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  요  약 : 본 연구는 해결중심 단기상담 접근을 기반으로 한 스포츠 심리기술 훈련 적용의 가능성을 검증
하는 데 목적이 있다. 연구대상은 바이애슬론 국가대표선수 1인으로 총 8호기로 진행되었다. 측정도구는 
설문지와 심층상담으로 진행되었고 동계스포츠 경기 출전에 대한 결과를 바탕으로 사전·사후의 변화를 측
정하고 비교하였다. 연구결과는 선수의 부정적 사고는 합리적이고 긍정적인 변화를 나타냈다. 단기간 내에 
경기력에 대한 자신감과 유능감이 향상 되었고 인지적 불안이 크게 감소되었다.

주제어 : 바이애슬론, 해결중심, 심리기술훈련, 자신감, 인지적 불안

  Abstract : The purpose of this study is to verify the possibility of applying sports psychological 
training based on a solution-based short-term counseling approach. the study subject was a total of 
8 units as one of the national athletes of Vietthlon. the measurement tools consisted of questionnaires 
and in-depth consultations, and the pre- and post-changes were measured and compared based on 
the results of the winter sports competitions. The results of the study showed that the negative 
thinking of the athletes was reasonable and positive change. Within a short period of time, confidence 
and competence in performance were improved, and cognitive anxiety was greatly reduced.
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1. 서 론

  
  우수 선수는 중요한 경기상황에서 고도의 집중
력과 자신감을 발휘한다. 본능적으로 플레이하는 
모습에서 선수가 타고난 기량이라고 하지만, 선수
가 경기를 통해 무단히 스스로를 평가하고 재도
전하는 과정을 반복한 결과이다. 선수는 최상의 
경기력을 발휘하기 위해서 강인한 체력과 고도화
된 운동기술이 필요하다. 그러나 경쟁이 치열한 
상황에 놓이게 되면 정신력에 보다 집중하게 된
다. 우수한 선수일수록 개인의 생각과 감정을 잘 
통제하고 스포츠 상황에서 겪는 스트레스를 극복
하기 위한 심리기술을 전략적으로 활용한다. 이렇
듯 선수의 운동기술 수행과 심리기술 간에 밀접
한 관계가 있으며, 심리기술을 지속적으로 유지하
고 성장시키기 위해 심리기술훈련의 중요성이 강
조된다[1,2].
  심리기술훈련(Psychological skills training)은 
선수가 설정한 목표에 긍정적으로 도달하기 위해 
필요한 다양한 심리기법(psychlolgical techniques)
을 활용하는 것이다[3]. 경쟁상황에서 선수의 퍼
포먼스를 만족스럽게 실천하기 위한 정신적 또는 
심리적 기술이 체계적이고 일관되게 시행되는 것
을 돕는 훈련방법이다[4]. 심리기술훈련은 선수가 
뛰어난 기량을 펼쳐 최적의 경기력을 수행하는 
데 매우 효과적이다[5]. 왜냐하면, 심리기술은 신
체기술을 훈련으로 향상시키는 것과 같이 훈련이 
가능하며 자신감과 주의집중, 심상, 긴장조절 등
과 같은 요인들을 체계적으로 촉진시킨다[6,4]. 
그러나 선수의 심리기술 능력수준과 효과에 관한 
결과는 개인적 성향에 따라 다르기 때문에, 최근 
복합 모달 형태에 훈련방법이 접목된 심기기술훈
련 프로그램이 제공되어 진다[6]. 예를 들자면, 
심리기술훈련에 대한 합리적인 인지재구성
(Rational Emotive Behavior Therapy: REBT)연
구[7]와 심리기술훈련적용[8,9,10], 마음챙김
[11,12,3], 수용전념훈련[12] 그리고 해결중심단
기사례연구[13,14] 등에 관한 것이다. 
  해결중심 단기상담 모델은 최근 스포츠심리기
술훈련에 한 기법으로 활용되었다[13,14]. 단기상
담을 실행하는 것은 실용적이고 전략적인 개입을 
통한 상담 기법이자 상담자의 문제가 비교적 구
체적이고 기능적인 생활을 행하는 엘리트 선수들
에게 적합하다. 특히 해결중심 상담은 문제에 대
한 구체적인 전략과 기법을 상담자가 비교적 쉽
게 배우고 적용할 수 있고 단기에 효과성을 높일 

수 있다는 이점을 가진다. 이러한 점에서 선행연
구[13,14]는 8회기 동안에 심리기술훈련 사례에 
긍정적인 효과성을 검증한 바 있다. 해결중심단기
상담은 연구대상자의 지식, 태도 혹은 행동을 상
황과 환경에 적합하게 변화시키기에 유용하다. 내
담자가 원하는 것을 성취할 수 있도록 내담자의 
강점과 자원을 최대한 활용 할 수 있기 때문에
[15] 과거의 상황에 대한 새로운 현실을 재구성
하게 하여 내담자가 자신의 언어로 현실을 재구
성하고 실재가 되는 과정이 포함된다[16]. 개인이 
가진 문제를 탐색하고 스스로 인지하여 해결하게 
되는 과정을 유도하는 것을 추구한다[17]. 해결중
심 단기상담 기법은 Karl[18]의 상담 5단계 모델
(5-step Trearment Model)을 기반으로 한다[19]. 
모델은 협력관계 형성과 목표 설정하기, 해결책 
이끌기, 해결 중심적 개입하기, 목표 유지하기로 
구성된다[18,20]. 
  또한 인지적 재구성과 관련된 접근은 합리적 
사고에 논리적 구성을 활용하여 선수 자신이 잘
못된 신념을 가지고 있는지를 이해하기 위한 상
담기법으로 활용된다[21,22]. 합리적이고 비합리
적인 신념으로 구분하고 각각의 신념에 따른 감
정과 행동이 유도되는 과정을 명확하게 이해시키
는 것[23]이 목적이다. 선수의 심리적인 강점을 
이끌어내기 위해 무엇보다 필요하며 스포츠 성능
에 영향을 미치는 심리적 측면을 다각적으로 향
상시키는 것은 매우 중요하다[24]. 이러한 상담기
법은 스포츠심리기술과 접목되어 선수가 경기상
황에서 인지된 압박감을 합리적으로 대처하기 위
해 그것을 회피하지 않고 맞설 수 있는 정신적 
에너지를 제공한다[25]. 이와 같이, 선수에게 주
워지는 극심한 경쟁상황은 자신의 문제를 수용
(acceptance)하고 노출(exposure)하는 사고과정이 
반복적으로 이루어지기 때문에게 일어나는 사건
을 단순화시킬 수 있는 개념화와 긍정적인 마인
드를 유지하는 것이 중요하다는 점이 주목된다. 
  바이애슬론은 동계올림픽의 종목이지만 한국에
서는 매우 생소한 종목이다. 크로스컨트리 스키와 
사격이 결합된 종목이며 선수들은 총을 등에 맨 
채로 스키를 타고 정해진 사격장에서 사격을 수
행하게 된다. 크로스컨트리스키와 사격(복사/입
사)은 번갈아 가며 실시되며 그 기록으로 순위를 
결정한 복합종목이다[26]. 7.5km∼20km의 설면
을 결정하기 위해 높은 근지구력 및 심폐지구력
이 필요하며, 정확한 사격을 위한 빠른 피로 회
복과 사격 후 불규칙한 설상에 적응하여 빠른 속
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도를 유지[26,27]해야 하는 종목이다. 바이애슬론 
선수는 높은 운동기술 수행과 전문체력, 집중력이 
필요하며 이를 높일 수 있는 심리기술훈련의 필
요성이 중요하게 고려되어야 한다[2]. 선행연구에 
의하면, 폐쇄기능 종목에 포함되는 사격의 경우 
경기력 결정 요인 중에서 80%는 정신적 요인에 
의해 좌우[28,9]되고 정밀한 협응이 요구되는 개
방형 종목은 이 폐쇄기능 종목 보다 심리적 요인
에 의해 더 많은 영향을 받는다고 한다[29]. 바이
애슬론은 이러한 종목적 특성을 동시에 가지고 
있는 특수한 스포츠 종목이기 때문에 스포츠 심
리기술 훈련은 바이애슬론 선수의 역량 강화에 
중요한 전략이 될 수 있을 것이다. 그러나 현재
까지 바이애슬론 종목에 대한 스포츠심리기술 사
례연구는 국내에서 선행되지 못했다. 스포츠 심리
훈련은 다양한 종목에서 활용되어져야 할 필요성
이 있다. 그러므로 본 연구는 바이애슬론 선수의 
심리기술훈련 단일사례 연구로 해결중심 단기상
담 접근을 근거로 하여 복합 모달 형태의 스포츠 
심리기술 훈련 적용의 가능성에 관한 사전과 사
후 비교 연구를 목적으로 한다.

 

2. 연구 방법

2.1. 연구대상

  본 연구대상자 A선수는 20세 이상의 여대생으
로 바이애슬론 국가대표 선수이자 3년 이상의 우
수한 경력사항을 가지고 있다. A선수는 스스로가 
스포츠심리기술 훈련이 필요하다는 점을 인지하
고 있었고 문제를 해결하기 위해 연구자에게 직
접 상담을 요청했다. 본 연구자와 A선수의 대면
은 9월이었으나 실제 프로그램이 시작된 시기는 
11월에서 12월 동안 8주이다. 그러나 9월에서 
11월까지 주 2회에 걸쳐 스포츠심리훈련의 이해
와 적용에 관하여 대학 전공교과목의 학습이 충
분히 수행된 이후라는 점을 중요하게 고려하였다. 
선수의 실천 가능성과 당위성이 인정되어 단기적 
훈련이 시행되었다. 바이애슬론은 동계스포츠라는 
점에서 1월부터 2월 까지 시합이 진행되는 종목
이다. A선수는 10월 이후로 기온차이를 감각적으
로 느끼며 심리적 불안과 신체적 긴장이 점점 높
아진 상태였다. 또한 음식을 먹지 못하는 섭식장
애가 동반된 상태였다. 

2.2. 측정도구

  2.2.1. 내적동기 검사지
  엄성호와 김병준[30]에 검사지를 사용하였다. 
내적 동기는 선수 스스로가 어떤 과제를 성취하
고자 노력하는 것이다. 운동수행 시 만족과 재미
를 느끼고 있는지에 관한 것으로 재미, 유능감, 
노력 정도를 측정하는 것이다. 총 9문항으로 7점 
리커트 척도로 응답하였다.

  2.2.2. 자기관리
  김병준[31]에 검사지를 사용하였다. 선수의 경
기력에 영향을 미치는 자기관리를 측정하였다. 총 
35문항으로 3점 리커트 척도이다. “잘한다”, “괜
찮다”, “못한다”로 구성된다.  

  2.2.3. 스포츠 경쟁상태 불안 검사지(Competitive 
State Anxiety Inventory-2: CSAI-2)  

  Martens, Vealey, Burton[32]에 의해 제작되었
지만, 한국의 실정에 맞게 수정·보완된 설문지로 
총 27문항으로 구성된다. 신체적 불안, 인지적 불
안, 자신감에 하위요인으로 구분되며 점수가 높을
수록 경쟁상태 불안이 높다.

  2.2.4. 스포츠 심리기술 검사지(psychological 
Skill Questionnaire in Sport: PSQS)

  유진과 허정훈[33]이 개발한 질문지를 사용하
였다. 자신감, 집중력, 목표설정, 팀조화, 심상, 의
지력, 불안조절의 7개 하위요인으로 구성된다. 5
점 리커트 척도로 응답하였다.

  2.2.5. 스포츠 수행질문지(Test of Performance 
Strategies: TOPS)

  Thomas, Murphy, Hardy[34]이 개발하고 김
병준, 오수학[35]이 한국 실정에 맞게 수정·보완
된 검사지를 사용했다. 자신감, 집중력, 목표설정, 
팀조화, 심상, 의지력, 불안조절의 7가지 요인으
로 구성된다.

  2.2.6. 상담 
  해결중심 단기상담(PSTP) 접근과 환경적, 심리
적, 기술적 문제에 관한 반구조화 면담(semi 
strudtured interview)으로 진행된다. 상담에 어려
움이 있을 경우에 개방형 설문지를 활용하여 정
보수집이 이루어 졌다.  
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Subject Main content

1
Forming a 
collaboration process

. Orientation 

. Writing apledge 
. Pre-Survey
. Program guid

2 Setting goals . Conceptualize
. Problem diagnosis
. Goal setting

3

Leading to solutions

. Cognitive reframing . Positive thinking

4 . Mini conceptualization
. Cognitive restructuring
. Conceptualizing positive  
. Negative effects

5
Solution-oriented 
intervention 

. Rational thinking
. Negative image conversion
. Postive imagery 

6 . Positive goals reset
. Positive image/Relaxation
. Goal setting

7
. Image composition 
. Strategy simulation

. Image composition

. Positive self-talk
  (ASDR dispute  method)

8 Maintain goals
. Inspection / coordination
. Maintain a new way of being

. Real image rehearsal

Table 1. Psychological skills training program

2.3. 연구설계

  이 연구의 설계는 A-B 형식의 단일 피험자에 
의한 사례연구(single subject design)이다. 본 연
구는 8주 동안 단기 심리지원 프로그램으로 진행
되었다. <Table 1>은 본 연구에 사용되어진 심리
기술 훈련 프로그램을 제시하고 있고 복합 모달 
형태의 심기기술훈련 프로그램으로 구성되었다
[6]. 해결중심 단기상담 모델을 근거로 총 8회기 
동안 매주 1회 90분 간 동일한 시간에 진행되었
다.
  본 연구는 선수의 주관적 선택에 의해 결정된 
사례연구로 A선수의 지도자와 사전 조율은 이루
어지지 않았다. A선수는 대학교과목에서 스포츠
심리기술훈련에 대한 충분한 지식을 접한 상태이
고, 연구자와의 대면에서 스스로 문제를 해결하고
자 하는 의지가 강하다고 판단되어 해결중심 단
기상담과 심리기술훈련을 병행하여 진행하기로 
결정되었다. 본 연구는 사전 대면에서 A선수에게 
연구의 구성과 절차, 목적과 필요에 관한 설명이 
충분히 이루어졌으며 데이터 수집 및 연구사용 
등에 관한 A선수의 동의에 의해 진행되었다. 

2.4. 자료처리

  이 연구는 질적 수집 자료와 양적 수집 자료를 

사전·사후로 비교하였다. 심기기술훈련에 사용된 
검사지는 각각 하위영역별 평균값을 산출하였다. 
선수의 검사지와 면담, 관찰일지 및 현장 기록에 
의해 수집된 자료는 모두 전산작업 처리되었다. 
신뢰도와 타당도를 높이기 위해서 활동지, 녹음자
료, 관찰일지 등에 자료를 활용한 삼각검증법
(triangulation)이 활용되었다. 

3. 결 과 

  본 연구는 해결중심 단기상담기법에 근거한 심
리기술훈련프로그램으로 근거하여 총 8회기의 심
리기술훈련 프로그램으로 구성되어 있다. 각 회기
에 따른 검증 결과를 질적인 검증과 양적인 검증 
비교에 관한 결과를 제시하고 있다.    

3.1. 스포츠 심리프로그램 적용의 양절 결과에 

대한 사전과 사후 분석

  본 연구의 스포츠 심리프로그램을 위해 내적동
기, 자기관리, 스포츠 경쟁상태 불안 검사, 스포
츠 심리기술, 스포츠 수행을 검사를 실시하였다. 
A선수가 스포츠심리프로그램에 참여에 한 사전과 
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Table 2. Result of Program compare with pre and post 

Intrinsic Motivation CSAI-2
Self-
care

Burnout
Fun Competence tension

cognitive 
anxiety

Body 
anxiety

confidence

Pre 21 12 17 26 25 16 33 4.857
Post 17 19 16 9 12 30 31 4.424

사후에 대한 결과 차이 값은 <Table 2>와 
<Table 3>에 제시하였다.
  내적동기는 사전에 재미가 지나치게 높고 긴장
이 높은 반면 유능감이 매우 낮게 나타났지만, 
사후검증에서 재미와 유능감, 긴장에 수준은 적정 
수준을 나타냈다. 적정수준을 유지하는 것은 매우 
중요하며 최고의 경기를 수행하기 위한[36] 최상
의 상태를 나타내고 있다. 특히, 유능감이 매우 
향상되었다. 경쟁불안(CSAI-2)은 사전에 자신감
이 매우 낮고 인지불안과 신체불안이 지나치게 
높은 수치를 나타냈으나, 사후에는 불안이 크게 
감소되면서 자신감이 높아졌다. 내적동기에서도 
유능감이 향상된 점과 자신감이 향상됨으로 경쟁
불안에 대한 이해에 변화를 나타냈다. A선수는 
합리적인 사고에 대한 이해도가 높아졌고 긍정적 
사고화에 잘 부합 할 수 있는 심리적 적정수준에 
도달해 있음을 알 수 있다. 또한 자기관리에 관
한 사전·사후의 검사 점수는 각각 33점과 31점이
며, 30점 이상은 자기관리 수준이 상위 10% 이
내에 있음을 나타내고 있다[31]. 번아웃은 에너지
를 소진하는 극도의 피로감과 무기력감을 나타내
는데, 현재의 A선수는 사전 보다 사후에 현저하
게 감소되었다. 결과에 대한 변화를 <Fig.1>, 
<Fig.2>, <Fig.3>에서 명확히 확인가능하다. 
   스포츠 심리기술(TOPS)의 능력과 스포츠 수
행(PSQS)에 관한 사전과 사후 검사를 수치화하여 
<Fig. 4>와 <Fig. 5>에 제시한 바와 같다. TOPS
의 사전과 사후를 비교해 볼 때, 감정조절이 2점
에서 1.66점으로 감소를 나타냈다. 자동적은 3점
에서 3.33점으로 높아졌고 분발/의욕은 2.66점에
서 4점으로 높게 향상되었다. 
  부정적인 생각은 2점에서 1.33점에 감소를 나
타냈고 긴장풀기도 3점에서 2.66점에 감소를 나
타냈다. 그러나 자기암시는 3.33점, 목표설정은 
3.66점, 심상은 4점, 컨디션도 4점으로 사후가 사
전은 동일한 값을 보였다. 또한 PSQS의 사전과 
사후를 비교해 볼 때, 자신감은 4점에서 4.25점
으로 증가하였다. 심상도 4.5점에서 4.75점으로 

증가하였다. 부정적 생각은 2점에서 1.33점으로 
감소를 나타냈고 불안조절도 3.25점에서 2.25점
으로 감소하였다. 집중력도 3.75에서 3.25로 감소
하였다. 그러나 목표설정은 4.25점, 팀 조화는 5
점으로 사전과 사후 검증이 동일하게 나타났다. 

Fig 1. Intrinsic otivation. 

Fig 2. CSAI-2.

Fig 3. Self-Care & Burnout. 
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Fig 4. Result of TOPS.

Fig 5. Result of PSQS.

3.3. 스포츠 심리프로그램의 8회기 질적 결과에 

대한 사전과 사후 분석

  본 프로그램은 단일 사례연구로 1인 피험자를 
대상으로 진행되었다. 1인 피험자 사례연구는 스
포츠심리기술훈련 사례연구[29,9,37]에서 많이 활
용되고 있으며 단일 피험자 사례연구에 관한 근
거를 기초로 하였다[38,39]. 
  1단계의 협력과정 형성하기(1회기)에서는 A선
수에 관한 기초적인 정보를 수집하기 위해 편안
한 상태에서 일상적인 대화를 자유롭게 진행하였
고, 일상에서 A선수가 훈련을 하는 동안 불편함
이 무엇인지 그것을 어떻게 대처해 왔는지를 자
유롭게 이야기 나누었다. 
  2단계의 목표 설정하기(2회기)는 내담자 중심
에 구체적인 목표 설정을 위한 A선수의 문제 진
단과 목표설정을 개념화시키는 과정이 진행되었
다. 문제 진단 및 목표설정을 위해 기억 회상 기
법을 활용하였다.  
   •이전까지 그리고, 최근의 경기를 떠올리면, 
아무런 생각이 없었다. ‘등수 안에는 들 수 있을 
거야’ 하고 머릿속에 생각을 떠올렸다. ... 압박감
을 느끼는 순간 누군가가 나를 지켜보고 있다는 
사실이 부담스럽고 눈치가 보인다. 훈련을 할 때
도 그렇지만, 시합에 출전하게 되면 그런 생각들 

때문에 집중을 더 할 수 없다. 긴장하고 있는데 
더 긴장된다. 최근 경기에 좋은 결과를 얻은 것
은 많은 훈련량과 체력관리였다. 그러나 총을 쏠 
때 자세가 잘 나오지 않아 스트레스를 많이 받았
다. 불안하고 긴장이 높아지고 자신감이 점점 낮
아지는 기분이다. 운동을 하면 너무 좋은데 그만
둬야 할지... 부정적인 생각이 들 때 긴장을 낮추
기 위해서 보통 껌을 씹는다. 현재에 이런 생각
들로 동계시합이 두렵다. 공기가 차가워지는 것이 
느껴져서 더 힘들다. 
   3단계의 해결책으로 이끌기(3회기)는 긍정적
인 생각과 부정적인 생각으로 일어난 사건과 그
것을 통해 얻게 되는 결과에 관한 이해에 관한 
것이다. 이것은 인지 재구성을 가능하게 한다. 불
안조절과 자신감 회복으로 긍정적 사고 과정을 
이끌어내는 데 목적이 있다. 생각이 긴장과 걱정
에 어떤 관련이 있으며, 부정적인 생각은 어떤 
사건과 관계가 있는지에 관해 이야기하였다. 부정
적인 생각에 대한 것들을 A4에 기록하게 하고 
왜 이렇게 생각하고 있는지 이 생각으로 일어난 
결과의 과정에 관해 이야기 하였다.
   •최악의 경기를 떠올리면, 몸이 너무 무겁다. 
극도의 불안과 두려움이 있어서 너무 많은 생각
들을 하게 된다. 예전에 시합 중에 크게 다친 적
이 있는데, 훈련 중에 눈에 넘어져도 아프지 않
는 것을 알고 있지만 아프다고 생각해서 멈춰 설 
때가 있다. 연습 때도 동일한 시점에서 불안이 
커지고 넘어 질까봐 심박수가 높아진다. 속도를 
내야 하는 상황에서 속도가 점점 줄어든다. 자신
감이 하락된다. ..... 팀을 위해 성적을 잘 내줘야 
한다는 압박감에 최근에는 음식을 삼킬 수가 없
다. 체력적 정신적 손실이 높은 것을 알지만,.. 스
타트선 안내멘트를 듣는 순간 모두가 나를 지켜
본다는 생각에 부담감이 높아진다. 
   4단계로 3단계의 해결책으로 이끌기 (4회기)
는 미니 개념화에 초점이 있다. 현재 선수의 긍
정과 부정적 사고에 대한 논리적 개념화 단계이
다. 최악의 경기, 최고의 경기, 가장 최근의 경기
에서 긍정과 부정적인 심상을 명확하게 구분하고 
그 심상에 내포되어 있는 의미와 정서뿐만 아니
라 건강한 심상이 이루어지지 못하는 것에 대하
여 A선수가 인식하고 깨닫는 것을 목적으로 한
다. A선수는 심사숙고하여 인지적 변화를 일으키
는 기회를 가진다. 
   •경기 중에도 생각만큼 경기 실력이 좋지 않
을 때는 ‘하기 싫다’는 생각이 들기도 한다. 경기



Vol. 37, No. 2 (2020) 바이애슬론 선수의 심리기술훈련 적용 단일사례연구: 해결중심 단기상담 접근   7

- 368 -

가 끝나면 보통 눈치를 많이 본다. 나는 나에게 
닥친 시련을 극복하지 못하고 내가 패하길 바라
는 어떤 힘에 스스로 무릎을 꿇는 결과 인 것 같
다. 최고의 경기를 떠올리면... (미소지음) 눈이 
살짝 내려 스키를 가볍게 밀고 나갔을 때 부드러
운 듯 푹신한 느낌이 너무 좋았다. 눈 상태를 알 
수 있어 기분이 좋았고 움직임이 가볍고 자유로
웠다....  
   5단계는 해결중심점에서 개입하기(5회기)이다. 
합리적인 사고 과정이 반복되어 왔던 부정적인 
심상을 긍정적 심상화로 전환시켜 적극적인 개입
이 이루어지는 단계이다. 내담자의 정서 혼란과 
관계되는 비합리적인 신념체계를 논박하는 과정
에서 이를 최소화하거나 합리적인 신념체계로 바
꾸도록 하는 것이다. 현실적이며 효과적일 뿐만 
아니라 융통성 있는 인생관을 가질 수 있도록 하
는데 중점을 둔다. 이 기법은 인지 재구성에 매
우 효과적이며 융통성 있는 생활 패턴을 가질 수 
있도록 하는데 을 중점을 두었다[40]. 
    •시합 중에 경기력이 평소보다 못하다고 느
껴지면 열심히 하고 싶은 생각이 사라진다. 내가 
시합하는 모습을 우리 팀과 다른 팀의 지도자들
이 보고 어떠한 판단을 내릴지 두렵다... ‘역시 나
의 능력은 이 정도 밖에 안되는 것일까....’ 이러
한 생각은 나에게 전혀 도움이 안된다. 평상시 
일어나는 스트레스를 가지고 연습과 시합상황에 
임하는 것은 나에게 도움이 안된다. 그리고 누군
가가 나에게 관심을 주는 것에 고맙지만, 내가 
알아서 잘 할 수 있다. 나는 내가 해야 할 일만 
하기도 바쁘다. 
   6단계는 해결중심점에서 개입하기(6회기)이다. 
A선수의 비합리적인 신념을 합리적인 신념으로 
변화시키는 인지적 재구성이 이루어진다. 이외에 
정서조절과 행동수정 전략을 통합적으로 활용하
였으며 이러한 접근은 A선수에게 보다 높은 긍정
의 심리효과를 이끌어 낼 수 있다[40]. 비합리적
인 신념 논박 연습을 통해 비합리적인 신념을 변
화시키는 과정이 필요하다. 또한 긍정적인 심상을 
만들기 위해 A선수는 ‘나’라는 감정 전달에 관해 
상대를 비난하지 않고 자신의 감정에 집중하며 
말하기를 수행하였다. 근육이완법과 호흡법을 동
시에 활용하였고 3-5초 사이에 이루어졌다. 불안
을 감소시키기 위한 나만의 루틴을 만들었다. 
   7단계는 해결중심점에서 개입하기(7회기)이다. 
A선수가 원하고 목표로 하는 이미지를 구성하고 
실제 경기 상황에서 발생 할 수 있는 사건과 그

것에 반응할 수 있는 심리적·신체적 변화에 관해 
스스로 대처할 수 있게 하는 것이다. 심상 이미
지를 구체적으로 구성하고 전략적인 시뮬레이션
을 시행하기 위해 긍정적 자기대화, 긍정적인 심
상, 혼잣말에 대한 명확성을 높였다. A선수는 
ASDR 논박법을 활용하여 부정적인 생각 알리기, 
부정적인 생각 멈추기, 논리적 반박하기, 긍정적 
자기암시로 가꾸기의 과정과 긍정적인 심상, 혼잣
말을 적극적인 활용 과정을 시행하였다. 
   •시합 당일 일어날 상황들을 구분하여 생각
해보았다. 경기상황에서 나를 바라보는 누군가의 
관심은 나를 질타하는 것이 아니다. 나는 잘 할 
자신이 있다. 나 스스로의 마음가짐이 중요하다. 
실수를 한 후에 ‘괜찮아, 누구나 실수하는 법이야 
다시 집중해서 가보자’라로 혼잣말을 한다. 주위
의 환경과 사람들의 시선 보다 나에 선택과 생각
이 중요하다고 생각한다. 
   8단계는 목표 유지하기 (8회기)이다. 실제 상
황과 경기 상황에서 발생할 수 있는 환경에 대응
하기 위해서 자신의 빠른 결단과 평가가 이루어
져야 한다. ‘나’의 합리적인 사고에 따른 행동결
과로써 긍정적인 행동의 실천과 함께 명확해진 
목표의식이 강조되었다. 
   •최근 경기에서, 경기 전 주변을 신경 쓰지 
않고 자신감을 가짐으로 경기가 잘 풀렸다. 이완
하는 법을 계속해서 연습을 해서 그런지 자세도 
많이 좋아져서 실수가 없었다. 오직 나에게만 집
중하자. 연습 때 자연스럽게 수행했던 것을 심상
하며 집중했다. 스타트 라인에서 극도에 긴장감이 
있었던 예전과 달리 루틴을 활용하니 최대한 외
부의 소리가 단절되어 절절한 심리상태를 유지했
다. 이젠 부정적인 상황에 대한 스스로 대처하는 
법을 알기 때문에 후회하는 일은 하지 않겠다. 
사소한 것에 신경 쓰지 않아도 된다는 점을 알게 
되었다. 생각의 차이가 편안한 마음으로 바뀌고 
이것으로 몸의 반응(긴장하지 않는)하는 것을 알
게 되었다. 내 자신에 대한 믿음이 커졌다.

4. 논 의 

  본 연구는 해결중심 단기상담 모델을 근거로 
하여 바이애슬론 엘리트 선수의 스포츠심리훈련 
프로그램 현장적용 사례에 대한 효과를 검증하는 
것이다. 본 연구에서 A선수는 본 심리훈련프로그
램에 8회기 동안 참여한 후, 2020년 1월 말에서 
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2월까지 동계스포츠 경기에 출전하였고 이에 대
한 사전과 사후 연구결과를 비교하였다.  본 연
구에서 해결중심 단기상담을 근거로 한 스포츠심
리훈련 프로그램은 선수의 인지적· 신체적 요인 
긍정적인 변화를 가져왔다. 
  첫째, 본 연구에서 선수는 부정적인 사고 탐색
을 통해 사고가 시작되는 지점과 향후에 일어나
게 될 사건들에 대해 인지하는 사고의 개념화와 
이것을 해결하기 위한 인지재구성에서 긍정적으
로 향상되었다. 본 연구에서 중점으로 관찰하였던 
것은 선수를 불안하게 만드는 것에 대한 선수의 
평가이다. 일차원적인 평가(primary appraisal)이
지만 신체반응은 마음의 반응과 얽혀져 있으며 
마음이 가장 먼저 하는 일은 사건에 대하여 위협
적인가 혹은 위협적이지 않은가로 구분하는 것이
다. 위협적이라면 어떤 대처를 할 수 있는지 사
고하는 것이기 때문이다. 일차원적이긴 하지만, 
선수는 그것을 극복할 수 있는 것으로 혹은 극복
할 수 없는 것으로 인식하느냐 하는 것이다. 즉, 
시합의 환경이 위협적이며 극복할 수 없다고 믿
는 경우 혹은 도전적으로 그것은 통제가능하다는 
것으로 지각되는가에 따라 경기에 임하는 신체 
반응이 완전히 달라질 수 있기 때문이다[41]. 더
불어 단기간 내에 선수의 긍정적인 변화는 자기
관리와 연관성이 있을 것으로 나타났다. 자기관리
는 노력에 따라 경기력 그리고 자신감에 영향을 
미친다는 다양한 선행연구가 있다[42,43]. 본 연
구에서 A선수는 자리관리 수준이 상위 10%에 
포함되는[44] 점을 가만 한다면 매우 의미가 있
는 결과를 사료된다. 더욱이, 체력적 자기관리가 
우수한 선수 일지라도 정신적인 측면이 경기력을 
좌우한다는 선행연구 결과[45]가 본 연구를 지지
해준다.
  둘째, 해결중심 개입 과정에서 선수의 부정적
인 사고는 합리적이고 긍정적인 사고화가 되고, 
긍정의 심상은 선수의 자발적인 행동을 실천하는 
변화를 가져왔다. 선수의 긍정적인 심상과 혼잣말
을 활용한 심리기술은 선수의 사고에 긍정적인 
영향을 미친다[46]. 목표설정과 기술 개발을 강화
시키는 데 보다 효과적인 방법이며[47,48,49] 심
상훈련은 운동선수의 스포츠 성능을 촉진시킨다
[50]. 스포츠심리기술훈련에서 전문가에 역할은 
스포츠 팀이나 개인 종목 선수에 스포츠 성능에 
영향을 미치는 심리적 측면을 향상시키는 것이다
[51]. 본 연구결과에서 밝힌 바와 같이, 인지적 
불안이 높다는 것은 부정적 사고가 끊임없이 이

루어지고 있고 신체적 불안을 더 높일 수 있다. 
이러한 결과로 선수는 자신에 심리적, 신체적인 
상태를 정확히 평가하고 받아드리는 자세가 필요
하다. 부정적인 사고를 위협적으로 사고하게 만드
는 압박감을 빠르게 합리적인 사고로 개념화시켜 
새로운 심상을 만들어 낼 수 있다. 그럼에도 불
구하고 대부분의 선수는 불안과 압박감에 의한 
부정적 사고를 회피하거나 감정 상태와 정서 상
태가 혼돈되는 부정적인 사고를 경험한다. 이상과 
같이, 스포츠심리훈련은 다양한 심리적 문제 들을 
해결함으로써 긍정적인 결과를 이끌어 낸다는 선
행연구[52]는 본 연구의 견해가 일치한다. 그러나 
최악의 순간에 발생하는 심리 상태를 극복하는 
원동력은 선수가 과거에 경험되어진 성공에 대한 
경험과 최고의 경기력에 대한 회상에서 비롯된다
는 점[1]을 고려한다면, 심리기술훈련에 해결중심
단기상담의 적극적인 개입 과정의 타당성이 인정
된다. 그러므로 과거 수행된 경기력에 대한 회상 
훈련은 선수의 경쟁불안을 감소시키고 자신감을 
향상 시키는 것으로 사료된다. 더불어 경쟁불안과 
관련하여 권총 사격의 단일사례연구[54]와 국가
대표 스키선수를 대상으로 한 연구[38] 결과가 
일치한다.
  셋째, 단일사례연구의 단기 상담은 선수의 심
리적, 행동적 변화에 매우 긍정적인 영향을 미쳤
다. 본 연구는 8회기 단기연구이지만 선수의 심
리기술훈련 이후 경기에 필요한 심리적 요소의 
긍정적인 결과를 나타냈다. 선수의 자기주장에 관
한 사례연구[14]에 효과가 있는 것으로 나타났다. 
게다가 사건의 환경과 부정적 사고의 원인에 초
점을 두고 해결책을 탐색하는 단시간의 스포츠심
리기술훈련에서도 선수들의 태도와 생각의 변화
를 가져올 수 있으며 문제 상황 발생 시 긍정적
으로 해결하기 위한 선수의 적극적인 사고 활동
이 이루어진다는 연구[14]가 본 연구 결과를 뒷
받침해준다. 
  일반적으로 심리기술훈련은 10주이상의 기간이 
필요하다고 한다[55]. 그러나 본 연구는 단기상담
기법[56]을 바탕으로 하여 8주기 단기 프로그램
으로 구성되며 선행연구[13, 14]를 근거로 프로
그램이 구성되었다. 또, 바이애슬론이라는 특수 
종목의 1인 선수를 대상으로 하고 있다는 점에서 
일반화에 한계가 있다. 또, 단기사례연구는 질적
인 현장 적용과 선수의 변화적인 면에서 매우 효
과적이다[20]. 단기사례연구는 단기간 내에 최고
의 효율성을 이끌어내는 데 목적이 있고 심각하
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고 만성적인 심리에 상당히 효과적으로 적용될 
수 있다. 그래서 우수 선수가 지닌 강점과 잠재
성은 실용적인 전략적 개입에 의해 이루어지는 
작은 변화에서 부터 전체에 파급효과를 줄 수 있
다[56]는 이점이 있다. 따라서 복합 모달 형태의 
스포츠 심리기술 훈련은 선수의 의지가 매우 중
요하다. 그러나 대부분의 선수들은 스포츠심리훈
련이 무엇인지, 왜 해야 하는 지에 관한 필요성
을 모르고 있으며 심리적 스트레스는 당연히 받
아들이고 견뎌내야 하는 것으로 인식하고 있다. 
심리기술훈련은 선수 스스로에게 현장에서 가장 
필요한 훈련법이 해결되지 못하는 반복되는 심리
기술의 문제에 관한 관심과 극복하고자하는 의지
가 무엇보다 중요하다. 

5. 결 론

   본 연구는 바이애슬론 선수의 단일사례연구이
다. 해결중심 단기상담기법 접근의 심리기술훈련
프로그램으로 구성되어 있다. 첫째, 해결중심 단
기상담기법은 선수가 단기간 행동적, 사고력 변화
를 이끌어내는 데 도움이 된다. 둘째, 해결중심 
단기상담기법 활용은 심리기술훈련에서 자신감과 
유능감을 높인다. 셋째, 심리훈련기법은 새로운 
창의적인 심상을 가능하게 하여 불안을 낮추어 
긍정적이고 합리적인 사고의 확장을 가져온다.  
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