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성격강점의 상위덕목이

우울에 미치는 영향과 자기자비의 조절효과에 관한 연구*

 조   현   석†

서울대학교 심리학과 박사수료

본 연구는 성격강점이 우울에 미치는 영향을 확인하고, 이 관계가 자기자비에 의해서 어떻게 

조절되는지 검증하는 것을 목적으로 한다. 연구참여자는 우리나라 만 19세 이상 34세 이하의 

성인 502명으로 성격강점검사(CST), 자기자비척도(SCS), 우울(CES-D 축약형) 척도를 실시하였

다. 성격강점의 총점 및 6개 상위덕목과 자기자비 및 이들의 상호작용항을 독립변수로 투입, 

우울을 종속변수로 설정하여 위계적 회귀분석을 수행하였다. 또한 자기자비의 조절효과가 유

의한 회귀모형을 대상으로 단순기울기 검증을 수행하여 자기자비가 높은 집단, 평균 집단, 낮

은 집단을 대상으로 우울에 미치는 성격강점의 영향력을 서로 비교하였다. 본 연구의 결과는 

다음과 같다. 첫째, 성격강점의 총점은 우울을 통계적 유의수준에서 예측하였으며, 자기자비

가 높은 집단과 평균 집단의 영향은 낮은 집단보다 큰 것으로 나타났다. 둘째, 6개 상위덕목 

모두 우울에 미치는 영향이 유의하였다. 셋째, 인간애, 용기, 절제, 초월 덕목과 우울 간의 관

계에서 자기자비의 조절효과가 유의하였으며, 지혜, 정의 덕목 및 우울 간의 관계에서는 자기

자비의 조절효과가 유의하지 않은 것으로 나타났다. 마지막으로 본 연구결과를 통해 임상적 

함의, 제한점과 향후 연구 방향에 대해 논의하였다.
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우울장애는 슬픔과 절망감, 피로감 또는 이

전에 즐겼던 활동에 대한 흥미 상실 등의 증

상이 나타나 전반적인 삶의 의욕 저하가 지

속되는 상태를 의미한다(Pauley & McPherson, 

2010). 전 세계적으로 약 2억 6천만 명 이상의 

사람들이 우울장애의 영향을 받고 있으며(Lim 

& Tierney, 2023), 우울장애는 세계 인구의 약 

16%가 평생 유병률을 지니고 반복적으로 발

생되는 것으로 알려져 있다(Judd, 1997). 우울

장애로 인해 소모되는 경제적 비용은 상당히 

높으며 많은 사람들의 삶에 지장을 주고 있다

(Haro et al., 2014). 이는 우울 증상의 예방과 

치료가 우선순위가 되어야 함을 시사해준다.

근거 기반의 심리적 개입(evidence-based 

psycho-intervention)은 우울장애의 완화 또는 치

료에 효과적인 것으로 나타나고 있다(Nathan 

& Gorman, 2015). 그러나 이러한 개입은 일반

적으로 긍정적인 심리적 자원을 구축하기보다

는 부정적인 증상을 줄이기 위해 고안되었다

(Dunn, 2012). 특히 우울장애에 대한 심리치

료와 상담 기법은 고통과 역기능을 치료함으

로써 심리적 증상을 감소시키는 질병모델에 

의해서만 주도되어 왔다는 한계를 가지고 있

다(Seligman, 2002a). 이는 행복과 만족에 대

한 인간의 잠재력을 무시하였다는 점에서 비

판을 받아왔다(Chou et al., 2013; Seligman & 

Csikszentmihalyi, 2000).

다른 한편으로, 최근 들어 우울증의 예방, 

재발방지 및 예후 개선을 위해 긍정정서의 고

양을 포함한 긍정 개입의 필요성에 대한 관심

이 증가하고 있다(Wood & Johnson, 2016). 인간

의 긍정적인 기능과 관련하여 성격강점을 강

조하는 긍정심리학(positive psychology)은 우울

증의 원인을 취약성과 더불어 능력과 강점의 

부족 또는 과잉으로 이해하고자 한다(Rashid, 

2015). 또한 이들은 개인과 가족, 지역사회를 

대상으로 그들의 번영과 최적의 기능에 기여

하는 조건과 과정을 탐색함으로써 기존 접근

의 한계를 극복하고 대안적인 접근 방법을 제

공한다(Dunn & Dougherty, 2005; Wang et al., 

2014). 

긍정심리학의 창시자인 Seligman(2011)은 모

든 사람들이 자신을 개선하여 의미있고 목적 

있는 삶을 살도록 동기를 부여하고, 사랑과 

일, 여가 경험을 증진시키는 긍정적인 특성을 

가지고 있다고 주장하였다. 그에 따르면, 긍정

심리학은 우울장애의 완화 및 치료에 효과가 

있으며, 이러한 치료방식은 개인의 잠재력과 

능력, 동기를 평가하여 긍정적인 특성을 함양

함으로써 우울을 해소하는 데 영향을 미친다

(Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). 본 연구는 

긍정심리학의 관점을 반영하여 우울에 영향을 

미치는 요인으로 성격강점(character strengths)에 

주목하였다. 

이와 관련하여 Lopez와 Snyder(2003)는 심리

적 증상을 억제하거나 예방하는 동시에 심리

적 건강을 증진시킬 수 있는 심리적 요인을 

강점(strengths)으로 정의한 바 있다. 같은 맥락

에서 Peterson과 Seligman(2004)은 긍정심리학을 

이루는 토대 중의 하나인 성격강점을 인간의 

생각과 느낌, 행동에서 나타나는 긍정적인 특

성으로 체계화하였다(Park et al., 2004). 무엇이 

인간의 긍정적 성품과 좋은 삶을 가능하게 하

고 향상시킬 수 있는가에 관한 근본적인 질문

에 대한 해답을 탐색하는 과정에서 개발된 

VIA(Values in Action) 분류체계는 성격강점을 6

개 상위덕목(virtues)과 24개의 하위강점으로 구

분하고 있다(Peterson & Seligman, 2004). 

상위덕목은 지혜, 정의, 인간애, 용기, 절제, 

그리고 초월을 포함한다. 지혜 덕목은 더 나
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은 삶을 위해 지식을 습득하고 활용하는 것과 

관련된 인지적 강점들이며 삶에서의 지혜로운 

판단과 지적 성취를 돕는다. 이 덕목은 창의

성, 호기심, 개방성, 학구열, 지혜의 5개 하위

강점으로 이루어진다. 정의 덕목은 건강한 집

단 활동에 기여하는 사회적 강점들을 의미하

며 개인과 집단 간의 건강한 상호작용을 도울 

수 있다. 정의 덕목에는 공정성, 시민의식, 그

리고 리더십이 포함된다. 3개의 하위강점인 

사랑, 친절성, 사회지능으로 구성되는 인간애 

덕목은 다른 사람을 보살피고 친밀해지는 것

과 관련된 대인관계적 강점들을 의미하며, 특

히 관계를 형성하고 심화하는 사회적 강점들

이다. 용기 덕목은 어떠한 난관에 직면하더라

도 자신의 목표를 성취하려는 의지와 관련된 

성격 특질이며, 이는 궁극적으로 목표 성취에 

기여한다. 이 덕목은 4개의 하위강점인 용감

성, 진실성, 끈기, 그리고 활력으로 구성된다. 

겸손, 신중성, 용서, 자기조절의 4가지 하위강

점으로 이루어진 절제 덕목은 지나침으로부터 

우리를 보호해주는 긍정적 특질이며 극단이나 

독단에 빠지지 않도록 돕는다. 마지막으로, 초

월 덕목은 어떠한 현상이나 행위에 의미를 부

여하고 자신의 가치관을 넘어 더 큰 세계인 

우주와의 연결성을 추구하는 초월적 태도 또

는 영적 강점들을 의미하며 삶을 긍정적으로 

바라볼 수 있게 해준다. 이 덕목은 5개의 하

위강점인 감사, 낙관성, 심미안, 유머감각, 영

성을 포함한다.

Gillham 등(2011)은 높은 수준의 성격강점이 

우울장애를 포함하는 정서적 문제에 대한 완

충 역할을 제공한다고 주장하였으며, 성격강

점은 우울을 중심으로 심리적 부적응 관련 변

인들을 완화하고 예방하는 것으로 알려져 있

다(Niemiec, 2014; Weissberg & Greenberg, 1998). 

터키 대학생들을 대상으로 연구를 수행한 Lee 

등(2019)의 연구에서는 성격강점의 총점이 우

울에 유의한 부적 영향을 미치는 것으로 관찰

되었다. 또한 김지영과 권석만(2013)의 연구에

서도 성격강점 총점은 우울 및 부정정서를 유

의하게 예측하였다. 본 연구는 성격강점 연구

에서 6개 상위덕목을 세부적으로 분석함과 동

시에 총점을 분석하는 것이 한 개인의 성격을 

전반적으로 이해하는 데 필요하다고 보았다. 

Proyer 등(2015)은 성격강점을 활용하는 개입 

시 단일 강점만 활용하는 경우보다 개인의 전

반적 특성에 개입하는 방식이 더 효과적이라

는 결과를 발견하였다. 일반적으로 임상적 개

입이나 심리치료는 개인의 고유한 특성에 초

점을 두어 실시되는데, 이는 개인-활동 적합성

(person-activity fit)을 고려한다는 점에서 매우 

중요하다(Parks & Titova, 2016). 이에 최근에는 

6개 덕목을 모두 고려한 총점이 한 개인의 성

격을 전반적으로 보여준다는 관점에서 총점을 

근거로 연구를 하고 있다. 이러한 접근은 개

인의 우울을 치료하는 옵션들 중에서도 내담

자의 전반적 특성을 모두 살펴보는 근거-기반 

치료법으로 관심을 받고 있다(Ng & Weisz, 

2016). 본 연구는 선행연구들의 결과를 고찰하

여, 성격강점 총점을 활용한 연구를 실시하고, 

상위덕목의 영향과 더불어 개인이 지닌 전반

적인 성격강점 수준에 관심을 두고자 한다. 

이에 본 연구는 성격강점의 총점이 우울에 미

치는 영향을 분석하였다. 

상위덕목 또한 우울을 감소시키는 것으로 

알려져 있다. Shoshani와 Slone(2016)의 연구에서 

모든 상위덕목들이 우울, 불안 등 정신과적 

증상에 부적 영향을 미치는 것으로 나타났으

며, Azañedo 등(2021)의 연구에서도 모든 상위

덕목이 우울, 부정정서를 유의하게 예측한 바 
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있다.

구체적으로 지혜 덕목의 개방성, 정의 덕목

의 리더십, 인간애 덕목의 사회지능, 친절성, 

용기 덕목의 활력은 우울을 유의미하게 예측

하는 것으로 밝혀진 바 있다(Park & Peterson, 

2008; Tehranchi et al., 2018). 절제 덕목을 이

루는 하위강점인 자기조절 및 관대성 또한 

우울에 부적 영향을 미치는 것으로 나타났다

(Turner & Noh, 1988). 초월 덕목을 이루는 하

위강점 중의 하나인 낙관성과 우울 간의 관련

성에 관해서는 다수의 연구가 수행되었는데, 

낙관성은 우울을 감소시키고 부적 상관을 

지니는 것으로 나타났다(Gilman et al., 2006; 

Littman-Ovadia & Lavy, 2012; Park & Peterson, 

2008; Salami, 2010; Snyder, 1994; Taylor et al., 

2008). 더불어 초월 덕목의 감사(Kendler et al., 

2003; McCullough et al., 2002; Seligman et al., 

2005, Tehranchi et al., 2018), 영성(Friedich et al., 

1988; Tehranchi et al., 2018)도 우울을 부적으로 

예측하였다. 따라서 성격강점의 총점 및 상위

덕목은 우울에 부적 영향을 미칠 것으로 예상

해볼 수 있다.

최근 임상심리학 영역에서는 정신건강을 위

한 조절변인으로 자기자비가 주목을 받고 있

다(조현주, 현명호, 2011; Hardman et al., 2023; 

Körner et al., 2015). 자기자비란 건강한 형태의 

자기수용으로, 고통을 경험하거나 자신의 부

적절함을 인식했을 때 스스로를 비판하기보다 

한계를 수용하고 자신을 돌보는 온정적인 태

도를 의미한다(Neff, 2003b). 또한 자기자비는 

실패와 취약함, 불완전함을 인간으로서 당연

히 체험하는 보편적인 경험으로 받아들이고, 

자신의 부정적인 측면을 마음챙김의 자세로 

인식하는 것을 뜻한다(Neff, 2011).

자기자비는 자기비판(조현주, 현명호, 2011; 

Ferreira et al., 2014), 자기초점주의(심은수, 이

봉건, 2016; 윤희원, 김희경, 2020), 완벽주의

(Abdollahi et al., 2020; Ferrari et al., 2018), 내현

적 자기애(김애경, 하승수, 2020), 거부민감성

(최하나, 서미아, 2019), 자기냉담(김은석, 2021; 

정서영, 2022; Körner et al., 2015), 부적응적 인

지적 정서조절전략(최윤영, 2021), 회피애착(김

용희, 2019)과 같은 부정적 성격특성이 우울에 

미치는 영향을 완화해준다. 한편, 자존감(박세

란, 이훈진, 2013), 자기조절(Saeedi et al., 2016), 

용서(Chung, 2016), 감사성향(안현주, 김정남, 

2021)과 같은 긍정적 성격특성이 우울을 감소

시키는 영향을 돕는다. 또한 자기자비는 수치

심(Callow et al., 2021; Ferreira et al., 2014), 지

각된 스트레스(Hsieh et al., 2019; Larthren et al, 

2019), 학업적 소진(Kyeong, 2013), 지각된 부모

의 부부갈등(박문정, 강지현, 2021)과 같은 개

인 내/외부의 부정적 요인이 우울에 미치는 

영향도 조절하는 것으로 나타났다. 마지막으

로, 자기자비는 생활스트레스와 자살생각의 

관계(김광진, 정남운, 2019), 사후반추와 사회

공포의 관계(홍영근, 2019), 거부민감성과 역기

능적 분노표현의 관계(김유영, 이희경, 2020) 

등 부정적 사건이나 성격특성이 다양한 인지, 

정서 및 행동적 문제에 미치는 영향을 완화해

주는 것으로 밝혀졌다. 이런 점에서 자기자비

는 긍정적 성격특성인 성격강점 총점 및 상위

덕목이 우울에 미치는 영향을 강화해줄 수 있

을 것으로 예상된다. 특히, 용서 및 자기조절

을 포함하는 절제 덕목과 감사를 포함하는 초

월 덕목이 우울에 미치는 영향을 자기자비가 

조절할 것으로 예측해볼 수 있다.

본 연구는 선행연구를 고찰한 결과를 종합

하여 성격강점의 총점 및 상위덕목이 우울에 

유의미한 부적 영향을 미칠 것으로 예측하고, 
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이 경로에서 자기자비가 조절할 것으로 가설

을 수립하였다. 성격강점과 우울을 포함한 정

신장애의 관계를 다루는 긍정심리학 제 2의 

물결과 관련된 경험적 연구는 현저히 부족한 

실정이며(Hall-Simmonds & McGrath, 2019), 대상

자의 연령과 문화, 인종 등에 따라 성격강점

의 특징이 달라질 수 있다는 점을 고려할 때

(Seligman et al., 2005), 국내 표본 집단을 대상

으로 성격강점 및 상위덕목에 대한 포괄적인 

연구가 필요하다. 이에 본 연구는 개인이 가

지는 고유의 성격강점을 기반으로 우울장애를 

효과적으로 예방하고 치료하기 위한 기초자료

의 마련에 기여하고자 한다. 본 연구의 가설

은 다음과 같다.

첫째, 성격강점의 총점은 우울에 유의한 부

적 영향을 미칠 것이다.

둘째, 성격강점을 이루는 6개 상위덕목은 

우울에 유의한 부적 영향을 미칠 것이다.

셋째, 성격강점과 우울 간의 관계를 자기자

비가 유의하게 조절할 것이다.

방  법

연구대상

데이터 수집 에이전시인 한국리서치에 의뢰

하여 만 19세 이상, 34세 이하의 성인 502명으

로부터 자료를 수집하였다. 연구 참여에 동의

한 참여자만 설문에 응답하도록 하였으며(IRB 

No. 2203/004-003), 불성실한 응답을 제외한 

498명(남자 262명, 여자 236명)의 자료를 분석

하였다.

측정도구

성격강점검사(Character Strengths Test: CST)

개인의 긍정적 성품과 덕목을 측정하기 위

해 권석만 등(2010)이 개발하고 표준화한 자기

보고형 검사이다. Peterson과 Seligman(2004)이 

VIA 분류체계에서 제시한 6개의 상위덕목과 

24개 하위강점으로 구성되어 있으며 본 검사

의 경우 피검자의 수검태도를 측정하는 사회

적 바람직성 척도를 포함하고 있다. 검사의 

사용목적에 따라 원점수 또는 T점수를 사용할 

수 있으며, 본 연구에서는 개인이 주관적으로 

인식한 성격강점에 초점을 두고 있으므로 모

든 분석에서 원점수를 이용한다. CST는 총 

250문항으로, 25개 하위척도는 각각 10개 문항

으로 측정되고 각문항은 피검자에 의해 Likert

형 4점 척도(0 =전혀 아니다, 3 =매우 그렇

다)로 평정된다. 대학생 집단을 대상으로 수집

된 원척도의 Cronbach’s alpha는 .74~.92의 범

위였으며, 4주 간격의 검사-재검사 신뢰도 계

수는 .62~.87이었다. 본 연구에서 Cronbach’s 

alpha는 .93~.99의 범위로 나타났다.

축약형 CES-D(Center for Epidemiological 

Studies-Depression Scale: CES-D)

일반인 대상 우울증 역학 연구를 위해 

Radloff(1977)가 개발한 CES-D 척도를 대규모 

조사에서 사용할 수 있도록 간결하게 만든 것

으로, 우울증상을 측정하는 11문항으로 구성

되어 있다. 본 연구에서는 허만세 등(2015)이 

타당화한 4점 Likert형 척도(0 =대체로 그렇지 

않다, 3 =항상 그렇다)를 사용한다. 본 연구에

서 Cronbach’s alpha는 .91이었다.

한국판 자기자비 척도(Korean version of the 
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Self-Compassion Scale: SCS)

자기자비 측정을 위해 Neff(2003b)가 개발하

고 김경의 등(2008)이 번안하였다. 어려운 상

황에 처해있을 때 각 문항의 내용대로 얼마나 

자주 행동하는지를 Likert형 5점 척도 상에서 

평정하도록 한다. 총 26개 문항으로 구성되어 

있으며, 총점이 높을수록 자기자비 정도가 높

은 것으로 해석된다. 자기-친절(self-kindness, 5

문항) 대 자기-판단(self-judgement, 5문항), 보편

적 인간성(common humanity, 4문항) 대 고립

(isolation, 4문항), 그리고 마음챙김(mindfulness, 

4문항) 대 과잉-동일시(over-identification, 4문항)

의 6가지 하위요인으로 구성되어 있다. 본 연

구에서 Cronbach’s alpha는 .89이었다. 

자료분석

연구 참여자로부터 수집한 자료를 분석하

기 위하여 IBM SPSS 26.0과 Process Macro 

3.3(model 1)을 사용하였다. 구체적으로 구성개

념 값의 평균, 표준편차, 왜도 및 첨도를 포함

하는 기술통계량을 계산하였다. 그리고 설문

도구의 내적 일관성을 평가하기 위하여 각 구

성개념 값에 대하여 Cronbach’s alpha 계수값을 

계산하였다. 또한 구성개념 값 간의 상관관계

를 조사하기 위하여 피어슨 상관계수값을 계

산하였다. 이와 함께, 성격강점 총점 및 하위 

6개 덕목, 자기자비, 그리고 이들의 상호작용

항이 우울에 미치는 영향력을 평가하기 위하

여 Process Macro 프로그램(Hayes, 2013)을 활

용하여 위계적 회귀분석을 수행하였다. 마지

막으로, 자기자비의 조절효과가 유의한 회귀

모형을 대상으로 단순기울기 검증을 수행하

여 자기자비가 높은 집단, 평균 집단, 낮은 

집단에서 성격강점이 우울에 미치는 영향력

을 서로 비교하였다.

결  과

구성개념 값의 계산된 기술 통계량 및 

상관계수

본 연구에 참여한 대상자의 성별에 관한 비

율은 남성과 여성이 각각 52.61%와 47.39%로 

유사하였다. 평균 나이는 26.81세(SD = 4.32세)

이며, 10대 21명(4.22%), 20대 324명(65.06%), 

30대 157명(31.53%)으로 나타났다. 종교 현황

은 무교(65.32%)가 가장 높은 비율을 차지하고 

있으며, 개신교(13.54%), 천주교(8.72%), 불교

(11.18%) 및 기타(1.24%)의 순서로 집계되었다. 

기혼과 미혼의 비율은 각각 12.87% 및 87.13%

이었다. 최종학력 수준의 비율을 살펴본 결과, 

대학교 졸업의 학력을 가지는 대상자가 전체 

대상자 중에서 49.42%를 차지하는 것으로 나

타났다. 그리고 대학교 재학 중(26.14%), 고등

학교 졸업(13.66%), 대학원 재학 이상(10.78%)

의 순서로 대상자의 학력 수준이 집계되었다.

표 1은 성격강점을 이루는 6개 상위덕목인 

지혜, 정의, 인간애, 용기, 절제, 초월 및 이들

의 총점, 그리고 자기자비와 우울의 상관계수, 

평균, 표준편차, 왜도, 첨도, 그리고 Cronbach’s 

alpha 계수값을 보여주고 있다. 성격강점의 6

개 상위덕목 각각의 평균을 관찰한 결과, 초

월, 지혜, 절제, 용기, 인간애, 그리고 정의의 

순서로 그 값이 높게 나타났다. 우울을 제외

한 모든 구성개념 값에 대해 상관계수를 관찰

한 결과, 모두 통계적으로 유의하며 정적(+) 

상관을 지니는 것으로 나타났다. 인간애와 초

월은 성격강점의 6개 덕목 중에서 가장 높은 
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1 1.1 1.2 1.3 1.4 1.5 1.6 2 3

1. 성격강점 총점

1.1 지혜 .81
**

1.2 정의 .78
**

.69
**

1.3 인간애 .88** .60** .69**

1.4 용기 .91
**

.72
**

.71
**

.77
**

1.5 절제 .87
**

.63
**

.67
**

.71
**

.77
**

1.6 초월 .92** .73** .69** .83** .76** .72**

2. 자기자비 .38
**

.16
**

.30
**

.35
**

.37
**

.31
**

.39
**

3. 우울  -.41
**

 -.12
**

 -.19
**

 -.43
**

 -.38
**

 -.33
**

 -.39
**

-.70
**

M 362.96 68.35 46.68 50.31 61.29 61.33 72.04 81.01 12.81

SD 114.56 25.74 14.16 16.69 21.23 19.55 26.85 14.69 4.78

왜도 0.04 0.18 -0.08 -0.04 0.07 0.04 0.02 -0.17 -0.72

첨도 -0.22 -0.08 -0.18 -0.38 -0.21 -0.30 -0.44 0.63 1.49

Cronbach’s alpha .99 .97 .95 .95 .94 .94 .96 .91 .89

** 
p  <  .01

표 1. 성격강점검사, 자기자비 및 종속변인의 상관계수와 평균 및 표준편차 (N = 498)

상관관계를 지니는 것으로 나타났으며, r(498) 

= .83, p < .01, 인간애와 지혜가 가장 낮은 

상관을 보였다, r(498) = .60, p < .01. 성격강

점의 총점은 자기자비와 유의한 정적(+) 상관

을 지닌다, r(498) = .38, p < .01. 그러나 우울

은 모든 구성개념 값과 통계적으로 유의한 부

적(-) 상관을 지니는 것으로 관찰되었다.

성격강점 총점 및 하위 6개 덕목이 우울에 미

치는 영향에 대한 자기자비의 조절효과 검증 

결과

성격강점 총점 및 하위 6개의 덕목 각각이 

우울에 미치는 영향이 자기자비의 수준에 따

라 변화하는지를 살펴보기 위하여 자기자비의 

조절효과를 확인하였다. 이를 위하여 성격강

점의 총점 및 6개 덕목(A)과 자기자비(B), 그리

고 A×B를 독립변수로 설정하고 우울을 종속

변수로 투입하여 위계적 회귀분석을 수행하였

다. 다중공선성, 즉 수집된 독립변수 값 간에 

발생하는 강한 상관관계에 의한 해석의 오류

를 최소화하기 위하여 독립변수와 조절변수 

값에 대하여 평균중심화를 수행한 후에 회귀

모형에 투입하였다.

성격강점 총점이 우울에 미치는 영향에 

대한 자기자비의 조절효과 검증 결과

1단계 회귀모형에 투입한 성격강점 총점이 

우울에 미치는 영향은 통계적으로 유의한 것

으로 나타났다(β = -.41, p < .001)(표 2). 2단

계 모형에 투입한 성격강점 총점(β = -.17, p 

< .001) 및 자기자비(β = -.63, p < .001)가 우
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종속변인 독립변인 Adj.R2 ΔR2 β t

우울

1단계 성격강점 총점 .17 .17*** -.41 -10.08***

2단계 성격강점 총점 .51 .34*** -.17  -5.05***

자기자비 -.63 -18.73***

3단계 성격강점 총점 (A) .57 .05*** -.19  -5.87***

자기자비 (B) -.65 -20.34***

A×B -.23  -7.83***

*** p  <  .001

표 2. 위계적 회귀분석 결과: 성격강점 총점(A), 자기자비(B), A×B가 우울에 미치는 영향

그림 1. 성격강점 총점과 자기자비의 상호작용 효과

울에 미치는 영향도 모두 통계적으로 유의하

였다. 3단계 에서 성격강점 총점(β = -.19, p 

< .001), 자기자비(β = -.65, p < .001), 그리고 

A×B(β = -.23, p < .001)가 우울에 미치는 영

향이 모두 통계적으로 유의하였다. 이에 더하

여 성격강점과 자기자비의 상호작용인 A×B를 

투입한 3단계 모형의 R
2
 변화량(ΔR

2 
= .05, p 

< .001)도 통계적으로 유의한 것으로 나타났

다. 따라서 성격강점 총점이 우울에 미치는 

영향은 자기자비에 의해서 조절된다고 볼 수 

있다.

자기자비의 수준에 따라 성격강점 총점이 

우울에 미치는 영향이 어떻게 변화하는지를 

확인하기 위하여 자기자비의 평균 및 평균의 

±1 표준편차 집단을 중심으로 성격강점과 우

울간의 관계를 그래프로 도식화하였다. 그림 1

에서 관찰되는 바와 같이, 자기자비가 낮은 

집단(M - 1SD)에서는 성격강점의 값에 따른 

우울 값에 큰 변화가 없는 것으로 판단할 수 

있다. 그러나 자기자비의 평균 집단(M) 및 높

은 집단(M + 1SD)에서는 성격강점이 증가할

수록 우울이 낮아지는 것으로 관찰되었다.

자기자비의 조절효과를 좀 더 명확하게 이

해하기 위해 단순기울기 검증을 수행하여 자

기자비가 낮은 집단(-1SD이하), 평균 집단(M), 

그리고 높은 집단(+1SD이상)에서 성격강점 총

점의 우울에 대한 영향력을 통계적 유의수준

에서 평가하였다. 표 3에서 관찰되는 바와 같

이, 자기자비가 낮은 집단에서는 성격강점 총

점이 우울에 미치는 영향이 통계적으로 유의

하지 않았다(Β = .0006, ns). 그러나 자기자비

의 평균 집단(Β = -.0079, p < .001) 및 높은 

집단(Β = -.0163, p < .001)에서는 성격강점 
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B SE t LLCI ULCI

성격강점

(총점)

-1SD .0006 .0017 0.36 -.0027 .0039

M -.0079 .0013  -5.87
*** -.0105 -.0052

+1SD -.0163 .0018  -9.19*** -.0198 -.0128

*** p  <  .001

표 3. 자기자비의 수준에 따른 단순회귀선 유의성 검증 결과: 성격강점 총점이 우울에 미치는 영향

종속변인 독립변인 Adj.R2 ΔR2 β t

우울

1단계 지혜 .01    .02** -.12 -2.72*

2단계 지혜 .49 .48*** -.01 -0.34 

자기자비 -.70 -21.45***

3단계 지혜 (A) .49    .00 -.03 -0.79

자기자비 (B) -.71 -21.11***

A×B -.05     -1.59

1단계 정의 .03 .04*** -.19 -4.25***

2단계 정의 .49 .46*** .03 0.82

자기자비 -.71 -21.01***

3단계 정의 (A) .49    .00 .03  .94

자기자비 (B) -.71 -20.78***

A×B .02  .65

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

표 4. 위계적 회귀분석 결과: 지혜 및 정의(A), 자기자비(B), A×B가 우울에 미치는 영향

총점이 우울에 미치는 영향이 유의하였으며, 

자기자비가 높은 집단의 영향력이 평균 집단

의 영향력보다 큰 것으로 나타났다.

지혜 및 정의 덕목이 우울에 미치는 영향에 

대한 자기자비의 조절효과 검증 결과

성격강점이 우울에 미치는 영향을 자세히 

알아보기 위해 6개 상위덕목별로도 분석하였

다. 자료를 간결하게 제시하기 위해 조절효과 

유무에 따라 구분하여 지혜 및 정의 덕목이 

우울에 미치는 영향에 대한 자기자비의 조절

효과 검증 결과를 먼저 제시한 후 인간애, 용

기, 절제, 초월 덕목이 우울에 미치는 영향에 

대한 자기자비의 조절효과 검증 결과를 마지

막으로 제시하였다.

표 4는 성격강점을 이루는 6개 상위덕목 중

에서 지혜와 정의가 각각 우울에 미치는 영향

에 대한 자기자비의 조절효과를 확인하고자 
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위계적 회귀분석을 수행한 결과를 나타내고 

있다. 우울을 종속변수로 설정하고 자기자비, 

지혜와 정의를 각각의 독립변수로 투입한 2개

의 회귀모형을 관찰한 결과, 서로 유사한 패

턴을 보이고 있음을 알 수 있다.

지혜(A), 자기자비(B), 그리고 A×B를 독립변

수로 투입하여 위계적 회귀분석을 수행한 결

과, 3단계 회귀모형에서 자기자비가 우울에 

미치는 영향은 통계적으로 유의하나, 지혜 및 

A×B가 우울에 미치는 영향은 통계적으로 유

의하지 않은 것으로 나타났다. 그리고 상호작

용인 A×B를 투입한 3단계 모형의 R2 변화량(Δ

R
2 

= .00, ns)도 통계적으로 유의하지 않았다.

이와 유사하게, 정의를 독립변수로 투입하

여 위계적 회귀분석을 수행한 결과로부터 얻

어진 3단계 모형에서 자기자비가 우울에 미치

는 영향은 통계적으로 유의하였으나, 정의 및 

A×B가 우울에 미치는 영향은 유의하지 않은 

것으로 나타났다. 또한 A×B를 투입한 3단계 

모형의 R2 변화량(ΔR2 = .00, ns)도 통계적으로 

유의하지 않은 것으로 평가되었다.

종합한다면, 지혜 및 정의는 각각 우울을 

유의하게 예측하지만 지혜 및 정의가 우울에 

미치는 영향은 모두 자기자비에 의해 조절되

지 않는 것으로 나타났다.

인간애, 용기, 절제, 초월 덕목이 우울에 

미치는 영향에 대한 자기자비의 조절효과 

검증 결과

성격강점을 이루는 6개 상위덕목 중에서 지

혜와 정의를 제외한 인간애, 용기, 절제, 그리

고 초월이 각각 우울에 미치는 영향에 대해 

자기자비의 조절효과를 평가한 결과를 표 5에 

제시하였다. 이를 위해 우울을 종속변수로 설

정하고 자기자비와 함께 인간애, 용기, 절제, 

초월을 각각 독립변수로 투입하여 위계적 회

귀분석을 수행하였다. 4개의 회귀모형으로부

터 얻어진 연구의 결과는 모두 유사한 패턴을 

보였다.

표 5에서 관찰되는 바와 같이, 모든 3단계 

모형에서 자기자비가 우울에 미치는 영향은 

통계적으로 유의하였다(p < .001). 또한 4개의 

모든 3단계 모형에서 인간애(β = -.22, p < 

.001), 용기(β = -.15, p < .001), 절제(β = 

-.13, p < .001), 그리고 초월(β = -.16, p < 

.001) 각각이 우울에 미치는 영향력이 통계적

으로 유의하였다. 이와 함께, 모든 3단계 모형

에서 상호작용인 A×B를 투입한 결과에 따른 

4개의 R2 변화량도 모두 통계적으로 유의한 

것으로 나타났다(p < .001).

따라서 인간애, 용기, 절제 및 초월이 각각 

우울에 미치는 영향은 모두 자기자비에 의해 

조절되는 것으로 볼 수 있다.

다음으로 자기자비의 수준에 따라 인간애, 

용기, 절제, 초월이 각각 우울에 어떻게 영향

을 미치는지를 확인하였다. 이를 위해 자기자

비의 평균 및 평균의 ±1 표준편차 집단에 대

하여 인간애-자기자비(a), 용기-자기자비(b), 절

제-자기자비(c), 그리고 초월-자기자비(d) 상호

작용 효과를 도식화하였다(그림 2). 그림 2에

서 관찰되는 바와 같이, 인간애, 용기, 절제, 

초월과 자기자비의 상호작용 효과는 모두 유

사한 패턴을 지니는 것을 알 수 있다. 자기자

비가 낮은 집단(M - 1SD)에서는 성격강점이 

감소하거나 증가함에 따른 우울의 변화가 크

지 않은 것을 확인할 수 있다. 그러나 자기자

비의 평균 집단(M) 및 높은 집단(M + 1SD)에

서는 인간애, 용기, 절제, 초월이 증가할수록 

우울이 낮아지는 모습이 관찰되었다.

단순기울기 검증을 수행하여 자기자비가 낮
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종속변인 독립변인 Adj.R2 ΔR2 β t

우울

1단계 인간애 .19 .19*** -.43 -10.72***

2단계 인간애 .53 .34*** -.21  -6.45***

자기자비 -.62 -18.92***

3단계 인간애 (A) .57 .04*** -.22  -7.02***

자기자비 (B) -.62 -19.61***

A×B -.21  -7.13***

1단계 용기 .14 .15*** -.38  -9.19***

2단계 용기 .51 .36*** -.14  -4.25***

자기자비 -.65 -19.07***

3단계 용기 (A) .55 .04*** -.15  -4.66***

자기자비 (B) -.68 -20.75***

A×B -.21  -6.90***

1단계 절제 .11 .11*** -.33  -7.85***

2단계 절제 .50 .39*** -.13  -3.77***

자기자비 -.66 -19.70***

3단계 절제 (A) .54 .04*** -.13  -3.93***

자기자비 (B) -.68 -21.10***

A×B -.20  -6.35***

1단계 초월 .15 .15*** -.39  -9.47***

2단계 초월 .50 .35*** -.14  -4.08***

자기자비 -.65 -18.80***

3단계 초월 (A) .55 .04*** -.16  -4.84***

자기자비 (B) -.66 -19.97***

A×B -.21  -6.92***

***p  <    .001

표 5. 위계적 회귀분석 결과: 인간애, 용기, 절제, 초월(A), 자기자비(B), A×B가 우울에 미치는 영향

은 집단(-1SD이하), 평균 집단(M), 그리고 높은 

집단(+1SD이상)에서 인간애, 용기, 절제, 초월

이 각각 우울에 미치는 영향력을 통계적 유의

수준에서 평가하였다. 표 6에서 관찰되는 바

와 같이, 자기자비가 낮은 집단(-1SD이하)에서

는 인간애, 용기, 절제, 초월이 우울에 미치는 

영향이 통계적으로 유의하지 않은 것으로 나

타났다. 그러나 자기자비의 평균 집단(M) 및 
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(a) 인간애-자기자비 상호작용 효과 (b) 용기-자기자비 상호작용 효과

(c) 절제-자기자비 상호작용 효과 (d) 초월-자기자비 상호작용 효과

그림 2. 인간애, 용기, 절제, 초월과 자기자비의 상호작용 효과

B SE t LLCI ULCI

인간애

-1SD -.0113 .0114     -0.99 -.0337 .0111

M -.0633 .0090 -7.02*** -.0810 -.0456

+1SD -.1153 .0118 -9.77*** -.1385 -.0922

용기

-1SD .0063 .0092      0.68 -.0118 .0244

M -.0341 .0073 -4.66*** -.0484 -.0197

+1SD -.0744 .0095 -7.83*** -.0931 -.0558

표 6. 자기자비의 수준에 따른 단순회귀선 유의성 검증 결과: 인간애, 용기, 절제, 초월이 우울에 미치는 영향
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B SE t LLCI ULCI

절제

-1SD .0083 .0100      0.84 -.0113 .0280

M -.0309 .0079 -3.93** -.0463 -.0154

+1SD -.0700 .0100 -7.01*** -.0897 -.0504

초월

-1SD .0041 .0072      0.57 -.0101 .0182

M -.0284 .0059 -4.84*** -.0399 -.0169

+1SD -.0609 .0078 -7.79*** -.0762 -.0455

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

표 6. 자기자비의 수준에 따른 단순회귀선 유의성 검증 결과: 인간애, 용기, 절제, 초월이 우울에 미치는 영향

(계속)

높은 집단(+1SD이상)에서는 인간애, 용기, 절

제, 초월이 우울에 미치는 영향이 유의한 것

으로 나타났다(p < .001). 또한 자기자비의 평

균 집단(M)과 비교하여 높은 집단(+1SD이상)

이 우울에 미치는 영향이 큰 것으로 나타났다.

논  의

본 연구의 목적은 성격강점이 우울에 미치

는 영향을 확인하고, 이 관계가 자기자비에 

의해서 조절되는지를 평가하는 것이다. 이를 

위해 참여자로부터 성격강점검사, 자기자비척

도, 우울척도를 통하여 자료를 수집하고 위계

적 회귀분석을 수행하여 성격강점과 자기자비, 

그리고 이들의 상호작용항의 유의성을 검증하

였다. 본 연구의 결과 및 의의는 다음과 같다. 

먼저 성격강점의 총점은 우울을 통계적으로 

유의하게 예측하였으며, 부적 영향을 미치는 

것으로 나타났다. 이러한 결과는 성격강점의 

총점이 우울을 유의미하게 예측한 김지영과 

권석만(2013)의 연구와 일치하며, Lee 등(2019)

의 연구에서도 동일하게 나타났다. 주요우울

장애 진단을 받은 환자를 대상으로 한 연구에 

따르면, 낙관성, 감사, 활력 등의 성격강점은 

우울증상의 취약 요인 중 하나인 역기능적 태

도를 감소시킴으로써 우울 증상의 감소에 기

여하는 것으로 나타났다(Tehranchi et al., 2018). 

이는 전반적인 성격강점의 수준이 높을 때 우

울이 완화될 수 있다는 점을 시사하며, 개인

의 전반적 강점 특성을 의미하는 대표강점 활

용하기와 같은 개인 맞춤형 개입이 우울 감소

에 효과적일 수 있다는 근거를 제공해준다(김

지영, 2011). Keyes와 Lopez(2002)는 정신건강을 

정신질환(mental illness)이 부재하면서 동시에 

정신적 안녕감(mental well-being)이 존재하는 상

태로 정의하며 완전한 정신건강 모델을 주장

하였다. 앞서 질병모델의 한계로 지적되었던 

정신장애 예방의 문제에서 완전한 정신건강 

모델에 근거한 성격강점 개입은 한발 더 나아

가 정신건강의 증진까지도 도울 수 있다.

6개 상위덕목으로 살펴보았을 때에도 지혜, 

정의, 인간애, 용기, 절제, 및 초월 덕목 모두 

우울을 유의하게 예측하였으며, 부적 영향을 

미치는 것으로 관찰되었다. 이는 모든 상위

덕목이 우울을 유의하게 예측했다는 점에서 
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Azañedo 등(2021), Shoshani와 Slone(2016)의 연구

와 일치한다. 지혜 덕목은 개방성, 학구열, 호

기심 등의 하위강점들로 구성되며 더 나은 삶

을 위해 지식을 습득하고 활용하는 것과 관련

된다(권석만, 2011). Park과 Peterson(2008)의 연

구에서 지혜 덕목의 개방성은 우울을 유의미

하게 예측하였으며, Kim 등(2018)은 개방성과 

같은 지혜 덕목이 비판적 사고를 통한 판단으

로 적응적 대처를 도우며, 부적응적 대처전략

을 회피하는데 중요한 역할을 함으로써 자살

에 대한 보호요인으로 기능한다고 주장한 바 

있다. Lee 등(2019)은 지혜 덕목을 지닌 사람일

수록 우울의 역기능적 태도가 낮을 수 있으며, 

이를 통해 우울이 감소될 수 있다고 하였다. 

Duan(2016)의 연구에서도 지혜 덕목이 12개월 

후 낮은 우울 및 불안과 관련되었다는 점에서 

본 연구와 일치된다. 

정의 덕목은 건강한 집단 활동에 기여하는 

사회적 강점을 의미하며, 개인과 집단 간 건

강한 상호작용을 돕는다. 시민의식이나 사회

적 책임감이 강한 사람들은 긍정적 견해를 지

니며 사회에 대한 신뢰감이 높다(Staub, 1978). 

정의 덕목의 기본이 되는 도덕적 추론 행위는 

자기정체성 형성에 영향을 미치며(Blasi, 1993; 

Comby & Damon, 1992), 자신의 도덕적 이상에 

따라 사는 것은 자존감을 위해 중요한 일이다. 

그러나 이들은 딜레마에 자주 접하게 될 수 

있으며(Walker et al., 1987), 이러한 내적 갈등

은 때로는 우울과 관련될 수 있어 보인다. 

김지영(2011)의 연구에서 시민의식, 공정성, 

리더십과 같은 정의 덕목은 우울, 부정정서

와 유의미한 부적 상관을 보였으며, Park과 

Peterson(2008)의 연구에서 정의 덕목의 리더십

은 낮은 우울 및 불안과 강력하게 관련되었다

는 점에서 본 연구와 일치된다. 한편, 정의 덕

목에 해당하는 시민의식, 공정성은 서구의 연

구에서는 대인관계적 강점으로 분류되며, 이

는 이스라엘에서 오랫동안 전쟁, 정치분쟁, 테

러에 노출된 청소년을 대상으로 한 연구에서 

우울을 비롯한 심리적 고통을 부적으로 예측

하였다(Shoshani & Slone, 2016).

인간애 덕목은 다른 사람을 보살피고 이해

하며 따뜻하고 친밀한 관계를 형성하도록 돕

는 대인관계적 강점으로 사랑, 친절성, 사회지

능을 포함한다(권석만, 2011). Park과 Peterson 

(2006)의 연구에서 인간애 덕목의 사랑, 친절

성, 사회지능은 우울을 부적으로 예측하였으

며 스트레스와 외상의 부정적 영향에 대한 

완충역할을 하는 것으로 나타났다. Littman- 

Ovadia와 Lavy(2012)의 연구에 따르면, 사랑, 사

회지능과 같은 인간애 덕목은 부정정서, Big5

의 신경증과 관련되었으며, 낮은 우울증상을 

예측하였다는 점에서 본 연구와 일치한다. 대

인관계에서 거부 경험이나 대인관계 기능의 

결함은 자기가치감을 획득하고 유지하는데 필

요한 사회적 기술에 부정적인 영향을 미치게 

되며, 이는 자아존중감과 자아정체감 형성에 

어려움을 주면서 우울을 유발하게 된다(김현

진, 한종철, 2004; 송소원, 2008). 또한 대인관

계로 유발된 우울이나 불안 등의 심리적 부적

응은 다시금 대인관계 회피 및 거부 등의 장

애로 작용하게 된다(이지민, 2010). 이러한 점

에서 인간애 덕목은 친밀한 관계 형성을 통해 

안정감, 소속감과 같은 기본적 욕구를 충족시

켜주게 되고 우울감을 완화하는데 도움이 될 

수 있을 것으로 여겨지며, 사랑 등 대인관계 

관련 강점은 초기 학업 스트레스를 보고하지 

않은 대학생들 중 12개월 이후 스트레스를 보

고한 참여자 대상의 종단연구에서 12개월 후 

낮은 우울 및 불안 수준과 관련된 것으로 나
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타났다(Duan, 2016). 

용기 덕목은 내면적 또는 외부적 난관에 직

면하더라도 자신의 목표를 성취하려는 의지와 

관련된 강점으로 스트레스에 직면한 상황에서 

적응적이고 효과적인 대처를 촉진시킴으로써 

긍정적인 결과를 낳을 수 있다(Umucu et al., 

2021). 활력과 같은 용기 덕목은 우울증상 중 

무쾌감증을 잘 설명해주며, 우울과 강력한 

부적 상관을 지닌다(Lee et al., 2019). Park과 

Peterson(2008)의 연구에서 활력은 낮은 우울을 

예측하였으며, Bachik 등(2021)의 연구에서도 

활력과 같은 용기 덕목은 우울을 부적으로 예

측하였다는 점에서 본 연구와 일치된다. 특히 

용기 관련 강점은 만성질환과 신체장애가 있

는 사람들이 예측 불가능한 변화에 대처하는 

것을 돕는 역할을 하였는데(Kim et al., 2016), 

우울의 경우도 같은 맥락에서 이해해볼 수 있

겠다. 

절제 덕목은 지나침으로부터 우리를 보호해

주는 긍정적 특질들로 극단이나 독단에 빠지

지 않도록 돕는다. Park과 Peterson(2006)의 연

구에서 신중성, 자기조절의 절제 덕목은 낮은 

우울과 관련되었다. 또한 Turner와 Noh(1988)의 

연구에서도 절제 덕목은 우울에 부적 영향을 

미쳤다. Azañedo 등(2021)에 따르면, 절제 덕목

은 강박증, 대인예민성, 우울, 불안, 적대감, 

정신증, 신체화 등 대다수 정신장애 증상에 

대해 강력한 보호효과를 보였으며, 더 적은 

정신병리 증상과 관련되었다. 예를 들어, 자기

조절은 자기통제의 일종으로 감정과 행동을 

조절하는 것을 말하며, 적응적인 심리적 기능 

및 적응과 관련된다. 신중성은 조심스럽고, 주

의 깊게 행동하며, 행동에 앞서 생각하여, 불

필요한 위험을 감수하지 않는 것으로 심리적 

고통을 초래할 수 있는 사고, 실수, 삶의 문제

들을 미연에 방지할 수 있도록 도울 수 있다. 

초월 덕목은 현상이나 행위에 의미를 부여

하고 자신을 넘어 더 큰 세계인 우주와의 연

결성을 추구하는 초월적 태도 또는 영적 강점

을 말하며, 삶을 긍정적으로 바라볼 수 있게 

해준다. 감사는 자신의 삶에서 긍정적 측면을 

인식하고 축복감을 느끼는 능력으로 의미있는 

삶과 가장 강력하게 관련되며, 우울을 강력하

게 예측한다(Kendler et al., 2003; McCullough et 

al., 2002; Seligman et al., 2005, Tehranchi et al., 

2018). 낙관성은 미래를 긍정적으로 조망하고 

희망 속에서 최선을 예상하며 그것을 성취하

기 위해 노력하는 태도로 활력과 더불어 우울

과 가장 강력한 부적 상관을 지닌다(Gilman et 

al., 2006; Littman-Ovadia & Lavy, 2012; Park 

& Peterson, 2008; Salami, 2010; Snyder, 1994;  

Taylor et al., 2008). Friedich 등(1988)과 Tehranchi 

등(2018)의 연구에서 초월 덕목의 영성도 우울

을 부정적으로 예측하는 것으로 나타났다. 

Azañedo 등(2021)의 연구에서 초월 덕목은 우

울증상을 가장 잘 설명하는 것으로 나타났으

며, 연구자는 무망감을 주된 증상으로 하는 

우울장애에서 삶을 긍정적으로 인식하는 초월 

덕목이 가장 반대되기 때문이라고 설명하였다. 

한편, 본 연구에서는 인간애 덕목이 우울을 

가장 강력하게 예측하는 것으로 나타났다. 이

는 일부 서구의 연구들의 경우 덕목을 구성하

는 하위강점이 다소 차이가 있다는 점과 서구

의 경우 심리적 부적응 영역에서 가장 핵심적

인 하위강점이 낙관성으로 나타난 반면(Gilman 

et al., 2006; Park & Peterson, 2006; Tehranchi et 

al., 2018), 국내의 경우 사랑으로 나타났다는 점에

서 이해해볼 수 있겠다(김지영, 2011; 임영진, 

2010). 연구자들은 서구의 경우와 달리 우리나

라의 문화적 특성에 따른 차이로 이를 해석하
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였다.

다음으로 성격강점 총점 및 인간애, 용기, 

절제, 초월의 4개 덕목과 우울의 관계에서 자

기자비의 조절효과가 있는 것으로 나타났다. 

자기자비의 수준에 따라 살펴보면, 자기자비

가 높은 집단(+1SD이상)과 평균(M) 집단의 영

향은 낮은 집단(-1SD이하)보다 큰 것으로 나타

났다. 자기자비가 낮은 경우 성격강점이 높아

지더라도 우울은 별다른 변화를 보이지 않았

으나, 자기자비가 높은 경우 우울의 감소가 

더욱 가파르게 나타나, 자기자비는 성격강점

이 우울에 미치는 영향을 보완해주는 역할을 

한다는 점이 시사되었다. 즉, 인간애, 용기, 절

제, 초월 덕목이 우울을 감소시키는 영향이 

자기자비가 높을 때 더욱 강화되는 것으로 볼 

수 있다. 이는 자존감(박세란, 이훈진, 2013), 

자기조절(Saeedi et al., 2016), 용서(Chung, 2016), 

감사성향(안현주, 김정남, 2021)과 같은 긍정적 

성격특성이 우울을 감소시키는 영향에서 자기

자비의 조절효과가 나타난 선행연구들의 결과

와 일치된다. 그 이유는 자기자비가 자동적이

고 부정적 사고를 줄이고(Yip & Tong, 2021), 

부정적인 정서의 회피 감소(Yela et al, 2022), 

감정조절 능력 향상(Inwood & Ferrari, 2018; 

Leary et al., 2007) 등을 통해 우울을 효과적으

로 감소시키기 때문일 수 있다. 성격강점이 

자신의 장점을 통해 스스로를 긍정적으로 인

식하고 수용하는 특성과 관련된다면(Zhang et 

al., 2018), 자기자비는 실수나 실패 등 자신의 

부족함을 자각하거나 고통스러운 상황에서도 

자신의 가치에 집중하며(Neff, 2011), 조건없이 

자신을 따뜻하게 아끼고 지지하는 태도를 통

해 낙관적 기대와 긍정정서를 유지해줄 수 있

다(Neff & Vonk, 2009). 정명선(2021)은 자기자

비가 자기애나 자기왜곡을 포함하는 과도한 

심리적 도취와 같은 부정적 측면이 반영되지 

않고 자신의 강점을 건강하게 수용시킬 수 있

는 보완책이라고 하였다. 자기자비의 자기친

절 요인은 부정적 사건을 경험하거나 자신의 

부족함을 직면했을 때 수치심을 줄여줄 수 있

으며, 보편적 인간성 요소는 성격강점과 달리 

삶의 고통이 인간이라면 누구나 공유함을 지

각함으로써 자신이 불완전하거나 부족하게 

여겨지는 순간에도 안정감을 줄 수 있다(Neff, 

2023). 마지막으로 자기자비의 마음챙김의 요

소는 Niemiec(2013, 2019)이 언급했듯이 성격강

점을 인식하고 상황을 객관적으로 살펴 적절

하게 활용하는 능력을 촉진시킴으로써 우울의 

감소에 기여할 수 있을 것이다. 예컨대, 끈기

가 강한 사람이 멈춰야 할 때를 모르고 무리

한다거나 고지식하거나 부정적 집착으로 우울

감을 경험하거나 관계를 해칠 때 자기자비의 

태도는 이를 인식하고 조절하는 과정을 도울 

수 있겠다. 이러한 결과는 Marshall 등(2015)이 

제안한 자비로운 맥락 모델을 뒷받침해주며, 

우울의 치료에 중요한 것은 사고의 형태나 존

재유무가 아니라 이에 반응하는 방식, 즉 기

능이라고 가정하는 수용전념치료(ACT)의 접근

법과 유사하다고 볼 수 있다.

마지막으로, 지혜 및 정의 덕목과 우울의 

관계에서 자기자비 고유의 영향력은 검증되었

으나, 조절효과는 나타나지 않았다. Körner 등

(2015)은 독일의 일반 인구 2,404명을 대상으

로 자기냉담, 자기자비와 우울의 관계를 살핀 

연구에서 자기자비의 자기친절 요인이 우울을 

감소시키는 데 가장 핵심적인 역할을 하며, 

마음챙김 요인의 영향은 미미하고, 보편적인

간성은 우울과 관련이 없다는 점을 밝혔다. 

이런 점에서 본다면, 비록 지혜 및 정의 덕목

과 우울의 관계에서 자기자비의 조절효과를 
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살핀 연구는 관찰할 수 없었지만, 비판적 사

고, 공정성, 시민의식처럼 인지적 강점에 해당

되는 지혜 및 정의 덕목이 높을 경우 상황이

나 맥락과 무관하게 무조건적으로 자신을 따

뜻하게 대하는 자기친절이 어려울 수 있으며, 

이로 인해 자기자비의 조절효과가 나타나지 

않았을 수 있다. 같은 맥락에서 Ferrari 등

(2018)은 재평가와 같은 인지적 전략은 우울감

소에 덜 효과적일 수 있다고 주장한 바 있다. 

한편, 홍영근(2019)은 사후반추가 사회공포에 

미치는 영향에서 자기자비의 조절효과를 하위

요인별로 분석한 결과, 자기친절과 보편적인

간성 요인은 조절효과를 보인 반면, 마음챙김 

요인의 조절효과는 유의하지 않은 것으로 나

타났다. 사후반추도 일종의 인지적 특성의 하

나라는 점에서 본다면, 인지적 강점의 경우 

마음챙김 요인이 효과적이지 않을 수 있을 

것으로 예상해볼 수 있다. 유사하게 정서영

(2022)의 연구에서는 남성에서만 조절효과가 

유의하였으며, 마찬가지로 마음챙김 요인의 

조절효과가 나타나지 않았다. 이처럼 자기자

비의 측면에서 볼 때 성별이나 세부 하위요인

에 따라 자기자비의 조절효과가 일관되지 않

은 사례들도 보고되고 있다는 점에서 추후 이

를 세밀하게 살펴보는 연구가 필요하겠다.

이상의 논의를 살펴볼 때, 자기비판적 특성

과 관련된 우울장애를 다룸에 있어 긍정성을 

증진하는 성격강점과 더불어 자기자비를 함양

하는 치료적 개입이 유용할 수 있다. 성격강

점과 자기자비는 불변의 성격특질이 아니라 

변화가능한 속성을 지녔다. 따라서 이들을 함

양하는 치료적 기회가 제공된다면, 우울증상

의 완화 및 예방은 물론 심리적 건강의 증진

에도 기여할 수 있을 것이다.

본 연구의 제한점은 다음과 같다. 첫째, 전

국 단위 표본이긴 하지만 19세부터 34세의 일

반인 청년집단을 대상으로 하였다는 점에서 

본 연구를 일반화하는 데 한계가 있다. 이에 

임상 장면에서 유용한 가치를 지니기 위해서

는 우울이 높은 준임상집단이나 우울장애 진

단을 받은 임상집단을 대상으로 보다 폭넓은 

연령대에 걸쳐 반복검증되어야 할 것이다. 

둘째, 본 연구는 Peterson과 Seligman(2004)이 

제안한 성격강점의 체계에 기초하여 수행되었

다. 비록 연구자들은 이 체계를 구성하는 개

별 하위강점이 보편적인 것이라고 주장하지만 

그 주장에 대한 경험적 근거는 여전히 부족하

다. 예를 들어, 서구에서 겸손이 의미하는 바

와 우리나라에서 의미하는 바가 일치하지 않

을 수도 있다. 또한 6덕목 및 24개 성격강점 

가운데 우리나라에서는 성격강점으로 인정되

기 어려운 성격강점도 존재할 수 있겠다. 또

는 위 연구자들이 제안한 성격강점에 포함되

지 않았지만 우리나라에서 인정될 수 있는 성

격강점이 발견될 수도 있다. 따라서 향후 연

구에서는 문화적 특수성이 고려된 성격강점척

도를 제작하여 연구해볼 필요가 있겠다.

셋째, 연구에서 사용된 측정치 모두 자기보

고식 질문지를 통해 측정한 것으로, 이는 전

반적 보고법을 선택하고 있기 때문에 다양한 

종류의 편향에 영향을 받을 수 있다(Kahneman 

& Tversky, 2000). 이에 대한 보완책으로 일상

재구성법을 활용할 수 있으나 이 방법 또한 

표집하는 활동 및 시간에 제한되어 효과 연구

에 적용하기 힘든 면이 있다. 추후 연구에서

는 실제 성격강점, 자기자비, 우울을 치료자나 

타인이 객관적으로 평정한 측정치를 사용해 

보완되어야 할 필요가 있다. 

넷째, 본 연구에서 측정한 성격강점, 자기자

비, 우울 등은 모두가 개인적 요인이라는 점
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을 감안할 필요가 있다. 정신건강의 이해와 

평가를 위해서는 개인적 요인과 환경적 요인 

모두에 대한 고려가 요구된다. 이에 후속연구

에서는 개인과 환경의 긍정적 및 부정적 요인

들이 심리적 건강에 어떠한 촉진적 또는 억제

적 영향을 미치는지 밝힐 필요가 있다.

마지막으로, 본 연구에서는 성격강점과 자

기자비가 우울과 같은 심리적 증상을 감소시

키는 구체적 과정에 대해서는 제시하지 못하

였다. 후속연구에서는 하위요인인 자기친절, 

보편적인간성, 마음챙김의 역할 등에 대해 보

다 구체적으로 검증할 필요가 있겠다.

그럼에도 불구하고 본 연구가 갖는 의의는 

다음과 같다. 첫째, 본 연구에서는 국내에 아

직 부족한 긍정심리학 기반의 개입 프로그램 

개발에 활용할 수 있는 성격강점 전체 및 6

개 상위덕목을 중심으로 포괄적인 자료를 제

공한다.

둘째, 대표강점 활용하기 개입에서는 개인

을 대표하는 상위 5개 성격강점을 선정하는데, 

이를 위해 전반적인 성격강점이 우울에 미치

는 영향을 평가한 정보를 제공한다.

셋째, 기존의 개별 하위강점과 우울의 관

계만 살핀 연구에서 나아가 성격강점 총점과 

6개 덕목별로 우울에 미치는 영향을 평가하

였다.

끝으로, 성격강점과 우울의 관계에서 자기

자비의 조절효과를 처음으로 살펴본 연구로, 

심리적 증상을 완화하고 안녕감을 증진시키는 

데 도움이 될 수 있는 정보를 제공하였다. 실

수 또는 실패와 같은 부정적 상황에 직면했을 

때 이를 다룰 수 있는 방법을 제공함으로써 

우울과 같은 증상을 개선하고 심리적 건강을 

증진시킬 수 있을 것으로 기대된다. 자기자비

에 초점을 둔 긍정 개입은 기존의 성격강점만 

활용한 개입이 지니는 한계를 보완해줄 수 있

을 것으로 여겨진다.
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The Influence of the Six Virtues of Character Strengths on

Depression and the Moderating Effect of Self-compassion*

Hyunseok Cho

Department of Psychology, Seoul National University, Ph. D. Candidate

This study evaluated the moderating effect of self-compassion in the relationship between character 

strengths and depression. The study surveyed 502 respondents aged 19 to 34 years on their character 

strengths, self-compassion, and depression levels. Depression, the dependent variable was regressed on the 

total score of the character strengths measures and the measures for each of the six virtues (wisdom, 

humanity, courage, temperance, justice, and transcendence), as well as self-compassion. The results indicate 

that, (1) the total character strengths score significantly predicted the measure of depression, and this 

relation was moderated by self-compassion such that the impact of character strengths on depression was 

significantly greater in the average and above-average groups than in the below-average group, (2) 

Moreover, the six virtues significantly predicted the depression measure, and (3) self-compassion moderated 

the impacts on depression of humanity, courage, temperance, and transcendence, but not of wisdom or 

justice. We discuss the study’s limitations and suggest potential future research directions.
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