
나를발전시키는
목표성장의 비밀

- 숙달목표 vs 수행목표 -

2021학년도 11월 KAU Learning Tip

대학생시기에우리는 진로를탐색하고, 목표를세우며,

다양한선택과결정을하는과정을 통해 성장해나갑니다.

내가세운 목표는 무엇을위한 목표인지,

그 목표를달성하기위해 어떤 신념과태도를가져야할지는

목표달성과성장에 큰 영향을줄 것입니다.

목표를 이루고, 나를 성장시킬수 있는대학생활을위해서

어떤 목표를세우고 신념과태도를가져야하는지알아보겠습니다.



나는목표를세울때어떤것에집중하는가?
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우리는 공부할 때 각자 나름의 목표를 설정합니다. “이번 프로젝트 과제에서 좋은 점수를

받겠다“, “이번 학기에 이 과목에서 A를 받겠다”와 같은 단기 목표를 세우기도 하고, “졸업

후 어떤 일을 하겠다”와 같은 장기 목표를 세우기도 합니다. 목표를 세우는 우리의 심리는

“목표를 세울 때 어떤 것에 집중하는가”에 따라 크게 두 가지로 나누어집니다.

숙달목표지향하기 수행목표지향하기

• 목표에서달성하고자하는 것그자체

에대한학습과이해, 지식의 탐구와획

득, 또는이를통한내적성장을추구

• 목표를 세울때자신에게 초점을맞추

고, 자신의능력개발과성장을중요하

게생각

• 외부의보상또는다른사람과의비교

를통해자신의능력을과시하거나자

신을보호하고자함

• 결과또는외부, 타인에게초점을맞추

고, 자신의능력을인정받고, 체면을유

지하는것을중요하게생각

이 두 가지 심리는, “내가 원하는 것에 얼마만큼 강하게 집중하는가“, “내 부족함이

드러나는 상황을 얼마만큼 피하지 않고 맞서는가＂에 따라 다시 다음과 같이 나누어집니다.

숙달회피

목표지향

숙달접근

목표지향

수행회피

목표지향

수행접근

목표지향

내가원하는것에얼마만큼강하게집중하는가?

내부족함이드러나는상황을
얼마만큼피하지않고맞서는가?



목표를세우는 4가지유형
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• 이 유형에 해당하는 사람은 목표하는 것 그 자체를 배우고, 이해

하고, 그것을 통해 성장하는 것을 적극적으로 추구합니다.

• 외적인 보상이나 다른 사람과의 비교에는 관심이 적습니다.

• 자신의 능력이 나아지고, 잠재력을 발휘할 수 있는 가능성에 관

심이 많습니다.

숙달접근

목표지향

숙달회피

목표지향

• 이 유형에 해당하는 사람은 목표를 이루는 과정에서 나의 성장을

소극적으로 추구합니다.

• 자신의 능력, 기술이 떨어지거나 부족함이 드러날 수 있는 상황

을 회피합니다. 즉, 목표 달성 과정에서 생길 수 있는 실수, 실패

와 같은 부정적인 가능성을 피하려고 합니다.

• 완벽주의 성향을 보이거나 실패에 대한 두려움이 큽니다.

수행접근

목표지향

• 이 유형에 해당하는 사람은 목표를 달성하여 얻는 긍정적 결과,

이를 통한 다른 사람들의 인정과 자기과시를 적극적으로 추구합

니다.

• 외적 보상이나 타인과의 비교에 관심이 큽니다.

• 능력 이상을 발휘해야 하는 도전적인 일을 피하고, 실수 또는 실

패를 경험하게 되면 부정적인 감정이 생깁니다.

수행회피

목표지향

• 이 유형에 해당하는 사람은 다른 사람들의 인정과 자기과시를 소

극적으로 추구합니다.

• 다른 사람과의 비교를 통해 상대적인 무능이 드러나는 상황을 피

하는 것에 관심이 많습니다.

• 다른 사람들의 시선을 의식하고, 자신의 부족한 점을 감추려고

노력하고, 회피합니다.

• 부정적 결과에 대한 원인을 자신의 내부가 아닌 외부에서 찾으려

고 합니다.



나를발전시키는신념과태도
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우리가 세운 목표를 달성하기 위해서는 자신이 어떤 일을 성공적으로 할 수 있는 능력이

있다고 믿는 기대와 믿음, 즉 ”자기효능감”을 향상시키는 것이 중요합니다. 자기효능감을

향상시키고 목표를 달성하기 위해 가장 중요한 것은 실패를 경험할 때 스스로를 평가절하

하는 신념과 두려움을 낮추는 것입니다.

앞에서 우리는 목표를 세우는 네 가지 유형을 살펴보았습니다. 네 가지 유형 중 자기효능

감을 향상시킬 수 있는 유형은 바로 숙달접근 목표를 지향하는 것입니다. 숙달접근 목표를

지향하는 사람은 내적인 성장을 적극적으로 추구하고, 외적 보상이나 다른 사람과의 비교

를 적게 하여 자신의 가능성에 대한 확신과 자신감이 큽니다. 이에 비해 회피적인 목표를

지향하는 사람은 자기효능감이 낮아집니다.

목표를 세울 때 숙달접근 목표를 지향한 목표를 세워봅니다. A+를 받겠다는 목표와 함께,

그 과정에서 내 능력이 나아지는 것, 내가 무엇을 배우겠다는 것을 함께 목표로 세우는 것

입니다.

그리고 목표를 달성하는 과정 중 누구나 맞닥뜨릴 수 있는 실패를 경험하는 상황에서 다음

과 같은 신념과 태도를 가지면 내적 성장과 목표를 달성한 자신을 발견하게 될 것입니다.
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 자신의 부족한 부분이 외부로 드러나는 것에 먼저 두려움을 느끼기보다 목표로 설정한

그 과제 자체에 집중하기(작은 목표를 하나씩 해결해가는 것 자체에 집중)

 학습내용을 이해하는 것, 기술을 습득하는 것 등을 통해 성장하는 나 자신에 집중하기

(실패하고 내 부족한 부분이 드러났더라도 그 과정을 통해 성장한 나 자신을 찾기)


