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I. 서 론

대학생은 청소년에서 성인기로 전환되는 시기

로 생애 처음으로 성인으로서의 책임과 역할을 

요구받으며 새로운 변화를 맞이하게 되는 시기이

다(Kim and Park, 2016). 이러한 전환 과정에서 
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Abstract

The purpose of this study is to verify the parallel multiple mediating effect of self-compassion in the 
relationship between anxiety and active stress coping in college students and to determine which variables 
of self-compassion are effective in helping anxious college students actively cope with stress. As a research 
method to establish the purpose of this study, data were collected from college students who voluntarily 
participated online, and the collected data was analyzed using SPSSS 26.0 and PROCESS Macro Model 4. 
The main research results are as follows. First, as a result of confirming the correlation between the main 
variables used in this study: anxiety, self-compassion, problem-focused coping, and social support coping, 
anxiety was negatively correlated with self-compassion, negatively correlated with problem-focused coping, 
and negatively correlated with social support coping. Problem-focused coping was positively correlated with 
self-compassion, and social support coping was also positively correlated with self-compassion. Second, as 
a result of confirming the parallel multiple mediating effects of self-kindness, universal humanity, and 
mindfulness, which are sub-variables of self-compassion, in the relationship between anxiety and 
problem-focused coping in college students, the partial mediating effect of mindfulness was confirmed. 
Third, as a result of confirming the parallel multiple mediating effects of self-kindness, universal humanity, 
and mindfulness, which are sub-variables of self-compassion, in the relationship between anxiety and social 
support coping in college students, the full mediating effect of universal humanity was confirmed. It was 
verified that the sub-factors of self-compassion are different when anxious college students actively cope 
with stressful situations. Since it has been verified that the sub-factors of self-compassion are different 
when anxious college students actively cope with stressful situations, the results of this study can be used 
as a theoretical basis for content selection, counseling, and education of various extracurricular programs to 
help them.
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학업 및 생활에서 다양한 스트레스 상황을 경험

하게 되고 처음 시도해봐야 하는 일이 늘어나면

서 불안감이 증가하게 된다(Park and Yang, 2014). 
개인이 통제할 수 없는 상황이 늘어나게 되면 불

안과 같은 부정적인 감정이 강화되는데, 대학생 

시기에는 외부 환경의 새로운 변화로 인해서 통

제할 수 없는 상황도 늘어나며 불안해질 수밖에 

없다(Park, 2017). 이때, 행동이 원인이 외부가 아

닌 내면에서 기인한다고 지각하면 자신의 행동에 

대한 통제감이 높아지고 부정적인 감정이 줄어들 

수 있다(Neff, 2003). 이는 자기결정성과도 관련이 

있는데, 기본적인 심리적 욕구에 대해 자율성을 

가지고 표현하고 행동하며, 자신의 책임을 수용

하는 것이며, 자기자비와도 연결될 수 있다. 
자기자비는 불안과 같은 부정적인 감정을 받아

들이고 수용하여 자신의 심리적 고통에 공감하

고, 자신과 환경을 적절하게 활용하는 대처자원

으로 주목받고 있다(Learly et al., 2007). 다양한 

스트레스 상황에서 불안을 경험하게 되는 대학생

들에게 자기자비는 긍정적인 영향을 미칠 것으로 

예측할 수 있다. 불안 정도가 심각한 사람들은 

자신에게 자비로운 태도를 갖기 어려워하는 것이 

확인되고 있으며(Potter et al., 2014), 자기자비는 

불안, 스트레스와 같은 심리적 부적응 증상과 부

적 상관을 보였다(Neff, 2003). 
스트레스는 사람마다 지각하는 정도가 다르기 

때문에 동일한 스트레스 상황이더라도 각자가 느

끼는 고통의 수준과 그에 따른 대처전략이 다르

다고 설명한다(Ko and Kim, 2013). 스트레스 대처

는 개인의 수용할 수 있는 능력을 위협하는 요인

들을 감소키기기 위해서 취하는 일련의 노력으로 

어떻게 스트레스에 대처하느냐에 따라 심리적 안

녕감이 변화될 수 있으므로 적절한 스트레스 대

처전략을 사용하는 것은 중요하다(Kang and Jung, 
2018). 즉, 새로운 환경의 변화를 경험하는 대학

생들에게는 다양한 스트레스 요인들이 집중적으

로 일어나지만, 이러한 스트레스에 대해 어떻게 

지각하고 평가하느냐에 따라 대처방식이 달라질 

수 있고, 그에 따라 이후 적응과 깊은 관련이 있

다는 것이다(Billings and Moos, 1981). 따라서 진

로나 미래에 대한 불안과 많은 스트레스 요인에 

노출되는 대학생들을 잘 돕기 위해서는 스트레스

에 적극적으로 대처할 수 있도록 중재해야 할 것

이다. 
스트레스에 적극적으로 대처하는 태도는 스트

레스 상황에서 보다 적응적인 대처 방식을 선택

하는 것이며 개인의 노력으로 개선이 가능하다

(Kwak, 2018). 뿐만 아니라 적극적인 스트레스 대

처는 스트레스 상황에서 발생할 수 있는 피해를 

최소화시킬 뿐만 아니라 오히려 성장의 촉진이 

일어나는 것으로 확인된다(Linley and Joseph, 
2004). 취업과 진로를 선택해야 하는 대학생 시기

에 불안을 느끼지 못한 대학생을 찾아보기 힘들

다고 하는 만큼(Kim and Kim, 2015), 스트레스 

요인이 높은 대학생들이 스트레스 상황에서 적극

적인 스트레스 대처를 많이 활용하도록 돕기 위

해서는 어느 요인이 효과적인지를 확인할 필요가 

있을 것이다.
앞서 살펴본 바와 같이 자기자비는 자신과 환

경을 통제하는 대처자원이다. 자기자비는 불안한 

상황에서도 경직되지 않고 긴장 수준을 완화시키

는 조절 능력으로 스트레스 상황에서 자신을 보

호하는 역할을 한다(Block and Kremen, 1996). 자

기자비는 스트레스 상황에서도 부정정서를 완화

하는 기능을 하고 자기자비 수준이 높은 사람은 

스트레스 자극에 적극적인 대처전략으로 맞선다

(Neff, 2011). 이러한 측면에서 자기자비는 대학생

의 불안과 적극적 스트레스 대처의 관계를 매개

하는 변인으로 예측해볼 수 있다.
대학생을 대상으로 자기자비의 매개효과를 검

증한 선행연구는 대부분 자기자비를 단일요인으

로 설정하여 하위요인을 구별하지 않고 설정하였

다. 대학생들이 적극적으로 스트레스에 대처하는 

데 있어서 자기자비의 하위요인이 서로 상이하게 

영향을 줄 것으로 추측할 수 있으므로, 단일요인

으로 적극적 스트레스 대처를 예측하기보다는 자
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기친절, 보편적 인간성, 마음챙김으로 구분하여 

관련성을 검증하는 것이 필요하다. 본 연구에서 

확인한 결과는 불안한 대학생들이 자기자비를 통

해 적극적으로 스트레스에 대처하게 되는 매커니

즘을 구체적으로 검증한 자료로 활용할 수 있을 

것이다. 
종합하면, 본 연구는 대학생의 불안과 적극적 

스트레스 대처와의 관계에서 자기자비의 병렬다

중매개효과를 검증하고자 한다. 이러한 결과는 

불안한 대학생이 적극적으로 스트레스를 대처할 

수 있도록 도울 때 어느 요인에 초점을 맞추어야

하는지에 대한 실증적 근거자료가 될 것이고, 중

재프로그램을 구성하는 내용으로 활용할 수 있을 

것이다. 본 연구에서 확인하고자 하는 구체적인 

연구문제는 다음과 같다.
첫째, 대학생의 불안, 자기자비, 적극적 스트레

스 대처의 관계는 어떠한가?
둘째, 대학생의 불안과 문제중심 대처의 관계

에서 자기자비의 하위요인인 자기친절, 보편적 

인간성, 마음챙김의 병렬다중매개효과는 어떠한

가?
셋째, 대학생의 불안과 사회적지지 대처의 관

계에서 자기자비의 하위요인인 자기친절, 보편적 

인간성, 마음챙김의 병렬다중매개효과는 어떠한

가?

Ⅱ. 연구 방법

1. 연구 대상

본 연구는 B시에 소재한 4년제 대학인 K대학

교에 재학 중이며 온라인을 통해 자발적으로 참

여한 대학생을 대상으로 하였다. B시는 광역시에 

해당하며 K대학은 16,061명의 재적생을 보유하고 

있다. 문항에 대한 답변은 모두 필수응답으로 설

정하여 미응답이 없도록 하였다. 연구대상의 인

구통계학적 특성은 <Table 1>과 같다. 
성별은 남학생이 42명(38.9%), 여학생이 66명

(61.1%)이고, 학년은 1학년이 46명(42.6%), 2학년

이 26명(24.1%), 3학년이 15명(13.9%), 4학년이 21
명(19.4%)이며, 소속 단과대는 공과대 13명

(12.0%), 문과대 40명(37.0%), 사회대 10명(9.3%), 
상경대 11명(10.2%), 생명보건대 4명(3.7%), 예술

대 27명(25.0), 이과대 3명(2.8%)였다.    

division Frequency Ratio (%)

gender
male 42 38.9

female 66 61.1

grade

freshman 46 42.6
sophomore 26 24.1

junior 15 13.9
senior 21 19.4

college

college of engineering 13 12.0
liberal arts college 40 37.0

a social college 10 9.3
college of commerce 

and economics 11 10.2
college of life and 

health 4 3.7

college of arts 27 25.0
college of science 3 2.8

<Table 1> Demographic of respondents

2. 측정도구 

가. 불안

대학생의 불안을 측정하기 위하여 Kim et 
al.(1984)이 정신진단검사(SCL-90-R)을 우리 실정

에 맞게 번안하고 Lee(1986)가 대학생을 대상으

로 요인 분석한 후, 축소 제작한 척도 중에서 불

안에 해당하는 항목만 선정하였다. 각 문항은 5
점 리커트 척도로 평정하며 점수가 높을수록 불

안 정도가 높은 것을 의미한다. 선행연구에서 내

적합치도 계수(Cronbach’s α)는 .79로 나타났고, 
본 연구에서는 .84로 나타났다.

나. 자기자비

대학생의 자기자비를 측정하기 위하여 

Neff(2003)가 개발하고 Kim et al.(2008)이 번안하

여 타당화한 자기자비 척도(Self-Compassion Scale: 
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SCS)중에서 긍정적인 자기자비 항목만 선정하였

다. 각 문항은 5점 리커트 척도로 평정하며 점수

가 높을수록 자기자비 정도가 높은 것을 의미한

다. 선행연구에서 내적합치도 계수(Cronbach’s α)
는 자기친절 .80, 보편적 인간성 .71, 마음챙김 

.76으로 나타났고, 본 연구에서는 자기친절 .78, 
보편적 인간성 .74, 마음챙김 .72로 나타났다.

다. 적극적 스트레스 대처

대학생의 적극적 스트레스 대처를 측정하기 위

하여 Folkman and Lazarus(1985)이 개발하고 

Park(1995)이 번안하고 타당화한 척도 중에서 적

극적 대처에 해당하는 항목만 선정하였다. 선행

연구에서 내적합치도 계수(Cronbach’s α)는 문제

중심 대처 .79, 사회적지지 추구 .78로 나타났고, 
본 연구에서는 문제중심 대처 .83, 사회적지지 추

구 .72로 나타났다.

3. 자료 분석 

본 연구는 SPSS 26.0 통계프로그램을 활용하여 

수집된 자료를 분석하였다. 먼저, 빈도분석을 통

해 연구대상의 인구통계학적 정보를 확인하였고, 
측정도구의 신뢰도 검증은 내적합치도 계수

(Cronbach’s α계수)를 산출하였다. 둘째, 불안, 자

기자비, 적극적 스트레스 대처 간 관계를 확인하

기 위하여 상관분석을 실시하여 기술통계치도 확

인하였다. 셋째, 불안과 적극적 스트레스 대처의 

관계에서 자기자비 하위변인 3개의 병렬다중매개

효과를 검증하기 위하여 Hayes(2013)의 PROCESS 
Macro의 Model 4를 사용하였다. 이 과정에서의 

간접효과 유의성 검증은 Shrout and Bolger(2002)
가 제안한 부트스트래핑 방법을 활용하였다. 95% 
신뢰구간(Bias-corrected CI)에서 0을 포함하지 않

으면 통계적으로 간접효과가 유의한 것으로 해석

한다. 

Ⅲ. 연구 결과 

1. 대학생의 불안, 자기자비, 적극적 스트레
스 대처 간 상관관계

본 연구에서 사용된 주요변인들인 불안, 자기

자비, 적극적 스트레스 대처 간의 상관관계와 기

술통계 결과는 <Table 2>와 같다. 상관분석의 결

과를 확인해보면 모든 변인들 간에 유의한 관련

성이 있는 것으로 나타났다. 
구체적으로 살펴보면 불안은 자기자비(자기친

절(r=-.417, p<.001), 보편적 인간성(r=-.241, 
p<.05), 마음챙김(r=-.460, p<.001))와 부적 상관

(r=-.458, p<.001), 적극적 스트레스 대처(문제중심

1 2 3 4 5 6 7 8
1. anxiety 1
2. self-kindness -.417*** 1
3. common humanity -.241* .411*** 1
4. mindfulness -.460*** .606*** .510*** 1
5. self-compassion total -.458*** .846*** .759*** .852*** 1
6. problem-based coping -.445*** .351*** .249** .586*** .479*** 1
7. social support coping -.310** .189* .288** .280** .302** .414*** 1
8. actively coping with stress total -.453*** .326** .318** .524*** .469*** .858*** .823*** 1

Mean 2.42 2.95 3.39 3.51 3.26 3.46 3.48 3.47
S.D .80 .70 .71 .72 .58 .72 .65 .58

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

<Table 2> Correlations and descriptive statistics between variables
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대처(r=-.445, p<.001), 사회적지지 대처(r=-.310, 
p<.01))와 부적 상관(r=-.453, p<.001)이 있는 것으

로 확인되었다. 문제중심 대처는 자기자비(자기친

절(r=.351, p<.001), 보편적 인간성(r=.249, p<.01), 
마음챙김(r=.586, p<.001))와 정적 상관(r=.479, 
p<.001), 사회적지지 대처도 자기자비(자기친절

(r=.189, p<.05), 보편적 인간성(r=.288, p<.01), 마

음챙김(r=.280, p<.01))와 정적 상관(r=.302, 
p<.001)이 있는 것으로 나타났다.

2. 대학생의 불안과 문제중심 대처의 관계
에서 자기자비의 병렬다중매개효과

대학생의 불안과 문제중심 대처의 관계에서 자

기자비의 하위변인인 자기친절, 보편적 인간성, 
마음챙김의 병렬다중매개효과 검증을 위해 

PROCESS Macro 4을 사용하였고, 병렬다중매개

모형 내 모든 변인 간의 직접 효과는 <Table 3>
과 같다. 대학생의 불안은 자기친절(β=-.417, 
p<.001), 보편적 인간성(β=-.241, p<.05), 마음챙

김(β=-.460, p<.001)에 부적 영향을 미치는 것으

로 나타났다. 다음으로 대학생의 불안과 자기자

비의 하위변인 3개를 동시에 투입한 결과, 불안

은 문제중심 대처(β=-.231, p<.05)에 부적영향, 
마음챙김(β=.540, p<.001)은 문제중심 대처에 정

적 영향을 미치는 것으로 나타났으나, 자기친절

과 보편적 인간성은 문제중심 대처에 미치는 영

향이 통계적으로 유의하지 않는 것으로 나타났

다. 대학생의 불안과 문제중심 대처의 관계에서 

마음챙김의 부분매개효과를 확인하였고, 각 경로

의 유의성을 종합한 결과는 [Fig. 1]과 같다.

[Fig. 1] Parallel multiple mediating effect model of 
self-compassion in the relationship between 
anxiety and problem-focused coping in 
college students.

대학생의 불안이 문제중심 대처에 미치는 효과

는 총효과, 직접효과, 간점효과로 살펴볼 수 있

다. 

path B β se t
predictor variable mediator variable

anxiety →

self-kindness -.364 -.417 .077 -4.729***

common humanity -.214 -.241 .084 -2.560*

mindfulness -.415 -.460 .078 -5.331***

predictor, mediator variable criterion variable
anxiety

→
problem-focused 

coping

-.208 -.231 .080 -2.609*

self-kindness -.048 -.047 .103 -.466
common humanity -.064 -.063 .092 -.670

mindfulness .538 .540 .108 4.998***

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

<Table 3> Results of verifying the parallel multiple mediating effect of the self-compassion subvariable in 
the relationship between anxiety and problem-focused coping in college students
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B se t
95% CI

Boot LL Boot UL

total effects -.340 .078 -5.114*** -.555 -.250

direct effects -.208 .080 -2.609*** -.366 -.050

model Summary F = 26.151***, R2 = .198

 ***p<.001

<Table 4> Total and direct effects of anxiety in college students on problem-focused coping

B se
95% CI

Boot LL Boot UL

anxiety → self-kindness → problem-focused coping .018 ..043 -.068 .107

anxiety → common humanity → problem-focused coping .014 .023 -.034 .062

anxiety → mindfulness → problem-focused coping -.223 .072 -.384 -.103

<Table 5> Indirect effects of college students' anxiety on problem-focused coping through self-compassion

<Table 4>와 같이 대학생의 불안이 문제중심대

처에 미치는 총효과는 통계적으로 유의하였으며

(B=-.340, t=-5.114, p<.001), 문제중심 대처의 

19.8%를 설명하였다(F=26.151, p<.001). 자기자비 

하위변인인 매개변인 3개를 모두 통제한 상태에

서 대학생의 불안이 문제중심 대처에 미치는 영

향을 의미하는 직접효과 역시 통계적으로 유의하

였다(B=-.208, t=-2.609, p<.001).
다음으로 대학생의 불안이 자기자비 하위변인

인 3개의 매개변인을 통하여 문제중심 대처에 미

치는 간접효과를 확인하였다. 간접효과의 유의성 

검증은 부트스트래핑 방법을 활용하였고, 95% 신

뢰구간에서 0이 포함되지 않으면 간접효과가 통

계적으로 유의한 것으로 해석된다. <Table 5>와 

같이 불안이 마음챙김을 거쳐 문제중심 대처로 

가는 간접효과의 경우, 신뢰구간에 0이 포함되지 

않으므로 통계적으로 유의하였다(B=-.223, 95% 
CI=-.384~-.103). 즉, 불안 정도가 낮을수록 마음챙

김 수준이 높아져서 문제중심 대처 수준이 향상

됨이 확인되었다. 반면, 불안이 자기친절과 보편

적 인간성을 거쳐 문제중심 대처로 가는 간접효

과는 통계적으로 유의하지 않았다.

3. 대학생의 불안과 사회적지지 대처의 관
계에서 자기자비의 병렬다중매개효과

대학생의 불안과 사회적지지 대처의 관계에서 

자기자비의 하위변인인 자기친절, 보편적 인간성, 
마음챙김의 병렬다중매개효과 검증을 위해 

PROCESS Macro 4을 사용하였고, 병렬다중매개

모형 내 모든 변인 간의 직접 효과는 <Table 6>
과 같다. 대학생의 불안은 자기친절(β=-.417, 
p<.001), 보편적 인간성(β=-.241, p<.05), 마음챙

김(β=-.460, p<.001)에 부적 영향을 미치는 것으

로 나타났다. 다음으로 대학생의 불안과 자기자

비의 하위변인 3개를 동시에 투입한 결과, 보편

적 인간성(β=.201, p<.05)은 사회적지지 대처에 

정적 영향을 미치는 것으로 나타났으나, 자기친

절과 마음챙김은 사회적지지 대처에 미치는 영향

이 통계적으로 유의하지 않는 것으로 나타났다. 
대학생의 불안과 사회적지지 대처의 관계에서 보

편적 인간성의 완전매개효과를 확인하였고, 각 

경로의 유의성을 종합한 결과는 [Fig. 2]와 같다.
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path B β se t

predictor variable mediator variable

anxiety →

self-kindness -.364 -.417 .077 -4.729***

common humanity -.214 -.241 .084 -2.560*

mindfulness -.415 -.460 .078 -5.331***

predictor, mediator variable criterion variable

anxiety

→ social support coping

-.193 -.238 .085 -2.281

self-kindness -.051 -.054 .110 -.462

common humanity .184 .201 .098 1.881*

mindfulness .091 .101 .115 .793

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

<Table 6> Results of verifying the parallel multiple mediating effect of the self-compassion subvariable in 
the relationship between anxiety and social support coping in college students

[Fig. 2] Parallel multiple mediating effect model of 
self-compassion in the relationship 
between anxiety and social support 
coping in college students.

대학생의 불안이 사회적지지 대처에 미치는 효과

는 총효과, 직접효과, 간점효과로 살펴볼 수 있다. 
<Table 7>과 같이 대학생의 불안이 사회적지지 

대처에 미치는 총효과는 통계적으로 유의하였으

며(B=-.252, t=-3.360, p<.01), 사회적지지 대처의 

9.6%를 설명하였다(F=11.289, p<.001). 자기자비 

하위변인인 매개변인 3개를 모두 통제한 상태에

서 대학생의 불안이 사회적지지 대처에 미치는 

영향을 의미하는 직접효과 역시 통계적으로 유의

하였다(B=-.193, t=-2.281, p<.05).
다음으로 대학생의 불안이 자기자비 하위변인

인 3개의 매개변인을 통하여 사회적지지 대처에 

미치는 간접효과를 확인하였다. 간접효과의 유의

성 검증은 부트스트래핑 방법을 활용하였고, 95% 
신뢰구간에서 0이 포함되지 않으면 간접효과가 

통계적으로 유의한 것으로 해석된다. <Table 8>
과 같이 불안이 보편적 인간성을 거쳐 사회적지

지 대처로 가는 간접효과의 경우, 신뢰구간에 0
이 포함되지 않으므로 통계적으로 유의하였다

(B=-.039, 95% CI=-.124~-.010). 즉, 불안 정도가 

낮을수록 보편적 인간성 수준이 높아져서 사회적

지지 대처 수준이 향상됨이 확인되었다. 반면, 불

안이 자기친절과 마음챙김을 거쳐 사회적지지 대

처로 가는 간접효과는 통계적으로 유의하지 않았

다.
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B se t
95% CI

Boot LL Boot UL
total effects -.252 .075 -3.360** -.401 -.103
direct effects -.193 .085 -2.281* -.361 -.025

model Summary F = 11.289***, R2 = .096

 ***p<.001

<Table 7> Total and direct effects of anxiety in college students on social support coping

B se
95% CI

Boot LL Boot UL
anxiety → self-kindness → social support coping .019 ..046 -.078 .106

anxiety → common humanity → social support coping -.039 .026 -.124 -.010
anxiety → mindfulness → social support coping -.038 .062 -.181 .073

<Table 8> Indirect effects of college students' anxiety on social support coping through self-compassion

Ⅳ. 결 론 

본 연구는 새로운 환경과 다양한 변화로 인하

여 처음 수행해야 하는 일이 늘어나는 만큼 불안

이 높아지는 대학생 시기에 스트레스 상황을 회

피하지 않고 적극적인 대처로 문제를 해결하도록 

중재하는 과정에서 자기자비의 병렬다중매개효과

를 확인하여 어떤 요인에 초점을 맞추어야 하는

지를 확인하고자 하였다. 본 연구에서 확인한 결

과는 불안한 대학생들이 적극적으로 스트레스를 

대처하도록 돕고자 하는 여러 비교과 프로그램이

나 상담·교육 등에서 구성 내용의 선정에 대한 

이론적 기초가 되는 근거자료로 활용할 수 있을 

것이다. 연구문제를 중심으로 연구결과를 논의하

면 다음과 같다.
첫째, 본 연구에서 사용한 주요변인들인 불안, 

자기자비, 문제중심 대처, 사회적지지 대처 간의 

상관관계를 확인한 결과, 불안은 자기자비와 부

적상관, 적극적 스트레스와 부적상관이 있었고, 
문제중심 대처는 자기자비와 정적 상관, 사회적

지지 대처도 자기자비와 정적 상관이 있었다.
이러한 결과는 불안과 자기자비와의 부적상관

이 확인된 여러 선행연구 결과와도 일치하고

(Back et al., 2018; Park, 2019; Park and Kim, 
2021), 불안과 적극적 스트레스 대처와 부적상관

이 확인된 연구들과도 일치하는 것이다(Kim and 
Choi, 2020; Park and Bae, 2015). 불안한 마음이 

올라올 때, 자기자비적 태도를 가지면 불안 증상

을 기꺼이 수용하도록 촉진하여 증상을 조절할 

수 있게 되고, 자기초점주의가 떨어져서 불안을 

감소시키게 된다는 것이다. 또한 불안할 때는 스

트레스 상황에서 유발되는 정서적 불편함을 피하

기 위하여 걱정을 하며 회피적인 인지특성을 보

이는데, 이는 결과적으로 스트레스 대처방식에 

문제가 생기게 되고 적극적으로 스트레스에 대처

하지 못하여 시간과 에너지는 소비되지만, 문제

는 해결되지 않아서 일상생활에 여러 부적응적인 

양상이 나타날 수 있음을 의미한다. 
둘째, 대학생의 불안과 문제중심 대처의 관계

에서 자기자비의 하위변인인 자기친절, 보편적 

인간성, 마음챙김의 병렬다중매개효과를 확인한 

결과, 마음챙김의 부분매개효과를 확인하였다. 
즉, 불안정도가 낮을수록 마음챙김 수준이 높아

져서 문제중심 대처 수준이 향상됨을 확인하였
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다. 이는 불안으로 인한 심리적 고통을 경감하는

데 있어서 마음챙김 명상이 효과적임을 확인한 

연구(Moon, 2021), 마음챙김 수준이 높아질수록 

스트레스에 적극적으로 대처하여 심리적 웰빙을 

향상시킴을 확인한 결과(Kim and Kim, 2023)와도 

같은 맥락이다. 최근 심리적으로 고통을 겪고 있

는 사람들을 대상으로 마음챙김에 기초한 프로그

램에 대한 연구가 증가하고 있는 추세인데, 같은 

맥락에서 본 연구는 대학생들의 불안과 적극적 

스트레스 대처의 관계에서 마음챙김의 매개효과

가 유의함을 확인하였다는 데에 의의가 있다. 다

양한 스트레스 상황에서 불안을 겪고 있는 대학

생들에게 마음챙김 수준을 향상시키도록 돕게 되

며, 자신이 경험하고 있는 문제를 회피하지 않고 

직면하여 적극적으로 대처하여 스트레스를 관리

하는 능력을 키우게 될 수 있음을 시사한다. 
셋째, 대학생의 불안과 사회적지지 대처의 관

계에서 자기자비의 하위변인인 자기친절, 보편적 

인간성, 마음챙김의 병렬다중매개효과를 확인한 

결과, 보편적 인간성의 완전매개효과를 확인하였

다. 즉, 불안 정도가 낮을수록 보편적 인간성 수

준이 높아져서 사회적지지 대처 수준이 향상됨을 

확인하였다. 이는 불안한 사람이 자신이 겪고 있

는 불안함이 자신뿐만 아니라 타인들도 경험하고 

있다는 것을 깨닫게 되면서 부적응적 인지가 긍

정적 방향으로 재구성되고, 이를 통해 스트레스

에 대한 저항력을 높이는 데 도움이 됨을 입증한 

연구(Allen and Leary, 2010), 자신과 건강한 관계

를 맺는 사람들이 타인에게도 너그러운 태도를 

보이며 이러한 태도가 사회적지지 자원을 잘 활

용할 수 있다는 연구(Back and Kim, 2023)를 지

지하는 결과이다. 불안한 마음이 올라올 때 불안

한 감정이나 생각에 압도되지 않고, 인간이면 누

구나 보편적으로 경험하게 되는 불안임을 자각하

고 수용하게 되면, 문제를 회피하지 않고 직면하

여 사회적지지 자원을 활용하여 해결할 수 있게 

됨을 시사한다. 특히 본 연구에서는 대학생의 불

안과 사회적지지 대처의 관계에서 보편적 인간성

의 완전매개효과가 확인되었는데, 이는 불안한 

대학생들의 사회적지지 대처를 향상시키는 데 있

어서 매개변수인 보편적 인간성을 통해서만 유의

한 영향을 주게 됨을 의미하는 것이다. 따라서 

불안한 대학생들이 혼자 해결할 수 없는 문제를 

직면하였을 때 나만 겪는 어려움이 아닌 보편성

을 인식하도록 도와주어 사회적지지 자원을 통해 

대처할 수 있도록 안내해야 할 것이다.
이상의 연구 결과를 종합하면, 불안한 대학생

이 스트레스 상황에서 적극적으로 대처함에 있어

서도 문제해결을 해야 하는 상황과 사회적지지 

자원을 통한 대처를 하는 데 있어서 초점을 맞춰

야 하는 요인이 상이함을 알 수 있고, 본 연구는 

그 결과를 실증적으로 확인하였다는 데에 의의가 

있다. 즉, 문제해결을 통한 대처능력을 향상시키

고자 할 때는 마음챙김에 기반한 프로그램이나 

상담이 효과적이고, 사회적지지 자원을 통한 대

처가 필요할 때는 나 뿐만 아니라 타인도 경험하

게 됨을 인식할 수 있는 보편적 인간성을 향상시

켜줘야 한다는 것이다. 
본 연구의 제한점과 후속연구를 위한 제언을 

하자면 다음과 같다. 첫째, 연구참여자들이 B지

역에 소재한 하나의 대학교에 재학하고 있는 학

생들로 한정되어 있으므로, 연구 결과를 일반화

하는데는 한계가 있다. 따라서 연구의 일반화를 

위해 전국의 대학생을 대상으로 한 후속 연구가 

필요할 것이다. 둘째, 자기보고식 측정도구를 활

용하였으므로, 사회적 바람직성이나 과대·축소하

는 반응을 배제할 수가 없다. 이러한 반응은 연

구 결과에서 영향을 줄 수 있으므로 고려해야 할 

것이다. 추후 연구에서 질적 연구가 이루어진다

면 본 연구 결과를 보완할 수 있을 것이다. 셋째, 
본 연구는 횡단 설계이므로 인과적 분석에 한계

가 있을 수 있다. 향후에는 종단적 데이터를 통

하여 인과적 영향을 보다 정확하게 검증할 필요

가 있을 것이다. 넷째, 본 연구에서는 온라인을 

통해 자발적으로 참여한 대상으로 한정하였으므

로, 비자발적 참여자가 포함될 경우에는 연구결
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과가 달라질 가능성도 배제할 수가 없다. 향후 

연구에서는 자발적 참여자와 비자발적 참여자와

의 특성을 고려하여 분석한다면 더 의미있는 결

과를 도출할 수 있을 것으로 사료된다. 
이러한 제한점에도 불구하고 본 연구는 발달 

단계상 불안할 수밖에 없는 시기에 있는 대학생

들이 스트레스 상황에서 적극적으로 대처할 수 

있도록 돕고자 할 때 마음챙김이나 보편적 인간

성을 프로그램의 구성 내용으로 선정할 수 있는 

근거자료를 마련하였다는 데에 의의가 있다.
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