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논찬_상담심리 1

완벽주의가 인지, 정서, 행동, 신앙에 미치는 영향과 기독교상담 방안

유충선 (그레이스상담센터 소장)

  완벽주의에 대한 인지행동치료는 체계적으로 연구되어 왔고 그 효과도 검증되어 왔다 

(김현정, 2006). Pembroke (2012)는 완벽주의자를 위한 목회적 돌봄에 인지치료가 효과적

이라고 하였다. 이런 점에서 노교수의 논문에서 완벽주의 그리스도인들을 위해 기독교적 인

지행동적 접근을 했다는 것은 의미가 있고, 기독교적인인지행동치료 방안을 만들기 위한 노

교수가 애쓴 흔적들이 많이 보인다. 노교수는 완벽주의자가 흔히 보이는 인지왜곡(이분법적 

사고, 과잉일반화, 당위성)을 중심으로 완벽주의를 설명하고, 이것들을 중심으로 치료 방안

을 제안했다. 완벽주의가 인지, 정서, 행동에 미치는 영향뿐만 아니라, 신앙에 미치는 영향

에 대해 연구하는 것은 매우 가치 있는 것이라 생각한다. 성경에서 완벽주의는 ‘자기 의’라

는 개념으로 나타나고, 신학적으로는 율법주의로 규정한 것에 동의하며, 그리스도인이 완벽

주의를 이해하는 데 많은 도움이 될 것으로 생각한다. 노교수는 기독교 인지행동치료이론을 

소개하면서 Backus의 진리요법을 모델로 삼았는데, 이 접근은 성경을 많이 사용하기 때문

에 그리스도인들에게는 상담에 대한 거부감을 줄이고 효과적으로 도움을 줄 수 있으리라 

생각한다. 하지만 이 논문은 다음의 몇 가지 점에서 아쉬운 점들이 있다. 

  첫째, 완벽주의에 대한 중요한 연구자들과 그들의 연구 결과들에 대한 제시가 미흡하다.  

예를 들어, Hewitt와 Flett(1991)의 세 차원의 완벽주의에 대해 간단히 설명했으나 이후 많

은 영향을 주었기 때문에 최소한 자기지향 완벽주의(self-oriented perfectionism), 타인지향 

완벽주의(other-oriented perfectionism), 사회적으로 부과된 완벽주의(social-prescribed 

perfectionism)로 (Flett & Hewitt, 2013) 구분했는데, 이런 용어와 개념 정도는 제시할 필

요가 있다고 생각한다. 또 Frost(1990)와 그의 연구 결과인데,  Frost는 높은 개인적 기준을 

세우고 자신의 수행을 지나치게 비판적으로 평가하는 것으로 완벽주의를 정의하고, 실수에 

대한 염려, 수행에 대한 의심, 부모의 기대, 부모의 비판, 개인적 기준 및 조직화의 여섯 가

지 차원으로 개념화하였다. 이 중 실수에 대한 염려와 수행에 대해 과도하게 높은 기준을 

세우는 것을 완벽주의 정의에 중심 특성임을 강조하였다. 실수에 대한 염려는 부정적 반응

으로서 실수를 실패와 동등하게 해석하며, 실수를 하면 타인이 자신을 비난할 것이라고 믿

는 경향이다. 수행에 대한 의심은 자신의 과제수행 능력을 의심하는 정도를 의미하며 만족

스럽게 끝나지 않는다는 느낌을 반영한다 (김윤희, 서수균, 2008). Slaney와 그 동료 

(2001)의 연구도 중요하다. 그들은 완벽주의의 긍정적인 측면과 부정적 측면을 모두 측정할 

수 있는 완벽 성향 척도(Almost Perfect Scale-Revised: APS-R)를 제작하였다. 세 하위 척

도 중 기준(standards)은 성취에 대한 개인적 기준이고, 정돈(order)은 정리, 정돈하는 성향

이며, 격차(discrepancy)는 높은 기준과 자신의 실제 성취 간에 불일치로 인한 심리적 고통

을 나타낸다. 즉 높은 기준을 세움으로써 더 큰 성취를 추구하고 만족감을 느끼는 것에 비

해 자신이 설정한 기준과 실제 수행 간에 불일치를 지각하면서 내적 갈등을 경험하게 된다 

(김현정, 손정락, 2006). Gunilka (2012) 등은 적응적 완벽주의자, 부적응완벽주의자, 그리

고 비완벽주의자들을 비교한 결과, 적응적 완벽주의자가 부적응완벽주의보다, 심지어 비완

벽주의자보다 유의미하게 불안수준이 낮았다. 이렇게 상담자는 완벽주의 내담자를 효과적으



- 2 -

로 돕기 위해 완벽주의를 다차원적으로 이해하는 게 중요하다.

  둘째, 발표자는 기독교 인지행동치료 방안에서 완벽주의자의 인지왜곡 탐색과 수정을 제

안했다. 완벽주의자의 인지왜곡들은 주로 이분법적 사고, 과잉일반화, 당위성에 대한 것이

고, 이것들을 수정하기 위해 노교수는 성경적 인물들과 그들이 겪는 사건, 그리고 사건에 

대해 해석하였다. 그러나 성경 해석과 적용에 무리가 있어 보인다. 과연 가인에게 이분법적 

인지왜곡이 있었는지 단정하기 어렵고, 다윗의 밧세바 사건을 과잉일반화의 예로 적합하지

도 모르겠다. 기독교적 인지행동치료라고 해서 매 상담 회기마다 기도나 성경을 사용하는 

것은 아니며, 인지치료의 표준적 개입을 하면서 기도와 성경은 적절할 때 사용 수 있다 

(Siang-Yang Tan, 2007). 노교수는 또한 완벽주의에 대한 효과적으로 검증된 인지행동치

료의 기법들을 간과하고 있다. 기독교인지행동치료가 인지행동치료의 원리나 개념만 받아들

이는 것이 아니라, 인지행동치료 기법들도 사용해야 한다고 본다. ‘전부 아니면 전무의 사

고’를 보이는 완벽주의 내담자에게 연속선 기법은 매우 유익하다. 완벽주의자의 이분법적 

사고는 간혹 실패에 대한 두려움에 대처하는 전략으로 기능하는데, 이때 하향 화살표 절차

를 통하여 내담자가 실패에서 두려워하는 것이 무엇인지 분명하게 밝힐 수 있다 (Wilhelm, 

Steketee, 2008). 과도하게 높은 기준이나 작은 실수를 저지르는 것에 대한 심각한 염려와 

관련된 완벽주의 신념을 밝히고자 할 때 소크라테스 질문법을 사용할 수 있다. 행동실험을 

통해 사소한 실수에 대한 불안을 완화시킬 수 있고, 부정적 결과를 피하기 위해 모든 문제

나 상황에 대해 완벽한 해결책을 얻어야 한다는 완벽주의 사고에 대해 비용-이득 분석 기

법을 통해 득실을 따져보는 것이 효과적이다(Clark, 2007). 기독교 인지행동치료는 이런 기

법들을 사용하여 밝혀진 결과들에 대해 성경 말씀으로 비추어 보는 과정이 더 필요하다. 

이 과정을 통해 그리스도인 완벽주의 내담자는 스스로 자신의 비합리적인 생각을 수정하거

나, 그런 기법들을 사용하여 얻은 결과들에 대해 성경적으로 지지를 얻어서 더 확신하게 

된다.  

  셋째, 노교수의 인지적 재구성에서 완벽주의자들이 가진 신념들을 재구성하기 위한 방안

으로 매일의 성경본문을 지정해주고 묵상하는 것과 성경적 사고로 생각을 전환하는 것을 

제안하고 있다. 하지만 성경본문의 지정과 성경적인 사고하기, 그리고 ‘결단하기’라는 과정

은 완벽주의자들에게 또 다른 당위성으로 받아들여 질 위험성이 있다. 완벽주의자들의 특징

들 중의 사고의 경직성과 실패에 대한 두려움이 작용할 수 있기 때문이다 (송동림, 2009). 

노교수는 자기대화에서 찾은 생각들이 무엇이 자동적 사고이고, 무엇이 핵심신념이나 인지 

도식인지에 대한 기준이 제시하지 않고 있어서 그것들을  구분하기 어렵다. 핵심신념들, 혹

은 인지도식들은 쉽게 바뀌지 않는다. 노교수가 제안한 방안으로 핵심신념이나 인지도식이 

과연 바뀔 수 있을지 의문이 든다. 핵심신념이나 인지도식을 수정하기 위해서 그것들을 보

다 정확하게 찾아야 하고, 그것이 어떻게 내담자의 인생에 영향을 주었는지, 그리고 내담자

가 그것에 대해 어떻게 대처하며 살아왔는지 내담자가 알아야 한다. 그리고 핵심신념이 형

성된 어린 시절의 가족 배경과 가족관계 등을 내담자가 이해하는 것이 매우 중요하다. 많

은 완벽주의자들에게 가족으로부터 “다음에는 더 잘해야 한다. 더 노력할 수 있지!”라는 식

의 비슷한  메시지들을 항상 받으며 자랐다. 그러나 비완벽주의자들은 “성취는 중요하지만 

네가 행복하고 최선을 다하는 게 더 중요해”라는 메시지들을 받고 자랐다(Hinbsbard and 

Walton, 2012), 그래서 핵심신념이나 인지도식들을 지지하거나 반대하는 어린 시절의 기억

들과 경험들을 찾아 합리적으로 판단하고, 그 사건들과 관련된 감정들을 해소하는 것이 인

지적 재구성에 필수적이다. 
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