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나는 왜 감사해야 하는가?:

스트레스 상황에서 감사가 안녕감에 미치는 영향*

노 지 혜 이 민 규†

아주대학교 심리학과

본 연구에서는 감사가 안녕감에 미치는 영향과 감사의 스트레스 완충 기능을 알아보았다. 연

구 1에서는 우선 감사특질과 인지적․정서적 안녕감 및 심리적 자원들(자기존중감과 일반적

자기효능감, 낙관성, 그리고 지각된 사회적지지)과의 관련성을 확인한 후, 참여자들이 보고한

생활 스트레스의 평균점수로 집단을 나누었을 때, 저-스트레스 집단보다 고-스트레스 집단에

서 감사특질과 안녕감의 정적 상관이 더욱 뚜렷해짐을 확인함으로써, 감사가 스트레스 저항

력을 높일 수 있음을 검증하였다. 연구 2에서는 감사의 효과를 확증하기 위해, 감사 기분을

실험적으로 조작하였다. 일주일동안 매일 주변 사람들과 세상이나 환경, 그리고 자기 자신에

게 감사할 수 있는 것들을 찾아 쓰도록 한 실험집단과 단순히 그날의 경험을 쓰도록 한 통제

집단을 비교한 결과, 감사일지집단이 경험일지집단에 비해 인지적 안녕감과 자기존중감 및

낙관성이 높았으며 처치 기간 동안 부적 기분을 적게 경험한 것으로 밝혀졌다. 본 연구는 감

사가 안녕감에 미치는 긍정적인 영향을 확인하고 그 과정을 설명하였으며, 의도적일지라도

감사할 수 있는 것들에 초점을 두는 것이 행복한 삶을 이끌고 유지할 수 있는 효과적인 방법

임을 제안하였다.
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대부분의 종교와 많은 책에서 감사하며 사

는 삶의 중요성을 이야기한다. 모든 문화와

시대에 걸쳐, 감사는 인간의 끝없는 욕구와

불가피한 불행을 극복할 수 있는 중요한 지침

이 되어왔다(Carman & Streng, 1989: Emmons,

2004 재인용). 하지만 이러한 보편적 권고에도

불구하고, 개인의 적응과 행복에 미치는 감사

의 효과는 사변적으로 설명되어 왔다. 때로

감사는 도리나 의무, 혹은 현실에 대한 안주

나 빚진 느낌과 같이 부정적으로 인식되기도

하였다. 하지만 최근 감사가 긍정심리학의 주

된 관심 영역이 되면서, 상식적으로만 인정되

었던 감사의 효과 및 특성을 과학적이고 경험

적으로 확인하려는 노력이 지속되고 있다.

감사의 정의

감사는 대부분의 사람들에게 매우 익숙한

개념인 만큼 정서나 태도, 미덕, 습관, 성격적

특질, 혹은 대처 반응 등 다양하게 이해되어

왔다. 철학자 Adam Smith(1976: McCullough,

Tsang, & Emmons, 2004 재인용)는 감사를 ‘우

리에게 가장 즉각적이고 직접적으로 보상을

주는 인사말’이라고 정의하였다. 이전에 감사

를 언급한 심리학자들은 감사를 ‘과분한 가치

의 증가를 인식하는 것’ (Bertocci & Millard,

1963) 혹은 ‘이익에 대한 평가와 더불어 그러

한 이익에 대해 누군가가 책임이 있다는 판

단’(Solomon, 1977)이라고 정의하였다.

최근의 심리학자들은 감사를 정서로 개념화

한다. 이는 인간으로서의 의무나 책임 혹은

도덕과는 구분되는 것으로, 감사를 느끼는 것

에 중점을 둔 것이다. Weiner(1985)는 감사란

귀인-의존적인 정서 상태로, 긍정적인 결과에

대한 인식과 그러한 결과의 원천이 외부에 있

다는 것에 대한 지각의 결과라고 설명하였다.

Clore, Ortony와 Foss(1987)는 감사는 정동-인지

적 범주에 속하는 복합적 상태로 정동과 인지

모두가 감사의 주요한 의미적 요소라고 설명

하였다. Lazarus와 Lazarus(1994)는 감사를 이타

적인 은총에 대한 인식과 고마움(appreciation)을

반영하는 ‘공감적 정서’의 하나로, 타인을 공

감하는 능력에 뿌리를 둔다고 주장하였다.

Ben-Ze'ev(2000)는 행복과 기쁨, 사랑, 호기심,

희망과 함께 감사를 ‘가장 즐거운 정서들’ 중

하나로 언급하면서 다른 사람의 행동을 칭송

하는 ‘단기적 상태’로 보았다. 같은 맥락에서,

Emmons와 Crumpler(2000)는 ‘감사란 은총에 대

한 정서적 반응이다. 이것은 이타적인 행동에

대한 수익자(beneficiary)가 되고 난 후에 느끼는

고마움이다’라고 정리하였다. McCullough,

Kilpatrick, Emmons와 Larson(2001)은 감사에 관

련된 이론들을 개관하면서, 사람들은 스스로

를 어떠한 이익의 수혜자로 인식하고 은혜를

베푼 사람에게도 가치 있는 것을 의도적으로

자신에게 준 것이라고 느낄 때 가장 지속적이

고 강한 감사를 느낀다고 설명하였다. 또한

이들은 감사라는 정서는 은혜를 베푼 사람 혹

은 제 삼자의 복지에 기여하고자 하는 행동

경향성을 가짐을 강조하였다. 한글의 정서 단

어에 대한 심리학적 분석 연구에서도, ‘감사하

다’와 ‘고맙다’는 감정 상태를 표현한 단어로

평가되었으며, 쾌-불쾌의 차원에서 ‘쾌’ 범주

에 속하는 것으로 분석되었다(이승혜, 1990).

위와 같은 설명들을 종합하면, 감사란 ‘자신

에게 이익을 준 특정 대상(타인 뿐 아니라 자

기 자신과 비인격적 대상 및 인간 이외의 자

원들)에 대해 인식하여 느껴지는 정서로 적응

적인 행동 경향성을 가진다’고 설명할 수 있

다. 이와 같이 인지적 측면과 행동적 측면이
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고려된 포괄적인 정의는 정서에 대한 심리학

적 관점과 일치한다. 즉 감사라는 정서 역시

신체적 변화와 인지적 과정에 의한 행동 경

향성을 포함하는 것으로, 다중요소적인 반응

으로 이해될 수 있다(Cacioppo, Gardner, &

Bentson, 1999; Davison, 1993; Watson, Wiese,

Vaidya, & Tellegen, 1999: Fredrickson, 2001 재인

용).

감사가 정서로 개념화됨에 따라, 특이성과

안정성, 만연성 그리고 다른 심리 체계에 미

치는 영향에 따라 정서(emotion), 기분(mood),

그리고 특질(trait)로 분류될 수 있다(Rogenberg,

1998). 이 중 특질은 가장 높은 위계적 수준으

로, 특정한 형식의 정서적 반응에 대한 안정

적인 소질이며 특정한 정서적 상태가 발생하

는 역치를 결정하는데, McCullough, Tsang와

Emmons(2002)는 강도(긍정적 사건에 대해 감사

를 강하게 느끼는 것)와 빈도(감사를 자주 느

끼는 것), 범위(삶의 여러 영역에서 감사를 느

끼는 것), 그리고 밀도(한 가지 긍정적 사건에

대해 여러 대상에게 감사를 느끼는 것)의 측

면을 고려하여 감사특질을 측정하는 척도를

개발하였고, 이러한 감사특질이 여러 다른 특

질들과 구분되는 하나의 정동 특질임을 확인

하였다.

감사와 안녕감의 관계

감사에 대한 철학자들의 문헌을 살펴보면,

감사와 안녕감의 관계에 대해 상충되는 입

장을 확인할 수 있다. Adam Smith와 Geoge

Simmel 등은 개인과 사회적 안녕에 있어 감사

하는 성향의 가치를 매우 높이 평가한 반면,

Aristotle나 Epicurus, 그리고 La Rochefoucauld

등은 감사는 이기심을 가진 인간의 본성을

덮은 얇은 베일에 불과하며, 은혜를 베푼 사

람에게 과도하게 얽매이게 한다고 주장하였

다(Harpham, 2000; Roberts, 2000; McCullough et

al., 2002 재인용).

McCullough 등(2002)은 이러한 철학적 논쟁

에 대한 심리학적 접근을 시도하였다. 감사특

질척도를 개발하고 안녕감과의 관계를 탐색

한 결과, 감사특질이 높은 사람들은 그렇지

않은 이들에 비해 부정적 정서를 적게 경험하

며, 인지적 및 정서적 안녕감이 높았다. 감사

특질은 활기, 낙관성, 희망, 친사회적 행동 및

영성과 정적 상관을 보였고, 질투심이나 물질

주의적 태도와는 부적 상관을 나타냈다. 이러

한 관련성은 성격 5요인을 통제하여도 유의미

하였고, 타인 평정치를 이용한 자료에서도 일

관되었다. Watkins(2004) 역시 감사특질을 측정

하는 척도(GRAT)를 개발하고 여러 암묵적 안

녕감 측정치들과 관계를 확인하였다. GRAT

점수가 높은 사람일수록 긍정 기억 편향이 높

았는데 이는 우울을 통제하여도 유의미하였다.

침투적 기억 편향 실험 및 중성적 단어에 대

한 평가 실험에서도 감사특질과 안녕감과의

정적 상관이 나타났다.

신체 질병 환자를 대상으로 한 연구에서,

감사 기분(grateful mood)과 안녕감 측정치들

간에 정적 상관을 확인하였으며, 특히 감사특

질이 높은 사람들은 감사와 관련된 일상 사건

들이 적은 날에도 감사 기분을 유지하는 것을

확인하여 감사가 부정적 사건의 영향력에 대

한 저항력을 가질 수 있음이 시사되었다

(McCullough et al., 2004). 베트남 참전자들을

대상으로 한 연구에서도 PTSD를 겪는 참전자

들은 PTSD 증상을 경험하지 않는 참전자들에

비해 유의미하게 낮은 감사특질을 가졌으며,

PTSD 집단에서 PTSD 증상의 심각성이나 부정
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정서특질 혹은 긍정정서특질보다 감사특질이

안녕감 측정치들을 더욱 많이 설명하는 요인

으로 밝혀져, 감사와 안녕감과의 관련성이 상

당한 스트레스 하에서 더욱 두드러짐을 확인

하였다(Kashdan, Uswatt, & Julian, 2005). 한편

감사와 흥미, 사랑과 같은 긍정적 정서를 보

다 많이 느끼는 사람들은 미국의 9.11 테러

이후에 더욱 안정적으로 상황에 적응하였다

(Fredrickson, Tugade, Waugh, & Larkin, 2003).

Emmons와 McCullough(2003)는 감사와 안녕감

과의 상관관계를 살피는 연구들의 한계를 넘

어, 인과적 관계를 확신하고 감사의 조작 가

능성 및 그로 인한 효과성을 검증한 실험을

제시하였다. 첫 번째 연구에서는 대학생들을

세 집단으로 나누어, 한 집단에게는 10주간

일주일에 한 번씩 감사할 수 있는 일들을 찾

아 다섯 가지씩 쓰도록 하고, 같은 방식으로

다른 집단에게는 일상 사건들을, 또 다른 집

단에게는 힘들고 어려웠던 일들을 다섯 가지

씩 쓰도록 했다. 연구 결과, 감사일지를 쓴 집

단이 다른 두 집단에 비해 전반적인 삶에 대

한 만족도가 높고, 미래에 대해 더욱 낙관적

이며, 더 적은 신체증상을 호소하고, 운동을

하는데 더 많은 시간을 투자하였다. 두 번째

연구에서는 2주 동안 매일 감사일지를 쓰도록

한 집단을 힘들고 어려웠던 일들을 적은 집단

그리고 다른 사람들보다 자신이 더 나은 점을

찾아보도록 하는 하향 사회 비교 집단과 비교

한 결과, 감사 조건의 사람들이 더 높은 수준

의 긍정적 정동을 경험하며, 개인적 문제를

가진 사람들에게 정서적인 지지를 더욱 많이

제공하고 실제적 도움 행동도 더 자주한다고

보고하였다. 연구 3에서는 실험 기간을 3주로

확장하고, 만성적 질병을 가진 성인을 모집하

여 참가자 범위를 넓히고, 종속변인에 타인

평정치를 포함한 결과, 감사일지는 삶에 대한

만족도와 낙관성 및 타인과의 연결성을 높였

을 뿐 아니라, 긍정 정서의 증가와 부정 정서

의 감소를 이끌었다. 뿐만 아니라 수면의 양

과 질의 향상을 이끌었으며, 이러한 효과는

참가자의 배우자나 중요한 주변 사람들에 의

해서도 지지되었다. 이와 같은 일련을 실험을

통해 감사가 주관적 안녕감의 원인이 될 뿐만

아니라 효율적인 개입이 가능한 정서임을 알

수 있었다.

감사가 안녕감에 영향을 미치는 과정

몇몇의 연구들에서 감사를 보다 많이 경험

하면 안녕감이 상승될 수 있음을 확인하였으

나, 감사가 어떤 과정을 거쳐 안녕감에 영향

을 미치는지에 대한 경험적 연구는 많지 않으

며, 이에 대한 학자들의 설명 역시 다양하다.

McCullough 등(2001)은 감사가 실제적인 사

회적 이득을 증가시키기 때문에 안녕감을 높

일 수 있다고 주장하였다. 감사는 주변 사람

들에게 받은 이익에 초점을 두게 하여 타인으

로부터 사랑과 보살핌을 받는다는 느낌을 이

끌어 낸다. 그에 따라 친사회적 상호 의존성

을 고무시키고 공감과 용서 등의 친사회적 행

동 동기를 증가시킨다. 즉 감사를 경험하는

것과 이로 인해 유발된 행동들은 사회적 유대

와 우정을 증강하고 강화시킬 수 있다. 이러

한 사회적 유대는 사회적 지지를 공급할 수

있는 원천이 된다. 감사는 이미 형성된 사회

적 관계의 결과일 뿐 아니라 새로운 정서적

유대의 형성을 촉진하여 실제적인 사회적 이

득을 증가시킬 수 있는 것이다.

Fredrickson(1998)은 기쁨, 흥미, 만족, 자부심,

사랑 그리고 감사와 같은 긍정적 정서가 개인
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의 사고-행동 목록을 확장시키고, 신체적․지

적․심리적․사회적 자원을 증강시키는 기능

을 한다는 확장 및 증강 이론(broaden-and-build

theory)을 주창하였다. 즉 즐거운 정서를 경험

하면 순간적으로 부정적 정서들은 줄어들고

(정봉교, 김지연, 오유정, 2003), 유연한 인지적

과정으로 다양한 대안을 가질 수 있게 되어

(Isen, 2002), 신체적 건강과 지적인 풍부함, 그

리고 심리적․사회적 자원을 증강시킬 수 있

다는 것이다. 감사 역시 긍정적 정서의 하위

영역으로 기능적인 역할을 한다고 예상할 수

있다. 특히 감사가 심리적 자원을 구축하고

그로 인해 안녕감을 상승시킨다는 가정은 감

사를 하는 동안의 인지적 과정 및 감사를 표

현한 후의 결과들을 살펴보면 어렵지 않게 이

해될 수 있다. 우선 핵심적인 심리적 자원인

자기존중감의 경우, 몇몇 학자들은 감사가 타

인에 대한 의존성을 높이고 빚진 느낌

(indebtedness)을 유발하기 때문에 자기에 대한

부정적 기분을 유도할 수 있다고 주장하였지

만, McCullough 등(2002)의 연구 결과, 감사는

시기심이나 빚진 느낌과 부적 상관을 보였다.

이는 감사가 긍정적 결과를 타인에게만 귀인

하는 것이 아니라 결과에 대한 공헌을 자신을

포함한 여러 곳으로 나누는 것이기 때문이라

고 설명될 수 있다. 또한 누군가가 베푼 관용

을 받은 수용자로 스스로를 보는 것은 자신을

보다 가치 있다고 느끼게 하여 자기존중감을

높여줄 수 있다. 자기효능감 역시 감사를 통

해 증가될 수 있다. 감사를 하는 동안 긍정적

사건들은 물론 중립적이거나 부정적인 사건에

대해서도 긍정적인 의미를 발견하고 이를 정

교화하게 되어, 스트레스 상황에서 자신의 성

공적인 경험을 보다 쉽게 떠올리고, 그것을

극복할 수 있는 자신의 능력에 대한 믿음을

유지하게 한다(Watkins, 2004). McCullough 등

(2002)은 감사특질과 낙관성과의 상관 역시 확

인하였는데, 이는 감사를 느끼면 매일의 경험

을 긍정적으로 해석하게 되고, 현재 자신이

소유하고 있는 것들에 대한 습관성을 버리며,

긍정적 측면을 더욱 음미할 수 있기 때문이라

고 설명된다(Watkins, 2004). 사회적지지 역시

중요한 심리적 자원인데, 이는 실제적으로 지

지를 얼마나 받느냐 보다 지지에 대한 인식이

더욱 중요하다(Sarason, Sarason, Shearin, & Pierce,

1987). 감사를 하는 과정에서 주변 사람들에게

받은 도움을 인식하는 것은 필수적이기 때문

에, 감사는 지각된 사회적지지를 증가시키는

데 매우 효과적이다(McCullough et al., 2001).

위와 같이 감사는 자기존중감과 자기효능감,

낙관성, 사회적지지와 같은 심리적 자원을 구

축하고, 이리한 심리적 자원들은 스트레스를

피할 수 없는 삶에서 개인의 안녕감을 유지시

키는 기능을 할 수 있는 것이다.

한편, Watkins(2004)는 감사와 안녕감 사이의

메커니즘에 대한 가능한 여러 가설들을 정리

하면서, 특히 감사의 인지적 과정에 초점을

두었다. 감사는 부정적 사건을 덜 부정적으로

인식하고, 그것의 부정적 영향이 덜 지속되도

록 한다고 설명하였다. 또한 감사는 부정적

사건을 의미 있는 사건으로 재구조화하는데

도움이 된다. McAdams, Reynolds, Lewis, Patten

과 Bowman(2001)은 자신의 삶과 관련된 사건

들에 대한 전반적인 부정적 혹은 긍정적 인식

보다 그러한 사건들을 보상적으로 귀결시키는

경향성(redemptive life sequence)이 안녕감과 관

련된다는 것을 확인하였는데, 이러한 맥락에

서 감사는 부정적 사건에 대한 긍정적 의미를

찾아내도록 촉진할 수 있는 것이다(Folkmam &

Moskowitz, 2000). 감사는 긍정적 사건에 대한
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인지처리에도 영향을 주어 긍정적 사건에 대

한 접근 가능성을 높일 수 있다. 감사는 긍정

적 정보에 대한 정교화를 높여 이후 회상가능

성을 증가시킬 수 있다. 감사를 하기 위해서

자신의 주변에 존재하는 긍정적 사건들을 더

욱 찾게 되며 따라서 부호화가 증가한다. 그

러한 사건에 대해 보다 자세히 생각하면서 그

와 관련된 다른 긍정적 경험들이 인출된다.

이러한 과정이 반복되면 긍정적 사건에 대한

정교화가 이루어져 이후 긍정적 사건을 쉽게

떠올릴 수 있다. 이를 직접적으로 증명하는

연구는 아니지만, Gable, Reis, Impett와, Asher

(2004)는 사람들이 즐거운 일을 경험했을 때,

그것을 여러 사람들과 함께 나누는 행동이 그

러한 사건의 긍정적 영향을 더욱 높일 수 있

다는 것을 확인했다. 이와 같이 Watkins(2004)

는 감사를 하는 동안 부정적인 경험들에 대해

서는 긍정적인 의미를 발견하고, 긍정적인 경

험들은 정교화 하여 자신이 겪은 적응적인 경

험들에 대한 접근 가능성을 높이기 때문에,

스트레스 상황에서도 긍정적 기분을 유지하고

낙관적인 시각을 가지며 더욱 적극적으로 대

처행동을 할 수 있게 된다고 설명하였다.

앞서 다룬 이론들 및 연구 결과들을 토대로,

본 연구에서는 감사와 안녕감의 관계를 분명

히 하고, 안녕감에 미치는 감사와 스트레스의

상호작용을 확인하여, 감사가 스트레스 저항

력을 높여 안녕감에 긍정적인 영향을 준다는

가설을 검증하고자 한다. 또한 실험을 통해

감사 기분을 조작하여 감사와 안녕감의 인과

관계를 확증하여, 개인의 안녕감을 보다 효율

적이고 효과적으로 높을 수 있는 하나의 방법

을 제안하는 것이 본 연구의 목적이다.

이전 연구들은 사념적이고 도덕적으로 설명

되었던 감사를 정서로 개념화하고, 그것의 긍

정적 효과를 경험적으로 확인하였다는 의의를

가지지만, 감사가 안녕감에 미치는 효과의 과

정을 증명하는 데에는 한계가 있겠다. 본 연

구에서는 실험을 통해 감사의 조작가능성 및

안녕감과의 인과관계를 증명할 뿐 아니라, 감

사가 긍정적 영향력을 가지는 메커니즘 역시

설명하고자 한다. 각기 다른 경로로 감사가

안녕감에 미치는 영향을 설명하는 여러 심리

학자들의 가설적 경로들을 살펴보면 감사가

스트레스에 대한 저항력을 높인다는 설명이

공통적으로 포함됨을 알 수 있다. 즉 감사가

안녕감을 높일 수 있는 것은 스트레스가 주는

부정적 영향을 완충시켜주기 때문이라고 정리

할 수 있어, 본 연구에서 이를 확인하고자 한

다. 물론 스트레스에 대한 탄력성을 높이는 것

역시 여러 요인들이 포함된 복잡한 과정이지

만, 감사의 스트레스 완충 효과를 경험적으로

확인하는 것은 감사가 긍정적 효과를 갖는 메

커니즘을 알기 위한 기본적이며 필수적인 과

정이라 할 수 있겠다.

연구 1

연구 1에서는 대학생을 대상으로 설문을 통

해 감사특질과 인지적 안녕감 및 정서적 안녕

감 그리고 심리적 자원들과의 상관관계(가설

1. 감사특질과 안녕감 및 심리적 자원들은 정

적 상관을 가질 것이다)를 살피고, 스트레스

수준에 따라 이러한 상관이 어떻게 달라지는

지를 알아보기 위해 안녕감에 미치는 감사와

스트레스와의 상호작용(가설 2. 감사특질과 안

녕감의 정적 상관은 스트레스가 높은 집단에

서 더욱 증가할 것이다)을 확인하겠다.
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방 법

연구대상

경기도 소재 대학교의 학생 251명을 대상으

로 설문을 실시하였다.

측정도구

감사특질 척도

정동특질로서의 감사를 측정하기 위해

McCullough 등(2002)이 개발한 감사 질문지

(Gratitude Questionnaire-6: GQ-6)를 본 연구자가

번안하여 사용하였다1). McCullough 등은 감사

특질을 ‘긍정적 사건이나 결과를 경험할 때

다른 사람의 선의에 대하여 인식하고 감사를

느끼는 경향성’이라고 정의하고, 감사특질의

강도와 빈도, 범위, 그리고 밀도의 측면을 고

려하여 39개의 예비문항을 만든 후, 요인분석

을 통해 7점 척도의 여섯 문항을 추출하였다.

전체문항의 신뢰도는 .82였으며, 행복과 활기,

삶의 만족, 낙관성, 희망뿐만 아니라 성격 5요

인과 구별되는 독립적인 개념임을 확인하였고,

자기 보고와 타인 평정의 상관 또한 유의미하

였다. 본 연구에서 사용한 번안척도의 신뢰도

역시 .82였다.

스트레스 척도

제어 이론에 기초하며 우리나라 대학생들의

실정에 맞추어 개발되고 수정된 대학생용 생

활 스트레스 척도를 사용하였다(전겸구, 김교

1) 본 연구는 국내에서 타당화된 한국어판 척도(권

선중 외, 2006)가 출판되기 전에 실시되어, 본 연

구자가 번역 및 역번역의 번안 과정을 거쳐 구

성한 척도를 이용하였음.

헌, 이준석, 2000). 이 척도는 총 50문항으로

경제문제(α=.85), 이성과의 관계(α=.88), 교수

와의 관계(α=.83), 가족과의 관계(α=.85), 장

래문제(α=.81), 가치관문제(α=.79), 학업문제

(α=.75), 친구와의 관계(α=.76)로 구성되며, 전

체 척도의 신뢰도는 .70이었다. 원래 이 척도

는 각각의 문항에 대해 경험빈도와 중요도를

4점 척도로 평정하도록 개발되었으나, 본 연

구에서는 문항에서 설명하는 생활 사건이 본

인에게 얼마나 스트레스를 주었는지를 5점 척

도로 평정하도록 하였다. 본 연구에서 전체

문항의 신뢰도는 .94였다.

인지적 안녕감 척도

전반적인 삶에 대한 인지적 안녕감을 측정

하기 위해 Satisfaction With Life Scale(SWLS;

Diener, Emmons, Larson, & Griffin, 1985)을 사용

하였다. 이는 가장 널리 사용되는 척도 중 하

나로, 안녕감의 인지적 구성 성분을 평가하는

7점 척도의 다섯 문항으로 구성되며, 여러 연

구에서 만족스러운 신뢰도를 보여주었다. 본

연구에서의 신뢰도는 .81이었다.

정서적 안녕감 척도

안녕감의 정서적 측면을 측정하기 위해서는

한덕웅과 표승연(2002)이 사용한 열개의 문항

을 사용하였다. 이는 Campbell(1976)의 안녕감

척도와 같이, 대립되는 정서적 단어를 양 끝

단으로 하는 7점 척도이며 신뢰도는 .92였다.

본 연구에서의 신뢰도는 .93이었다.

자기존중감 척도

가장 널리 쓰이는 척도 중 하나인 Rogenberg

(1965)의 자기존중감 척도를 사용하였다. 이는

원래 4점 척도로 평정하도록 개발되었으나,
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본 연구에서는 5점 척도를 사용하였다. 본 연

구에서의 신뢰도는 .83이었다.

일반적 자기효능감 척도

다양하고 새로운 상황에서 자신의 능력에

대한 일반화된 신념을 측정하기 위해 Chen,

Gully, & Eden(2001)이 개발한 일반적 자기효능

감 척도를 사용하였다. 개발자들은 상이한 과

제와 상황을 초월하여 효과적인 수행에 대한

신념의 정도를 일반적 자기효능감으로 정의하

고(Eden, 1988), 그에 대한 면밀한 검토와 과정

을 통해 단일요인으로 구성되며 내적 일관성

과 검사-재검사 신뢰도가 높은 5점 척도의 여

덟 개의 문항을 추출하였다. 오인수(2002)는

일반적 자기효능감에 대한 개관을 하면서,

Chen 등(2001)의 척도가 널리 써오던 Sherer 등

(1982)의 척도보다 더욱 타당한 척도라고 설명

하였다. 본 연구에서의 신뢰도는 .92였다.

낙관성 척도

Scheier와 Carver(1985)가 미래에 대한 일반화

된 긍정적 기대인 낙관성을 측정하기 위해 개

발하고, 1994년에 개정한 삶의 정향 평가지(A

Reevaluation of Life Orientation Test: LOT-R)를

권혜경(2004)이 번안한 것을 사용하였다. 이는

5점 척도로 낙관성 측정 문항(1,4,10-긍정적 문

항/3,7,9-부정적 문항)과 채우기 문항으로 구성

되며 신뢰도는 .78이었다. 본 연구에서의 신뢰

도는 .70이었다.

사회적지지 척도

박지원(1985)이 개발하고, 황윤경(1996)이 수

정한 척도를 사용하였다. 이 척도의 구성요인

은 정서적지지(7문항)와 평가적지지(6문항), 정

보적지지(6문항) 및 물질적지지(5문항)로 총 25

문항이며, 5점 척도로 평정된다. 원래 이 척도

는 문항 당 아버지, 어머니, 형제, 친구 등 사

회적 유형에 따라 각각 측정되도록 개발되었

으나, 본 연구에서는 사회적지지에 대한 전반

적인 지각을 측정하기 위해 가족이나 친구와

같은 자신의 주위 사람들을 전체적으로 떠올

렸을 때, 문항의 내용과 주의 사람들이 얼마

나 일치하는지 표시하도록 하였다. 이 척도를

이용하여 실시한 장연경(2002)의 연구에서 나

타난 전체 문항의 신뢰도는 .96이었으며, 구성

요인별로 정서적지지는 .89, 평가적지지는 .88,

정보적지지는 .86, 물질적지지는 .84이었다. 본

연구에서 전체 문항의 신뢰도는 .96이었다.

분석방법

감사특질과 안녕감 및 심리적 자원의 관계

를 확인하기 위해, 감사특질과 인지적․정서

적 안녕감 및 자기존중감, 일반적 자기효능감,

낙관성, 그리고 사회적지지와의 단순상관분석

을 실시하였다. 그리고 감사특질이 높을수록

안녕감이 높아지며 이러한 관계가 스트레스가

높은 집단에서 더욱 두드러지는지를 알아보기

위해, 위계적 중다회귀분석을 사용하여 안녕

감에 미치는 감사특질의 주효과 및 스트레스

와의 상호작용 효과를 확인하였다. 감사특질

점수는 표준화(standardizing)하고, 스트레스는

전체평균을 기준으로 고-스트레스 집단과 저-

스트레스 집단으로 범주화하고, 두 항을 곱한

상호작용항을 만든 후, 감사특질, 스트레스 그

리고 상호작용의 순서로 회귀식에 투입하였다.

감사특질점수를 표준화한 이유는 원점수를

사용하는 경우 주효과항과 상호작용항이 서로

높은 상관을 가지게 되어 다중공선성이 발생

할 수 있으며, 이후 그래프를 그리는데 있어
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서도 편차점수를 이용하는 센터링(centering)보

다 편리하기 때문이다(Aiken & West, 1991;

Frazier, Tix, & Barron, 2004).

연속변인으로 측정된 스트레스 점수를 범주

변인으로 바꾼 것은 Baron과 Kenny(1986)가 제

안한 것과 같이, 예언변인과 종속변인의 관계

를 변화시키는 변인이 선형적(linear)이거나 정

방형적(quadratic)이지 않고, 단계적인(step) 방식

으로 영향을 준다고 여겨질 때는 그러한 변인

을 이분범주변인으로 변환시키면 상호작용을

보다 효과적으로 알아볼 수 있기 때문이다.

본 연구의 가설에 따르면, 스트레스가 조금씩

늘어나는 만큼 감사특질과 안녕감의 상관 역

시 조금씩 높아지기보다는 두 변인 사이의 상

관의 크기가 스트레스가 낮은 집단과 높은 집

단에서 유의미하게 달라질 것을 기대하기 때

문에, 스트레스 척도를 범주변인으로 변환하

여 사용하였다.

또한 연속변인과 범주변인의 상호작용을 알

아볼 때는 범주변인을 코딩하는 방법 역시 회

귀계수에 영향을 미치는 요인이 된다. 본 연

구에서는 특정한 두 집단을 비교하면서 독립

변인항과 상호작용항의 다중공선성으로 인해

주효과의 회귀계수가 부적합하게 나올 수 있

는 경우를 배제하기 위해 대비 코딩(contrast

coding)을 사용하였다(West, Aiken, & Krull,

1996; 박광배, 2003). 통계 패키지는 SPSS 13.0

을 사용하였다.

결과 및 논의

감사특질과 안녕감 및 심리적 자원들의 관계

감사특질과 인지적․정서적 안녕감 및 핵심

적인 심리적 자원들의 관계를 알아본 결과(표

1), 인지적 안녕감(r=.36, p<.001) 및 정서적 안

녕감(r=.29, p<.001) 모두 감사특질과 유의미한

정적 상관을 나타냈다. 안녕감에 중요한 영향

을 미치는 심리적 자원인 자기존중감(r=.30,

p<.001)과 일반적 자기효능감(r=.38, p<.001),

낙관성(r=.29, p<.001), 그리고 사회적지지

(r=.37, p<.001) 역시 감사특질과 높은 정적 상

관을 보여주었다. 즉 감사를 많이 경험할수록

인지적․정서적 안녕감을 높게 지각하였으며

심리적 자원들도 풍부했다.

척 도 평균(표준편차) 감사특질과의 상관 계수

안녕감
인지적 20.42(5.47) .36***

정서적 45.68(11.68) .29***

심리적 자원

자기존중감 36.11(5.49) .30***

일반적 자기효능감 29.47(5.02) .38***

낙관성 21.42(3.33) .29***

사회적지지 98.66(13.98) .37***

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

표 1. 감사특질과 안녕감 및 심리적 자원간의 상관분석
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스트레스 수준에 따른 감사특질과 안녕감의

관계

감사특질과 안녕감의 관계가 스트레스 수준

에 따라 달라지는지를 알아보기 위해, 위계적

회귀분석을 통해 안녕감에 미치는 감사특질과

스트레스, 그리고 감사특질과 스트레스의 상

호작용의 효과를 확인하였다(표 2, 표 3). 감사

특질과 스트레스, 그리고 이 두 변인의 상호

작용이 포함된 회귀식은 인지적 안녕감의 전

체 변량 중 약 21%를 설명하였다(  (3, 247)

=.21, p<.001). 인지적 안녕감에 미치는 감사

특질(β=.25, p<.001)과 스트레스(β=-.30, p<

.001)의 주효과는 유의미하여, 감사를 많이 경

험하거나 스트레스가 낮을수록 인지적 안녕감

을 보다 높게 지각하는 것을 확인하였다. 상

호작용은 유의미 수준(p<.05)에 조금 못 미쳤

으나, 경향성을 확인할 수 있었다(β=.11, p=

.051).

정서적 안녕감에 대한 감사특질과 스트레스,

그리고 상호작용은 전체 변량의 약 23%를 설

명하였다(  (3, 247)=.23, p<.001). 정서적 안

녕감에 미치는 감사특질(β=.19, p<.01)과 스트

레스(β=-.37, p<.001)의 주효과 뿐 아니라, 감

사특질과 스트레스의 상호작용(β=.12, p<.05)

역시 유의미하였다. 즉 감사를 많이 경험하거

나 스트레스가 낮을수록 정서적 안녕감을 보

다 높게 지각할 뿐 아니라, 스트레스 수준에

따라 정서적 안녕감에 미치는 감사특질의 영

향이 달라지는 것을 확인하였다.

인지적․정서적 안녕감에 미치는 감사특질

과 스트레스의 상호작용이 갖는 의미를 확인

하기 위해, 전체 참여자의 감사특질 평균에서

-1 표준편차 점수를 저-감사특질로 하고 +1

표준편차 점수를 고-감사특질로 한 후, 회귀식

을 이용하여 스트레스 수준에 따른 안녕감 점

수를 산출하였다. 감사특질은 연속변인이기

때문에 X축에 제시하였고, 스트레스 수준은

이분변인으로 변환하였기 때문에 분리된 선으

로 표시하였으며, 안녕감을 나타내는 Y축은

각 안녕감 평균의 -1 표준편차에서 +1 표준편

차를 범위로 사용하였다(그림 1).

위에서 언급한 회귀 분석 결과와 같이 스트

레스가 높은 집단과 낮은 집단 모두 감사를

많이 경험할수록 인지적․정서적 안녕감이 높

았지만, 이러한 정적 상관은 스트레스가 낮은

집단보다 높은 집단에서 더욱 두드러졌다. 즉

감사특질이 안녕감에 미치는 긍정적인 영향은

스트레스가 높을 때 더욱 확연해졌다.

B SE B β p  

감사특질(A) 1.36 .32 .25 .000 .13***

스트레스(B) -1.66 .32 -.30 .000 .19***

A×B .63 .32 .11 .051 .21***

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

표 2. 인지적 안녕감에 대한 감사특질과 스트레스,

상호작용의 회귀분석

B SE B β p  

감사특질(A) 2.26 .67 .19 .001 .17***

스트레스(B) -4.31 .68 -.37 .000 .21***

A×B 1.45 .67 .12 .032 .23***

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

표 3. 정서적 안녕감에 대한 감사특질과 스트레스,

상호작용의 회귀분석
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연구 2

감사와 안녕감의 관계에 대한 인과적 방향

성을 확인하고, 감사를 보다 많이 느끼는 것

이 개인의 안녕감을 높일 수 있는 효율적이고

효과적인 방법이 될 수 있는지를 확인하고자

연구 2를 실시하였다. 일주일간 매일 감사할

수 있는 것들에 초점을 두도록 한 감사일지집

단과 일상 사건들을 적도록 한 경험일지집단

의 안녕감 및 심리적 자원들의 차이를 분석하

고(가설 3. 감사 기분이 증가되면 안녕감이 높

아질 것이다), 이러한 집단 간의 차이가 조작

전에 스트레스를 많이 경험했던 사람들에게

더욱 두드러지는지를 확인하겠다(가설 4. 감사

기분이 안녕감에 미치는 효과는 스트레스가

높은 집단에서 더욱 증가할 것이다).

방 법

연구대상

경기도 소재 대학의 심리학 관련 수업을 듣

는 학생 총 79명(실험집단 42명, 통제집단 37

명)을 대상으로 하였다.

측정도구

사전 측정치

감사특질 및 스트레스. 연구 1에서 사용

한 감사 질문지(Gratitude Questionnaire-6: GQ-6,

McCullough 외, 2002)와 대학생용 생활 스트레

스 척도(전겸구 외, 2000)를 사용하였다.

조건

실험집단. 감사 기분을 증가시키기 위해

일주일 동안 감사일지를 쓰도록 하였다. 감사

일지는 McCullough 등(2002)이 제안한 감사특

질의 네 가지 측면을 고려하여, 아홉 가지씩

(강도) 매일(빈도) 여러 영역(범위)과 여러 사람
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저 고
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그림 1. 감사특질과 스트레스에 따른 인지적 안녕감 및 정서적 안녕감의 회귀선
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들(밀도)에게 감사를 느낄 수 있도록 구성하였

다. 감사일지의 지시문은 다음과 같다.

우리의 일상에는 감사할 수 있는 크고

작은 일들이 많습니다. 오늘 하루를 돌아

보고, 주변 사람들, 세상이나 환경, 그리고

자기 자신에게 감사할 수 있는 일들을 찾

아 각각 세 가지씩 아래 빈칸에 적어봅시

다. 아주 사소한 일이나 예전에는 당연하

게 여겼던 것, 혹은 부정적인 사건에서도

감사함을 느낄 수 있습니다. 가능한 그 일

을 생생하게 떠올리면서 구체적으로 써봅

시다.

통제집단. 일지쓰기에 대한 영향을 통제하

기 위해 경험일지를 쓰도록 하였다. 경험일지

의 지시문은 다음과 같다.

우리의 일상에는 우리에게 영향을 주는

크고 작은 일들이 많습니다. 오늘 하루를

돌아보고, 주변 사람들, 세상이나 환경, 그

리고 자기 자신과 관련하여 떠오르는 일들

을 찾아 각각 세 가지씩 아래 빈칸에 적어

봅시다. 긍정적이거나 부정적인 사건뿐만

아니라 아주 사소한 일상들도 우리에게 영

향을 줍니다. 가능한 그 일을 생생하게 떠

올리면서 구체적으로 써봅시다.

조작 확인

감사 기분. 참여자들은 매일 일지를 쓰고

나서, 여러 정서 형용사가 적힌 질문지에 각

정서를 느끼는 정도를 평정하도록 요청받았다.

형용사 중 ‘고마운’과 ‘감사한’의 평정 점수를

합산하여 피험자가 느끼는 매일의 감사 기분

에 대한 측정치로 사용하였다.

종속 측정치

안녕감 및 심리적 자원. 연구 1에서 사용

한 인지적 안녕감(Diener 외, 1985)과 정서적

안녕감(한덕웅 외, 2002)을 측정하고, 심리적

자원으로 자기존중감(Rogenberg, 1965)과 일반

적 자기효능감(Chen 외, 2001), 낙관성(Scheier

외, 1985), 그리고 사회적지지(박지원, 1985)를

측정하였다.

정적 기분 및 부적 기분. 실험 기간 동안

참여자의 정적 기분과 부적 기분의 변화를 측

정하기 위해, 이현희, 김은정, 이민규(2003)가

타당화한 정적 정서 및 부적 정서 척도(The

Positive and Negative Affect Schedule(PANAS);

Watson, Clark, & Tellegen, 1988)를 매일 평정하

도록 요청하였다.

연구절차

심리학 수강생들 중 지원자들을 대상으로,

본 연구를 ‘일지쓰기의 효과와 그 내용에 따

른 차이에 관한 연구’로 소개하면서 실험전반

에 대한 개관을 한 후 동의서를 받았다. 참여

자들은 사전 검사를 실시하고, 자신이 속한

집단에 해당하는 일주일 치의 일지와 기분질

문지를 받았으며, 작성의 예와 유의사항에 대

한 설명을 들었다. 특히 매일 잠들기 전에 일

지와 기분질문지를 작성해야하는 것이 강조되

었으며, 이를 돕기 위해 연구자가 매일 휴대

폰 문자 메시지를 보내주었다. 혹시 작성하지

못한 날이 있으면 다음날 되도록 이른 시간에

전날을 떠올리면서 작성하도록 요청받았다.

일주일 후 작성된 일지와 기분질문지를 수거

하고, 사후 검사를 실시하였다.
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분석방법

안녕감과 상관이 높은 변인에 대해 처치 전

집단 간 동질성을 확인하기 위해서 사전측정

치인 감사특질과 스트레스에 대한 t-검증을 실

시하였다.

일지쓰기가 끝난 후에는 참여자의 감사특질

을 통제하여도 경험일지를 쓴 집단의 참여자

들보다 감사일지를 쓴 집단의 참여자들이 감

사 기분을 유의미하게 많이 느꼈는지를 확인

하기 위해, 일주일간의 감사 기분 측정치의

총합에 대한 일원공변량분석을 실시하였다.

처치의 효과를 확인하기 위해, 안녕감 및

심리적 자원의 집단 간 차이에 대한 t-검증을

실시하였다. 또한 처치에 따른 집단 간 차이

가 스트레스가 높은 집단에서 더욱 두드러지

는지를 확인하기 위해, 처치 전 측정된 전체

참여자의 스트레스 평균점수를 기준으로 고-

스트레스 집단과 저-스트레스 집단을 나누어

처치집단과 스트레스집단을 독립변인으로 하

고 안녕감을 종속변인으로 하는 이원변량분석

을 실시하였다. 뿐만 아니라 집단에 따른 기

분 변화를 알아보기 위해 처치 기간 동안의

정적 기분과 부적 기분에 대한 집단 간 t-검증

을 실시하였다. 통계 패키지는 SPSS 13.0을 사

용하였다.

결과 및 논의

사전 측정치의 집단 간 비교

집단 간에 처치 전 동질성을 확인하기 위해,

감사특질과 스트레스 수준에 대해 t-검증 실시

한 결과, 감사일지집단의 감사특질 평균(표준

편차)은 32.98(5.69)이었고, 스트레스 평균(표준

편차)은 102.02(22.40)이었으며, 경험일지집단의

감사특질 평균(표준편차)은 31.03(5.43)이고, 스

트레스 평균(표준편차)은 108.52(10.74)으로, 집

단 간 차이가 통계적으로 유의미하지 않았다

(감사특질: t=1.55, ns, 스트레스: t=-1.36, ns).

즉 집단 간에 감사특질과 스트레스 수준에는

유의미한 차이가 없는 것으로 나타났다.

조작 확인

감사 기분 조작 여부를 확인하기 위해, 처

치 기간 동안 매일 평정된 감사 기분 측정치

의 총합을 종속변인으로 하고, 처치집단을 독

립변인으로 하며, 참여자의 사전 감사특질을

공변량으로 하는 일원공변량분석을 실시하였

다(표 4). 분석 결과, 일주일동안 감사일지집단

(M=44.90, SD=8.02)은 경험일지집단(M=38.76,

SD=9.76)에 비해 감사 기분을 보다 많이 경험

한 것으로 나타났다(F(1, 76)=6.99, p<05).

자승합 자유도 평균 자승합 F값 p

집 단 493.27 1 493.27 6.99 .010

감사특질(공변량) 705.95 1 705.95 10.01 .002

오 차 5361.47 76 70.56

전 체 146327.23 79

표 4. 감사 기분의 집단 간 차이에 대한 일원공변량분석
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안녕감 및 심리적 자원의 집단 간 비교

일주일간의 실험 후 안녕감과 심리적 자원

의 집단 간 차이를 알아보기 위해 t-검증을 실

시하였다. 표 5에 제시한 것과 같이, 경험일지

집단에 비해 감사일지집단이 유의미하게 높은

인지적 안녕감(t=2.06, p<.05)과 자기존중감

(t=2.59, p<.05), 그리고 낙관성(t=2.11, p<.05)

을 보고하였다. 즉 감사 기분을 보다 많이 느

낀 실험집단이 통제집단에 비해 높은 인지적

안녕감을 경험하고, 자기 자신과 미래에 대해

보다 긍정적인 시각을 가짐을 알 수 있었다.

하지만 정서적 안녕감(t=1.07, ns) 및 일반적

자기효능감(t=1.47, ns)과 사회적지지(t=1.57, ns)

에 대해서는 감사일지집단과 경험일지집단의

차이가 통계적으로 유의미하지 않았다.

스트레스 수준에 따른 안녕감의 집단 간 차이

집단 간 안녕감의 차이가 스트레스 수준에

따라 달라지는지 알아보기 위해, 인지적 안녕

감과 정서적 안녕감에 대한 집단(2; 감사일지

vs 경험일지) × 스트레스(2; 저-스트레스 vs 고-

스트레스)의 이원변량분석을 실시한 결과(표

6, 표 7), 집단과 스트레스와의 상호작용이 유

의미하지 않아, 감사일지를 통한 처치의 효과

가 스트레스가 높은 사람들에게 더욱 확연해

질 것이라는 가설은 지지되지 않았다(인지적

안녕감: F(1, 75)=.15, ns, 정서적 안녕감: F(1,

75)=.48, ns).

스트레스
평균 (표준편차)

합계
감사일지 경험일지

저-스트레스 45.23(12.98) 44.71(6.75) 45.00(10.60)

고-스트레스 41.40(9.97) 37.70(9.31) 39.55(9.71)

합 계 43.40(11.66) 40.92(8.86)

표 6. 집단과 스트레스 수준에 따른 인지적 안녕감

의 평균과 표준편차

스트레스
평균 (표준편차)

합계
감사일지 경험일지

저-스트레스 17.09(2.64) 16.12(2.57) 16.67(2.62)

고-스트레스 15.85(2.50) 14.40(3.23) 15.13(2.95)

합 계 16.50(2.62) 15.19(3.04)

표 7. 집단과 스트레스 수준에 따른 정서적 안녕감의

평균과 표준편차

척 도
평균 (표준편차)

t값 p
감사일지 경험일지

안녕감
인지적 16.50(2.62) 15.19(3.04) 2.06 .043

정서적 43.40(11.66) 40.92(8.86) 1.07 .287

심리적

자원

자기존중감 36.98(5.00) 33.84(5.78) 2.59 .012

일반적 자기효능감 29.71(4.56) 28.24(4.29) 1.47 .145

낙관성 22.38(2.85) 20.97(3.09) 2.11 .038

사회적지지 101.29(8.60) 97.30(13.17) 1.57 .122

표 5. 안녕감 및 심리적 자원의 집단 간 차이 분석
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정적․부적 기분의 집단 간 비교

감사 기분의 증가가 매일의 기분에는 어떠

한 영향을 주었는지를 확인하기 위해, 처치

기간 동안 매일 측정된 정적 기분과 부적 기

분을 t-검증을 통해 비교해 본 결과(표 8), 우

선 정적 기분에 대해서는 다섯째 날(t=3.19,

p<.01)만을 제외하고, 나머지 날들 및 일주일

간의 총합에서 집단 간 차이가 유의미하지 않

았다(t=1.61, ns). 부적 기분에 대해서는 일주일

간의 총합에서 집단 간 차이가 유의미했을 뿐

아니라(t=-3.18, p<.01), 3일(t=-2.83, p<.01)과 5

일(t=-3.18, p<.01), 6일(t=-2.20, p<.05), 그리고

7일(t=-2.70, p<.01)에도 감사일지를 쓴 집단이

경험일지를 쓴 집단에 비해 유의미하게 낮은

부적 기분을 경험하였다. 즉 감사일지가 정적

기분을 더욱 많이 경험하도록 유도하지는 못

했으나 부적 기분을 더욱 적게 느끼는데 효과

적이었음을 알 수 있었다. 특히 5일째 되는

날에는 집단 간 부적 기분의 차이가 가장 커

질 뿐만 아니라 감사일지집단이 경험일지집단

에 비해 정적 기분 또한 유의미하게 많이 경

험하여, 처치 기간 중 정적 기분과 부적 기분

에 미친 감사일지의 긍정적 영향은 다섯째 되

는 날에 가장 두드러졌다.

종합 논의

본 연구에서는 감사를 보다 많이 느끼는 것

이 안녕감에 미치는 긍정적 영향과 이러한 감

사의 효과가 스트레스가 높을 때 더욱 두드러

지는 것을 부분적으로 확인하여, 행복한 삶에

미치는 감사의 기능을 증명하였다.

연구 1에서는 우선 국내외 연구들(Wood,

Froh, & Geraghty, 2010, 김별님, 이인혜, 2009;

노혜숙, 신현숙, 2008; 신현숙, 2008; 조진형

김경미, 김동원. 김정희, 2008)에서 확인된 감

사특질과 안녕감 및 심리적 자원들간의 관련

성을 재검증한 후, 감사특질과 안녕감의 정적

상관이 스트레스가 높은 사람들에게서 더욱

두드러짐을 확인함으로써, 평소에 감사를 많

이 느끼는 성향이 스트레스에 대한 완충 역할

을 할 수 있음이 시사되었다. 물론 이러한 스

정적 기분 부적 기분

감사일지 경험일지 t값 p 감사일지 경험일지 t값 p

1일 25.02(7.22) 23.54(7.66) .89 .378 19.61(7.49) 20.24(6.89) -.39 .698

2일 26.27(7.50) 24.08(6.63) 1.37 .176 17.85(6.19) 20.84(7.52) -1.91 .060

3일 25.80(7.60) 23.86(6.47) 1.21 .229 16.68(5.48) 20.68(7.04) -2.83 .006

4일 24.71(8.81) 23.59(7.58) .60 .552 17.02(6.88) 19.35(7.25) -1.46 .148

5일 27.90(8.05) 21.95(8.53) 3.19 .002 15.61(5.28) 20.54(8.02) -3.18 .002

6일 24.20(8.32) 25.24(7.46) -.59 .559 17.15(5.74) 20.27(6.88) -2.20 .031

7일 23.83(8.28) 21.65(7.42) 1.23 .224 17.59(6.31) 21.46(6.41) -2.70 .008

합계 177.73(40.94) 163.92(34.65) 1.61 .112 121.51(28.66) 143.38(32.45) -3.18 .002

표 8. 시기에 따른 정적 기분과 부적기분의 집단 간 차이 분석
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트레스 완충 역할이 정서적 안녕감에 대해서

만 통계적으로 유의미하게 지지되고, 인지적

안녕감에 대해서는 경향성(p=.051)만이 확인되

었으나, 이러한 경향성 수준은 전통적이며 보

수적인 기준(p<05)에 매우 근사한 값이며, 본

문의 그림 1과 같이 그래프로 결과를 살펴보

았을 때에도 인지적․정서적 안녕감 모두에서

감사와 안녕감의 정적 상관이 스트레스가 낮

은 집단보다 스트레스가 높은 집단에서 커짐

을 확인할 수 있었다. 즉 부정적 사건이 가중

되었을 때 감사의 효과 역시 증가되며, 이는

감사 성향이 스트레스를 효과적으로 대처하고

극복하도록 돕는 자원이 될 수 있음을 제안케

한다. 이는 감사와 안녕감의 관련성에 대한

메커니즘을 각기 다른 경로로 설명한 여러 학

자들의 가정을 포괄하는 결과라 할 수 있겠다.

한 걸음 더 나아가, 외상 경험에서 감사의 효

과에 대한 연구 결과들(Kashdan 외, 2005,

Fredrickson 외, 2003)을 함께 고려해본다면, 감

사가 외상 경험의 의미 및 긍정적 측면을 고

려케 하는 인지적 과정을 이끌고, 심리적 자

원들의 증가 및 효과적 대처 행동을 가능케

해, 더 높은 수준의 안녕감을 이끌 수 있는

기능 역시 가질 수 있음을 조심스럽게 고려해

볼 수 있겠다.

연구 2에서는 일주일동안 매일 주변 사람들

과 세상이나 환경, 그리고 자기 자신에게 감

사할 수 있는 일들을 각각 세 가지씩, 총 아

홉 가지를 쓰도록 한 감사일지집단이 자신의

일상 경험을 같은 방식으로 쓰도록 한 통제집

단에 비해 인지적 안녕감과 자기존중감, 그리

고 낙관성이 통계적으로 유의미하게 높음을

확인함으로써, 감사와 안녕감과의 인과적 관

계를 확증하였다. 즉 일상생활에서 감사를 느

낄 수 있는 것들에 의도적으로 초점을 두는

것이 삶에 대한 전반적인 만족도를 높이고,

자신과 미래에 대해 보다 긍정적인 시각을 가

지는데 효과적임을 확인하였다. 더욱이 본 연

구에서는 감사의 영역을 세 가지 범주(주변

사람, 세상이나 환경, 그리고 자기 자신)로 나

누고, 총 아홉 가지씩, 매일 일지를 쓰도록 함

으로써, 선행연구들에 비해 짧은 처치 기간에

도 불구하고 유사한 효과를 얻을 수 있었다.

감사일지를 통해 삶에 대한 전반적인 만족

도가 상승한 것은 감사가 인지적 측면에 효과

가 있음을 보여준다. 감사일지를 작성함으로

써, 현재 없는 것보다 있는 것에 초점을 두게

되고 주변 환경에 대한 긍정적 의미를 탐색하

는 등 보다 적응적인 사고의 틀을 가지게 되

었음을 제안할 수 있겠다. 이러한 효과는 인

지행동치료의 목표와 부합되는 것으로 감사일

지가 인지행동치료에서 중요한 치료적 도구가

될 수 있음을 고려케 한다. 또한 부정적 사고

가 핵심적인 문제가 되는 환자나 내담자에게

있어, 감사일지가 효과적인 개입 방식으로 제

안 될 수 있겠다. 또한 감사일지를 통해 자기

존중감이 증가될 수 있다는 본 연구 결과는,

감사가 긍정적 경험을 외부로만 귀인하게 하

여 오히려 우울감이나 무력감을 증가시키는

부작용을 일으킬 수 있다는 주장을 반박하고,

감사가 긍정적 경험의 영향력을 주변 환경 뿐

아니라 자기 자신에게까지 확대시키는 기능을

한다는 주장을 지지한다(Chow & Lowery, 2010).

마지막으로, 감사와 낙관성과의 인과적 관계

는 감사가 현재 경험하는 이득에 대한 인식을

넘어 미래에 대한 긍정적인 예측에도 영향을

줄 수 있음을 보여주는 것이고, 이러한 양상

은 은혜를 베푼 사람에 대한 빚진 느낌

(indebtedness)과 감사가 구분될 수 있는 주요한

특징이 되겠다.
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하지만 위와 같이 통계적으로 유의미한 집

단 간 차이가 실제적으로 어느 정도의 차이를

의미하는가에 대한 숙고는 반드시 필요하다.

즉 감사 조작이 실제생활에서의 정서나 태도,

대처행동으로 얼마나 그리고 어떻게 발현되는

가에 대한 연구가 요구된다. 이를 위해 우선

사회적 바람직성이나 요구특성 등 감사의 효

과와 혼입될 수 있는 변인들의 영향을 통제한

후에도 위와 같은 집단 간 차이를 재검증할

수 있는가를 확인하고, 그렇다면 그러한 집단

간 차이가 실제장면의 어떤 측면에서 어느 정

도의 차이를 일으키는지 확인할 수 있는 실험

연구 및 종단 연구가 필요하겠다.

한편 감사일지를 쓰는 동안 매일의 정서를

평가했을 때, 감사일지집단이 경험일지집단에

비해 부정적 정서는 유의미하게 낮았으나 긍

정적 정서는 유의미하게 높지 않았다. 이는

정서적 안녕감에 대해서도 집단 간 차이가 통

계적으로 유의미하지 않는 것과 일관된 결과

이다. 경험일지집단에 비해 감사일지집단의

부정적 정서가 유의미하게 낮은 것은 일주일

간의 조작만으로도 감사가 부정적 측면에 몰

두되는 것을 방지하는데 효과를 가질 수 있음

을 확인한 것이며, 이는 감사가 스트레스를

대처하는데 효과적일 수 있다는 본 연구의 주

장에 대한 간접적인 증거 역시 될 수 있겠다.

하지만 감사일지조작이 조작 후에 정서적 안

녕감과 조작 중에 긍정적 정서에는 유의미한

영향을 주지 못한 것은 분명한 제한점이다.

이러한 양상은 다른 국내 연구들(조진형 외,

2008; 신현숙 외, 2009)에서도 나타나는데, 이

는 감사가 전반적인 긍정적 정서를 증가시키

는 데에는 한계가 있음을 시사하는 것일 수

있겠다. 하지만 일지 형식이나, 짧은 처치 기

간, 또는 대상자의 동기 수준 등이 영향을 미

친 것일 수 있겠다(조진형 외, 2008). 반복적으

로 감사일지를 쓰는 것은 지루함이나 부담스

러움을 유발시켜 긍정적 정서의 증가를 방해

할 수 있으며, 감사라는 정서 자체를 충분히

느낌으로써 전반적인 긍정적 정서가 증가시키

는 데에는 보다 장기적인 개입이 요구되는 것

일 수 있겠다.

또한 일반적 자기효능감과 사회적지지에서

도 감사일지집단과 경험일지집단 간 차이는

유의미하지 않았다. 이 역시 일주일간의 감사

조작이 자신의 능력에 대한 전반적인 신념인

일반적 자기효능감과 주변 사람들의 지지에

대한 일반화된 지각인 사회적지지에까지 영향

을 주기에는 부족한 것일 수 있겠다. 하지만

다른 가능성 역시 생각해 볼 수 있는데, 우선

최근 감사를 받은 사람의 자기 개념에 대한

연구(Grant & Gino, 2010)를 살펴보면, 저자들

은 감사 표현을 받음으로써 이후 친사회적 행

동이 증가되는 과정을 매개하는 변인으로 자

기효능감과 사회적 가치감을 가정하였는데,

이 중 사회적 가치감만이 유의미한 매개 변인

으로 나타났다. 이를 토대로 하면, 감사를 하

는 것 역시 자기 개념 중 ‘나는 할 수 있다’는

자기효능감의 측면보다는 ‘나는 가치 있다’는

자기존중감의 측면을 증가시킨다고 볼 수 있

겠다. 본 연구 결과 감사 조작이 자기존중감

은 증가시켰으나 자기효능감에는 영향을 주지

못하는 것은 이러한 맥락으로도 이해될 수 있

겠다. 한편 감사 조작이 지각된 사회적지지에

영향을 주지 못한 것은 여러 선행 연구들 특

히 서구권의 연구 결과들과 상반되는데, 이는

감사를 느낄 때 심리적 부담감 역시 함께 느

끼기 쉬운 문화적 특성과 관련될 수 있겠다.

실제로 우리나라 청소년을 대상으로 한 연구

결과, 감사를 느끼면서 빚진 느낌 역시 쉽게



한국심리학회지 : 임상

- 176 -

느끼는 것으로 나타났으며(신현숙 2008), 일본

과 한국에서 감사를 어떻게 표현하는지를 비

교한 연구 결과(송영미, 미즈시마 히로코,

2002), 우리나라의 경우 감사를 ‘감사하다/고맙

다’라고 직접적으로 표현하기보다 ‘나중에 신

세 진 것을 갚겠다’로 표현하는 경우가 잦은

것으로 나타났다. 집단주의문화의 성격을 가

진 우리나라의 경우, 감사는 혜택에 대한 인

식의 증가와 함께 그에 따른 보답도 해야 한

다는 책임감이나 의무감도 함께 가중되고, 이

러한 부작용이 전반적인 사회적지지에 대한

인식의 증가를 방해하는 것일 수 있겠다.

사실 일반적 자기효능감과 지각된 사회적지

지라는 두 개념을 성공 경험에 대해 내적 귀

인을 하였는가가 혹은 외적 귀인을 하였는가

에 따른 결과로 보고, 감사의 귀인 양식 즉

성공 경험에 대해 과도하게 자기-초점화된 귀

인을 유도하지 않으면서도 모든 성취를 외적

으로 귀인하지도 않는 특성을 함께 떠올려보

면, 감사의 조작을 보다 다양화하고 장기화한

다면 자기효능감과 사회적지지 모두를 함께

증가시키는 결과를 얻을 수 있을 것이라는 기

대를 할 수 있겠다. 특히 감사를 실제적인 이

득이 존재할 때 그것을 제공한 대상에 대해서

만 느끼는 것으로 제한하지 않고, 주변의 다

양한 사건들과 전반적인 삶의 영역에서 감사

를 느끼게 유도한다면, 본 연구의 위와 같은

제한점을 극복할 수 있을 것으로 기대한다.

최근 ‘긍정적 정서로서의 감사’보다 확장된 개

념으로 ‘긍정적 삶에 대한 지향으로서의 감사’

가 제안되고 있다(Wood et al., 2010). 이는 조

건적이거나 윤리적인 감사가 아닌, 감사가 전

반적인 삶의 영역과 자기 자신에게까지 확대

되고, 매우 소소한 일, 때로는 불행한 일에서

도 의미를 찾게 하여, 다양한 긍정적 결과들

과 관련될 수 있다고 설명한다. 이와 같이 감

사에 대한 보다 포괄적인 정의와 함께, 감사

가 나타나는 또는 감사를 유발시키는 여러 요

인들을 확인하고 각각의 효과를 검증한다면,

보다 다양한 효과를 얻을 수 있는 개입을 제

안할 수 있을 것이다.

한편 스트레스가 낮은 집단에 비해 스트레

스가 높은 집단에서 처치에 따른 안녕감의 차

이가 더욱 클 것이라는 연구 2의 또 다른 가

설은 지지되지 않았다. 각 셀의 평균점수를

살펴보면 저-스트레스 집단에 비해 고-스트레

스 집단에서 감사일지집단과 경험일지집단이

보고한 안녕감의 차이가 보다 큰 것을 발견할

수는 있으나, 이러한 차이는 통계적으로 유의

하지 않았다. 이는 집단 간 피험자수가 적으

며, 참여자의 스트레스 수준을 실험실 상황에

서 조작하지 않고 처치 전에 자기보고로 측정

된 점수로 집단을 나누어 비교했기 때문일 수

있겠다. 이후 연구에서 피험자 수를 늘리고,

실험설계를 달리하여, 스트레스가 상당 수준

으로 증가된 상황에서 감사의 효과를 재검증

할 필요가 있겠다.

위와 같이 본 연구는 감사가 안녕감에 미치

는 영향을 확증하고, 그 과정을 설명하기 위

해 감사의 스트레스 완충 효과를 경험적으로

증명했을 뿐만 아니라, 감사 기분을 증가시켜

그 효과를 확인했다. 안녕감과 심리적 자원의

증가는 개인 혹은 집단 심리치료 프로그램들

의 공통적인 목표로, 본 연구는 상대적으로

기간이 짧고 실험자의 개입이 최소화된 감사

일지의 효과를 확인함으로써, 개인의 안녕감

수준을 높이기 위한 도구적 전략을 제안할 수

있었다.

본 연구는 제한점들을 갖고 있으며, 이를

근거로 추후 연구를 제안할 수 있다. 첫째, 일
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주일간의 감사일지가 정서적 안녕감 및 일반

적 자기효능감과 사회적지지에는 유의미한 영

향을 주지 못했다. 이에 감사 기분을 증가시

키기 위한 초보적인 노력을 넘어 감사하는 생

각과 행동을 점화하는 보다 효과적이고 장기

적인 방법을 제안하는 연구가 필요하겠다. 본

연구에서는 일지 형식의 방법을 도입했고, 이

는 글쓰기의 치료적 효과 역시 연구 결과에

영향을 미쳤음을 고려케 한다. 하지만 같은

일지 형식을 적용한 통제집단과 결과를 비교

했다는 측면에서 본다면, 본 연구의 조작의

핵심은 감사라는 정서 자체를 증가시킨 것이

라고 강조할 수 있겠다. 그러므로 추후연구에

서는 글쓰기 형식 외에 감사 기분을 증가시킬

수 있는 다양한 방법들을 시도할 필요가 있겠

다. 뿐만 아니라 어떤 만성적인 생각과 태도

가 감사 기분 조작을 방해하는지, 그리고 조

작과 효과에 관여하는 또 다른 변인들은 무엇

인지 찾아야 한다. 예를 들어 본 연구의 결과,

일주일간의 처치 기간 중 다섯째 되는 날에

감사가 기분에 미치는 영향이 가장 긍정적이

었는데, 이는 감사일지의 작성 기간 역시 감

사의 효과를 조절할 수 있는 중요한 변인이

될 수 있다는 점을 고려케 한다.

둘째, 감사가 안녕감에 영향을 주는 과정을

설명하기 위해 스트레스 완충 효과를 확인하

려 했으나 연구 1에서만 이와 관련된 가설이

통계적으로 지지되었다. 이는 위에서 언급했

듯이 연구 방법에서 그 원인을 찾아볼 수 있

겠다. 추후 연구에서는 스트레스를 실험적으

로 조작하며, 안녕감을 암묵적으로 측정하거

나 관찰자의 객관적인 평정치를 참고할 필요

가 있겠다.

셋째, 본 연구는 대학생을 대상으로 실시하

였기 때문에 임상 집단에게 감사가 어느 정도

효과적인지 알아볼 필요가 있다. 만약 본 연

구 결과와 같이 매일 감사일지를 쓰는 것이

부적 기분을 감소시킨다면, 이러한 개입은 우

울을 완화하는데 효과적일 것이다. 감사가 낙

관적인 시각과 높은 자기존중감을 이끌어내는

데 효과적이라면, 인지-행동적 개입들과 통합

되어 여러 장애를 위한 치료에 도움을 줄 수

있겠다. Emmons(2003)의 연구에서 만성적 관절

염을 가진 환자들에게도 감사일지의 효과가

뚜렷이 나타났으며, 2005년에 발표된 Kashdan

의 연구에서는 PTSD 환자들을 대상으로 감사

와 안녕감의 관계가 확인되었다. 앞으로의 연

구가 여러 임상 집단을 대상으로 실시된다면

그 결과의 의미는 더욱 커질 것이다.

넷째, 국내는 물론 국외에서도 감사에 대한

연구가 초기 단계인 만큼, 감사가 스트레스에

미치는 영향을 확인하는데 그치지 않고, 신체

와 인지, 그리고 행동에는 어떠한 영향을 주

는지를 살펴볼 필요가 있다. 외국에서는 감사

가 뇌파 및 심장박동과 혈관계에 어떠한 영향

을 주는지에 대한 연구가 진행되었으며

(McCraty 외, 2004), 국내에서도 즐거움이나 평

온과 같은 긍정적 정서가 공포나 슬픔으로 인

한 심혈관계 활동의 부작용에 복원효과를 가

진다는 것이 확인되었다(정봉교 외, 2003). 감

사특질이 높은 사람들이 환경을 어떻게 지각

하는지, 과거를 어떻게 회상하는지, 그리고 기

억이 어떻게 다른지를 알아보기 위한 실험을

고안하거나, 실제적인 행동에는 어떠한 차이

가 있는지를 관찰하면, 감사의 효과에 대해

보다 과학적인 설명을 할 수 있을 것이다.

마지막으로, 감사의 긍정적 효과가 여러 연

구를 통해 검증되었으나, 연구자가 이에 대해

무조건적인 가정을 가지는 것은 감사에 대해

과학적으로 연구하고자 하는 심리학적 관점과
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멀어지고, 감사를 도덕이나 윤리로서 바라보

는 관점과 다를 바가 없어지는 결과가 초래될

수 있겠다. 감사는 긍정적 정서이고, 긍정적

정서는 여러 순기능들과 당연히 관련이 있을

것이라는 가정은 순진한 기대일 수 있으며,

이는 긍정심리학에 대한 최근의 비판과 상응

한다. Wood와 Terrier(2010)는 긍정심리학에 대

한 비판들을 살펴보고, 앞으로의 연구 방향

및 이론적 시각을 제안하였다. 그들은 여러

긍정적 정서나 성향, 태도들과 긍정적 결과들

의 유의미한 관련성이 반드시 선형적일 가능

성은 없다고 언급하였다. 어떤 것이든지 극단

적으로 많거나 적을 때에는 부작용이 초래될

수 있으며, 이러한 부작용이 긍정적 영향을

능가할 수 있다. 사실 어떠한 정서나 특질도

근본적으로 부정적이거나 긍정적일 수 없다.

부정적인 정서나 특질이 어느 정도의 적응적

역할을 반드시 가지듯이, 긍정적인 것 역시

강도나 맥락 또는 다른 변인들과의 상호작용

을 통해 부정적인 결과를 초래할 수 있다는

것을 간과해서는 안 된다. 이러한 시각은 최

근 긍정적 정서 및 특질뿐 아니라 긍정심리학

적 치료에 대한 논문들에서도 반복적으로 강

조되고 있다(Karwoski, Garratt, & Ilardi, 2006:

Fitzpatrick, & Stalikas, 2008). 감사에 대한 앞으

로의 연구에서도 안분자족이나 의존성, 빚진

느낌 등과 같이 감사가 가질 수 있는 부정적

영향에 대해서도 고찰이 필요하며, 감사가 가

지는 긍정적인 효과를 실제 생활에서 발현시

키거나 또는 억제시키는 상호작용 변인에 대

한 연구 역시 필요하겠다. 본 연구 결과 중

일부 종속변인에서 감사의 효과가 나타나지

않는 것 역시 감사 조작의 정도나 크기, 기간

의 측면에서 고찰이 필요함과 동시에, 부작용

의 측면을 통제하지 못했거나 다른 변인과의

상호작용을 다루지 못했기 때문일 수 있으므

로, 이에 대한 후속 연구가 필요하겠다.
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Why Should I be Thankful?: The Effects of Gratitude on

Well-Being in Individuals Under Stress

Jihae Noh Min-gyu Lee

Department of Psychology, Ajou University Graduate School

Two studies were conducted to investigate the effects of gratitude on a person's well-being and

stress-buffering ability. Study 1 revealed that a disposition toward gratitude was associated with cognitive

and emotional well-being and the following psychological resources: self-esteem, self-efficacy, optimism, and

perceived social support. These positive correlations were remarkable in the high-stress group. In Study 2,

the effect of a grateful outlook on well-being was examined. Participants who kept a diary about blessings

for a week exhibited high cognitive well-being, self-esteem and optimism, and low negative affect relative

to controls. These results confirm the function of gratitude in psychological well-being and suggest that a

conscious focus on blessings is an effective way of achieving a happier life.

Key words : gratitude, positive emotions, well-being, psychological resources, stress, resilience


