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I. 서론

1. 연구의 필요성 및 목적

대부분의 사람들은 행복한 삶을 원한다. 그러나 많

은 한국의 청년들은 행복하지 않은 것으로 나타났다. 

여성가족부(2020)가 실시한 청소년종합실태조사에 따

르면 대학생을 포함한 19 ~ 24세 응답자들 중 행복감을 

경험하는 비율은 30% 정도에 불과하며, 아동과 청소년

집단에 비해 가장 낮은 수준이었다. 대학생의 행복과 

정신건강 문제는 한국에 국한된 것은 아니다. 14,000여 

명의 영국 대학생을 대상으로 한 2017년 학생 학업 경

험 조사(The Student Academic Experience Survey of 

2017)에 따르면, 대학생들의 불안, 삶의 만족, 행복, 살
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국문초록 본 연구는 대학생을 위한 행복플로리시 집단상담 프로그램을 개발하고 프로그램이 행복플

로리시, 회복탄력성, 자존감, 삶의 만족, 심리적 디스트레스, 대학생활적응에 영향을 미치는지 확인하고

자 하였다. 이를 위해 이론, 경험적 연구와 기존 프로그램 분석을 바탕으로 집단상담 프로그램을 개발하

고 실시하였다. 효과검증을 위해 프로그램에 참여한 실험집단 14명(남 9, 여 5)과 아무 처치도 하지 않은

통제집단 15명(남 11, 여 4)을 대상으로 사전, 사후 검사를 실시하고, 검사결과를 t검증으로 분석하였

다. 사후 검사의 두 집단 간 차이를 확인하기 위해 독립표본 t검증 결과, 실험집단이 통제집단에 비해 행

복플로리시와 대학생활적응이 유의하게 높았다. 집단 내 변화를 확인하기 위해 대응표본 t검증 실시 결

과, 실험집단의 행복플로리시, 회복탄력성, 삶의 만족, 대학생활적응이 유의하게 높아졌으며, 자존감은

유의하게 낮아졌고, 심리적 디스트레스의 변화는 유의하지 않았다. 통제집단은 자존감이 유의하게 낮아

졌으며, 다른 값들의 변화는 유의하지 않았다. 본 연구는 대학생의 행복플로리시 증진을 위해 대학에서

활용할 수 있는 타당한 프로그램을 개발했다는 점에 의의가 있다.

주요어 대학생, 행복플로리시, 집단상담, 대학생활적응

Abstract  The purpose of this study is to develop and implement a flourish group counsel-

ing program for college students and verify the effect on flourish, resilience, self-esteem,

life satisfaction, psychological distress, and college adaptation. To this end, a group coun-

seling program was developed and implemented based on theory and analysis of existing

programs. To verify the effect, pre- and post-tests were conducted on 14 participants in 

the experimental group (9 males, 5 females) and 15 participants in the control group (11

males, 4 females) who did not receive any treatment. As a result of conducting an in-

dependent sample t-test to confirm the difference between the two groups of post-test,

the experimental group had significantly higher flourish and college adaptation than the 

control group. A paired sample t-test showed that the experimental group's flourish, re-

silience, life satisfaction, and college adaptation significantly increased, while self-es-

teem decreased, and psychological distress changes were not significant. In the control

group, self-esteem was significantly lowered, and changes in other values were not 

significant. This study is meaningful in that it has developed a valid program that can be

used in universities to promote the flourish of college students.

Keywords college students, flourish, group counseling program, college adaptation
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만한 가치 점수가 이전에 비해 악화되었으며, 모든 연

령에 비해 점수가 가장 낮았고, 이전 해의 조사결과 보

다 악화되어(Neves & Hillman, 2017) 대학생들의 스트

레스가 심하고, 행복도가 낮음을 나타냈다. 코로나 상황

에서 튀르키예 대학생의 주관적 안녕에 대한 연구에서

는 코로나 스트레스가 대학생의 낙관주의와 희망을 낮

추고, 이는 주관적 안녕에 부정적 영향으로 이어지는 것

을 확인하여, 코로나19 상황에서 대학생들의 행복도가 

낮아졌을 가능성을 시사하였다(Genç & Arslan, 2021). 

이러한 연구 결과들을 종합하면, 최근 다양한 사회적 영

향으로 국내외 대학생들이 많은 스트레스를 경험하고 

있으며, 장기화된 코로나 상황이 이를 악화하여 많은 대

학생들이 행복을 경험하기 어려운 것을 짐작할 수 있다.

이처럼 사회적 불확실성이 높아지고 개인의 심리적 

안녕이 위협받는 상황에서 대학생들이 대학생활적응 

수준을 높이고 건강하고 만족스러운 삶을 영위하기 위

해서는 삶의 문제들에 압도되지 않고 유연하게 대처할 

수 있는 개인적 신념과 긍정심리 역량, 즉 행복플로리

시(flourish)를 증진하는 것이 효과적일 것이다. 한국 대

학생들은 입학 후 입시를 위해 미뤄두었던 삶의 가치

와 목적을 탐색하고 친밀감을 획득하며, 이를 달성하기 

위한 구체적인 계획을 설정하는 발달과업을 수행하게 

된다. 이때 긍정적인 삶의 태도를 확립하고 이를 실현

할 방법을 익히는 것은 건강하고 만족스러운 삶을 구

축하는 바탕이 될 수 있을 것이다. 행복플로리시는 넓은 

행복의 개념으로, 개인의 행복이 지속적으로 번영된 상

태를 의미하며 더 나아질 것이 없는 행복하고 풍족한 삶

을 뜻한다(Seligman, 2012). 행복플로리시의 구성개념

은 여러 학자들에 의해 정교화되었는데, Keyes(2002)

의 정신건강연속체(mental health continuum) 접근에서

도 유사한 개념을 소개하였다. 이 접근에서는 행복플로

리시를 최적의 기능상태로 살아가는 것이며, 선함, 다

산성(generativity), 개인적 성장과 회복탄력성으로 가

득 찬 삶으로 정의하였다. 또한 인간 플로리싱이란 향

상된 수준의 심리적, 정서적, 사회적 안녕을 포함하는 

개인의 주관적 안녕과 관련된 일련의 태도와 경험으로 

볼 수 있다고 설명하였다(Keyes & Haidt, 2003).

행복플로리시는 그 자체로 긍정적인 경험이지만, 개

인의 적응에 긍정적인 영향을 미치는 것으로 나타났다. 

행복한 사람은 더 이타적이고, 창의적이며, 사회적이었

다(Biswas-Diener & Dean, 2007). 행복플로리시가 높

은 학생들은 학업성취도가 높았고(Seligman 2012; van 

Zyl & Rothmann, 2012), 결석이 적었으며, 내적 동기가 

높고(Keyes, 2006), 지연행동은 적었다(Howell, 2009). 

이는 행복플로리시가 긍정적 자원이 되며, 이렇게 축적

된 긍정적 자원은 다시 행복의 원인이 될 수 있음을 시

사한다. 또한 Seligman(2012)은 행복플로리시 개입이 

전반적인 생리적, 심리적 건강뿐 아니라, 개인의 일과 

관련된 안녕에 영향을 미치기 때문에 진로발달 측면에

서도 중요한 역할을 한다고 강조하였다. 유사한 맥락에

서 van Zyl과 Stander(2019)도 행복플로리시 개입이 진

로발달 과정에서 필요한 역량에 긍정적 영향을 미친다

고 하였다. 특히 본격적인 직업 세계로 나가기 이전인 

후기 청소년기에서 초기 성인기에 일의 세계가 요구하

는 것들에 잘 대응할 수 있는 역량을 갖추고, 향후 예기

되는 진로발달 과정에서의 난관에 대처할 수 있도록 

하는 것이 중요하기 때문에, 학생들에게 행복플로리시 

발달을 위한 개입이 필요하다고 주장하였다.

Seligman(2012)은 행복플로리시를 증진하는 구체적

인 방법을 제시하였다. 그는 웰빙(wellbeing)의 요소를 

5가지로 정의하며, 이 5요소, 즉 긍정정서, 몰입, 관계, 

의미, 성취(Positive emotion, Engagement, Relationship, 

Meaning, Accomplishment; PERMA)가 충분히 채워지

면 가장 행복해질 수 있다고 하였다. 먼저 긍정정서는 

행복의 쾌락적 측면으로, 유쾌한 기분을 경험하는 것을 

의미한다. 긍정정서는 삶의 질과 함께 주관적 안녕을 

측정하는 요인으로 사용되며(Diener & Emmons, 1984), 

시야를 넓히고 새로운 일을 시도하게 하여 개인의 자

원을 축적하게 하고(Fredrickson, 2004), 심장질환 발병

을 낮추는(Eichstaedt et al., 2015) 등 신체건강에도 긍

정적 영향을 미치는 것으로 나타나 개인의 행복에 핵

심적인 요소로 볼 수 있다. 몰입은 일, 대인관계 장면, 

여가 생활 등에 집중하여 시간의 흐름, 자의식, 방해요

소들을 잊게 되는 경험이다(Csikszentmihalyi, 1990). 
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몰입은 성취뿐 아니라 개인의 주관적 안녕에 긍정적 

영향을 미치는 것으로 나타났다. 몰입은 개인이 인생을 

더 즐기고 행복하게 살게 하며, 다양한 상황에서 더 잘 

기능하도록 하고, 몰입 시간이 많을수록 삶의 질이 향

상된다는 연구 결과가 보고되고 있다(권석만, 2008). 

몰입은 개인의 흥미와 과제의 특성이 일치할 때 증진

될 수 있다. 이를 기반으로 Seligman(2002)은 몰입을 

향상시키는 구체적 방법 중 하나로 개인의 대표 강점

을 찾고, 이를 적극적으로 활용할 수 있도록 조력해야 

한다고 제안했다.

관계는 개인의 행복을 결정하는 가장 중요하고 지속

적인 요인으로 확인되어 왔다(권석만, 2008). 대인관계

는 주관적 안녕을 예측하는 가장 강력한 요인이었으며

(Graney, 1975), 만족스러운 결혼관계, 가족관계, 우정

은 사람들이 자신의 삶의 질을 평가하는데 매우 중요

한 요인이었다(Campbell, 1981). 한국 대학생을 대상으

로 포커스 그룹 인터뷰를 실시하여 행복 척도를 개발

한 연구에서도 행복 측정의 구인으로 가족관계, 이성 친

구, 사회성이 도출되어, 대인관계가 행복에 주요한 요

인임을 확인하였다(이수연, 2010). Rashid와 Seligman

(2020)은 행복플로리시 경험에 긍정관계의 중요성을 강

조하였다. 긍정관계는 사랑을 바탕으로 배려와 관심, 

연민을 가지고 다른 사람들을 전인적으로 바라보며, 상

대방의 행복을 위해 진심으로 헌신하는 관계이다. 또한 

관계를 맺는 사람들이 자신의 강점을 기반으로 서로

의 강점을 발견하고 발전하도록 조력하며, 어려움을 

극복하기 위해 강점과 자원을 활용할 수 있는 관계이다

(Sheridan, Warnes, Cowan, Schemm, & Clarke, 2004). 

다음으로 의미는 개인보다 큰 무언가를 위해 헌신하고

자 하는 것이다. 행복을 정의하는 관점 중 심리적 안녕

감(psychological well-being)은 아리스토텔레스의 유대

모니아(eudaimonia)의 성취를 행복으로 정의한다. 즉 당

장의 만족감과 유쾌함을 넘어서 개인이 성장하고 있다

고 느끼며, 자신보다 큰 무언가를 위해 기여하고 있다는 

생각이 행복이라는 것이다(Ryff, 1989; Ryff & Keyes, 

1995). 의미를 성취하는 방법은 다양하다. 대인관계, 자

신의 영역에서 뛰어난 성취, 명상과 사색, 소명으로서의 

직업, 삶의 목적 지향 등이 의미 추구의 방법이 될 수 

있다(Mcknight & Kashdan, 2009; Rashid & Seligman, 

2020). 마지막으로 성취는 무언가를 달성하거나 발전, 

승진 또는 보상을 받는 것 등과 관련된 영역이다. Rashid

와 Seligman(2020)은 개인의 안녕에 기여하는 것은 객

관적인 성취뿐 아니라 주관적 관점의 발전이나 성장하

고 있다는 지각과 이를 추구하는 것에 있다고 강조하

였다. 특히 자신이 가진 강점, 재능, 기술 등을 충분히 

활용하여 만족감과 성취감을 경험하는 것을 성취라고 

정의하였다. 앞서 Seligman(2006)은 좋은 삶이란 즐겁

고, 적극적이고, 의미 있는 삶이라고 정의하였다. 여기

에서 즐거운 삶은 긍정적 정서를 많이 경험하는 삶, 적

극적인 삶은 자신의 일, 여가, 대인관계에 열정적으로 

관여하는 삶, 의미 있는 삶은 가족, 지역사회 등 자신보

다 무언가를 위해 기여하는 삶이다. 성취는 적극적인 

삶의 한 부분으로 행복을 구성한다고 볼 수 있다.

행복플로리시를 증진하기 위한 집단상담이나 프로그

램은 다양하게 개발되어 왔다. 먼저 Rashid와 Seligman

(2020)은 내담자가 강점과 자원을 충분히 활용할 수 있

도록 조력하여 행복한 삶을 살도록 하는 긍정심리치료

(positive psychotherapy)를 제안하였다. 이들은 기존의 

증상중심 심리치료가 증상의 완화에는 효과적이지만, 

그 이후 내담자의 삶의 질이나 행복에 기여하지 못하

는 것을 지적하며 PERMA를 기반으로 한 구조화된 15

회기 프로그램을 구성하였다. 이 프로그램은 크게 3단

계로 구성되며, 과거의 성취경험을 통해 자신의 강점을 

파악하고, 부정 기억을 개방하고 새롭게 해석한 후, 의

미를 탐구하고 추구하는 과정으로 이루어져 있다. 학생

들을 위한 프로그램으로는 대학원생을 위한 프로그램 

‘플로리시 할 시간: 잠재력을 실현하기(Time to flourish: 

Achieving your potential)’라는 제목의 코칭 심리 프로

그램이 영국에서 개발되었다(Dias, Foster, & Zunszain, 

2019). 이 프로그램은 통합적 인지행동코칭 모델을 바탕

으로 각 2시간, 10회기로 구성되어 있으며, PERMA 영

역뿐 아니라 낙관성, 감사와 관련된 활동이 포함되어 

있다. 국내에서는 대학생을 위한 행복플로리시 증진 수

업이 개발되었다(강현미, 하선혜, 서현아, 2018). 이 수
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업은 교양과목 ‘행복은 연습이 필요하다’는 제목으로 

개설되었으며, 행복플로리시와 긍정적 자동적 사고 향

상을 목적으로 하였다. 중간고사와 기말고사를 제외하

고 13주에 걸쳐 진행하며, 각 회기는 전반부 해당 회기

에 대한 이론적 배경에 대한 교수자의 설명과 후반부 

학생들의 활동으로 구성되어 있다. 영유아교육 분야에

서는 행복플로리시에 대한 연구가 활발히 이루어지고 

있는데, 영아교사를 위한 행복플로리시 역량 증진 프로

그램도 개발되었다(강현미, 황해익, 2016). 이 프로그

램은 크게 준비, 실행, 종결의 3단계로 구성되어 있으

며, 15회기 동안 건강, 자아존중감, 긍정적 정서, 성격

강점, 긍정적 관계, 직업적 성취, 직업적 의미의 7가지 

행복플로리시 역량을 증진할 수 있도록 한다.

본 연구에서는 이러한 선행연구를 바탕으로 대학생

들이 급격한 변화와 예측하기 어려운 환경 속에서 대학

생활에 잘 적응하고, 더 나아가 심리적 유연성을 갖추고 

더 필요한 것이 없는 행복한 삶을 살 수 있도록 PERMA

를 기반으로 한 행복플로리시 증진 프로그램을 개발하

고자 하였다. 기존에도 대학생의 행복증진을 위한 프로

그램들이 개발되어 있으나, 국내에서 행복플로리시 증

진을 목적으로 PERMA에 초점을 맞춘 집단상담 프로

그램은 찾아보기 어렵다. 행복플로리시는 기존의 행복

보다 넓은 개념이면서 구체적으로 PERMA를 증진하

여 향상할 수 있음이 확인되어, PERMA를 통해 행복플

로리시를 높이는 것이 대학생의 적응과 행복 증진에 

더 효과적일 것으로 기대하였다. 한편, 본 연구에서는 

기존의 긍정심리치료와 더불어 마음챙김에 기반한 신

체정서 자각 활동을 포함하고자 하였다. 마음챙김은 우

울 등 부정 정서를 억압하거나 회피하기보다는 지금-여

기의 감정을 알아차리고 시간이 지나면 사라질 것으로 

인식하는 것을 의미하는 것으로, 최근 다양한 상담장면

에서 마음챙김에 기반한 스트레스 감소(Mindfulness-

Based Stress Reduction; MBSR, Kabat-Zin, 1994), 수

용전념치료 등에서 조금씩 변형되어 활용되어 왔다(서

숙희, 박재연, 금명자, 2018). 김정호(2010)는 자칫 긍

정심리치료가 긍정성에 치우쳐 우울 등의 부정적 정서

의 자각 및 해소의 어려움을 유발할 수 있음을 지적하

며 마음챙김을 긍정심리치료에 접목하고자 국내에서 

처음 시도하였다. 이후 서숙희 등의 연구(2018)에서도 

두 접근을 통합적으로 시도하였고, 우울 감소, 자존감

과 심리적 안녕감의 증진에 효과가 있는 것으로 보고

되었다. 본 연구에서도 실제 심리적 디스트레스 수준이 

높은 대학생들에게 부정적 정서를 자각하고 해소하는 

능력이 중요하다고 판단되어 행복플로리시 집단상담 

프로그램에 마음챙김을 접목해 보고자 하였다.

또한 기존에 대학생을 위해 개발한 수업 형태(강현

미, 하선혜, 서현아, 2018)의 행복플로리시 프로그램과 

차별화하여 학생들의 접근성을 높이기 위해 대학 내 

상담센터나 관련 센터 등에서 활용이 용이한 집단상담 

프로그램을 개발하고자 하였다. 수업은 한 번에 많은 

학생들에게 적용할 수 있고, 과제와 참여에 대한 동기

가 높은 장점이 있는 반면, 자발적 참여가 어렵고, 학점

을 부여하는 교수와 평등한 관계 형성이 어려우며, 비

밀보장의 한계로 자기개방이 제한적인 단점이 있다. 이

에 대학생들이 자발적으로 참여할 수 있는 프로그램을 

개발하고자 하였다. 한편 최근 대학생들은 학업과 취업 

준비, 다양한 활동 등으로 오랜 기간 많은 시간을 필요

로 하는 비교과 프로그램에 참여하는 것은 쉽지 않은 

상황이다. 기존의 해외에서 개발된 집단상담 프로그램

들은 10회기 이상 긴 시간을 필요로 하여 학기 중에 

종결이 쉽지 않은 경우가 많아, 짧은 기간 내에 목표를 

달성할 수 있는 프로그램이 필요하다고 판단하였다. 또

한 해외 프로그램들은 한국 문화와 다른 배경에서 개발

되어 자기주장이나 자율성을 강조하였는데(Dias, Foster, 

Zunszain, 2019; Rashid & Seligman, 2020), 이를 한국 

대학생에게 그대로 적용하기에는 한계가 있다. 한국인

의 심리적 안녕의 구성개념에 대한 연구에 따르면, 20

대 연령에서는 자율성이 주관적 안녕감을 설명하지 않

는 것으로 나타났고, 비교적 행복에 미치는 영향이 낮

은 것을 확인하였다. 그 외 국내에서 개발된 프로그램

들은 영유아교사라는 특정대상에 한정되어(강현미, 황

해익, 2016) 대학생들을 위한 프로그램을 새롭게 개발

하는 것이 필요하다고 판단하였다. 이에, 한국 대학생

을 위한 행복플로리시 증진 집단상담 프로그램을 개발
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하고 이를 검증하기 위해 행복플로리시와 행복플로리

시에 영향을 미치는 것으로 알려진(Seligman, 2012) 회

복탄력성, 삶의 만족, 자존감, 심리적 디스트레스가 변

화하였는지 확인하고자 하였다. 또한 행복플로리시가 

최적의 기능상태로 살아가는 것이라는 접근과(Keyes, 

2002) 개인의 적응에 긍정적 영향을 미친다는 경험적 

연구(Howell, 2009; Keyes, 2006; Seligman 2012; van 

Zyl & Rothmann, 2012) 결과를 바탕으로 이 프로그램

이 대학생활적응에 긍정적 영향을 미칠 것으로 가정하

고, 이를 검증하고자 하였다.

행복플로리시는 더 이상 필요한 것이 없는 행복한 상

태이며(Seligman, 2012), 다산성, 선함, 회복탄력성으로 

가득 찬 삶이다(Keyes, 2002). 이러한 정의를 기반으로 

본 프로그램이 주관적 안녕의 요소인 삶의 만족과 회

복탄력성을 높일 것으로 가정하였다. 김혜경, 남초원과 

이수경의 연구(2015)에 따르면 친구 지지가 국내 대학

생의 회복탄력성을 매개로 심리적 안녕감에 영향을 

미쳤으며, 배서영의 연구(2017)에서는 사회적 지지가 

대학생의 회복탄력성에 영향을 미치는 것으로 나타나, 

PERMA의 관계 개입이 회복탄력성에 영향을 줄 것으

로 기대하였다. 또한 행복과 자존감은 상호 영향을 주

는 관계라는 선행연구(Diener, 1984)와 한국인들이 자

존감을 평가하는 영역으로 사회적/객관적 능력, 긍정적 

성품, 대인관계, 가족이 도출된 것(이동귀, 양난미, 박

현주, 2013)을 근거로 성취, 대표 강점 활용, 대인관계 

영역을 다루는 본 프로그램이 자존감 향상에 영향을 

줄 것으로 예상하였다. 또한 긍정 정서는 원상회복 효

과, 즉 신체적, 심리적 고통을 회복하게 하는 해독제 

효과가 있다는 연구 결과(Fredrickson, 2009)를 바탕으

로 긍정 정서를 위한 개입이 심리적 디스트레스를 낮

출 것으로 가정하였다. 마지막으로 행복플로리시 증진

은 좋은 삶, 즐거운 삶, 적극적인 삶, 의미있는 삶의 성

취를 지향한다(Seligman, 2012). 따라서 대학생의 경우 

학업, 대인관계, 개인-정서, 대학애착 영역에서의 적응

을 의미하는 대학생활적응은 행복플로리시 증진을 확

인할 적절한 지표가 될 것으로 판단하였다.

2. 연구문제

본 연구에서 설정한 가설은 다음과 같다.

첫째, 대학생을 위한 행복플로리시 집단상담은 행복

플로리시를 증진할 것이다.

둘째, 대학생을 위한 행복플로리시 집단상담은 회복

탄력성, 자존감, 삶의 만족을 높이고 심리적 디

스트레스를 낮출 것이다.

셋째, 대학생을 위한 행복플로리시 집단상담은 대학

생활적응을 증진할 것이다.

II. 연구방법

1. 연구대상

본 연구의 참여자는 실험집단 14명과 통제집단 15명

으로 총 29명이다. 실험집단은 남학생 9명, 여학생 5명

으로 총 14명, 통제집단은 남학생 11명, 여학생 4명으

로 총 15명이 참여하였다. 참여자들의 평균 연령은 실

험집단이 22.1세, 통제집단이 22.9세이고, 참여자들의 

전공분포는 표 1과 같다. 참여자들은 A시에 위치한 대

학교의 재학생으로 교내 홈페이지 공지사항 게시판(실

험군)과 교과목 공지사항 게시판(통제군)을 통하여 각

각 모집되었다. 실험군 모집을 위해 집단명, 취지, 참여

시간, 집단리더 소개, 집단참여에 대한 보상, 참여신청

구분

성별 전공계열
만 나이

(평균)남 여
디자인건축

공학부

컴퓨터

공학부

에너지신소재

공학부

산업경영

학부

전기전자통신

공학부

기계

공학부

실험집단 9 5 2 4 2 3 2 1 22.1

통제집단 11 4 2 1 - 1 7 4 22.9

표 1. 연구 참여자의 인구학적 특성 (N = 29)
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서 양식 등을 포함한 홍보문을 게시하고 연구자 이메

일로 신청서를 접수하였다. 이중관계를 방지하기 위해 

집단리더와 수업 수강 등 다른 관계가 있는 경우 참여

를 제한한다는 내용을 포함하였다. 스크리닝을 위해 참

여신청서에 신청 동기를 간단히 작성하게 하여 집단참

여에 적절한지를 확인하였다. 통제군은 온라인 사전, 

사후검사에 참여하였다. 통제군은 과목담당자가 아닌 

연구자가 이메일로 신청 받아 연구참여에 따른 수업에

서의 이익과 불이익이 없도록 하였고, 자발적으로 참여

하였다. 실험군은 집단 프로그램과 사전⋅사후 검사, 

통제군은 사전⋅사후 검사에 모두 성실하게 참여한 경

우 답례품으로 모바일 상품권(실험군 3만원, 통제군 1

만원)을 지급하였다.

2. 측정도구

1) 플로리시 척도

본 집단상담 프로그램에서 대학생의 플로리시를 측정

하기 위해 Butler와 Kern(2016)이 개발한 PERMA Profiler

를 심교린과 김완석(2019)이 번역, 역번역을 거치고, 

대학생과 대학원생을 대상으로 타당화한 K-PERMA를 

사용하였다. 본 연구에서는 총 23문항 중 플로리시를 

측정하는 15문항으로 5개의 하위 요소로 이루어져 있

다. 하위 요인으로는 긍정적 정서 3문항(예, ‘전반적으

로 얼마나 자주 즐겁다고 느낍니까?’), 몰입 3문항(예, 

‘얼마나 자주 자신이 하고 있는 일에 몰두합니까?’), 의

미 3문항(예, ‘전반적으로 얼마나 목적있고 의미있는 

삶을 살아가고 있습니까?’), 긍정적 관계 3문항(예, ‘당

신의 인간관계에 얼마나 만족합니까?’), 성취 3문항(예, 

‘얼마나 자주 스스로 설정한 중요한 목표들을 성취합니

까?’)이다. 각 문항은 전혀 그렇지 않다(0점)부터 매우 

그렇다(10점)까지 정도 또는 빈도를 묻는 11점 Likert 

척도로 구성되어 있으며, 점수가 높으면 플로리시가 

높은 것을 뜻한다. 심교린과 김완석의 연구(2019)에서 

Cronbach’s α는 .94, 본 연구에서 전체 Cronbach’s α는 

.95, 긍정적 정서 .88, 몰입 .80, 의미 .91, 긍정적 관계 

.77, 성취 .75로 나타났다.

2) 회복탄력성 척도

본 집단상담 프로그램에서 대학생의 회복탄력성을 

측정하기 위해Connor-Davison(2003)이 개발한 Connor- 

Davidson Resilience Scale(CD-RISC)을 Campbell과 

Stein(2007)이 10문항으로 축약한 CD-RISC-10을 사용

하였다. 백현숙(2010)에 의해 번안 및 국내 타당화가 

이루어졌으며, CD-RISC-10은 본래 척도에서 1, 4, 6, 

7, 8, 11, 14, 16, 17, 19번이 추출되어 만들어졌다. 10문

항 단일요인으로 구성되어 있으며(예, ‘변화가 일어날 

때 적응할 수 있다.’), 전혀 그렇지 않다(1점)부터 매우 

그렇다(5점)까지 5점 Likert 척도로 평정되어 있다. 점

수가 높으면 회복탁탄력성이 높다는 것이다. 노치경과 

홍혜영의 연구(2016)에서 Cronbach’s α는 .92, 본 연구

에서는 Cronbach’s α는 .85로 나타났다.

3) 자존감 척도

대학생의 자존감을 측정하기 위해 Rosenberg(1965)

가 개발한 자존감 척도를 사용하였다. 긍정적 자존감을 

측정하는 5문항(예, ‘전반적으로 나는 나 자신에 대해 

만족한다.’), 부정적 자존감을 측정하는 5문항(예, ‘때

때로 나는 나 자신이 전혀 가치가 없다는 생각을 한다.’)

으로 이루어져 있으며 부정적 자존감을 측정하는 5문

항(2, 5, 6, 8, 9)은 역채점하였다. 본 척도는 전혀 그렇

지 않다(1점)부터 매우 그렇다(5점)까지 5점 Likert 척도

로 측정되며, 점수가 높을수록 자존감이 높다는 것을 나

타낸다. 이훈진과 원호택의 연구(1995)에서 Cronbach’s 

α는 .89, 본 연구에서 전체 Cronbach’s α는 .85, 긍정적 

자존감 .89, 부정적 자존감 .62로 나타났다.

4) 심리적 디스트레스 척도

본 집단상담 프로그램에서 대학생의 심리적 디스트

레스를 측정하기 위해 Derogatis(1971)이 개발하고, 김

광일과 김재환(1984)이 타당화한 간이정신건강진단검

사(Symptom Checklist-90-Revision; SCL-90-R) 중 불

안과 우울을 측정하는 문항만을 사용하였다. 23문항으

로 이루어져 있으며 불안 10문항(예, ‘신경이 예민하고 
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마음이 안정이 안된다.’), 우울 13문항(예, ‘기운이 없

고 침체된 기분이다.’)이다. 각 문항에 대해 전혀 없다

(0점), 약간 있다(1점), 웬만큼 있다(2점), 꽤 심하다(3

점), 아주 심하다(4점)의 5점 Likert 척도로 측정되며. 

점수가 높으면 심리적 디스트레스가 높다는 것이다. 임

규혁의 연구(1997)에서 검사 도구의 Cronbach’s α는 불

안 .85, 우울 .86으로 나타났으며, 본 연구에서 척도의 

전체 Cronbach’s α는 .93, 불안 .86, 우울 .90으로 나타

났다.

5) 삶의 만족 척도

본 집단상담 프로그램에서 대학생의 삶의 만족을 측

정하기 위해 Diener, Emmons, Larsen과 Griffin 등(1985)

이 개발한 삶의 만족 척도(Satisfaction with Life Scale: 

SWLS)를 조명한과 차경호(1998)가 번안하고, 구재선

(2019)이 타당화 한 삶의 만족 척도를 사용하였다. 5문

항으로 구성되어 있으며(예, ‘전반적으로 나의 인생은 

내가 이상적으로 여기는 모습에 가깝다.’), 전혀 그렇지 

않다(1점)부터 매우 그렇다(7점)까지 7점 Likert 척도

로 평정하였다. 점수가 높으면 삶의 만족이 높은 것이

다. 구재선의 연구(2019)에서 Cronbach’s α는 .84, 본 

연구에서 Cronbach’s α는 .83으로 나타났다.

6) 대학생활적응 척도

본 집단상담 프로그램에서 대학생활적응을 측정하기 

위해 Baker와 Syrik(1984)이 개발한 Student Adaptation 

to College Questionnaire(SACQ)를 이윤정(1999)이 25

문항으로 수정한 대학생활적응 설문지를 사용하였다. 

이윤정(1999)의 설문지는 개인-정서적응을 정서적응과 

신체적응으로 나누어 총 5개의 하위요인으로 나누었으

나, SACQ는 학업적응, 사회적응, 개인-정서적응 및 대

학애착의 4영역으로 구분하고 있다. 본 연구에서는 신

체적응을 제외한 20문항을 사용하였으며, 하위 요인으

로는 학업적응 5문항(예, ‘나는 대학에서의 학업성적에 

만족하고 있다.’), 사회적응 5문항(예, ‘나는 대학에서 

원만한 인간관계를 유지하고 있다.’), 개인-정서적응 5

문항(예, ‘나는 최근 들어 자주 우울해진다.’), 대학애착 

5문항(예, ‘나는 내가 이 학교를 선택한 것에 대해서 만

족한다.’)이다. 12문항(문항, 3, 6, 7, 8, 10, 12, 13, 14, 

15, 16, 17, 19)은 역채점하였으며, 점수가 높을수록 대

학생활적응이 높은 것이다. 본 척도는 전혀 그렇지 않

다(1점)부터 매우 그렇다(5점)까지 5점 Likert 척도로 

측정되며, 이윤정의 연구(1999)에서 Cronbach’s α는 

.85, 본 연구에서 전체 Cronbach’s α는 .87로 나타났다.

3. 연구절차

실험집단은 책임연구자(상담교육 전공 교수)가 집단

의 리더를 맡아 진행하였으며, 석사과정 중인 대학원생

이 보조 리더로 참여하였다. 사전-사후 검사는 책임연구

자의 설명을 들은 후 실험집단의 경우 1회기와 8회기

에 각각 이루어졌으며, 통제집단의 경우 실험집단과 동

일한 시기에 온라인으로 이루어졌다. 프로그램은 2022

년 10월 6일부터 2022년 12월 1일까지 대학 상담실습

실의 집단상담실에서 매주 목요일 저녁 7시에서부터 

9시까지 두 시간 동안 실시되었고, 중간고사 기간인 

2022년 10월 20일 1주를 제외하고 9주에 걸쳐 진행되

었다. 프로그램 종료 약 2주 후에 학기가 종료되고 겨

울 방학이 시작되어 대학생활적응 증진을 목표로 한 

본 프로그램의 추수 효과 평가 과정은 생략하였다.

4. 자료분석

실험집단과 통제집단 간 연구변인에 대한 사전동일

성을 검증하기 위해 먼저 두 집단의 사전검사에 대한 

독립표본 t검증을 실시하였다. 집단의 효과를 분석하기 

위해서는 두 가지 분석을 실시하였는데 먼저 집단 실

시 후 사후검사 결과에 대해 두 집단 간 차이가 있는지 

확인하기 위해 독립표본 t검증을 실시하였다. 이후 개

별 집단 내 사전-사후 검사 결과에 있어 유의한 변화가 

있는지 살펴보기 위해 개별 집단 내 사전, 사후검사에 

대한 대응표본 t검증을 실시하였다. 모든 분석은 SPSS 

26.0으로 이루어졌다.
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III. 프로그램 개발

본 연구의 행복플로리시 집단 프로그램은 프로그램 

기획, 구성, 수정 및 보완, 실시 및 평가의 4단계로 구성

된 김창대 외(2011)의 집단상담 프로그램 개발 모형에 

따라 개발되었다. 구체적인 개발 절차와 그 내용은 다

음과 같다(그림 1 참조).

1. 프로그램 기획

본 프로그램은 학부생의 대학생활적응과 행복플로

리시를 증진하기 위한 비교과 집단상담 프로그램이다. 

최근 대학교육의 체계가 역량교육 중심으로 패러다임

이 변화하며 인지적 역량뿐 아니라 개인의 삶을 적응

적으로 꾸려갈 수 있는 정서와 사회적 역량을 강조하게 

되었다(손승남, 김인영, 송하석, 이재성, 최예정, 2021). 

정서와 사회적 역량에는 대인관계, 의사소통, 심미적 

감성, 자기관리 등이 포함되는데, 건강하고 풍요로운 

삶을 살 수 있는 다양한 능력을 갖추는 것을 목적으로 

한다. 본 연구에서는 Seligman(2012)의 제안을 바탕으

로 이러한 정서, 사회적 역량이자, 다른 긍정적 역량의 

바탕이 되는 것이 행복플로리시라고 가정하였다. 또한 

한국인의 낮은 행복, 20대 청년의 높은 스트레스, 경쟁

과 취업준비 지향적 대학 문화 등을 고려할 때 학부생

의 대학생활적응을 위해서는 행복플로리시를 증진하

는 것이 필요하다고 판단하였다.

이러한 가정을 바탕으로 행복플로리시 이론, 경험적 

연구, 기존에 개발한 관련 프로그램을 검토하였다. 문

헌연구 결과, 행복플로리시는 긍정정서, 몰입, 관계, 의

미, 성취, 즉 PERMA를 높여 증진할 수 있음을 확인하

였다. PERMA 증진을 위해 Rashid와 Seligman(2020)

은 긍정심리학을 바탕으로 내담자의 행복을 높여 증상

을 완화할 수 있는 체계, 즉 PERMA 기반의 긍정심리

치료(positive psychotherapy)를 고안하였다. 이 접근은 

기존의 증상완화 중심의 접근을 넘어서 심리치료의 범

위를 확대하고자 하는 목표로 개발되었으며, 내담자의 

심리적 고통을 없애기 보다는 증상을 가지고도 잘 기

능할 수 있도록 조력하는 것을 지향한다. 이들은 15회

기로 구성된 프로그램을 통해 PERMA를 증진할 수 있

는 다양한 기술과 전략을 제시하였다. 각 회기는 핵심

개념 설명과 이완으로 시작하고, 매회기 과제로 제시되

는 감사일기를 공유하고, 이전 회기의 내용 검토, 회기 

중 실습, 성찰과 토의, 추가 자료 제시, 이완 등으로 구

성된다. 이 외에도 대학원생을 위해 개발된 프로그램

1. 프로그램 기획

1) 대학생을 위한 행복플로리시 집단상담 프로그램 기획

2) 행복플로리시 관련 개념 및 이론 관련 문헌 연구

3) 프로그램 목표 설정: 행복플로리시, 회복탄력성, 자존감, 삶의 만족, 

대학생활적응 향상 및 심리적 디스트레스 감소

2. 프로그램 구성

1) 행복플로리시 증진 프로그램 개발 선행연구 검토

2) 프로그램 회기별 목표와 활동 내용 구성 및 적절성 검토

3) 프로그램 매뉴얼 및 활동지 제작

3. 프로그램 수정 및 보완

1) 연구진 교차 점검(상담교육 전공 교수 2인)

2) 교육 전문가 집단 공개토론

3) 각 회기 후 연구진 회의를 통한 점검 및 수정 보완

4. 프로그램 실시 및 평가

1) 최종 프로그램 실시

2) 사전, 사후 효과 검증

3) 프로그램 참여자 만족도 분석

그림 1. 프로그램 개발 절차
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(Dias, Foster, & Zunszain, 2019), 대학생을 위한 수업

(강현미, 하선혜, 서현아, 2018), 영아교사를 위한 프로

그램(강현미, 황해익, 2016)을 검토하여 주요 요소를 

종합하고, 프로그램의 장단점을 분석하였다.

문헌연구 결과를 바탕으로 본 연구에서는 비교과 프

로그램으로 활용할 수 있으며, 상담전문가가 진행하는 

집단상담 프로그램을 개발하되, 치료보다는 상담을 지

향하고, 대학생들이 학기 중에 참여하는 것을 고려하여 

과제를 제외하고, 회기 당 진행시간을 2시간가량으로 

압축하고, 8회기 내외로 구성하는 것이 적절하다고 판

단하였다. 또한 프로그램의 타당도를 높이기 위해 예시

나 지문, 초점 활동 등을 다양한 상담 및 심리학 이론과 

경험적 연구들을 바탕으로 선정하였으며, 대학생에게 

효과적으로 개입할 수 있도록 프로그램 내에서 대학

생들의 주요 고민과 관심사를 다루고자 하였다. 예를 

들어 학업 등에 대한 어려움이나 시간관리, 미래의 직

업 등을 다룰 수 있는 활동을 포함하고자 하였다. 본 

프로그램에서는 긍정심리치료와 국내 선행연구(김정호, 

2010; 서숙희, 금명자, 박재연, 2018)를 바탕으로 효과

적인 PERMA 증진을 위해 먼저 이완과 마음챙김 기술

을 익히는 것이 필요하다고 판단하였다. 마지막으로 행

복플로리시의 효과와 선행 요인들을 고려하여 본 프로

그램을 통해 행복플로리시와 관련 요인들의 증진을 목

표로 설정하였다. 종합하면, 연구자들은 선행연구결과

와 연구자들 간 토론을 바탕으로 대학생을 위한 행복

플로리시 증진 집단상담 프로그램을 기획하고, 이 프로

그램의 목표를 행복플로리시 증진과 회복탄력성, 자존

감, 삶의 만족의 향상과 심리적 디스트레스의 감소, 마

지막으로 대학생활적응 향상으로 설정하였다.

2. 프로그램 구성

프로그램 구성을 위해 먼저 PERMA의 5가지 요소

(긍정정서, 몰입, 의미, 관계, 성취)와 마음챙김과 신체

자각 요소를 종합하여 회기별 목표를 설정하였다. 회기

별 목표에 따라 프로그램 활동을 고안하고, 회기별 목

표와의 관계 등을 검토하여 활동 내용을 선정하였다. 

대학의 학기가 대체로 15주로 구성되고, 시험기간 등

을 제외하고 학업과 다양한 활동으로 긴 시간 참여가 

어려운 대학생의 특성을 고려하여 8회기, 회기 당 2시

간으로 프로그램을 구성하였다(표 2 참조).

활동지는 연구자 2인(상담교육 전공 교수)이 개발하

였다. 플로리시 이론의 핵심 요인인 PERMA를 기반으

로, Rashid와 Seligman(2020)의 긍정심리치료의 활동

들을 고려하였고, 신체자각과 마음챙김을 포함시켰다. 

먼저 연구자 1인 당 각 4주차씩 나누어 초안을 개발한 

후, 회의를 통해 의견을 교환하고 수렴하여 수정을 거

쳐 활동지를 완성하였다. 회기구성과 자세한 내용은 다

음과 같다.

1회기는 오리엔테이션 회기로 프로그램의 목적과 내

용 소개, 집단원들 소개와 참여 동기 공유, 라포형성, 

집단 규칙 소개 및 서약서 작성 등으로 구성하였다. ‘사

진 속 행복 찾기’ 활동에서는 일상에서 자신이 행복을 

느끼는 상황과 이유를 떠올려 보며 행복에 대한 각자

의 생각과 의미를 나눈다. 2회기는 이완, 마음챙김과 

신체자각 활동을 통해 몸과 마음을 연결하고 자신을 

돌보는 방법을 익힐 수 있도록 하였다. 마음챙김 호흡 

명상을 소개하고 연습한 후, 자신의 몸의 감각을 알아

차리고 머물러 본다. 그리고 이를 자신의 내적 자원과 

연결해 보고, 자신의 모든 것을 따뜻하고 친절한 마음

으로 대하는 자기돌봄을 실시한다. 이후 매회기 시작 

전 마음챙김 호흡명상을 진행하여 스트레스 수준을 낮

추고(Shapiro, Astin, Bishop, & Cordova, 2005), 자신

의 경험에 대해 수용적인 태도를 가질 수 있도록 하였

다. 3회기는 PERMA 중 긍정정서(positive emotion) 증

진을 목적으로, 과거 역경을 경험했던 시기에 자신의 

대처 방법, 개인의 내적 특성 등을 떠올려 보고, 음미하

기의 네 가지 유형(만끽하기, 감사하기, 경탄하기, 즐기

기)과 관련한 자신의 경험에 대해 생각해보는 활동을 

통해 긍정정서를 키우고 행복을 증진시킬 수 있도록 

하였다. 4회기는 몰입(engagement) 증진을 위한 회기

로, Seligman(2002)이 제안한 몰입을 향상시키는 방법

을 바탕으로 자신의 성격강점을 찾아보고 이를 행동화

할 수 있도록 계획 수립, 적절성 확인, 충돌 예방하기 
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등 실용지혜를 키울 수 있는 활동을 한다. 5회기는 긍

정관계(relationship) 증진 회기로, 현재 자신과 긍정적

인 관계를 맺고 있는 주변 사람들을 떠올리고 이들을 

‘긍정나무’에 열린 열매로 표현하는 활동과 타인에 대

한 부정적인 감정과 동기, 생각을 감소시켜나가는 활동

을 통해 긍정관계를 새롭게 인식하고 용서를 실천할 

수 있도록 한다. 6회기는 성취(accomplishment) 회기로, 

성취의 개념에 대해 소개하고 더 좋은 삶의 방식을 위해 

합리정서행동 치료기법의 문제해결 모형(Ellis, 1962)

을 차용한 ABCDEF 모델을 사용하여 자신이 해결하고 

싶은 상황을 선행사건(activating event), 비합리적인 신

념체계(belief system), 결과(consequence), 논박(dispute), 

효과(effect), 감정(feeling)의 단계에 따라 생각해보고 새

로운 행동을 했을 때 자신의 모습을 상상해보는 활동

을 한다. 현실적이고 효과적으로 성취를 방해하는 문제

를 해결할 수 있는 구체적인 계획을 세워 봄으로써 성취

를 위한 힘을 기르도록 하였다. 7회기는 의미(meaning) 

회기로, 타인과 자신을 연결하는 활동을 통해 삶에서 

회기 제목 활동내용

1
행복플로리시 프로그램 소개:

우리 함께 플로리시!

- 프로그램 소개

- 집단 구조화 및 동의서 작성

- 사전평가 실시

- 집단원 소개

- Icebreaking 활동: “사진 속 행복 찾기”

- 마무리

2 마음챙김과 신체자각

- 회기 소개

- 호흡 훈련

- 마음챙김 활동: 당신이 있는 곳에 존재하기

- 첫 번째 신체자각 활동: Self-touching(몸과 마음 연결하기)

- 두 번째 신체자각 활동: Self-compassion(자기돌봄)

- 마무리

3 긍정정서

- 회기 소개

- 마음챙김 호흡명상

- 활동 1: 역경을 극복한 나

- 활동 2: 음미하기

- 마무리

4 몰입: 더 좋은 나

- 회기 소개

- 마음챙김 호흡명상

- 활동 1: VIA 검사 및 성격강점 이해하기

- 활동 2: 강점 활용 계획 세우기

- 마무리

5 긍정관계

- 회기 소개

- 마음챙김 호흡명상

- 활동 1: 긍정나무 만들기

- 활동 2: 용서하기

- 마무리

6 성취: 더 좋은 삶의 방식

- 회기 소개

- 마음챙김 호흡명상

- 활동 1: 문제해결의 ABCDEF 모델

- 활동 2: 더 나은 나 상상하기

- 마무리

7 의미: 삶을 의미 있게 만들기

- 회기 소개

- 마음챙김 호흡명상

- 활동 1: 시간을 선물하기

- 활동 2: 긍정유산 남기기

- 마무리

8

행동계획과 마무리:

구체적인 실행 계획 마련하기

집단 마무리하기

- 회기 소개

- 마음챙김 호흡명상

- 활동 1: 행복하고 풍요로운 삶을 위해 지금 내가 할 수 있는 일

- 활동 2: 너를 위해 준비했어

- 마무리

- 사후평가 실시

표 2. 프로그램 구성
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의미를 찾아보고 실천할 수 있는 방법에 대해 생각해

보도록 하였다. 구체적으로는 자신의 강점을 활용하여 

누군가를 돕거나 기쁘게 하는 방법을 떠올려 보는 ‘시

간을 선물하기’ 활동, 세상을 떠난 후 가까운 사람에게 

어떤 긍정적인 것을 이룬 사람으로 기억되고 싶은 지

를 상상해보는 ‘긍정유산 남기기’ 활동 등을 통해 삶의 

의미를 생각해보도록 하였다. 8회기는 종결회기로, 행

복플로리시의 요소와 지금까지의 활동들에 대해 다시 

안내하며 정리해보는 시간을 갖고, 행복한 삶을 위해 

지금 바로 시작할 수 있는 행동 계획을 수립해보는 활

동을 진행하도록 하였다.

3. 프로그램 수정 및 보완

타당한 프로그램 구성을 위해 상담교육 전공 교수인 

연구자 2인이 4회기씩 나누어 초안을 개발한 후, 연구

진 회의를 통해 수정 보완하는 과정을 거쳤다. 연구진 

회의에서 논의된 내용은 첫째, 각 회기의 소개글과 활

동이 회기 목적에 맞게 구성되었는가? 둘째, 더 적절하

거나 효과적인 대안 활동이 있는가? 셋째, 활동의 난이

도나 예상 소요시간이 적절한가? 넷째, 문장이나 용어

가 쉽게 이해되고 적절한가? 이다. 회의를 거쳐 일부 

활동은 새로운 것으로 대체되고, 비문이나 어려운 용어

들을 수정하고, 새로운 활동을 더하거나 삭제하였다. 

또한 교육학 박사와 대학교수로 구성된 전문가 집단과 

프로그램의 타당성에 대한 공개토론을 실시하였다. 전

문가 집단은 이 프로그램이 행복플로리시 증진에 효과

적일지, 대학생 수준에 적용하기에 적절한지, 대학의 

비교과프로그램으로 적용할 수 있을지 등에 대한 의견

을 개진하였다. 연구진은 전문가들의 의견을 반영하여 

예시와 초점행동을 대학생활에 맞추어 구성하고, 학기 

중에 참여자들의 부담을 줄이기 위해 활동의 양을 축

소하였으며, 상담전문가라면 누구나 운영할 수 있도록 

상세한 지문을 개발하고, 별도의 자료나 도구 등을 최

소화한 프로그램으로 수정하였다.

4. 프로그램 실시 및 평가

본 연구는 행복플로리시 집단상담 프로그램의 효과

성을 검증하기 위해 준실험설계의 한 종류인 비동등

성 대조군 사전-사후 설계(Non-equivalent control group 

pretest-posttest design) 방법을 사용하였다. 비동등성 대

조군 사전-사후 설계는 집단을 실험집단과 통제집단으

로 나누어 실험집단에는 처치를 하고, 통제집단에는 처

치를 하지 않은 후 사전, 사후를 측정하는 방법이다. 

무작위배정을 통한 실험집단과 통제집단의 동질성 확

보가 이루어지지 않았으므로 먼저 사전검사를 실시하

여 사전동일성을 검증하였다. 실험집단을 대상으로 한 

프로그램 처치 후 실험집단과 통제집단 모두에게 사후

검사를 실시하여 효과성을 비교하였다.

IV. 연구결과

1. 사전 동질성 검증

행복플로리시 집단상담 프로그램의 효과를 검증하

기 전 실험집단과 통제집단이 주요 변인들의 특성에 

있어 균등하게 할당되었는지 확인하기 위한 사전동일

성 검증을 실시하였다. 구체적으로는 회복탄력성, 플로

구분
Levene의 등분산 검정 평균의 동일성에 대한 t-검정

F P t df p 평균차

회복탄력성 등분산 가정 1.327 .260 -.283 27 .779 -.078

플로리시 등분산 가정 .545 .467 .303 27 .764 .179

자존감 등분산 가정 .051 .823 -.379 27 .708 -.079

심리적 디스트레스 등분산 가정 .2.351 .137 .557 27 .582 .102

삶의 만족 등분산 가정 .011 .917 -.574 27 .570 -.182

대학생활적응 등분산 가정 .043 .836 .537 27 .596 .127

표 3. 사전 동질성 검증
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리시, 자아존중감, 심리적 디스트레스, 삶의 만족과 대

학생활적응에 대한 사전동일성을 검증하기 위해 사전

검사에 대한 독립표본 t검정을 실시하였다. 결과는 표 

3과 같다. 모든 변인에서 Levene의 등분산 가정이 채택

되어 등분산이 가정된 t통계량을 확인하였다. 그 결과 

통계적으로 유의한 차이를 보이지 않으므로 행복플로

리시 집단상담 프로그램 실시 전, 실험집단과 통제집단

은 동질성을 지닌 집단으로 볼 수 있다.

2. 사후검사 결과에 대한 집단 간 차이 검증

행복플로리시 집단상담 프로그램의 효과를 검증하

기 위해 주요 변인에 있어 사후검사에서 나타난 실험

집단과 통제집단 간 차이를 검증하였다. 이를 위해 사

후검사에 대한 독립표본 t검정을 실시하였고, 그 결과

는 표 4와 같다. 회복탄력성, 플로리시, 심리적 디스트

레스, 삶의 만족, 대학생활적응의 경우 Levene의 등분산 

가정이 채택되어 등분산이 가정된 t통계량을 확인하였

고, 자존감의 경우 등분산이 가정이 기각되어 등분산이 

충족되지 않은 t통계량을 확인하였다. 플로리시는 사후

검사 점수의 독립표본 t검정 결과가 실험집단과 통제집

단 간에 통계적으로 유의미한 차이가 있는 것으로 나타

났다(F = .772, p < .05). 또한 대학생활적응의 경우 사

후검사의 독립표본 t검정 결과가 실험집단과 통제집단 

간에 통계적으로 유의미한 차이가 있었다(F = 3.944, 

p < .05). 반면, 회복탄력성, 자존감, 심리적 디스트레스, 

삶의 만족에서는 유의미한 차이가 없는 것으로 나타났다.

3. 집단 내 사전-사후 검사에 대한 차이 검증

행복플로리시 집단상담 프로그램의 효과를 검증함

에 있어 실험집단과 통제집단 각각의 집단 내 사전-사

구분
Levene의 등분산 검정 평균의 동일성에 대한 t검정

F P t df p 평균차

회복탄력성 등분산 가정 .746 .395 1.806 27 .082 .443

플로리시 등분산 가정 .772 .387 2.296 27 .030 1.383

자존감 등분산이 가정되지 않음 13.174 .001 -1.236 18.192 .232 -.205

심리적 디스트레스 등분산 가정 3.225 .084 -1.037 27 .309 -.239

삶의 만족 등분산 가정 .582 .452 1.865 27 .073 .516

대학생활적응 등분산 가정 3.944 .057 2.084 27 .047 .511

표 4. 집단 간의 사후 검사 차이 검증

구분
실험집단(n = 14) 통제집단 (n = 15)

사전 사후 df t 사전 사후 df t

회복탄력성
M 3.52 4.04

13 -2.902*
3.61 3.60

14 .053
SD .85 .57 .62 .74

플로리시
M 6.62 7.56

13 -2.654*
6.44 6.17

14 1.112
SD 1.67 1.39 1.51 1.81

자존감
M 3.72 3.03

13 4.289***
3.80 3.23

14 5.201***

SD .57 .23 .52 .60

디스트레스
M 0.75 0.58

13 1.720
0.65 0.82

14 -1.434
SD .57 .49 .41 .72

삶의만족
M 3.07 3.74

13 -4.641***
3.25 3.23

14 .190
SD .83 .62 .88 .84

대학생활적응
M 3.45 .64

13 -2.594*
3.32 3.26

14 .733
SD 3.77 .52 .63 .77

*p < .05. ***p < .001.

표 5. 집단 내 사전-사후 검사에 대한 차이 검증
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후 검사의 차이를 비교하기 위해 대응표본 t검증을 실

시하였다. 실험집단의 경우 회복탄력성, 플로리시, 자존

감, 삶의 만족, 대학생활적응 변인에서 사전과 사후 점수 

간 유의미한 차이가 나타났다. 구체적으로는 회복탄력

성(t = -2.902, p < .05), 플로리시(t = -2.654, p < .05), 

삶의 만족(t = -4.641, p < .001), 대학생활적응(t = -2.594, 

p < .05)에서 프로그램 처치 후 그 수준이 실시 전에 비

해 유의미하게 향상되었다. 반면 자존감의 경우 유의

미하게 그 수준이 하락하였다(t = 4.289, p < .001). 통

제집단의 경우 자존감에서만 유의미한 차이(t = 5.201, 

p < .001)가 있는 것으로 나타났는데 사전검사에 비해 

사후검사에서 자존감이 낮아진 것으로 나타났다. 자세

한 결과는 표 5와 같다.

V. 논의

본 연구는 Seligman(2012)의 플로리시를 위한 웰빙

이론과 Rashid와 Seligman(2020)이 제안한 PERMA를 

활용한 긍정심리치료를 토대로 대학생을 대상으로 한 

행복플로리시 집단상담 프로그램을 개발하고 그 효과

를 검증하기 위한 것이다. 연구 결과에 대한 의의와 시

사점은 다음과 같다.

첫째, 행복플로리시 집단상담 프로그램은 대학생의 

플로리시를 증진시키는 것으로 나타났다. 즉 실험집단

의 플로리시 수준이 통제집단에 비해 유의미하게 높은 

것으로 나타났고, 실험집단의 경우 사전검사에 비해 사

후검사 결과가 유의미하게 높은 것으로 나타났다. 반

면, 아무런 처치를 가하지 않았던 통제집단은 오히려 

사후 점수가 다소 낮은 수준으로 나타났다. 이로써 본 

행복플로리시 집단상담 프로그램은 플로리시의 구인

을 잘 반영한 것으로, 개인의 플로리시 수준을 증진시

키는데 효과적이었다고 볼 수 있다. 본 프로그램에서는 

플로리시를 증진시키는 구체적인 방법으로 제안된 안

녕(well being)의 5가지 요인, 즉 PERMA(긍정정서, 몰

입, 관계, 의미, 성취)를 집중적으로 훈련시키고자 하였

다. 우선, 긍정정서의 경우 긍정경험을 향유하도록 프

로그램을 고안하였고, 과거 역경을 극복한 경험을 회고

함으로써 자신의 강점과 회복탄력성, 사회적 지지체계

를 다시 한번 확인하고 음미하도록 하였다. 더 나아가 

자신의 좋은 경험을 음미하도록 함으로써 즐거움과 기

쁨이라는 긍정정서를 풍성하게 체험하도록 도왔다. 이

는 긍정정서와 행복의 주요 요인으로 간주되는 삶의 질

과의 밀접한 관련성을 주장한 Diener와 Emmons의 연구

(1984)와 일맥상통하는 것이고, 대학원생의 학교생활적

응을 목적으로 하여 긍정상태, 즉 행복, 사랑, 친밀감, 

만족감 등의 긍정적 정서가 학교 적응에 기여한다고 

보고하였던 이현진, 노혜숙과 양지웅의 연구(2022), 행

복을 추구하는 경향성과 심리적 안녕과의 상관을 확인

한 김경민과 임정하의 연구(2013)와 일맥상통하는 것

이다.

또한 본 연구에서는 몰입과 긍정관계 증진을 위해 

개인의 대표 강점에 초점을 두고 프로그램을 개발하였

다. 한 개인에게는 전형적으로 대표 강점이 3개 ~ 7개 

존재하고, 이는 주로 내재적 동기의 토대 위에서 발휘

된다고 보고되고 있다(Peterson & Seligman, 2004). 내

재적 동기는 외부적 보상이 목적이 아닌 활동 그 자체

가 보상이 되는 것이므로, 인간의 행동을 유도하는 데 

효과적이다. 즉 강점을 활용한 활동은 그 행동 자체가 

보상이 되는 결과를 초래하므로 몰입과 성취에 긍정적

인 영향을 미칠 수 있음을 추론해 볼 수 있다. 이러한 

주장은 강점을 강화하려는 노력이 약점을 약화시킬 수 

있다는 Maddux, Snyder 그리고 Lopez(2004)의 주장과 

일맥상통한 것으로 강점을 강조하는 멘탈 휘트니스 프

로그램의 효과성을 검증한 박찬빈과 고영건(2014)의 

제언과도 일치하는 것이다. 더 나아가 문제 증상에 초

점을 맞추기보다는 강점을 계발함으로써 미래에 찾아

올 수 있는 잠재적 우울과 불안에 효과적으로 대처할 

수 있다는 긍정심리학의 예방적(positive prevention) 

관점을 지지하고 있다고 볼 수 있다. 또한 새로운 방식

으로의 강점 사용이 몰입과 관계가 있다는 Proyer, Ruch 

그리고 Buschor의 연구(2013), 강점과 자원의 활용이 

관계에 미치는 긍정적 영향에 관해 보고한 Sheridan 등

의 연구(2004)와도 일치한다고 볼 수 있다.
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마지막으로 본 프로그램에서는 자신이 이제까지 성

취한 바를 회상하도록 하고 성취경험을 기반으로 더 

나은 미래를 상상하고, 누군가에게 어떤 도움이 되고 

싶은지를 탐색함으로써 자신이 추구하는 삶의 의미와 

목적을 발견하도록 하였다. 자신의 삶에 의미가 있다고 

생각하는 것과 행복한 삶과의 관련성은 선행연구 통해 

꾸준히 입증되어 왔는데, 특히 송현심과 성승연(2017)

은 대학생의 의미추구가 희망과 의미발견을 매개로 주

관적 안녕감에 영향을 미친다고 보고하였다. 즉 의미를 

찾고자 하는 동기로 정의되는 의미추구 활동과 주관적 

안녕감의 정적 관련성이 본 연구를 통해서도 입증되었

다고 볼 수 있다.

한편, 본 프로그램에서는 플로리시에 개입하기에 앞

서 신체자각을 통한 마음챙김을 훈련함으로써 실제 경

험을 방어 없이 온전하게 수용하는 능력을 증진시키

고자 하였다. 마음챙김은 심리적 안녕감을 강력하게 예

측하는 요인으로 알려져 있으며(Klainin-Yobas et al., 

2016), 지각된 스트레스 수준과 심리적 소진을 감소시키

고, 자기자비와 삶의 만족에 긍정적인 영향을 주는 것

으로 알려져 있다(Shapiro et al., 2005). 본 연구에서는 

긍정심리치료가 긍정적 측면을 강조하다 보니 자칫 부

정정서를 회피하거나 억압하는 결과를 야기하여 장기적

으로는 우울의 회복에 취약할 수 있다는 제안(Campbell, 

Barlow, Brown, & Hofmann, 2006)과 긍정심리치료에 

마음챙김을 도입한 김정호(2010), 서숙희, 금명자와 박

재연의 연구(2018)를 토대로 마음챙김 훈련을 프로그

램에 포함했다. 비록 플로리시 증진 측면에서는 효과가 

나타났지만 프로그램 실시 후 심리적 디스트레스의 경

우 실험집단과 통제집단 간 차이, 그리고 실험집단 내 

사전-사후 결과에서 유의한 차이가 나타나지 않았다. 

하지만 심리적 디스트레스의 평균 점수는 하락한 것으

로 나타나 본 프로그램의 효과가 유효했음을 추론해 

볼 수 있다.

둘째, 행복플로리시 집단상담 프로그램은 개인의 회

복탄력성과 삶의 만족을 높이는 것으로 나타났다. 다

만, 실험집단과 통제집단 간 차이는 유의미하지 않은 

것으로 나타나 그 영향력이 다소 작았음을 추론해 볼 

수 있다. 이러한 결과는 삶의 만족이 주관적 안녕감과 

밀접하게 관련되어 있다는 Diener와 Emmons(1984)의 

제안, 사회적 지지와 회복 탄력성의 정적 관련성을 제

안한 배서영의 연구(2017)와 일맥상통하는 것이라 할 

수 있다. 반면, 자존감의 경우, 행복과 자존감의 상호 

관련성(Diener, 1984), 자존감과 긍정적 성품 및 대인관

계의 관련성(이동귀, 양난미, 박현주, 2013), 긍정심리

치료와 자존감의 관련성(서숙희 등, 2018; Campbell, 

1981)에 관한 선행연구와는 달리 본 연구에서는 개인

의 자존감에 미치는 행복플로리시 집단상담 프로그램

의 영향이 유의미하지 않았을 뿐만 아니라 사전에 비

해 사후의 자존감 수준이 오히려 낮은 것으로 나타났

다. 이러한 선행연구와의 상반된 연구 결과에 대해 자

존감의 본질적 특성과 학생들이 처해 있었던 실제 상

황을 고려할 필요가 있다. 김민정(2016)은 자존감과 관

련하여 자신이 타인으로부터 얼마나 사랑받고 수용받

는가와 관련한 자기 가치감과 목표로 하는 수행을 완

수할 수 있다는 유능감에 근거한 2요인 모델을 제안하

였다. 즉 자존감을 사회적인 맥락에서 타인에게 얼마나 

수용되는지에 대한 지각과 현실에서 다양한 과제를 스

스로 완수할 수 있다는 자기 능력에 대한 지각으로 정

의하였다. 사회적 맥락에서의 수용 정도와 과업 유능성

에 대한 개인의 지각으로 정의되는 자존감과 PERMA 

요인 간의 직접적 관련보다는 다른 요인들을 포함한 

간접적인 심리적 기제가 작동될 가능성이 있을 것이다. 

또한 현실적으로 학생들이 본 프로그램에 참여했을 시

점이 학기 말이었음을 고려했을 때, 바쁜 학업과 대학 

생활로 인한 피로감과 과업에 대한 부담 등으로 자존

감이 일시적으로 더욱 낮아졌을 가능성을 예상해 볼 

수 있다. 추후 플로리시의 PERMA 요인과 자존감 간의 

관련성을 다시 연구해 볼 필요가 있을 것이다.

셋째, 행복플로리시 집단상담은 대학생활적응 수준을 

증진시키는 데 효과적인 것으로 나타났다. 대학생활적

응은 대학이라는 환경 속에서 개인이 경험하게 되는 변

화에 능동적이고 적극적으로 반응하고 대처하는 것을 

의미하는 것으로, 본 연구에서는 Baker와 Siryk(1984)

의 척도를 사용함으로써 대학생활적응을 학업적응, 사
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회적응, 개인-정서적응, 대학환경적응으로 정의하여 분

석하였다. 앞서 기술한대로 행복한 사람은 더 이타적

이고, 창의적이며, 사회적이고(Biswas-Diener & Dean, 

2007), 학업성취도가 높으며(Seligman 2011; van Zyl & 

Rothmann, 2012), 결석이 적고, 내적 동기가 높고(Keyes, 

2006), 지연행동이 적다는(Howell, 2009) 외국의 선행연

구 결과를 고려해볼 때, 대학에서의 학업적, 사회적, 정

서적 측면의 적응에서 행복플로리시 집단상담 프로그램

이 대학생활적응에 유의미한 영향을 미친다는 본 연구 

결과는 선행연구 결과를 지지하는 것이라 볼 수 있다.

마지막으로, 이제까지의 플로리시 프로그램에 관한 

국내 선행연구들은 주로 아동, 청소년을 대상으로 긍정

심리학에 기반한 학교적응 프로그램을 개발하고 효과

를 검증하는 것에 관한 것이었다(예, 성미혜, 2011). 대

학생을 대상으로 하는 경우는 강현미 등의 연구(2018)

가 거의 유일하였는데, 강현미 등(2018)이 개발한 프로

그램은 10회기 이상의 다소 긴 내용으로, 주로 긍정적 

자동적 사고에 개입하는 인지적 측면을 강조한 반면 

본 연구는 희망과 몰입 등의 인지적 측면뿐만 아니라 

마음챙김과 함께 정서적인 측면을 강조함으로써 보다 

포괄적인 심리적 개입이 가능한 모형이라고 사료된다. 

또한 대학원생을 대상으로 긍정심리 집단상담을 개발

하고 대인관계와 학교생활만족에 미치는 긍정적인 효

과를 보고한 이현진 등의 연구(2022)는 긍정심리의 3

가지 주제, 즉 긍정상태, 긍정특질, 긍정조직의 구성요

소를 활용하였다. 하지만 웰빙이론에 기초한 보다 최신

의 이론인 PERMA 요인을 대학생활적응을 위한 프로

그램에 적용하였다는 점에서 본 프로그램의 의의가 있

다고 볼 수 있다.

위의 결과를 토대로 본 연구의 이론적 측면에서의 

의의를 살펴보면 다음과 같다. 플로리시는 이제까지 학

자들에 의해 제안된 행복의 두 측면인 주관적 안녕감

과(Diener, 1984)과 심리적 안녕감(Ryff, 1989)을 통합

하는 관점으로, 최적의 기능상태 및 향상된 수준의 심

리적, 정서적, 사회적 안녕을 포함하는 개념으로 정의

된다(Keyes & Haidt, 2003). 본 연구는 플로리시를 증

진시키는 5가지 요인, 즉 PERMA가 우리나라 대학생

의 행복과 적응에도 적용될 수 있음을 밝혔다는 데 의

의가 있다. 비록 이제까지 대학생의 주관적 안녕감, 삶

의 만족, 행복에 관한 연구들이 꾸준히 이루어져 왔지

만 긍정심리학의 최근 개념인 플로리시의 PERMA 요

인에 관한 경험적 연구는 다소 부족한 상황이다. 플로

리시는 그 자체로 긍정적인 경험이지만 주로 개인의 

적응에 기여한다는 기능적인 측면에서 강조되어 왔는

데, 학업과 대학 생활에의 적응이라는 중요한 과업을 

수행해야하는 대학생에 있어 플로리시를 증진시키기 

위한 PERMA 요인의 긍정적 영향력이 본 연구를 통해 

입증되었다는 점에서 의의가 있다. 더 나아가 플로리시

의 기능적인 측면을 강조하고 있는 Seligman(2012)의 

이론을 지지하는 것이라 볼 수 있다.

본 연구의 실제적 측면에서의 의의를 살펴보면, 대

학생은 학업, 진로탐색 및 결정, 대인관계의 어려움, 정

체성 혼란 등의 여러 심리적 압박과 다양한 발달적 어

려움에 노출되어 있고, 이러한 어려움 속에서도 학교생

활에 적응하고 과업을 수행해야 하는 이중고를 경험하

고 있다. 이때 개인의 부정적인 측면에 초점을 두기보

다는 자신이 가진 긍정적인 강점과 잠재력에 초점을 

두고 행복을 추구하도록 하는 것이 회복탄력성을 증진

시키고 삶의 만족 수준을 제고하며 심리적 디스트레스

를 줄이고 대학 생활에 잘 적응할 수 있도록 하는데 

효과적임이 본 연구를 통해 입증되었다. 대학생의 스트

레스는 낙관성과 희망을 낮추고 주관적 안녕감을 저해

하는 주요한 요인인 만큼(Genç & Arslan, 2021) 대학 

상담장면에서 PERMA 요인을 집중적으로 다룰 수 있

는 프로그램을 마련하여 플로리시를 증진시키기 위해 

노력을 기울일 필요가 있다. 그리고 이때 중요하게 탐

색된 강점을 일, 여가, 대인관계 등 다양한 삶의 장면에

서 잘 활용할 수 있도록 실질적으로 도울 필요가 있다.

본 연구의 한계와 추후 연구에 대한 제언은 다음과 

같다.

첫째, 본 연구는 집단상담 프로그램을 직접 구안한 

연구자가 직접 프로그램을 진행하였다. 프로그램의 취

지를 잘 이해하여 내용을 잘 전달할 수 있다는 긍정적 

측면도 존재하지만 프로그램 효과에 대한 연구자의 긍
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정적 편향이 운영 방식과 결과에 반영되어 있을 수 있

다. 보다 객관적인 결과를 도출하기 위해 다른 리더에 

의해 본 집단상담 프로그램의 효과성이 반복적으로 검

증될 필요가 있다. 둘째, 본 집단상담 프로그램의 참여

자는 총 29명으로 이 중 실험집단은 14명이다. 집단상

담은 6 ~ 10명 정도가 적정하다고 알려져 있는데(강진

령, 2005), 이 기준에서 본다면 본 집단상담에 참여한 

14명은 하나의 집단으로 운영하기엔 다소 많은 수라고 

판단된다. 따라서 추후에는 적정한 참여자 수의 집단을 

구성하여 운영하고, 연구 결과의 일반화 가능도를 제고

하기 위해 동일한 프로그램을 다양한 대학생 집단을 

대상으로 운영할 필요가 있다. 셋째, 본 집단상담 프로

그램의 효과성을 측정하기 위해 실험집단과 통제집단

의 각 참여자를 대상으로 사전-사후 검사를 실시하였

고, 그 차이를 분석하였다. 하지만 학사 일정 등으로 

집단상담 프로그램 종료 후 일정 기간이 흐른 후 그 

효과가 유지되는지를 확인하는 과정을 포함하지 못하

였다. 추후 연구에서는 집단상담 프로그램의 효과성이 

유지되는지 확인하는 과정을 포함할 필요가 있다. 마지

막으로 본 연구에서는 행복플로리시 집단 프로그램의 

효과를 규명하기 위해 처치를 가한 실험집단과 아무런 

처치를 가하지 않은 통제집단을 비교하는 설계를 사용

하였다. 하지만 추후 연구에서는 무처치로 인한 영향의 

가능성을 배제하기 위해 제 3의 처치를 가한 비교집단

을 추가적으로 설정하여 처치의 효과성을 보다 정확하

게 규명할 필요가 있다.
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