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Effects of Gratitude Intervention on Job-Seeking Stress and 
Mental Health Variables and Meaning in Life as Its 

Mediator
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The aim of this study was to examine the efficacy of a gratitude intervention for reducing job seeking stress and improving 
mental health variables among undergraduate students. Moreover, to shed light on its mechanism of action, we proposed and 
examined meaning in life as a potential mediator of treatment efficacy, based on literature review. A gratitude intervention 
was provided to undergraduate students who suffered from job-seeking stress and had agreed to participate in the study. A 
comparison group was given psycho-education. Both participants in the gratitude intervention (n= 17) and in the psycho-
education conditions (n= 20) received four-session interventions corresponding to the purpose of each condition. Compared 
with the participants in the psycho-education condition, those in the gratitude intervention condition demonstrated a de-
crease in job-seeking anxiety, academic stress, depressive symptoms, and perceived stress, as well as an increase in life satisfac-
tion, mental well-being, and happiness. Moreover, improvement in meaning in life partially mediated the efficacy of the grati-
tude intervention on perceived stress, life satisfaction, mental well-being, and happiness, and also fully mediated its efficacy 
on academic stress. These results suggest that gratitude intervention is an efficacious intervention for job-seeking stress and 
various mental health variables among undergraduate students, and that its efficacy may be mediated through increase in 
meaning in life. Finally, theoretical and practical implications and limitations of the study’s findings are discussed.
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취업난은 취업을 준비하는 구직자들에게 스트레스로 작용할 수 있

는데, 특히 대학생 집단은 그들의 연령이나 신분적인 특성을 고려

할 때 취업스트레스에 영향을 많이 받는 집단일 것으로 예상해 볼 

수 있다. 선행연구들에 따르면, 고학년일수록 취업스트레스를 높게 

보고하였으며(Jeon, 2014; Kim & Park, 2012), 신입생들 또한 진로 

및 취업과 관련한 어려움을 가장 큰 스트레스 요인으로 보고하였

다(Kim, 2003; Kim & Cho, 2011). 이러한 결과는 대학생들 대다수

가 취업스트레스를 경험하고 있으며, 더불어 취업은 대학생들에게 

공통된 스트레스원으로 작용하고 있음을 보여준다.

취업스트레스는 졸업 후의 취업과 관련된 문제로 인하여 대학생

활 중에 신체적, 심리적 평형상태가 파괴되고, 위기, 긴장감 또는 불

안을 느끼는 상태로 정의될 수 있으며(Hwang, 1998), 대학생활 부

적응, 우울 및 불안을 비롯한 심리적 부적응과 정적인 관련이 있고

(Hwang, 1998; Shin & Chang, 2003), 정서적 안녕감, 주관적 웰빙, 

그리고 행복과는 부적인 관련이 있는 등(Han & Suh, 2015), 다양

한 정신건강변인과 관련이 있는 것으로 알려져 있다. 기존에 수행

된 연구들은 취업스트레스를 스트레스의 하위요인으로서 그 자체

를 심리적인 부적응으로 간주하여 연구 설계상 종속변인으로 다루

기도 하였지만(Choi & Lee, 2013), 대다수의 연구들은 취업스트레

스를 대학생활 적응, 신체증상, 불안, 인터넷 중독 및 도박행동 등

을 비롯한 다양한 정신건강변인들(Choi & Lee, 2013; Hwang, 

1998; Nam & Cho, 2017; Ye, 2016)에 영향을 미치는 하나의 독립변
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인으로 주목하여 주로 연구를 진행해 왔다. 그러한 관점에서 최근

까지 수행된 연구들 중 가장 많이 다루어진 것은 취업스트레스와 

우울 간의 관계라고 볼 수 있는데, 그 이유는 다음과 같다. 첫째, 취

업스트레스는 성별, 학년, 전공 만족도, 거주형태, 부모 동거 여부와 

같이 우울에 영향을 주는 외부적(혹은 환경적) 요인들을 통제하고

도 대학생의 우울을 유의하게 설명하는 것으로 보고되었다(Jeon, 

2014; Kang, Kim, & Park, 2016; Lee, 2014). 즉, 취업스트레스 경험

자들의 외부적인 요인들을 개선하는 것만으로는 그들이 경험하는 

심리적인 부적응을 감소시키는 데 일정부분 제한이 있음을 의미한

다. 둘째, 취업스트레스(Kim & Chae, 2014)와 우울(Ha & An, 

2008)은 각각 대학생의 자살사고에 고유한 영향을 미치기도 하지

만 이 두 변인의 상호작용효과 혹은 매개효과는 생의 중대한 위협

이 되는 대학생의 자살사고를 유의하게 예측하기 때문이다(Ha & 

An, 2008; Seo & Lee, 2014). 이와 함께, 취업스트레스는 대학생의 

심리적 안녕감(Kim, 2017), 행복(Cho, 2013) 등과 같은 긍정변인에

도 부정적인 영향을 미치고 있다는 점이 주목된다. 대학생의 행복

에 관한 Kim(2011)의 연구에 따르면 대학생들에게 있어 행복관련 

사건은 용돈, 혹은 월급을 받는 것이 가장 영향력이 크며, 불행사건

의 경우 취업에 대한 걱정을 하는 것이 가장 영향력이 큰 것으로 나

타났다. 대학생들이 발달단계상 중고교학생과 사회인(혹은 직업

인)의 중간단계에 속하고 있는 점을 고려하면, 경제적인 활동의 수

행이 행복과 불행 관련 사건에 가장 큰 영향력을 가지는 것이 충분

히 이해될 수 있다. 

이러한 결과들은 취업스트레스 경험 대학생들의 개입에 있어 단

순히 취업스트레스 감소에만 초점을 두기보다는 우울과 행복 등을 

비롯한 부정변인과 긍정변인 모두 적절히 다루어주어야 함을 나타

낸다. 특히, 취업스트레스가 자살생각에까지 영향을 미친다는 최

근 연구결과들(Ahn, Kim, & Choi, 2015; Kim & Chae, 2014; Kwon, 

2015; Seo & Lee, 2014)과 함께 고려할 때, 더 이상 취업스트레스를 

개인이 발달과정상 경험해야 할 하나의 ‘성장통’으로 국한시켜 보기

보다는 정신건강상의 중대한 문제로 인식하고 전문적인 정신건강 

서비스를 제공해야 할 필요성이 있음을 시사한다.

현재까지 제안된 취업스트레스 경험 대학생들을 위하여 개발된 

프로그램들을 중심으로 주요 제한점을 살펴보았다. 첫째, 현재 일

선 대학교와 고용노동부에서 운영하는 청년층 취업지도 프로그램

들은 진로선택과 구직기술 향상에 도움을 주는 수준에 머물러 있

기 때문에 취업스트레스 경험자들의 심리적 부적응을 적절히 다루

는 내용이 빈약하며(Jo & Son, 2016), 대학생들의 정신건강 개선에 

있어 일정부분 한계가 있는 것으로 보인다. 실제로 취업 준비생들의 

취업역량을 향상시키거나 취업정보를 제공하는 방향으로 초점이 

맞춰진 프로그램은 취업스트레스의 감소 효과가 나타나지 않았다

(Shim, 2013). 둘째, 이러한 점을 보완하기 위해 취업스트레스 및 심

리적 부적응의 개선에 중점을 둔 프로그램들이 몇 가지 개발되었지

만 해당 프로그램들은 현대적인 정신건강의 개념을 적절하게 반영

하지 못하였다. 즉, ‘정신질환이 없는 상태’를 정신건강으로 보던 고

전적 관점에서 더 나아가 최근에는 높은 수준의 정신적 웰빙을 경

험하는 것을 정신건강(Keyes, 2002, 2003; Lim, Ko, Shin, & Cho, 

2012; World Health Organization, 2005)으로 간주한다. 이러한 제

한점이 있는 것으로 지적된 프로그램들은 현재 인지행동 집단치료

(Jo & Son, 2016), 게슈탈트 치료(Lee, 2016; Oh, 2013), K-MBSR 

(Kang & Chang, 2014)을 바탕으로 개발된 프로그램들이다. 이 프

로그램들은 대학생들의 취업스트레스, 우울, 불안 등 여러 심리적 

증상들을 개선하는 효과를 보였지만, 행복, 정신적 웰빙, 삶의 만족 

등과 같은 요소들은 다루지 못하였다. 

이러한 점을 종합적으로 고려하여, 본 연구에서는 취업스트레스 

경험자에 대한 심리적 개입방법으로 ‘감사개입’에 주목하였다. 개념

적인 유용성과 관련하여, 현실적인 측면에서 개인의 노력이 투입된

다고 해도 취업이 되지 않은 상태 자체를 즉각 변화시키기 어려운 

상황에서, 개인이 당면한 상황을 인식하는 과정에 변화를 주는 것

이 취업스트레스와 그로 인한 정신건강의 영향을 개선하는 데 효

과적일 가능성이 있다고 생각한다. 이는 인지행동치료를 비롯한 대

부분의 심리학적 개입이 지향하는 바다. 이러한 맥락에서 감사하

는 사람들은 비록 부정적 사건을 경험할지라도 이를 긍정적인 방향

으로 재해석하며 성장의 단계로 나아가며(Kim & Kim, 2011), 부정

적으로 해석할 수 있는 상황을 경험할지라도 그 과정에서 긍정적인 

측면을 찾고 자신에게 유리한 방향으로 소화함으로써 상황에 압도

되지 않는다는 특성이 있다(Tedeschi & Calhoun, 2004). 이렇듯 역

경을 성장의 기회로 삼고 내가 가진 축복을 세어보는 감사의 과정

은 적응적인 인지적 정서조절 전략의 한 가지로 볼 수 있으며(Kim 

& Kim, 2011), 적응적인 인지적 정서조절 전략(혹은 부적응적인 인

지적 정서조절 전략)은 정신건강(혹은 심리적 증상)과도 밀접한 관

련이 있는 것으로 알려져 있다(Aldao, Nolen-Hoeksema, & Sch-

weizer, 2010; Garnefski, Boon, & Kraaij, 2003; Shim, An, & Kim, 

2011; Troy & Mauss, 2011; Zlomke & Hahn, 2010).

이와 일치되게 최근에는 감사일지 작성집단이 대기통제 집단에 

비해 부적응적인 인지전략이 유의하게 감소하고 적응적인 인지전

략은 유의하게 증가하였다는 결과가 확인되었으며(Lee, Kim, & 

Kim, 2016), 특히 긍정적 초점변경, 긍정적 재평가, 조망확대와 같은 

적응적인 인지적 정서조절 전략은 취업스트레스와 부적인 상관을 

보였고 그중에서도 조망확대는 취업스트레스와 정서적 안녕감의 
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관계를 조절하는 것으로 밝혀졌다(Kwon, 2015; Shim et al., 2011). 

또한 감사 성향은 심리적 웰빙, 삶의 만족도, 신체와 심리적 건강, 인

지적 안녕감, 자기존중감, 외상 후 성장, 심리적 부적응 등과 같은 정

신건강 관련 변인들을 유의미하게 예측하는 것이 확인되었다(Cho, 

2015; Jo, Kim, Kim, & Kim, 2008; Noh & Lee, 2011; Son & Suh, 

2014). 

임상적인 유용성의 측면에서 감사하는 성향은 감사일지 작성, 

집단프로그램, 인터넷기반 치료프로그램 등과 같이 다양한 형태

의 훈련 과정을 통하여 증진이 가능하며, 인간의 삶에서 드라마틱

하고 지속적인 긍정적 효과를 지니는 것으로 알려져 있다(Em-

mons & Stern, 2013). 감사개입은 우울, 불안, 분노반응 같은 심리적 

증상이나 심리적 부적응을 효과적으로 감소시킬 뿐만 아니라, 행

복, 정신적 웰빙, 주관적 안녕감, 인지적 안녕감, 낙관성, 자기존중

감, 자기효능감, 지각된 사회적 지지, 삶의 만족, 삶의 의미 등과 같

은 심리적 자원(혹은 강점)을 강화한다. 즉, 최근 주목받고 있는 현

대적인 정신건강 개념과 일치하는 요소들과 취업스트레스로 인한 

심리적 증상 및 삶의 질 저하를 개선하는 데 효과적일 가능성이 시

사된다. 

감사개입 혹은 감사를 이용한 긍정심리학적 개입에 대한 연구가 

활발해짐에 따라 자연스레 감사개입이 어떤 과정을 거쳐서 효과를 

보이는지 그 작용기제에 대한 관심이 높아지고 있다. 본 연구에서

는 문헌 고찰을 통하여 감사개입이 취업스트레스 및 정신건강을 개

선하는 작용기제로 ‘삶의 의미의 증진’의 매개역할을 상정하였다. 

삶의 의미는 ‘삶에서 추구하는 목적일 뿐 아니라, 개인이 삶에서 중

요하다거나 의미 있다고 판단하는 구성된 실체’로 정의되며(Park & 

Kwon, 2012), 이를 감사개입의 작용기제 중 하나로 상정한 근거들

을 요약하면 다음과 같다. 첫째, 감사개입이 삶의 의미를 증진시키

는가와 관련하여, 우울한 노인(Kim, 2015), 여대생(Heo, 2016), 유

아교사(Yang, 2013)를 대상으로 실시된 경험적 연구들은 감사개입

이 삶의 의미를 유의하게 증진시킨다는 결과를 보고하였다. 특히, 

Kim(2015)은 감사개입이 우울한 노인들의 삶의 의미를 개입이 종

료된 후부터 2주간 지속적으로 증진시킴을 확인했는데, 이는 감사

개입을 통해 체득한 일상생활 속에서 감사하는 습관 혹은 태도들

은 참가자들로 하여금 삶 가운데서 의미를 지속적으로 경험할 수 

있도록 도왔음을 나타낸다. 둘째, 개인의 삶의 의미 수준이 심리적 

증상이나 행복을 증진시킬 수 있는가에 대한 것이다. 선행연구들

은 삶의 의미의 부족이 우울, 불안 등과 같은 심리적 증상 및 정신병

리의 심각도를 예측하는 반면, 삶의 의미의 수준이 높을수록 삶의 

만족, 행복, 높은 자기존중감, 주관적 안녕감 및 심리적 안녕감을 예

측함을 밝혔다(Choi, 2011; Debats, Drost, & Hansen, 1995; Choi & 

Son, 2009; Yoo, Park, Kim, & Cho, 2014). 이러한 연구 결과들을 종

합적으로 고려할 때, 감사개입은 삶의 의미의 증진을 가져오고 이

로 인해 취업스트레스 및 정신건강변인들이 개선될 것으로 예상하

였다.

방  법

참가자

강원도 소재 4년제 대학교에 재학 중인 남녀 대학생들을 대상으로 

취업스트레스 감소 프로그램을 안내하는 온라인과 오프라인 홍보

를 진행하여 참가자를 모집하였다. 취업스트레스를 호소하는 신청

자 17명(남자 4명, 여자 13명)이 최종적으로 취업스트레스 프로그

램에 참가하였다. 

감사개입 조건과 비교하기 위한 심리교육 조건은 다음 절차를 통

해 구성되었다. 우선, 매주 이상심리학 강의를 수강하고 연구 참여

에 동의한 학생들(55명)에게 감사개입 조건과 동일한 측정도구들

을 사전검사, 사후검사, 추적검사의 과정으로 3회 실시하였다. 이후 

감사개입 조건의 척도별 사전점수(감사, 삶의 의미, 취업불안 스트

레스, 학업 스트레스, 우울, 지각된 스트레스, 삶의 만족, 정신적 웰

빙, 행복) 및 나이를 기준으로 한 짝짓기 방법(matching)을 통해 최

종적으로 20명(남자 6명, 여자 14명)의 참가자가 심리교육 조건에 

배정되었다. 최종 분석에 포함된 참가자 37명의 조건별 나이를 살

펴본 결과, 감사개입 조건 평균 21.41(표준편차 2.58)세, 심리교육 조

건 평균 21(표준편차 2.05)세였으며, 두 조건 간 차이는 유의하지 

않았다(Table 1). 본 연구는 연구자들이 소속된 기관 내의 생명윤

리심의위원회(IRB)로부터 승인(HIRB-2016-037)을 받은 후에 진

행되었다.

Table 1. Baseline Analyses

Variable GI (n = 17) PE (n = 20) t

Age 21.41 (2.58) 21.00 (2.05) .54
Gratitude 98.71 (18.30) 96.15 (20.70) -.40
Academic stress 10.71 (2.95) 10.55 (2.84) -.16
Job seeking anxiety 5.24 (1.99) 4.30 (1.81) -1.49
Depression
Symptoms 5.24 (5.20) 6.40 (6.02) -.62
Perceived stress 30.94 (4.75) 29.15 (7.18) .88
Satisfaction with life 18.29 (4.34) 19.30 (6.47) -.55
Mental well-being 41.53 (8.24) 41.95 (10.81) -.13
Happiness 29.59 (5.49) 31.30 (7.75) -.76
Meaning in life 43.12 (7.44) 44.65 (10.45) -.51

Note. GI = Gratitude intervention; PE = Psychological education. 
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개입 프로그램

감사개입

회기별로 특정한 감사주제를 제시한 후 이에 대한 심리교육, 실습

활동, 과제부여 등의 과정을 통하여 핵심적인 내용을 개념적으로 

이해하고 이를 일상생활에서 적용할 수 있도록 하였다. 본 연구에

서 실시한 감사개입은 Noh(2015)의 인터넷기반 다요인 감사치료

(프로그램명: 감사하기 좋은 날)와 Moon(2014)의 대학생용 감사프

로그램의 프로토콜 등을 취합하여 구성되었다. 추가적으로, 감사

하는 마음의 필요성과 구체적인 방법론을 효과적으로 체득하는 

데 도움이 된다고 판단되는 인지재구성의 요소들을 적극적으로 활

용하였다. 회기별로 간단히 소개하면 다음과 같다. 
1회기(목표 설정 및 동기부여, 스트레스와 감사의 관계에 관한 기

초 교육, 자기 감사 교육 및 실습): 사전 검사 실시 후, 프로그램 진

행에 대한 오리엔테이션과 함께 참가자들이 4회기 동안 달성할 수 

있는 구체적인 목표를 세우는 시간을 가졌다. 감사하고자 하는 마

음을 촉진하기 위하여 자신의 감사실천 사례를 나누고 당시 경험

한 사고 및 정서를 집단 구성원들 앞에서 발표하였다. 특히, 우리는 

이미 감사하는 삶의 중요성을 알고 있으면서 왜 이를 삶 속에서 실

천하지 못했는지에 대하여 집단원들이 스스로 돌아보는 시간을 가

졌다. 또한 진정한 감사는 타인에게로만 향하는 것이 아니며, 자기 

스스로에게도 적용가능함을 교육한 후 과거, 현재 및 미래의 자신

에게 고마움을 표현하는 실습을 하였다. 
2회기(감사 실천 사례 나눔, 감사 실천과 관련한 장애요소 극복, 

자연감사와 당연감사 교육 및 실습): 지난 한 주간의 감사 실천 사

례를 상황, 사고, 정서, 행동, 소망 및 소감의 순서로 집단원들과 나

누었다. 이후 감사 실천을 하는 데 어려움을 느끼게 하는 장애물과 

그에 대한 대처 방법에 대한 교육을 실시하였으며, 이 과정에서 비

합리적인 사고(예: 이미 서로 친한 사이인데, 내가 굳이 표현하지 않

아도 상대방이 알아줄 것이다)를 찾고 이를 수정하는 연습을 하는 

등 인지재구성의 요소를 적극적으로 활용하였다. 또한 자연감사

(자연물에 대한 감사), 당연감사(당연하다고 여기며 지내왔지만 결

코 당연하지 않았던 것들에 대한 감사)에 관한 교육 및 실습을 진행

하였다.

3회기(감사실천 사례 나눔, 소유 감사, 역경감사): 2회기에서와 

마찬가지의 방식으로 지난 한 주간의 감사 경험을 나누었다. 소유

감사(모르고 지나쳤지만 내가 이미 가지고 있는 좋은 것들에 대한 

감사)를 실천하여 자신의 자원과 강점을 인식하는 계기를 만들었

고 이후 역경감사(불행과 괴로움을 경험하더라도 이를 있는 그대

로 수용하면서 그 안에서 의미를 찾아가며 이들에 대하여 실시하

는 감사)를 통해 자신에게 주어진 상황을 건강한 시각으로 다시금 

조망할 수 있도록 하였다. 역경감사의 과정에서 동일한 상황을 경험

할지라도 이를 해석하는 과정에 따라 결과(정서, 행동)가 다르다는 

점을 강조하였으며, 이를 위하여 인지재구성의 기본 요소인 인지모

형에 대한 심리교육을 제공하였다. 특히, 많은 사람들이 오해할 수 

있는 요소들(예: 무조건적으로 나의 역경을 아름답게 포장하라는 

것인가?)을 다루기 위하여 인지적 유연성(cognitive flexibility)의 개

념을 소개하며, 자신의 경험을 융통성 있게 바라보는 과정을 소개

하고 교육하였다.
4회기(감사 실천 사례 나눔, 지난 회기 주요 개념 복습, 나만의 감

사 방법 개발 및 실생활에서의 적용 방안 마련): 지난 두 회기와 동

일한 방식으로 지난 한 주간의 감사 경험을 나누었다. 지난 회기 간

에 교육 및 실습하였던 내용을 전반적으로 복습하였고, 이 중에서 

자신에게 가장 맞는 감사 방법을 채택한 후 그 이유를 집단원들에

게 소개하는 시간을 가졌다. 또한 추후 모든 회기가 종료된 후에도 

오랜 기간 감사하는 습관을 유지할 수 있도록 언제, 무엇을, 어디서

(어디에) 감사실천을 할 것인지에 대하여 간단한 계획서를 작성하

도록 하였다.

심리교육

회기별로 이상행동(혹은 정신장애)의 근원 및 발생과정을 설명하

는 다양한 이론들과 그에 해당하는 구체적인 치료방법 등을 교육

하였다. 회기별 주요 내용을 간단히 요약하면 다음과 같다.

1회기(학습이론과 인지이론에 대한 교육): 행동주의적 입장과 인

지적인 입장에서 설명하는 이상행동(정신장애)의 근원, 발생과정

과 치료목표 및 구체적인 치료방법을 교육하였다.
2회기(인본주의적 입장, 생물학적 입장, 사회문화적 입장 및 취약

성 스트레스 모델의 교육): 이상행동을 설명하는 다양한 학문적 입

장에서 강조하는 인간관, 심리적 문제의 발생과정, 심리적 증상의 

의미 및 치료법을 알아보았다. 또한 생물의학적 입장에서는 이상행

동의 의학적 모형 및 생물의학적 치료방법을 교육하였다.

3회기(이상행동의 분류와 평가 및 불안장애에 대한 교육): 불안

과 불안장애의 정의, 정상적 불안과 병적 불안의 구분에 관해 소개

하였다. 또한 다양한 불안장애(광장공포증, 특정공포증 및 사회불

안 장애 등)의 원인론 및 각 학문적 입장에서의 구체적인 치료방법

들(예: 인지치료-중다구성요소적 치료패키지, 체계적 둔감화 등)을 

교육하였다. 

4회기(불안장애, 강박 및 관련장애에 대한 교육): 일반화된 불안

장애, 분리불안장애, 선택적 무언증의 원인론 및 각 학문적 입장에

서의 구체적인 치료방법들을 교육하였다. 또한 강박장애의 정의, 임

상적 특징, 각 학문적 입장에서의 원인론과 구체적인 치료방법들
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(예: 인지행동치료-노출 및 반응방지 & 인지재구성 기법 등)을 소개

하였다. 

측정도구

감사척도(Appreciation Scale)

‘사건, 사람, 행동이나 사물이 가진 가치와 의미를 깨닫고, 그것들에 

대해 긍정적인 정서적 연결감을 느끼는 것’으로 정의된 삶의 지향으

로서의 감사를 느끼는 정도를 측정하기 위해 Adler와 Fagley(2005)

가 개발한 자기보고형 검사이다. 이 척도는 총 23문항으로 구성되

어 있으며, 7점 척도(점수범위: 23–161점)로 평정하도록 되어 있다. 

본 연구에서는 Noh와 Lee(2012)가 타당화한 한국판 감사척도를 

사용하였다. 본 연구에서 내적 합치도(Cronbach’s α)는 .90이었다. 

취업스트레스 척도

대학생의 취업 스트레스를 측정하기 위해 코넬대학의 ‘스트레스 측

정법(Conell Medical Index, CMI; Shepherd, Cooper, Brown, & 

Kalton, 1966)’에 기초하여 한국에 맞게 Hwang(1998)이 개발한 ‘취

업 스트레스 설문지’를 Kang(2006)이 수정 보완한 취업스트레스 

검사를 사용하였다. 총 22개 문항의 5점 척도(점수 범위: 22–110점)

로 구성된 자기보고형 검사이며, 성격 스트레스(6문항), 가족환경 

스트레스(5문항), 학업 스트레스(4문항), 학교환경 스트레스(4문

항), 취업불안 스트레스(3문항)와 같은 5가지 하위척도로 구성되어 

있다. 본 연구에서는 연구 목적에 맞게, 해당 척도에서 취업스트레

스로 인한 심리적인 반응(혹은 증상)을 잘 반영한다고 생각되는 학

업 스트레스와 취업불안 스트레스 하위척도를 사용하였다. 본 연

구에서 이 두 가지 하위 척도의 내적 합치도(Cronbach’s α)는 학업

스트레스 .73, 취업불안 스트레스 .67이었다.

지각된 스트레스 척도(Perceived Stress Scale)

대학생의 지각된 스트레스 수준을 측정하기 위해 Cohen, Kamarck

과 Mermelstein(1983)이 개발한 자기보고형 검사이다. 이 척도는 

총 10문항의 5점 척도(점수 범위: 10–50점)로 구성되어 있다. 본 연

구에서는 Lee(2005)가 번안하고 내적 합치도가 비교적 양호한 것

(Cronbach’s α= .83)으로 보고한 한국판 척도를 사용하였다. 이 척

도는 우울 증상과, r= .77(p< .001), 삶의 만족도와, r= -.50(p< .001), 

유의한 상관을 보여서 공존타당도가 지지되었으며(Yang & Kim, 

2016), 마음챙김에  기반을 둔 개입과 같은 심리학적 개입의 효과를 

아주 민감하게 탐지하는 것(Cho, 2018)으로 보고되었다. 본 연구에

서 한국판 지각된 스트레스 척도의 내적 합치도(Cronbach’s α)는 

.88이었다. 

우울증상 척도(Patient Health Questionnaire-9)

우울증상의 심각도를 측정하기 위해 Kroenke와 Spitzer(2002)가 

개발한 자기보고형 검사이다. 이 척도는 총 9문항으로 구성되어 있

으며, 4점 척도(점수 범위: 0–27점)에 평정하도록 되어 있다. 본 연구

에서는 Han 등(2008)이 우리 말로 번안하고 타당화한 한국판 우울

증상 척도를 사용하였으며, 본 연구에서 내적 합치도(Cronbach’s α)

는 .91이었다. 

주관적 행복척도

주관적 행복수준을 측정하기 위해 Kwon(2009)이 개발한 총 10문

항의 5점 척도(점수 범위: 10–50점)로 구성된 자기보고형 검사이

다. 본 연구에서 내적 합치도(Cronbach’s α)는 .92이었다.

정신적 웰빙 척도(Mental Health Continuum Short Form, MHC-SF)

정신적 웰빙(정서적 웰빙, 심리적 웰빙, 사회적 웰빙)수준을 측정하

기 위해 Keyes 등(2008)이 개발한 자기보고형 검사이다. 이 척도는 

총 14개 문항으로 구성되어 있으며, 6점 척도(점수 범위: 14–84점)

에 평정하도록 되어 있다. 본 연구에서는 Lim 등(2012)이 우리 말로 

번안하고 타당화한 한국판 척도를 사용하였으며, 본 연구에서 내

적 합치도(Cronbach’s α)는 .87이었다.

삶의 만족 척도(Satisfaction With Life Scale, SWLS)

삶의 만족 수준을 측정하기 위해 Diener, Emmons, Larsen과 Grif-

fin(1985)이 개발한 자기보고형 검사이다. 이 척도는 총 5개 문항으

로 구성되어 있으며, 7점 척도(점수 범위: 5–35점)에 평정하도록 되

어 있다. 본 연구에서는 Park과 Suh(2005)가 번안하고 내적 합치도

가 비교적 높은 것(Cronbach’s α= .89)으로 보고한 한국판척도를 

사용하였다. 이 척도는 다른 정신건강지표들과 예상된 방향대로 

유의한 상관(우울증상과, r = -.43, p< .001; 심리적 안녕감과, r =  

.61, p< .001; 경험회피와, r= -.55, p< .001)을 보여서 공존타당도가 

지지되었다(Cho, Chai, & Choi, 2009). 이와 함께, 마음챙김 명상이

나 긍정심리개입 같은 심리학적 개입들의 효과를 아주 민감하게 탐

지하는 것으로 보고되었다(Cho, 2012; Han & Cho, 2015). 본 연구

에서 삶의 만족 척도의 내적 합치도(Cronbach’s α)는 .81이었다.

삶의 의미 척도(Meaning in Life Questionnaire, MLQ)

의미발견과 의미추구를 측정하기 위해 Steger, Frazier, Oishi와 

Kaler(2004)가 개발한 자기보고형 검사이다. 이 척도는 총 10문항

으로 구성되어 있으며, 7점 척도(점수 범위: 10–70점)에 평정하도록 

되어 있다. 본 연구에서는 Won, Kim과 Kwon(2005)이 번안하고 타
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당화한 한국판 척도를 사용하였으며, 본 연구에서 내적 합치도

(Cronbach’s α)는 .87이었다.

측정시기

두 개입조건의 참가자들에게 감사 정도, 학업 스트레스, 취업불안 

스트레스, 지각된 스트레스, 우울증상, 행복, 정신적 웰빙, 삶의 만

족, 삶의 의미 수준을 각각 측정하는 척도들을 개입 전, 종결 시(개

입 시작 후 2주 경과), 그리고 추적검사 시(종결시점에서 2주 후)에 

측정하였다. 

연구절차

본 연구에서 처치집단에게는 감사개입 프로그램, 비교집단에게는 

심리교육이 실시되었다. 다만, 충분한 참가자를 확보하기 어려워서 

비교집단의 심리교육은 이상심리학을 수강하고 연구 참가에 동의

한 학생들로 구성되었다. 선행연구들에 따르면, 1주(Noh & Lee, 

2011)에서 2주(Jo et al., 2008)의 단기 프로그램으로도 그 목적에 상

응하는 유의한 효과가 확인되었다는 점과 대학생들의 학사일정 상 

경험할 수 있는 추가적인 스트레스 요인(예: 시험 등)의 영향을 최소

화할 수 있는 시기를 종합적으로 고려하여, 2주간(주 2회) 총 4회기 

프로그램을 진행하였으며, 종결 시점을 기준으로 2주 후 추적검사

를 실시하여 1개월 내에 모든 연구절차가 마무리될 수 있도록 설계

하였다. 즉, 처치집단에 속한 참가자들은 2주 동안 매주 2회기씩(각 

회기 당 90분), 총 4회에 걸쳐 6시간의 프로그램에 참여하였다. 비교

집단도 매주 2회기씩 4회에 걸쳐 5시간의 심리교육을 받았다. 감사

개입의 주 치료자는 본 연구의 제1저자로서 임상심리학 전공의 석

사과정 대학원생이었으며, 모든 과정은 임상심리전문가 자격증을 

소지한 임상심리학 교수의 지도감독을 받으며 진행하였다.

분석방법

SPSS 18.0 통계 프로그램을 이용하여, 개입조건 간 사전 측정치의 

차이가 유의한지 알아보기 위해 각 종속측정치에 따라서 연속변인

에 대해서는 독립표본 t-검증, 이분변인에 대해서는 카이제곱 검증

을 수행하였다. 

감사개입 프로그램의 효과를 심리교육 조건과 비교하기 위하여, 

2(개입조건: 감사개입조건, 심리교육조건)×3(측정시기: 사전, 사

후, 추후) 혼합설계에 따른 반복측정 변량분석을 실시하였고 사후

검증을 실시하였다. 

다음으로, 잠정적인 매개변인으로 상정된 삶의 의미의 매개효과

를 검증하기 위하여, 잠정적인 매개변인과 성과변인들(취업불안 스

트레스, 학업 스트레스, 지각된 스트레스, 우울, 삶의 만족, 정신적 

웰빙, 행복) 사이의 시간적 우선성을 고려하여 분석하였다. 즉, 개입 

전과 개입 후 사이의 잠정적인 매개변인의 단기 변화가 개입(감사개

입 집단 대 심리교육 집단) 전과 추후 시기 사이의 성과 측정치들의 

지속적 변화에 영향을 미치는지 분석하였다. 이를 확인하기 위하

여, 각 성과변인들과 잠정적인 매개변인들의 잔차변화점수를 구하

였다. 이는 측정치별로 참가자들의 개입 전 점수를 예측변인으로 

하고 개입 후에 측정된 잠정적인 매개변인의 점수 또는 추후에 측

정된 성과측정치를 각각 준거변인으로 한 단순회귀분석을 수행함

으로써 계산되었다(Cho, 2012). 

본 연구에서 수집된 표본의 수 등을 종합적으로 고려하여, Hayes 

(2015)의 PROCESS macro 분석법을 사용하여 삶의 의미의 매개효

과를 검증하였다. 기존에 보편적으로 사용되었던 Baron과 Kenny 

(1986)의 분석법은 실제로 매개효과의 크기에 따른 유의성 검증이 

아니라 세 번의 회귀분석을 통한 추론 방법이었던 것에 비해 Hayes 

(2015)의 PROCESS macro는 회귀분석을 사용한다는 점에서 Baron

과 Kenny(1986)의 분석법과 유사한 점이 있지만 한 번의 분석을 통

해 종합적으로 총 효과, 직접효과, 간접효과(매개효과)를 검증할 수 

있다. 또한 매개효과를 추정하는 방법에 있어서도 장점을 지니고 

있다. 즉, Sobel(1982)의 검증은 매개효과가 정규분포를 따라야 한

다는 가정이 필요하지만, 표본 크기가 작고 정규분포 가정을 충족

할 수 없을 때 부트스트랩(bootstrap)을 이용하여 효과를 추정할 

수 있다.

결  과

사전 동등성 검증

처치 전에 평가한 종속측정치들의 평균 및 표준편차는 Table 2에 

제시하였다. 감사개입 조건과 심리교육 조건 간에 어떤 변인들에서

도 유의한 차이가 없었다. 이는 본 연구에서 두 개입 조건 간 결과의 

차이가 해당 변인의 개입 전의 차이로 인한 것이 아님을 의미한다.

조작점검(두 개입조건 간의 감사 정도 비교)

연구자의 의도대로, 감사개입을 통하여 참가자들의 감사 정도가 증

가했는지를 확인하기 위하여, 감사개입과 심리교육 조건 참가자들

을 대상으로 측정시기에 따른 두 조건 간의 차이를 검증하였다. 그 

결과, 개입조건의 주효과가 유의하였고, F(1, 35)=7.53, p< .01, pη2 =  

.18, 측정시기의 주효과도 유의하였다, F(2, 70)=15.78, p< .01, pη2 =  

.31. 또한 개입조건과 측정시기의 상호작용효과도 유의하였다, F(2, 

70)=18.11, p= .01, pη2 = 0.34. 상호작용효과를 자세히 분석한 결과, 

감사개입 조건에서는 시기 간에 유의한 차이가 있었으나, F(2, 32)=  
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26.74, p< .01, 심리교육 조건은 시기 간의 차이가 유의하지 않았다, 

F(2, 38)=1.61, p= .55, ns. 시기에 따라 감사개입이 감사 정도에 미

치는 효과를 더 명확하게 확인하기 위하여 사후검증(Bonferroni)

을 수행한 결과, 감사개입 조건에서 사전검사보다 사후검사 점수가 

유의하게 증가하였으며, p< .001, 그리고 사전검사보다 추적검사 점

수가 유의하게 증가하였다, p= .001. 또한 사후검사보다 추적검사 

점수가 유의하게 증가하였다, p< .05. 이러한 결과는 예상과 일치되

게 심리교육 조건과 비교하여, 감사개입조건의 참가자들이 개입 전

보다 개입 후와 종결 2주 후에 감사 정도가 유의하게 증가했음을 의

미한다(Figure 1).

취업스트레스 경험자에 대한 감사개입의 효과

먼저, 각 개입조건 간 분산의 동일성을 가정하기 위해 Mauchly검증 

방법을 사용하여 구형성검증을 수행하였다. 측정시기별로 두 조건

에 속한 참가자들의 취업불안 스트레스, 학업 스트레스, 우울증상, 

지각된 스트레스, 삶의 만족, 정신적 웰빙, 행복, 삶의 의미 수준은 

Table 2에 제시되어 있다. 먼저, 취업불안 스트레스를 종속변인으로 

하여 2×(3) 반복측정변량분석을 수행한 결과, 개입조건의 주효과

는 유의하지 않았으나, F(1, 35)= 0.44, p= .51, ns, pη2 = .01, 측정시

기의 주효과는 유의하였으며, F(1.82, 63.60)= 6.64, p= .003, pη2 =  

.16, 개입조건과 측정시기의 상호작용효과도 유의하였다, F(1.82, 

63.60)=3.67, p= .035, pη2 = 0.10. 상호작용효과를 자세히 분석한 

결과, 취업불안 스트레스의 경우 감사개입 조건에서는 시기 간에 

유의한 차이가 있었으나, F(1.39, 22.30)=7.94, p= .007, 심리교육 조

건은 시기 간의 차이가 유의하지 않았다, F(2, 38)=1.31, p= .282. 시

기에 따라 감사개입이 취업불안 스트레스에 미치는 효과를 더 명확

하게 확인하기 위하여 사후검증(Bonferroni)을 수행한 결과, 감사

개입 조건에서 사전검사보다 사후검사 점수가, 그리고 사전검사보

Table 2. Means (SDs) for Each Outcome Measure at Time Point and Repeated Measures ANOVA Results

Variable Condition
Pre Post F/up Condition Time C × T Effect size

M (SD) M (SD) M (SD) F F F partial η2

Gratitude GI 98.71 (18.30) 116.47 (19.46) 123.06 (20.01) 7.53** 15.78*** 18.11*** .34
PE 96.15 (20.70) 97.60 (20.98) 94.55 (19.57)

Academic stress GI 10.71 (2.95) 8.24 (3.03) 7.88 (2.98) 3.35 9.25*** 7.51** .18
PE 10.55 (2.84) 10.30 (2.41) 10.35 (2.41)

Job seeking anxiety GI 5.24 (1.99) 4.47 (1.74) 4.06 (1.60) .44 6.64** 3.67* 1.0
PE 4.30 (1.81) 4.45 (1.31) 4.05 (1.23)

Depression symptoms GI 5.24 (5.20) 3.06 (2.99) 2.24 (2.80) 4.07 3.19 5.08* .13
PE 6.40 (6.02) 6.15 (4.28) 6.95 (6.40)

Perceived stress GI 30.94 (4.75) 24.53 (6.27) 23.29 (5.90) 3.34 9.99** 17.56*** .33
PE 29.15 (7.18) 29.15 (6.53) 30.80 (6.96)

Satisfaction with life GI 18.29 (4.34) 23.53 (5.01) 23.35 (4.73) 3.13* 9.56*** 21.52*** .38
PE 19.30 (6.47) 18.10 (6.02) 18.45 (6.57)

Mental well-being GI 41.53 (8.24) 56.82 (12.51) 56.53 (12.62) 7.46* 19.36*** 18.02*** .34
PE 41.95 (10.81) 42.15 (11.74) 42.30 (13.00)

Happiness GI 29.59 (5.49) 36.76 (6.82) 38.24 (6.67) 4.73* 10.07*** 22.17*** .39
PE 31.30 (7.75) 29.75 (6.90) 29.70 (8.10)

Meaning in life GI 43.12 (7.44) 53.41 (9.78) 53.71 (12.24) 3.67 9.13** 11.18*** .24
PE 44.65 (10.45) 45.30 (9.74) 43.00 (11.31)

Note. GI = Gratitude intervention; PE = Psychological education. 
*p < .05. **p < .01. ***p < .001.

Figure 1. Changes in gratitude between groups.
Note. GI = Gratitude intervention; PE = Psychological education. 

130

125

120

115

110

105

100

95

90

G
ra

tit
ud

e

	 Pre	 Post	 F/up

PE

GI

Assessment point



Effects of Gratitude Intervention on Mental Health

189https://doi.org/10.15842/kjcp.2019.38.2.005

다 추적검사 점수가 유의하게 감소하였으나, 둘 다, p< .05, 사후검사

와 추적검사 점수 간에는 유의한 차이를 보이지 않았다, p= .245, ns.

다음으로, 학업 스트레스를 종속변인으로 하여 집단(2)×측정

시기(3) 반복측정 변량분석을 수행한 결과, 개입조건의 주효과가 

유의한 경향을 보였고, F(1, 35)=3.35, p= .76, pη2 = .09, 측정시기의 

주효과는 유의하였다, F(2, 70)= 9.25, p< .001, pη2 = .21. 개입조건

과 측정시기의 상호작용 효과 또한 유의하였다, F(2, 70)=7.51, 

p= .001, pη2 = .18. 상호작용효과를 자세히 분석한 결과, 감사개입 

조건에서 학업 스트레스는 시기 간의 유의한 차이가 있었고, F(2, 

32)=11.21, p< .001, 심리교육 조건에서는 시기 간의 차이가 유의하

지 않았다, F(2, 38)= .11, p= .89, ns. 시기에 따라 감사개입이 학업 

스트레스에 미치는 개입조건의 효과를 더 명확하게 검증하기 위하

여 사후검증(Bonferroni)을 수행한 결과, 감사개입 조건에서 사전

검사보다 사후검사 점수가 유의하게 감소하였다, p< .01. 그리고 사

전검사보다 추적검사 점수가 유의하게 감소하였고, p< .01, 사후검

사보다 추적검사 점수가 유의하게 감소하였다, p< .01. 

우울증상을 종속변인으로 하여 2×(3) 반복측정 변량분석을 수

행한 결과, 개입조건의 주효과, F(1,35)=4.07, p= .051, pη2 = .10, 와 

측정시기의 주효과는, F(1.80, 62.91)=3.19, p= .053, pη2 = .08, 유의

한 경향을 보였으나 개입조건과 측정시기의 상호작용효과는 유의

하였다, F(1.80, 62.91)=5.08, p< .05, pη2 = .13. 상호작용효과를 자

세히 분석한 결과, 감사개입 조건에서 우울증상의 정도는 시기 간 

유의한 차이가 있었으나, F(1.19, 19.04)=5.72, p< .05, 심리교육 조

건은 시기 간의 차이가 유의하지 않았다, F(2, 38)= .74, p= .481, ns. 

시기에 따라 감사개입이 우울증상에 미치는 효과를 더 명확하게 

검증하기 위하여 사후검증(Bonferroni)을 수행한 결과, 감사개입 

조건에서 사전검사와 사후검사 점수 간에 유의한 차이를 보이지 

않았다, p= .158, ns. 그리고 사전검사와 추적검사 점수 간의 차이는 

유의한 경향을 보였으나, p= .052, 사후검사와 추적검사 점수 간에

는 유의한 차이를 보이지 않았다, p= .161, ns.

지각된 스트레스를 종속변인으로 하여 2×(3) 반복측정 변량분

석을 수행한 결과, 개입조건의 주효과는 유의하지 않았으나 F(1, 

35)=3.34, p= .076, ns, pη2 = .09, 측정시기의 주효과는 유의하였고, 

F(2, 70)= 9.99, p< .001, pη2 = .22, 개입조건과 측정시기의 상호작용

효과 또한 유의하였다, F(2,70)=17.56, p< .001, pη2 = .33, (Figure 2). 

상호작용효과를 자세히 분석한 결과, 지각된 스트레스의 경우 감

사 개입 조건에서는 시기 간의 유의한 차이가 있었으나, F(2, 32)=  

18.60, p< .001, 심리교육 조건은 시기 간에 유의한 차이를 보이지 

않았다, F(2, 38)=2.05, p= .143, ns, (Figure 2). 시기에 따라 감사개

입이 지각된 스트레스에 미치는 효과를 더욱 명확하게 검증하기 위

하여 사후검증(Bonferroni)을 수행한 결과, 감사개입 조건에서 사

전검사보다 사후검사 점수가, p< .001, 그리고 사전검사보다 추적

검사 점수가 유의하게 감소하였으나, p< .001, 사후검사와 추적검

사 점수 간에는 유의한 차이를 보이지 않았다, p=1.00, ns.

삶의 만족을 종속변인으로 하여 2×(3) 반복측정 변량분석을 

수행한 결과, 개입조건에 대한 주효과는 유의하였고, F(1, 35)=3.13, 

p< .05, pη2 = .08, 측정시기의 주효과도 유의하였다, F(1.84, 64.39)=  

9.56, p< .001, pη2 = .22. 개입조건과 측정시기의 상호작용효과도 또

한 유의하였다, F(1.84, 64.39)=21.52, p< .001, pη2 = .38. 상호작용

효과를 자세히 분석한 결과, 삶의 만족의 경우 감사개입 조건에서

는 시기 간의 유의한 차이가 있었으나, F(2, 32)=20.53, p< .001, 심

리교육 조건에서는 시기 간의 차이가 유의하지 않았다, F(2, 38)=  

1.96, p= .154, ns. 시기에 따라 감사개입이 삶의 만족에 미치는 효과

를 더욱 명확하게 검증하기 위하여 사후검증(Bonferroni)을 수행

한 결과, 감사개입 조건에서 사전검사보다 사후검사 점수가, 그리고 

사전검사보다 추적검사 점수가 각각 유의하게 증가하였으나, 각각 

p< .001; p= .001, 사후검사와 추적검사 점수 간에는 유의한 차이를 

보이지 않았다, p>.999, ns.

정신적 웰빙을 종속변인으로 하여 2×(3) 반복측정 변량분석을 

수행한 결과, 개입조건의 주효과는 유의하였고, F(1, 35)=7.64, p<  

.05, pη2 = .18, 측정시기의 주효과도 유의하였다, F(2, 70)=19.36, 

p< .001, pη2 = .36. 개입조건과 측정시기의 상호작용효과도 역시 유

의하였다, F(2, 70)=18.02, p< .001, pη2 = .34, (Figure 3). 상호작용

효과를 자세히 분석한 결과, 정신적 웰빙의 경우 감사개입 조건에

서는 시기 간에 유의한 차이가 있었으나, F(1.42, 22.62)=25.12, p<  

.001, 심리교육 조건은 시기 간의 차이가 유의하지 않았다, F(2, 

38)= .02, p= .976, ns. 시기에 따라 감사개입이 정신적 웰빙에 미치

는 효과를 더욱 명확하게 검증하기 위하여 사후검증(Bonferroni)

Figure 2. Changes in perceived stress between groups.
Note. GI = Gratitude intervention; PE = Psychological education. 

32

30

28

26

24

22

20

Pe
rc

ei
ve

d 
st

re
ss

	 Pre	 Post	 F/up

PE

GI

Assessment point



Kwon and Cho

190 https://doi.org/10.15842/kjcp.2019.38.2.005

을 수행한 결과 감사개입 조건에서 사전검사와 사후검사 점수가, 그

리고 사전검사보다 추적검사 점수가 유의하게 증가하였으나, 둘 다 

p< .001, 사후검사와 추적검사 점수 간에는 유의한 차이를 보이지 

않았다, p>.999, ns.

행복을 종속변인으로 하여 2×(3) 반복측정 변량분석을 수행한 

결과, 개입조건의 주효과는 유의하였고, F(1, 35)=4.73, p< .05, pη2 =  

.12, 측정시기의 주효과도 유의하였으며, F(1.77, 62)=10.07, p< .001, 

pη2 = .22, 처치 조건과 측정시기의 상호작용 효과도 역시 유의하였

다, F(1.77, 62.00)=22.17, p< .001, pη2 = .39. 상호작용효과를 자세

히 분석한 결과, 행복의 경우 감사개입 조건에서는 시기 간에 유의

한 차이가 있었으나, F(1.46, 23.29)=20.26, p< .001, 심리교육 조건

은 시기 간의 차이가 유의하지 않았다, F(2, 38)=2.01, p= .147, ns. 

시기에 따라 감사개입이 행복에 미치는 효과를 더욱 명확하게 검증

하기 위하여 사후검증(Bonferroni)을 수행한 결과, 감사개입 조건

에서 사전검사보다 사후검사 점수가, p= .001, 그리고 사전검사보다 

추적검사 점수가 유의하게 증가하였으나, p< .001, 사후검사와 추

적검사 점수 간에는 유의한 차이를 보이지 않았다, p= .379, ns. 

종합하면, 이러한 결과들은 심리교육과는 달리 감사개입이 취

업불안 스트레스, 학업 스트레스,  우울증상, 지각된 스트레스, 삶

의 만족, 정신적 웰빙, 행복을 개선하는 데 있어서 효과적임을 시사

한다.

잠정적인 매개변인에 대한 감사개입의 효과

삶의 의미를 종속변인으로 하여 2×(3) 반복측정 변량분석을 수행

한 결과, 개입조건의 주효과는 유의하지 않았으나, F(1, 35)=3.67, p<  

.064, ns, pη2 = .10, 측정시기의 주효과는 유의하였으며, F(1.71, 

59.77)=  9.13, p< .01, pη2 = .21, 처치 조건과 측정시기의 상호작용도 

유의하였다, F(1.71, 59.77)=11.18, p< .001, pη2 = .24. 상호작용효과

를 자세히 분석한 결과, 감사개입 조건에서 삶의 의미의 정도는 시

기 간 유의한 차이가 있었으나, F(1.38, 22.15)=11.96, p= .001, 심리

교육 조건에서는 시기 간의 차이가 유의하지 않았다, F(2, 38)=  

1.45, p= .248, ns. 시기에 따라 감사개입이 삶의 의미에 미치는 효과

를 더 명확하게 검증하기 위하여 사후검증(Bonferroni)을 수행한 

결과, 감사개입 조건에서 사전검사보다 사후검사 점수가, 그리고 사

전검사보다 추적검사 점수가 유의하게 증가하였으나, 각각 p= .002; 

p= .011, 사후검사와 추적검사 점수 간에는 유의한 차이를 보이지 

않았다, p>.999, ns. 이러한 결과들은 심리교육과 달리, 감사개입이 

참가자들의 삶의 의미를 증진시키는 데 있어서 더 효과적임을 나타

낸다(Figure 4).

감사개입의 효과에서 삶의 의미의 매개역할

일련의 절차들에 따라 각 변인들에 대한 매개효과를 검증하였다. 

처치 전에 비해 처치 종결 2주 후에 변화된 각 성과측정치들의 잔차

변화 점수들에 대한 개입조건의 지속적인 효과를 검증한 결과, 취

업불안 스트레스를 제외한 학업 스트레스, 우울증상, 지각된 스트

레스, 삶의 만족, 정신적 웰빙 및 행복 측정치들에 대한 개입 조건의 

지속적인 효과가 유의하였다. 다음으로, 잠정적인 매개변인의 처치 

전과 처치 후 시기 사이의 잔차변화 점수에 대한 개입조건의 단기 

효과를 검증한 결과, 개입조건이 삶의 의미 수준의 단기 변화에 대

해 유의한 효과를 보였다, B= 9.024, p< .01.

성과측정치별로 매개효과 분석을 수행한 결과, 개입조건과 학업 

스트레스 간의 직접경로가 통계적으로 유의하지 않은 반면, B=  

-.1.475, p>0.05, ns, 매개변인을 거치는 간접경로가 유의하였다, 

B= -.131, p< .05. 즉, 학업 스트레스의 지속적인 감소에 따른 심리

교육 대비 감사개입의 효과는 삶의 의미의 단기 증가에 의해 완전

매개되었다. 

Figure 3. Changes in mental well-being between groups.
Note. GI = Gratitude intervention; PE = Psychological education. 
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Figure 4. Changes in meaning in life between groups.
Note. GI = Gratitude intervention; PE = Psychological education. 

60

55

50

45

40

35

30

M
ea

ni
ng

 in
 li

fe

	 Pre	 Post	 F/up

PE

GI

Assessment point



Effects of Gratitude Intervention on Mental Health

191https://doi.org/10.15842/kjcp.2019.38.2.005

개입 조건과 지각된 스트레스 간의 직접 경로와, B= -5.133, p<  

.001, 매개변인을 거치는 간접경로가, B= -.387, p< .001, 모두 유의

하였다(Figure 5). 즉, 지각된 스트레스의 지속적인 감소에 따른 심

리교육 대비 감사개입의 효과는 삶의 의미의 단기 증가에 의해 부

분매개되었다. 

개입조건과 삶의 만족 간의 직접경로와, B=3.948, p< .01, 매개

변인을 거치는 간접경로가, B= .189, p< .05, 모두 유의하였다. 즉, 삶

의 만족의 지속적인 증진에 따른 심리교육 대비 감사개입의 효과는 

삶의 의미의 단기 증가에 부분매개되었다. 

개입조건과 정신적 웰빙 간의 직접경로와, B= 9.129, p< .01, 매개

변인을 거치는 간접경로가, B= .607, p< .01, 모두 유의하였다. 이는 

정신적 웰빙의 지속적인 증진에 따른 심리교육 대비 감사개입의 효

과는 삶의 의미의 단기 증가에 부분매개되었음을 의미한다. 

개입조건과 행복 간의 직접경로와, B=5.830, p< .01, 매개변인을 

거치는 간접경로가, B= .427, p< .001, 모두 유의하였다. 이는 행복

의 지속적인 증진에 따른 심리교육 대비 감사개입의 효과는 삶의 

의미의 단기 증가에 부분매개되었음을 의미한다. 

이와 달리, 취업불안 스트레스와 우울증상 각각의 지속적인 감

Figure 5. The partial mediating role of meaning in life in the effect of gratitude intervention on perceived stress. Values in the parenthesis indicates 
unstandardized regression coefficients.
Note. GI = Gratitude intervention; PE = Psychological education. 

Treatment condition
(PE = 0 vs. GE = 1)

Short-term increase in  
meaning in life (Post-Pre)

Persistent reduction in  
perceived stress (F/up-Pre)

.51**
(9.024**)

-.54***
(-.387***)

-.41***
(-5.133***)

Table 3. Results of Mediation Analysis Using Bootstrapping

Dependent variable Path B Direct Effect
[95% C.I.]

Indirect Effect
[Bootstrap 95% C.I.]

Total Effect
[95% C.I.]

1. Academic stress Gratitude → Meaning in life 9.024** -1.475
[-3.067, .116]

-1.186
[-2.239, -.270]

-2.661
[-4.174, -1.148]Meaning in life → Academic stress -1.475

Gratitude → Academic stress -.131*
2. Job seeking anxiety Gratitude → Meaning in life 9.024** -.128

[-.935, .679]
-.302

[-.826, .254]
-.430

[-1.136, .276]Meaning in life → Job seeking anxiety -.033
Gratitude → Job seeking anxiety -.128

3. Depression symptoms Gratitude → Meaning in life 9.024** -2.958
[-5.552, -.364]

-.931
[-2.569, .168]

-3.889
[-6.152,-1.627]Meaning in life → Depression symptoms -.1032 

Gratitude → Depression symptoms -2.958*
4. Perceived stress Gratitude → Meaning in life 9.024** -5.13

[-8.013, -2.254]
60%

-3.488
[-5.961, -1.342]

40%

-8.621
[-11.788,-5.454]

100%
Meaning in life → Perceived stress -.3865***
Gratitude → Perceived stress -5.133***

5. Satisfaction with life Gratitude → Meaning in life 9.024** 3.948
[1.242, 6.655]

70%

1.708
[.174, 4.044]

30%

5.656
[3.159, 8.153]

100%
Meaning in life → Satisfaction with life .189*
Gratitude → Satisfaction with life 3.948**

6. Mental well-being Gratitude → Meaning in life 9.024** 9.129
[2.649, 15.608]

62%

5.476
[1.342, 10.856]

38%

14.604
[8.265, 20.944]

100%
Meaning in life → Mental well-being .607**
Gratitude → Mental well-being 9.129**

7. Happiness Gratitude → Happiness 9.024** 5.830
[2.464, 9.195]

60%

3.854
[1.271, 7.145]

40%

9.683
[6.063, 13.304]

100%
Meaning in life → Happiness .4271***
Gratitude → Happiness 5.830**

*p < .05. **p < .01. ***p < .001.
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소에 대한 심리교육 대비 감사개입의 효과는 삶의 의미의 단기 증

가에 의해 매개되지 않았다. 이러한 내용은 Table 3에 자세하게 제

시하였다.

표준화된 회귀계수를 사용하여, 삶의 의미의 단기 증가의 부분

매개 효과가 유의하게 나온 지각된 스트레스, 삶의 만족, 정신적 웰

빙 및 행복의 변화에 대한 개입조건의 직접효과와, 삶의 의미의 단

기 증가의 매개를 통한 간접효과의 상대적 기여도를 각각 분석해 

보았다. 그 결과(Table 3), 지각된 스트레스의 변화 경우, 개입조건

의 직접 효과는 전체의 60%, 삶의 의미의 단기 증가를 통한 간접효

과는 40%였다. 삶의 만족의 변화 경우, 개입조건의 직접효과는 전

체의 70%, 삶의 의미의 단기증가를 통한 간접효과는 30%였다. 정

신적 웰빙의 변화의 경우, 개입조건의 직접효과는 전체의 62%, 삶

의 의미의 단기증가를 통한 간접효과는 38%였다. 행복의 변화 경

우, 개입조건의 직접효과는 전체의 60%, 삶의 의미의 단기증가를 

통한 간접효과는 40%였다. 이러한 결과들은 정신건강변인들에 대

한 감사 개입의 효과는 삶의 의미를 통한 간접효과보다 직접효과가 

상대적으로 더 크다는 점을 시사한다.

논  의

본 연구에서는 선행연구들을 토대로 취업스트레스 경험자들을 위

한 개입을 구성하여 감사개입이 대학생들의 취업불안 스트레스, 학

업 스트레스, 우울증상, 지각된 스트레스를 감소시키고, 삶의 만족, 

정신적 웰빙, 행복 수준을 효과적으로 증진하는지 검증하고자 하

였다. 이를 위해 이상심리학의 이론 및 불안장애에 관한 심리교육

을 비교조건으로 구성하여, 두 조건 간 차이를 검증하였다. 나아가, 

감사개입이 이들 변인들에 영향을 미치는 과정의 작용기제로서 삶

의 의미의 매개효과를 검증하고자 하였다. 

감사개입의 효과와 관련된 내용을 요약하고 이를 선행연구들과 

관련지어 논의하면 다음과 같다. 첫째, 감사개입이 심리교육 조건에 

비해 참가자들의 취업불안 스트레스, 학업 스트레스, 우울증상, 지

각된 스트레스를 감소시키는 데 더 큰 효과를 보이는 것으로 나타

났다. 이러한 결과는 우울증상과 지각된 스트레스를 감소시키는 

감사의 효과를 경험적으로 확인한 선행연구들(Cheng, Tsui, & Lam, 

2015; Killen & Macaskill, 2015; Kim & Yi, 2009)과 일치할 뿐 아니

라, 감사개입이 취업스트레스의 완화에도 확대 적용될 수 있음을 

시사한다. 또한 감사성향이 대학생활 스트레스의 하위요인 중 하

나인 학업문제 스트레스와 심리적 안녕감 간의 관계에서 조절효과

를 가지며(Sim, 2013), 구직효능감과 낮은 취업불안을 유의하게 예

측한다는 선행연구 결과(Jo & Kim, 2014)를 개입영역에까지 확장

한 것으로 볼 수 있다. 둘째, 감사개입 집단은 심리교육 집단에 비해 

삶의 만족, 정신적 웰빙, 행복이 유의하게 증진함이 확인되었다. 이

러한 결과는 감사개입을 통해 행복, 정신적 웰빙이 증진됨을 확인한 

선행연구들(Kim, 2009; Noh, 2015; Noh & Lee, 2011; Seo, 2010)과 

일치하며, 취업스트레스 경험자들의 삶의 질을 개선하는 데 있어 

감사개입이 효과적일 가능성을 시사한다. 셋째, 감사개입이 심리교

육에 비해 삶의 의미를 더 유의하게 증진시키는지 알아보고자 하

였다. 그 결과, 감사개입이 심리교육에 비해 삶의 의미를 더 유의하

게 향상시켰다. 이러한 결과들은 감사개입이 심리교육과 비교하여 

취업불안 스트레스를 비롯한 다양한 정신건강 문제들을 완화하고 

행복 등의 긍정적 정신건강을 증진하는 데 효과적임을 시사한다.

이 결과들과 함께, 직접 감사개입 프로그램을 진행하는 과정에

서 경험했던 점과 참가자들의 소감을 청취하였던 바를 기반으로 

할 때, 취업스트레스와 정신건강과 관련된 긍정변인과 부정변인을 

모두 개선하는 데 효과적이었던 감사개입 프로그램의 주요한 치료

적 요인은 1-3회기 간에 회기별 목적이 체계적으로 부여되어 있는 

다양한 방식의 감사활동을 훈련을 해 보았던 점과, 인지재구성 훈

련의 경험으로 추정된다. 참가자들은 1회기에서 이제껏 잘 버텨온 

‘과거의 나’, 지금도 꿋꿋하게 지내고자 하는 ‘현재의 나’, 앞으로도 

포기하지 않을 ‘미래의 나’에게 고마움을 표현하는 실습을 함으로

써 자신의 모습을 긍정적인 측면에서 다시금 돌아볼 수 있었다.  

2회기에서 감사실천을 방해하는 부적응적인 사고(예: 내가 굳이 고

마움을 표현하지 않아도 상대방은 이미 알고 있을거야 등)를 타당

성, 유용성, 현실성의 측면에서 스스로 재구성해 보는 훈련을 하였

으며, 자연감사, 당연감사 실습을 함으로써 긍정적인 정서도 충분

히 경험할 수 있었다. 3회기에서는 소유감사를 통하여 이미 자신이 

가지고 있었지만 미처 인식하지 못하였던 여러 자원들을 탐색하여 

스트레스상황에 대처할 수 있는 자원을 마련하였고, 역경감사를 

통하여 ‘예전에는 실패인 줄 알았는데, 지금 와서 돌이켜 보면 나름

대로 얻은 점도 많았다는 것’을 알아차림으로써 당면한 스트레스 

상황 속에서도 긍정적인 의미를 발견할 수 있었다. 특히, 역경감사

의 과정에서 참가자들은 인지행동모형에 관한 심리교육을 받음으

로써 정서와 행동에 있어 가장 중요한 요인은 ‘주어진 상황을 해석

하는 방식’이라는 점을 이해할 수 있었던 것이 주요한 효과를 미쳤

을 것으로 추측된다. 이러한 점을 종합적으로 고려하면, 지금까지 

보고된 취업스트레스 감소프로그램들은 직접적으로 취업스트레

스를 언급하며 이에 대하여 초점을 맞추는 방식으로 주로 실시되었

지만, 이와 달리 본 연구에서는 체계적인 감사의 과정 등을 배우고 

실천함으로써 참가자 스스로 스트레스에 대처할 수 있는 내부적 

및 외부적 자원을 증진하는 방법이 취업스트레스 경험자들의 정신
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건강을 두루 개선하는 데 효과적이라는 결과를 얻었다는 점에서 

그 의미가 있다고 생각한다.

나아가, 본 연구에서는 취업불안 스트레스, 학업 스트레스 및 정

신건강 관련 변인들에 대한(심리교육 대비) 감사개입의 효과가 삶

의 의미의 증진에 의해 매개되는지를 통하여 그 작용기제를 규명해 

보고자 하였다. 그 결과, 감사개입이 학업 스트레스를 감소시키는 

과정에서 삶의 의미의 증가가 완전매개 역할을 하는 것으로 나타났

으며, 지각된 스트레스를 감소시키고, 삶의 만족, 정신적 웰빙 및 행

복 수준을 증진하는 과정에서 삶의 의미의 증가가 부분매개 역할

을 하는 것이 밝혀졌다. 이러한 결과는 학업 스트레스, 지각된 스트

레스, 삶의 만족, 정신적 웰빙 및 행복에 대한 감사 개입의 효과를 

설명하는 작용기제로서 삶의 의미의 매개역할을 지지하는 증거로 

간주될 수 있다.

하지만, 감사개입이 취업불안 스트레스 및 우울 증상을 감소시키

는 과정에서 삶의 의미의 증진이 매개하는 역할은 지지되지 않았

다. 이처럼 본 연구에서 감사개입의 작용기제로서 삶의 의미의 매개

역할에 관한 가설이 정신건강의 모든 긍정적 지표들(삶의 만족, 정

신적 웰빙, 행복)에 대해서는 지지된 것과 대조적으로, 정신건강의 

부정적 지표들 중에서는 학업 스트레스와 지각된 스트레스를 제외

하고 모두 지지되지 않은 결과를 어떻게 설명할 수 있을까? 이러한 

결과를 설명하는 가능한 이유들 중 한 가지는 삶의 의미와 정신 건

강과의 관계에 대한 메타분석 결과(Yoo et al., 2014)에서 찾을 수 있

다. 이 메타분석 결과에서 삶의 의미와 정신건강의 긍정적 지표(예: 

심리적 안녕감, 주관적 안녕감) 간의 관계에 대한 평균 효과크기는 

크고 통계적으로 유의하였는데 비해(r= .499), 삶의 의미와 정신건

강의 부정적 지표들(예: 우울, 불안) 간의 관계에 대한 평균 효과크

기(r = -.152)는 작고 통계적으로 유의하지 않았다. 이러한 결과는 

삶의 의미가 비교적 정신건강의 부정적 측면보다는 긍정적 측면과 

더 높은 관련이 있음을 보여준다. 이러한 점은 본 연구에서 정신건

강변인들에 대한 감사개입의 효과를 설명하는 작용기제로서 상정

된 삶의 의미의 매개역할에 관한 결과가 정신건강의 부정적 지표들 

대부분에서 지지되지 않았으나 긍정적 지표들 모두에서는 지지된 

결과를 이해하는 데 대체로 도움이 되는 것으로 생각한다.

이에 더해, 삶의 의미의 단기 증가의 부분매개 효과가 유의하게 

나온 정신건강변인들의 지속적 변화에 대한 개입조건의 직접효과

와, 삶의 의미의 단기 증가의 매개를 통한 간접효과의 상대적 기여

도를 각각 분석해 보았다. 그 결과, 모든 정신건강변인들에 대한 개

입조건의 직접효과가 삶의 의미의 단기증가의 매개를 통한 간접효

과보다 더 큰 것으로 밝혀졌다. 이러한 결과들은 본 연구에서 사용

된 정신건강변인들의 지속적 변화에 대한 개입조건의 직접 효과가 

원래 더 크기 때문일 가능성이거나 또는 심리교육 대비 감사개입의 

효과가 삶의 의미 외에 다른 변인들(예: 도식, 대처, 긍정정서, 긍정

정서의 확장 및 구축; Wood, Froh, & Geraghty, 2010)의 매개를 거

쳐서 간접 영향을 줄 가능성이 있음을 시사한다. 향후 이러한 문제

에 초점을 맞춘 후속 연구가 요망된다. 

본 연구의 제한점과 향후 보완점은 다음과 같다. 첫째, 본 연구는 

참가자 모집과정에서 인원 수를 충분히 확보하지 못하여 개입의 효

과 및 작용기제 검증에 있어 절차상 제한이 있었다. 특히, 불충분한 

참가자 수로 인해 취업스트레스 위험군을 선별하는 과정을 거치지 

못한 채 취업스트레스를 조금이라도 호소하는 대학생을 대상으로 

연구를 진행하였다. 또한 비교처치 조건으로는 이상심리학 강의를 

수강하는 학생들로 구성된 심리교육 조건이 사용되었으며, 이 조건

과 감사개입 조건에 참가자들이 무선 할당되지 않았다. 또한, 감사

개입 조건 참가자들에게는 매 회기 숙제가 할당되었지만 심리교육 

조건 참가자들에게는 그렇지 않았다. 그뿐만 아니라, 사전검사와 

사후검사 사이에는 두 개입조건 모두 동일하게 4회기의 처치가 실

시된 것과는 달리, 사후검사와 추적검사 사이에 불가피하게 심리교

육 조건의 참가자들에게는 1회의 강의가 진행되었다. 이렇게 했음

에도 불구하고, 심리교육 조건의 경우 사후와 추적검사 사이에 어

떤 변인들에서도 뚜렷한 변화를 보이지는 않았다. 추후 연구에서

는 취업스트레스 위험군에 속하는 참가자들을 선별한 다음에 회

기 수, 시간, 그리고 숙제 할당 여부와 같은 개입의 구성 요소들이 

감사개입과 동등한 비교처치조건(예: 인지행동 집단 치료 등)에 무

선 할당함으로써 감사개입의 효능을 더욱 엄격하게 검증할 필요가 

있다. 

둘째, 프로그램의 주 진행자가 연구자였기 때문에 진행자 변인이 

연구 결과에 영향을 미쳤을 가능성을 배제할 수 없다. 즉, 진행자와 

연구자가 동일하여 연구자의 의도가 어떤 식으로든 참가자들에게 

전달되었을 가능성으로부터 자유로울 수 없다. 따라서 추후 연구

에서는 연구자가 아닌 다른 진행자에 의해 실시될 때에도 본 연구

와 동일한 결과를 보이는지 확인해 볼 필요가 있다.

셋째, 본 연구에서는 개입이 종료되고 2주 후 추적검사를 실시하

였다. 이에 따라 개입의 효과가 2주가 지나서 더 장기간 지속되는지 

확인하지 못한 한계가 있다. 

이러한 제한점들이 있음에도 불구하고, 본 연구의 의의를 살펴

보면 다음과 같다. 첫째, 기존에 소개되어 있던 대학생을 위한 감사

개입 프로그램의 대부분이 감사일지 작성 처치에 한정되어 있다는 

지적(Moon, 2014)을 고려할 때, 본 연구에서는 회기별로 특정한 감

사 주제에 맞추어 심리교육, 다양한 실습활동, 숙제할당과 인지재

구성요소들을 통합한 감사개입을 구성하였다. 그리하여, 이러한 감
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사개입이 취업스트레스를 겪고 있는 대학생들의 취업불안 스트레

스, 학업 스트레스 및 다양한 정신건강관련 변인들을 개선하는 데 

효과적이라는 결과를 밝혔다. 

아울러, 앞서 소개했듯이 취업스트레스는 대학생들의 여러 심리

적 증상뿐만 아니라 행복에도 부정적인 영향을 미침이 밝혀지고 

있지만 기존에 소개되어 있는 취업스트레스 프로그램은 취업스트

레스와 이로 인한 심리적 증상을 다루는 데에만 중점을 두었다. 이

와 대조적으로, 본 연구는 취업스트레스를 경험하는 대학생의 다

양한 심리적 증상들을 완화시킬 뿐만 아니라 행복과 정신적 웰빙

을 증진시킬 있는 감사개입 방안을 제시하였다. Lim 등(2012)의 연

구에서 정신병리증상을 측정하는 것으로 알려진 한국판 일반 정신

건강 척도(Korean version of the General Health Questionnaire, 

K-GHQ)와 정신적 웰빙을 측정하는 것으로 알려진 한국판 정신적 

웰빙 척도(Korean version of the Mental Health Continuum Short 

Form, K-MHC-SF) 사이의 상관은 -.43이었으며, 정신병리 증상과 

정신적 웰빙의 상관 2요인 모형이 가장 적합한 것으로 보고되었다. 

이 결과는 (우울, 불안증상을 포함한) 정신병리 증상과 (행복을 포

함한) 정신적 웰빙이라는 두 구성개념은 서로 관련되어 있기는 하

나 서로 뚜렷이 구분될 수 있음을 시사한다. 이를 바탕으로 한 단계 

더 추론해 보면, 개인이 겪고 있는 우울, 불안 등과 같은 심리적 문

제를 해결한다고 해서 곧바로 행복감이나 정신적 웰빙을 경험하는 

것은 아님으로 이해될 수 있을 것이다. 하지만, 본 연구에서 다루어

진 감사개입은 취업스트레스를 경험하는 대학생들의 취업불안 스

트레스, 학업 스트레스, 우울증상 및 지각된 스트레스를 개선하는 

동시에 삶의 만족, 정신적 웰빙, 행복을 증진시키는 결과를 보였는

데, 이를 행복이 삶의 질과도 관련이 있다는 것을 고려하면(Han, 

2008), 대학생들이 경험하는 학교 생활, 더 나아가 삶의 전반에 긍

정적인 영향을 미칠 가능성을 생각해 볼 수 있다. 

둘째, 본 연구는 감사개입의 작용기제 중 하나로 삶의 의미의 매

개역할을 상정하고 그 역할을 지지하는 증거를 제공하고 있다. 구

체적으로는, 감사개입이 학업 스트레스를 감소시키는 과정에서 삶

의 의미의 증진이 완전매개의 역할을 하는 것을 밝혔다. 또한 지각

된 스트레스를 완화하고, 삶의 만족, 정신적 웰빙 및 행복을 증진하

는 과정에서 직접 영향을 줄 뿐 아니라, 삶의 의미 증진의 매개 역할

을 통하여 간접적으로도 영향을 미침도 확인하였다. 이러한 결과

들은 향후 취업스트레스 경험 대학생들에게 감사개입이나 다른 종

류의 개입을 적용할 때 그들의 삶의 의미를 증진하는 데 초점을 맞

춘 구체적인 방법을 새로 개발하거나 추가로 사용할 필요성과 그럴 

경우 개입의 효과가 더 증진될 수 있는 가능성을 시사한다.
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국문초록

감사개입이 대학생의 취업스트레스 및 정신건강변인들에 미치는 효과 및 매개변인으로서 삶의 의미

권혁우1 ∙조용래1,2

1한림대학교 심리학과, 2한림대학교 한림응용심리연구소

본 연구는 감사개입이 대학생의 취업불안과 학업스트레스 및 정신건강변인들을 개선하는 데 효과적인지 검증하고자 하였다. 또한 그 작용

기제를 규명하기 위해, 선행연구와 문헌들에 기초하여, 본 연구에서는 삶의 의미를 잠정적인 매개변인으로 상정하고 그 효과를 검토하였

다. 취업스트레스를 호소하고 본 연구에 참여하기로 동의한 대학생들을 대상으로 감사개입과, 그 비교조건으로 심리교육을 제공하였다. 

감사개입 집단(17명)과 심리교육 집단(20명)의 참가자들은 각 집단의 목적에 상응하는 4회기의 처치를 받았다. 연구 결과, 감사개입은 심리

교육에 비해 취업불안 스트레스, 학업 스트레스, 우울증상, 지각된 스트레스를 완화하고, 삶의 만족, 정신적 웰빙 및 행복을 증진하는 데 

더 효과적이었다. 더불어, 학업 스트레스에 대한 감사개입의 효과는 삶의 의미의 증진에 의해 완전매개되었고, 지각된 스트레스, 삶의 만족, 

정신적 웰빙 및 행복에 대한 감사개입의 효과는 삶의 의미의 증진에 의해 부분매개되었다. 결론적으로, 이러한 결과들은 감사개입이 대학

생의 취업스트레스와 여러 가지 정신건강변인들을 개선하는 데 효과적이라는 점과, 이러한 효과들은 삶의 의미의 증진에 의해 매개될 가

능성을 시사한다. 끝으로, 본 연구의 이론적 및 실제적 의의와 제한점에 관하여 논의하였다.

주요어: 감사개입, 취업스트레스, 삶의 의미, 행복, 정신건강


