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긍정심리 프로그램이 

불안정 및 안정애착 대학생에게 미치는 영향: 

대인관계능력, 자아존중감, 거부민감성을 중심으로*

 김  나  경†       박  은  영‡

대구가톨릭대학교

본 연구는 불안정 및 안정애착 대학생들을 대상으로 대인관계능력과 자아존중감의 향상 및 

거부민감성의 감소를 검증하기 위해 긍정심리 프로그램을 적용하여 그 효과를 검증하고자 

하였다. 본 연구는 생명윤리위원회의 승인을 받은 후 실시되었으며, 대학교 재학생을 대상으

로 참여자를 모집하였고, 동의한 참여자에 한하여 선별검사(불안정 및 안정애착 검사)를 진

행하였다. 참여 의사를 밝힌 48명 중 프로그램 일정 참여 가능한 30명을 최종 연구 대상자

로 선정하였고, 대상자의 기초정보에 대한 사전 지식이 없는 연구보조원이 Excel의 무작위 

수 생성 기능을 이용하여 실험, 비교, 통제 집단에 각각 10명씩 무선할당하였다. 자료분석은 

IBM SPSS Statistics 22를 활용하여 집단(3) X 검사 시기(2) 이원 혼합 설계(Two-way Mixed 

ANOVA)를 통해 분석하였다. 본 연구의 결과는 다음과 같다. 첫째, 긍정심리 프로그램은 불

안정애착 대학생의 대인관계능력, 자아존중감의 향상과 거부민감성 감소에 효과적인 것으로 

나타났다. 둘째, 긍정심리 프로그램은 안정애착 대학생의 경우에도 거부민감성 감소에 긍정

적 효과가 확인되었다. 마지막으로, 본 연구의 임상적 의의와 치료적 시사점 및 연구의 한계

에 대하여 논의하였다. 

주요어 : 애착, 대인관계능력, 거부민감성, 자아존중감, 긍정심리 프로그램

* 본 논문은 김나경(2023년)의 대구가톨릭대학교 석사학위 논문을 수정 및 보완한 것임.
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인간은 타인과 관계를 통해 안정감을 느끼

며 살아가는 존재이고, 이러한 대인관계는 삶

에 대한 전반적인 만족감과 밀접한 관련이 있

다(박영숙, 김보영, 2023). 특히, 대학생은 후기 

청소년 혹은 초기 성인기에 위치하며, 이 시

기의 주요 발달 과업 중 하나는 친밀감 형성

을 통하여 성숙한 대인관계를 구축하는 것이

다(Erikson, 1963). 그러나 코로나19로 인해 대

학 내 다양한 활동이 비대면으로 전환되면서 

소속감과 공동체 의식이 약화되었고, 대학생

들은 대학 생활에서 대인관계 문제를 가장 큰 

문제로 꼽았으며(뉴스, 2021), 상담실에서는 타

인과 관계를 형성하고 친밀감을 유지하는 데 

어려움을 겪는 대학생들이 증가하고 있다(이

혜은, 이순희, 2021). 이처럼 대학생들의 대인

관계 어려움은 심리적 부담으로 이어질 수 있

으며, 이는 불안, 우울 등 다양한 심리적 부적

응을 초래할 가능성이 있다(권석만, 1997). 

대학생의 대인관계 문제를 설명하는 이론적 

접근 중 하나로, 대인관계 형성에서 근본적인 

기제를 애착 이론을 통해 이해하려는 시도가 

지속적으로 이루어져 왔다(노경란 외, 2007; 박

신영, 2017; 이은진 외, 2015; Lopez & Gormley, 

2002; Mallinckrodt, 2000). 애착(attachment)이란 

개인이 가까운 인물에 대해서 형성하는 강한 

정서적 유대 관계를 의미하며(Ainthworth, 1982; 

Bowlby, 1969), 생애 초기 주 양육자와의 관계

에서 형성된 개인의 내적표상이 이후의 대인

관계에 영향을 미친다고 본다(Ainsworth, 1982; 

Bartholomew & Horowitz, 1991). 더하여 애착은 

인간의 정서적․대인관계적 발달에서 핵심적 

차이를 만들어내며, 그 결과 동일한 개입이 

서로 다른 방식으로 효과를 나타낼 수 있다

(Mikulincer & Shaver, 2016). 아울러 애착 이론

은 유아기뿐만 아니라 청소년기와 성인기의 

행동 경향이나 성격 특성을 설명할 수 있으며, 

성인에게도 애착 대상은 여전히 중요한 영향

을 미친다고 본다(Bowlby, 1988). 성인애착은 

크게 안정애착 유형과 불안정애착 유형으로 

구분할 수 있고(김순이, 2015), 애착 유형 간 

차이는 성격, 정서 반응, 대인관계 행동 등

에서 다양성과 개인차가 발생할 수 있다

(Mikulincer & Shaver, 2016; Fatima & Arshad, 2015). 

불안정애착 유형은 어릴 때 부모가 자신의 요

구를 만족시키지 못하며 거부를 받았다는 기

분을 느끼거나 부모의 일관되지 못한 양육 태

도 때문에 성장 후에도 타인의 선의를 믿지 

못하고 피해버리거나 ‘다른 사람들이 자신을 

떠나진 않을까’ 하는 생각에 압도되어 친밀한 

관계를 맺는 것을 두려워하는 특성을 갖는다

(김신실, 유금란, 2014; 김용희, 2012; Ainsworth 

et al., 1973; Brennan et al., 1998). 이렇게 자신

과 중요한 타인에 대해 부정적인 신념이 형성

되는 경우 역기능적인 신념과 낮은 자아개념

을 갖게 되고, 이것은 우울증이나 불안 등의 

심리적인 문제에 영향을 미칠 수 있다(Roberts 

et al., 1996). 또한, 이유경(2006)은 대학생들을 

대상으로 아동기 외상 경험과 대인관계 문제

에서 애착이 매개를 하는지 연구한 결과, 심

리적 증상과 대인관계 문제 수준에서 불안정

애착이 안정애착보다 유의미하게 상승하여 성

인애착과 대인관계의 관련성이 높음을 논증하

였다. 따라서 가까운 대상과의 상호작용 속에

서 불안정한 애착이 형성되는 경우 대인관계

에서 부적인 경험이나 어려움을 느낄 수 있으

며(최연재, 신나나, 2019), 거부에 대한 반응은 

개인마다 다르게 나타나고, 이러한 반응의 차

이를 설명하는 개념이 거부민감성이다(Levy et 

al., 2001).

거부민감성(rejection sensitivity)이란 친구, 이
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성, 교수 등 다양한 대인관계 상황에서 거부

당할 것이라는 불안한 기대를 가지며, 이를 

민감하게 지각하고 과도하게 반응하는 역동적

인 인지-정서적 과정이다(Feldman & Downey, 

1994). 이러한 거부 경험은 개인의 인지․정

서․행동적 반응에 부정적인 영향을 미치고, 

이는 정서적 불편감을 유발할 수 있다(Katja et 

al., 2011), 특히, 애착 대상과의 관계에서 반복

적으로 거부를 경험한 경우, 아동은 타인과의 

관계에서 거부에 민감해지고(Bowlby, 1980), 성

인이 될수록 대인관계에서 더 많은 어려움을 

겪을 가능성이 높으며, 거부에 대한 민감성 

역시 증가한다. 특히, 불안정애착 성향을 지닌 

개인은 안정애착 성향의 개인보다 거부민감성

이 더 높은 수준을 보이며(이복동, 2001), 거부

로 인해 느끼게 되는 심리적 불편감은 대인관

계 문제에 영향을 미친다(김나영, 조유진, 

2009; 윤희경, 윤형식, 2014). 또한, 높은 거부

민감성은 자기에 대한 확신과 가치 인식을 저

하시켜 자아존중감을 감소시키고, 이는 대인

관계 회피 등 타인과의 긍정적인 대인관계 형

성을 방해하는 요인이 된다(박장희, 조윤주, 

2006; 안하얀, 서영석, 2010; Lopez et al, 2002).

자아존중감(self-esteem)이란 자기 자신에 대

한 긍정적 또는 부정적 평가로, 개인이 자신

을 유능하고 중요하며 가치 있는 존재로 인식

하는 정도를 의미한다(Coopersmith, 1967). 대학

생 시기에서는 또래 친구를 포함하여 교수, 

선/후배 등 다양한 사람들과 새로운 대인관계

를 맺게 되므로(이지영, 2016), 건전한 자아존

중감을 가지고 있다면 새로운 환경에서 겪게 

될 방황과 혼란을 원만하게 극복하고 내적 안

정감을 가질 수 있게 될 것이다(김혜령, 2003). 

또한, 자아존중감은 일정한 발달 시기에 형성

되어 평생 지속되는 개념이 아니라 계속해서 

변화하고 성숙해질 수 있다(이미경, 2009; 이영

자, 1995). 대학생의 대인관계 측면 연구에 따

르면 높은 자아존중감을 보일수록 대인관계를 

원활하게 이룬다는 결과가 많이 보고되었고

(김남영, 2018; 이주현, 2017; 장혜지, 2020), 주

위 환경이나 사회적 관계에서 안정감을 느낀

다(박범혁, 2006). 반면 자아존중감이 낮은 개

인은 우울감이나 불안과 같은 부정적 상태를 

보이는 경향이 있고(Rosenberg, 1965), 불안정애

착유형이 안정애착유형보다 자아존중감, 자기

개념이 낮고(김선희 외, 2001; 장휘숙, 1997; 

Lopez et al., 2001), 거부에 대한 불안이 높아 

위축된 자신감과 자아를 형성하여 대인관계

를 회피하거나 몰입하는 경향을 보인다(장미, 

2018; Fraly & Shaver, 2000). 

다만, 형성된 성인애착은 변화가 가능한데, 

Hamilton(2000)은 30명을 대상으로 유아기부터 

청소년기까지 12년간 종단연구를 수행하였고, 

연구 참여자의 17%가 안정애착에서 불안정애

착으로, 6%가 불안정애착에서 안정애착으로 

변화되었다. 아울러 대학생을 대상으로 연구

한 Baldwin과 Fehr(1995) 또한 30%의 사람들이 

시간의 경과에 따라 애착 유형이 변화되었다

고 보고하였다. 즉, 다양한 심리적 불편감과 

대인관계 어려움을 겪는 불안정애착이 더욱 

건강한 일상을 영위할 수 있도록 도움을 제공

한다면 안정애착으로 변화할 가능성이 존재하

고, 안정애착 또한 안정된 애착을 형성하였더

라도 정서적 어려움이 발생하면 불안정애착으

로 변화될 수 있으므로, 안정된 상태를 유지

하고 적응적으로 생활할 수 있는 개입들이 필

요할 수 있다(유상미, 이승연, 2008). 따라서 

불안정애착 성인의 대인관계능력 및 자아존중

감은 향상시키고, 거부민감성을 낮추기 위한 

프로그램의 개발이 필요하며, 자아실현과 자
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기 및 타인에 대한 객관적인 인식을 촉진하기 

위한 심리사회적 차원의 지원이 요구된다. 

Seligman(2010)에 따르면, 제2차 세계대전 이

전 초기 심리학은 인간의 의식과 행동에 대한 

과학적 연구를 통하여 정신장애를 치료하는 

일, 탁월한 재능과 천재성을 발견하고 육성하

는 일, 모든 사람들이 좀 더 행복한 삶을 살 

수 있도록 돕는 일을 하며 실천적 사명감을 

구현하고자 하였다. 그러나 제2차 세계대전을 

겪으며 다양한 정신장애의 원인에 대한 이해 

증가와 장애별 효과적인 치료방법이 생겼으나, 

나머지 실천적 사명은 대다수의 심리학자들에

게 망각되었다. 또한, 전통적인 심리치료는 심

리적 증상, 부정 정서, 역기능적 생각 등 부정

적 측면에 중점을 두기 때문에, 높은 중도탈

락률을 보이는 한계를 지닌다(Seligman et al., 

2006). 이에 Seligman은 심리학이 인간의 약점

과 장애에 대한 학문뿐만이 아니라 강점과 덕

성에 대하여 탐구하는 학문이기도 해야 하며, 

진정한 치료는 손상된 것을 고치는 것만이 아

니라 우리 안에 있는 최선의 가능성을 이끌어

내는 것이라고 제안하였고, 이러한 심리학의 

새로운 방향을 긍정심리학(Positive Psychology)

이라고 명명하였다(권석만, 2008). 긍정심리학

은 인간을 근본적으로 행복과 성장을 추구하

는 존재라고 가정하고, 긍정심리치료는 긍정 

정서, 긍정 성품, 긍정 경험 등 ‘긍정적인 것’

에 초점을 맞추며(Seligman et al., 2006), 기존 

치료의 단점을 개선하는 데 효과적이다(Oei et 

al., 1997; Persons et al., 1988). 이에 긍정심리치

료를 적용한 긍정심리 프로그램은 개인의 긍

정적 특성과 강점을 계발하고, 잠재된 긍정적 

변화를 촉진하는 데 목적을 둔다(Compton, 2005). 

특히, 긍정심리 프로그램의 궁극적 목표는 개

인의 강점을 발견하고 계발하여 긍정 정서를 

증진시키는 데 있고, 이를 통해 부정적 사고

나 정서가 자연스럽게 감소하며, 자기 및 타

인에 대한 이해도 역시 향상될 수 있다(고현, 

2019; Karen, 2015). 긍정심리 프로그램의 효과

는 다양한 대상에게서 확인된 바가 있는데, 

우울증을 호소하는 성인을 대상으로 한 연구

에서 긍정심리 개입이 긍정 정서 증진에 효과

적이었으며(Seligman, 2006), 청소년을 대상으

로 한 집단치료에서도 유의미한 긍정적 변화

가 나타났다(김지윤, 임영진, 2015; Rashid & 

Anjum, 2008). 또한, 자신감이 낮은 고등학생 

집단에서 자아탄력성과 행복감이 유의하게 증

가하였고(이민영, 2014). 사회공포 경향이 있는 

대학생에게서도 긍정심리치료 적용 후 사회불

안이 감소하고 낙관성, 긍정 정서, 삶의 만족

감이 향상되었다(최유연, 손정락, 2012). 더하

여 불안정애착 및 안정애착 청소년들을 대상

으로 제공한 긍정심리 프로그램은 자아탄력성

과 대인관계능력을 향상시켰고(김순이, 2015), 

고현(2019)은 청소년들을 대상으로 부모-자녀 

애착관계가 또래 간의 대인관계에 미치는 영

향에서 긍정심리자본이 매개하는지 연구한 결

과, 애착관계에 따라 대인관계능력이 긍정심

리자본과 높은 관련성이 있음을 입증하였다. 

아울러 이희경 외(2014)는 학부생과 대학원생

들을 대상으로 거부민감성이 공격성에 미치는 

영향에서 긍정 정서가 조절을 해주는지 연구

한 결과, 긍정 정서에 의하여 거부민감성이 

공격성에 미치는 영향이 감소되었고, 긍정 정

서가 이를 완화시켜주었음을 검증하였다. 김

두현과 손정락(2016)의 연구에서는 긍정심리 

프로그램과 유사한 3세대 인지행동치료인 수

용전념치료(ACT)를 통하여 사회불안장애 경향

이 있는 대학생의 거부민감성을 유의하게 감

소시켰다. 다만, 불안정 및 안정애착 대학생을 
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대상으로 긍정심리프로그램을 제공하여 거부

민감성의 변화를 파악하는 연구는 부족한 상

태이다. 이에 본 연구에서는 용서할 수 없거

나 분노, 슬픔을 느꼈던 상황 등에 대하여 어

떠한 생각과 감정을 느꼈고, 보다 긍정적으로 

지각할 수 있는 방안을 고안해보며, 부정적이

고 미해결된 정서를 적절하게 해소하는 방법

을 배우는 회기가 존재하기에 거부민감성을 

감소시키는데 보다 효과적일 수 있다(김순이, 

2015; 홍현주, 2020).

본 연구에서 사용한 긍정심리 프로그램은 

긍정심리학의 이론을 기반으로 구성되었다. 

특히, 김진영과 고영건(2009)이 대학생을 대상

으로 개발한 긍정심리치료 프로그램과 김순이

(2015)가 불안정 및 안정애착 청소년을 대상으

로 실시한 프로그램을 참고하여 수정․보완하

였다. 국내․외 긍정심리 프로그램 관련 선행

연구를 검토한 결과, 애착 유형을 구분하여 

개입한 사례가 극히 제한적이었고, 특히 대학

생 집단을 대상으로 애착 유형을 나누어 프로

그램을 제공한 연구는 확인되지 않았다. 또한, 

김순이(2015)는 불안정 및 안정애착 청소년을 

대상으로 긍정심리 프로그램을 제공하여 애착 

유형별 심리적 특성과 개입 효과를 실증한 바 

있으며, 이는 애착 유형을 구분한 개입 연구 

중 대표적인 사례이다. 또한, 애착 유형에 따

라 자기 및 타인에 대한 지각에서 차이가 나

타난다는 이론적 배경(Bartholomew & Horowitz, 

1991; Collins & Read, 1990)에 근거하여, 김순이

(2015)가 각 애착 유형의 특성을 반영한 회기

를 추가․보완하였다. 따라서 본 연구는 대학

생 집단에서 이러한 접근의 효과를 검증함으

로써, 연령 집단과 발달 단계에 따른 프로그

램 효과 차이를 탐색하고, 기존 청소년 대상 

연구의 범위를 확장해 보고자 하였다. 또한, 

기존의 연구들은 주로 불안정애착에 초점을 

두었지만(김정문, 2010; 유상미, 이승연, 2008; 

이은지, 서영석, 2014), 본 연구는 안정애착까

지 초점을 맞추어 긍정심리학의 사명을 구현

하고, 안정애착의 심리적 적응성을 높이고 정

서적 불편감을 감소시키며 예방적인 차원으로

서 의의가 있다. 특히, 본 프로그램은 프로그

램 참여자인 불안정 및 안정애착 대학생이 집

단원, 동료, 친구, 가족으로부터 받은 긍정적 

피드백에 건설적으로 반응할 수 있도록 교육

함으로써 자아존중감과 대인관계능력을 증진

시키고 거부민감성을 낮추는 데 기여할 수 있

을 것으로 예상된다(Gable et al., 2004). 아울러 

긍정심리 프로그램이 대인관계향상 프로그램

과 비교하여 대인관계능력, 자아존중감, 거부

민감성 측면에서 동등한 수준의 유의미한 효

과를 나타내는지 검증하고자 하였다.

방  법

연구대상

본 연구는 생명윤리위원회(IRB)의 승인을 받

아 진행되었다. 경상북도에 소재한 D 대학교 

재학생을 대상으로 인터넷 커뮤니티, 학교 홈

페이지, 교내 게시판 등을 통해 모집 공지문

을 게시하여 참여자를 모집하였다. 공지문에

는 연구 목적, 절차, 보상 내용이 포함되었고, 

연구 참여에 동의한 학생에 한 해 애착 유형 

선별검사를 실시하였다. 총 48명이 참여 의사

를 밝혔으며, 이 중 프로그램 일정 참여 가능

한 30명을 최종 연구대상자로 선정하였다. 대

상자의 기초정보에 대한 사전 지식이 없는 연

구보조원이 Excel의 무작위 수 생성 기능을 이
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인구학적 

특성 
구분

빈도

(명)

비율

(%)

성별
남성 7 23.3

여성 23 76.7

학년

1학년 10 33.3

2학년 4 13.4

3학년 10 33.3

4학년 6 20

학과

바이오메디 6 20

사회과학 20 66.7

사범 2 6.7

음악․공연예술 1 3.3

글로벌 비즈니스 1 3.3

표 1. 연구 대상자의 인구학적 통계용하여 실험, 비교, 통제 집단에 각각 10명씩 

무선할당 하였다. 

전체 3집단에 무선 배치된 이후 30명의 참

여자는 사전에 실시한 애착 검사 결과에 따라 

불안정애착과 안정애착 유형으로 분류되었다. 

애착 유형 분류에는 Fraley 외(2000)가 개발한 

성인용 애착유형 검사인 친밀 관계 경험-개정

판(Experiences in Close Relationships-Revised: ECR-R)

의 김성현(2004) 번안본을 사용하였다. ECR-R

은 애착 관련 선행연구에서 널리 활용되는 도

구이며, 대학생을 대상으로 거부민감성검사

(RSQ) 개발 및 타당화 연구(박명진, 양난미, 

2017)에서도 애착유형 분류로 사용된 바가 있

어, 본 연구에 적절하다고 판단하였다. 본 연

구는 프로그램 전체 참여자 30명의 불안과 회

피, 각각 두 하위 차원의 평균 점수를 기준으

로, 하위 차원의 두 점수가 모두 평균보다 낮

은 경우를 안정애착으로, 하위 차원 중 하나

라도 평균보다 높은 경우를 불안정애착으로 

분류하였다(권두리, 신나나, 2018; 김훈 외, 

2019; Natasha et al., 2021). 이에 따라 실험집

단, 비교집단, 통제집단 각각에서 불안정애착 

5명, 안정애착 5명으로 동일하게 구성되었다. 

총 연구 참여자 30명 중 남성은 7명(23.3%), 

여성은 23명(76.7%)이었고, 학년 분포는 1학년

과 3학년이 각각 10명(33.3%), 4학년 6명(20%), 

2학년 4명(13.4%)이었다. 또한, 연구 참여에 대

한 관심은 여성이 더욱 높았고, 중도에 탈락

한 참여자는 없었다.

연구 진행절차

본 연구 진행 전, 경상북도에 소재한 D 대

학교 재학생 중 자발적으로 연구 참여에 동의

한 10명의 참여자를 대상으로 예비연구를 진

행하였다. 예비연구 프로그램의 내용 구성과 

조직은 Seligman과 동료들(2006)의 연구를 바

탕으로 프로그램을 고안한 김진영과 고영건

(2009)의 연구와 김순이(2015)의 연구를 바탕으

로 구성하였다. 구체적인 내용으로 1회기에는 

회기 내 구조화를 통하여 비밀 보장에 대한 

약속을 명확히 전달하였고, 개인의 장점과 강

점을 반영한 별칭으로 이름표를 만들었다. 또

한, 매 회기마다 지난 1주일간 가장 행복했던 

일을 떠올리고 캡슐에 기록하는 활동을 진행

하였다. 기존의 Seligman과 동료들(2006)의 연

구에서 5회기는 중간 점검으로 내주었던 과제

들을 점검하는 시간을 가지며 치료적 변화를 

확인하는 시간을 가졌으나, 본 연구의 5회기

는 김순이(2015), 박찬빈(2011)의 연구를 참고

하여 자기 및 타인 표상을 긍정적으로 지각할 

수 있도록 도움을 주는 활동과 과제를 함께 

진행하였고, 과제에 대한 피드백을 즉각적으

로 제공하였다. 5회기를 수정한 이유는 불안
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실험집단 비교집단 통제집단

긍정심리 프로그램 대인관계훈련 프로그램 무처치

참여

인원

남성 3 2 1

여성 7 8 9

안정애착 5 5 5

불안정애착 5 5 5

실시회기 10회기 실험․비교집단 프로그램 종료 후 

긍정심리프로그램 1회기 제공실시시간 주 2회, 60분

실시장소 D대학교 강의실

표 2. 실험․비교․통제집단의 대상과 프로그램 유형

정애착의 경우 자기 및 타인 표상이 부정적이

기 때문에 이를 긍정적으로 지각할 수 있도록 

도움을 주는 회기가 추가되어야 한다고 판단

하였다. 따라서 기존의 5회기 ‘중간 점검’은 

‘긍정적 자기지각’ 회기로 변경하여 자기 및 

타인 지각을 긍정적으로 탐색 및 이해하는 데 

도움을 주도록 하였다. 

더하여 예비연구는 주 2회, 회기 당 60~90

분씩 5주간 총 10회기를 진행하였다. 이후 참

여자를 대상으로 예비연구 프로그램의 주제, 

내용, 진행 방식에 대한 만족도 정도 등의 결

과 분석 후 임상심리전문가 자격증을 소지하

고 20년 이상의 임상경력이 있는 전문가의 피

드백을 토대로 프로그램을 수정․보완하였다. 

본 연구는 예비연구를 토대로 수정․보완한 

긍정심리 프로그램으로 사전-사후 검사를 포

함한 실험집단, 비교집단, 통제집단 간 설계를 

사용하였다. 실험집단과 비교집단은 동일한 

시간대에 각기 별도의 공간(대학교 강의실)에

서 주 2회, 회기 당 60~90분씩 5주간 총 10회

기를 각각 다른 프로그램(긍정심리 프로그램 

및 대인관계 향상 프로그램)에 참여하였다. 참

여자를 소그룹으로 분리하지 않은 이유는 연

구 환경의 제한이 있었으며, 제한된 회기 시

간은 사전 연구 결과에서의 피드백 및 참여자

들의 피로도 등을 고려하였다. 통제집단은 사

전검사 이후 어떠한 중재도 제공받지 않은 채 

5주 후 사후검사만 실시하였다. 또한, 전체 프

로그램 및 사후검사 종료 후 통제집단에게 선

행연구(한명선 외, 2020)를 참고하여 윤리적인 

배려로 프로그램 1회기를 제공하였다. 

긍정심리 프로그램

본 연구의 긍정심리 프로그램은 총 10회기

로 구성되어 있으며, 사전 회기 및 사후 회기

는 프로그램 회기에 포함되지 않는다. 사전 

회기는 사전검사와 프로그램 전반에 대한 소

개가 이루어졌다. 초반 1-3회기는 낙관성 및 

성격 강점에 대하여 탐색해 보며 자기에 대한 

이해도를 높임으로써 자아존중감을 강화시킬 

수 있다. 중반 4-5회기는 정서의 의미를 정확

하게 이해하고 자기 및 타인에 대한 인식을 

긍정적으로 변화시켜보는 훈련을 통하여 거부

민감성을 감소시킬 수 있다. 후반 6-9회기는 

집단원들과 함께 상호작용하며 자기 이해와 
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회기 주제 내용 회기 목표

6 감사하기

1. 과제점검

2. 지속적인 고마움을 나타낼 수 있는 감사의 개념을 소개하기

  (과제) 감사의 편지 및 감사일지 작성

감사의 마음을 

가져보기

삶의 만족감 높이기

7 몰입

1. 과제점검

2. 몰입에 대한 이해도를 높인 후 행복감을 증진시킬 수 있는 

활동에 관해 논의하기

  (과제) 몰입할 수 있는 활동들을 계획하고 이행

행복감 증진

몰입에 대한 이해도 

향상

8
긍정 

대화법

1. 과제점검

2. 타인을 사랑할 줄 아는 능력인 강점의 왕과 타인으로부터 

사랑을 받을 줄 아는 능력인 강점의 여왕을 배우기

3. 사랑을 주고 받는 사회적 기술훈련을 실시하기

  (과제) 자신에게 중요한 사람들의 고유한 강점 탐색하고 그

에 대해 긍정적이고 건설적인 칭찬 훈련

긍정대화법에 대하여 

소개하고 활용하기

긍정대화법에 대한 

이해도 높이기

9 용서하기

1. 과제점검

2. 분노와 슬픔을 중립적인 감정으로 혹은 때로는 긍정적인 감

정으로까지 전환시킬 수 있는 강력한 수단으로 용서하기를 

소개하기

  (과제) 용서의 편지 작성

진정한 용서하기 

연습해보기

분노상황 효과적으로 

대처하기

10 행복한 삶

1. 과제점검

2. 10주간의 행동 변화를 평가한 후 중요한 자기 유지적 

(self-maintaining) 요인들에 관해 논의하기

전체 회기를 

되새겨보기

전체 프로그램 

마무리하기

사후
1. 프로그램 만족도 질문지 작성

2. 사후검사 진행

표 3. 긍정심리 프로그램 구성 및 내용                                                          (계속)

타인 이해를 증진하는 데 초점을 두었고, 개

인의 진정한 행복이 무엇인지 찾고 긍정 정서

를 증진을 위해 몰입하는 활동 등이 대인관계

능력을 증진시킬 수 있다. 마지막 10회기는 

변화된 자신의 행동 및 생각에 대하여 평가해 

보고, 변화를 유지하기 위한 자기 유지적 요

인을 탐색함으로써 긍정 정서 및 개인의 강점, 

내적 자원을 더욱 고취시킬 수 있다. 사후 회

기에는 사후검사와 프로그램 만족도 조사가 

실시되었으며, 각 회기마다 주제에 따른 과제

가 제시되었다. 또한, 실험 및 비교집단 프로

그램 진행은 임상심리전공 석사생 2명이 각각

의 프로그램을 담당하여 진행해 주었고, 이들

은 지역아동센터 및 복지센터에서 프로그램을 

함께 진행한 바가 있으며, 청소년 상담사 3급

을 소지하고 있다. 더하여 본 연구자는 보조

연구자들의 동기 수준에 따라 열의 차이로 인

하여 각 프로그램 진행에서 참여자들에게 미
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회기 주제 내용 회기 목표

사전

OT 및 

프로그램 

이해

1. 사전검사

2. 프로그램 진행 전반에 관한 OT

3. 긍정심리치료 소개

4. 이름표 만들기(프로그램 동안 사용할 별칭 정하기)

  (과제) 행복지수 관련 질문지 작성 

1
행복에 

이르는 길

1. 과제점검

2. ‘행복’과 관련된 이야기 나누기

3. 행복에 이르는 경로(예컨대, 몰입)에 관해 논의하기

  (과제) 긍정적인 자기소개, 태그라인

  (tag line) 작성, 낙관성 질문지 응답

행복했던 일을 떠올리며 

행복감 경험하기

2
낙관성

훈련

1. 과제점검

2. 뭔가 중요한 일을 실패했거나 큰 계획이 무너졌을 때, 

그리고 거절당했을 때의 경험들을 탐색해봄으로써, 하나

의 문이 닫힐 때 다른 문이 열린다는 점에 관해 논의하

기

  (과제) 피라니아 혹은 토마토 효과(두려워하거나 좌절할 

필요가 없었던 것을 두려워하거나 좌절하는 경향)에 대한 

탐색

낙관적인 사고 강화하기

온라인 성격강점검사(CST-단순용) 실시

3

강점인식

및 

활용하기

1. 과제점검

2. 대표 강점을 찾고 일상생활에서 활용하도록 격려하기

3. 고유한 강점 및 긍정적인 정서를 함양할 수 있는 성취 

가능하고 구체적인 행동들 계획하기

  (과제) 즐거운 경험에 관한 일기장 작성

자신에게 활기를 줄 수 

있는 대표 강점 찾기

자아존중감 증진시키기

4

긍정적

정서 함양 

훈련 

1. 과제점검

2. 정서교양은 자신의 정서를 정확하게 지각하고 의사소통

하는 능력을 의미하기 때문에, 정서교양을 이해하고 함

양하는 훈련진행하기

  (과제) 정서의 나침반 만들기

긍정적 정서 인식 및 

조절하기

긍정적 정서 증진

사회적 유능성 함양

5
긍정적 

자기 지각

1. 과제점검

2. 남자는 세모, 여자는 네모로 자신을 표현한 후 지금 머

릿속에 떠오르는 사람은 남자는 세모, 여자는 네모로 그

려보기

3. ‘마음 속 풍경’을 그리면서 자신의 내면의 모습 보기

  (과제) 세 가지 은유 과제 수행(‘추억’, ‘생동감’, ‘신비감’

에 관한 그림이나 사진 찾아오기)

개인 강점 찾기

자신에게 소중한 것 

생각해보기

자신의 삶에 의미 갖기

표 3. 긍정심리 프로그램 구성 및 내용
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치는 영향이 달라질 수 있으므로, 연구 진행 

전, 보조 연구자들의 동기 수준을 파악하였다. 

아울러 보조연구자들에게 약 1주일간 프로그

램 시 주의 사항, 시간 안내에 대한 통일, 예

상치 못한 질문에 반응하는 방법, 서로 역할

을 바꿔가며 프로그램을 진행해 보는 활동 등

의 내용이 포함된 교육을 진행하였다. 또한, 

보조연구자들이 동질하게 프로그램을 진행하

는지 파악하기 위하여 각 프로그램의 1, 3, 7

회기 영상을 녹화하여 임상심리사 5인에게 행

동평가를 의뢰하였고, 평가자 간 행동평가 일

치도(ICC)는 .82(p<.01) 수준의 상관관계로 나

와 보조연구자들이 동질하게 프로그램을 진행

했다고 판단이 가능하다. 더하여 사전․사후 

설문조사 수집을 담당한 연구보조원은 본 연

구자에게 설문지 내용, 설문조사 방법 등에 

대한 충분한 교육을 받은 이후 연구 프로그램

에 참여하지 않고, 자료수집에만 참여하였다.

긍정심리 프로그램 효과성을 비교해 보기 

위하여 윤경희와 박신영(2018)이 대학생을 대

상으로 애착 이론에 근거하여 개발한 대인관

계향상 프로그램을 비교집단에 프로그램을 진

행하였다. 사전 회기에서 사전검사를 진행하

고, 1회기에는 전체 프로그램 주제에 대하여 

안내하였다. 2-5회기는 개인의 애착 유형을 이

해하고, 원가정 내의 역동을 탐색하며 자기 

및 타인에 대한 수용을 높였다. 6-9회기는 집

단원들과 함께 상호작용하며 대인관계 능력을 

향상하기 위한 활동을 진행하였다. 10회기에

서는 변화된 자신의 모습을 집단원에게 공유

하고, 자기 자신에게 편지를 작성하는 활동을 

진행하였다. 사후 회기에서 사후검사 및 프로

그램 만족도 조사가 실시되었고, 모든 회기에

서 주제별 과제가 안내 및 점검을 진행하였다.

한편, 애착 유형에 따른 긍정심리 프로그램 

효과성을 검증하기 위하여 실험집단 내에 불

안정애착 집단과 안정애착 집단을 혼합하여 

설계하는 경우 프로그램의 효과가 더욱 상승

한다는 선행 연구(박신영, 2018; 박은희, 2015)

를 고려하여 애착 유형에 따른 참여자를 구분

하지 않고 동일 집단에 포함시켜 프로그램을 

진행하였다. 

측정도구

친밀 관계 경험-개정판 척도

Fraley 외(2000)가 개발한 성인애착 유형 검

사인 친밀 관계 경험-개정판(Experiences in Close 

Relationships-Revised: ECR-R)을 김성현(2004)이 

번안한 척도를 사용하였다. 이 척도는 성인 

애착을 불안과 회피 두 차원의 연속선상에 있

는 것으로 이해하며, 두 가지 하위 요인은 다

음과 같이 구성되어 있다. 불안 요인은 대인

관계에서의 거절과 버림받음에 대한 두려움을 

나타내고, 회피 요인은 친밀함에 대해 지속적

으로 불편해하는 것을 나타낸다. 총 36문항(불

안 요인 18문항, 회피 요인 18문항)으로 7점 

Likert식 척도(1점: 전혀 그렇지 않다, 7점: 매

우 그렇다)이다. 본 연구에서 불안정애착과 안

정애착을 나눈 기준은 선행연구에 따라 전체 

참여자의 하위 유형별 평균 점수를 구한 후, 

두 차원에서 평균보다 낮은 점수로 평정되면 

안정애착으로 간주하고(권두리, 신나나, 2018; 

김훈 외, 2019), 불안과 회피 요인 중 하나라

도 평균보다 높은 점수로 평정되면 불안정애

착으로 분류하였다(Natasha et al., 2021). 애착

유형에 따른 평균값으로 선행연구(Natasha et 

al., 2021)는 회피애착 2.89, 불안애착 3.74였고, 

본 연구는 회피애착 3.90, 불안애착 4.00이

었다. 김성현(2004)의 연구에서 신뢰도 계수
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(Cronbach’s α)는 애착불안 .89, 애착회피 .85

로 나타났다. 본 연구에서 전체 내적합치도

(Cronbach’s α)는 .91로 나타났으며, 신뢰도 계수

는 애착불안 .88, 애착회피 .93,로 나타났다.

대인관계 척도

Schlein과 Guerney(1971)의 ‘Relationship Change 

Scale’을 우리나라 실정에 맞게 문선모(1980)가 

번안한 대인관계 척도를 사용하였다. 이 척도

는 일상생활에서 다른 사람과의 관계를 얼마

나 잘 맺고 있는지 대인관계 능력과 만족도를 

측정하는 것이다. 총 25개 문항으로 5점 Likert

식 척도이고(1점: 전혀 그렇지 않다, 5점: 매우 

그렇다), 점수가 높을수록 대인관계능력이 높

음을 의미한다. 문선모(1980)의 연구에서 신뢰

도 계수(Cronbach’s α)는 .86으로 나타났다. 본 

연구에서 사전검사 신뢰도 계수는 .85, 사후검

사 신뢰도 계수는 .87로 나타났다.

자아존중감 척도

Coopersmith(1967)가 제작한 자아존중감 척도

(Self-Esteem Inventory: SEI)를 김경연(1987)이 번

안하고, 대학생을 대상으로 한 신주이(2008)의 

연구에서 재구성한 것을 사용하였다. 이 척도

는 4가지 하위 영역으로 구성되었고, 개인적 

자아존중감(10문항), 가정적 자아존중감(5문항), 

사회적 자아존중감(5문항), 학업적 자아존중감

(5문항)이 있다. 총 25개 문항으로 구성되어 있

고, 5점 Likert식 척도(1점: ‘전혀 그렇지 않다’, 

5점: ‘항상 그렇다’)이며, 점수가 높을수록 자

아존중감이 높은 것으로 본다. 신주이(2008)의 

연구에서 신뢰도 계수(Cronbach’s α)는 .87로 나

타났고, 본 연구에서 사전검사 신뢰도 계수는 

.96, 사후검사 신뢰도 계수는 .92로 나타났다.

거부민감성질문지 척도

Downey와 Feldman(1996)이 개발한 거부민감

성질문지(The Rejection Sensitivity Questionnaire: 

RSQ)를 이복동(2001)이 번안한 한국판 거부민

감성 척도를 사용하였다. 이 척도는 거부민감

성을 성인 초기 일상생활에서 부모, 연인, 친

구, 교수, 잠재적 연인, 잠재적 친구 등의 중

요한 타인에게 요구를 해야 하는 18가지 상황

이 설정되었으며, 거부불안과 수용기대 2개 

하위요인 총 36문항으로 구성되었다. 각 문항

은 6점 Likert 척도(1점: ‘전혀 그렇지 않다’, 6

점: ‘매우 그렇다’)이며, 점수가 높을수록 거부

민감성이 높은 것으로 해석한다. 거부민감성 

점수는 각각의 상황에 관하여 거부에 대한 기

대 점수와 불안 정도를 곱 점수로 합하여 18

로 나눈 값이다. 이복동(2001)의 연구에서 신

뢰도 계수(Cronbach’s α)는 .87로 나타났고, 본 

연구에서 사전검사 신뢰도 계수는 .97, 사후검

사 신뢰도 계수는 .95로 나타났다.

자료 분석

본 연구는 프로그램 효과 검증을 위하여 

IBM SPSS Statistics 22를 사용하였으며, 집단(실

험, 비교, 통제)과 검사 시기(사전, 사후)를 요

인으로 하는 ‘집단(3) X 검사 시기(2)’의 이원

혼합설계(Two-way Mixed ANOVA)를 통해 변량

분석을 실시하였다. 또한 긍정심리 프로그램

의 효과가 유의하게 나타난 경우, 애착 유형

에 따른 차이를 추가적으로 분석하기 위하여 

애착 유형(안정, 불안정)과 검사 시기(사전, 사

후)를 요인으로 하는 ‘집단(2) X 검사 시기(2)’

의 이원혼합설계(Two-way Mixed ANOVA)를 적

용하였다. 집단과 검사 시기, 혹은 애착 유형

과 검사 시기 간 상호작용이 유의하게 나타
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실험집단 비교집단 통제집단

사전 사후 사전 사후 사전 사후

대인관계

능력

M 3.3 4.1 3.3 3.9 3.6 3.5

SD  .7  .3  .4  .4  .4  .5

자아

존중감

M 2.9 4.1 2.8 3.9 3.3 3.2

SD  .9  .4  .8  .4  .7  .7

거부

민감성

M 8.8 5.4 14.8 9.8 9.5 9.8

SD 4.2 3.4 8.3 5.9 7.5 6.1

표 4. 실험․비교․통제집단의 사전․사후검사의 평균과 표준편차

날 경우, 단순 주효과 분석(simple main effects 

analysis)을 실시하였다. 검사시기와 집단 간 

상호작용이 나타난 경우에는 효과를 비교하

기 위해 단순․주효과를 검증하고, 효과가 유

의한 경우 다중비교를 위하여 Bonferroni 방식

의 사후검증을 실시할 것이다.

결  과

긍정심리 프로그램 효과 검증

표 4는 긍정심리 프로그램 전후 집단별 대

인관계능력, 자아존중감, 거부민감성에 대한 

기술통계 결과를 제시한 것이다. 또한, 자아존

중감, 거부민감성, 대인관계능력 등분산성 검

정 결과 자아존중감은 F(2, 27)=1.230, p<.308, 

거부민감성은 F(2, 27)=0.870, p<.428, 대인관

계능력은 F(2, 27)=0.640, p<.534로 나타났다. 

결과를 바탕으로 대인관계능력과 자아존중감

의 증가, 거부민감성의 감소가 긍정심리 프로

그램의 효과에 의한 것인지 검증하기 위해 이

원변량분석(집단X검사시기)을 실시하였다.

표 5는 긍정심리 프로그램 적용 전후 실험

집단, 비교집단, 통제집단 간 대인관계능력, 

자아존중감, 거부민감성의 변량분석 결과를 

제시하고 있다. 분석 결과, 대인관계능력에서

는 집단과 검사시기의 상호작용이 유의하게 

나타났다(F(2, 27)=6.57, p<.01). 집단 내 검사 

시기 간 단순 효과 분석 결과, 실험집단은 사

전검사에 비해 사후검사 점수가 유의하게 향

상되었으며(F(2, 27)=18.64, p<.001), 비교집단 

또한 사후점수가 유의하게 상승하였다(F(2, 

27)=12.37, p<.01). 이는 긍정심리 프로그램이 

대인관계능력 향상에 효과가 있음을 시사하며, 

실험집단은 통제집단에 비해 유의한 변화를 

보였으나, 비교집단과의 차이는 유의수준에 

도달하지 않았다. 대인관계능력의 사전․사후 

평균 변화는 그림 1에 제시하였다.

자아존중감에서는 집단과 검사 시기 간 상

호작용이 유의하게 나타났다(F(2, 27)=5.39, 

p<.01). 집단 내 검사 시기 간 단순 효과 분석 

결과, 실험집단과 비교집단 모두 사후 검사 

점수가 사전검사에 비해 유의하게 상승하였

다.(실험집단: F(2, 27)=13.44, p<.001; 비교집

단: F(2, 27)=13.07, p<.001), 이는 긍정심리 프

로그램이 자아존중감 향상에 효과적이었음을 

시사하며, 실험집단은 통제집단에 비해 유의
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그림 2. 자아존중감의 사전‧사후검사변화그림 1. 대인관계능력의 사전‧사후검사변화

척도 Source df F   p 다중비교

자아존중감

집단간

집단 2 .870 .060 .430

집단내

검사시기 1 15.880*** .370 .001

집단 × 검검사시기 2 5.392** .285 .011 실험=비교>통제

거부민감성

집단간

집단 2 2.601 .162 .094

집단내

검사시기 1 5.104 .159 .032

집단 × 검검사시기 2 1.643 .108 .214

대인관계

능력

집단간

집단 2 .530 0.38 .594

집단내

검사시기 1 18.091*** .401 .000

집단 × 검검사시기 2 6.572** .327 .005 실험>비교,통제

* p<.05, ** p<.01, *** p<.001

표 5. 집단별 자아존중감, 거부민감성, 대인관계능력에 대한 변량분석 결과

한 향상을 보였고, 비교집단과 유사한 수준의 

향상 효과를 나타냈다. 자아존중감의 사전․

사후 평균 변화는 그림 2에 제시되어 있다. 

또한, 자아존중감 척도에서 4가지 하위유형의 

결과값을 분석한 결과, 하위유형에 따라 평균 

값의 차이는 크지 않았으나, 사회적 자아존중

감의 평균차이는 1.25로 가장 높았고, 개인

적 자아존중감은 1.163, 학업적 자아존중감
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불안정애착 집단 안정애착 집단

사전 사후 사전 사후

대인관계

능력

M 3.3 4.2 3.4 4.0

SD  .5  .3  .9  .3

자아

존중감

M 2.8 4.2 3.1 4.0

SD  .9  .3 1.0  .5

거부

민감성

M 8.1 4.5 9.5 6.2

SD 2.6 1.9 5.6 4.5

표 7. 불안정․안정애착집단의 사전․사후검사의 평균과 표준편차

사전 평균 사후 평균 차이값

개인적 2.702 3.865 1.163

가정적 3.361 4.483 1.122

사회적 3.043 4.246 1.250

학업적 2.862 4.027 1.161

표 6. 자아존중감 하위유형 사전․사후 평균점수 

비교

은 1.161, 가정적 자아존중감은 1.122의 순으

로 나타났다. 자아존중감의 하위유형에 따른 

결과값은 표 6에 제시하였다.

거부민감성에서 집단과 검사 시기 간 상호

작용이 유의하지 않았고, 거부민감성은 비교

집단에서만 유의미한 감소를 보였고, 실험집

단에서는 변화가 관찰되지 않았다. 

애착유형에 따른 긍정심리 프로그램 효과 검증

표 7은 긍정심리 프로그램 전후, 애착유형

별(불안정애착 vs 안정애착) 대인관계능력, 자

아존중감, 거부민감성에 대한 기술통계 결과

(평균 및 표준편차)를 제시하고 있다. 또한, 

자아존중감, 거부민감성, 대인관계능력 등분

산성 검정 결과 자아존중감은 F(1, 8)=3.662, 

p<.092, 거부민감성은 F(1, 8)=0.906, p<.369, 

대인관계능력은 F(1, 8)=0.131, p<.727로 나타

났다. 불안정애착 집단과 안정애착 집단 모두

에서 사전, 사후검사 간 평균 점수 차이가 관

찰되었다. 특히, 대인관계능력 및 자아존중감

의 증가와 거부민감성의 감소가 긍정심리 프

로그램의 효과에 의한 것인지를 검증하기 위

해 이원변량분석(애착유형X검사시기)을 실시

하였다.

표 8은 긍정심리 프로그램 적용 전후, 애착

유형별 대인관계능력, 자아존중감, 거부민감성

에 대한 변량분석 결과를 제시한다. 먼저, 대

인관계능력에서는 집단과 검사 시기 간 상호

작용이 유의하지 않았다. 그러나 집단 내 검

사 시기 간 주효과 분석 결과, 불안정애착 집

단은 사후검사에서 유의한 점수 상승이 나타

났으며(F(1, 8)=11.55, p<.01), 반면, 안정애착 

집단에서는 유의한 변화가 관찰되지 않았다

(F(1, 8)=5.22, p=.052). 자아존중감에서도 집단

과 검사시기 간 상호작용은 나타나지 않았다. 

불안정애착은 사전보다 사후 점수가 유의하게 

증가하였으며(F(1, 8)=11.11, p<.01), 안정애착 

집단에서는 통계적으로 유의한 변화가 나타나
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척도 Source df F  p

자아존중감

집단간

집단 1 0.137 .017 .721

집단내

검사시기 1 16.153 .669 .004**

집단 × 검사시기 1 0.620 .072 .454

거부민감성

집단간

집단 1 0.412 .049 .539

집단내

검사시기 1 16.111 .668 .004**

집단 × 검검사시기 1 0.030 .004 .866

대인관계능력

집단간

집단 1 0.000 .000 1.000

집단내

검사시기 1 14.413 .643 .005**

집단 × 검검사시기 1 0.840 .095 .386

** p<.01

표 8. 애착유형별 자아존중감, 거부민감성, 대인관계능력에 대한 변량분석 결과

지 않았다(F(1, 8)=4.15, p=.076). 반면, 거부민

감성에서는 두 집단 모두 유의한 변화가 확인

되었다. 불안정애착 집단은 사후 점수가 유의

하게 감소하였으며(F(1, 8)=8.77, p<.05), 안정

애착 집단 또한 유의한 감소를 보였다(F(1, 

8)=7.37, p<.05).

논  의

본 연구는 긍정심리 프로그램이 불안정애착

과 안정애착을 지닌 대학생에게 미치는 영향

을 검증하고, 대인관계능력, 자아존중감, 거부

민감성의 변화를 분석함으로써 애착 유형에 

따른 프로그램 효과성을 탐색하였다. 특히, 대

학생 시기는 자율성과 대인관계의 확장이 동

시에 요구되는 발달 단계이므로, 긍정심리 프

로그램이 심리적, 사회적 적응을 촉진할 수 

있는 유용한 개입원임을 밝히는데 연구의 목

적을 두었다. 본 연구의 주요 결과와 그에 대

한 논의는 다음과 같다.

첫째, 실험집단, 비교집단, 통제집단의 대인

관계능력 변화를 분석한 결과, 집단 간 유의

한 차이는 나타나지 않았으나, 집단 내에서는 

실험집단의 사후점수가 사전점수보다 유의하

게 향상되었다. 이는 긍정심리 프로그램이 대

인관계능력의 변화에 기여했을 가능성을 시사

한다. 프로그램 활동에서 자기 및 타인의 정
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서를 인식하고 긍정 정서를 고취하는 연습, 

타인의 감정을 고려하며 긍정적으로 의사소통

하는 훈련 등이 상호작용의 질을 향상시키는 

데 중요한 영향을 미쳤을 것으로 해석된다(김

순이, 2015; 이지영, 2016). 그러나 집단 간 차

이가 통계적으로 유의하지 않았던 이유는 실

험집단과 비교집단 간 프로그램 구성의 차이

에서 기인할 수 있다. 실험집단은 대인관계능

력 외에 자아존중감 향상과 긍정 정서 고취까

지 포함한 포괄적인 활동을 진행했으나, 비교

집단은 대인관계 기술 향상에 초점을 맞췄기 

때문에 효과가 상대적으로 균등하게 나타났을 

가능성이 있다(윤경희, 박신영, 2018; 장석진, 

연문희, 2009). 따라서 향후 연구에서는 집단 

간 차별성을 강화하고, 피드백과 상호작용을 

시간을 더욱 확장하여 대인관계능력의 향상 

폭을 극대화할 필요가 있다.

둘째, 실험집단, 비교집단, 통제집단의 자아

존중감 변화를 분석한 결과, 집단 간 유의미

한 효과 차이가 나타났으며, 실험집단이 비교

집단과 통제집단보다 유의하게 높은 향상 효

과를 나타내었다. 이는 긍정심리 프로그램이 

대학생의 자아존중감 향상에 효과적인 개입임

을 보여준다. 특히, 자기 이해를 증진하고, 개

인의 강점을 발견․활용하며, 삶의 긍정적 경

험에 몰입하도록 유도한 활동이 자아존중감 

향상에 직접적으로 작용했을 것으로 해석된다

(김순희, 2013; 윤민희, 2013). 더하여 하위 영

역별로는 사회적 자아존중감에서 가장 높은 

향상 폭이 관찰되었으며, 가정적 자아존중감

이 가장 낮은 변화를 보였다. 이는 대학 생활

에서 새로운 대인관계 형성이 사회적 자아존

중감을 높이는 반면, 가정적 자아존중감의 경

우 가정 내에서 느끼는 자기에 대한 가치 판

단을 의미하는데, 긍정심리 프로그램 내용이 

가족관계에 직접적으로 초점을 두지 않았기 

때문에 가정적 자아존중감 변화가 제한적이었

을 것이라고 유추해 볼 수 있다.

셋째, 거부민감성 변화에 대해 분석 결과, 

집단 간 유의한 차이는 나타나지 않았다. 집

단 내에서는 실험집단의 거부민감성 점수가 

유의하게 감소되지 않았으나, 비교집단은 사

후 점수가 사전 점수보다 유의하게 낮아졌다. 

긍정심리 프로그램의 경우, 개인 강점 및 자

기효능감과 같은 내적 자원과 긍정적 자기표

상 강화에 초점을 맞추었기 때문에 거부민감

성 감소에 일정 부분 기여했을 가능성이 있다. 

하지만 과거 애착 경험에서 기인하는 민감한 

특성을 변화시키기 위해서는 보다 관계 맥락 

중심의 개입이 더욱 요구된다(김나영, 조유진, 

2009; 윤희경, 윤형식, 2014; Bowlby, 1980). 반

면, 비교집단이 수행한 대인관계향상 프로그

램은 애착 대상과 원 가족 역동을 직접 다루

는 과정이 포함되어 있어, 거부민감성 감소에 

더 직접적인 영향을 미쳤을 가능성이 있다.

넷째, 애착 유형에 따른 긍정심리 프로그램

의 효과를 분석한 결과, 대인관계능력, 자아존

중감, 거부민감성 모두에서 애착유형 간 유의

미한 상호작용은 나타나지 않았다. 그러나 애

착 유형 내 변화를 살펴본 결과, 불안정애착 

집단은 대인관계능력과 자아존중감이 향상되

었고, 거부민감성은 감소하는 변화를 보였다. 

이는 긍정심리 프로그램이 불안정애착 대학생

에게 긍정적인 자기인식을 높이고 강점을 발

굴하고, 타인과의 관계 형성 방식을 변화시켰

을 가능성이 있다. 반면, 안정애착 집단은 거

부민감성에서만 유의한 감소가 나타났고, 긍

정적인 애착 특성을 가진 개인이라 할지라도 

자기에 대한 인식과 타인에 대한 지각이 더욱 

긍정적으로 변화될 수 있음을 의미한다(Wei et 
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al., 2005).

본 연구 논의에 기반한 의의 및 시사점은 

다음과 같다.

첫째. 긍정심리 프로그램이 불안정애착 대

학생의 대인관계능력과 자아존중감 향상, 거

부민감성 감소에 유의한 효과를 보인 점에서 

의의가 있다. 불안정애착 성향의 대학생들이 

집단 프로그램을 통해 타인과 긍정적인 관계

를 형성하고, 자기 내적 자원(자아존중감, 긍

정성 등)을 강화하는 경험을 제공받았다는 점

에서 실천적 가치가 크다.

둘째, 긍정심리 프로그램은 기존에 주로 정

신질환 환자의 증상 완화에 초점을 두고 적용

되어 왔으나, 본 연구는 일반 대학생, 특히 애

착 유형에 따라 구분된 집단을 대상으로 적용

함으로써 연구 대상을 확장하였다. 또한 안정

애착 대학생에게도 긍정심리 프로그램을 적용

함으로써, 심리적 적응성과 일상생활의 긍정

적 경험을 예방적 차원에서 증진할 수 있음을 

확인하였다. 

셋째, 본 연구는 애착과 밀접한 관련이 있

는 거부민감성에 주목하고, 이를 감소시키기 

위한 개입으로 긍정심리 프로그램의 적용 가

능성을 검증하였다. 긍정 정서가 거부민감성

의 감소에 효과적이라는 선행연구(이희경 외, 

2014)는 존재하였으나, 실제 집단 프로그램으

로 적용한 연구는 드물었다. 본 연구는 긍정 

정서를 강조하고 함양하는 접근을 통해 거부

민감성 감소에 효과를 보였으며, 긍정심리 프

로그램의 임상적 활용 가능성과 적용 범위를 

확장시켰다는 점에서 의미가 있다. 

이상의 논의와 의의를 바탕으로, 본 연구의 

제한점과 후속 연구를 위한 제언은 다음과 같

다.

첫째, 본 연구는 각 집단에 10명씩 소규모

로 배치하고, 특정 지역의 대학교 재학생만을 

대상으로 실시하였다. 따라서 연구 결과의 일

반화에 한계가 있으며, 향후에는 다양한 지역

과 더 많은 표본을 대상으로 프로그램의 효과

성을 검증할 필요가 있다. 또한, 애착 유형에 

따른 긍정심리 프로그램의 효과를 탐색하고자 

불안정 애착 및 안정 애착 유형별로 5명씩 소

규모 집단을 구성하였으나, 집단 규모의 한계

로 인해 결과를 전체에 일반화하는 것은 제약

이 존재한다. 따라서 향후 연구에서는 더 충

분한 수의 참여자를 확보하고, 애착 유형 간 

효과의 차이를 체계적으로 비교한다면 본 연

구 결과의 타당성을 더욱 강화할 수 있을 것

이다. 이와 같은 후속 연구는 본 연구가 제시

한 프로그램의 실효성을 보다 명확히 입증하

고, 추후 연구의 방향을 구체적으로 제시하는

데 중요한 기반이 될 것이다.

둘째, 본 연구는 사전․사후 검사만을 통해 

효과를 측정하였으며, 프로그램 효과의 지속

성을 확인하기 위한 추후 검사는 실시되지 않

았다. 프로그램 종료 이후 일정 시점에 후속 

검사를 실시한다면, 긍정심리 프로그램의 장

기적 효과를 타당화하는 데 도움이 될 것이다.

셋째, 실험집단과 비교집단의 프로그램 진

행자가 상이하였다는 점에서 진행자 효과의 

영향을 완전히 배제하기 어려웠다. 이를 보완

하기 위해 사전교육을 통한 정차 통일, 녹화 

및 전문가 자문을 통한 평가 등 다양한 노력

을 기울였으나, 후속 연구에서는 진행자의 성

별을 통일하고, 더 충분한 사전 훈련을 제공

하는 방식으로 이러한 변인을 더욱 통제할 필

요가 있다.

넷째, 본 연구는 자기보고식 설문을 통해 

효과를 측정하였으며, 동일한 도구를 사전․

사후검사에 반복 사용함으로써 연습효과가 개
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입되었을 가능성을 배제하기 어렵다. 향후 연

구에서는 자기보고식 자료 외에 타인 지각, 

행동 관찰, 면담 등 다양한 정량․정성적 평

가 방법을 함께 활용하여 프로그램의 효과를 

다각도로 검증할 필요가 있다.
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The Influence of Positive Psychotherapy 

on Insecure and Secure Attachment of College students: 

Focus on Interpersonal Ability, Self-Esteem, and Rejection Sensitivity

Kim Nakyeong          Park Eunyoung

Daegu Catholic University

This study aimed to evaluate the effects of a positive psychotherapy on enhancing interpersonal 

relationships, self-esteem, and on reducing rejection sensitivity among university students with insecure and 

secure attachment styles. Following approval from the Institutional Review Board, Participants were 

recruited from University studemts, and only those who provided informed consent completed a screening 

assessment for attachment type. Of the 48 students who expressed interest, 30 who were available to 

attend the scheduled sessions were selected as the final sample. An independent research assistant with no 

prior knowledge of participants’ background information randomly assigned them into experimental, 

comparison, and control groups (10 students each) using the random number generation function in Excel. 

The data were analyzed with IBM SPSS Statistics 22, using a 3 x 2 two-way mixed ANOVA design. 

The results were as follows: First, the positive psychotherapy significantly improved interpersonal 

competence and self-esteem and reduced rejection sensitivity among students with insecure attachment. 

Second, the program also had a positive effect on reducing rejection sensitivity among students with 

secure attachment. Finally, the clinical implications, therapeutic significance, and limitations of the study 

are discussed

Key words : attachment, interpersonal relationship, rejection sensitivity, self-esteem, positive psychotherapy
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