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ABSTRACT

A study on the effectiveness of Web-based

cognitive-behavioral Program to overcome Academic

Procrastination of the University Students

Jeong Da Jung

Advisor : Prof. Kweon Hae Soo, Ed.D.

Department of Counseling psychology

Graduate School of Chosun University

This study verifies the effectiveness of a web-based cognitive behavioral

prog ram designed to improve academic procrastination of university students.

The program intervenes in self-efficacy, anxiety, and time-managing behavior,

which respectively stands for cognitive, emotional, and behavioral variables

verified to affect on academic procrastination. For six weeks, 13 university

students with academic procrastination experienced 10 sessions of this program

and were given an interview before and after each session. Seven students of a

control group had interviews without experiencing program. Participants had

examinations of the levels of academic procrastination, self-efficacy, anxiety

and time-managing behavior before and after and three months after the whole

program. They had tests for their academic achievement apart. After the six

weeks, the levels of academic procrastination, self-efficacy and time-managing

behavior showed significant difference. Academic achievement increased but the

difference is not statistically significant. The level of anxiety didn't

decrease significantly. This result suggests web-base cognitive-behavioral

intervention positively influence on academic procrastination. Findings in

this study would help students who have academic procrastination but the tend

to mind coming to a counselor. In addition, the web-based program could bring

up a new counseling intervention strategy to following studies on similar

learning problems.
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서론.Ⅰ

연구의 필요성 및 목적A.

해야 할 과제가 있음에도 불구하고 과제를 미루고 스마트폰 사용 활동, SNS ,

시청 등과 같이 과제에 비해 중요하지 않은 행동들을 하느라 제출기한 막바지TV

에 이르러 다급하게 과제를 마무리하는 모습을 주변에서 흔히 볼 수 있다 이처.

럼 과제의 시작을 미루거나 불편감을 느낄 때까지 과제를 미루면서 정해진 기,

한까지 과제를 수행해내지 못하는 것을 학업지연 이(Academic procrastination)

라고 한다(Lay & Schouwenburg, 1993; Senecal, Koestner, & Vallerand, 1995;

학업지연은 특정 학생에게만 나타나는 현상이 아니Solomon & Rothblum, 1984).

라 대학생 사이에서 만연한 현상으로 알려져 있다 예를 들어 대학생의 가. 70%

학업 과제를 자주 미루는 경향을 보이며 는 만성적이고 심(Steel, 2007), 20~30%

각한 지연행동을 보이는 것으로 밝혀졌다(Ferrari, Johnson, & McCown, 1995;

국내 연구에서도 의McCown & Johnson, 1991; Solomon & Rothblum, 1984). 80%

대학생이 자신의 지연 행동을 심각하다고 생각하는 것으로 조사되었다 박승호( ,

서은희 학업지연은 불안 우울 자기비난 후회 등의 심리적 요소에 부, 2005). , , ,

정적 영향을 줄 뿐만 아니라(Burka & Yuen, 1983; Ferrari, 2000; Harrington,

낮은 성적 수강포기 학사경고 등 학업 영역2005; Solomon & Rothblum, 1984) , ,

까지 심각한 영향을 미친다 신명희 박승호 서은희( , , , 2005; Lay &

Schouwenburg, 1993; Tice & Baumeieter, 1997).

그동안 학업지연 연구들은 학업지연에 영향을 미치는 요인들이 무엇인지를 규

명하는데 중점을 두어왔다 초기 연구자들은 학업지연의 원인을 개인의 성격적.

인 특질로 보았다 신경증적 성향 완벽주의 낮. (neuroticism), (perfectionism),

은 자기 자존감 그리고 저하된 낙관주의(Low self-esteem) (Decreased optimism)

등이 학업지연과 정적인 관계가 있다는 것이 밝혀졌으며 신중함,

같은 요인은 부적인 관계를 보였다 안도희 윤지민(conscientiousness) ( , , 2009;

유태용 민병모 황춘선, , 2001; , 2010; Jackson, Weiss, & Lundquist, 2000; Lay

그러나 학업지& Silverman, 1996; Schouwenburg & Lay, 1995; Watson, 2001).
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연은 개인의 인지적 정서적 동기적 측면 등 다양한 요인들이 역동적으로 영향, ,

을 미치므로 성격 특질로만 보는 것은 한계가 있다(Corkin et al., 2014).

그리하여 역동적 관점에 따라 학업지연의 심리적 선행 변인들에 관한 연구들

이 진행되어 왔다 낮은 흥(Ferrari & Tice, 2000; Solomon & Rothblum, 1984).

미 실패에 대한 두려움 시(Gropel & Steel, 2008), (Solomon & Rothblum, 1984),

간 조절과 목표 설정 기술 자기 조절의 실패 등이(Lay & Schouwenburg, 1993),

학업지연과 밀접한 관련이 있다는 것이 밝혀졌다(Gropel & Steel, 2008;

Rozental & Calbring, 2014; Senecal, Koestner & Vallerrand, 1995, Wolters,

또한 낮은 자기효능감 류지연2003). ( , 2002; Klassen, Krawchuk, & Rajani,

수행회피지향성 낮은 자기 결정성 등도 학업지2008), (Howell & Watson, 2007),

연과 관련한 변인으로 밝혀졌다 배병훈 신희(Senecal, Julien, & Guay, 2003; &

천, 2007).

다음으로 학업지연에 영향을 미치는 관련 변인들이 밝혀지면서 학업지연을,

감소시키기 위한 상담 개입 및 프로그램 개발이 주를 이루었다 학업지연을 개.

인의 특질로 보는 관점에서는 낮은 신중함과 관련하여 시간 관리나 학습기술을

향상시키기 위한 개입을 시도하였는데 주로 자기통제기법을 사용하였다(Green,

여기에서는 공부내용을 숙제로 내주거나 시험을 치는1982; Milgram, 1988). ,

상황을 설정하여 통제장치를 만들거나 마감시간과 보상을 활용한 계약 등이 학,

업지연을 감소시키는데 효과가 있는 것으로 나타났다(Tuckman, 1998; Lamwers &

Jazwinski, 1989).

그러나 학업지연을 인지적 정서적 행동적 동기적 측면의 상호작용의 결과, , ,

로 보는 역동적 관점 이 주목을(Solomon & Rothblum, 1984; Vestervelt, 2000)

받기 시작하면서 학업지연을 감소시키기 위해서는 단순히 시간 관리나 행동수정

을 위한 개입뿐만 아니라 복합적인 개입의 필요성이 제기 되었다 예를 들어. ,

불안 평가에 대한 두려움 낮은 자존감을 해결하기 위해, , REBT(Rational

치료기법을 사용하였다 은Emotive Behavioral Therapy) (Ellis & Knaus, 2002).

혜경 은 인지 행동적 접근을 통해 미루기 행동을 감소시키기 위한 집단프(1999) -

로그램을 개발하였으며 그 결과 대학생의 학업지연행동이 감소되었으며 일반적,

인 상황에서의 지연행동도 감소하였음을 보고하였다 김정희 는 인지 행동. (2001) -
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적 접근과 정서를 결합하여 미루기행동에 개입하였으며 그 결과 학업지연행동,

감소와 학업지연행동으로 인한 주관적 괴로움 감소에 효과적인 것으로 밝혀졌

다 서은희 는 인지적 측면에서 특히 완벽주의 관련된 신념과 정서를 주로. (2006)

개입하여 학업지연행동 감소 및 학업성취도 향상으로 프로그램의 효과를 입증하

였다 김은영 은 시간 관리와 함께 인지 정서 동기 의지통제를 다루어. (2014) · · ·

학업지연행동이 감소되고 학업성취가 향상되었음을 보고하였다 권선희 는. (2015)

지연행동에 대한 이해 및 비합리적 신념 지연행동을 통해 발생되는 부정적 정,

서개입 시간관리전략 학습이 학업지연행동 감소에 효과적임을 밝혔다 이러한, .

결과는 학업지연을 인지적 정서적 행동적 동기적 측면의 상호작용의 결과로, , ,

보는 역동적 관점을 지지한다고 볼 수 있다 따라서 본 연구에서도 선행연구를.

통해 효과적으로 밝혀진 인지행동 기법을 기반으로 학업지연행동극복을 위한 프

로그램을 재구성하고자 한다.

그러나 를 활용한 학업지연감소 프로그램을 검토한 결과 프로그램 운영REBT

측면에서는 다음과 같은 한계점을 발견할 수 있었다 첫째 대상자 모집과 중도. ,

탈락자의 문제이다 은혜경 김정희 권선희 연구에서 집단. (1999), (2001), (2015)

원이 명 명으로 대상자를 모집하는데 어려움이 있었으며 중도탈락을 보고한9 ~14 ,

연구에 따르면 모집 대상자의 이상이 중도탈락 했음을 보고하였다 김정40~50% (

희 서은희 이는 지연행동을 보이는 대상자들의 특성을 고려하지, 2001; , 2006).

못한 모집 및 운영방식의 한계이다.

둘째 학업지연 감소를 위한 다양한 전략을 실제 학습장면에 적용해보는 개입,

이 부족한 점이다 각 프로그램들이 학업지연 감소를 목표로 하고 있지만 집단.

프로그램의 회기구성을 살펴보면 학업지연 감소를 위한 다양한 전략을 학습한

후 실제 학습장면에 적용하고 경험해보는 개입은 미비한 것으로 보인다 은혜경.

연구는 총 회기 중 계획세우기와 보상으로 회기 구성 김정희 는(1999) 10 2 , (2001)

회기 중 계획세우기로 회기 구성 서은희 은 회기 중 계획표 작성 및5 1 , (2006) 11

수정으로 회기 구성 김은영 은 회기 중 시간관리 실습으로 회기를 구2 , (2014) 10 1

성하였으며 권선희 는 회기 중 목표설정 실험과 관련 회기 구성되어, (2015) 10 1

있었다 궁극적으로 학업지연 행동의 변화가 목표임에도 불구하고 학업지연 감.

소를 위한 행동전략을 실제 학습장면에 적용해볼 수 있는 회기가 부족함을 알
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수 있다.

셋째 대상자의 특성을 고려하지 않은 채 획일화된 개입을 하고 있다는 점이,

다 서은희 연구에서 대상자의 특성에 따라 프로그램의 효과가 다르게 나. (2006)

타남을 알 수 있었다 학업지연의 수준이 심각한 경우 자신감이 높은 경우 자. , ,

기조절 효능감이 낮은 경우 사회부과적 완벽주의가 높은 경우 등은 프로그램,

효과가 있었으나 학업지연의 수준이 심각하지 않은 경우 불안이 너무 높거나, ,

낮은 경우 자신감이 낮은 경우 자기조절 효능감이 높은 경우 자기 지향적 완, , , -

벽주의가 높은 경우 등은 프로그램의 효과가 없었다 또한 김민아 연구에. (2015)

서 학년이나 전공 등 개인의 특성에 따라 목표설정의 내용이나 접근방식의 구분

이 필요함을 제안한 참여자들의 피드백을 볼 때 학업이라는 영역이 개인차에,

따라 다양한 양상으로 나타날 수 있기 때문에 대상자의 특성을 고려하지 않은

획일화된 개입은 한계가 있음을 알 수 있었다.

이러한 한계점을 볼 때 학업지연을 감소시키기 위한 상담개입 및 프로그램은

대상자들의 접근성을 높이고 지속적인 참여를 유도하는 방향으로 변화되어야,

한다 또한 프로그램에서 배운 내용을 실제 학업장면에서 실행해보고 실행하. , ,

면서 겪는 어려움에 대해 개별적 피드백이 가능하도록 하여 실질적인 학업지연

행동의 변화를 이끌어내야 할 것이다 이것을 가능하게 하는 대안이 웹 기반의.

개입이다.

최근 인지행동치료의 반구조화 특성 및 문제해결지향적 접근을 강조한 셀프

헬프 프로그램들이 주목을 받고 있다(self-help) CBT (Ehlers, Clark &

의Hackmann, 2003; Murray, Pombo, & Bara, 2003; Nelson & Duncan, 2015). CBT

효과성에도 불구하고 종종 내담자들이 도움을 요청하기 까지 오랜 시간이 걸리

는 경우가 있는데 낙인에 대한 두려움으로 상담자를 찾아오길 꺼려하거나

훈련된 전문가 수가 부족하여 를 받기 위해 대기(Simonds & Thorpe, 2003), CBT

해야하는 시간이 길어지는 문제점에 비롯된 결과 일 수 있다(Mataix-Cols &

또한 상담실까지 거리가 멀고 상담 시간의 편의성이 떨어지는Marks, 2006). ,

점 또한 문제 요인이 될 수 있다(Marks, Kenwright, McDonough, Whittaker,

이를 극복하기 위한 대안으로 컴퓨터를 이용한 셀프 헬프 중재Mataix, 2004). -

프로그램은 내담자가 치료자를 직접 대면하지 않고도 자신의 진행 상황에 대한
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피드백을 받을 수 있다 또한 관련 정보 뿐 아니라 심리적 지지도 제공받을 수.

있으며 환경의 구속을 받지 않고 성공적으로 목표를 수행할 수 있도록 즉각적,

인 도움을 받을 수 있다는 장점을 갖는다(Bastelaar, Pouwer, Cuijpers, Twisk,

& Snoek, 2008; Botella, Guillen, Banos, Garcia-Palacios, Gallego, &

Alcaniz, 2007).

이러한 장점을 프로그램 운영방식에 적용한다면 다음과 같은 점을 보완할 수

있을 것으로 기대된다 첫째 프로그램의 접근성을 높일 수 있다 학업지연을. , .

주관적인 불편감을 경험할 때까지 과제를 불필요하게 미루는 행위‘ ’(Solomon

라 정의하는 것을 볼 때 학업지연자는 시작을 어려워한다는& Rothblum, 1984)

것을 알 수 있다 이러한 특성을 가진 대상자들에게 상담실을 직접 방문하여 참.

여해야하는 기존 진행방식은 프로그램의 접근성을 떨어뜨리고 참여하는 것 자체

를 미룰 수 있다 웹을 활용하여 프로그램 접수를 하고 프로그램에 참여할 수.

있도록 한다면 시작 을 할 수 있도록 도울 수 있으며 접근성을 높여 프로그‘ ’ ,

램의 지속적인 참여유도가 가능할 것으로 기대된다.

둘째 실제 학습장면에 적용해보는 기회를 가질 수 있다 대학생들이 계획이, .

나 목표는 잘 세우지만 수행이나 실행에 어려움이 있다는 정애경 김지심 김정( , ,

화 선행연구들을 볼 때 프로그램 참여기간 동안 계획이나 목표수립의 방, 2012)

법을 배우는 것을 넘어 실제 학습장면에서의 수행이 필요함을 알 수 있다 시간.

과 공간의 제약이 없는 웹의 장점을 활용한다면 실제 학습장면에서 배운 것을

적용해보고 이러한 과정에서 겪을 수 있는 실패나 성공에 대한 즉각적 피드백

제공을 통해 실질적인 학업지연 행동의 변화를 이끌어 낼 수 있을 것으로 보인

다.

셋째 대상자의 특성에 따라 개별적 개입을 할 수 있다 학업지연의 원인이, .

다양한 만큼 지연행동 유형에 따라 적절한 개입이 등 제공되어(Ferrari , 1995)

야 하는데 기존에 집단으로 운영되는 프로그램 형태는 개별적 개입의 어려움이

있었다 웹을 기반으로 한 프로그램이 운영된다면 이메일 등 웹 기반 매체. , SNS

활용을 통해 이러한 문제점을 극복할 수 있을 것으로 기대된다.

또한 웹 기반 프로그램은 인지 행동적 접근을 강조하며 정서적 내용도 인지- ,

행동적 과정으로 구성할 수 있다고 본다 인지 행동적 개입의 프로그램은 내용. -



- 6 -

과 구성이 쉽게 구분되며 지시적이고 교육적인 내용이 많으며 객관화시킬 수, , ,

있는 요소를 많이 포함하고 있기 때문에 웹 기반 프로그램으로 구성하기에 용이

하다 문성원 인터넷을 통한 인지행동치료가 섭식장애의 위험요소를 줄( , 1998).

이는데 효과적인 것으로 보고된 바 있다(Winzelberg, 2000; Celio, 2000).

따라서 본 연구는 웹 기반 인지행동 개입을 통해 학업지연행동 극복하여 학업

성취도를 향상시키는데 그 목적이 있다 학업지연으로 인해 어려움을 겪고 있는.

대학생 내담자들에게 학업지연행동과 관련한 자기이해 및 시간관리 전략의 학습

을 넘어 실제 학습장면에 적용하고 행동변화의 경험을 제공할 것으로 기대된다.

프로그램의 효과는 인지적 변인인 자기효능감 정서적 변인인 불안 행동적 변, ,

인인 시간관리 행동의 변화 그리고 학업성취도 변화를 통해 알아보고자 한다, .

본 연구는 학업지연과 같이 문제를 가지고 있으나 상담실 방문 및 상담사를 찾,

아오는 것을 꺼리는 경향을 보이는 학사경고나 학습부진 등의 어려움을 겪는 학

생들에게 상담개입이 가능하도록 하는 새로운 상담개입 방안을 제시하는데 의의

가 있다.
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연구문제B.

본 연구에서는 대학생들을 대상으로 학업지연행동 극복을 위한 웹 기반 인

지 행동 프로그램을 실시한 후 참여 학생들의 학업지연에 어떤 효과가 있는-

지를 알아보고자 다음과 같이 연구 문제를 설정하였다.

연구문제 학업지연행동 극복을 위한 웹 기반 인지 행동 프로그램은 대1. -

학생의 학업지연을 감소시키는데 효과적인가?

연구문제 학업지연행동 극복을 위한 웹 기반 인지 행동 프로그램은 대2. -

학생의 불안 수준을 감소시키는데 효과적인가?

연구문제 학업지연행동 극복을 위한 웹 기반 인지 행동 프로그램은 대3. -

학생의 자기효능감 증대에 효과적인가?

연구문제 학업지연행동 극복을 위한 웹 기반 인지 행동 프로그램은 대4. -

학생의 시간관리 행동의 증가에 효과적인가?

연구문제 학업지연행동 극복을 위한 웹 기반 인지 행동 프로그램은 대5. -

학생의 학업성취도 향상에 효과적인가?
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이론적 배경.Ⅱ

학업지연의 개념A.

지연행동에 대한 정의를 먼저 살펴보면 는 앞으로 를, ‘procrastinate’ ‘ ’

의미하는 와 내일 을 의미하는 의 합성어인 라틴어‘pro’ ‘ ’ ‘crastinus’

에서 유래하여 년부터 지금 해야 할 일을 내일로 미루‘procrastinatus’ 1588 ‘

는 행동 이라는 의미로 사용되기 시작했다 사전적 의미로는 고의적이고 습’ . ‘

관적으로 미루는 행동 으로 정의되는데 의 명사형인’ , ‘procrastinate’

은 흔히 지연행동 꾸물거림 늑장 등으로 일컬어진다‘procrastination’ , ,

지연행동에 대한 일반화된 명확한 정의는 없으나(Knaus, 2004; Steel, 2010). ,

연구자들은 목표달성에 방해가 되는 비합리적이고 역기능적인 미루기 행‘

동 주관적인 불편함을 경험하도록 과제를 불필요하’(Ellis & Knanus, 1977), ‘

게 미루는 행동 미루면 상황이 안 좋아질 것으’(Solomon & Rothblum, 1984), ‘

로 기대함에도 불구하고 자발적으로 해야 할 행동을 미루는 것’(Steel, 2007),

그리고 학업 상황에서 자기조절의 실패로 해야 할 과제나 시험 준비를 정해진‘

시간 안에 시작하지 못하거나 완성하지 못하여 자신의 목표를 손상시키는 자기-

패배적인 행동 서은희 등으로 정의하였다 이상의 선행연구자들의 정’( , 2006) .

의를 바탕으로 본 연구에서는 학업지연 을 학습 상(academic procrastination) ‘

황에서 심리적으로 불편함을 느끼면서까지 불필요하게 해야 할 학습이나 과제의

수행을 미루는 행동 으로 정의하고자 한다 이는 수행을 시작하지 않거나 또는’ .

시작은 했으나 마무리 짓지 않는 행동을 포함하는 것을 의미한다.

대학생들의 가 학업지연으로 인해 고민한 적이 있다고 보고하였다70 95%∼

구체적으로 어떤 영역에서 학업지연을(Ellis & Knaus, 1977; O’Brien, 2002).

하는지 살펴본 연구도 있었다 대학생들이 처한 학습상황을 가지로 구분하여. 6

각 상황에서 학업지연의 빈도를 조사한 결과 의 학생들이 보고서 쓰기를 미, 46%

루는 것으로 나타났다 시험공부와 주별 읽기 과제(Solomon & Rothblum, 1984).

에서도 마찬가지로 심각한 학업지연이 나타나는 것으로 밝혀졌다 학업지연과.
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학년의 관계를 살펴보았는데 학년이 올라갈수록 학업지연이 증가하였다 신입생.

에 비해 졸업반 학생들이 학업지연을 더욱 빈번하게 하는 것으로 나타났다(Semb

국내의 대학생들의 학업지연의 빈도를 조사한 연구 결과 교재et al., 1979). ,

읽기 영역에서 의 대학생들이 학업지연 보이는 것으로 나타났다 시험공부66.3% .

영역에서는 보고서 쓰기영역에서는 전반적 학교생활 영역에서는51%, 46.4%,

학교 행정 영역에서는 출석 영역에서는 의 대학생들이 지연36.1%, 17.9%, 10.6%

을 하는 것으로 조사되었다 윤숙경( , 1996).

대학생들은 학업지연으로 인해 다양한 영역에서 문제를 겪게 되는데 특히 학

업성취와 자기개념 형성에 부정적인 결과를 미치게 된다 학업지연은 낮은 성적.

과 수강취소와 같은 부정적인 학업 수행을 초래하여(Lay & Schouwenburg, 1993;

결국 저조한 학업 성취를 가져온다Tuckman, 1991; Tice & Baumeister, 1997) .

이러한 결과는 심리적 불편감으로 이어지는데 외 에 의하면 과제를Ferrari (1995)

미루었다가 마지막에 급하게 하는 학생들은 저조한 결과를 내거나 마감기한을

지키지 못해 불이익을 경험하기도 한다 이는 결국 우울 불안 스트레스 등 심. , ,

리적 문제로 이어져 곽유미 김광숙 김정희 송윤희( , 2010; & , 2007; , 2012;

자신에 대한 부정적인 개념을 갖게 만든다Flett & Hewitt, 2013) (Ferrari,

Johnson, & McCown, 1995).

이렇듯 많은 대학생들이 학업지연을 문제로 여기고 있고 이로 인해 저조한 학

업 성취뿐만 아니라 심리적인 어려움을 겪고 있는 것으로 나타났다 따라서 연.

구자와 상담자들은 학업지연에 관심을 가져야 하며 특히 대학 상담 장면에서,

학업지연으로 인해 어려움을 겪고 있는 학생들을 돕기 위한 상담적 개입이 필요

하다 이러한 개입을 통해 대학생들이 보다 적응적인 학교생활을 해나가는데 도.

움을 줄 수 있을 것이다.
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학업지연에 영향을 미치는 관련 변인B.

학업지연에 대한 연구는 정신분석 정신역동 행동주의 인지주의 등의 이론, , ,

을 토대로 이루어져왔다 이러한 각 이론적 관점과 선행연구에 근거하여 본 연.

구에서는 학업지연을 설명하는 변인들로 인지적 변인 행동적 변인 정서적 변, ,

인 환경적 변인 및 기타 변인으로 나누어 살펴보고자 한다, .

인지적 변인1.

인지적 변인으로는 자기효능감 비합리적 신념 완벽주의 낙관주의 등이 있, , ,

다.

첫째 자기효능감이다 자기효능감은 주어진 과제를 성공적으로 수행 할 수, .

있다는 능력에 대한 개인의 주관적인 믿음으로 자기효능감은(Bandura, 1997),

과제의 선택 노력의 수준 및 지속성 그리고 회복탄력성에 영향을 미친다, (Bong,

특정 과제 영역에서 자기효능감이 높은 학습& Skaalvik, 2003; Schunk, 1991).

자는 꾸준한 노력을 쏟고 인지적인 전략을 사용하며 자신의 학업에 깊이 관여,

한다 이에 반하여 자기효능감(Bandura, 1997; Linnenbrink & Pintrich, 2003). ,

이 낮은 학습자는 자신의 수행에 대한 피드백을 받을 시기가 도래하지 않은 학

습 초기와 같은 시기에 학습에 어려움을 느끼면 인지적인 노력을 중단하고 과,

제를 회피하는 경향을 보이는데 이러한 이유로 학업지연행동과 같은 회피 행동,

을 더욱 빈번히 하게 된다고 하였다 이러한(Haycock, McCarthy, & Skay, 1998).

이유로 학업 지연에 있어서 자기효능감과 학업지연행동은 부적인 관계를 가지,

는 것으로 알려져 있다(Haycock, McCarthy, & Skay, 1998; Klassen, Krawchuk,

& Rajani, 2008; Tuckman, 1991; Wolters, 2003).

둘째 비합리적 신념이다 학업지연에 영향을 미치는 인지적 요인으로 비합리, .

적 신념이 작용함을 알 수 있었다 와 에(Ellis & Knaus,1977). Ellis Knaus(1977)

따르면 학업지연을 하는 사람들은 실패가 불가피하다 기준이 너무 높다‘ ’,‘ ’

와 같은 과제를 해낼 수 없다는 비합리적인 신념을 가지고 있다고 하였다 또한.

이들은 완벽해야한다 실패하는 것보다 아무것도 하지 않는 것이 낫다 와‘ ’,‘ ’
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같은 비합리적 완벽주의를 가지고 있으며 이러한 생각들이 지연행동을 반복하게

만든다고 하였다 실패에 대한 두려움 비합리적인 완벽주(Burka& Yuen, 2008). ,

의는 지연행동에 영향을 미치는 중요한 인지적 요인이다 과 은. Solomon Rothblum

지연행동의 원인으로 실패에 대한 두려움과 과제혐오를 제시하였다 그들이 연.

구에 따르면 실패에 대한 두려움은 지연행동에 대한 설명력이 에 달해 높49.9%

은 설명력을 보인다 과 에 의하면 지연행동을 하. Ferrari, Johnson McCown(1995)

는 사람들은 다음과 같은 가지의 비합리적인 신념을 가지고 있다고 하였다 첫5 .

째 과제를 할 수 있는 시간이 너무 많이 남아있다 둘째 과제를 완성하는데, . ,

필요한 시간을 적게 걸릴 것이다 셋째 미래에는 좀 더 과제를 하고 싶어 질. ,

것이다 넷째 기분이 좋은 상태에서만 성공적으로 과제를 끝낼 수 있다 다섯. , .

째 과제를 할 수 있는 분위기가 아닐 때 하는 것은 비생산적이다 이렇듯 다양, .

한 비합리적 신념이 학업지연의 강력한 원인임을 알 수 있다.

셋째 완벽주의이다 과 는 완벽주의를 개인적인 측면과 대, . Hewitt Flett(1991)

인관계 측면을 고려하여 다차원적 완벽주의를 제안하였다 총 가지의 차원으로. 3

구분되는데 자기지향 완벽주의 타인지향 완벽주(self-oriented Perfectionism),

의 사회부과 완벽주의(other-oriented perfectionism), (socially prescribed

이다perfectionism) .

다차원적 완벽주의와 학업지연과의 관계를 연구한 결과들을 살펴보면 목표를,

달성하기 위해 적극적으로 노력하는 동기적 요소가 포함되어 있는 자기지향 완

벽주의와 학업지연행동과의 관계는 부적 상관이라는 연구 결과 박재우 권정혜( , ,

한영숙 가 있다 자기지향 완벽주의는 자기1998; , 2011; Frost et al., 1990) .

행동을 엄격하게 판단하기 때문에 학습과 생활에 있어서 내적 동기를 유발하여

이현주 손원숙 학업지연행동을 덜하게 하거나 아예 하지 않게 할 수( , , 2013)

있다 타인지향 완벽주의는 대부분의 연구에서 학업지연과 유의미한 관계가 없.

었지만 한영숙 부적상( , 2011; Saddler & Buley, 1999; Saddler & Sacks, 1993),

관을 보고한 연구 결과 박재우 권정혜 서은희( , , 1998; , 2006; Flett et al.,

도 있었다 타인지향 완벽주의는 의미 있는 타인에게 높은 기준을 갖고 그1992) .

들이 완벽해지는 것을 중요하게 여기면서 그들의 수행을 엄격하게 평가하기 때

문에 학업지연과의 상관은 거의 보고되지 않는다 서은희 한영숙( , 2006; , 2011;
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한편 사회부과 완벽주의는 일Saddler & Buley, 1999; Saddler & Sacks, 1993).

관되게 학업지연과 정적 관련 박재우 권정혜 한영숙( , , 1998; , 2011; Flett et

이 있었다 사회부과 완벽주의는 중요한 타인이 부여한 기준을 충족al., 1992) .

시키기 위해 자신의 수행을 엄격하게 평가한다 이들은 자신의 능력보다 높은.

수준의 과제를 해야 할 경우 주위 사람들의 기대에 부응하고자 하나 실패했을

때 부정적 평가를 받는 것을 피하고자 과제를 지연할 가능성이 높다 박재우 권( ,

정혜 한영숙, 1998; , 2011).

넷째 낙관주의이다 일반적으로 낙관주의는 긍정적 효과를 가지나, . (Johnson,

학업지연과 낙관주의가 결합했을 경우 부정적 결Crofton & Feinstein, 1996).

과를 가져올 수 있는 것으로 밝혀졌다 낙관주의와 학습지연의 상호(Lay, 1988).

작용을 살펴본 결과 낙관주의성향이 높은 지연자는 과제 완료에 필요한 시간을

과소 추정하였고 비관적 지연자는 과대 추정함으로써 뚜렷한 차이를 나타냈다, .

학업지연과 낙관주의가 결합한 경우 과제에 필요한 시간을 적게 추정함으로써

보다 편안하게 과제를 미루어 적응적으로 비춰지는 반면 학업지연과 비관주의,

가 결합한 경우 불안 증가와 무력감을 나타냈다(Lay, 1988).

과제 완료에 필요한 시간을 과소 추정하는 원인으로 지연자의 이전 경험의 무

시 특히 실패를 실패로 인식하지 못하는 실패경험의 무시로 낙관적 오류와 관,

련된다 인지적 오류는 현실을 있는 그대로 바라보지 못하(Pezzo et al., 2006).

고 자신이 원하는 대로 보게 되어 과거의 실패경험에도 불구하고 이번에는 성공

할 것이라는 낙관적 자기기만을 반영한다(Burka & Yuen, 1983).

의 설명에 따르면 지연으로 인해 시간이 얼마 남지 않게 되면 과제Lay(1988) ,

제출의 압박감 때문에 불편감과 죄책감이 유발된다 이러한 심리적 불편감을 경.

감시키기 위해 원래 생각했던 것보다 적은 시간을 추정함으로써 시간제약의 부

담을 덜고 지연으로 인해 발생된 문제의 심각성을 감소시키기 위해 더욱 동기,

화될 수 있다 이러한 오류는 낙관주의 성향이 높은 지연자에게 주로 나타난다.

(Lay, 1988; Lay & Burns, 1991).

그 밖에도 대처전략 이동귀 박현주( & , 2009; Alexander & Onwuegbuzie,

통제소재 이은정 초인지2007), ( , 2002; Carden, Bryant, & Moss, 2004),

등이 인지적 변인으로 연구되어 왔다(Wolters, 2003) .
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행동적 변인2.

행동적 변인으로는 잘못된 강화 회피 조건화 시간관리 등이 있다, , .

첫째 강화이다 학업지연은 일종의 강화된 행동이라 할 수 있다 지연자들은, . .

즐겁지 않은 것이라고 생각하는 과제들을 회피하는 경향이 있으며 긴 시간 후에

보상을 받는 것보다는 단 시간 내에 보상을 받는 행동에 몰두하는 경향이 있다

짧은 시간에 보상을 받을 수 있는 행동에(McCown, Carise, & Johnson, 1991).

몰두함으로써 이들은 책임이나 학업과 관련된 부정적 사고 및 감정으로부터 분

리 될 수 있다 이로 인해 문제 행동이 습(Ferrari, Johnson, & McCown, 1995).

관화될 수 있는데 예를 들어 손톱을 물어뜯거나 게임 등에 몰두하게 되기도 한

다 즐겁지 않은 과제로부터 회피하기 위해 부적절한 행동으로 대체하는 방법을.

택한 것이다 이러한 대체물 회피 부적절한 활동 등은 습관적으로 지연하는. , ,

사람들에게 일시적이긴 하지만 성취감을 주는데 이러한 일시적인(Knaus, 1998)

성취감이 강화가 되어 학업지연이 습관화되기도 한다 책임이나 과제를 회피하.

기 위해 미루어 두고 단 시간 내에 보상을 받을 수 있는 행동에 몰두하여 그로

인한 일시적 성취감을 경험하는 것이 습관이 되어버리고 심한 경우 이들은 약물

남용 음주 과식 흡연과 같은 자기 파괴적 행동에 빠지기도 한다 이러한 습, , , .

관에 빠진 지연자는 합리화 기제를 사용하여 자신의 행동을 정당화한다(Knaus,

그렇게 함으로써 과제수행은 다시 미루어지는 악순환이 반복되는 것이1998).

다.

둘째 회피조건화 이다, .

는 지연의 과정에서 회피를 야기하는 핵심적 요인이 스트레스라Silver(1974)

고 강력하게 주장하였다 스트레스를 받는 개인은 비록 그 상황에서는 부적절한.

행동일지라도 단순한 행동 또는 과잉 학습되고 습관화된 행동을 하는 경향이 있

으며 활동을 계획할 때 할당 시간을 축소시켜 지연으로 이어진다고 하였다 또, .

한 과제가 모호할수록 그리고 요구되는 인지 구조의 수가 많을수록 지연행동은

증가한다고 하였는데 그의 이론은 왜 과제 시작이 어려운지를 이해하는데 도움

을 준다 즉 지연은 문제의 행동을 전혀 수행하지 않고 완벽하게 피할 때 회피.

조건화로 나타날 것이다 이것은 외적 자극이 회피를 위한 자극으로 작용할 때.
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특히 그러하다 만약 지연행동을 심하게 하는 학생들이 자신의 행동으로 결국.

처벌을 받는다면 예를 들어 마감기한에 맞추기 위해 밤을 새는 것 결국에는( , ),

지연행동이 소멸되지 않을까 경험을 통해 알겠지만 그렇지 않다는 것을 높은?

수준의 쾌락을 장시간 유지하고 짧은 시간동안을 투자하여 낮은 수준의 결과물

을 낳는 것을 선택하는 인간의 성향을 지칭하는 그럴 듯한 보상 이라는 개념‘ ’

으로 설명될 수 있다 의 그럴듯한 보상 이론은 회피가 긍정적. Ainslie(1992) ‘ ’

강화 변인으로 설명한다 그는 만약 단기 목표가 즉각적인 즐거움을 제공한다.

면 인간은 장기 목표보다 단기 목표의 보상을 선택하는 강한 경향성이 있다고,

말하였다 이를 지연에 적용한다면 지연을 심하게 하는 사람들에게 이러한 경. ,

향성이 습관으로 발전되어 왔다고 볼 수 있다.

셋째 시간 관리이다 학업지연의 가장 큰 원인은 시간 관리의 실패라고 할, .

수 있다 서미옥 신명희 박승호 서은희 습관적 학업지연을 나( , 2014; , , , 2005).

타내는 학생들은 그렇지 않은 학생들에 비해 과제준비에 시간을 덜 투자하고

필요한 정보를 찾는데 시간을 적게 투자하는 것으로 나타났다(Lay, 1990),

또한 과제를 완성하는데 필요한 시간을 과소평가하(Ferrari & Dovidio, 2001).

고 과제를 할 때 정확성이 떨어지고 많은 시(McCown, Petzel, Rupert, 1987), ,

간을 소요하고 늦게 시작하고 과제에 짧은 시간을 투자하는 것으로 나타났다, ,

예측하지 못한 문제가 발생했을 때 대처할 수 있는 충분한(Tuckman, 1991). ,

시간을 확보하지 않아 학업에 실패하기도 한다(Ferrari, Johnson & McCown,

이것은 충동적인 사람들에게서 빈번히 발견된다 그들은 쾌락의 욕구를1995). .

지연하지 못하고 즐거움을 찾으며 자기를 통제하는 힘이 부족한 경우가 많다

시간 관리에 실패하여 해야 할 과제와 여가 생활에(Ferrari & Emmons, 1994).

서 우선순위가 바뀌게 되면 과제의 수행은 뒤로 미루어지게 되는 악순환을 반복

한다.

정서적 변인3.

정서적 변인으로는 우울 불안 등이 있다, .

첫째 우울은 자신과 자신이 처한 상황에 대한 부정적 사고의 결과이다, (Beck,

우울한 사람들은 과제를 하려는 동기가 없기 때문에 과제를 하지 않고1967).
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미루어 두는 경우가 빈번하다 에 의하면 학생들이 학습과제를 부. McKean(1990)

정적이고 통제가 불가능한 것으로 지각하고 이러한 견해는 실패를 하거나 실망

스러운 수행결과로 인해 자신의 가치나 능력이 낮게 평가될 위험이 있는 과제의

수행 자체를 미루거나 회피하게 될 것이라는 예상이 가능하다 또한 자신에 대.

해 과도하게 높은 기준을 가지고 있어 실패에 대한 비합리적인 두려움이 강하며

부정적인 자아개념을 갖고 있는 경우 우울과 불안 증상을 보인다(Ellis &

인지적 왜곡으로 인해 우울이나 불안과 같은 심리적 불편감을 많Knaus, 1977).

이 경험하는 사람들이 지연을 많이 할 것으로 추측된다 홍승일 현명호( , , 2005).

등 은 지연이 단기적으로는 자아의 손상을 방지해주어 우울 및 불안Ross (2002)

감소와 같은 심리적 불편감을 감소시켜 주지만 장기적으로는 열등한 수행을 이,

끌어 결국 자기효능감을 낮추게 되고 이로 인해 우울과 불안을 더욱 가중시키게

된다고 보았다.

둘째 불안은 지연과 매우 관련이 깊은 변인으로 여겨져 왔다 과, . Solomon

은 지연자는 비지연자에 비해 좀 더 높은 수준의 불안을 경험해Rothblum(1984)

야 과제를 시작하는 것 같다고 하였다 즉 상당한 수준까지 불편을 경험해야만.

지연자들은 과제를 시작한다는 것이다 또 자연자들은 비자연자들에 비해 시험.

불안이 높고 높은 완벽주의적 경향을 나타낸다고 보고된다, (Rothblum, Solomon,

이런 결과는 불안과 지연사이에 깊은 관련이 있& Murakami, 1986; Lay, 1986).

음을 시사한다 과제의 수행으로 인해 자신의 능력과 가치가 평가될 것으로 생.

각하는 경향성이 심하고 따라서 수행 결과의 평가를 막기 위한 방법으로 과제,

수행 자체를 미루게 된다 여기서 불안은 과제라는 혐오 자극(Rothblum, 1990).

에 대한 경고 자극 으로 기능하게 되며 과제는 혐오스런 성(warning stimulus) ,

질을 띠도록 조건 형성된다 불안을 직접적으로 다룬 여(Tharp & Wetwel, 1969).

러 연구들은 이러한 가정을 지지하는 쪽이었다 는 불안과 다양한. Curtis(1989)

자기 파괴적 행동들 사이의 상관관계가 존재함을 보고 하였는데 여기에 지연도,

포함되었다 와 는 장기적으로 불이익을 초래하는 것을. Baumeister Scher(1988)

감수하면서 단기적인 이익을 선택하는 행위인 를 불안과 연결시켰다trade off .

사실 지연행동이야말로 단기적인 불안 감소를 가져오지만 중장기적으로 더욱 불

안을 가중시키는 현상의 전형으로 볼 수 있다 또 와 는 부. Carver Scheier(1990)
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정적인 정서 즉 우울이나 불안과 같은 것들이 개인의 과제수행과정을 과소평가,

하게 하며 따라서 사람들은 목표가 달성될 것이라는 기대를 덜 갖게 되어 과제

로부터 철수하게 된다고 제안하기도 하였다 는 불안한 사람들이. Weiner(1986)

실패를 개인의 능력 부족에 귀인하는 경향이 있다고 하였으며 이는 노력을 하지

않는 지연의 형태로 나타날 수 있다고 하였다.

환경적 변인 및 기타4.

환경적 변인으로는 과제흥미와 과제가치가 있다.

첫째 과제흥미이다 흥미 는 학습 과정에서 중요한 역할을 가진다, . (Interest) .

학습 과정에서 흥미를 갖지 못한 학습자들은 과제 수행에 적극적으로 참여하여

인지적 정서적 만족감을 갖기 보다는 과제에 대한 거부감을 가지고 수행에 대,

한 지연을 더욱 빈번히 하게 된다 흥미는 영역 특수성(Blunt & Pychyl, 2000).

을 가짐과 동시에 인지적 정서적 요소를 모두 포함하고 있으므로 학습자의 특, ,

정 과제에 대한 선호 비 선호 상태와 더불어 다른 환경적인 요인과의 상호작용,

또한 학업 지연에 영향을 미치는 요인이라고 할 수 있다 우연경 학습자( , 2012).

는 자신에게 주어진 특정한 과제가 다른 과제들보다 재미있지 않다고 느끼면 과

제 완성을 미루거나 지연하려는 태도를 보인다(Ackerman & Gross, 2005; Blunt

과제 흥미의 부족과 관련하여 학습자의 지루함과 더불어 과& Pychyl, 2000). ,

제에 대한 부정인 정서를 살펴볼 필요가 있다 과제 혐오 는. (Task aversiveness)

주어진 과제에 대하여 학습자가 느끼는 유쾌하지 못한 즐겁지 않은 감정으로, ,

과제 혐오는 흥미 부족의 하나의 현상으로 과제가 너무 쉽거나 어려울 때 즉,

과제의 지루함과 난이도와 관련되어 있다(Milgram, Marshevsky, & Sadeh, 1995;

학습자가 자신의 과제와 무관한 감정과Milgram, Sroloff, & Rosenbaum, 1988).

인지를 조절 할 수 있을 때에만 특정한 과제에 대한 참여를 지속 할 수 있다고

하였다 그러나 지루한 과제는 과제의 특성상 과제와 무(Blunt & Pychyl, 2000).

관한 생각과 감정들을 억제하고 조절하는 기능에 기여하지 못한다 그 결과 주.

어진 과제에 대해 지루함을 느끼는 학습자들은 그렇지 않은 학습자들에 비해 더

욱 빈번히 지연 행동을 보이게 된다 그러므로 특(Rozental & Calbring, 2014).

정 과제에 대한 수용 혹은 거부를 야기하는 상황적 흥미의 특성이 학습자의 지
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연을 이해하는 데 있어 반드시 고려되어야 할 선행요인이라고 할 수 있다.

둘째 과제 가치이다 과제 가치는 주어진 활동이나 과제에 대하여 얼마나 재, .

미있는지 유용한지 혹은 자신에게 얼마나 중요한지를 판단하는 개인의 주관적,

인 평가이다 개인은 각자 자신의 주관적인 판단으로 과제 가치(Eccles, 2005).

를 결정하고 이에 따라 과제 참여의 정도와 인지적 참여의 수준을 결정하는데,

이러한 맥락에서 과제 가치는 지연 행동의 선행요인으로서 충분이 고려되어야

한다 학업지연과 과제 가치와의 관계에 관하여 과 그의 동료들은 개방형. Pychyl

질문과 일기쓰기 등으로 학습자들의 과제 가치에 관해 응답하도록 한 결과 그

두 변인간의 역관계를 발견하였다 과제 가치와 관련하여(Pychyl et al., 2000).

과 는 시간적 동기 이론 에서 시Steel Konig(2006) (Temporal Motivation Theory)

간의 감소에 따른 지연의 형태를 주장하였다 시간적 동기 이론에서는 결과에.

대한 기대치와 과제 가치의 크기에 따라 동기가 극대화 된다고 주장하며 이러한

판단의 결과가 과제 지연과 관련 된다고 하였다(Rozental & Calbring, 2014).

그러나 과제 가치와 지연과의 관계를 탐색한 연구들의 과제 가치의 종류에 따라

지연행동과의 관계가 다르게 나타나고 있다 와 은 학습. Kennedy Tuckman(2013)

성취와 성적 등에 관한 외적 가치가 있는 학습자들은 보다 자기조절적인 행동들

을 추구함으로써 지연행동을 적게 한다고 하였다 이와는 반대로 외. Senecal

는 외적인 가치의 동기를 가진 사람들과 동기가 없는 사람들은 지연행동(1995)

을 빈번하게 하는 것에 반해 내적인 가치의 동기를 가진 사람들만이 지연 행동,

을 덜 한다고 하였다 이는 자신에게 주어진 학습 과제가 자신의 미래의 가치나.

이익에 도움이 되는 중요한 과정임을 인식하고 외적인 가치를 가진다 하여도,

학습 자체에 대한 흥미가 없다면 학습 과정에서 지연 행동을 할 수 있으며 과,

제 가치와 흥미가 학습 지연을 이해하는데 중요한 변인임을 의미 하는 것이라고

할 수 있다

이 밖에도 선행연구자들은 학업 성취도 부모의 심리적 통제 성별 학년 등, , ,

을 학업 지연행동을 설명하는 변인으로 연구해 왔다 먼저 학업성취도는 학업.

지연행동과 부적 상관이 있는 것으로 밝혀졌는데 학업 성취도가 낮은 집단의,

학생들은 높은 집단의 학생들에 비해 학업 지연행동의 빈도가 높았다 신명희(

외 그리고 부모의 심리적 통제 역시 청소년의, 2005; Ferrari et al., 1995).
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학업 지연행동에 유의한 영향을 미치는 것으로 보고되었다 이혜연 현지( , 2009;

은 또한 성차에 대한 연구에서는 성별에 따른 학업 지연행동의 차이가, 2010).

유의하지 않다는 결과가 비교적 일관적으로 보고되었는데 임소연( , 2013; Sharma

이와 관련하여 의 지연행동에 대한 메타분석 연구에& Kaur, 2011), Steel(2007)

서도 성차는 아주 약간의 관련성만이 있음을 보고한 바 있다.

이에 따라 본 연구에서는 학업지연을 단순히 행동이 아닌 인지적 정서적 행· ·

동적 변인들 간의 상호작용의 결과로 보는 역동적인 관점으로 정의하고 개입하

고자 한다.

학업지연 문제를 해결하기 위한 상담 프로그램C.

학업지연 문제를 해결하기 위해 선행 연구된 상담프로그램 효과 및 한계점을

살펴보고자 한다 이를 통해 본 연구의 프로그램 효과를 높이는 방안을 알아보.

고자 한다.

은혜경 은 인지 행동적 집단상담 프로그램을 실시하여 대학생의 미루기(1999) -

감소에 미치는 효과를 검증하고자 하였다 연구자는 학업지연의 원인을 비합리.

적 사고로 보고 총 단계 회기로 기법을 활용하였다 도입단계를 시작으7 10 REBT .

로 미루기 탐색 단계 비합리적 생각을 찾는 단계 합리적 생각으로 바꾸는 단, ,

계 합리적 생각을 지속시키는 단계 새로운 행동을 연습하는 단계 종료 단계, , ,

로 이루어져 있다 이 중 도입단계와 종료단계를 제외하면 개입회기는 회기. 10

중 회기에 해당하며 회기 중 비합리적 신념을 회기에 걸쳐 다루고 있다8 8 5 .

의 주된 전략이 인지를 바꾸는 것이긴 하지만 프로그램의 궁극적인 목표는REBT

행동의 변화임에도 불구하고 새로운 행동을 연습하는 단계가 회기로만 구성 되2

어 있어 행동의 변화를 이끌어 내기에 다소 짧은 회기로 구성되어 있는 한계가

있다 또한 통제집단 사전 사후검사 설계로만 이루어져 있어 프로그램 효과의. -

지속성을 확인하기 어려웠다.

김정희 는 미루기 습관 고치기 을 통하여 대학생의 학업적 지연(2001) workshop

행동 감소에 미치는 효과를 검증하고자 하였다 연구자는 학업지연의 원인을 시.

간 관리의 문제 그리고 완벽주의 성향과 같은 비합리적인 사고의 문제로 보았,
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다 총 회기로 구성 시간 관리의 문제는 시간사용분석을 통한 문제점 자각. 5 , ,

목표설정 및 실천을 통한 적절한 시간사용의 훈련 시간낭비 요인 분석을 통해,

개입하였고 비합리적 사고나 감정은 를 활용하여 개입하였다 그러나 프로, REBT .

그램 진행이 강의형식 또는 개인의 시간사용 및 미루기 습관에 대한 분석내용을

나누는 등 주로 개별 활동으로 이루어지고 있어 집단 형태의 진행방식이 비효율

적이며 또한 사전검사를 받은 실험집단 명 중 명이 중도 탈락하여 프로그램24 10

운영방식의 한계가 있다 은혜경 연구와 마찬가지로 통제집단 사전 사후. (1999) -

검사 설계로 진행되어 프로그램 효과의 지속성을 확인하기 어려웠다.

서은희 는 학업적 지연행동 극복 프로그램이 대학생의 학업적 지연행동(2006)

과 학업성취도에 미치는 효과를 검증하고자 하였다 연구자는 완벽주의 자기효. ,

능감 불안이 학업지연에 영향을 미칠 것으로 보았다 이러한 원인에 대한 개입, .

을 총 회기에 걸쳐 목표 세우기 우선순위 정하기 할 일 목록표 작성하기11 , , ,

계획표 세우기 과제소요시간 측정하기 등과 같은 행동적 전략과 기법을, REBT

활용하여 비합리적 신념을 수정하는 인지적 전략 불안을 감소시키기 위한 체계,

적 불안감감법 과제혐오를 줄이기 위한 자기보상 등의 정서적 전략으로 구성하,

였다 그러나 처음에 모집한 실험집단의 인원이 명 중 명이 중도 탈락하였. 90 46

고 집단이 명 내외로 운영되었는데 참여자들의 건의사항으로 소수 참여인원, 25

운영과 잦은 강사 피드백을 원하였다 이러한 결과들은 학업지연의 개입에 있어.

새로운 운영방식이 필요함을 시사한다.

김은영 은 시간관리 훈련을 통하여 학업지연의 행동 및 의지통제 학업(2014) ,

성취에 미치는 영향을 검증하고자 하였다 연구자는 학업지연의 원인을 시간 관.

리 및 의지통제의 어려움으로 보았다 총 회기에 걸쳐 시간사용분석 목표설. 10 ,

정 우선순위 학업지연의 이해 시간관리 전략 학습 및 실습을 실시하여 시간, , ,

관리를 훈련하고 동기를 높여 의지통제를 향상시키고자 하였다 그러나 회기에. 9

시간관리 실습으로 시험대비 계획 작성해보기를 실시하여 시험대비 계획의 실천

과정에 대한 피드백을 제공하지 않았다는 한계가 있다.

권선희 는 학업적 지연행동 감소프로그램이 대학생의 학업적 지연행동(2015)

및 하위요인 착수지연 완수지연 에 미치는 영향을 검증하였다 연구자는 학업( , ) .

지연을 인지 정서 행동적 요인의 역동적 관점으로 보고 회기에 걸쳐 개입하· · 10
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였다 인지적 개입은 이론을 통한 비합리적 신념수정 정서적 개입은 지연행. ABC ,

동과 관련 감정나무 지연행동 발달배경의 이해 행동적 개입은 시간패턴 우선, , ,

순위 과제난이도로 이루어졌다 현실적이고 구체적인 계획을 세우는 방법을 학, .

습하고 충동적으로 욕구를 만족시키지 않도록 도움으로써 학업적 착수지연을 감

소시키고 수행의 결과물을 현실적으로 평가하여 불필요하게 과도한 노력을 기,

울이지 않도록 도움으로써 학업적 완수지연을 감소시키고자 하였다 그러나 앞.

서 선행연구들과 마찬가지로 행동적 개입부분에 있어 시간관리 전략들을 배우는

데 그쳐 실제 학습장면에서 참여 학생들이 적용해보는 기회가 적다는 한계가 있

다.

지금까지 기존의 선행 연구들의 효과 및 한계점에 대해 살펴보았다 이를 바.

탕으로 본 연구에서는 은혜경 김정희 서은희 김은영(1999), (2001), (2006),

권정희 의 연구를 참고하여 프로그램을 구성하고 기존 프로그램(2014), (2015) ,

의 한계점인 대상자 모집 및 중도 탈락 실제 학습 장면에서의 적용 개별적 개, ,

입을 웹 기반의 개입으로 보완하고자 한다.
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연구 방법.Ⅲ

연구 대상A.

본 연구의 대상은 광역시에 소재한 년제 대학교에 재학 중인 학생들을 대G 4 C

상으로 진행하였다 참여 대상자는 대학교 홈페이지를 통한 프로그램 참여자 모.

집 안내문을 통해 접수를 받았으며 본 연구에서는 실제 학업지연으로 인해 학업

이나 적응상의 문제를 호소하는 학생들을 대상으로 연구를 진행하였다 그 기준.

은 학업지연행동 척도 에서 점 이상으로 설정하였으며 이는 선행연구 프로API 55

그램 참여자 사전검사 결과 기준을 근거로 하였다.

학업지연행동 극복을 위한 웹 기반 인지행동 프로그램B.

프로그램 재구성 절차1.

본 프로그램은 상담심리전공 지도교수의 지도를 받아 수정 보완하여 재구성·

하였다 프로그램 재구성 절차를 구체적으로 살펴보면 계획단계에서 주제탐색.

및 선정을 하고 연구대상을 선정한 후 집단을 구성하여 선행연구 자료 검토 및

측정도구를 선정하였다 설계단계에서 목적 및 목표설정 프로그램 계획안 및. ,

활동지 재구성 회기별 주제 및 세부 활동내용을 재구성하여 수정 보완 후 실, ·

시하였다 실행단계에서는 두 집단 모두 사전검사를 실시한 후 실험집단에서 사.

전면담 및 웹 기반 학업지연 감소 프로그램을 실시하였다 끝으로 평가단계에서.

회기별 및 전체 프로그램 평가 종결면담 사후검사를 통한 프로그램 효과를 검, ,

증하였다 프로그램 재구성 절차를 그림으로 나타내면 그림 과 같다. < 1> .
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그림< 1 학업지연행동 극복을 위한 웹 기반 인지행동 프로그램 재구성 절차>

계획단계

주제 탐색 및 선정�

선행연구자료 검토�

연구대상 선정�

측정도구 선정�

집단구성 실험집단 통제집단( , )�

⇩

설계단계

프로그램 목적 및 목표설정�

활동 계획안 및 활동지 재구성�

회기별 주제 및 세부 활동 내용 재구성�

회기별 프로그램 진행과정 상담심리전공�

지도교수의 검증을 통해 수정 및 보완

⇩

실행단계
사전검사 및 사전면담 실시�

웹 기반 학업지연 감소 프로그램 실시�

⇩

평가단계

회기별 및 전체 프로그램 평가�

종결면담 실시�

사후검사 및 추후검사를 통한 프로그램�

효과 검증
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프로그램 목적 및 목표2.

본 프로그램은 인지 행동 개입을 통해 학업상황에서 참여자들의 학업지연행동-

극복을 통해 학업지연으로 인해 부정적 영향을 받았던 학업 성취도를 향상시키

는데 그 목적을 둔다 따라서 학업지연행동 극복을 위한 웹 기반 인지 행동 프. -

로그램을 통해 기대하는 효과는 다음과 같으며 표 은 본 프로그램의 각 회, < 1>

기별 하위목표를 제시한 것이다.

첫째 학업지연행동을 감소시킨다, .

둘째 불안 수준을 감소시킨다, .

셋째 자기효능감을 증대시킨다, .

넷째 시간관리 행동을 증가시킨다, .

다섯째 학업성취도를 향상시킨다, .

회기 하위 목표

사전

면담

학업지연행동 극복하기 위한 웹 기반 프로그램의 목적과 진행방식을 이해한다1. .

사전검사 결과 피드백을 통해 자신의 학업지연행동 수준에 대한 객관적 정보를2.

얻을 수 있다.

자기선언문장 점검 및 수정을 통해 프로그램 참여 동기를 형성한다3. .

진행자와 참여자가 간의 라포를 형성한다4. .

회기1

시간 시간기록을 통해 자신의 시간실태를 관찰하고 기록할 수 있는 기회를 가1. 24

진다.

웹 기반 매체의 활용수준을 높인다2. .

회기2
자신의 시간활용 실태 및 지연행동의 패턴을 분석할 수 있다1. .

학업지연행동을 극복하고자 하는 동기를 형성한다2. .

회기3
자신의 에너지와 집중력 주기를 관찰하고 파악할 수 있다1. .

일의 능률을 높일 수 있는 활동 배치 전략을 세울 수 있다2. .

회기4

과제를 수행하는데 예상되는 시간을 추정하고 실제 완수하는데 걸린 시간 비교를1.

통해 시간인식 능력을 향상 시킬 수 있다.

시간추정과 관련된 비합리적인 신념을 인식하고 수정할 수 있다2. .

회기5 개인보상목록 작성을 통해 자신을 동기화 시킬 수 있는 전략을 세울 수 있다1. .

표< 1 프로그램의 회기별 하위 목표>
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프로그램 재구성 내용3.

본 연구에서는 학업지연행동에 대한 인지적 행동적 정서적 전략의 복합적인, ,

개입이 이루어지도록 대학생 미루기 감소를 위한 인지 행동적 집단 상담 프로그-

램의 효과 은혜경 습관적 지연 극복을 위한 집단훈련의 효과 검증 김정( , 1999), (

희 학업적 지연행동 극복 프로그램 개발 및 효과 연구 서은희, 2001), ( , 2006),

시간관리 훈련이 여대생의 시간관리 행동 학업적 지연행동 의지통제 및 학업, ,

성취에 미치는 영향 김은영 학업적 지연행동 감소 프로그램이 대학생의( , 2014),

학업지연에 미치는 효과 권선희 를 바탕으로 상담심리 전공 지도교수의( , 2015)

지도를 받아 재구성하였다 구체적인 내용은 표 과 같다. < 2> .

회기6
일의 우선순위정하기의 필요성을 인식하고 사용방법을 익힌다1. .

우선순위에 반영된 자신의 가치순위를 파악하고 목표에 맞게 조정할 수 있다2. .

회기7
체크리스트를 통해 자신의 방해자극을 통제할 수 있는 환경을 파악할 수 있다1. .

자신에게 가장 적합한 공부환경을 찾아 이용할 수 있다2. .

회기8

시간관리 전략 중 자신에게 적합한 방법을 활용하여 기말고사 대비 계획표를 작1.

성할 수 있다.

작성한 계획표의 문제점을 발견하고 실천 가능한 목표로 수정할 수 있다2. .

회기9 1. 기말고사 대비 주 동안 주간 스케줄 및 일일 스케줄을 계획하고 실행할 수 있다2 .

회기10
자신의 향후 년 간 목표를 구체적으로 적을 수 있다1. 10 .

목표달성을 위해 변화된 행동을 유지할 수 있는 동기를 형성한다2. .

종결

면담

프로그램 참여를 통해 알게 된 지연행동의 원인과 나의 문제점을 이해하고 변화1.

된 나의 모습을 확인한다.

지연행동을 극복할 수 있는 방법을 진행자의 도움 없이 실천할 수 있다2. .
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회기 회기명 프로그램 내용 수정 보완한 내용·

사전
사전

면담

프로그램 목적 및 진행방식�

안내

사전검사 결과 피드백 제공�

하기

자기선언문장 점검 및 수정�

하기

웹 기반 매체 활용방법 안내�

웹 설문지를 통한 사전검사�

실시

자기선언문장 매일 회 발송1�

프로그램 시작 전 대면 인터�

뷰를 통한 진행자와 참여자

간의 라포 형성

1

나의

시간24

기록

일주일 동안 시간 시간실24�

태 관찰 및 기록하기

최대한 자세하고 세분화된�

활동을 기록하기

프로그램의 접근성을 높이기�

위한 모바일 어플 활용

가벼운 수준의 회기 진행을�

통한 참여자의 프로그램 시

작 도움

2

시간

기록지

분석

일주일 시간기록을 같은 활�

동끼리 묶어보기

활동 소비 시간 측정하기�

자신의 시간패턴 분석하기�

구글 스프레드 시트를 활용�

하여 시간계산 용이

효과적인 시간관리 방법에�

기초하여 진행자의 피드백

제공

3

나의

집중력

리듬

분석

자신의 에너지와 집중력 주�

기 관찰하고 그래프로 표현

하기

지난 회기 시간기록을 활용�

하여 일의 능률에 따른 배

치 점검 및 전략 세우기

가장 에너지와 집중력 주기�

가 높은 시간대를 찾기

� 비교적 쉬운 과제와 어려운

과제를 구분하여 에너지와 집

중력 주기에 맞게 설정하기

4
시간

추정

이틀 이내에 수행해야 하는�

과제를 선택하여 과제를 완

료하는 필요한 시간을 예상

하고 실제수행시간 체크해

보기

과제를 수행하는데 있어 필�

요한 시간을 추정하기 위해

과제 쪼개기

과제를 실행 후 발견된 차이�

를 통해 시간추정과 관련한

비합리적인 신념 발견하고

수정하기

표< 2 웹 기반 인지행동 프로그램 요약표>
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5

개인

보상

목록

작성

분 이내 분 이내10 , 30 , 2~3�

시간 이내로 가능한 자신이

좋아하는 활동 찾아보기

과제를 실행한 후 보상목록�

에 있는 활동 배치하기

시간대 별로 보상목록을 작�

성하여 자투리 시간을 효과

적으로 사용할 수 있도록

전략세우기

6

우선

순위

설정

예시를 통한 우선순위정하�

는 법 익히기

우선순위에 맞게 시간을 활�

용하고 있는지 점검해보기

우선순위에 반영된 자신의�

가치관 파악하기

기말고사 대비라는 목표에�

맞게 우선순위 조정하기

7

최적의

공부

환경

조성

자신이 공부하는 장소의 환�

경을 체크리스트를 통해 점

검하기

가장 공부하기 좋은 장소로�

뽑힌 곳의 단점 찾아보기

단점을 극복하기 위한 개선�

방안 찾아보기

8

기말

고사

대비

계획표

작성

기말고사 스케줄 및 범위�

파악하기

과목별 중간목표와 세부목�

표 설정하기

과목별 중간목표와 세부목표�

를 순서도로 작성하여 객관

적 평가하기

9

주간

스케쥴

및

일일

스케쥴

실행

과목별 계획 순서도에 따라�

주간 스케줄 작성하기

주간 스케줄에 따라 일일�

스케줄 작성하고 실행하기

기말고사 전 주 동안 실시2�

실행 중 발견되는 문제점 점�

검 및 해결방안 피드백 (1

일 피드백1 )

참여자의 학업진행 속도에�

따라 목표 재설정하기

10

향후

년 간10

목표

그래프

작성

향후 년 간 목표를 구체10�

적으로 작성하기

작성한 목표의 중요도를 그�

래프로 표현하여 우선순위

고려하기

목표를 달성하기 위한 현재�

집중해야할 활동에 대해 나

누기
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사전면담 회기는 자기이해 영역으로 참여자들이 지연행동에 대한 자신의, 1, 2

현재상황을 파악할 수 있도록 한다 학생들에게 자신의 지연행동의 주기 및 특.

성을 지각하도록 하는 것은 중요한 초기 개입방법이다 지연행동을 극복하기 위.

해 자기 인식이 우선 되어야 한다고 하였으며 이를(Green, 1982; Eerde, 2003),

위해 형식적 평가도 함께 되어야 한다고 말하였다(Kachgal, 2001).

따라서 본 프로그램에서는 학업지연행동 척도와 학업지연행동에 영향을 미치

는 변인들로 알려진 자기효능감 불안 시간관리 행동 척도 지연동기 척도를, , ,

사전검사로 실시하였다 사전면담에서 사전검사 결과 피드백을 제공하여 참여자.

들이 자신의 학업지연행동 수준에 대한 객관적 정보를 얻을 수 있도록 하였다.

그리고 자기선언문장을 미리 작성해오도록 하여 참여자의 프로그램에 대한 기대

및 목표를 나누고 프로그램의 참여 동기가 강화 될 수 있도록 자기선언문장을

점검 및 수정하였다 추후 참여자가 작성한 자기선언문장은 프로그램이 종료될.

때까지 격려메시지와 함께 매일 회 전송하였다 또한 프로그램 진행과정에 대1 .

한 전반적 소개와 함께 웹 기반 진행 관련 구글 스프레드시트의 이용법 필요시,

구글 회원가입 안내 모바일 어플 사용법에 대해 안내하였다 사전면담은 면대, .

면 형식으로 진행하여 서로 얼굴을 익히고 통성명하는 과정을 통해 라포 및 연

대의식을 형성 프로그램 참여에 대한 책임감을 부여하였다, .

회기에서는 일주일간 시간 시간실태를 관찰하고 기록하도록 하였다 시간1 24 .

기록은 최대한 자세하고 세부적인 내용을 기록하도록 하였다 회기에서는 회. 2 1

기에 진행된 시간기록을 같은 성격의 활동은 같은 색으로 묶어 보도록 하였고

활동별로 이름을 붙여 목록을 작성하도록 하였다 주일 동안 활동별 소비시간. 1

을 분석하여 가장 많은 시간소비를 한 활동 순위를 파악하고 시간기록을1, 2, 3

통해 느낀 점을 적어보도록 하였다 즉 하루 시간의 시간활용 실태를 기록하. 24

고 분석함으로써 자신이 얼마나 많은 시간을 허비하고 있고 어떤 일을 미루고

종결
종결

면담

목표 확인하기�

소감 나누기�

만족도 조사 실시�

프로그램 종료 후 웹 설문지�

를 통한 사후검사 실시

프로그램 종료 개월 후 웹3�

설문지를 통한 추후검사 실

시
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있는지 미루는 원인은 무엇인지를 스스로 깨닫도록 하였다, .

회기에는 자신의 에너지와 집중력 주기에 따라 일의 능률을 높일 수 있는 전3

략이 제시되었다 는 시간운영의 원리로 가장 좋은 시. Carman & Adams, Jr(1986)

간에는 가장 어려운 과제를 하도록 계획을 세우는 것을 강조하였고, Walter &

도 효율적인 시간계획을 위해 어려운 과목은 학습을 방해하는 요인Sibert(1981)

이 가장 적은 쾌적한 시간을 사용하는 것이 도움이 된다고 하였다 따라서 본.

프로그램에서는 자신의 에너지와 집중력 주기를 관찰하여 시간대별로 그래프를

작성하도록 하였다 참여자가 집중력이 가장 높다고 작성한 시간대에 어떤 활동.

을 주로 했는지 회기에 작성한 시간기록을 토대로 파악하고 얼마나 효율적으로1

일이 진행되었는지 점검하도록 하고 앞으로 에너지와 집중력이 높은 시간대에

어떤 일을 배치하면 효과적일지 전략을 세우도록 하였다.

회기에는 시간인식능력 증대를 위한 시간추정 및 과제쪼개기 전략이 제시되4

었다 지연행동을 보이는 사람들은 그러지 않은 사람들에 비해 과제를 완성하는.

데 필요한 시간을 과소평가하고 과제를 할 때(McCown, Petzel, Rupert, 1987)

정확성이 떨어지고 많은 시간을 소요하고 늦게 시작하고 과제에 짧은 시간을, , ,

투자한다고 밝혔다 따라서 본 프로그램에서는 이틀이내에 수행(Tuckman, 1991).

해야하는 과제를 하나 설정하고 예상완료시간 실제 시작시간 및 완료시간을 기,

록하여 예상시간과 실제 경과시간을 비교하도록 하였다 예상시간을 유추하는.

과정은 과제쪼개기를 통해 이루어질 수 있도록 진행하였다 과제 완료 후 진행.

과정 점검을 통해 과제 수행 시간을 추정하는데 있어 작용한 비합리적인 신념을

발견하고 수정할 수 있도록 하였다.

회기는 개인보상목록 작성 전략으로 구성하였다 과제에 대한 혐오감을 지연5 .

행동의 원인으로 보고 지연행동을 극복하기 위해 매(Solomon & Rothblum, 1984)

번 공부를 마친 후에는 휴식이나 더 재밌는 일로 자신에게 보상하는 것이 좋다

고 하였다 따라서 본 프로그램에서는 분 이내 분 이내(Fiore, 2003). 10 , 30 , 2~3

시간 이내 할 수 있는 자신이 좋아하는 활동을 찾도록 하였다 이 활동들은 과.

제나 공부시간 뒤에 배치하도록 제안하였고 자투리 시간이 생겼을 때 시간을 그

냥 흘려보내는 것이 아니라 자신이 좋아하는 활동을 진행하여 의미 있는 여가시

간을 보내도록 하였다.
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회기는 우선순위를 결정하는 전략이 제시되었다 해야 할 일들에 대한 우선6 .

순위를 정하는 기법은 많은 학자들에 의해 지지되고 있는 효과적인 실천 방법이

다 지연행동을 하는 사람들의 경우 쾌락의 욕구를 지연하고 못하고 즐거움을.

찾으며 자기를 통제하는 힘이 부족한 경우가 많기 때(Ferrari & Emmons, 1994)

문에 우선순위를 설정하여 중요한 일들을 놓치지 않도록 함이 중요하다 따라서.

본 프로그램에서는 우선순위를 고려하는 방법으로 의 중요Stephen Covery(1986)

성 긴급성 체계를 사용하였다 가장 먼저 해야 하는 것은 중요하고 긴급한 일에- .

배치하도록 하고 중요하나 긴급하지 않은 일에는 장기적으로 볼 때 직업적 성

공 개인의 행복이나 발전과 관련이 있는 일을 배치하도록 하였다 그 다음은, .

중요하지 않으나 긴급한 일 중요하지도 긴급하지도 않은 일을 구분하여 적어보,

도록 하였다 우선순위에 배치된 일을 하는데 시간을 얼마나 투자하는지 검토하.

도록 하여 우선순위에 맞게 시간을 사용하고 있는지 점검해볼 수 있도록 하였

다.

회기는 방해자극을 통제할 수 있는 환경을 파악할 수 있도록 체크리스트를7

실시하도록 하였다 환경의 재구화는 지연행동을 하는 사람이 적극적으로 행동.

할 수 있게 하는 외적동기를 제공한다 따라서 본(Brownlow & Reasinger, 2000).

프로그램에서는 가지의 질문을 통해 공부환경을 점검하도록 하였다 가장 높12 .

은 점수를 얻은 장소의 단점을 찾고 개선방안을 논의함으로써 최적의 환경을 조

성하는데 도움을 주었다.

회기는 지금까지 학습한 시간관리 전략들을 적용하여 기말고사 학업성취향8,9

상을 목표로 현실 가능한 목표를 세우고 실행해나갈 수 있도록 구성하였다 지.

연행동이 시간을 잘 조직화 하지 못하는 행동과 관련이 깊기 때문에(Lay &

신명희 가장 효과적인 처치로 구조화된 목표설정하Schouwenburg, 1993; , 2005)

기와 계획세우기 기술을 제시하였다 따라서 본 프(Green, 1982; Macan, 1996).

로그램에서는 기말고사 기간 및 범위를 파악하고 과목별 계획 순서도를 작성하

도록 하였다 과목별 계획 순서도에 맞추어 주간 계획을 세우고 주간 계획에. ,

맞춰 일일 계획 및 실행을 기말고사가 종료될 때까지 진행하였다 기말고사 대.

비기간으로 주를 설정하였으며 참여자의 개별진도에 따라 주 동안 진행되기도2 3

하였다.
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회기는 향후 년 간 목표를 설정해보도록 하였다 지연행동과 목표설정 간10 10 .

에 깊은 관계가 있음은 선행연구를 통해 증명되었다(Lay & Schouwenburg,

따라서 본 프로그램에서는 기말고사 학업성취 향상 이라는 단기목표1993). ‘ ’

가 달성된 후 에도 장기적인 목표를 갖도록 도와 극복된 지연행동이 유지될 수

있도록 하였으며 장기적인 목표를 이루기 위해 현재 초점을 두고 진행해야 할,

일들을 점검하도록 하였다.

마지막으로 종결면담은 사전면담과 마찬가지로 면대면 형식으로 진행되었다.

총 회기에 걸쳐 학습한 전략들을 되짚어보고 변화된 자신의 모습 나누는 시간10

을 가졌다 또한 만족도 조사 실시하였다. .
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웹 기반 인지행동 프로그램 운영 매체4.

카카오톡a.

카카오톡을 참여자와 소통하는 주 매체로 활용하였다 프로그램 참여 신청. ,

사전검사 전달 자기선언 문장 발송 프로그램 진행 전달 사항 프로그램 과제, , ,

제출 및 피드백 시간관리 및 학습방법 정보 전달에 사용하였으며 모바일 및, PC

모두 사용이 가능하여 접근이 용이하였다 또한 사진 전달 음성 메시지 기능을. ,

이용하여 단순 문자 전달이 아닌 생동감 있는 정보전달이 가능하였고 참여자가

메시지를 읽었는지 확인할 수 있어 정확한 피드백 전달이 가능하였다.

구글 스프레드 시트b.

구글 스프레드 시트는 주로 회기진행 워크북으로 활용하였다 엑셀과 동일한.

기능을 가져 문서작성에 용이하였고 무료로 사용이 가능하여 경제적으로 효과적

이었다 또한 모바일을 통한 어플리케이션으로 접근이 가능하여 참여자의 프로.

그램 접근성을 높였다 참여자와 진행자가 시트를 로 공유하는 기능은 저장. 1:1

후 전달해야 하는 번거로움 없이 참여자가 작성 즉시 진행자가 확인할 수 있었

다 또한 댓글기능 및 메모기능을 통해 즉각적 소통 및 직접적인 피드백이 가능.

하였다 다만 구글 회원에 한해 사용하도록 되어 있어 사전면담 때 구글 회원여.

부를 확인하여 진행하였다.

구글 설문지c.

구글 설문지는 사전 사후 추후 검사 진행으로 활용하였다 웹 설문지를 활, , .

용하여 참여자가 원하는 시간에 편안한 장소에서 검사를 실시할 수 있었으며,

설문지의 링크를 텍스트로 복사하여 전달할 수 있어 참여자에게 설문지를 전달

하기 사전면담이나 종결면담 시 검사로 인한 시간을 절약할 수 있어 프로그램

운영 면에서 용이하였다 설문지 결과를 구글 스프레드 시트로 다운받아 자료처.

리를 수월하게 하였다.
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연구 절차C.

집단구성1.

본 연구는 광주광역시 소재 년제 대학에 재학 중인 대학생들을 대상으로 대4

학 홈페이지에 프로그램에 대한 홍보글을 올려 자발적으로 신청한 학생들 중 학

업지연행동 검사를 통해 점 이상에 해당되는 학생 명을 선발하였다 모집기55 35 .

간 중 선착순 모집으로 진행하여 실험집단 명 통제집단 명으로 최종 선정20 , 15

되었다 프로그램 최종 참여자는 명 중 명으로 명이 중도탈락 하였으며. 20 14 6 ,

추후검사까지 실시한 참여자는 명으로 이후 제시되는 연구결과는 최종 명의13 13

자료를 분석하였다.

사전면담2.

본 연구에서는 프로그램 실시 전 진행자 소개와 간단한 오리엔테이션 및 진행

자와 참여자간의 연대형성을 목적으로 면대면 형태의 사전면담을 실시하였다.

프로그램의 실시3.

본 프로그램은 년 월 일부터 월 일 까지 주당 회 이상의 회기 진2016 5 16 6 24 3

행하였으며 일 피드백을 제공하였다 또한 프로그램의 효과성 검증을 위해 사1 1 .

전검사와 사후검사 추후검사를 실시하였다, .

프로그램의 운영은 연구진행에 관한 지속적인 슈퍼비전이 가능한 연구자가 담

당하였다 본 연구자는 상담심리사 수련과정의 석사 과정생이며 대학 내 상담센.

터에서 년간 인턴 상담원으로 근무하였고 집단상담 참여경험은 시간이며 집2 60 ,

단 실시경험은 시간 이다48 .

프로그램 참여자들에게는 연구이외의 목적으로 자료를 사용하지 않을 것과 연

구 참여로 인해 기여하는 점과 연구 내용 및 방법을 설명하였으며 자료의 익명

성에 관해 안내하였다 또한 도중에 연구 참여를 원하지 않을 시에는 언제라도.

중단할 수 있으며 연구 종료 후 모든 자료는 폐기될 것임에 대한 내용으로 서면

으로 된 연구 참여 동의서를 작성함으로써 참여자에 대한 윤리적 측면을 고려하
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였다 또한 참여자들로부터 녹음과 수퍼비전 비밀보장에 대한 동의를 받았다. , .

종결 면담 및 사후 추후 검증4. -

프로그램의 평가는 사전면담 전과 종결면담 후에 실시하였으며 추후검사는 프

로그램이 종결된 세 달 후에 실시하였다 통제집단에게는 아무런 처치도 가하지.

않되 동일한 시기에 동일한 검사를 실시하였으며 실험집단이 종결된 후 통제집,

단에게 학생상담센터에서 진행되는 자기주도 캠프에 참여할 수 있도록 하였다.

측정 도구D.

학업지연행동 척도1.

대학생의 학업지연행동을 측정하기 위해 의Aitken(1982) Aitken

의 학업지연행동 척도를 박재우 등 이 번Procrastination Inventory(API) (1998)

안한 것을 사용하고자 한다 이 척도는 자기보고식 척도로 점 전혀 아니다. 1 ‘ ’

에서 점 매우 그렇다 로 응답하는 식 점 척도의 개 문항으로 이루5 ‘ ’ Likert 5 19

어진 자기보고식 척도다 점수가 높을수록 지연행동 경향성이 높음을 의미한다. .

박재우와 권정혜 의 연구에서 내적합치도 는 였으며 본(1998) (Cronbach's ) .59 ,α

연구에서는 을 나타냈다.58 .

불안 척도2.

불안 척도로 등 가 개발하고 김정택 이 번안하여 표준Spielberger (1970) (1978)

화 시킨 상태 특성불안 검사 중 특성 불안- (State-Trait Anxiety Inventory:STAI)

검사 를 사용한 이윤경 의 척도를 사용하였다 불안은 총 문항(STAI- ) (1999) . 20Ⅱ

으로 걱정 두려움 분노 충동 소외 불행 신체 생리의 개로 구성되었다· , · , · , · 4 .

식 점 척도로 구성되어 있으며 그 중 문항 은 역순Likert 4 7 (1,6,7,10,13,16,19)

으로 계산된다 점수가 높을수록 일상생활에서 불안을 많이 경험하고 있는 것을.

나타낸다 이윤경 의 연구에서 내적합치도 는 였으며. (1999) (Cronbach's ) .85 ,α

본 연구에서는 을 나타냈다.93 .
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하위요인 문항번호 문항수 Cronbach's α

걱정 두려움· 1,3,5,6,9,11,13,17,18 9 .91

분노 충동· 7,16,20 3 .67

소외 불행· 4,8,10,12,15,19 6 .69

신체 생리· 2,14 2 .54

전체 20 .93

표< 3 불안 척도의 하위 요인별 문항구성과 신뢰도>

자기효능감 척도3.

자기효능감 척도는 의 자기효능감 이론의 개념에 근거하여 일반적 자Bandura

기효능감을 측정하기 위해 김아영 차정은 이 만든 것을 김아영 이, (1996) (1997)

수정한 것을 사용하였다 이 척도는 자신감 자기조절효능감 과제난이선호도. , ,

등 개 하위영역을 포함하는 총 문항으로 구성되어 있고 식 점 척도로3 24 Likert 5

구성되어 있으며 그 중 문항 은 역순으로 계산된다 김아7 (2,6,12,15,16,17,19) .

영 의 연구에서 내적합치도 는 였으며 본 연구에서(1997) (Cronbach's ) .89~.88 ,α

는 을 나타냈다.86 .

하위요인 문항번호 문항수 Cronbach's α

자신감 2,6,8,12,15,16,19 7 .75

자기조절효능감 1,3,4,5,7,9,10,14,18,21,23,24 12 .84

과제난이선호도 11,13,17,20,22 5 .57

전체 24 .86

표< 4 자기효능감 척도의 하위 요인별 문항구성과 신뢰도>
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시간관리 행동 척도4.

본 연구는 참여 학생들이 일상생활에서의 시간을 어떻게 관리하고 있는지를

알아보기 위하여 시간관리 행동 검사지를 사용하였다 시간관리 행동 측정도구.

는 박은정 김경아 홍성임 의 시간관리척도 검사를 참고하여(2007), (2004), (2004)

목표설정 시간관리 계획 시간관리 순서 시간계획 수행 기록습관 시간관리, , , , ,

평가 시간관리 만족의 개 하위영역으로 재구성한 남경애 의 검사지를 활, 7 (2008)

용하였다 남경애 의 연구에서 내적합치도 는 였으며. (2008) (Cronbach's ) .90 ,α

본 연구에서도 을 나타냈다.90 .

하위요인 문항번호 문항수 Cronbach's α

목표설정 10,16,21 3 .68

시간관리계획 1,4,8,14 4 .65

시간관리순서 2,3,13 3 .69

시간계획수행 5,12,15,18,19,20 6 .53

기록습관 11,22 2 .84

시간관리평가 6,9 2 .64

시간관리만족 7,17 2 .46

전체 22 .90

표< 5 시간관리 행동 척도의 하위 요인별 문항구성과 신뢰도>
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지연동기 척도5.

본 연구는 참여학생의 학업지연을 하게 되는 동기를 측정하기 위하여 윤재호,

의 지연동기 척도 질문지 를 실시하(2011) (Procrastination Motives Scale: PMS)

였다 이 질문지는 지연동기를 걱정 지연동기 낙관 지연동기 그리고 반항 지. , ,

연동기의 세 가지 하위요인으로 나누어 측정한다 총 문항의 점 리커트 척도. 15 6

이며 걱정 낙관 반항요인의 개의 하위요인으로 구성되어 있다 윤재호, , , 3 .

의 연구에서 내적일치도 는 였으며 본 연구에서는 을 나타냈(2011) ( ) .76 , .77α

다.

하위요인 문항번호 문항수 Cronbach's α

걱정동기 1,4,7,10,13 5 .83

낙관동기 2,5,8,11,14 5 .71

반항동기 3,6,9,12,15 5 .65

전체 15 .77

표< 6 지연동기 척도의 하위 요인별 문항구성과 신뢰도>

자료 처리E.

본 연구에서는 프로그램의 효과를 살펴보기 위해 통계처리는 을 사SPSS 21.0

용하였으며 참여자의 일반적인 특성을 알아보기 위하여 빈도분석(Frequency

을 실시하였다 또한 사전검사 시 실시한 각 변인들에 대해 실험집단Analysis) .

과 통제집단 간 차이가 없음을 검증하기 위해 독립 를 실시하였으며 각t-test ,

집단 내에서 사전 사후검사 사전 추후검사에 어떠한 변화가 있는지 알아보기- , -

위해 대응 를 실시하였다t-test .

본 연구에서 분석은 모두 유의수준 에서 검증하였다 또한 통계적 검정p<.05 .

에 따른 양적분석의 한계를 보완하기 위해 참여자 종결인터뷰에서 나타난 프로

그램에 대한 피드백을 바탕으로 프로그램 효과를 분석하였다.
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연구 결과.Ⅳ

조사 대상자의 인구통계학적 특성A.

본 연구에서는 집단별 일반적인 특성을 살펴보였으며 그 결과는 표 과 같, < 7>

다 표에서 보는 바와 같이 성별은 실험집단이 남자 가 여자 가. ‘ ’ 46.2%, ‘ ’

였으며 통제집단은 남자 가 여자 가 였고 학년은 실53.8% , ‘ ’ 57.1%, ‘ ’ 42.9% ,

험집단이 학년 학년 학년 각각 였으며 통제집단은 학2 , 3 , 4 30.8%, 30.8%, 38.5% 1

년 학년 학년 학년이 각각 로 나타났다 나이, 2 , 3 , 4 28.6%, 14.3%, 14.3%, 42.9% .

는 실험집단이 세가 로 가장 많았고 그 다음으로 세 세까지 고루24 30.8% , 20 ~28

분포하였으며 통제집단도 세가 로 가장 많았고 세 세 세가 각, 24 42.9% 20 , 21 , 26

각 였다 학과는 실험집단은 인문과학 사회과학 자연과28.6%, 14.3%, 14.3% . , ,

학 공과대학 의과대학 법과대학 보건과학대학 예체능계열이 각각, , , , , 23.1%,

였으며 통제집단은 인문과학 사15.4%, 7.7%, 15.4%, 7.7%, 15.4%, 7.7%, 7.7% ,

회과학 자연과학 공과대학 사범대학 경상대학이 각각, , , , 14.3%, 14.3%, 14.3%,

로 나타났다 지연동기는 실험집단은 걱정동기 낙관동기14.3%, 14.3%, 28.6% . , ,

반항동기가 각각 로 낙관동기가 가장 많았고 통제집단도 마15.4%, 76.9%, 7.7%

찬가지로 각각 로 낙관동기가 가장 많았다14.3%, 85.7%, 0% .
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구분

집단형태

실험집단

명(%)

통제집단

명(%)

합계

명(%)

성별
남자 6 46.2 4 57.1 10 50.0

여자 7 53.8 3 42.9 10 50.0

학년

학년1 0 .0 2 28.6 2 10.0

학년2 4 30.8 1 14.3 5 25.0

학년3 4 30.8 1 14.3 5 25.0

학년4 5 38.5 3 42.9 8 40.0

나이

20 2 15.4 2 28.6 4 20.0

21 1 7.7 1 14.3 2 10.0

22 1 7.7 0 .0 1 5.0

23 1 7.7 0 .0 1 5.0

24 4 30.8 3 42.9 7 35.0

25 2 15.4 0 .0 2 10.0

26 1 7.7 1 14.3 2 10.0

28 1 7.7 0 .0 1 5.0

학과

인문과학 3 23.1 1 14.3 4 20.0

사회과학 2 15.4 1 14.3 3 15.0

자연과학 1 7.7 1 14.3 2 10.0

공과대학 2 15.4 1 14.3 3 15.0

사범대학 0 .0 1 14.3 1 5.0

경상대학 0 .0 2 28.6 2 10.0

의과대학 1 7.7 0 .0 1 5.0

법과대학 2 15.4 0 .0 2 10.0

보건과학대학 1 7.7 0 .0 1 5.0

예체능계열 1 7.7 0 .0 1 5.0

지연

동기

걱정동기 2 15.4 1 14.3 3 15.0

낙관동기 10 76.9 6 85.7 16 80.0

반항동기 1 7.7 0 .0 1 5.0

표< 7 집단별 일반적 특성>



- 39 -

실험집단과 통제집단의 사전 검사에 따른 동질성 검증B.

프로그램의 효과 검증에 앞서 실험집단과 통제집단의 동질성을 검증하기 위하

여 사전 학업지연행동 불안 자기효능감 시간관리 행동이 집단 간에 유의미한, , ,

차이가 있는지를 비교하였다 분석결과 학업지연행동 불안 자기효능감 시간. , , , ,

관리행동 변수들 모두 실험집단과 통제집단 간에 통계적으로 유의미한 차이가

없었다 따라서 실험집단과 통제집단은 서로 이질적인 집단이라는 증거는 발견.

되지 않았다 다음 표 는 실험집단과 통제집단의 동질성을 검정한 표이다. < 8> .

구분

실험집단

(N=13)

통제집단

(N=7) t

M SD M SD

학업지연행동 69.15 6.54 63.57 5.41 1.92

불안 55.77 10.37 59.57 14.85 -0.67

자기효능감 75.85 12.57 71.57 13.01 0.72

시간관리 행동 62.84 11.29 61.71 17.20 0.18

표< 8 실험집단과 통제집단의 동질성 검정>

실험집단과 통제집단의 사전 사후 추후 검사를 통한 학업지C. - -

연행동 불안 자기효능감 시간관리 행동 학업성취도 효과 검, , , ,

증

실험집단과 통제집단의 기술통계량1.

본 연구에서 실험집단과 통제집단의 기술통계량을 살펴본 결과는 표 와 같< 9>

다 표에서 보는 바와 같이 학업지연행동 극복을 위한 웹 기반 인지 행동 프로. -

그램을 실시한 실험집단과 프로그램을 실시하지 않은 통제집단의 사후 평균값을

비교해 보면 학업지연행동 불안은 실험집단의 평균이 통제집단의 평균보다 낮,
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은 것으로 나타났으며 자기효능감 및 시간관리 행동은 실험집단의 평균이 통제

집단의 평균보다 높은 것으로 나타났다 실험집단과 통제집단의 추후 평균값을.

비교해 보면 학업지연행동 자기효능감은 실험집단의 평균이 통제집단의 평균보,

다 낮은 것으로 나타났으며 불안 시간관리행동은 실험집단의 평균이 통제집단,

의 평균보다 높은 것으로 나타났다.

변인

실험집단(N=13) 통제집단(N=7)

사전 사후 추후 사전 사후 추후

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

학업

지연행동

69.15

(6.54)

55.23

(6.98)

51.92

(7.29)

63.57

(5.41)

59.57

(8.99)

62.29

(6.95)

불안
55.77

(10.37)

53.69

(11.99)

54.62

(13.18)

59.57

(14.85)

62.00

(14.22)

52.14

(10.01)

자기효능감
75.85

(12.57)

83.08

(7.33)

83.54

(13.28)

71.57

(13.01)

76.00

(14.77)

83.71

(8.79)

시간관리

행동

62.84

(11.29)

75.15

(8.38)

75.08

(14.33)

61.71

(17.20)

64.57

(17.52)

70.71

(9.20)

표< 9 실험집단과 통제집단의 기술통계량>

실험집단과 통제집단의 학업지연행동에 대한 효과검증2.

프로그램이 학업지연행동을 감소시키는데 효과가 있는지 알아보기 위해 프로

그램 실시 전 후의 상태를 비교 분석하였다 이를 위해 실험집단과 통제집단의· .

사전 사후점수의 차이를 통계적으로 검정하였으며 그 결과는 표 과 같다- , < 10> .

실험집단에서 학업지연행동의 사전점수와 사후점수 간에는 수t=5.60, p<.05

준에서 통계적으로 유의마한 차가 있는 것으로 나타났다 그러나 통제집단에서.

사전점수와 사후점수 간에는 통계적으로 의미 있는 차가 없는 것으로 분석되었

다 이러한 결과는 실험집단의 학업지연행동이 통제집단의 학업지연행동에 비해.

유의미하게 변화하였다는 것을 알려주며 이는 프로그램의 효과라고 볼 수 있다.
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집단
사전 사후

t p

M SD M SD

실험집단 69.15 6.54 55.29 6.98 5.60 .000

통제집단 63.57 5.41 59.57 8.99 1.65 .151

표< 10 실험집단과 통제집단의 학업지연행동 사전 사후 비교> -

프로그램이 학업지연행동에 미치는 효과의 지속성을 검정하기 위해 사후검사

와 추후검사 간의 변화를 분석하였으며 그 결과는 표 과 같다, < 11> .

실험집단에서 학업지연행동의 사전점수와 추후점수 간에는 t=8.51, p 수준<.05

에서 통계적으로 유의마한 차가 있는 것으로 나타났다 그러나 통제집단에서 사.

전점수와 추후점수 간에는 통계적으로 의미 있는 차가 없는 것으로 분석되었다.

이러한 결과는 프로그램이 종료된 이후에도 참여자들의 학업지연행동에 긍정적

인 변화가 있었다는 것을 말해준다.

집단
사전 추후

t p

M SD M SD

실험집단 69.15 6.54 55.23 7.29 8.51 .000

통제집단 63.57 5.41 62.29 6.95 1.21 .272

표< 11 실험집단과 통제집단의 학업지연행동 사전 추후 비교> -

실험집단과 통제집단의 측정시기에 따른 학업지연행동 변화를 그래프로 나타

내면 그림 과 같다< 2> .
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실험집단과 통제집단의 불안에 대한 효과검증3.

프로그램이 불안을 감소시키는데 효과가 있는지 알아보기 위해 프로그램 실시

전 후의 상태를 비교 분석하였다 이를 위해 실험집단과 통제집단의 사전 사후· . -

점수의 차이를 통계적으로 검정하였으며 그 결과는 표 과 같다, < 12> .

실험집단에서 불안의 사전점수와 사후점수 간에는 t=1.41, p 수준에서 통<.05

계적으로 유의마한 차가 없는 것으로 나타났다 마찬가지로 통제집단의 사전점.

수와 사후점수 간에도 통계적으로 의미 있는 차가 없는 것으로 분석되었다 이.

러한 결과는 불안을 감소시키는데 프로그램의 효과가 미비한 것으로 볼 수 있

다.
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집단
사전 사후

t p

M SD M SD

실험집단 55.77 10.37 56.57 12.14 1.41 .184

통제집단 59.57 14.85 62.00 14.22 -1.94 .100

표< 12 실험집단과 통제집단의 불안 사전 사후 비교> -

프로그램이 불안에 미치는 효과의 지속성을 검정하기 위해 사후검사와 추후검

사 간의 변화를 분석하였으며 그 결과는 표 과 같다, < 13> .

실험집단에서 불안의 사전점수와 추후점수 간에는 t=0.56, p 수준에서 통<.05

계적으로 유의마한 차가 없는 것으로 나타났다 마찬가지로 통제집단에서도 사.

전점수와 추후점수 간에는 통계적으로 의미 있는 차가 없는 것으로 분석되었다.

집단
사전 추후

t p

M SD M SD

실험집단 55.77 10.37 54.62 13.18 0.56 .525

통제집단 59.57 14.85 52.14 10.01 2.45 .066

표< 13 실험집단과 통제집단의 불안 사전 추후 비교> -

실험집단과 통제집단의 측정시기에 따른 불안 변화를 그래프로 나타내면 그<

림 과 같다3> .
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실험집단과 통제집단의 자기효능감에 대한 효과검증4.

프로그램이 자기효능감을 감소시키는데 효과가 있는지 알아보기 위해 프로그

램 실시 전 후의 상태를 비교 분석하였다 이를 위해 실험집단과 통제집단의· .

사전 사후점수의 차이를 통계적으로 검정하였으며 그 결과는 표 와 같다- , < 14> .

실험집단에서 자기효능감의 사전점수와 사후점수 간에는 t=-3.43, p 수준<.05

에서 통계적으로 유의마한 차가 있는 것으로 나타났다 그러나 통제집단에서 사.

전점수와 사후점수 간에는 통계적으로 의미 있는 차가 없는 것으로 분석되었다.

이러한 결과는 실험집단의 자기효능감이 통제집단의 자기효능감에 비해 유의미

하게 변화하였다는 것을 알려주며 이는 프로그램의 효과라고 볼 수 있다.
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집단
사전 사후

t p

M SD M SD

실험집단 75.85 12.57 82.29 7.64 -3.43 .005

통제집단 71.57 13.01 76.00 14.77 -2.32 .060

표< 14 실험집단과 통제집단의 자기효능감 사전 사후 비교> -

프로그램이 자기효능감에 미치는 효과의 지속성을 검정하기 위해 사후검사와

추후검사 간의 변화를 분석하였으며 그 결과는 표 과 같다, < 15> .

실험집단에서 자기효능감의 사전점수와 추후점수 간에는 t=-3.85, p 수준<.05

에서 통계적으로 유의마한 차가 있는 것으로 나타났다 그러나 통제집단에서 사.

전점수와 추후점수 간에는 통계적으로 의미 있는 차가 없는 것으로 분석되었다.

이러한 결과는 프로그램이 종료된 이후에도 참여자들의 자기효능감에 긍정적인

변화가 있었다는 것을 말해준다.

집단
사전 추후

t p

M SD M SD

실험집단 75.85 12.57 83.54 13.28 -3.85 .002

통제집단 71.57 13.01 83.71 8.79 -2.23 .067

표< 15 실험집단과 통제집단의 자기효능감 사전 추후 비교> -

실험집단과 통제집단의 측정시기에 따른 자기효능감 변화를 그래프로 나타

내면 그림 과 같다< 4> .
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실험집단과 통제집단의 시간관리 행동에 대한 효과검증5.

프로그램이 시간관리 행동을 증가시키는데 효과가 있는지 알아보기 위해 프로

그램 실시 전 후의 상태를 비교 분석하였다 이를 위해 실험집단과 통제집단의· .

사전 사후점수의 차이를 통계적으로 검정하였으며 그 결과는 표 과 같다- , < 16> .

실험집단에서 시간관리 행동의 사전점수와 사후점수 간에는 t=-4.03, p<.05

수준에서 통계적으로 유의마한 차가 있는 것으로 나타났다 그러나 통제집단에.

서 사전점수와 사후점수 간에는 통계적으로 의미 있는 차가 없는 것으로 분석되

었다 이러한 결과는 실험집단의 시간관리 행동이 통제집단의 시간관리 행동에.

비해 유의미하게 변화하였다는 것을 알려주며 이는 프로그램의 효과라고 볼 수

있다.
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집단
사전 사후

t p

M SD M SD

실험집단 62.85 11.29 75.15 8.38 -4.03 .002

통제집단 61.71 17.20 64.57 17.52 -.868 .419

표< 16 실험집단과 통제집단의 시간관리 행동 사전 사후 비교> -

프로그램이 시간관리 행동에 미치는 효과의 지속성을 검정하기 위해 사후검사

와 추후검사 간의 변화를 분석하였으며 그 결과는 표 과 같다, < 17> .

실험집단에서 시간관리 행동의 사전점수와 추후점수 간에는 t=-3.34, p<.05

수준에서 통계적으로 유의마한 차가 있는 것으로 나타났다 그러나 통제집단에.

서 사전점수와 추후점수 간에는 통계적으로 의미 있는 차가 없는 것으로 분석되

었다 이러한 결과는 프로그램이 종료된 이후에도 참여자들의 시간관리 행동에.

긍정적인 변화가 있었다는 것을 말해준다.

집단
사전 추후

t p

M SD M SD

실험집단 62.85 11.29 75.08 14.33 -3.34 .006

통제집단 61.71 17.20 70.71 9.20 -1.61 .158

표< 17 실험집단과 통제집단의 시간관리 행동 사전 추후 비교> -

실험집단과 통제집단의 측정시기에 따른 시간관리 행동 변화를 그래프로 나타

내면 그림 과 같다< 5> .
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실험집단의 학업성취도에 대한 효과검증6.

프로그램이 학업성취도에 미치는 효과를 알아보기 위해 프로그램 실시 전 15

년도 학기 성적과 프로그램 실시 후의 년도 학기 성적을 비교 분석하였으2 16 1

며 그 결과는 표 과 같다, < 18> .

년도 학기 성적과 년도 학기 성적 간에는15 2 16 1 t=-2.04, p 수준에서 통<.05

계적으로 유의마한 차이는 없으나 실험집단 총 명 중 명이 학업성취도 향상, 13 9

을 보였으며 전체 학업성취도 평균이 직전학기에 비해 향상되었음을 알 수 있,

었다.
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년도 학기15 2 년도 학기16 1 t p

1 3.86 4.40

-2.04 .064

2 3.45 3.18

3 3.33 3.67

4 3.30 3.79

5 3.78 3.50

6 4.33 4.50

7 3.53 3.29

8 3.79 3.64

9 3.22 4.03

10 2.08 2.88

11 4.00 4.18

12 3.05 3.18

13 3.91 4.18

전체
M SD M SD

3.51 0.56 3.72 0.51

표< 18 실험집단의 학업성취도 비교>

프로그램에 대한 참여자들의 반응D.

프로그램에 대한 참여자들의 만족도를 알아보기 위하여 실험집단 참여자들을

대상으로 종결면담 때 인터뷰를 실시하였다 그 결과 본 연구에서 선행연구 분.

석을 통해 발견한 프로그램 운영 측면의 한계를 웹 기반의 장점을 활용하여 보

완하고자 한 점을 참여자의 반응을 통해 효과를 확인할 수 있었다.

첫째 웹 기반의 장점인 높은 접근성으로 인해 지속적인 참여가 가능하였음을,

보고하였다 프로그램이 웹 기반으로 진행되었기 때문에 인터넷이 되는 환경이.

라면 언제 어디서든 접속하여 참여할 수 있어 과제를 수행하는데 수월하였음을,

보고하였다 또한 핸드폰을 통해 구글 스프레드 시트를 이용할 수 있었던 점도.

프로그램 참여의 수고로움을 줄인 것으로 확인되었다 구체적인 참여자 반응은.

다음과 같다.
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구글 스프레드 시트를 작성하면 바로 선생님과 공유가 되고 인터넷이 되는“ ,

환경이라면 언제 어디서든 시간과 장소를 구애받지 않는 게 장점이라고 봐,

요 참여자.”( 11)

매일 쓰는 게 귀찮기도 했지만 실제 사람을 만난다면 더욱 귀찮았을 것 같“ ,

고 갑자기 무슨 일이 생길 수도 있으니까요 핸드폰으로 할 수 있는 게 좋더라.

고요 생각났을 때 바로 할 수 있으니까 핸드폰은 없어지지 않으니까 그게 편했.

던 것 같아요 내가 할 수 있는 시간에 할 수 있구나 지금 안 되면 이거 끝내. .

고 하면 되겠다 이런 것들이 프로그램을 끝까지 할 수 있었던 요소들인 것 같.

아요 참여자.”( 4)

둘째 프로그램을 기말고사 대비에 적용하여 실질적인 학업지연행동이 극복되,

었음을 보고하였다 프로그램을 통해 학습한 다양한 전략들을 기말고사 대비에.

적용한 점이 실제 시험 준비를 잘 할 수 있었고 학업성취향상에도 도움이 되었,

다고 하였다 구체적인 참여자 반응은 다음과 같다. .

훨씬 더 구체적이고 체계적으로 공부계획을 세울 수 있다는 점을 배워서 많“

은 도움이 되었고 기말고사 준비를 잘할 수 있었어요 실제로 성적도 올라서, .

더욱 좋았어요 참여자.”( 14)

항상 전체적으로 보다가 지쳐서 앞부분만 하고 말았는데 이번에는 구체적으“

로 도움을 받아 계획을 짜니 대충이라도 끝까지 본 것 같아 좋았어요 참여자.”(

2)

셋째 진행자의 잦은 피드백 활동에 대한 직접적인 피드백 의 개별적인, , , 1:1

피드백이 도움이 되었음을 보고하였다 대상자 별로 개별적 개입은 카카오톡. ,

구글스프레드 시트 댓글 형태로 제공되었다 잦은 피드백을 통해 참여자는 누군.

가가 항상 나를 지켜보고 있다는 느낌을 받았고 이러한 느낌은 지연행동을 멈추
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고 계획한 행동을 실행할 수 있도록 했다고 보고하였다 이러한 내용은 지연행.

동을 보이는 사람은 모니터링이 잘 이루지지 않는다는 선행연구(Silver &

를 지지하는 결과로 볼 수 있다 또한 회기별 활동에 대한 직접적Sabini, 1981) .

피드백은 다양한 전략들을 실행하면서 발생할 수 있는 문제점을 발견하고 해결

점을 찾는데 도움이 되었다고 하였다 의 온라인 피드백은 때때로 지연행동. 1:1

으로 인하여 프로그램 참여가 이루어지지 않았을 때 발생하는 부정적인 감정을

덜 느끼게 하여 중도에 포기하지 않고 다음에 회기에 복귀할 수 있는 기회를 제

공한 것으로 파악되었다 구체적인 참여자 반응은 다음과 같다. .

누구한테 검사받는 느낌이 있어서 자기 전에라도 꼭 해야겠다는 느낌이 들“

었어요 그냥 혼자 했다면 속으로만 내일 마저 끝내자 이렇게 되는데 내가 계. ,

획을 했고 그걸 입력을 하면 누군가 바로 했는지 안했는지 보니까 안하게 되면

뭔가 스스로 약속을 안 지키는 사람이 되는 것 같아서 하게 했던 것 같아요.”

참여자( 8)

피드백이 오면 한 번 더 생각을 해보게 되더라고요 계획을 점검하는데 도“ .

움이 되었고 이렇게 계획을 세우면 착오가 생기는구나 다음엔 어떻게 하는게, .

좋겠다 그런 생각을 했죠 참여자.”( 13)

직접 만나는 형태였다면 못했을 때 변명을 해야 하고 죄송해야 하고 그런“

게 계속 된다면 하기 싫었을 것 같아요 직접 왜 안하셨어요 이거랑 온라인으. .

로 피드백 받는 건 다르니까 오히려 다음에 열심히 해야지 하는 느낌을 줬던.

것 같아요 참여자.”( 3)
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결론 및 논의.Ⅴ

본 연구는 학업지연행동을 인지적 정서적 행동적 측면의 상호작용의 결과로, ,

보고 인지행동적 개입을 통해 학업지연행동 극복을 위한 프로그램을 재구성하고

그 효과를 검증하기 위한 것이다 인지행동적 개입의 프로그램은 내용과 구성이.

쉽게 구분되며 지시적이고 교육적인 내용이 많으며 객관화시킬 수 있는 요소, , ,

를 많이 포함하고 있기 때문에 웹 기반 프로그램으로 구성하기에 용이하다고 하

였으므로 기존 학업지연행동 감소 프로그램 분석을 통해 발견된 프로그램 운영

측면의 한계를 웹 기반 장점을 통해 보완하고자 하였다.

학업지연행동 극복을 위한 웹 기반 인지행동 프로그램을 광역시에 소재한G 4

년제 대학교 학생 중 프로그램 참가를 희망하는 명을 선정하여 그 중 실험C 35 ,

집단 명에게 년 월 일부터 년 월 일 약 몇 주 동안 총 회20 2016 5 16 2016 6 24 6 10

기에 걸쳐 실시하였다 또한 학업지연행동 극복을 위한 웹 기반 인지행동 프로.

그램이 대학생의 학업지연행동에 미치는 효과를 알아보기 위해 프로그램을 실시

하기 전과 프로그램을 실시한 후 프로그램 종료 개월 후에 얻어진 사전 사, 3 ,

후 추후검사의 점수를 토대로 자료를 처리하여 종합적인 결과를 얻었다 결과, .

를 요약하자면 다음과 같다.

첫째 웹 기반 인지행동 프로그램이 대학생의 자기효능감 증대에 유의한 영향,

을 미친 것으로 나타났다 이러한 결과는 프로그램에 참여한 대학생의 자기효능.

감이 실시 전과 비교해 증대되었고 프로그램이 끝나고 일정 기간 개월 이 지, (3 )

난 후에도 여전히 증대된 자기효능감이 지속되었다는 것을 의미한다 이러한 결.

과는 미룸 예방 집단상담프로그램이 자기효능감을 증대시킨다는 연구 류미경( ,

자기효능감이 학업지연행동과 부적인 관계를 가진다는 선행연구2005),

(Haycock, McCarthy, & Skay, 1998; Klassen, Krawchuk, & Rajani, 2008;

를 지지하는 결과이다 웹 기반의 인지행동프로Tuckman, 1991; Wolters, 2003) .

그램이 대학생의 자기효능감 증대에 긍정적인 영향을 미친 이유를 살펴보면 학

업지연행동척도 불안척도 자기효능감척도 시간관리 행동척도 지연동기검사, , , ,

실시한 후 그 결과에 대해 설명을 들을 수 있었고 참여자가 자신의 학업지연행,

동에 대해 설명하였고 자신의 학업지연행동에 대한 이해를 높인 점이 자기효능,
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감과 통제감을 증진하는데 영향을 미친 것으로 보인다 또한 시간추정하기 회기.

를 통해 과제 완수에 필요한 시간을 과소평가 하는 인지적인 오류를 수정하도록

하였고 기말고사 스케줄 및 범위 설정 주간 및 일일 스케줄 계획 및 실천을, ,

통해 성공적인 학업수행을 위한 현실적이면서도 도전적인 목표를 세우고 그 목

표를 이루기 위해 노력하였던 점이 자기효능감 증대에 기여한 것으로 보인다.

위와 같은 인지행동적 개입들은 참여자들의 학업지연행동 극복에 대한 자기효능

감 기대를 발달시키는데 기여한 것으로 보인다 또한 성적향상이라는 성공경험.

을 통해 자기효능감이 증대되었고 프로그램 종료 이후에도 증대된 자기효능감,

이 유지된 것으로 보인다.

둘째 웹 기반 인지행동 프로그램이 대학생의 불안 수준 감소에 유의미한 영,

향을 미치지 못한 것으로 나타났다 이러한 결과는 학업적 지연행동 감소 프로.

그램이 불안을 감소시킨다는 연구 서은희 불안과 지연행동과의 깊은 관( , 2006),

련성을 설명한 선행연구들 홍승일 현명호( , , 2005; Rothblum, 1990; Baumeister,

과는 일치되지 않은 결과이다 이러한 결과가 도출된 이유를 분석Scher; 1988) .

해보면 선행연구에 의하면 보통 지연행동은 실패에 대한 두려움 또는 완벽주의

적 성향으로 인해 발생하는 불안이 원인임을 밝히고 있다(Rothblum, Solomon, &

그러나 본 프로그램에 참여한 명 중 명 이상Murakami, 1986; Lay, 1986). 13 10

이 지연동기 중 낙관동기에 해당되어 불안이라는 요소가 본 프로그램 참여자의

학업지연행동에 미치는 영향이 적어 그 효과가 미비하게 나타난 것으로 보인다.

한편 즉각적인 피드백과 개별 특성을 고려한 개입을 통해 참여자의 불안을 감소

시키고자 하였으나 웹 기반에서 불안이라는 정서를 다루기엔 역부족인 것으로

나타났다.

셋째 웹 기반 인지행동 프로그램이 대학생의 시간관리 행동 증가에 유의미한,

영향을 미친 것으로 나타났다 이러한 결과는 프로그램에 참여한 대학생의 시간.

관리 행동이 실시 전과 비교해 증가되었고 프로그램이 끝나고 일정 기간 개, (3

월 이 지난 후에도 여전히 지속되었다는 것을 의미한다 이는 학업지연행동 극) .

복을 위한 가장 효과적인 처치로 시간관리를 강조한 선행연구 신명희 박승호( , ,

서은희 들을 지지하는 결과이다, 2005; Lay, 1992; Lay & Schouwenburg, 1993) .

행동적 전략으로 시간기록하기 시간추정하기 개인보상목록만들기 우선순위, , ,
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정하기 최적의 환경조성하기를 통해 효과적인 시간관리법에 대해 학습한 후 기,

말고사 대비에 적용하여 실천해보는 기간을 가졌다 이러한 과정을 통해 효과적.

인 시간관리 행동을 학습하고 익힐 수 있었으며 웹 기반으로 프로그램이 진행되

어 프로그램 종료 후에도 진행자 없이 참여자 스스로 손쉽게 이용할 수 있는 점

이 변화된 시간관리 행동을 유지하는데 기여한 것으로 보인다.

넷째 웹 기반 인지행동 프로그램이 대학생의 학업지연행동 감소에 유의미한,

영향을 미친 것으로 나타났다 이러한 결과는 프로그램에 참여한 대학생의 학업.

지연행동이 실시 전과 비교해 감소되었고 프로그램이 끝나고 일정 기간 개월, (3 )

이 지난 후에도 여전히 지속되었다는 것을 의미한다 이러한 결과는 인지적 행. ·

동적 개입을 통해 학업적 지연행동 감소 프로그램을 개발하고 그 효과를 검증한

선행연구들과 일치한다 은혜경 김정희 서(Ellis & Knaus, 1977; , 1999; , 2000;

은희 프로그램 참여자들은 자신의 학업지연행동에 대해 이해하고 인지, 2006).

행동적 전략들을 배워 실제 기말고사 대비에 적용하고 실행해 보았는데 이러한,

실행 경험이 학업지연행동의 변화를 이끌었던 것으로 보인다 또한 프로그램 종.

료 후에도 참여자의 환경적 변화가 적고 진행자의 도움이 없이 참여자 스스로,

활용할 수 있는 매체를 이용한 점이 변화된 학업지연행동을 유지하는데 효과적

이었다고 할 수 있다.

다섯째 웹 기반 인지행동 프로그램이 대학생의 학업성취도 향상에 긍정적인,

영향을 미친 것으로 나타났다 본 연구에서 실험집단 명 중 명의 학업성취도. 13 9

가 향상되었다 이는 지연행동을 극복하도록 돕는 개입을 통해 학업성취도가 향.

상될 수 있다고 보고한 선행연구들 서은희 김은영 과 일치하는 결( , 2006; , 2014)

과이다.

본 연구는 다음과 같은 몇 가지 의의를 갖는다 첫째 본 연구에서는 웹 기반. ,

매체를 활용하여 프로그램의 접근성을 높여다는 점이다 프로그램 접수를 온라.

인 접수를 통해 이루어지게 하여 참여자들의 시작을 용이하게 하였으며 사전면,

담 및 종결면담을 제외한 나머지 회기들을 웹 기반으로 진행하여 참여자들의 프

로그램 참여 접근성을 높였다 이러한 결과는 실제 기존 프로그램들 의. 40~50%

중도탈락을 보고한 것이 비해 본 연구는 총 명의 참여자 중 명의 중도탈락으20 6

로 의 중도탈락자가 발생하여 기존 프로그램에 비교했을 때 낮은 중도탈락을32%
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보였다 이러한 결과는 정해진 날짜와 시간에 진행하는 기존 집단운영 방식이.

아닌 참여자가 이용 가능한 시간에 참여하도록 하는 웹 기반 프로그램의 효과로

볼 수 있다.

둘째 회기 구성의 차별성이다 프로그램 진행기간을 기말고사 기간을 포함하, .

여 행동적 전략을 실제 적용해보는 경험을 하도록 하였다 실제 당면한 구체적.

인 목표를 달성하기 위한 장치는 참여자들의 동기를 높였고 학업지연행동의 감

소를 이끌어내었다 또한 이러한 성공경험이 추후에도 감소된 학업지연행동을.

유지하게 하는데 효과적으로 작용한 것으로 보인다.

셋째 참여자들에게 개별적 개입이 이루어졌다는 점이다 기존에 프로그램 운, .

영방식은 다수의 참여자들은 동시에 만나다 보니 개별적인 개입과 피드백을 제

공하기엔 한계가 있었다 웹을 활용하여 시간과 공간의 제약을 극복하여 개별적.

개입 및 피드백을 통해 실제 참여자가 겪고 있는 학업지연행동으로 인한 어려움

에 대해 직접적인 피드백이 참여자의 자기이해를 증진하고 실질적인 학업지연행

동의 감소로 이어진 것으로 보인다 또한 새로운 습관은 형성하는데 있어 초기.

성인기에는 시간과 시행착오가 오래 걸리기 마련인데 이러한 시행착오가 나타날

때마다 개별적으로 개입하여 피드백 하는 과정이 실질적인 행동변화를 가져온

것으로 볼 수 있다 또한 이러한 개입 및 피드백은 진행자와 참여자간의 신뢰.

및 친밀감을 형성하게 하여 접근이 쉬운 만큼 중도 하차도 쉬울 수 있는 웹 기

반의 단점을 극복하게 하는데 도움을 주었다.

이상에서 살펴본 바와 같이 학업지연행동을 극복을 위한 웹 기반 인지행동프

로그램의 효과성 검증에 관한 연구는 대학생들의 가장 큰 관심사인 학업과 관련

된 문제를 해결하고자 하는 연구와 상담에 기여할 것으로 기대한다 또한 학업.

지연행동 특성과 마찬가지로 상담실에 찾아오게끔 하는 것이 어려워 개입하지

못했던 학사경고나 학습부진 등의 문제를 가진 내담자들에게 상담개입이 가능하

도록 하는 새로운 상담개입 방안이 될 수 있을 것으로 기대한다.

마지막으로 본 연구의 제한점과 향후 연구에서 고려되어야 할 점을 제언하면

다음과 같다 첫째 연구대상자들을 광역시에 거주하는 대학생으로 제한하였기. , G

때문에 전체 초기 성인기에 해당하는 성인에게 일반화시키기에는 한계가 있다.

따라서 추후 연구에서는 보다 광범위한 표집을 통하여 일반화의 가능성을 검증
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할 필요가 있다.

둘째 본 연구에서는 정서적 측면을 다루기에는 한계가 있었다 진행자와의, .

라포가 형성된 후 이루어지는 종결면담과 사후검사 추후검사는 사전면담 및 사,

전검사를 실시할 때보다 훨씬 더 수월하고 빠르게 진행되었던 점을 볼 때 미루

는 특성을 가진 학생들이라도 진행자와 관계가 형성되고 나면 프로그램 참여에

대한 미루기 행동이 감소하는 것을 알 수 있었다 정서적인 원인이 학업지연행.

동에 영향을 주는 참여자들은 오프라인으로 개인상담을 병행하여 프로그램 효과

를 검증해볼 필요가 있다.

셋째 추후 진행되는 연구에서는 비교집단을 이전에 진행되었던 학업적 지연,

행동 감소 프로그램들과 함께 실시하여 학업지연 감소 프로그램의 효과를 살펴

웹 기반 학업지연 감소 프로그램만의 특별한 효과를 살펴볼 필요가 있다.

넷째 중도탈락자들을 대상으로 서면인터뷰를 진행한 결과 웹 기반 매체의 활,

용의 어려움에 대한 내용이 공통적으로 언급되었다 추후 진행되는 연구에서는.

매체 활용능력과 연관성이 적은 웹 기반 매체를 발굴하여 프로그램에 적용할 필

요성이 있다.
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부 록【 】

부 록 학업지연행동 척도1. (API)

부 록 상태 특성불안검사2. - (STAI- )Ⅱ

부 록 자기효능감 척도3.

부 록 시간관리 행동 검사4.

부 록 지연동기 척도5. (PMS)

부 록 프로그램의 실제6.
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부록 1.

학업지연행동 척도(API)

문 항
전혀

그렇지

않다

그렇지

않다

보통

이다

대체로

그렇다

매우

그렇다

나는 마지막 순간까지 일을 시작하기를1.

미룬다.
1 2 3 4 5

나는 도서관에서 빌린 책을 기간 내에2.

반납할 수 있도록 주의한다.
1 2 3 4 5

나는 일을 해야만 한다는 것을 알3.

때에도 결코 즉시 시작 하지는 않는다.
1 2 3 4 5

나는 매일 매일 규칙적으로 일을4.

함으로써 숙제가 기한에 늦지 않도록 한다.
1 2 3 4 5

일 시작하기를 미루지 않는 법을 배울5.

수 있는 워크숍이 있다면 나는 참석할

것이다.

1 2 3 4 5

나는 약속이나 모임에 자주 늦는다6. . 1 2 3 4 5

나는 강의시간 사이에 있는 공강시간에7.

저녁에 할 일을 미리 시작한다.
1 2 3 4 5

나는 일을 너무 오래 미루어서 마감시간8.

내에 일을 마치지 못한다.
1 2 3 4 5

나는 종종 마감시간이 다 되어서 미친9.

듯이 서 두른다.
1 2 3 4 5
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나는 종종 어떤 일을 시작하기까지10.

많은 시간이 걸린다.
1 2 3 4 5

나는 당장 어떤 일을 마쳐야 한다는11.

것을 깨달았을 때에는 그 일을 미루지

않는다.

1 2 3 4 5

추진해야 할 중요한 계획이 있을12.

때에만 나는 가능한 빨리 그 계획을

시작한다.

1 2 3 4 5

나는 곧 시험기간인데도 종종13. ,

마감시간이 다가온 다른 일을 하고 있곤

한다.

1 2 3 4 5

나는 종종 일을 기한이 되기 전에14.

마친다.
1 2 3 4 5

나는 마쳐야만 하는 일에 즉시15.

착수한다.
1 2 3 4 5

나는 중요한 약속이 있을 때에 입고16.

싶은 옷이 준비되어 있는지 하루 전에

확인한다.

1 2 3 4 5

나는 학교 일과 관련된 면담 약속에17.

충분한 시간 여유를 두고 도착한다.
1 2 3 4 5

나는 대체로 정시에 수업시간에18.

도착한다.
1 2 3 4 5

나는 주어진 시간 내에 내가 할 수19.

있는 일의 양을 과대평가한다.
1 2 3 4 5
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부록 2.

상태 특성불안검사- (STAI- )Ⅱ

문 항
전혀

그렇지

않다

대체로

그렇지

않다

대체로

그렇다

매우

그렇다

나는 기분이 좋다1. . 1 2 3 4

나는 쉽게 피로해진다2. . 1 2 3 4

나는 울고 싶은 심정이다3. . 1 2 3 4

나는 다른 사람들처럼 행복해졌으면4.

한다.
1 2 3 4

나는 마음을 빨리 정하지 못해서5.

실패한다.
1 2 3 4

나는 마음이 놓인다6. . 1 2 3 4

나는 차분하고 침착하다7. . 1 2 3 4

나는 너무 많은 어려운 문제가8.

밀려닥쳐서 극복할 수 없을 것 같다.
1 2 3 4

나는 하찮은 일에 너무 걱정을 많이9.

한다.
1 2 3 4

나는 행복하다10. . 1 2 3 4



- 75 -

나는 무슨 일이든 힘들게 생각한다11. . 1 2 3 4

나는 자신감이 부족하다12. . 1 2 3 4

나는 마음이 든든하다13. . 1 2 3 4

나는 위기나 어려움을 피하려고 애쓴다14. . 1 2 3 4

나는 울적하다15. . 1 2 3 4

나는 만족스럽다16. . 1 2 3 4

사소한 생각이 나를 괴롭힌다17. . 1 2 3 4

나는 실망을 지나치게 예민하게18.

받아들이기 때문에 머릿속에서 지워버릴 수가

없다.

1 2 3 4

나는 착실한 사람이다19. . 1 2 3 4

나는 요즘 걱정거리나 관심거리를20.

생각만 하면 긴장되거나 어찌할 바를 모른다.
1 2 3 4
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부록 3.

자기효능감 척도

문 항
전혀

그렇지

않다

그렇지

않다

보통

이다

대체로

그렇다

매우

그렇다

나는 어려운 상황을 극복할 수 있는1.

능력이 있다.
1 2 3 4 5

나는 위험한 상황을 잘 대처할 수 없을2.

것 같아 불안하다.
1 2 3 4 5

나는 계획을 잘 세울 수 있다3. . 1 2 3 4 5

나는 어떤 일의 원인과 결과를 잘4.

분석해낼 수 있다.
1 2 3 4 5

나는 조직적으로 일을 처리하는 편이다5. . 1 2 3 4 5

나는 어떤 일을 시작할 때 실패할 것6. ,

같은 느낌이 들곤 한다.
1 2 3 4 5

나는 목표를 세우고 일의 진행 상태를7.

확인한다.
1 2 3 4 5

나는 큰 문제가 생기면 불안해져서8.

아무것 도 할 수가 없다.
1 2 3 4 5

나는 주어진 일을 처리하기 위해 정보를9.

충분히 활용할 수 있다.
1 2 3 4 5

나는 내가 할 수 있는 일과 없는 일을10.

판단할 수 있다.
1 2 3 4 5

어렵 거나 도전적인 일에 매달리는11.

것은 재미있는 일이다.
1 2 3 4 5

모든 일에서 주변 사람들이 나보다12.

뛰어난 것 같다.
1 2 3 4 5
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일은 쉬운 것일수록 좋다13. . 1 2 3 4 5

나는 어떤 일이 처음에 잘 안되더라도14.

될 때까지 해본다.
1 2 3 4 5

나는 위협적인 상황에서는 스트레스를15.

필요이상으로 받는다.
1 2 3 4 5

나는 부담스러운 상황에서는 우울해진16.

다.
1 2 3 4 5

만일 일을 선택할 수 있다면 나는 어려17.

운 것보다는 쉬운 것을 선택할 것이다.
1 2 3 4 5

어떤 문제에 대한 나의 판단은 대체로18.

정확하다.
1 2 3 4 5

나는 어려운 일이 생기면 불안해져서19.

아무 것도 할 수 없다.
1 2 3 4 5

나는 아주 쉬운 일보다는 차라리 어려20.

운 일을 좋아한다.
1 2 3 4 5

나는 일이 잘못되고 있다고 생각되면21.

빨리 바로 잡는다.
1 2 3 4 5

나는 조금 실수를 하더라도 어려운22.

일을 좋아한다.
1 2 3 4 5

나는 어려움이 있더라도 지속적으로23.

노력한다.
1 2 3 4 5

나는 무슨 일이든 정확하게 처리한다24. . 1 2 3 4 5
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부록 4.

시간관리 행동 검사

문 항
전혀

그렇지

않다

그렇지

않다

보통

이다

대체로

그렇다

매우

그렇다

나는 오늘 할 일에 대한 계획을 미리1.

세운다.
1 2 3 4 5

나는 일의 순서를 정해서 한다2. . 1 2 3 4 5

나는 일을 시작하기 전에 필요한3.

시간이나 일할 방법 등을 생각해 본다.
1 2 3 4 5

나는 스케줄을 보통 일주일 단위로4.

짠다.
1 2 3 4 5

나는 내가 세운 계획대로 시간을5.

보낸다.
1 2 3 4 5

나는 일이 계획대로 되지 않으면6.

검토해서 계획 을 수정한다.
1 2 3 4 5

대체적으로 나는 나 자신의 시간을 잘7.

관리하고 있다고 느낀다.
1 2 3 4 5

나는 어떤 일을 하기 전에 먼저 계획을8.

세운다.
1 2 3 4 5

나는 계획대로 하루시간을 잘 보냈는지9.

평가해 본다.
1 2 3 4 5

나는 인생의 장기적인 목표가 있다10. . 1 2 3 4 5

나는 해야 할 일들을 메모해 두는11.

습관이 있다.
1 2 3 4 5
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나는 자신의 발전을 위해서 시간을12.

투자한다.
1 2 3 4 5

나는 어떤 일을 하기 전에 해야 할13.

일들에 대한 목록을 작성한다.
1 2 3 4 5

나는 하루 일과에서 내가 꼭해야만14.

하는 활동에 대해 계획을 세운다.
1 2 3 4 5

나는 시간 낭비적인 일이나 활동들은15.

거의 하지 않는다.
1 2 3 4 5

나는 한 학기 전체를 위한 목표를16.

세운다.
1 2 3 4 5

나는 지금 내가 시간관리 하는 방식에17.

만족 한다.
1 2 3 4 5

나는 중요한 숙제의 제출 마감 전날18.

밤에 대개 그것을 작성한다.
1 2 3 4 5

나는 학업에 방해 되는 일은 거의 하지19.

않는다.
1 2 3 4 5

나는 중요한 일정이 잡혀있는 중요한20.

날들은 꼭 지킨다.
1 2 3 4 5

나는 미래를 위한 목표를 차분히21.

하나씩 이루어 가고 있다.
1 2 3 4 5

나는 시간 관리를 위해 다이어리나22.

수첩을 활용 한다.
1 2 3 4 5
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부록 5.

지연동기 척도(PMS)
전혀 일치 하지

않는다
일치하지 않는다

일치하지 않는

편이다

조금

일치 한다

꽤

일치 한다

매우 잘

일치 한다

1 2 3 4 5 6

문 항 평 점

내가 일을 잘 해낼 수 있을까 하는 생각에 일을1.

시작하거나 끝내는 것이 어렵다.
1 2 3 4 5 6

어떻게든 잘 되겠지 라는 마음으로 일을 자주2.‘ ’

미루게 된다.
1 2 3 4 5 6

내가 싫어하는 사람들이 시킨 일은 마감시간을3.

넘기는 경우가 많다.
1 2 3 4 5 6

평소 내가 해야 할 일이 뭔지 잘 알고 있지만4. ,

실제로 이를 해내는 것은 너무 부담되는 일이다.
1 2 3 4 5 6

이번에 못한 일은 다음에 마저하면 될 거라 생각5.

한다.
1 2 3 4 5 6

나는 윗사람의 요구에 마지못해 응하지만 순순히6. ,

그 요구를 들어주지는 않는 것 같다.
1 2 3 4 5 6

닥친 일을 해내기 어려운 일로 생각하는 경향이7.

있다.
1 2 3 4 5 6

지금 미루어 둔 일도 언젠간 잘 해낼 것이라는8.

믿음이 있다.
1 2 3 4 5 6

정말로 하고 싶은 일도 싫어하는 사람이 시키면9. ,

하지 않거나 미루게 된다.
1 2 3 4 5 6

주어진 일을 잘 처리할 수 있을지 자신이 없어10.

일을 미룬 적이 많다.
1 2 3 4 5 6

마감시간이 임박하면 어떻게든 잘 해낼 거라는11.

믿음이 있다.
1 2 3 4 5 6

일부러 그런 것은 아니지만 일을 미루어 주위12. ,

사람이 난감해지는 경우가 종종 있었다.
1 2 3 4 5 6

결과가 잘못될 것을 미리 걱정하기 때문에 해13. ( ) ,

야 할 일을 시작하지 못할 때가 많다.
1 2 3 4 5 6

주어진 일을 처리하는데 시간이 얼마 안 걸릴14.

거라고 생각하는 경향이 있다.
1 2 3 4 5 6

왜 일을 해야 하는지 납득이 가지 않으면 그 일을15. ,

시작하거나 마무리 짓기가 어렵다.
1 2 3 4 5 6
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부록 6.

프로그램의 실제
회기1 나의 시간 기록하기24

목 표

24� 시간 시간기록을 통해 자신의 시간실태를 관찰하고 기록할 수

있는 기회를 가진다.

� 웹 기반 매체의 활용수준을 높인다.

단 계 활동내용

전 개

� 자기선언 문장 발송하기

프로그램 참여 기간 동안 매일 발송하도록 한다 참여자가 하루- .

를 시작하며 동기가 강화될 수 있도록 매일 오전 일정한 시간에

발송하였다 이 활동은 모든 회기에 적용된다. .

참여자의 구글 회원가입 여부 확인하기�

구글 스프레스 시트를 진행자와 로 공유하기 위해서는 구글- 1:1

회원에 가입을 해야 이용이 가능하다.

일주일간 시간 기록하기24�

시간기록지를 받은 날로부터 일주일동안 시간 단위로 어떤 활- 1

동을 하며 보냈는지 기록한다.

활동은 최대한 자세하고 세밀하게 나누어 기록할 수 있도록 강-

조한다.

구글 스프레드 시트는 참여자가 입력함과 동시에 확인이 가능하-

므로 중간에 확인하여 기록을 미루고 있진 않은지 점검하여 일주

일 기록을 완성하도록 격려한다.

일주일 시간기록지를 완성하고 나면 프로그램 참여에 시작했다-

는 느낌이 있기 때문에 꼭 완수할 수 있도록 한다.

중도 탈락한 참여자의 경우 대부분 시간기록지를 완성하지 못,※

하였다.
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구 글

스프레드

시 트

예 시
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회기2 시간기록지 분석하기

목 표
자신의 시간활용 실태 및 지연행동의 패턴을 분석할 수 있다.�

학업지연행동을 극복하고자 하는 동기를 형성한다.�

단 계 활동내용

전 개

자기선언 문장 발송하기�

자기선언 문장 발송과 함께 종종 격려의 메시지를 함께 전달하-

면 더욱 효과적이다.

일주일 시간기록을 같은 활동끼리 묶어보기�

기록한 활동들을 살펴보며 같은 유형의 활동들은 같은 색으로-

묶어볼 수 있도록 한다.

색의 분포를 통해 가시적으로 시간의 흐름을 파악해 본다- .

활동에 소비된 시간 측정하기�

유목화 한 활동별로 일주일에 시간을 얼마나 소비하였는지 분석-

해본다.

가장 많은 시간을 소비한 활동 순위를 적는다- 1, 2, 3 .

대부분 참여자들이 수면을 가장 많은 시간으로 적는데 수면의,※

양이 많지 않다면 그 다음 활동을 중점으로 피드백을 제공한다.

자신의 시간패턴 분석하기�

일주일 시간기록을 통해 느꼈던 점을 나눈다- .
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구 글

스프레드

시 트

예 시
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회기3 나의 집중력 리듬 분석하기

목 표
자신의 에너지와 집중력 주기를 관찰하고 파악할 수 있다.�

일의 능률을 높일 수 있는 활동 배치 전략을 세울 수 있다.�

단 계 활동내용

전 개

자기선언 문장 발송하기�

때로는 격려보다 프로그램 참여의 압박을 하는 메시지를 전달하-

는 것도 필요하다.

자신의 에너지와 집중력 주기 관찰하기�

일 정도 자신의 에너지와 집중력의 주기를 관찰하는 과제를- 1~2

내준다.

그래프에 기록하기�

행동관찰 한 내용을 시간대별로 집중력 까지 표시한다- 0~100 .

그래프 기록을 통해 에너지와 집중력이 가장 높은 시간대를 발-

견한다.

지난 회기 시간기록지 분석하기�

관찰 및 기록을 통해 발견된 황금 집중력 시간대에 지난주에는-

어떤 활동을 주로 했는지 점검하여 피드백을 제공한다.

대부분 집중력이 가장 높은 시간대에 에너지를 적게 써도 되는※

활동을 하고 집중력이 가장 소진되고 체력적으로 피곤한 시간대,

에 에너지가 가장 많이 소비되는 공부나 과제를 하는 경우가 많,

다.
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구 글

스프레드

시 트

예 시
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회기4 시간추정하기

목 표

과제를 수행하는데 예상되는 시간을 추정하고 실제 완수하는데�

걸린 시간 비교를 통해 시간인식 능력을 향상 시킬 수 있다.

시간추정과 관련된 비합리적인 신념을 인식하고 수정할 수 있다.�

단 계 활동내용

전 개

자기선언 문장 발송하기�

과제 선정하기�

이틀 이내에 수행해야 하는 과제를 선택하도록 한다 이틀 이내- .

에 수행해야 하는 과제가 없다면 학업과 상관없이 지금까지 미뤄

두었던 활동 중에 선택한다.

과제 쪼개기�

과제를 수행하는데 있어 필요한 시간을 추정하기 위해 과제를-

완수하기 위해 필요한 단계를 세세하게 적어본다.

세부단계별로 완수하는데 걸릴 시간을 예상하여 적어본다- .

세부단계별 예상시간을 합산하여 과제를 최종 완수하는데 걸릴-

시간을 예상하여 적어본다.

과제 수행하기�

실제 과제를 수행하며 시작시간과 완료시간을 적어 최종 경과시-

간을 체크한다.

점검하기�

과제를 실행 후 발견된 차이를 통해 시간추정과 관련한 비합리-

적인 신념에 대해 나눈다.
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구 글

스프레드

시 트

예 시
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회기5 개인보상목록 만들기

목 표
개인보상목록 작성을 통해 자신을 동기화 시킬 수 있는 전략을�

세울 수 있다.

단 계 활동내용

전 개

자기선언 문장 발송하기�

시간대별로 보상목록 작성하기�

분 이내로 할 수 있는 활동 중 자신이 좋아하는 활동을 최대- 10

한 많이 찾아 적어본다 예 음악듣기 웹툰보기 달콤한 초콜렛. ) , ,

먹기 등

분 이내로 할 수 있는 활동 중 자신이 좋아하는 활동을 최대- 30

한 많이 찾아 적어본다 예 산책하기 악기연주하기 등. ) ,

시간 이내로 할 수 있는 활동 중 자신이 좋아하는 활동을 최- 2~3

대한 많이 찾아 적어본다 예 드라마보기 자전거 타기 등. ) ,

참여자가 한꺼번에 작성하는 것을 버거워 할 수 있다 프로그램- .

회기가 종료 될 때까지 찾아 볼 수 있도록 한다.

과제와 보상활동 결합하기�

과제를 실행한 후 보상목록에 있는 활동을 실행해본다- .

추후 회기에서 기말고사 대비 계획을 세울 때 보상목록이 반영-

한다.

자투리 시간 활용�

시간대 별로 보상목록을 작성하여 자투리 시간을 효과적으로 사-

용할 수 있도록 전략을 세워본다.
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구 글

스프레드

시 트

예 시
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회기6 우선순위 설정하기

목 표

일의 우선순위정하기의 필요성을 인식하고 사용방법을 익힌다.�

우선순위에 반영된 자신의 가치순위를 파악하고 목표에 맞게 조�

정할 수 있다.

단 계 활동내용

전 개

자기선언 문장 발송하기�

우선순위 체계설명하기�

중요성 긴급성 체계에 따라 중요하고 긴급한 일 중요하나 긴급- - ,

하지 않은 일 중요하지 않으나 긴급한 일 중요하지도 긴급하지, ,

도 않은 일 순서로 우선순위를 정하는 법을 예시를 통해 설명한

다.

이때 추가적인 설명이 필요한 경우 카카오톡 메시지 또는 구글- ,

스프레드 시트의 메모 기능을 이용한다.

우선순위에 맞게 시간을 활용하고 있는지 점검해보기�

전체 시간을 으로 볼 때 각 순위별로 시간을 얼마나 사용하- 100

고 있는지 점검해본다.

우선순위에 맞게 시간을 사용하고 있는지 분석해본다- .

우선순위에 반영된 자신의 가치관 파악하기�

우선순위에 벗어나 보이는 활동이 있는 경우 우선순위에 그 활- ,

동을 배치하게 된 이유를 질문을 통해 탐색하여 참여자의 가치관

을 돌아볼 수 있도록 한다.

기말고사 대비라는 목표에 맞게 우선순위 조정하기�

기말고사라는 목표를 상기시키며 기말고사 대비에 맞도록 우선-

순위를 조정한다.
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구 글

스프레드

시 트

예 시
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회기7 최적의 공부환경 찾기

목 표

체크리스트를 통해 자신의 방해자극을 통제할 수 있는 환경을�

파악할 수 있다.

자신에게 가장 적합한 공부환경을 찾아 이용할 수 있다.�

단 계 활동내용

전 개

자기선언 문장 발송하기�

자신이 공부하는 장소의 환경을 체크리스트를 통해 점검하기�

휴대폰 컴퓨터 와 같은 공부를 방해하는 물건들이 거의 없다1. , , TV .

내가 공부할 때 다른 사람들이 방해하는 일이 거의 없다2. .

매우 조용하며 전화소리 음악소리 말소리가 거의 들리지 않는다3. , , .

쉴 때와 공부할 때를 마음대로 조절할 수 있다4. .

이번 주에도 여기서 규칙적으로 공부했다5. .

이곳에서 공부할 때 잠깐만 쉬고 공부를 계속한다6. .

이곳에서 공부할 때 다른 사람들과 이야기하지 않는다7. .

이곳의 실내온도는 공부하기에 적절하다8. .

이곳의 의자는 공부하는데 편안하다9. .

이곳의 책상은 공부하는데 편안하다10. .

이곳의 조명은 공부하는데 적당하다11. .

이곳에는 공부나 과제와 관련 없는 물건들이 거의 없다12. .

가장 공부하기 좋은 장소로 뽑힌 곳의 단점 찾아보기�

주로 공부하는 장소 개를 선정하여 검토한 후 가장 점수가 높- 3

은 장소 곳을 선정한다1 .

선정된 장소의 단점을 찾아 적어본다- .

개선방안 찾기�

장소의 단점을 극복하는 방안을 찾아낸다 참여자가 스스로 찾- .

기 어려워하는 경우 진행자가 적절한 피드백을 제공하도록 한다, .
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구 글

스프레드

시 트

예 시
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회기8 기말고사 대비 계획표 작성하기

목 표

시간관리 전략 중 자신에게 적합한 방법을 활용하여 기말고사�

대비 계획표를 작성할 수 있다.

작성한 계획표의 문제점을 발견하고 실천 가능한 목표로 수정할�

수 있다.

단 계 활동내용

전 개

자기선언 문장 발송하기�

기말고사 스케줄 파악하기�

기말고사 대비 주 전 약 한 달 계획을 세워본다- 2~3 .

일 가용시간을 계산하여 적어본다- 1 .

과목별 중간목표와 세부목표 설정하기�

과목별로 중요도 시험범위 중요도 시험일을 검토하여 과목별- , , ,

우선순위를 설정한다.

우선순위를 고려할 시 중요성 긴급성 체계에 맞춰 정할 수 있도- -

록 안내한다.

기말고사를 보는 모든 과목들이 동시에 시험스케줄 및 범위가-

나오는 것이 아니기 때문에 참여자 마다 완성 속도가 다를 수 있

다.

과목별 순서도 작성하기�

중간 항목 작성 세부 항목 작성을 통해 목표를 위해 세부적으- ,

로 완수해야 하는 목표들을 설정한다.

시간추정하기 활동 중 과제쪼개기 단계를 떠올리며 작성할 수-

있도록 안내한다.
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구 글

스프레드

시 트

예 시
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회기9 주간 스케줄 및 일일 스케줄 실행하기

목 표
기말고사 대비 주 동안 주간 스케줄 및 일일 스케줄을 계획하2�

고 실행할 수 있다.

단 계 활동내용

전 개

자기선언 문장 발송하기�

주간 스케줄 작성하기�

과목별 계획 순서도에 따라 주간 스케줄 작성한다- .

종종 누락되는 계획들이 있기 때문에 순서도에 따라 주간 스케-

줄에 반영이 되었는지 확인한다.

또한 비현실적인 목표들은 현실가능성 있게 검토하여 수정한다- .

특히 여유있는 시간을 확보함의 중요성을 강조하여 혹시 목표- ,

를 수행하지 못하더라도 완수할 수 있도록 조정한다.

일일 스케줄 작성하기�

주간 스케줄에 따라 일일 스케줄 작성한다- .

작성한 일일 스케줄 항목을 시간 순서에 맞게 계획에 배치한다- .

실행여부를 완료 진행중 미수행으로 표시한다- , , .

피드백하기�

계획을 실행하는 중 발견되는 문제점 점검하고 해결방안에 대해-

참여자와 함께 의논하는 시간을 갖는다.

일 피드백을 최선으로 하며 최대 일을 넘기지 않도록 한다- 1 1 , 2 .

반복되는 스케줄 입력 및 실행으로 학업지연행동이 다시 증가하※

는 현상을 보이는 경우도 있으므로 프로그램에 대한 동기강화 및

지지와 격려가 필요하다.
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구 글

스프레드

시 트

예 시
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회기10 향후 년 간 목표 그래프 작성하기10

목 표
자신의 향후 년 간 목표를 구체적으로 적을 수 있다10 .�

� 목표달성을 위해 변화된 행동을 유지할 수 있는 동기를 형성한다.

단 계 활동내용

전 개

자기선언 문장 발송하기�

향후 년 간 목표 그래프10�

향후 년 간 어떤 삶을 살고 싶은지 생각해본다- 10 .

년 동안 이룰 목표들을 나열해보고 최대한 구체적으로 나이- 10 ,

목표 이루고 싶은 내용을 구체적으로 적어본다, .

목표의 중요도 표시하기�

가치관 우선순위 등을 반영하여 목표의 중요도를 점으로- , 0~100

표기해본다.

나누기�

목표를 달성하기 위한 현재 집중해야할 활동에 대해 나눈다- .

구 글

스프레드

시 트

예 시


	Ⅰ. 서론
	A. 연구의 필요성 및 목적
	B. 연구문제

	Ⅱ. 이론적 배경
	A. 학업지연의 개념
	B. 학업지연에 영향을 미치는 관련 변인
	C. 학업지연 문제를 해결하기 위한 상담프로그램

	Ⅲ. 연구 방법
	A. 연구 대상
	B. 학업지연행동 극복을 위한 웹 기반 인지행동 프로그램
	C. 연구절차
	D. 측정도구
	E. 자료처리

	Ⅳ. 연구 결과
	A. 조사 대상자의 인구통계학적 특성
	B. 실험집단과 통제집단의 사전 검사에 따른 동질성 검증
	C. 실험집단과 통제집단의 사전-사후-추후 검사를 통한 학업지연행동, 불안, 자기효능감, 시간관리 행동 효과 검증
	D. 프로그램에 대한 참여자들의 반응 

	Ⅴ. 결론 및 논의
	참고문헌
	부록


