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수용전념치료 기반 집중력프로그램이 고등학생들의 집중력 

증가에 미치는 효과
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요  약  본 연구는 수용전념치료 기반 집중력 프로그램이 고등학생들의 회피융합, 자기조절력, 집중력, 학습태도 개
선에 미치는 효과를 검증하고자 하였다. S시 소재 남자 고등학생 478명을 대상으로 회피융합, 자기조절력, 집중력, 

학습태도 검사를 실시하였다. 프로그램 참여의사를 밝힌 20명을 대상으로, 10명은 수용전념기반의 집중력 프로그램
에, 10명은 통제집단으로 무선 배정하였다. 프로그램은 12회기로 구성되었고, 12주 동안 주 1회로 총 12회가 진행되
었다. 사전. 사후. 추적조사로 회피융합, 자기조절력, 집중력, 학습태도 검사가 반복측정 되었다. 실험 결과 집중력 프
로그램에 참여한 처치집단은 통제집단보다 회피융합은 감소되었고, 자기조절력, 집중력, 학습태도는 증가하였고 9주 
후의 추적검사에서도 유지되고 있었다. 이러한 결과는, 수용전념치료 기반 집중력 프로그램이 학생들의 회피성융합을 
감소시키는데 효과가 있고, 자기조절력, 집중력, 학습태도를 증가시키는데 효과가 있음을 입증한다. 마지막으로 본 연
구의 의의. 시사점 및 제한점이 논의 되었다.

주제어 : 수용전념치료, 회피성융합, 자기조절력, 집중력, 학습태도

Abstract  The purpose of the this study was to evaluate the effects of self-Control, avoidance cognitive fusion, 
concentration and learning attitude with high school students. For this, the group acceptance-commitment therapy 
programs were administered for 12 sessions on a weekly basis. 10 high school students were assigned to 
treatment group and 10 were assigned to control group. Both pre- post- follow-up of self-Control, avoidance 
cognitive fusion, concentration and learning attitude were assessed. The results were as the treatment group 
reported significantly lower avoid fusion to the control group. In addition, the treatment group reported 
significantly higher score level of self-Control, concentration and learning attitude compared to control. Results 
indicate that the treatment group is more capable than the control group, of decreasing avoid fusion, while 
increasing self-Control, concentration and learning attitude. This results suggest that can be applied effectively. 
Finally, limitations of the present study and suggestions were discussed.

Key Words : Acceptance-Commitment Therapy, avoidance cognitive fusion. self-Control, concentration, learning attitude
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1. 서론

1.1 연구의 필요성  

학습활동을 원활히 수행하지 못하는 학생들에게 자주 

언급되는 문제 중의 하나는 그들이 교사에게 집중하지 

않거나 지시에 주의를 두지 못하는 주의력 결손의 문제

가 있다. 집중력은 학습자와 학부모들이 학습부적응의 

가장 큰 원인 중 하나로 여기는 영역이며, 학습과정에서 

가장 도움 받고 싶어하는 영역중 하나이기도 하다. 집중

력에 관련한 국내외 선행연구들은 시간대비 학업성취가 

높은 학생과 낮은 학생들이 드러내는 가장 큰 요인을 집

중력의 차이로 보고하고 있다[1]. 집중력이란 유기체가 

불필요한 자극을 제외시키고 특정 자극에 계속해서 정신

을 기울이는 능력으로[2], 학습자의 집중능력은 교과목이

나 수업방법을 변경시키지 않고도 적절한 학습을 가능하

게 하는 요인이며 학습장면에서는 학습자 스스로 더욱 

의도적이고 계획적인 자기조절 과정을 통한 집중이 필요

하다[3]. 

Csikszentmihalyi[4]는 집중상태에 대한 정의를 스스

로 행동을 선택하고 자기조절이 가능한 상태로 정의하고 

있다. 자기조절이란 집중대상에 대하여 유기체 내에서 

일어나는 정서적, 인지적 반응을 기능적으로 변화시키고

자 하는 것으로, 정서와 관련된 생리적 과정들과 인지 및 

정서에 의해 유발되는 행동 등의 상태를 주도적으로 통

제하는 과정이다[5]. 그렇다면 개인에게 자기조절이란 자

신의 인지나 정서, 행동을 원하는 대로 조절할 수 있는 

정신과정으로 자신의 행동을 조절하는 데 영향을 주는 

것을 변화시켜 자신의 행동을 조절하는 것과 관련이 있

을 것이다. 이러한 과정은 순간적과 같은 개인의 내적 욕

구 및 외부의 유혹으로부터 자신의 행동을 통제함으로써 

자신이 목적하는 방향으로 행동을 유지 할 수 있도록 돕

는다. 이러한 자기조절 과정은 개인에게 생리 및 정서적 

각성을 일으키는 사건에 대한 해석이 관여하며, 갈등상

황에서 자신의 사고와 감정을 점검하는 것을 포함한다

[6]. 학습상황에서도 집중력은 자기조절과정을 통해 학습

자의 일관된 반응경향인 학습태도를 적절하게 통제하는 

기능적인 역할을 수행하도록 돕는다. 학습에 집중을 못

하는 원인은 정서. 사고의 문제와 관련 될 수 있으며, 행

동. 정서. 인지의 조절이 집중력 개선을 위한 중요한 요인

이 될 수 있다.

예를 들어, 사람들은 불쾌하고 원치 않는 상황에 놓이

게 될 때 이를 회피하거나 억제하려는 시도를 함으로서, 

다른 활동에 주의를 돌리거나 고통으로부터 주의를 분산

하는 식으로 자신의 심리 상태에 영향을 미치려고 한다

[7]. 학습자들 역시 원하지 않는 학습 상황과 학업 스트레

스를 피하기 위해 학습상황 거부나 회피를 시도함으로써 

건설적인 행동에 집중하는 것을 방해 받곤 한다. Craig & 

Sandra[8]는 집중력이 부족한 학습자에게서 불안, 우울, 

수업반항문제, 품행문제, 학습부진이 빈번하게 관찰된다

고 보고하고 있다. Beck[9]은 인간의 사고. 정서. 행동은 

서로 유기적으로 관련되어 상호 영향을 주고받는다고 하

였다. 이는 지루함, 좌절감, 낮은 효능감 등의 특정상황에

서 개인이 갖는 정서나 사고 경험에 따라 집중 수준 및 

유지기간이 달라지는 이유들을 설명해 준다. 

학습자들은 학습상황에서 과제선호도에 따라 또는 정

서적 및 인지적 불편한 정도에 따라 집중의 강도, 집중유

지 시간이 달라진다. 그러나 동일한 불편한 상황에도 불

구하고 어떤 학습자는 여전히 집중을 유지하는 반면 다

른 학습자는 그렇지 못하다. 이러한 점은 집중력발휘에 

정서와 사고의 영향력뿐만 아니라 이들의 영향력을 조절

할 수 있는 개인차의 능력이 조명되어야 하며, 이러한 능

력을 개인에게 어떻게 습득시킬 수 있을 것인가를 조명

할 필요가 있게 된다. 

정서와 사고를 어떻게 조절할 것인가의 문제에서, 최

근 소개되고 있는 수용-전념 치료(Acceptance-Commitmenttherapy: 

ACT: Hayes, Strosahl & Wilson)[10]는 자신의 현재 인

지. 정서. 행동적 특성에 대한 수용과 의미와 가치있는 삶

의 집중을 다루기 위해 소개되고 있다. Hayes[11]는 현재 

경험되는 유쾌하지 못한 기분, 생각, 감각, 또는 기타 경

험을 피하거나 줄이기 위해, 그 상황을 피하는 행동을 경

험회피라고 하였다. 이것이 자신에게 가치와 의미를 주

는 목표를 향해 집중하는데 방해가 되는 경우는, 현재 불

편하거나 불쾌한 상황을 회피하는 행동과 관련이 있을 

때로 보고 있다. 즉, 개인이 가치있고 의미있는 활동에 집

중하기 위해서는 불유쾌한 생각과 정서의 수준을 감소시

키기 위한 회피행동 대신에 행동의 효율성을 높이는 데 

초점을 맞춰야 한다고 주장한다. 개인이 특정한 기분과 

생각과 기억 등의 사적 경험들을 기꺼이 접촉하지 않고, 

이러한 내적 사건들의 형태, 빈도, 상황 등을 바꾸려고 하

거나 이에서 벗어나려 할 때 유쾌하지 않은 활동에는 집



The Effects of The concentration Program Based on Acceptance-Commitment Therapy with High School Students.

Journal of Digital Convergence❙ 279

중할 수 있지만 그렇지 않은 경우 집중을 어렵게 만들 수 

있기 때문이다. 수용은 경험 회피의 반대이다. 수용은 원

하지 않은 생각, 감정, 기억 및 몸의 상태를 기꺼이 경험

하는 것을 포함한다[11]. 심리적 수용이란 방어 없이 사

적 사건들을 있는 그대로 온전히 경험하는 것을 내포한

다[11]. 기술적으로 말하자면, 경험의 수용은 혐오 자극에 

의해서 유발되는 다양한 개인적 사건들에 대응하여 도피, 

회피, 또는 투쟁행동을 보이지 않는 것이다[11]. Hayes[11]는 

“수용이란 사적사건, 자기 및 역사 등의 주요 영역에서 

직접적인 변화 의제를 의식적으로 버리는 것을 가리키며, 

생각과 감정이 말하는 대로가 아니라 생각과 감정을 있

는 그대로 경험하도록 개방하는 것을 의미한다”고 하였

다. 수용은 생각이나 감정에 대하여 아무것도하지 않는 

것을 의미한다. 즉, 심리적 수용은 사적 경험에 대해 피하

거나 통제하려는 시도를 하지 않고 있는 그대로 그것을 

경험하고 알아차리는 것이라고 정의할 수 있다. 

학습자들 역시 학습상황에서 시시때때로 찾아오는 흥

미나 동기 상실, 좌절, 우울, 지루함, 실망감 등의 다양한 

부정적 정서나 생각 및 행동욕구들을 통제하기 어려울 

수 있으며, 이와 관련하여 집중력을 일관되게 유지하기 

어렵게 된다. 그러나 만일 학습자가 “나는 더 이상 못 앉

아 있겠어”와 같은 경험회피를 활용하는 자신을 깨닫게 

되고, 현재 경험되고 있는 정서. 생각. 욕구들을 기꺼이 

경험한다면, 회피적 행동으로 반응하기 보다 더 기능적

인 반응을 선택할 수 있도록 도울 수 있다. 즉, 다양한 학

습상황에서 야기되는 스트레스나 지루한 작업들을 기꺼

이 경험하고 수용한다면 현재 의미있는 활동에 주의를 

두고 참여하지 못하는 행동을 감소시킬 수 있을 것이다

[12].

만약 학습자들이 학습과정에서 경험하는 불편한 정서. 

인지, 행동욕구들을 회피하기보다 있는 그대로 수용하고, 

정서는 정서일 뿐, 생각은 생각일 뿐, 행동욕구는 행동욕

구 일뿐으로 거리를 둔다면 이들을 더욱 잘 조절할 수 있

게 될 것이다[11]. 이러한 학습자의 내적 경험들의 조절

은 심리적 환경에 영향을 받는 집중력과 학습태도에도 

긍정적 영향을 미칠 것이다[11].

본 연구는 일반 고등학생들의 집중력개선을 위한 방

안으로 수용-전념 치료의 적용하여 학습자가 불편한 학

습상황을 회피하지 않고 수용함으로서, 자신의 정서. 사

고. 감각 등의 심리적 경험들을 스스로 조절할 수 있도록 

프로그램을 개발하고 이것이 집중력에 미치는 효과를 검

증하고자 하였다. 

본연구의 가설은 다음과 같다:

가설1. 집중력 프로그램에 참여한 집단이 통제집단보

다 회피성융합이 감소할 것이다.

가설2. 집중력 프로그램에 참여한 집단이 통제집단보

다 자기조절력이 증가할 것이다.

가설3. 집중력 프로그램에 참여한 집단이 통제집단보

다 집중력이 증가할 것이다.

가설4. 집중력 프로그램에 참여한 집단이 통제집단보

다 학습태도가 증가할 것이다.

2. 연구방법

2.1 참가자

s시 소재 인문계 고등학교 2학년 478명을 대상으로 회

피융합, 자기조절행동, 집중력, 학습태도 척도를 포함한 

설문지를 배포 수거하였다. 본 연구의 참여자는 478명의 

조사자 중 연구목적을 충분히 설명한 후 프로그램 참여

에 동의한 21명 학생을 대상으로 하였다. 이중 11명은 실

험집단에 10명은 대기통제집단에 무선 배정하였다. 실험

집단에서 1명의 학생은 개인사정의 의해 6회 이상 불참

으로 분석에서 제외되어, 최종분석에는 10명의 자료가 

사용되었다.

2.2 측정도구

청소년용 회피융합 검사(AFQ-Y)[14].

AFQ-Y는 AAQ를 기반으로 청소년용으로 개발된 검

사다. 17개의 자기보고서 측정방식으로 심각한 수준의 

경험적 회피성(자신이 원치 않는 생각이나 느낌을 멀리

하려 함), 인지융합(자신에 대해 나쁘게 생각하는 부분들

이 사실이라 믿는 것)으로 구분된다. 항목은 5점 리커트 

척도에 의해 평가되었으며 높은 점수일수록 심각한 심리

적 경직성을 나타낸다. 본 연구에서 문항내적 합치도 계

수(Cronbach)는 .72었다.

자기조절력.

김선희[15]이 사용한 학습상황에서의 자기조절력 검
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사를 사용하였다. 총 30문항으로 사고조절, 정서조절, 행

동조절로 구성되어 있다. 김선희 연구에서는 6점 리커트 

척도를 사용하고 있지만 본 연구에서는 5점 리커트로 사

용하였다. 본 연구에서 문항내적 합치도 계수(Cronbach)

는 .76이었다.

수업집중력검사.

수업집중력 검사는 송지환[16]이 개발한 검사를 사용

하였다. 기억력. 감성. 주의력 3개 영역으로 구분되며 총 

30문항으로 구성되어 있다. 각 문항은 5점 리커트 척도로 

반응하도록 만들어졌으며, 본 연구에서 문항내적 합치도 

계수(Cronbach)는 .84였다.

학습태도검사.

학습태도 검사는 권낙원[17]이 개발한 검사를 사용하

였다. 3개의 영역으로 구성되어 있는데 각 영역은 주의집

중 10개 문항, 학습방법 10개 문항, 자율학습 10개 문항으

로 Likert5점 척도 30문항으로 이루어져 있다. 본 연구에

서는 자율학습 10개 문항만 사용하였다. 본 연구에서 문

항내적 합치도 계수(Cronbach)는 .81였다.

2.3 연구절차

실험집단에는 수용전념기반 주의력조절 프로그램이 

2014년 10월부터 매 회당 90분씩, 주 2회, 총 12회가 진행

되었다. 대기통제 집단에게는 아무런 처치를 가하지 않

았다. 사후 검사는 프로그램 종료와 함께 진행되었고, 추

적검사는 프로그램 종료 후 9주 후에 시행되었다. 실시된 

검사는 회피융합, 자기조절행동, 집중력, 학습태도 척도

였다

2.4 프로그램구

본 프로그램은 전체 12회기로 이루어진 집단 주의조

절프로그램으로, Hays이개발한 수용전념치료 개념을 기

초로 하여 주의력훈련 프로그램으로 개발하였다. 프로그

램 전반부(1~6회기)는 집중을 방해하는 인지. 정서. 행동

을 자각하고 의미있고 가치있는 활동을 선택하고 선택한 

활동에 충분히 집중해서 참여하는 방법을 익히는 것에 

중점을 두었으며, 후반부(7~12회기)는 6회기까지 익힌 내

용을 인지. 정서. 행동영역에서 나타날 수 있는 집중의 방

해요인들을 다루는 연습을 통해 주의 조절능력을 향상시

키는데 중점을 두었다.

선행연구들을 기초로 집중력 증가에 영향을 주는 인

지. 정서. 행동에 대한 수용과 탈융합을 증가시키고 경험

회피와 융합을 저하시켜 결국 자기조절과 집중력에 긍정

적 영향을 줄 수 있도록 하고자 하였다. 또한 피험자가 

일반 고등학생이지만 다소 집중력이 낮은 점을 고려하였

다. 본 프로그램 구성은 현재 내가 경험하고 있는 정서. 

행동. 욕구 등을 알아차리기와 가치있고 의미있는 활동

에 집중하기 위해 선택하기 연습, 선택한 활동에 충분히 

집중하는 내용으로 구성하였다. 회기의 개략적인 내용은 

<Table 1>과 같다.

Session Topic

1session Concentration and Mindfulness

2session Disrupter Exploration

3session Master is “me”

4session Acceptance

5session Choose

6session Come beck

7session Participation

8session Three step Combine A->C->P

9session Rooking my emotion

10session Rooking my Thought

11session Rooking my behavior 

Finish working12session

<Table 1> The Concentration Program

자료처리

수용전념기반 주의력훈련 프로그램의 효과를 검증하

기 위해 SPSS 12.0을 이용하였다. 치료집단과 대기통제 

집단간 사전검사 측정치의 동질성을 알아보기 위해 독립

표본 t검증을 실시하였다. 주의력훈련 프로그램의 진행 

후 효과를 측정하기 위해서는 실험집단과 대기통제집단

을 참여자 간 요인으로, 사전검사와 사후검사, 추적검사 

시기를 참여자 내 요인으로 하는 반복측정 이원변량분석

(repeated measured tow-way ANOVA)을 실시하였다.

3. 연구결과

집중력프로그램과 대기통제집단 참여한 집단이 동질

적인지를 확인하기 위해 프로그램실시 전에 사용한 모든 

척도에 대해서 집단간 t검증을 실시하였다. 그 결과 회피

융합, 자기조절력, 집중력, 학습태도 수준에서 사전에 집
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Dependent variables

Treatment group

(n=10)

Control Group

(n=10)
Levene’ Homogeneity

F
Between group difference

M(SD) M(SD)

Avoid-Fusion
49.30 

(6.36) 

49.40 

(6.98)

.054

(n.s)

-.033

(n.s)

Self-control
64.10 

(13.33) 

65.50 

(13.81) 

.004

(n.s)

-.231

(n.s)

Concentration
60.60 

(12.12) 

66.10 

(11.99)

.007

(n.s)

-1.020

(p-value)

learning attitude.
18.30 

(4.81) 

21.10 

(4.91)

.026

(n.s)

-1.289

(p-value)

주: * p<.05, ** p<.01. ***p<.001. 

<Table 2> Homogeneity test of Treatment group and Control Group 

variance Group
Pre post

9weeks

Follow-up
Group(A) test time(B) A*B

M(SD) M(SD) M(SD) F F F

Avoid-Fusion

Treatment group 49.3 38.8 40.6
8.753** 5.374** 2.297

n=10 (6.36) (6.99) (5.15)

Control Group 49.4 47.6 46.8

n=10 (6.98) (7.34) (6.49)

Self-control

Treatment group 64.1 81.1 79.1
.224 7.440** .200

n=10 (13.33) (12.72) (13.3)

Control Group 65.5 77.7 76.3

n=10 (13.81) (12.45) (12.88)

Concentration

Treatment group 60.6 78.1 75.1
.466 5.319

**
1.593

n=10 (12.12) (12.12) (10.64)

Control Group 66.1 71.3 70.2

n=10 (11.99) (11.95) (11.48)

learning 

attitude.

Treatment group 18.3 27.2 25.8
.378 8.930*** 2.091

n=10 (4.81) (3.91) (5.37)

Control Group 21.1 24.2 23.7

n=10 (4.91) (4.76) (5.08)

주: * p<.05, ** p<.01. ***p<.001. repeated measured ANOVA analysis.

<Table 3> Analysis of variance of Avoid-Fusion, Self-control, Concentration, learning attitude.

단간 유의한 차이가 없는 것으로 나타나, 두 집단간의 피

험자들이 동질적인 집단으로 구성되었음이 확인되었다. 

결과는 <Table 2>와 같다. 

<Table 3>는 처치집단과 통제집단 간의 수용전념 치

료의 효과를 검증하기 위해 처지전과 후의 산정된 점수

를 비교하였다. 이를 위해 집중력 프로그램을 실시한 집

단과 대기통제 집단이 회피융합, 자기조절력, 집중력, 학

습태도를 검사 시기에 따라 변화를 비교하고, 집단 간 사

전, 사후, 추적의 시기별로 프로그램 효과가 있었는지 알

아보기 위하여 2×3 혼합 ANOVA를 실시한 결과이다. 

<Table 3>에서 제시된 바와 같이, ‘회피융합’의 경우 치

료집단과 통제집단 간 통계적으로 유의한 차이가 있었으

며(F(2, 54)=8.753, p<.01), 검사 시기 간에도 유의미한 차

이가 있었다.(F(2, 54)=5.374, p<.01). 즉 수용전념치료집

단에 참여한 참가자가 통제 집단에 배정된 참가자들에 

비하여 사전보다 사후에 회피융합이 유의미하게 감소되

었음을 의미한다. 또한 9주 후 추적검사에서도 감소된 회

피융합 수준이 유지되고 있었다. 치료집단과 통제집단의 

검사시기에 따른 상호작용은 존재하지 않았다(F(2, 54)=2.297).

‘자기조절’의 경우 집단 간에는 통계적으로 유의한 차

이가 없었으나 (F(2, 54)=.224), 검사 시기 간에는 유의미

한 차이가 있었다(F(2, 54)=7.440, p<.01). 즉, 수용전념 

치료 집단에 참가한 참가자가 통제집단의 참가자에 비해 

자기조절 수준이 증가하였다. 또한 9주후 추적검사에서

도 유지되었다. 검사시기간의 상호작용은 존재하지 않는 

것으로 나타났다(F(2, 54)=.200). 
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‘집중력’의 경우도 검사시기 간에는 유의한 차이가 있

었다(F(2, 54)=5.319, p<.01).  즉, 수용전념 치료 집단에 

참가한 참가자가 통제집단의 참가자에 비해 집중력 수준

이 증가하였다. 또한 9주후 추적검사에서도 유지되었다. 

‘학습태도’의 경우도 처치집단과 통제집단의 사전-사

후-추적 검사시기 간에는 유의한 차이가 있었다(F(2, 

54)=8.930, p<.001). 즉 수용전념치료집단에 참여한 참가

자가 통제 집단에 배정된 참가자들에 비하여 사전보다 

사후에 학습태도 수준이 유의미하게 증가되었음을 의미

한다. 또한 9주 후 추적검사에서도 증가된된 학습태도 수

준이 유지되고 있었다. 

4. 논의

본 연구는 일반 고등학생들의 집중력개선을 위한 방

안으로 수용-전념 치료를 적용하여 학습자가 불편한 학

습상황을 회피하지 않고 수용하는 훈련이 집중력에 미치

는 효과를 검증하고자 하였다. 본 집중력 프로그램의 구

성은 개인에게 가치와 의미를 주는 활동을 방해하는 생

각, 정서, 행동을 조절하는데 역점을 두었다.

연구 결과를 요약하면 다음과 같다. 

수용전념기반 집중력 프로그램에 참여한 집단은 통제

집단에 비해 회피융합은 유의미한 감소를 보였고, 이러

한 효과는 9주 후에도 지속되어, 가설1이 지지되었다. 

Hayes[11]는 이러한 수용연습이 회피와 융합을 줄일 수 

있다고 주장하였고, Biglan[13]은 학습상황에서 자신에게 

일어나는 사고. 정서. 행동에 대한 불편함을 기꺼이 경험

한다면 불편한 상황에 대한 회피를 막을 수 있다고 하였

다. 본 프로그램 구성내용은 학습자가 학습상황에서 야

기되는 다양한 불편한 사고, 정서, 행동욕구를 회피하기

보다 있는 그대로 경험들을 수용하는 연습이 포함되어 

있다. 또한 학습자의 내적인 사고. 정서. 행동욕구 경험들

과 거리를 두는 탈융합 연습이 포함되어 있다. 이러한 연

습은 선행 연구들이 주장하는 바와 같이 학습자가 불편

한 학습상황을 회피하기보다 현재 경험되는 다양한 정서, 

사고, 행동욕구들을 있는 그대로 경험하고 알아차리는 

수용능력이 증감됨과 함께, 생각을 생각으로만, 기분을 

기분으로만, 행동욕구를 욕구로만 객관적으로 바라봄으

로써 사고, 정서, 행동의 융합을 감소시키는데 영향을 미

쳤을 것으로 여겨진다. 

수용전념기반 집중력 프로그램에 참여한 집단은 통제

집단에 비해 회피융합은 유의미한 감소를 보였고, 이러

한 효과는 9주 후에도 지속되어, 가설1이 지지되었다. 

둘째, 수용전념기반 집중력 프로그램에 참여한 집단이 

통제집단에 비해 자기조절력이 유의미하게 증가하였고, 

이러한 효과는 9주 후에도 지속되어 가설2가 지지되었다. 

자기조절의 개념은 자신의 인지나 정서, 행동을 원하는 

대로 조절할 수 있음을 의미한다[4]. 본 결과는 수용전념

기반 집중력 프로그램에 포함된 학습자의 내적 경험들에 

대한 수용연습과 탈융합 연습 그리고 선택하기 연습이 

실험집단의 참가자에게 불편한 학습상황에서도 자신의 

사고, 정서, 행동욕구들이 시키는대로 행동하거나 회피하

는 행동들을 조절하는데 효과적이었음을 증명한다. 

Garber[18]의 연구에서도 수용연습을 통해 생각과 정서 

및 행동을 효율적으로 조절할 수 있었다는 연구결과는 

본 연구 결과와도 일치하고 있다. 이러한 결과가 집중을 

못하는 행동조절의 문제가 직접적으로 정서. 사고의 문

제와 관련되어 있으며, 따라서 정서. 사고의 조절이 집중

력 개선과 매우 관련되어 있음을 시사한다. 이는 미래에 

학습자의 자기조절행동의 개선을 위해 행동. 정서. 인지

에 대한 효율적 조절에 초점을 둔 프로그램 개발 연구의 

필요성이 시사된다.

셋째, 수용전념기반 집중력 프로그램에 참여한 집단은 

통제집단에 비해 집중력이 유의미한 증가를 보였고, 이

러한 효과는 9주 후에도 지속되어, 가설3이 지지되었다. 

학습상황에서는 빈번하게 특정과목에 대한 흥미나 학습

동기 상실, 좌절, 우울, 지루함 등의 다양한 부정적 정서

나 생각 및 행동욕구들을 통제하기 어려울 수 있다. 이러

한 이유로 많은 학습자들이 의미있고 가치있는 활동에 

집중하는 동안 자주 도전을 받게 된다. 대부분의 학습자

들이 싫어하는 학습에서 가장 흔하게 사용하는 전략은 

싫은 것으로부터의 회피다. 여러 연구들은 현재 일어나

는 다양한 정서나 사고를 수용하고 회피하지 않는 연습

을 통해 인지, 정서, 행동의 조절을 통해 집중력이 조절 

될 수 있어, 여전히 가치 있고 의미 있는 활동에 참여할 

수 있도록 지속적인 집중을 제공할 수 있을 것으로 주장 

하였다[18]. 본 연구의 가설3의 지지는 수용과 탈융합 및 

선택하기 연습이 주의집중에 방해가 되는 심리적 내용들

인 사고와 정서를 조절하는 능력을 강화시킴으로써 주의
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집중 행동에 영향을 주고 있음이 시사된다. 

넷째, 집중력 훈련 프로그램에 참여한 집단이 통제집

단보다 학습태도가 증가할 것이라는 가설4가 지지되었

다. 이러한 결과는 수용과 탈융합 연습이 학습자의 인지. 

정서. 행동을 조절하고 나아가 집중력과 학습태도에 영

향을 주고 있음을 시사한다. Biglan[13]의 연구에서도 수

용전념 치료를 기반으로 한 프로그램이 고등학생의 집중

력과 학습태도 개선에 효과가 있었다는 보고들과도 일치

한다. 

본 연구의 의의는 첫째, 집중력이 낮은 경우 뿐만아니

라 적절한 집중력을 갖은 사람이라도 특정 상황에서 야

기 되는 집중력 결핍을 조절할 수 있도록 활용할 수 있다

는  점에서 매우 적용범위가 넓을 수 있음을 나타낸다. 

둘째, 현재 수용전념 치료는 대부분 성인에게 적용되고 

있지만, 본 프로그램은 아동과 청소년들을 대상으로 학

습자의 사고, 정서를 다룸으로써 자신의 집중행동을 조

절하는 기법을 익힐 수 있음을 입증 하였다는 점에 의의

를 둔다. 셋째, 본 연구에서 적용된 수용전념 기반의 집중

력 프로그램은 12회기로 매우 짧고 간단하여서 집중력 

개선을 위한 시간.경제적이다는 점에 의의를 갖는다. 본 

논문의 한계점 중 하나는 본 실험에 참여했던 참가자의 

수가 적고, 그들의 특성이 모집단을 대표할 수 없다는 점

이다. 본 연구가 학습자의 사고, 정서, 행동욕구들을 조절

함으로써 자기조절, 집중력 및 학습태도 개선에 긍정적 

영향을 주고 있음이 검증됨에 따라, 앞으로의 연구는 개

인의 내적 경험들을 가장 효과적으로 조절할 수 있는 다

양한 전략에 대한 실험연구들이 지속적으로 필요할 것이

다.
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