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Ⅰ. 서 론

1. 연구의 목적과 필요성

자기조절력이란 개인의 목표를 달성하기 위해 내부 또는 외부의 자극과 타인의 피드

백에 따라 자신의 행동, 주의력, 정서 및 인지 전략을 유연하게 활성화하고 관찰하며 

억제하거나 적응하는 능력을 의미한다(Barkley, 1997; Finkenauer 외, 2005; Lengua, 

2003; Novak and Clayton, 2001; Thompson, 1994; Moilanen, 2007). 즉, 개인은 

자기조절력을 활용하여 상황적 요구에 따라 활동을 시작하고 중단하거나 사회적, 교육

적 환경에서 행동의 강도나 빈도를 조절한다. 또한, 자기조절력은 사회적으로 받아들

여질 수 있는 행동을 하는 능력으로도 정의가 되고 있다(Block & Block, 2014; Kopp, 

1982; Masters & Binger, 1978; Meichenbaum & Goodman, 1971).

특히, 아동과 청소년기는 자기조절력을 발달시키는 시기로서 중요한 의미가 있다

(Kopp, 1982). 자기조절력은 발달 과정에서 청소년의 위험한 행동을 예방하는 데 중

요한 보호 요인이 될 수 있으며(Jessor, & Jessor, 1977), 청소년의 학업 성취와 대인

관계를 형성하는 데에도 영향을 미친다. 청소년이 자기조절력이 부족한 경우에는 학업 

성취를 달성하고 학교생활에 적응하는 데 부정적인 영향을 미칠 가능성이 높아서 이 

시기에 청소년들이 자기조절력을 높일 수 있는 교육과 환경을 제공하는 것이 필요하다

(최효숙, 2013).

최근 디지털 미디어 이용의 증가로 인한 청소년들의 디지털 콘텐츠 과의존 문제는 

자기조절력 발달의 어려움과 관련이 있다. 온라인을 기반으로 하는 콘텐츠들은 청소년

들 접근하기 쉽고 빠르게 자극을 제공하는 특성이 있다. 이러한 특성은 이용자로 하여

금 반복적이고 오랜 시간 습관적으로 온라인 이용하도록 유도하며 디지털 미디어에 과

의존하게 만드는 문제를 일으킬 위험이 있다(Griffiths, 2003). 아동과 청소년들은 발달 

특성상 자신을 스스로 통제하고 행동을 조절하는 데 어려움이 있어서 디지털 미디어 

과의존의 위험이 다른 연령대보다 더 높다고 할 수 있다. 한국지능정보사회진흥원의 

스마트폰 실태조사 결과는 이러한 청소년의 특성을 잘 나타내고 있었다. 조사 결과 모

든 연령대에서 청소년의 스마트폰 과의존 비율(40.1%)이 가장 높았으며, 그다음으로 
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유·아동(25%)이 높게 나타났다(한국지능정보사회진흥원, 2023). 이와 같은 실태조사 

결과는 발달 과정에 있는 아동과 청소년들은 디지털 미디어의 부정적 영향에 더 노출

되어 있음을 시사한다.

청소년들의 디지털 미디어 과의존 문제는 다양한 적응 행동 문제를 일으킬 우려가 

있어서 이에 대한 보호 방안을 마련할 필요가 있다. 연구 결과 청소년들의 스마트폰 

과의존은 학업 능력 저하와 주의력 결핍, 신체적 문제, 정서적 문제를 유발할 가능성이 

있다(이신애, 조명선, 2019). 또한, 디지털 미디어의 익명성은 사이버폭력, 사기 등의 

비행 행동으로 이어질 위험을 높이고 있다(양심영, 2002). 이러한 문제는 청소년기의 

발달 과업인 대인관계를 형성하고 사회적 기술 습득을 어렵게 할 우려가 있다(최현석, 

이현경, 하정철, 2012; 황경혜, 유양숙, 조옥희, 2012).

디지털 미디어 과의존 문제에 대해서도 자기조절력은 중요한 보호적 기능을 한다. 

선행 연구에 따르면, 자기조절력 강화 프로그램은 인터넷 중독 및 스마트폰 과의존 문

제를 완화하는 데 효과적이며, 자기조절력이 높을수록 디지털 미디어 사용량을 효과적

으로 관리할 가능성이 크게 나타났다(한세영, 2012; 전영자, 서문영, 2006). 이러한 연

구 결과는 자기조절력이 낮은 청소년들을 대상으로 예방적 교육 및 중재 프로그램의 

필요성을 시사한다. 특히, 자기조절력은 단순히 행동 통제를 넘어 청소년의 정서적 안

정과 학업 성취, 사회적 관계 형성을 위한 핵심적인 요소로 작용한다는 점에서 더 중

요하다.

청소년들의 자기조절력을 강화하기 위해서는 실행기능을 적절하게 발달시킬 수 있는 

교육과 환경을 제공하는 것이 필요하다. 실행기능은 시간에 따라 자신의 행동을 계획

하고, 조직하는 능력으로(Barkley, 2001), 자기 행동을 결정하고 미래 지향적 행동을 

가능하게 하는 수단이라는 점에서 자기조절과 밀접한 관련이 있다고 할 수 있다. 구체

적으로 실행기능의 하위 요소 중 하나인 작업 기억은 목표와 기준 설정하고 목표와 관

련된 정보와 자극에 대해 주의집중을 하도록 한다. 또한, 억제의 기능으로 반추적 사고

와 외부의 자극을 차단하는 기능과도 관련이 있다. 이러한 실행기능은 개인이 목표를 

달성하기 위해 다양한 전략을 상황에 따라 유연에게 사용할 수 있게 하며, 필요에 따

라 목표를 수정하는 등 개인이 자신의 행동을 조절할 수 있게 해준다(Barkley, 1997; 

Barkley, 2001; Hofmann, Schmeichel, & Baddeley, 2012).

실행기능에 관한 여러 연구에서는 인지행동적 상담 접근의 CBT(Cognitive 

Behavioral Therapy, 인지행동치료)와 DBT(Dialectical Behavioral Therap, 변증법적 행

동치료)가 효과적이라고 제안한다(Andrew et al., 2015; Goldschmidt et al., 2024). 
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정혜경 외(2018)의 연구에서는 사회적 의사소통 장애 성향을 보이는 아동을 대상으로 

CBT 프로그램을 시행하였고 프로그램에 참여하였던 아동들의 실행기능이 유의하게 향

상되었다. Goldschmidt 외(2024)의 연구에서는 폭식증 청소년을 대상으로 CBT 프로

그램을 시행하였고 실행기능에 유의한 효과가 나타났다. Andrew 외(2015)의 연구에

서는 ADHD로 진단받은 대학생들을 대상으로 DBT 프로그램을 시행하였고, 실행기능

이 유의하게 향상되었다. 이처럼 인지행동적 접근은 실행기능의 향상에 관하여 효과가 

검증되었으며, 자기조절력에도 영향을 미칠 수 있음을 시사하고 있다. 하지만 이러한 

연구 결과에도 불구하고 지금까지 국내 자기조절 프로그램에서 청소년들의 실행기능에 

초점을 맞춘 인지행동적 접근의 프로그램은 미비하였다.

지금까지 청소년의 자기조절력 강화를 위해 다양한 프로그램들이 개발되었고 효과성

을 검증하였다. 기존 선행 연구들은 청소년을 대상으로 자기조절 프로그램이 필요함을 

확인하였으며, 그 효과를 검증하였다. 또한, 인지적, 정서적, 행동적 접근을 통합한 프

로그램의 중요성을 강조하고 있었다. 다만, 이러한 연구의 결과에도 불구하고 기존에 

개발된 프로그램들은 자기조절 프로그램에 대한 효과를 검증하는 데 몇 가지 한계가 

있었다. 첫째, 자기조절 프로그램을 개발하는 데 필요한 이론적 근거를 적절하게 제시

하지 못하고 있었다(조민자, 이종한, 2009; 김봉구, 김윤주, 2017). 예를 들어, 조민자

와 이종한(2009)은 대학생을 대상으로 자기조절 프로그램을 개발하고 효과성을 검증

하였지만, 프로그램의 주요 구성 요인을 설정한 근거가 부족하였다. 둘째, 기존 연구들

은 현장에서 필요로 하는 요구를 프로그램에 반영하지 못했다. 프로그램을 개발하는 

과정에서 대상자들의 요구를 반영하는 것은 효과적인 프로그램을 구성하는데 중요한 

절차이다(Grant, 2002). 하지만 대부분의 선행 연구는 문헌 조사를 통해서만 프로그램

을 개발하였다는 한계가 있었다(김은영, 2013; 박혜주, 2023; 성상희, 홍창희, 2014; 

이경희, 강경리, 2016; 이윤지, 이영호, 2021; 조민자, 이종한, 2009) 셋째, 기존 연구

들은 효과성 검증 방법에서 처치집단과 통제집단의 참여자 특성을 고려하지 못했다. 

프로그램의 처치로 인한 인과 효과를 검증하기 위해서는 처치집단과 통제집단으로 배

정된 참여자들의 특성이 프로그램 효과에 영향을 미치지 않는 조건을 만드는 것이 중

요하다. 이를 위해 연구 방법적으로 참여자들을 각 집단에 무선 할당을 하거나 공변인

을 통제하는 것으로 효과를 검증할 수 있다(Kim & Steiner, 2016). 하지만, 대부분의 

연구에서는 이러한 방법을 활용하지 않고 결과변수만을 활용하여 효과를 검증하고 있

었다. 즉, 프로그램 처치 이외 교란변인을 통제하지 못하고 있다는 한계가 있었다.

따라서, 본 연구에서는 위에서 기술한 선행 연구의 한계와 자기조절력 프로그램의 
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필요성에 따라 실행기능에 초점을 맞춘 인지행동적 접근의 청소년 자기조절력 프로그

램을 개발하고 효과성을 검증하고자 한다. 이를 위해 문헌 연구, 요구조사를 실시하였

고, 분석 결과를 바탕으로 프로그램을 구성하였다. 이후 개발한 프로그램의 효과성을 

검증하기 위해 프로그램을 모듈로 나눠 중학교, 고등학교 등 3개 학교를 대상으로 총 

2차의 시범 운영을 하였다. 이후 프로그램의 평가를 통해 최종 프로그램을 개발하고자 

하였다.

2. 연구과제

첫째, 실행기능 기반 청소년 자기조절력 강화 프로그램을 개발한다.

둘째, 청소년을 대상으로 시범 운영을 통해 자기조절력 강화 프로그램의 효과를 검

증한다.
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Ⅱ. 이론적 배경

1. 자기조절력의 이해

1) 자기조절력의 개념

자기조절력이란 개인이 특정 목표를 달성하고 환경적 요구에 성공적으로 적응하기 

위해 자신의 정서, 사고, 행동을 의도적으로 조절하는 능력을 의미한다(김만수, 2016). 

이는 개인이 자신의 현재 상태와 목표 간의 불일치를 인식하고, 이를 해결하기 위해 

행동을 계획, 실행, 점검, 수정하는 일련의 과정을 포함한다(Kopp, 1982). 자기조절력

은 개인의 내적 욕구와 외부 환경의 요구를 균형 있게 조정함으로써 장기적인 목표 달

성을 가능하게 하며, 적응적이고 목적 지향적인 삶을 영위하는 데 필수적인 역량으로 

간주된다(Bauer & Baumeister, 2013).

자기조절력은 규제(regulation), 통제(control), 억제(inhibition), 점검(monitoring), 

순응(compliance) 등 다양한 측면에서 개념화될 수 있다. 규제는 내적 정서와 외부 자

극에 대한 반응을 조정하여 행동과 환경 간의 균형을 유지하는 과정으로, 인간이 자연

적 본능에 따라 자신을 최적화하려는 본질적 기제로 이해된다(Granic, 2002). 통제는 

내부적 또는 외부적 원리에 따라 행동을 조정하는 능력으로, 내부 통제는 자율적으로 

자신의 행동을 조절하는 과정이며, 외부 통제는 사회적 규범에 맞게 행동을 수정하는 

과정을 포함한다(Bauer & Baumeister, 2013). 점검은 현재의 행동을 평가하고 목표와

의 일치도를 점검하여 필요한 경우 행동을 조정하는 과정을 포함하며(Finkel & 

Fitzsimons, 2013), 순응은 사회적 기대와 규범에 따라 행동을 조정하고 외부 요구에 

부응하는 과정을 의미한다(Taylor et al., 2000).

자기조절력은 인지적 요인과 행동적 요인의 결합을 통해 발현된다(Kendall & 

Wilcox, 1979). 인지적 요인으로는 문제해결 능력, 계획 및 평가 능력, 행동의 결과를 

심사숙고하는 능력이 포함되며, 행동적 요인으로는 충동 억제, 정서 조절, 행동 실행 

능력이 포함된다. 이러한 요인을 통해 개인은 순간적인 충동을 억제하고, 사회적 규범

에 부합하는 행동을 선택하며, 장기적 목표를 달성하기 위한 행동을 지속적으로 실행
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할 수 있다. 특히, Mischel과 Micheal(1983)은 자기조절력을 만족지연(delayed 

gratification)으로 설명하며, 순간적 욕구를 억제하고 미래의 결과를 위해 행동을 조정

하는 능력을 자기조절력의 핵심 특징으로 제시하였다.

자기조절력은 청소년기에 특히 중요한 발달적 의미를 가진다. 청소년기는 신체적, 

정서적, 환경적 스트레스에 직면하며, 이러한 스트레스에 적절히 대처하고 목표를 달

성하기 위해 자기조절력을 요구받는 시기이다(최효숙, 2013). 그러나 청소년은 발달적 

특성상 충동적이고 습관적인 행동을 보이며 외부 통제를 거부하려는 경향이 있어 자기

조절력이 낮은 경우가 많다. 이는 학업 성취 저하, 정서적 불안정성, 대인관계 갈등, 

사회적 부적응, 충동적 행동 등 부정적 결과를 초래할 수 있다(Moilanen, 2007). 특히 

학교생활에서 자기조절력은 학업 성취와 대인관계 형성에 밀접하게 연결되어 있으며, 

부족한 자기조절력은 학교 부적응과 낮은 학업 성취를 초래하는 악순환을 유발할 수 

있다(이미나, 2011).

자기조절력은 학습과 연습을 통해 개발될 수 있는 역량이다(Baumeister & Boden, 

1998). Muraven과 동료들(1998)은 자기조절력이 운동이나 학업 성취를 향상시키는 

것과 유사하게 반복적인 연습을 통해 발달할 수 있다고 제시하였다. 특히 학교는 청소

년이 자기조절력을 학습하고 강화하기에 적합한 환경으로, 청소년은 계획 수립, 정서 

관리, 행동 통제를 통해 자신의 행동을 효과적으로 조절하는 방법을 배울 수 있다. 이

는 청소년들이 목표를 달성하고, 정서적으로 안정되며, 적응적인 사회적 관계를 형성

하는 데 중요한 역할을 한다(양미경, 2008).

종합적으로, 자기조절력은 개인의 목표와 현재 상태 간의 불일치를 해결하고, 환경

적 요구에 부합하며, 내적 동기를 균형 있게 조정하는 다차원적이고 통합적인 능력으

로 정의될 수 있다. 이는 개인이 적응적이고 생산적인 삶을 영위하며, 다양한 환경에서 

성공적으로 적응할 수 있도록 돕는 핵심 역량이다. 이러한 자기조절력은 학습과 연습

을 통해 지속적으로 증진될 수 있으며, 특히 청소년기의 발달과 적응을 지원하는 중요

한 요소로 평가된다.

2) 청소년의 디지털 미디어 사용 문제와 자기조절력

4차 산업혁명 시대의 도래와 IT 기술의 급속한 발전은 디지털 미디어를 현대인의 삶

에서 필수적인 요소로 자리 잡게 했다. 특히 청소년들은 성장 과정에서 디지털 미디어 

환경과 밀접하게 연결된 환경 속에서 생활하고 있다. 하지만 디지털 미디어의 과도한 
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사용은 청소년의 심리적, 사회적, 신체적 건강에 부정적인 영향을 미치는 중요한 사회

적 문제로 대두되고 있다. 2024년 여성가족부가 발표한 청소년 미디어 이용습과 진단

조사에 따르면, 우리나라 20만 명 이상의 청소년이 스마트폰 과의존 고위험군으로 분

류되었으며, 이는 청소년기의 발달적 특성과 맞물려 더 심각한 문제로 작용하고 있다. 

특히, 코로나19 팬데믹은 디지털 미디어 과사용 문제를 더욱 악화시키며, 청소년의 스

마트폰 사용 시간이 하루 평균 4시간 이상인 과사용 그룹의 비율이 팬데믹 이전 38%

에서 이후 63.6%로 급격히 증가한 것으로 나타났다(대한민국의학한림원, 2021).

디지털 미디어의 과도한 사용은 다양한 부정적 결과를 초래한다. 청소년들의 스마트

폰 과의존은 학업 능력 저하와 주의력 결핍, 신체적 질환, 정서적 문제를 유발한다(이

신애, 조명선, 2019). 또한, 디지털 미디어의 특성상 익명성과 비대면성이 강조되는 사

이버 공간에서는 사이버폭력, 악성 댓글, 혐오 표현 등의 비행 행동이 빈번히 발생하

며, 이는 청소년들이 사이버 공간에서 가해자나 피해자로 노출될 가능성을 높인다(양

심영, 2002). 이러한 문제는 청소년기 발달 과업인 대인관계 형성과 사회적 기술 습득

을 방해하며, 사회적 고립과 정서적 단절로 이어질 수 있다. 뿐만 아니라, 디지털 미디

어의 과사용은 지속 가능한 환경에도 부정적 영향을 미쳐 디지털 탄소발자국 증가와 

같은 환경적 문제를 초래하고 있다(정예지, 윤순진, 2024).

이와 같은 디지털 미디어 과사용 문제의 근본 원인 중 하나는 자기조절력의 부족이

다. 자기조절력은 개인이 자신의 행동, 감정, 욕구를 적절히 조절하여 목표를 달성하고 

환경에 적응하는 능력을 의미하며, 청소년기의 발달에 있어 핵심적인 요소로 여겨진

다. 그러나 자기조절력이 부족한 청소년들은 충동적인 행동과 부정적 정서를 해소하기 

위해 디지털 미디어에 과몰입하는 경향을 보인다. 이는 디지털 미디어의 강화적 특성

에 더욱 취약하게 만들며, 자기조절력 부족은 학업 성취 저하, 또래 관계 갈등, 사회적 

고립 등 다양한 부적응 문제를 초래한다(권정혜, 2005).

특히, 자기조절력이 부족한 청소년들은 디지털 미디어에 과의존하며, 이는 다시 자

기조절력을 더욱 약화시키는 악순환을 낳는다. 스마트폰 사용의 강화적 속성은 자기조

절력이 낮은 청소년들이 부정적 결과를 예측하더라도 사용을 멈추지 못하게 하며, 이

는 학업 및 대인관계의 기능적 장애로 이어질 수 있다(신준섭, 이충환, 2010). 반대로, 

자기조절력이 높은 청소년들은 디지털 미디어 사용을 스스로 통제하며, 학업 및 사회

적 기능을 효과적으로 유지할 수 있는 것으로 나타났다(김일옥, 신선화, 2016). 이러한 

연구 결과는 자기조절력이 디지털 미디어 과사용 문제해결의 핵심 요소임을 시사한다.

자기조절력은 디지털 미디어 과사용 예방 및 중재에서 중요한 보호적 역할을 한다. 
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선행 연구에 따르면, 자기조절력 강화 프로그램은 인터넷 중독 및 스마트폰 과의존 문

제를 완화하는 데 효과적이며, 자기조절력이 높을수록 디지털 미디어 사용량을 효과적

으로 관리할 가능성이 크다(한세영, 2012; 전영자, 서문영, 2006). 이러한 연구 결과는 

자기조절력이 낮은 청소년들을 대상으로 예방적 교육 및 중재 프로그램의 필요성을 강

조한다. 특히, 자기조절력은 단순히 행동 통제를 넘어 청소년의 정서적 안정과 학업 성

취, 사회적 관계 형성을 위한 핵심적인 요소로 작용한다는 점에서 그 중요성이 더욱 

크다.

결론적으로, 디지털 미디어 과사용 문제는 청소년기의 발달과 적응을 저해하는 중요

한 사회적 문제로, 이를 해결하기 위해 자기조절력의 강화가 필수적이다. 자기조절력

을 높이기 위한 체계적인 예방 교육 및 중재 프로그램은 청소년들이 디지털 환경에서 

건강한 사용 습관을 형성하고, 학업, 대인관계, 정서적 안정성을 유지하며 성장할 수 

있도록 돕는다. 이러한 노력을 통해 청소년들이 디지털 환경에서 긍정적으로 적응하

며, 미래 사회의 주역으로서의 역량을 갖출 수 있도록 하는 것이 현대 사회가 해결해

야 할 중요한 과제가 될 것이다.

2. 자기조절력과 실행기능의 관계

1) 실행기능의 개념 및 이론적 모형

실행기능은 다양한 하위 요소들을 포괄하는 종합적인 개념으로, 여러 학자들에 의해 

논의되어 왔다. 학자마다 그 정의는 조금씩 다를 수 있지만, 일반적으로 실행기능은 모

든 인지적 활동과 정서적인 반응, 그리고 외현화된 행동을 조직, 관리하는 자기 통제 기

능으로 정의되며, 의도적이고 목표지향적이며, 문제해결 중심적이라는 특징을 가진다

(Gioia, Isquith, & Guys, 2001). 

Barkley(2001)는 이러한 실행기능을 각각 비언어적 작업 기억, 언어적 작업기억, 감정, 

동기, 각성에 대한 자기조절, 재구성이라는 네가지 하위 요소로 구분하는 모형을 제시

했다. 먼저 비언어적 작업 기억이란, 개인의 외부로부터 느낀 감각이나 경험한 것을 스

스로 내부에서 재활성화시키는 능력을 말한다. 이는 Baddeley(1986)가 제시한 시공간 스

케치판 개념과 유사하며, 과거 개인의 경험과 미래에 대한 예측을 연결하는 기능을 한

다. 즉, 비언어적 작업기억은 개인은 어떤 행동을 할 때 과거의 사건을 기반으로 미래 

일어날 사건을 예측하고, 어떻게 행동할 것인지를 조절하는데 관여하는 것이다. 또한 



- 9 -

이 기능은 미래를 떠올리며 시뮬레이션해보는 능력에도 관여하며, 대리학습과 적응적 

학습과도 연관된다. 두 번째 하위 요소는 언어적 작업기억으로 내부 언어와 유사한 개

념이다. 개인 내에서 음성을 사용하는 능력으로, 자기명령이나 자기반성, 규칙 설정, 행

동 조정 등에 관여한다. 세 번째 하위 요소는 감정, 동기, 각성에 대한 자기조절로, 스스

로에 대한 감정이나 동기를 느끼고 유지하는 것을 말한다. 예를 들어, 개인이 무언가를 

경험한다고 가정했을 때, 그 순간과 이후 얼마간은 그때의 정서가 외부적으로 표현된다. 

그러나 시간이 지나면서 이러한 정서는 밖으로 나타나기보다는 개인의 내부에서 조절

되고 유지되는 경향이 있다. 이를 통해 감정, 동기, 각성에 대한 자기조절 기능을 확인

할 수 있다. 이는 미래 지향적 행동을 위한 내재적 동기와 큰 연관이 있으며, 앞선 두 

하위 요소의 결과로 나타날 수 있다. 또한, 이 과정은 시각적, 언어적 정보를 스스로에

게 재표상하는 과정을 포함한다. 마지막 하위 요소는 재구성으로, 기존의 행동 패턴이

나 과거 경험을 분석하고 이를 조합하여 창의적이거나 새로운 해결책으로 문제를 해결

하는 능력을 말한다. 정리하자면, 실행기능은 자기조절과 목표 계획, 감정 및 동기 관리, 

창의적 문제해결력을 포함한다고 할 수 있다.

2) 실행기능이 자기조절력에 미치는 영향

실행기능은 시간에 따라 자신의 행동을 계획하고, 조직하는 능력으로(Barkley, 

2001), 자기 행동을 조정하고 미래 지향적 행동을 가능하게 하는 수단으로 사용될 수 

있다는 점에서 자기조절과 밀접한 관련이 있다고 할 수 있다. 구체적으로 실행기능은 

행동 억제의 기능을 하며, 하위 요소 중 하나인 작업 기억은 목표와 기준 설정, 목표와 

관련된 정보와 자극에 대한 주의집중, 반추사고와 같은 간섭과 방해요소 차단 및 부정

적 감정 억제 등에 관여한다. 또한 실행기능은 목표 달성을 위해 다양한 전략을 상황

에 따라 유연하게 사용하거나, 기존 목표 대신 새로운 목표를 추구하도록 함으로써 개

인이 효과적으로 자신의 행동을 조절할 수 있도록 하는데 도움을 준다(Claudia, 2017; 

Hofmann, Schmeichel, & Baddeley, 2012). 

또한 실행기능에 결함을 보일 경우 충동 조절이나 시간관리, 장기적 목표 추구 능력 

등에 어려움을 겪을 수 있다. 실행기능의 결함은 ADHD, 품행장애, 자폐장애 등과 함

께 나타날 수 있는데, 그 중에서 ADHD 증상을 보이는 사람들은 근시안적이고 즉각적 

보상을 추구하는 경향을 보인다. 이는 이들로 하여금 장기적 목표 설정 및 해당 목표 

달성을 위한 현재 행동 조정에 어려움을 야기한다. 이 외에도 실행기능의 결함은 자기
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조절과 관련된 여러 일상적, 학업적, 사회적 상황에서의 목표 지향적 행동 수행을 방해

하는 요소로 작용한다(Pennington, & Ozonoff, 1996; Barkley, 1997; Barkley, 2001) 

자기조절학습(self-regulared  learning)은 자기조절력이 학업 장면에서 발휘된 하나

의 예시로, 실행기능과 연관이 있다. 자기조절학습은 학습자가 스스로 세운 계획을 성

취하기 위해 자신의 행동을 전략적으로 조절하고, 계획을 세우는 과정이다.(Metzler, 

2007; Zimmerman, 1989). 여러 선행연구에 따르면 자기조절학습의 하위 구인들은 

실행기능의 구성요소와 관련이 있는데, Effeney et al.(2013)은 남자 청소년들을 대상

으로 한 연구에서 둘 간의 강한 상관을 보고하고 있다. Garner(2009)는 실행기능의 

계획하기, 충동 조절, 그리고 동기가 학습에서의 인지적, 메타인지적 전략 사용과 학업

에 들이는 노력 조절을 예측하는데 있어 유의한 예측변수임을 확인하였다. 

실행기능은 개인의 정서조절에도 영향을 미친다. 정서조절은 정서 경험을 대체하거

나, 정서 반응에 따른 생리적 반응 및 표현 행동을 스스로 조절하려는 시도 등을 포함

한다(Barrett, & Gross, 2001). 실행기능의 발달은 정서조절 전략의 변화에 주요한 영

향을 미치는 요인 중 하나로, 실행기능 향상을 지원하는 것이 정서조절 능력 향상에 

도움이 될 수 있으며, 기분장애(mood disorder)의 치료에 도움될 수 있음이 보고되고 

있다. (Lantrip et al., 2016; Mohammed et al., 2022)

  

3) 실행기능 관련 선행 연구

여러 선행연구들은 아동‧청소년의 실행기능 향상과 관련한 개입에서 다양한 상담 이

론과 기법을 활용하고 있다. 다양한 개입이 있었으나 그 중에서도 인지행동적 접근 계

열의 이론들을 바탕으로 한 프로그램들이 주를 이루었다. 먼저 CBT(Cognitive  

Behavioral Therapy, 인지행동치료)를 활용한 개입들을 살펴보면, Goldschmidt et 

al.(2024)은 기존 인지행동치료에 실행기능 훈련의 요소를 접목하여 개발한 폭식증 청

소년 대상 프로그램의 효과성을 검증하고자 한 연구에서 유의미한 효과를 확인하였다. 

안재순 외(2016)은 ADHD 성향을 가진 대학생을 위한 인지행동치료 프로그램 개발, 

시행한 결과 목표 관련 전략, 행동 지표이 향상되었음을 보고했으며, 정혜경(2018)은 

사회적 의사소통장애 성향을 보이는 아동을 대상으로 프로그램을 개발, 시행하여 실행

기능 상의 유의미한 향상이 있었음을 검증하였다. 

다음으로 DBT(Dialectal Behavior Therapy, 변증법적 행동치료)를 기반으로 한 프로

그램이 다수 개발되었음을 확인할 수 있었다. DBT는 기존 행동적 접근에 수용을 접목
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하여 경계선 성격장애와 자살 및 자해 행동을 보이는 환자들을 치료하고자 개발되었는

데, 최근에는 개인의 정서 및 행동 조절, 대인관계 향상이나 기타 다른 정신장애를 위

한 중재에도 널리 활용되고 있다 (Linehan, 1993; 최현정, 2018; Khezrian, 2024). 

Fleming et al.(2015)는 ADHD로 진단받은 대학생들을 대상으로 한 집단 기술 훈련 

실험을 통해 효과성을 검증하는 연구에서 실험 이후 유의미한 참여자들의 실행기능 능

력 향상을 보고하였다. Smith et al.(2019)는 의도적 자해 행위를 보이는 청소년을 대

상으로, Vijayapriya, & Tamarana(2023)의 경우 경계선 성격 특성을 보이는 대학생들

을 대상으로 DBT 기반 실행기능 향상 프로그램의 효과성을 검증한 결과, 유의미한 향

상이 나타났음을 확인하였다.  

학교기반 프로그램 연구 역시 여럿 진행되었는데, Lisa et al.(2010)은 학교기반 마

음챙김과 알아차림 훈련 프로그램의 효과성을 검증하기 위해 초등학생을 대상으로 실

험 연구를 진행하였고, 분석 결과 프로그램 진행 이후 학생들에게서 유의미한 실행기

능 상의 향상을 확인했음을 밝혔다. 또한 Mattew et al.(2014)는 학교 상담자가 진행

하는 SSS(The Student Sucess Skills) 프로그램의 효과성 검증 연구를 통해, 학생들의 

실행기능이 집단 프로그램을 통해 향상되었음을 보고했다.

3. 청소년의 자기조절력 위험요인과 보호요인

1) 자기조절력의 보호요인

(1) 부모양육태도

김유리(2018)의 연구에서는 부모의 돌봄 수준이 높을수록 청소년의 자아탄력성과 

자기조절학습능력이 증가하는 것으로 나타났다. 특히, 부모의 돌봄 중심 양육 태도와 

자기조절학습능력 간의 관계에서 자아탄력성이 중요한 매개 요인으로 작용하는 것으로 

확인되었다. 부모의 양육 태도와 청소년의 자기조절학습능력 간의 관계를 휴대전화 의

존을 매개로 분석한 김지혜(2014)의 연구에서도 부모의 긍정적인 양육 태도가 청소년

의 휴대전화 의존을 낮추고 자기조절학습능력을 향상시키는 데 기여하는 것으로 나타

났다. 또한, 부모의 수용과 심리통제는 자녀의 자기조절능력을 완전 매개하여 외현화 

문제행동에 영향을 주는 것으로 나타난다(이정윤, 최수미, 2011). 김유진과 조규판

(2016)의 연구에서는 부모의 양육 태도가 자녀의 스마트폰 의존에 긍정적 또는 부정

적인 영향을 미칠 수 있다고 보고된다. 특히, 긍정적인 양육 태도와 원활한 부모-자녀 



- 12 -

의사소통은 스마트폰 의존 예방과 또래 관계 형성에 기여하는 것으로 나타났다. 가족 

여가활동과 가족 의례경험의 증가 또한 스마트폰 사용을 적절히 조절하고, 스마트폰에 

과의존하지 않게 하는 보호요인으로써 기능한다(한효정, 장영은, 2020).

(2) 또래관계 및 사회적 기술 

정희선과 박성연(2010)의 연구에서 또래의 지지가 아동의 자기조절능력에 직접적인 

영향을 미치고 있음이 보고되었다. 또래에게 정서적, 정보적, 물직적, 평가적으로 지지

를 받는 아동은 자신의 행동과 정서를 더 잘 조절할 수 있었다. 또래애착과 관련한 최

진아와 박은민(2011)의 연구에서도 아동의 동기, 인지, 행동조절에 대하여 또래 애착

이 유의미한 관련 변인임이 보고된다. 이 연구에서 또래애착은 자기 및 타인의 정서 

조절 능력에 중요한 영향을 미치고 있었는데, 또래 관계 뿐만 아니라 관계에 영향을 

미치는 사회적 기술 또한 자기조절력의 보호요인으로 작용하는 것으로 나타났다. 사회

적 기술과 자기조절 능력이 인터넷 중독에 미치는 영향을 살펴본 안권순(2013)의 연

구에서는 청소년들에게 사회적 기술인 감정, 긍정, 원조의 기술을 높여주었을 때 인터

넷 사용을 효율적으로 조절할 수 있음이 보고되었다. 즉, 또래와의 관계가 안정적이고 

사회적인 기술력을 갖추는 것은 자기조절력을 기르는 데에 유의미한 보호요인으로 작

용한다. 

(3) 신체활동

홍성지(2006)는 ADHD로 진단 받은 초등학생을 대상으로 게임놀이 활동이 ADHD 

아동의 주의력 결핍, 과잉행동 및 충동성 감소에 효과가 있는지 알아보았다. 그 결과 

게임 및 신체활동 프로그램은 취학 전 발달장애 아동의 정서적 행동 변화 감소에 긍정

적인 효과가 있었다. 더 나아가, 신체활동 프로그램의 10주 이상의 지속적인 참여는 

취학 전 전반적 발달장애 아동이 가지고 있는 충동, 불안, 우울, 반사회화, 부정적 자

아개념, 공격성, 현실감 부재와 같은 정서적 행동을 감소시켜 ADHD 아동의 주의력 증

가와 과잉행동 및 충동성 감소에 기여했다. 이규림(2014)의 연구에서도 조작운동형 뉴

스포츠 프로그램 참여가 ADHD 성향 아동의 선택적 주의력과 지속적 주의력 변화에 

긍정적인 영향을 주는 것으로 드러났다. 초등학생의 태권도가 분노 조절에 미치는 관

계를 파악하기 위해 진행된 석류와 곽정현(2023)의 연구에서는 아동이 신체활동에 재

미를 느낄 때 성취감과 함께 자기조절력이 향상된다는 결과가 나타났다.
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(4) 학업성취

학업성취는 자기조절력과 상호영향력을 가지며 선순환 구조 관계를 형성하는 것으로 

보고된다(양명희, 이경아, 2012). 특히, 중학생을 대상으로 이 종단연구에서 기존의 자

기조절은 이후의 학업성취도에 긍정적인 영향을 미치며, 반대로 이전의 학업성취도 또

한 이후의 자기조절에 긍정적인 영향을 미치는 것으로 나타났다.

2) 자기조절력의 위험요인

(1) 부모양육태도

부모양육태도는 보호요인으로 작용하는 한편, 위험 요인으로 작용하기도 한다. 부모

의 양육태도가 부정적일수록 청소년의 우울이 심해지고(조승희, 조안나, 2021), 부모

의 양육태도가 거부적일수록 스마트폰과의존 문제가 심화된다는 연구결과(김미옥, 이

응택, 2023)는 부정적인 양육태도가 청소년기 자기조절력 형성에 있어 부정적인 영향

을 미칠 수 있음을 시사한다. 

(2) 학업 스트레스 

정인경과 김정현(2017)은 학업 스트레스가 증가할수록 이를 해소하기 위해 스마트

폰 사용이 증가하며, 이로 인해 스마트폰 과의존 위험이 높아질 가능성이 있다고 밝혔

다. 이 연구에서는 중학생의 학업스트레스 정도를 상·중·하로 구분한 후 스마트폰 

중독 정도의 차이를 살펴보았는데, 그 결과 학업스트레스 상 집단의 경우 중·하 집단

에 비해 스마트폰 중독 정도가 유의하게 높게 나타났다. 또한, 중학생을 대상으로 성별

과 자아존중감을 통제한 상태에서 학업스트레스가 스마트폰 과의존을 정적으로 예측한

다는 김일옥과 신선화(2016)의 연구 결과가 보고되기도 했다. 이지수와 안현선(2024)

의 연구에서는 중1 때 학업스트레스를 높이 지각할수록 중1 때 스마트폰 과의존 정도

가 높고, 중1에서 중3까지 학업스트레스가 빠르게 증가할수록 스마트폰 과의존 정도가 

더 빠르게 증가한다고 밝혔다. 이러한 연구 결과를 종합해 학업 스트레스가 자기조절

력에 부정적 영향을 미치고 있음을 알 수 있다.

(3) 디지털 기기 과사용

디지털 기기 과사용과 자기조절력은 상호 영향을 미치고 있는 것으로 보고된다. 디

지털을 과사용하는 아동은 자기조절력이 낮다는 연구 결과가 반복적으로 제시되고 있
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다(김보라, 신혜원, 2019; 김유리, 유영미, 2019; 이은경, 2021). 동시에, 자기 조절력

이 낮으면 디지털중독에 미치는 영향이 증가한다는 연구 결과들(전성은, 강영신, 

2022)은 디지털 기기 과사용과 자기조절력의 순환적인 관계를 보여준다. 강민경과 심

준영(2023)의 연구에서 살펴본 50명의 대상으로 생리적 건강 상태와 부교감 신경계 

활성도, 그리고 자율신경계의 전반적인 조절 능력 수치를 측정해 디지털 중독과 자기

조절 간의 관계를 확인했다. 분석 결과에 따르면, 디지털 중독 점수가 높은 대상자는 

생리적 수준에서도 자기조절력의 유의미한 저하가 나타났다. 김지혜(2014)의 연구에서

도 휴대전화 의존도가 높은 청소년은 자기조절학습능력이 저하되는 경향이 나타났으

며, 동시에 부모 양육 태도가 자기조절학습능력에 미치는 영향에서 휴대전화 의존의 

매개효과가 유의미한 것으로 드러났다.

4. 청소년 자기조절력 강화 프로그램 관련 선행 연구

1) 국내

스마트폰 중독 예방을 목표로 초등학생 117명을 대상으로 한 김동일(2020)의 연구

에서는 자기조절 이론 및 3A(인식, 수용, 태도) 모델을 기반으로 개발된 6회기의 교육 

프로그램의 효과를 평가하였다. 이 프로그램을 통해 실험집단의 스마트폰 중독 점수는 

유의하게 감소했다. 또한, 스마트폰 선용 척도의 생활경험 확장 부분에서 유의한 개선

이 평가되었다.

조민자와 이종한(2009)은 청소년 복지학과 학생 46명을 대상으로 8회기에 걸친 자

기조절 프로그램의 효과를 검증하였다. 프로그램은 목표 설정, 자기관찰, 자기평가, 자

기강화, 주의력 통제, 환경 통제 등의 전략을 포함하였으며, 실험집단과 비교집단 간에 

비교를 실시하였다. 자기조절능력, 자기효능감, 자아존중감을 측정한 결과, 실험집단에

서 모든 지표가 유의미하게 향상되었다. 

임향미(2014)의 연구에서는 중학교 1학년 학생 24명을 대상으로 자기조절 능력향상

을 위한 집단상담 프로그램의 효과를 분석하였다. 이 프로그램은 자기조절에 영향을 

미치는 요인들에 대한 문헌연구를 기반으로 구성되었으며, 9회기 동안 각 회기당 5-60

분간 진행되었다. 결과적으로 자기조절 능력, 충동 통제능력, 만족지연 능력, 역기능적 

정서처리 능력이 유의미하게 향상되었고, 긍정정서 또한 증가하였다. 

이지혜(2018)는 인문계 여자 고등학교 학생 60명을 대상으로 학교기반 마음챙김 프
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로그램의 효과를 6회기에 걸쳐 평가하였다. 이 프로그램은 ADDIE 모델과 Mezirow의 

전환학습이론을 기반으로, 경험, 성찰적 사고, 토론 및 공유, 실천의 4가지 구성요소를 

포함하였다. 결과적으로 실험집단에서 자기조절력, 집중력, 기분상태의 향상과 지각된 

스트레스의 감소가 유의미한 변화를 보였다.

심준영과 고병진(2009)은 남자 고등학생 58명을 대상으로 '뇌교육 5단계' 프로그램

을 적용하여 자기조절능력과 집중력의 향상을 검증하였다. 실험집단은 8주간의 훈련을 

통해 자기조절양식 및 난이도별 집중력에서 유의미한 개선을 보였고, 뇌파변화에서도 

SMR파와 M-Beta파가 증가하였다.

이상심(2024)은 특성화 고등학교 2학년 재학생 24명을 대상으로 마음챙김통합예술

치료 프로그램의 효과를 평가했다. 이 12회기 프로그램은 Kabat-Zinn의 마음챙김 명상 

기본 태도 7가지 요소와 상담 및 심리치료의 다양한 치료 기법을 통합하여 구성되었

다. 실험집단은 자기조절력, 학교생활적응, 마음챙김 능력의 모든 측정 시점에서 통계

적으로 유의한 향상을 보였다.

폭력 및 절도사범으로 재범 위험이 높은 보호관찰 청소년 8명을 대상으로 자기조절 

프로그램의 효과를 다룬 황진규(2010)의 연구도 진행되었다. 이 10회기 프로그램은 

청소년들의 왜곡된 사고와 행동을 교정하고 충동성을 조절할 수 있도록 설계되었다. 

결과적으로, 공격성 관련 점수에 유의미한 차이가 관찰되었으며, 공격성과 적대감을 

측정하는 BDHI의 총점 평균에서 유의미한 차이가 나타났다. 
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연
번

논문명
(저자명, 연도)

전체
회기수
(회기
당
시간)

대상
주요이론
및

구성내용
측정도구

효과성 검증
결과

1

스마트폰 중독

예방 교육

프로그램

효과성 검증:

자기조절력을

중심으로

(김동일, 2020)

6회기

(40분)
초등학생

117명

자기조절

이론 및

3A(인식,

수용, 태도)

모델

- 청소년

자기진단

스마트폰 중독

척도(S척도)

- 간략형 청소년

인터넷중독

자가 진단

척도(KS척도)

- 스마트폰 선용:

스마트폰

선용척도

- 스마트폰

중독척도

점수

유의하게

감소

- 내성 요인의

점수만이

유의하게

감소

- 선용척도에서

생활경험

확장부분

유의

2

청소년의

자기조절

프로그램

개발과 효과

검증

(조민자,

이종한, 2009)

8회기

집단상담

과목을

수강신청

한 청소년

복지학과

학생들

46명

목표

설정의

요소,

자기관찰,

자기평가,

자기

강화의

요소,

주의력통제,

환경통제

전략

- 자기조절능력척

도

- 자기효능감

측정도구

- 자아존중감척도

- 자기조절능력,

자기조절양식,

의지적

억제양식에서

유의미한

차이

- 자기효능감,

자기조절효능

감,

과제난이도

선호에서

유의미한

차이

- 자아존중감이

유의미하게

상승

표 1. 청소년 자기조절력 강화 프로그램 관련 선행 연구
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연
번

논문명
(저자명, 연도)

전체
회기수
(회기
당
시간)

대상
주요이론
및

구성내용
측정도구

효과성 검증
결과

3

중학생의

자기조절

능력향상

집단상담

프로그램 효과

(임향미, 2014)

9회기

(50-60

분)

중학교

1학년

학생 24명

자기조절에

영향을

미치는

요인에

대한 관련

문헌연구

자기조절 척도

- 자기조절

향상

- 충동통제능력

향상

- 만족지연

능력 향상

- 역기능적

정서처리

능력 향상

- 긍정정서

증가

4

여고생을 위한

학교기반

마음챙김

프로그램의

개발과 효과

(이지혜, 2018)

6회기

(50분)

인문계

여자

고등학교

학생 60명

ADDIE

Model의

5단계

전환학습이

론의 4가지

구성요소

- 자기조절력

척도

- 집중력 척도

- 지각된

스트레스 척도

(PSS)

- 기분상태 척도

(POMS-SF)

- 자아존중감척도

(RSES)

- 집단 간

시기에 따른

자기조절력의

변화에

유의한 차이

- 지각된

스트레스의

변화에

유의한 차이

- 집단 간

시기에 따른

집중력의

변화에

유의한 차이

- 기분상태의

변화에

유의한 차이
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연
번

논문명
(저자명, 연도)

전체
회기수
(회기
당
시간)

대상
주요이론
및

구성내용
측정도구

효과성 검증
결과

5

청소년의

자기조절 및

집중력 향상을

위한 뇌발달

프로그램 효과

(심준영,

고병진, 2009)

24회기

(50분)

남자

고등학생

58명

뇌교육

5단계

- EEG(뇌파)

- 자기조절능력척

도

- 자기조절양식

에서 집단간

유의한 차이

- 집중력 수준,

우뇌

전전두엽

부위에서

집단 간

유의미한

차이

6

학교부적응

청소년의

자기조절력

증진을 위한

마음챙김통합

예술치료

프로그램 개발

및 효과

(이상심, 2024)

12회기

(100분)

학교

부적응

특성화

고등학교

2학년

재학생

24명

Kabat-Zinn

(1990)의

마음챙김

명상 기본

태도 7가지

요소와

통합예술치

료를 결합

- 자기조절력

척도

- 학교생활적응척

도

- 마음챙김 척도

- 자기조절력

향상,

학교생활적응

과 마음챙김

향상에

유의미한

효과

- 대응표본

t-검증 결과

실험집단은

부분적으로

사전-사후,

사전-추후,

중간-사후,

중간-추후,

사후-추후

검사점수에서

통계적으로

유의한 차이
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2) 국외

(1) SREP (Self-regulation empowerment program)

자기조절 강화 프로그램(SREP)은 프로그램은 사회인지 이론을 기반으로 하여 학생들

의 자기조절 능력과 자기 동기 부여 능력을 강화하는 것을 목표로 개발되었다 

(Cleary&Zimmerman, 2004). 구성 요소는 크게 두 가지로, ‘진단 평가’와 ‘자기조절 

학습자 개발’이다. 진단 평가에서는 학생 개인의 학습 전략과 동기 수준을 파악하여 

개별화된 교육 계획을 수립한다. 이후 자기조절 학습자 개발 단계에서 학생들은 현실

적이고 전략적인 목표를 설정하고, 효과적인 학습 전략을 적용하며, 자기 모니터링을 

통해 자신의 학습 진행 상황을 평가하고 조정하는 방법을 습득한다. 반복적이고 순환

적인 피드백 (feedback loop)를 통해 학생들은 통제감을 갖고 스스로를 동기화하는 환

경을 조성할 수 있다. 실제로 학업 위험 중학생들을 대상으로 SREP 프로그램을 실시한 

결과, 학생들의 전략적 사고와 자기조절적 사고의 유의미한 향상이 관찰되었으며, 성

적에서의 상승 또한 나타나는 것으로 보고된다(Cleary, 2017).  

연
번

논문명
(저자명, 연도)

전체
회기수
(회기
당
시간)

대상
주요이론
및

구성내용
측정도구

효과성 검증
결과

7

보호관찰

청소년

자기조절

프로그램

연구(황진규,

2010)

10회기

집중보호

관찰

대상자 중

폭력 및

절도사범

으로

재범위

험성이

높은

대상자

8명

청소년들의

왜곡된

사고와

행동을

교정하고,

충동성을

자제할 수

있도록

‘자기 -

조절

’을 주제로

프로

그램의

내용을

계획

- PAI-A

- BDHI

- AMPQ

- SCL-90

- PAI-A:

공격성에서만

유의미한

차이

- BDHI:

총점평균

유의미한

차이

- AMPQ,

SCL-90:

평균점수

차이
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(2) PATHS (Promoting Alternative Thinking Strategies)

PATHS(대안적 사고 전략 증진) 프로그램은 어린이의 사회-정서적 발달을 촉진하기 

위해 설계된 포괄적 프로그램이다. 이는 SEL(사회정서학습)의 하위 프로그램으로, 개인

의 정서이해, 문제해결기술, 사회적 기술 개발에 중점을 두었다. 프로그램은 감정, 행

동, 인지를 통합하여 사회적 역량을 증진하는 Affective-Behavioral-Cognitive-Dynamic 

(ABCD) 모델을 기반으로 개발되었다(Kusche & Greenberg, 1994). PATHS 프로그램

은 수직적 통제(vertical control)와 수평적 통신(horizontal communication) 두 가지의 

핵심 원리를 바탕으로 설계되었다. 수직적 통제는 변연계(감정 처리 시스템)와 전두엽

(고차원적 인지 기능) 간의 상호작용을 통해 감정을 조절하고 충동적 반응을 억제하는 

능력을 의미한다. Control Signals Poster(CSP)와 같은 시각적 도구를 활용하여 학생들

은 감정 조절과 충동 통제를 학습하고, 목표 지향적인 자기조절 행동을 시도한다. 수평

적 통신은 좌뇌(언어 및 논리적 사고)와 우뇌(감정 및 창의적 사고) 간의 통합을 통해 

학생들이 자신의 감정을 언어로 표현하고, 타인과 소통하며, 문제를 해결하는 데 필요

한 자기조절 기술을 의미한다. 카드활동 등을 통해 학생들은 자신의 감정을 명확히 인

식하고 이를 적절히 표현하는 기회를 갖는다. 즉, PATHS 프로그램은 이 두 가지 원리

를 활용하여 학생들이 감정을 인식하고 조절하며, 긍정적인 사회적 상호작용과 자기조

절 행동을 증진시킬 수 있다. Riggs, Greenberg, Kusche, 및 Pentz(2006)의 연구에서

는 PATHS 프로그램이 아동의 억제 통제(inhibotory control)와 언어 유창성을 향상시

키는 것으로 나타났으며, 이는 외현화 및 내재화 행동 문제를 감소시키는 데 기여한다

고 보고된다.
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Ⅲ. 연구방법

1. 프로그램 개발 절차

본 연구는 청소년의 자기조절력 강화 프로그램을 개발하기 위해 문헌 연구, 요구조

사를 실시하였고, 분석 결과를 바탕으로 프로그램을 구성하였다. 이후 개발한 프로그

램의 현장 적용성 검토와 효과성을 평가하기 위해 청소년년들을 대상으로 프로그램을 

시범적으로 운영하였다. 시범 운영 결과를 활용하여 프로그램을 평가하였고, 수정 및 

보완을 하여 최종적으로 프로그램을 개발하였다. 세부 프로그램 개발 과정은 아래 표

와 같다.

순서 방법 내용

1 문헌 연구
- 선행연구 조사, 측정도구 조사

- 구성요인, 주제, 내용 도출

2 요구조사
- 전문가 FGI, 델파이 조사

- 자기조절 프로그램에 대한 요구 조사

3 프로그램 구성
- 문헌 연구 및 요구조사 결과를 바탕으로 프로그램(안)

도출

4
프로그램 실시 및

평가

- 프로그램 현장 적용성 및 효과성 평가

- 프로그램 만족도 분석

- 전문가 타당도 검증

5 최종 프로그램 개발
- 프로그램 보완 및 수정

- 최종 프로그램 도출

표 2. 프로그램 개발 과정

2. 문헌연구

본 연구에서는 문헌 고찰을 통해 자기조절력의 개념, 청소년의 디지털 사용 문제와 

자기조절력의 관계, 실행기능의 개념, 실행기능이 자기조절력에 미치는 영향, 청소년 
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자기조절력 강화 프로그램 선행 연구등의 조사를 통해 프로그램 구성 요인 및 내용 작

성을 위한 이론적 근거를 도출하였다. 먼저, 문헌조사를 통해 자기조절력이 청소년의 

발달에서 중요한 점과 필요성을 확인하여 프로그램의 목적을 설정하였다. 특히, 최근 

청소년들의 자기조절을 어렵게 만드는 디지털 사용 문제에 대한 대처방안으로 프로그

램의 목적을 청소년들의 실행기능 강화를 하는데 초점을 맞추고자 하였다. 이를 위한 

이론적 근거로 Barkley(2001)의 실행기능 모형을 참고하여 프로그램의 구성 요인을 도

출하였다. 또한, 프로그램의 내용과 활동은 CBT(Conitive Behvioral Therapy, 인지행동

치료)와 DBT(Dialectical Behavioral Therap, 변증법적 행동치료)의 기법을 참고하여 구

성하고자 하였다. CBT와 DBT는 실행기능과 관련한 여러 연구들에서 효과가 검증되었

다(AAndrew et al., 2015; Goldschmidt et al., 2024; 정혜경 외, 2018). 이를 종합하

자면, 본 연구에서는 문헌조사 결과를 바탕으로 청소년의 자기조절력 강화를 위한 프

로그램의 목적을 설정하였고, 프로그램의 구성요인은 실행기능 모형을 기반으로 구성

하고자 하였다. 프로그램의 내용과 활동은 DBT, CBT의 핵심 기법들을 근거로 도출하

고자 하였다.

3. 포커스 그룹 인터뷰

1) 연구절차

본 연구에서는 자기조절력 강화 프로그램에 대한 필요성과 현장의 요구를 파악하기 

위해 포커스 그룹 인터뷰(Focused Group Interview, 이하 FGI)를 실시하였다. FGI는 

연구 주제에 대한 공통의 관심과 전문성을 가진 전문가 집단을 구성하여 진행하는 인

터뷰로서(Thomas et al., 1995), 4~5명 정도로 구성된 전문가 집단의 상호작용과 의

견 교환을 통해 깊이 있는 정보를 수집하는 방법이다(Rabiee, 2004). 본 연구에서는 

청소년 자기조절력 강화 프로그램을 개발하는 것이 목적이므로, 청소년 교육, 상담, 연

구에 관한 경력이 있는 전문가를 중심으로 연구참여자를 구성하였다. 먼저, FGI 진행

을 위해 연구참여자들에게 유선으로 연구에 대한 안내를 하였고, 연구 참여에 동의를 

한 전문가들과 일정을 조율하였다. 이후 동의를 한 연구참여자들에게 이메일로 서면 

연구 설명문, 질문지, ZOOM링크를 FGI 실시 전에 발송하였다. FGI는 2024년 6월 21

일과 30일에 총 두 집단으로 나누어 각각 1회씩 비대면 ZOOM으로 실시하였다. FGI 

진행 시간은 1시간 ~ 1시간 30분 정도였으며 청소년 자기조절력 강화 프로그램 개발
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에 관한 전문가들의 의견과 현장의 요구를 다면적으로 파악하고자 하였다. 모든 인터

뷰의 내용은 전문가 집단의 동의 하에 녹음을 한 후 전사하였다.

2) 연구 참여자

본 연구에서는 청소년의 자기조절력 강화를 위한 현장의 다양한 관점들을 반영하고

자 대학 교수와 실무 전문가 등 연구 참여자들을 두 개의 주요 집단으로 분류하였다. 

첫 번째 집단은 청소년 프로그램 개발 및 운영 경험이 10년 이상인 대학 교수들로 구

성하였다. 두 번째 집단은 직접적으로 상담 업무를 수행하고 있는 4년 이상의 경력을 

가진 실무 전문가로 구성하였다. 각 집단은 3명으로 구성되어 있으며 연구참여자의 세

부 정보는 아래와 같다.

3) 자료 분석

자료분석은 Strauss(1987)의 코딩 과정을 따라 자료에서 반복적으로 등장하는 어휘, 

주제 등에 일정한 코드를 부여하면서 자료를 체계화하였다. Strauss(1987)는 코딩 과정

을 개방적 코딩(open coding), 중추적 코딩(axial coding), 선택적 코딩(selective 

coding)의 세 단계로 나누어 제시하였다. 이에 따라, 먼저 개방적 코딩에서 정해진 틀 

없이 자료를 전체적으로 읽으면서 반복되거나 중요하다고 판단되는 어휘를 정리하였

다. 그다음 중추적 코딩에서는 개방적 코딩을 한 자료를 다시 읽고 유사한 주제들끼리 

범주화를 하는 작업을 여러 번 반복하였다. 마지막으로, 선택적 코딩 과정에서는 지금

까지 검토한 모든 범주들을 하나의 체계로 정리하고 그 체계에 따라서 자료들을 다시 

구분 성별 연령대 최종 학력 소속기관 청소년 교육 및 상담 경력

1 여 40대 박사 졸업 대학교 20년 이상

2 여 40대 박사 졸업 대학교 13년 이상

3 남 40대 박사 졸업 대학교 13년 이상

4 여 50대 석사 졸업 고등학교 26년 이상

5 남 30대 박사 수료 대학 상담기관 7년 이상

6 여 20대 석사 졸업 대학 상담기관 4년 이상

표 3. FGI 연구참여자 정보
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정리하는 작업을 진행하였다. 이 과정에서 범주의 명칭은 연구 참여자의 언어를 최대

한 살리고자 하였다.

4. 델파이 조사

1) 연구 절차

본 연구는 실행기능 기반 자기조절력 강화 프로그램의 세부 목표 설정 및 이론적 배

경 확립, 프로그램 운영 및 효과성 검증을 위한 평가 계획을 위하여 기존에 개발된 프

로그램 및 관련 선행연구를 고찰하였다. 이후 프로그램 관련 의견 수렴을 위해 전문가

들을 대상으로 FGI를 실시하였고, 이를 바탕으로 문항을 개발하여 총 2차의 델파이

(Delphi) 조사를 실시하였다. 델파이 조사 문항은 프로그램의 세부 목표와 이론적 배경, 

프로그램 운영 및 효과성 검증을 위한 평가와 관련된 사항들을 제시한 후, 이에 대한 

적합도를 5점 리커트 척도(1점: 전혀 적합하지 않다 – 5점: 매우 적합하다)로 측정하였

다. 또한 개방형 질문을 통하여 제시된 사항 이외에 프로그램과 관련한 다양한 의견을 

수집하였다. 1차 델파이 조사 결과를 바탕으로 제안 사항을 일부 수정하거나 삭제하였

으며, 이후 재구성된 문항을 바탕으로 2차 델파이 조사를 실시하였다. 1차와 2차 델파

이 설문 모두 이메일을 활용하여 이루어졌으며, 1차 조사 참여자 전원이 2차 조사에도 

참여하였다.

2) 연구 참여자

본 연구에서는 청소년 상담 및 교육 분야에서 전문적인 지식과 경험을 가진 전문가

들을 델파이 패널로 구성하였다. 이론과 실제를 모두 반영하기 위해 대학교수와 상담 

기관 및 학교 현장 실무자를 참여자 기준으로 선정하였다. 대학교수는 교육학, 심리학, 

상담학 전공으로 청소년 프로그램 개발·운영한 경험이 있는 교수로 한정하였다. 실무

자의 경우 상담 기관 혹은 학교 현장 경험이 최소 4년 이상인 자로 한정하였다. 그 외 

각 참여자의 전공, 지역, 소속기관, 경력 등 다양한 요인을 고려하여 전문 분야가 편중

되지 않도록 패널을 구성하였다. 최종적으로, 상담 관련 교수 8인, 상담사 1인, 교사 4

인, 총 13인이 1차 및 2차 델파이 조사에 참여하였다. 델파이 조사에 참여한 전문가들

의 정보는 아래 표에 제시하였다.
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구분 성별 연령대 최종 학력 소속기관 청소년 교육 및 상담 경력

1 남 40대 박사 졸업 대학교 13년 이상

2 여 40대 박사 졸업 대학교 16년 이상

3 여 40대 박사 졸업 대학교 18년 이상

4 여 40대 박사 졸업 대학교 13년 이상

5 여 40대 박사 졸업 대학교 15년 이상

6 여 50대 박사 졸업 대학교 17년 이상

7 여 40대 박사 졸업 대학교 13년 이상

8 여 40대 박사 졸업 대학교 21년 이상

9 여 40대 박사 졸업 중학교 17년 이상

10 여 50대 박사 졸업 중학교 30년 이상

11 남 30대 박사 수료 상담기관 9년 이상

12 여 50대 석사 졸업 고등학교 23년 이상

13 여 30대 박사 졸업 초등학교 9년 이상

표 4. 델파이 조사 연구 참여자 정보

3) 자료 분석

전문가 패널이 응답한 델파이 조사 자료의 타당도 검증은 내용타당도, 합의도, 수렴

도 계수를 활용하여 실시하였다. 계수 산출공식은 다음과 같다. 먼저, 내용타당도

(Contents Validity)는 Lawshe(1975)가 제시한 내용타당도 비율을 바탕으로 CVR 

(Contents Validity Ratio) 값을 제시하였다. 패널의 수에 따라 CVR 값이 최솟값 이상

일 때 내용타당도가 있다고 판단한다. 델파이 조사의 정확한 추정치 산출을 위한 분석 

방법은 아래와 같다.






 



ne = 중요하다라고 응답한 사례수, N = 총 사례수
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다음은 전문가들의 의견수렴과 합의 정도를 분석하는 방법으로, 수렴도는 0에 가

까울수록, 합의도는 1에 가까울수록 타당한 것으로 판단한다.

수렴도


 합의도


Md = 중앙값, Q3, Q1은 각각 제1사분위와 제3사분위 계수로서 전체 사례수의 누적 값 

중 25%, 75%값을 의미함.

5. 프로그램 시범 운영

1) 연구 참여자

프로그램 시범 운영은 총 2차에 걸쳐 진행되었다. 학교 수업으로 인해 학교마다 모

듈별로 나눠서 운영하였고 각 모듈별 프로그램의 효과성을 검증하고자 하였다. 1차 시

범운영은 2024년 8월 19일~9월 2일까지 주 1회씩 45분 동안 정서 및 행동조절 모듈 

3회기(2~4회기)를 1개 중학교에서 진행하였다. 총 4개반 중 2개반씩 나눠 처치집단과 

통제집단으로 배정하였다. 처치집단은 54명이었으며, 통제집단은 55명이 참여하였다. 

2차 시범운영은 중학교 1개교와 고등학교 1개교에서 진행하였다. 먼저 중학생 대상으

로 실시한 프로그램은 2024년 11월 11일~25일까지 주 1회씩 45분 동안 시간관리 모

듈(7~9회기)을 진행하였으며, 1학년과 2학년 2개 학급이 프로그램에 처치집단(35명)

으로 참여하였다. 고등학생을 대상으로 실시한 프로그램은 2024년 11월 8일~15일까

지 주 1회씩 50분 동안 인지적 유연성 모듈(10~11회기)을 진행하였고, 처치집단으로

는 1학년 2개 학급(38명)이, 통제집단으로도 동일 학년의 2개 학급(45명)이 참여를 하

였다. 고등학교에서 수집한 통제집단의 자료는 중학생 대상으로 실시한 시간관리 모듈

의 효과성을 검증하는 데에도 활용하였다.

2) 연구 절차

프로그램 진행은 개발을 담당한 연구팀에서 운영을 하였다. 1차 시범 운영의 경우 

회기별로 박사과정 학생 1명과 석사과정 학생 2명이 회기별로 2명씩 주강사와 보조강

사로 나눠 진행을 하였다. 2차 시범 운영의 경우 시간관리 모듈에서는 박사 1명, 석사 
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1명, 석사과정 학생 3명이 운영을 하였고, 회기별로 2명씩 주강사와 보조강사로 나눠 

진행을 하였다. 인지적 유연성 모듈에서는 박사과정 학생 1명, 석사 1명이 각자 1개반

씩 총 2개반을 대상으로 프로그램을 진행하였다. 자기조절력 강화 프로그램의 효과성

을 검증하기 위해 프로그램 전후 참여자들의 실행기능의 수준이 어떻게 변화를 하였는

지 알아보고자 하였다. 더불어 처치집단의 경우 만족도 조사를 실시하여 프로그램에 

대한 참여자들의 인식도 평가하고자 하였다. 프로그램 평가를 위한 세부 연구설계는 

아래 표에 제시하였다.

O1: 처치 및 통제집단 실행기능 척도 사전검사

X1: 자기조절력 강화 프로그램 제공

O2: 처치 및 통제집단 실행기능 사후검사

O3: 만족도 조사

3) 측정도구

(1) 참여자들의 일반적 특성

본 연구에서는 효과성 검증 시 각 집단의 일반적 특성을 통제하기 위해 성별, 스마

트폰 최초 사용시기, 스크린 타임, 학습 시간, 주 인터넷 이용기기(스마트폰), 주 인터

넷 이용기기(태블릿), 운동 시간, 스트레스 수준, 대인관계 만족도 등을 조사하는 문항

을 사전 설문지에 포함시켰다. 문항은‘스마트폰을 처음 가지게 된 것은 언제인가요?, 

‘최근 1주일간 하루 평균 스크린타임(스마트폰, PC, 태블릿)은 어떻게 되나요?’, ‘최근 

1주일간 하루 평균 학습시간은 어떻게 되나요?’와 같은 질문으로 구성이 되어 있다.

(2) 실행기능 척도

실행기능 평가 척도는 프로그램 구성 요인을 평가하는 문항들로 구성하였다. 본 척

도는 실행기능의 구성요인을 측정하는 기존에 개발된 척도를 참고하여 문항을 구성하

였다. 먼저, 실행기능 중 자기통제 수준을 측정하기 위해 Tangney 등(2004)이 개발하

집단 사전검사 실험처치 사후검사 만족도 조사

처치 O1 X1 O2 O3

통제 O1 O2

표 5. 프로그램 평가를 위한 연구설계
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고, 홍현기 등(2012)이 타당화한 한국판 단축형 자기통제 척도(BSCS, Brief 

Self-Control Scale)를 사용하였다. 이 척도는 총 11문항으로 구성되어 있다. 각 문항은 

‘전혀 그렇지 않다’에서, ‘매우 그렇다’까지 5점 Likert 척도로 응답하게 되어있다. 그다

음으로 실행기능 중 시간관리, 인지적 유연성, 정서 및 행동조절 요인을 측정하기 위해 

박주리, 송현주(2012)가 개발 및 타당화한 아동용 실행기능 결함 질문지를 사용하였

다. 이 척도는 총 29문항으로 주의 통제와 목표 지향의 두 가지 하위 구인으로 구성되

어 있다. 각 문항은 ‘전혀 그렇지 않다’에서, ‘매우 그렇다’까지 5점 Likert 척도로 응답

하게 되어있다. 본 연구에서는 프로그램의 목적에 따라 목표 지향을 측정하는 18문항

만을 사용하였다.

4) 자료 분석

자기조절력 강화 프로그램의 효과성을 검증하기 위해 1차, 2차 시범 운영에 참여한 

처치집단과 통제집단의 사전, 사후 설문지 응답 자료를 분석에 활용하였다. 자료 분석

을 위한 통계 프로그램은 R을 활용하였으며, 결측값이 있거나, 불성실하게 응답한 자료

는 제외를 하고 분석을 하였다. 효과성 검증을 위해 먼저 처치집단과 통제집단의 인구

통계학적 특성과 실행기능 점수의 사전‧사후 평균을 비교했다. 인구통계학적 특성은 카

이제곱 검정 방법으로 비교하였으며, 실행기능 점수는 독립표본 t 검정 방법으로 비교

하였다. 또한 공변량 분석(ANCOVA)을 활용하여 참여자의 사전 점수를 통제한 조건에서 

프로그램의 효과성을 검증하고자 하였다. 이때, 성별, 스마트폰 최초 사용시기, 스크린 

타임, 학습 시간, 주 인터넷 이용기기(스마트폰), 주 인터넷 이용기기(태블릿), 운동 시간, 

스트레스 수준, 대인관계 만족도를 통제변수로 활용하였다.

 

5) 전문가 평가 및 감수

자기조절력 강화 프로그램의 타당성을 확보하기 위해 프로그램의 회기별 구성 내용, 

현장 적합성, 효과성 등에 대하여 전문가 평가를 진행하였다. 전문가 평가는 프로그램

의 내용에 관한 것으로, 상담 및 교육 관련 전문가(박사학위 소지자로 대학의 교육상

담 교수) 2인과 현장 전문가(중ž고등학교 15년 근무 교사) 1인에게 평가를 받았다. 전

문가 평가 참여자의 세부 인적사항은 아래 표에 제시하였다.
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구
분

성별 나이
전공

(최종 학위)
최종 학력 소속기관 경력

1 여 40대 교육학 박사 졸업 중학교 15년 이상 ～ 20년 미만

2 여 40대 교육학 박사 졸업 대학 10년 이상 ～ 15년 미만

3 여 40대 교육학 박사 졸업 대학 10년 이상 ～ 15년 미만

표 6. 전문가 평가 참여자 정보
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Ⅳ. 연구 결과

1. 포커스 그룹 인터뷰(Focus Group Interview)

1) 프로그램 구성에 대한 요구

프로그램 구성에 대한 현장의 요구를 분석하여 도출한 주요 주제는 다음과 같다. 첫

째, 학생들이 자신의 자원을 인식하고 이를 효과적으로 활용하는 능력의 중요하다. 둘

째, 일상생활에서 자기조절력이 요구되는 구체적 영역들을 보다 명확하게 다룰 필요가 

있다. 셋째, 현재의 도전과 어려움을 인내하고 극복하는 능력을 증진시킬 필요가 있다. 

넷째, 학생들이 직면한 결핍을 건강한 방식으로 충족시킬 수 있는 방안이 필요하다. 마

지막으로, 프로그램 전반에 이론적 근거를 바탕으로 프로그램이 구성되어야 한다. 범주

별 세부 내용은 아래에서 구체적으로 기술하였다.



- 31 -

범주 핵심어

가지고 있는 자원이 뭔지를 알
필요

환경을 알고 잘 조성하는

주변의 도움이나 지지를 확인하고 요청할 수 있는
프로그램

일상생활에서 자기조절력을
필요로 하는 영역들

사회가 요구하는 기본 생활에 대한 성실성이 매우
떨여져요

핸드폰을 많이 하게 되는 상황을 정해 좀 찾아내서

지금 당장의 어떤 고통이나 힘든
상황들을 견뎌내고

내가 어떤 사람인지를 인식해 가는 과정

정서 조절 기술

향하고자 하는 방향이 뭔지를 정확하게 알아야

지금 당장의 어떤 만족을 지연

제일 필요한 거는 마음챙김이랑 고통감내

심리적인 상태랑도 관련이

현실에서 어떤 방식으로 충족할
수 있는지

빠져드는 데는 분명히 거기 안에서 충족되는 게 있고

프로그램에서 우리가 할 수 있는 거는 알려주고
경험하게끔 하는 게

좀 더 건강하게 이 학생들이 즐거움을 찾을 수 있는

중독에서 벗어나는 거는 결국 내가 생활에서 어떠한
부분이 결핍되어 있거나 불만족스러운지 그런 걸 좀
생각하고 검토

이론적 근거

DBT로 한다면 각 영역별로 회기를 잡고 각각 마음챙김,
고통감내, 조저조절 이런 식으로

행동주의적 관점

DBT

네 가지 삶의 기술

자기 동기가 있어야

표 7. 프로그램 구성에 대한 요구의 범주화 결과

 

(1) “가지고 있는 자원이 뭔지를 알 필요”

전문가들은 학생들이 자기조절력을 기르기 위해 자신이 가진 자원을 인식하는 과정

이 필요하다고 주장했다. 청소년들이 프로그램을 통해 자신이 가진 자원을 파악하고, 

이를 활용하여 자기조절력을 향상시키는 것이 중요하다고 언급했다. 특히, 자기조절력

이 부족한 학생들이 이를 조금씩 개선해 나가며 성취감을 경험할 수 있도록 프로그램
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을 구성하는 것이 필요하다는 요구가 있었다. 또한 프로그램에서 본인이 가지고 있는 

자원을 발견하고 이를 바탕으로 목표를 설정하여 성취감을 경험하도록 돕는 것이 중요

하다고 보았다.

추가적으로 고려해야 될 이론적 개념 이런 것들 같은 경우는, 이제 아이들이 이제 자기

조절력을 내가 가졌어, 내가 가지게 됐어라는 것들을 결국 채득하게 되어야 할 텐데 그

러려면 이제 본인이 가지고 있는 자원이 뭔지를 좀 알 필요는 있을 것 같아요. 그래서 

OCEAN 성격 검사가 그런 자원들을 좀 이야기해 줄 수 있다면 그런 거를 이제 프로그램

에 하나로 놓고 그 안에서 너가 가지고 있는 자원이 뭔지 좀 찾아보고 그 자원들을 어떻

게 활용해서 자기조절력 성취감을 자기조절력을 조금씩 조금씩 해내는 거를 경험할 수 

있는지를 좀 한번 고민해보게 하고, 구조화하면 또 어떨까 이런 생각들을 좀 했습니다. 

(참여자6)

결국에는 학교도 가야 하고, 학원도 가야 하고, 미성년자이기 때문에 부모님의 영향, 선

생님의 영향에서 벗어날 수가 없고. 그래서 본인의 환경을 검토한 뒤에 주변의 도움이나 

지지를 확인하고 그걸 요청할 수 있는 프로그램이 좀 있으면, 활동이 있으면, 이제 그거

를 시작하는 것뿐만 아니라 유지하는 데 있어서도 도움이 되겠다 이런 생각이 들었고

...(참여자1)

그 다음에 여기 이제 뒤쪽에 저는 이제 환경을 알고 잘 조성하는 얘기들이 좀 나와 있어

서 이제 그런 부분들도 좀 같이 알려주는 것도 좋겠다. 왜냐하면 특히 나이가 어리면 어

릴수록, 특히 뭐야 실행 기능이 약하면 약할수록 환경에 영향을 많이 받을 수 있을 것 

같은데, 그런 경우에는 실제 환경을 어떻게 조성했을 때 그 아이들이 본인의 자기조절력 

그러니까 약간 연약한 자기조절력을 가지고 해야 되는 것들을 잘 해내게 될 수 있는, 그 

작은 성취 경험들을 많이 가져가게 될 것 같다는 생각을 했어요.(참여자6)

(2) “일상생활에서 자기조절력을 필요로 하는 영역들”

일상생활에서 자기조절력을 기를 수 있는 구체적인 영역들을 정해놓고, 그에 맞는 

활동을 제공할 필요성이 논의되었다. 예를 들어, 방 청소, 수면 시간 조절, 숙제 관리, 

대인 관계에서의 경청과 기다림 등 다양한 일상에서 자기조절이 필요한 영역을 구체적

으로 설정해야 한다고 보았다. 특히, 현대 사회에서 요구하는 기본적인 생활 습관에 대

한 성실성이 부족한 학생들이 자기조절력을 키우기 위해 적절한 환경을 제공해야 한다

는 의견이 많았다.
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지금 이게 일상생활이라면, 정말 우리가 기본적으로 일상생활에서 자기조절력을 필요로 

하는 영역들이 되게 좀 이렇게 정해져 있는 것들 있잖아요. 아까 방청소부터 시작해서, 

내가 언제 잘 거고, 언제 일어날 거고, 숙제하는 거, 관계에서 경청하고 기다리는 거...(참

여자5)

애들이 우리 아이들이 이제 자기 조절 능력이 떨어지기 때문에 중독에도 더 빠지겠죠? 

그런데 중독에 빠진 아이들은 기본적으로 우리 사회가 요구하는 기본 생활에 대한 성실

성이 매우 떨어져요.(참여자3)

자기조절력 향상 요인에 좀 적절한 환경을 조성하고 선택하는 게 중요하다고 되어 있는

데 이런 목표를 실제로 좀 세우고 실행하는 것도 중요하다고 생각해서 실제로 미디어 

중독이 있다면은 핸드폰을 하게 되는 상황을 피하게 한다든지 핸드폰을 많이 하게 되는 

상황을 정해 좀 찾아내서 그런 상황을 어떻게 대체한다든지 하는 거를 조금 파악하고 

실행할 수 있는 그런 세부 목표를 설정하면 도움이 되겠다는 생각이 들었고요.(참여자2)

(3) “지금 당장의 어떤 고통이나 힘든 상황들을 견뎌내고”

전문가들은 DBT에서 제시하는 고통 감내 기술이 중요하다고 언급하며, 현재의 고통

이나 불편함을 견디고 더 나은 결과를 얻기 위해 즉각적인 만족을 지연하는 능력을 길

러야 한다고 강조했다. 이를 통해 정서 조절 기술과 마음챙김 기술이 함께 이루어져야 

하며, 학생들이 목표를 달성할 수 있도록 프로그램에서 이러한 기술들을 체계적으로 

훈련해야 한다는 의견을 제시하였다.

DBT에서 얘기하는 고통 감내 기술, 뭔가 좀 더 바람직한 결과를 얻어내기 위해서 우리가 

좀 이렇게 막 지금 당장의 어떤 만족을 지연을 하거나, 지금 당장의 어떤 고통이나 지루

하거나 힘든 상황들을 견뎌내고 넘어갈 수 있는 능력이 이제 좀 또 필요하니까. 고통 감

내 기술, 마음 챙김 기술, 그다음에 정서 조절 기술, 이렇게 세 가지 네 가지 중에 세 가

지는 정말 잘 활용을 하시면 좋을 것 같아요.(참여자5)

정서를 인식하고 내가 어떤 사람인지 그걸 대상관계랑 좀 연결시켜서, 내가 어떤 사람인

지를 인식해 가는 과정 이런 것들을 하고, 그 과정 속에서 특히 내가 어떤 욕구 때문에 

여기서 무너지고, 충동적이 되고, 어떤 욕구가 좌절이 됐을 때 내가 그 조절력을 잃고 

미디어 중독이면 중독으로 빠져드는지를 훨씬 더 많은 회기를 쓰거든요.(참여자4)
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이 아이들이 어떤 목표를 설정을 해야 돼요. 그러니까 자기조절이라는 게 특히나 좀 뭔

가 본인의 목표 달성이 있어야지 이게 필요하다 이렇게 느껴지고 가는 거잖아요. 그래서 

우선은 이제 향하고자 하는 방향이 뭔지를 정확하게 알아야 된다라는 게 좀 선행이 되

어야 될 것 같고, 그거를 이제 얘기를 한 후에는, DBT에서 얘기하는 고통 감내 기술, 뭔

가 좀 더 바람직한 결과를 얻어내기 위해서 우리가 좀 이렇게 막 지금 당장의 어떤 만족

을 지연을 하거나, 지금 당장의 어떤 고통이나 지루하거나 힘든 상황들을 견뎌내고 넘어

갈 수 있는 능력이 이제 좀 또 필요하니까.(참여자5)

(4) “현실에서 어떤 방식으로 충족할 수 있는지”

전문가들은 미디어 중독에 빠지는 학생들이 게임 등의 매체를 통해 결핍된 관계적 

욕구를 충족시키고 있다고 분석했다. 이를 해결하기 위해, 현실에서 이 결핍된 욕구를 

충족할 수 있는 방법을 찾아 제공하는 것이 필요하다고 언급했다. 프로그램에서 대안 

활동을 제시하고, 학생들이 미디어가 아닌 다른 방법으로 만족감을 느끼도록 돕는 방

식으로 구성할 것을 제안하였다.

얘네가 빠져드는 데는 분명히 거기 안에서 충족되는 게 있고, 미디어 중독에 초점을 맞

춘다라고 또 써 있으니까. 그럼 얘네가 하는 미디어들이 무엇인지 보고, 예를 들어 게임

을 한다. 그럼 무슨 게임을 하는지. 그럼 그 게임 안에서 얘는 이 결핍된 관계의 욕구를 

그 게임 안에서 어떤 방식으로 충족하고 있는지도 훨씬 자세히 보고. 그게 탐색이 되면, 

이 욕구가 그 안에서 충족되고 있지만, 그 안에서가 아니라 이걸 조절해서 현실에서 어

떤 방식으로 충족할 수 있는지 보고, 근데 이게 그런 다음에 대안 활동을 찾겠죠.(참여

자4)

좀 더 건강하게 이 학생들이 즐거움을 찾을 수 있는, 뭔가 휴식하거나 만족도를 높일 수 

있는 자극을 추구할 수 있는 것들이 무엇이 있을까 이런 것들을 같이 생각해 보거나 혹

은 활동을 통해서 좀 경험해 보는 그런 활동이 있다면, 이제 얼마나 효과가 있을지 모르

겠지만, 그래도 내가 이래서 좀 자기 조절이 되지 않으면서 계속 무언가 다른 데 빠지게 

되는구나 이런 자기 이해가 생길 수 있다는 생각을 해서 이걸 좀 추천 활동으로 넣어보

면 좋겠다 생각을 했습니다.(참여자1)

결국에 우리가 자기조절력을 향상시키는 것보다 지금 중독에 좀 초점을 맞춘다면 중독

에서 벗어나는 거는 결국 내가 생활에서 어떠한 부분이 결핍되어 있거나 불만족스러운

지 그런 걸 좀 생각하고 검토해서 우리가 그런 부분에 대해서도 만족할 수 있도록 하는 
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게 필요하다. 이런 인사이트나 아니면 좀 초반에 이렇게 아이들한테 관심을 불러일으킬 

수 있을 만한 좀 예시인 것 같아가지고 이거를 좀 가지고 와봤고...(참여자1)

  (5) 이론적 근거

전문가들은 프로그램 설계에 있어 다양한 이론 및 개념을 반영할 필요성을 강조하였

다. 전문가들은 특히 변증법적 행동치료(Dialectical Behavioral Therapy, DBT)와 같은 

이론의 기법을 프로그램에 적용하는 것을 제안하였다. 특히, 마음챙김과 고통 감내는 

현실적 문제를 직면하고 적응하는 데 중요한 요소로 평가되기에 이를 프로그램에 적극 

반영할 필요가 있다는 의견이 제기되었다. 또한, 행동주의적 관점에서 전문가들은 프

로그램이 청소년들에게 단순한 정보 전달을 넘어, 실제 경험할 수 있는 기회를 제공해

야 한다는 점을 강조하였다. 마지막으로, 자기 동기의 중요성이 부각되었다. 학생들이 

프로그램에 적극적으로 참여하고자 하는 내재적 동기를 유발하는 것이 자기조절력과 

관련된 행동 변화를 이끌어낼 수 있는 중요한 요인으로 분석되었다. 

이제 DBT 워낙 지금 요즘 많이 하고 있어서 딱 정리가 되어 있잖아요. 네 가지 삶의 기

술. 그래서 이거랑 되게 좀 만약에 일상에서의 자기조절력이면, DBT에 기술 훈련 프로

그램 매뉴얼이 나와 있으니 그거를 잘 활용하시는 것도 되게 좋을 것 같아요. 그중에 이

제 4가지 중에 대인관계는 조금 이제 가장 후순위일 것 같고, 제일 필요한 거는 마음챙

김이랑 고통 감내...(참여자5)

행동주의적 관점에서는 결국 프로그램에서 우리가 할 수 있는 거는 알려주고, 그 다음에 

경험하게끔 하는 게 최선 아닌가 이런 생각들은 좀 들었어요.(참여자6)

청소년이다 보니까 이제 자기 동기가 있어야 된다는 생각이 들었어요. 사실 학업과 관련

해서도 자기가 어떤 동기가 없으면 열심히 집중해서 하지 못하는 게 있을 수 있고, 또 

본인이 좋아하는 활동이라면 열심히 할 수도 있고, 또 자기조절력이 그런 것과 관련해서

는 또 다르게 상황마다 다 있을 수 있다고 생각해서 좀 동기를 확인하는 것도 필요하지 

않을까 이런 생각이 들었고...(참여자1)

2) 프로그램 운영에 대한 요구

프로그램 운영에 대한 현장의 요구를 분석하여 도출한 주요 주제는 다음과 같다. 첫

째, 자기조절 프로그램을 운영함에 있어서 청소년들이 목표를 설정하고 실행하는 것이 



- 36 -

중요하다. 둘째, 청소년들이 프로그램에서 목표를 달성하지 못했을 때에도 지속적인 

격려와 지원이 필요하다. 셋째, 청소년들의 흥미를 유지할 수 있는 프로그램 활동이 중

요하다. 넷째, 객관적인 자료를 활용하여 프로그램의 효과성을 평가하는 것이 중요하

다. 범주별 세부 내용은 아래에서 구체적으로 기술하였다.

범주 핵심어

목표를 실제로 세우고 실행하는
것

어떻게 변화하는지에 대해서 좀 이렇게 모니터링할 수
있는 그런 과정들

기본적으로 자기가 갈 수 있는 수준까지

자기조절력의 최소한의 성취들

아이들이 이제 루트를 자기가 설계하는 거

자기 목표를 스텝 바이 스텝으로

스스로 모니터링할 수 있는 활동지

못했을 때도 지치지 않도록
응원해주고

그래도 이건 해냈어라는 긍정적인 스스로 피드백

응원과 격려

긍정적 피드백

스스로 포기하면서 자기 혐오가 강화

칭찬 스티커

토큰 경제

흥미를 계속 유지할 수 있는 앞뒤로 뭔가 흥미를 계속 유지할 수 있는 뭔가

효과성 평가

문항 수는 가능하다면 한 30문항에서 50문항

10분 넘기면 좀 안 좋을 것

dii(distress intolerance index)

사전 사후 검사는 명확하게 그 프로그램에서 타겟팅하는
걸

mass척도

정서조절 곤란 척도

자기 통제 척도

마음챙김이나 고통감내 관련 척도들

관찰 기록은 현실적으로 불가능

효과성 척도의 적절한 길이 및 반응 시간은 10분에서

표 8. 프로그램 운영에 대한 요구의 범주화 결과
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(1) “목표를 실제로 세우고 실행하는 것”

전문가들은 학생들이 목표를 설정하고 이를 실행할 수 있도록 프로그램이 지원해야 

한다고 강조했다. 구체적인 목표 설정과 이를 달성하기 위한 세부 계획이 필요하며, 학

생들이 미디어 중독 상황을 대체할 수 있는 방법을 찾아 실행할 수 있도록 돕는 것이 

중요하다고 언급했다. 또한, 프로그램 내에서 변화 과정을 모니터링하고, 자신의 성과

를 명확히 인식할 수 있도록 하는 활동이 필요하다는 의견이 많았다.

자기조절력 향상 요인에 좀 적절한 환경을 조성하고 선택하는 게 중요하다고 되어 있는

데 이런 목표를 실제로 좀 세우고 실행하는 것도 중요하다고 생각해서 실제로 미디어 

중독이 있다면은 핸드폰을 하게 되는 상황을 피하게 한다든지 핸드폰을 많이 하게 되는 

상황을 정해 좀 찾아내서 그런 상황을 어떻게 대체한다든지 하는 거를 조금 파악하고 

실행할 수 있는 그런 세부 목표를 설정하면 도움이 되겠다는 생각이 들었고요.(참여자2)

어떻게 변화하는지에 대해서 좀 이렇게 모니터링할 수 있는 그런 과정들도 이제 프로그

램 내에 포함되면은 아이들이 어쨌든 12회기 마치면 이거 좀 했구나 이런 부분들이 좀 

나한테 부족하구나, 이런 것들을 좀 명시적으로 알 수 있지 않을까 그런 생각은 듭니다. 

(참여자6)

그러니까 포기를 하더라도, 뭐라고 할까, 자기가 자기한테 덜 실망하도록 하는 장치 등

이 좀 보완돼서, 최종 처음에 출발할 때 가졌던 마음가짐의 목표까지 못 가더라도 최소

한 아까 자기조절력에 최소한의 성취들 그러니까 스스로 내가 그래도 이건 해냈어라는 

긍정적인 스스로 피드백. 타인 말고 자기가 그 정도를 어떻게 하면 설계할 수 있을까 이

런 고민을 같이 해 주시면 좋을 것 같아요.(참여자3)

(2) “못했을 때도 지치지 않도록 응원해주고”

프로그램에서 학생들이 목표를 달성하지 못했을 때도 긍정적인 피드백을 제공하며, 

범주 핵심어

15분

주의력 검사 아니면 Stroop 검사

ADHD 검사

BDI나 BAI

스크린 타임을 확인
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다시 시도할 수 있도록 격려하는 것이 중요하다는 의견이 있었다. 전문가들은 학생들

이 포기하지 않고 지속적으로 프로그램에 참여할 수 있도록 응원과 격려를 제공해야 

한다고 강조했다. 또한, 프로그램에서 칭찬 스티커나 토큰 경제와 같은 보상 시스템을 

통해 학생들의 동기를 강화하는 것이 필요하다고 제안하였다.

못 갔을 때 주는 응원과 격려와 그러면서 더 할 수 있는 기회를 제공하고, 그러니까 잘

하면 잘하는 대로 기회를 주고 피드백을 하지만. 못했을 때도 지치지 않도록 응원해주

고, 격려해 주고...(참여자3)

사실 애들이 되게 긍정적 피드백을 늘 받고 싶어 하잖아요. 어른도 그런데. 인정 욕구가 

다 있는데 그 인정 욕구를 적절히 계속 해주면서 이렇게 채워주면서 하는 프로그램을 

설계하신다면 아이들이 좋지 않을까라는 생각이 듭니다.(참여자3)

그래서 뭔가 열심히 참여했거나 그때그때 뭔가 프로그램에서 승리하거나 아니면 좀 더 

잘 참여한 학생들한테 칭찬 스티커라든지 뭔가 토큰을 주어가지고 나중에 그것과 관련

된 상품을 주거나 아니면 뭔가 등수를 매겨가지고 약간의 경쟁 의식을 불러일으키거나 

했을 때 참여율이 확 높아졌었던 것 같아서 일단 토큰 경제를 활용하는 게 좋겠다라는 

생각이 들었고...(참여자1)

(3) “흥미를 계속 유지할 수 있는”

전문가들은 학생들의 지속적인 참여와 흥미 유지를 위해 프로그램에 재미 요소를 포

함해야 한다고 강조하였다. 단순히 학습이나 자기개발을 목표로 프로그램에 참여하는 

학생들은 적을 것이기 때문에, 아이스브레이킹 활동이나 보드게임 형식의 흥미 유발 

활동을 추가하는 것이 필요하다는 의견이 있었다.

앞뒤로 뭔가 흥미를 계속 유지할 수 있는 뭔가 아이스브레이킹이라든지 뭔가 보드게임 

형식으로 뭔가 프로그램이 있다든지 이런 식으로 하는 활동들이 추가가 되어 있을 때 

학생들이 이제 약간 내가 뭘 배우고 싶다거나 나아지고 싶어서 오는 학생들은 솔직히 

많이 없을 것 같거든요. 결국 이게 재미가 있어야 자기들도 기분 좋게 오고 할 때 또 참

여도 열심히 하고 할 것 같아서...(참여자1)

(4) 효과성 평가

프로그램의 효과성을 평가하는 방법에 대한 논의에서, 전문가들은 평가 도구의 적절
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한 길이와 응답 시간이 중요한 요소임을 언급하였다. 특히, 중학생을 대상으로 한 평가 

도구의 경우, 10분을 넘기지 않는 것이 적절하다는 의견을 제시하였다. 문항 수는 

30~50문항 사이가 적당하다는 의견과 더불어, 활동의 수행을 기반으로 한 평가의 경

우에는 더 긴 시간이 소요될 수 있지만 그만큼 효과적인 평가가 가능할 것이라는 인식

이 있었다.

또한, 스크린 타임 등 디지털 기기를 통한 관찰 기록은 현실적으로 어렵다는 지적이 

있었다. 전문가들은 특히 아이폰을 사용하는 경우, 보호자가 청소년의 기기 사용 기록

을 확인하기 어렵다는 점을 강조하며, 보호자의 동의를 받더라도 청소년 스스로 기록 

확인을 차단할 수 있는 점에서 제한이 있을 수 있다고 언급하였다. 

저는 10분 넘기면 좀 안 좋을 것 같고요. 문항 수는 가능하다면 한 30문항에서 50문항

...(참여자5)

이제 관찰 기록은 현실적으로 불가능하지 않을까라는 생각을 해요. 스크린 타임을 볼 수 

없어요. 그리고 특히나 요즘 아이들이 많이 사용하는 아이폰의 경우에는 보호자 동의를 

아이가 끊을 수 있거든요. 만 14세 이상부터는 커팅을 스스로 할 수 있고 커팅을 할 경

우에는 아무것도 볼 수가 없습니다. 그리고 보호자의 정신 건강을 위해서도 우리가 아이

들 폰을 보지 말라고 하죠.(참여자3)

중학생이 참여하는 효과성 척도의 적절한 길이 및 반응 시간은 어느 정도라고 생각하십

니까라고 했을 때 저는 10분에서 15분이 마지노선일 거라는 생각이 들었고 어떤 활동

을 직접 해가지고 그 활동을 더 잘 수행했다 이런 거면 좀 더 오래 걸려도 된다고 생각

을 해요.(참여자1)

3) 프로그램 활동에 대한 요구

프로그램 활동에 대한 요구를 분석하여 도출한 주요 주제는 다음과 같다. 첫째, 청소

년들의 건강하지 않은 행동을 긍정적인 행동으로 대체하는 활동이 필요하다. 둘째, 자

기조절을 위해 친구와 함께할 수 있는 활동이 필요하다. 셋째, 정서 조절을 돕는 활동

이 필요하다. 범주별 세부 내용은 아래에서 구체적으로 기술하였다.
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범주 핵심어

대체할 수 있는 행동

메타버스 세상으로 만들어서 얘들하고 전시회

보드게임

제기차기

실내에서 할 수 있는 전통 놀이

대안 활동

친구와 같이 할 수 있는 활동

같이 움직이든지 같이 어디 가든지 활동할 수 있는 부분들

친구들이랑 같이 충동을 다루는 행동

같이 활동하는 친구를 이제 연결을 시켜서

정서조절

이완 활동

감정 카드 같은 거를 활용

하루에 세 가지 감사한 내용들을 적어보기

표 9. 프로그램 활동에 대한 요구의 범주화 결과

(1) 대체할 수 있는 행동

전문가들은 미디어 중독을 예방하기 위해 대체할 수 있는 긍정적인 행동을 제공해야 

한다고 강조했다. 예를 들어, 메타버스를 활용한 전시회나 보드게임, 전통 놀이와 같은 

활동을 제안하였다. 이러한 대체 활동을 통해 학생들이 중독에서 벗어나 건강한 즐거

움을 찾을 수 있도록 돕는 것이 중요하다는 의견이 많았다.

결국에 제가 이제 상담을 하면서 느꼈던 거는 꼭 미디어 중독뿐만 아니라 어떤 건강하

지 않은 행동에 자꾸 빠지게 되는 내담자를 만났을 때 그거를 멈추는 거가 다가 아니라 

다른 좀 대체할 수 있는 행동을 찾아주는 것도 역할이 더 필요한 역할이더라고요. 왜냐

하면 예를 들어서 자해라고 했을 때 자해를 하게 되는 맥락이 있잖아요. 그래서 뭔가 스

트레스가 급격하게 상승했을 때 자기가 그 스트레스를 대처할 수 있는 방법이 없으면 

결국에는 다시 자해로 돌아갈 수밖에 없는 상황이고 자해를 멈추더라도...(참여자1)

학교에서 뭘 배우면 그걸 메타버스 세상으로 만들어서 애들하고 거기서 전시회를 한다

든가. 그런 것들을 온라인을 엄청 활용하시거든요. 그냥 온라인에서 게임을 한다 이런 
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느낌이 아니라, 진짜로 온라인 세상에서 요새 애들이 접속하는 것들을 많이 활용을 하시

더라고요. 그런 방식을 띄워넣는 건 괜찮을 것 같아요.(참여자4)

그때 했던 거는 그냥 실내에서 할 수 있는 전통 놀이 같은 거. 이렇게 제기차기 그런 책

상 채워놓고 할 수 있는. 아니면 보드게임이나, 우리 애들 이렇게 좀 많이 해볼 수 있는 

그렇지만 조금 조금 이제 특별할 수 있는 그런 어떤 활동들이 있으면 같이 좀 추가하면 

좋겠다 이런 생각들을 했었고...(참여자6)

(2) 친구와 같이 할 수 있는 활동

전문가들은 청소년기에서 가장 중요한 자원 중 하나가 또래 친구라는 점을 강조하였

다. 이를 기반으로 친구와 함께할 수 있는 활동이 프로그램에 포함되어야 한다는 의견

을 전문가들이 제시하였다. 서로의 진행 상황을 점검하고 지속적인 동기를 강화할 수 

있는 활동을 통해, 친구들 간의 지지와 협력이 자기조절력 향상에 긍정적인 영향을 미

칠 수 있을 것이라고 보았다. 예를 들어, 친구들끼리 중독 행동을 체크하고, 서로 응원

하며 피드백을 주는 활동은 학생들에게 재미와 참여도를 동시에 높일 수 있는 방법으

로 제안되었다.

청소년기에 가장 중요한 이제 자원이나 지지 세력은 친구라는 생각이 들어서, 친구와 같

이 할 수 있는 활동이라든지 친구에게 서로가 이렇게 유지할 수 있도록 마치 스터디처

럼 이제 내가 어떤 걸 해왔고 어떤 걸 유지하고 있는지 서로 검토할 수 있는 그런 활동

이 좀 추가가 돼서, 보완이 되면, 이제 개인적인 부분에서도 향상하고 조절할 수 있겠지

만, 이제 그걸 계속 유지할 수 있는 데도 도움이 되지 않을까라고 생각을 했습니다.(참

여자1)

같이 활동하는 친구를 이제 연결을 시켜서 서로 얼마나 이제 중독 행동을 하고 있는지

를 체크를 하고 같이 응원도 해주고 피드백도 주고 하는 활동이 있으면은 서로 도움이 

더 많이 될 것 같다는 생각이 들고 아이들도 좀 재미있어 할 것 같다는 생각이 들었습니

다.(참여자2)

(3) 정서조절

정서조절과 관련하여, 감정을 이해하고 표현하는 데 도움이 될 수 있는 도구들이 필

요하다는 의견이 있었다. 전문가들은 감정 카드나 감정 척도를 활용해 학생들이 자신

의 감정을 시각적으로 표현하고, 이를 통해 정서 인식을 향상시키는 활동을 제안하였
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다. 또한, 자기 긍정 마인드 컨트롤을 위한 앱을 활용해 감사한 내용을 기록하는 활동

이 학생들의 정서조절 능력에 기여할 수 있을 것이라고 언급하였다. 더불어, 이완 활동

과 같은 정서적 안정감을 제공하는 활동도 제안되었다.

감정 이해하고 하는 하위 요인에 있어서는 조금 척도나 아니면 감정 카드 같은 거를 활

용해가지고 하면은 좋겠다는 생각이 들어서 아이들이 척도를 직접 그릴 수 있게 한다든

가 아니면 카드를 활용해서 표현할 수 있게 하면 좋겠다는 생각이 들었고요.(참여자2)

하루에 세 가지 감사한 내용들을 적어보기 그래서 자기 긍정 마인드 컨트롤 하는 건데 

그런 식의 앱들이 종류가 좀 있으니까 살펴보면 아이디어는 좀 될 것 같습니다.(참여자

3)

이완 활동하는 것도 같이 해보면 좋겠다는 생각이 들었습니다.(참여자2)

4) FGI 소결

본 연구의 목적인 청소년의 자기조절력 강화 프로그램 개발을 위한 현장의 요구를 

반영하고자 청소년 상담 및 교육 경력이 있는 상담사, 교사, 교수 등 전문가 6명을 대

상으로 FGI를 실시하였다. FGI로 수집한 자료를 분석한 결과 1. 프로그램 구성에 대한 

요구, 2. 프로그램 운영에 대한 요구, 3. 프로그램 활동에 대한 요구라는 영역이 도출

되었다. 이 영역을 중심으로 12개 범주와 57개의 핵심어를 도출하였다.

먼저, 프로그램 구성에 관한 전문가들의 요구를 분석한 결과는 다음과 같다. 첫째, 

전문가들은 자기조절력 강화를 위해 청소년들이 자신이 가지고 있는 자원을 알 필요가 

있다고 제안하였다. 청소년들은 주변 환경에 영향을 많이 받기 때문에 다른 사람들로

부터 도움이나 지지를 확인하고 요청할 수 있어야 한다. 이러한 자원들은 청소년들이 

자기조절력을 키우고 유지하는 데에도 도움이 될 수 있다. 둘째, 청소년들의 일상생활

에서 자기조절력이 필요한 영역들을 파악하는 것이 필요하다. 전문가들은 청소년들이 

기본적인 생활을 관리하는 기술들이 필요하다고 보았다. 셋째, 청소년들의 자기조절력

을 강화하기 위해서는 현재의 힘든 상황들을 견뎌내는 것이 필요하다. 청소년들이 자

신의 목표를 이루기 위해서는 지금 당장의 만족을 지연하고 고통이나 지루함을 견뎌야 

한다. 넷째, 청소년들은 중독과 같은 자기조절을 방해하는 습관들을 통해 어떤 욕구를 

충족시키고 있는지를 파악하고 현실에서 좀 더 건강한 행동으로 대체하는 것이 필요하
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다. 다섯째, 프로그램 구성을 위한 이론적 근거로 변증법적행동치료(Diealectical 

Behaivoral Therapy, DBT), 행동주의적 관점, 동기 이론 등을 활용할 수 있다.

프로그램 운영에 관한 전문가들의 요구를 분석한 결과는 다음과 같다. 첫째, 청소년들

의 자기조절력 강화를 위해서는 프로그램에서 각자 목표를 실제로 세우고 실행해 보는 

것이 중요하다고 전문가들은 제안하였다. 청소년들의 변화는 목표를 설정하고 실행하는 

것을 스스로 관찰하고 작은 성취들을 경험하는 것으로부터 시작한다. 둘째, 자기조절은 

한번에 달성 가능한 목표가 아닌 지속적인 관심과 관리가 필요한 문제이다. 전문가들은 

청소년들이 프로그램에서 자신이 목표로 하는 행동들을 실패하더라도 지치지 않도록 

격려하고 응원하는 것이 필요하다고 제안하였다. 셋째, 청소년들의 자기조절력을 강화

할 수 있도록 프로그램을 효과적으로 운영하기 위해서는 청소년들의 흥미를 유지할 수 

있는 활동들이 필요하다. 즉, 프로그램은 청소년들의 흥미를 자극하고 적극적으로 참여

를 할 수 있도록 운영이 되어야 한다. 넷째, 프로그램의 질을 지속적으로 관리하고 위지

하기 위해서는 청소년들이 프로그램에 참여한 이후 어떻게 변화를 했는지 객관적인 자

료로 프로그램의 효과를 평가하는 것이 필요하다. 효과성 평가와 관련해서 가능한 청소

년들의 집중 가능한 시간과 프로그램을 운영하는 동안의 변화를 측정할 수 있는 내용들

이 무엇인지 고려해야 한다.

마지막으로, 프로그램 활동에 관한 전문가들의 요구를 분석한 결과는 다음과 같다. 첫

째, 중독 행동과 같은 건강하지 않은 행동 습관을 조절하기 위해서는 그 습관을 대체할 

수 있는 행동들이 필요하다. 따라서, 청소년들을 위한 자기조절력 강화 프로그램 활동

들은 청소년들이 재밌어할 만한 다른 대안적인 활동들이 포함되어야 한다. 예를 들어, 

보드게임, 전통놀이, 메타버스 등 다양한 매체들을 활용할 수 있다. 둘째, 프로그램 활동

에는 청소년들이 친구들과 같이 참여할 수 있는 활동들이 포함되어야 한다. 청소년 시

기는 또래로부터 영향을 많이 받는 시기이기 때문에 친구들과 같이 충동적인 행동을 같

이 관리해볼 수 있도록 프로그램 활동들을 구성할 수 있다. 셋째, 프로그램 활동에는 자

신의 감정을 이해하고 조절하는 내용들이 포함되어야 한다. 정서는 행동을 조절하고 관

리하는 데 중요한 역할을 한다. 따라서, 청소년들의 자기조절력을 강화하기 위해서는 

청소년들이 행동에 영향을 미치고 있는 자신의 감정을 이해하고 관리 하는 방법을 이해

하는 것이 필요하다.

본 연구에서는 FGI 분석 결과를 기반으로 델파이 조사 문항과 자기조절력 강화 프로

그램을 개발하는데 다음과 같은 내용을 고려하였다.

첫째, 자기조절력 강화 프로그램은 청소년들이 자신의 자원과 일상에서 자기조절력을 
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필요로 하는 영역에 대해 이해하는 것을 목적으로 구성하고자 한다. 또한, 청소년들이 

현재의 힘든 상황들을 견뎌내고 미디어나 다른 중독적 행동이 아닌 건강한 방식으로 충

족할 수 있는 행동을 배우고 경험할 수 있는 것을 목적으로 한다. 이러한 목적을 이루

기 위해 DBT와 같은 이론적인 근거들을 바탕으로 자기조절력 강화 프로램을 구성할 계

획이다. 

둘째, 프로그램의 목적을 달성하기 위해 본 프로그램은 청소년들이 프로그램 안에서 

목표를 실제로 세우고 실행할 수 있도록 돕고자 한다. 또한 그 목표를 실행하지 못했을 

때라도 지치지 않도록 격려하고 응원해주며 다양한 활동들을 활용하여 흥미를 갖고 프

로그램에 참여할 수 있도록 프로그램을 운영할 계획이다. 프로그램의 효과적인 운영을 

위해 사전-사후 조사를 실시하여 프로그램의 질을 평가할 것이다. 

셋째, 구체적으로 프로그램의 활동들은 중독 행동을 대체할 수 있는 행동들을 경험해 

보는 활동들을 중심으로 개발하고자 한다. 또래들로부터 영향을 많이 받는 청소년들의 

특성을 반영하여 친구들과 같이 참여할 수 있는 활동들도 개발할 것이다. 이뿐 아니라 

청소년들이 자신의 감정에 대해 이해하고 조절할 수 있는 활동들도 개발할 계획이다.
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2. 델파이 조사

1) 1차 델파이 조사 결과

(1) 프로그램 목표

가. 프로그램 세부 목표

1차 델파이 조사를 통해 프로그램 세부 목표의 적합도에 대한 평균, 표준편차, CVR, 

합의도 수렴도를 확인하였으며 결과는 아래 표에 제시하였다. 9번 문항(M = 3.54, 

CVR = 0.23)을 제외한 모든 프로그램 세부 목표에 대한 평균은 4.15-4.92로 높은 수

준이었으며, CVR은 0.54-1.00으로 구체적인 프로그램의 목표가 일정 수준 이상의 타

당도를 확보한 것으로 나타났다. 합의도는 모든 문항에서 0.75 이상, 수렴도는 

0.00-0.50으로 응답자들의 의견 역시 전반적으로 수렴된 것으로 나타났다. 그 외 프로

그램 세부 목표에 대한 기타 의견은 아래 표에 제시하였다.

문항
번호　

문항 M SD CVR
합의
도

수렴
도

1
자기조절력에 대한 개념적 이해를 할

수 있다
4.54 0.66 0.85 0.80 0.50

2

자기조절력이 필요한 이유를 자기조

절력이 부족할 때 생길 수 있는 부정

적인 영향과 관련지어 이해할 수 있

다.

4.46 0.66 0.85 0.80 0.50

3

학업, 진로, 취미와 같은 영역에서 주

요 동기 요인을 파악하고, 이러한 동

기들을 강화함으로써 자기조절의 필

요성을 인식할 수 있다.

4.54 0.66 0.85 0.80 0.50

4

자기조절력에 대한 다양한 사례를 접

함으로써, 실제 삶에서 자기조절력 강

화 목표를 적용할 수 있다.

4.62 0.65 0.85 0.80 0.50

5

자기 조절을 방해하는 자신의 습관을

인식하고 이를 바탕으로 자기조절력

강화를 위한 목표를 설정할 수 있다.

4.92 0.28 1.00 1.00 0.00

표 10. 프로그램 세부 목표 적합도
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목표 세분화

12번 문항에서 환경의 영향을 이해하는 것을 넘어, 이에 대처하는 방식에 대한 목표 수립

역시 필요

13번 문항에서 한 문장에 2가지 목표(이해, 효과적 관리)가 한번에 들어가 있어 두가지로 분

리 필요

표 11. 프로그램 세부 목표에 대한 기타 의견

문항
번호　

문항 M SD CVR
합의
도

수렴
도

6
자기인식을 통한 효과적인 계획 및

실천 전략을 수립할 수 있다.
4.54 0.66 0.85 0.80 0.50

7
모니터링을 통해 전략을 수정하고, 자

신의 발전 정도를 점검할 수 있다.
4.15 0.80 0.54 0.75 0.50

8

자기조절력을 효과적으로 발휘할 수

있는 환경을 이해하고, 이를 바탕으로

그런 환경을 조성할 수 있다.

4.46 0.66 0.85 0.80 0.50

9

새로운 환경 속에서 대체 활동을 경

험하고, 그것을 통한 즐거움을 느낄

수 있다.

3.54 0.88 0.23 0.75 0.50

10
자기조절력 체득을 위한 스스로의 자

원(강점)을 파악할 수 있다.
4.67 0.49 0.85 0.80 0.50

11

자신의 자원(강점)을 이용하여 자기조

절력을 향상시키기 위한 전략을 세울

수 있다

4.17 0.94 0.54 0.75 0.50

12
사회적 환경이 개인의 자기조절력 발

달에 미치는 영향을 이해할 수 있다.
4.08 0.86 0.69 0.75 0.50

13

자기조절에 영향을 미치는 정서적 문

제를 이해하고, 효과적으로 관리할 수

있다.

4.69 0.48 1.00 0.80 0.50
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그림 1. 1차 델파이 조사 프로그램 세부 목표 적합도 분석 결과 그래프

  나. 프로그램 목표 설정을 위한 이론적 배경 활용

1차 델파이 조사를 통해 프로그램 목표 설정을 위한 이론적 배경 활용의 적합도에 대

한 평균, 표준편차, CVR, 합의도, 수렴도를 확인하였으며, 결과는 아래 표에 제시하였다. 

문항
번호　

문항 M SD CVR
합의
도

수렴
도

14
DBT의 마음챙김, 고통감내, 정서조절

기술 훈련을 참고한다.
4.69 0.63 0.85 1.00 0.00

15

긍정심리학을 활용하여 자기조절력을

향상시키는 데 활용할 수 있는 개인

내적 자원을 찾는다.

4.54 0.66 0.85 0.80 0.50

표 12. 프로그램 목표 설정을 위한 이론적 배경 활용에 대한 적합도
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17번 문항(M = 3.62, CVR = 0.23)을 제외한 모든 이론적 배경의 활용에 관한 평균은 

4.54-4.69로 높은 수준이었으며, CVR은 0.69-1.00으로 일정 수준 이상의 타당도를 확보

한 것으로 나타났다. 합의도는 모든 문항에서 0.75 이상, 수렴도는 0.00-0.50으로 응답자

들의 의견 역시 전반적으로 수렴된 것으로 나타났다. 그 외 프로그램 목표 설정을 위한 

이론적 배경 활용에 대한 기타 의견은 아래 표에 제시하였다.

문항
번호　

문항 M SD CVR
합의
도

수렴
도

16

회복탄력성 개념을 활용해 과제를 한

번에 완벽하게 수행하지 못할 수 있

음을 인식하고, 실수를 통해 배우고

개선하려는 태도와 행동을 키운다.

4.58 0.67 0.69 0.80 0.50

17

대상관계 이론을 활용하여 결핍 욕구

를 파악하고, 이를 충족시키기 위한

대안 활동을 찾음으로써 정서를 조절

한다.

3.62 0.96 0.23 0.75 0.50

18

사회적 관계망 이론을 활용하여 개인

이 속한 네트워크 내 관계가 행동과

감정에 미치는 영향을 이해하고, 자

기조절에 도움을 주는 긍정적 관계를

형성한다.

4.69 0.48 1.00 0.80 0.50

추가적으로 활용 가능한 이론적 배경

청소년의 공동 반추와 공감의 영향

목표의 방향성

청소년의 특성을 고려하여 자기조절 부족의 결과 보다는 자기조절과 관련한 긍정적 측면을

부각하는 관점으로 구성하는 것이 좋을 것 같음

계획은 지속적으로 수정, 보완하는 것이고, 계획을 지키기 못한 것이 실패나 좌절이 아니라

는 것을 경험하도록 하는 것이 좋을 것 같음 

표 13. 프로그램 목표 설정을 위한 이론적 배경 활용에 대한 기타 의견
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그림 2. 1차 델파이 조사 프로그램 목표 설정을 위한 이론적 배경 활용 적합도 분석 결과

그래프

(2) 프로그램 운영

1차 델파이 조사를 통해 프로그램 운영의 적합도에 대한 평균, 표준편차, CVR, 합의

도, 수렴도를 확인하였으며, 결과는 아래 표에 제시하였다.

문항
번호　

문항 M SD CVR
합의
도

수렴
도

20

전통 놀이, 야외 체험, 보드 게임 등

재미와 특별함의 요소가 가미된 단체

활동들을 진행한다.

4.15 0.99 0.54 0.75 0.50

21

팀 워크를 발휘하여 자기조절력을 강

화시킬 수 있는 팀별 활동을 진행한

다.

4.62 0.77 0.69 1.00 0.00

22

도구 및 앱 등을 활용하여 자신의 목

표와 관련된 시간, 습관 등을 기록하

고 이를 바탕으로 계획을 세울 수 있

도록 한다.

4.54 0.66 0.85 0.80 0.50

23

간단한 명상, 호흡 조절, 집중 훈련

등을 포함한 마음챙김 연습을 진행한

다.

4.62 0.65 0.85 0.80 0.50

표 14. 프로그램 운영에 대한 적합도
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27번 문항(M = 3.69)을 제외한 모든 프로그램 운영에 관한 평균은 4.23-4.85로 높

은 수준이었다. CVR의 경우, 27번 문항(CVR = 0.08)과 28번 문항(CVR = 0.38)를 제

외한 모든 문항에서 구체적인 프로그램 운영에 관한 사항이 일정 수준 이상의 타당도

(0.54-1.00)를 확보한 것으로 나타났다. 합의도는 모든 문항에서 0.60 이상으로 나타

났다. 수렴도는 28번 문항(1.00)을 제외한 모든 프로그램 운영에 관한 사항에서 

0.00-0.50으로 응답자들의 의견이 전반적으로 모아진 것으로 나타났다. 그 외 프로그

램 운영에 대한 기타 의견은 아래 표에 제시하였다.

문항
번호　

문항 M SD CVR
합의
도

수렴
도

24

실제 상황에서의 적용을 돕기 위하여

다양한 시나리오에서 문제를 해결하

거나 결정을 내릴 수 있는 롤플레잉

게임을 진행한다.

4.85 0.38 1.00 1.00 0.00

25

학급 구성원이 다 함께 자기조절력과

관련된 상황들을 떠올려보고, 문제점

과 개선방안에 대해 토론한다.

4.33 0.65 0.69 0.75 0.50

26

SNS 챌린지의 형식을 활용하여 일정

기간을 설정하고, 그 기간 동안 수행

할 수 있는 계획/ 대체 활동 등을 실

천한다.

4.25 1.22 0.54 0.80 0.50

27

메타버스 등을 활용하여 온라인 전시

등 다 함께 참여할 수 있는 활동을

운영한다.

3.69 0.95 0.08 0.75 0.50

28
토큰강화를 활용하여 프로그램 참여

동기를 강화한다.
4.23 0.93 0.38 0.60 1.00

29
개별적으로 긍정적인 피드백을 제공

하는 활동을 운영한다.
4.85 0.38 1.00 1.00 0.00

30

대체 행동을 찾기 위해 동일한 문제

상황에서 다양한 해결책을 탐색하는

모둠활동을 운영한다.

4.54 0.66 0.85 0.80 0.50
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그림 3. 1차 델파이 조사 프로그램 운영 적합도 분석 결과 그래프

(3) 프로그램 평가

1차 델파이 조사를 통해 프로그램 평가의 적합도에 대한 평균, 표준편차, CVR, 합의

도, 수렴도를 확인하였으며, 결과는 아래 표에 제시하였다.

문항
번호　

문항 M SD CVR
합의
도

수렴
도

32

프로그램의 주 타겟이 되는 자기조절

력에 초점을 맞추어 효과성 검증을

위한 설문을 간단하게 구성한다.

4.77 0.44 1.00 1.00 0.00

33

12회기 프로그램을 통해 변화될 수

있는 요인과 변화될 수 없는 요인을

구분하여, 변화될 수 있는 요인에 초

점을 맞춘다.

4.62 0.51 1.00 0.80 0.50

표 15. 프로그램 평가에 대한 적합도
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모든 프로그램 평가에 관한 평균은 4.54-4.77로 높은 수준이었으며, CVR은 0.69-1.00

으로 구체적인 프로그램 평가에 관한 사항들이 일정 수준 이상의 타당도를 확보한 것으

로 나타났다. 합의도는 모든 문항에서 0.80 이상, 수렴도는 0.00-0.50으로 응답자들의 의

견 역시 전반적으로 수렴된 것으로 나타났다. 그 외 프로그램 평가에 대한 기타 의견은 

아래 표에 제시하였다.

문항
번호　

문항 M SD CVR
합의
도

수렴
도

34

프로그램의 이론적 배경에 기반을 고

려하여, 그에 맞는 척도를 선별하여

구성한다.

4.62 0.65 0.85 0.80 0.50

35

보급 이후에도 모든 대상에게 사용

될 설문도구인지, 효과성 검증을 위

한 설문도구인지 구분하여 구성한다.

4.69 0.63 0.85 1.00 0.00

36

자기보고식 설문뿐만 아니라 주변인

의 관찰평가를 통해 효과성을 검증한

다.

4.54 0.78 0.69 0.80 0.50

37
스마트앱(App)을 활용하여 일일 자기

기록을 통해 효과성을 검증한다.
4.62 0.65 0.85 0.80 0.50

질적 평가의 필요성

청소년의 자기조절 수행과 관련된 질적 평가가 함께 이루어진다면 좋을 것 같음.

프로그램의 효과성과 관련하여서도, 참여자 중 일부를 대상으로 인터뷰를 통해 질적으로

평가하는 과정이 함께 이루어진다면 도움이 될 것임.

표 16. 프로그램 평가에 대한 기타 의견
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그림 4. 1차 델파이 조사 프로그램 평가 적합도 분석 결과 그래프

2) 2차 델파이 조사 결과

1차 델파이 조사 결과를 바탕으로 문항의 표현을 일부 수정, 삭제, 또는 추가하여 

질문지를 재구성하고, 동일한 참여자를 대상으로 2차 델파이 조사를 실시하였다.  

  (1) 프로그램 목표

  가. 프로그램 세부 목표

2차 델파이 조사를 통해 프로그램 세부 목표의 적합도에 대한 평균, 표준편차, CVR, 

합의도, 수렴도를 확인하였으며, 결과는 표9과 같다. 1차 결과를 바탕으로 2, 3, 4, 5, 

8, 11번 문항의 표현을 수정하였고, 9번 문항을 삭제, 마지막 문항을 추가하였다. 

문항
번호　

[변경여부] 문항
1차
평균

M SD CVR
합의
도

수렴
도

1
자기조절력에 대한 개념적 이해

를 할 수 있다
4.54 4.54 0.52 1.00 0.80 0.50

표 17. 프로그램 세부 목표 적합도
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문항
번호　

[변경여부] 문항
1차
평균

M SD CVR
합의
도

수렴
도

2

자기조절력이 필요한 이유를 자

기조절력이 부족할 때 생길 수

있는 부정적인 영향과 관련지어

이해할 수 있다.

4.46 4.62 0.51 1.00 0.80 0.50

3

학업, 진로, 취미와 같은 영역에

서 주요 동기 요인을 파악하고,

이러한 동기들을 강화함으로써

자기조절의 필요성을 인식할 수

있다.

4.54 4.38 0.65 0.85 0.75 0.50

4

자기조절력에 대한 다양한 사례

를 접함으로써, 실제 삶에서 자기

조절력 강화 목표를 적용할 수

있다.

4.62 4.62 0.65 0.85 0.80 0.50

5

자기 조절을 방해하는 자신의 습

관을 인식하고 이를 바탕으로 자

기조절력 강화를 위한 목표를 설

정할 수 있다.

4.92 4.77 0.44 1.00 1.00 0.00

6
자기인식을 통한 효과적인 계획

및 실천 전략을 수립할 수 있다.
4.54 4.38 0.65 0.85 0.75 0.50

7

모니터링을 통해 전략을 수정하

고, 자신의 발전 정도를 점검할

수 있다.

4.15 3.92 0.76 0.38 0.75 0.50

8

자기조절력을 효과적으로 발휘할

수 있는 환경을 이해하고, 이를

바탕으로 그런 환경을 조성할 수

있다.

4.46 4.31 0.63 0.85 0.75 0.50

9
자기조절력 체득을 위한 스스로

의 자원(강점)을 파악할 수 있다.
4.67 4.77 0.44 1.00 1.00 0.00

10

자신의 자원(강점)을 이용하여 자

기조절력을 향상시키기 위한 전

략을 세울 수 있다

4.17 4.46 0.52 1.00 0.75 0.50
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7번 문항(M = 3.92)을 제외한 프로그램 세부 목표에 대한 평균은 4.00-4.77로 높은 수

준이었다. CVR의 경우, 7번, 11번(0.38)을 제외하고 모두 0.85-1.00으로 일정 수준 이상

의 타당도를 확보한 것으로 나타났다. 합의도는 모든 문항에서 0.50 이상, 수렴도는 11

번 문항(1.00)을 제외한 모든 문항에 있어 0.00-0.50로 응답자들의 의견이 전반적으로 수

렴된 것으로 나타났다. 

문항
번호　

[변경여부] 문항
1차
평균

M SD CVR
합의
도

수렴
도

11

사회적 환경이 개인의 자기조절

력 발달에 미치는 영향을 이해할

수 있다.

4.08 4.00 0.82 0.38 0.50 1.00

12

자기조절에 영향을 미치는 정서

적 문제를 이해하고, 효과적으로

관리할 수 있다.

4.69 4.69 0.48 1.00 0.80 0.50

13

자기조절이 잘 이루어졌을 때의

장점과 긍정적인 측면을 인식하

고 이를 지속해서 향상할 수 있

다.

4.54 0.52 1.00 0.80 0.50
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그림 5. 2차 델파이 조사 프로그램 세부 목표 적합도 분석 결과 그래프

  나. 프로그램 목표 설정을 위한 이론적 배경 활용

2차 델파이 조사를 통해 프로그램 목표 설정을 위한 이론적 배경의 적합도에 대한 

평균, 표준편차, CVR, 합의도, 수렴도를 확인하였으며, 결과는 표11과 같다. 1차 결과

를 바탕으로 16번 문항의 표현을 수정하였고, 17번 문항을 삭제, 마지막 문항을 추가

하였다. 

문항
번호　

[변경여부] 문항
1차
평균

M SD CVR
합의
도

수렴
도

14
DBT의 마음챙김, 고통감내, 정서

조절 기술 훈련을 참고한다.
4.69 4.75 0.45 0.85 0.95 0.13

15

긍정심리학을 활용하여 자기조절

력을 향상시키는 데 활용할 수

있는 개인 내적 자원을 찾는다.

4.54 4.69 0.48 1.00 0.80 0.50

표 18. 프로그램 목표 설정을 위한 이론적 배경 활용에 대한 적합도
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프로그램 목표 설정을 위한 이론적 배경의 활용에 대한 평균은 4.00-4.75로 높은 수

준이었다. CVR의 경우, 19번(0.23)을 제외하고 모두 0.85-1.00으로 일정 수준 이상의 

타당도를 확보한 것으로 나타났다. 합의도는 모든 문항에서 0.50 이상, 수렴도는 19번 

문항(1.00)을 제외한 모든 문항에 있어 0.13-0.50로 응답자들의 의견이 전반적으로 수

렴된 것으로 나타났다. 그 외 프로그램 목표 설정을 위한 이론적 배경에 대한 기타 의

견은 아래 표에 제시하였다.

문항
번호　

[변경여부] 문항
1차
평균

M SD CVR
합의
도

수렴
도

16

회복탄력성 개념을 활용해 과제

를 한 번에 완벽하게 수행하지

못할 수 있음을 인식하고, 실수

를 통해 배우고 개선하려는 태도

와 행동을 키운다.

4.58 4.69 0.48 1.00 0.80 0.50

18

사회적 관계망 이론을 활용하여

개인이 속한 네트워크 내 관계가

행동과 감정에 미치는 영향을 이

해하고, 자기조절에 도움을 주는

긍정적 관계를 형성한다.

4.69 4.69 0.48 1.00 0.80 0.50

19

[추가] 또래 간 공동반추와 공감

의 영향을 이해하고, 이를 바탕

으로 자기조절력을 향상할 수 있

다.

4.00 0.91 0.23 0.50 1.00

목표 세분화 및 보완

큰 목표를 달성하기 위한 하위 중간 목표들을 설정하는 것이 도움이 될 것임

동기 강화 목표를 활용하는 것이 도움이 될 것임

표 19. 프로그램 목표 설정을 위한 이론적 배경에 대한 기타 의견
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그림 6. 2차 델파이 조사 프로그램 목표 설정을 위한 이론적 배경 활용 적합도 분석 결과

그래프

  (2) 프로그램 운영

2차 델파이 조사를 통해 프로그램 운영의 적합도에 대한 평균, 표준편차, CVR, 합의

도, 수렴도를 확인하였으며, 결과는 표13과 같다. 1차 결과를 바탕으로 27번 문항을 

삭제, 30번 문항의 표현을 수정하였다. 

문항
번호　

문항
1차
평균

M SD CVR
합의
도

수렴
도

21

전통 놀이, 야외 체험, 보드 게임

등 재미와 특별함의 요소가 가미

된 단체 활동들을 진행한다.

4.15 3.92 0.64 0.54 1.00 0.00

22

팀 워크를 발휘하여 자기조절력

을 강화시킬 수 있는 팀별 활동

을 진행한다.

4.62 4.77 0.44 1.00 1.00 0.00

23

도구 및 앱 등을 활용하여 자신

의 목표와 관련된 시간, 습관 등

을 기록하고 이를 바탕으로 계획

을 세울 수 있도록 한다.

4.54 4.77 0.44 1.00 1.00 0.00

표 20. 프로그램 운영에 대한 적합도
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21번 문항(3.92)를 제외한 프로그램 운영에 대한 평균은 4.15-5.00로 높은 수준이었고, 

CVR의 경우 모두 0.54-1.00으로 일정 수준 이상의 타당도를 확보한 것으로 나타났다. 

합의도는 모든 문항에서 0.75 이상, 수렴도는 0.00-0.50로 응답자들의 의견이 전반적으

로 수렴된 것으로 나타났다. 그 외 프로그램 세부 목표에 대한 기타 의견은 아래 표에 

제시하였다.

문항
번호　

문항
1차
평균

M SD CVR
합의
도

수렴
도

24

간단한 명상, 호흡 조절, 집중 훈

련 등을 포함한 마음챙김 연습을

진행한다.

4.62 4.69 0.48 1.00 0.80 0.50

25

실제 상황에서의 적용을 돕기 위

하여 다양한 시나리오에서 문제

를 해결하거나 결정을 내릴 수

있는 롤플레잉 게임을 진행한다.

4.85 5.00 0.00 1.00 1.00 0.00

26

학급 구성원이 다 함께 자기조절

력과 관련된 상황들을 떠올려보

고, 문제점과 개선방안에 대해 토

론한다.

4.33 4.15 0.55 0.85 1.00 0.00

27

SNS 챌린지의 형식을 활용하여

일정 기간을 설정하고, 그 기간

동안 수행할 수 있는 계획/ 대체

활동 등을 실천한다.

4.25 4.23 0.73 0.69 0.75 0.50

28
개별적으로 긍정적인 피드백을

제공하는 활동을 운영한다.
4.85 5.00 0.00 1.00 1.00 0.00

29

대체 행동을 찾기 위해 동일한

문제 상황에서 다양한 해결책을

탐색하는 모둠활동을 운영한다.

4.54 4.54 0.52 1.00 0.80 0.50
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그림 7. 2차 델파이 조사 프로그램 운영 적합도 분석 결과 그래프

목표 세분화

21번 문항에서 보드게임은 잘 제작되면 큰 도움이 될 것 같으나, 전통놀이와 야외 체험의

경우 실생활 전이에 의문이 있음.

단체 활동 구성

29번 문항에서 요즘 학생들은 요즘 학생들은 단체 활동에 대한 내적 거부감을 가지고 있는

경우가 있음. 밀도있게 구성하지 않으면 오히려 거부감을 심화시킬 수도 있음.

학생들의 수준 고려

각 학교급에 맞는 수준과 어휘로 활동을 구성하는 것이 필요함.

표 21. 프로그램 운영에 대한 기타 의견
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  (3) 프로그램 평가

2차 델파이 조사를 통해 프로그램 운영의 적합도에 대한 평균, 표준편차, CVR, 합의

도, 수렴도를 확인하였으며, 결과는 아래 표에 제시하였다. 1차 결과를 바탕으로 마지

막 두 문항을 추가하였다. 

문항
번호　

[변경여부] 문항
1차
평균

M SD CVR
합의
도

수렴
도

31

프로그램의 주 타겟이 되는 자기

조절력에 초점을 맞추어 효과성

검증을 위한 설문을 간단하게 구

성한다.

4.77 4.77 0.44 1.00 1.00 0.00

32

12회기 프로그램을 통해 변화될

수 있는 요인과 변화될 수 없는

요인을 구분하여, 변화될 수 있는

요인에 초점을 맞춘다.

4.62 4.69 0.48 1.00 0.80 0.50

33

프로그램의 이론적 배경에 기반을

고려하여, 그에 맞는 척도를 선별

하여 구성한다.

4.62 4.62 0.65 0.85 0.80 0.50

34

보급 이후에도 모든 대상에게 사

용 될 설문도구인지, 효과성 검증

을 위한 설문도구인지 구분하여

구성한다.

4.69 4.69 0.48 1.00 0.80 0.50

35

자기보고식 설문뿐만 아니라 주변

인의 관찰평가를 통해 효과성을

검증한다.

4.54 4.54 0.78 0.69 0.80 0.50

37

스마트앱(App)을 활용하여 일일

자기 기록을 통해 효과성을 검증

한다.

4.62 4.38 0.77 0.69 0.80 0.50

38

[추가] 자기조절력과 관련된 상황

을 과제로 제시하고, 그에 대한

반응을 질적으로 평가한다.

※ 과제는 자기조절력과 관련된

행동, 계획 세우기, 일일 기록 작

성 등이 포함될 수 있다.

4.15 0.80 0.54 0.75 0.50

표 22. 프로그램 평가에 대한 적합도
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모든 문항에서 프로그램 평가에 대한 평균은 4.15-4.77로 높은 수준이었고, CVR의 

경우 0.54-1.00으로 일정 수준 이상의 타당도를 확보한 것으로 나타났다. 합의도는 모

든 문항에서 0.75 이상, 수렴도는 0.00-0.50로 응답자들의 의견이 전반적으로 수렴된 

것으로 나타났다. 그 외 프로그램 세부 목표에 대한 기타 의견은 아래 표에 제시하였

다.

문항
번호　

[변경여부] 문항
1차
평균

M SD CVR
합의
도

수렴
도

39

[추가] 프로그램 종료 후 참여 학

생 중 일부를 심층 면담하여 효과

성을 평가한다.

4.46 0.52 1.00 0.75 0.50

복합적 평가의 필요성

38, 39번 문항에서 양적 평가에 더해 질적으로 평가하는 것이 추가되어 좋았음.

학생들의 수준 고려

각 학교급에 맞는 수준과 어휘로 척도를 구성하는 것이 필요함.

표 23. 프로그램 평가에 대한 기타 의견
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그림 8. 2차 델파이 조사 프로그램 평가 적합도 분석 결과 그래프

3) 델파이 조사 소결

전문가 FGI 분석 결과를 바탕으로 프로그램 세부 목표, 세부 목표 설정을 위한 이론

적 배경, 프로그램 운영, 프로그램 평가에 관한 프로그램(안)을 개발하였다. 청소년의 자

기조절력 강화 프로그램에 대한 현장의 요구를 반영하기 위해 청소년 교육 및 상담 경

력이 있는 대학 교수, 상담사, 교사 등의 의견을 반영하여 프로그램의 목표를 설정하고 

프로그램의 운영 및 평가 방식을 도출하였다. 이 프로그램(안)을 중심으로 프로그램 현

장 적합도와 관련한 델파이 조사 문항을 개발하였다. 전문가들의 집단적 합의를 도출하

기 위해 총 2차의 설문을 동일한 패널들을 대상으로 실시하였고 그 결과를 요약하면 다

음과 같다. 

첫째, 프로그램 목표는 ‘자기조절을 방해하는 자신의 습관을 인식하고 이를 바탕으

로 자기조절력 강화를 위한 목표를 설정할 수 있다.’가 가장 높은 적합도를 보였다. 그

다음으로 ‘자기조절력 체득을 위한 스스로의 자원(강점)을 파악할 수 있다.’, ‘자기조절
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에 영향을 미치는 정서적 문제를 이해하고 효과적으로 관리할 수 있다.’가 높은 적합도

를 보였다. 반면, ‘모니터링을 통해 전략을 수정하고 자신의 발전 정도를 점검할 수 있

다.’, ‘사회적 환경이 개인의 자기조절력 발달에 미치는 영향을 이해할 수 있다.’는 적

합도가 낮게 나타났다.

둘째, 프로그램의 이론적 배경은 DBT의 마음챙김, 고통감내, 정서조절 기술이 가장 

높은 적합도를 보였다. 또한, 개인 내적인 자원을 찾는 것, 긍정적인 관계 형성과 관련

한 이론들도 높은 적합도록 보였다. 1차 델파이 조사에서 제안되었단 공감과 관련된 

내용은 이론적 배경 적합도에서 낮은 적합도를 보였다. 

셋째, 프로그램 활동은 실제 상황과 관련하여 문제를 해결해보는 롤플레잉 게임 방

식과 긍정적인 피드백 제공에 대한 프로그램 내용이 가장 높은 적합도를 보였다. 그다

음으로 팀별 활동, 자신의 행동을 모니터링하고 계획을 세우는 활동이 적합도가 높게 

나타났다. 전통놀이, 보드게임, 야외 체험 등의 활동들과 SNS를 활용한 활동들은 다소 

낮은 적합도를 보였다.

마지막으로, 프로그램 평가와 관련해서는 프로그램의 주요한 목적인 자기조절력에 

초점을 맞추어 효과성을 검증해야 한다는 내용이 가장 높은 적합도를 보였으며, 12회

기 프로프로그램을 통해 변화할 수 있는 요인에 초점을 맞춰야 한다는 내용이 그 뒤를 

이었다. 자기조절력과 관련된 상황을 제시하고, 그에 대한 반응을 질적으로 평가하는 

방식은 다소 낮은 적합도를 보였다.

본 연구에서는 델파이 조사 결과를 기반으로 자기조절력 강화 프로그램을 개발함에 

있어 다음과 같은 내용을 고려하였다.

첫째, 자신의 습관을 인식하고 자기조절력 강화를 위한 목표를 설정, 자기조절력 강

화를 위한 자신의 자원을 파악, 자기조절에 영향을 미치는 정서적 문제를 이해하고 효

과적으로 관리하는 것을 목적으로 프로그램을 구성한다.

둘째, 프로그램의 이론적인 근거는 DBT의 주요 기술들을 바탕으로 한다.

셋째, 프로그램의 활동은 자기조절을 필요로 하는 실제 문제 상황에 대처하는 방식

을 이해하고 경험해 보는 내용으로 구성을 한다. 또한, 청소년들이 개별적으로 자신의 

행동을 모니터링하고 계획을 세울 수 있도록 하며, 긍정적인 피드백을 함께 제공한다.

마지막으로, 프로그램의 평가는 12회기에 변화가 가능한 자기조졀력과 관련한 행동

에 초점을 맞추어 청소년들이 간단하게 참여할 수 있는 문항들로 실시한다.
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3. 청소년 자기조절력 강화 프로그램 구성

1) 프로그램 구성 및 운영 원리

본 프로그램은 청소년들이 자신의 일상에서 자기조절력이 필요한 영역을 이해하는 

것을 목적으로 한다. 이러한 목적 아래, 프로그램에 참여하는 청소년들은 자신의 습관

을 돌아보고, 자기조절력 강화를 위한 구체적인 목표를 설정하게 된다. 또한, 자기조절

력 강화를 위한 자신의 자원을 파악하는 동시에, 자기조절에 영향을 미치는 정서적 문

제를 이해하고 이를 효과적으로 관리하는 방법을 배우게 될 것이다. 따라서 본 프로그

램을 통해 청소년들은 미디어나 중독적 행동 대신, 건강한 방식으로 자신을 만족시킬 

수 있는 행동을 배우고 경험할 수 있다.

프로그램의 구성은 자기조절력 강화를 위해 ‘실행 기능 모델’의 주요 요인들을 중심

으로 설계되었다. 일반적으로 실행 기능은 인지적 활동, 정서적 반응, 외현적 행동을 

조직하고 관리하는 자기 통제 기능으로 정의되며, 의도적이고 목표 지향적이며 문제 

해결 중심적이라는 특징을 가진다(Gioia, Isquith, & Guys, 2001). 실행 기능은 시간에 

따라 자신의 행동을 계획하고 조직하는 능력으로(Barkley, 2001), 자신의 행동을 조정

하며 미래 지향적 행동을 가능하게 하는 수단으로 활용될 수 있다는 점에서 자기조절

과 밀접한 관련이 있다. 즉, 청소년들의 자기조절력 강화를 위해서는 실행 기능에 대한 

체계적 개입이 필요하다.

실행 기능과 관련한 여러 연구들에서는 인지 행동적 상담 접근의 CBT(Conitive 

Behvioral Therapy, 인지행동치료)와 DBT(Dialectical Behavioral Therap, 변증법적 행

동치료)가 효과적이라고 제안하고 있다. 국외에서 ADHD 등의 문제가 있는 청소년들은 

CBT와 DBT 기반 프로그램들에 참여한 이후 실행 기능이 향상된 것으로 나타났다

(Andrew et al., 2015; Lisa et al., 2010; Mattew et al.; 2014). 또한, 프로그램 개발 

과정에서 교사, 교수 등 전문가들을 대상으로 실시한 요구 조사에서도 CBT와 DBT가 

자기조절력을 강화하는 데 효과적일 수 있음을 제안하였다. 이와 같은 이론적 근거와 

요구 조사 결과를 바탕으로 본 프로그램의 자기조절력 강화를 위한 이론적 구성 요인

은 실행 기능의 하위 요인들을 중심으로 개발하였고, 프로그램의 활동 내용은 CBT와 

DBT의 주요 기법들을 활용하였다.

구체적으로 본 프로그램은 실행 기능의 하위 요인들을 중심으로 모듈 형태로 구성되

어 있다. 2회기부터 4회기는 정서 및 행동 조절 모듈, 5회기와 6회기는 작업 기억 모
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듈, 7회기부터 9회기는 시간 관리 모듈, 10회기와 11회기는 인지적 유연성 모듈이며, 

1회기와 12회기는 오리엔테이션과 전체 프로그램을 마무리하는 회기로 구성되어 있

다. 프로그램 초반에는 청소년들이 자신의 감정에 대해 이해하고 조절할 수 있는 활동

에 초점을 맞추고, 중반에는 자신의 행동 문제를 이해하고 대처하는 방법들을 다룬다. 

마지막 후반부에는 실제 구체적인 행동 변화를 계획하고 경험해 보는 내용으로 구성되

어 있다. 이러한 단계적 접근은 청소년들이 각 모듈에서 배운 내용을 실생활에 적용할 

수 있도록 돕는다.

본 프로그램은 중학생과 고등학생들을 대상으로 개발되었으며, 학교나 청소년 관련 

기관에서 교사 및 전문가들이 활용할 수 있다. 본 프로그램은 가능한 한  소그룹 형태

로 운영하는 것이 효과적이지만, 교실 환경에서도 강의 형태로 진행할 수 있다. 전체 

프로그램을 실시하기 어려운 환경에서는 일부 모듈만 선택적으로 진행할 수도 있다. 

단, 일부 회기만 진행할 경우 프로그램의 전체적 효과가 저하될 수 있으므로 유의해야 

한다. 강사는 프로그램의 목적을 달성하기 위해 청소년들이 자신에게 필요한 행동 목

표를 구체적으로 설정하고 이를 실행하도록 지속적으로 지원해야 한다. 또한, 청소년

들이 목표를 달성하지 못하더라도 긍정적인 피드백을 제공함으로써 참여 동기와 행동 

변화를 유도할 수 있다. 또래들과의 상호작용이 중요한 청소년기의 특성을 반영하여, 

본 프로그램에는 소그룹 활동이 포함되어 있다. 시범 운영 결과, 소그룹 활동에 대한 

청소년들의 반응은 매우 긍정적이었다.

프로그램의 평가는 12회기에서 자기조절력과 관련된 행동 변화를 중심으로 진행된

다. 평가 문항은 청소년들이 간단히 참여할 수 있는 형식으로 구성되며, 프로그램의 효

과적인 운영을 위해 사전-사후 조사를 통해 프로그램의 질을 평가할 수도 있다. 이러

한 평가는 프로그램 개선 및 청소년들의 자기조절력 향상에 기여할 것이다.

2) 프로그램 내용

각 회기별 프로그램의 내용은 다음과 같다. 1회기 오리엔테이션에서는 프로그램의 

목표와 내용을 소개하며, 참여자들의 기대와 목표를 공유하는 시간이다. 이 회기에서

는 프로그램의 진행 방식, 규칙, 기대되는 결과를 설명하고, 참가자 간의 신뢰를 구축

하기 위한 다양한 아이스브레이킹 활동을 진행한다. 이를 통해 참여자들은 서로에 대

한 이해를 높이고, 보다 개방적인 환경에서 학습할 수 있는 기반을 마련한다.

2회기~4회기 정서 및 행동 조절 모듈에서는 정서 인식과 자기조절 전략에 대한 교
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육을 진행한다. 다양한 감정에 대한 이해를 돕기 위한 활동으로 감정 단어 학습, 감정 

표현 연습 등을 통해 자신의 감정을 이해하고 조절하는 방법을 배우게 된다. 또한, 감

정 조절 기술로는 감정과 행동을 분리하도록 안내하며 STOP기술 등의 기법을 배워 실

제 상황에서 적용할 수 있도록 한다. 이 과정에서 청소년들은 자신의 감정을 건강하게 

표현하고, 스트레스를 효과적으로 관리하는 방법을 익히게 된다.

5회기~6회기 작업기억 모듈은 작업기억의 중요성과 이를 향상시키기 위한 다양한 

활동을 포함한다. 나의 습관과 행동에 대해 돌아보고 마음챙김을 통해 지금-여기에서

의 경험에 주의를 기울이는 실습을 진행한다. 이러한 과정을 통해 참가자들은 자기조

절 능력을 높이고, 자신의 행동을 보다 잘 관리할 수 있는 기초를 다진다.

7회기~9회기 시간 관리 모듈에서 시간 관리의 중요성을 강조하고, 우선순위 설정 

방법과 일정 관리 기법을 배운다. 참가자들은 개인적인 시간 계획을 수립하고 실행함

으로써 자기조절력을 높인다. 이 모듈에서는 시간 관리에 유연하게 대처하며, 심심하

게 느껴지는 시간을 인식하고 대처할 수 있는 구체적인 활동을 포함한다. 

10회기~11회기 인지적 유연성 모듈은 다양한 상황에서 사고의 유연성을 기르는 훈

련을 진행한다. 일상 속 다양한 상황들에 대해 유연한 사고 방식과 대처 능력을 향상

시킨다. 이 과정에서는 참가자들이 여러 가지 관점에서 문제를 분석하고, 창의적인 해

결책을 도출하는 경험을 제공한다. 또한, 유연한 사고가 어떻게 자기조절력에 기여하

는지를 이해하도록 돕는다.

12회기는 프로그램 마무리 회기로 전체 프로그램을 되돌아보고, 각자의 성장과 변화

에 대한 반성을 통해 앞으로의 목표를 설정하는 시간을 갖는다. 각 회기별 기록한 나

의 10계명을 돌아보고 스스로에게 상을 수여하는 활동을 포함한다. 마지막 단계로 사

후검사를 실시하여 프로그램의 효과성을 평가한다.

회기 주제 활동내용 구성요소

1회기 오리엔테이션

- 프로그램 안내
- 사전검사
- 자기조절 개관 및 이해
- 마무리 및 자기조절 10계명 안내

2회기
나의 진짜
감정은?

- 감정 단어에 대해 학습한다.
- 나의 감정을 알아차리고 명명할 수 있다.

정서 및
행동 조절

3회기
생각, 감정, 행동
구분하기

- 감정, 행동, 인지를 구분할 수 있다
- 감정을 표현하는 적응적인 방법을
습득한다.

정서 및
행동 조절

표 24. 프로그램 회기별 내용
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회기 주제 활동내용 구성요소

4회기 행동 STOP!

- 감정과 행동을 분리하는 것의 중요성을
이해할 수 있다.
- STOP 기술을 학습하여 실생활에
적용해볼 수 있다.

정서 및
행동 조절

5회기
나의 습관
마주하기

- 도움이 되지 않는 습관이 나에게 어떤
영향을 주는지 생각해 볼 수 있다.
- 도움이 되지 않는 습관에 대해 새로운
해석을 해볼 수 있다.

작업기억
(습관알아
차리기)

6회기
나를 바라보고,
삶을 다스리기

- 마음 챙김을 통해 지금-여기에서의
경험에 주의를 기울일 수 있다.
- 마음챙김과 건강한 습관의 관련성을
습득하고 건강하지 못한 습관에 멈춤
기술을 적용할 수 있다.

작업기억
(습관알아
차리기)

7회기
시간의 주인이

되기

- 나의 미루기 습관이 구체적으로 어떻게
나타나고 있는지 성찰한다.
- 자기조절에 효과적인 시간관리 방법을
배운다.

작업기억
(시간관리)

8회기

시간 속에서
행동하고,
유연하게
대처하기!

- 주어진 시간 내에서 우선순위를 설정하고
효율적으로 시간 관리하는 방법을 익힌다.
- 예상치 못한 상황에서 유연하게 계획을
재조정하는 능력을 기른다.

작업기억
(시간관리)

9회기
심심한 시간
대처하기

- 심심할 때 나타나는 행동을 인식하고,
이를 통해 자기조절의 중요성을 이해한다.
- 심심한 시간을 생산적으로 보낼 수 있는
활동을 계획하고, '재미 상자'를 통해
실생활에서 활용할 수 있도록 한다.

작업기억
(시간관리)

10회기 나는야 정원사

- 환경의 영향을 인식한다.
- 자신이 자기조절력을 잃는 상황을 파악,
분석한다.
- 자신의 목표와 상황에 맞게 환경을
변화시키는 방법을 익힌다.

행동
재구성
(인지적
유연성)

11회기
N적 상상력
발휘하기

- 일상 속 다양한 위기 상황들을 에측한다.
- 다양한 위기 상황에서 자신이 활용할 수
있는 대처 전략들을 마련한다.

행동
재구성
(인지적
유연성)

12회기 자기조절 10계명

- 전체 프로그램 요약 및 마무리
- 자기조절 10계명 갤러리
- 나에게 주는 상
- 사후 검사
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4. 청소년 자기조절력 강화 프로그램 시범 운영

1) 1차 시범운영 결과

(1) 정서 및 행동조절 모듈

가. 인구통계학적 특성

인구통계학적 특성을 살펴보면, 실험집단의 경우 여성은 32명(58.2%), 남성은 23명

(41.8%)이었으며, 통제집단의 경우 여성은 29명(49.2%), 남성은 30명(50.8%)으로 

구성되었다. 두 집단 간 성별 분포의 차이를 검정한 결과, p값은 .33으로 나타나 통계

적으로 유의미하지 않았다. 이는 두 집단이 성별 구성에서 동질적으로 이루어진 것으

로 해석할 수 있다.

나. 기술통계

기술통계 분석을 통해 개별 변인들의 평균과 표준편차를 검토하였다. 세부적으로 실

험집단과 통제집단별로 구분하여 결과를 분석했으며, 사전-사후 평균과 표준편차를 모

두 산출하였다. 또한 변수별 집단간 사후 평균을 비교한 결과, 평균 차이는 유의하지 

않았다. 이는 두 집단이 비교적 동질적으로 구성되었다는 것으로 해석할 수 있다. 

변수 시기
처치 통제

p
N

Mean

(SD)
N

Mean

(SD)

자기통제
사전 55 3.27(0.54) 55 3.41(0.58) .19

사후 54 3.12(0.64) 55 3.2(0.66) .93

계획 및 조직화
사전 54 3.7(0.56) 55 3.87(0.57) .52

사후 55 3.34(0.45) 55 3.46(0.5) .53

표 26. 정서 및 행동조절 모듈 사전-사후 기술통계 및 평균 차이 검증 결과

변수 구분
처치 통제

p
N(%) N(%)

성별
여 32(58.2) 29(49.2)

.33
남 23(41.8) 30(50.8)

표 25. 정서 및 행동조절 모듈 참여자 특성 및 차이 검증 결과
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그림 9. 자기조절력 강화 프로그램 Pre-Pilot 사전-사후 평균 비교 box plot

다. 효과성 검증 결과

실험집단과 통제집단을 비교하여 ANCOVA 분석을 진행한 결과 프로그램의 효과 추

정치는 .15로 유의함을 확인하였다. 즉, 프로그램에 참여한 실험집단은 프로그램에 참

여하지 않은 통제집단에 비해 프로그램 참여 이후 실행기능 점수가 더 높게 나타났다. 

세부 분석결과는 아래 표와 그림으로 제시하였다.

독립변수 추정치
95% 신뢰구간

p
하한값 상한값

프로그램 처치 .15 .06 .24 < .01

표 27. 자기조절력 강화 프로그램(정서 및 행동 모듈)이 실행기능에 미치는 효과 검증 결과

(ANCOVA)

변수 시기
처치 통제

p
N

Mean

(SD)
N

Mean

(SD)

행동 및

정서 조절

사전 54 3.38(0.65) 55 3.4(0.55) .12

사후 54 3.24(0.68) 55 3.15(0.68) .71

전체 실행기능
사전 54 3.86(0.52) 55 3.82(0.59) .18

사후 54 3.46(0.51) 55 3.43(0.49) .72
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그림 10. 자기조절력 강화 프로그램 Pre-Pilot 사전-사후 효과성 검증 결과 그래프

그림 11. 자기조절력 강화 프로그램 Pre-Pilot 사전-사후 평균 비교 밀도 그래프

독립변수 추정치
95% 신뢰구간

p
하한값 상한값

N 105
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라. 만족도 조사 결과

프로그램 활동에 대한 만족도를 분석한 결과, 전반적으로 높은 평균 점수를 보여 참

여자들이 프로그램에 대해 긍정적으로 평가했음을 알 수 있었다. 

가장 높은 평균 점수를 나타낸 문항은 “프로그램 활동은 나의 성장과 발전에 도움이 

되었다”로 평균 4.59(SD = 0.630)이었으며, 이는 프로그램 활동이 참여자들의 개인적 

성장을 촉진하는 데 효과적임을 시사한다. 반면 “이 프로그램을 통해 여러 상황에서 

더 유연하게 생각할 수 있게 되었다”는 문항은 평균 4.31(SD = 0.706)로 다른 문항에 

비해 다소 낮은 평균을 보였으나, 여전히 긍정적인 평가를 나타냈다.

전체 평균 점수는 4.368(SD = 0.573)로, 참여자들이 프로그램 전반에 대해 높은 수

준의 만족도를 보였음을 알 수 있다. 이를 통해 본 프로그램이 참여자들에게 긍정적인 

영향을 미쳤음을 확인할 수 있다.

문항 N Mean SD

1. 나는 프로그램 활동시간이 즐거웠다. 53 4.08 1.107

2. 프로그램 활동의 1회기 시간은 적당하다고 생각한다. 54 4.31 .722

3. 프로그램 활동은 나의 성장과 발전에 도움이 되었다. 54 4.59 .630

4. 다음에 또 이 프로그램에 참여하고 싶다. 54 4.48 .693

5. 나는 다른 사람에게 이 프로그램 활동을 권하고 싶다. 52 4.58 .572

6.
나는 이 프로그램의 여러 가지 활동에 대해 전반적으로 만

족한다.
53 4.23 .869

7.
이 프로그램을 통해 나는 내 생각과 감정을 더 잘 이해하게

되었다.
53 4.09 .986

8.
이 프로그램을 통해 나는 시간을 더 잘 관리할 수 있게 되

었다.
53 4.26 .836

9.
이 프로그램을 통해 여러 상황에서 더 유연하게 생각할 수

있게 되었다.
53 4.34 .706

10.
이 프로그램을 통해 충동적인 행동을 조절하는 방법을 배웠

다.
53 4.81 .395

전체 평균 54 4.368 .573

표 28. 정서 및 행동조절 모듈 만족도 조사 결과
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Ÿ 참여자들은 프로그램에서 다양한 활동과 체험을 통해 자기조절에 대해 배우는

경험을 긍정적으로 평가했다.

Ÿ 이론으로만 배우는 것이 아니라 직접 실습하고 행동으로 적용할 수 있는 방식이

흥미롭고 유익하다고 느꼈으며, 조별 활동과 모둠 활동을 통해 적극적으로 참여

할 수 있었던 점도 만족감을 높였다고 보고하고 있다.

Ÿ 특히, STOP 기술과 TIPP 기술 등 구체적인 자기조절 방법을 배우고 이를 활용

해 자신의 감정을 조절하거나 충동적인 행동을 다스리는 방법을 익힌 것이 유의

미한 경험으로 언급되었다.

Ÿ 참여자들은 자신의 감정을 인식하고 표현하며 조절하는 법을 알게 된 점에 감사

함을 느꼈고, 프로그램이 색다르고 재미있게 구성되어 참여 의욕을 높였다고 평

가했다.

Ÿ 또한, 작은 보상이 동기를 부여했으며, 격렬한 운동이나 신체 활동을 포함한 구

성이 독특하고 흥미로운 경험이었다고 답했다.

Ÿ 전반적으로 참여자들은 "자기조절력에 대해 배울 수 있어서 좋았다", "내 감정을

다스리는 방법을 알게 되어 좋았다", "모든 활동이 흥미롭고 즐거웠다"와 같은

긍정적인 피드백을 남기며 프로그램에 높은 만족도를 보였다.

표 29. 정서 및 행동조절 모듈 프로그램에서 좋았던 점

Ÿ 참여자들은 프로그램에 대해 전반적으로 만족감을 표현했으나, 몇 가지 보완점

과 추가 아이디어를 제안했다.

Ÿ 먼저, 프로그램의 시간을 조금 더 늘렸으면 좋겠다는 의견이 있었으며, 자기조절

력을 키울 수 있는 활동이나 신체를 활용한 활동을 더 추가하는 것도 긍정적인

변화를 가져올 것이라는 제안이 있었다.

Ÿ 또한, 계획을 효과적으로 세우는 방법, 감정을 다스리려고 해도 잘 안될 때 활용

할 수 있는 전략, 무서울 때 대처하는 법, 욕구를 자제하는 법, 행동을 후회하지

않는 방법 등 구체적인 주제를 다루는 내용을 추가하면 더 유익할 것이라는 의

견도 나왔다.

Ÿ 일부 참여자들은 첫 시간에 감정을 더 깊이 탐구하는 활동이나 초성퀴즈 같은

게임 형식을 통해 감정을 학습하는 방식이 재미를 더할 수 있다고 제안했다.

Ÿ 모둠 대결 형태로 진행하면 흥미와 참여도가 더욱 높아질 것이라는 기대도 있었

다. 이 외에도, 간식이나 보상과 같은 작은 동기 부여 요소를 추가하거나 프로그

램의 내용을 좀 더 길고 풍성하게 구성하면 좋겠다는 의견이 있었다.

Ÿ 반면, 현재의 프로그램 구성이 충분히 흥미롭고 완벽하다고 느낀다는 참여자들

도 많아, 전반적으로 프로그램의 긍정적인 평가가 돋보였다.

표 30. 정서 및 행동조절 모듈 프로그램에서 보완할 점
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2) 2차 시범운영 결과

(1) 시간관리 모듈

가. 인구통계학적 특성

성별의 경우, 실험집단은 여성이 35명(100.0%), 남성이 0명(0.0%)으로 구성되었

고, 통제집단은 여성이 23명(51.1%), 남성이 22명(48.9%)으로 나타나 두 집단 간 성

별 분포 차이는 통계적으로 유의미했다(p < .001). 스마트폰 최초 이용 시기는 실험집

단에서 초등학교 3학년 이전이 9명(27.3%)으로 가장 많았으며, 통제집단은 초등학교 

3학년 이후가 8명(25.0%)으로 나타났다(p < .01).

하루 평균 스마트폰 사용 시간은 실험집단과 통제집단 모두에서 “1시간 이상 ~ 3시

간 미만”이 각각 24명(72.7%)과 18명(54.5%)으로 가장 높은 비율을 차지했으며, 두 

집단 간 차이는 유의하지 않았다(p = .09). 하루 평균 학습 시간 역시 “1시간 이상 ~ 

3시간 미만”이 실험집단 14명(48.3%), 통제집단 15명(48.3%)으로 가장 많았으며, 집

단 간 유의한 차이가 나타나지 않았다(p = .61).

인터넷 접속 주요 이용 기기와 관련하여 실험집단과 통제집단 모두 스마트폰 이용이 

각각 24명(68.6%)과 24명(53.3%)으로 주된 기기임을 확인하였으며, 집단 간 유의미

한 차이는 없었다(p = .70). 주 평균 운동 횟수, 스트레스 수준, 친구 관계 만족도에서

도 실험집단과 통제집단 간 차이는 모두 통계적으로 유의하지 않은 것으로 나타났다(p 

> .05).

이와 같은 결과를 통해 두 집단은 성별과 스마트폰 최초 이용 시기에서 유의미한 차

이를 보였으나, 그 외 변수에서는 유사한 특성을 보였다고 볼 수 있다.

변수 구분
처치 통제

p
N(%) N(%)

성별
여 35(100.0) 23(51.1)

< .001
남 0 22(48.9)

스마트폰 최초

이용 시기

초1 9(27.3) 5(11.6)

< .01

초2 3(9.1) 6(14.0)
초3 16(48.5) 8(18.6)
초4 1(3.0) 9(20.9)
초5 3(9.1) 4(9.3)
초6 1(3.0) 10(23.3)

기타(7세) 0 1(2.3)

표 31. 시간관리 모듈 참여자 특성 및 차이 검증 결과



- 75 -

나. 기술통계 및 상관분석

기술통계 분석을 통해 개별 변인들의 평균과 표준편차를 검토하였다. 세부적으로 실

험집단과 통제집단별로 구분하여 결과를 분석했으며, 사전-사후 평균과 표준편차를 모

두 산출하였다. 또한 변수별 집단간 사후 평균을 비교한 결과, 실험집단의 계획 및 조

직화 점수(p < .01)와 전체 실행기능 점수(p < .05)가 통제집단에 비해 유의하게 높았

음을 확인하였다. 

변수 구분
처치 통제

p
N(%) N(%)

하루 평균

스크린 타임

1시간 미만 0 1(2.2)

< .05
1시간 이상 ~ 3시간 미만 9(32.1) 3(6.7)
3시간 이상 ~ 5시간 미만 11(39.3) 25(55.6)

5시간 이상 8(28.6) 16(35.6)

하루 평균

학습시간

1시간 미만 0 1(2.3)

.61
1시간 이상 ~ 3시간 미만 14(48.3) 25(58.1)
3시간 이상 ~ 5시간 미만 14(48.3) 15(34.9)

5시간 이상 1(3.4) 2(4.7)

인터넷 접속

주 이용 기기

PC 0 1(2.2)

.70

스마트폰 24(68.6) 24(53.3)

태블릿 1(2.9) 1(2.2)

PC, 스마트폰 2(5.7) 6(13.3)

PC, 태블릿 0 0

스마트폰, 태블릿 7(20.0) 11(24.4)

PC, 스마트폰, 태블릿 1(2.9) 2(4.4)

주 평균 운동

횟수

전혀/거의 안 한다(1회

미만)
10(28.6) 13(28.9)

.35
가끔 한다(1-2회) 18(51.4) 17(37.8)
자주 한다(3회 이상) 7(20.0) 15(33.3)

스트레스 수준

전혀 스트레스 없음 1(2.9) 4(9.1)

.34
스트레스 없음 5(14.3) 2(4.5)

보통 13(37.1) 13(29.5)
스트레스 받음 13(37.1) 18(40.9)

매우 스트레스 받음 3(8.6) 7(15.9)

친구 관계

만족도

전혀 만족하지 않음 0 2(4.4)

.18
만족하지 않음 3(8.6) 2(4.4)

보통 8(22.9) 13(28.9)
만족 21(60.0) 18(40.0)

매우 만족 3(8.6) 10(22.2)
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그림 12. 자기조절력 강화 프로그램(시간관리 모듈) 사전-사후 평균 비교 box plot

다. 효과성 검증 결과 

ANCOVA 분석 결과 프로그램의 효과 추정치는 .11로 유의함을 확인하였다. 참여자

들의 특성을 통제하고 분석한 효과성의 추정치의 경우 .19로 통계적으로 유의하였다. 

즉, 프로그램에 참여한 실험집단은 프로그램에 참여하지 않은 통제집단에 비해 프로그

램 참여 이후 실행기능 점수가 더 높게 나타났다. 세부 분석결과는 아래 표와 그림에 

제시하였다.

변수 시기
처치 통제

p
N Mean(SD) N Mean(SD)

자기통제
사전 35 3.11(.50) 45 3.09(.57) .87

사후 35 3.15(.61) 45 3.08(.57) .59

계획 및

조직화

사전 35 3.07(.57) 45 2.84(.68) .10

사후 35 3.23(.49) 45 2.82(.59) < .01

행동 및

정서 조절

사전 35
3.69

(.55)
45 3.64(.57) .69

사후 35 3.69(.56) 45 3.60(.56) .48

전체

실행기능

사전 35 3.26(.40) 45 3.16(.45) .28

사후 35 3.33(.39) 45 3.13(.39) < .05

표 32. 시간관리 모듈 사전-사후 기술통계 및 평균 차이 검증 결과
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그림 13. 자기조절력 강화 프로그램(시간관리 모듈) 효과성 그래프

그림 14. 자기조절력 강화 프로그램(시간관리 모듈) 사전-사후 평균 비교 density plot

모형 N 추정치
95% 신뢰구간

p
하한값 상한값

ANCOVA 80 .12 .02 .23 < .05

ANCOVA(통제변수) 64 .23 .07 .38 < .01

표 33. 자기조절력 강화 프로그램(시간관리 모듈)이 실행기능에 미치는 효과 검증 결과

(ANCOVA)
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(2) 인지적 유연성 모듈

가. 인구통계학적 특성

성별 구성에서는 실험집단과 통제집단 모두 남녀의 비율이 균등하게 분포되어 있었

다. 실험집단에서는 남성 19명(48.7%), 여성 20명(51.3%)으로 나타났고, 통제집단에

서는 남성 22명(48.9%), 여성 23명(51.1%)으로 유사한 비율을 보였다(p = .99).

스마트폰 최초 이용 시기를 비교한 결과, 실험집단에서는 초4(28.2%)와 초

3(23.1%)에서 이용이 시작된 비율이 높았으며, 통제집단에서는 초3(18.6%), 초

6(23.2%)에서 높은 비율을 보였다. 두 집단 간 차이는 유의미하지 않았다(p = .39).

하루 평균 스크린 타임은 실험집단과 통제집단 모두 “3시간 이상 ~ 5시간 미만”이 

가장 많았다(실험집단 43.6%, 통제집단 55.6%). 두 번째로 높은 비율은 “5시간 이

상”으로 나타났으며, 실험집단은 46.2%, 통제집단은 35.6%였다. 이 항목에서 두 집

단 간 차이는 유의미하지 않았다(p = .50).

하루 평균 학습시간에서는 두 집단 모두 “1시간 이상 ~ 3시간 미만”에서 가장 높은 

비율을 보였으며, 실험집단은 74.4%, 통제집단은 58.1%로 나타났다. 두 집단 간 차

이는 유의미하지 않았다(p = .29).

인터넷 접속 주 이용 기기는 실험집단에서 “스마트폰”(61.5%)이 가장 높았고, 통제

집단 역시 “스마트폰”(53.3%)의 비율이 가장 높았다. 다만, 통제집단에서 “스마트폰, 

태블릿”(24.4%)을 함께 사용하는 경우가 실험집단(5.1%)보다 높게 나타났다. 이 항목 

또한 두 집단 간 유의미한 차이는 없었다(p = .17).

스트레스 수준에서는 두 집단 모두 “보통”과 “스트레스 받음”이 가장 높은 비율을 

보였다. 실험집단의 경우 “보통”이 41.0%, “스트레스 받음”이 41.0%였고, 통제집단

은 각각 29.6%, 40.9%로 나타났다. 한편, “매우 스트레스 받음”은 통제집단(15.9%)

에서 실험집단(5.1%)보다 높게 나타났으나, 차이는 유의미하지 않았다(p = .43).

친구 관계 만족도는 실험집단과 통제집단 모두 “만족”과 “매우 만족”이 높은 비율을 

보였다. 실험집단에서는 각각 35.9%로 동일한 비율을 보였으며, 통제집단에서는 “만

족”(40.0%)이 가장 높았고, “매우 만족”(22.2%)이 뒤를 이었다. 두 집단 간 유의미한 

차이는 없었다(p = .48).
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변수 구분
처치 통제

p
N(%) N(%)

성별
여 20(51.3) 23(51.1)

.99
남 19(48.7) 22(48.9)

스마트폰 최초

이용 시기

초1 2(5.1) 5(11.6)

.39

초2 3(7.7) 6(14.0)

초3 9(23.1) 8(18.6)

초4 11(28.2) 9(20.9)

초5 6(15.4) 4(9.3)

초6 5(12.8) 10(23.2)

중1 2(5.1) 0

중2 1(2.6) 0

기타 0 1(2.3)

하루 평균

스크린 타임

1시간 미만 0 1(2.2)

.50
1시간 이상 ~ 3시간 미만 4(10.3) 3(6.6)
3시간 이상 ~ 5시간 미만 17(43.6) 25(55.6)

5시간 이상 18(46.2) 16(35.6)

하루 평균

학습시간

1시간 미만 2(5.1) 1(2.3)

.29
1시간 이상 ~ 3시간 미만 29(74.4) 25(58.1)
3시간 이상 ~ 5시간 미만 7(18.0) 15(34.9)

5시간 이상 1(2.6) 2(4.7)

인터넷 접속

주 이용 기기

PC 0 1(2.2)

.17

스마트폰 24(61.5) 24(53.3)

태블릿 1(2.6) 1(2.2)

PC, 스마트폰 8(20.5) 6(13.3)

PC, 태블릿 0 0

스마트폰, 태블릿 2(5.1) 11(24.4)

PC, 스마트폰, 태블릿 4(10.3) 2(4.4)

주 평균 운동

횟수

전혀/거의 안 한다(1회

미만)
16(41.0) 13(28.9)

.49
가끔 한다(1-2회) 13(33.3) 17(37.8)
자주 한다(3회 이상) 10(25.6) 15(33.3)

스트레스 수준

전혀 스트레스 없음 2(5.1) 4(9.1)

.43스트레스 없음 3(7.7) 2(4.5)

보통 16(41.0) 13(29.5)

표 34. 인지적 유연성 모듈 참여자 특성 및 차이 검증 결과
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나. 기술통계

기술통계 분석을 통해 개별 변인들의 평균과 표준편차를 검토하였다. 세부적으로 실

험집단과 통제집단별로 구분하여 결과를 분석했으며, 사전-사후 평균과 표준편차를 모

두 산출하였다. 또한 변수별 집단간 사후 평균을 비교한 결과, 실험집단의 계획 및 조

직화 점수가 통제집단에 비해 유의하게 높았음을 확인하였다(p < .05). 

       

변수 시기
처치 통제

p
N Mean(SD) N Mean(SD)

자기통제
사전 39 3.13(0.49) 45 3.09(.57) .74

사후 39 2.86(0.72) 45 3.08(.57) .38

계획 및

조직화

사전 39 3.72(0.53) 45 2.84(.68) .89

사후 39 3.2(0.43) 45 2.82(.59) < .05

행동 및

정서 조절

사전 39 3.2(0.64) 45 3.64(.57) .49

사후 39 3.1(0.62) 45 3.60(.56) .43

전체

실행기능

사전 39 3.69(0.54) 45 3.16(.45) .63

사후 39 3.3(0.42) 45 3.13(.39) .06

표 35. 인지적 유연성 모듈 사전-사후 기술통계 및 평균 차이 검증 결과

변수 구분
처치 통제

p
N(%) N(%)

스트레스 받음 16(41.0) 18(40.9)

매우 스트레스 받음 2(5.1) 7(15.9)

친구 관계

만족도

전혀 만족하지 않음 0 2(4.4)

.48

만족하지 않음 1(2.6) 2(4.4)

보통 10(25.6) 13(28.9)

만족 14(35.9) 18(40.0)

매우 만족 14(35.9) 10(22.2)



- 81 -

그림 15. 자기조절력 강화 프로그램(인지적유연성 모듈) 사전-사후 평균 비교 box plot

다. 효과성 검증 결과 

성수고등학교의 ANCOVA 분석 결과 프로그램의 효과 추정치는 .13로 통계적으로 

유의하였다. 즉, 프로그램에 참여한 실험집단은 프로그램에 참여하지 않은 통제집단에 

비해 프로그램 참여 이후 실행기능 점수가 더 높게 나타났다. 다만, 참여자들의 특성을 

통제한 분석에서는 통계적으로 유의하지 않았다. 세부 분석결과는 아래 표와 그림에 

제시하였다.

        

모형 N 추정치
95% 신뢰구간

p
하한값 상한값

ANCOVA 84 .13 .03 .24 < .05

ANCOVA(통제변수) 79 .10 -.03 .22 .13

표 36. 자기조절력 강화 프로그램(인지적 유연성 모듈)이 실행기능에 미치는 효과 검증 결

과(ANCOVA)
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그림 16. 자기조절력 강화 프로그램(인지적유연성 모듈) 효과성 그래프

그림 17. 자기조절력 강화 프로그램(인지적유연성 모듈) 사전-사후 평균 비교 density plot

라. 만족도 조사 결과

시간관리모듈 활동에 대한 만족도를 분석한 결과, 전반적으로 높은 평균 점수를 보

여 참여자들이 프로그램에 대해 긍정적으로 평가했음을 알 수 있었다. 

가장 높은 평균 점수를 나타낸 문항은 “이 프로그램을 통해 충동적인 행동을 조절하

는 방법을 배웠다.”로 평균 4.66(SD = 0.539)이었으며, 이는 프로그램 활동이 참여자
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들의 행동조절에 효과적임을 시사한다. 

전체 평균 점수는 4.18(SD = 0.644)로, 참여자들이 프로그램 전반에 대해 높은 수

준의 만족도를 보였음을 알 수 있다. 이를 통해 본 프로그램이 참여자들에게 긍정적인 

영향을 미쳤음을 확인할 수 있다.

문항 N Mean SD

1. 나는 프로그램 활동시간이 즐거웠다. 35 4.14 .772

2. 프로그램 활동의 1회기 시간은 적당하다고 생각한다. 35 4.03 .923

3. 프로그램 활동은 나의 성장과 발전에 도움이 되었다. 35 4.09 .951

4. 다음에 또 이 프로그램에 참여하고 싶다. 35 4.11 .9

5. 나는 다른 사람에게 이 프로그램 활동을 권하고 싶다. 35 4.2 .677

6.
나는 이 프로그램의 여러 가지 활동에 대해 전반적으로 만

족한다.
35 4.14 .845

7.
이 프로그램을 통해 나는 내 생각과 감정을 더 잘 이해하게

되었다.
35 4.11 .718

8.
이 프로그램을 통해 나는 시간을 더 잘 관리할 수 있게 되

었다.
35 4.09 .818

9.
이 프로그램을 통해 여러 상황에서 더 유연하게 생각할 수

있게 되었다.
35 4.23 .69

10.
이 프로그램을 통해 충동적인 행동을 조절하는 방법을 배웠

다.
35 4.66 .539

전체 평균 35 4.18 .644

표 37. 시간관리 모듈 만족도 조사 결과
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Ÿ 참여자들은 프로그램에 대해 전반적으로 만족감을 보였지만, 몇 가지 아쉬운 점

도 언급했다.

Ÿ 일부 참여자들은 쓰고 발표하는 활동만 있으면 지루할 수 있어, "빠르게 끝낼

수 있는 미니게임이 추가되었으면 좋겠다"는 의견을 제시했다.

Ÿ 또한, 시간을 조절하는 다른 방식이나 자기조절력을 더욱 향상시킬 수 있는 팁

에 대한 추가적인 정보가 있으면 좋겠다고 느꼈다.

Ÿ 덜 친한 친구와 친해지기 위한 활동이나 친구에게 편지를 쓰는 등의 사회적 상

호작용을 더 포함하면 좋겠다는 제안도 있었다.

Ÿ 그 외에도 "공부를 잘 하는 법"이나 "공부 효율적으로 하기"와 같은 실생활에

유용한 팁을 더 다루면 좋겠다는 의견도 있었다.

Ÿ 일부 참여자는 명상 시간을 늘리거나, 장기목표 설정에 대한 구체적인 안내가

추가되면 더 좋을 것 같다고 했다.

Ÿ 그럼에도 불구하고 많은 참여자들이 프로그램이 "지금도 좋다"는 긍정적인 피드

백을 남기며, 전반적으로 만족감을 표현했다.

표 39. 시간관리 모듈 프로그램에서 보완할 점

Ÿ 참여자들은 프로그램에서 자신과 감정을 이해할 수 있는 기회가 주어진 점에 대

해 긍정적인 반응을 보였다.

Ÿ 여러 활동을 통해 아이디어를 떠올리고 발표하는 과정이 재미있었으며, 자기조

절력을 기를 수 있는 계기가 되어 좋았다고 보고했다.

Ÿ 특히, 시간 조절하는 방법을 배운 점이 유익했으며, 5분 명상과 계획표 작성 등

의 활동이 도움이 되었다고 언급했다. "나의 상태가 어떤지 알게 되었다", "자기

조절력을 높일 수 있는 것"과 같은 피드백은 자신을 성찰하고, 자신감을 얻는

데 도움이 되었음을 이야기했다.

Ÿ 또한, 강사들이 친절하게 설명해주고 참여자들이 필요한 내용을 잘 전달해준 점

이 좋았다는 의견도 많았다.

Ÿ 수업 내에서 다양한 즐거운 활동들을 하며 자기조절력을 키울 수 있었고, "나를

성찰할 시간이 되어 좋았다"는 표현에서 프로그램이 개인적인 성장에 긍정적인

영향을 미쳤다는 점이 부각되었다.

Ÿ 간식이 제공되었고, 명상과 같은 활동을 통해 자신의 시간과 습관을 알게 되는

기회도 소중했다고 느꼈다.

Ÿ 전반적으로 참여자들은 프로그램을 통해 자기조절력, 시간 관리, 자아 성찰 등

여러 면에서 유익한 경험을 얻었다고 평가했다.

표 38. 시간관리 모듈 프로그램에서 좋았던 점
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인지적유연성 모듈 활동에 대한 만족도를 분석한 결과, 전반적으로 높은 평균 점수를 

보여 참여자들이 프로그램에 대해 긍정적으로 평가했음을 알 수 있었다. 

가장 높은 평균 점수를 나타낸 문항은 “이 프로그램을 통해 충동적인 행동을 조절하

는 방법을 배웠다.”로 평균 4.48(SD = 0.691)이었으며, 이는 프로그램 활동이 참여자

들의 행동조절에 효과적임을 시사한다. 

전체 평균 점수는 4.015(SD = 0.61)로, 참여자들이 프로그램 전반에 대해 높은 수

준의 만족도를 보였음을 알 수 있다. 이를 통해 본 프로그램이 참여자들에게 긍정적인 

영향을 미쳤음을 확인할 수 있다.

문항 N Mean SD

1. 나는 프로그램 활동시간이 즐거웠다. 46 3.91 .812

2. 프로그램 활동의 1회기 시간은 적당하다고 생각한다. 46 3.87 .806

3. 프로그램 활동은 나의 성장과 발전에 도움이 되었다. 46 4.07 .712

4. 다음에 또 이 프로그램에 참여하고 싶다. 46 4.02 .745

5. 나는 다른 사람에게 이 프로그램 활동을 권하고 싶다. 46 4.15 .631

6.
나는 이 프로그램의 여러 가지 활동에 대해 전반적으로 만

족한다.
46 3.91 .865

7.
이 프로그램을 통해 나는 내 생각과 감정을 더 잘 이해하게

되었다.
46 3.83 .851

8.
이 프로그램을 통해 나는 시간을 더 잘 관리할 수 있게 되

었다.
46 3.96 .759

9.
이 프로그램을 통해 여러 상황에서 더 유연하게 생각할 수

있게 되었다.
46 3.96 .815

10.
이 프로그램을 통해 충동적인 행동을 조절하는 방법을 배웠

다.
46 4.48 .691

전체 평균 46 4.015 .61

표 40. 인지적 유연성 모듈 만족도 조사 결과
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Ÿ 참여자들은 전반적으로 프로그램에 대한 만족도를 표했지만, 몇 가지 보완점도

제시했다.

Ÿ 일부 참여자들은 "간단한 심리테스트"나 "행동 실천 후 감상문 작성"과 같은 활

동을 추가하면 더 좋을 것 같다고 언급했다.

Ÿ 또한, 발표 시간이 조금 더 필요하거나, 적당한 움직이는 활동을 추가하면 좋겠

다는 의견도 있었다.

Ÿ "재밌는 게임들"을 추가하거나, 실천적인 활동을 좀 더 강화하는 방법에 대한 제

안도 있었다.

Ÿ 하지만 대체로 많은 참여자들이 "지금처럼 좋다", "지금이 좋다"는 긍정적인 반

응을 보였으며, 프로그램의 구성이 충분하고 완벽하다고 평가한 참여자도 많았

다.

표 42. 인지적 유연성 모듈 프로그램에서 보완할 점

5. 전문가 평가 및 감수

교육프로그램으로서 학습목표의 제시, 회기별 구성 내용, 현장 적합성 및 효

과성, 장점 및 보완점, 활용도를 높일 수 있는 방안 등에 대해 평가를 받았다. 

먼저, 회기별 내용에 대한 전문가들의 내용타당도 결과는 <표 43>과 같다. 개발

Ÿ 참여자들은 프로그램에서 다양한 활동을 통해 흥미롭고 재미있게 참여할 수 있

었다고 평가했다.

Ÿ 특히, 두 번째 프로그램에서 진행된 스케치북 활동은 평소에 생각해보지 못했던

것들을 떠올릴 수 있는 기회를 제공했으며, 친구들의 심리나 자신이 어떻게 대

처해야 할지에 대해 배우는 시간이 유익했다고 언급했다.

Ÿ 또한, 자신을 좋게 만드는 방법을 배우고, 자유로운 의사소통과 의견 제시가 가

능했던 점이 긍정적인 경험으로 평가되었다.

Ÿ 프로그램은 "쉽고 재밌다"는 피드백을 받았으며, 친구들과 함께 활동을 하면서

서로의 경험을 공유하고, 자신의 생각을 분석하여 개선할 수 있는 기회가 제공

된 점이 좋았다고 했다.

Ÿ 다양한 활동과 퀴즈가 프로그램을 흥미롭게 만들었으며, "모두가 참여할 수 있

게 해줘서 좋았다"는 의견도 많았다.

Ÿ 또한, 자신에게 맞는 습관이나 공부 계획을 다시 한 번 돌아볼 수 있었던 기회

가 되었다고 느낀 참여자들도 있었다.

표 41. 인지적 유연성 모듈 프로그램에서 좋았던 점
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된 프로그램의 내용타당도를 평가한 결과, 모든 모듈과 회기에서 높은 타당성이 

확보되었음을 확인하였다. ‘오리엔테이션’(1회기)은 평균 4.67점으로 시작 단계

에서 적절성을 보였고, ‘정서 및 행동 조절’(3, 4회기)은 평균 4.33점(3회기 

4.00점, 4회기 4.67점)으로 안정적인 타당성을 보였다. ‘감각에 집중하기’(5, 6

회기)는 평균 4.00점(5회기 3.67점, 6회기 4.33점)을 기록하며, 비교적 낮은 회

기가 있으나 전반적으로 적절성을 확보하였다. ‘시간 관리’(7~9회기)는 평균 

4.78점(7회기 5.00점, 8회기 4.67점, 9회기 4.67점)으로 높은 평가를 받았으

며, ‘인지적 유연성’(10, 11회기)과 '마무리'(12회기)는 모두 평균 5.00점으로 

매우 높은 타당성을 보였다. 결론적으로, 프로그램은 모든 회기에서 평균 3.67

점 이상의 점수를 기록하였으며, 특히 대부분이 4.67점 이상의 높은 평가를 받

아 내용적으로 타당성이 충분히 확보되었음을 확인하였다. 

다음으로, 현장 운영 적합성과 효과성에 대한 전문가들의 내용 타당도 결과는 

<표 44>와 같다. 분석한 결과 내용타당성 지수는 모두 1로 나타났다. 이는 본 연

모듈 회기

타당도

평균 표준편차

오리엔테이션 1 4.67 0.58

정서 및 행동 조절

2 4.67 0.58

3 4.00 0.00

4 4.67 0.58

감각에 집중하기
5 3.67 0.58

6 4.33 0.58

시간관리
7 5.00 0.00

8 4.67 0.58

9 4.67 0.58

인지적 유연성
10 5.00 0.00

11 5.00 0.00

마무리 12 5.00 0.00

표 43. 회기별 내용에 대한 내용타당도
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구에서 개발한 프로그램은 현장 운영 적합성과 효과성에 타당성을 확보하였다고 

볼 수 있다. 

이밖에 모둘(회기)별 장점 및 보완점, 활용도를 높일 수 있는 방안, 프로그램

에 대한 전반적인 의견에 대한 전문가 집단이 제안한 질적 의견은 <표 45>와 

같다. 주요 내용을 요약하면 다음과 같다. 본 프로그램은 인지, 정서, 행동의 균

형 있는 접근을 통해 청소년의 자기조절과 습관 형성을 효과적으로 지원할 수 

있는 잠재력을 지닌 것으로 평가되었다. 특히 후반부(7~12회기)의 실질적이고 

흥미로운 활동들은 참여를 유도하는 데 효과적일 것으로 기대되며, 초반부(1~6

회기)는 회기 간의 논리적 연결성과 활동적 요소를 강화함으로써 초기 몰입도

를 높일 필요가 제기되었다. 또한, 프로그램 초반에 학생들의 동기를 유발하고 

명확한 목표를 설정하는 활동을 포함함으로써 참여의 의미를 강화해야 하며, 

학습된 내용을 실천으로 전환하기 위해 보상 체계와 실패 상황에 대한 대처 전

략을 구체적으로 마련할 필요가 있다. 각 회기의 명칭과 활동 구성을 보다 명

확하고 적합하게 조정하는 한편, 감정-사고-행동의 연결성을 강화하는 설명과 

협력 기반의 활동을 포함함으로써 프로그램의 효과성을 극대화할 수 있을 것으

로 보인다.

오리엔테이션(1회기)

Ÿ 자기조절을 몸으로 경험할 수 있도록 구성한 점이 좋음.

Ÿ 보완점 1: 십계명의 개념이 다소 모호하므로, 작성 예시나 기준을 구체적으로 제시해야 함.

학생들이 십계명을 쉽게 이해하고 활용할 수 있도록 작성 팁 강화가 필요함.

Ÿ 보완점 2: 프로그램의 성격을 반영한 명칭(예: 나만의 ABC-SMART 10계명)으로 수정하면

좋겠음.

표 45. 전문가 질적 의견

영역
타당도

평균 표준편차

현장 적합성 4.67 0.58

청소년 대상 효과성 5.00 0.00

표 44. 현장 적합성 및 효과성에 대한 내용타당도
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정서 및 행동 조절(2회기 - 4회기)

Ÿ 감정과 행동을 분리하는 설명, 감정을 홍수에 비유한 접근이 흥미로움.

Ÿ 2회기 보완점 1: 감정을 알아차리는 것의 중요성에 대한 설명이 부족함. 감정을 알아차리

면 욕구를 인식하고 이를 건강하게 충족할 수 있음을 설명해야 함.

Ÿ 2회기 보완점 2: 감정-사고-행동의 연결고리를 DBT 정서조절 모형 등을 활용해 시각적으

로 설명하면 효과적일 것으로 보임.

Ÿ 3회기 보완점: 목표와 활동 순서가 불일치함. 목표는 ‘감정 구분 → 적응적 방법 습득’으로

되어 있으나 활동은 그 반대로 구성되어 있어 이를 일치시켜야 함.

Ÿ 4회기 보완점 1: 특정 감정을 느끼는 이유(Want)를 파악하고, 이를 충족할 다양한 선택지를

제공하는 설명이 추가되어야 함.

Ÿ 4회기 보완점 2: 질투와 부러움처럼 구분하기 어려운 감정에 대해 다루는 심화 교육이 필

요할 수 있음.

감각에 집중하기(5회기 – 6회기)

Ÿ 5회기의 나의 습관 마주하기는 감각에 집중하기보다는 시간 관리 요소에 더 적합함.

Ÿ 6회기 보완점 1: 마음챙김이 갑작스럽게 등장하여 연결성이 부족함. 자기조절에서 마음챙

김이 중요한 이유를 명확히 설명해야 함.

Ÿ 6회기 보완점 2: 마음챙김(What 기술)을 먼저 도입한 뒤 장단점 분석(Pros and Cons)을 진

행하도록 순서를 변경하는 것이 적절함.

Ÿ 모듈명 보완점: “감각에 집중하기”라는 명칭이 회기 내용과 맞지 않으므로, “습관 알아차리

기”로 수정하는 것이 좋겠음.

Ÿ 전체적 제안: 마음챙김을 초반 회기(예: 2회기 등)에 도입하여 감정-사고-행동의 알아차림

과 자기조절의 연결성을 강화하는 것이 바람직함.

시간관리(7회기 – 9회기)

Ÿ 시간관리 매트릭스를 활용하여 우선순위를 파악하는 활동이 매우 유용하며, 학생들에게 실

질적인 도움을 줄 것으로 보임.

Ÿ 보완점 1: 시간도둑 파악 및 대처하기 활동은 8회기에서 중심활동과 함께 진행하기에

는 시간이 부족할 가능성이 있으므로, 9회기의 심심할 때 하는 행동 탐색과 연계하여

진행하는 방안을 고려할 필요가 있음.

Ÿ 보완점 2: 시간관리가 단순히 생산성을 높이는 데만 초점을 두지 않도록, 자신에게 맞

는 휴식을 어떻게 관리할지에 대한 내용도 포함되면 좋겠음.

인지적 유연성(10회기 – 11회기)

Ÿ 자기조절력을 잃었던 상황을 떠올리거나 그림으로 표현하는 작업이 학생들의 자기 성찰을

도울 수 있음.

Ÿ 보완점 1: 개인 작업보다는 소그룹별로 경험을 언어적으로 나누고, 하나의 상황을 만

들어 함께 작업하는 방식이 학생들에게 더 적합할 것으로 보임.
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6. 청소년 자기조절력 강화 프로그램 최종 매뉴얼 구성

1) 강사용 지도서

강사용 지도서는 프로그램 운영 전반에 필요한 지침과 구체적인 회기별 내용을 포함

하고 있으며, 강사가 프로그램의 목적과 방법을 충분히 이해하고 학생들과 효과적으로 

소통할 수 있도록 구성되어 있다. 주요 구성 내용은 다음과 같다.

(1) 일러두기

일러두기에는 강사용 지도서의 첫 번째 부분에서는 프로그램의 목적과 방향성을 안

내하고 있다.

Ÿ 보완점 2: 그림 표현이 어려운 학생들을 위해 언어적 대안을 제공하거나, 조별 협력

활동을 활용하는 접근도 적절할 것임.

마무리(12회기)

Ÿ 프로그램을 성공적으로 마무리하는 활동을 통해 학생들이 성취감을 느낄 수 있음.

Ÿ 보완점: 개인적 성취에만 초점을 두기보다, 서로를 칭찬하고 격려하는 활동을 통해 긍

정적인 집단 경험을 형성하도록 구성하는 것이 더 효과적일 것임.

기타 의견

Ÿ 인지, 정서, 행동을 고르게 다루며 바람직한 습관 형성에 효과적일 것으로 기대됨.

Ÿ 활동 중심 구성으로 청소년들의 흥미를 유발할 가능성이 높음.

Ÿ 후반부(7~12회기)는 실질적이고 흥미로운 활동들로 참여도가 높아질 것으로 보임.

Ÿ 학생 동기와 목표 설정: 프로그램 초반에 학생들의 동기와 목표를 설정하는 시간을 포함하

여 참여의 의미를 명확히 할 필요가 있음.

Ÿ 실행과 유지 지원: 배운 내용을 실행으로 옮길 수 있도록 목표 설정, 보상 체계 마련, 실패

시 대처 전략을 다룰 활동을 추가해야 함.

Ÿ 전반부(1~6회기)의 개선: 회기 간 연결성과 설명을 보완하고, 초반 흥미를 높이기 위해 활

동적이고 재미있는 요소(예: 게임, 시각 자료)를 강화해야 함.

Ÿ 후반부 강점 적용: 7회기 이후의 강점을 전반부에 부분적으로 적용해 전체 프로그램의 균

형을 맞출 필요가 있음.
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가. 프로그램의 목적

본 프로그램은 청소년의 자기조절력 강화를 목표로 하고 있다. 이를 통해 학생들이 

자신의 행동, 감정, 습관을 스스로 관리하며 긍정적인 변화를 이끌어낼 수 있도록 돕는 

것을 목적으로 하고 있다. 프로그램은 실행기능을 기반으로 한 구조적 접근을 특징으

로 하며, CBT(인지행동치료)와 DBT(변증법적 행동치료)의 주요 기법을 활용하여 정서 

문제를 관리하고 행동 변화를 유도하고 있다.

나. 프로그램의 구성

프로그램은 실행기능의 하위 요소를 중심으로 모듈형 구조로 구성되어 있다. 초반에

는 청소년들이 자신의 감정을 이해하고 조절하는 활동에 초점을 맞추고, 중반에는 자

신의 행동 문제를 파악하며 대처 방법을 다루고 있다. 후반에는 구체적인 행동 변화를 

계획하고 실천하도록 설계되어 있다. 주요 구성은 다음과 같다:

Ÿ 1회기: 오리엔테이션

Ÿ 2회기 ~ 4회기: 정서 및 행동 조절

Ÿ 5회기 ~ 6회기: 습관 알아차리기

Ÿ 7회기 ~ 9회기: 시간관리

Ÿ 10회기 ~ 11회기: 인지적 유연성

Ÿ 12회기: 프로그램 마무리

다. 효과적인 프로그램 운영을 위한 참고사항

프로그램 운영 시 중·고등학생을 대상으로 소그룹 활동 형태로 진행할 것을 권장하

고 있다. 교실 환경에서는 강의 형태로도 운영 가능하다. 강사는 학생들이 자신의 행동 

목표를 구체적으로 세우고 이를 실행할 수 있도록 지속적으로 모니터링하며, 목표 달

성 여부와 관계없이 긍정적인 피드백을 제공해야 한다. 이는 청소년들의 참여 동기를 

높이고 행동 변화에 긍정적인 영향을 미친다. 또한, 또래 간 상호작용을 고려하여 소그

룹 활동을 포함하고 있다. 프로그램 전후에는 자기조절력과 관련한 행동 변화를 평가

하기 위한 사전-사후 조사를 시행할 수 있다.

(2) 회기별 구성

각 회기별로 목표와 활동 진행 방법이 명확히 정리되어 있어 강사가 프로그램을 체

계적으로 준비하고 실행할 수 있도록 돕고 있다. 회기별 구성은 다음과 같은 항목으로 
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이루어져 있다.

가. 활동 개요

각 회기는 자기조절력 강화를 위한 특정 역량을 중심으로 설계되어 있으며, 활동 목

표, 예상 소요 시간, 준비물이 명시되어 있다. 이를 통해 강사가 각 회기를 사전에 충

분히 준비할 수 있다.

Ÿ 활동 목표: 각 회기의 목표는 청소년이 특정 자기조절 역량을 습득하거나 강화하도

록 구체적으로 설정되어 있다. 예를 들어, 감정 조절, 행동 억제, 시간 관리, 인지적 

유연성 등의 역량을 다루고 있다.

Ÿ 예상 소요 시간: 각 활동의 진행에 필요한 시간은 회기별로 명확히 제시되어 있어 강

사가 시간을 효율적으로 관리할 수 있다.

Ÿ 준비물: 활동에 필요한 자료와 도구를 미리 준비할 수 있도록 준비물이 회기별로 안

내되어 있다.

Ÿ 유의 사항: 각 회기에는 강사가 학생들의 참여를 극대화하고 활동의 효과를 높이기 

위한 유의 사항이 포함되어 있다.

나. 활동 전개 과정

각 회기는 도입, 전개, 정리의 세 단계로 구성되어 있으며, 세부 진행 과정이 상세히 

설명되어 있다.

Ÿ 도입 단계: 회기 주제와 목표를 소개하며, 참여 동기를 높이기 위한 워밍업 활동을 

포함하고 있다. 예를 들어, 감정 탐색 활동의 경우 간단한 이야기 나누기나 시각 자

료를 활용한 활동으로 학생들의 관심을 유도한다.

Ÿ 전개 단계: 회기의 핵심 활동이 진행되는 단계로, 학생들이 주제를 깊이 이해하고 연

습할 수 있도록 다양한 활동을 포함하고 있다. 예를 들어, ‘시간 관리’ 회기에서는 

시간 관리 매트릭스를 활용한 계획 세우기, 예상치 못한 상황 카드 활동 등이 포함된

다.

Ÿ 정리 단계: 회기에서 배운 내용을 요약하고, 이를 실생활에 어떻게 적용할지 논의하

는 시간을 포함한다. 학생들은 배운 내용을 바탕으로 목표를 작성하거나 다짐을 공

유하며 회기를 마무리한다.
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다. 세부 안내

강사용 지도서는 각 활동을 원활히 진행하기 위한 진행예시, 참여 유도를 위한 팁, 

회기별 활동지 등 구체적인 가이드를 제공하고 있다.

Ÿ 진행예시: 각 활동에서 강사가 진행할 때 참고할 수 있는 구체적인 진행 예시가 포함

되어 있다. 예시는 구어체로 작성되어 있어 강사가 자연스럽고 친근하게 학생들과 

소통할 수 있도록 돕는다. 또한, 학생들이 활동 중에 궁금해할 수 있는 질문과 이에 

대한 모범 답변이 함께 제공되어 있어, 예상치 못한 상황에서도 유연하게 대처할 수 

있도록 구성되어 있다. 이를 통해 강사가 활동을 보다 유연하고 효과적으로 진행할 

수 있다.

Ÿ 참여 유도 팁: 학생들의 적극적인 참여를 끌어내기 위한 팁이 제시되어 있으며, 다양

한 방법으로 학생들의 흥미를 유도하도록 돕고 있다.

Ÿ 회기별 활동지: 회기별 활동지는 각 회기 활동에 필요한 자료와 과제를 포함하고 있

다.

2) 학생용 워크북

학생용 워크북은 프로그램 참여자의 학습과 성장을 체계적으로 기록하고, 자

기조절력 강화를 실질적으로 지원하기 위해 설계된 도구이다. 각 회기에 맞춘 

다양한 활동과 성찰 기회를 제공하며, 프로그램 전반에 걸쳐 학생들의 참여와 

몰입을 유도한다. 또한, 워크북은 프로그램 외에도 개인 학습 도구로 활용될 수 

있도록 구성되어 있다.

(1) 프로그램 소개

본 프로그램의 목적과 자기조절에 대한 정의 및 필요성 등이 간략하게 포함되

어 있다. 또한, 프로그램의 효과를 극대화하기 위해 참가자들에게 요구되는 올

바른 참여 태도에 대한 안내를 포함하고 있다.

(2) 회기별 구성

각 회기의 목표, 진행 순서, 읽을거리, 활동지로 구성되어 있다. 주요 항목에 

대한 설명은 다음과 같다.
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Ÿ 활동 목표: 각 회기의 활동 목표를 명확히 제시하여 학생들이 활동의 의도를 이해하

고 스스로의 성장을 목표로 삼을 수 있도록 돕는다.

Ÿ 진행 순서: 도입, 전개, 정리 순으로 활동의 간략한 내용을 담아 활동의 흐름을 한눈

에 이해하기 쉽게 구성되어 있다.

Ÿ 읽을거리: 각 회기와 관련된 주요 개념이나 활동 팁을 포함하여 학생들이 활동을 더 

깊이 이해할 수 있도록 돕는다.

Ÿ 활동지: 각 회기별로 필요한 활동지가 포함되어 있으며, 활동 전개 과정에 따라 도

입, 전개, 정리 단계로 나누어져 있다.
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Ⅴ. 결론

1. 연구 요약 및 논의

본 연구에서는 실행기능에 초점을 맞춘 인지행동적 접근의 청소년 자기조절력 강화 

프로그램을 개발하기 위해 효과성을 검증하고자 하였다. 이를 위해 문헌 연구, 요구조

사, 델파이 조사를 실시하였고, 분석 결과를 바탕으로 프로그램을 구성하였다. 이후 개

발한 프로그램의 효과성을 검증하기 위해 모듈별로 프로그램을 총 2차에 걸쳐 중학교, 

고등학교 등 3개 학교를 대상으로 시범 운영하였다. 참여자들의 프로그램 전후 변화를 

확인하고 프로그램의 효과성을 검증하고자 처치집단과 통제집단으로 구분하여 실행기

능 관련 사전, 사후 설문자료를 수집하여 분석하였다. 프로그램 시범 운영 결과를 활용

하여 프로그램을 수정 및 보완하였고 최종적으로 청소년 자기조절력 강화 프로그램을 

개발하였다.

구체적인 프로그램 개발 과정은 다음과 같다. 먼저, 문헌 고찰을 통해 자기조절력의 

개념, 디지털 사용 문제와 자기조절력의 관계, 실행기능의 개념, 실행기능이 자기조절

력에 미치는 영향, 자기조절력 프로그램 선행 연구 등의 조사를 통해 프로그램 구성 

요인 및 내용 작성을 위한 이론적 근거를 도출하였다. 문헌 조사 결과를 바탕으로 실

행기능에 초점을 맞춰 자기조절력 프로그램의 구성 요인을 마련하였고, 효과가 검증된 

상담 이론인 CBT와 DBT의 주요 기법들을 근거로 프로그램의 내용과 활동을 구성하였

다. 그다음으로 자기조절력 프로그램에 대한 현장의 요구를 반영하고자 FGI와 델파이 

조사를 실시하였다. 청소년 교육, 상담, 연구에 관한 경력이 있는 전문가를 중심으로 

FGI를 실시하여 자기조절 프로그램의 필요성, 프로그램 구성과 운영에 대한 전반적인 

의견을 조사하였다. 이후 FGI 조사를 통해 조사한 프로그램 관련 의견을 수렴하기 위

해 전문가 패널을 구성하여 프로그램 목표, 이론적 근거, 프로그램 운영 등에 대한 델

파이 조사를 실시하였다. 이러한 과정을 거쳐 프로그램의 목표 및 구성 원리를 도출한 

후 프로그램 개발 회의를 통하여 프로그램의 세부 내용과 활동 등을 구성하고 프로그

램의 초안을 개발하였다.

본 프로그램은 청소년 대상으로 하는데 실행기능에 초점을 맞춘 인지행동적 접근의 
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자기조절력 강화 프로그램으로 총 12회기와 4개 모듈(정서 및 행동 조절, 작업기억, 

시간 관리, 인지적 유연성)로 구성이 되어있다. 먼저, 1회기와 12회기는 각각 오리엔테

이션과 프로그램 마무리 회기로 구성이 되어있어 모듈과 별개로 진행이 된다. 1회기에

서는 프로그램의 목표와 내용을 소개하며, 참여자들의 기대와 목표를 공유하는 시간이

며, 12회기는 프로그램 마무리 회기로 전체 프로그램을 되돌아보고, 각자의 성장과 변

화에 대한 반성을 통해 앞으로의 목표를 설정하는 시간을 갖는다. 전체 프로그램은 자

기조절력을 강화할 수 있는 활동들로 구성이 되어있으며, 각 회기를 마치면 개인적인 

자기조절력 활동 목표를 계획하고 수행하게 된다. 각 모듈에 대한 주요 내용을 살펴보

면, 정서 및 행동 조절 모듈은 2회기~4회기로 정서 인식과 자기조절 전략에 관한 내용

들로 구성이 되어있다. 이 모듈에서는 다양한 감정에 대한 이해를 돕기 위한 활동으로 

감정 단어 학습, 감정표현 연습 등을 통해 자신의 감정을 이해하고 조절하는 방법을 

배우게 된다. 작업 기억 모듈은 5회기~6회기로 나의 습관과 행동에 대해 돌아보고 마

음챙김을 통해 지금-여기에서의 경험에 주의를 기울이는 활동으로 구성이 되어있다. 

시간 관리 모듈은 7회기~9회기로 시간 관리의 중요성을 강조하여 우선순위 설정 방법

과 일정 관리 기법을 배운다. 마지막 인지적 유연성 모듈은 10~11회기로 상 속 다양

한 상황들에 대해 유연한 사고방식과 대처 능력을 향상시키는 활동으로 구성이 되어있

다.

본 연구에서 개발한 프로그램의 효과를 알아보기 위하여 청소년을 대상으로 시범 운

영을 하여 효과성을 검증한 결과는 다음과 같다. 첫째, 시간관리 모듈의 처치집단과 통

제집단의 실행기능 척도의 사후 평균 점수를 비교한 결과 처치 집단의 전체 실행기능 

점수와 계획 및 조직화 점수가 통제집단보다 통계적으로 유의하게 높았다. 인지적 유

연성 모듈에서는 계획 및 조직화 점수에서만 처치 집단이 통제집단보다 통계적으로 유

의하게 높았다. 정서 및 행동조절 모듈에서는 사후 평균 점수에서는 차이가 없는 것으

로 나타났다. 이러한 결과는 본 연구에서 개발한 프로그램이 실행기능을 향상하는데 

효과가 있을 수 있음을 시사한다. 특히, 실행기능 하위 요인 계획 및 조직화와 관련이 

있다고 해석할 수 있다. 이러한 연구 결과는 안재순 외(2016) 연구에서 인지행동치료 

프로그램의 참여한 ADHD 대학생의 목표설정, 목표실행 및 성공을 위한 전략이 증가

하였다는 결과와 일치한다. 즉, 선행 연구 결과와 마찬가지로 본 프로그램의 활동들은 

청소년들이 자신의 목표를 달성하기 위한 계획을 세우고 자기를 관리하는데 필요한 내

용들로 적절하게 구성되어 있음을 의미한다. 둘째, 정서 및 행동 조절 모듈, 시간관리 

모듈, 인지적 유연성 모듈은 모두 실행기능에 효과가 있는 것으로 나타났다. 이러한 결
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과는 기존 CBT, DBT 프로그램에서 실행기능에 미치는 효과를 검증한 결과와 일치하는 

결과이다. 정혜경 외(2018)는 사회적 의사소통 장애 성향을 보이는 아동을 대상으로 

CBT 프로그램을 실시하였고 프로그램에 참여하였던 아동들의 실행기능이 유의하게 향

상되었다. Goldschmidt 외(2024)는 폭식증 청소년을 대상으로 CBT 프로그램을 실시

하였고 실행기능에 유의한 효과가 나타났다. Andrew 외(2015)는 ADHD로 진단받은 

대학생들을 대상으로 DBT 프로그램을 실시하였고, 실행기능이 유의하게 향상되었다. 

즉, 본 연구에서 개발한 프로그램에 포함되어 있는 CBT와 DBT의 활동적 요소들이 실

행기능을 높이는 데 영향을 미쳤을 수 있음을 시사한다. 하지만, 2차 시범 운영 결과 

참여자들의 특성을 통제한 조건에서는 시간관리 모듈만 실행기능에 효과가 있는 것으

로 나타났다. 이러한 결과는 학교급과 회기 수의 따른 차이로 인한 영향일 수 있다. 실

제 인지적 유연성 모듈은 2회기로 구성이 되어있어 시간관리 모듈보다 한 회기 짧게 

구성이 되어있다. 또한 시간관리 모듈은 중학생을 대상으로 실시되었고, 인지적 유연

성 모듈은 고등학생을 대상으로 실시되었다. 이와 관련하여 자기조절 프로그램 관련 

메타분석 결과에서는 처치 기간이 길고 학교급이 낮을수록 효과가 높게 나타났다(김형

수, 김동일, 2007).

프로그램 시범 운영을 시행한 후 청소년 교육 및 상담 관련 전문가 3인을 대상으로 

프로그램의 적합성 및 효과성에 대한 의견을 조사하였다. 이를 위해 프로그램 강사용 

지침서를 중심으로 전문가들의 검토를 받았다. 전문가들은 회기별 내용 적합도와 효과

성에 대해 5점 척도로 평가를 하였고, 질적 의견을 함께 제시하였다. 모듈별로 전문가 

평가 결과를 살펴보면 정서 및 행동 조절 모듈은 4.00점~4.67점으로 전반적으로 회기

의 내용이 적절하게 구성되어 있다고 평가하였다. 작업기억 모듈은 3.67점~4.33점으

로 평가하였는데, 5회기의 경우 3.67점으로 다른 회기에 비해 점수가 다소 낮게 나타

났다. 시간관리 모듈은 4.67점~5점으로 전반적으로 회기의 내용이 적절하게 구성이 

되어있다고 평가하였다. 마지막으로 인지적 유연성 모듈은 5점으로 회기의 내용이 적

절하게 구성이 되어있다고 평가하였다. 전체 프로그램 적합성은 평균 4.67점이었고, 

청소년 대상 효과성은 5.00점으로 나타나 전반적으로 프로그램이 청소년들에게 적합

하고 효과적으로 개발되었음을 확인하였다. 그러나 본 프로그램에 대한 질적 평가에서

는 구체적인 보완 사항을 확인하였다. 첫째, 작성 예시나 기준을 구체적으로 제시하는 

것이 필요하였다. 예를 들어, 프로그램의 개인 목표 설정을 위한 십계명의 개념이 다소 

모호하여 학생들이 쉽게 이해하고 활용할 수 있는 작성 팁을 강화하는 것이 필요하였

다. 또한, 시각적으로 그림이나 다양한 선택지들을 제공하여 학생들의 이해를 돕는 것
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이 필요하였다. 둘째, 회기 목표와 내용의 일치성과 회기별 연결성이 다소 부족한 부분

을 확인하였다. 예를 들어, 5회기의 습관 마주하기와 모듈 명이 불일치하다는 의견이 

있었으며, 6회기의 경우 마음챙김을 해야 하는 이유를 먼저 도입에서 설명하고 진행하

는 것이 필요하였다. 마지막으로 세부 활동에 대한 수정 의견들이 있었다. 예를 들어, 

8회기의 시간도둑 파악 및 대처하기 활동 진행 시간이 부족할 수 있다는 의견이 있었

으며, 시간관리 모듈에서 생산성뿐만 아니라 휴식에 대한 관리도 포함되었으면 좋겠다

는 의견 등이 있었다. 이러한 전문가의 의견을 바탕으로 최종 프로그램에서는 회기 제

목을 전체 프로그램과 모듈에 따라 연결성 있도록 수정하였고, 강사용 지침서에 세부 

활동에 대한 설명과 진행예시를 보완하여 최종 프로그램을 확정하였다.

2. 연구의 의의와 제한점

본 연구는 다음과 같은 의의가 있다. 첫째, 청소년의 자기조절 프로그램을 개발하였

고 실제 청소년들을 대상으로 프로그램의 효과성을 검증하였다는 데 의의가 있다. 프

로그램을 개발하는 것도 중요하지만, 개발한 프로그램의 효과성을 검증하는 것은 프로

그램을 실제 운영할 강사와 프로그램의 잠재적 대상자들을 위해서도 필수적인 과정이

다. 더불어, 프로그램 참여자를 처치집단과 통제집단으로 구분하여 보다 엄밀하게 프

로그램의 효과를 검증하고자 하였다. 따라서, 본 연구의 결과는 이후 학교, 청소년 기

관 등에 프로그램을 보급하고 운영하는 데 필요한 근거 자료로 활용될 수 있을 것이

다.

둘째, 프로그램의 모듈별로 효과성을 검증하였다는 데 의의가 있다. 본 프로그램은 

전체 12회기로 개발이 되었지만, 프로그램 운영 환경에 맞춰 필요한 경우 모듈별로 실

시할 수 있도록 프로그램을 구성하였다. 따라서, 본 연구에서는 이러한 환경적 제약을 

고려하여 모듈별로 프로그램을 시범 운영하였고, 각 모듈의 효과성을 확인하였다. 이

러한 본 연구의 결과는 프로그램을 모듈별로 운영해도 효과적일 수 있음을 시사한다.

셋째, 체계적인 프로그램 개발 과정과 이론적 근거를 기반으로 프로그램을 개발하였

다는 데 의의가 있다. 기존에 청소년의 자기조절을 강화하기 위한 프로그램들이 개발

됐지만, 충분한 문헌 고찰과 현장의 요구를 적절히 반영하지 못하고 있는 한계가 있었

다. 본 연구에서는 문헌 연구, 요구 조사 등을 통해 프로그램의 이론적 근거와 전문가

들의 요구를 프로그램 구성과 내용에 반영하고자 하였다. 
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마지막으로, 프로그램 보급을 위한 강사용 지침서와 학생용 워크북을 개발하였다는 

데 의의가 있다. 프로그램의 효과적인 운영과 보급을 위해서는 프로그램 진행에 관한 

세부적인 설명과 안내가 필요하다. 또한, 학생들이 프로그램에 참여할 때 필요한 활동 

자료들도 제공되어야 한다. 따라서, 본 연구에서 개발한 강사용 지침서와 학생용 워크

북은 프로그램을 보급하고 운영하는 데 필요한 교육용 자료로 활용할 수 있을 것이다.

위와 같은 의의에도 불구하고 본 연구는 다음과 같은 한계가 있다.

첫째, 프로그램의 효율적 운영과 현장 환경을 고려하여 모듈별로 효과성을 검증하였

지만, 전체 프로그램에 대한 효과성을 검증하지 못하였다는 데 한계가 있다. 본 연구에

서는 실제 전체 프로그램을 실시할 수 있는 기관을 찾아서 협조를 구하는 것에 어려움

이 있었다. 또한, 이러한 현실적 제약으로 인해 작업기억 모듈의 경우 시범 운영에 포

함을 시키지 못하였다. 따라서, 추후 연구에서는 전체 프로그램을 실시하여 프로그램

의 효과성을 검증할 필요가 있다.

둘째, 1차 시범 운영의 경우 처치집단과 통제집단과의 비교를 중심으로 효과성을 검

증하고자 하였지만, 참여자들의 특성을 통제하지 못하였다는 데 한계가 있다. 프로그

램의 처치로 인한 효과를 엄밀하게 검증하기 위해서는 프로그램 이외 청소년들의 자기

조절력에 영향을 미칠 수 있는 청소년들의 개인적인 특성들을 통제하는 것이 필요하

다. 따라서, 추후 연구에서는 처치집단과 통제집단의 참여자 특성을 통제하여 효과성

을 검증하는 것이 필요하다.
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4. 전문가 타당도 조사 설문지
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<부록 1>

자기조절력 강화 프로그램 개발 연구

본 연구는 청소년 대상 자기조절력 강화 프로그램을 개발함으로써 자기조절력의 
필요성에 대한 인식을 확산하고, 일상생활에서 자기조절력을 강화할 수 있도록 조
력하는 것에 목표를 가집니다.
또한 프로그램의 효과성을 검증하고 티칭 가이드를 배포함으로써 검증되고 구조화
된 프로그램이 일관되게 진행될 수 있길 기대합니다.
이를 위해 자기조절력, 자기조절력 향상 요인(적절한 환경 조성 및 선택의 중요성), 
성격 5요인과 자기조절력의 관계(자기인식을 통한 적절한 대처방안 마련), 실행기
능, 자기결정성의 개념을 활용한 프로그램을 구성할 예정입니다.
특히 프로그램의 내용은 다양한 중독의 영역인 인터넷, 도박, 알코올, 마약 등 중 
특히 청소년 시기에 해당되는 '미디어 중독'에 초점을 맞추어 다양한 예시 등을 활
용할 예정입니다.
프로그램은 중학교 대상으로 진행될 예정이며, 총 12회기로 구성됩니다.

아래의 질문을 보시면서 각각의 질문에 대한 경험과 생각을 정리해주시기 부탁드립니다.

프로그램 세부 목표
§ <자기조절력 강화>라는 전체 목표 아래, 어떠한 세부 목표가 설정되는 것이 적절하

다고 생각하십니까? 

§ 세부 목표는 자기조절력 향상 요인, 성격 5요인과의 관련성, 실행기능, 자기결정성 
등과 관련하여 설정될 예정입니다. 이 외에도 추가적으로 고려해야 할 이론적 개념
이 있다면 공유해주세요.
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프로그램 운영
§ 참여 학생들의 동기를 높이고자, 매 회기 재미있는 사회심리학 실험 등을 예시로 

활용할 예정입니다. 추천해주실 수 있는 실험이나 사례가 있다면 공유해주세요.

§ 프로그램 내에서 활용할 수 있는 재미있는 활동이나 게임이 있다면 공유해주세요.

프로그램 효과성 검증
§ 한국판 단축형 자기통제 척도, K-OCEAN 청소년용, 한국판 청소년용 자기보고식 

실행기능 질문지, 학생용 자기결정력 검사 등을 활용하여 효과성 검증을 진행하고
자 합니다. 혹시 이 외에도 활용 가능한 척도가 있다면 공유해주세요.

§ 중학생이 참여하는 효과성 척도의 적절한 길이 및 반응 시간은 어느 정도라고 생
각하십니까?

프로그램 회기 구성
§ 다음은 프로그램 회기 구성에 포함시키고자 하는 요소들입니다. 이에 대한 의견을 

자유롭게 공유해주세요.

실행기능 하위 요인: 자기 및 정서관리(충동), 작업기억, 계획(시간관리), 인지적 유
연성

CBT 하위 요인: 감정 이해(감정 인식, 감정 정도 파악, 감정 통제하기 등), 생각이
해(생각 다루기, 자동적 사고 등), 행동 이해(충동 다루기, 이완 활동, 행동 통제하
기 등)
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※ 이 외에도 효과적인 자기조절력 강화 프로그램 개발과 관련된 의견이 있으시

면 자유롭게 기술해주시면 감사하겠습니다. 

- 대단히 감사합니다 - 
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<부록 2>

「자기조절력 강화 프로그램 개발」

1차 델파이 조사

안녕하십니까? 

본 조사는 청소년 자기조절력 강화 프로그램 개발 연구의 일환으로 진

행됩니다. 본 조사의 목적은 프로그램 목표 및 운영에 대한 전문가 및 

실무자의 의견을 수렴하는 데 있습니다.

본 조사는 각 문항의 타당도를 고려한 5점 리커트척도 문항과 의견을 

자유롭게 기술하는 개방형 문항으로 구성되어 있습니다.

본 조사는 1차 조사 결과를 바탕으로 2차 조사까지(월 일 – 월 일 예

정) 진행됩니다.

이번 1차 조사지는 월 일() 오전까지 (메일 주소)로 송부를 부탁드립니

다. 참여하신 분들의 응답 내용은 비밀이 보장되며, 연구 목적 외 다른 

목적으로 사용되지 않음을 안내드립니다.

1차 조사문항은 총 10쪽으로 이루어져 있으며 약 20분 정도 소요될 것

으로 예상합니다. 2차 조사까지 모두 참여하시면 소정의 전문가 자문

비가 지급되오니 메일로 함께 보내드린 서류도 함께 송부해주시길 부

탁드립니다. 귀하의 적극적인 참여와 협조에 깊이 감사드립니다. 

2024년 7월

연구 책임자 김동일 교수 (서울대학교 산학협력단)
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○ 다음은 인적배경에 대한 질문입니다. V 표시 및 괄호 안에 숫자로 답하여 주

세요.

○ 다음은 연구 참여 및 개인정보 수집 동의와 관련된 질문입니다. 괄호 안에 O 

표시로 답하여 주세요.

성별 ① 남          ② 여 

최종학력

① 학사

② 석사 (박사과정 중 또는 박사수료 포함)  

③ 박사 

현 직위 및 

담당 업무
(                                                   ) 

직업과 

관련된

경력

① 5년 미만              

② 5년 이상∼10년 미만     

③ 10년 이상∼15년 미만

⓸ 15년 이상∼20년 미만  

⑤ 20년 이상∼25년 미만    

⓺ 25년 이상

연령대 

⓵ 20∼29세     

⓶ 30∼39세    

⓷ 40∼49세    

⓸ 50∼59세      

⓹ 60세 이상 
자기조절 및 

청소년 상담

담당 업무

경력

(             ) 년 (              ) 개월 // 2024.7. 기준

본 연구에 참여하는 것에 동의하십니까? 동의 (         ), 비동의(          )

개인정보 제공 및 활용에 동의하십니까? 동의 (         ), 비동의(          )
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Ⅰ. 프로그램 목표

청소년 대상 자기조절력 강화 프로그램의 목표와 관련된 제안사항에 대한 적

합성을 1점(전혀 적합하지 않다)에서 5점(매우 적합하다) 사이의 점수로 평가해

주시기 바랍니다(O 표시). 또한 기타 의견이 있는 경우 작성해주시기 바랍니다. 

v 각 점수는 다음을 나타냅니다. 1점(전혀 적합하지 않다), 2점(적합하지 않다), 

3점(보통), 4점(적합하다), 5점(매우 적합하다)

v 1~2점으로 평가한 경우 필히 그 이유를 기타 의견 부분에 작성해주시길 바

랍니다.

v 목표란 청소년의 발달 특성 및 프로그램의 주안점인 ‘자기조절력 강화’를 

고려하여, 프로그램을 효과적으로 구성 및 운영하기 위한 주요 내용을 의미

합니다.

v 목표와 관련하여 세부 목표 구성 관련 문항과 목표를 설정하기 위한 이론적 

배경의 활용에 대한 문항으로 나누어 설문이 진행됩니다.

Ⅰ-1. 프로그램 세부 목표

1. 자기조절력에 대한 개념적 이해를 할 수 있다.
적합성 기타 의견1 2 3 4 5

2. 자기조절력의 필요성을 자기조절력 부족이 미치는 영향과 관련지어 이해할 수 있다.
적합성 기타 의견1 2 3 4 5

3. 학업, 진로, 취미 등 개인의 주요 동기 요인을 이해하고 강화함으로써 자기조절의 
필요성을 인식할 수 있다.

적합성 기타 의견1 2 3 4 5
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4. 자기조절력에 대한 다양한 사례를 통해 자기조절력 강화 목표를 실제 삶에 적용할 
수 있다.

적합성 기타 의견1 2 3 4 5

5. 자기 조절을 어렵게 만드는 자신의 습관을 인식하고, 자기조절력 강화와 관련된 자
신만의 목표를 설정할 수 있다.

적합성 기타 의견1 2 3 4 5

6. 자기인식을 통한 효과적인 계획 및 실천 전략을 수립할 수 있다.
적합성 기타 의견1 2 3 4 5

7. 모니터링을 통해 전략을 수정하고, 자신의 발전 정도를 점검할 수 있다.
적합성 기타 의견1 2 3 4 5

8. 자기조절력을 잘 발휘할 수 있는 환경을 알고 조성할 수 있다.

적합성 기타 의견1 2 3 4 5

9. 새로운 환경 속에서 대체 활동을 경험하고, 그것을 통한 즐거움을 느낄 수 있다.

적합성 기타 의견1 2 3 4 5

10. 자기조절력 체득을 위한 스스로의 자원(강점)을 파악할 수 있다.

적합성 기타 의견1 2 3 4 5
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11. 자원을 바탕으로 자기조절력 향상을 경험할 수 있다.

적합성 기타 의견1 2 3 4 5

12. 사회적 환경이 개인의 자기조절력 발달에 미치는 영향을 이해할 수 있다.

적합성 기타 의견1 2 3 4 5

13. 자기조절에 영향을 미치는 정서적 문제를 이해하고, 효과적으로 관리할 수 있다.
적합성 기타 의견1 2 3 4 5

Ⅰ-2. 프로그램 목표 설정을 위한 이론적 배경 활용

v 본 프로그램은 CBT와 실행기능에 초점을 맞추어 구성될 예정입니다. 이에 

더하여 추가적으로 목표를 설정하고 프로그램 요소를 기획/구성함에 있어 

활용될 수 있는 이론적 개념/배경에 대한 적합성을 평가해주시기 바랍니다.

14. DBT의 마음챙김, 고통감내, 정서조절 기술 훈련을 참고한다.
적합성 기타 의견1 2 3 4 5

15. 긍정심리학을 활용하여 자기조절력을 향상시키는 데 활용할 수 있는 개인 내적 자
원을 찾는다.

적합성 기타 의견1 2 3 4 5
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16. 회복탄력성 개념 활용하여 한 번에 과업을 수행하지 못할 수 있는 점과 한번에 
성공하지 못할 수 있음을 인식시키고, 실수를 바꾸어나가려는 태도 및 행동을 조
성한다.

적합성 기타 의견1 2 3 4 5

17. 대상관계 이론을 활용하여 결핍 욕구를 파악하고, 이를 충족시키기 위한 대안 활
동을 찾음으로써 정서를 조절한다.

적합성 기타 의견1 2 3 4 5

18. 사회적 관계망 이론을 활용하여 개인이 속한 네트워크 내 관계가 행동과 감정에 
미치는 영향을 이해하고, 자기조절에 도움을 주는 긍정적 관계를 형성한다.

적합성 기타 의견1 2 3 4 5

19. 청소년의 일상생활 속 자기조절력 강화를 위하여 프로그램이 지녀야 할 목표와 관
련된 제안사항에 대한 의견을 작성해주시기 바랍니다. 구체적으로, 기존의 자기조
절력 강화 프로그램 중 효과적인 목표 설정의 사례가 있었다면 무엇인지, 본 프로
그램의 기존 프로그램과의 차별점과 관련한 의견 등에 대해 작성 부탁드립니다.

기타 의견
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Ⅱ. 프로그램 운영

프로그램 운영은 참여 학생들의 동기를 높이기 위한 방안에 대한 문항으로 

구성되어 있습니다. 운영 방안에 대한 적합성을 1점(전혀 적합하지 않다)에서 5

점(매우 적합하다)으로 평가해주시기 바랍니다(O 표시). 또한 기타 의견이 있는 

경우 작성해주시기 바랍니다.

v 각 점수는 다음을 나타냅니다. 1점(전혀 적합하지 않다), 2점(적합하지 않다), 

3점(보통), 4점(적합하다), 5점(매우 적합하다)

v 1~2점으로 평가한 경우 필히 그 이유를 기타 의견 부분에 작성해주시길 바

랍니다.

20. 전통 놀이, 야외 체험, 보드 게임 등 재미와 특별함의 요소가 가미된 단체 활동들
을 진행한다.

적합성 기타 의견1 2 3 4 5

21. 팀 워크를 발휘하여 자기조절력을 강화시킬 수 있는 팀별 활동을 진행한다. 

적합성 기타 의견1 2 3 4 5

22. 도구 및 앱 등을 활용하여 자신의 목표와 관련된 시간, 습관 등을 기록하고 이를 
바탕으로 계획을 세울 수 있도록 한다. 

적합성 기타 의견1 2 3 4 5

23. 간단한 명상, 호흡 조절, 집중 훈련 등을 포함한 마음챙김 연습을 진행한다. 

적합성 기타 의견1 2 3 4 5
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24. 실제 상황에서의 적용을 돕기 위하여 다양한 시나리오에서 문제를 해결하거나 결
정을 내릴 수 있는 롤플레잉 게임을 진행한다. 

적합성 기타 의견1 2 3 4 5

25. 학급 구성원이 다 함께 자기조절력과 관련된 상황들을 떠올려보고, 문제점과 개선
방안에 대해 토론한다. 

적합성 기타 의견1 2 3 4 5

26. SNS 챌린지의 형식을 활용하여 일정 기간을 설정하고, 그 기간 동안 수행할 수 
있는 계획/ 대체 활동 등을 실천한다. 

적합성 기타 의견1 2 3 4 5

27. 메타버스 등을 활용하여 온라인 전시 등 다 함께 참여할 수 있는 활동을 운영한다.
적합성 기타 의견1 2 3 4 5

28. 토큰강화를 활용하여 프로그램 참여 동기를 강화한다. 
적합성 기타 의견1 2 3 4 5

29. 개별적으로 긍정적인 피드백을 제공하는 활동을 운영한다.

적합성 기타 의견1 2 3 4 5

30. 대체 행동을 찾기 위해 동일한 문제 상황에서 다양한 해결책을 탐색하는 활동을 
운영한다. 

적합성 기타 의견1 2 3 4 5
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31. 기타 자기조절력 강화 프로그램의 운영과 관련된 제안사항에 대한 의견을 작성해
주시기 바랍니다. 특히 구성요소를 수집하고 개발하는 데 있어서 참고할 수 있는 
자료나 프로그램이 있다면 추천 부탁드립니다.

기타 의견

Ⅲ. 프로그램 평가

프로그램 평가는 프로그램 진행 후 효과성을 검증하기 위한 방안을 모색하기 

위한 문항으로 구성되어 있습니다. 평가에 대한 적합성을 1점(전혀 적합하지 않

다)에서 5점(매우 적합하다)으로 평가해주시기 바랍니다(O 표시). 또한 기타 의

견이 있는 경우 작성해주시기 바랍니다.

v 각 점수는 다음을 나타냅니다. 1점(전혀 적합하지 않다), 2점(적합하지 않다), 

3점(보통), 4점(적합하다), 5점(매우 적합하다)

v 1~2점으로 평가한 경우 필히 그 이유를 기타 의견 부분에 작성해주시길 바

랍니다.

32. 프로그램의 주 타겟이 되는 자기조절력에 초점을 맞추어 효과성 검증을 위한 설문
을 간단하게 구성한다. 

적합성 기타 의견1 2 3 4 5

33. 12회기 프로그램을 통해 변화될 수 있는 요인과 변화될 수 없는 요인을 구분하여, 
변화될 수 있는 요인에 초점을 맞춘다. 

적합성 기타 의견1 2 3 4 5
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34. 프로그램의 이론적 배경에 기반을 고려하여, 그에 맞는 척도를 선별하여 구성한다.

적합성 기타 의견1 2 3 4 5

35. 보급 이후에도 모든 대상에게 사용 될 설문도구인지, 효과성 검증을 위한 설문도
구인지 구분하여 구성한다. 

적합성 기타 의견1 2 3 4 5

36. 자기보고식 설문뿐만 아니라 주변인의 관찰평가를 통해 효과성을 검증한다.

적합성 기타 의견1 2 3 4 5

37. 스마트앱(App)을 활용하여 일일 자기 기록을 통해 효과성을 검증한다. 

적합성 기타 의견1 2 3 4 5

38. 기타 자기조절력 강화 프로그램의 평가와 관련된 제안사항에 대한 의견을 작성해
주시기 바랍니다. 특히 청소년 대상 프로그램 효과성 검증과 관련하여 효율적인 
방안이 있으시다면, 그에 초점을 맞추어 작성해주시기 바랍니다.

기타 의견

- 귀한 시간 내어 응답해주셔서 감사합니다 -



- 124 -

「자기조절력 강화 프로그램 개발」

2차 델파이 조사

안녕하십니까? 

본 조사는 청소년 자기조절력 강화 프로그램 개발 연구의 일환으로 진행됩니

다. 본 조사의 목적은 프로그램 목표 및 운영에 대한 전문가 및 실무자의 의

견을 수렴하는 데 있습니다.

본 조사는 각 문항의 타당도를 고려한 5점 리커트척도 문항과 의견을 자유롭

게 기술하는 개방형 문항으로 구성되어 있습니다.

본 조사는 1차 조사 결과를 바탕으로 2차 조사까지(7월 22일 – 7월 26일 예

정) 진행됩니다.

본 조사는 지난 1차 조사를 바탕으로 도출된 결과와 일부 낮은 수렴도를 보

이는 문항에 대해 수정된 2차 문항이 함께 제시되어 있습니다. 

이번 2차 조사지는 7월 26일(금) 오전까지 송부를 부탁드립니다. 응답 내용은 

비밀이 보장되며, 연구 목적 외 다른 목적으로 사용되지 않음을 안내드립니다.

2차 조사문항은 총 10쪽으로 이루어져 있으며 약 20분 소요될 것으로 예상합

니다. 1, 2차에 걸쳐 응답하신 내용에 대해 소정의 전문가 자문비가 지급될 

예정이오니 관련 서류를 아직 보내시지 않은 분께서는 함께 송부해주시길 부

탁드립니다. 귀하의 적극적인 참여와 협조에 깊이 감사드립니다. 

2024년 7월 22일

연구 책임자 김동일 교수 (서울대학교 산학협력단)
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Ⅰ. 프로그램 목표

청소년 대상 자기조절력 강화 프로그램의 목표와 관련된 제안사항에 대한 적합성을 1점(전혀 적합하지 않다)에서 5점

(매우 적합하다) 사이의 점수로 평가해주시기 바랍니다(O 표시). 또한 기타 의견이 있는 경우 작성해주시기 바랍니다. 

v 각 점수는 다음을 나타냅니다. 1점(전혀 적합하지 않다), 2점(적합하지 않다), 3점(보통), 4점(적합하다), 5점(매우 적

합하다)

v 1~2점으로 평가한 경우 필히 그 이유를 기타 의견 부분에 작성해주시길 바랍니다.

v 목표란 청소년의 발달 특성 및 프로그램의 주안점인 ‘자기조절력 강화’를 고려하여, 프로그램을 효과적으로 구

성 및 운영하기 위한 주요 내용을 의미합니다.

v 목표와 관련하여 세부 목표 구성 관련 문항과 목표를 설정하기 위한 이론적 배경의 활용에 대한 문항으로 나누어 

설문이 진행됩니다.

Ⅰ-1. 프로그램 세부 목표

문항

번호　
[변경여부] 문항

1차

평균

적합성
기타 의견

1 2 3 4 5

1 자기조절력에 대한 개념적 이해를 할 수 있다 4.54

2
자기조절력이 필요한 이유를 자기조절력이 부족할 때 생

길 수 있는 부정적인 영향과 관련지어 이해할 수 있다.
4.46
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문항

번호　
[변경여부] 문항

1차

평균

적합성
기타 의견

1 2 3 4 5

3

학업, 진로, 취미와 같은 영역에서 주요 동기 요인을 파악

하고, 이러한 동기들을 강화함으로써 자기조절의 필요성

을 인식할 수 있다.

4.54

4
자기조절력에 대한 다양한 사례를 접함으로써, 실제 삶에

서 자기조절력 강화 목표를 적용할 수 있다.
4.62

5
자기 조절을 방해하는 자신의 습관을 인식하고 이를 바탕

으로 자기조절력 강화를 위한 목표를 설정할 수 있다.
4.92

6
자기인식을 통한 효과적인 계획 및 실천 전략을 수립할 

수 있다.
4.54

7
모니터링을 통해 전략을 수정하고, 자신의 발전 정도를 

점검할 수 있다.
4.15

8
자기조절력을 효과적으로 발휘할 수 있는 환경을 이해하

고, 이를 바탕으로 그런 환경을 조성할 수 있다.
4.46

9
자기조절력 체득을 위한 스스로의 자원(강점)을 파악할 

수 있다.
4.67
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문항

번호　
[변경여부] 문항

1차

평균

적합성
기타 의견

1 2 3 4 5

10
자신의 자원(강점)을 이용하여 자기조절력을 향상시키기 

위한 전략을 세울 수 있다
4.17

11
사회적 환경이 개인의 자기조절력 발달에 미치는 영향을 

이해할 수 있다.
4.08

12
자기조절에 영향을 미치는 정서적 문제를 이해하고, 효과

적으로 관리할 수 있다.
4.69

13
자기조절이 잘 이루어졌을 때의 장점과 긍정적인 측면을 

인식하고 이를 지속해서 향상할 수 있다.
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Ⅰ-2. 프로그램 목표 설정을 위한 이론적 배경 활용

v 본 프로그램은 CBT와 실행기능에 초점을 맞추어 구성될 예정입니다. 이에 더하여 추가적으로 목표를 설정하고 프

로그램 요소를 기획/구성함에 있어 활용될 수 있는 이론적 개념/배경에 대한 적합성을 평가해주시기 바랍니다.

v 1~2점으로 평가한 경우 필히 그 이유를 기타 의견 부분에 작성해주시길 바랍니다.

문항

번호　
[변경여부] 문항

1차

평균

적합성
기타 의견

1 2 3 4 5

14
DBT의 마음챙김, 고통감내, 정서조절 기술 훈련을 참고한

다.
4.69

15
긍정심리학을 활용하여 자기조절력을 향상시키는 데 활용

할 수 있는 개인 내적 자원을 찾는다.
4.54

16

회복탄력성 개념을 활용해 과제를 한 번에 완벽하게 수행

하지 못할 수 있음을 인식하고, 실수를 통해 배우고 개선

하려는 태도와 행동을 키운다.

4.58

18

사회적 관계망 이론을 활용하여 개인이 속한 네트워크 내 

관계가 행동과 감정에 미치는 영향을 이해하고, 자기조절

에 도움을 주는 긍정적 관계를 형성한다.

4.69

19
[추가] 또래 간 공동반추와 공감의 영향을 이해하고, 이를 

바탕으로 자기조절력을 향상할 수 있다.
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20. 기타 청소년의 일상생활 속 자기조절력 강화를 위하여 프로그램이 지녀야 할 목표와 관련된 제안사항에 대한 

의견을 작성해주시기 바랍니다.
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Ⅱ. 프로그램 운영

프로그램 운영은 참여 학생들의 동기를 높이기 위한 방안에 대한 문항으로 구성되어 있습니다. 운영 방안에 대한 

적합성을 1점(전혀 적합하지 않다)에서 5점(매우 적합하다)으로 평가해주시기 바랍니다(O 표시). 또한 기타 의견이 있

는 경우 작성해주시기 바랍니다.

v 각 점수는 다음을 나타냅니다. 1점(전혀 적합하지 않다), 2점(적합하지 않다), 3점(보통), 4점(적합하다), 5점(매우 적

합하다)

v 1~2점으로 평가한 경우 필히 그 이유를 기타 의견 부분에 작성해주시길 바랍니다.

문항

번호　
[변경여부] 문항

1차

평균

적합성
기타 의견

1 2 3 4 5

21
전통 놀이, 야외 체험, 보드 게임 등 재미와 특별함의 요

소가 가미된 단체 활동들을 진행한다.
4.15

22
팀 워크를 발휘하여 자기조절력을 강화시킬 수 있는 팀별 

활동을 진행한다.
4.62

23

도구 및 앱 등을 활용하여 자신의 목표와 관련된 시간, 

습관 등을 기록하고 이를 바탕으로 계획을 세울 수 있도

록 한다.

4.54
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문항

번호　
[변경여부] 문항

1차

평균

적합성
기타 의견

1 2 3 4 5

24
간단한 명상, 호흡 조절, 집중 훈련 등을 포함한 마음챙김 

연습을 진행한다.
4.62

25

실제 상황에서의 적용을 돕기 위하여 다양한 시나리오에

서 문제를 해결하거나 결정을 내릴 수 있는 롤플레잉 게

임을 진행한다.

4.85

26
학급 구성원이 다 함께 자기조절력과 관련된 상황들을 떠

올려보고, 문제점과 개선방안에 대해 토론한다.
4.33

27

SNS 챌린지의 형식을 활용하여 일정 기간을 설정하고, 그 

기간 동안 수행할 수 있는 계획/ 대체 활동 등을 실천한

다.

4.25

28
개별적으로 긍정적인 피드백을 제공하는 활동을 운영한

다.
4.85

29
대체 행동을 찾기 위해 동일한 문제 상황에서 다양한 해

결책을 탐색하는 모둠활동을 운영한다.
4.54 
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30. 기타 자기조절력 강화 프로그램의 운영과 관련된 제안사항과 련된 제안사항에 대한 의견을 작성해주시기 바랍

니다.
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Ⅲ. 프로그램 평가

프로그램 평가는 프로그램 진행 후 효과성을 검증하기 위한 방안을 모색하기 위한 문항으로 구성되어 있습니다. 평

가에 대한 적합성을 1점(전혀 적합하지 않다)에서 5점(매우 적합하다)으로 평가해주시기 바랍니다(O 표시). 또한 기타 

의견이 있는 경우 작성해주시기 바랍니다.

v 각 점수는 다음을 나타냅니다. 1점(전혀 적합하지 않다), 2점(적합하지 않다), 3점(보통), 4점(적합하다), 5점(매우 적

합하다)

v 1~2점으로 평가한 경우 필히 그 이유를 기타 의견 부분에 작성해주시길 바랍니다.

문항

번호　
[변경여부] 문항

1차

평균

적합성
기타 의견

1 2 3 4 5

31
프로그램의 주 타겟이 되는 자기조절력에 초점을 맞추어 

효과성 검증을 위한 설문을 간단하게 구성한다.
4.77

32

12회기 프로그램을 통해 변화될 수 있는 요인과 변화될 

수 없는 요인을 구분하여, 변화될 수 있는 요인에 초점을 

맞춘다.

4.62

33
프로그램의 이론적 배경에 기반을 고려하여, 그에 맞는 

척도를 선별하여 구성한다.
4.62
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- 귀한 시간 내어 응답해주셔서 감사합니다 -

문항

번호　
[변경여부] 문항

1차

평균

적합성
기타 의견

1 2 3 4 5

34
보급 이후에도 모든 대상에게 사용 될 설문도구인지, 효

과성 검증을 위한 설문도구인지 구분하여 구성한다.
4.69

35
자기보고식 설문뿐만 아니라 주변인의 관찰평가를 통해 

효과성을 검증한다.
4.54

37
스마트앱(App)을 활용하여 일일 자기 기록을 통해 효과성

을 검증한다.
4.62

38

[추가] 자기조절력과 관련된 상황을 과제로 제시하고, 그

에 대한 반응을 질적으로 평가한다.

※ 과제는 자기조절력과 관련된 행동, 계획 세우기, 일일 

기록 작성 등이 포함될 수 있다.

39
[추가] 프로그램 종료 후 참여 학생 중 일부를 심층 면담

하여 효과성을 평가한다.

40. 기타 자기조절력 강화 프로그램의 평가와 관련된 제안사항과 련된 제안사항에 대한 의견을 작성해주시기 바랍

니다.
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<부록 3>

2024년도 자기조절력 프로그램 사전 설문지

   ▣ 학교명 : ____________________학교

   ▣ 학년 : __________학년

   ▣ 반 : __________반

   ▣ 번호 : __________번

   ▣ 성별 : ① 남자    ② 여자

   ▣ 출생연월 :　__________년 _____월

▶ 각 문항에 대해 자신에게 얼마나 해당하는지를 생각하시고, 1점(전혀 그렇지 않

다)부터 5점(매우 그렇다)까지 해당하는 점수에 체크(v)해 주세요.

안녕하세요? 이 설문조사는 프로그램에 참여하는 그룹과 참여하지 않는 그룹 모두를

대상으로 진행됩니다. 설문을 통해 프로그램의 효과를 평가하고, 만족도, 학습 결과

등을 분석하고자 합니다. 여러분의 성실한 응답이 중요한 연구 자료가 되므로, 바쁘

시더라도 설문에 성실히 응답해 주시길 부탁드립니다. 모든 응답은 연구 목적으로만

사용되며, 개인 정보는 철저히 비밀이 보장됩니다. 설문에 응답하는 데는 약 10분 정

도가 소요될 예정입니다.

내용
전혀 

그렇지 

않다

그렇지 

않다

보통

이다
그렇다

매우 

그렇다

1.
나는 잘못인 줄 알면서도 스스로 그것을 멈추지 

못한다.
① ② ③ ④ ⑤

2. 나는 유혹에 잘 빠지지 않는다. ① ② ③ ④ ⑤

3. 나는 나쁜 습관을 끊기가 어렵다. ① ② ③ ④ ⑤

4. 나에게 좀 더 자제력이 있었으면 좋겠다. ① ② ③ ④ ⑤

5.
즐겁고 재미있는 것을 하느라 종종 일을 제때 

끝내지 못한다.
① ② ③ ④ ⑤

6.
나는 종종 모든 가능성을 고려해 보지 않고 

행동한다.
① ② ③ ④ ⑤
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내용
전혀 

그렇지 

않다

그렇지 

않다

보통

이다
그렇다

매우 

그렇다

7. 나는 재미있으면 나에게 해로운 일도 한다. ① ② ③ ④ ⑤

8. 나는 게으르다. ① ② ③ ④ ⑤

9.
나는 장기적인 목표를 향해 효율적으로 일을 

진행할 수 있다.
① ② ③ ④ ⑤

10. 나는 상황에 적절하지 않은 말을 한다. ① ② ③ ④ ⑤

11. 집중하기가 어렵다. ① ② ③ ④ ⑤

12. 나는 숙제는 반드시 해 간다. ① ② ③ ④ ⑤

13.
나는 할 일이 아무리 많이 있어도 체계적으로 

계획을 잘 세워서 실천할 수 있다.
① ② ③ ④ ⑤

14.
나는 숙제를 한 후 잘못된 부분이 없는지 

확인한다.
① ② ③ ④ ⑤

15.
나는 끊임없이 노력하며 미리 세워둔 목표를 

달성한다.
① ② ③ ④ ⑤

16. 나는 숙제나 해야 할 일들을 미리미리 해둔다. ① ② ③ ④ ⑤

17.
나는 누가 무엇을 하라고 얘기하지 않아도 

스스로 잘 한다.
① ② ③ ④ ⑤

18.
나는 어떤 일을 하기 전에 미리 생각해보고 

계획을 세운다.
① ② ③ ④ ⑤

19. 나는 계획한 일을 다음 날로 미루지 않는다. ① ② ③ ④ ⑤

20. 나는 미리 계획을 세울 수 있다. ① ② ③ ④ ⑤

21. 나는 공부를 잘 한다. ① ② ③ ④ ⑤

22. 나는 먼저 말을 잘 시작한다. ① ② ③ ④ ⑤

23. 나는 다른 사람의 기분이 어떤지 잘 알아차린다. ① ② ③ ④ ⑤

24. 나는 새로운 일을 하는 것이 흥미롭고 재미있다. ① ② ③ ④ ⑤

25.
나는 심부름을 할 때, 해야 할 일이 무엇이었는지 

잘 기억한다.
① ② ③ ④ ⑤
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▶ 각 문항을 읽고 자신에게 해당하는 보기에 체크(v)해 주세요.

30. 스마트폰을 처음 가지게 된 것은 언제인가요?

① 초1 ② 초2 ③ 초3 ④ 초4 ⑤ 초5 ⑥ 초6 ⑦ 중1 ⑧ 중2 ⑨ 중3 ⑩ 고1 

⑪ 스마트폰이 없다. ⑫ 기타(       )

31. 최근 1주일간 하루 평균 스크린타임(스마트폰, PC, 태블릿)은 어떻게 되나요? 

(스마트폰을 확인하기 어려운 경우 자신과 가장 일치하는 시간에 체크해 주세요.)

① 1시간 ② 2시간 ③ 3시간 ④ 4시간 ⑤ 5시간 ⑥ 기타(            )

32. 최근 1주일간 하루 평균 학습시간은 어떻게 되나요?(학교 및 학원 수업 시간 제외)

① 1시간 ② 2시간 ③ 3시간 ④ 4시간 ⑤ 5시간 ⑥ 기타(            )

33. 영상, SNS, 게임, 검색 등 인터넷에 접속할 때 주로 이용하는 기기는 무엇인가요?

(중복 체크 가능)

① PC ② 스마트폰 ③ 태블릿

34. 부모님(보호자)은 나의 인터넷, 스마트폰 이용에 대해 어떻게 하십니까?

① 규칙을 정해 놓고 하게 하신다. ② 무조건 못하게 하신다.

③ 특별한 때만 하게 하신다. ④ 아무 관심이 없으시다.

내용
전혀 

그렇지 

않다

그렇지 

않다

보통

이다
그렇다

매우 

그렇다

26.
나는 놀이를 할 때 친구가 새로운 규칙을 

제안하면 잘 받아들인다.
① ② ③ ④ ⑤

27.
나는 어떤 놀이나 활동을 할 때 순서를 잘 

지킨다.
① ② ③ ④ ⑤

28. 나는 내 감정표현을 잘한다. ① ② ③ ④ ⑤

29.
나는 내 행동 중 고쳐야 할 점이 무엇인지 알고 

있다.
① ② ③ ④ ⑤
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35. 이번 학기 중 일주일에 체육수업을 제외하고 땀이 날 정도의 운동을 얼마나 자주 

하였습니까?

① 전혀/거의 안 한다(1회 미만). ② 가끔 한다(1-2회). ③ 자주 한다(3회 이상).

36. 학업으로 인한 스트레스를 얼마나 받고 있습니까?

① 전혀 스트레스를 받지 않는다. ② 스트레스를 받지 않는다. ③ 보통이다. 

④ 스트레스를 받는다. ⑤ 매우 스트레스를 받는다.

37. 친구들과의 관계에 얼마나 만족하고 있습니까?

① 전혀 만족하지 않는다. ② 만족하지 않는다. ③ 보통이다. 

④ 만족한다. ⑤ 매우 만족한다.

38. 나는 모든 문항에 솔직하게 답했다.

① 전혀 그렇지 않다. ② 그렇지 않다. ③ 보통이다. 

④ 그렇다. ⑤ 매우 그렇다.

◈ 감사합니다 ◈ 
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2024년도 자기조절력 프로그램 사후 설문지

   ▣ 학교명 : ____________________학교 

   ▣ 학년 :  __________학년   

   ▣ 반 :  __________반

   ▣ 번호 :  __________번

   ▣ 성별 :   ① 남자    ② 여자

▶ 각 문항에 대해 자신에게 얼마나 해당하는지를 생각하시고, 1점(전혀 그렇지 않

다)부터 5점(매우 그렇다)까지 해당하는 점수에 체크(v)해 주세요.

안녕하세요? 이 설문조사는 프로그램에 참여하는 학생을 대상으로 진행됩니다. 설문

을 통해 프로그램의 효과를 평가하고, 만족도, 학습 결과 등을 분석하고자 합니다. 여

러분의 성실한 응답이 중요한 연구 자료가 되므로, 바쁘시더라도 설문에 성실히 응답

해 주시길 부탁드립니다. 모든 응답은 연구 목적으로만 사용되며, 개인 정보는 철저

히 비밀이 보장됩니다. 설문에 응답하는 데는 약 10분 정도가 소요될 예정입니다.

내용
전혀 

그렇지 

않다

그렇지 

않다

보통

이다
그렇다

매우 

그렇다

1.
나는 잘못인 줄 알면서도 스스로 그것을 멈추지 

못한다.
① ② ③ ④ ⑤

2. 나는 유혹에 잘 빠지지 않는다. ① ② ③ ④ ⑤

3. 나는 나쁜 습관을 끊기가 어렵다. ① ② ③ ④ ⑤

4. 나에게 좀 더 자제력이 있었으면 좋겠다. ① ② ③ ④ ⑤

5.
즐겁고 재미있는 것을 하느라 종종 일을 제때 

끝내지 못한다.
① ② ③ ④ ⑤

6.
나는 종종 모든 가능성을 고려해 보지 않고 

행동한다.
① ② ③ ④ ⑤

7. 나는 재미있으면 나에게 해로운 일도 한다. ① ② ③ ④ ⑤

8. 나는 게으르다. ① ② ③ ④ ⑤
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내용
전혀 

그렇지 

않다

그렇지 

않다

보통

이다
그렇다

매우 

그렇다

9.
나는 장기적인 목표를 향해 효율적으로 일을 

진행할 수 있다.
① ② ③ ④ ⑤

10. 나는 상황에 적절하지 않은 말을 한다. ① ② ③ ④ ⑤

11. 집중하기가 어렵다. ① ② ③ ④ ⑤

12. 나는 숙제는 반드시 해 간다. ① ② ③ ④ ⑤

13.
나는 할 일이 아무리 많이 있어도 체계적으로 

계획을 잘 세워서 실천할 수 있다.
① ② ③ ④ ⑤

14.
나는 숙제를 한 후 잘못된 부분이 없는지 

확인한다.
① ② ③ ④ ⑤

15.
나는 끊임없이 노력하며 미리 세워둔 목표를 

달성한다.
① ② ③ ④ ⑤

16. 나는 숙제나 해야 할 일들을 미리미리 해둔다. ① ② ③ ④ ⑤

17.
나는 누가 무엇을 하라고 얘기하지 않아도 

스스로 잘 한다.
① ② ③ ④ ⑤

18.
나는 어떤 일을 하기 전에 미리 생각해보고 

계획을 세운다.
① ② ③ ④ ⑤

19. 나는 계획한 일을 다음 날로 미루지 않는다. ① ② ③ ④ ⑤

20. 나는 미리 계획을 세울 수 있다. ① ② ③ ④ ⑤

21. 나는 공부를 잘 한다. ① ② ③ ④ ⑤

22. 나는 먼저 말을 잘 시작한다. ① ② ③ ④ ⑤

23. 나는 다른 사람의 기분이 어떤지 잘 알아차린다. ① ② ③ ④ ⑤

24. 나는 새로운 일을 하는 것이 흥미롭고 재미있다. ① ② ③ ④ ⑤

25.
나는 심부름을 할 때, 해야 할 일이 무엇이었는지 

잘 기억한다.
① ② ③ ④ ⑤

26.
나는 놀이를 할 때 친구가 새로운 규칙을 

제안하면 잘 받아들인다.
① ② ③ ④ ⑤

27.
나는 어떤 놀이나 활동을 할 때 순서를 잘 

지킨다.
① ② ③ ④ ⑤
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▶ 다음은 프로그램 만족도에 관한 질문입니다. 1점(전혀 그렇지 않다)부터 5점(매우 

그렇다)까지 해당하는 점수에 체크(v)해 주세요.

내용
전혀 

그렇지 

않다

그렇지 

않다

보통

이다
그렇다

매우 

그렇다

28. 나는 내 감정표현을 잘한다. ① ② ③ ④ ⑤

29.
나는 내 행동 중 고쳐야 할 점이 무엇인지 알고 

있다.
① ② ③ ④ ⑤

내용
전혀 

그렇지 

않다

그렇지 

않다

보통

이다
그렇다

매우 

그렇다

30. 나는 프로그램 활동시간이 즐거웠다. ① ② ③ ④ ⑤

31.
프로그램 활동의 1회기 시간은 적당하다고 생각

한다.
① ② ③ ④ ⑤

32.
프로그램 활동은 나의 성장과 발전에 도움이 되

었다.
① ② ③ ④ ⑤

33. 다음에 또 이 프로그램에 참여하고 싶다. ① ② ③ ④ ⑤

34.
나는 다른 사람에게 이 프로그램 활동을 권하고 

싶다.
① ② ③ ④ ⑤

35.
나는 이 프로그램의 여러 가지 활동에 대해 전반

적으로 만족한다.
① ② ③ ④ ⑤

36.
이 프로그램을 통해 나는 내 생각과 감정을 더 

잘 이해하게 되었다.
① ② ③ ④ ⑤

37.
이 프로그램을 통해 나는 시간을 더 잘 관리할 

수 있게 되었다.
① ② ③ ④ ⑤

38.
이 프로그램을 통해 여러 상황에서 더 유연하게 

생각할 수 있게 되었다.
① ② ③ ④ ⑤

39.
이 프로그램을 통해 충동적인 행동을 조절하는 

방법을 배웠다.
① ② ③ ④ ⑤

40. 나는 모든 문항에 솔직하게 답했다. ① ② ③ ④ ⑤
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▶ 다음 질문에 대하여 응답하여 주십시오.

 41. 이 프로그램에서 어떤 점이 좋았습니까?

    ☞ _________________________________________________________________

 42. 강사 선생님에게 바라는 점이 있다면 아래에 적어 주세요.

    ☞ _________________________________________________________________

 43. 앞으로 이 프로그램에 어떤 내용이 추가되면 더 좋을 것 같나요?

    ☞ _________________________________________________________________
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<부록 4>

청소년 자기조절력 강화 프로그램 

전문가 타당도 조사

--------------------------------------------------------------------------------

❏ 본 연구 절차의 특성과 목적을 충분히 이해하였고, 조사 참여에 동의하시면 동의란

에 표시하여 주십시오. 

저는 본 연구에 자발적인 의사로 참여합니다. □ 동의 □ 미동의

성명 :                        날짜 :        년     월     일                

안녕하십니까? 바쁘신 중에도 청소년 자기조절력 강화 프로그램 개발 연구를 위한 

조사에 참여해 주셔서 감사드립니다.

본 연구는 GKL사회공헌재단에서 발주한 「청소년 자기조절력 강화 프로그램 개발 

연구」입니다. 연구 목적은 청소년의 자기조절력을 강화할 수 있는 프로그램을 개발하

고 효과성을 검증하는 것입니다.

이를 위해 먼저 연구진은 문헌 연구 및 전문가 요구 조사를 하였고 그 과정에서 

수집된 내용을 바탕으로 청소년의 자기조절력 강화를 위한 프로그램을 개발하였습니

다. 이후 중학교, 고등학교 학생들을 대상으로 프로그램을 시범적으로 운영하였습니다. 

본 조사에서는 개발된 프로그램 내용의 타당성에 대해 전문가들의 검토를 받고자 합

니다. 첨부해 드린 프로그램 지침서를 바탕으로 타당도 조사 문항에 귀하의 의견을 전

달해 주시길 부탁드립니다.

응답하신 내용은 「통계법」 제33조에 의하여 비밀이 보장되며, 연구 이외 목적으로 

사용되지 않습니다.

원활한 연구 진행을 위해서 조사지는 12월 23일(월)까지 이메일로 회신하여 주시

기를 부탁드립니다. 감사합니다. 

2024년 12월

연구책임자: 서울대학교 교육학과 김동일 교수



- 144 -

응답자 기본정보

1. 귀하의 성별은?
① 남 ② 여

2. 귀하의 연령대는 어떻게 되십니까?
① 20대 ② 30대 ③ 40대 ④ 50대 ⑤ 60대 이상

3. 귀하의 학력은 어떻게 되십니까?
① 학사졸업 ② 석사재학 ③ 석사졸업 ④ 박사재학 ⑤ 박사수료
⑥ 박사 졸업

4. 귀하의 전공(최종 학위)은 어떻게 되십니까?
① 청소년학 ② 교육학 ③ 심리학 ④ 사회복지학 ⑤ 기타:

5. 귀하가 현재 소속되어 있는 기관은 어떻게 되십니까?
① 대학 ② 상담 기관 ③ 학교 ④ 기타:

6. 귀하의 교육 및 상담 관련 경력은 얼마나 되셨습니까?
① 1년 이상 ~ 3년 미만 ② 3년 이상 ~ 5년 미만 ③ 5년 이상 ~ 10년 미만
④ 10년 이상 ~ 15년 미만 ⑤ 15년 이상 ~ 20년 미만 ⑥ 20년 이상
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○ 다음은 본 프로그램에 대한 귀하의 의견을 묻는 문항입니다. 귀하의 의견에 해당하는 부분에

(V) 표시 해주시기 바랍니다.

문항 모듈 회기
전혀
아니다

그렇지
않다

보통
이다

그렇다
매우
그렇다

1. 본 프로그램의 회기별
내용이 회기별 목표를
달성하는 데 적절한
내용이었습니까?

오리엔테이션 1회기

정서 및 행동
조절

2회기

정서 및 행동
조절

3회기

정서 및 행동
조절

4회기

감각에
집중하기

5회기

감각에
집중하기

6회기

시간관리 7회기

시간관리 8회기

시간관리 9회기

인지적
유연성

10회기

인지적
유연성

11회기

마무리 12회기

2. 본 프로그램이 현장에서 운영하기에 적합하게
개발되었다고 생각하십니까?

3. 본 프로그램이 청소년 대상으로 실시하였을 때
효과가 있을 것 같나요?
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○ 모듈(회기)별 장점, 보완할 점, 활용도를 높일 수 있는 방안 등 프로그램 전반에 관한 의견을

부탁드립니다.

○ 전반적으로 프로그램에 대한 귀하의 의견을 작성해 주시기 바랍니다.

○ 기타 프로그램에 대한 의견이 있다면 작성을 해주시기 바랍니다.

모듈(회기) 피드백

오리엔테이션
(1회기)

정서 및 행동 조절
(2회기 - 4회기)

감각에 집중하기
(5회기 - 6회기)

시간관리
(7회기 – 9회기)

인지적 유연성
(10회기-11회기)

마무리
(12회기)



본 저작물의 저작권은 GKL사회공헌재단에 있으며, 저작권법에 따라 보호받습니다. 
GKL사회공헌재단의 사전 서면 동의 없이 본 저작물의 전부 또는 일부를 무단으로 
복제, 배포, 변형, 전송, 공중송신하는 행위를 금합니다.




