Effect Boot SE Boot LLCI Boot ULCI

  .130 .015 .103 .161

 .143 .014 .117 .172

  .155 .016 .127 .189

주. Boot LLCI: boot 간접효과의 신뢰구간 내 하한값, 
   Boot ULCI: boot 간접효과의 신뢰구간 내 상한값.
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*p<.05, ***p<.001.

그림 3. 생활스트레스와 학업지연행동 간의 관계에서 자기통제력과 자기자비의 조절된 매개

모형 결과

Ⅳ. 논  의

본 연구의 목적은 대학생을 대상으로 생활스트레스가 자기통제력을 통해 학업지연

행동에 미치는 매개효과를 자기자비가 조절하는지 살펴보는 것이다. 이를 위해 생활

스트레스와 학업지연행동 간의 관계에서 자기통제력의 매개효과를 탐색하고, 자기통

제력과 학업지연행동의 관계에서 자기자비의 조절효과를 살펴본 후, 생활스트레스-자

기통제력-학업지연행동의 관계에서 자기자비의 조절된 매개효과를 검증하였다. 본 연

구의 주요결과를 종합하여 연구의 의의를 살펴보면 다음과 같다.

첫째, 생활스트레스와 학업지연행동의 관계에서 자기통제력의 매개효과를 확인한 

결과, 생활스트레스와 학업지연행동의 관계를 자기통제력이 완전매개 하는 것으로 나

타났다. 이는 생활스트레스가 자기통제력을 통해 학업지연행동에 영향을 미치는 매개
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모형에서 학업지연행동에 대한 생활스트레스의 직접적인 영향은 사라지며, 자기통제

력을 거쳐 간접적으로 학업지연행동에 영향을 미친다는 것을 의미한다. 이러한 결과

는 지각된 통제감이 스트레스 경험과 부적응적인 스트레스 반응 사이의 관계를 매개

한다고 보고한 Bollini et al.(2004)의 연구, 자기통제력이 생활스트레스와 대학생활 적

응 사이의 관계를 매개한다고 보고한 김진희(2016)의 연구결과를 재확인한 것이다. 

또한, 이러한 결과는 완벽주의와 학업지연행동의 관계에서 자기통제력의 완전매개효

과를 보고한 한영숙과 김선욱(2012)의 연구와 일치하는 것이다. 본 연구에서 발견된 

자기통제력의 완전매개효과는 생활스트레스와 학업지연행동의 관계를 설명하는 데 있

어서 자기통제감이 가설로 설정했던 것보다 강력한 기제임을 의미한다. 즉, 자기통제

력은 학업지연행동이 어떠한 이유로 형성되는지 그 형성의 기제를 보다 정교하게 설

명해주는 역할을 하는 것으로 해석해볼 수 있다.

관련하여 서영석(2010)은 완전매개가 확인된 경우, 문제에 대한 개입전략을 세울 

때 매개변인에 초점을 두는 접근이 가능하다고 제시한 바 있다. 즉, 심리상담이나 학

교장면에서 학업지연행동을 보고하는 대학생에 대한 개입전략을 세울 때 자기통제력 

수준을 높임으로써 학업지연행동을 경감시키는 것이 가능하다는 것이다. 대학생의 경

우, 학업, 대인관계, 정체성 형성, 진로설정 등 다양한 과업이 요구되어 많은 생활스

트레스를 경험하기 때문에 자신의 목표를 달성하기 위해 스스로를 조절해나가는 자기

통제력이 더욱 중요하다. 특히 대다수의 대학생이 중요하게 생각하는 목표 영역 중 

하나인 학업을 수행하기 위해서는 힘들어도 유혹에 빠지지 않고 끈기를 가지고 목표

를 완수할 수 있도록 돕는 자기통제력의 역할이 강조될 수밖에 없다. 따라서, 생활스

트레스 수준이 높을 때 자기통제력이 낮아져 쉽게 좌절하고 포기하거나 즉각적인 만

족을 얻고자 충동적으로 행동하여 학업지연행동이 늘어날 수 있는데, 이러한 상황에

서 대학생들이 자신을 적절히 통제할 수 있는 능력을 함양한다면 학업지연행동으로 

이어지는 위험이 경감될 수 있을 것이다.

둘째, 생활스트레스와 학업지연행동의 관계를 살펴봄으로써, 본 연구는 학업지연행

동을 이해할 때 생활스트레스 수준을 확인하는 것이 중요하다고 제시하고 있다. 지연

행동과 관련된 기존의 연구는 생활스트레스 혹은 일반 스트레스는 주로 일반적 지연

행동과, 학업스트레스는 주로 학업지연행동과 연결하여 연구를 진행하는 경향이 있었

으나(박해준, 안도희, 2018; 배병훈, 신희천, 2009; 송정은, 2017), 본 연구에서는 학업
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스트레스보다 더 넓은 범위의 스트레스인 생활스트레스가 학업지연행동에 미치는 영

향에 대해 확인함으로써 스트레스와 학업지연행동의 관계를 더욱 다각적으로 이해하

는 것이 필요함을 보여주었다. 이는 상담 장면에서 학업지연행동을 호소하는 내담자

를 만나게 되었을 때, 학업과 관련된 스트레스 뿐 아니라 일상생활에서 경험하고 있

는 다양한 스트레스를 면밀하게 탐색함으로써 내담자의 학업지연행동을 더욱 심도있

게 이해할 수 있음을 시사한다.

셋째, 자기자비의 수준이 높아짐에 따라 자기통제력이 학업지연행동에 미치는 영향

력이 더욱 증가하는 자기자비의 조절효과가 확인되었다. Taylor, Daiss and Krietsch 

(2015)는 자기자비와 섭식문제의 관계를 조명하면서, 자기자비의 핵심요소인 보편성과 

수용적인 태도가 건강한 식사행동과 관련됨을 발견하였다. 구체적으로, 자신의 섭식문

제를 비정상적인 것으로 인식하기보다는 고통이나 스트레스 상황에서 많은 사람들에

게 발생할 수 있는 보편적인 행동으로 인식하고 그러한 행동의 주체인 자기자신에 대

해 비판적이지 않은 태도로 수용할 때 오히려 스트레스와 폭식행동의 악순환이 멈추

어지고 건강한 식단을 형성 및 유지할 수 있게 된다는 것이다. 이러한 결과는 자기자

비 수준이 높을 때 자기자신에 대한 비난적인 태도 및 평가적인 태도가 거두어지고 

유혹이나 고통에 흔들리지 않고 건강한 삶을 영위해나갈 수 있다는 것을 의미한다. 

본 연구에서 발견한 자기자비와 자기통제력의 상호작용 효과와 선행연구의 결과를 종

합하면, 자기자비의 수준이 높을 때 유혹의 상황에서도 스스로 해야 할 일을 수행할 

수 있는 자기통제력이 더욱 힘을 발휘하게 되어 학업지연행동이 감소될 수 있음을 알 

수 있다. 

다음으로, 생활스트레스와 자기통제력이 학업지연행동에 미치는 영향에서 자기자비

의 조절효과를 확인한 결과, 생활스트레스, 자기통제력과 학업지연행동의 관계에서 자

기자비의 유의미한 조절효과가 있는 것으로 나타났다. 특히 자기자비의 수준이 높을

수록 생활스트레스에 수반되는 심리적 어려움을 수용하고 자신의 문제를 비판단적으

로 바라볼 수 있게 되면서 자기통제력의 영향이 더욱 강화되어 학업지연행동이 덜 나

타나는 것으로 발견되었다. 이러한 결과는 자기자비가 높은 경우 자존감 수준 또한 

높아 스트레스 상황에서 불필요한 방어를 덜 보이고 높은 적응적 자기조절을 나타내어 

결과적으로 높은 수준의 심리적 적응을 보인다는 박세란과 이훈진(2015)의 연구와 맥

을 같이하는 것이다. 또한 자기자비가 높은 사람들은 스트레스에 대한 정서적 각성이 
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적으며, 부정적 사건에 직면한 후에도 흔들리지 않는다고 제시한 Neff, Kirkpatrick 

and Rude(2007)와도 일치하는 것이다. 이러한 결과는 스트레스 상황 하에서 학업지

연행동을 경험하는 대학생들을 이해하는 데 있어 자기통제력과 자기자비 수준을 함께 

파악하는 것이 중요함을 시사한다. 대학 생활에서 진로, 학업, 대인관계 등으로 생활

스트레스가 높은 대학생의 경우 자기통제력을 높이기 위한 방안을 마련하는 것이 학

업지연행동 감소를 위해 도움이 되는데, 자기자비 관련 역량을 강화함으로써 자기통

제력에 대한 개입의 효과가 배가 될 수 있다. 따라서 대학 장면에서 학업지연행동 감

소와 관련된 프로그램을 설계할 때에 장기적인 목표를 위해 고통을 감내하고 필요한 

과제를 꾸준히 수행할 수 있도록 하는 자기통제력 관련 활동을 계획함과 동시에, 자

신을 격려하고 따듯한 태도로 있는 그대로의 자신을 수용할 수 있도록 돕는 자기자비

적인 요소를 함께 포함함으로써 대학생들의 학업지연행동 문제해결을 도모하는 것이 

효과적일 것이다. 정리하면, 상담을 통해 생활스트레스 사건 자체를 제거하거나 해결

할 수는 없지만 자기통제력과 자기자비 수준을 함께 높임으로써 생활스트레스에 수반

되는 심리적 어려움을 수용하게 됨으로써 자기통제력을 잃지 않아 학업지연행동이 감

소될 수 있을 것으로 사료된다. 

본 연구의 제한점과 추후 연구 과제는 다음과 같다. 첫째, 본 연구의 참여자는 대

부분 경상도권의 4년제 대학생이었다. 이러한 표본의 특성으로 인하여 생활스트레스

와 학업지연행동 간의 관계에 대한 연구결과를 전국의 대학생으로 일반화하여 해석하

는 데에는 주의가 필요하다. 추후 연구에서는 전국을 대표할 수 있는 다양한 지역의 

대학생들을 대상으로 생활스트레스, 자기통제력, 자기자비, 학업지연행동의 관계를 살

펴볼 필요가 있다. 

둘째, 본 연구는 자기보고식 평가도구를 사용하였으므로 사회적으로 바람직하게 보

이려는 연구참여자의 경향 및 편향된 보고가 결과에 반영되었을 가능성이 있다. 또한 

자기자비의 경우 자존감, 자기동정 등의 개념과 혼동하는 경우가 많아 자기자비에 대

한 최근 연구들은 유사개념들과의 비교를 통해 명확성을 확보하기 위한 시도를 하고 

있다(박세란, 2015). 본 연구에서도 연구 참여자들이 자기자비 개념에 대한 명확성 부

족으로 인하여 설문에 응답하는 과정에서 타개념과 혼동하였을 가능성이 있다. 따라

서 자기보고식 평가 이외에 관찰자의 보고 및 실험, 면담 등 상이한 방식을 사용하여 

자료를 수집, 검증함으로써 본 연구에서 사용한 변인들을 보다 다각적으로 살펴보는 
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것이 필요할 것이다. 

셋째, 본 연구는 대학생들의 생활스트레스와 학업지연행동의 관계를 통합적으로 살

펴보았으나, 횡단적 연구로서 변인 간의 인과관계를 확인하기는 어렵다는 데 그 한계

가 있다. 추후 연구에서는 대학생의 생활스트레스와 학업지연행동의 관계에서 자기통

제력과 자기자비가 어떠한 역할을 하는지에 대해 종단적 연구를 실시하는 것이 필요

하다. 특히, 스트레스와 학업지연행동의 경우 서로 상호작용하는 경향이 있어, 스트레

스가 학업지연행동을 일으키기도 하지만 학업지연행동이 스트레스로 이어질 수도 있

으므로 종단연구를 통하여 두 변인의 관계성을 명확하게 살펴보는 것이 필요하다.

이러한 제한점에도 불구하고, 본 연구는 생활스트레스가 자기통제력을 통해 학업지

연행동에 미치는 매개효과와 자기자비의 조절효과를 살펴본 후 조절된 매개모형을 확

인하여 경로를 통합적으로 검증하였다는 점에서 의의가 있다. 또한 학업지연행동에 

대한 위험요인을 확인하는 것에 그치지 않고 학업지연행동을 개선해 줄 수 있는 보호

요인을 확인함으로써, 학업지연행동으로 인해 심리적 고통을 겪는 대학생들에게 학업

지연행동을 감소시키기 위한 방안으로 자기통제력과 자기자비 수준 증진 등의 실질적

인 방안을 제시하였다는 점에서 그 의의를 찾을 수 있다. 
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ABSTRACT

The effects of life stress and self-control on academic 
procrastination behavior: The moderated mediating 

effect of self-compassion*

Koh, Yumi**․Choi, Gahee***

The purpose of this study was to examine the moderated mediating effect of 

self-compassion on the relationships among life stress, self-control, and academic 

procrastination behavior. 440 college students completed surveys which included 

questions focusing on life stress, academic procrastination behavior, self-control, 

and self-compassion. SPSS 25.0 and SPSS PROCESS Macro were used for the 

purposes of data analysis. The results of the study indicated that firstly, self-control 

fully mediated the relationship between life stress and academic procrastination 

behavior. Secondly, self-compassion moderated the relationship between self-control 

and academic procrastination behavior. Thirdly, self-compassion moderated the 

mediating effect of self-control between life stress and academic procrastination 

behavior. These results provide clear clinical implications which can in turn be 

used to help prevent or ameliorate college students’ academic procrastination by 

enhancing self-control and self-compassion. 
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