
- 231 -

한국심리학회지: 학교

The Korean Journal of School Psychology

2019, Vol. 16, No. 3, 231-263

http://dx.doi.org/10.16983/kjsp.2019.16.3.231

†교신저자(Corresponding Author) : 탁진국, 광운대학교 산업심리학과, 서울 노원구 광운로 20

Tel: 940-5424, E-mail: tak@kw.ac.kr

대학생 성장지향성 증진 그룹코칭 프로그램이

성장지향성, 삶의 만족도, 지각된 스트레스, 긍정심리자본 및

대인관계에 미치는 효과: 사회인지동기모형을 기반으로

경 일 수 탁 진 국†

광운대학교 산업심리학과

본 연구의 목적은 사회인지동기모형을 기반하여 개발한 대학생의 성장지향성 증진 그룹코칭 프로그램을 실시하

여 성장지향성, 삶의 만족도, 지각된 스트레스, 긍정심리자본, 대인관계 변인에 대한 효과성을 검증하는데 있다.

본 프로그램은 성장지향에 유용한 성장지향성, 마인드셋과 뇌의 가소성, 자기 주도적 목표설정, 재능은 지속적

노력의 산물, 실패태도와 관점 변화, 긍정적 정서․사고 및 행동, 타인 이해, 성장지향 가치와 셀프코칭의 8가지

주제이고, 1회 120분씩 총 8회기로 구성하였으며, 3명의 대학생을 대상으로 예비프로그램을 실시한 후, 전문가의

평가와 참여자의 피드백 등을 토대로 일부 프로그램을 수정하였다. 본 프로그램 효과를 검증하기 위해 자율적으

로 신청한 대학생 48명을 16명 실험집단, 16명 비교집단, 16명 통제집단으로 배치한 후, 실험집단은 성장지향성

증진 그룹코칭 프로그램을 실시하였고, 비교집단은 암묵증진이론에 기반한 학습목표지향성 향상 프로그램을 실

시하였으며, 통제집단은 어떤 프로그램도 실시하지 않았다. 세 집단을 대상으로 프로그램 실시 전․후, 프로그램

종료 후 1개월․3개월 후의 시점에서 성장지향성, 삶의 만족도, 지각된 스트레스, 긍정심리자본, 대인관계를 측정

하였다. 자료 분석은 세 집단이 동질 집단인지를 조사한 후, 시점과 집단에 대한 변량분석으로 상호작용효과를

측정하였다. 분석 결과, 성장지향성 증진 그룹코칭이 성장지향성, 삶의 만족도, 지각된 스트레스, 긍정심리자본,

대인관계에서 통계적으로 유의미하여 효과가 있었고 효과크기가 커서 비교 프로그램보다 더 효과가 있음이 확인

되었다. 또한 프로그램 종료 후에도 코칭의 효과는 통계적으로 유의미하게 지속되었고, 효과크기가 커서 비교 프

로그램 보다 더 효과적으로 지속됨을 확인하였다. 이 연구 결과를 토대로 본 연구는 성장지향성 증진 그룹코칭

을 통해 대학생의 성장지향성, 삶의 만족도, 긍정심리자본, 대인관계 능력을 높이고 스트레스를 감소시키는 효과

를 과학적 방법으로 검증하였다는 점에서 의의가 있다.

주요어 : 성장지향성, 성장 마인드셋, 사회인지동기모형, 그룹코칭
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성장과 관련하여 Dweck(2006)은 지능에 대

해 갖는 신념인 마인드셋을 개인의 성취수준

향상에 가장 영향력을 미치는 변수로 보았다.

Dweck과 Leggett(1988)는 성취욕구를 충족하는

과정에서 마인드셋에 따라 목표지향성과 성취

행동이 다르게 결정된다는 성취모형으로 ‘동

기에 대한 사회인지적 접근 모형(A model of

the social-cognitive approach to motivation, 이하

사회인지동기모형)’을 제안하였다. 사회인지동

기모형은 인간행동이 인지, 타인, 행동, 환경

영향 등이 서로의 결정요인으로써 상호작용한

다는 사회적 인지이론에 기반하며, 어떤 환경

사건이 지각될 것인가, 어떻게 해석되고, 조

직화되고, 다루어질 것인가를 결정하는 인지

요인 중에 신념인 마인드셋의 의미체계를 정

교화 한 것이다(노안영, 강영신, 2011; Dweck,

2000). 이 모형은 마인드셋에 따라 목표를 추

구하는 경향이 달라지고, 과제 수행 결과에

따라 자신의 능력을 다르게 지각하며 이후에

목표성취가 나타난다는 것을 의미한다. 또한,

이 모형은 귀인방식, 정서, 행동 등의 개념이

추가되면서 더욱 확장되었고, 많은 연구자들

이 경험적으로 다양한 측면에서 확인하였다

(박민영, 2014; Blackwell, Trzesniewski, & Dweck,

2007; Dweck, Chiu, & Hong, 1995; Robins &

Pals, 2002; Sriram, 2014).

Dweck(2000)의 사회인지동기모형은 성장 마

인드셋 성향의 사람은 지능이 향상된다고 믿

기 때문에, 실제로 지능을 향상시키기 위해

노력하고 이에 따라 학습목표지향성을 추구한

다. 또한, 실패했을 때 실패원인을 노력과 배

움의 부족으로 지각하고 전략 변경, 환경 변

화, 노력 증가 등을 하면서 실패원인을 통제

할 수 있다고 생각하기 때문에 자신감을 갖고

동기부여가 되서 긍정적인 정서를 경험하며,

그 결과 지속적으로 노력하고 흔들림 없이 도

전한다(이수경, 2016; Dweck, 2006).

성장 마인드셋은 삶의 만족도 및 주관적

행복감과 높은 상관이 있고(경일수, 서은영,

김혜균, 탁진국, 2018; Dweck, 2006; Dweck &

Leggett, 1988), 자기효능감과도 높은 상관을 보

였으며(Hass, Katz-Buonincontro, & Reiter-Palmon,

2016; Heess, 2014; Karwowski, 2014) 학습목표

와 노력을 촉진시켜 학습목표를 성취하는 것

으로 나타났다(임신일, 2007; Aditomo, 2015;

Blackwell et al., 2007; Good, Aronson, & Inzlicht,

2003; Zeng, Hou, & Peng, 2016).

경일수 외(2018)는 성장 잠재력을 실행하려

는 인간의 욕구에 주목하여 인간이 지속적인

노력을 통해 성장하려고 하는 심리적 특성으

로 개인의 주관적인 신념, 사고방식 및 태도

를 성장지향성으로 정의하였다. 이러한 성장

지향성은 사회인지동기모형에 기반하며 개인

의 주관적인 신념으로 지능․재능․운명 변화

신념, 사고방식 및 태도로는 학습목표지향성

과 회복탄력성을 포함한다. 성장지향성은 학

습목표지향성을 추구하고, 좌절과 실패를 잘

극복하려고 노력하는 과정 자체를 성장 과정

으로 간주하며, 그 과정 자체가 의미있고 자

기를 성장시키는 요소로 작용한다.

그동안 성장과 관련하여 마인드셋 변화 연

구는 학습목표지향성 향상 프로그램을 이용하

여 초등학생(김보미, 2016; 임경미, 2007; 최은

정, 2010; Uremovich, 2015), 청소년(박은, 2010;

Blackwell et al., 2007; Good et al., 2003), 대학

생(Aronson, Fried, & Good, 2002; Cutts 2008;

Zonnefeld, 2015), 직장인(이정아, 2016) 등의 다

양한 대상을 통하여 수행되어 왔다. 그러나

대부분의 연구는 지능신념변화와 학습목표지

향성 향상을 통한 마인드셋 변화 프로그램이
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었고, 실패상황에 대한 귀인양식, 인지, 정서,

행동 등을 포함하는 확장된 사회인지동기모형

을 온전히 반영한 프로그램은 없는 것으로 보

고되었다. 또한, 일부 선행연구에서 사용된 마

인드셋 변화 프로그램은 마인드셋과 직접 관

련되지 않은 내용들을 다소 포함하고 있어 마

인드셋의 개념적 특징을 충실하게 반영했다고

보기 어려운 문제가 있다(임경미, 2007; 최은

정, 2010). 더욱이 대부분의 프로그램은 수업

과 교육 위주로 일방적인 가르침이 많고 자율

성에 기반을 두고 스스로 배우도록 도와주는

코칭적 요소인 자기주도성, 커뮤니케이션 등

은 거의 없었다.

이에 본 연구에서는 성장지향성 증진을 위

해 선행연구의 문제점을 보완하고 개선하기

위하여 사회인지동기모형과 긍정심리학을 기

반으로 성장지향성 증진 그룹코칭 프로그램

을 개발하였다. 사회인지동기모형 기반은 신

념체계, 학습목표지향성, 실패상황에 대한 귀

인양식, 인지, 정서 경험 그리고 이로 인해

생겨나는 적응적 동기부여 등 지속적인 노력

과 도전을 추구하는 성장지향성의 내용을 충

실하게 반영하였다. 특히, 지능 이외의 재능

과 운명의 변화신념과 실패극복의 적응적 동

기 증진 프로그램을 포함하였다. 긍정심리학

의 PERMA 모델은 긍정정서(positive emotion),

의미(meaning), 몰입(engagement, flow), 관계

(relationship), 성취(accomplishment)로 구성된다

(Seligman, 2011). 긍정심리학 기반은 실패를 극

복하는 과정에서 필요한 심리적 특성인 회복

탄력성을 반영한 것으로, 사회인지동기모형의

긍정정서 경험을 통한 도전 추구성을 확장하

여 관계와 자기조절에 영향을 주는 의미, 몰

입, 성취의 요소를 추가하게 되어 회복탄력

성을 정교하게 하고, 셀프코칭(의미), 목표달

성(몰입, 성취) 등 더 건설적인 효과를 기대할

수 있다.

그룹코칭 프로그램을 개발하는데 두 이론을

기반으로 한 이유는 Dweck(2000)의 마인드셋

척도는 지능변화신념만을 측정하여 포괄적이

지 못한데, 사회인지동기모형 기반의 성장지

향성은 이런 점을 보완해 주기도 하고 역경을

극복하는 사고방식과 삶의 태도를 포함하는

회복탄력성의 요인을 포함하고 있기 때문이다.

본 프로그램에서는 마인드셋 변화 프로그램에

적용하지 않았던 긍정성, 대인관계, 삶의 의미

등을 포함하였는데, 이러한 긍정성은 그 자체

로 보상성을 가지고 있을 뿐만 아니라 회복탄

력성과 스트레스에 대한 내성을 증가시키고

현실에 대한 통제력을 강화해서 성장지향성에

기여할 것이다.

그룹코칭은 다수의 사람들이 공통의 주제

안에서 개인의 코칭 목표를 정하고 목표 달성

을 위해 상호 학습을 증진시키는 형태의 코칭

으로(Rolo & Gould, 2007) 조직목표나 개인목표

를 성취하기 위하여 모인 개인들이 에너지,

경험, 지혜의 공유를 극대화 할 목적으로 전

문 코치에 의해 진행되는 촉진적 그룹 과정이

다(Ginger & Mitsch, 2008). 그룹코칭은 참가자

들이 공통된 이슈를 함께 인식하고 공유하여

변화를 이끌어내기 위한 방안을 논의하므로

공동의 목표 달성에 적합하고, 현업에서 제기

된 구체적인 이슈를 다루므로 몰입도를 높일

수 있다.

대학생들은 청소년기에 입시위주의 주입식

교육을 받으며 성장하는 것이 보편적이기 때

문에 본인의 정체성을 돌보고 확립할 기회를

충분히 갖지 못한 채 초기 성인기를 맞이하고

있는 경우가 많고 이로 인해 대학 입학 후 심

한 스트레스를 받거나 심리적으로 불안정한
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상태에 놓이기 쉽다(임민아, 2008). 또한 대학

생활 중에 많은 학업과 성취목표 실패로 인해

좌절감을 겪기도 하고 취업 스트레스에 시달

리고 있으며 이로 인해 사회적으로 위축되고

공격성이 높아지고 삶의 만족도가 낮아지는

경향도 있다(이원식, 2018). 따라서 성장지향성

향상은 대학생의 학업성취뿐만 아니라 진로와

취업 스트레스에 긍정적으로 작용하여 대학생

활 적응에 도움을 주고 나아가 성공적인 인생

설계와 행복을 증진시키는데 기여할 것으로

기대된다.

본 연구의 목적은 대학생의 성장지향성을

인식하고 증진함으로써 스트레스에 직면했을

때, 스트레스를 이겨낼 수 있는 잠재력을 높이

고, 긍정적으로 성장할 수 있는 심리적 자원을

증진하며, 대인관계 능력 향상을 도모하여 삶

의 만족과 행복 향상에 기여할 수 있는 성장

지향성 그룹코칭 프로그램의 효과성을 검증하

는 것으로 효과성은 성장지향성 인식 증진에

대해 성장지향성, 스트레스 감소에 대해 지각

된 스트레스, 심리적 자원 증진에 대해 긍정

심리자본, 대인관계 증진에 대해 대인관계를

측정하고, 긍극적으로 행복의 증진에 대하여

삶의 만족도를 측정한다. 이를 위해서 본 연

구에서 개발한 성장지향성 증진 프로그램과

기존의 학습지향성 향상 프로그램을 대학생

을 대상으로 비교함으로써 사회인지동기모형

에 기반한 심리적 특성이 더 정교하고 효과가

있음을 검증하고자 다음과 같은 가설을 도출

하였다.

가설 1. 사회인지동기모형 기반 성장지향성

증진 그룹코칭 프로그램은 성장지향성을 효과

적으로 증진시킬 것이며, 비교 프로그램보다

더 효과적으로 성장지향성을 향상시킬 것이다.

가설 2. 사회인지동기모형 기반 성장지향성

증진 그룹코칭 프로그램은 삶의 만족도를 효

과적으로 증진시킬 것이며, 비교 프로그램보

다 더 효과적으로 삶의 만족도를 향상시킬 것

이다.

가설 3. 사회인지동기모형 기반 성장지향성

증진 그룹코칭 프로그램은 지각된 스트레스를

효과적으로 감소시킬 것이며, 비교 프로그램

보다 더 효과적으로 지각된 스트레스를 감소

시킬 것이다.

가설 4. 사회인지동기모형 기반 성장지향성

증진 그룹코칭 프로그램은 긍정심리자본을 효

과적으로 증진시킬 것이며, 비교 프로그램보

다 더 효과적으로 긍정심리자본을 향상시킬

것이다.

가설 5. 사회인지동기모형 기반 성장지향성

증진 그룹코칭 프로그램은 대인관계 능력을

효과적으로 증진시킬 것이며, 비교 프로그램

보다 더 효과적으로 대인관계를 향상시킬 것

이다.

가설 6. 사회인지동기모형 기반 성장지향성

증진 그룹코칭 프로그램은 비교 프로그램보다

더 효과가 지속될 것이다.

성장지향성

성장지향성은 다요인적 구성개념으로 성장

잠재력을 실행하려는 인간의 자아실현 욕구에

주목하여 인간이 지속적인 노력을 통해 성장

하려고 하는 심리적 특성인 개인의 신념, 사

고방식 및 태도이다(경일수 외, 2018). 개인의

신념은 지능변화신념, 재능변화신념, 운명변화

신념 등이고, ‘사고방식과 태도’는 과정지향수

행태도와 회복탄력성으로 구성된다.

지능변화신념은 지능이 향상될 수 있다는

특성을 가지고 있기 때문에 노력에 의해 지능



경일수․탁진국 / 대학생 성장지향성 증진 그룹코칭 프로그램이 성장지향성, 삶의 만족도, 지각된 스트레스,

긍정심리자본 및 대인관계에 미치는 효과: 사회인지동기모형을 기반으로

- 235 -

을 변화시킬 수 있다는 신념이다. 재능변화신

념은 재능이 가변적인 속성을 가지고 있어 노

력을 통해 재능을 변화시킬 수 있다는 신념이

다. 재능은 어떤 일을 하는데 중요한 능력과

재주를 말하며 개인이 타고난 능력과 훈련에

의하여 획득된 능력을 아우른다. 즉 예술적

재능이라든지 운동 능력과 같은 심리적 특성

에 대한 내재적 이론으로 지적 능력과 구분되

며(Dweck, 2000), 노력에 의해 변화될 수 있다

는 믿음이다. 운명변화신념은 자신의 운명은

정해지지 않고 노력에 의해 변화될 수 있다는

믿음으로 조명론적(造命論的) 운명관이다(김철

민, 이성수, 2004). 인간이 미래와 운명을 어떻

게 바라보느냐 하는 운명관(運命觀)은 학습지

향적 사고와 학습동기에 영향을 주는(김철민,

2002) 것으로 나타났으며, 따라서 성장지향성

과 관련이 있는 것으로 볼 수 있다.

과정지향수행태도는 학습목표지향성 추구로

학습목표를 지향하는 실제 태도이고, 결과보

다는 과정에 대한 노력이 필요하며, 성과는

노력의 결과라는 긍정적 믿음이다. 또한, 학습

에 대한 내재적 가치와 노력의 효용성을 강조

하고, 개인의 효능감은 노력으로 성공과 숙달

에 이룰 수 있다는 신념에 기초한다(송인섭,

박성윤, 2000). 회복탄력성은 실패와 스트레스

라는 어려움에서 적응적 상태로 다시 돌아오

는 정신적 저항력을 가져오는 실제 태도로,

위기나 역경 및 스트레스를 극복하고 행복이

나 긍정적인 상태로 돌아가는 인지력 즉, 역

경을 이겨내는 긍정적인 힘을 의미한다.

성장지향성은 사회인지동기모형에 기반하여

성장 마인드셋의 특성인 능력변화신념, 학습

목표지향성과 실패상황을 극복하고 지속적으

로 노력하게 하는 회복탄력성의 태도를 포함

한다.

긍정심리학

긍정심리학은 사람과 집단 및 조직 등이 최

적의 기능을 하도록 만드는데 도움을 주는 조

건이나 과정에 관해 연구하는 학문이며 이는

개인과 사회 모두를 행복하게 할 수 있는 요

인을 발견하고 이를 증진시킨다(Gable, Haidt,

2005). 이렇듯 긍정심리학은 한마디로 인간의

행복과 번성을 연구하는 과학이며, 1998년 이

후 긍정심리학자들은 본격적으로 인간을 번

성케 하는 긍정 상태(positive states), 긍정 특질

(positive traits), 긍정 기관(positive institutions) 등

에 대한 이해를 높여왔다(Seligman, 2002, 2006).

긍정심리학은 성장을 했지만 이 분야의 중심

이론은 계속 진화하고 있다. Seligman(2011)이

긍정심리학을 처음 발표한 ‘진정한 행복이론’

에서는 긍정정서(즐거운 삶), 몰입(몰입하는

삶), 의미(의미있는 삶)에 중점을 두고 행복이

목표였는데, 최근 긍정심리학의 목표를 플로

리시(flourish, 번성, 행복의 만개)의 증가로 수

정하였고, 새로운 주제로 웰빙(well-being)을 제

시하면서 웰빙을 측정하는 최선의 기준을 플

로리시라고 하였다. 이러한 플로리시는 긍정

정서, 의미, 몰입, 관계, 성취 등 다섯 가지 요

소의 구성개념으로, 각 요소의 첫 글자를 따

서 PERMA 모델이라고 한다.

사회인지동기모형에서 실패를 경험하게 되

면, 그 실패의 원인을 노력의 부족과 과제 수

행 전략의 잘못으로 귀인하여 실패의 원인을

통제하고 적응적으로 동기를 부여함으로써 지

속적인 노력과 도전추구를 하게 된다. 이러한

삶의 태도는 성장지향성이 가지는 회복탄력성

의 모습인데 이러한 회복탄력성은 자기조절,

긍정성, 대인관계 등으로 구성되어 있어(김주

환, 2011) PERMA 모델의 긍정 정서, 관계, 성
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취 등이 영향을 미친다.

삶의 만족도

삶의 만족도는 삶의 의미, 목적, 사회적 기

능 정도와는 상관없이 개인이 주관적으로 자

신의 삶에 얼마나 만족하는지를 평가하는 주

관적 안녕감에 속하는 개념이다(Dinner, 1984).

이는 개인이 자신의 삶의 다양한 영역에 대해

만족하는 정도를 인지적으로 평가하는 것을

의미하며 현재까지 자신의 삶을 잘 수행해 왔

으며 스스로 만족함을 의미한다(Fujita & Diener,

2005). 일반적으로 삶의 만족도는 개인이 설정

한 기준과 비교하여 삶의 상태를 평가하는 의

식적이고 인지적인 판단이며(권석만, 2008), 주

관적 행복감은 개인이 세계와 자신에 대해서

얼마나 행복하게 느끼는지에 대한 정서적인

판단이다(Lyubomirsky & Lepper, 1999). 이러한

분류에도 삶의 만족도와 주관적 행복감은 매

우 밀접한 관계를 가지고 있는데 여러 연구에

서 r=.57 정도의 높은 상관관계를 유지하고

있다(양지예, 2010; 최은미, 2009).

성장지향성은 자기효능감과 성취에 직접적

인 영향을 미치고 자기효능감은 삶의 만족과

높은 상관을 가지며(경일수 외, 2018; Gerhardt

& Brown, 2006), 성격적 강점중 성장지향성의

요인인 희망과 낙관성은 삶의 만족도에 유의

미하게 영향을 미친다(백옥경, 2014). 또한, 삶

의 역경에서도 높은 행복감을 유지할 수 있는

이유는 회복력에 있는데(Ryff, Singer, Love, &

Essex, 1998), 성장 마인드셋을 가진 사람들은

회복탄력성이 향상되어서 행복감이 증진되는

것으로 나타났다(Zeng et al., 2016). 이들은 삶

에 대한 긍정적인 시각을 가지고 있으며, 성

장 마인드셋은 올바른 방향으로 이끄는 역할

을 한다(Gauthreaux, 2015).

지각된 스트레스

심리학에서는 상황적인 요구가 개인의 자

원이나 역량을 넘어서는 것을 요구할 때 스트

레스가 발생한다고 가정한다(Coyne & Lazarus,

1980). 이는 스트레스를 경험하는 과정에는 특

정 상황이 무엇을 요구하는지를 지각하는 것

뿐만 아니라, 개인이 지닌 역량과 자원에 비

해 상황적인 요구가 어느 정도인지를 평가하

고 판단하는 과정이 포함되어 있음을 의미한

다(박준호, 서영석, 2010).

지각된 스트레스란 최근 발생한 중요한 사

건에 대해 개인이 지각한 스트레스 수준을 말

하는 것으로 단순히 생활 사건에서 발생되는

양적인 스트레스 개념과 달리, 스트레스 상황

에서 이를 인식하고 반응하는 방식과 관련이

깊다(Gross & Thompson, 2007). 즉, 스트레스에

대해 개인의 인지적 평가가 먼저 이루어지고,

그에 대한 수용기준에 따라서 지각되는 스트

레스가 다르다(Weinstein, Brown & Ryan, 2009).

이러한 지각된 스트레스는 예측 가능한 모든

상황에 대해 계획을 세우기 위한 반응으로 지

각한다면 주의력과 뇌 활동을 처리하는 속도

를 높일 수 있다(Crum et al., 2013). 결국, 스트

레스 지각에 영향을 미치는 요인은 스트레스

를 지각하는 개인의 내적자원, 성격, 정서 상

태, 신념, 인지적 평가 등이 될 수 있는 것이

다(김애순, 2005). 문헌연구에서 일상 스트레스

와 행복이 강한 부적 상관을 보여주고 있는데

(Moljord, Moksnes, Eriksen, & Espnes, 2011), 이는

회복탄력성이 스트레스를 없애는 것이 아니라

보호 요인을 사용하도록 능력을 발휘하고 위

험에 처했을 때 융통성이 있게 행동한다는 의
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미이기 때문에 결과적으로 스트레스를 극복하

게 한다는 것이다(Friborg, Hjemdal, Rosenvinge,

& Martinussen, 2003).

긍정심리자본

긍정심리자본은 심리적 차원의 통합개념으

로 도전적인 과업을 이루기 위한 자기효능감,

현재와 미래에 대한 긍정적인 태도인 낙관성,

목표를 향해 참고 견디며 때에 따라 경로를

재설정할 수 있는 긍정적 동기부여 상태인

희망 그리고 문제나 역경에 부딪쳐도 그것을

딛고 다시 원상태로 돌아오거나 그것을 뛰어

넘는 탄력성 등 네 가지로 구성된 개인의 긍

정적인 심리상태이다(Luthans & Youssef, 2007).

이러한 자기효능감, 희망, 낙관성, 탄력성과

같은 긍정적 심리 속성들은 개발가능성이

높다는 이유로 자본으로 정의하였다(Luthans,

Avolio, Avey, & Norman, 2007). 최용득(2009)은

이 네 가지의 심리자본이 개인의 강점을 발휘

하는 것으로 정의하였고, 임규혁(2011)은 심리

자본을 조직 행동에서 구성원의 긍정 자원을

보유한 개념으로 확장시켰다. 긍정심리자본은

개인이 실현할 수 있는 최대한의 성장 잠재력

과 심리 수용력을 개발시킬 수 있다는 점에서

인적 자본과 사회적 자본과는 구별된다. 이는

조직의 성과와 향상에 기여할 뿐만 아니라 개

인의 삶의 만족감과 행복에 중요한 심리적 자

원으로 기능할 수 있다(이혜림, 2012).

국내에서는 긍정심리자본 증진과 관련된 프

로그램이 거의 없기 때문에 대학생을 대상으

로 긍정심리관련 프로그램에 관한 몇몇 선행

연구를 살펴보면, 김정희(2017)는 간호대학생

60명을 대상으로 1회기 120분씩 총5주 11회기

긍정심리자본 강화 프로그램을 적용한 결과,

긍정심리자본, 정신건강, 대인관계 증진 등에

효과가 있음을 확인하였다. 성장지향성과 긍

정심리자본과의 밀접한 연관성은 약하지만,

긍정심리자본의 하위요인의 증진을 가져다 준

연구로 이지영(2016)은 일반 대학생을 대상으

로 회기당 70분, 한 주에 2회, 총 8회기 긍정

심리 집단상담 프로그램을 실시한 결과, 대인

관계와 자아존중감 향상이 있음을 확인하였다.

탁진국, 임그린과 정재희(2014)는 일반 대학생

을 대상으로 회기당 120분, 한 주에 1회 총8회

기의 긍정심리기반의 프로그램을 실시한 후,

사전․사후, 추후1, 2, 3의 5개 시점에서, 프로

그램 실시 전과 후의 차이를 검증한 결과, 낙

관성, 정신건강, 주관적 행복감 등이 유의미한

것으로 나타났다.

대인관계

대인관계는 일반적으로 두 사람 간에 상호

작용을 통해 일어나는 심리적 양식으로, 역동

적이고 복합적인 과정이며, 인간이 성장하고

발달하는 데 필연적인 요소이다(이지영, 2016).

폭 넓은 대인관계를 필요로 하는 대학생 시기

는 심리사회적 발달단계에서 다른 사람과 친

밀한 관계를 만들어 내는 능력을 개발하고 성

숙하게 그 관계를 구축해야 하는 때이다. 이

시기에서 대학생은 정체감을 탐색하고 확립하

며 사회와 직장 등에서 넓고 다양한 대인관계

를 만들어 가는 과정에 있다. 이 시기에 이러

한 과업을 달성하지 못하면 고립감과 공허감

등의 심리적 어려움을 경험하게 되며 방황하

게 된다. 즉 대학생들은 성장 과정에서 타인

과의 친밀한 대인관계를 형성하는 주요한 발

달과제를 안고 있는 집단이라고 할 수 있다

(권석만, 1995).
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성장지향성과 대인관계 능력간의 관계를 직

접적으로 연구한 사례는 없지만, 성장지향성

이 실패에 따른 회복력을 구성요인으로 가지

고 있어 대인관계 능력에 영향을 줄 것으로

예상할 수 있는데 이는 회복력이 바로 긍정심

리이론의 핵심인 긍정성과 대인관계, 삶의 의

미 등으로 이루어진 복합개념이기 때문이다.

또한, 긍정심리 프로그램과 관련한 긍정심리

집단상담과 유사한 행복증진 집단상담 프로그

램의 효과 검증을 한 연구(장진우, 2008), 일반

대학생을 대상으로 회기당 70분, 주 2회 총8

회기 긍정심리 집단상담 프로그램을 실시한

연구(이지영, 2016) 등에서 대인관계 향상에

효과가 있음을 확인하였다. 국외 연구의 경우,

긍정적 정서 증진 훈련을 통해 긍정적 정서

의 이해 및 표현, 정서조절 능력을 형성하게

됨으로써 삶의 만족과 대인관계에서 더 많은

보상을 받았고(Compton, 2005), 긍정심리를 높

일 수 있는 요소인 감사훈련을 통해 타인과의

상호작용에서 긍정적인 심리 상태와 이타적

인 행동이 증가되었다(Emmons & McCullough,

2003).

방 법

프로그램 개발과 내용

성장지향성 그룹코칭 프로그램의 구성 원리

로는 첫째, 사회인지동기모형에서 나타난 개

인의 신념과 인지적 과정을 충실히 반영하여

구성하였다. 개인의 신념은 성장 마인드셋의

지능신념을 확장하여 예술, 운동 재능 등이

노력을 통해 변화 가능하다고 믿는 재능변화

신념, 자신의 운명(미래)이 긍정적으로 변화

가능하다고 믿는 운명변화신념을 추가하였다.

특히, 운명변화신념은 한국 사회 환경과 인식

을 반영하여 과거, 현재, 미래가 변화 가능하

다는 내재적 이론을 새롭게 추가하여 인지적

능력을 정교화 한 것이다(경일수 외, 2018). 또

한 성장형 신념을 갖는 사람의 목표지향성인

학습목표지향성과 과제 실패에 대한 귀인과

이로 인해 나타나는 인지, 정서, 행동 등의 태

도인 회복탄력성을 충실히 반영하였다. 둘째,

사회인지동기모형에서 과제를 실패했을 때 대

처 기제인 회복탄력성과 지속적으로 노력하게

하는 학습목표지향성을 증진하기 위해 긍정심

리학의 PERMA 모델을 적용하였다. 회복탄력

성과 학습목표지향성은 성장지향성의 구성요

소이고 긍정심리 프로그램이 회복탄력성의 하

위 요인들에 유의미한 영향을 주고 있기 때문

에(이미희, 2017) 효과적인 구성으로 판단하여

적용하였다. 셋째, 전체 주제는 성장지향성

향상에 두고 각 회기별 주제는 성장지향성의

구성요인으로 설정하였으며 각 회기는 구성

요소의 내용으로 하는 구조화 그룹코칭으로

설계하였다. 넷째, 그룹코칭의 프로세스는

Britton(2010)과 박정영(2010)의 프로세스 장점

들을 취합하여 코칭전 단계, 코칭 단계, 코

칭후 단계의 삼단계로 구성하였고, 코칭단계

의 회기별 진행은 도입, 전개, 마무리 단계

로 구성하였으며, 그룹대화로 시너지를 높이

는 GROUP(Goal, Reality, Options, Understanding

others, Perform) 모델을 사용하였다.

구성된 프로그램은 각 회기마다 마인드셋,

목표이론, 스트레스 이론과 같은 심리 이론이

적용되었으며, 두 명의 교수(지도교수 1인과

프로그램을 개발 논문으로 박사학위를 취득하

였고 한국상담심리학회 상담심리사 1급 자격

이 있는 교수 1인)로 부터 일대일 인터뷰, 전
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화, 메일 등을 이용하여 내용타당도 검증을

받고 프로그램을 수정․보완하여 완성하였다.

이후 완성된 프로그램의 구성이 효과적인지,

활동이 적합한지, 만족도가 높은지, 연구자의

의도대로 효과가 있는지 등을 조사하기 위한

예비 연구로 파일럿 프로그램을 수행하였다.

회기 주제 (표어) 목표 주요 내용

1

성장지향이란?

(출발! 성장의

세계로)

- 성장지향성 정의와 구성요소 이해

- 그룹원간의 신뢰감 형성

- 프로그램의 목적과 코칭내용 이해

- 오리엔테이션, 자기소개․별칭 짓기, 사전검사

- 그라운드룰 정하기

- 성장의 의미와 필요성 인식(활동지)

‧ 내가 성장하는 성장이란? 장점 5가지

- 성장지향성 이해하기

2

마인드셋과

뇌의 가소성

(응답하라!

잠재력)

- 마인드셋 관점 이해

- 성장 마인드셋 개념, 중요성 인식

- 뇌의 구조와 가소성 이해

- 지능 발달의 과학적 사실 이해

- 마인드셋 개념카드로 구별하기(활동지)

- 성장 마인드셋의 개념과 중요성 이해

‧ Dweck의 TED (동영상)

- 뇌모형 체험과 머제니치의 강연(동영상)

3

자기 주도적

목표설정

(운명의 개척)

- 자신의 운명신념 관점 이해

- 미래와 꿈은 목표로 달성됨 이해

- 자기 주도적이며 구체적인 목표설정

- 목표를 가진 모습 긍정적 평가하기

- 운명신념, 사명선언문 나누기(활동지)

- 꿈, 비전, 목표 세우기

‧ 만다라트 작성, 버킷리스트 액션플랜(활동지)

- 목표를 이루기 위한 자기 주도적 의지 키우기

4

재능은 지속적

노력의 산물

(꿈은 노력하는

자의 것)

- 자신의 재능신념 관점 이해

- 재능은 노력의 산물임을 이해

- 성취의 필수조건 노력과 열정 이해

- 몰입의 이해와 연습

- 자신의 재능3가지와 실행경험(활동지)

- 재능은 노력의 산물임을 이해하기

‧ 작심 1만 시간(동영상)

- 자신의 일을 즐겨라 연습하기

5

실패태도와

관점 변화

(관점을

디자인하라)

- 숙달목표지향의 배움 이해

- 실패는 성공을 위한 기회임을 이해

- 실패에 따르는 두려움 극복

- 관점의 변화

- 자신의 목표지향성 이해하기

- 실패에 대한 태도 변화하기

‧ 인생곡선, 실패경험 나누기(활동지)

- 무엇이 나의 관점을 제약하는가(활동지)

6

긍정적 정서,

사고와 행동

(긍정의 힘)

- 회복탄력성 이해

- 긍정적 생각을 생활에서 실천하기

- 생활 속의 행동 방식 이해

- 긍정적인 행동 연습

- 긍정유형 진단, 나누기(활동지)

- 긍정적인 생각 구축하기

- 낙관성 진단(활동지) 및 훈련(동영상)

- 긍정적인 행동 연습하기

7

타인 이해

(출발점은

자기존중)

- 자신의 대인관계 수준 인식

- 친밀한 관계를 위해 자신 노출하기

- 효율적 의사소통 이해

- 경청, 공감, 나-전달법 연습

- 긍정적 대인관계 이해

- 나의 대인관계 패턴 이해하고 개선하기

‧ 자기이해, 자기존중, 자기개방(진단, 활동지)

- 공감적 경청, 나-전달법 연습(활동지)

8

성장지향가치와

셀프코칭

(기적의 자기성장)

- 변화된 자신의 모습을 자각하기

- 상호 피드백과 실천의지 다지기

- 성장지향의 가치 찾기

- 전체 프로그램 리뷰

- 상호 긍정적인 피드백 받기

‧ 롤링페이퍼 나누기(활동지)

- 나의 가치 명료화 및 변화의지 다지기

- 소감나누기, 사후검사

표 1. 성장지향성 증진 그룹코칭 프로그램의 주제, 목표, 내용
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파일럿 프로그램은 세 명의 일반 대학생(남자

일명, 여자 이명)이 참여하였고, 여의도가족상

담센터 세미나실에서 2018년 8월 2일(목)부터

8월 27(월)까지 4주간에 걸쳐 실시하였다.

파일럿 프로그램은 현실성과 코칭의 효과성

을 극대화하는 방향으로 평가되었고, 프로그

램 개발시 타당도 검증을 받았던 교수 일인,

참여자의 피드백, 연구자의 직관 등을 토대로

회기별 목표에 가장 부합되도록 중요한 활동

내용과 티칭의 일부 프로그램 내용을 수정하

였다. 최종 결정된 프로그램은 회기당 120분

씩 총8회기로 1, 2회기는 지능변화신념, 3회기

는 운명변화신념, 4회기는 재능변화신념, 5회

기는 과정지향수행태도와 회복탄력성의 자기

조절, 6회기는 회복탄력성중의 긍정성 7회기

는 회복탄력성중의 대인관계, 8회기는 셀프코

칭으로 구성하였다. 이 프로그램의 주제, 목표,

내용은 표 1, 비교 프로그램은 표 2와 같다.

회기 간 코칭으로는 전체 회기 동안 매일 성

장노트를 작성하였고 회기의 주제와 연관된

과제 등을 수행하도록 하였으며 코치가 메일,

전화, 문자 등으로 성장을 위한 변화의 어려

회기 주제 목표 주요 내용

1 성장이란?
- 신뢰감 형성, 그룹규칙 이해

- 성장의 의미 이해하기

- 오리엔테이션, 자기소개․별칭 짓기, 사전검사

- 참여 서약서 작성

- 성장이란 ○○○이다(활동지)

2 성장능력 - 성장 마인드셋 소개
- 고착마인드셋과 성장마인드셋 비교

- 성장 마인드셋 이해(동영상)

3 생각의 힘
- 생각의 중요성 이해

- 성장 마인드셋을 가진 사람이해

- 눈가리고 음료알아맞추기(블라인드 테스트)

- 생각의 힘 알기 (사례1, 2, 3)

- 성장 마인드를 가진 사람들의 특징

4
왜

공부하는가?

- 노력의 이유 변화

- 평가기준의 변화

- 가치선택 게임(활동지)

- 공부를 하는 이유 생각하고 나누기(활동지)

- 진짜 배움의 의미 알기(역할극)

5
우리의 뇌는

발달한다

- 훈련을 통해 뇌의 기능이 발달함

을 알기

- 지능의 다양한 종류 알기(동영상)

- 뇌의 가소성, 뇌 훈련하기

6
노력을 통한

꿈의 실현

- 내적가치의 중요성 이해

- 노력은 실패를 통해 배우는 과정

- 노력에 대한 태도를 변화

- 내적인 가치의 중요함 알기(동영상)

- 노력하지 않는 이유 나누기(활동지)

- 실천계획 세우기(꿈 병풍 만들기)

7 실패의 가치 - 실패에 대한 태도 변화

- 실패를 성공의 디딤돌로 만든 사례

- 슬럼프와 무기력 극복방법 나누기(동영상)

- 내가 원하는 것 이루는 방법 나누기(활동지)

8 셀프코칭
- 지속적이 노력의 실천의지 강화

- 성장 마인드셋 다짐

- 공부에 대한 변화된 생각 작성하기

- 배움이 중요함을 알고 실천 다짐하기

- 소감나누기, 사후검사

표 2. 학습목표지향성 증진 그룹코칭 프로그램의 주제, 목표, 내용
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움에 공감하고 격려하였다.

연구대상

본 연구에서 개발한 ‘성장지향성 증진 그룹

코칭 프로그램’의 효과를 검증하기 위하여 수

도권 소재 4년제 대학생 48명이 참여하였다.

연구대상자는 온라인 설문참여조사 업체인 I

사에 성장지향성 코칭에 참여를 희망한 대학

생, 서울소재 K대학교 겨울학기 수강생, 서울

소재 두 곳의 D교회에 다니는 대학생들로 사

전에 프로그램 목적을 설명한 후 신청을 받아

실험집단과 비교집단에 32명, 통제집단에 16명

을 배치하였다. 통제집단은 프로그램에 참여

하지 않았다. 실험집단, 비교집단은 16명을 각

각 8명씩 2개 그룹으로 나누어 16명이 실험에

참여하였는데, 실험집단과 비교집단에서 각 1

명이 중도 탈락하여 프로그램 효과분석에는

실험집단 15명, 비교집단 15명, 통제집단 16명

으로 총46명이 참여하였다. 연구 참여자의 성

별 구성은 실험집단의 경우 남자 3명(20%), 여

자 12명(80%), 비교집단의 경우 남자 7명(47%),

여자 8명(53%), 통제집단의 경우 남자 6명

(38%), 여자 10명(62%)이었으며 전체로는 남자

16명(38%), 여자(62%)이었다.

연구절차

참여자 보상과 관련하여 실험집단과 비교집

단의 프로그램 참여자들에게 참여비, 프로그

램 종료 후 2회(1개월 후, 3개월 후)의 설문조

사 참여시 커피쿠폰 등 평균 일인당 23만 4천

원이 지급되었으며, 통제집단 참여자들은 프

로그램에 참여하지 않고 I사를 통하여 프로그

램 참여자들과 동일하게 사전, 사후, 추후1,

추후2 시점에 온라인으로 설문조사에만 참여

하였고, 평균 일인당 7만 5천원이 지급되었다.

프로그램은 주 1～2회씩 1회 2시간 총6주간

서울 여의도에 위치한 상담센터 세미나실에서

진행되었는데 실험집단은 2019년 1월 13일부

터 2월 17일까지 매주 일요일과 화요일 오후4

시부터 6시까지, 성장지향성 증진 그룹코칭

프로그램을 진행했고, 비교집단은 1월 17일부

터 2월 18일까지 매주 월요일과 목요일 오후1

시부터 5시까지, 암묵증진이론을 기반으로 박

은(2010)이 개발한 학습목표지향성 향상 프로

그램을 실시하였다. 실험집단은 연구자가 진

행하였고, 비교집단은 코칭심리 전공으로 박

사를 수료한 일인이 진행하였으며, 각 집단의

회기마다 간식과 준비물을 담당한 스텝 일인

이 참여하였다. 또한 진행자들은 프로그램 목

표, 구성 내용, 활동방법 등에 대해 공유하였

고, 진행방식의 코치 변인을 최소화하기 위해

서 프로그램 실시 전 표준화 방안 등 사전회

의를 가졌으며, 매 회기 종료 후 프로그램 진

행내용에 대해 서로 인지하고 의논하는 시간

을 가졌다. 프로그램 효과성 검증을 위해 실

험과 비교집단은 1회기 도입 단계와 8회기 마

무리 단계에서 사전 및 사후검사를 실시하였

으며 통제집단 역시 동일한 시기에 사전 및

사후검사를 실시하였다. 한편, 프로그램 효과

의 지속성 검증을 위해서 세 집단(실험, 비교,

통제) 모두를 대상으로 추후1검사와 추후2검

사를 실시하였다.

측정도구

성장지향성

본 연구에서 성장지향성은 경일수 외(2018)

가 개발한 척도로 측정하였다. 이 척도는 총28
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문항으로 지능변화신념, 재능변화신념, 과정지

향수행태도, 실패․스트레스 회복탄력성 및

운명변화신념의 5개 요인으로 구성되어 있다.

본 척도는 ‘매우 그렇다’를 5점으로, ‘전혀 그

렇지 않다’를 1점으로 평정하는 5점 Likert 형

식이며 최고점은 5점 최저점은 1점으로 점수

가 높을수록 해당하는 성장지향성이 높다는

것을 의미한다. 경일수 외(2018)의 연구에서

신뢰도(Cronbach’s α)는 .91이며 본 연구는 .81

이었다.

삶의 만족도

본 연구에서는 Diener, Emmons, Larsen과

Griffen(1985)이 개발한 척도로 삶의 만족도를

측정하였다. 본 척도는 ‘대체로 나의 삶은 내

가 꿈꾸던 이상적 삶과 비슷하다.’, ‘나는 나의

생활에 만족한다.’ 등의 5문항으로 구성되었

고, 각 문항은 ‘매우 그렇다’ 7점, ‘전혀 그렇

지 않다’ 1점의 7점 Likert 형식으로 최고점은

7점 최저점은 1점으로 평정하도록 되어 있으

며 삶의 만족도가 높을수록 점수는 높다.

Diener 외(1985)의 연구에서 신뢰도 계수는 .87

이며, 본 연구는 .79이었다.

지각된 스트레스

본 연구에서 지각된 스트레스는 Cohen,

Kamarck과 Mermelstein(1983)에 의해 개발되고

박준호와 서영석(2010)이 수정하여 타당화한

척도를 사용했다. 본 척도는 과거 일개월간의

생활경험을 평가하여 생활에서 얼마나 스트레

스를 받았는지 평가하는 자기보고식 측정 도

구이다. 본 척도는 총10문항이며, 긍정적 지각

과 부정적 지각의 하위 요인으로 구분되고

‘매우 그렇다’(5점)에서 ‘전혀 그렇지 않다’(1

점)까지 5점 Likert 형식으로 최고점은 5점 최

저점은 1점으로 평정한다. 점수가 높을수록

지각된 스트레스가 높다는 것을 나타낸다. 탁

진국 외(2014)의 연구에서 신뢰도 계수는 .79

이며 본 연구는 .73이었다.

긍정심리자본

긍정심리자본 척도는 Luthans, Avolio, Avey

와 Norman(2007)에 의해 조직구성원들을 대상

으로 개발된 긍정심리자본질문지(Psychological

Capital Questionnaire: PCQ)를 대학생 대상으로

Luthans, Luthans와 Jensen(2012)이 수정한 것이

었다. 이후 김주섭(2013)이 국문 도구와 영문

도구를 서로 비교하여 검토한 후 사용하였는

데 본 연구에서는 김정희(2017)의 검토 내용을

바탕으로 설문을 구성하여 사용하였다. 이 도

구는 자기효능감, 희망, 낙관성, 탄력성의 4개

영역에 각각 6문항씩 총24문항이고, ‘전혀 그

렇지 않다’를 1점으로, ‘항상 그렇다’는 6점으

로 평정하는 6점 Likert 형식으로 최고점은 6

점 최저점은 1점이며, 긍정심리자본이 높을수

록 점수가 높다. 김정희(2017)의 연구에서 신

뢰도 계수는 .95이며, 본 연구는 .85였다.

대인관계

본 연구에서는 Schlein, Guerney와 Stover(1971)

이 개발한 척도를 문선모(1980)가 한국 상황에

맞게 번안한 대인관계 척도를 사용하여 측정

하였다. 대인관계 능력을 측정하는 대인관계

척도는 총25개 문항이고 5점 Likert 형식이며,

최고점은 5점 최저점은 1점으로 점수가 높을

수록 대인관계 능력이 높은 것으로 본다. 본

척도의 구성요인은 신뢰감, 만족감, 친근감,

민감성, 의사소통, 이해성, 개방성이다. 문선모

(1980)의 연구에서 신뢰도 계수는 .86이며, 본

연구는 .89이었다.
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분석방법

본 연구의 분석방법은 첫째, 프로그램 실시

전 세 집단 간의 동질성 검증을 위해 종속변

인의 사전검사 점수에 대해 독립측정 일원변

량분석을 실시하였다. 둘째, 프로그램의 효과

를 검증하기 위해 종속변인에 대하여 프로그

램 실시 전․후의 시점과 세 집단 간의 3(집

단)×2(시점) 혼합변량분석을 실시하였고 사

전․사후검사 점수의 평균과 표준편차 및 평

균추세 그래프를 제시하였다. 셋째, 프로그램

을 종료한 후에 프로그램 효과가 지속되었는

지를 검증하기 위하여 상호작용효과가 나타난

종속변인에 대해 실험집단, 비교집단의 사후

검사, 추후1검사, 추후2검사 점수에 대한 반복

측정 변량분석을 실시하였다. 또한 실험집단

과 비교집단을 비교하기 위해 사전과 사후,

사전과 추후1, 사전과 추후2 간에 대응표본 t

검증을 실시하였다.

결 과

프로그램 실시 전 동질성 검증

실험, 비교, 통제의 세 집단이 모두 동질

집단인지 살펴보기 위해 세 집단의 종속변

인에 대해 일원변량분석을 실시하였다. 분석

결과, 성장지향성(F=1.083, p>.05), 삶의 만족

도(F=.554, p>.05), 지각된 스트레스(F=.791,

p>.05), 긍정심리자본(F=1.211, p>.05), 대인관

계(F=.030, p>.05) 모두 유의미하지 않아서 세

집단은 동질집단인 것으로 나타났다.

프로그램의 효과성 검증

종속변인에 대한 프로그램의 효과성을 검

증하기 위해 프로그램 실시 전․후의 시점

과 세 집단 간에 3(집단)×2(시점) 혼합변량분

석을 실시하여 상호작용효과를 조사하였으

며, 결과는 표 3과 같다. 조사 결과, 상호작

용효과는 성장지향성(F(2,43)=17.847, p<.001),

삶의 만족도(F(2,43)=7.320, p<.01), 지각된

스트레스(F(2,43)=5.398, p<.01), 긍정심리자

본(F(2,43)=9.264, p<.001) 그리고 대인관계

(F(2,43)=7.990, p<.01)에서 모두 유의하였다.

종속변인에 대한 실험집단, 비교집단, 통제집

단의 사전, 사후검사의 평균과 표준편차는 표

4와 같으며, 세 집단의 사전검사와 사후검사

점수의 평균추세 그래프는 그림 1～5와 같다.

성장지향성의 경우, 실험집단과 비교집단이

다 사전검사 점수보다 사후검사 점수가 증가

하였으나 실험집단이 비교집단보다 크게 증가

한 것으로 나타났다. 반면 통제집단은 사전보

다 사후검사 점수가 감소하여 시점×집단 간

상호작용효과가 확인되고 있다. 또한, 실험집

단의 효과크기(d=1.967)가 비교집단의 효과크

기(d=0.632)보다 더 크게 나타나고 있어서 성

장지향성 프로그램은 성장지향성을 효과적으

로 증진시킬 것이며, 비교집단에 비해 더 효

과적이란 가설 1은 지지된다.

삶의 만족도의 경우, 실험집단과 비교집단

모두 사후검사 점수가 증가하였으며, 실험집

단이 비교집단보다 크게 증가한 것으로 나타

났으나 통제집단은 사전보다 사후검사 점수

가 감소하여 시점×집단 간 상호작용효과가

확인되고 있다. 또한, 실험집단의 효과크기

(d=1.072)가 비교집단의 효과크기(d=0.288)보다

더 크게 나타나고 있어서 성장지향성 프로그
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소스 종속변인 자유도 평균제곱 F 유의확률 부분에타제곱

시점

성장지향성 1 1.260 36.729 0.000 0.461

삶의 만족도 1 2.797 10.156 0.003 0.191

지각된 스트레스 1 0.353 3.931 0.540 0.084

긍정심리자본 1 1.052 15.648 0.000 0.267

대인관계 1 0.541 10.287 0.003 0.193

집단

성장지향성 2 1.288 5.714 0.006 0.210

삶의 만족도 2 3.436 2.748 0.075 0.113

지각된 스트레스 2 0.205 0.548 0.582 0.025

긍정심리자본 2 1.951 4.496 0.017 0.173

대인관계 2 0.295 0.790 0.460 0.035

시점*집단

성장지향성 2 0.612 17.824 0.000 0.453

삶의 만족도 2 2.016 7.320 0.002 0.254

지각된 스트레스 2 0.484 5.398 0.008 0.201

긍정심리자본 2 0.623 9.264 0.000 0.301

대인관계 2 0.420 7.990 0.001 0.271

표 3. 프로그램 효과 검증에 대한 혼합변량분석

실험집단(N=15) 비교집단(N=15) 통제집단(N=16)

사전 사후 추후1 추후2 사전 사후 추후1 추후2 사전 사후 추후1 추후2

성장

지향성

M 3.424 3.948 3.914 3.924 3.488 3.705 3.681 3.674 3.317 3.279 3.147 3.174

SD 0.232 0.297 0.424 0.435 0.326 0.359 0.427 0.427 0.398 0.484 0.433 0.509

삶의

만족도

M 3.867 4.773 4.773 4.547 4.093 4.333 4.293 4.293 3.750 3.650 3.538 3.300

SD 0.887 0.803 0.851 1.046 0.848 0.816 1.237 1.069 1.011 0.850 1.119 0.867

지각된

스트레스

M 3.093 2.687 2.813 2.827 2.900 2.860 2.727 3.113 2.988 3.063 3.000 2.956

SD 0.440 0.576 0.584 0.546 0.376 0.504 0.530 0.450 0.444 0.524 0.591 0.388

긍정심리

자본

M 4.072 4.544 4.536 4.458 4.167 4.425 4.389 4.339 3.914 3.826 3.820 3.927

SD 0.364 0.463 0.464 0.478 0.495 0.352 0.530 0.408 0.497 0.722 0.641 0.602

대인관계
M 3.456 3.800 3.781 3.760 3.475 3.696 3.656 3.693 3.495 3.390 3.405 3.450

SD 0.460 0.426 0.474 0.467 0.437 0.428 0.565 0.579 0.430 0.565 0.498 0.555

표 4. 종속변인에 대한 집단별 평균(M)과 표준편차(SD)
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램은 삶의 만족도를 효과적으로 증진시킬 것

이며, 비교 프로그램에 비해 더 효과적이란

가설 2는 지지된다. 지각된 스트레스의 경우,

실험집단과 비교집단 모두 사후검사 점수가

감소하였으나 실험집단이 보다 더 크게 감소

한 반면 통제집단은 사후검사 점수가 증가하

여 시점×집단 간 상호작용효과가 확인되고 있

다. 또한, 실험집단의 효과크기(d=0.794)가 비

교집단의 효과크기(d=0.090)보다 더 크게 나타

나고 있어서 성장지향성 프로그램은 지각된

스트레스를 효과적으로 감소시킬 것이며, 비

교 프로그램 보다 더 효과적이란 가설 3은 지

지된다. 긍정심리자본과 대인관계의 경우도,

실험집단과 비교집단 모두 사후검사 점수가

증가하였으며 실험집단이 더 크게 증가한 것

으로 나타났다. 반면 통제집단은 사전보다 사

후검사 점수가 감소하여 시점×집단 간 상호

그림 1. 성장지향성의 집단 간 사전, 사후 검사의

평균추세 그래프

그림 2. 삶의 만족도의 집단 간 사전, 사후 검사의

평균추세 그래프

그림 3. 지각된 스트레스의 집단 간 사전, 사후 검

사의 평균추세 그래프

그림 4. 긍정심리자본의 집단 간 사전, 사후 검사의

평균추세 그래프

그림 5. 대인관계의 집단 간 사전, 사후 검사의 평

균추세 그래프
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작용효과가 확인되고 있다. 또한, 긍정심리자

본의 효과크기는 실험집단이 크고(실험집단

d=1.134>비교집단d=0.601), 대인관계의 효과

크기도 실험집단이 커서(실험집단d=0.776>비

교집단d=0.511) 성장지향성 프로그램은 긍정

심리자본과 대인관계를 효과적으로 증진시킬

것이며, 비교 프로그램보다 더 효과적이란 가

설 4, 5는 지지된다.

프로그램 실시 후 세 집단의 변화와 효과크기

프로그램이 종속변인들에 미친 영향을 좀

더 분석하기 위하여 세 집단의 사전, 사후, 추

후1, 추후2 점수에 대해 대응표본 t검증과 실

험집단과 비교집단의 네 시점 검사 점수에 대

한 효과크기(d)와 차이값에 대하여 독립표본 t

검증을 실시하였다. 검증 결과는 표 5와 같다.

프로그램 효과의 지속성 검증

프로그램 효과가 지속되는 지를 검증을 위

해 상호작용효과가 유의하게 확인된 5개 종속

변인에 대해 프로그램의 효과가 지속되는지

확인하였다. 먼저, Mauchly의 구형성(sphericity)

검증을 통해 변량의 동일성 가정을 확인한 결

과, 지각된 스트레스는 만족하지 못하여 구형

성에 대한 수정값인 Greenhouse-Geisser를 사용

하여 구형성 가정을 만족하였다. 이후 실험집

종속변인 집단
사전-사후 사전-추후1 사전-추후2

t (대응) d t (독립) t (대응) d t (독립) t (대응) d t (독립)

성장지향성

실험 -6.142*** 1.967
-3.015**

-5.287*** 1.435
-2.644*

-4.192** 1.435
-2.323*

비교 -3.889** 0.632 -3.024** 0.507 -2.910* 0.493

통제 0.669 0.086 2.729* 0.408 0.838 0.313

삶의 만족도

실험 -3.311** 1.072
-2.164*

-3.745** 1.043
-2.084*

-2.471* 0.701
-1.435

비교 -1.702 0.288 -0.842 0.189 -1.051 0.207

통제 0.799 0.107 1.786 0.199 1.586 0.478

지각된

스트레스

실험 3.146** 0.794
2.232*

2.477* 0.541
0.625

-2.080 0.538
2.616*

비교 0.395 0.090 1.356 0.377 -1.625 0.514

통제 -0.812 0.154 -0.113 0.024 0.191 0.075

긍정심리자본

실험 -4.643*** 1.134
-1.702

-4.506*** 1.112
-1.815

-3.307** 0.908
-1.341

비교 -3.502** 0.601 -2.630* 0.433 -1.584 0.380

통제 0.873 0.143 0.873 0.163 -0.067 0.024

대인관계

실험 -4.032** 0.776
-1.230

-3.277** 0.696
-0.982

-2.678* 0.656
-0.551

비교 -4.288** 0.511 -1.680 0.359 -2.076 0.426

통제 1.042 0.209 0.882 0.194 0.219 0.091

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

표 5. 사전과 사후, 추후1, 추후2 변화에 대한 집단 간 차이검증
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단과 비교집단의 사후, 추후1, 추후2 검사 점

수에 대하여 반복측정 변량분석을 실시하였다.

표 6에서 보듯이, 실험집단의 경우, 성장지향

성(F(2,28)=.146, p>.05), 삶의 만족도(F(2,28)=

1.317, p>.05), 지각된 스트레스(F(1.443, 20.197)

=.461, p>.05), 긍정심리자본(F(2,28)=.403, p>

.05), 대인관계(F(2,28)=.187, p>.05) 모두에서 유

의미하지 않았고 비교집단의 경우도 성장지향

성(F(2,28)=.132, p>.05), 삶의 만족도(F(2,28)=

.038, p>.05), 지각된 스트레스(F(2,28)=3.226,

p>.05), 긍정심리자본(F(2,28)=.478, p>.05), 대

인관계(F(2,28)=.149, p>.05)에서 유의미하지 않

았다. 이는 프로그램의 효과가 지속적으로 지

속되는 것을 의미하는 것이다.

표 4에서 실험집단과 비교집단의 사전-사후,

사전-추후1, 사전-추후2의 대응표본 t검증과 효

과크기(d)를 비교해 보면, 성장지향성의 경우,

실험집단의 t검증값이 유의미하게 증진되어

추후2까지 유지되고 있고, 효과크기도 비교집

단보다 커서 실험집단이 더 효과적으로 지속

된다고 볼 수 있다. 삶의 만족도의 경우도 t검

증값이 유의미하게 증진되어 추후2까지 유지

되고 있고, 효과크기도 비교집단보다 커서 실

험집단이 더 효과적으로 지속되었다고 볼 수

있다. 지각된 스트레스의 경우, t검증값은 유

의미하게 감소하여 추후1까지 유지되고 있지

만, 사전-추후2는 유의미하지는 않았다. 그러

나 효과크기 면에서 비교집단보다 커서 실험

집단이 더 효과적으로 지속되었다고 볼 수 있

다. 긍정심리자본와 대인관계의 경우, t검증값

은 유의미하게 증진되어 추후2까지 유지되고

있고, 효과크기도 커서 실험집단이 더 효과적

으로 지속되었다고 볼 수 있다. 또한, 그림

6～10의 평균추세 그래프에서 보듯이, 실험집

단의 경우, 성장지향성은 사후검사 이후 추후1

까지 미미한 하락 및 추후2에서 미미한 상승,

삶의 만족도, 긍정심리자본, 대인관계는 사후

검사에 비해 추후 수준이 미미하게 하락했으

며, 지각된 스트레스는 미미하게 상승했다. 결

과적으로 실험집단의 종속변인은 추후2검사

소스 집단 종속변인 자유도 평균제곱 F 유의확률
부분

에타제곱

시점

실험

집단

성장지향성 2 0.004 0.146 0.865 0.010

삶의 만족도 2 0.257 1.317 0.284 0.086

지각된 스트레스 1.443 0.124 0.461 0.575 0.032

긍정심리자본 2 0.034 0.403 0.672 0.028

대인관계 2 0.006 0.187 0.831 0.013

비교

집단

성장지향성 2 0.004 0.132 0.877 0.009

삶의 만족도 2 0.008 0.038 0.963 0.003

지각된 스트레스 2 0.579 3.226 0.055 0.187

긍정심리자본 2 0.028 0.478 0.625 0.033

대인관계 2 0.008 0.149 0.862 0.011

표 6. 종속변인에 대한 프로그램의 효과 지속성 검증
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시점까지 지속적으로 효과가 유지되고 있으며,

비교집단보다 더 효과적으로 지속된다고 볼

수 있다. 따라서 ‘성장지향성 증진 그룹코칭

프로그램은 비교 프로그램보다 더 효과가 지

속될 것이다.’라는 가설 6은 지지된다.

논 의

본 연구는 사회인지동기모형을 기반으로

한 대학생의 성장지향성 증진 그룹코칭 프로

그램이 성장지향성, 삶의 만족도, 지각된 스

트레스, 긍정심리자본, 대인관계 등에 어떤

영향을 미치는지를 살펴보았다. 연구 결과를

요약하고, 프로그램의 효과에 대해 논의하면

다음과 같다.

그림 6. 세 집단의 성장지향성 사전, 사후, 추후1,

추후2 평균추세 그래프

그림 7. 세 집단의 삶의 만족도 사전, 사후, 추후1,

추후2 평균추세 그래프

그림 8. 세 집단의 지각된 스트레스 사전, 사후, 추

후1, 추후2 평균추세 그래프

그림 9. 세 집단의 긍정심리자본 사전, 사후, 추후1,

추후2 평균추세 그래프

그림 10. 세 집단의 대인관계 사전, 사후, 추후1,

추후2 평균추세 그래프
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첫째, 대학생의 성장지향성 증진 그룹코칭

프로그램이 대학생의 성장지향성 증진에 효과

가 있었다. 성장지향성에 대한 프로그램 실시

전․후에 대한 시점과 세 집단 간의 상호작용

효과는 유의미하였다. 또한 실험집단의 사전-

사후 변화와 효과크기가 비교집단에 비해 모

두 커서 실험집단이 비교집단보다 더 효과적

이었다. 이는 성장지향성에 대한 세 집단의

평균추세 그래프에서도 실험집단이 비교집단

보다 크게 증가한 것으로 나타났다. 이러한

결과는 성장지향성 프로그램을 구성할 때 선

행연구를 통해 성장지향성 구성요소의 증진에

충실하며 효과가 있었던 방법들을 프로그램에

포함시켰기 때문이라고 해석된다. 사회인지동

기모형 기반의 성장지향성은 성장 마인드셋을

확장하고 실패상황에 대한 태도와 사고방식을

포함하고 있다(경일수 외, 2018). 즉, 성장지향

성은 지능, 재능, 운명 등이 노력에 의해 변화

가능하다고 믿고, 능력의 계발이나 성장에 목

적을 두는 학습목표를 지향하며, 실패경험에

대한 태도와 관련 과제수행 중에 만나는 어려

움과 실패를 극복하는 정신력인 회복탄력성을

심리적 특징으로 하고 있다. 따라서 개인이

자신의 능력 인지수준과 관계없이 새로운 상

황이나 위기를 학습할 수 있는 기회로 인식하

여, 더 노력하고 인내하는 학습목표지향 행동

을 보인다. 본 연구의 프로그램에서는 지능변

화신념의 향상효과를 검증한 연구(박은, 2010)

에 기반하여 성장의 의미와 뇌의 가소성 나누

기를 1회기와 2회기에 걸쳐 다루었고, 3회기

에는 운명변화신념에 대한 관점 나누기, 사명

선언문 작성(탁진국 외, 2014), 만다라트 목표

설정 활동 등으로 구성하여 다루었다. 4회기

에는 재능은 지속적 노력의 산물임을 이해하

고 경험할 수 있도록 ‘의식적 노력(Ericsson,

Krampe, & Tesch-Romer, 1993), 그릿(Duckworth,

2016), 1만 시간의 법칙(Gallwey, 2006), 몰입 경

험’ 등의 활동을 하였는데 이러한 내용들이

성장지향성 증진에 영향을 준 것으로 볼 수

있다.

특히, 자기 주도적 목표 설정과 관련해서

과제로 제시한 성장노트에 매일 오늘의 목표

와 실행계획을 작성하고 실천하도록 유도하였

고 매 회기마다 성장노트의 실행 경험을 나누

는 시간을 가겼는데 이러한 활동도 자신의 삶

을 운에 맡기기 보다는 스스로 목표를 설정하

여 실행함으로써 운명변화신념을 강화한 것으

로 볼 수 있다. 또한, 5회기에는 자기동기적

신념의 평가 및 자기반영을 포함하였는데 ‘실

패감정 다루기’, ‘고착화된 관점 벗어나는 방

법의 이해와 훈련’ 등을 통해 자기조절 능력

이 향상된 것으로 볼 수 있고, 6회기에서는

김현정 외(2006)가 제안한 개인과 인생에서 부

정보다는 긍정적인 면을 보고 수용하며서 성

장과 변화를 모색하는 인지적인 태도와 대처

방식인 긍정적 사고 향상하기에 기반하여, 긍

정적 정서와 사고 증진 방법, 내 안의 긍정

이끌어내기, 낙관적인 사람인지 진단하고 훈

련하기, 긍정적 행동인 웃음과 미소짓기, 말의

힘 이해하기 활동 등이 긍정성과 낙관성을 향

상시켰을 것으로 보인다. 7회기에는 추미례와

김정희(2008)의 연구에서 효과가 검증된 개인

간 관계를 맺는 주요한 특징인 의사소통 전략

활용하기에 기반하여, 긍정적 대인관계의 필

요성 이해, 타인을 이해하기 위한 효과적인

의사소통, 공감적 경청, 나-전달법, 말의 힘 연

습 등 자기표현 활동에 중점을 두었는데 이런

활동의 결과가 긍정적인 영향을 미친 것으로

판단된다.

한편, 비교집단의 프로그램이 실험집단의
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프로그램과 비교하여 상대적으로 상호작용효

과가 적었다. 이는 비교집단의 프로그램이 지

능변화신념과 학습목표지향성의 내용만 적용

되었기 때문으로 성장지향성의 인식과 활용의

영향이 상대적으로 적었고 따라서 성장지향성

증진 효과도 적게 나타났다고 해석된다. 또한

긍정성과 목표지향성에 영향을 준 성장노트를

작성하는 활동이 없어, 피코치 스스로 활용함

으로써 인식되는 효과가 상대적으로 적었기

때문에 성장지향성 증진 효과가 적었다고 보

여 진다.

둘째, 대학생의 성장지향성 증진 그룹코칭

이 대학생의 삶의 만족도 향상에 효과가 있었

다. 삶의 만족도 에 대한 프로그램 실시 전․

후에 대한 시점과 세 집단 간 상호작용효과는

유의미하였다. 또한 실험집단의 사전-사후 변

화와 효과크기가 비교집단에 비해 유의미하게

모두 커서 실험집단이 비교집단보다 더 효과

적이었다. 이러한 결과는 프로그램을 구성할

때 선행연구를 통해 삶의 만족도 증진에 충실

하며 효과가 있었던 방법들을 프로그램에 포

함시켰기 때문이라고 해석된다. 본 프로그램

에서는 과정을 중시하고 지속적으로 노력하며

도전을 학습과 성장의 기회로 간주, 수용하는

학습목표지향성을 증진하기 위해 몰입, 삶의

의미, 가치, 노력의 증가, 기술의 습득으로 나

타나는 성취 활동을 하였다. 또한 실패 극복

능력인 회복탄력성 증진을 위해 긍정성과 타

인 이해와 관련된 내용의 활동을 함으로써 다

양한 대처방식을 구상하고 적응적인 상태로

회복하며 성장할 수 있게 하는 능력을 갖추도

록 하였다(Yeager & Dweck, 2012).

목표가 주관적 안녕감에 영향을 미친다는

선행연구(이민주, 2012; 황진석, 이명자, 2010)

에 따라 3회기에 목표세우기를 위한 사명선언

문과 만다라트 작성하기를 비롯하여 6회기에

긍정적인 정서와 사고, 행동을 향상시키는 연

습을 통한 긍정성 향상, 7회기에 긍정적 대인

관계 이해, 자기이해, 자기존중 및 자기개방의

정도를 진단하고 통찰하도록 서로 나누는 단

계적인 프로세스, 공감과 효율적인 의사소통

을 담은 대화 연습 등이 긍정성과 대인관계

향상으로 이어지고 회복탄력성이 증진되는 결

과를 가져왔다고 볼 수 있으며 4회기에 몰입

경험 나누기 활동, 8회기에 삶의 의미를 나누

는 활동 등이 긍정심리학의 웰빙이론(PERMA)

을 만족하는 것으로 삶의 만족도와 행복감

을 증진하는데 기여한 것으로 볼 수 있다

(Seligman, 2011).

본 프로그램 활동 중에는, 코칭 기간 동안

매일 성장노트를 작성하였는데, 8회기 코칭

후에 작성한 코칭저널에서 성장노트의 유익성

을 언급한 참여자가 많았다. 이는 목표는 안

녕감을 주고, 목표에 따라 그것을 성취하고

각자의 특유한 잠재력을 발휘할 때 가장 행복

하다는 연구(이민주, 2012; Deci & Ryan, 2000)

와 감사성향이 삶의 만족에 영향을 준다는 연

구(조항석, 2010; 황희주, 2016)와 맥을 같이

하는 것으로 목표설정과 실행뿐만 아니라 감

사 활동이 삶의 만족도 증진에 영향을 준 것

으로 볼 수 있다. 또한 삶의 역경 속에서도

높은 행복감을 유지하는 요인을 회복탄력성에

서 찾아볼 수 있는데(Ryff et al., 1998) 5, 6, 7

회기의 관점전환에 대한 자기조절, 긍정성과

대인관계 증진으로, 회복탄력성이 향상되어

삶의 만족도에 영향을 주었다고 볼 수 있다.

성장지향성과 삶의 만족도는 강한 정적 상

관을 가지고 있기 때문에(경일수 외, 2018) 성

장지향성이 높아지면 삶의 만족도도 향상되는

데 영향을 받을 것으로 생각된다. 즉, 성장지
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향성 증진 그룹코칭 프로그램을 통해서 성장

지향성과 삶의 만족도도 증진되었지만, 성장

지향성 증진에 의해 삶의 만족도도 어느 정도

영향을 받으며 증진되었다고 해석할 수 있겠

다. 실제 세 집단의 사전 검사 점수에서 성장

지향성과 삶의 만족도는 강한 정적 상관, 실

험집단의 사후 검사 점수에서는 더 높은 정적

상관을 나타내고 있다. 비교집단의 프로그램

은 실험집단에 비해 상대적으로 상호작용효과

가 적었다. 이는 비교집단이 삶의 만족도 증

진에 영향을 주는 회복탄력성 증진 코칭과 감

사성향이 삶의 만족에 영향을 준다는 연구에

기반하여 개발된 성장노트 작성 활동 등이 적

용되지 않아서 삶이 만족하다는 인식과 활용

으로 인한 인식효과가 상대적으로 적었기 때

문에 삶의 만족도 증진 효과도 적게 나타났다

고 해석된다.

셋째, 대학생의 성장지향성 증진 그룹코칭

이 대학생의 지각된 스트레스 감소에 효과가

있었다. 지각된 스트레스에 대한 프로그램 실

시 전․후에 대한 시점과 세 집단 간 상호작

용효과는 유의미하였다. 또한 실험집단의 사

전-사후 변화는 유의미하였지만 비교집단은

유의미하지 않았고, 실험집단의 효과크기가

모두 커서 실험집단이 비교집단보다 더 효과

적이었다. 이러한 결과는 삶의 만족도인 행복

과 스트레스는 강한 부적상관을 보여주고 있

다는 문헌연구의 내용과 일치하는 결과이다

(Moljord et al., 2011). 또한, 낙관적인 대학생들

이 생활 스트레스를 보다 긍정적으로 해석하

는 것으로 스트레스를 극복한다는 연구와 맥

락을 같이 한다(Fontaine, Manstead, & Wagner,

1993). 그러므로 본 연구에서 낙관성을 높여주

는 내용의 활동들이 스트레스에 상황에 놓일

때 긍정적인 면에서 상황을 풀어나가기 위해

노력함으로써 스트레스를 낮추었다고 볼 수

있다. 구체적으로는 6회기의 긍정성 증진 활

동과 7회기의 대인관계 향상 활동을 통해 회

복탄력성이 증진되어 스트레스를 없애는 것이

아니라 보호 요인을 사용하도록 능력을 발휘

하고 위험에 처했을 때 융통성 있게 행동함으

로써 스트레스를 감소시켰을 것으로 볼 수 있

다(Friborg et al., 2003). 반면 비교집단의 경우,

성장 마인드셋이 긍정적으로 자신감을 가질

수 있도록 다루어지긴 하였으나 회복탄력성

증가를 위한 활동이 없었는데 이런 면이 연구

결과에 영향을 미쳤을 것으로 보인다.

성장지향성은 삶의 만족도와 자기효능감과

강한 정적 상관을 가지고 있고(경일수 외,

2018), 삶의 만족도는 스트레스와 강한 부적상

관을 보여주고 있기 때문에(Moljord et al.,

2011), 성장지향성이 높아지면 지각된 스트레

스가 감소되는데 영향을 받을 것으로 유추할

수 있다. 즉, 성장지향성 증진 그룹코칭 프로

그램을 통해서 성장지향성이 증진되고, 성장

지향성 증진에 의해 지각된 스트레스는 어느

정도 영향을 받으며 감소되었다고 해석할 수

있겠다. 또한, 동일한 프로세스로 성장지향성

증진이 자기효능감을 향상시키며(경일수 외,

2018) 자기효능감은 지각된 스트레스와 강한

부적 상관(권혜경, 2015)을 가지기 때문에 성

장지향성 증진은 지각된 스트레스 감소에 영

향을 주었다고 볼 수 있다. 실제 세 집단의

사전 검사 점수에서 성장지향성과 지각된 스

트레스와는 강한 부적 상관이었다. 비교집단

의 프로그램은 실험집단에 비해 상대적으로

상호작용효과가 적었다. 이는 삶의 만족도와

스트레스는 강한 부적상관이 있고(Moljord et

al., 2011), 낙관적인 대학생들이 생활 스트레스

를 보다 긍정적으로 해석하여 스트레스를 극
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복한다는 연구결과(Fontaine et al., 1993)와 같이

긍정성과 대인관계 증진을 구성요소로 하는

회복탄력성 증진 코칭과 성장노트 작성 활동

등이 없는 비교집단 프로그램에서 인식의 심

화효과가 상대적으로 적었기 때문에 지각된

스트레스의 감소 효과가 적게 나타났다고 해

석된다.

넷째, 대학생의 성장지향성 증진 그룹코칭

이 대학생의 긍정심리자본 향상에 효과가

있었다. 긍정심리자본에 대한 프로그램 실시

전․후의 시점과 세 집단 간 상호작용효과는

유의미하였다. 또한 실험집단의 긍정심리자본

의 사전-사후 변화와 효과크기는 비교집단보

다 모두 커서 실험집단이 비교집단보다 더 효

과적이었다. 이러한 결과는 프로그램을 구성

할 때 선행연구를 통해 긍정심리자본 증진에

충실하며 효과가 있었던 방법들을 프로그램에

포함시켰기 때문이라고 해석된다. 즉, 긍정심

리자본은 자기효능감, 희망, 낙관성, 탄력성

등의 구성적 개념인데(Lathans, Avolio et al.,

2007) 본 프로그램에서의 낙관성과 탄력성 증

진 내용과 직접적인 관련이 있는 것으로 볼

수 있다. 구체적으로, 6회기에 긍정적인 사고

와 정서, 행동 연습을 통한 긍정성 향상, 7회

기에 타인을 이해하기 위해 자기이해, 자기존

중 및 자기개방의 단계적인 프로세스, 공감과

효율적인 의사소통을 담은 대화 연습 그리고

8회기에 꾸준한 노력을 이어가기 위해 자신의

가치를 찾고 이해할 수 있도록 진행한 가치

찾기 활동이 영향을 준 것으로 볼 수 있으며

이는 긍정심리 프로그램과 긍정심리자본 강화

의 효과를 보고한 이지영(2016)과 김정희(2017)

의 연구결과와 일치한다.

또한 지능변화신념, 재능변화신념, 운명변화

신념을 다룬 확장된 성장 마인드셋의 내용도

자기효능감 증진에 영향을 주었다고 볼 수 있

는데 이는 성장 마인드셋이 자기효능감과 높

은 상관성이 있는 연구결과(Hass et al., 2016;

Heess, 2014; Karwowski, 2014)와 맥을 같이 한

다고 볼 수 있다.

성장지향성은 자기효능감과 강한 정적 상관

을 가지고 있고(경일수 외, 2018), 자기효능감

은 긍정심리자본의 구성요인의 하나이다. 또

한 성장지향성의 구성요인인 회복탄력성이 낙

관성과 대인관계를 구성요소로 가지고 있기

때문에 성장지향성의 증진은 긍정심리자본의

증진에 일정 부분 영향을 준다고 유추할 수

있다. 즉, 성장지향성 증진 그룹코칭 프로그램

을 통해서 성장지향성이 증진되고, 성장지향

성 증진에 의해 긍정심리자본은 어느 정도 영

향을 받으며 증진되었다고 해석할 수 있겠다.

실제 세 집단의 사전 검사 점수에서 성장지향

성과 긍정심리자본은 강한 정적 상관, 실험집

단의 사후 검사 점수에서는 강한 정적 상관을

보이고 있다. 비교집단의 프로그램은 실험집

단에 비해 상대적으로 상호작용효과가 적었다.

이는 비교집단 프로그램의 경우 성장 마인드

셋과 학습목표지향성 향상 코칭 활동을 통한

자기효능감 증진(Hass et al., 2016; Heess, 2014;

Karwowski, 2014) 활동만을 다루고 있는데 반

해, 실험집단 프로그램은 6, 7, 8회기에 낙관

성과 탄력성 증진을 위한 활동을 직접 하였기

때문에 비교집단의 프로그램이 상대적으로 효

과 크기가 작게 나타났을 것으로 해석된다.

다섯째, 대학생의 성장지향성 증진 그룹코

칭이 대학생의 대인관계 향상에 효과가 있었

다. 대인관계에 대한 프로그램 실시 전․후의

시점과 세 집단 간 상호작용효과는 유의미하

였다. 또한 실험집단의 대인관계의 사전-사후

변화와 효과크기는 비교집단에 비해 모두 커
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서 실험집단이 비교집단보다 더 효과적이었다.

이러한 결과는 효과가 검증된 방법들을 프로

그램에 포함시켰기 때문이라고 해석된다. 본

프로그램에서는 추미례와 김정희(2008)의 연구

에서 효과가 검증된 개인간 관계를 맺는 주요

한 특징인 의사소통 전략 활용하기에 기반하

여 7회기에 대학생의 발달단계별 인간관계 이

해, 자기이해와 수용을 위한 인생태도 파악

및 나누기, 자기존중 높이는 방법과 대화법

소개, 조하리의 창(johari’s window) 진단을 통해

자기이해․자기존중․자기개방, 자신의 대인

관계 패턴 알기, 효과적인 의사소통 방법으로

공감적 경청과 나-전달법 연습 활동을 실시하

였는데, 이러한 활동이 대인관계 향상에 직접

적인 영향을 미친 것으로 볼 수 있으며 특히,

나-전달법을 적용한 대화가 대인관계의 갈등

을 쉽게 다루기 때문에 자기효능감이 증진되

고 대인관계 향상이 된다는 연구결과와도 일

치한다(이지영, 2015). 또한 6회기에서 긍정성

향상 코칭 내용도 영향을 주었다고 볼 수 있

는데, 이는 긍정적 정서의 이해와 표현 및 정

서조절능력 형성이 대인관계에서 많은 영향을

준다는 연구결과와도 일치한다(Compton, 2005).

본 프로그램에서는 실시 기간 동안 감사일기

와 감사요청일기 그리고 칭찬일기를 매일 작

성하는 성장노트 과제를 수행했었는데, 이러

한 감사훈련은 긍정심리를 높일 수 있는 요소

로 작용하였고 타인과의 상호작용에서 긍정적

인 심리상태와 이타적인 행동을 증가시켜 주

었다고 볼 수 있으며 관련 연구결과와도 일치

한다(Emmons & McCullough, 2003). 또한 긍정

심리 프로그램의 적용결과 대인관계 증진 효

과가 검증된 연구결과와도 일치한다(김정희,

2017; 이지영, 2016).

성장지향성은 자기효능감과 강한 정적 상관

을 가지고 있고(경일수 외, 2018), 자기효능감

은 대인관계능력과 정적 상관(서요한, 2018)을

가지고 있으며, 성장지향성의 구성요인인 회

복탄력성이 대인관계 등을 구성요소로 가지고

있기 때문에 성장지향성의 증진은 대인관계

증진에 일정 부분 영향을 준다고 유추할 수

있다. 즉, 성장지향성 증진 그룹코칭 프로그램

을 통해서 성장지향성이 증진되고, 성장지향

성 증진에 의해 대인관계는 어느 정도 영향을

받으며 증진되었다고 해석할 수 있겠다. 실제

세 집단의 사후 검사 점수에서 성장지향성과

대인관계는 강한 정적 상관을 보이고 있다.

비교집단의 프로그램은 실험집단에 비해 상대

적으로 상호작용효과가 적었다. 이는 비교집

단 프로그램에 구체적인 대인관계 능력 향상

활동인 자신의 인생태도 진단 및 나누기, 자

기존중 높이는 방법과 대화법 연습, 조하리의

창 진단을 통해 자기이해․자기존중․자기개

방, 자신의 대인관계 패턴 알기, 공감적 경청

과 나-전달법 연습 활동이 없어 대인관계의

인식과 실제 활용했던 효과적인 의사소통 방

식에 대한 인식효과가 적게 작용하여 상대적

으로 효과 크기가 작은 것으로 해석된다.

여섯째 성장지향성 증진 그룹코칭의 프로그

램의 효과는 지속되었다. 본 프로그램의 실험

집단의 상호작용효과가 검증된 5개 종속변인

에 대하여 지속성 검증을 위해 사후-추후1-추

후2에 대한 반복측정 변량분석 결과, 실험집

단의 경우, 성장지향성, 삶의 만족도, 지각된

스트레스, 긍정심리자본, 대인관계 모두에서

유의미하지 않아 프로그램 실시 후 변화가 추

후1과 추후2 시기까지 지속되었다고 볼 수 있

다. 또한, 사전과 사후, 사전과 추후1, 사전과

추후2의 효과크기 검사에서, 종속변인 모두에

서 실험집단 효과크기가 비교집단의 효과크기
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보다 컸고 평균추세 그래프에서도 확인되어,

실험집단이 비교집단보다 프로그램의 지속성

이 더 효과적인 것으로 나타났다. 이러한 결

과는 첫째, 회기 내에 자신의 신념과 태도를

인식하고 직접 활용했던 활동들에 대한 인식

효과가 작용했기 때문이고, 둘째는 성장노트

를 자신에 맞게 실제 활용했기 때문이며, 셋

째는 회기중 같은 또래의 성공이야기를 유인

물로 나누어 주고, 추후1 및 추후2 시점 전에

SNS를 이용하여 ‘코칭 참여에 감사하고 성장

을 위한 변화의 어려움과 성장노트의 작성 격

려’를 문자로 보낸 것이 효과가 지속된 주요

요인이라고 해석된다.

실험집단의 경우, 매회기 프로그램 마무리

단계에서 회기 내 활동에 대해 배운 점, 잘한

점, 실천할 점 등을 작성하고 피코치 한 사람

마다 의견을 발표하고 그룹원의 질문에 응답

하는 시간을 가졌으며, 매 회기 도입 단계에

서 회기 중에 작성한 성장노트와 과제 수행

결과에 대해 자신의 경험과 다른 그룹원의 피

드백을 공유했는데, 이런 활동들이 자신이 인

식한 점을 명확히 하고 활용했던 활동을 통해

더 명확히 인식하는 계기가 되어 성장지향성,

삶의 만족도, 지각된 스트레스, 긍정심리자본,

대인관계가 향상 효과가 지속되었다고 생각한

다. 프로그램 종료 후, 실시한 코칭저널 최종

소감문의 경우, 응답자의 57%가 성장노트가

매우 유익하고 도움을 많이 주었다라고 응답

하였다. 성장노트는 ‘오늘의 목표’, ‘오늘의 실

행계획’, ‘감사일기’, ‘감사요청일기’, ‘칭찬일

기’ 등으로 구성되었고, 회기 종료시 코치가

작성내용을 확인하여 사인을 했는데, 초기에

는 매일 작성이 힘들었지만 프로그램의 종료

시점에서는 어느 정도 습관화가 되어 실생활

에 도움을 준 것으로 볼 수 있다. 또한, 추후1,

추후2 검사 시점까지 추후1, 추후2 검사 안내,

지속적인 성장지향성 증진 활동을 격려하기

위해서 SNS 연락을 각각 2회에 걸쳐 진행했으

며, 몇몇 피코치들이 “성장노트를 포켓용 수첩

에 적용하여 활용하고 있는데 너무 도움이 된

다며 감사하다.”, “프로그램 덕분에 제 자신을

더 존중하고 사랑하는데 더 힘이 되고 있어

요.” 등의 응답을 주어 프로그램 종료 후에도

프로그램의 인식과 활용이 지속적으로 이루어

지고 있음을 확인할 수 있었다.

비교집단의 경우도 종속변인의 효과가 모두

지속되었는데, 성장 마인드셋과 학습목표지향

성 증진을 위해 회기별로 직접 체험하고 활용

했던 활동에 대한 인식효과가 작용했기 때문

으로 판단된다. 특히, 게임이나 역할극 등이

프로그램의 흥미와 이해를 증진시키고 참여도

를 높여(박은, 2010), 인식과 활용 효과를 증진

시키기 때문에 결과적으로 효과가 지속되었다

고 해석된다. 비교집단 프로그램도 효과 지속

성이 있었지만 실험집단에 비해 상대적으로

효과가 적었다. 이는 비교집단 프로그램에는

재능신념변화, 운명신념변화, 긍정성과 대인관

계 능력 향상 등의 주제와 활동이 포함되어

있지 않았고, 목표 설정과 실천 점검하기, 감

사일기, 감사요청일기, 칭찬일기 작성 등 성장

노트의 작성과 피드백 활동이 없었기 때문에,

실험집단 보다 종속변인 등의 효과의 적은 것

으로 해석된다.

본 연구의 학문적 의의는 다음과 같다. 첫

째, 사회인지동기모형에 기반한 성장지향성을

처음으로 적용한 프로그램 연구이다. 그동안

성장과 관련하여 성장 마인드셋을 반영한 프

로그램은 있었는데, 대부분의 연구가 지능신

념변화와 학습목표지향성 향상을 통한 마인드

셋 변화 프로그램이었고 실패상황에 대한 귀
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인양식, 인지, 정서, 행동을 포함하는 확장된

사회인지동기모형을 반영한 프로그램은 없었

다. 또한, 성장지향성 코칭 프로그램을 통해

대학생의 삶의 만족도, 긍정심리자본, 대인관

계의 증진, 스트레스 감소 효과 등을 실증적

으로 과학적인 방법으로 검증한 최초의 연구

이다.

둘째, 본 연구는 선행연구에서 효과가 확인

되고 증명된 활동으로 구성된 성장지향성을

증진할 수 있는 프로그램의 효과를 확인하였

고, 검증된 심리이론을 적용하였다. 뇌의 가

소성, 사명선언문, 만다라트 기법, 버킷리스트

액션플랜, 성장노트를 통한 감사훈련, 관점전

환을 위한 질문 훈련, 단점을 장점으로 승화

시키는 긍정적 사고 전환 활동, 공감적 경청

과 나-전달법, 효과적인 의사소통 활동, 자신

의 낙관성, 인생태도 등의 진단과 나누기를

통한 자기이해 활동 등 효과가 검증된 개입활

동과 Grant(2012)의 목표설정이론, Ericsson 외

(1993)의 의식적 노력과 Duckworth(2016)의 그

릿, Lazarus와 Folkman(1987)의 스트레스 이론,

Higgins 외(1997)의 동기이론 등의 적용으로 구

성된 성장지향성의 증진 프로그램은 그 효과

가 있음을 검증하였다.

셋째, 본 연구는 치료집단이나 문제 상황에

처한 환자가 아닌 일반 대학생을 대상으로 그

룹코칭을 진행하였다. 일반 대학생이 처한 상

황은 개인 마다 다르며, 그 폭이 매우 넓다.

성장지향성 코칭 프로그램은 심리적으로 건강

한 학생에게는 잠재력을 발휘하여 자아실현의

기회를 제공하고, 어떤 어려움으로 심리적 불

편감을 가진 학생에게는 스트레스를 감소시키

고 심리적 자원을 증진시킴으로써 변화와 성

장의 기회를 제공하는데 도움을 줄 수 있기

때문에 지금보다 더 나은 모습을 원하며 기대

하는 대학생을 대상으로 하였다.

넷째, 성장과 관련하여 마인드셋 변화의

연구들이 개입활동의 효과성을 검증하기 위

하여 사후검사까지 한 반면, 본 연구에서는

프로그램의 지속성에도 관심을 가지고 프로

그램 종료 후 1개월 및 3개월까지 추적 조사

하였다. 코칭의 궁극적인 목표는 행동 변화에

있다. 이는 성공과 실패의 이분법적 범주가

아닌 변화의 과정으로 설명되며(Prochaska &

DiClemente, 1982) 사람들은 변화 행동을 할지

라도 예전의 습관으로 되돌아가기도 한다. 따

라서 프로그램을 실시하는 동안 프로그램의

효과가 나타났을지라도 그 효과가 언제까지

얼마나 지속되는지 검증할 필요가 있다.

다섯째, 본 연구는 성장지향성 증진에 대한

프로그램의 효과성을 성장 마인드셋과 학습목

표지향성 향상에 초점을 둔 마인드셋 변화프

로그램과 비교하여 연구하였다. 기존의 성장

마인드셋 변화 프로그램들 대부분은 비교집단

이 없었으며, 학습목표지향성 향상 프로그램

연구들 역시 비교집단 프로그램을 통한 비교

연구는 매우 드물었다는 점에서 의의가 있다.

여섯째, 프로그램 참여자 수를 어느 정도

갖추어 통계적 의미를 도출한 연구이다. 국내

프로그램의 효과성 연구의 경우, 적은 참여자

수를 가지고 통계적인 결론을 낸 경우들이 많

이 있다. 특히, 사전, 사후, 추후검사의 반복측

정 연구설계를 위해서는 최소 한 집단의 사례

수가 12명은 되어야 통계적으로 유의한데(김

광수, 1999; Busk & Serlin, 1992) 본 연구에서는

실험, 비교, 통제집단 각각 15명, 15명, 16명

총46명의 인원을 대상으로 프로그램을 실시하

였다.

본 연구가 가질 수 있는 실무적 의의를 살

펴보면, 첫째, 연구 결과에서 보듯이, 프로그
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램을 통해 대학생들의 성장지향성, 삶의 만족

도, 긍정심리자본, 대인관계 등이 실제로 향상

되었고, 스트레스가 감소되었다는 점에서 대

학생의 진로코칭이나 라이프코칭을 실시할 때

활용도가 높을 것으로 예상된다. 단, 청소년

기본법에서 청소년은 만24세까지이나 중, 고

등학생 나이의 청소년에게는 본 프로그램을

실시해보고 그들의 수준에 맞게 프로그램을

재개발할 필요가 있다.

둘째, 대학생활에서 심리적이고 정서적인

문제로 심리치료를 받고 종결하는 대학생에게

라이프 코칭 차원에서 자신의 잠재력을 충분

히 인식하고 발휘하여 성장지향적인 삶을 살

수 있도록 지원하는 차원에서 프로그램의 일

부 또는 전체가 활용될 수 있고, 참여자의 상

황에 따라 단기 코칭이나 집중 코칭 프로그램,

성장 주제에 따라 일부 프로그램 또는 프로그

램 내의 활동내용을 이용하여 대학 내 상담센

터, 사설 상담센터 및 코칭센터, 사회복지기관,

종교기관 등에서 대학생을 위한 집단 프로그

램으로 활용될 수 있으며, 프로그램이나 활동

내용의 일부를 발췌하여 성장 마인드셋, 의

식적 노력, 그릿, 목표 설정, 긍정 정서, 공감

적 경청, 효과적인 의사소통, 행복 등 주제별

세미나, 워크숍 형식의 교육으로 활용될 수

있다.

본 연구가 가지는 제한점과 제언은 다음과

같다. 첫째, 본 연구 참여자는 수도권 소재 4

년제 대학에 재학 중인 학생을 대상으로 진행

한 프로그램으로 지방에 있는 대학교, 사이버

대학, 전문대학 등의 모든 대학생을 대표했다

고 보기 어렵고 지역적으로 편중되었다는 점

을 들 수 있다. 앞으로 다양한 지역에서 여러

분야의 대학생을 참여자로 구성하여 프로그램

의 효과를 검증할 필요가 있다.

둘째, 코칭 과정에서 주어진 과제는 대학생

입장에서 수용가능하고 성장지향성 증진에 부

합하다고 판단하여 진행하였으나 개인에 따라

흥미와 부담이 있을 수 있는바 좀 더 흥미 있

고 효과적인 과제에 대한 연구가 필요하다.

즉, 참여자가 선호하는 활동, 이러한 활동에

대한 실천정도에서의 차이, 실천정도가 성장

지향성 증진에 미치는 영향 등에 관해 종합적

으로 분석할 필요가 있다. 이를 통해 하나의

활동보다 다양한 활동으로 프로그램을 구성하

는 것이 더 효과적인지를 파악할 수 있을 것

이다.

셋째, 연구 참여자 모집과정에서 성장지향

성이 낮은 사람을 사전에 선별할 필요가 있다.

본 연구에서는 일반대학생을 대상으로 하였으

나, 개인에 따라 학업과 취업 등의 어려움이

다른바, 좀 더 성장지향성이 낮은 사람에 대

한 참여로 효과를 극대화할 필요가 있다. 예

로 참여자를 모집할 때 적은 문항으로 구성된

간단한 성장지향성 설문지를 사용해 볼 수 있

겠다. 또한, 착생들의 참여도를 높이기 위한

적절한 금전적 보상이나 방법 등을 연구하여

적용할 필요가 있다.

넷째, 실험집단은 연구자가 비교집단은 다

른 사람이 프로그램을 진행한 부분에 대해 진

행자가 모두 코칭심리 전공자로 유사 경력을

지녔고, 프로그램 실시 전 후 활동내용을 서

로 공유하여 회기의 활동별 시간 준수 등 코

치 변인의 영향을 줄였더라도 코치의 개인적

인 역량과 개인특성에 따라 코칭의 효과가 다

를 수 있다는 제한점이 있다. 그러나 이것은

오히려 연구자가 두 집단을 같이 진행했을 경

우에 발생할 수 있는 코칭 효과의 오염을 예

방할 수 있다는 장점이 있다. 마지막으로, 공

개 모집의 어려움으로 공개 모집 후에 온라인
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설문참여 조사업체를 통한 참여자가 모집되어

순차적으로 네 팀에 배치하면서 공개 모집 참

여자가 실험집단의 일부로 배치되어 무선배치

가 되지 않았다는 제한점이 있다. 그러나 통

계적으로 세 집단이 동질인 점에서 공개 모집

참여자의 반응의 편향이 있었다고 보기는 어

렵다.
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The purpose of this study was to verify the effects of growth orientation, life satisfaction, perceived stress, positive

psychological capital and interpersonal relationships in the group coaching program for the promotion of growth

orientation for university students based on the model of the social-cognitive approach to motivation. The program

consisted of eight topics: growth orientation, growth mindset and brain plasticity, self-directed goal setting, talent

which is a product of ongoing effort, failure attitude and perspective change, positive emotion, thinking and behavior,

value of growth orientation and self-coaching, respectively. The program comprised a total of eight sessions, 120

minutes each, and the final program was completed through a preliminary experiment with three university students.

In order to verify the effectiveness of the program, 48 university students were divided into 16 in the experimental

group, 16 in the comparative group, and 16 in the control group. The experimental group participated in the group

coaching program to enhance the growth orientation based on the model of the social-cognitive approach to

motivation developed in this study, the comparative group participated in a learning goal orientation improvement

program based on an incremental implicit theory, and the control group did not carry out any program. Three

groups were tested in pre, post, follow-up1(after 1 month) and follow-up2(after 3 months) in order to growth

orientation, life satisfaction, perceived stress, positive psychological capital and interpersonal relationships. We performed

analysis to confirm the homogeneity to the data of the three groups and to verify the interaction effects between

times and groups. As a result, it was confirmed that the group coaching program to promote growth orientation, life

satisfaction, perceived stress, positive psychological capital and interpersonal relationships had statistically significant

effect and was more effective than the comparative program due to the larger effective size. Also, we confirmed that

the coaching effect was sustained after the program was finished and more effectively maintained than the comparative

program. Based on the results of this study, this study has academic implications because it verify the effectiveness of

the group coaching for the promotion of the growth orientation by scient ic method.
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