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자기조절자원의 소진이 자기통제에 미치는 효과:

심적 계정의 조절 효과를 중심으로*
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본 연구는 장기적 목표 추구 과정에서 소비자들이 경험할 수 있는 자기조절자원의 소진 상황에서도 꾸준히 

자신을 통제할 수 있는 방안을 제시하고자 한다. 자기조절자원이 소진되었을 경우에는 그렇지 않은 경우보

다 자기 통제를 하기가 힘들다. 하지만 기준과 자기 감시가 자기 조절 자원의 소진 이후에도 효율적으로 자

원을 사용할 수 있도록 한다는 점에서, 자기조절자원 소진 이후에도 지속적으로 자기 통제를 할 수 있도록 

도울 수 있음을 가정하였다. 특히 본 연구에서는 기준을 설정하고, 이에 따라 자기 감시를 하도록 하는 심

적 계정이 자기조절자원의 소진을 극복할 수 있는지를 검증하고자 하였다. 심적 계정은 계정을 엄격하고 세

분화하여 나눈 ‘구체적 심적 계정’과 계정을 유연하고 모호하게 설정한 ‘포괄적 심적 계정’으로 나누어질 수 

있다. 이 때, 자기조절자원의 소진이 없을 경우에는 ‘구체적 심적 계정’이 효과적일 것으로 가정하였다. 반

면 소진이 있을 경우에는 ‘포괄적 심적 계정’이 ‘구체적 심적 계정’에 비해 이후 자기 통제를 더 해야 한다

는 예측된 자기 통제 지각이 낮게 나타날 수 있다. 이러한 측면에서 자기조절자원의 소진 이후에는 포괄적 

심적계정이 자기 통제에 더 긍정적일 것이라 가정하였다. 이를 검증하기 위해 자기조절자원소진 여부(유/무) 

x 심적계정 수준(포괄적/구체적)의 연구 디자인을 설계하였으며, 각 처치 이후 자기통제 의도를 측정하였다. 

실험 결과에 따르면, 자기조절자원의 소진이 있을 경우보다 없을 경우 자기통제 의도가 높게 나타났다. 또

한, 자기조절자원의 소진이 없을 경우에는 ‘구체적 심적 계정’을, 자기조절자원의 소진이 있을 경우에는 ‘포

괄적 심적 계정’을 활용하는 것이 자기통제에 효과적이라는 것을 확인할 수 있었다. 이에 따라 본 연구는 

장기적 목표 추구 과정에서 발생하는 자기조절자원의 소진을 극복하는 방법으로 심적 계정이 포함하는 기

준과 자기 감시의 효과성을 확인하였다는 점에서 의의가 있다.

주제어 : 자기조절자원, 소진, 목표 행동, 자기통제, 심적계정
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문제제기

목표를 달성하는 것은 우리가 더 나은 삶을 

살 수 있도록 한다. 그래서 우리는 많은 목표

를 세우지만 이를 전부 달성하기는 쉽지 않다. 

목표를 달성하기 위해서는 끊임없이, 지속적

으로 노력해야하기 때문이다. 특히 이러한 목

표는 내가 바라는 것을 얻기 위해, 유혹을 극

복하는 노력을 필요로 한다. 예를 들어, 어떤 

학생이 좋은 성적을 받는 것을 목표로 삼았을 

경우, 이를 위해 컴퓨터 게임이라는 유혹을 

이겨내야만 한다. 따라서 목표를 달성하기 위

해서는 유혹에 저항하기 위해 자기 자신을 통

제해야 한다.

이처럼 사람들은 장기적이고 큰 이득을 주

는 목표를 위해, 단기적이고 작은 이득을 주

는 유혹을 이겨내고자 노력한다(Loewenstein, 

1996; Myrseth & Fishbach, 2009). 하지만 사람들

이 지속적으로 자기 자신을 통제하면 할수록, 

자기 스스로를 통제하는 것은 힘들어진다. 왜

냐하면, 자기통제에 필요한 개인의 내적 자원

은 한정적이기 때문에, 계속해서 자기 자신을 

통제하다보면 그 자원이 소진되어 버리기 때

문이다(Baumeister, 2002). 이처럼 자기 조절 자

원이 소진하게 되면, 자기 통제가 잘 나타나

지 않는 ‘고갈효과(depletion effect)’가 나타날 

수 있다. 대부분의 목표가 장기적인 관점을 

취한다는 관점에서, 목표 달성 과정에서 자원

의 소진은 불가피하다. 따라서 목표 달성을 

위해 자기조절자원이 소진된 상황에서도 자기

통제를 잘 할 수 있는 전략이 필요하다.

자기조절자원이 소진되었을 때에도, 사람들

은 여러 가지 방법을 활용하여 자신을 통제할 

수 있다(Muraven, Shmueli & Burkley, 2006). 이 

때 목표를 위한 기준을 제시하고, 그 기준에 

따라 자기 자신을 감시하는 것은 자기통제를 

더 효율적으로 할 수 있게 한다는 점에서

(Baumeister & Vohs, 2007), 소진 이후의 자기통

제를 더 원활하게 해준다. 특히, 자기 자신을 

감시하도록 하는 것은 다른 방안을 활용하는 

것보다 더 쉽고 수월하게 자신을 통제할 수 

있게 만들기 때문에 자기통제에 긍정적으로 

작용한다(Baumeister, Heatheton & Tice, 1994). 

때문에 ‘기준’과 ‘자기 감시’를 통해 자기조절

자원의 소진 이후에도 자기통제를 잘 할 수 

있도록 하는 전략을 수립할 수 있다.

이러한 관점에서 본 연구는 ‘심적 계정

(mental accounting)’을 통해, 기준과 자기 감시

의 역할을 할 수 있도록 하여 ‘고갈 효과’를 

감소시킬 수 있는 전략을 제시하고자 한다. 

이러한 심적 계정은 기준을 설정하여 자신의 

지출을 감시하기 때문에(Shefrin & Taler, 1988), 

자기통제 장치로 기능하며 자기통제에 긍정적

인 영향을 줄 수 있을 것이다.

따라서 본 연구는 ‘고갈 효과’가 발생했을 

지라도, 자기 감시를 더욱 더 잘 할 수 있도

록 하는 심적 계정을 통해 효과적으로 자기통

제를 할 수 있도록 하는 전략을 제시하고자 

한다.

연구

이론적 배경

장기적 목표 행동에서의 자기조절자원

목표란 자신이 바라는 최종 상태에 몰입하

거나 원하는 모습을 성취하기 위해 필요한 과

정을 생각하는 인지적 구조를 말한다(Fishbach 
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& Dhar, 2005). 목표 추구 상황에서 사람들은 

지연되고 큰 이득을 주는 상위 순서의 목표와 

즉각적이고 작은 이득을 주는 하위 순서의 목

표가 충돌할 때 일종의 딜레마를 겪게 된다

(Ainslie, 1992; Baumeister, Heatherton & Tice, 

1994; Kivetz & Simonson, 2002; Loewenstein, 

1996; Metcalfe & Mischel, 1999; Rachlin, 2000; 

Thaler, 1991; Fishbach & Dhar, 2005). 이러한 이

유 때문에 최근 목표에 관한 연구는 다중 목

표 상황을 가정한다. 즉, 목표 추구 과정에서

는 자신이 바라는 이상적인 모습을 추구하는 

상위 목표 뿐만 아니라, 일시적으로 유혹을 

추구하고자 하는 하위 목표가 같이 나타날 수 

있다는 것이다. 따라서 목표 추구 과정은 지

속적으로 개인이 바라는 많은 목표 중에서 우

선순위를 매기고, 높은 순위의 목표의 성공적 

성취를 하기 위해 갈등을 해결해나가는 과정

으로 정의할 수 있다(Cantor & Langston, 1989; 

Emmons & King, 1988; Kruglanski, Shah, 

Fishbach, Friedman, Chun & Sleeth-Keppler, 2002; 

Markus & Ruvolo, 1989). 따라서 목표를 달성하

기 위해서는 다양한 하위 목표 속에서 자신이 

바라는 이상적인 모습을 지향하는 상위 목표

를 추구해야만 한다.

이러한 목표 추구 과정 속에서 자기통제는 

필수적이다. 다중 목표 상황에서 상위 목표를 

우선적으로 추구하기 위해, 유혹에 저항하는 

힘은 바로 자기통제를 통해서 이루어질 수 있

기 때문이다. 이처럼 자기통제는 자기가 바라

는 이상, 가치, 도덕, 사회적 기대 등을 얻기 

위해 자신의 내적인 상태와 과정을 변화시키

는 것이다(Baumeister, 2002; Baumeister, Vohs & 

Tice, 2007).

목표를 달성하기 위해서는 유혹 대안과 목

표 대안 사이에서 목표 대안을 선택하는 자기

통제가 지속적으로 필요하며, 이러한 자기통

제는 자기조절자원에 기반한다(Baumeister et al, 

1998). 자기조절자원은 자기 조절 강도 모델

(self-regulatory strength model)에서 주장한 개념

이다(Muraven & Baumeister, 2000). 이 때 자기

조절자원은 한계가 존재하기 때문에 지속적으

로 자기통제를 하다보면, 자기조절자원 역시 

소진될 수 있다. 자기조절자원이 소진되었을 

때에는 이후의 자기통제가 힘들어 지게 된다. 

신체의 근육을 계속 사용하다 보면 피로가 쌓

여 그 기능을 다하지 못하는 것처럼, 자기조

절자원 역시 지속적으로 사용하다 보면 그 기

능을 온전히 사용할 수 없다(Baumeister, 2002; 

Baumeister et al., 1998; Baumeister & Heatherton, 

1996; Heatherton & Baumeister, 1996; Muraven, 

Tice & Baumeister, 1998; Muraven & Baumeister, 

2000; Baumeister et al., 2007; 김지은, 김재휘, 

2013).

자기조절자원이 소진되는 상황에서는 자기

조절자원을 보호하려는 경향이 나타난다. 이

득과 손실 중 손실에 더 민감하다는 행동경제

학적 관점(Kahneman & Tversky, 1979)에 따르

면, 자기통제는 자신이 가지고 있는 제한된 

자원을 잘 알려지지 않고, 위험한 노력에 

투자하는 것으로 보일 수 있다(Tversky & 

Kahneman, 1981). 때문에 자기통제 자원의 손

실은 자기통제 자원을 사용함으로 인해 얻는 

것보다 더 크게 지각된다(Hobfoll, 2002; Hobfoll 

et al., 2003; Tversky & Kahneman, 1981). 이러한 

관점에서 사람들은 자기조절자원을 얻고, 유

지하며, 보호하려는 것에 동기화된다고 볼 수 

있다(Hobfoll, 2002). 때문에 자기조절자원이 소

진된 사람들은 자기조절자원의 소모를 최소화 

하고자 하며, 선택적인 노력을 기울이려 한다

(Muraven, Shmueli & Burkley, 2006). 더욱이 최
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근에 자원을 소진한 경우, 보호 동기가 더 강

렬하게 나타나며, 소진된 후에도 자기통제의 

노력이 더 예상될 때 자기조절자원을 더욱 보

호하고자 한다(Muraven et al., 2006).

심적 계정이 자기 통제에 미치는 효과

기존 연구는 자기통제 과정에 요구되는 구

성 요소로 기준, 자기 감시, 의지력, 동기를 

제시한 바 있으며(Baumeister & Vohs, 2007), 이 

네 가지를 잘 활용하는 것이 자기통제에 긍정

적이라고 보고하였다. 즉, 자기조절자원의 소

진이 있을 때에도 기준을 제시하여 자기 감시

를 하도록 하는 것은 남은 인지적 자원을 활

용하여 효과적으로 자기통제를 할 수 있도록 

도울 수 있는 것이다. 이 때 심적 계정은 기

준을 제시하는 역할을 통해, 자기 감시를 하

도록 할 수 있다는 측면에서 자기조절자원의 

소진 이후 자기 통제에 긍정적일 수 있다. 심

적 계정이란 돈이 나가고, 들어오는 재정적 

활동(financial activities)을 정리, 평가하고 고려

할 때 개인이 겪게 되는 인지적인 과정을 뜻

한다(Thaler, 1985). 특히 심적 계정이 가지고 

있는 예산적 기능은 기준을 세우도록 하는 것

이며, 교환적 기능은 자기 감시의 역할을 한

다는 점에서, 심적 계정은 자기조절자원 소진 

이후 자기 통제에 긍정적이다.

심적 계정은 자기통제 메커니즘(self- 

regulatory mechanisms)으로 예산적 기능과 교환

적 기능이라는 두 가지 측면에서 작용할 수 

있는데, 첫 번째로 심적 계정의 예산적 기능

은 수입, 지출, 특정 계정 활동에 돈을 배당, 

입력하는 것을 포함하는 것이다(Cheema & 

Soman, 2006; Heath & Soll, 1996). 이 때 사람

들은 자신의 지출을 각각 다른 카테고리로 나

누고, 자신이 설정한 계정에 맞추기 위해 

지출을 제한하기도 한다(Heath & Soll, 1996; 

Thaler & Shefrin, 1981; Thaler, 1985; 

Krishanmurthy & Prokopec, 2010). 또한 이들은 

심적 계정을 준거로 예산 지출이나 행동을 통

제하여 대안의 평가와 선호를 바꾸기도 한다

(김재휘, 김지은, 박지영, 2012). 즉, 예산적 기

능은 행동 이전에 설정한 기준인 예산이 존재

하는 것으로 이후 자신의 행동을 통제하도록 

하는 것이다.

둘째로, 심적 예산의 교환적 기능에 따르면, 

사람들은 지불한 금액의 손실보다 이득이 

더 크다고 생각될 때, 소비를 한다(Gourville, 

1999). 또한, 이들은 지출할 때, 계정을 열고, 

지출에 대한 이득을 추적함으로써 계정을 닫

는데, 계정이 손실로 닫히게 되면 고통스럽게 

느껴지기 때문에 사람들은 이를 이득으로 닫

고자 한다(Gourville, 1999; Prelec & Loewenstein, 

1998). 이 때문에 사람들은 소비가 매력적으로 

지각될지라도 돈을 낭비 하지 않게 된다

(Gourville & Soman, 1998; Thaler, 1985). 이러한 

점에서 심적 계정은 엄격한 자기통제 장치가 

될 수 있으며, 이는 소비자가 원하는 것과 해

야 하는 것을 추구 하도록 만들 수 있다

(Cheema & Soman, 2006; Thaler, 1985). 따라서 

교환적 기능은 설정한 예산을 기준으로 자신

의 지출을 지속적으로 살피도록 하여 자기 감

시의 역할을 수행하도록 하는 것이다.

이러한 두 가지 기능 때문에 기존 연구들은 

심적 계정이 자기통제를 위한 장치로써, 긍정

적인 영향을 미친다고 보고한 바 있다(Cheema 

& Soman, 2006; Carmon, Wertenbroch & 

Zeelenberg, 2003; Shefrin & Thaler, 1988). 자기

통제 장치로서 심적 계정은 지연되지만 큰 이

득을 주는 상위 순서의 목표를 더 추구하게 
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하고, 즉각적이지만 작은 이득을 주는 하위 

순서의 목표를 덜 추구하게 한다는 점

(Baumeister, 2002; Schelling, 1984)에서 자기통제

에 긍정적으로 작용할 수 있다. 특히 Shefrin과 

Thaler(1988)는 계획자(planner)와 행위자(doer)로 

나누어 자기통제를 설명했는데, 이 때 계획자

는 미래를 위한 예산을 설정함으로써, 미래를 

미리 보는 것이라면, 행위자는 더 미묘하고 

현재에 지출을 하려는 경향성을 가진다. 이 

때 심적 계정을 활용하게 된다면, 행위자가 

유혹에 무너지거나 예상을 넘은 지출을 하는 

것을 막을 수 있다. 즉, 지연되고 큰 이득을 

주는 상위 목표를 추구할 것인지, 즉각적이지

만 작은 이득을 주는 하위 목표를 추구할 것

인지 갈등하게 되는 딜레마 상황에서 자기통

제를 위한 기준을 갖는다는 것은 상위 목표를 

더 쉽게 선택할 수 있도록 할 것이며, 남아 

있는 자기조절자원을 효율적으로 사용할 수 

있도록 할 것이다.

이 때 심적 계정은 구체적 수준과 포괄적 

수준으로 나누어 질 수 있다. 이는 심적 계정

이 유동적으로 활용되어 질 수 있는지, 없는

지에 따라 나누어지는 것으로(Cheema & 

Soman, 2006), 포괄적 수준의 심적 계정이 소

비 대상에 대해 ‘여행비, 생활비’로 범주화 하

는 것이라면, 구체적 수준의 계정은 ‘여행비’

라는 계정을 ‘식비, 교통비, 기념품비’로 세분

화 하는 것을 의미한다(김재휘, 김지은, 박지

영, 2012). 이 때, ‘여행비’는 ‘식비, 교통비, 기

념품비로 세분화된 여행비’보다 더 유동성을 

가진다고 할 수 있다. 왜냐하면 계정을 세분

화하여 생각하는 것은 각 계정을 엄격하게 지

키도록 유도할 수 있지만, 포괄적으로 생각했

을 경우에는 각 계정 안에서 돈의 이동이 유

동적으로 나타날 수 있기 때문이다. 세부적으

로 나누어진 구체적 수준의 심적 계정에 비해 

포괄적 수준의 심적 계정은 모호한 범주화를 

한다는 특징이 있으며, 구체적 수준의 심적 

계정은 그에 비해 명백한 심적 계정을 가진다

고 할 수 있다.

선행 연구에 따르면, 자기통제에 효과적인 

것은 구체적 수준의 심적 계정이다. 일반적으

로 계정을 작게 나누는 것이 자기통제에 긍정

적이라고 알려져 왔다.(Thaler, 1999). 이는 계

정이 가지는 유동성이 자기통제에 있어 부정

적이기 때문이다(Cheema & Soman, 2006). 또한 

계정을 구체적으로 나눌 때, 근시안적 손실 

회피 경향성이 더 크게 나타날 수 있다(Thaler, 

1999). 근시안적 손실 회피는 단기적 관점을 

가진 사람일수록 손실 회피 경향성이 나타나

고, 장기적 관점을 가진 사람일수록 손실 추

구 경향성이 나타난다는 개념이다. 이에 따르

면, 구체적 수준의 심적 계정은 단기적 관점

을 취하기 때문에 계정이 손실로 닫히는 것을 

꺼려하는, 손실 회피 경향성이 더 뚜렷하게 

나타나 목표 달성에 긍정적일 것이다. 마지막

으로 심적 계정은 계정이 열리고 닫힘에 따라 

자기 감시를 하게 되고, 피드백을 받게 된다. 

일반적으로 피드백은 즉각적이고, 그 횟수가 

많을수록 행동 증진에 효과적이라고 보고되어 

있다. 하지만 인지적 자원이 소진 되었을 경

우에는 인지적 자원을 보호하려고 하기 때문

에 구체적 심적 계정의 효과성이 다르게 나타

날 수 있다.

자기조절자원의 소진 이후 심적 계정이 자기 

통제에 미치는 효과

자기조절자원의 소진이 자기통제에 미치는 

영향력은 어떤 심적 계정이 제시되느냐에 따
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라 다르게 나타날 수 있다. 구체적 심적 계정

이 자기통제에 긍정적인 이유는 유동성이 없

으며(Cheema & Soman, 2006), 계정을 더욱 세

부적으로 나눈다는 점(Thaler, 1999), 계정을 분

리하여 생각하는 것이 근시안적 손실 회피를 

더 이끌었다는 점, 그리고 피드백의 관점에서 

즉각적이고 많은 피드백을 제공한다는 점 때

문이다. 하지만 이는 모두 인지적 자원을 더 

많이 소모해야 하는 일이며, 사람들 역시 인

지적 자원이 더 필요한 일으로 인식할 수 있

다. 즉, 구체적 심적 계정은 예측된 자기통제 

의도를 증진시킬 수 있는 것이다. 반면, 포괄

적 심적 계정은 구체적 심적 계정이 가지는 

특성이 존재하지 않음으로 인해 일반적으로 

자기통제에 있어서 부정적(Cheema & Soman, 

2006)이라고 알려져 있었으나 이는 인지적 자

원이 상대적으로 덜 필요하며, 사람들 또한 

인지적 자원을 상대적으로 덜 소모할 것이라

고 인식할 수 있다. 이는 포괄적 심적 계정의 

경우에는 예측된 자기통제의도가 낮게 나타날 

수 있다는 것을 의미한다. 이러한 관점에서 

구체적 심적 계정은 유동성을 가진 포괄적 심

적 계정에 비해 예측된 자기통제 의도를 높게 

지각하도록 하여 소진 된 사람들이 가지는 자

기조절자원의 보존 욕구를 더욱 자극할 수 있

을 것이다. 반대로, 포괄적 심적 계정은 자기

통제 노력이 상대적으로 덜 요구된다는 점에

서 자기조절자원이 소진되었을 때의 자기통제

에 효과적일 것이다. 이에 따라 도출된 가설

은 다음과 같다.

가설 1: 자기조절자원이 소진되었을 때, 소

진되지 않았을 때보다 자기통제 의도가 증가

할 것이다.

가설 2: 자기조절자원의 소진 유무와 심적 

계정의 수준은 상호작용할 것이다.

가설 2-1: 자기조절자원이 소진되지 않았을 

때에는 포괄적 심적 계정보다 구체적 심적 계

정을 사용할 때 자기통제 의도가 증가할 것이

다.

가설 2-2: 자기조절자원이 소진되었을 때에

는 구체적 심적 계정보다 포괄적 심적 계정

을 사용할 때 자기통제 의도가 증가할 것이

다.

실험 설계 및 연구방법

본 연구는 자기조절자원 소진에 심적 계정

이 미치는 효과를 검증하고자 하였다. 이를 

검증하기에 앞서, 실제 심적 계정 수준에 따

라 예측된 자기통제 지각이 다르게 나타는지

를 확인하기 위해 사전 조사를 실시하였다. 

사전 조사에서는 C 대학 재학생을 대상으로 

피험자를 모집하였으며, 총 49명이 참가하였

고, 남성은 20명, 여성은 29명이었으며 참가자

의 연령은 20세에서 27세로 나타났으며 평균 

연령은 23.9세였다. 구체적 심적계정 조건의 

피험자들은 문화 생활비를 세밀히 나눈 계정

을 제시받았으며, 포괄적 심적계정 조건의 피

험자들은 문화 생활비를 계정으로 제시받았다. 

이후 ‘내가 쓰기로 결정한 금액을 넘어서는 

금액을 넘어서는 물건을 구매하고 싶다면 나

는 나의 욕구를 억제해야 할 것 같다’라는 질

문에 5점 척도로 답하도록 했다. 결과적으로 

포괄적 계정을 제시 받은 조건(M=3.21, sd= 

1.01)보다 구체적 계정을 제시 받은 조건(M= 

4.40, sd=.50)에서 예측된 자기통제 의도가 높

게 나타난다는 것을 확인할 수 있었다(t=-2.11, 

p<.01). 즉, 구체적 심적 계정일 경우 미래에 
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더 많은 자기통제를 해야 할 것 같다는 예측

된 자기통제가 높게 나타나는 것을 확인하였

다.

이에 따라, ‘자기조절자원 소진 여부(유/무)

와 심적 계정 수준(구체적/포괄적)의 2 x 2로 

실험을 설계하였다.

본 연구의 참여자는 서울 소재의 C 대학 

재학생을 대상으로 모집되었다. 총 108명의 

학생이 실험에 참가하였으며, 그 중 남성은 48

명, 여성은 60명이었다. 참가자의 연령은 19세

에서 29세로 나타났으며, 평균 연령은 22.8세

로 확인되었다. 참가자들은 네 조건에 무선적

으로 할당되었으며, 실험은 처치 자극이 인쇄

된 책자를 제시함으로 진행되었다.

실험 절차는 다음과 같다. 우선 계정 수준

을 제시 하였다. 구체적 심적 계정 조건의 피

험자들은 “영화를 보거나, 공연이나 미술관을 

관람하거나, 음반 및 도서를 구매하는 데 10

만원”이 제시되어, 문화 생활비를 세밀히 나눈 

계정을 제시받았으며, 포괄적 심적 계정 조건

의 피험자들은 “문화 생활비로 10만원”을 계

정으로 제시받았다. 이는 김재휘 외(2012)의 

처치를 활용하였다. 이후 자기조절자원 소진

을 처치하였는데, 소진 조건에서는 1400자 내

외의 영어 제시문에서 알파벳 ‘E(e)’를 찾는 과

업을, 소진이 되지 않은 조건에서는 같은 영

어 제시문에서 숫자를 찾는 과업을 하도록 하

였다(Baumeister et al., 1998; Schmeichel & Vohs, 

2009). 이 때, 알파벳 ‘E(e)’는 192개였던 반면 

숫자는 3개가 제시되어 상대적으로 쉬운 과업

이었다. 이러한 처치가 끝난 후 시나리오로 

계정을 다시 제시하면서 유혹 대안인 ‘콘서트 

티켓’의 구매를 망설이는 상황을 가정하도록 

했다. 이 때의 목표는 각 계정 안에서 소비를 

하는 것으로 제시되었다. 또한 콘서트 티켓은 

계정을 초과하는 지출로, 계정을 지켜야 한다

는 상위목표를 어긋나게 하도록 하는, 하위목

표라고 할 수 있다. 이후 종속 변인인 자기통

제 의도를 ‘콘서트 티켓’ 구매 의도로 측정하

였는데, “나는 추가적인 금액이 들더라도, 콘

서트 티켓을 구매하고 싶다.”와 같은 문항으로 

측정하였다. 이는 5점 리커트 척도로 측정하

였는데, ‘매우 그렇지 않다’. ‘그렇지 않다’, 

‘보통이다’, ‘그렇다’, ‘매우 그렇다’ 순으로 제

시하였다. 따라서 이후 분석 과정에서 ‘콘서트 

티켓’ 구매 의도를 역 코딩하여 자기통제 의

도로 간주하였다. 추가적으로 인구 통계학적 

질문과 함께 콘서트 티켓과 절약에 대한 관여

도를 측정하였다.

연구 결과

먼저, 자기조절자원 소진 유무에 대한 조작 

점검을 확인하였다. 자기조절자원 소진에 대

한 조작 점검은 “설문에 응답하는 동안 나는 

피로함을 느꼈다.”는 문항을 5점 척도로 측정

하였다. 집단 간 차이를 알아보기 위해, T 검

증(T-test)을 실시하여 확인한 결과, 표 2에 

제시된 것과 같이 집단 간의 차이가 유의

(t=3.70, p<.01)하다는 것을 밝힐 수 있었다. 

이에 따라 자기조절자원 소진 처치를 실시한 

경우(M=2.56, sd=1.07)가 소진 처치가 없었던 

경우(M=1.92, sd=.70)보다 자기조절자원이 소

진되었음을 보고하여 처치가 잘 작용하였음을 

알 수 있었다.

다음으로는 계정 수준에 대한 조작 점검을 

실시하였다. 이는 “나는 앞선 제시문 상황에서 

문화 생활비를 지출한다고 가정했을 때, 다양

한 상황을 떠올릴 수 있다.”는 문항을 5점 척
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N 평균 표준편차 T

소진 유 56 2.56 1.07 3.70**

소진 무 52 1.92 .70

**p<.01

표 1. 자기조절자원 소진 유무의 조작 점검

N 평균
표준

편차
T

포괄적 심적 계정 56 3.05 .92
-2.77**

구체적 심적 계정 52 3.58 1.03

**p<.01

표 2. 심적 계정 수준의 조작 점검

심적 계정 수준
전체

포괄적 구체적

평균 편차 평균 편차 평균 편차

자기조절자원 
소진 유 2.98 1.02 2.14 .99 2.59 1.08

소진 무 2.67 1.10 3.24 .99 2.96 1.07

전체 2.83 1.06 2.69 1.13 2.77 1.09

표 3. 자기조절자원 소진 여부와 심적 계정 수준에 따른 자기통제 의도 평균과 표준편차

도로 측정하였다. 집단 간 차이를 알아보기 

위해 T 검증(T-test)를 실시한 결과, 표 2에 제

시된 것 과 같이, 구체적 계정을 제시한 경우

가 포괄적 계정(M=3.58, sd=1.03)을 제시한 경

우(M=3.05, sd=.92)보다 더 계정을 세분화하여 

나눌 수 있다고 보고하였다. 이러한 차이는 

통계적으로도 유의(t=-2.77, p<.01)하다는 것을 

밝힐 수 있었다. 따라서 계정 수준 처치가 잘 

작용하였음을 알 수 있었다.

다음으로 가설 1과 2를 검증하기 위해 이원 

분산 분석을 실시하였다. 가설 1을 검증하기 

위한 분석 결과, 자기조절자원의 소진이 없었

던 경우가 자기통제 의도 평균 2.96(sd=1.08)으

로 소진이 있었던 경우 자기통제 의도 평균 

2.59(sd=1.07)보다 자기통제 의도가 더 높게 나

타남을 확인할 수 있었다. 이러한 차이로 인

해 자기조절자원 소진 여부의 주 효과가 발생

(F=4.00, p<.05)하였다.

분석 결과, 자기조절자원이 소진되지 않았

을 때 구체적 심적 계정이 제시되었을 경우, 

자기통제 의도 평균 3.24(sd=0.99)로 4개의 조

건 중 가장 높은 자기통제 의도가 나타났다. 

반면 자기조절자원이 소진되었을 때, 구체적 

심적 계정이 제시된 경우 자기통제 의도 평균 

2.14(sd=0.99)로 가장 낮은 자기통제 의도가 나

타났다. 또한 자기조절자원이 소진되었을 때 

포괄적 심적 계정이 제시된 경우 자기통제 의

도 평균 2.98(sd=1.02)이었으며, 소진되지 않았

을 때 포괄적 심적 계정이 제시된 경우에는 

자기통제 의도 평균 2.67(sd=1.10)으로 나타났

다.

심적 계정 수준의 주 효과는 유의하지 않았

으나 자기조절자원 소진 여부와 심적 계정 수

준 사이의 상호작용은 유의한 것으로 확인되

어(F=12.76, p<.01), 심적 계정 수준에 따른 조

절 효과가 검증되었다.
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변량원 자승합 자유도 평균 자승 F

자기조절자원 소진(A) 4.21 1 4.21 4.00*

심적 계정 수준(B) .45 1 .45 .43

A * B 13.44 1 13.43 12.76**

오차 109.48 104 1.05

합계 953.11 108

*p< .05 **p<.01

표 4. 자기조절자원 소진 여부와 심적 계정 수준에 따른 자기통제 의도 변량분석 결과

그림 1. 자기조절자원 소진 유무와 심적 계정 수준에 따른 자기통제 의도 평균

결론 및 논의

본 연구를 통해 자기조절자원의 소진이 나

타나지 않았을 경우가 소진이 나타났을 때보

다 자기통제가 더 잘 이루어지지 않는다는 기

존 연구의 결과를 확인할 수 있었다. 또한, 연

구의 결과를 통해 자기조절자원의 소진이 나

타났을 때 기준과 자기 감시를 할 수 있도록 

하는 ‘심적 계정’이 자기조절자원 소진 이후에

도 자기통제를 하도록 하는데 효과적이라는 

사실을 확인할 수 있었다.

세부적으로, 자기조절자원의 소진이 없는 

경우에는 ‘구체적 심적 계정’을 설정하는 것이 

자신을 통제하는 것에 긍정적이었다. 하지만 

자기조절자원의 소진이 발생했다고 하더라도 

‘구체적 심적 계정’ 보다 ‘포괄적 심적 계정’

을 설정하게 된다면 이후에 자기통제를 잘 할 

수 있다. 왜냐하면, ‘구체적 심적 계정’은 미래

에 자신을 통제해야 한다는 예측된 자기통제 

의도를 높게 지각하도록 하여 자기조절자원 

보호 욕구를 더 촉발시켜, 이후 자기통제의 

노력을 하지 않도록 하기 때문이다. 반면 ‘포

괄적 심적 계정’은 예측된 자기통제 의도를 

낮게 지각하도록 하는데, 이는 자기조절자원

의 보호 욕구를 상대적으로 덜 발생하도록 하

여 이후의 자기통제가 긍정적이도록 만들어 
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주는 것이다. 즉 목표를 추구함에 있어 마주 

하게 되는 자기조절자원의 소진 상황에서는 

포괄적으로 심적 계정을 형성하도록 하는 것

이 자기통제에 있어서 효과적이다. 

본 연구의 시사점은 다음과 같다. 먼저 지

속적으로 상위 목표를 추구해야 하는 장기적 

목표 행동에서 기준과 자기 감시를 통해 자기

조절자원의 소진을 극복할 수 있는 법을 제시

하였다는 점에서 의의가 있다. 특히, 자기 자

신을 감시하는 것은 자기통제를 쉽고, 효과적

으로 증진시킬 수 있다(Baumeister et al., 1994). 

이러한 점에서 본 연구의 결과는 자기조절자

원이 소진된 상황에서도 쉽고 효과적인 방법

으로 자기통제를 잘 할 수 있는 전략을 제시

하였다고 할 수 있다. 

또한 일반적으로 기준은 구체적으로 설정되

는 것이 좋고, 자기 감시를 포함하는 피드백 

역시 즉각적으로 빈번히 일어나는 것이 목표 

달성에 긍정적이라고 알려져 있다. 하지만, 본 

연구에 따르면 지속적으로 목표를 추구하여 

자기조절자원의 소진을 경험한 경우에는 오히

려 구체적인 기준과 잦은 피드백이 부정적일 

수 있다는 것을 확인하였다는 점에서 의의를 

가질 수 있다. 

또한 기존 연구에 따르면 심적계정은 재정

적 분야 뿐 만 아니라 행동적 분야에서도 적

용될 수 있다. 자신이 해야 할 행동을 계정처

럼 묶어서 생각할 수 있기 때문이다. 이러한 

점에서 본 연구는 마케팅 영역 중 교육 서비

스 분야에 실무적 시사점을 제공할 수 있다. 

학원 및 피트니스 센터와 같은 교육 서비스 

분야는 소비자들이 원하는 목표 달성을 돕는 

역할을 수행할 수 있다. 이 때 본 연구는 소

비자들이 목표를 수행하면서 겪는 자기조절자

원의 소진 상황 속에서도, 목표를 효과적으로 

달성할 수 있는 방법을 제공할 수 있다. 예를 

들어 공인 영어 성적을 위한 영어 학원에서 

몇 점 이상의 영어 시험 성적이라는 목표를 

설정한 학생들은 목표를 추구하는 과정에서 

자기조절자원의 소진을 경험할 수 있다. 이 

때 학습 해야 하는 양을 포괄적으로 제시하도

록 하는 것이, 자기통제 행동을 지속하는 데 

도움을 줄 수 있을 것이다.

마지막으로 본 연구의 한계는 다음과 같다. 

본 연구에서 제시된 목표는 일정 수준의 금액

을 지출해야한다는 것으로, 재정적 분야에 한

정된 것이었다. 하지만 실제 목표 행동은 다

양한 분야에서 나타날 수 있다는 측면에서 재

정적 분야 뿐 만 아니라 다이어트, 공부 등과 

같은 다양한 분야의 목표 상황을 살펴볼 필요

가 있다. 또한, 본 연구는 실험을 통해 자기통

제 의도를 측정하였다는 점에서 한계를 가질 

수 있다. 따라서 본 연구의 외적 타당도를 높

이기 위해서는 다양한 분야의 목표 행동을 살

피고, 그 목표를 실제로 추구하고 있는 사람

들을 대상으로 현장 연구를 할 필요가 있다.

또한, 유혹 대안으로 제시되었던 ‘콘서트 티

켓’이 가지는 특성이 실험에 영향을 미쳤을 

가능성이 있다. ‘콘서트 티켓’은 다른 유혹대

안과 달리 그 획득 기회가 일시적이며, 구매

와 실제 그 효용을 누리는 시간이 다르기 때

문이다. 따라서 자극이 자기통제에 미칠 수 

있는 영향력을 고려하여 연구를 할 필요가 있

으며, 다양한 자극을 통해 본 연구의 결과가 

일반화될 수 있는지 역시 확인할 필요가 있다.

마지막으로 기준과 자기 감시가 소진 이후

의 자기 통제에 긍정적이라 할지라도, 기준을 

지키고 자신을 감시하고자 하는 동기가 결여

되어 있다면 이를 지키지 않을 가능성이 있다. 

따라서 기준과 자기 감시를 제시하는 상황에
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서 동기를 촉발하는지, 혹은 동기를 촉발하지 

않는지에 따라 결과가 다르게 도출될 수 있으

므로 후속 연구에서 이를 살펴보고자 한다.
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The depletion effect of self regulatory resources on self-control:

focus on moderate effect on mental accounting

Jae-Hwi Kim                    Ha-Lynn Seol

Dept. of Psychology, Chung-Ang University

People who pursue long-term goal experience the depletion of self-regulatory resources. This study suggests 

how to control oneself in the state of depletion. When someone experiences ego depletion, self-control 

becomes difficult. However, standards-setting and self-monitoring can help self-control even after the 

ego-depletion, by allowing us to use self- regulatory resources efficiently. Especially, mental accounting can 

make standards and accordingly monitors oneself, so this study examines that the mental accounting is 

effective on self-control in an ego-depletion state. There are two levels of mental accounting; specific and 

general. We assume that in a state of no ego-depletion, specific mental accounting is effective on 

self-control, while in an ego-depletion state general mental accounting is effective, That is because general 

mental accounting triggers less anticipated self-control perception than specific mental accounting, which 

does not lead to too much pressure on self-control when the self-regulatory resources are already 

impaired(an ego-depletion state). Therefore, this study was designed as 2(ego depletion existence / or not) 

x 2 (mental accounting: general / specific) and measured self-control intention of each group. We verified 

our hypothesis. These findings suggest that for those who experience ego depletion and need 

self-controlling it is more effective to use general mental accounting than specific mental accounting.

Key words : self regulatory resources, ego depletion, goal behavior, self-control, mental accounting
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