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I. 서 론

1. 연구의 필요성 및 목적

학습을 인지와 정서의 총체적 활동이라고 할 

때, 어느 한 쪽에 문제가 생기면 정상적인 학습

을 하는데 방해가 될 수 있다. 특히, 수학은 고

도의 인지적 활동을 요구하는 학문인만큼 더욱 

긍정적이고 안정된 정서가 받쳐주어야 활발한 

수학적 인지활동을 할 수 있다.

수학은 단순한 기초과목이 아니라 자연과학

은 물론 사회과학 등 모든 분야의 문제해결에

서 매우 중요한 학문이며, 현실적으로 대학입시

라는 현실적 관문을 통과하는데 있어 가장 중

요한 교과이기도 하다. 그럼에도 불구하고 많은 

학생들이 수학을 어려워하고 수학 학습을 포기

하고 있으며, 수학을 잘하던 학생까지도 수학에 

대해 자신도 모르게 생긴 불안과 초조함 때문

에 수학학습에 방해를 받고 좌절을 겪기도 한

다. 이와 같은 수학 학습에 장애가 되는 수학에 

대한 부정적인 생각을 수학불안이라는 용어로 

설명할 수 있다. 수학불안은 다양하게 정의될 

수 있지만 일반적으로 “다양한 일상생활 또는 

학문적 상황에서 수 조작과 문제해결을 방해하

는 긴장과 불안의 감정”이라는 Robinson과 

Swinn(1972)(Smith, J.B. 1979에서 재인용)의 정

의를 따르고 있다.

수학불안은 부정적인 생각과 감정으로 인지

활동을 저하시켜 수학 학습과 성취를 방해하는 
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본 연구는 인지행동치료기법이 고등학생의 수학불안 감소에 효과가 있는가를 알아보기 위

해 실시한 사례연구이다. 이를 위해 지나친 수학불안으로 정신적 신체적 고통을 호소하는 일

반계 고등학교 2학년 여학생 1명을 연구 참여자로 선정하여 인지행동치료기법을 적용시켰다.

인지행동치료는 총 8주 동안 주당 1회씩, 1회당 30분∼40분간 실시하였고 주요 실시내용은 

자신의 문제 이해하기, 사고기록지 작성하기, 행동계획 세우기, 행동실험하기, 중간믿음 바꾸

기, 핵심믿음 바꾸기이다. 수학불안 감소에 효과가 있었는지를 알아보기 위해 실험 전후 허

혜자(1996)의 수학불안 요인 평가도구를 수정ㆍ이용하여 측정하고 면담을 실시하여 비교ㆍ분

석하였다. 연구결과, 연구 참여자의 가장 큰 수학불안 요인은 시험불안이었고 치료 결과 시

험불안이 상당히 감소되었으며, 수학교과 요인과 교사 요인 등에서도 수학불안이 많이 완화

되었고 특히 어려운 수학 문제해결에 있어서도 긍정적이고 도전적 생각으로 바뀌었다. 따라

서 인지행동치료기법은 수학불안 감소에 효과가 있었음을 확인할 수 있었다. 본 연구에서 적

용한 인지행동치료기법을, 수학에 대한 정의적 요인과 인지적 요인의 상호작용과 집단 치료 

방법 등을 포함하여 수학에 특화된 프로그램으로 발전시켜 그 효과를 검증하는 연구가 요구

된다.
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신경 증세와 같은 것으로 치유될 필요가 있다

(은수진, 1994). 스스로의 노력으로 수학불안을 

극복할 수도 있지만 그렇지 못한 경우는 외부

의 적극적인 도움이 필요하다. 특히 수학불안을 

학생 스스로 치유할 수 있도록 체계적으로 지

원하는 프로그램이 요구된다.

수학교육에서 특히 고등학교 수학 교수ㆍ학

습에서 인지적 활동뿐만 아니라 정의적 영역의 

문제들도 중요하게 다루어질 필요가 있다. 정의

적 목표에서 가장 중요한 것 중 하나는 단순히 

좌절이나 두려움을 없애고 수학적 활동을 쉽고 

재미있게 하는 것이 아니라, 어려움이나 곤경에 

관련된 감정들을 조절하여 학습과 성취에 생산

적이 되도록 하는 것이라고 할 수 있다(김선

희․김부미․이종희, 2014).

교육부(2015)는 제2차 수학교육 종합계획에서 

학생의 수학학습 성공 경험 기회를 제공하기 

위해 ‘성공 경험’ 프로그램을 개발1)하고 성공 

경험을 지원하는 ‘수학학습 나눔 교실’2) 프로그

램을 학교단위로 확산 추진하겠다고 발표했다.

이는 수학교육에 있어서 정의적 측면을 중요시

하는 긍정적인 패러다임의 변화로서 매우 고무

적이고 수학불안에 노출된 학생을 치유 하는 

데에도 큰 역할을 할 것으로 기대된다.

최근 심리학에서 우울과 불안 감소에 효과가 

있다고 입증된 ‘인지행동치료기법’을 다양하게 

활용하고 있다. ‘인지치료’는 Beck3)이 1950년대 

후반 처음으로 개발하였는데 이는 인지모델4)을 

근거로 하는 치료기법으로서 여기에 행동적인 

기법들을 추가시켜 발전된 것이 인지행동치료

기법이다. 이 치료기법은 교육적이고 내담자 자

신이 스스로 치료자가 될 수 있도록 교육하는 

것을 목표(최영희․이정흠(역), 2007)로 하기 때

문에 학교현장에서 적용하기에도 적합하다.

이러한 인지행동치료기법을 ‘수학불안’ 치유

에 적용할 수 있다. 인지행동치료기법의 핵심은 

내담자가 스스로 부정적인 생각을 발견하여 생

각을 바꾸도록 도와주는 것으로, 수학불안 증세

가 있는 학생을 치유하는데 효과가 있을 것으

로 기대되며 이에 대한 연구가 요구된다.

본 연구의 목적은 수학불안으로 어려움을 겪

고 있는 연구 참여자 1명을 선정하여 인지행동

치료기법이 수학불안을 어느 정도 감소시키고 

치유할 수 있는지를 알아보는 데 있다.

2. 연구문제

본 연구의 목적을 달성하기 위해 다음과 같

은 연구 문제를 설정하였다.

가. 연구 참여자가 수학불안을 보이는 주요 

요인은 무엇인가?

나. 연구 참여자는 인지행동치료과정에서 어

떤 반응을 보이는가?

다. 연구 참여자의 수학불안은 인지행동치료 

적용 후 어떻게 변화하는가?

II. 이론적 배경

1. 수학불안

1) 수학학습에서 성공 경험 기회를 제공하기 위한 프로그램으로 ‘성공 경험’이란 수학학습에 있어 자기 극복을 
통해 수학에 대한 자신감을 회복하는 것을 의미함(교육부 제2차 수학교육 종합계획)

2) 수학학습나눔교실은 수학학습에 대한 처방보다는 스스로 자신의 문제점을 발견하고 해결책을 찾아나갈 수 있
도록 돕는 ‘내 안의 수학, 터놓고 말하기’ 프로젝트 형태로 진행됨(교육부 제2차 수학교육 종합계획)

3) Aaron Temkin Beck, 펜실베니아 대학교 정신과 교수

4) 어떤 사건에 대한 사람들의 감정이나 행동이 그들의 지각에 의해서 영향을 받는다고 가정하며 사람들의 느낌
을 결정하는 것은 그 상황 자체가 아니고 그 상황을 해석하는 방식에 달려 있다(최영희․이정흠(역), 2007).
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가. 수학불안

Spielberger와 Sarason(1972)는 일반적인 불안

(anxiety)을 상태(state)불안과 특성(trait)불안으로 

구분하였다(이미림, 2007). 상태불안은 특수한 

상황에서 긴장감, 걱정, 두려움의 느낌을 갖게 

되는 일시적인 불안상태이고(유현석, 2016), 특

성 불안은 우리가 어떤 사람은 ‘늘 불안한 사

람’이라고 말할 때 의미하는 불안으로서 한 개

인에 있어서 변하지 않고 일정한 양상을 보인

다(허혜자, 1996; 유현석, 2016).

수학불안은 상태불안과 더 관련이 있으며, 이

에 대한 정의는 학자들마다 달리하고 있으나 

본질적인 의미는 유사하다. 대부분의 저자들은 

Robinson 과 Swin(1972)의 수학불안에 대한 정

의를 토대로 하고 있다(Smith, J.B. 1979).

Smith(1997)는 수학 불안을 단순히 수학을 싫어

하는 것 이상의 감정의 상태로 보고 (a) 수학을 

하도록 요구받았을 때 불안을 느끼는 것, (b)

수업이 끝날 때까지 수학을 회피하기, (c) 육체

적인 고통, 머뭇거림, 공포 또는 공황과 같은 

느낌, (d) 시험과 관련하여 좌절을 느끼는 것,

(e) 수학 시간에 성공을 경험하지 못하는 느낌 등

다양한 방식으로 설명하였다(Beth McCulloch

Vinson. 2001).

또한 Fennema와 Sherman(1976)은 수학불안을 

수학학습과 관련된 불안감, 두려움, 신경증세 및 

신체증세라고 정의하였다(은수진, 1994 재인용).

Tobias(1976)와 Weissbrod(1980)는 수학불안은 수

학적 문제를 풀도록 요구할 때 나타나는 공포,

무력감, 마비, 정신적 혼란 같은 상황을 묘사하

는데 사용된다고 하였다(이미림, 2007 재인용).

이를 요약하면 수학불안은 수학 교수·학습, 수학 

시험 등 수학과 관련한 불안감과 두려움 또는 

신경증세로 정의할 수 있으며, 이러한 결과로 복

통, 감기 등 신체증세 또는 벽을 친다거나 소리

를 지르며 머리를 뜯는 등의 불안정한 행동으로 

나타날 수도 있다. 증세와 증세에 따른 결과 모

두를 포함하여 수학불안으로 정의하기도 한다.

나. 시험불안

수학불안 중 특히 수학시험과 관련된 수학불

안을 시험불안이라고 한다. 조수철(1991)은 시

험이라고 하는 특수한 상황에서 개인의 경험과 

결부되어 나타나는 여러 가지 종류의 신체적,

감정적 또는 행동적인 반응을 시험불안이라 정

의하였다. 그는 시험불안을 느끼는 경우에는 시

험상황을 어렵고 위협적인 상황으로 받아들이

며, 자신이 처해 있는 상황에 대하여 적절하게 

대처할 능력이 없다고 생각하고 실패에 대한 

걱정을 하며, 다른 사람들의 평가에 대하여 지

나치게 예민하게 반응하는 경향이 있다고 하였

다. 또한 그는 시험불안은 시험이 예측되는 시

기, 시험을 치르는 시기, 또는 시험이 끝난 시

기 등 시험과 관련된 모든 시기에서 나타날 수 

있다고 하였다.

Wine(1971)은 시험불안에 대해 인지론적 접근을

시도하여 인지모형으로 시험불안이 학업성취에 

미치는 영향을 설명하였는데 시험불안을 보이는

학생들은 시험상황에서 주의력이 분산되며 이

로 인해 낮은 학업성취결과를 얻게 된다고 하

여, 시험불안을 인지기능, 특히 주의력(attention)

과 연결시키고 있다(유현석, 2016).

Mandler와 Sarason(1952)은 시험불안을 실패했

던 경험, 실패했을 때 갖게 되는 죄의식, 부모

의 꾸지람으로 인해 갖게 되는 적대감 등이 쌓

여 평가 상황에서 나타나는 일종의 불안으로 

정의하였다(유현석, 2016). Liebert와 Morris

(1967)는 시험불안이 시험상황에서 정서적인 긴

장과 흥분을 야기하며 시험과제와 관련된 인지

적 지각에 영향을 미친다고 보았으며 시험불안
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의 하위 요인을 걱정과 정서로 분류하였다(유

현석, 2016). 걱정은 ‘자신의 수행에 대한 염려

의 인지적 표현’이며, 정서는 시험 압박감 아래 

발생되는 ‘자율신경계의 반응’을 의미한다(유현

석, 2016).

2. 인지행동치료

가. 인지행동치료

인지치료는 1950년대 후반 Beck이 개발한 것으

로 원래 우울증을 치료하기 위하여 개발된 치료법

이었고, 우울증 치료에 성공을 거두자 인지치료에 

대한 과학적 연구가 계속되어 지금은 우울증, 공

황장애, 공포증, 불안, 분노, 스트레스성 장애, 인

간관계문제, 약물 및 알코올 남용, 섭식장애 등 다

양한 문제를 가진 사람들에게 뛰어난 치료효과를 

보인다고 보고되고 있다(권정혜(역), 2014).

Beck의 인지치료는 부정적 사고와 역기능적 

신념을 인식하고 변화시키는 것을 강조하는 통

찰치료로서 내담자가 능동적으로 자신의 부정

적인 사고를 발견하고 수정하여 합리적인 대처

를 하도록 돕는 것에 주안점을 둔다(김정호,

2008). 이러한 인지치료에 행동적인 치료요소 

즉, 행동 실험, 이완 기법, 점진적 노출, 역할 

연기 노출 등을 추가하여 인지행동치료라 부른

다. Beck5)은 인지치료의 원칙을 10가지로 제시

하였다(최영희․이정흠(역), 2007).

1. 인지치료는 인지 용어로 내담자의 문제를 

공식화하고, 이를 기초로 이루어진다.

2. 인지치료는 건강한 치료적 동맹을 필요로 

한다.

3. 인지치료는 상호협의와 내담자의 적극적인 

참여를 강조한다.

4. 인지치료는 목표 지향적이고 문제 중심적인 

치료이다.

5. 인지치료는 지금 여기서의 상황을 강조한다.

6. 인지치료는 교육적이고, 환자 자신이 스스

로의 치료자가 될 수 있도록 교육하는 것을 

목표로 하며, 재발 방지를 강조한다.

7. 인지치료는 단기적이고 한시적인 치료를 목

표로 한다.

8. 인지치료는 구조화된 치료이다.

9. 인지치료는 내담자들이 자신의 역기능적 사

고와 믿음을 식별하고 평가하며 반응하도록 

가르친다.

10. 인지치료는 사고, 기분, 행동을 변화시키기 

위하여 다양한 기법을 사용한다.

나. 인지 개념화

인지 개념화는 어떤 사람이 가지고 있는 생

각을 명확히 하여 구체적으로 표현하는 인지 

지도를 의미하며, 치료자에게 내담자를 이해하

는 기본 틀을 제공하며 효과적인 치료계획을 

세울 수 있도록 해준다(최영희․이정흠(역),

2007). 치료자는 내담자와 첫 번째 만남부터 인

지 개념화를 시작하여 마지막 치료시간까지 자

신의 개념화를 계속해서 수정 보완해 나간다

(최영희․이정흠(역), 2007).

인지 개념화의 전체적인 과정을 체계화한 것

이 인지모델이다(최영희․이정흠(역), 2007). 인

지모델은 치료자에게 내담자를 이해하는 기본 

틀을 제공하며 인지치료는 인지모델을 이론적 

근거로 한다(최영희․이정흠(역), 2007). 인지모

델은 사람들의 감정이나 행동이 어떤 사건에 

대한 그들의 지각에 의해서 영향을 받는다고 

가정한다. 사람들의 느낌을 결정하는 것은 상황 

그 자체가 아니고 그들이 그 상황을 해석하는 

방식에 달려 있다(최영희․이정흠(역), 2007 재

인용). 최영희․이정흠(2007)는 인지모델을 다음 

[그림 II-1]과 같이 제시하였다.

5) Judith S. Beck으로 Aaron Temkin Beck의 딸임
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핵심믿음

나는 무능하다

↓

중간믿음
만약 내가 완전히 이해할 수 없다면

나는 우둔한 것이다.

↓

상황 → 자동적 사고 → 반응들

책을 
읽는다

→
이것은 너무 어렵다.

나는 결코 이것을 이해할 
수 없을 것이다.

→ 감정

슬픔

→ 행동

책을 덮는다

→ 생리적

복부에 중압감

[그림 II-1] 인지모델 

Beck은 자동적 사고, 핵심믿음, 중간믿음을 

다음과 같이 설명하였다(최영희․이정흠(역), 2007).

∙자동적 사고(automatic thought)

1. 어떤 특정한 상황에 대해 자동적으로 튀어

나오는 아주 짧고 빠르게 스쳐간 사고이다.

2. 심사숙고하거나 합리적으로 판단한 결과가 

아니다.

3. 언뜻 인식할 수도 있으나 대개는 자동적 사

고에 뒤따르는 감정의 변화를 인식하는 경

우가 많고 자신의 자동적 사고를 사실인 것

처럼 무비판적으로 받아들이기 쉽다.

4. 감정의 변화에 주목함으로써 자동적 사고를 

식별할 수 있고, 자동적 사고를 인식하게 

되면 그 사고의 타당성을 평가할 수 있다.

5. 자신의 해석이 잘못된 것(역기능적 사고)임

을 알고 그것을 교정(합리적인 되새김 과정)

하면, 그 사람의 감정은 변하게 된다.

∙핵심믿음(core belief)

1. 어린 시절부터 자신과 다른 사람들, 그리고 

세상에 대한 믿음을 형성해 나가는 데 있어

서 가장 중심적인 믿음이다.

2. 어떤 상황을 다른 사람과 다르게 해석하는 

보다 지속적인 인지현상이다.

3. 아주 근원적이고 깊은 수준의 믿음으로 흔

히 자신조차도 인식하지 못 하며 모든 영역

에 영향을 미치고, 경직되어 있으며, 지나치

게 일반화 되어 있다.

4 사람들은 이러한 믿음을 의문 없이 당연한 

것으로 여기고 절대적인 진리로 받아들인다.

∙중간믿음(intermediate belief)

1. 핵심믿음과 자동적 사고 사이에 존재한다.

2. 태도(attitude)나 규칙(rule) 그리고 가정

(assumption)들로 구성되어 있다.

3. 역기능적 믿음은 탈 학습화될 수 있으며,

치료를 통해서 보다 현실적이고 기능적인 

새로운 믿음이 개발되고 학습될 수 있다.

다. 인지행동치료과정

인지행동치료과정은 사고기록지 작성, 행동계

획, 행동실험, 중간믿음 바꾸기, 핵심믿음 바꾸

기 등 다섯 단계로 구성되어 있다(최영희․이

정흠(역), 2007; 권정혜(역), 2014).

첫째, 사고기록지 작성하기는 역기능적 사고를 

융통성 있고 기능적인 사고로 변형하도록 하는 

것으로서 상황, 기분, 자동적 사고, 생생한 사고

를 지지하는 증거, 생생한 사고를 지지하지 않는 

증거, 새로운 관점/융통성 있는 사고, 기분을 재

평가하는 등의 7단계로 구성되어있다.

둘째, 행동계획 세우기는 사고기록지를 작성

하면서 발견한 문제를 해결하기 위해 작성하는 

치료기록지이다. 행동계획은 구체적으로 적어야 

하고 목표, 행동계획, 시작시간, 생길 수 있는 

문제, 문제를 극복할 전략, 진행경과 등의 6단

계로 이루어져 있다.

셋째, 행동 실험하기는 사고기록지를 작성하면

서 형성된 새로운 관점이 처음에는 믿음이 잘 생

기지 않을 수 있기 때문에 이를 검증하는 과정을 

거쳐서 새로운 관점에 대한 믿음과 신뢰도가 증

가되도록 하기 위한 것이다. 검증해야 할 생각,

실험, 예측, 생길 수 있는 문제, 문제를 극복하기 

위한 전략, 실험의 결과, 검증하려는 생각을 지지
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하는 정도(0∼100%)등 7단계로 이루어져 있다.

넷째, 중간믿음은 핵심믿음의 영향을 받아 자

동적 사고에 영향을 미치는 것으로 태도, 규칙,

가정으로 구성되어 있다. 학생들은 부정적인 중

간믿음으로 인해 수학불안 증세가 나타난다. 따

라서 중간믿음을 바꾸는 것은 수학불안 치유에

서 매우 중요하다. 중간믿음을 바꾸는 과정은 

부정적 중간 믿음 찾기, 부정적 중간믿음 바꾸

기로 구성되어 있다.

다섯째, 핵심믿음을 찾아내는 방법은 두 가지

가 있는데 지금까지 적어놓은 사고기록지에서 

‘반복적으로 나타나는 주제를 찾아보는 방법’과 

자동적 사고를 발견하기 위해 ‘이 상황이 나에게 

무엇을 의미하는가?’와 같은 질문을 스스로에게 

계속해서 던지는 ‘화살표를 아래로 내려가 보는 

방법’이 있다. 부정적 핵심믿음을 찾은 후 긍정적

인 새로운 핵심믿음을 작성하게 하고 새로운 핵

심믿음을 지지하는 증거 찾기와 새로운 핵심믿음

으로 보다 현실적이고 기능적이며 새롭고 융통성 

있게 생각하기를 작성한 후에 새로운 핵심믿음을 

어느 정도 믿는지(0～100)를 써 넣도록 한다.

III. 연구 설계 및 방법

연구자는 고등학교 수학교사로서 22년간 재직

하면서 학생들이 수학불안으로 인해 심한 좌절과 

고통을 겪는 것을 보았다. 이러한 문제를 해결하

고자 수학불안감소 프로그램 개발을 위해 문헌 탐

색을 하던 중 심리학에서 우울, 불안 등의 감소에 

효과가 있다는 인지행동치료기법을 알게 되었다.

이후 인지행동치료 전문가와 수차례 면담을 하고 

자문을 받았으며, 관련 문헌을 연구하였다. 그 결

과 인지행동치료기법의 본질은 ‘생각 바꾸기’라는 

것을 알았고 수학불안 치유에 효과가 있을 것이라

고 판단하였다. 본 연구는 인지행동치료기법이 수

학불안 감소에 효과가 있는지를 알아보기 위해 지

나친 수학불안으로 정신적 신체적 고통을 호소하

는 일반계 고등학교 2학년 여학생 1명을 연구 참

여자로 선정하여 사례연구를 하였다.

1. 연구 참여자

본 연구의 참여자는 연구자가 학교 수업시간

에 “수학 때문에 고통 받고 힘들고 신체적 불

편함이 있는 학생들을 위해 수학클리닉을 개설

한다.”고 하자 영희(가명)라는 학생이 찾아와서 

연구 참여의사를 밝혔고 전화상으로 보호자의 

동의를 구한 후 연구를 시작하였다. 이 학생에 

대한 구체적인 정보는 <표 III-1>과 같다.

이름(가명) 영희

성별 여

나이 18세

학년 일반계고등학교 2학년 문과

<표 III-1> 연구 참여자

연구 참여자는 연구를 시작할 때 A시 B고등

학교 2학년에 재학 중인 학생으로서, 중학교 2

학년을 한국에서 마치고 중학교 3학년과정을 

인도네시아 국제학교에서 공부하였다. 그리고 

중학교 3학년 12월 달에 한국으로 돌아와서 중

학교를 졸업하였고 B고등학교 1학년에 입학하

였다. 수학 시험 때만 되면 복통이 심하고 토할 

것 같고 못 풀면 어떻게 하나 초조 불안이 심

한 학생이었다. 영희는 수학 내신 성적이 1-2등

급으로 상위권이며 전국연합학력평가에서 수학

이 3등급 정도로 중상위권에 속하는 학생이다.

2. 연구 시기 및 방법

본 연구는 2015년 9월부터 10월까지 총 8주 동
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안 진행되었다. 주당 1회씩, 1회당 30분∼40분간 

실시하였으며 야간자습시간에 실시하였다. 면담 

장소로는 비밀보장과 자신의 경험을 진솔하게 이

야기 할 수 있도록 학생 상담실을 이용하였다.

3. 연구 절차

본 연구는 인지행동치료가 수학불안 치유에 

효과가 있는지를 검증하기 위하여 수학불안으로 

어려움을 겪고 있는 연구 참여자 1명에게 인지

행동치료기법을 적용하였다. 수학불안에 대한 

사전 검사와 면담을 통하여 수학불안의 정도를 

조사한 후 인지행동치료를 하였으며 치료가 끝

난 다음 사후 검사와 면담을 통하여 효과를 확

인하였다. 본 연구의 절차는 [그림 III-1]과 같으

며, 각 단계에 대한 상세한 설명은 다음과 같다.

인지행동치료과정 설계


사전 검사 및 면담


인지행동치료 실행

사

고

기

록

지 

작

성

행

동

계

획

세

우

기

행

동

실

험

하

기

중

간

믿

음

바

꾸

기

핵

심

믿

음

바

꾸

기


사후 검사 및 면담


결과 분석

[그림 III-1] 연구절차

첫째, 인지행동치료과정은 관련 서적과 논문

을 참고해 설계하였고, 인지행동치료전문가의 

자문을 거쳐 수정․보완하였다. 인지행동치료과

정은 총 8회로 구성하였다.

둘째, 인지행동치료과정의 개요는 다음과 같

다. 치료과정은 8주 동안 매 주 1회씩 약 30분

∼40분간 면담하였다. 면담방법은 연구자가 미

리 준비한 치료지 양식을 작성하는 방법과 노

트북 1대, S 전용모니터 1대, L 무선 키보드 1

개, L 무선 마우스 1개6)를 이용하여 서로 자신

의 화면을 보고 동시에 타이핑하는 방법을 사

용하여 치료지를 작성하였다. 인지행동치료의 

구체적인 과정은 <표 III-2>와 같다.

단계 회기 내용

초반

면담전 실험자 정하기

1
라포 형성
수학불안요인 사전 검사 및 면담

2 자신의 문제 이해하기

중반

3
인지모델 이해하기
사고기록지 작성하기

4 행동계획 세우기

5 행동실험 하기

6 중간믿음 바꾸기

7 핵심믿음 바꾸기

종결 8 수학불안요인 사후 검사 및 면담

<표 III-2> 인지행동치료과정

초반작업은 실험자의 문제를 이해하고 부정

적 기분과 관련 있는 자동적 사고를 찾아낸다.

중반작업은 면담자의 역기능적 가정이나 핵심

신념을 새로운 형태로 바꾼다. 종결작업은 치료

의 종결 후 스스로 치료자 역할을 하도록 한다

(권정혜․이재우, 2001).

4. 검사도구 및 분석

수학불안에 관한 설문 문항은 허혜자(1996)의 

6) 특정 회사명을 감추기 위해 약어를 사용하였다.
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고등학생을 대상으로 한 수학불안 요인 평가도

구를 사용하였다. 허혜자(1996)는 수학불안 요

인을 수학교과요인, 교사요인, 수학성취요인, 수

학에 대한 태도, 부정적 생각 및 인지적 요인 

등 5가지로 구분하였다. 허혜자의 평가도구에서

는 교수방법을 수학교과요인으로 분류하였지만 

“교수방법은 교사에 따라 차이가 있는 것으로 

교사요인으로 분류하는 것이 적절하다”는 전문

가의 조언을 토대로 교사요인으로 재분류하였

다(<표 III-3>). 인지행동치료 전과 후에 이 평

가도구를 동일하게 사용하여 비교 분석하였다.

5가지 요인 하위 요인 문항수

수학
교과
요인

추상성 9

수학에 대한
막연한 불안

4

기초기능 3

언어와 기호 9

교사
요인

교수방법 7

교사 4

권위 4

수학성취
요인

시험 10

성적 6

자아개념 6

수학에 대한 
태도

남성영역 4

유용성 3

동기성 4

부정적 생각 
및 인지적 

요인

선입관 5

부정적 생각 12

부모의 태도 1

이해 4

인지양식 5

수불안 6

총 문항수 106

<표 III-3> 수학불안 요인

검사 후 치료효과의 신뢰성을 높이고 좀 더 

정확한 자료를 얻기 위해 인지행동치료 전과 

후에 수학불안 요인 평가도구 작성을 바탕으로 

한 면담을 실시하였다. 모든 면담내용은 I를 이

용하여 녹화․전사하였다.

인지행동치료과정이 끝난 후 사전․사후 수

학불안 요인 평가 도구의 문항 반응과 면담 내

용을 연구문제와 관련지어 분석하였다. 연구 대

상자가 우리나라 고등학생들의 수학불안 평균

과 비교해서 어느 정도 위치에 있는지를 파악

하기 위해 이미림(2007)의 연구 결과를 이용하

여 비교ㆍ분석하였다. 이미림(2007)은 고등학교 

2학년 학생 188명을 대상으로 허혜자(1996)의 

수학불안요인 평가도구를 이용하여 요인별 수

학불안 정도를 조사하였다.

IV. 연구 결과 및 분석

1. [연구 문제 1]의 결과 분석

허혜자(1996)의 수학불안요인 평가도구를 이

용하여 영희의 수학불안 요인을 조사하고 특이 

사항에 대해서 면담을 하였다. 수학불안요인 사

전 검사결과는 <표 IV-1>과 같다.

5가지 
요인

하위
요인

1 2 3 4 5

이미
림의
조사

영희
사전
평균

이미
림의
조사

영희
사전
평균

수학

교과

요인

추상성 0 0 0 3 6 3.44 4.67

3.26 3.84

수학에 대한
막연한 불안

1 1 1 1 2.89 2.50

기초기능 2 1 3.41 4.33

언어와 기호 5 4 3.20 3.44

교사

요인

교수방법 4 2 1 3.25 3.57

3.29 3.87교사 1 1 2 3.34 3.75

권위 2 2 3.31 4.50

수학성

취요인

시험 1 9 3.70 4.90

3.64 4.55성적 2 4 3.86 4.67

자아개념 2 3 1 3.35 3.83

수학에 
대한 
태도

남성영역 2 1 1 2.64 2.25

2.84 1.91유용성 3 2.91 1.00

동기성 2 1 1 2.99 2.25

부정적 
생각 
및 

인지적 
요인

선입관 2 1 1 1 3.25 2.60

3.23 2.70

부정적 생각 3 2 2 1 4 3.50 3.08

부모의 태도 1 3.07 1.00

이해 2 2 3.57 3.50

인지양식 1 4 3.44 3.60

수 불안 6 2.56 1.00

<표 IV-1> 수학불안요인 사전검사결과
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가. 수학교과요인

수학교과 요인은 평균 3.84로 이미림의 연구

결과인 3.26보다 높은 것으로 나타나 수학교과

에 대한 불안 정도가 높은 것으로 해석할 수 

있다7). 수학교과 요인 중 추상성이 4.67(3.44),

기초기능이 4.33(3.41)로 나타나 이 부분에 대해 

수학불안 정도가 매우 높게 나타났다.

영희와의 면담에서도 추상성과 관련된 인문

계나 자연계의 선택, 증명을 이해하지 못할 때 

또는 증명을 해야 할 때 불안을 느끼는 것으로 

나타났다.

영희 : 문과를 수학 때문에 택한 면이 없지 않

아 있어요. 저는 과학을 대게 잘 보거

든요. 그래서 아빠도 이과를 가라고. 그

래서 이과 가라고 그랬는데 수학을 다 

잘 할 자신이 없어서. 문과 특성도 있

고 이과 특성도 있는데 아무래도 수학

을 못하면 안 되니까. 이과는 수학 때

문에 고민을 했어요.

영희 : 특히 증명에 관한 문제나 합동조건 닯

음 같은 도형부분이 약해요.

기초기능에 대한 불안은 영희가 중학교 3학

년을 인도네시아 국제학교에 다닌 것과 관련이 

있다. 영희는 국내에서 중학교 2학년을 마친 후 

인도네시아 국제학교에서 3학년 과정을 마쳤으

며, 그 이후 현재의 고등학교에 진학을 하였다.

면담과정에서 영희는 다음과 같이 말했다.

영희 : 중3 거. 저는 중3거 하나도 몰라요. 중

학교 3학년 때 외국(인도네시아)도 갔

다 오고 해서 결손이 많은 것 같아요.

나. 교사요인

교사 요인은 평균 3.87(3.29)로 교사요인에 의

한 수학불안 정도도 높았다. 교사요인 중 교수

방법 3.57(3.25), 교사 3.75(3.34) 변인이 수학불

안에 미치는 영향도 높았지만, 권위가 4.50

(3.31)로 가장 높게 나타났다. 권위는 수학교사

의 학생을 대하는 태도, 자신에 대한 교사의 판

단에 대한 학생의 생각 등과 관련이 있다.

영희는 수학 선생님이 마음에 안 들면 수학

과목도 싫어지고 수학 선생님이 무섭기 때문에 

불안을 느낀다고 하여 교사 변인이 수학불안에 

영향을 미쳤음을 확인할 수 있었다.

영희 : 수학 선생님이 진짜 무서워요. 진짜. 불

안검사에 체크한 게 그건데. 선생님이 

무서우면 수학도 무섭게 느껴져요. 너무

무서워서 많이 힘들었다고 해야 될까?

다. 수학성취요인

수학성취 요인은 시험, 성적, 자아개념 3개의 

하위 요소로 구성되어 있으며 평균이 4.55(3.64)

로 5가지 수학불안 요인 중 가장 높게 나타났

다. 이미림의 연구결과에서도 수학성취 요인이 

가장 높은 것으로 나타난 바 있다. 시험 자체에 

대한 불안 정도는 4.90(3.70), 시험 결과인 성적

에 대한 불안 정도는 4.67(3.86)으로 특히 높게 

나타났으며, 자아개념도 3.83(3.35)으로 비교적 

높았다.

영희의 수학불안은 시험불안으로 해석할 수 

있다. 영희는 수학시험을 보기 전에 시험을 생

각할 때 불안을 느끼고 시험전날에는 극심한 

신경성 복통이 있음을 말하였다.

영희 : 완전 배 아파요. 특히 시험 전에. 신경

성이죠. 제가 중간고사 때 수학이 되게 

불안해 가지고. 셋째 날에 봤나 넷째 

7) 이하 이미림의 연구 결과는 ( ) 안에 표시하였다.
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날에 봤나 그랬을 거예요. 수학이. 정말 

토할 것 같고 너무 어지럽고 난리가 아

니었어요. 긴장이 되니까 내일 못 풀면 

어떡하나. 그래서 저는 시험 날 아침을 

안 먹고 와요. 특히 수학(시험)보는 날

은. 왜냐하면 아침을 먹으면 100% 배가 

아프니까. 그리고 손 엄청 차가워져요.

진짜. 긴장하니까. 진짜 수학 때만 그래

요. 나머지 시험은 안 그래요.

영희는 수학시험 중에 어려워 보이는 문제를 

볼 때 패닉상태에 들어간다고 하였다.

영희 : 수학시험시간에 의자에 앉기 시작하면서

부터 긴장이 되기 시작하지요. 그리고 

수학시험지를 딱 받아요. 문제를 풀기 

시작하잖아요. 그럼 모르는 게 나왔다 

그러면 패닉상태에 들어가는 거지요.

어떻게 하나? (문제를) 넘어가긴 해요.

넘어가긴 하는데 풀 수 있는 문제까지 

안 풀리는 거예요. 그런 거 있어요.

라. 수학에 대한 태도

수학에 대한 태도 요인은 남성영역, 유용성,

동기성 3개의 하위 요소로 구성되어 있으며 평

균이 1.91(2.84)로 수학에 대한 태도가 매우 긍

정적임을 알 수 있다. 남성영역과 관련하여 영

희는 수학이라는 과목이 남학생에게 더 적합한 

과목이라는 반응을 보였지만, 여학생도 수학 성

적이 뛰어날 수 있고, 여학생이 수학을 좋아하

는 것도 자연스러운 것이라는 반응을 보였다.

수학공부에 대한 동기도 충분히 가지고 있었

다. 즉 수학문제를 생각하는 것을 싫어하지 않

았으며, 도전하려는 마음도 가지고 있었다. 그

렇지만 성적에 대한 부담 때문에 실제로 도전

하는 것을 두려워하였다.

영희  : 일단 용기가 너무 없어요..

연구자: 용기가?

영희  : 패기. 패기요.

연구자: 패기?

영희 : 그러니까 너무 성적이라는 것만 생각

하니까 모르는 문제가 나와도 알아가

는 문제지라고 생각하면 되는데 성적

에만 치우치다 보니까 틀리면 나는 이

제...

마. 부정적 생각 및 인지적 요인

부정적 생각 및 인지적 요인도 평균 2.70

(3.23)으로 긍정적인 것으로 나타났다. 하위 요

소 중 부모의 태도는 한 문항이지만 1로 나타

났다. 즉 수학은 대학을 가기 위한 것이고 사회

에서는 별 도움이 되지 않는다는 부모의 생각

에는 동의하지 않았다. 실상적인 수 개념의 활

용이나 공식 등에 대한 하위요소인 수 불안에

서도 1로 전혀 불안이 없는 것으로 나타났다.

부정적 생각은 평균 3.08(3.50)으로 다소 낮게 

나타났지만, 부모가 다른 친구들과 비교하여 수

학을 못한다고 꾸중할 때마다 수학이 매우 싫

어진다는 문항에는 ‘매우 그렇다’라고 대답하였

다. 이러한 결과는 면담에서도 나타났다.

영희 : 좌절도 느끼고. 좀 무서운 것도 있어

요.

연구자: 무슨 무서움?

영희 : 그거 부모님한테. 또 수학 못 봤냐고.

연구자: 야단?

영희 : 네. 요즘 들어서는 좀 심하세요. 하도 

공부를 안 해서. 죄책감이 생겨요.

연구자: 죄책감은 왜 죄책감이 생겨?

영희 : 그러니까 수학을 못 봤으니까. 저는 

되게 저를 가둬넣는 스타일이에요. 대

개 시험 걱정 안하는 애들. 진짜 부러

울 때도 있어요.

연구자: 노는 애들?

영희 : 네.
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2. [연구 문제 2]의 결과 분석

인지행동치료과정은 크게 사고기록지 작성하

기, 행동계획 세우기, 실험하기, 중간믿음 바꾸

기, 핵심믿음 바꾸기 등 5단계로 이루어져 있

다. 각 단계별 영희의 반응은 다음과 같다.

가. 사고기록지 작성하기

1) 상황

최근에 수학공부와 관련해서 불편한 감정이 

있었던 상황을 떠올려 보고 그것을 사고기록지

에 써보도록 하였다.

[그림 IV-1] 사고기록지 상황

영희는 1학기 1회고사 시험을 앞두고 시험에 

모르는 것이 나올까 봐, 예상문제에서 풀어본 

문제를 실수로 틀릴까봐 걱정이 된다고 하였다.

또한 시험범위에 들어가는 급수 부분이 잘 이

해가 되지 않아 어려움이 있다고 하였다.

2) 기분

시험이 다가오는 상황에서 어떠한 기분을 느

끼고 그 정도를 0에서 100%사이에서 써보도록 

하였다.

[그림 IV-2] 기분 

영희는 시험이 점점 다가오고 급수부분은 잘 

이해가 안 되고 시험 대비로 유인물과 교과서

를 많이 풀어도 그때(시험)가서 실수할까 걱정

하는 상태를 불안감 80%, 초조감 90%정도 된

다고 적었다. 처음에 불안감은 40%, 초조함은 

60%로 기록했다가 50% 정도가 평균이라는 연구

자의 말을 듣고 각각 80%, 90%로 수정하였다.

3) 자동적 사고

불안감과 초조감을 느끼기 직전에 어떠한 생

각이 떠올랐는지 써보도록 하였고 그 중 생생

하고 강한 생각에 동그라미를 치도록 하였다.

[그림 IV-3] 자동적 사고 

영희는 시험을 앞두고 교과서 문제를 풀다가 

중간에서 안 풀릴 때 ‘내가 배웠던 게 뭐지?’

와 같이 이제까지 공부한 것에 대해 확신이 약

하고 의심하며 자책을 하였다. 또한 ‘엄마한테 

혼나면 어떻게 하지?’와 같이 엄마가 영희의 성

적, 특히 수학성적에 큰 영향을 미치고 있었다.

가장 강하게 떠오르는 생생한 사고로는 ‘시험 

성적이 안 좋으면 내 자신에게 실망하겠지!’라

며 시험성적결과에 대해 스스로를 강하게 질책

하는 태도를 가지고 있었으며, 공부 과정보다 

시험결과에 더욱 집착하는 것으로 나타났다. 이

러한 결과는 영희의 수학불안 검사에서 성취요

인에 대한 불안 특히 시험에 대한 불안이 높은 

것과 관련이 있다.
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4) 생생한 사고를 지지하는 증거

생생한 사고를 지지하는 증거로서 과거의 경

험이나 사실 등을 생각해 보도록 하고 이를 써

보도록 하였다.

[그림 IV-4] 생생한 사고를 지지하는 증거

영희는 시험성적에 대한 불안한 마음을 지지

하는 증거로 모의고사 성적결과에 대해 엄마의 

꾸중, 수학성적이 다른 과목에 비해 성적이 낮

았다는 기억, 수학성적이 안 좋으니까 수학이 

싫어지고 흥미도 없어지고 그래서 수학문제를 

안 풀게 되고 또 수학성적이 안 좋아지는 악순

환이 일어나서 고등학교 때에는 수학공부에 많

은 시간을 투자하지 않게 되었다는 사실을 찾

아냈다.

5) 생생한 사고를 지지하지 않는 증거

생생한 사고와 반대 되는 증거 찾기로 수학

공부와 관련해서 좋았던 경험이나 사실을 써보

도록 하였다.

[그림 IV-5] 생생한 사고를 지지하지 않는 증거

영희는 중학교 때 수학성적을 올리려고 하루

에 정말로 열심히 문제를 풀었을 때, 혼자서 몰

랐던 문제를 풀었을 때 기뻤다는 사실을 생생

한 사고를 지지하지 않는 증거로 찾아냈다. 또

한 수학문제집을 새로 사서 설레는 마음으로 

새로 시작했을 때, 고등학교 2학년  수학수업시

간에 너무 이해가 잘 되어서 기분이 좋았다고 

했다. 이로서 영희는 평소에 본인이 자각하지 

못하고 있지만 좋은 기억과 경험들도 있음을 

알 수 있었다.

6) 새로운 관점/ 융통성 있는 사고

생생한 사고를 지지하는 증거와 생생한 사고

를 지지하지 않는 증거 두 가지를 바탕으로 새

로운 관점에서 융통성 있는 생각을 해보도록 

하고 그것을 어느 정도 믿는지 0%에서 100%사

이의 숫자를 써보도록 하였다. 영희는 무엇을 

써야할지 막연해 하여서 연구자는 다음과 같이 

파도타기 초보 선수 예를 들어주면서 밀려오는 

파도에 두려움과 무서움도 있겠지만 좀 더 짜

릿한 스릴감과 흥분을 맛보기 위해서 과감히 

파도에 맞서 보는 용기가 필요함을 강조했다.

연구자: 예를 들어 파도타기를 배우는 초보 선

수가 있다고 해봐. 초조감과 불안감도 

들지만 동시에 스릴감도 좀 있겠지.

파도에 뭐 심지어 내가 죽기야 하겠

어? 설마. 누가 구조해 주겠지. 뭔가 

그거와 비유를 할 수 있다면 시험에 

비록 어려운 문제가 나왔을 지라도 그

리고 시험 직전에 공부를 할 때 초조

한 마음이 들더라도 자신을 잘 컨트롤 

할 수 있는거. 초조와 불안은 누구나 

다 있을 거 같아. 그렇잖아?

또한 시험이라는 것을 왜 보는지 근원적인 

의미를 알아차리도록 시험이란 인격수양의 한 

과정이다, 구슬도 꿰어야 보배라는 격언을 비유

하면서 시험이라는 것에 대해 보다 긍정적인 

생각을 하도록 하였다.
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연구자: 시험이라는 것을 왜보나 그걸 한번 생

각해 보자. 시험을 왜 보겠어? 그 시

험에 대해서 우리가 부담을 가지고 있

잖아. 그거를 좀 시험이 떠올라도 내

가 쪼그라지는 게 아니고 긍정적으로 

생각할 수 있는 거 뭐 없을까? 시험은 

…다? 시험에 대한 패러다임이 좀 바

뀌어야 될 것 같애. 시험은 뭐 같습니

까? 선생님은 인격수양의 하나라고 생

각해. 힘들고 어려운 과정이지만 뭔가

를 이루기 위해 참고 인내하는 과정.

또한 구슬도 꿰어야 보배라는 말이 있

잖아? 이제까지 공부한 지식들 즉 여

기저기 흩어져 있는 구슬들을 잘 꿰어

야 목걸이도 되고 팔지도 되어 가치가 

있는 거잖아? 그 잘 꿰는 작업이 시험

과 시험과정이라고 생각해. 영희의 생

각은 어떠니?

이러한 연구자가 생각하는 예를 듣고 영희는 

다음과 같이 반응하였다.

[그림 IV-6] 새로운 사고/ 융통성 있는 사고

영희는 ‘수학공부는 성적’으로만 생각하는 것

에 지나치게 집착하고 있음을 깨닫고 나름대로 

융통성 있고 긍정적인 생각을 하였다. 즉 시험

을 보는 이유와 목적을 점수로만 생각하지 않

고 ‘아는 것과 모르는 것을 알게 되는 좋은 기

회’라고 생각하였다. 또한 영희는 시험을 준비

하는 태도도 ‘내가 풀 수 있는 것은 다 풀고 그

것은 반드시 맞추자!’처럼 좀 더 적극적이고 도

전적이며 당당하게 생각을 바꾸었다. 문제를 풀 

때 인내심을 기르려는 보다 긍정적인 생각으로 

바뀌고 있었다.

7) 기분을 재평가 하라

새로운 사고와 융통성 있는 사고를 한 후, 처

음 기분과 비교하여 불안과 초조감이 어떻게 

변화하였는지 그 정도를 0에서 100%사이에서 

써보도록 하였다.

[그림 IV-7] 기분 재평가

사고기록지를 작성하는 일련의 과정을 거친 

후에는 ‘2) 기분’에서 불안감 80%, 초조감 90%

가  30%, 40%로 크게 감소하였다. 이것은 시험

불안에 대한 생생한 기록을 지지하는 또는 지

지하지 않는 증거를 찾아보고 이를 토대로 새

로운 관점/융통성 있는 사고를 한 결과가 영향

을 미친 것으로 해석된다.

나. 행동계획 세우기

영희가 사고기록지를 적으면서 발견된 문제

를 해결하기 위해 행동계획 세우기를 하였다.

행동계획 세우기는 목표세우기, 행동계획, 시작 

시간, 생길 수 있는 문제, 문제를 극복할 전략,

진행 경과의 여섯 단계로 구성되었다. 각 단계

별 영희의 반응은 다음과 같다.

1) 목표 세우기

현재 상태에서 도달하고 싶은 목표를 적어보

도록 하였다.
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[그림 IV-8] 목표 세우기

목표세우기를 기록할 당시 영희는 시험을 앞

두고 있어서 몹시 긴장하고 있었다. 그래서 마

음을 편하게 하기 위해 ‘스스로 풀 수 있는 문

제를 놓치지 않고 다 풀고 다 맞추기’라는 소박

한 목표를 정한 것 같다.

2) 행동계획

목표에 도달하기 위해서 무엇을 할 것인지를 

토대로 행동계획을 세워보도록 하였다.

[그림 IV-9] 행동계획

영희는 ‘교과서 문제 풀이과정 안보고 풀면서 

다 맞추기’, ‘틀렸던 문제 안 보고 풀기’, ‘대단

원 평가 시간 안에 다 풀기(50분)’ 등의 계획을 

세웠다. 50분 등 시간 계획을 미루어 볼 때 영

희의 행동계획은 전체적으로 시험을 대비한 수

학 학습 계획으로 교과서 문제 풀이에 집중되

어 있음을 확인할 수 있었다.

3) 시작 시간

행동계획을 실천할 시간을 적어보도록 하였

다.

[그림 IV-10] 시작 시간

앞에서 세운 행동계획을 실천하는 시간으로 

‘매 수학 시간 자습할 때’와 ‘저녁 식사 후 30

분간’을 계획하였다.

4) 일어날 수 있는 문제

행동 계획을 수행하는 과정에서 방해가 될 

만한 일들을 예상해서 적어보도록 하였다.

[그림 IV-11] 일어날 수 있는 문제

영희는 이미 풀었던 문제를 다시 풀었을 때 

안 풀릴 수 있고, 설령 풀이를 본다고 해도 이

해가 되지 않을 수도 있음을 걱정하였다.

5) 문제를 극복할 전략

일어날 수 있는 문제를 극복하기 위한 전략

을 적어보도록 하였다.

[그림 IV-12] 문제를 극복할 전략

영희는 문제 풀이과정을 선생님께 제시하고 

틀린 부분을 알려달라고 하여 해결해 보려는 

전략을 세웠다.

6) 진행경과

‘내가 풀 수 있는 문제는 다 풀고 다 맞추

기!’라는 목표가 현재까지 어떻게 진행되었는지

를 기록하게 하였다.
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[그림 IV-13] 진행경과

영희는 수학시험 하루전날까지 틀렸던 문제

와 몰랐던 문제를 풀 수 있었다고 하였다. 또한 

시험이 끝나고 문제를 잘못 읽어서 틀린 부분

은 아쉬워하였지만 대체적으로 영희가 세웠던 

목표에는 도달한 것으로 보인다.

다. 행동실험하기

행동실험하기란 사고기록지를 작성하면서 증

거에는 맞지만 믿음이 가지 않는 새로운 생각

을 검증하는 과정이다(권정혜(역), 2014). 실험을 

하는 취지는 ‘새로운 관점을 보다 확고히 믿기 

위해서’ 그리고 ‘새로운 어떤 것을 시행해볼 때 

실제로 어떤 일이 일어나는지를 알아보기 위해

서’이다(권정혜(역), 2014). 작은 단계의 실험들

은 훨씬 수행하기가 쉽고 실험들로부터 배운 

것은 좀 더 큰 단계의 실험을 하는 데 도움을 

주며, 실험과 그 결과를 실제로 적어보는 것은 

실험으로부터 더 확실히 배울수 있도록 하는데 

도움을 준다(권정혜(역), 2014). 실험하기는 검증

해야 할 생각, 실험, 예측, 생길 수 있는 문제,

문제를 극복하기 위한 전략, 실험의 결과를 기

록하고 최종적으로 검증하려는 생각을 결과가 

지지하는 정도(0-100%)와 실험을 통하여 무엇을 

배웠는지를 기록하는 단계로 구성되었다. 각 단

계별 영희의 반응은 다음과 같다.

1) 검증해야할 생각

수학불안을 이겨내기 위해 검증하고 싶은 생

각을 적어보도록 하였다.

[그림 IV-14] 검증해야할 생각

영희는 한번 풀어보고 안 풀리는 문제는 해

설지를 보거나 바로 선생님께 달려가서 알려달

라고 하는 습관을 바꾸고 싶다고 하였다. 그래

서 문제가 금방 안 풀리더라도 계속 생각하다

보면 문제 해결의 실마리가 떠오를 것이란 새

로운 믿음을 검증해 보기로 하였다.

2) 실험

실험하고 싶은 단원과 문제수를 정하도록 하였다.

[그림 IV-15] 실험

영희는 ‘함수의 극한’ 단원에서 모의고사기출

문제 9개를 실험하기로 정하였다.

3) 예측

실험에서 어떤 결과가 나오리라고 예측하는

지 적어 보도록 하였다.

[그림 IV-16] 예측

영희는 풀 수 있는 문제, 헷갈리는 문제, 아예 

손도 못 대는 문제가 나올 거라고 예측하였다.

이러한 영희의 예측은 수학불안 검사 결과에서 

나타난 성취도 요인과 밀접한 관련이 있다.
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4) 생길 수 있는 문제

실험을 하면서 생길 수 있는 문제를  적어보

도록 하였다.

[그림 IV-17] 생길 수 있는 문제

영희는 끝까지 열심히 했지만 문제와 개념의 

연결이 생각나지 않아 문제를 풀지 못할 수도 

있다고 하였다. 또한 문제 수준이 너무 어렵다

는 생각이 들 수 있다고 하였다.

5) 문제를 극복하기 위한 전략

생길 수 있는 문제에 대해서 이를 극복할 수 

있는 전략을 적어 보도록 하였다.

[그림 IV-18] 문제를 극복하기 위한 전략

못 푼 문제는 해답지를 보지 말고 계속 생각

하여 해결의 실마리를 찾기 위해 고민한다고 

하였다. 또한 “나는 풀 수 있다”는 긍정적인 생

각으로 문제 해결을 위해 노력한다고 하였다.

6) 실험의 결과

실제 실험을 한 후 결과가 어떻게 되었는지 

적어보도록 하였다.

[그림 IV-19] 실험의 결과

처음에 안 풀릴 것 같은 문제를 계속 고민하

였더니 연결고리를 찾아냈고 그것이 작은 실마

리가 되어 문제를 풀 수 있었다고 하였다. 또한 

미해결문제에 대해 주어진 조건을 계속 보고 

풀었던 과정을 다시 생각해보고 고민하다가 순

간 번쩍 떠오르는 아이디어가 있었고 그것을 

이용하니 문제가 풀려서 기분이 좋았다고 하였

다. 영희의 이러한 경험은 통찰에 의한 ‘아하!’

경험으로 영희가 수학에 대한 ‘할 수 있다’는 

자신감을 갖게 하였다.

7) 검증하려고 하는 사고를 지지하는 정도

실험결과로 검증하려는 생각을 얼마나 믿는

지 정도를 적어보도록 하였다.

[그림 IV-20] 검증하려는 생각을 결과가 

지지하는 정도

“안 풀리는 문제를 계속 생각하다 보면 문제 

해결의 실마리가 떠오른다.”는 생각에 70%정도 

동의하였다. 아마도 실험에 사용한 9문제 모두

를 해결하지는 못했고 일부 문제만 해결되어 

완벽한 믿음을 갖진 못한 것으로 보였다.

8) 이 실험들로부터 무엇을 배웠는가?

실험으로부터 무엇을 배웠는지를 적어보도록 

하였다.
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[그림 IV-21] 실험으로부터 배운 점

안 풀릴 것 같은 문제가 풀렸을 때 풀이과정

을 자세히 들여다보면 결국 작은 생각의 아이

디어가 문제를 푸는데 핵심적인 역할을 한다는 

사실을 알게 되었다고 하였다. 또한 다양한 방

법으로 생각하고 고민하다보면 문제를 해결할 

수 있고 사고의 능력도 키워진다는 것을 배우

게 되었다고 하였다.

라. 중간믿음 바꾸기

중간믿음 바꾸기는 부정적 중간 믿음 찾기와 

부정적 중간 믿음 바꾸기로 구성되어 있다.

1) 부정적 중간 믿음 찾기

영희가 가지고 있는 부정적 중간 믿음을 찾

기 위해 연구자가 질문을 하고 영희가 질문에 

답하면서 기록하였다. 다음은 영희가 부정적 중

간 믿음 12가지를 찾아 믿음의 정도를 백분율

로 나타낸 것이다.

연구자: 영희가 생각하고 있는 수학에 대한 부

정적이고 나를 힘들게 하고 있다고 생

각되는 믿음을 적고 어느 정도 믿는지 

%로 나타내 볼래?

영희 : (워드로 작성함)

1. 내가 어려워 보이는 수학문제를 풀지 못하

면, 나는 수학 공부를 안 한 거야.(90%)

2. 내가 수학시험을 못 보면 지금까지 학원 다

니고 기출문제도 풀어보면서 나름대로 공부

한 것이 헛수고였고 효과가 없었다.(60%)

3. 수학 시험 중에 모르는 문제가 나오면 나머

지 아는 문제도 틀릴 거야.(60%)

4. 수학 공부를 하다가 이해가 잘 가지 않으면 

나는 수학적 머리가 없는 거야.(65%)

5. 사교육을 받아야만 마음이 놓여.(50%)

6. 수학 선생님이 무서우면 더 수학을 피하게 

된다.(40%)

7. 수학은 문제를 많이 풀어야 한다.(60%)

8. 수학을 못하면 이과를 가선 안 된다.(80%)

9. 수학 문제를 풀다가 안 풀리면 다시 풀지 

않는다.(80%)

10. 어려운 문제는 반복해서 풀어내려고 하지 

않고 피한다.(75%)

11. 증명 문제가 나오면 패닉이다.(90%)

12. 대학을 가려면 수학을 잘해야만 한다.(90%)

2) 부정적 중간 믿음 바꾸기

부정적 중간 믿음 12가지 중 ‘2’를 바꾸는 과

정을 제시한 것이다. 연구자는 부정적 중간 믿

음을 보다 기능적인 믿음으로 바꿀 수 있도록 

소크라테스 문답법을 이용하였고 영희는 부정

적인 중간 믿음을 바꿔 나갔다.

연구자: 영희가 수학에 대해 갖고 있는 부정적

인 낡은 믿음이 있으면 써볼래?

영희 : 내가 수학시험을 못 보면 내가 공부 

헛되이 한 거다. 헛수고였다. 효과가 

없었다.

연구자: 몇 % 확신해?

영희  : 한 60%.

연구자: 이걸 좀 더 기능적이고 좀 융통성 있

고 다른 시각에서 볼 수 없을까? 이게 

나쁜 생각은 아니지만. 내가 수학 시

험문제를 못 풀었어. 그럼 나는 수학

공부를 전혀 안한 거니?

영희  : 아니죠.

연구자: 그건 아니잖아! 근데 네가 그런 생각

(헛수고했다. 공부를 안 한 거다)에 사

로잡혀 있으면 공부에 자신감이 없어

지는 거야. 도움도 안 되고 회의적인 

생각이 든다 이거지. 학원 다니면서 

기출문제 풀었는데 시험을 못 봐서 헛

수고였다, 효과가 없었다. 이것을 다시  

생각해볼 수 없을까?
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영희 : 내가 정말 공부 안한 것은 아니고 접

하지 못한 문제가 나온 것 같고 풀 수 

있다는 배짱을 키우는데 노력하고 학

원에만 의존하지 말고 처음보고 어려

워 보이는 유형의 문제도 끝까지 내 

힘으로 풀 수 있다는 믿음을 갖자.

연구자: 어때? 좀 긍정적이야?

영희 : 네 좋아요!

연구자: 이걸 몇 % 정도 믿어?

영희 : 이거는 한 80%

위와 같은 면담 과정을 통해서 12가지 부정

적 중간 믿음을 보다 기능적인 믿음으로 바꿀 

수 있었다. 면담과정에서 영희는 중간 믿음을 

다음과 같이 수정하였다.

1. 내가 풀지 못하더라도 공부를 안 한게 아니

라 내가 공부한 것이 아직 안 나온 것일 뿐

이다.(80%)

2. 내가 정말 공부 안한 것은 아니고 접하지 

못한 문제가 나온 것 같고 풀 수 있다는 배

짱을 키우는데 노력하고 학원에만 의존하지 

말고 처음보고 어려워 보이는 유형의 문제

도 끝까지 내 힘으로 풀 수 있다는 믿음을 

갖자.(80%)

3. 수학 시험 중에 모르는 문제가 나와도 내가 

맞출 수 있는 문제도 많고 다시 한번 돌아

와서 문제를 생각해 보면 해답이 나올거

야.(60%)

4. 수학 공부를 하다가 이해가 가지 않더라도 

수학적 머리가 나쁜 것이 아니라 아직 수학

적 경험이 부족한 것 뿐이야.(75%)

5. 사교육에만 의존하지 말고 내가 스스로 문

제를 풀 수 있는 힘을 키워야해.(100%)

6. 학교생활을 하면서 나한테 맞는 선생님을 

만나면 좋지만 그렇지 못하더라도 수학선생

님이 수학에 관한 나의 흥미를 결정하는 것

은 아니고 나의 의지가 더 중요하다.(70%)

7. 수학은 얼마나 많이 풀었냐 하는 것도 중요

하지만 문제를 스스로 풀릴 때 까지 생각해

보고 해결하는 것이 더 중요한거야.(95%)

8. 문과 이과를 결정하는 기준이 수학이 아니

라 진로다. 수학은 나의 진로를 이루기 위

해서 밟아야하는 하나의 필수적인 단계이고 

필요하기 때문에 배우는 것이다.(85%)

9. 안 풀리는 문제가 생기더라도 포기하지 않

고 몇 번이고 생각해보고 선생님께 질문도 

하면서 도전해 보는 거야.(90%)

10. 어려운 문제는 내가 무엇을 모르는지 일깨

워주는 정보를 담고 있을 수도 있으니까 

피하지 말고 도전 정신을 가지고 끈기있게 

해결해 보려고 하자!(98%)

11. 수학은 계산이 전부가 아니라 증명을 통해

서 완벽하게 이해 할 수 있을 거야.(60%)

또 증명에 관한 수학적 경험이 부족해서 

그런 거야. (75%)

12. 수학=성적이라는 생각만을 가지지 말고 호

기심과 알아가는 재미, 도전을 통한 성취

를 경험해 볼 수 있는 기회를 갖는 것도 

중요해!(90%)

마. 핵심믿음 바꾸기

핵심믿음은 절대적이며 조건이 없는 믿음으

로 중간믿음에 영향을 주며, 핵심믿음을 바꾸는 

것이 인지행동치료의 궁극적인 목표이다(권정

혜 (역), 2014). 핵심믿음 바꾸기는 중간믿음을 

바꾸는 과정과 마찬가지로 수학불안에 근본적

인 영향을 끼치는 핵심 믿음 찾기, 핵심 믿음 

바꾸기로 구성되었다.

1) 핵심 믿음 찾기

핵심 믿음이 무엇인지 의식하기 어려우며,

‘화살표를 아래로 내려가는 방법’ (권정혜(역),

2014)을 이용하여 영희와 면담을 하였다. 연구

자가 질문하고 영희가 자신의 생각을 떠올린 

후 기록하는 방법을 이용하였다. 면담과정에서 

확인한 영희의 핵심 믿음은 “나는 수학적 머리

가 없다”였다.
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관련 있는 어린 시절 자료

엄마, 엄마친구들, 선생님들로부터 관심과 기대가 너무 컸음
중학교때 1년 마다 전학을 다녔음, 중학교 1학년 2학기 수학성적이 많이 떨어진 후 회복이 안됨

핵심 믿음

나는 수학적 머리가 없다.

중간 믿음(태도/규칙/기대/가정)

내가 어려워 보이는 수학문제를 풀지 못하면 나는 수학공부를 안한 거야(90%)

수학 문제를 풀다가 안 풀리면 다시 풀지 않는다(80%)

수학 시험 중에 모르는 문제가 나오면 나머지 아는 문제도 틀릴 거야(60%)

수학 공부를 하다가 이해가 잘 가지 않으면 나는 수학적 머리가 없는 거야(65%)

보상 전략

새롭고 어려워 보이는 수학 문제에 도전 안하기
내가 부족한 것을 남이 알지 못하게 하기

남의시선을 의식 한다

상황1

수학시험 때 불안을 느낀다.

상황2

안 풀리는 문제가 
있으면 빨리 포기한다.

상황3

열심히 했는데 수학성적을 막상 
받아보면 기대에 미치지 못함.

자동적 사고

내가 모르는 문제가 나와서 틀

리면 어떡하지?

자동적 사고

계속 고민해도 어차피 
풀리지 않을거야. 계속 

봐야 헛수고다.

자동적 사고

나 지금까지 뭐했을까? 내가 
열심히 공부를 안 한 걸까?

자동적 사고의 의미

수학적 머리가 있으면 모르는 

문제가 나와도 막힘이 없을 것

인데. 나는 수학적 머리가 없으

니까 내가 배운데서 안 나오면 

틀릴까봐 불안해요.

자동적 사고의 의미

나는 수학적 머리가 
없기 때문에 모르는 
문제를 고민해도 

떠오르지 않고 이해가 
안 된다.

자동적 사고의 의미

내가 공부를 안 한 것은 아닌데 
문제를 못 푸는 것은 나의 

수학적 능력이 부족한 것이다.

감정

푸는 방법을 모를까봐 

불안(95%)하고 풀었더라도 

틀릴까봐 초조(85%)해요.

감정

문제가 안 풀려서 
짜증이(80%)나고 계속 

고민하면 지치고 
수학하고 싶은 마음이 

없어지면서 
우울해지면서 때려 치고 

싶다(80%).

감정

성적이 안 나와서 슬프고(90%)

공부를 안했다는 생각에 엄청 
회의감이 든다.(90%)

행동

일단 문제를 넘어가긴 하는데 

다른 문제를 풀면서도 손이 떨

리거나 계속 못 푼 문제를 생각

해서 해당문제에 집중이 안 된

다.

행동

다른 문제로 바로 
넘어가거나 해답지를 
보고 해결하거나 

해답지를 봐도 이해가 
안 되면 수학책을 덮고 

다른 과목을 한다.

행동

울면서 혼자 마음속으로 엄청 
후회를 한다. 풀었던 시험지를 

다시 보지 않는다.

[그림 IV-22] 영희의 인지 개념화 도표
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연구자: 그럼 나는 수학을 잘해야 하고 좋은 

점수를 받으려고 하니까 시험이 과도

하게 불안한 것이고 성적에 많은 집착

을 하는데 그 이유가 뭘까?

영희 : (중략) 저는 문제를 풀 때 막히면 내

가 수학을 못해서 이고 문제를 못 푸

는 이유도 ‘내가 수학적 머리가 없다’

라고 결론을 내려요.

연구자: 그래서?

영희 : 그래서 저는 일단 수학을 문제라도 많

이 풀어서 유형을 익히고. 왜냐하면 

수학적 감각이 없으니까. 수학적 감각

이 있는 애들을 부러워하고 신기해해

요. 같이 수업을 하다보면 생각지도 

못한 부분을 생각해 내고 논리적인 사

고가 되는 것 같아서 신기해요. ‘수학

적 머리가 없다’라고 하면서 노력 하

지 않은 것에 대한 책임을 회피하기도 

해요.

연구자: 그러면 “나는 수학적 머리가 없다”라

고 항상 생각하니?

영희 : 네. 수학적 머리가 없어서 수학을 못

하고 수학을 못하니까 수학이 싫고 그

런데 점수는 잘 받아야 되겠고 그래서 

스트레스가 많이 쌓이고 그래요.

연구자: 그럼 “나는 수학적 머리가 없다”를 핵

심믿음으로 보면 어떨까?

영희  : 좋은 것 같아요.

2) 영희의 인지 개념화와 인지 모델

인지개념화와 인지모델은 인지치료의 시작부

터 연구자의 가설로부터 만들기 시작하여  전 

과정 동안 수정하고 보완해 나가면서 만들어지

는 것으로 실험자를 이해하는 중요한 분석틀로 

중간믿음과 핵심믿음을 바꾸기 위한 중요한 기

초 자료가 된다. 다음은 핵심믿음을 찾은 후 최

종적으로 수정 보완한 영희의 인지 개념화와 인

지 모델을 나타낸 것이다([그림 IV-22], [그림 

IV-23]).

핵심믿음

나는 수학적 머리가 없다

↓

중간믿음

내 스스로 수학문제를 풀 수 없다.

↓

상황 → 자동적 사고 → 반응들

내일수학
시 험 을 
앞 두 고 
있다.

→

내가 배웠던 게 뭐지?
시험성적이 안 좋으면 내 
자신에게 실망하겠지?
엄마한테 혼나면 어떻게 
하지?

→ 감정

불안

→ 행동

해답을 본다

→ 생리적

복통

[그림 IV-23] 영희의 인지모델

3) 핵심믿음 바꾸기

핵심믿음 작업 표를 통해서 이전의 핵심믿음

에 대해 새로운 믿음을 갖도록 하고 지지하는 

증거를 찾아서 보다 현실적이고 기능적이며 새

롭고 융통성 있게 생각하도록 하였다. 영희는 

연구자의 도움을 받아 핵심믿음 작업 표(최영

희ㆍ이정흠(역), 2007)를 기록하였다(<표 IV-1>).

핵심믿음 작업 표는 부정적인 이전의 믿음과 

보다 긍정적인 새로운 믿음을 식별하고 각각 

어느 정도 지지하는지를 평가하는 것이다. 새로

운 핵심 믿음은 인지행동치료 과정을 통해 만

들어진 것이다.

핵심믿음 작업 표(<표 IV-1>)에서 영희는 처음

의 부정적인 핵심믿음인 ‘나는 수학적 머리가 없

다’를 60% 믿은 것으로 나타났다. 그리고 보다 

긍정적인 새로운 핵심 믿음은 “내가 노력해서 생

각하면 풀지 못할 문제가 없다”는 70% 정도 지

지하는 것으로 나타났다. 영희는 새로운 믿음을 

지지하는 증거로 ‘1등급을 받은 적도 있다’, ‘남

들이 풀지 못한 문제를 푼 적도 있다’, ‘어려운 

수학개념이 이해가 갔었다’ 등을 제시하였다. 보

다 긍정적인 새로운 핵심 믿음으로 즉 ‘4등급’,

‘시험성적 걱정’, ‘수학에 대해 흥미가 없다’ 등
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의 부정적인 생각을 ‘그러나’의 기법을 이용하여 

각각 ‘등급을 올릴 수 있다’, ‘시험도 별 것 아니

다’, ‘수학을 배우는 즐거움이 있다’ 등의 순기능

적이고 긍정적인 생각으로 바꾸었다.

3. [연구 문제 3]의 결과 분석

인지행동치료 후 영희의 수학불안은 전체적

으로 매우 완화되었다. 수학불안 요인 중 가장 

높았던 수학성취요인은 치료 전 평균 4.55(3.64)

에서 2.50으로 낮아졌으며, 특히 시험불안도 

4.90(3.70)에서 2.70으로 낮아졌다(<표Ⅳ-3>). 요

인별 영희의 수학불안 정도의 변화는 다음과 

같다.

5가지 
요인

하위
요인

1 2 3 4 5

이미
림의
조사

영희
사전
평균

영희
사후
평균

이미
림의
조사

영희
사전
평균

영희
사후
평균

수학
교과
요인

추상성 3 1 3 1 1 3.44 4.67 2.56

3.26 3.84 1.72

수학에 대한
막연한 불안

4 2.89 2.50 1.00

기초기능 3 3.41 4.33 1.00

언어와 기호 6 1 2 3.20 3.44 1.56

교사
요인

교수방법 6 1 3.25 3.57 1.14

3.29 3.87 1.40교사 3 1 3.34 3.75 1.50

권위 2 1 1 3.31 4.50 1.75

수학성
취요인

시험 2 7 1 3.70 4.90 2.70

3.64 4.55 2.50성적 2 3 1 3.86 4.67 2.50

자아개념 1 3 2 3.35 3.83 2.17

수학에 
대한 
태도

남성영역 4 2.64 2.25 1.00

2.84 1.91 1.19유용성 2 1 2.91 1.00 1.33

동기성 3 1 2.99 2.25 1.25

부정적 
생각 및 
인지적 
요인

선입관 2 3 3.25 2.60 2.20

3.23 2.70 2.00

부정적 생각 7 1 4 3.50 3.08 1.75

부모의 태도 1 3.07 1.00 1.00

이해 1 2 1 3.57 3.50 2.75

인지양식 1 3 1 3.44 3.60 2.8

수불안 6 2.56 1.00 1.00

<표 IV-3> 수학불안요인 사후 검사결과

핵심믿음 작업 표

이전의 핵심믿음 : 나는 수학적 머리가 없다.

현재 이전의 핵심믿음을 어느 정도나 믿고 있습니까? (0-100) 60%

* 이번 주에 이전의 핵심믿음을 가장 강하게 믿었을 때는 어느 정도입니까? (0-100) 90%

* 이번 주에 이전의 핵심믿음을 가장 약하게 믿었을 때는 어느 정도입니까? (0-100) 60%

새로운 믿음 : 내가 노력해서 생각하면 풀지 못할 문제는 없다.

현재 새로운 핵심믿음을 어느 정도나 믿고 있습니까? (0-100) 70%

이전의 핵심믿음과 모순되며

새로운 핵심믿음을 지지하는 증거 찾기

새로운 핵심믿음으로 보다 현실적이고 기능적이며

새롭고 융통성 있게 생각하기

∙지난 1학기 기말고사 성적? 1등급 받은 거
∙중학교 때 유학생활과 관련하여 우리나라교육문화와 
다른 환경에서 1년을 보냈기 때문에 마음에 들지 않
을 수도 있다.

∙남들이 못 푸는 문제를 풀 때가 있었다.

∙어려운 수학개념이 이해가 갔었다.

∙예를 들어 4차함수의 그래프, 색깔문제도 잘 할 수 있다.

∙나는 고1 3월 모의고사 때 4등급을 받았다. 그러나

이것은 내가 노력하지 않았었고 4등급은 열심히 수
학공부를 하면 언제든지 오를 수 있는 등급이다.

∙교과서 문제 중에서 못 푸는 문제가 많아서 시험성
적이 매우 걱정이 되었었다. 그러나 충분히 할 수 
있다는 믿음과 시간을 가지고 반복해서 문제를 풀
면 시험도 별거 아니라 내가 배운 것 안에서 나오
는 것이다!

∙처음에는 문제가 잘 안 풀려서 수학에 매우 흥미가 
없었다. 그런데 문제 푸는 것에만 급급하지 않고 
수학 원리를 배우는 과정이라 생각하고 수학 공부
를 하니 배워가는 즐거움을 많이 느꼈었다.

<표 IV-1> 핵심믿음 작업 표
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1) 수학교과요인

수학교과 요인은 평균 3.84(3.26)에서 1.72로 

낮아져 불안 정도가 매우 완화된 것으로 나타

났다. 특히 추상성은 4.67(3.44)에서 2.56으로,

기초기능은 4.33(3.41)에서 1.00으로 낮아졌다.

영희는 면담 과정에서 추상성과 관련하여 기

호로 가득 찬 문장, 증명 등에 대하여 불안이 

낮아졌음을 이야기 하고 있다.

영희 : 요즘은 그냥 마음을 놓고 보니까 괜찮

던데요. 차근차근 풀면. 그 조건 있잖

아요. 차근차근 풀 면은 풀리던데요.

연구자: 풀려? 마음은 초조하거나 그런 거는?

영희  : 그런 거는 많이 줄었어요.

영희 : 이거 모의고사에서 항상 나오잖아요.

증명문제. 그때 항상 못 풀어서 그렇

긴 한데 엄청나게 불안을 느끼지는 않

아요. 풀 수 있는 데까지는 풀어요. 그

리고 넘어가요. 그리고 다시 와요.

연구자: 응용문제를 풀 때 불안을 느낀다는 어

떠니?

영희  : 이제는 불안은 없어요.

연구자: 왜?

영희  : 어차피 다 응용문제니까

연구자: 그럼 이거는 어떻게 마음을 바꾸었어?

영희 : 그냥 문제를 잘 읽고 주어진 조건들 

이용해서 차근차근 풀다보면 답이 나

온 데요. 선생님들이. 그래서 해봤죠.

그래서 풀 수 있는 것은 다 풀고 다 

맞추자. 모르는 것은 좀 생각하다 넘

어가요. 그리고 다시 돌아와서 시간이 

남으니까. 이제 풀 수 있을 때까지 풀

고 못 풀면 말고.

그러나 삼각형에 대한 정리의 증명과 관련해

서는 불안을 느낀다고 하였다.

연구자: 삼각형에 대한 정리의 증명을 논의하

도록 요청 받을 때 불안을 느낀다는 

어떠니?

영희 : 이거는 아직도 좀 뭐를 증명하라고 하

잖아요? 그러면 좀 불안을 느끼긴 해요.

연구자: 특히 삼각형 증명문제 같은 거?

영희  : 네

기초기능과 관련해서도 불안이 감소했음을 

다음과 같이 이야기 하고 있다.

연구자: 수학에 대한 기초 지식이 부족하면 따

라가기 힘들다는 어떠니?

영희 : 아직도 맞는 거 같기는 한데 그래도 

지금은 어느 정도 쌓였으니까요 

연구자: 기초지식이라는 게 공식을 직접 대입

하는 것 보다는 생각의 방식 뭐 그런 

걸 얘기하는 건데.

영희 : 맞아요.

연구자: 이렇게 할 수도 있고 저렇게 할 수도 

있지만 이렇게 하는 생각을 요구 받을 

때? 어떠니?

영희 : 아직도 부족한 면은 있는데 아직 불안

한 것이 있긴 해도 전체적으로 나아졌

어요. 이런 거는 아직도 좀 있어요. 시

험에 관한 것은 많이 편안해 졌어요.

2) 교사요인

수학교과 요인은 평균 3.87(3.29)에서 1.40으

로 낮아져 불안 정도가 매우 완화된 것으로 나

타났다.

특히 권위가 4.50(3.31)에서 1.75로 낮아졌다.

면담에서 영희는 권위 요인에 해당하는 ‘선생

님이 무서울 때’, ‘설명을 요구받을 때 실패할 

경우’에 불안했던 감정이 상당히 완화되었다고  

대답하였다.

영희 : 이것도 많이 없어졌어요. 그때만 그랬

어요. 이것도 이제는 그렇지는 않아요.

연구자: 이것도 인지행동치료를 했기 때문이

니?

영희 : 그렇죠.
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영희 : 좀 그렇기는 한데 전보다 쪽팔리거나 

그렇지는 않아요. 왜냐하면 애들도 다 

같이 배우는 과정이니까.

영희 : 경험해 보니까 아니었어요. 너무 시선

을 의식했던 거 같아요.

연구자: 그럼 이것은 어떻게 생각을 바꾸었어?

영희 : (선생님들이)답의 옳고 그름으로 나를 

판단하시지는 않는 거 같아요. 선생님

들도 다 이해를 하시던 데요. 시험이 

전부가 아니라는 것을.

3) 수학성취요인

수학성취요인은 평균 4.55(3.64)에서 2.50으로 

낮아져 불안 정도가 완화된 것으로 나타났다.

그러나 다른 요인보다는 그 정도가 여전히 높

게 나타났다.

수학성취요인에서는 시험이 4.90(3.70), 성적은 

4.67(3.86)로 높게 나타났었지만 각각 2.70, 2.50

으로 낮아졌다. 면담결과 영희는 수학 시험 시간

이 부족할까봐 느낀다는 불안도 연습량을 늘려 

열심히 하여 자신감을 회복하였다고 대답하였다.

영희 : 아! 이것은 이유가 이것인거 같아요.

연습을 많이 안하다보니까 자신감이 

없으니까. 그런데 제가 이번에 미적분

을 되게 열심히 했다고 했잖아요. 열

심히 하니까 자신감이 생겼어요. 많이 

열심히 하니까 시간도 많이 절약이 되

는 것 같아요.

연구자: 조금 더 열심히 해서 연습량을 늘렸다

는 얘기지?

영희 : 네. 이것도 조금 불안이 감소했어요.

모의고사 때는 괜찮아요. 불안을 느끼

지 않아요. 100분이잖아요.

또 내일 실시될 수학시험을 생각할 때 오던 

복통도 사라지고 느끼는 불안도 감소하였으며,

오히려 수학시험이 기다려지고 대신 국어시험 

때 복통이 생긴다고 하였다.

영희 : 이제는 아니에요. 이제는. 괜찮아요.

연습을 많이 하다 보니까 조금 자신감

이 붙고 빨리 수학시험을 봤으면 좋겠

다는 생각이 들기도 했어요.

연구자: 너 그때 배가 많이 아프다고 했잖아.

영희 : 맞아요.

연구자: 지금도 배 아픈 것은 있다며.

영희 : 있죠. 있는데 이제 수학으로는 아니고 

국어로 넘어갔어요.(웃음)

영희 : 마음을 내려놓으니까 편안한 것 같아요.

연구자: 마음을 내려놓았다는 것이 포기했다는 

거니?

영희 : 아니요! 그러니까 이제 물론 시험도 

중요하긴 한데 이런 시험은 실질적으

로 들어가는 것이 아니잖아요. 아니기

도 하고. 내가 뭘 부족한지 파악할 수 

있도록 알려주는 것으로 생각하고 있

어요. 모든 과목을 그런 생각으로 바

꾸었어요. 틀리는 것도 이제는 마음이 

편해요. 내가 인제 뭘 해야 할 거를 

아니까.

수학 시험을 볼 때에도 풀 수 있는 영역의 

문제에 집중하겠다는 생각으로 바뀌었고 못 푼 

문제에 대해서는 불안감보다는 아쉬움으로 바

뀌었다.

영희 : 불안을 아예 안 느끼는 것은 아니지만 

불안을 느끼긴 해도 그래도 열심히 풀자.

연구자: 예전에는 이게 좀 그랬잖아?

영희 : 맞아요. 심했었죠. 지금은 확실히 예전

보다는 나아요.

연구자: 내가 풀고자 하는 데 방해가 될 정도

는 아니야? 그 이유는?

영희 : 그러니까 내가 풀 수 있는 거는 많이 

있잖아요. 내가 못 푸는 문제는 많아 

봤자 두 세개. 그 정도니까 일단 풀 

수 있는 것은 다 풀고 시간이 남으면 

인제 거기서 나머지 문제 풀면 되는 

거니까. 내가 할 수 있는 영역에 들어

온 문제는 다 맞춘다는 생각으로 하는 

거지요.



- 814 -

연구자: 나머지는 덤으로?

영희 : 네 맞아요. 맞추면 좋고 틀리면 아쉽

긴 하지만.

수학 성적이 나쁘기 때문에 수학에 대해 느

낀다는 불안도 이제는 수학공부를 성적으로만 

생각하지 않고 풀었을 때의 기쁨, 안 풀리는 문

제에 대한 궁금함으로 바뀌었다고 하였다.

영희 : 이거는 좀 확실히 줄어든 것 같아요.

성적으로만은 생각을 안 하니까.

연구자: 성적으로만은 생각을 안 해?

영희 : 네. 그냥 풀어가는 과정에 집중을 해

요. 풀었을 때 기쁨 이런 것도 느끼고 

안 풀리면 궁금증이 생기잖아요? 그럴 

때 왜지? 왜지? 계속 이 생각하면서 

친구랑 계속 고민해 보려고 하죠. 수

업시간에.

4) 수학에 대한 태도

수학에 대한 태도 요인은 평균 1.91(2.84)로 

불안 정도가 낮았지만 인지행동치료를 받은 후

에는 1.19로 더욱 낮아진 것으로 나타났다.

어려워 보이는 문제를 우선 피하게 된다는 

생각이 도전적으로 바뀐 것은 매우 긍정적이다.

영희 : 요즘에는 일단은 부딪치고 안 된다 그

러면 넘어갔다가 다시 넘어오고 그러

는 식으로 하죠. 무조건 피하지는 않

아요.

연구자: 몇 번 정도 시도하니?

영희  : 한 세 네 번 정도 시도하죠.

연구자: 그래서 풀리는 경우가 있니?

영희  : 풀리는 경우가 있죠.

연구자: 10문제라면 몇 문제는 풀어?

영희  : 네 문제 정도요.

5) 부정적 생각 및 인지적 요인

부정적 생각과 인지적 요인은 평균 2.70(3.23)

으로 이미림(2007)의 연구 결과보다 낮았지만 

인지행동치료를 받은 후에는 2.00으로 더욱 낮

아진 것으로 나타났다.

수학은 어려운 과목이라는 생각에서 사색과 

상상의 과목 그리고 성적만으로 생각하려 하지 

않고 사고하는 과정에 충실 한다는 생각으로 

바뀌었다.

영희 : 수학은 생각하는 과정이 많이 필요한 

과목이다. 어렵기는 하지만 그래도 무

작정 이제 어렵다는 생각은 안 들어

요. 생각을 깊게 하는 과목이라는 생

각이 들어요. 사색과 상상 이런 것도 

있고 성적으로만 생각을 안 하고 사고

하는 과정 그러니까 (음) 깊게 생각해 

볼 수 있는 유일한 시간이라 생각해요.

과거 수학에 대해 반복적인 실패로 인해 느

꼈던 좌절감도 당장 시험에 나온다는 보장도 

없으니 풀릴 때까지 풀어본다는 배짱을 가졌고 

틀린 게 오히려 한수 배울 수 있는 기회라는 

생각으로 바뀌었다.

영희 : 지금도 실패를 경험하고 있기 때문에 

그렇다고 해서 좌절하거나 그렇지는 

않고 다시 하면 되죠! 다시 풀릴 때까

지 풀면 되죠. 어차피 당장 시험에 나

오는 보장은 아니니까! 틀린 게 오히

려 더 기회가 됐어요. 더 공부할 수 

있는 기회. 맞는 것은 넘어가잖아요.

배울 수 있는 기회다. 다른 과목도 다 

그렇게 생각하고 있어요.

수학공부를 성적으로만 연결 짓던 생각에서 

알아가는 재미에 초점을 둔다는 생각으로 바뀌

었다.

영희 : 마음을 많이 견뎌 냈으니까. 마음을 

내려놓고 수학을 성적으로만 생각을 

해서 자꾸 불안을 느꼈던 거 같아요.

그래서 인제 그런 생각을 버리고 내가 
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풀 수 있는 과정이라고 생각을 하니까 

알아가는 재미로 초점을 뒀어요. 수학

은.

부모님이 성적에 대한 과도한 기대로 힘들었

다는 생각도 이제는 부모님 때문에 공부하는 

것이 아니라 스스로 의지에 의해 공부한다는 

생각으로 바뀌었다.

영희 : 이제는 부모님도 많이 격려를 해주셨

어요. 수학도 그럴 수도 있다. 그러고 

꼭 굳이 성적만으로 부모님이 막 하시

지는 않으니까 괜찮아진 것 같아요.

연구자: 부모님이 무섭다고 예전에 얘기했던 

것은 이제 어떠니?

영희 : 지금은 부모님이 저를 많이 이해해 주

시는 것 같아요. 성적가지고 야단치기 

보다는 더 격려를 해주시고 그러니까 

제가 이제는 부모님 때문에 하는 게 

아니라 저에 의해서 스스로 움직이는 

거니까 부모님이 야단친다고 해서 되

는 게 아니니까. 내 의지가 중요한 거

예요.

V. 결론 및 제언

본 연구는 인지행동치료기법이 수학불안감소

에 효과가 있는지를 확인하는 사례연구로서 연

구문제에 대한 연구결과는 다음과 같다.

첫째, 연구 참여자가 수학불안을 보이는 주요 

요인은 무엇인가? 허혜자(1996)의 수학불안요인 

평가도구를 사용 한 결과 수학성취요인(4.55)에

서 가장 큰 불안을 보였고 그 중 시험과 성적

에서 큰 불안을 보였다. 이러한 결과는  이미림

(2007)이 고등학교 2학년 학생 188명을 대상으

로 한 연구한 결과와 유사하며 불안의 정도는 

더 높았다. 시험과 성적을 의식한 수학공부는 

안 풀리는 문제에 대해서 끈기를 가지고 도전

하고 더불어서 느긋하게 해결과정이 떠오를 때

까지 기다릴 여유를 갖는데 방해한다. 현재의 

배우는 과정에 충실하고 지적 호기심을 갖도록 

노력하다 보면 좋은 결과가 올 수 있다는 신념

을 갖도록 하는 지도가 필요하다고 생각된다.

둘째, 연구 참여자는 인지행동치료과정에서 

어떤 반응을 보이는가? 사고기록지 작성하기에

서 연구 참여자는 시험을 앞둔 상황에서 불안

감이 80%, 초조감이 90%이었는데 자동적 사고 

찾기와 증거 찾기 그리고 새로운 관점/ 융통성 

있는 사고를 한 결과 불안감이 30%, 초조감이 

40%로 상당히 낮아졌다. 행동계획 세우기에서 

연구 참여자는 수학시험에서 “내가 풀 수 있는 

문제는 다 풀고 다 맞추기”라는 목표를 세웠고 

이 목표를 도달하기 위해 행동계획과 일어날 

수 있는 문제, 문제를 극복할 전략을 세워 실행

한 결과 본인이 문제를 잘못 읽어서 틀린 부분

은 아쉬워하였지만 세웠던 목표에는 도달하였

다. 행동실험하기에서 연구 참여자는 “안 풀리

는 문제를 계속 생각하다 보면 문제 해결의 실

마리가 떠오를까?”하는 생각을 검증하였는데 

실험도구를 설정하고 생길 수 있는 문제와 문

제를 극복하기 위한 전략을 잘 구사한 결과 안 

풀리는 문제를 계속 생각하고 고민하니 순간 

번쩍 아이디어가 떠올랐고 그것을 이용하니 문

제가 풀려 기분이 좋았다고 하였다. 또한 검증

하고자 하는 생각의 지지도도 70%로 양호하였

고 스스로 생각해낸 작은 아이디어가 문제해결

의 핵심적인 역할을 한다는 것을 배우게 되었

다고 하였다. 중간믿음 바꾸기 에서는 우선 연

구 참여자가 스스로 생각하는 부정적인 중간 

믿음 12가지를 찾았고 각각에 대해 ‘소크라테스 

문답법’을 사용하여 보다 기능적이고 긍정적인 

생각으로 재구성하였다. 핵심믿음을 찾기 위해

서 ‘화살표 아래로 내려가는 방법’을 사용하였

고 그 결과 ‘나는 수학적 머리가 없다’를 찾아
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냈다. 핵심믿음을 바꾸기 위해 핵심믿음 작업표

를 이용하였고 새로운 믿음으로 “내가 노력해

서 생각하면 풀지 못할 문제는 없다”로 바뀌었

다. 이 또한 증거 찾기를 이용해서 어느 정도 

믿는지를 확인한 결과 70%의 믿음이 있었다.

셋째, 연구 참여자의 수학불안은 인지행동치

료 적용 후 어떻게 변화하는가? 인지행동치료

의 효과를 검증하기 위해 허혜자(1996)의 수학

불안요인 평가도구와 이를 바탕으로 한 면담을 

실시하였다. 연구결과 인지행동 치료를 한 후 

영희의 수학불안은 전체적으로 매우 완화되었

다. 수학불안 요인 중 가장 높았던 수학성취요

인은 치료 전 평균 4.55에서 2.50으로 낮아졌으

며, 특히 시험불안도 4.90에서 2.70으로 낮아졌

다. 또한  시험에 대해서도 “내가 뭘 부족한지 

파악할 수 있게 알려주는 도구”로 생각하였고 

문제가 틀려도 “내가 앞으로 무엇을 더 공부 

해야겠구나”를 알게 해주는 기회라고 말하였다.

그리고 수학공부에 대해서도 “어렵기는 하지만 

깊게 생각해 볼 수 있는 유일한 시간”이라고 

생각하였다. 또한 수학을 성적으로만 생각해서 

불안을 느낀 것이라고 스스로 자각 한 후 그런 

생각을 버리고 풀 수 있는 과정, 알아가는 재미

가 있다는 것에 초점을 둔다고 하였다.

이처럼 연구 대상자가 인지행동치료 과정을 

거치면서 스스로 자신의 문제를 찾고 이해하고 

긍정적으로 생각을 바꿔 나가는 성숙한 모습으

로 성장하는 것을 확인할 수 있었다.

본 연구결과와 관련하여 다음과 같은 후속연

구가 필요하다.

첫째, 인지행동치료기법을 수학에 대한 정의

적 요인과 인지적 요인의 상호작용을 좀 더 강

화하여 수학에 특화된 프로그램으로 발전시켜

나가는 것이 필요하다.

둘째, 인지행동치료기법을 집단에서도 사용할 

수 있도록 수정 보완할 필요가 있다.

셋째, 예비교사 또는 현직교사에게 인지행동

치료기법을 이해ㆍ적용할 기회를 제공하여 학

생들의 수학불안을 치유하는데 관심을 갖게 할 

필요가 있다.
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Healing Case Study Applying Cognitive Behavioral

Therapy on Mathematics Anxiety

Park, Hae Soung (Graduate School, Chungbuk National University)

Cho, Wan Young (Chungbuk National University)

This case study is performed to check the

validity of cognitive behavioral therapy for high

school students with mathematics anxiety. In order

to find out whether it is effective or not, one

female high school student who suffers physically

and mentally from mathematics anxiety was

selected and cognitive behavioral therapy was

applied. The therapy is applied to her for 30 to 40

minutes, once a week, and for eight weeks. The

main themes were: To understand my problem, To

write down thinking log, To set up a plan for

actions, To experiment actions, To change

intermediate confidence, To change core belief. To

check the validity, before and after the experiment,

revised version of Heo(1996)’s assessment tools for

mathematics anxiety was applied. The subject was

interviewed and the results of the therapy were

compared and analyzed. According to the research,

the worst mathematics anxiety of the subject was

test anxiety. After the procedure, the anxiety

related to mathematics and teachers was lessened.

Especially, the subject had changed her mind and

become more positive and optimistic on solving

difficult mathematics problems. Therefore, the

effectiveness of cognitive behavioral therapy on

mathematics anxiety was confirmed. It is required

to construct special program - about cognitive

behavioral therapy, interactions of

cognitive-affective causes, and group therapy - and

check the validity of it.

* Key Words : Mathematics Anxiety(수학불안), Cognitive Behavioral Therapy(CBT:인지행동치료),

Automatic thoughts(자동적 사고)
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