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본 연구는 웰빙인지기법이 여자대학 신입생의 웰빙과 스트레스에 미치는 효과를 알아보기 위하여

실시되었다. 대상은 서울시 소재 여자대학의 대학신입생들로서 프로그램참여를 희망하고, 연구자

가 설정한 3가지 기준에 모두 부합된 총40명이었다. 웰빙인지 프로그램은 1주일에 1회기씩 총 5

회기가 진행되었으며, 1회기 당 진행은 약 60분 정도가 소요되었다. 프로그램 종료 후 웰빙인지

적용집단과 대기-통제집단(각 20명)은 모두 같은 시기에 사후 평가를 하였다. 연구 결과 웰빙인지

적용집단은 대기-통제 집단에 비해 부정기분 조절기대, 낙관성, 삶의 만족, 삶의 만족예상, 긍정정

서에서 유의한 증가를 보였고, 부정정서와 스트레스 반응 전체 및 스트레스반응의 하위척도인 신

체화, 우울, 분노에서도 유의한 감소를 보였다. 이와 같은 결과는 웰빙인지기법이 여자대학 신입

생의 웰빙을 증진시키고, 스트레스를 완화시켜주는 효과적인 방법이 될 수 있음을 시사한다. 끝으

로 본 연구의 제한점과 의의를 논하였다.

주요어: 웰빙인지, 긍정심리, 긍정적 사고, 주관적 웰빙, 스트레스, 긍정심리중재법
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대학생활이 시작되는 후기 청소년기는 성인생

활을 준비하며 정서적 독립과 사회적 적응이 요

구되는 과도기적인 시기다(이숙정, 유지현, 2008).

대학신입생들은 대학이라는 새로운 환경에 들어

오자마자 학점이수, 시간관리, 다양한 인간관계,

진로 및 취업에 대한 고민 등 많은 변화와 다양
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한 스트레스에 직면하게 된다(Baker & Siryk,

1984; Coffman & Gilligan, 2002: 이숙정, 유지현,

2008에서 재인용). 즉, 대학생이 된다는 것 자체가

새로운 스트레스원(stressor)이 되는 것이다(김성

경, 2003).

Baker, McNeil과 Siryk (1985)는 대학입학 후

신입생이 가지고 있는 기대와 현실 간의 차이가

대학생활 적응 중 학업적 적응과 정서적 적응에

중요한 영향을 미친다고 하였다(김성경, 2003에서

재인용). 대학을 교육의 종착점이라고 생각하고

대학에만 들어가면 모든 문제가 해결 될 것이라

고 기대하는 우리나라 입시환경의 분위기상, 대학

신입생들은 기대와 현실간의 괴리를 경험할 가능

성이 높다.

Peterson과 Ralph(1982: 최승애, 2007에서 재인

용)는 청소년후기의 적응 양상에서 청년기 이후의

적응을 예언할 수 있다고 주장했다. 청소년후기에

해당하는 대학신입생의 대학생활 적응 유무에 따

라 앞으로의 사회생활적응이 달라질 수 있다. 따

라서 건강한 청년기로 넘어가기 위해서는 청소년

후기에 정체감 확립 및 발달과업의 성취가 중요

하고, 발달과업의 성취를 위해서는 대학생활 적응

과 정서적인 문제를 조절하고 관리하는 것이 중

요한 전제 조건이 된다(조화진, 서영석, 2010).

Peterson과 Ralph(1982)와 조화진과 서영석(2010)

은 대학 신입생이 겪게 되는 대학생활적응의 어

려움은 대학생활에서만 끝나는 것이 아니라 이후

성인기의 생활적응에도 영향을 미칠 수 있음을

주장하였다. 이는 대학입학 초기에 대학생활 적응

관련 프로그램이 향후 사회생활 적응을 위해서도

필요함을 말해준다.

대학생 중에서도 신입생이 대학생활 적응수준

이 낮고, 스트레스도 높다는 연구가 꾸준히 나오

고 있다. 학년별 대학생의 스트레스 및 대처방식

과 대학생활 적응수준을 조사한 황상하 (1995)의

연구에서 대학신입생의 스트레스 수준이 다른 학

년에 비해 월등히 높은 것으로 나타났다. 이혜성,

손영숙, 김미경(1989)과 Loeb과 Magee (1992)의

연구에서도 대학생활 적응수준에 있어, 신입생이

상급생에 비해 적응수준이 낮았다. 다른 경험적

연구에서도 대학 신입생들이 상급생에 비해 대학

생활에 대한 적응수준이 낮고, 우울 및 불안 등

심리적 스트레스를 더 많이 경험하는 것으로 나

타났다(김성경, 2003; 김은영, 1993; Bryde &

Milburn, 1990; Cherners, Hu, & Garcia, 2001).

성별에 따른 대학생활 적응에 관한 연구에서는

여학생이 학업적 적응을 포함한 대부분의 영역에

서 남학생보다 적응수준이 낮은 것으로 나타났다

(김재은, 이은순, 강순화, 1997; 박복남, 박종선, 이

정란, 2009; 박현진, 1999; 안지영, 임희경, 2005).

대학신입생들이 겪는 스트레스의 종류를 살펴

보면 다음과 같다. 학업에 대한 스트레스와 적성

및 진로에 대한 스트레스, 목표상실과 가치관 혼

란, 자율적인 대학생활에 대한 부적응(이기학, 이

경아, 이정화, 2008: 조화진, 서영석, 2010에서 재

인용; 이숙정, 유지현, 2008)등이 있었다. 특히, 대

학 입학 후 처음 한 달 동안 신입생들이 겪는 스

트레스로는 대학입학과 관련된 개인적 생활의 변

화, 친구가 없는 외로움, 선배와의 관계 형성, 술

문화, 학업 수행의 어려움 등이 있었다(오영재,

2006). 이처럼 대학신입생은 대학입학 후 대학생

활에 대한 기대와 설레임과 더불어 대학생활의

다양한 환경에 적응해야 하는 생활스트레스 또한

경험하게 된다.
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대학신입생들이 생활스트레스로 인해 주로 겪

는 증상들을 살펴보면, 생리적 증상으로 두통, 위

통, 위경련, 요통, 목과 어깨의 뻣뻣함, 혈압상승,

피로감 등을 보이고, 행동적 증상으로 울음, 건망

증, 고함질, 비난, 자기과시, 강박적 껌 씹기, 강박

적 섭식 등을 보이며, 정서적 증상으로 걱정, 우

울, 흥분, 조바심, 분노, 좌절감, 고독감, 무력감등

을 경험한다(윤병수, 정봉교, 1999: 이은희, 2004에

서 재인용). 대학 신입생들이 경험하는 생활스트

레스는 다양한 신체병리 및 정신병리와 연관이

있음이 많은 연구에서 밝혀졌으며 (전겸구, 1998:

이은희, 2004에서 재인용; 홍지연, 2004; Arthur,

1998; Coffman & Gilligan, 2002; Torsheim &

Wold, 2001), 자신감 저하와 성적 저하를 가져오

고 학교 적응에도 부정적인 영향을 미친다(김성

경, 2003; 배진화, 2003; Haines, Norris, & Kashy,

1996: 이숙정, 유지현, 2008에서 재인용).

앞에서 살펴본 바와 같이 대학에 입학직후 대

학생활의 적응을 위한 예방차원의 관리가 필요하

다. 하지만 실제 우리나라 대학들이 입학 후 한

달 내에 실시하는 것은 단기간(1-2일) 진행되는

학사 운영, 동아리 활동 등에 관한 정보를 제공하

는 오리엔테이션 프로그램이 대부분이며, 신입생

들의 심리·사회적 적응에 초점을 맞춘 프로그램은

사실상 찾아보기 어렵다(김정민, 박준희, 나윤정,

2009). 현재 실시되고 있는 심리·사회적 적응에 초

점을 맞춘 프로그램들은 진로에 관한 프로그램이

다수이며(김남진, 2003; 김헌수, 2001; 김헌수, 장

기명, 이난, 2004; 김희수, 박경애, 2002; 조성연,

문미란, 2006; 조혜정, 김밀양, 2006: 김정민 등,

2009에서 재인용), 그 외 대인관계나 스트레스 대

처와 관련된 프로그램이 소수 대학에서만 실시되

고 있는 실정이다(여춘근, 이영호, 1999; 최승애,

2007: 김정민 등, 2009에서 재인용). 급격한 내·외

적 변화로 인한 심리·사회적 위기 상황에 놓인 대

학신입생들에게 대학생활에 보다 더 잘 적응하고,

대학 생활 중 겪게 되는 생활스트레스를 잘 대처

할 수 있도록 심리적 자원을 증진시킬 수 있는

프로그램들을 입학초기에 실행할 필요가 있다.

본 연구에서는 대학신입생들이 입학 후에 여러

가지 스트레스를 잘 대처할 뿐만 아니라 좀 더

잘 기능하는 상태인 웰빙의 증진을 위해 긍정심

리학적 접근을 바탕으로 하는 긍정심리중재를 적

용하기로 했다. 기존의 심리학이 부정적인 심리상

태의 치유에 초점을 두었다면, 최근 심리학에서

대두되기 시작한 긍정심리학은 좀 더 충분히 기

능하는 상태(웰빙, 혹은 행복)를 지향하며, 단순히

단점의 보완보다도 강점을 강화시키는 방식을 통

해 웰빙의 증진을 도모한다(김정호, 2008, p.2).

긍정심리중재의 긍정적 효과를 검증한 국내·외

연구들이 최근 들어 활발하게 이뤄지고 있다(민경

은, 김정호, 김미리혜, 2014; 박찬빈, 2011; 손희정,

2012; 이성훈, 2010; 임영진, 2010; 은희진, 2008;

조진형, 김경미, 김동원, 김정희, 2008; 전지영,

2011; 장진우, 이윤주, 2009; 최유연, 손정락, 2012;

Froh, Sefick, & Emmons, 2008; Giannopoulos &

Vella-Brodrick, 2011; Lyubomirsky, 2008;

Lyubomirsky, Dickerhoof, Boehm, & Sheldon,

2011; Myriam, Jacqueline, & Leah, 2011; Rashid

& Anjum, 2008; Steven, Kelly, & Patti, 2011).

Sin과 Lyubomirsky(2009)는 긍정심리중재 프로그

램을 적용한 51편의 연구를 메타분석한 결과 긍

정심리중재가 웰빙을 증진시키고 우울을 감소시

키는데 효과적임을 보고하였다.
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본 연구는 긍정심리중재에 속하는 웰빙인지

(wellbeing cognition)기법을 대학신입생들을 대상

으로 단기간 적용하여 대학생활 중에 겪게 되는

스트레스를 감소시키고, 웰빙을 증진시키는지 그

효과를 검증하고자 하였다.

웰빙인지기법은 안-밖합치도와 동기상태이론

(Motivational States Theory)에 바탕을 둔 긍정

심리중재법으로 웰빙인지를 활성화함으로써 스트

레스의 감소 또는 웰빙의 증진을 목표로 한다(김

정호, 2000, 2002; 김정호, 은희진, 2010; 민경은

등, 2014; 은희진, 2008). 웰빙인지란 활성화되었을

때 웰빙정서를 일으키는 인지로서 일반적으로 문

장이나 구절(‘그럴 수도 있다’, ‘별일 아니다’, ‘이

또한 지나가리라’, ‘범사에 감사하라’, ‘인간만사 새

옹지마’ 등)로 표현되며, 시, 에세이, 성경이나 불

경의 구절, 속담, 명언 등에서 발췌된다.

안-밖 합치도(김정호, 1985, 1991; Kim, 1986a,

1986b, 1992; 김정호, 김선주, 1998)에 따르면 인간

의 정보처리는 안과 밖의 역동적인 만남이라고

할 수 있다. 안이란 개인의 내적인 환경으로 동기,

인지, 정서, 감각 등을 의미하며, 이들은 서로 밀

접하게 연결되어 있어서 서로에게 영향을 줄 수

있다. 예를 들어, 인지의 변화는 정서에 영향을 줄

수 있고, 반대로 정서상태도 인지에 영향을 줄 수

있다. 밖이란 개인의 외적인 환경을 뜻하는데, 밖

조건의 변화는 안조건에 영향을 준다. 이렇게 볼

때, 웰빙인지기법은 웰빙인지를 일으키는 문장들

(웰빙인지목록)을 밖조건으로 제공함으로써 안조

건의 웰빙인지를 활성화하여 스트레스의 정서를

감소시키고 웰빙의 정서를 증진시키는 기법이다.

동기상태이론(김정호, 2006, 2007a, 2009c; 김정

호와 김선주, 1998; Kim, Kim & Kim, 1999)에서

는 스트레스와 웰빙을 동기의 상태로 정의한다.

스트레스란 동기좌절과 동기좌절예상의 동기상태

이며, 웰빙이란 동기충족과 동기충족예상의 동기

상태로 본다. 동기상태이론으로 볼 때, 웰빙인지는

동기좌절과 동기좌절예상의 스트레스 상태를 감

소시키거나, 동기충족과 동기충족예상의 웰빙상태

를 증진하는데 도움을 주는 인지로서 일반적으로

문장이나 문구로 표현된다(민경은 등, 2014).

종합하면, 웰빙인지기법은 웰빙정서를 유발하는

문장이나 문구들을 밖조건으로 제공함으로써 개

인의 안조건을 변화시키고 결과적으로는 개인의

동기좌절 및 동기좌절예상의 스트레스를 감소시

켜주거나, 동기충족 및 동기충족예상의 웰빙을 증

진 시키는 기법이다.

웰빙인지기법과 관련된 연구들을 살펴보면 다

음과 같다. 민경은, 김정호, 김미리혜(2014)는 버스

운전기사들에게 6주 동안 웰빙인지기법을 적용하

여 직무 스트레스, 스트레스반응 전체 및 부정정

서의 감소와 삶의 만족 등 웰빙의 증가를 보고하

였다. 김정호와 은희진(2010)은 기독교인들을 대상

으로 일상생활에서 성경구절을 떠올리는 횟수가

삶의 만족 등 긍정적 상태와는 정적 상관이 있고,

우울이나 불안 등 부정적 상태와는 부적 상관이

있음을 보여주었다. 은희진(2008)은 기독교인들을

대상으로 성경구절 중 마음에 드는 것을 웰빙인

지로 정하고 하루에 3번 5분 정도 묵상하게 했을

때 삶의 만족, 삶의 만족예상, 긍정정서 등이 증가

하고 부정정서, 스트레스 반응 등이 감소함을 보

여주었다.

웰빙인지와 유사한 연구로 Notthoff와

Carstensen(2014)은 노인들을 대상으로 걷기를 장

려하는 정적(positive) 메시지(걷기가 가져오는 유
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익함)와 부적(negative) 메시지(걷지 않았을 때 오

는 부정적 효과)를 제공하여 정적 메시지의 제공

이 실질적으로 더 많이 걷게 하는 행동변화를 보

여주었다. Chen, Mishara, Liu(2010)는 자살시도

후 병원에 입원했다가 퇴원한 15명을 대상으로

지지적인 메시지를 제공하여 자살시도자의 태도

변화에 긍정적 영향을 줄 수 있음을 보고하였다.

우리는 스트레스에 직면하게 되면 선택적 주의

로 인해 주의의 폭이 좁아지게 되고 스트레스 상

황을 확대해석하는 경향을 보인다. 그로인해 부정

적인 정서를 경험하게 되고 부정정서는 다시 부

정적인 사고를 일으켜 주의의 폭을 더 좁아지게

만드는 악순환을 초래한다. 반대로 긍정정서는 개

인의 사고-행동 레퍼토리를 넓혀 새로운 사고나

행동을 발견할 수 있는 인지적 조망을 넓혀준다

(Fredrickson & Joiner, 2002). 스트레스로 인한

부정적인 기분을 조절하는 것은 개인의 주관적

웰빙과 관련되며, 더불어 사회적 적응에도 중요하

다(이은정, 박수애, 이훈구, 1997).

웰빙인지를 중립적인 상태에서 적용하는 것은

긍정정서를 발생시켜 스트레스발생시 인지적으로

완충작용을 해줄 것이라 기대되며, 스트레스상황

에서는 부정적인 인지를 차단시켜줄 것으로 기대

된다. 또한 웰빙인지의 반복적인 되뇜은 부정사고

를 긍정사고로 대체할 수 있게 해주리라 기대된다.

본 연구에서는 대학신입생이라는 특정 표본집

단을 대상으로 웰빙인지기법을 일상생활에 적용

함으로써 이들의 웰빙증진과 스트레스감소를 확

인하고자 했다. 웰빙 관련 변인으로 부정기분 조

절기대, 낙관성, 주관적 웰빙(subjective well-

being)을 포함하였다. 부정기분 조절기대는 자신

의 부정적인 정서를 다둘 수 있다는 자신감을 의

미하는데, 부정기분 조절기대가 낮은 사람들은 자

신의 기분을 조절하기 위해 역기능적 방식을 더

많이 사용하고, 반대로 높은 사람들은 행동적인

방식과 인지적인 방식을 더 많이 사용한다(김나

리, 2000; 이은정 등, 1997). 주관적 웰빙은 인지적

요소(삶의 만족, 삶의 만족예상)와 정서적 요소(긍

정정서, 부정정서)로 구성된다. 스트레스관련 변인

으로는 스트레스 반응척도를 포함하였다.

구체적으로 본 연구에서는 웰빙인지기법의 적

용을 통해 대학 신입생들의 스트레스 반응은 감

소하고, 부정기분 조절기대, 낙관성, 주관적 웰빙

은 증가할 것으로 예상한다. 주관적 웰빙에서 삶

의 만족, 삶의 만족예상 및 긍정정서는 증가하고

부정정서는 감소할 것으로 예상한다.

방 법

참여자

서울 소재 여자대학의 신입생을 대상으로 사전

에 프로그램 참가 신청서가 포함된 설문지를 기

숙사 및 교양 심리학 수업시간에 제1연구자가 직

접 배포하였다. 프로그램 참가를 희망하는 학생들

중 본 연구에서 설정한 다음과 같은 세 가지 조

건이 모두 충족된 학생만을 대상자로 선정하였다:

첫째, 나이가 청소년 후기에 해당하는 만 18세에

서 만 20세 이하이고; 둘째, 최승미, 강태영, 우종

민(2006)이 타당화한 단축형 스트레스 반응척도에

서 각 하위요인의 유소견 범위인 신체화 15점 이

상(총36점), 우울 15점 이상(총32점), 분노 10점 이

상(총20점) 중 하나 이상에 해당되며; 셋째, 평소

에 규칙적으로 떠올리는 문장이나 구절이 없어야
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한다.

기숙사에서는 총 30명이 프로그램 참가 신청을

하였고, 그 중 21명이 본 프로그램의 기준 조건에

부합 했으며, 교양 심리학 수업에서는 총 40명이

참가 신청을 하였고, 그 중 22명이 본 프로그램

기준 조건에 부합하여, 총 43명(기숙사 거주 신입

생 21명, 서울 자가 신입생 22명)이 프로그램 참

가자로 확정 되었다.

기숙사(서울 비자가) 거주 신입생과 서울 자가

신입생을 실험집단과 대기-통제집단에 무선할당

하되 두 집단에 고르게 분포하도록 하였다. 그 결

과 기숙사 거주 신입생 11명은 실험집단에, 10명

은 대기-통제집단에 무선할당 되었고, 서울 자가

신입생 중 11명은 실험집단에, 11명은 대기-통제

집단에 무선할당 되었다. 이 중 연구가 진행되는

과정에서 동아리 MT 및 학원수강 등의 개인적인

이유로 서울 자가 신입생들 중 실험집단에 할당

된 2명이 탈락하였다. 한편, 대기-통제 집단의 경

우, 사후 검사에 기숙사 거주 신입생 1명이 응하

지 못해 자료 분석에서 제외되었다. 이로서 최종

적으로 본 연구의 분석대상은 실험집단 20명(기숙

사 거주 11명, 서울 자가 9명)과 대기-통제 집단

20명(기숙사 거주 9명, 서울 자가 11명)으로 총 40

명이었다.

대기-통제집단은 사전검사와 사후 검사에 참가

하고 실험 종료 시점에 소정의 상품을 받았다. 대

기-통제집단은 실험집단의 사후설문지 실시 직후

프로그램을 진행하였지만, 중간고사기간과 겹치고

개인적 사유 등으로 참가동기가 감소하여 회기를

끝까지 마치지 못했다. 실험집단에 프로그램이 진

행되는 5주 동안 대기-통제집단은 아무런 처치나

관리를 받지 않았다. 혹시 모를 정보유출을 방지

하기위해 실험집단 참여자들에게 실험이 종료되

는 시점까지 프로그램내용을 비밀로 해줄 것을

당부하였다.

측정도구

부정기분 조절기대 척도(Negative Mood

Regulation Expectancies Scale; NMR).

Catanzaro와 Mearns(1990)가 개발하고 이수정과

이훈구(1997)가 번안한 부정기분 조절기대 척도는

자신의 부정적인 기분을 개선할 수 있다고 믿는

정도를 측정한다. 하위 척도로 기분조절에 대한

신념을 묻는 2문항, 기분조절 가능성(기분조절에

대한 무력감 척도를 역척도로 변환함) 3문항, 구

체적인 조절 전략의 선택 정도를 묻는 7문항 등

총 12문항으로 구성되어있다. 5점 척도이며 총 점

수 범위는 12∼60점으로 점수가 높을수록 부정적

인 기분을 완화시키거나 종결 할 수 있다는 신념

이 높음을 의미한다. 본 연구에서 내적 신뢰도는

α=.92 였다.

낙관성 척도(Life Orientation Test-Revised;

LOT-R). 본 연구에서는 낙관성을 측정하기 위하

여 Scheier, Carver와 Bridges(1994)가 개발한

Life Orientation Test-Revised: LOT-R를 김정호

(2007b)가 번안한 척도를 사용하였다. 미래에 대

한 일반화된 긍정적 기대로서의 낙관성을 측정하

는 LOT-R은 총 10개의 문항으로 구성되며, 이중

에 문항 3개는 결과에 대한 긍정적 기대를 반영

하고, 3개는 부정적 기대를 반영하며, 4개는 검사

의도를 파악하지 못하도록 삽입된 중립적 문항으

로 구성되어 있다. 삽입 문항은 채점에서 제외되
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며, 총점은 부정적 기대문항 3개를 역점수로 환산

후 긍정적 기대 문항 3개에 대한 응답과 합산한

점수로 산출한다. 점수가 높을수록 낙관성 수준이

높은 것으로 해석한다. 본 연구에서 내적 신뢰도

는 α=.89였다.

삶의 만족 척도(Satisfaction With Life

Scale; SWLS). Diener, Emmons, Larsen과

Griffin(1985)이 개발한 삶의 만족 척도는 주관적

웰빙(Subjective Well-Being: SWB)의 수준을 측

정하는 척도로 삶 전반에 걸쳐서 동기충족 상태

를 반영한다. 응답자들은 자신의 삶이 얼마나 만

족스럽고 이에 가까운지에 대해 묻는 총 5개 문

항에 대해 7점 척도(1=매우 반대한다, 7=매우 찬

성한다)로 평정하도록 되어 있다. 본 연구에서는

김정호(2007a)의 한국판 척도를 사용하였다. 본

연구에서 내적 신뢰도는 α=.93이었다.

삶의 만족예상 척도(Life Satisfaction

Expectancy Scale; LSES). 김정호(2007a)가

Diener 등(1985)이 개발한 삶의 만족척도를 동기

충족뿐만 아니라 동기충족예상도 측정할 수 있도

록 변형한 삶의 만족예상 척도를 사용하였다. 삶

의 만족 척도의 문항내용을 미래의 만족에 대한

예상을 나타내는 문항내용으로 변형하여 구성함

으로써 삶 전반에 걸쳐서 동기충족예상 상태를

반영한다. 삶의 만족예상 척도는 삶의 만족과 마

찬가지로 총 5개 문항에 대해 7점 척도(1=매우 반

대한다, 7=매우 찬성한다)로 평정하도록 되어 있

다. 본 연구에서 내적 신뢰도는 α=.95였다.

긍정정서. 김정호, 임성견, 김선주 등(2008)이

조명한과 차경호(1998)의 정서빈도검사를 수정한

척도를 사용하였다. 조명한과 차경호(1998)의 정서

빈도검사 중 긍정정서는 애정, 기쁨, 만족감, 자부

심의 4가지 정서로 구성되어 있는데, 김정호 등

(2008)에서는 이중 ‘애정’을 좀 더 보편적으로 경

험되는 ‘친밀감’으로 대체하였다. 정서빈도검사는

지난 한 달 동안 긍정정서와 부정정서를 얼마나

자주 경험했는지를 1(전혀 없었다)에서 7(항상 그

랬다)의 7점 척도로 나타내도록 하고 있다. 본 연

구에서 내적 신뢰도는 α=.86이었다.

부정정서. 김정호 등(2008)이 조명한과 차경호

(1998)의 정서빈도검사를 수정한 척도를 사용하였

다. 조명한과 차경호(1998)의 정서빈도검사 중 부

정정서는 공포, 화남, 슬픔, 죄의식의 4가지 정서

로 구성되어 있는데, 김정호 등(2008)에서는 ‘공포’

와 ‘슬픔’을 일상생활에서 더 자주 경험하는 ‘불안’

과 ‘우울’로 대체하였다. 정서빈도검사는 지난 한

달 동안 긍정정서와 부정정서를 얼마나 자주 경

험했는지를 1(전혀 없었다)에서 7(항상 그랬다)의

7점 척도로 나타내도록 하고 있다. 본 연구에서

내적 신뢰도는 α=.61이었다.

스트레스 반응 척도(Stress Response

Inventory; SRI). 고경봉, 박중규, 김찬형(2000)이

개발한 스트레스 반응 척도를 최승미, 강태영, 우

종민(2006)이 단축판으로 수정하여 타당화한 척도

를 사용하였다. 하위 요인으로 신체화, 우울 및 분

노가 포함되며 각각 9, 8 및 5문항으로 총 22문항

으로 구성되어 있다. 스트레스 반응척도는 지난

일주일 동안 일상생활에서 스트레스를 받았을 때

경험한 것들을 묻는 문항을 5점 척도(0=전혀 그렇
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지 않다, 4=아주 항상 그렇다)로 평정하도록 되어

있다. 본 연구에서 내적 신뢰도는 α=.84였다.

절차

2011년 3월 2일부터 14일까지 기숙사에 입주하

는 신입생 및 교양심리 수업을 수강하는 신입생

들을 대상으로 프로그램 참가여부, 스트레스반응

검사 및 인구통계학적 특성을 조사하는 설문지를

실시하였다. 참가자의 참여 가능한 요일과 시간을

고려하여 총 다섯 집단으로 구성하였으며, 동일한

프로그램을 요일과 시간을 달리하여 실시하였다.

실험집단의 20명은 ‘웰빙인지목록 일지’를 매일 작

성하여 일주일에 한 번 모이는 프로그램 시간에

제출하도록 하였고, ‘웰빙인지목록 적용 소감문’은

웰빙인지목록을 일상생활에서 적용 한 후 인지적,

정서적, 행동적인 변화가 있을 경우 작성하도록

하였다. 웰빙인지목록적용 프로그램은 2011년 3월

17일부터 4월 15일까지 1주일에 60분씩 총 5회기

가 실시되었다. 프로그램진행은 긍정심리관련 교

육을 수료하고 긍정심리 집단 프로그램을 진행한

경험이 있는 첫 번째 연구자가 하였으며, 긍정심

리관련 교육을 받은 경험이 있고 건강심리학을

전공중인 대학원생이 보조 운영자로 참여하였다.

프로그램 구성

프로그램 1회기 때 웰빙인지에 대한 전반적인

교육을 한 후 참가자들에게 자신을 행복하게 만

들어주거나 자신에게 힘을 주는 문장을 10개 이

상 적어서 다음 시간까지 준비해오도록 했다. 2회

기 프로그램시간에 자신이 작성한 문장 중 현재

자신에게 가장 도움이 될 만한 문장 다섯 개를

고르게 하였다. 선택한 다섯 문장은 안-밖합치도

로 볼 때 웰빙인지를 활성화시키기 위해 제공되

는 밖조건의 역할을 한다. 선택한 다섯 문장을 각

문장 당 최소 10번씩 반복해서 되뇌도록 하고, 적

어도 하루에 두 번 이상 실시하도록 하였다. 반복

할 때의 방법은 소리 내어 읽거나, 속으로 읽거나

참가자의 상황에 맞게 적용하도록 하였고, 단 기

계적으로 읊어서는 안 되며, 각각의 문장이 자신

에게 주는 의미를 생각하면서 읽도록 주의를 주

었다. 본 프로그램에서는 좀 더 체계적이고 규칙

적으로 웰빙인지목록을 적용할 수 있도록 웰빙인

지목록일지를 만들어 적용 횟수와 적용시간 및

사용될 웰빙인지 개수를 다섯 개로 정해서 구조

화 시켰다. 참가자들이 작성한 웰빙인지의 일부내

용은 다음과 같다.

- 이 또한 지나가리라

- 너의 가치는 그 누구도 값을 매길 수 없어

- 머리 좋은 사람은 노력하는 자를 이기지 못하

고, 노력하는 자는 즐기는 자를 이기지 못한다

- 비 온 뒤에 땅이 굳어진다

- 넌 정말 소중한 존재야

- 이렇게 산다는 건 정말 감사한 일이야

- 마음만 먹으면 뭐든 잘 할 수 있어

- 두드려라, 열릴 때 까지

- 오늘은 멋진 하루가 될 것이다

- 꿈을 소리 내어 말하는 것은 꿈을 실현하는 첫

걸음이다

- 뜻이 있는 곳에 길이 있다

- 네 시작은 미약하였으나 그 끝은 창대하리라

- 모든 일은 마음먹기 나름이다
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회기 프로그램 내용 및 구성 목 표

1

-환영인사 및 자기소개

-장ㆍ단점 적기

-장점으로 자기소개 다시해보기

-프로그램 소개

-참가자 서약서 읽고 서명 하기

-자신의 목표 작성하기

(프로그램을 통해 달성하고 싶은 목표)

-웰빙인지로 적용할 문장 10개 적어서 다음 시간에 가져오기

-본 프로그램에 대한 기대 및 소감 나누기

프로그램에 대한 동기 강화, 집단의

유대 강화 및 웰빙인지소개

2

-지난 한 주 어떻게 지냈는지 간단히 나누기

-10개 문장 작성확인 및 작성하면서 느꼈던 소감

-10개 문장 중 5개만 선택하게 하고 그 문장이 자신에게 어떻게 도

움이 되고, 어떤 의미인지 설명

-웰빙인지목록 일지 나눠주고, 5개 작성하도록 함

-웰빙인지목록 일지 작성방법 및 적용소감 작성방법 설명

-웰빙인지목록을 활성화시킬 수 있는 각자의 아이디어 나누기

-스트레스, 웰빙, 웰빙인지 소개

-궁금한 점 및 프로그램 소감 나누기

웰빙인지목록을 이용한 활성화가 왜 도

움이 되는지에 대한 이해 및 웰빙인지

적용 방법 및 일지 작성의 이해

3

-지난 한 주 어떻게 지냈는지 간단히 나누기

-웰빙인지 적용소감 및 질문 나눔

-질문에 대한 피드백

-프로그램 소감 나누기

자신에 대한 이해를 높이고 질문에 대

한 피드백을 통해 웰빙인지적용에 대한

흥미 및 동기부여

4

-지난 한 주 어떻게 지냈는지 간단히 나누기

-웰빙인지 적용소감 및 질문 나눔

-질문에 대한 피드백

-긍정적인 조언과 부정적인 조언 설명

-긍정적인 메시지와 부정적인 메시지 구분하기

-긍정적인 용어로 말하기 및 소감

-프로그램 소감 나누기

실생활에서 사용할 수 있는 실용적인

긍정적 표현방법을 배워 대학생활에서

부딪힐 수 있는 스트레스를 예방 및 일

상생활과 스트레스 상황에서 웰빙인지

를 적용하는 방법 길들이기

5

-지난 한 주 어떻게 지냈는지 간단히 나누기

-웰빙인지 적용소감 및 나눔

-질문에 대한 피드백

-나의 장점과 단점 작성하기

-긍정적 태도 계발을 위한 방법 설명

-전체 프로그램 참여 소감 작성 및 나누기

일상생활과 스트레스 상황에서 웰빙인

지를 적용하는 방법 습관화 시키기 및

본 프로그램을 통해 배우게 된 웰빙인

지기법이 앞으로의 대학생활에 도움이

되도록 꾸준히 사용할 것을 권고

표 1. 웰빙인지기법 프로그램 회기별 전체구성

- 해야 함은 할 수 있음을 함축한다

- 내일은 내일의 태양이 뜬다

3회기에서 마지막 5회기까지는 긍정심리관련

교육과 일주일간 웰빙인지를 적용하고 난 후의

소감 및 궁금한 점을 나누었고, 치료자의 피드백

으로 마무리 하였다. 표1에 웰빙인지목록 프로그

램 진행내용을 요약해서 제시하였다.



한국심리학회지 :건강

- 78 -

변인(총점 범위)

웰빙인지 적용 집단

(n=20)

대기-통제 집단

(n=20) t p

Mean (SD) Mean (SD)

부정기분 조절기대

(12-60)
36.50 (7.42) 36.80 (7.79) -.13 .90

낙관성

(6-30)
22.00 (4.05) 21.70 (4.59) .22 .83

삶의 만족

(5-35)
18.80 (5.17) 17.95 (5.87) .49 .63

삶의 만족예상

(5-35)
29.30 (4.10) 29.25 (5.56) .32 .97

긍정정서

(4-28)
16.05 (3.61) 16.85 (4.46) -.62 .54

부정정서

(4-28)
14.65 (4.40) 13.60 (4.15) .78 .44

스트레스 반응

(22-110)
33.40 (9.99) 30.40 (8.20) 1.04 .31

신체화

(9-45)
12.60 (7.24) 11.45 (5.84) .55 .58

우울

(8-40)
15.00 (5.04) 11.55 (4.81) 2.22 .03

분노

(5-25)
5.80 (3.09) 7.40 (4.11) -1.39 .17

표 2. 사전검사에서 두 집단의 각 변인별 점수의 평균 및 표준편차와 차이검증 결과

*p<.05.

분석방법

웰빙인지목록을 적용한 집단이 대기-통제 집단에

비해 웰빙이 증진되고, 스트레스는 감소할 것이라

는 연구 가설을 입증하기 위해 각 집단의 사전 점

수를 공변인으로 하여 공분산 분석을 실시하였다.

이러한 분석은 SPSS 19.0 version을 사용하였다.

결 과

프로그램 효과 분석에 앞서 두 집단의 동질성

을 확인하기 위해 프로그램 실시 전에 사용한 모

든 척도에 대한 종속측정치의 사전 검사 점수로

집단 간 독립표본 t-검증을 실시하였다. 그 결과

스트레스 반응 척도의 하위척도인 우울에서 두

집단 간에 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다.

그 결과는 표 2에 제시하였다.

사전 검사 중 스트레스 반응 척도의 하위척도

인 우울에서 집단 간 차이가 유의하게 나옴에 따

라 각 집단의 사전 점수를 공변인으로한 공분산

분석을 실시하였다. 그 결과는 표3에 제시하였다.

웰빙인지목록의 적용이 웰빙에 미치는 효과를

검증하기 위해 각 집단의 부정기분 조절기대, 낙

관성, 삶의 만족, 삶의 만족예상, 긍정정서, 부정정

서의 사전 점수를 공변인으로 하여 공분산 분석

을 실시하였다. 분석 결과 부정기분 조절기대,
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웰빙인지 적용 집단 대기-통제 집단
F

Mean(SD) Mean(SD)

부정기분

조절기대

사전 36.50 (7.42) 36.80 (7.80)
43.07

***

사후 48.20 (8.41) 36.00 (7.77)

낙관성
사전 22.00 (4.05) 21.70 (4.59)

30.56***

사후 25.45 (3.62) 20.65 (4.80)

삶의 만족
사전 18.80 (5.17) 17.95 (5.87)

20.04***

사후 23.35 (4.80) 18.20 (6.44)

삶의 만족예상
사전 29.30 (4.10) 29.25 (5.56)

29.80
***

사후 32.60 (3.63) 26.95 (5.43)

긍정정서
사전 16.05 (3.62) 16.85 (4.46)

10.94**

사후 20.75 (3.99) 17.85 (4.60)

부정정서
사전 14.65 (4.05) 13.60 (4.15)

14.47**

사후 8.50 (3.62) 13.05 (4.70)

스트레스 반응
사전 33.40 (9.99) 30.40 (8.20)

36.20
***

사후 13.65 (8.70) 31.95 (14.02)

신체화
사전 12.60 (7.24) 11.45 (5.84)

25.22***

사후 4.75 (3.58) 11.70 (5.82)

우울
사전 15.00 (5.04) 11.55 (4.81)

20.78***

사후 6.00 (6.20) 11.50 (7.05)

분노
사전 5.80 (3.09) 7.40 (4.11)

21.07
***

사후 2.90 (1.92) 8.75 (4.93)

표 3. 사전검사와 사후검사에서 두 집단의 각 변인별 점수의 평균 및 표준편차와 공분산 분석 결과

**p<.01, ***p<.001.

F(1,37)=43.07, p<.001, 낙관성, F(1,37)=30.56,

p<.001, 삶의 만족, F(1,37)=20.04, p<.001, 삶의

만족예상, F(1,37)=29.80, p<.001, 긍정정서,

F(1,37)=10.94, p<.01, 부정정서, F(1,37)=14.47,

p<.01 에서 모두 집단 간 차이가 유의하게 나타

났다. 즉, 웰빙인지목록 집단이 대기-통제 집단보

다 부정기분 조절기대, 낙관성, 삶의 만족, 삶의

만족예상, 긍정정서에서 유의하게 더 높은 점수를

보였고, 부정정서는 유의하게 더 낮은 점수를 보

였다.

웰빙인지목록의 적용이 스트레스에 미치는 효과

를 검증하기 위해 각 집단의 사전 점수를 공변인

으로 하여 공분산 분석을 실시하였다. 분석 결과

전체 스트레스 반응 F(1,37)=36.20, p<.001 에서뿐

만 아니라 신체화, F(1,37)=25.22, p<.001, 우울,

F(1,37)=20.78, p<.001, 분노 F(1,37)=21.07, p<.001

등의 하위척도 점수에서 집단 간 차이가 유의하게

나타났다. 즉, 웰빙인지목록 집단이 대기-통제 집

단보다 전체 스트레스 반응에서뿐만 아니라 신체

화, 우울, 분노에서 더 낮은 점수를 보였다.

참고로 웰빙인지집단과 대기-통제집단의 사전

검사와 사후검사의 차이값으로 t-검증을 실시했을

때도 동일한 결과를 나타냈다.



한국심리학회지 :건강

- 80 -

논 의

본 연구는 웰빙인지기법의 적용이 대학신입생

의 웰빙 및 스트레스에 미치는 효과를 알아보기

위해 실시되었다. 본 연구 결과를 요약하고 논의

하면 다음과 같다.

첫째, 웰빙인지 적용집단과 대기-통제 집단 간

의 스트레스를 비교하기 위해 스트레스반응 척도

의 사전 점수를 공변인으로 하여 공분산 분석을

실시하였다. 그 결과 웰빙인지 적용집단이 대기-

통제 집단에 비해 전체 스트레스 반응 그리고 전

체 스트레스 반응의 하위 척도인 신체화, 우울, 분

노 모두에서 유의한 감소를 보였다.

이와 같은 결과는 웰빙인지를 버스기사에게 적

용한 민경은 등(2014)의 연구와 성경을 웰빙인지

로 기독교 서클 대학생들에게 적용한 은희진

(2008)의 연구결과와도 일치한다. 스트레스 상황에

직면하게 되면 부정적인 정서가 유발되고 기분일

치성효과에 의해 부정적인 정서와 관련된 사고가

연속적으로 떠오르게 된다. 그로인해 스트레스가

지속되고 증폭되는데, 웰빙인지의 활성화를 통해

스트레스상황과는 다른 맥락을 제공해주어 악순

환의 고리에서 벗어나게 되고 그 결과 스트레스

의 감소를 가져온다고 생각한다.

둘째, 웰빙인지기법의 적용이 웰빙 관련 변인에

미치는 영향을 알아보기 위해 부정기분 조절기대,

낙관성, 주관적 웰빙에 대해 공분산 분석을 실시

한 결과, 웰빙인지기법을 적용한 집단과 대기-통

제 집단간에 유의한 차이가 있었다. 부정기분 조

절기대, 낙관성에서 웰빙인지 적용집단이 대기-통

제 집단보다 유의한 증가를 보였다. 주관적 웰빙

을 측정하는 삶의 만족, 삶의 만족예상, 긍정정서,

및 부정정서는 웰빙인지 적용집단이 대기-통제집

단보다 삶의 만족, 삶의 만족예상, 긍정정서는 유

의하게 증가하였고 부정정서는 유의하게 감소하

였다.

이와 같은 결과는 전반적으로 성경을 웰빙인지

로 사용한 은희진(2008)의 연구결과와 일치하고,

버스기사를 대상으로 웰빙인지를 적용한 민경은

등(2014)의 연구결과와도 일치한다. 특히 민경은

등(2014)에서는 웰빙인지집단에서 웰빙에 속하는

삶의 만족예상의 증가가 유의수준에 도달하지 못

했지만, 본 연구에서는 유의하였다. 민경은 등

(2014)에 참여한 버스기사들의 연령이 40-50대임

을 감안할 때 젊은 연령에서 삶의 만족예상의 증

가가 더 쉽게 나타나는 것으로 추론된다. 현재나

과거의 동기충족만이 아니라 미래의 동기충족에

대한 예상도 웰빙의 중요한 요소임을 감안할 때

이러한 결과는 웰빙인지기법 등 긍정심리중재가

젊은 연령에게 더 효과적일 수 있음을 시사하며,

이 부분은 앞으로의 연구가 필요한 것으로 보인다.

본 연구에서 웰빙인지를 활성화하는 것이 부정

정서나 스트레스의 감소를 가져오는 결과는 부정

적 사고를 긍정적 사고로 전환하는 것을 중요한

치료방법으로 채택하는 전통적인 인지행동치료의

입장과 일치한다. 더 나아가 웰빙인지의 활성화가

긍정정서 등 웰빙의 증진을 가져온 것은 웰빙인

지기법이 인지행동치료의 범주를 넘어 긍정심리

적 접근의 장점을 갖는 것으로 볼 수 있다.

인지와 정서의 관계에서 본 연구나 전통적 인

지행동치료의 입장으로는 인지가 정서에 영향을

주었다고 할 수 있다. 그러나 최근 연구에서는 정

서가 인지에 영향을 준다는 주장도 중요하게 다

뤄지고 있다.
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Fredrickson(1998)의 확장-확립이론(broaden-

and-build theory)에 따르면 긍정정서는 주의의

폭, 인지적 범위 및 행동의 범위를 확장하고, 신체

적 자원, 지적 자원 및 사회적 자원을 확립한다고

하였다. 즉, 개인의 사고-행동의 목록을 좁히는

부정정서(투쟁 또는 도피반응)와는 달리, 긍정정서

는 사람의 사고-행동의 목록을 넓히고, 새로운 사

고나 행동을 발견하도록 격려하며 최종적으로는

정서적 웰빙을 향한 상승나선(upward spirals)을

촉발한다(Fredrickson & Joiner, 2002). 이 말은

긍정정서가 단순히 현재의 기분만을 좋게 하는

것이 아니라 앞으로의 기분에도 긍정적인 영향을

미치며, 결국 최상의 기능과 사회적 개방성을 가

져오는 선순환을 발생시킨다는 것을 의미한다

(Garland et al., 2010). 또한 즐거운 정서를 경험

하면 부정적인 정서가 줄어들고, 그 결과 인지적

과정이 유연해져 다양한 대안들을 떠올릴 수 있

게 되어 신체적 건강, 지적인 풍부함 및 심리 사

회적 자원의 증가를 얻을 수 있다(Fredrickson,

1998; Isen, 2002).

이와 관련해서 긍정정서의 긍정적 효과가 긍정

인지에 의해 매개된다는 주장이 신뢰를 얻고 있

다. Lightsey와 Boyraz(2011)는 긍정적 정서는 긍

정적 사고를 매개로 해서 웰빙의 주요한 척도인

삶의 만족에 영향을 주는 것을 보여주었다. 또한

긍정적 사고가 웰빙에 영향을 줄 때는 삶의 의미

가 부분적으로 매개를 했다. 긍정적 정서가 긍정

적 사고에 영향을 주고 긍정적 사고가 다시 웰빙

의 증진에 영향을 주었다고 해도 긍정적 사고의

중요성이 줄어드는 것은 아니다. 웰빙인지기법처

럼 일상생활에서 긍정적 사고를 증진하는 방법은

웰빙의 증진에 기여한다.

그러나 본 연구를 포함한 웰빙인지기법을 적용

한 연구들에서 볼 수 있듯이 웰빙인지기법을 통

해 긍정적 사고를 증진하는 것이 긍정정서의 증

가에 영향을 줄 수 있는 가능성을 배제할 수는

없다. Lightsey와 Boyraz(2011)는 구조방정식모형

(structural equation model)의 연구방법으로 인지

와 정서의 관계성을 밝히 연구이므로 본 연구처

럼 실험연구를 통해 인과를 밝혔다고는 할 수 없

다. 또한 구조방정식모형을 사용한 Lightsey,

Johnson, Freeman(2012)의 연구에서는 긍정적 사

고가 부정적 사고와 자존감을 매개로 부정정서를

감소시킬 수 있음을 보여주고 있다. 즉, 적어도 긍

정적 사고와 부정정서의 관계에서는 인지가 정서

에 영향을 준다고 할 수 있다.

정서와 인지의 관계는 앞으로도 더 밝혀져야

하겠지만, 정서와 인지는 어느 한 방향으로만 영

향을 준다기보다는 서로 영향을 주는 관계라고

보는 것이 적절할 것이다(김정호, 2015). 김정호

(2015)는 동기상태이론과 안-밖합치도원리에 바탕

을 두고 있는 동기인지행동치료(김정호, 2009a,

2009b, 2009c)의 입장에서 동기 자체 및 동기상태

가 인지에 영향을 주는 경우와 인지가 동기 자체

및 동기상태에 영향을 주는 경우를 유형별로 나

누어 설명하고 있다. 아울러 정서는 신체적 반응

과 함께 동기의 상태를 반영하기 때문에 정서와

인지의 관계 역시 서로 영향을 주는 것으로 설명

한다.

또한 김정호(2015)는 정서, 인지, 웰빙, 삶의 의

미, 자존감 등 심리학적 개념들의 조작적 정의들

이 서로 중복되는 요소들을 포함하는 경우가 적

지 않으므로, 심리학적 개념들 간의 관계를 다룰

때 이들 간의 중복관계를 먼저 고려하는 것이 필
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요함을 강조하였다.

종합적으로 웰빙인지는 스트레스 정서를 지속

시키는 반추를 차단하고 주의를 전환시켜 스트레

스의 악순환으로부터 벗어나게 해주는 기능이 있

고, 직접적으로 웰빙정서를 유발시키는 기능이 있

다고 할 수 있다(김정호, 2000).

그 외, 웰빙인지의 효과를 가져 온 요소들을 경

험적으로 확인하기 위해 참가자들이 작성한 웰빙

인지 일지와 소감문에 대해 분석한 결과는 다음

과 같다.

첫째, 참가자들이 웰빙인지기법을 적용하는 동

안 가장 많이 보고한 내용은 부정적인 기분에서

긍정적인 기분으로의 전환이었다. 웰빙인지를 반

복해서 되뇌는 방법이 개인의 역기능적인 인지에

변화를 주어 상황을 다르게 해석할 수 있는 유연

성을 주었다고 보고하였다. 다음은 이에 대한 참

가자 보고의 일부이다.

항상 부정적인 생각에 위축되어있었는데, 웰빙

인지를 통해서 긍정적인 생각을 하면서 하루

기분도 긍정적으로 바뀔 수 있다는 게 느껴졌

다. 자신감이 없어서 얼굴도 잘 빨개지곤 했는

데 프로그램을 하면서 당당함이 생겼다. 똑 같

은 일을 하더라도 어떻게 생각하느냐가 정말

큰 차이를 가져올 수 있다는 걸 느꼈다.

프로그램 하는 동안 굉장히 많은 변화가 일어

난 것 같다. 고3때도 그렇고 재수 기간에도 목

이며 어깨며 움직이지 못해서 병원에 자주 갔

었는데, 갈 때마다 의사선생님들이 하시는 말

씀이 스트레스 때문이라고 하셨다. 나는 원래

내 체질이 스트레스에 민감한 편이라고 생각

했다. 그런데 이 프로그램을 하고나니 내가 무

엇이 문제였으며, 힘든 일을 겪을 때 어떤 식

으로 부정적인 생각을 하는지 알 수 있는 계

기가 되었다. 긍정적으로 생각하려고 많이 노

력하고 나를 계속 돌아보게 되었다. 프로그램

이 끝나도 웰빙인지를 계속해서 더 변화된 나

의 모습을 보고 싶다.

둘째, 참가자들은 스트레스 상황에서 바로 반응

하지 않고 잠시 멈추어서 현재 상황에서 가장 적

합한 반응을 선택할 수 있는 인내력을 얻었다고

보고 하였다. 보통 스트레스 상황에서 바로 반응

하는 게 습관이 되어 관계악화를 유발하게 되고,

관계악화는 다시 스트레스원(stressor)이 되어 스

트레스 악순환이 일어났었는데, 스트레스상황에서

웰빙인지가 자동적으로 떠오르게 되어 한 번 더

상대방의 입장을 생각하고 반응할 수 있는 힘을

얻게 되었다고 보고하였다. 다음은 이에 대한 참

가자 보고의 일부이다.

친구랑 싸웠다. 그 친구가 자꾸 약속을 왔다

갔다 마음대로 옮겨서 화가 났었는데, 집에

와서 다시 생각해 보고 웰빙인지를 떠올리면

서 좋은 생각만 하기로 했다. 그러다가 그 친

구가 무슨 사정이 있었겠지 싶은 생각이 들면

서 화가 난 마음이 가라앉았다. 결국 다음날

우린 화해했다.

지하철역 앞에서 친구를 기다리는데 친구가

늦기도 하고 지하철에 사람이 너무 많아 좀

짜증이 났는데 웰빙인지를 하고 나니까 기분

이 나아져 친구와 좋은 시간을 가지게 되었다.
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셋째, 참가자들은 웰빙인지의 반복을 통해 언어

습관화가 이루어져 목록을 보지 않고도 평소에

저절로 떠오른다고 보고하였다. 이런 습관화로 인

해 기분이 중립상태일 때 긍정적인 사고의 전환

이 쉽게 이루어졌을 뿐만 아니라, 긍정적인 사고

의 전환이 정말 필요한 스트레스 상황에서도 떠

오르게 되어 도움이 되었다고 보고하였다. 다음은

이에 대한 참가자 보고의 일부이다.

웰빙인지를 계속해서 반복하다보니 이제는 보

지 않고도 저절로 외워진다. 그래서 가끔가다

부정적인 생각을 할 때 웰빙인지가 저절로 떠

오르면서 긍정적인 생각을 많이 하려고 노력

하게 되고 기분 나쁜 일이 있어도 금방 기분

이 좋아지는 것 같다.

신경 쓰이는 일이 있어서 기분이 안 좋아져

있었는데, 정말 갑자기 웰빙인지들이 생각났

다. 계속 웅얼거리다보니까 기분이 한결 나아

진 느낌이 들었다.

넷째, 참가자들은 웰빙인지를 통해 스스로 자신

의 감정과 기분을 통제할 수 있다는 것을 직접

경험하면서 자신감을 얻었고, 자신에 대한 이해가

늘었다고 보고하였으며, 더불어 자신의 감정에 대

한 결과에 책임감을 느끼게 되었다고 보고하였다.

다음은 이에 대한 참가자 보고의 일부이다.

기분이 안 좋을 때 푸는 방법으로 먹는 것을

택하고, 그것도 아니면 계속 짜증을 내곤했었

는데 웰빙인지를 반복하는 것이 그 짜증을 밖

으로 표출되지 않도록 막아주더라고요. ‘내가

왜 짜증을 내지?’ 하고 한 번 더 생각하게 되

고요. 정말 신기해요. 저도 모르게 ‘내가 왜 짜

증을 냈지?’ 하고 한 번 더 생각하게 되고...

제 자신이 긍정적으로 되어가는 것 같아서 참

좋아요.

다섯째, 참가자들은 웰빙인지목록을 통해 평소

에는 너무나 당연하게 생각했던 것들을 소중하게

생각할 수 있는 관점의 전환을 얻었다고 보고했

다. 다음은 이에 대한 참가자 보고의 일부이다.

가장 효과적이고 좋았던 문장은 ‘이렇게 산다

는 건 정말 감사한 일이야’였다. 이 문장을 떠

올리면 이렇게 편하게 공부하고, 하고 싶은

일을 하며, 맛있는 것을 먹고, 친구들과 함께

즐거운 시간을 보낼 수 있다는 사실이 정말

감사하게 느껴졌다. 사소한, 주변에 널린 감사

한 일들이 보였다. 예전엔 주위 사람들을 부러

워하고 비교하며 불평한 적이 많았는데 이젠

그런 마음들이 많이 줄어들었다.

본 연구가 갖는 제한점과 관련된 제안점을 논

의해 보면 다음과 같다.

첫째, 본 연구는 프로그램 대상자를 청소년 후

기에 해당하는 여자대학 신입생들로 국한시켰던

만큼, 대상자 선정에 따른 결과의 차이일 수 있다.

따라서 본 연구결과를 일반화시키기 위해서는 남

자신입생 및 다양한 연령과 직업을 가진 집단을

대상으로 웰빙인지기법을 실시하여 그 효과를 비

교 할 필요가 있다.

둘째, 본 연구의 결과는 실험집단과 대기-통제

집단과의 비교로만 이루어진 만큼 실험집단에 연
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구자의 의도나 요구특성이 반영되었을 가능성도

배제할 수 없다. 또한 웰빙인지기법의 적용 외에

같은 신입생끼리 모여 함께 대화를 나누는 것 자

체의 긍정적 효과도 무시할 수 없을 것으로 보인

다. 후속연구에서 비교집단을 추가하여 웰빙인지

기법의 효과를 비교 할 필요가 있다.

셋째, Wood, Perunovic과 Lee(2009)의 연구에서

는 긍정적 자기 진술문이 자존감이 높은 사람에

게는 도움이 되지만, 자존감이 낮은 사람에게는

오히려 부정적으로 작용함을 보여주었다. Wood

등(2009)에서 사용한 긍정적 자기 진술문은 참가

자들이 정한 것이 아니라 연구에서 일방적으로

정한 한 가지(‘I am a lovable person’)를 반복했

기 때문에 자신에게 맞지 않는 진술문에서 오는

부정적 효과가 있었을 수 있다. 반면에 본 연구에

서는 사용한 긍정적 진술문은 참가자 자신에 대

한 자기 진술문이 아니었고 스스로 정한 여러 가

지의 긍정적 진술문이었기 때문에 Wood 등(2009)

과는 다른 상황이었다고 생각된다. 그러나 후속연

구에서는 자존감 등 참가자들의 특성에 따라 웰

빙인지기법이 다르게 작용할 수 있는 가능성을

다루는 것은 필요할 것으로 보인다.

위와 같은 연구의 제한점에도 불구하고 본 연

구가 갖는 의의는 다음과 같다.

첫째, 많은 사람들이 평소에 사용하고 있는 긍

정문구의 사용을 경험연구를 통해 그 효과와 기

제를 밝히고자 했다는 데 의의가 있다. 특히 일회

성에 그치지 않고 습관화 될 수 있도록 웰빙인지

개수와 반복횟수, 적용방법 및 형식들을 구체적인

틀로 구조화해서 적용하였으며, 그 효과성을 검증

했다는 점에서 의의가 있다.

둘째, 짧은 회기를 통해 프로그램 효과가 검증

되어, 다양한 스트레스 상황에 늘 직면하게 되는

바쁜 현대인들에게 단기간에 스트레스 감소 및

웰빙 증진에 실질적인 도움을 줄 수 있는 대안적

인 방법의 가능성을 제시했다는 점에서 의의가

있다.

셋째, 그 동안 긍정사고가 우울증상을 극복하고

행복을 증진시키는데 중요한 임상적 의의를 가지

고 있음에도 불구하고 쉽게 바뀔 수 없는 개인의

특질로 간주되어져왔다. 그러한 이유로 연구의 방

향이 직접적인 긍정사고의 증진이 아닌, 간접적으

로 긍정사고에 영향을 줄 수 있는 개인의 긍정정

서 증진에 초점이 맞춰져 있었다(Lightsey, 1994;

Lightsey & Boyraz, 2011). 그런 점에서 웰빙인지

를 스트레스 상황에서 떠올리라고 지시 한 적이

없음에도 불구하고 부정적인 상황에서 웰빙인지

가 자동적으로 떠올랐다는 점은 웰빙인지의 적용

이 개인의 긍정사고를 증진시킬 수 있는 하나의

방법이 될 수 있다는 점에서 그 의의가 있다.
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The Effects of the Well-Being Cognition

List Technique on Well-Being and Stress in

Female Freshmen
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This study aimed to examine the effects of the Well-Being Cognition List on negative mood

regulation expectancy, well-being, and stress management. The participants consisted of 40

freshmen at a women's university in Seoul, who were all randomly assigned to either a

well-being cognition group (n=20) or a waitlist control group (n=20). The participants in the

well-being cognition group were instructed and guided to engage in well-being cognition

behavior that involved positive and optimistic self-talk in order to generate a state of positive

affect within themselves. They attended five education sessions and were asked to read and

recite well-being cognition statements at least 10 times, twice a day over a 3-week period.

Results revealed that the well-being cognition group scored significantly higher than the

control group on Negative Mood Regulation Expectancies, Positive Affect, Life Orientation

Test-Revised, the Satisfaction With Life Scale, and the Life Satisfaction Expectancy Scale at

post-treatment assessment. Additionally, the well-being cognition group scored significantly

lower on Negative Affect and the Stress Response Inventory (including physiological

symptoms, depression, and anger). These results suggest that reciting 'well-being cognitions'

may be an effective strategy to promote well-being and reduce stress even when applied over

a short period. The implications and limitations of the study are discussed.

Keywords: Well-being cognition, Positive psychology, Positive cognition, Subjective

well-being, Stress, Positive psychology intervention

웰빙인지기법이 여자대학 신입생의 웰빙 및 스트레스에 미치는 효과

- 89 -


