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행복증진을 위한 긍정심리활동들의 효과비교:

개인-초점적 활동과 관계-초점적 활동*

 윤 성 민 신 희 천
†

아주대학교

본 연구에서는 인간의 행복증진, 안녕감 향상 및 우울정도를 경감시킬 목적으로 서양에서 개

발되고 효과가 검증된 다양한 긍정심리학적 개입 활동들을 개인주의적 요소들(개인-초점적

요소들)과 집단주의적 요소들(관계-초점적 요소들)로 나누어 둘 중 어느 요소들이 한국 중년

여성들의 행복 및 안녕감을 증진시키는데 더욱 효과가 있는지와 둘 중 어느 요소들을 먼저

오도록 배치하는 게 더욱 효과가 있는지 비교 검증하였다. 이를 위해 서울 및 경기 소재 중

년 여성들 68명을 대상으로 세 조건(개인-초점적 활동들을 먼저 실시한 조건, 관계-초점적 활

동들을 먼저 실시한 조건, 무처치 통제 조건)으로 나누어 행복증진 프로그램을 실시하였고, 

사전, 중간, 사후, 추후 네 시점에 거쳐 측정을 하여 최종적으로 61명의 자료를 분석하였다. 

자료분석을 위해서는 3(시점) × 3(조건) MANOVA, 일련의 반복측정 ANOVAs, ANCOVAs, 

Cohen의 d 통계치를 이용한 효과크기 검증이 이루어졌고 효과유지여부를 확인하기 위해서는

2(시점) × 2(조건) MANOVA를 실시하였다. 경험적 검증 결과, 전반적으로 개인-초점적 활동들

이 관계-초점적 활동들보다 행복증진에 좀 더 효과가 우세했다. 마지막으로, 본 연구의 제한

점, 그리고 본 연구의 의의와 추후 연구를 위한 제안점들이 논의되었다. 

주요어 : 한국 중년여성, 긍정심리적 개입, 개인-초점적 활동, 관계-초점적 활동, 행복증진
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  지금까지 인간의 행복을 증진시키고 안녕감

을 향상시키며, 우울 정도를 경감시킬 목적으

로 다양한 긍정심리학적 개입들이 개발되고

그 효과가 검증되어왔다(예, 김희라, 2010; 채

중민, 2008; 임영진, 2010; Cheavens, Feldman, 

Gum,  Michael, & Snyder, 2006; Dunn, Aknin, & 

Norton, 2008; Emmons & McCullough, 2003; 

Enright, 2001; Fredrickson, Cohn, Coffey, Pek, 

& Finkel, 2008; Freedman & Enright, 1996; 

Gable, Gonzaga, & Strachman, 2006; King, 

2001; Lyubormirsky, King, & Diener, 2005; 

Lyubomirsky, Sheldon, et al., 2005; Otake, Shimai, 

Tanaka-Matsumi, Otsui, & Fredrickson, 2006; 

Seligman, Rashid, & Parks, 2006; Seligman, Steen, 

Park, & Peterson 2005; Sheldon et al., 2010). 하

지만 이들 활동들의 대부분은 서양에서 개발

되고 서양인들을 대상으로 그 효과가 검증되

었다. 따라서 문화와 정서가 다른 동양 문화

권에 속하는 한국 사람들에게도 동일한 효과

가 있는지는 대중적인 보급과 적용에 앞서 검

증이 필요하다. 

  Seligman 등(2005)은 긍정적 개입에 관한 미

래연구를 위한 제언에서 ‘행복해지기를 원하

는 사람에게 지금까지 그 효과가 검증된 모든

행복증진 활동들을 다 처방하는 것이 과연 효

과가 있을까?, 만일 그렇다고 한다면, 그러한

긍정심리 개입활동들의 최적의 배치 순서가

있을까?, 어떤 성격 유형의 사람들에게는 효

과가 있는데, 다른 성격 유형의 사람들에게

는 효과가 별로 없는 개입활동들이 있는가?’ 

(p.420)하는 질문들에 답을 하기 위한 연구

들이 필요함을 제안한 바 있다. Boehm과

Lyubomirsky(2009, p.1)는 행복에 대한 미래 연

구에서는 내담자와 적합한 의도적 활동 사이

에 ‘맞춤(fit)’이 일어나는 것이 중요하다고 제

안하였다(p.16). 즉, 모든 활동이 모든 사람에

게 똑같이 효과를 주는 것은 아니라는 입장이

다. 이는 행복 증진을 위하여 행하는 의도적

활동들이 최적의 행복과 안녕감을 가져오도록

하기 위해서는 각 개인의 특성에 따라 최적의

효과를 가져 오도록 하기 위한 조절변인을 찾

는 것이 결정적임을 제안한다.

  행복 증진을 위한 의도적 활동이 개인의 행

복에 영향을 미치는 관계를 이해하는 데 있어

서 지금까지 연구된 조절변인들은 적절한 타

이밍, 사용하는 활동의 다양성 여부, 지속적인

노력의 여부, 변화 및 행복에 대한 의지와 동

기, 제대로 된 방법의 사용여부 등이다(Boehm 

& Lyubomirsky, 2009). 내담자와 적합한 의도적

활동 사이에 ‘맞춤(fit)’이 일어나도록 하기 위

해서는 그 외에도 고려해볼 만한 중요한 조절

변수 중 하나로 Boehm과 Lyubomirsky(2009)도

제안하였듯이 문화를 생각해볼 수 있다. 개인

의 행복을 노골적으로 추구하는 개인주의적

입장의 행복추구 문화는 북미나 유럽에서 특

징적이다. 이는 집단주의 국가들의 가치관 및

관점들과는 상충될 수도 있다. 따라서 행복증

진을 위한 개입의 효과를 평가할 때 문화차

를 고려하는 것은 결정적으로 중요하다(Suh, 

Diener, Oishi, & Triandis, 1998). 

  Boehm, Lyubomirsky과 Sheldon(in press)은 지금

까지의 연구결과에 의하면 한 개인이 속한 문

화적 배경이 그 개인의 안녕감을 결정하는 인

자들(determinants)의 영향을 조절한다(moderate)

고 하면서, 따라서 전통적으로 개인에게 초점

이 맞추어진 행복 개입들은 집단주의적 문화

에 속한 개인들에게는 개인주의적 문화에 속

한 개인들보다는 덜 효과적일 수가 있다고 제

안하였다. Boehm 등(in press)은 이를 경험적으

로 증명하기 위해 다른 문화적 배경을 가진
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개인들에게도 행복증진을 위하여 개발된 활동

들이 동일하게 효과적인지를 검증하기 위해

백인계-미국인들과 주로 외국에서 태어난 아

시아계-미국인들(predominantly foreign-born Asian 

Americans), 이렇게 두 집단을 대상으로 하여

실험적 연구를 진행하였다. 이 때, 두 집단의

피험자들 모두 개인-초점적 활동과 관계-초점

적 활동에 무선으로 할당되었고, 6주 동안의

처치 이후, 참여자들의 삶의 만족도를 통하여

개입효과를 평가하였다. 그 결과, 전체적으로

두 처치조건 모두에서 백인계-미국인들이 아

시아계-미국인들보다 삶의 만족도가 더 많이

증가함을 보여주었다. 또한 비록 그 통계적

수치가 작긴 했지만 백인계-미국인들에 비해

아시아계-미국인들은 낙관성 표현하기 활동보

다는 감사표현하기 활동에서 이득을 더 얻는

것으로 나타났다. 이러한 결과에 대해 연구자

들은 사회적 관계와 사회적 조화를 문화적 우

선순위로 여기는 집단주의 문화권에 속하는

개인들에게는 사회적 연결감을 강조하는 활동

(예, 감사편지 쓰기)이 더 잘 맞는 것 같다고

제안하였다. 

  하지만, 연구자들도 연구의 한계점과 미래

연구를 위한 제언에서 언급했듯이 Boehm 등(in 

press)의 연구에서는 집단주의 문화권을 대표하

는 표집으로 모든(주로 동아시아계) 아시아 참

여자들을 좀 더 커다란 이질적 집단으로 한데

합쳐 사용하였다. Boehm 등(in press)의 연구에

참여한 아시아계-미국인들은 주로 중국 본토

태생(47%) 미국인이었고, 그 외에도 베트남 태

생(13%), 한국 태생(11%), 타이완 태생(8%), 싱

가포르, 일본, 인디아, 캄보디아, 인도네시아, 

말레이시아, 필리핀 태생(합쳐서 21%) 등이 섞

여있었다. 즉, 이들의 연구에서는 중국 본토

태생 참여자들이 거의 50% 가까이 되었다. 연

구자들도 언급했듯이 서로 다른 아시아 이민

집단들 사이에는 분명히 어느 정도의 문화차

가 존재할 수 있다. 따라서 연구자들은 향후

에는 실제 아시아에 살고 있는 본토 아시아인

표집(Native Asian sample)을 대상으로 안녕감을

증진시키는 개입들을 실행해보고 위의 결과를

검증하는 연구가 필요하다고 제안하였다. 

  Boehm 등(in press)과 Seligman 등(2005)이 제

안한 바대로 서양 인구들을 대상으로 그 효과

가 검증된 행복증진을 위한 다양한 긍정심리

적 개입을 한국 사람들에게 널리 적용하기에

앞서, 집단주의적 문화권에 속하는 한국 사람

들에게는 크게 두 부류로 나누어 관계-초점적

개입들과 개인-초점적 개입들 간에 어느 부류

의 활동들을 연습할 때 보다 큰 이득을 얻는

지 검증해 볼 필요가 있다. 이 같은 검증은

문화에 적합한 최적의 개입 활동들을 찾기 위

해 반드시 필요하다. 특히, 위의 Boehm 등(in 

press)의 연구에서는 관계-초점적 활동과 개인-

초점적 활동들로 각각 오직 하나씩의 활동(낙

관성 훈련 대 감사편지 쓰기)만을 택하여 개

입하였기 때문에 이 연구의 결과가 관계-초점

적 활동들(집단주의적 개입들)과 개인-초점적

활동들(개인주의적 개입들)의 개입효과를 일반

화한다고 할 수 없을 것으로 보인다. 이 같은

결과를 좀 더 일반화하기 위해서는 다른 활동

들도 하나씩 비교 검증하는 연구들이 행해져

야하며, 동일한 부류에 속하는 여러 활동들을

조합하였을 경우에는 어떤 부류의 활동들이

효과가 높은지도 검증해 볼 필요가 있으리라

본다. 더구나 Boehm 등(in press)의 연구에서는

집단주의 문화권을 대표하는 표집으로 실제로

는 서로 간에 무시할 수 없는 정도의 문화차

이가 있을 수도 있는 여러 나라 출신의 아시

아계-미국인들을 한데 합쳐 참여자로 했던 점
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을 감안한다면 실제 아시아에 살고 있는 순수

한국인들만을 대상으로 한 연구가 필요하다. 

본토 중국은 시장경제로 전환해가는 과정을

겪고 있는 사회주의사회인데 비해(Lu, Cooper, 

Kao & Zhou, 2003) 한국은 민주주의 사회로서

개인의 자유와 권리를 존중하는 전통이 보다

오래되었다. 따라서 본토 한국 사람들은 중국

본토 태생 미국인들보다 행복을 증진시키기

위한 노력에 있어서 개인에게 초점을 맞춘 활

동들로부터 이득을 더 얻을 가능성이 있다. 

  본 연구에서는 “개인-초점적 활동”을 “개인

의 기질적 특성, 능력, 동기, 가치관 등 개인

의 독특한 내적인 속성들을 발견하고, 이것들

을 통합한 결정체를 자기만의 고유한 방식으

로 표현하기 위한 활동들, 개인적인 필요 및

욕구를 만족시키고 자신의 목표를 추구하기

위한 활동들, 개인적 성취를 확대하며 개인의

독특성을 창조하고 보호하기 위한 활동들”이

라고 정의하였고, 자신의 대표강점 발견하기

및 자신의 대표강점을 숙고하기, 자신의 대표

강점을 활용하기, 향유 및 음미하기, 이대로

만족하기, 낙관성 훈련, 희망고취하기 등의 활

동들을 포함하였다. “관계-초점적 활동”은 “상

호의존적인 사회적 관계 속에서 역할 순종을

충족시키며 대인관계적인 조화를 창조하고 유

지하는 등 타인과의 연결감과 관계성을 통하

여 행복을 추구하는 활동들”이라고 정의하였

고, 친절행동 수행하기, 감사편지 쓰기 및 전

달하기, 용서하기, 친밀한 사람들과의 강점 데

이트, 적극적-건설적으로 반응하기, 감사일기

쓰기, 긍정대화법 훈련 등을 포함하였다.

  본 연구에서는 구체적인 효과 검증의 대상

으로 사춘기 자녀를 둔 한국의 중년여성들을

택하였는데, 그 이유는 다음과 같다. 이 시기

의 기혼 여성들은 삼중고를 견뎌야하는 특별

한 종류의 스트레스를 경험할 수 있는 시기이

다. 발달 단계상 본인의 심리적․신체적 변화

로 인한 중년의 위기를 겪으면서 동시에 사춘

기라는 발달의 위기를 겪고 있는 반항적인 자

녀들과의 관계를 조절해야 하는 과제와 연로

하신 노부모님을 보호해야하는 책임을 동시에

감당해야 한다. 우리나라 인구들의 정신건강

상태 및 우울증, 화병 유발률에 대한 연구결

과들에 의하면, 남성보다 여성에게서 우울 및

심리적, 정신적인 어려움이 더 많다고 보고하

고 있다. 이러한 현상은 중년의 경우에 더욱

그러하고, 특히, 40-50대 중년 여성들의 우울

증 비율이 가장 높다는 연구 결과들이 있다

(임영희, 2004). 따라서 행복증진을 위한 긍정

심리개입을 한국의 중년기 여성들의 요구에

맞게 개발하여 적용해 보고, 그 효과가 입증

될 경우, 널리 보급하는 것은 한국 사회 전체

의 안녕감 증진 및 우울증 예방을 위해서도

매우 의미있다고 본다. 엄마는 가정의 정서적

지지와 중추적 역할을 하는 사람으로서 엄마

가 행복해야 청소년 자녀 및 노부모가 행복하

고 청소년 자녀 및 노부모가 행복해야 사회전

체가 행복하다. 따라서 중년 엄마들의 정신건

강 및 행복을 증진하고 정신장애를 예방하는

일은 매우 중요하다. 

  지금까지 개발되고 효과가 검증되어 행복증

진을 위해 널리 사용되고 있는 긍정심리적 개

입 활동들은 크게 개인-초점적 활동들(개인주

의적 활동들)과 관계-초점적 활동들(집단주의

적 활동들)로 크게 구분될 수 있는데, 현재까

지 긍정심리 개입 활동들의 개인-초점적 활동

요소들과 관계-초점적 활동 요소들 간의 상대

적 효과가 대상 집단의 특성에 따라 다르게

나타나는지 검증한 연구는 매우 드물다. 또한

두 부류의 활동들을 모두 실시한다면 둘 중
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어느 부류의 활동들을 먼저 실시할 때 더욱

효과가 좋은지 검증한 연구는 아직까지 없다. 

어느 부류의 활동들이 더욱 효과가 높은지 그

리고 어느 부류의 활동들을 먼저 오도록 배치

하는 게 더욱 효과가 좋은지 알아내는 것은

시간적으로 제한된 상황에서 선택적으로 개입

을 실시해야할 때 무엇을 선택하는 게 더욱

효율적인지와 임상적 상황에 적용할 때 무엇

을 먼저 배치하도록 할 것인지에 대한 유용한

정보를 제공한다. 따라서 본 연구에서는 한국

중년여성들에게 행복증진을 위한 긍정심리 개

입 프로그램을 실시하였을 때 두 부류 중 어

느 요소들로 구성된 개입들이 행복관련 성과

변인들을 증진시키는데 더욱 크게 기여하는지, 

어느 요소들을 앞에 오도록 배치하는 조건이

전체적으로 더욱 유리한지 및 긍정심리프로그

램이 무처치 통제 집단보다 효과가 있는지를

알아보기 위한 설계로 구성하여 이를 경험적

으로 검증하고자 하였다. 여기서 무처치 통제

집단을 도입한 이유는 처치 전과 후의 성과

차이가 프로그램의 처치 효과에 의한 것임을

증명할 수 있는 검증력을 높이기 위함이다. 

  본 연구에서는 구체적으로 다음과 같은 연

구문제들과 연구가설에 답하는 것에 초점을

두었다.

  연구문제 1. 순수한 개인-초점적 활동들로

만 구성된 행복증진 개입과 순수한 관계-초점

적 활동들로만 구성된 행복증진 개입 중, 어

느 부류의 개입이 성과측정치들에서 상대적으

로 더 나은 향상을 보이는가? 

  연구문제 2. 한 부류의 활동들로 구성된 개

입을 다른 부류의 개입의 뒤에 추가했을 때, 

어느 부류의 개입을 어느 개입 뒤에 추가한

조건에 참여한 집단이 성과측정치들에서 더

높은 추가적 향상을 보이는가? 

  연구문제 3. 전체적으로는 어느 부류의 활동

들을 먼저 배치한 처치조건에 참여한 집단이

성과측정치들에서 더 나은 향상을 보이는가?

  연구가설 1. 두 가지 조건의 행복증진 개입

프로그램에 참가한 처치집단은 무처치-통제집

단에 비해 성과측정치들에서 더 나은 향상을

보일 것이다. 

  이러한 연구문제들에 답하기 위하여 본 연

구에서는 개인-초점적 활동 개입을 먼저 1-5회

기 사이에 실시하고 나서 관계-초점적 활동

개입을 나중에 6-10회기 사이에 실시하는 처

치조건 1과 위의 앞뒤의 순서를 바꾼 처치조

건 2, 그리고 무처치 대기자 통제집단을 조건

3으로 한, 3개 조건으로 구성하여 프로그램을

실시한 후, 그 효과들을 비교 검증하였다. 

방 법

연구대상

  참여자들은 경기도 소재 A 대학부설 A-심리

상담센터에서 모집 및 프로그램 개입을 제공

받았다. 모집을 위한 공지는 A-심리상담센터

자체 홈페이지의 공지사항과 센터가 위치하고

있는 건물의 엘리베이터 및 센터 입구 홍보용

게시판에 모집안내문을 공지하는 방법, 그리

고 주변 지역의 청소년 상담센터에 안내문을

비치하여 이루어졌다. 따라서 참여자들은 지

역사회 상담센터의 전문가들에 의해 본 프로

그램에 대해 소개를 받은 후 스스로 자발적인

선택에 의해 지원하거나, 타인들의 소개 없이

스스로 자발적 참여를 통하여 지원하였다. 모

집 대상의 나이는 만 35세-만 53세 사이로 제
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한하였으며, 특히 초등학교 5, 6학년 이상의

청소년 자녀를 둔 여성들을 주요 추천 대상으

로 언급하였다. 프로그램에 참여하는 데 있어

서 특정한 임상적 기준은 두지 않았다.

  이러한 모집절차를 거쳐 서울 및 경기지역

중년여성들(35세-53세) 모두 68명(조건 1: 27명, 

조건 2: 28명, 조건 3: 13명)이 프로그램을 시

작하였고, 이 중, 7명(조건 1에서 4명, 조건 2

에서 3명)이 중간에 개인 사정에 의해 그만두

었으며, 따라서 모두 61명(조건 1: 24명, 조건

2: 24명, 조건 3: 13명)의 자료가 분석에 사용

되었다. 참여자들의 평균연령은 조건 1 : 

41.70(SD = 4.34), 조건 2 : 40.33(SD = 3.32), 

조건 3 : 43.92(SD = 3.99)였다. 중간에 그만

둔 참여자들과 최종 참여자들의 인구 통계학

적 특성 및 사전 측정 기저선의 평균치 간에

는 모두 유의한 차이가 없었다. 탈락자들이

중도에서 그만둔 이유를 살펴보면, 1명은 전

일제 취업이 되어 2회기 참석 후 그만두었고, 

2명은 시간제 취업을 사유로 각각 3회기 이후

와 5회기 이후에 그만두었고, 1명은 가족의

병원입원을 이유로 9회기까지 참석 후 마지막

회기에 불참하였다. 그리고 3명은 대학원 진

학 및 자격취득을 사유로 1회기 참석 후 2회

기부터 불참하였다.  

연구설계

  참여자들의 수가 충분하지 않았기 때문에, 3

가지 처치 조건들에 대한 할당 비율은 두 가

지 긍정심리 개입 조건들 간의 차이를 검증하

는 것이 중심이라는 점을 고려하여 최대한 2

(조건 1): 2(조건 2): 1(조건 3)의 비율을 맞추도

록 이루어졌다. 모든 참여자들은 연구에 참여

하는 것이라는 정보를 제공받았고, 문서화된

정보 동의서에 서명을 하여 제출한 후 참여하

였다.

  처치는 본 연구자가 상세하게 고안한 매뉴

얼에 기초하여 이루어졌고 각 회기 당 2시간

30분씩, 한 주에 1회기씩, 총 10회기로 구성된

프로그램이 10주간에 걸쳐 시행되었다. 조건 1

과 조건 2는 5회기씩의 개인-초점적 활동들

회기와 5회기씩의 관계-초점적 활동들 회기들

을 서로 앞뒤 순서만 바꾸어 실시하였고, 조

건 3은 무처치 대기자 집단으로써 10주간의

무처치 대기 기간 동안 5주 간격으로 3회에

걸쳐 검사만 실시한 후, 마지막 세 번째 검사

를 실시한 직후에 바로 1회기를 시작함으로써

프로그램을 실시하였다. 측정은 두 처치조건

의 경우에, 사전, 중간, 사후, 추후 이렇게 4차

례의 측정이 이루어졌다. 1-5회기까지의 두 처

치조건들 간의 비교는 순수한 개인-초점적 활

동들과 순수한 관계-초점적 활동들만의 비교

가 가능하다. 그리고, 중간-사후측정까지의 두

처치조건들 간의 비교는 한 부류의 구성요소

들을 다른 부류의 구성요소들에 추가했을 때

의 추가적인 향상정도를 두 처치조건 간에 비

교가능하다. 어느 부류의 구성요소들을 먼저

배치하는 조건의 경우에 전체적으로는 효과가

더 우세한지를 비교하기 위해서는 사전-사후

측정까지 두 조건 간에 비교함으로써 가능하

다. 마지막으로 사후-추후측정까지의 두 집단

간의 비교는 어느 조건의 경우에, 처치효과의

유지에 더욱 유리한지 알 수 있다.

  조건 1: 개인주의적 활동(개인-초점적 활

동) 개입 선행 조건.  사전 모임 때 프로그램

에 대한 오리엔테이션 및 연구에 대한 간단한

설명과 동의서를 작성한 후에, 사전측정(1차

측정)을 실시하였다. 그리고 나서 1주 후에 1
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처치조건 1
사전

측정
개인-초점적 활동

중간

측정
관계-초점적 활동

사후

측정

추후

측정

처치조건 2
사전

측정
관계-초점적 활동

중간

측정
개인-초점적 활동

사후

측정

추후

측정

조건 3 

(무처치통제)

사전

측정

중간

측정

사후

측정

그림 1. 참여자들의 조건별 흐름도

회기가 시작되어 1회기-5회기까지는 긍정심리

적 개입 활동들 중, 개인주의적 활동들만으로

구성된 프로그램이 진행되었고, 5회기가 끝난

뒤, 바로 중간측정(2차 측정)이 이루어졌다. 그

후, 6회기-10회기까지는 긍정심리 개입 활동들

중, 집단주의적 활동들만으로 구성된 프로그

램이 진행되었으며, 10회기가 끝난 뒤, 바로

사후측정(3차 측정)을 실시하였다. 또한 종결

4주후에는 추후 측정이 한 번 더 이루어졌다. 

추후측정을 위해서는 추후 검사지를 각 참여

자들의 주소지로 발송함으로써 이루어졌는데, 

이 때 빠른 회수와 참여자들의 편의를 위하여

사전에 미리 등기우표를 붙인 회수용 봉투를

함께 동봉함으로써 참여자들이 추후 검사지를

완성 한 후, 즉시 가까운 우체통에 넣기만 하

면 되도록 하였다. 

  조건 2: 집단주의적 활동(관계-초점적 활

동) 개입 선행 조건.  위의 조건 1에서와는

반대 순서로 이루어졌다. 즉, 사전 모임 때 프

로그램에 대한 오리엔테이션 및 연구에 대한

간단한 설명과 동의서를 작성한 후에, 사전측

정(1차 측정)을 실시하였고, 1회기-5회기까지는

집단주의적 요소들만으로 구성된 프로그램이

진행되었으며, 5회기 끝난 뒤, 바로 중간측정

(2차 측정)이 이루어졌다. 그 후, 6회기-10회기

까지는 개인주의적 요소들만으로 구성되어 진

행되었으며, 10회기가 끝난 뒤, 바로 사후측정

(3차 측정)을 실시하였고, 종결 4주후에는 추

후 측정을 한 번 더 실시하였다. 추후검사를

실시 및 회수한 방법은 위의 조건 1의 경우와

동일하다. 

  조건 3: 무처치 통제 조건.  위의 조건 1, 

조건 2 참여자들과 동일한 과정을 통해 모집

된 후, 위에서와 마찬가지로 사전 모임 때 프

로그램에 대한 오리엔테이션 및 연구에 대한

간단한 설명과 동의서를 작성한 후에, 사전측

정(1차 측정)을 실시하였다. 그리고 나서 5주

후, 우편으로 검사지를 각 참여자들에게 발송

하여 중간측정(2차 측정)을 실시하였고, 10주

후에 사후측정(3차 측정)을 실시하고 나서, 바

로 1회기를 시작함으로써 프로그램을 처치하

였다. 

  3가지 조건들의 흐름을 알아보기 쉽도록 간

단히 그림으로 정리하였다(그림 1).

치료자와 치료의 충실성

  프로그램은 3가지 조건 모두 상담심리전공

박사과정 중에 있는 본 연구자에 의해 실시되

었다. 본 연구자는 한국 심리학회 상담심리전

문가 1급 자격증을 소유하고 있으며, 성인을

대상으로 한 집단상담과 개인상담 경력이 10년
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회기 회기별 주요내용

1회기 진행자/집단원/프로그램 소개, 구조화, 자신의 절정경험으로 자기소개하기

2회기 자신의 대표강점 발견하기, 대표강점 활용계획, 긍정적 정서 키우기

3회기 희망 기억에 이름 붙이기, 희망 키우기(단기목표 확인하고 단기목표 세우기)

4회기
낙관성 키우기, 자신의 과거의 성공경험 확인하고 미래의 성공에 대한 낙관성 훈련, “가능

한 최선의 나”(장기목표 확인하고 장기목표 세우기)

5회기 만족감 키우기, 향유 및 음미하기

6회기 감사편지쓰기, “축복일기” 매일 쓰기 시작

7회기 용서작업 및 용서편지 쓰기

8회기
타인의 삶에 일어난 긍정적인 사건에 반응하는 대인관계의 4가지 방법들 설명 후 이중 “적

극적-건설적으로 반응하기” 연습, 긍정대화법 훈련, 강점 데이트 연습

9회기 용서훈련 및 긍정대화 촉진 훈련, 친절행동을 계획하고 수행하기

10회기 충만한 삶 이어가기, 프로그램 종결을 위한 마지막 점검과 평가, 수료식

표 1. 사용한 프로그램의 내용 구성

이상이다. 치료자는 본 프로그램의 개발과 실

시를 위한 준비의 일환으로 K 대학교에서 실

시한 긍정심리치료 총 16시간에 걸친 워크샾

및 세미나에 참석하여 과정을 모두 이수하고

수료하였다. 처치는 처치의 충실성을 유지하기

위해 각 회기 마다 상세하게 고안된 매뉴얼을

구성하여 그대로 진행하였다. 매뉴얼에 충실히

따랐는지 필요에 의하면 언제든지 점검 받을

수 있도록 매회기 마다 녹음하여 보관하였다. 

프로그램의 개발 절차 및 내용 구성

  구체적인 프로그램의 개발 절차는 강둘순

(2008)과 황은숙(2006)의 프로그램 개발을 위한

6단계 모델을 참고로 하였고, 구체적으로 어

떤 기법 및 활동들로 한국 중년 여성들을 위

한 행복증진 개입프로그램을 구성할 것인지에

대해서는 다음과 같은 4가지 선정 기준을 따

랐다. 첫째, 한국 중년 여성들에 대해 연구 및

조사된 기존의 문헌 및 연구 자료들을 참고로

하여 한국 중년 여성들이 필요로 하는 요구를

충족시킬 수 있는 기법이나 활동들을 선택한

다. 둘째, Seligman(2002)이 제시한  긍정심리이

론에서 말하는 행복에 이르는 세 가지 길을

균형있게 충족시킬 수 있는 기법 및 활동들을

선택한다. 셋째, 기존 연구들에서 이미 행복관

련 변인들을 증진시키는 것으로 효과가 검증

된 바 있는 단일 기법 및 활동들을 선택한다. 

넷째, 기존 연구들에서 삶의 만족도, 행복 경

험과 높은 상관을 보이는 것으로 나타났던 성

격적 강점들과 밀접하게 관련된 기법 및 활동

들을 선택한다. 최종적으로 사용한 프로그램

의 내용은 표 1에 제시하였다. 표 1에 제시한

프로그램의 내용은 조건 1에 사용한 프로그램

의 내용이고 조건 2를 위해서는 1-5회기 사이

의 내용과 6-10회기 사이의 내용을 앞뒤 순서

만 바꿔 실시하였다. 표에 제시된 프로그램

개발을 위한 6단계 중, 본 연구는 5단계와 6
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단계의 일환으로 실시되었다. 

측정도구

  자기 보고식의 평가도구들이 두 개의 처치

집단들의 경우엔, 처치 전(사전 오리엔테이션

모임 때), 처지 중간(5회기 직후), 처치 후(10회

기 직후), 그리고 추후(종료 4주 후), 이렇게

모두 4차례에 걸쳐 실시되었고, 무처치 통제

집단의 경우엔, 사전 오리엔테이션 모임 때, 5

주 후, 10주 후, 이렇게 모두 3차례에 걸쳐 실

시되었다. 실시한 도구들은 다음과 같다. 

  한국판 긍정심리치료척도(Korean Positive 

Psychotherapy Inventory: K-PPTI)  

  Rashid(2005)는 긍정심리치료적 개입의 효과

를 과학적으로 좀 더 다루기 쉽도록 “행복”

을 세 가지 삶으로 개념화 한 Seligman(2002)

의 행복한 삶 모델에 입각한 치료 효과를 측

정할 수 있는 도구인 긍정심리치료척도(Positive 

Psychotherapy Inventory: PPTI)를 개발하였다. 본

연구에서는 이를 한국어로 번안하고 타당화한

(윤성민, 신희천, 2010) 한국판 긍정심리치료척

도(K-PPTI)를 사용하였다. Rashid(2005)가 개

발한 PPTI는 Beck우울척도가 우울을 측정하

는 것과 유사하게, 행복을 측정하는 도구로

Seligman(2002)이 설명한 행복에 이르는 세 가

지 길을 평가할 수 있도록 3개의 요인으로 구

성되어 있다. 원척도는 모두 21문항으로 되어

있는데, 즐거운 삶 7문항, 적극적인 삶 7문항, 

의미있는 삶 7문항으로 나누어진다. 4점(0-3점) 

척도로 평정하고 점수가 높을수록 행복정도가

높음을 의미한다. PPTI개발당시 Rashid(2005)에

의해 보고된 전체 내적합치도 계수(Cronbach's 

α)는 .90이었고, 하위 소척도의 내적합치도 계

수(Cronbach's α)는 .78-.80이었다. 윤성민과 신희

천(2010)의 연구에서는 요인분석 결과, 3개 요

인이 적합한 것으로 시사되었지만, 원척도와

는 문항이 다르게 묶이는 것을 확인하였고, 

결과적으로 19개의 문항을 선별하였다. 윤성

민과 신희천(2010)의 연구에서 각 하위 척도의

내적 합치도 계수는 .67-.82이었고, 전체 척도

의 내적 합치도는 .87이었다. 3주 간격으로 실

시한 검사-재검사 신뢰도는 각 하위 척도에

대해서는 .76-.83으로 나타났고, 전체 19개 문

항에 대해서는 r=.83이었다. 본 연구에서는

Cronbach's α = .90 이었다.  

  벡우울척도(Beck Depression Inventory: BDI)

  본 연구에서는 우울 정도를 측정하기 위

한 도구로 Beck, Ward, Mendelson, Mock과

Erbaugh(1961)이 개발하고 이영호와 송종용

(1991)이 번안한 자기보고식 검사인 한국판

Beck 우울 척도를 사용하였다. 총 21문항으로

구성되어 있으며, 4점(0-3점) 척도로 평정하여

전체 점수 범위는 0-63점이고, 점수가 높을수

록 우울 정도가 높음을 의미한다. 이영호와

송종용(1991)의 연구에서는 대학생에게 실시했

을 때, 내적 합치도 계수가 .98이었고 반분신

뢰도는 .91로 보고되었다. 본 연구에서의 내적

합치도 계수는 .90이었다.

  심리적 안녕감 척도(Psychological Well- 

Being Scale: PWBS)

  본 연구에서는 심리적 안녕감을 측정하기

위하여 Ryff(1989)에 의해 개발된 심리적 안녕

감 척도를 Ryff, Lee와 Na(1993: Ryff & Keyes, 

1995에서 재인용)가 한국판으로 번안한 것을

김명소, 김혜원, 차경호(2001)가 수정한 척도를

사용하였다. PWBS는 개인의 삶의 질을 측정
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하기 위한 도구로 총 54 문항, 6개의 차원으

로 구성되었는데, 국내에서는 김명소 등(2001)

이 요인분석하여 46 문항을 선별하였으며 동

일하게 6개의 차원으로 분류되었다. 6개 차원

은 자아수용, 환경지배력, 긍정적 대인관계, 

자율성, 삶의 목적, 개인적 성장이며, 5점 리

커트식(1=전혀 그렇지 않다, 5=매우 그렇다) 

척도로 평정하여 총점수의 범위는 46-230이다. 

점수가 높을수록 심리적 안녕감의 정도가 높

음을 의미한다. 김명소 등(2001)의 연구에서

각 하위 척도의 내적 합치도 계수는 .67-.84이

었고, 전체 척도의 내적 합치도는 .91이었다. 

본 연구에서는 Cronbach's α=.93이었다.

  삶의 만족도 척도(Satisfaction With Life 

Scale: SWLS)

  개인의 주관적 안녕감을 측정하기 위하여

삶에 대한 만족감 척도를 사용하였다. 이 척

도는 Diener, Emmons, Larsen과 Griffin(1985)에

의해 개발된 도구로 개인이 자신의 전반적인

삶에 대해 얼마나 만족하고 있는가 하는 인지

적 안녕감을 측정하는 5문항으로 구성되어 있

다. 본 연구에서는 이은경(2005)이 번안한 척

도를 사용하였는데, 7점 리커트식 척도상에

평정하도록 되어 있다. 총점의 범위는 5-35점

이며, 총점이 높을수록 주관적 안녕감이 높은

것을 의미한다. Diener 등(1985)의 연구에서 보

고된 내적 합치도 계수는 .87이었고, 이은경

(2005)에 의해 번안된 SWLS의 내적 합치도는

.85이었다. 본 연구에서의 내적 합치도 계수는

.89이었다. 

자료분석

  즉각적 처치효과를 검토하기 위하여 측정시

점(사전측정, 중간측정, 사후측정)을 반복측정

으로 한 3(측정시점) × 3(처치조건) 다변량 분

석(MANOVA)을 실시하였다. 그리고 나서 각

개별 종속 측정치들(한국판-긍정심리치료척도, 

벡우울척도, 심리적 안녕감 척도, 삶의 만족도

척도)에 대해서 따로 따로 일련의 반복측정

변량분석(Repeated-measure ANOVA)을 함으로써

각 종속 측정치들에 대한 측정시점에 따른 주

효과 및 처치조건에 따른 주효과 검증이 따로

따로 이루어졌다. 이어서 조건들 간을 좀 더

비교하기 위하여 각 사전측정치 점수를 공변

인으로 하여 각 개별 종속측정치별로 공변량

분석(ANCOVA)과 조건쌍들 간의 단일변량 비

교를 실시하였다. 프로그램 종료 4주 후의 추

후측정에서 처치 효과의 유지여부를 검토하기

위해서는, 측정시점(사후측정, 추후측정)을 반

복측정으로 한, 2(측정시점) × 2(처치조건) 다

변량 분석(MANOVA)을 실시하였다. 이어서 효

과크기들을 비교하기 위해, Cohen의 d 통계치

를 사용한 일련의 효과크기들을 산출하였다.

결 과

사전 동질성 검증

  세 처치조건들 간에 인구통계학적 변인들

(나이, 최종학력, 종교, 사회경제적 수준, 결혼

여부, 직업여부, 자녀여부로 측정)에서와 프로

그램을 실시하기 직전에 측정한 구성개념들의

기저선(표 2)에서 유의미한 차이가 나타나는

지 알아보기 위해 Chi-square 검증과 변량분석

(ANOVA)을 통한 사전 동질성 검증을 실시하

였다. 먼저, Chi-square 검증 결과에서는 모든

인구통계학적 변인들 및 모든 구성개념들에서
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조건 1 집단 조건 2 집단 조건 3 집단
F 검증

척도명 평균 (표준편차) 평균 (표준편차) 평균 (표준편차)

K-PPTI  30.17 (10.66) 26.08 (8.09)  29.08 (7.99) 1.244

BDI 10.71 (6.21) 14.46 (5.98)  10.77 (4.30) 3.044

PWBS 149.96 (25.42) 142.54 (19.44)  147.85 (16.37)  .743

SWLS 20.54 (5.70) 17.17 (4.72)  19.23 (3.66) 2.826

주. 조건1 = 개인초점적 활동 + 관계초점적 활동; 조건2 = 관계초점적 활동 + 개인초점적 활동; 조건3 

= 무처치 통제집단. K-PPTI = 한국판 긍정심리치료척도; BDI = 벡우울척도; PWBS = 심리적 안녕감

척도; SWLS = 삶의 만족도 척도.

표 2. 집단별 사전 측정 기저선의 평균(표준편차)과 집단 간 차이 검증

세 조건들 간에 유의미한 차이가 나타나지 않

았으므로 그 결과를 제시하지 않았다. 한편, 

변량분석을 통한 F 검증 결과에서는 인구통계

학적 변인들 중, 나이에서만 세 조건들 간에

유의미한 차이가 있는 것으로 나타났다(F(2, 

57)= 3.61, p < .05). 즉, 무처치 통제집단에

속한 참여자들의 평균나이가 두 처치집단 참

여자들에 비해 다소 높았으며, 두 처치집단

참여자들 간에는 나이의 차이가 없었다(조건

1 : M = 41.70, SD = 4.34, 조건 2 : M = 

40.33, SD = 3.32, 조건 3 : M = 43.92, SD = 

3.99). 그 외의 다른 인구통계학적 변인들(최종

학력, 종교, 사회경제적 수준, 결혼여부, 직업

여부, 자녀여부)에서는 세 집단 간에 차이가

유의미하지 않았다. 프로그램을 실시하기 직

전에 측정한 모든 구성개념들의 기저선에서도

세 집단 간에 유의미한 차이가 없었다.  

프로그램의 전체적 효과 분석

  즉각적 처치효과를 검토하기 위하여 측정시

점(사전측정, 중간측정, 사후측정)을 반복측정

으로 하여 3(측정시점) × 3(처치조건) 다변량

분석(MANOVA)을 실시하였다. 이때 앞의 사전

동질성 검증에서 나이가 집단 간에 유의하게

다른 것으로 나타났기 때문에 나이가 네 개의

종속측정치들의 선형조합에 미치는 효과가 유

의한지 알아본 결과, 나이의 Wilks' Lambda = 

.92이고 그에 따른 F(5, 51) = .90, p > .05로

나타남으로써 나이가 네 개의 종속측정치들의

선형조합에 미치는 효과가 유의하지 않은 것

으로 나타났다. 따라서 나이를 공변인으로 통

제하지 않았다. 

  먼저, MANOVA를 위한 기본 가정들을 충족

시키는지 검토한 결과, MANOVA를 위한 중요

한 가정들이 모두 만족됨으로써, MANOVA의

결과를 해석하는데 큰 오류가 없을 것으로 판

단하였다.  

  이 같은 기본 가정들이 충족되었으므로, 측

정시점의 주효과와 처치조건의 주효과, 그리

고 측정시점 × 처치조건의 상호작용 효과를

해석하였다. 먼저 측정시점의 Wilks' Lambda = 

.24이고 그에 따른 F(10, 49) = 15.56, p < 

.001로 네 개의 종속측정치들의 선형조합에

대한 측정시점의 주효과는 유의미하였고, 처

치조건의 Wilks' Lambda = .76이고 그에 따른
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처 치 조 건

조건1 조건2 조건3

성과측정치 (n = 24) (n = 24) (n = 13)

  K-PPTI

사전측정치  30.17 (10.66) 26.08 (8.09) 29.08 (7.99)

중간측정치 38.38 (9.42) 30.88 (8.84) 29.77 (8.64)

사후측정치 42.96 (8.55)  34.58 (10.46) 29.15 (8.73)

추후측정치  40.36 (11.34)  34.05 (10.42)

  BDI

사전측정치 10.71 (6.21) 14.46 (5.98) 10.77 (4.30)

중간측정치  5.42 (5.93)  8.00 (6.36) 12.62 (6.37)

사후측정치  4.54 (5.09)  5.42 (6.45)  7.69 (5.06)

추후측정치  5.36 (6.11)  6.32 (5.57)

  PWBS

사전측정치 149.96 (25.42) 142.54 (19.44) 147.85 (16.37)

중간측정치 167.04 (26.46) 151.63 (21.48) 145.54 (21.20)

사후측정치 171.04 (27.39) 162.92 (21.89) 150.46 (18.74)

추후측정치 167.91 (27.55) 162.05 (22.30)

  SWLS

사전측정치 20.54 (5.70) 17.17 (4.72) 19.23 (3.66)

중간측정치 23.88 (4.79) 19.50 (5.46) 19.31 (3.95)

사후측정치 24.54 (5.09) 20.33 (6.38) 19.62 (4.13)

추후측정치 24.36 (5.85) 20.45 (6.29)

주. 조건1 = 개인초점적 활동 + 관계초점적 활동; 조건2 = 관계초점적 활동 + 개인초점적 활동; 조건3 

= 무처치 통제 집단. K-PPTI = 한국판-긍정심리치료척도; BDI = 벡우울척도; PWBS = 심리적 안녕감

척도; SWLS = 삶의 만족도 척도. 

표 3. 처치조건별 성과 측정치들의 평균(표준편차)

F(10, 108)= 1.61, p > .05로 나타남으로써 네

개의 종속측정치들의 선형조합에 대한 처치

조건의 주효과는 유의미하지 않은 것으로 나

타났다. 측정시점과 처치조건의 상호작용(측

정시점 × 처치조건)효과는 유의미했다(Wilks' 

Lambda = .39, F(20, 98)= 2.97, p < .001). 표

3에 4개의 종속측정치들의 평균과 표준편차를

제시하였다. 무처치 통제집단의 경우에는 추

후측정은 실시하지 않았다. 
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성과측정치 측정시점의 주효과 (F) 측정시점 X 처치조건의 상호작용효과 (F)

K-PPTI 44.75***  10.66***

BDI 37.07***   6.35***

PWBS 34.48***   6.86***

SWLS 11.23*** 1.98

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

주. K-PPTI = 한국판 긍정심리치료척도; BDI = 벡우울척도; PWBS = 심리적 안녕감 척도; SWLS = 삶

의 만족도 척도. 

표 4. 각 개별 성과 측정치별 측정시점의 주효과 및 측정시점과 처치조건의 상호작용 효과

각 개별 성과 측정치별 처치효과 분석

  전체 다변량 검증 결과가 유의미하였으므로, 

본 프로그램의 개입이 각 개별 성과 측정치에

미친 영향을 분석하기 위해 일련의 반복측정

변량분석(Repeated-measure ANOVA)으로 각 개

별종속 측정치별로 따로따로 사전, 중간, 사후

세 시점에서의 성과 측정치들을 종속변인으로

하여 효과검증을 실시하였다. 먼저 변량분석

을 수행하기 전에 변량의 동질성 가정을 확인

하기 위해 Mauchly의 구형성(Sphericity) 검증을

확인하였다. 그 결과, 네 개의 종속측정치 중, 

한국판-긍정심리치료척도에서는 구형성 가정

을 위배하는 것으로 나타났기 때문에 한국판-

긍정심리치료척도의 F검증을 위해서는 F검증

방식을 수정한 Greenhouse-Geisser 방식을 사용

하여 일변량 분석을 하였다. 

  측정시점 × 처치조건의 상호작용 효과에 의

해 수정된, 측정시점의 주효과를 모든 종속

측정치들 각각에 대해 검토하였다. 각 개별

종속 측정치별로 세 측정시점의 주효과와 측

정시점과 처치조건의 상호작용 효과 결과가

표 4에 제시되었다. 표 4에 나타난 바와 같이

모든 성과 측정치들에 대해서 측정시점의 주

효과가 유의미하였고, 삶의 만족도 척도를 제

외한 모든 성과 측정치들에서 상호작용효과가

유의미하였다. 측정시점의 주효과에 대한 사

후검정을 실시한 결과, 삶의 만족도 척도로

측정한 중간 이후 사후 측정 사이를 제외한

나머지 측정시점들 모두가 Bonferroni 방식에

의해 p = .05 수준에서 조정했을 때 p < .001

로 나타남으로써 모두 유의미했다. 프로파일

도표들(그림 2)은 무처치 통제 집단인 조건 3

을 제외한 두 처치집단(조건 1, 조건 2) 모두

에서 사전측정치와 사후측정치 사이에 우울증

상의 가파른 감소를 보였고, 나머지 다른 모

든 성과 측정치들에서는 사전측정치와 사후측

정치 사이에 긍정적인 성과들의 가파른 향상

을 보였다. 조건 3의 경우에는 거의 변화를

보이지 않았다. 

처치 조건들 간의 효과비교 분석

  프로그램 개입의 처치효과를 조건들 간에

좀 더 비교하기 위하여 각 개별 종속측정치별

로 사전측정치를 공변량으로 넣고1), ANCOVA

1) 세 처치조건들 간에 프로그램을 실시하기 직전

에 측정한 구성개념들의 기저선에서 유의미한
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그림 2. 측정시점과 처치조건에 따른 각 척도의 점수

와 각 조건쌍들 간에 단일 변량 비교(univariate 

comparison)를 실행하여 그 결과를 표 5에 제시

하였다. 먼저, 세 집단 간의 비교에서는 사후

측정 시에 벡우울 척도로 측정한 우울 점수를

제외한 모든 성과 측정치들에서 조건의 주효

과가 유의미하였다. 사후측정 시에 측정한 우

울 점수에서도 그 주효과가 통계적으로 유의

차이가 나타나는지 알아보기 위해 Chi-square 검

증과 변량분석(ANOVA)을 통한 사전 동질성 검

증을 실시한 결과, 모든 구성개념들의 기저선에

서 세 집단 간에 유의미한 차이가 없었으므로

아무런 통제 없이 분석을 실시하였다. 하지만, 

처치 이전의 긍정점수 수준 또는 부정점수 수준

의 차이가 적지 않은 것으로 보여 이점이 성과

에 영향을 미칠 수 있을지도 모르므로 이점을

보완하기 위해 사전 점수를 공변인으로 통제한

상태에서 ANCOVA를 실시하여 다시 한 번 성과

의 차이를 확인하였다. 

미하지는 않았지만, 조건들 간에 차이의 경향

성을 보였다(조건 1 > 조건 2 > 조건 3, p = 

.06). 

  두 집단 간의 단일 변량 비교에 의하면, 조

건 1과 조건 2의 비교에서 몇몇 측정치들에서

는 두 조건들 간에 유의미한 차이를 보이지

않았다. 즉, 중간측정과 사후측정 시에 벡우울

척도로 측정한 우울 점수들(F(1,45) = .10, p 

>.10, F(1,45) = .44, p >.10)과 사후측정 시에

측정한 심리적 안녕감 정도(F(1,45) = .15, p 

>.10)와 삶의 만족도(F(1,45) = 1.90, p >.10)비

교들에서는 두 집단 간의 차이가 유의미하게

다르지 않았다. 반면, 중간측정과 사후측정 시

에 측정한 한국판-긍정심리척도 점수들(F(1,45) 

= 7.20, p < .05, F(1,45) = 7.44, p < .05)과

중간측정 시에 측정한 심리적 안녕감 점수들

(F(1,45) = 5.05, p < .05)은 두 조건들 간에 유
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측정도구 3조건간 비교 조건1 vs. 조건2 조건1 vs. 조건3 조건2 vs. 조건3

K-PPTI

중간측정치 F(2,57)=9.59*** F(1,45)=7.20* F(1,34)=20.95*** F(1,34)=3.22

사후측정치 F(2,57)=17.55*** F(1,45)=7.44* F(1,34)=77.18*** F(1,34)=8.66**

BDI

중간측정치 F(2,57)=9.24*** F(1,45)=.10 F(1,34)=17.52*** F(1,34)=12.38***

사후측정치 F(2,57)=2.97† F(1,45)=.44 F(1,34)=4.85† F(1,34)=4.14†

PWBS

중간측정치 F(2,57)=10.09*** F(1,45)=5.05* F(1,34)=21.57*** F(1,34)=6.71*

사후측정치 F(2,57)=7.70** F(1,45)=.15 F(1,34)=12.13*** F(1,34)=15.96**

SWLS

중간측정치 F(2,57)=4.48* F(1,45)=3.30† F(1,34)=8.67* F(1,34)=4.92†

사후측정치 F(2,57)=3.72* F(1,45)=1.90 F(1,34)=9.12* F(1,34)=4.13†

† p < .10, * p < .05, ** p < .01, *** p < .001

주. 1. 조건1 = 개인초점적 활동 + 관계초점적 활동; 조건2 = 관계초점적 활동 + 개인초점적 활동; 조

건3 = 무처치 통제 집단. K-PPTI = 한국판 긍정심리치료척도; BDI = 벡우울척도; PWBS = 심리적 안

녕감 척도; SWLS = 삶의 만족도 척도. 2. 각 조건쌍들 간의 단일 변량 비교에서는 Bonferroni 방식에 의

해 p = .05 수준에서 조정된 결과임. 

표 5. 성과 측정치들에 대한 ANCOVA 결과 요약

의미하게 달랐는데, 모든 경우에 조건 1 집단

이 조건 2 집단보다 처치 효과가 더 컸다. 중

간측정 시에 측정한 삶의 만족도 비교에서도

두 집단 간에 차이가 통계적으로 유의하지는

않았지만 차이의 경향을 보여주었다(조건 1 > 

조건 2, F(1,45) = 3.30, p = .08). 

  즉, 조건쌍들 간의 단일 변량 비교에 의하

면, 연구문제 1에 대해서는 순수한 개인-초점

적 활동들로만 구성된 행복증진 개입이 순수

한 관계-초점적 활동들로만 구성된 행복증진

개입보다 한국판-긍정심리치료척도(F(1,45) = 

7.20, p < .05)와 심리적 안녕감(F(1,45) = 5.05, 

p < .05)에서 유의하게 효과가 우세했고 삶의

만족도에서는 통계적으로 유의한 수준은 아니

었지만 역시 개인-초점적 활동들의 효과가 상

대적으로 좀 더 우세한 경향을 보여주었다(조

건 1 > 조건 2, F(1,45) = 3.30, p = .08). 이에

반해 순수한 관계-초점적 활동들의 효과가 좀

더 우세하게 나타난 경우는 없었다. 단일 변

량 비교에 의하면, 연구문제 3에 대해서는 프

로그램의 전체 효과가 두 처치집단 간에 두드

러지게 차이가 나지는 않았고 다만, 한국판-긍

정심리치료 척도에서만 조건 1의 경우가 효과

가 더 큰 것으로 나타났다(F(1,45) = 7.44, p < 

.05). 즉, 개인-초점적 활동들을 먼저 실시하고

관계-초점적 활동들을 나중에 실시한 조건의
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경우에, 한국판-긍정심리치료 척도로 측정했을

때만 전체적인 프로그램의 효과가 더 컸다. 

  조건 1과 조건 3의 비교 및 조건 2와 조건

3의 비교에서는 중간측정 시의 한국판-긍정심

리척도 점수(F(1,34) = 3.22, p >.10)를 제외한

모든 성과 측정치들에서 두 집단 간의 차이가

유의미했거나 거의 유의미(almost significant)했

는데, 모두 처치를 받은 조건 1과 조건 2 집

단이 처치를 받지 않은 조건 3 집단 보다 효

과가 우세했다. 즉, 두 개의 처치집단들이 무

처치 통제집단보다 모든 성과 측정치들에서

유의미하거나 거의 유의미한 처치 효과를 보

여줌으로써 프로그램 참여집단이 무처치 통제

집단보다 우울증상 및 행복과 관련된 모든 종

속 측정치들에서 더욱 우세한 효과를 보일 것

이라는 연구가설 1은 지지되었다. 

  두 처치집단 사이의 비교를 요약하여 말하

자면, 몇몇 측정치들(한국판-긍정심리치료 척

도의 중간측정치와 사후측정치, 심리적 안녕

감 척도와 삶의 만족도 척도의 중간측정치)에

서 조건 1에 참여한 집단이 조건 2에 참여한

집단보다 중간측정치들과 사후측정치들에서

더 우세한 처치효과를 보였지만 다른 측정치

들에서는 두 조건 간의 처치효과가 차이를 보

이지 않은 것으로 나타남으로써 조건 1과 조

건 2 사이에는 처치효과의 차이가 두드러지지

는 않았다. 하지만 두 처치집단 간에 처치효

과의 차이가 드러난 경우에는 모두 조건 1의

개인-초점적 활동들만으로 구성된 부분들의

처치효과가 좀 더 우세했다. 

  처치집단과 통제집단의 측정시점에 따른 종

속 측정치들의 변화를 그림 2에 제시하였다. 

그림 2에서 보는 바와 같이 모든 긍정적 성과

측정치들의 중간측정치들과 사후측정치들에서

조건 1 > 조건 2 > 조건 3 (BDI의 경우는, 

반대로 조건 3 > 조건 2 > 조건 1)의 순이었

다.

조건 1집단과 조건 2집단의 추후측정에서 프

로그램 처치 효과의 유지여부 분석

  추후측정에서 처치효과의 유지여부를 검토

하기 위해, 두 측정시점(사후측정, 추후측정)을

반복측정으로 하여, 2(사후측정, 추후측정) × 

2(조건1, 조건2) MANOVA를 실시하였다. 무처

치 통제집단의 경우에는 추후측정은 실시하지

않았다. 따라서 조건1 집단과 조건2 집단 사

이에만 분석을 실시하였다. 앞에서 프로그램

의 전체 효과 분석을 위한 MANOVA를 실시

할 때와 마찬가지로 MANOVA를 위한 모든

기본 가정들이 충족되었으므로 분석을 시도

하였다. 측정시점에 따른 주효과는 Wilks' 

Lambda = .83이고 그에 따른 F(4, 38) = 1.97, 

p > .05로 네 개의 종속측정치들의 선형조합

에 대한 측정시점의 주효과가 유의미하지 않

았다. 즉, 사후측정 이후 4주 후에 실시한 추

후측정에서 처치효과는 유의미하게 증가하지

도 않았지만, 유의미하게 감소하지도 않았다. 

이는 프로그램의 처치효과가 종결 4주 후에도

떨어지지 않고 유지되었음을 의미하는 것이다. 

처치조건의 주효과는 Wilks' Lambda = .75이고

그에 따른 F(4, 38) = 3.20, p < .05로 네 개의

종속측정치들의 선형조합에 대한 처치조건의

주효과가 유의미한 것으로 나타났는데, 네 개

의 종속측정치들의 선형조합에 대해 조건 1 

집단이 조건 2 집단보다 추후측정에서 효과가

유의미하게 컸음을 의미한다. 처치조건과 측

정시점의 상호작용 효과는 유의미하지 않았다

(Wilks' Lamda = .96, F(4, 38) = .42, p > .05).
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효과크기 분석

  참여자의 수가 충분하지 않아 집단 간 차이

가 분명하게 드러나지 않을 수 있기 때문에

효과크기(effect size)를 검증하기 위해, Cohen 

(1988)의 d 통계치를 이용한 효과크기들을 산

출하였다. Cohen(1988)에 의하면, 일반적으로 d 

< 0.2 이면 효과가 없는 크기로, d = 0.2 이

면 작은 효과 크기로, 0.2 < d < 0.5 일 때는

중간 이하의 효과 크기로, d = 0.5 이면 중간

효과 크기로, 0.5 < d < 0.8 일 때는 중간 이

상의 효과 크기로, d = 0.8 이면 높은 효과

크기로 판단한다. Cohen의 d 효과크기는 다음

과 같은 공식에 의해 산출한다. 


 

 음나중


기서  

처음
 나중



  효과크기를 산출한 결과는 표 6에 제시되었

다.

  모든 종속측정치들에 대해 사전~중간 측정

치까지의 효과크기 비교는 조건 1 대 조건 2

의 비교에서 순수 개인-초점적 활동들만의 효

과와 순수 관계-초점적 활동들만의 효과 사이

의 크기를 비교 할 수 있다(연구문제 1). 사전

측정으로부터 중간측정까지의 효과크기는 벡

우울척도를 제외한 나머지 세 개의 긍정적 성

과측정치들 모두에서 개인-초점적 활동들만으

로 구성된 다섯 회기의 개입(조건 1의 전반부)

이 보다 우세한 효과를 만들어낸 것으로 나타

났다. 하지만, 관계-초점적 활동들만으로 구성

된 다섯 회기의 개입(조건 2의 전반부)도 무처

치 통제조건보다는 훨씬 우세한 효과를 만들

어내었다. 벡우울 척도로 측정한 우울점수에

서는 관계-초점적 활동들만으로 구성된 개입

(조건 2의 전반부)이 개인-초점적 활동들만으

로 구성된 개입보다 우울감소의 효과가 더 우

세한 것으로 나타났다. 

  모든 종속측정치들에 대해 중간~사후 측정

치까지의 효과크기 비교는 조건 1 대 조건 2

의 비교에서 개인-초점적 요소들을 관계-초점

적 요소들에 추가하였을 때의 추가적 효과크

기와 반대로 관계-초점적 요소들을 개인-초점

적 요소들에 추가하였을 때의 추가적 효과크

기 중, 어느 쪽의 추가적 효과크기가 더 큰지

를 비교할 수 있다(연구문제 2). 중간측정에서

사후측정까지의 효과크기를 비교해보았을 때, 

한국판-긍정심리치료척도로 측정된 종속측정

치에서만 관계-초점적 활동들을 개인-초점적

활동들에 추가하였을 때(조건 1의 후반부), 추

가적인 효과크기가 더 컸고, 벡우울척도와 심

리적 안녕감 척도로 측정한 종속측정치들에서

는 개인-초점적 활동들을 관계-초점적 활동들

에 추가한 조건 2의 후반부의 추가적 효과크

기가 더 큰 것으로 나타났다. 그리고 삶의 만

족도 척도로 측정한 종속측정치에서는 두 조

건 간에 차이가 없었다. 조건 3의 무처치 통

제집단은 대부분의 종속측정치들에서 중간측

정이후 사후측정까지의 추가적인 효과크기가

다른 두 처치조건들 보다 훨씬 작았지만, 특

이하게도 우울척도에서는 다른 두 처치조건들

보다 오히려 효과크기가 더 큰 것으로 나타났

고, 심리적 안녕감 척도에서는 무처치통제 집

단이 조건 1의 경우보다 중간측정이후 사후측

정까지의 추가적인 효과크기가 좀 더 컸다. 

하지만, 사전측정부터 사후측정까지의 전체적

인 효과크기를 비교했을 때는 두 처치집단(조

건 1, 조건 2)들의 경우가 무처치 통제집단의
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처 치 조 건

조건1 

(개인초점적요소+

관계초점적요소)

조건2 

(관계초점적요소+

개인초점적요소)

조건3 (무처치통제)

성과측정치 (n = 24) (n = 24) (n = 13)

K-PPTI

사전- vs. 중간측정 0.82 0.56 0.08

중간- vs. 사후측정 0.46 0.38 0.07

사전- vs. 사후측정 1.32 0.90 0.01

사전- vs. 추후측정 0.92 0.86

BDI

사전- vs. 중간측정 0.88 1.04 0.34

중간- vs. 사후측정 0.16 0.40 0.86

사전- vs. 사후측정 1.08 1.46 0.66

사전- vs. 추후측정 0.86 1.40

PWBS

사전- vs. 중간측정 0.66 0.44 0.12

중간- vs. 사후측정 0.14 0.52 0.25

사전- vs. 사후측정 0.80 0.98 0.15

사전- vs. 추후측정 0.68 0.94

SWLS

사전- vs. 중간측정 0.64 0.46 0.02

중간- vs. 사후측정 0.14 0.14 0.08

사전- vs. 사후측정 0.74 0.56 0.10

사전- vs. 추후측정 0.63 0.58

주. K-PPTI = 한국판 긍정심리치료척도; BDI = 벡우울척도; PWBS = 심리적 안녕감 척도; SWLS = 삶

의 만족도 척도. 

표 6. 각 성과측정치들에 대한 처치조건별 효과크기 (d)

경우보다 이들 두 종속측정치들에서도 효과크

기가 더 컸다. 

  모든 종속측정치들에 대해 사전~사후 측정

치까지의 효과크기 비교는 세 조건들 가운데

어느 조건의 경우에, 전체적으로 효과크기가

가장 큰지, 특히, 조건 1 대 조건 2의 비교에

서 어느 조건이 전체적으로는 더 효과가 큰지

비교할 수 있다(연구문제 3). 이 결과는 개인-
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초점적 요소들 대 관계-초점적 요소들 간에

어느 요소들이 먼저 오도록 배치하는 개입조

건이 전체적으로 더 유리한지에 대한 정보를

줄 수 있다. 사전측정부터 사후측정까지의 효

과크기들을 비교해보았을 때, 네 개의 종속측

정치들 모두에서 두 처치집단들(조건 1, 조건

2)이 무처치 통제집단보다 효과크기가 훨씬

더 컸다. 이로서 두 가지 조건의 행복증진 프

로그램에 참가한 처치집단은 통제집단에 비해

성과측정치들에서 더 나은 향상을 보일 것이

라고 가정했던 연구가설 1을 지지하는 결과가

다시 한 번 확인되었다. 

  이어서 두 처치집단들(조건 1, 조건 2)간의

효과크기 비교에서는 전반적으로 어느 부류의

활동들이 먼저 오든지 상관없이 결과는 유사

했는데, 개별척도들 하나씩을 비교해보면, 한

국판-긍정심리치료척도, 삶의 만족도 척도로

측정한 행복관련 성과 측정치들에서는 모두

조건 1이 조건 2보다 더 효과적이었다. 반면, 

우울척도와 심리적 안녕감 척도로 측정한 성

과 측정치들에서는 조건 2가 조건 1보다 좀

더 효과적이었다. 

  마지막으로 모든 종속측정치들에 대해 사

전~추후 측정치까지의 효과크기 비교는 두

조건 가운데 어느 조건의 경우에, 전체적으로

개입효과를 유지하는 데에 더 유리한지에 대

한 정보를 줄 수 있다. 조건 1 집단과 조건 2 

집단 간에 사전측정이후 추후측정까지의 효과

크기를 비교했을 때, 앞서 검토한 사전~사후

측정까지의 효과크기를 비교했을 때와 마찬가

지로 한국판-긍정심리치료척도, 삶의 만족도

척도로 측정한 성과측정치들에서는 조건 1이

성과 유지에 보다 효과적이었고, 벡우울척도

와 심리적 안녕감 척도로 측정한 성과 측정치

들에서는 조건 2가 조건 1보다 성과 유지에

좀 더 효과적이었다. 

논 의

  이상의 분석결과들을 종합해볼 때, 행복증

진을 위한 긍정심리프로그램의 개입은 벡우울

척도로 측정한 우울 정도의 감소와 한국판-긍

정심리치료척도, 심리적 안녕감 척도, 삶의 만

족도 척도로 측정한 행복관련 구성개념들의

증진에 효과가 있었다. 또한, 두 개의 긍정심

리프로그램 개입조건들은 무처치 통제 조건보

다 눈에 띄게 효과적이었다. 두 처치조건들의

효과크기들이 무처치 통제집단의 효과크기들

보다 네 개의 종속측정치들 모두에서 눈에 띄

게 높았다. 조건들 간의 직접비교에서는 모든

성과 측정치들에서 조건 1과 조건 2가 조건 3

보다 훨씬 높은 향상을 만들어 내었다. 이는

서양에서 개발되고 검증된 긍정심리 개입 활

동들이 한국의 중년여성들에게도 효과가 있음

을 의미하며, 이러한 효과를 만들어 낸 것이

긍정심리 프로그램의 처치에 기인하였음을 증

명하는 것이다. 

  조건 1과 조건 2 간의 직접비교에서는 몇몇

성과 측정치들에서는 두 집단 간에 차이가 없

는 것으로 나타났지만, 몇몇 측정치들에서는

두 집단 간의 차이가 유의미했다. 두 집단 간

의 차이가 유의미하게 나타난 한국판-긍정심

리치료척도와 심리적 안녕감 척도의 경우, 모

두 순수한 개인-초점적 활동들만으로 구성된

조건 1의 전반부가 순수한 관계-초점적 활동

들만으로 구성된 조건 2의 전반부보다 효과가

우세하였고, 삶의 만족도 척도에서도 조건 1

의 전반부가 조건 2의 전반부보다 거의 우세

한 경향을 보였다. 전체적인 향상을 두 처지
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조건 간에 비교했을 때는 개인-초점적 활동을

먼저 실시하고 관계-초점적 활동들을 나중에

추가한 조건 1의 경우가 오직 한국판 -긍정심

리치료척도에서만 유의미하게 더 높았고, 나

머지 다른 모든 성과 측정치들에서는 두 집단

간에 차이가 없었다. 효과크기의 비교는 사전

측정 이후 중간측정까지의 효과크기가 벡우울

척도를 제외한 모든 긍정적 성과 측정치들에

서는 조건 1의 효과크기가 높게 나타남으로써

개인-초점적 활동들이 관계-초점적 활동들에

비해 행복감 증진 등의 긍정적인 측면의 향상

에 좀 더 효과적인 것으로 보였다. 하지만 우

울 감소와 같은 부정적인 측면의 감소에는 사

전측정 이후 중간측정까지 만의 비교에서는

순수한 관계-초점적 활동들이 개인-초점적 활

동들보다 좀 더 효과적인 것으로 나타난 반면, 

중간측정 이후 사후측정까지의 비교에서는 개

인-초점적 활동들을 관계-초점적 활동들에 추

가한 경우에 보다 효과가 우세한 것으로 나타

났다. 직접비교(ANCOVAs)에서는 중간측정치의

비교에서 한국판-긍정심리치료척도, 심리적 안

녕감 척도, 삶의 만족도 척도에서 두 처치집

단 간의 차이가 있었고(모두 조건 1의 전반부

> 조건 2의 전반부) 벡우울척도에서는 차이를

보여주지 않음으로써 역시 긍정적인 측면의

향상에는 개인-초점적 활동들이 좀 더 효과적

인 것으로 나타났다. 

  이러한 결과는 집단주의 문화권에 속하는

한국 중년여성들을 대상으로 했을 때에도 행

복관련 긍정적인 성과들의 향상에 기여하는

정도에 순수한 개인-초점적 활동들이 순수한

관계-초점적 활동들보다 좀 더 효과적임을 시

사한다. 하지만 두 가지 유형의 활동들 간에

효과의 차이가 크지는 않았다. 따라서 이러한

결과를 일반화하기에는 아직 이르며 더욱 큰

표본 집단을 대상으로 추가적인 연구를 통한

반복 검증을 해야 할 필요가 있다. 

  몇몇 성과측정치들은 개인-초점적 활동들이

관계-초점적 활동들에 비해 좀 더 효과가 우

월함을 보여주었다. 효과크기들과 두 조건들

간의 직접비교는 중간측정에서 조건 1의 개인

-초점적 활동들만으로 구성된 5회기까지의 개

입이 조건 2의 관계-초점적 활동들만으로 구

성된 5회기까지의 개입보다 좀 더 커다란 향

상을 만들어내었고, 개인-초점적 활동들을 관

계-초점적 활동들에 추가한 경우(조건 2의 후

반부)에 관계-초점적 활동들을 개인-초점적 활

동들에 추가한 경우(조건 1의 후반부)보다 좀

더 많은 성과 측정치들(벡우울척도, 심리적 안

녕감 척도)에서 좀 더 커다란 추가적인 효과

를 만들어내었다. 이러한 발견들은 집단 문화

권에 속하는 한국 중년여성들을 대상으로 할

때에 개인-초점적 활동들을 연습하도록 격려

하는 것이 좀 더 유리할 것임을 제안한다. 부

정적 정서의 감소가 곧 긍정적 정서의 증가를

의미하는 것은 아니다. 과거엔 부정적 정서를

낮추면 자동적으로 긍정적 정서를 높여줄 것

이라고 생각되었다. 하지만, 이러한 생각은 잘

못된 것으로 최근 밝혀지고 있다(Fredrickson, 

1998; 2000; 2001). 두 종류의 정서는 작동기제

나 적응적 기능이 다른 것으로 밝혀지고 있으

며 현재는 긍정적 정서가 보호요인으로써 인

간의 적응과 생존에 절대적으로 필요한 것이

라는 의견이 지배적이다. 긍정적 정서의 증진

을 위해서는 별도의 의도적 노력이 필요하다. 

한국 중년여성들의 경우, 보호요인이 되는 긍

정적 정서를 향상시키는 데는 개인-초점적 활

동을 하는 것이 더 유리한 것으로 보인다.  

  본 연구의 결과는 Boehm 등(in press)의 연구

결과와는 상충된다. Boehm 등(in press)의 연구
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에서는 집단주의 문화적 배경을 가진 주로 외

국에서 태어난 아시아계-미국인들을 대상으로

개인-초점적 단일 활동인 낙관성 표현하기(자

신의 최상의 미래의 모습을 상상하고 그 모습

과 삶에 대해 글을 쓰기)와 관계-초점적 활동

으로 감사편지 쓰기(친구나 가족 중 자신이

감사히 여기는 것을 해준 사람에게 감사의 편

지를 쓰기)를 6주 동안 실시하도록 한 후, 이

들의 삶의 만족도를 측정함으로써 개입효과를

평가했을 때, 백인계-미국인들에 비해 두 활동

모두에서 이득을 덜 얻는 것으로 나타났고, 

비록 그 통계적 수치가 경미하긴 했지만 백인

계-미국인들에 비해 감사표현하기 활동보다는

낙관성 표현하기 활동에서 이득을 “덜” 얻는

것으로 드러났다. Boehm 등(in press)은 이 같은

결과에 대해 사회적 관계와 사회적 조화를 우

선시하는 집단주의 문화권에 속하는 아시아계

-미국인들에게는 개인-초점적 활동보다는 사회

적 연결을 우선적으로 강조하는 관계-초점적

활동들이 좀 더 잘 맞는 것 같다고 해석하면

서 추후에는 백인계-미국인들과 훨씬 더 많이

다른 본토 아시아인들(native Asians)을 대상으

로 한 연구를 해보는 게 의미가 있을 것이라

고 제안하였다. 

  본 연구와 Boehm 등(in press)의 연구 사이에

서 이 같은 차이가 드러나는 데에는 다음과

같은 잠정적 원인이 있을 수 있다. Boehm 등

(in press)의 연구에서는 개인-초점적 활동으로

오직 낙관성 연습하기 하나와 관계-초점적 활

동으로 감사편지 쓰기 하나만을 택하여 둘 간

의 효과를 비교했던데 비해, 본 연구에서는

두 가지 부류의 활동들로 다양한 활동들을 조

합하여 사용하였다는 점이 달랐기 때문일 수

있다. 즉, 낙관성 훈련 대 감사편지 쓰기의 효

과 비교에서는 아시아인에게 감사편지 쓰기의

효과가 더욱 강력했지만, 다양한 개인-초점적

활동들의 조합 대 다양한 관계-초점적 활동들

의 조합의 효과 비교에서는 개인-초점적 활동

들의 조합의 효과가 더 강력했을 수도 있다. 

엄밀히 말하면, Boehm 등(in press)의 연구는 개

인-초점적 활동들 대 관계-초점적 활동들 간의

효과 비교라기보다는 단지 낙관성 훈련 대 감

사편지쓰기 두 활동 간의 효과 비교였다고 말

할 수 있다. 오직 한 가지 활동 끼리만의 비

교에 근거한 결과를 가지고 집단 문화권에 속

하는 아시아인들의 행복 증진에 관계-초점적

활동들의 효과가 더 컸다고 일반화할 수는 없

다. 이보다는 동일 부류에 속하는 여러 활동

들 간에 비교한 결과가 일반화하기에는 더욱

신뢰로운 자료일 것이다.

  이 외에도 두 연구 간에 서로 상충되는 결

과가 나온 것에 대한 또 다른 원인이 있을 수

있는데, 두 연구에 사용되었던 표집의 특성이

달랐기 때문일 수도 있다. Boehm 등(in press)의

연구에 참여한 아시아계-미국인들은 주로 중

국 본토 태생(47%) 미국인이었고, 그 외에도

베트남 태생(13%), 한국 태생(11%), 타이완 태

생(8%), 싱가포르, 일본, 인디아, 캄보디아, 인

도네시아, 말레이시아, 필리핀 태생(합쳐서

21%) 등이 섞여있었다. 즉, 이들의 연구에서는

중국 본토 태생 참여자들이 거의 50% 가까이

되었다. 연구자들도 언급했듯이(Boehm et al., 

in press) 각 아시아계 나라들마다 약간씩의 문

화차가 있을 수 있는데, 본 연구에서 대상으

로 택했던 표집은 100% 한국에서 태어나고

한국에서 자란 한국인들만의 표집이었다. 한

국의 중년여성들은 Boehm 등(in press)의 연구

에 참여했던 구성원들과 구체적인 특성들이

서로 달랐을 수 있다. 비교문화 토착적 접근

(Yang, 2000)을 도입하여 중국 본토(PRC)와 타
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이완 간의 정치적․사회적․경제적 체제를 체

계적으로 비교한 Lu 등(2003)의 연구에 의하면, 

타이완은 빠른 산업화와 경제적으로 미국화

된 새로운 민주주의 사회인데 비해, 본토 중

국은 시장경제로 전환해가는 과정을 겪고 있

는 사회주의적 사회(socialist society)인 것으로

요약된다. 마찬가지로 본토 중국은 사회주의

사회인데 비해 한국은 민주주의 사회로서 개

인의 자유와 권리를 존중하는 전통이 중국 본

토보다 오래되었다. 두 연구에서 표집으로 사

용되었던 집단 간의 이러한 차이점으로 인해

Boehm 등의 연구에서는 관계-초점적 활동인

감사편지 쓰기의 효과가 조금 더 높았고 본

연구에서는 개인-초점적 활동의 효과가 조금

더 높았을 수 있다. 

  이 같은 결과가 나타난 것에 대한 또 다른

설명은 한국인에게 주체성 자기 개념이 우세

하기 때문인 것으로도 설명될 수 있다(이누야

마, 2009; 임영진, 2010). 일반적으로 주체성

자기가 우세한 문화권에서는 다른 사람들과의

관계에서 자신의 영향력을 발휘하는 것이 중

요하기 때문에 타인에게 영향력을 행사할 수

있는 자격을 얻기 위해 자신의 바람직한 속성

을 찾아내고 이를 확인하는 것이 중요하다(이

누야마, 2009; 임영진, 2010). 즉, 주체성 자기

관을 지닌 한국인은 성격적 강점과 같은 자신

의 긍정적 특성을 자신의 내부에서 발견하고

이를 개인적 혹은 사회적으로 실현하고자 하

는 욕구가 크기 때문에, 자신의 성격적 강점

을 발견하고 이를 자신의 삶에 적극적으로 활

용하는 활동이 포함된 개인-초점적 활동의 효

과가 더 높았을 가능성이 있다. 주체성 자기

관이 강한 한국인들은 자신의 성격적 강점을

자신의 내부에서 찾아내고 이를 개인적 또는

사회적으로 실현하는 것을 권장하는 개인-초

점적 활동을 통해 삶의 만족도를 비롯한 행복

관련 변인들의 향상에 더 크게 영향을 미쳤을

것으로 보인다.  

  그 외에도 본 연구에서 대상으로 택했던 한

국의 중년여성들은 평소에 자기 자신보다는

가족과 친지를 포함한 타인들에게 초점을 맞

추는 삶의 방식에 익숙해져 있다가 프로그램

에서 자기 자신에게 초점을 맞추어 자신의 강

점을 스스로 존중해주며 자신의 목표를 추구

하는 활동들을 통해 “신선한 충격”과 함께 행

복을 높여주는 다양한 긍정적 효과가 나타났

을 수도 있다. 실제로 프로그램의 마지막 회

기 때 실시했던 평가에서 “나 자신에 대해 생

각해보는 시간들이 많았는데, 처음엔 낯설고

충격적이기도 했지만 자신에 대해 알게 되어

큰 도움이 되었다...... 나 자신에 대해 생각해

보는 좋은 기회였다......”는 내용의 후기를 말

한 참여자들이 많았다. 앞서 이론적 배경 부

분에서도 언급했듯이 김명소 등(2001)의 연구

에서 한국 중년 여성들의 경우, 자기수용, 개

인적 성장, 환경에 대한 통제력이 이들의 안

녕감과 행복에 중요한 예측요인이었던 것과

일맥상통하는 결과이다. 한국의 중년여성들은

본 프로그램의 개인-초점적 활동들을 통해서

자기수용, 개인적 성장, 환경에 대한 통제력

등이 충족되는 느낌을 경험했을 수 있다. 이

들은 평소에 관계-초점적인 삶을 살다가 개인-

초점적인 활동들을 통해 새로운 만족감과 행

복을 경험하였을 것으로 보인다. 

  본 연구에서 한 가지 주목할 점은 프로그램

에 참여했던 두 처치집단 모두 프로그램 종료

직후 우울 증상이 유의하게 감소되었고, 행복

관련 성과 측정치들에서는 유의미한 향상을

보였고, 이러한 처치효과는 종료 한 달 후까

지도 변함없이 유지되었다. 이러한 결과는
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Boehm과 Lyubomirsky(2009)의 “지속 가능한 행

복 증진 모델”에서 주장하는 바와도 일치하는

결과이다. “지속 가능한 행복 증진 모델” 

(Boehm & Lyubomirsky, 2009)에서는 한 개인의

만성적 행복 수준 또는 그가 삶의 특정한 기

간 동안에 보여주는 행복 수준은 유전적으로

이미 결정된 행복-설정점, 삶의 환경, 의도적

활동들에 의해 영향을 받는데, 이중 40% 정도

는 의도적이고 노력이 들어간 활동들에 의해

설명되어진다고 주장한다. Lyubomirsky, Sheldon 

등(2005)은 행복과 안녕감을 증진시키는 데에

는 유전, 쾌락적 적응, 성격 등과 같은 몇몇

장애물들이 존재함에도 불구하고, 다양한 종

류의 의도적이고도 노력이 들어가는 활동들을

익히고 자발적인 의지와 결단을 가지고서 이

러한 활동들을 연습 및 실행함으로써 덜 행복

한 사람들은 좀 더 행복해지기 위해 성공적으

로 노력할 수 있고 이를 유지할 수 있다고 하

는 낙관적인 관점을 제안하였다. 본 연구에서

는 프로그램을 통하여 감소된 우울 정도와 증

가된 행복관련 변인들의 수준이 프로그램을

종료한지 1달 후에도 지속됨을 보여줌으로써, 

행복증진을 위한 개입 활동들을 연습함으로써

얻어진 긍정적인 변화가 일시적인 효과가 아

니라 보다 지속될 수 있는 행복임을 증명하였

다. 

  본 연구의 몇몇 제한점들을 언급하면 다음

과 같다. 우선, 표본의 수가 상대적으로 적었

다. 이는 무엇보다도 두 처치조건들 간에 잠

정적으로 가능성이 있는 차이들을 감지해내는

데 검증력의 부족을 야기했을 수 있다. 비록

몇몇 발견들은 개인-초점적 활동들이 좀 더

효과적임을 보여주었지만, 이러한 성과들은

좀 더 많은 표본들을 대상으로 반복 검증이

될 때까지 결론을 내리기를 보류하면서 예비

적인(preliminary) 결과로만 여겨져야 할 것이다. 

두 번째 제한점은 본 연구의 표본이 한국의

중년여성들로만 구성되었다는 점이다. 따라서

본 연구의 결과는 다른 연령층이나 성별 및

다른 아시아계 집단주의 문화권 대상들에게

일반화되어지기에는 아직 이르다. 추후 연구

를 통하여 다양한 연령층 및 다른 성별, 그리

고 다른 아시아계 집단주의 문화권의 표본들

을 대상으로 연구를 반복 검증함으로써 결과

를 좀 더 확인해 볼 필요가 있다. 세 번째 제

한점은 본 연구의 연구자 1인이 직접 모든 프

로그램의 진행을 맡았다는 점이다. 이런 경우

진행자의 편파성이 영향을 미칠 가능성이 있

다. 처치의 충실성을 유지하기 위해 각 회기

마다 상세하게 고안된 매뉴얼을 구성하여 그

대로 진행하였고, 매뉴얼에 충실히 따랐는지

필요에 의하면 언제든지 점검 받을 수 있도록

매회기 마다 녹음하여 보관하긴 하였지만 그

럼에도 불구하고 진행자가 개입의 노력을 차

별적으로 투입하였을 가능성이 있다. 하지만

본 연구는 조건 1과 조건 2 간에 어느 처치집

단의 효과가 더 클 것이라는 가설 검증을 위

한 연구가 아니었고, 둘 중 어느 조건이 더

효과가 클지 탐색하는데 초점을 둔 연구였기

때문에 연구자의 편향이 작용하였을 가능성은

상대적으로 적다. 그럼에도 불구하고 추후 연

구에서는 진행자와 연구자를 분리하여 본 연

구의 결과를 재검증할 필요가 있다. 또 다른

제한점은 Boehm 등(in press)의 연구에서 개인

초점/관계초점 활동으로 한 가지씩만 실시한

것이 분명 커다란 연구의 제한점이지만, 이

점을 보완하기 위해 본 연구에서 이들 두 부

류의 활동으로 매우 다양한 여러 가지 활동들

을 함께 제시한 것 역시 연구의 한계점이 될

수도 있다는 점이다. 각 부류의 활동으로 다
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양한 여러 가지 활동들을 함께 제시하게 되면, 

그 중 어느 활동으로 인해 행복 및 안녕감이

증진한 것인지 명료하게 알기 어렵기 때문이

다. 추후연구에서는 여러 가지 다양한 활동들

중 어느 활동이 행복과 안녕감 증진에 가장

효과적인지 개별적인 하나 하나의 활동들의

효과를 비교 검증하는 연구가 필요하다. 

  이러한 제한점들에도 불구하고 본 연구에서

는 행복증진을 위한 다양한 긍정심리 개입활

동들을 개인-초점적 요소들과 관계-초점적 요

소들로 분류하여 이들 두 활동들 간의 효과차

이를 집단주의 문화권에 속하는 한국 중년여

성들에게서 알아보려는 경험적 연구를 하였다

는 점과 처치를 가하지 않은 통제집단과 비교

함으로써 처치의 효과를 증명하는데 검증력을

높였다는 점 등에서 의미가 있다. 특히, 여러

활동들을 조합하여 비교한 첫 시도였다는 점

이 의미가 있다. 또한 한국의 중년여성들은

보다 젊은 연령층에 비해 집단주의적인 한국

의 문화를 좀 더 깊이 내면화한 집단이라고

여겨질 수 있음에도 불구하고 관계-초점적 활

동들보다는 자기-초점적 활동들에서 좀 더 효

과가 크게 나타났다는 점이 흥미롭다. 이러한

발견으로 미루어볼 때, 보다 젊은 연령층이나

다른 집단들에게서도 역시 자기-초점적 활동

들을 연습할 때 좀 더 효과가 크게 나타날 가

능성이 있을 것으로 보인다. 미래 연구에서는

다양한 연령층들과 다른 집단들을 대상으로

하여 두 부류의 활동들 간에 어느 활동들이

보다 효과가 큰지 추가적 연구가 필요할 것으

로 보인다. 또한 관계-초점적 활동들도 행복증

진과 우울감소에 효과가 꽤 컸던 점을 함께

고려한다면, 향후 행복증진을 위한 프로그램

을 개입할 때 두 유형의 활동들을 섞어서 배

치하되 개인-초점적 활동들에 좀 더 비중을

두는 방향으로 프로그램의 순서와 비중을 배

치하는 게 유리할 수 있음을 시사한다. 

  또한 본 연구의 결과는 두 부류의 활동 요

소들 중 어느 부류의 활동들을 먼저 실시하는

지는 결과에 별로 영향을 미치지 않음을 보여

줌으로써, 임상적 실제에 적용할 때 어느 부

류의 활동을 먼저 배치하든 크게 상관이 없을

것임을 시사하였다. 하지만, 개인-초점적 활동

들이 관계-초점적 활동들 보다 다소 효과가

높았던 점을 감안한다면 시간적으로 제한적일

때, 한 가지 부류의 활동만 선택해야 한다면, 

개인-초점적 활동들을 실시하는 것이 효과적

일 것임을 시사한다.

  본 연구에서는 개인-초점적 활동들이 관계-

초점적 활동들 보다 집단 문화권에 속하는 한

국 중년여성들의 행복증진에 좀 더 효과가 있

음과 긍정심리적 개입 활동들이 무처치 통제

집단보다 더 효과가 있음을 밝혔다. 하지만, 

긍정심리적 개입 활동들로부터 이득을 얻어내

는 정도(변화의 기울기)는 각 개인의 특성에

따라서도 다르다. 본 연구의 결과들에서는 행

복증진을 위한 개입 활동들로부터 이득을 얻

어내는 정도에 있어서의 개인차에 영향을 미

치는 성격적 요인의 차별적 효과, 즉, 성격적

요인의 조절효과를 알려주지는 못한다. 이 같

은 차별적 효과를 알아내는 것은 향후 프로그

램을 임상장면에 적용할 때 개인의 성격적 특

질에 따라 차별적으로 개입 모드를 적용함으

로써 자원을 보다 효율적으로 사용하도록 도

움을 줄 수 있다. 추후에는 이러한 점을 보완

하기 위해 성격적 특성에 따른 조절효과를 알

아보는 연구가 행해질 필요가 있다.
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The Effectiveness of Positive Psychological Intervention Activities 

for Happiness-Enhancement: Comparison Between 

Individual-Focused Activities and Relationship-Focused Activities 

Sung-Min Yoon                      Hee-Cheon Shin

Ajou University

Most of positive psychological activities devised for happiness-enhancement have been developed in Western 

culture and tested with Western samples. The goal of current study was to compare the relative 

effectiveness between individual-focused activities and relationship-focused activities using Korean 

middle-aged wives. To investigate this, participants were randomly assigned to one of the two different 

treatment conditions or a no-treatment control condition and finished survey four times. 3(times) × 

3(conditions) MANOVA, a series of repeated-measure ANOVAs, ANCOVAs, Cohen's d statistics, and 

2(times) × 2(conditions) MANOVA were employed to test the effectiveness of programs. Results of 

ANCOVAs and comparison of effect sizes indicated that individual-focused activities were more effective 

than relationship-focused activities. Furthermore, two treatment conditions were more effective in elevating 

happiness than no-treatment condition. In addition, even four weeks after the completion of treatment, the 

treatment effect was maintained. Finally, the implications of the current study for future studies are 

discussed.

Key words : Positive Psychological Intervention, Individual-Focused Activities, Relationship-Focused Activities, 

Happiness-Enhancement
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