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경력단절여성 대상 강점 중심 그룹코칭 프로그램이 

자존감, 구직효능감, 회복탄력성에 미치는 영향*
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본 연구의 목적은 경력단절여성 대상 강점 중심 그룹코칭이 자존감, 구직효능감, 회복탄력성

에 미치는 영향을 알아보는 데에 있다. 이를 위해 경력단절여성을 대상으로 12명의 실험집

단과 11명의 통제집단을 선발하였고, 선발된 실험집단은 6명씩 두 그룹으로 나누고 주 1회 

120분씩 6회기로 그룹코칭을 실시하였다. 코칭의 효과성을 검증하기 위해 사전검사, 사후검

사, 코칭 실시 1개월 후 추후 검사를 실시하였다. 수집된 자료는 SPSS 18.0을 통해서 두 집단

의 동질성을 확인 한 후 사전, 사후, 추후에 대한 시점과 실험, 통제 집단 간 상호작용효과

를 검증하였다. 분석 결과, 강점 중심 그룹코칭 실시 후 자존감, 회복탄력성, 구직효능감 향

상에 통계적으로 유의미한 차이와 평균 점수의 상승이 확인됨에 따라 긍정적인 영향을 미치

는 것을 확인하였다. 또한, 추후에도 통계적으로 유의미한 차이로 코칭의 효과성이 지속됨을 

확인하였다. 연구 결과를 토대로 본 연구의 시사점 및 제한점, 향후 연구에 관해 논의하였

다.

주요어 : 코칭, 그룹코칭, 긍정심리학, 강점, 자존감, 구직효능감, 회복탄력성

* 이 논문은 2014년도 광운대학교 석사학위 논문으로 연구함.

†교신저자 : 탁진국, 광운대학교 산업심리학과, tak@kw.ac.kr.



한국심리학회지: 코칭

- 74 -

18대 정부의 국정 과제로 ‘여성 경제 활동 

확대’가 포함되면서 국가적 차원에서 경력단절

여성의 취업에 대한 관심이 고조되기 시작하

였다(대통령직 인수 위원회 보도자료, 2013). 

국가적인 차원에서의 이러한 관심은 저 출산, 

고령화로 인한 인구 구조의 변화로 생산 가능 

인구의 감소와 경제 성장 정체라는 불안감으

로 지각되고, 이는 미래 노동력 확보를 위한 

여성 인력 활용에 대한 국가적 차원의 관심과 

중요성을 확인 할 수 있다(은혜경, 2010). 또한 

개인적인 차원에서 보면, 경력단절 여성들이 

자아 성장을 위해 자기 계발을 하고 지속적으

로 경력을 유지하면서 일과 가정을 양립하고

자 하는 개인적인 관심을 반영한 것이라 하겠

다(강민채, 2014). 국가적 인적 자원 활용 측면

에서도 큰 손실이라 할 수 있는 이러한 문제

점을 해결하기 위해 여성가족부는 2008년부터 

‘경력단절여성 등에 관한 경제 활동 촉진법’을 

제정 시행하고 있다. 2009년에는 여성가족부, 

고용노동부 공동으로 여성 새로 일하기 센터

를 72개소를 지정했고, 2012년에는 28개소를 

확대해서 경력단절 여성들을 위한 직업 상담, 

직업교육훈련, 취업 지원 연계, 취업 후 사후

관리 등의 종합 취업 지원 시스템을 운영하고 

있다. 또한 18대 정부의 적극적인 여성 인력 

활동 확대 정책 이후, 삼성그룹을 비롯한 대

기업에서도 시간 선택 제 일자리를 도입하고 

CJ, SK그룹에서는 경력단절 여성을 위한 리턴 

십 제도를 운영하고 있다.

이처럼 국가적인 관심과 노력에도 불구하고 

‘경제활동인구연보’(통계청, 2013)에 따르면 여

성의 경제 참가율은 남성보다 23.4% 낮은 수

치이며 여전히 49.9% 수준에 머물고 있다고 

보고했다. 이는 15세에서 64세까지의 여성 경

제 활동 참여율이 OECD 32개 국가들 중에서 

평균보다 7.4% 낮은 수치라 하겠다. 2011년 

통계청, LG경제연구원에서 발표한 자료를 보

면 경력단절로 인한 대졸 여성의 생애 소득 

손실 금액이 6.3억에 달한다고 한다. 또한 

2014년 2월에 여성가족부가 조사한 여성 경제 

활동 실태를 보면 취업 후 임신, 출산, 육아의 

다양한 이유로 직장을 그만둔 여성이 58%에 

이를 정도로 경력단절 및 노동시장 탈피 현상

이 여전히 높게 나타나고 있다. 경력단절을 

경험한 여성들의 경제 활동 재참여 욕구는 높

지만 진입이 쉽지 않은 것도 현실이다.

무엇보다 여성들이 경력단절 이후에 노동 

시장 재진입에는 다른 구직 장애 요인 보다는 

상당한 심리적, 사회적 압박감을 경험하게 된

다(윤혜경, 2007). 경력단절 여성들의 노동 시

장 재진입을 막는 요인들로 자신감 부족, 가

정에 대한 부담, 주부와 직장인으로서의 역할 

갈등 등과 같이 심리적인 변인들이 중요하게 

작용한다는 선행 연구(장서영, 2008)와 실직자

의 심리적 장벽과 관련해서 자아 존중감과 구

직효능감의 중요성을 밝힌 선행 연구(김태은, 

탁진국, 2007)가 있다. 또한 대상과 종속변인

이 유사한 윤정애(2013) 연구에서는, 인문교양

교육프로그램 참여가 자아존중감에 영향을 미

치고, 자아존중감은 프로그램 교육과정 만족

도가 구직 효능감에 미치는 영향을 매개하는 

것으로 나타났다. 연구 결과에서는 경력단절

여성의 재취업을 장려하기 위해서는 직업교육

과 인문교양교육이 상호보완적으로 이루어져

야 한다는 근거를 제시하고 있다. 결론적으로, 

자신의 삶에서 일이 차지하는 의미나 중요성

을 인식하는 교육과 자아존중감을 키워주는 

교육이 절실하며 무엇보다 경력단절여성들은 

그들이 마주한 현실과 취업의 장애요인들을 

파악하고 그 사이에서 야기된 갈등으로 인한 
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부정적 감정, 심리적인 불능감을 해결하는 근

본적인 프로그램이 필요함을 강조하였다.

하지만 대부분의 연구와 경력단절 여성의 

재진입을 위한 프로그램들이 주로 직업 교육

의 형태로(박은경, 2010; 윤혜경, 2007; 박정숙, 

2006; 박예슬, 2011) 이루어지고 있고 아직까지 

구직자들의 성격, 심리적 특성에 대한 이해와 

구체적이고 실질적인 취업 관련 준비가 아직

까지 미흡하다고 하겠다. 이처럼 직업 교육을 

통한 직업기술 향상과 직업의식을 강화시키는 

것 외에도 경력단절여성들이 느끼는 심리적인 

곤란, 낮은 자기효능감 등을 고려하여 다각적

인 시도로 접근해야 할 필요성이 있다.

경력단절여성의 재취업에 긍정적 영향을 미

치는 심리적, 행동적 요인을 연구한(은혜경, 

김창대, 2011)결과에서도 경력단절여성의 재취

업을 돕기 위한 진로 상담이나 프로그램에서 

목표 의식과 현실적 자기 이해가 중요하다고 

보았다. 또한, 경력단절여성들이 재취업을 위

해 필요한 개인적, 심리적 요인으로 자신의 

진로에 대한 계획이 뚜렷하고 성공 할 것이라

는 확신과 자신감을 가질 수 있어야 한다. 진

로를 선택하고 탐색하는데 대한 자신감이 높

을수록 변화하는 일과 직무 조건들 속에서 환

경과 상호 작용하고 대처해 나가는 진로 적응 

수준이 높아진다(조성연, 홍지영, 2010).

취업 전문 서적 ‘파라슈트’의 저자 Bolles 

(2013)는 구직을 위해서 가장 먼저 해야 할 일

은 자신이 누구인지 완벽하게 이해하고, 자신

의 강점, 흥분되는 점, 성취감이 느껴지는 점, 

효과적인 점, 유능한 점을 깨달아 자신의 스

토리에서 자신만의 전용성 스킬을 찾아내는 

일이 가장 중요하다고 말한다. 자신의 강점과 

능력을 파악하고 자신의 가치를 인정하는 자

아 존중감이 높은 사람은 긍정적인 시각을 가

지고 본인이 사회에 필요한 존재라는 사실을 

확신하면서 실직을 극복하기 위해 노력 한다

(윤정애, 2013). 또한 Seligman(2008) 교수에 의

하면 역경과 시련을 이겨내고 뛰어난 성취와 

위대한 업적을 이뤄낸 사람들의 공통적인 특

징은 어려서부터 자신의 강점에 집중하고 끊

임없이 키워나가는데 있다. 강점의 발견과 발

휘는 회복탄력성 향상을 위한 마음의 근력을 

키워가는 긍정성 훈련 중에서 가장 포괄적이

고 과학적인 방법임을 입증하였고 이것이 긍

정 심리학의 가장 중요한 발견이라고 하겠다.

사람들은 자신이 가치 있게 여기는 것과 이

루고 싶은 목표와 관련해서 자연적으로 강점

에 초점을 맞추려는 경향이 있다. 강점이 자

신을 최상의 상태에 있게 해주고 최고의 의미

를 가져다주며, 최대로 인생을 즐길 수 있게 

해준다는 것을 본능적으로 알고 있기 때문이

다(Diener, 2011). 이처럼 강점으로 기운을 북돋

우는 사고, 느낌, 행동 패턴을 통해 최대한의 

효과를 끌어내려고 하는 것이 긍정심리학의 

관심사이며, 강점 활용이 자기효능감, 자아존

중감의 영향을 통제할 때조차도 주관적, 심리

적 행복과도 관련이 있다는 연구 결과가 있다

(Linley, 2008).

Elston과 Boniwell(2011)은 금융 서비스직종에 

종사하는 6명의 여성을 대상으로 질적 방법을 

사용한 강점 기반 코칭을 진행하였고 직장에

서 강점을 발휘하며 어떤 일이 있었는지 연구

한 결과, 강점 활용의 경험이 긍정정서를 느

끼게 하고 직무에서도 몰입과 성취감을 느끼

게 되었음을 보고 하였다. 또한 대학생을 대

상으로 긍정심리기반 그룹코칭 프로그램을 통

해 대학생들의 행복이 실제로 향상되었음을 

검증하였고 (탁진국, 임그린과 정재희, 2014), 

대표 강점 활용은 목표 달성의 핵심 지주로서, 
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보다 나은 목표 진전과 연관되어 있어 결국 

심리적 욕구 충족 및 행복 증진과도 관련 있

음을 확인하였다(Linley et al., 2010). 또 다른 

연구에서도 강점인식 및 활용을 돕는 코칭프

로그램이 자기효능감, 진로의사결정에 유의미

한 영향을 주었고(조지연, 탁진국, 2016), 강점

인식과 활용이 자기효능감과 삶의 만족감에도 

영향이 있음을 밝혀내었다(Govindji & Linley, 

2007).

하지만 강점코칭과 관련하여 대부분의 연구

가 고등학생, 대학생들 위주로 이루어졌고(조

지연, 2013; 박미윤, 2013; 박춘금, 2012; 백혜

연, 2011; 유정은, 2015), 대학생 진로 취업 지

원에 있어서 새로운 대안으로서의 코칭을 제

시한 연구(최창호,2011), 대학생의 성격적 강점

의 영향 연구(문원정, 2010), 대학생의 대표 강

점을 지각하고 활용하는데 목적을 둔 연구(양

찬미, 2011)가 진행되었지만 경력단절여성을 

대상으로 한 강점 중심 그룹코칭 프로그램의 

효과성 연구는 아직 이루어진 바가 없다.

자기실현을 원하고 최적의 기능을 발휘하고

자 하는 사람들에게 도움을 주고자 비롯된 긍

정심리학에서의 강점인식과 활용이 경력단절

로 인한 여성들의 낮은 자존감과 회복탄력성

을 향상시키고, 이는 구직에 있어서의 자기효

능감을 증진하는데 효과가 있을 것이라 가정

한다. 따라서 본 연구에서는 기존에 연구 한 

바가 없는 경력단절여성을 대상으로 자존감, 

구직효능감 뿐만 아니라 회복탄력성 변인 향

상과 관련된 강점코칭 프로그램의 효과성을 

검증하고자 한다.

경력단절여성

‘경력단절여성’이란 임신, 출산, 육아와 가족 

구성원의 돌봄 등을 이유로 경제 활동을 중단

하거나 경제 활동을 한 적이 없는 여성 중에

서 취업을 희망하는 여성으로 정의 한다(경력 

단절 여성 등의 경제활동 촉진법 2008 제 2

조).

통계청(2013)자료를 살펴보면 우리나라의 경

력단절여성의 규모는 15-54세의 기혼여성은 

971만 3천명이고 현재 비취업 상태 여성은 

406만 3천명으로 나타났다. 이 중 경력단절여

성은 195만 5천명으로 기혼 여성 중 20.1%를 

차지하였음을 알 수 있다. 경력단절여성을 연

령대별로 살펴보면, 30-39세가 108만 1천명 

(55.3%), 40-49세가 53만 2천명 (27.2%), 15-29

세가 21만 9천명(11.2%), 50-54세가 12만 3천명

(6.3%)의 순으로 나타났다. 여성은 가장 열심

히 일해야 할 시기인 30대 초반에 직장을 그

만두게 되며, 이후 경제 활동 재 참여시 많은 

사회적 비용뿐만 아니라 재취업의 어려움을 

느끼게 된다(송은선, 2012).

이에 본 연구에서는 30대-50대 경력단절여

성을 대상으로 이들의 경력단절로 인해 낮아

진 자존감과 구직에 대한 효능감, 회복 탄력

성을 향상시키기 위해 이제까지 시도해 본 적

이 없는 긍정심리학을 기반으로 한 강점 중심 

그룹코칭을 적용하고자 하였다. 경력단절여성

들을 대상으로 취업 포탈 잡 코리아가 직장에 

다니지 않는 기혼 여성 324명을 대상으로 ‘여

성 재취업’에 관한 설문 조사를 한 결과 10명 

중 9명에 해당하는 94.4%가 재취업할 의사가 

있는 것으로 나타났다. 많은 성인 여성들이 

경력단절에도 불구하고 자신을 다시 직업을 

가질 수 있는 존재로 보고, 그러한 욕구가 높

음을 알 수 있다(조순일, 2009). 하지만 개인적 

인터뷰를 실시해 본 결과 취업에 대한 자신감

이 낮고 자신에 대한 부정적 감정이 높았다. 
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여성 경력 개발의 출발점과 필수 조건은 무엇

보다 자신감 회복이라는(이진아, 2003) 연구 

결과처럼. 자신이 가장 잘 할 수 있었고, 앞으

로 잘 할 수 있는 강점에 집중해서 그 일에 

필요한 직업 정보와 기술을 습득하면서 개발

해 간다면 성공의 가능성이 높아질 것이다.

이처럼 강점 코칭이 자신의 강점에 대해 집

중하게 되면서 자신에 대한 긍정성과 자기 확

신을 향상시키고 이것이 진로 적응성을 높이

는데 효과가 있을 것이라 추측할 수 있다. 경

력단절 여성에게 재취업을 준비하는 과정에서 

자기 자신에 대한 진단과 평가는 매우 중요한 

의미를 갖는다. 본 연구는 긍정심리 기반 강

점 코칭이 정서적, 정보적, 평가적지지 면에서 

(박은경, 2010) 경력단절여성들에게 긍정적인 

자아 개념을 형성하고 자신의 행동에 대한 구

체적이고 수용적인 평가를 통해 자존감과 자

기효능감 향상, 구직에 대한 내적 동기를 증

진 시키는데 도움이 될 것이라는 가정을 하였

다.

강점의 인식과 활용

긍정 심리학은 인간이 나타낼 수 있는 최선

의 기능 상태에 대한 과학적 연구라고 할 수 

있다(Sheldon, 2001). Peterson과 Seligman(2004)에 

의하면 사람들은 자신의 대표 강점에 대해 매

우 자기답다고 여기고 대표강점에 대한 주인

의식을 가지며 사용할수록 진정한 자기감을 

느끼게 된다. 또한 강점을 활용 할 때는 주인

의식과 진정성 이외에도 그것을 활용하고자 

하는 열망, 그렇게 할 수 밖에 없는 필연적인 

느낌을 받게 된다고 한다. 즉, 긍정심리학에서

는 강점을 개인적인 목표를 추구하는데 심리

적인 이점으로 보고 이를 이용하고자 하였다

(Linley et al., 2010).

본 연구에서는 이러한 긍정 심리학에서 탐

구 하고자 하였던 내재적 동기부여 측면에서 

일반인들의 행복과 긍정적 변화, 성장에 초점

을 두고 개인의 긍정적 성격 특성과 강점에 

집중하고자 한다(Seligman, et al., 2006). 경력단

절여성들을 대상으로 심리적 변화 과정을 통

해 자기 수용, 강점 인식, 자기 성장과 자기실

현으로 나아 갈 수 있도록 돕기 위한 프로그

램을 실행하고 그 효과성을 검증하고자 하였

다. 긍정 심리학자들이 얘기하는 심리학적 개

입이란 사람들이 언제 최상의 상태에 이르는

지 지켜보거나 어떻게 잠재력을 최고로 발휘

하는지에 대한 연구로 이어지면서 긍정심리학

과 코칭이 자연스럽게 연결이 되었다(Diener, 

2011). 두 분야 모두 개인과 집단이 더 잘 수

행하고 더 만족스럽게 살아가도록 돕는 것에 

관여하고 있기 때문이다(권석만, 2012). 긍정심

리학이 지향하는 바를 실현 시켜주는 방법론

이 바로 코칭이라는 점에서 코칭은 응용 긍정

심리학이라고도 한다(Palmer & Whybrow, 2007).

긍정심리학 기반 강점코칭은 여러 상담기법

이나 심리학접근을 활용한 정신분석적 코칭, 

인지적 접근의 코칭, 행동주의 코칭과는 구별

되는 차이점을 갖고 있다. 다른 심리학 접근

의 코칭이 특정 상담 및 심리 기법을 빌려 오

는 수준이라고 한다면, 긍정심리학 코칭은 방

법론뿐만 아니라 기본 방향과 목표가 서로 합

치된 코칭적 접근이라 할 수 있다(임창현, 

2012). 즉, 강점코칭 접근법은 코칭심리학과 

긍정심리학의 강력한 통합의 예라고 할 수 있

다(Linley & Harrington, 2006). 특히 Diener(2011)

는 모든 코칭 세션을 새로운 긍정심리학 개입

을 테스트 할 수 있는 중요하고도 흥미로운 

현장으로 보았다. 이처럼 코칭은 기본적인 방
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향, 목표, 방법에서 긍정심리학이 지향하는 바

를 실현해 갈 수 있는 가장 적합한 접근 방법

이라 할 수 있다. 즉, 긍정심리학이 행복, 지

혜, 창의성, 강점을 통한 지속적인 자기성장과 

자기실현을 이루는 삶을 지향한다면 코칭은 

이를 실현시켜 줄 수 있는 방법론으로 보고 

있다. 이에 본 연구에서는 긍정심리학 기반 

코칭적 접근 방법을 통해 경력단절여성들의 

자기성장과 자기실현에 긍정적인 도움을 주고

자 하였다.

자신만의 독특한 긍정 특질인 강점을 인식

하고 활용 한다는 것은 어떤 일을 할 때 탁월

한 역량을 발휘하거나 성취 할 수 있도록 만

드는 역량인(Linley & Harrington, 2006) 동시에 

그 일을 하면서 의욕과 활기를 느끼게 하며 

동기를 부여한다는 측면에서도 매우 중요하다. 

하지만 강점을 인식하는 것과 실생활에 활용 

할 수 있다는 것은 다소 차이가 있다고 하겠

다. 자신만의 대표 강점을 인식하는 단계를 

넘어 이를 적극적으로 일상생활에 활용해 가

는 것이 무엇보다 그 지속적인 긍정적 영향에 

도움을 줄 것이다. 강점을 인식하는 것도 즉

각적인 효과가 있지만 좀 더 강점을 통한 효

과성을 위해서는 강점을 인식 후 일정 기간 

동안 반복적으로 다양하게 실생활에 직접 활

용해 보는 것이 더 중요하다(김지영, 권석만, 

2013).

이에 본 연구에서는 매 회기 자신의 강점, 

자신과 타인에 대한 감사, 자신과 타인의 칭

찬을 써보고 발표하게 함으로써 자신의 강점

을 인식하게 하고 1주일 동안 삶에서 적용해

보고 싶은 한 가지를 실천 하도록 한다. 이후 

이들의 경험을 나눠보는 시간을 갖게 하고 격

려하고 지지해 줌으로서 좀 더 삶에 직접적으

로 느끼고 활용할 수 있도록 진행하였다. 인

간의 가장 중요한 능력은 변화에 적응하는 능

력이다. 강점은 문제를 해결 하거나 목표를 

성취하는 데 필요한 많은 자원과 기술이 적용

되는 능력과 관계가 있다. 그러므로 적응적인 

강점은 문제를 해결하거나 일반적인 과제를 

완수하는 데 낙천적이거나 좋은 장치를 사용

하여 개인적으로 능력을 다르게 사용하는 것

을 발견하였다(Frederic & Lowenstein, 1999). 이

에 본 연구에서는 강점을 활용한 다양한 프로

그램을 참고하여 강점을 인식하고 활용하여 

이를 자신의 목표 성취인 구직과 관련한 능력

으로 연결하여 자신의 삶에 적응적인 강점으

로 활용 할 수 있도록 프로그램을 구성하고자 

하였다.

자존감

자아존중감(self-esteem)이란 개인의 인지와 

행동을 결정하는 데 영향을 주는 주요 변인이

라 할 수 있으며 자기 존경과 자신의 가치에 

대한 확신과 관련된다. 또한 선천적이라기보

다 유의미한 타자, 성취 경험, 개인의 가치관 

형성 등에 의해 영향을 받으며 후천적으로 형

성되고 발달한다고 할 수 있다(Branden, 1998). 

Rosenberg(1965)는 감정적 요소로서 높은 자아

존중감은, 높은 유능감이라기 보다는 자신의 

약점을 인식하면서도 자신을 좋아하는 것이고, 

낮은 자아존중감은 자아거부, 자아 불만족 및 

자아 비난을 의미한다고 한다. 실업 상태가 

되면 분노, 낮은 자존감, 불안, 대인기피 등의 

증후군이 전 연령대에서 나타나며 대졸 이상

의 고학력임에도 불구하고 낮은 자존감을 보

다 높게 갖고 있는 것으로 나타났다(안윤정, 

2009).

자아존중감이 낮은 사람은 자기의심, 불안, 
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자기경멸, 우울 등을 경험하게 되는 반면, 자

아존중감이 높은 사람은 자기 자신이 근본적

으로 괜찮은 존재라는 확신에서 오는 평온함

과 안정감을 경험 한다(Locke, McClear, & 

Knight, 1996). 한편 자아존중감 수준이 다른 

집단을 비교해 보면, 자아존중감 수준이 높은 

집단은 문제 중심 대처를 하는 경향을 보이고, 

자아존중감 수준이 낮은 집단은 감정 중심 대

처를 함에 따라 문제 상황을 타개하기 보다는 

회피하는 경향을 보인다. 즉, 실직의 상황에서 

자아존중감이 높은 사람들은 구직이라는 해결

책을 찾기 위해 적극적인 반면, 자아존중감이 

낮은 사람들은 실직이 주는 패배감, 불안, 우

울 등의 감정에 초점을 맞출 가능성이 높다

(윤정애, 2013).

본 연구의 코칭 프로그램을 통해 참가자는 

자신의 강점을 파악함으로써 나타나는 긍정적 

정서가 자기 의심, 불안감을 낮추고 행복감과 

심리적 안정감을 갖게 하여 좀 더 자신의 가

치에 집중할 수 있게 할 것이다. Minhas(2010)

은 강점을 사용함으로써 얻을 수 있는 다양한 

혜택을 보고하였는데 강점을 사용하는 것은 

자존감, 심리적 웰빙, 삶에 대한 만족도를 증

가하게 할 수 있다는 것을 발견 하였다. 긍정

정서를 경험한 사람들의 특징은 사고의 유연

성, 창의성, 정보에 대한 개방성, 다양성, 행동 

선택의 폭넓은 수용을 하게 되고 심리적 탄력

성을 구축함으로써 주의력과 인지의 범위를 

넓혀 유연하고 창조적인 사고를 가능하게 되

어 차후에 정서적 행복을 향상시키게 된다

(Fredrickson., 2001). 또한 그룹 안에 있는 타인

들로부터의 인정과 칭찬을 통해 긍정적 자아

개념을 형성하고 이를 통해 자기 평가적 측면

에서도 스스로를 가치 있게 판단하는 자아존

중감이 향상될 것이라 가정하고 다음과 같이 

가설을 설정하였다.

가설1. 강점 중심 그룹코칭 프로그램이 자

존감을 증진시킬 것이다.

구직효능감

자기효능감이란 바람직한 결과를 얻기 위해 

요구되는 행동을 성공적으로 수행할 수 있을 

것이라는 개인의 능력에 대한 믿음으로, 이를 

구직행동에 적용시킨 것이 구직효능감이다

(Kanfer & Hulin, 1985). 따라서 구직효능감은 

재취업을 목적으로 구직활동과정에서 본인에

게 적합한 구직분야, 자격요건 등에 관한 정

보수집에서부터 실제 인터뷰에 이르는 구직 

활동, 대인관계를 잘 할 수 있다는 자신감으

로 개념화할 수 있다.

Bandura(1977)는 성취 경험, 타인의 언어적 

설득, 정서적 각성을 자기효능감 형성의 근원

이라고 주장했다. 경력단절 여성의 경우는 노

동시장으로부터 이탈하여 직업 세계와 단절된 

상태이므로 직업과 관련한 성취 경험이 부족

할 수 있다. 본 연구에서는 참여자들이 과거 

또는 현재를 되돌아보며, 강점을 활용한 성취 

경험을 찾아보고 이를 직업적 특성과 연결해

보고자 한다. 자기효능감은 개인 노력의 강도

를 결정하는데, 높은 자기효능감을 지닌 사람

들은 수행을 긍정적으로 이끌어가는 성공 시

나리오를 시각화하고(김병숙, 2007). 직업을 얻

고 진로를 발달시키는 데에 필수적 활동을 수

행함에 있어서의 자기 능력에 대한 신념으로 

진로 의사결정, 직업 상담을 포함한 영역으로

도 적용이 가능하다(Lent & Heckett, 1987).

기존의 연구에 의하면 강점 코칭프로그램이 

대학생의 자기효능감에 유의미한 효과가 확인
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되었고(조지연, 2013) 대학생들의 구직효능감

에도 영향을 미치는 것으로 나타났다(박미윤, 

2013). 또한 강점 그룹코칭은 대학생들의 자기

효능감과 문제해결력에도 그 효과성이 확인되

었다(유정은, 2015). 본 프로그램을 통해 참가

자는 자신의 강점을 강화하는 방안을 모색함

으로 인해 구직활동에 성공하리라는 자기능력

에 대한 확신을 가질 수 있을 것이며 또한 같

은 참여자들로부터의 지지와 격려, 코치의 긍

정적 피드백이 그들의 능력에 대한 자기 확신

으로 이어져 좀 더 적극적인 구직 활동으로 

이어질 것으로 가정할 수 있으며 다음의 가설

을 도출할 수 있다.

가설2. 강점 중심 그룹 코칭 프로그램이 구

직효능감을 증진 시킬 것이다.

회복탄력성

회복탄력성(resilience)이란 자신에게 처한 역

경을 극복하고 성공적으로 적응하는 능력을 

의미한다(Reivich& Shatté, 2003). 일반적으로 역

경을 극복한 사람들은 자신의 역경을 긍정적

으로 바라보며 성공과 도약의 발판이자 원동

력이라고 말한다. 조앤 롤링과 안데르센은 자

신의 역경이 진정한 축복이었다고 회고 한 바 

있다. 역경을 극복했기 때문에 역경을 긍정적

으로 보는 것이 아니라 역경을 긍정적으로 봤

기 때문에 역경을 극복 할 수 있었듯이 역경

을 긍정적으로 받아들여 그것을 도약의 기회

로 삼는 것, 그것이 바로 회복 탄력성의 핵심

이라 할 수 있다(김주환, 2011).

본 연구에서는 회복탄력성을 개인의 강점과 

긍정성을 가지고 현실적인 상황을 인식하고 

진로 장벽을 이겨내고 적응하는 개인적인 능

력이라고 정의하고자 한다. 경력 단절 여성들

에게는 새로운 취업이라는 진입 장벽에 대한 

불안과 스트레스가 많고 이를 이겨내고 극복

할 수 있는 긍정적인 자기 개념과 자신에게 

유리한 방향으로 유연하게 대처 할 수 있는 

현실 적응 능력이 무엇보다 중요하다. 이처럼 

자신의 고난과 역경에 대해 긍정적인 의미를 

부여하고 긍정적으로 스토리텔링 하는 능력이 

있는 사람이 회복 탄력성이 높은 사람으로서 

긍정성이 그러한 힘을 가졌다는 연구들이 있

다(Post & Neimark, 2007). 역경에 직면하여 사

람들이 긍정정서를 경험하는 방법 중 하나는 

일상적 사건과 역경 자체에서 긍정적인 의미

를 찾는 것이 중요하며 이를 통해 긍정정서가 

유발되고 사고의 확대로 후속사건에서 긍정적

인 의미를 찾을 가능성이 증가하게 된다

(Fredrickson., 2001). 회복탄력성의 하위요인들을 

살펴보면, 긍정성, 통제성, 사회성이 회복탄력

성의 중요한 핵심이라 하겠다. 회복 탄력성과 

관련한 연구에서는, 자신에 대한 긍정적 정서 

표현이 자아존중감에 영향을 주고 이는 회복

탄력성에도 영향을 미치며(임선미, 2016). 회복

탄력성이 직무 만족, 직무몰입에도 중요한 영

향을 미치는 연구 결과가 있다(홍연희, 2013; 

한선영, 2015; 이정현, 2015; 강미라,2014 ). 또

한 여성의 일-삶의 균형이 주관적 경력성공에 

영향을 미치는 자아탄력성의 매개효과(신재민, 

2013), 부모의 회복탄력성과 자녀의 회복탄력

성과의 관계를 규명한 연구(이지현, 2012)도 

있다. 이러한 회복탄력성은 변화 가능한 개인

의 긍정심리자본으로 여기며 인간의 기본적인 

적응체계가 작동하면서 이루어지는 보편적 발

달 과정으로서 모든 사람에게 필요한 능력으

로 간주되었다(Reivich & Shatté, 2003).

본 연구에서는 세 가지 회복 탄력성 하위 
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요인의 변화를 관찰하고, 긍정적 정서의 향상

을 통해 회복탄력성을 높이는 가장 근본적인 

방법인 대표 강점의 인식과 활용 프로그램을 

적용하고자 한다. 프로그램 내용으로는 긍정

심리학자들이 오랫동안 연구를 통해 발견한 

긍정성 증진 훈련 방법 중에서 효과를 지닌 

것으로 입증된 ‘감사하기’, ‘잘 되는 일에 집중

하기’, ‘좋은 일 기술하기’, ‘미래 모습 상상하

기’(Seligman, et al., 2006)등을 활용하고자 한다. 

Fredrickson(2001)은 긍정정서 확장 구축 이론을 

바탕으로(The Broaden-and-Build Theory of 

Positive Emotions) 긍정정서 경험은 부정정서를 

치유하고 심리적 탄력성을 공급하며, 새로운 

환경에 개입하여 활동하도록 접근행동이나 지

속적인 행동을 촉진 한다고 주장하였다.

본 프로그램에서는 강점 매트릭스를 통해 

자신이 갖고 있는 흥미와 적성, 보유 능력을 

확인하고 현실적인 진로 장벽을 극복 할 수 

있는 방법을 찾아보게 함으로서 좀 더 구체적

이고 현실적으로 접근 할 수 있도록 하였다. 

결핍이나 없는 것, 안 되는 것에 집중하기보

다는 과잉과 가진 것, 되고 있는 것에 집중하

게 함으로써 자신이 막연하게 외면하고 싶었

던 우울한 현실을 받아들이고 새롭게 접근할 

수 있도록 하였다. 또한 현실적 환경을 변화 

시킬 수는 없지만 긍정적 관점과 긍정적 정서

의 변화를 통해 내면의 힘을 찾게 하고 상황

에 적응하고 극복할 수 있는 회복 탄력성 향

상에 도움을 주고자 하였으며, 이러한 프로그

램 내용을 통해 다음과 같은 가설을 도출할 

수 있다.

가설3. 긍정심리 기반 강점 중심 그룹코칭 

프로그램이 회복 탄력성을 증진 시킬 것이다.

연구방법

연구대상

본 연구의 대상자는 경기도 소재의 경력 단

절 여성을 대상으로 모집하여 연구 목적을 이

해하고 본 연구에 참여할 것을 동의 받은 후 

실험 집단 12명과 통제 집단 11명을 선정하였

다. 연령은 실험집단은 30대 7명(58.3%), 40대 

4명(33.4%), 50대 1명(8.3%)이며, 통제집단은 30

대 6명(54.5%), 40대 5명(45.5%)로 구성되었고, 

실험집단은 기혼이 11명(91.7%), 기타 1명

(8.3%)이며 통제집단은 기혼이 10명(90.9%), 기

타 1명(9.1%)로 구성되었다. 학력은 실험집단

은 고졸 6명(50%), 대졸 6명(50%)이며, 통제 집

단은 고졸 5명(45.5%), 대졸 6명(54.5%)이었다. 

재직 기간은 실험집단은 4∼9년 사이가 7명

(58.3%)이며, 통제집단은 4∼9년 사이가 7명

(63.6%)이었으며 경력단절 기간은 실험집단은 

5∼9년 10명(83.3%), 10년 이상이 2명(16.7%), 

통제집단에서는 5∼9년이 5명(45.4%), 10년 이

상이 6명(54.5%)로 구성 되었다.

연구절차

2014년 7월부터 참여자 모집을 시작으로 9

월 12일부터 11월 27일까지 프로그램을 실시

하였다. 총 참여자 26명 중 12명은 실험집단

으로 14명은 통제 집단으로 구성하였고, 실험 

집단은 목요일, 금요일 두 그룹으로 나누어 

주 1회 2시간씩(120분) 총 6회기, 총 12시간 

그룹코칭을 실시하였다. 프로그램 효과를 알

아보기 위해 참가자 전원에게 사전-사후 검사

를 실시하였으며 4주 후 추후 검사를 실시하

였고, 통제 집단은 아무런 처치를 하지 않은 
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상태로 실험 집단과 같은 시기에 사전-사후, 

추후 검사를 실시하였다. 원래 통제집단이 14

명이었으나 3명이 검사 시점이 늦어져서 제외

되고 11명으로 제한되었다. 통제집단은 희망

자에 한하여 연구가 종료된 후 코칭을 실시하

기로 했다.

측정 도구

  자존감

개인 자존감을 측정하기 위해 개인의 가치, 

자신감, 만족도, 자신에 대한 존중감, 그리고 

자신에 대한 비하를 포괄적으로 측정하도록 

고안된 Rosenberg의 개인 자존감 척도를 번안

하여 수정 사용한 송경신(2010) 문항을 사용하

였다. Rogenberg(1965)는 원 척도의 신뢰도

(Cronbach's α)가 대학생 집단에서 .88로 나타났

고, 번안은 .86이었다. 본 연구에서는 신뢰도 

계수가 .89로 나타났다. 긍정적인 문항이 5개, 

부정적인 문항이 5개, 총 10개의 문항으로 구

성되어 있으며 4점의 리커트(Likert)척도로 측

정되어 있으나 본 연구에서는 5점 척도로 수

정하여 사용하였다. 점수가 높을수록 자존감

이 높은 것으로 해석된다.

  구직효능감

구직자의 구직 행동과 관련한 효능감을 평

가하기 위해서는 Michigan 대학의 사회조사연

구소(Institute for Social Research)에서 제작한 구

직효능감 척도(JOBS Ⅱ Survey)를 사용하였다. 

설문을 번안하고 일부 수정하여 사용한 윤정

애(2013) 문항을 사용하였다. 이 도구는 바람

직한 결과를 얻기 위해 요구되는 행동을 성공

적으로 수행할 수 있을 것이라는 개인의 능력

구분
실험집단(N=12) 통제집단(N=11)

빈도(명) 백분율(%) 빈도(명) 백분율(%)

성별 여 12 100% 11 100%

나이

30대 7 58.3% 6 54.5%

40대 4 33.4% 5 45.5%

50대 1 8.3% 0 0%

결혼
기혼 11 91.7% 10 90.9%

기타 1 8.3% 1 9.1%

학력

고졸 6 50% 5 45.5%

대졸 6 50% 6 54.5%

대학원졸 0 0% 0 0%

경력단절

4∼5년 0 0% 1 9.1%

5∼9년 10 83.3% 4 36.4%

10년이상 2 16.7% 6 54.5%

표 1. 연구대상의 인구통계학적 특성
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에 대한 믿음을 구직행동에 적용시킨 것으로 

구직활동에 대해 얼마나 자신감을 갖고 있는

지에 주관적으로 평정하도록 한 것이다. 응답

은 ‘전혀 그렇지 않다’(1점)에서부터 ‘매우 그렇

다’(5점)까지의 5점 척도 상에 응답하도록 하

였다. 6문항에 대한 응답의 총점 범위는 5˞30

점이며 점수가 높을수록 구직효능감이 높은 

것으로 해석한다. 원 척도에서의 신뢰도는 .88

이었고 본 연구의 신뢰도 계수는 .87이었다.

  회복탄력성

회복탄력성(resilience)이란 역경이나 고난을 

이겨내는 긍정적인 힘이라 정의하고 본 연구

에서는 Reivich와 Shatté(2003)가 개발하고 한국 

실정에 맞게 소개한 김주환(2011)의 한국형 회

복탄력성 지수(KRQ-53)의 설문 문항을 총 27

문항으로 수정하여 사용한 배혜련(2012)의 척

도를 사용하였다. 총 27문항으로 통제성, 사회

성, 긍정성 등의 세 개의 하위요인으로 구성 

되었고. 응답은 5점 척도로 구성되어 있으며 

‘전혀 그렇지 않다’ 1점에서 ‘매우 그렇다’ 5점

으로 점수가 높을수록 회복탄력성이 높다. 원 

척도에서의 신뢰도(Cronbach's α)는 문항별로 

통제성 .86, 사회성 .86, 긍정성 .87으로 측정되

었다. 본 연구의 신뢰도는 .92로 나타났다.

프로그램 개발과 내용

본 프로그램을 구성하는 주요 이론으로는 

긍정심리학을 바탕으로 하였고 코칭의 6회기 

과정은 Diener(2011)의 긍정진단 시스템을 응용

하여 그룹코칭 프로그램으로 수정, 개발하였

다.

이후 해당 분야 전문가(코칭심리사1급)의 감

수를 거쳐 프로그램을 완성하였다. 본 프로그

램은 긍정심리코칭의 핵심이라고 할 수 있는 

강점을 확인하고, 이미 발달된 강점 외에도 

미 실현 강점을 찾아내어 강화하는 방식으로 

강점 계발 전략을 짜고 문제를 찾아내는 대신 

해결책을 만들어 가는 방식으로 코칭 하였다. 

첫째, 현재의 강점과 흥미를 알아보고 과거의 

자원을 찾아, 자신이 성취하고자 하는 미래 

목표의 가치를 알아가는 과거-현재-미래 기법

을 사용한다. 둘째, 긍정심리코칭에서 중요한 

개입방법인 감사-강점-칭찬 기법을 재구성하여 

매 회기에 활용하고 이를 꾸준히 습관화 하고 

적용하는 과정을 가졌다. 마지막으로, 이상적 

자기의 토대를 이루는 가치들에 초점을 맞추

어 진로를 설정하고 미래 결과에 대한 자신의 

능력에 대한 확신을 통해, 동기와 자기효능감

을 강화하도록 설계하였다.

이전의 강점 코칭 프로그램들이 주로 1:1 

코칭으로, 한 회기에 강점이 부분적으로 활용

되거나 진로 설정에 긍정적 영향을 주기 위해 

활용되었다고 한다면 본 프로그램에서는 전체 

회기에 감사-강점-칭찬 대화를 통해 강점을 프

로그램 전반에 활용하고 연결하였다. 또한 과

거, 현재, 미래 접근 방식으로 매 회기마다 중

점 키워드를 찾아내어 마지막에 자신을 통합

하는 과정을 가졌으며 강점을 자신의 미래 구

직 스킬과 직무에 연결할 수 있도록 하여 개

인적인 특성인 강점을 진로 설정에 구체적이

고 실제적으로 활용할 수 있도록 하였다.

분석방법

본 연구에서는 양적 자료 분석 방법을 사용

하였으며, 자료 분석은 SPSS 18.0 프로그램을 

이용 하였다. 먼저 프로그램 처치 전 실험집

단과 통제집단 간 동질성 여부를 검증하기 위
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구성 회기 주제 세부 내용

자존감 향상 

(현재)

1회기
나는 누구인가

(존재 키워드)

⦁프로그램 이해

⦁소개하기, Group Rule 정하기

⦁이미지 대화

⦁공통점과 차이점 찾기

⦁과제 - 감사, 칭찬 목록 , 강점검사

2회기
강점 인식

(강점 키워드)

⦁감사-강점-칭찬 대화

⦁최상의 자기 기법(목표 설정)

⦁성격 분석(교류 분석)

⦁내가 아는 강점, 타인이 보는 나의 강점, 내가 갖고 

싶은 강점(강점 키워드)

⦁과제- 주변인이(가족 , 친구 , 지인들 ) 말하는 나의 

강점 10가지

구직 효능감 

향상

(과거)

3회기
과거경험과 자원

(역량 키워드)  

⦁감사-강점-칭찬 대화

⦁나의 인생 10대 사건(성공과 실패)

⦁자기 스토리와 전용성 스킬

⦁관심과 능력 펼쳐보기

⦁과제- 직업선호도 검사(워크넷)

4회기
강점 활용

(활용 키워드)

⦁감사-강점-칭찬 대화

⦁과거-현재-미래 접근 질문

⦁강점 매트릭스

⦁미 실현 강점 확인과 활용법 찾기

⦁과제- 나에게 전하는 말

회복 탄력성 

향상

(미래)

5회기
꿈과 비전 만들기

(비전 키워드)

⦁감사-강점-칭찬 대화

⦁강점 활용 성공 사례(과잉과 결핍)

⦁나의 강점이 필요한 직업 찾기

⦁미래 모습 그리기(10년 후)

⦁과제- 생애 역할과 비전문 만들기

6회기
강점 실현

(가치 키워드)

⦁감사-강점-칭찬 대화

⦁로드맵 그리기(목표, 기술, 지식, 태도)

⦁핵심 가치

⦁방해 요소 극복 방안

⦁구체적 강점 활용 구직 계획서

⦁강점을 키워드로 자기 소개서 쓰기(서로 읽고 피드백)

통합 추수 회기 셀프 코칭
⦁환영 인사, 실천 계획 되돌아보기 

⦁계획 수정, 격려와 지지를 위한 후원 환경

표 2. 회기별 주제와 내용
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해 실험집단과 통제집단에 참여한 경력단절여

성들의 자존감, 구직효능감, 회복탄력성의 사

전 검사 점수에 대해 평균과 표준편차를 산출

하고 독립표본 t-test를 실시하였다.

프로그램 효과성을 알아보기 위해서는 이원 

(23) 반복측정 변량분석을 실시하여 실험집

단과 통제집단의 사전, 사후, 추후 검사 점수 

간의 시점 및 실험, 통제집단 간 주효과와 상

호작용 효과를 검증하였다.

결  과

실험, 통제 집단의 동질성 검증

본 연구의 가설을 검증하기 위해 그룹 코칭 

전 사전검사를 토대로 독립표본 t-test를 실시

하여 실험집단과 통제집단의 동질성을 확인하

였다. 그 결과는, 자존감 (t = .461, p > .05), 

구직효능감 (t = .867, p > .05), 회복탄력성 (t 

= .879, p > .05)로 실험집단과 통제집단 간 

사전검사의 차이가 유의하지 않아서 두 집단 

간 차이가 없다는 것을 확인하였다. 표. 3에서 

보듯이 집단 간 평균을 비교해 보면, 자존감

은 실험집단(M = 3.43), 통제집단(M = 3.57)

이고, 구직효능감은 실험집단(M = 3.06), 통제

집단(M = 2.93), 회복탄력성은 실험집단(M = 

3.10), 통제집단(M = 3.47)으로 나타나 사전검

사에서는 두 집단은 동질집단임을 알 수 있다.

평균과 표준편차

본 연구의 자존감, 구직효능감, 회복탄력성 

관련 변인들에 대한 통제집단과 실험집단의 

차이를 검증하기 위해 집단별 및 검사 시기별 

평균 및 표준편차를 산출한 결과는 표 3과 

같다.

반복측정 변량분석

본 연구에서 자존감, 구직효능감, 회복탄력

성의 측정시점(사전, 사후, 추후)과 집단구분

(실험, 통제)간의 주효과와 상호작용효과를 알

아보기 위하여  피험자 내 요인과 피험자 간 

요인이 함께 있는 경우의 분석방법인 2ｘ3 

(ANOVA)을 실시하였으며 실험집단과 통제집

단의 집단 간 비교를 분석한 결과는 아래 표 

4와 같다. 분석을 실시하기 전 변량의 동일성 

변인 통계치
통제집단(N=11) 실험집단(N=12)

사전 사후 추후 사전 사후 추후

자존감
평균 3.57 3.52 3.51 3.43 3.81 3.80

표준편차 .529 .471 .472 .491 .423 .486

구직효능감
평균 2.93 2.92 2.86 3.06 3.58 3.42

표준편차 .668 .614 .756 .557 .543 .219

회복탄력성
평균 3.47 3.42 3.37 3.10 3.63 3.48

표준편차 .432 .472 .370 .461 .456 .448

표 3. 통제집단과 실험집단의 사전-사후, 사후-추후, 사전-추후 검사 평균과 표준편차
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가정을 위해 Mauchly의 구형성(Spherricity)검증

을 하였으며 자존감, 구직효능감, 회복탄력성

은 모두 구형성가정을 만족하였다.

강점 중심 그룹코칭 프로그램이 자존감을 

증진시킬 것이라는 가설 1을 검증하기 위해서 

분석한 결과, 집단 내 비교를 살펴보면 사전

과 사후, 추후간의 시점에 있어서 유의한 차

이가 있는 것으로 나타났다(F = 4.631, p < 

.05). 그리고 시점*집단에 대한 자존감의 상호

작용 효과도 유의한 차이가 있는 것으로 나타

났다(F = 7.855, p < .05). 상호작용이 유의하

게 나타난 결과는 다음과 같이 해석할 수 있

다.

표 4와 그림 1에서 보듯이 통제집단의 경우 

사전, 사후, 추후 평균 점수가 각각 3.57, 3,52, 

3.51로서 별다른 변화가 없는 반면에 실험집

단의 경우 각각의 평균이 3.42, 3.81, 3.80으로 

나타나 사후에서 증가한 후, 증가가 유지되는 

것으로 나타나서 두 집단 간에 시점에 따른 

차이가 있는 것으로 나타났다. 따라서 가설 1

은 지지되었다.

강점 중심 그룹 코칭 프로그램이 구직효능

감을 증진 시킬 것이라는 가설 2를 검증하기 

위해서 분석한 결과, 실험집단과 통제집단의 

구직효능감은 유의한 차이가 있는 것으로 나

타났다. 집단 내 비교를 살펴본 결과, 사전과 

사후, 추후간의 시점에 있어서도 유의한 차이

가 있는 것으로 나타났다(F = 4.659, p < .05). 

종속변수 변량원 제곱합 자유도 평균제곱 F 유의확률

자존감

집단간 A(집단) .330 1 .330 .549 .467

오 차 12.608 21 .600

집단내 B(검사시기) .415 2 .208 4.631 .015

상호작용 A*B .705 2 .352 7.855 .001

오 차 1.884 42 .045

구직효능감

집단간 A(집단) 3.377 1 3.377 4.000 .059

오 차 17.728 21 .844

집단내 B(검사시기) .761 2 .380 4.659 .015

상호작용 A*B .952 2 .476 5.827 .006

오 차 3.430 42 .082

회복탄력성

집단간 A(집단) .009 1 .009 .018 .895

오 차 10.308 21 .491

집단내 B(검사시기) .648 2 .324 6.752 .003

상호작용 A*B 1.095 2 .547 11.400 .000

오 차 2.016 42 .048

*ｐ < .05.

표 4. 종속변인에 대한 사전, 사후, 추후 반복 측정 분석 (N=23)
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그리고 시점*집단에 대한 구직효능감의 상호

작용 효과는 유의한 것으로 나타났다.(F = 

5.827, p < .05).

상호작용 효과를 해석하기 위하여 표 4와 

그림 1에서 제시한 집단과 시점에 따른 평균

을 살펴보면 통제집단의 경우 사전, 사후, 추

후 평균이 각각 2.93, 2.92, 2.86으로 나타나 별

다른 변화가 없었으나 실험집단의 경우 각각

의 평균이 3.05, 3.58, 3.42로 나타나 사전에서 

사후로 가면서 크게 증가하였고 추후에서는 

다소 감소하여 시점에 따른 변화가 있는 것으

로 나타났다. 따라서 가설 2는 지지되었다.

마지막으로, 강점 중심 그룹코칭 프로그램

이 회복 탄력성을 증진 시킬 것이라는 가설 3

을 분석한 결과, 먼저 실험집단과 통제집단의 

회복탄력성은 유의한 차이가 있는 것으로 나

타났다. 집단 내 비교를 살펴본 결과, 사전과 

사후간의 시점에 있어서 유의한 차이가 있는 

것으로 나타났다(F = 6.752, p < .05). 그리고 

시점*집단에 대한 회복탄력성의 상호작용 효

과도 유의한 것으로 나타났다(F =11.400, p < 

.05).

상호작용 효과를 해석하기 위하여 표 4와 

그림 1에서 제시한 집단과 시점에 따른 평균

을 살펴보면 통제집단의 경우 사전, 사후, 추

후 평균이 각각 3.47, 3.42, 3.37으로 나타나 별

다른 변화가 없었으나 실험집단의 경우 각각

의 평균이 3.10, 3.63, 3.48로 나타나 사전에서 

사후로 가면서 크게 증가하였고 추후에서는 

다소 감소하여 시점에 따른 변화가 있는 것으

로 나타났다. 따라서 가설 3은 지지되었다. 

상호작용 효과에 대한 그림 제시

상호작용 효과를 구체적으로 알아보기 위해 

그림으로 제시하면 그림 1과 같다.

그림 1에서 제시한 바와 같이 자존감, 구직

효능감, 회복탄력성에 대한 통제집단의 사전-

사후-추후 검사의 차이를 살펴보면, 사전-사후 

검사(p > .05), 사후-추후(p > .05)와 사전-추후

(p > .05)검사의 차이는 유의하지 않았다. 위 

그림 1에서 보듯이 사전 검사 점수보다 사후 

검사 점수가 낮고, 추후 검사 점수는 사전 점

수와 사후 검사보다 낮게 나타났다.

실험집단에서의 각 종속변인에 대한 사전, 

사후, 추후 검사 차이 검증을 살펴보면, 자존

감의 경우 실험집단에 대한 사전-사후(p < 

.05)는 유의하였고, 사후-추후(p > .05)는 유의

하지 않았으며, 사전-추후(p < .05)검사의 차이

는 유의하였다. 추후에서는 통제 집단이 사후 

(자존감) (구직효능감) (회복탄력성)

그림 1. 실험집단, 통제집단 사전, 사후, 추후 검사 차이 분석 그래프
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평균 3.52에서 소폭 감소하는 반면, 실험 집단

은 평균 3.80으로 유지되고 있어 코칭 효과의 

지속성을 확인할 수 있다.

구직효능감은 실험집단에 대한 사전-사후(p 

< .05)는 유의하였고, 사후-추후(p > .05)는 유

의하지 않았으며 사전-추후(p < .05)검사의 차

이는 유의하였다. 표 3에서 보듯이 추후 평균 

점수는 통제집단, 실험집단 모두 소폭 감소하

였으나 실험집단의 추후검사 평균은 사전 보

다는 높게 나타났다.

마지막으로 회복 탄력성은 실험집단에 대한 

사전-사후(p < .05)는 유의하였고, 사후-추후(p 

> .05)는 유의하지 않았으며, 사전-추후(p < 

.05)검사의 차이는 유의하였다. 결론적으로, 프

로그램 실시 후 추후검사에서 자존감, 구직효

능감, 회복탄력성 변인 관련 평균 점수가 유

지, 소폭 감소하였으나 사전 평균 점수 보다

는 높게 나타나서 프로그램의 지속성을 확인 

할 수 있었다.

논  의

본 연구의 목적은 긍정심리학 기반 강점 중

심 그룹코칭이 자존감, 구직효능감, 회복탄력

성에 미치는 영향을 알아보기 위한 것이었다. 

연구 결과 다음과 같은 결론을 얻게 되었다. 

첫째, 프로그램의 효과성 검증을 위해 프로그

램을 실시하기 전과 후의 시점과 집단 간의 

상호작용 효과를 분석한 결과 자존감, 구직효

능감, 회복탄력성에서 유의하게 나타났다. 즉, 

통제집단은 사전에 실시한 검사와 비교해 사

후 검사에서 별다른 변화가 없는 것에 비해, 

실험집단에서는 사전검사에서 보다 사후검사

에서 통계적으로 유의미한 차이와 평균 점수

의 상승이 확인됨에 따라 강점 중심 그룹코칭

의 효과성을 확인하였다. 둘째, 프로그램이 끝

난 후 프로그램 효과의 지속성을 분석한 결과 

프로그램 실시 후 높아진 사후 점수는 4주 후

에도 유지 또는 소폭 감소하는 것으로 나타나 

코칭의 효과성이 어느 정도 지속됨을 확인하

였다.

참여자들의 프로그램 후 피드백을 중심으로 

효과성을 추측해보면 첫째, 참여자 스스로 자

신에 대해 끊임없이 생각하게 하고, 자신에 

대해 몰입 할 수 있는 시간이었으며 자신의 

가치를 새롭게 발견하는 시간이었다고 한다. 

각 개인은 자신의 강점을 충분히 인식하지 못

하고 있어서 강점 검사 이후 매 회기 진행되

었던 감사-강점-칭찬 대화를 처음에는 익숙하

지 않아 낯설고 힘들어 하였다. 하지만 프로

그램이 진행 되면서 좀 더 구체적이고 자기에 

대한 긍정적 인식이 높아짐을 확인하였다. 참

여자들이 생활 속에서 이 세 가지 주제로 코

칭 기간 동안 지속적으로 생각하고 실행하도

록 하였으며 회기마다 특정 활동을 통해 강점 

인식 이외에도 생활 속에서의 적용과 효과성

에 대해 논의하는 코칭 방식을 적용하여 프로

그램을 진행한 것이 효과적인 접근으로 보인

다.

긍정정서는 변화 촉진 및 성공을 위한 강력

한 자원이라 할 수 있으며(Diener, 2011) 긍정

정서와 개방성은 서로가 서로를 보강하고 촉

진하며 성장하도록 동기화하고, 이는 긍정정

서가 우리 안에서 나선형 상승효과를 일으키

게 됨을 확인 할 수 있다 (Fredrickson., 2001). 

자신의 강점 인식과 활용은 어떤 일을 할 때 

자신감과 자신에 대한 집중과 몰입을 가져오

게 하고 이는 탁월한 결과와 성취를 이루게 

하는 역량이다(박미윤, 2013). 본인의 강점에 
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집중하면서 자기 탐색과 긍정적 자기 인식을 

돕고, 이를 통해 자기 평가적 측면에서도 스

스로를 가치 있게 판단하는 자아존중감이 향

상되었을 것으로 보인다.

프로그램을 진행 하면서 가장 어려운 부분

은 경력단절 시간에 대한 부정적 관점과 정서, 

자존감과 자기 효능감이 낮아져서 무엇도 변

화 되지 않을 것이라는 자기 부정 정서가 높

고 동기가 낮은 점이었다. 이러한 정서적 불

안감과 자신에 대한 부정적 관점을 코치가 개

인적 접근과 그룹 내의 역동을 통해 긍정적으

로 전환 하는 과정이 무엇보다 중요하였다. 

인간은 살아가면서 믿어주고 의지해주는 한사

람만 있어도 세상을 살아가기 훨씬 쉽다고 한

다. 그룹 구성원들에 의한 수용과 지지는 희

망을 주고 미래의 변화에 대해 생각하게 하며 

또한 다른 사람들의 이야기를 듣는 것은 자신

의 문제를 인식하게 한다. 이것은 그룹 코칭

을 통한 자신의 인지적, 정서적 재구성이라 

할 수 있다(Kets de Vries, 2005).

실험 집단에서는 강점 중심 그룹코칭을 통

한 긍정적인 자기 인식의 변화가 불안감을 없

애고 정서적인 안정감과 자신의 현실적 상황

에 대한 긍정적인 수용이 이루어지고 있는 반

면, 어떤 처치도 하지 않았던 통제집단의 평

균 점수 감소는 사전 검사 때 실험집단의 자

존감, 회복탄력성의 평균 점수보다 높게 측정

되었음에도 불구하고 시간이 흐름에 따라 자

신과 구직에 대한 불안감이 더 높아질 수도 

있었음을 추측해 본다.

둘째, 프로그램 참여자들이 생활 속에서 자

신이 현재 발휘하고 있는 강점을 재인식하는 

과정 이외에도 과거의 성공 경험들을 적어보

고 이야기하면서 자신이 활용하였던 강점을 

찾아보게 하였다. 또한 실패의 경험들에서 얻

었던 경험과 교훈들, 그것들을 극복하기 위해 

필요했던 자신만의 강점과 자원이 무엇이었는

지 확인하는 시간을 가졌다. 강점의 인식과 

활용이 자기효능감을 높이는 결과는 다른 연

구(전정환, 2012; Proctor, Maltby, & Linley, 2011; 

박부금, 이희경, 2012)에서도 확인된 바 있으

며 McDowall과 Butterworth(2014)도 자기효능감

과 관련한 실험연구를 실시하여 코칭을 받은 

그룹에서 자기효능감 증가와 목표 달성에 대

한 자신감이 향상되었음을 보고 하였다.

또 다른 연구에서는, 강점 활용이 더 높은 

목표 진전과 연관이 있으며 특히 개인적으로 

관련성이 있는 자기 일치적인 목표는 자율성

과 긍정적 감정을 느끼고 목표를 추구하기 위

한 흥미롭고 신뢰할 만한 방안을 스스로 제시 

한다는 결과가 있다(Linley et al., 2010). 긍정적

인 사고와 행동이 성과의 향상을 가져온다는 

자기효능감 이론은 긍정심리나 코칭과도 연관

되며 진로에 있어서도 행동으로 이어져 중요

하게 작용한다(백혜연, 2011). 본 프로그램이 

자신의 강점을 찾고 인식하는 과정을 넘어 막

연하게만 생각하던 진로와 연결하고 이를 실

제적으로 구직에 적용하고 준비하는 과정을 

통해 구직효능감 향상에 긍정적인 영향을 주

었을 것으로 해석할 수 있다. 해외에서도 최

근에 실직자를 대상으로 한 강점 프로그램을 

일대일로 실시하여 자아존중감, 경력탐색, 강

점활용, 삶에 대한 만족도에 미치는 효과성을 

밝힌 바 있으며(Littman-Ovadia, 2014), 대학생 

진로 취업 지원에 있어서 새로운 대안으로서

의 코칭을 제시한 연구(최창호, 2011)와, 대학

생의 대표 강점을 지각하여 활용하는데 목적

을 둔 연구(양찬미, 2011)가 진행되었지만 기

존의 연구에서 진로상담이나 코칭에 강점을 

활용하는 강점 코칭과는 접근의 시작점이 다
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르다.

윤정애(2013)연구에서 경력단절여성의 재취

업을 장려하기 위해서는 직업 교육 이외에도 

부정적 감정, 심리적인 불능감을 해결하는 프

로그램을 동시에 제안하였듯이, 본 연구에서

는 먼저 그들이 갖고 있는 심리적 곤란과 어

려움을 충분히 공감하면서 자기에 대한 긍정

적 관점을 갖도록 코칭적 접근을 하였고 이는 

자존감과 회복력 향상에도 도움을 주고자 하

였다. 더 나아가 과거, 현재, 미래 접근법을 

통해 현재 자신의 강점 역량과 과거 발휘된 

강점 역량들을 파악하고 통합하면서, 이를 자

신의 미래 구직과 관련한 능력으로 연결하여 

자신의 삶에 최대한 활용 할 수 있도록 하였

고 전체 회기를 강점에 집중한 그룹코칭 프로

그램으로 구성하고자 하였다. 즉, 구직 활동에

서 강점을 단회기에 활용하는 것이 아니라 심

리적 접근을 통해 강점을 활용한 진로 연결 

방식이라 할 수 있다. 또한 이전의 1:1 진로코

칭(박춘금, 2011; 조지연, 2013)이나 집단상담, 

커리어코칭 프로그램에서의 GROW모형(임은

수, 2011)을 활용한 것에 비해 좀 더 확장된 

GROUP모형(Brown & Grant, 2010)을 적용해서 

생산적인 대화를 하는 단계인 U(Understanding 

Others: 타인 이해)와 P(Perform:수행)를 제시하

여 그룹역동을 최대한 활용하고자 하였다.

하지만 여러 가지 그룹코칭의 장점에도 불

구하고 6회기라는 프로그램 진행 기간이 짧고 

개인적 욕구와 실행 점검에 대한 확인이 어려

웠던 점이 아쉬웠다. 집단 그룹코칭의 특성상 

개인의 세세한 욕구를 파악하고 만족시키기 

어려우므로 그룹코칭과 개인코칭을 연계해서 

진행하는 것도 좀 더 효과적인 코칭이 될 수 

있을 것이다. 코칭 프로그램은 자기 개발과도 

관련되며, 코칭은 학습을 흥미롭게 하여 개개

인들이 배움을 일과 삶에 적용하는 것을 추구

한다. 또한 학습 과정이 끝나고 오랜 시간이 

지난 이후에도 계속해서 학습을 지속 할 수 

있도록 개인의 학습과 역량을 키우는 것이 중

요하겠다(탁진국, 2010).

셋째, 회복탄력성이 높은 사람들의 공통적

인 특징 중 하나는 자기조절 능력으로서, 자

신이 처한 상황을 객관적이고도 정확하게 파

악해서 대처 방안을 찾아내는 능력이라 할 수 

있다(김주환, 2011). 즉, 이러한 강점 인식과 

관련한 자기 이해가 회복탄력성의 중요한 요

인인 자기조절 능력의 바탕이 되어 현실에 대

한 새로운 의미 부여와 자신이 사용할 수 있

는 자원을 조직해서 최선의 해결책을 만들어

가는 노력을 해봄으로서 본 프로그램이 회복 

탄력성의 향상에 긍정적인 도움을 주었던 것

으로 보인다.

목표는 부족한 점에서 오지만, 그 목표를 

이루는 힘은 강점에서 온다(이희경, 2014). 피

코치가 코칭이라는 기회를 통해 문제점, 약점

을 개선하고자 하는 욕구를 파악하고, 코치는 

피코치의 강점과 자원이 어디에 있는지를 찾

는 것이 효과적인 코칭적 접근이다. 코칭은 

다른 사람이 해결한 해결책으로 문제를 해결

하지 않고 자신만의 해결책으로 자신의 삶을 

성찰하게 해 준다. 본 연구에서는 강점 인식

에서 한 발 더 나아가 이를 실제로 활용하고 

적용할 수 있는 방법을 자신의 진로에 대한 

목표로 구체화 해가는 과정을 가지게 함으로

써 좀 더 미래 목표지향적인 코칭적 접근을 

시도하였다. 하지만 본 연구의 목적이 심리적 

요인의 향상에 초점이 이루어졌고, 직업 훈련

과 재교육 실행 기관 및 단체에 대한 정보적 

안내(고용정보원, 여성새로일하기센터, 여성능

력개발원, 여성발전센터, 한국여성정책연구원, 
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한국무역협회 등)는 있었지만, 이를 진로와 관

련한 목표 행동, 구직 성공과 연계해서 구체

적 구직 기술 훈련과 직업 재교육 등 실질적 

교육이 연계해서 이루어진다면 좀 더 효과적

일 수 있을 것이다.

본 연구의 학문적 의의는 다음과 같다. 첫

째, 경력단절여성들의 심리적 특성을 고려하

여 강점을 활용한 코칭적 접근을 시도하였다. 

따라서 본 연구는 우선 기존의 청소년이나 대

학생들을 대상으로 한 1:1 코칭이나 진로 상

담, 취업 지도와는 다른 접근방식이며 또한 

대상의 차별화로 코칭 효과를 측정해 보았고 

효과를 확인하였다. 둘째, 본 연구는 구직효능

감 외에도 경력단절여성의 심리적 특성을 고

려한 자존감, 회복탄력성의 변인들과 관련한 

강점코칭의 효과성을 검증한 최초의 연구였다. 

셋째, 강점중심 그룹코칭 프로그램이 강점을 

인식하고 강점을 구현할 수 있는 비전을 구축

하여 이를 진로와 연결해 가는 강점기반 진로

코칭의 모델을 만들고 그 가능성을 검증했다. 

넷째, 강점중심 코칭 프로그램으로 개인의 강

점을 인식하게 되면서, 강점을 삶과 진로에 

활용 또는 응용할 수 있으며, 강점을 여러 가

지 영역에 확대할 수 있는 가능성을 시사하고 

있다는 점에서 그 의의가 있다.

본 연구의 실무적 시사점으로는 첫째, 강점 

기반 코칭 프로그램이 학생뿐만 아니라 일반 

성인을 대상으로 라이프코칭, 커리어코칭, 비

즈니스코칭, 리더십코칭 등에 다양하게 활용 

될 수 있으며 진로 선택이나 경력 개발에도 

중요한 접근 방식이 될 수 있다. 둘째, 강점 

기반 코칭 프로그램 모형을 응용해서 학생뿐

만 아니라, 위기 청소년, 퇴직자, 우울증여성, 

경력단절여성, 장애인, 실직자 등을 대상으로 

강점을 통한 긍정적 자아정체감 형성, 자존감 

향상, 회복탄력성 향상 및 강점 활용 진로 목

표 설정, 실행과 관련한 효과성을 극대화 할 

수 있는 프로그램으로 재구성하여, 대상에 맞

는 프로세스를 제공할 수 있을 것이라 기대한

다.

위와 같은 의의와 시사점에도 불구하고 본 

연구는 몇 가지 제한점을 가진다. 첫째, 본 연

구는 그룹코칭을 진행하기 위해 한 곳에 모일 

수 있는 경기도 P 지역에서 살고 있는 경력단

절여성들을 그 대상으로 하였다. 1:1 코칭이었

다면 좀 더 여러 지역의 대상을 모집할 수 있

었으나 모임 장소에 대한 지역적 제한점이 있

어 연구 결과를 경력단절여성으로 일반화하기

에는 한계가 있다. 서울 지역과 타 여러 지역

을 나누어 동시에 경력단절여성들의 강점 그

룹코칭의 효과성을 검증 해 보는 것도 의미가 

있을 것이다.

둘째, 본 연구에서 인구통계학적 변인에서 

연구결과의 통계치는 실험집단과 통제집단의 

동질성이 확보되었으나 표집 방법과 참여자 

동기에서 차이가 있는 것으로 보인다. 실험집

단은 지원자에 한해 모집되어 참여 의지가 높

았고 구직에 대한 관심과 욕구가 있었다. 하

지만 통제집단은 지원자 중에 무선 할당된 것

이 아니라 실험집단 참여자의 지인들로 소개 

받아 참여 동기와 여러 가지 심리적 특성을 

체크 할 수 없었다.

셋째, 본 연구에서의 그룹코칭은 6회기의 

총 12시간으로 진행하였다. 1:1 코칭과 달리 

여러 명이 함께 하는 그룹코칭이라 개인적인 

욕구를 세밀하게 살피고 체크하기에는 물리적 

시간이 부족했고, 강점을 인식하는 것도 즉각

적인 효과가 있지만 강점을 인식 후 일정 기

간 동안 반복적으로 다양하게 활용해 보는 것

이 더 중요하다고 하겠다. 6회기 이후 2주에 
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한번, 1달에 한번으로 기간을 늘리면서 추후 

Follow-up 과정을 두고 기간과 회기에 대한 코

칭의 효과성을 지속적으로 연구해 보는 것도 

의미가 있겠다.

넷째, 강점 그룹코칭 프로그램 개발과 내용

에 관한 구조화 과정에서 그 분야의 전문가인 

연구진(코칭 심리사 1급)과의 논의 과정은 있

었지만, 프로그램에 대한 Pilot test 과정을 거

쳐서 결과에 대한 여러 전문가 의견과 감수를 

거치지 못해서 타당화 과정이 미흡하였다. 향

후 연구에서는 좀 더 프로그램 개발의 타당화 

과정에 주의가 필요하다.

마지막으로, 긍정심리학 기반 강점의 인식

과 활용이 개인의 주관적 정서, 안녕과 행복, 

만족감 등과 관련한 연구들이 주로 집중되어 

왔고 진로와 관련된 연구는 거의 찾아보기 어

렵다. 강점이 진로를 설정하고 실현해 가는데 

어떤 관련 변인들이 있는지 알아보고, 강점을 

활용할 수 있는 구체적인 방법들을 구현해서 

개인의 강점기반 진로 코칭 모델을 좀 더 체

계화하는 과정이 필요하겠다.
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The Effects of A Group Coaching Program Focusing Strengths 

on Self-esteem, Job Search Efficacy, and Resilience for Career 

Discontinued Women

Choi, Kyunghwa                    Tak, Jinkook

Kwangwoon University

The purpose of this study was to exmaine the effects of a group coaching program on increasing 

self-esteem, job search efficacy, and resilience for career discontinued women. Participants were 23 women 

who experienced career discontinuity, 12 for the experiment group and 11 for the control group. Data 

were collected across three times(pre, post, follow-up), The follow-up test was administered one month 

after the final coaching. The group coaching program lasted 2 hours once a week for six sessions. Results 

showed that there were significant interaction effects between time interval and groups for all the 

dependent variables, confirming the positive effects of the coaching program. Also, there were non 

significant effects of time interval(post and follow-up) for all the dependent variables, confirming the 

duration of the program effect across time. Finally, implications and limitations of the study were 

discussed.

Key words : coaching, group coaching program, positive psychology, strength, self-esteem, job efficacy, resilience.
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