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스트 스와 자살사고의 계에서

삶의 의미, 감사의 재효과

주 이 서 정 명 호†

앙 학교 심리학과

본 연구의 목 은 스트 스가 자살사고에 미치는 향을 검증하고, 자살의 보호요인으로 삶

의 의미와 감사가 스트 스에 한 완충 효과를 지니는지 확인하는 것이다. 이를 해 서울

과 남에 소재하는 2개 학교 재학생 240명(남학생 91명, 여학생 149명)을 상으로, 스트

스를 일상생활 스트 스와 한 스트 스로 구분하여 스트 스 사건의 종류에 따라 자살

사고에 미치는 향이 차이가 있는지 살펴보았다. 연구 결과, 일상생활 스트 스와 한 스

트 스 모두 자살사고에 유의한 정 향을 미치는 것으로 나타났다. 일상생활 스트 스와

자살사고의 계에서는 삶의 의미와 감사가 각기 재효과를 가지고 있지만 한 스트 스

와 자살사고의 계에서는 삶의 의미, 감사의 재효과가 유의하지 않은 것으로 나타났다. 이

를 토 로 자살사고에 일상생활 스트 스와 한 스트 스가 자살사고에 미치는 향을 확

인하고, 삶의 의미를 가지는 것과 감사하는 것이 자살사고를 방할 수 있는 방법임을 제안

하 다.
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2011년 통계청 발표에 의하면, 2010년 자살

로 인한 사망자 수는 15,566명으로 이는 우리

나라의 체 사망원인 4 , 10 에서 30 사

망원인 1 에 달하는 것이다. 2000년 자살자

수와 비교하여 인구 10만명당 17.7명 증가하

고(130.2%), 체 사망원인 순 도 8 에서 4

로 상승하 다. 이처럼 자살은 2000년 이후

꾸 히 증가하고 있다. 자살은 당사자에게는

생의 마감이라는 치명 인 결과를 가져오고,

가족이나 지인에게는 심리 ․경제 으로 부

정 인 향을 미치며, 사회 으로는 경제 인

구 감소 등의 결과를 가져온다. 한 유명인

자살의 경우 모방 자살이 나타나는 등 부정

인 력이 매우 크다고 할 수 있다. 자살은

일단 일어나면 돌이킬 수 없으므로, 자살의

험요인과 보호요인을 밝히고 방하는 것이

매우 요하다.

자살에 한 정의는 학자마다 다르게 제시

되지만, 이를 정리하면 ‘죽으려는 의도를 가지

고 스스로 상해를 입 사망한 것이며, 그 의

도를 실행할 때 결과를 상하거나 자각하고

있어야 하는 것’이다(이혜선, 육성필, 배진화,

안창일, 2008). 자살은 자살사고, 자살시도, 자

살행 로 이어지는 연속 인 개념으로 이해할

수 있다(Harwood & Jacoby, 2000). 자살사고는

일반 으로 자살하려는 계획이나 생각을 가지

고 있으나 실행으로 옮기지는 않은 경우로

(Reynolds, 1988), 자살을 시도하거나 실행하기

일련의 사고과정으로 정의된다(하정희, 안

성희, 2008; Jobes, Berman, O'Carroll, Eastgard, &

Knickmeyer, 1996). 아주 경미한 수 의 자살사

고라도 후에 더 심각한 수 으로 발 하

여, 자살행 로 이어질 수 있다(Beck, Kovacs,

& Weissman, 1979; Reifman & Wandle, 1995). 자

살을 측하는 여러 요소 에서도 특히 자살

사고는 자살시도와 유사 자살행 자살사

망에 이르는 직 인 원인으로 알려져 왔다

(Beck & Maria, 1979). 따라서 자살에 한

한 방 개입을 해서는 자살사고에

한 연구가 필수 이다.

Baumeister(1991)는 자살에 한 충동을 ‘자

아로부터의 도피(escape from self)’로 이론화하

다. 즉, 실상황과 기 상황의 괴리로 인해

스트 스가 발생하고, 존하는 스트 스나

그에 한 인식으로부터 도피하려는 욕구가

상승한 결과로 자살이 래된다고 보았다.

한 Dixon, Heppner와 Anderson(1991)은 자살을

‘무수히 많은 삶의 요구, 문제, 여러 상황에

처하지 못하는 무능력’이라고 보았다. 자살

에 한 여러 정의에서 보듯이 자살은 외부

상황에 한 인식이나 평가, 그에 한 처

방식의 결과로 나타나는데, 이러한 외부 상황

이 바로 스트 스이다.

스트 스는 ‘개인이 가진 자원을 과하여

개인의 안녕 상태를 한다고 평가되는 개

인과 환경간의 특정한 계’로서(Lazarus &

Folkman, 1984), 개인의 항상성에 향을 미치

는 경험이다. 스트 스는 자살의 강력한 측

변인이라고 보고되고 있다(박경, 2004; Wang,

2007; Dixon et al., 1991; Yang & Clum, 1994).

스트 스 수 이 증가함에 따라 청소년의 자

살시도가 증가하는 경향성이 있음이 밝 졌

고(Wilburn & Smith, 2005), 자살한 청소년이

자살 직 에 생활 사건 스트 스와 연 된

고통에 직면하는 것으로 나타났다(Portzky,

Audenaert, & Heeringen, 2005). 스트 스 사건을

경험하면 개인의 안녕 상태가 받게 되고,

개인의 항상성을 유지하기 해서는 한

처방식이 요구된다. 이 때, 개인이 가진 자

원을 과하는 것으로 단되어 한 처
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방식을 찾지 못할 때에는 자살이라는 극단

인 상황으로 이어질 수도 있다.

Lazarus와 Folkman(1984)은 스트 스 사건을

일상생활 사건과 한 생활 사건으로 구분

하 다. 일상생활 사건이란 외로움, 가족원간

의 다툼, 성 하 등 부분의 사람이 일상

으로 흔히 경험하는 생활 사건을 말한다.

한 생활 사건이란 가까운 사람의 죽음,

이혼, 자신의 갑작스런 질병 등 개인에게 큰

변화를 일으키는 사건을 말한다. 기 스트

스 연구는 스트 스를 한 생활 사건으로

정의하고, 스트 스와 응간의 계를 심

으로 이루어졌으나(Dixon, Rumford, Heppner, &

Lips, 1992), Lazarus와 Folkman(1984)은 한

생활 사건보다 일상생활에서 경험하는 문제

(hassles)가 심리 , 정서 응을 더 잘 측

한다고 보았다.

스트 스원이 일상 인 것인지 한 것인

지에 따라 자살사고에 미치는 향이 차이가

있는지를 살펴보는 것은 의미가 있다. 한

생활 사건은 개인이 경험할 확률이 낮지만 그

향력이 큰 데 반해, 일상생활 사건은

한 생활 사건에 비해 자주 경험하지만 개인에

게 미치는 부정 인 력은 상 으로 작

을 것이다. 스트 스와 자살의 련성을 밝히

는 선행 연구는 많이 이루어져 왔지만, 일상

생활 스트 스와 한 생활 스트 스로 구

분하여 자살에 미치는 향을 통합한 연구는

부족한 실정이다. 국내에서는 스트 스가 자

살사고에 미치는 향력을 확인하면서, 삶의

의미가 이들의 계에서 매개효과와 재효과

를 가지는지 검증한 조하(2009)의 연구가 표

이다. 이 연구에서는 스트 스 사건을 일상

생활 사건과 한 생활 사건으로 구분하

고, 삶의 의미를 개인 의미와 의미

로 나 어 살펴보았다. 개인 의미는 자신의

삶을 일 되고 목 이 있는 것으로 바라보는

정도로, 개인이 삶에 부여한 의미, 자신의 삶

에 철학과 체계를 갖는 것을 의미한다.

의미는 자신이 삶에 부여한 의미 뿐 아니라

삶이 개인에게 부여한 의미가 포함되는 것으

로 개인 의미보다 포 인 개념이다. 연구

결과, 일상생활 사건 스트 스를 경험하고 있

는 개인에게는 개인 삶의 의미를 고취시켜

수 있는 방 개입이, 한 생활 사건

스트 스를 겪고 있는 개인에게는 의미

를 높일 수 있는 치료 개입이 합할 것이

라 제안하 다. 의미는 유신론자에게는

자신이 믿는 신에 한 신념을 높이는 것으로,

무신론자에게는 무한한 가치나 목 과 같은

사건의 성스러운 특성을 살펴보는 것으로 고

취될 수 있다고 보았다. 즉, 한 생활 사건

스트 스와 일상생활 사건 스트 스 모두 자

살사고에 향을 미칠 수 있고, 삶의 의미가

스트 스를 겪는 개인에게 자살사고의 보호요

인으로 작용할 수 있으나, 스트 스 사건의

종류에 따라 방 치료 개입의 방향이

달라질 필요가 있음을 강조하 다.

스트 스를 경험했다고 해서 모든 사람이

자살사고를 경험하는 것은 아니다. 스트 스

경험은 그 사건의 객 인 험성이나 요

도가 아니라 그것을 경험한 사람의 주 인

느낌에 의해 정의된다(한노을, 2008). 동일한

사건도 개인마다 이를 스트 스로 인식하기도

하고, 그 지 않을 수도 있다. Yang과 Clum

(1996)은 부정 인 생활 사건이 자살사고에 직

향을 미치기도 하지만 개인이 갖고 있는

인지 취약성 변인이 부정 생활 사건과

자살사고의 계에서 특정한 역할을 한다고

주장하 다. 국내 연구(류승 , 2010; 이지 ,
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2008; 최정민, 2010)에서도 인지 몰락, 인지

왜곡, 자아 탄력성, 반추 반응 양식 등이 스

트 스 사건과 자살사고의 계에 향을 미

치는 것으로 나타났다. 다시 말해 개인이 스

트 스 상황에 놓 을 때 그 자체로 자살사고

를 경험하기도 하지만, 그 상황을 어떻게 지

각하고 처하는가에 따라 자살사고에 한

경험이 달라질 수도 있다는 것이다.

스트 스의 효과를 완충하는 요인으로 삶의

의미가 최근 주목받고 있다. 삶의 의미는 ‘자

신의 삶에 철학과 틀을 갖는 것, 개인이 삶

에 부여한 의미’로서(Mascaro, Rosen, & Morey,

2004), 삶에서 추구하는 목 이다. 개인이 삶

에서 ‘ 요하다’ 혹은 ‘의미있다’고 단하는

구성된 실체이며(박선 , 권석만, 2012), 이는

행복감, 신체 건강과 정 상 이 있다(김경

미, 류승아, 최인철, 2011). 삶의 내용과 목

을 상실함으로 인해서 오는 무의미감과 내

공허를 실존 공허라고 한다(Frankl, 1971;

Andics, 1947). 실존 공허감을 경험하고 있는

사람이 한 생활 스트 스에 직면했을

때, 실존 신경증이 일어날 수 있다(Mascaro

& Rosen, 2005). 많은 경우 자살은 삶의 의미를

잃고 목 을 상실한 실존 공허로 인한 것이

며, 알코올 독이나 청소년 범죄 등과 같은

폭넓게 퍼진 상 한 그 에 실존 공허

가 기 하고 있다(최명심, 2011).

삶의 의미는 자신의 삶을 움직이는 원동력

이며, 삶의 주도권을 획득하는 계기를 갖게

한다. 그러므로 삶의 의미를 상실하게 되면

개인이 나아갈 방향을 잃게 되어, 정서 혼

란과 불안 상태를 경험하게 된다(Frankl, 1969).

반 로 삶의 의미를 지닐 경우 그를 통해 자

기 통제력과 자신감을 얻을 수 있다(정미 ,

2009; Krause & Shaw, 2003). 개인이 확고한 삶

의 의미를 가지고 있다면, 기치 못한 상황

이 닥친 경우에도 상황에 해 의미있는 정

해석을 함으로써, 통제력을 발휘할 수 있

다. 그리고 이를 통해 그 사건에 극 으로

처함으로써 스스로에 한 자신감을 가질

수 있다(Skaggs & Barron, 2006). 삶의 의미를

가진 사람은 기 상황에서 스스로의 감정을

통제하는 능력이 뛰어나고, 그 상황을 해결할

수 있다는 자신감을 갖고 있기 때문에 문제를

보다 실 으로 이해하여 처한다(최명심,

손정락, 2007). 따라서 삶의 의미가 스트 스

나 역경, 기와 같은 상황에서 응 처

방식의 진제 역할을 함으로써(김보라, 신희

천, 2010; Park & Folkman, 2006), 자살의 보호

요인으로 작용할 수 있을 것이다.

개인이 가진 정 인 특성을 증진하고 계

발시킴으로써 정신 건강에 정 인 향을

미칠 수 있다는 인식이 두되면서, 인간의

강 에 해 심을 가지는 정심리학이

요한 화두로 떠오르고 있다. 그 에서 ‘감사’

는 과거의 부정 인 정서를 정 인 정서로

바꾸는 데 효과 인 강 으로(윤혜정, 조붕환,

2011), 삶의 의미와 더불어 자살사고에 보호요

인으로 작용하는 변인으로 생각해볼 수 있다.

감사는 ‘자신에게 이익을 특정 상에

해 인식하여 느껴지는 정서로서 응 인 행

동 경향성을 가지는 것’(노지혜, 이민규, 2011)

으로, 비교 지속 이고 안정 인 정서특성

이다(Wood, Joseph, & Maltby, 2009). 정

경험을 하거나 정 결과를 얻은 상황에

서 다른 사람의 공헌을 인식하고 고마운 마

음으로 반응하는 일반화된 경향성을 뜻한다

(McCullough, Emmons, & Tsang, 2002). 감사는

주 안녕감과 정 상 이 있으며(김동희,

2008), 계에 한 만족감, 행복에 향을 미
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치는 것으로 나타났다(Emmons & McCullough,

2003). 한 사회 지지와 정 상 , 스트

스와 우울과 부 상 이 있으며, 성격의 5요

인과는 독립 으로 기능하는 것으로 나타났다

(Wood, Maltby, Gillett, Linley, & Joseph, 2008).

베트남 참 자를 상으로 한 감사 연구에서,

PTSD를 겪는 참 자는 PTSD를 겪지 않는 참

자에 비해 더 게 감사하는 것으로 나타났

다. 한 PTSD집단과 비PTSD 집단 모두에서

감사 기분을 많이 경험할수록 정 인 정서

와 친사회 행동, 내 동기화 행동 자

아 존 감이 높아짐이 확인되었다(Kashdan,

2005).

감사는 무료하거나 심지어 힘든 환경에서도

행복감의 수 을 유지할 수 있게 한다. 한

감사가 사건의 부호화와 정 인 기억의 회

상을 증진시킬 수 있으며, 부정 인 사건을

덜 부정 으로 인식하도록 도울 수 있다

(Wakins, Grimm, & Kolts, 2004). 국내에서는 노

지혜와 이민규(2011)가 스트 스 수 에 따른

감사특질과 안녕감의 계를 연구하 는데,

스트 스가 높은 집단과 낮은 집단 모두 감사

를 많이 경험할수록 인지 , 정서 안녕감이

높은 것으로 나타났다. 하지만 감사와 인지 ,

정서 안녕감 간의 정 상 은 스트 스가

낮은 집단보다 높은 집단에서 더욱 두드러지

는 것으로 나타났다. 이처럼 감사는 주

안녕감, 정서 안녕감, 행복감 등과 계가

있는 것으로 나타났다. 스트 스 사건을 경험

했다 할지라도 그 상황 내에서도 감사하는 것

에 을 맞추면, 정 정서의 매듭이 활

성화되고, 이로 인해 스트 스에 한 완충

작용을 할 것이라 기 할 수 있다. 이는 더

나아가 자살사고의 보호요인으로 작용할 수

있을 것이라 상된다.

본 연구의 목 은 스트 스가 자살사고에

미치는 향을 살펴보고, 이러한 계를 삶의

의미와 감사가 재하는지 확인하는 것이다.

스트 스 원의 종류에 따라 그 발생 빈도와

향력은 다르다. 따라서 스트 스를 한

생활 스트 스와 일상생활 스트 스로 구분하

여 살펴 으로써, 스트 스와 자살사고의

계에 한 보다 깊이 있는 이해를 도모하고자

하 다. 이는 자살 고 험군에 한 이해를

높이고, 그들에 한 심리 치료 상담 장면

에서 임상 함의 을 가질 것으로 기 된다.

연구 방법

연구 상

서울과 남에 소재하는 2개 학교 재학생

369명을 상으로 설문을 실시하 다. 이

성실히 응답하지 않은 36명과 자살사고가

나타나지 않은 93명은 연구 목 에 부합하

지 않는 상으로 여겨 분석에서 제외하 고,

남학생 91명과 여학생 149명, 총 240명의 자료

를 분석에 사용하 다. 이들의 평균 연령은

21.7세(표 편차 2.13세) 다.

측정 도구

일상생활 스트 스

Delogis, Folkman과 Lazarus(1998)가 개발한

The Hassles Scale-R을 김정희(1995)가 학생 상

황에 부 합한 9개 문항을 제외하여 총 36문

항으로 구성한 척도를 사용하 다. 그 ‘비

축’이라는 문항은 의미가 모호하고 다른 문항

과 복되는 개념이며, 생활에서 부합하
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지 않는다고 보아 제외하여, 총 35문항으로

이루어진 질문지로 측정하 다. 4 Likert

척도로 평정하도록 하 으며, 내 일치도

(Cronbach's ɑ)는 .89이었다.

한 생활 스트 스

이평숙(1984)이 제작한 것을 이 호(1993)가

학생에게 해당되는 부정 인 사건으로 재구

성한 학생 생활 사건 경험 질문지를 사용하

다. 이 척도는 가족의 죽음, 심한 질병과 같

이 개인의 생활에 변화와 향을 수 있는

생활경험이 최근 3개월 동안 출 한 유무와

개인에게 미친 부정 향력의 정도를 측정

하는 질문지이다. 총 50문항으로 구성되어 있

으며, 4 Likert 척도로 평정하도록 하 다.

본 연구에서 내 일치도(Cronbach's ɑ)는 .82이

었다.

자살사고

Reynolds(1987)가 개발하고 신민섭(1992)

이 번안한 자살사고 질문지(Suicidal Ideation

Questionaire; SIQ)를 사용하 다. 이 척도는

재 자살사고가 존재하는지를 묻는 총 19문항

의 5 Likert 척도이다. 본 연구에서는 자살시

도의 유무를 악하고자 자살시도를 한 이

있는지, 있다면 몇 번인지를 묻는 한 개 문항

을 추가하 다. 본 연구에서 내 일치도

(Cronbach's ɑ)는 .89이었다.

삶의 의미

Steger, Frazier, Oishi와 Kaler(2004)가 개발하

고, 원두리, 김교헌, 권선 (2005)이 번안

타당화한 삶의 의미 척도(The Meaning in Life

Questionnaire; MLQ)를 사용하 다. 총 10문항의

7 Likert 척도로 구성되어 있으며, 자신의 삶

이 의미 있다는 주 느낌인 의미 존재와

자신의 삶에서 의미를 찾으려는 지향과 추동

인 의미 추구라는 두 가지 하 요인으로 이루

어져 있다. 본 연구에서 신뢰도 계수(Cronbach's

ɑ)는 .90으로 나타났다.

감사

McCullough, Emmons와 Tsang(2002)가 개발하

고, 권선 , 김교헌, 이홍석(2006)이 번안한 한

국 감사성향척도(Korean Version of Gratitude

Questionnaire; K-GQ-6)를 사용하 다. 7 Likert

척도, 총 6문항으로 구성되어있다. 본 연구에

서의 내 일치도(Cronbach's ɑ)는 .92로 나타났

다.

자료 분석

수집된 설문 응답 자료의 통계분석을 해

SPSS 18.0을 사용하 다. 일상생활 스트 스와

한 생활 스트 스, 삶의 의미, 감사, 자살

사고의 단순상 분석을 실시하 다. 그리고

자살사고에 한 스트 스 사건의 주효과를

확인하기 해 단순회귀분석을 실시하 다.

계 다회귀분석을 실시하여 삶의 의미와

감사가 자살사고에 미치는 향의 주효과

스트 스와의 상호작용 효과를 확인하 다.

삶의 의미와 감사 수는 주효과 항과 상호

작용 항의 상 이 높아서 다 공선성이 발생

할 수 있기 때문에 표 화(standardzing)하 다

(Frazier, Tix, & Barron, 2004). 한 상호작용 효

과의 양상을 구체 으로 확인하기 해 일상

생활 스트 스, 삶의 의미와 감사는 각각의

평균값을 심으로 표 편차 1 이하 기 을

용하여 하 30% 지 을 일상생활 스트

스, 삶의 의미, 감사가 낮은 수 으로 설정하
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다. 한 표 편차 1이상 기 을 용하여

상 30%인 지 을 일상생활 스트 스, 삶의

의미와 감사가 높은 수 으로 설정하여 이원

변량분석을 실시하 다.

연구 결과

인구 통계학 변인

본 연구 표집의 특성을 고려하여 인구통계

학 변인으로 연령, 성별, 학차를 분석하 다.

분석에 사용된 자료는 남학생 91명과 여학생

149명의 응답으로 성비가 1:1.64로 나타났다.

하지만 성차에 따른 일상생활 스트 스(t(238)

= 1.05, p>.05), 한 생활 스트 스(t(238)

= 1.25, p>.05), 자살사고(t(238) = -1.28,

p>.05), 삶의 의미(t(238) = 1.53, p>.05), 감사

(t(238) = .10, p>.05)의 차이가 유의하지 않은

것으로 나타났다.

연령에 따른 일상생활 스트 스(F(11, 228)

= .76, p>.05), 한 생활 스트 스(F(11,

228) = 1.45, p>.05), 자살사고(F(11, 228) =

1.26, p>.05), 삶의 의미(F(11, 228) = 1.83,

p>.05), 감사F(11, 228) = .71, p>.05)의 차이가

유의하지 않은 것으로 나타났다.

학차에 한 일상생활 스트 스(F(8, 231) =

1.35, p>.05), 한 생활 스트 스F(8, 231)

= .37, p>.05), 자살사고(F(8, 231) = .54,

p>.05), 삶의 의미(F(8, 231) = 1.84, p>.05), 감

사F(8, 231) = 1.43, p>.05)의 차이 역시 유의

하지 않은 것으로 나타났다.

스트 스, 자살사고와 삶의 의미, 감사 상

생활 스트 스와 삶의 의미, 감사 자살

사고의 계를 알아본 결과(표 1), 일상생활

스트 스와 자살사고(r = .29, p<.01), 한

생활 스트 스와 자살사고(r = .28, p<.01)가

정 상 이 있었다. 삶의 의미와 자살사고(r

= -.31, p<.01), 감사와 자살사고(r = -.36,

p<.01)는 부 상 이 있었다. 일상생활 스

트 스와 감사(r = -.15, p<.05)는 유의한 부

상 이 나타났지만, 일상생활 스트 스와

삶의 의미(r = -.10, p>.05), 한 생활 스트

스와 삶의 의미(r = .01, p>.05), 감사(r =

-.04, p>.05)는 유의한 상 이 없는 것으로 나

타났다. 삶의 의미와 감사는 정 상 을 가지

는 것(r = .53, p<.01)으로 나타났다. 즉, 일상

생활 스트 스와 한 생활 스트 스를 많

변인 M(SD) 1 2 3 4 5

1. 일상생활 스트 스 31.17(13.93) -

2. 한 생활 스트 스 10.37(9.17) .36** -

3. 자살사고 30.56(9.88) .29** .28** -

4. 삶의 의미 48.72(10.47) -.10 .01 -.31** -

5. 감사 31.66(6.79) -.15* -.04 -.36** .53** -

** p<.01, p<.05

표 1. 일상생활 스트 스, 한 생활 스트 스, 자살사고, 삶의 의미, 감사의 상 계
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이 경험할수록 자살사고가 높고, 삶의 의미를

많이 가질수록, 감사를 많이 할수록 자살사고

가 낮은 것으로 나타났다.

일상생활 스트 스와 자살사고의 계에서 삶

의 의미, 감사의 재효과

삶의 의미와 감사가 일상생활 스트 스와

자살사고의 계를 재하는지 알아보기 해,

두 변인의 상호작용 항을 투입하여 계

다회귀분석을 실시하 다(표 2, 표 3).

삶의 의미와 일상생활 스트 스, 두 변인의

상호작용이 포함된 회귀식은 자살사고 체

변량 18%를 설명하는 것으로 나타났다. 자

살사고에 미치는 일상생활 스트 스(β = .29,

p<.001)와 삶의 의미(β = -.28, p<.001)의 주효

과와 상호작용 효과(β = -.66, p<.05) 모두 유

의한 것으로 나타났다. 즉, 일상생활 스트 스

경험이 을수록, 삶의 의미를 많이 가질수록

자살사고가 낮으며, 일상생활 스트 스를 경

험하더라도 삶의 의미를 지닌 경우 자살사고

가 낮은 것으로 나타났다.

감사와 일상생활 스트 스, 두 변인의 상호

작용이 포함된 회귀식은 자살사고 체 변량

20%를 설명하는 것으로 나타났다. 자살사

고에 미치는 감사의 주효과(β = -.33, p<.001)

와 일상생활 스트 스와 감사의 상호작용 효

과(β = -.61, p<.05) 모두 유의한 것으로 나타

났다. 즉, 감사를 많이 할수록 자살사고가 낮

으며, 일상생활 스트 스를 경험하더라도 감

사하는 경우 자살사고가 낮은 것으로 나타났

다.

자살사고에 미치는 일상생활 스트 스와 삶

의 의미, 감사의 상호작용의 양상을 구체 으

자살사고

β t ∆R2 F

일상생활 스트 스(A) .29*** 4.60 .08 21.17***

삶의 의미(B) -.28*** -4.69 .08 22.53***

A×B -.66* -1.98 .02 16.51***

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

표 2. 일상생활 스트 스와 자살사고의 계에서 삶의 의미의 재효과

자살사고

β t ∆R2 F

일상생활 스트 스(A) .29*** 4.60 .08 21.17***

감사(B) -.33*** -5.50 .10 26.99***

A×B -.61* -2.08 .02 19.70***

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

표 3. 일상생활 스트 스와 자살사고의 계에서 감사의 재효과
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로 확인하기 해, 일상생활 스트 스와 삶의

의미, 감사를 상 30%와 하 30%를 기 으

로 -일상생활 스트 스, 고-일상생활 스트

스 집단과 -삶의 의미, 고-삶의 의미집단,

-감사, 고-감사 집단으로 나 어 이원변량분석

을 실시하 다(그림 1, 그림 2). 일상생활 스트

스와 삶의 의미의 상호작용효과(F(1, 84) =

2.02, p<.05)와, 일상생활 스트 스와 삶의 의

미의 상호작용효과는 유의한 것으로 나타났다

(F(1, 84) = 2.02, p<.05). 회귀 분석 결과와 같

이 일상생활 스트 스가 높은 집단과 낮은 집

단 모두 삶의 의미를 많이 가질수록, 감사를

많이 경험할수록 자살사고가 낮게 나타났다.

이러한 향은 특히 일상생활 스트 스가 낮

은 집단보다 높은 집단에서 더욱 두드러졌다.

즉, 삶의 의미와 감사특질이 자살사고에 미치

는 정 인 향이 일상생활 스트 스가 높

을 때 더욱 확연하게 나타났다.

한 생활 스트 스와 자살사고의 계에서

삶의 의미, 감사의 재효과

삶의 의미와 감사가 한 생활 스트 스

와 자살사고의 계를 재하는지 알아보기

해, 두 변인의 상호작용 항을 투입하여

계 다회귀분석을 실시하 다. 자살사고에

미치는 한 생활 스트 스(β = .28,

p<.000), 삶의 의미(β = -.27, p<.000), 감사(β 

= -.35, p<.000)의 주효과는 유의한 것으로 나

타났다. 하지만 한 생활 스트 스와 감사

(β = .05, p>.05), 한 생활 스트 스와 삶

의 의미의 상호작용(β = -.05, p>.05)은 유의

하지 않은 것으로 나타났다.

논 의

본 연구에서는 스트 스가 자살사고에 미치

는 향을 확인하고, 삶의 의미와 감사가 스

트 스에 한 완충 효과를 지니는지 알아보
그림 2. 감사와 일상생활 스트 스에 따른

자살사고 회귀선

그림 1. 삶의 의미와 일상생활 스트 스에 따른

자살사고 회귀선
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고자 하 다. 이를 해 Lazarus와 Folkman

(1984)의 제안에 따라 스트 스를 일상생활 스

트 스와 한 생활 스트 스로 구분해서

측정하여 스트 스와 자살사고의 계를 살펴

보았다. 한 삶의 의미와 감사가 스트 스의

두 유형과 자살사고의 계에서 각각 재효

과를 가지는지 확인하 다. 구체 인 결과와

그에 따른 시사 에 해 논의하면 다음과 같

다.

먼 , 일상생활 스트 스와 자살사고의

계에서 삶의 의미, 감사의 재효과를 알아보

기 해 계 회귀분석을 실시한 결과, 일

상생활 스트 스, 삶의 의미, 감사의 주효과와

일상생활 스트 스와 삶의 의미, 일상생활 스

트 스와 감사의 상호작용 효과가 모두 유의

한 것으로 나타났다. 특히 변인 에서 자살

사고에 한 일상생활 스트 스의 설명력이

가장 컸는데, 이는 한 생활 사건을 통제

하고도 일상생활 사건이 자살사고를 설명한다

고 밝힌 선행 연구(Dixon et al., 1992)와도 일

치하는 결과이다. 우리가 일상생활에서 경험

하는 집안일이나 과업의 종류와 양, 일의 마

감시간이나 목표 등으로 인한 스트 스는

한 생활 스트 스에 비해 개인에게 미치는

향력은 상 으로 작을 수 있지만, 더 빈

번하게 경험된다. 동일한 일상생활 스트 스

를 반복해서 경험하거나 다양한 일상생활 스

트 스를 경험할 때, 하게 해소되지 못하

면 스트 스가 될 수 있다. 이 경우에는

가족의 죽음이나 개인의 실직과 같은 한

생활 스트 스를 경험하는 것과 마찬가지로

그 향력이 커지게 되고, 무망감, 망, 인지

와해 등과 같은 자살 험요인을 발시키

며(홍 수, 2004; 황 순, 2003), 한 처방

식을 찾지 못하는 경우에는 자살로 이어질 수

도 있음을 시사한다.

개인이 삶의 의미를 찾기 해 노력하고,

본인 스스로 삶의 의미를 가졌다고 지각할수

록 자살사고가 낮게 나타난 것은 삶의 이유와

목 이 자살을 선택하지 않도록 한다는 Frankl

(1971)의 주장과 일치한다. 인간은 경험에서

의미와 이익을 찾도록 내재 으로 동기화되어

있다(Linley & Joseph, 2004). 개인이 힘든 상황

을 겪을 때 그 상황 자체를 없앨 수는 없다.

하지만 그 상황으로부터 얻게 되는 경험에

해 삶의 의미를 찾고, 기존에 갖고 있던 삶의

의미가 상황에 정 인 의미를 부여함으로써

자신이 겪는 고통을 극복할 힘을 얻게 할 수

있다(김경미, 류승아, 최인철, 2011). 한 뚜렷

한 삶의 목 을 가진 사람은 자신의 한계나

단 을 있는 그 로 인정하는 동시에 외부의

부정 평가에 향을 덜 받게 되고, 이는 자

신의 부정 인 부분에 을 두지 않고 정

인 태도를 갖게 한다(김보라, 신희천, 2010).

이처럼 일상생활 스트 스를 경험했을 때에도

삶의 의미를 지닌 경우에는 부정 인 생활 사

건 자체에 몰두하거나 압도되지 않고, 그러한

경험을 통해 개인이 얻을 수 있는 이득이나

정 인 것에 을 맞추도록 돕는다. 이를

통해 개인이 지닌 삶의 의미에 부합하는 방향

으로 스트 스 상황을 극복할 수 있도록 도움

으로써 개인에게 내 일 성을 유지시켜

수 있다(Baumeister, 1991). 삶의 의미는 자신의

삶을 움직이는 힘으로서, 자살의 보호요인으

로 작용할 수 있다.

감사를 더 많이 할수록 자살사고가 낮아진

다는 결과는 스트 스를 받고 힘든 사건을 이

겨낼 때 즐거운 사건을 생각하는 능력이 도움

을 다는 정서 연결망 이론(Bower, 1981;

Emmons & Mccullough, 2003; Wakins et al.,
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2004)을 지지한다. 정서 기억은 정서 매듭

에 의해 조직되고, 매듭이 활성화되면 련된

정서 기억이 활성화된다. 일상생활 스트

스를 많이 경험했다 할지라도 스트 스 경험

내에서도 감사하는 것, 혹은 다른 감사한 것

을 상기시키는 것은 정 정서 매듭을 활성

화시키고, 정 생활 사건 기억에 한

근성을 증가시킬 수 있다. 이를 통해 스트

스 사건을 덜 부정 이고 좀 더 정 으로

인식할 수 있도록 돕고, 결과 으로 자살사고

를 낮추는 데 도움을 다고 볼 수 있다. 감

사가 삶에 해 정 이고 낙 인 태도를

취하도록 도움으로써, 일상생활 스트 스의

완충 기능을 할 수 있음을 시사한다. 이는 자

살의 가장 큰 취약 요인 하나인 망감을

지니고 있어도 낙 주의는 자살사고를 완충시

켜 다는 보고(Shatté, Gillham, & Reivich, 2000)

와 맥을 같이 하는 결과이다.

다음으로 한 생활 스트 스가 자살사고

에 미치는 향에서 삶의 의미, 감사의 재

효과를 알아보기 해 계 회귀분석을 실

시한 결과, 한 생활 스트 스의 주효과는

유의하 지만 한 생활 스트 스와 삶의

의미, 감사의 상호 작용 효과는 유의하지 않

았다. 일상생활 스트 스와 마찬가지로,

한 생활 스트 스를 경험하는 경우 자살사고

에 유의한 향을 미치는 것으로 나타났다.

한 생활 사건은 가족의 죽음이나 심한 질

병, 본인의 실직과 같은 것으로 자신이 기

하는 상황과 실과의 괴리를 극 화시키는

경험이다. 본 연구에서는 한 생활 사건

에서 ‘장래의 진로문제, 이성교제의 고민

는 갈등, 요한 시험 실패, 애인과 헤어짐’

문항이 가장 높은 응답률을 차지하는 것으로

나타났다. 이러한 한 생활 사건으로 인한

스트 스는 개인이 가진 능력을 과하는 것

으로 단되어, 이러한 인식으로부터 도피하

려는 욕구가 상승한 결과로 자살사고로 이어

질 수도 있다.

삶의 의미와 감사의 재효과가 나타나지

않은 이유에 해서는 다음과 같이 생각해볼

수 있다. 본 연구에서 측정한 삶의 의미 척도

는 삶의 의미 추구와 삶의 의미 발견이라는

두 가지 하 요인으로 구성되어 있다. 삶의

의미에 한 응답 에서 삶의 의미를 발견했

다기보다는 추구하고 있다는 응답률이 더욱

높았다. 삶의 의미를 찾으려하나 삶의 의미를

찾지 못하는 경우 오히려 심리 괴로움이 심

화될 수 있다(Davis, Wortman, Lehman, & Silver,

2000). 노인을 상으로 한 연구에서도 삶의

의미를 충족하고 있는 집단보다 충족하고 있

지 못하는 집단이 죽음 불안정도가 더 높았다

(김 복, 1992). 이러한 결과를 종합하여 볼 때,

삶의 의미 자체가 개인 삶의 목 으로, 무언

가를 할 수 있도록 동기화시켜주고, 고통에

처하도록 도와주지만, 삶의 의미를 추구하

려는 노력에도 불구하고 발견하지 못하는 경

우에는 스트 스에 한 완충효과를 지니지

못하는 것으로 볼 수 있다. 한 삶의 의미는

상황 특정 인 의미와 반 삶의 의미로 나

수 있다(박선 , 권석만, 2012). 그러나 본

연구에서는 한 생활 스트 스와 자살사고

의 계에서 반 인 삶의 의미의 재효과

를 살펴보았다. 이는 한 생활 스트 스를

경험할 때, 그 상황에 한 평가와 해석을 반

하는 처로서의 삶의 의미를 정확하게 반

하지 못했을 수 있다. 이로 인해 일상생활

스트 스에 비해 상 으로 큰 력을 지

니는 한 생활 스트 스를 경험할 때, 그

에 한 의미 부여를 어떠한 방식으로 했는지,
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한 생활 스트 스의 향력을 재할 수

있는 것인지를 충분히 반 하지 못한 결과일

가능성을 고려해볼 수 있다. Wang, Lightsey,

Pietruszka, Uruk와 Wells(2007)은 한 생활

사건을 경험한 사람은 그 처방식에 따라 삶

의 의미가 어들 수도 있고 늘어날 수도 있

는데, 한 생활 사건을 경험함으로써 삶의

의미가 손상된 사람은 자살사고에 이를 수 있

다고 보았다. 한 한 생활 스트 스를

경험하게 되면 부정 으로 생각하고 재의

고통스러운 상황과 정서에만 심을 갖게 된

다(Baumeister, 1991; Deana & Rangea, 1996). 그

결과 새로운 삶의 의미나 감사에 주의를 환

할 수 없게 할 수 있다. 정 인 것에

을 맞출 수 없게 함으로써 삶의 의미나 감사

가 자살의 보호요인으로 기능하는 것을 어렵

게 할 수도 있을 것이다.

비록 삶의 의미와 감사가 한 스트 스

에 한 완충 작용을 하지는 못한 것으로 나

타났으나, 삶의 의미를 갖고 감사할수록 자살

사고가 낮게 나타났다는 것은 삶의 의미와 감

사가 그 자체로 자살의 보호요인으로 기능할

수 있음을 나타내주는 결과이다.

본 연구의 결과는 자살에 한 이해와 개입

의 측면에서 다음과 같은 시사 을 제공한다.

먼 선행 연구를 통해 자살의 험요인으로

밝 진 스트 스 사건을 한 생활 사건과

일상생활 사건으로 구분하여 측정하 고, 이

를 통해 스트 스가 자살에 미치는 향에

한 다각 인 근을 고려해볼 수 있도록 하

다. 각각의 생활 스트 스가 자살사고에 미치

는 향은 모두 유의한 것으로 나타났지만,

이 계를 삶의 의미와 감사가 재하는 향

에는 차이가 있는 것으로 나타났다. 이는 각

각의 생활 스트 스를 경험했을 때, 자살사고

로 이어지는 경로가 다를 수 있음을 시사하는

것이다. 따라서 자살에 한 방 개입과

치료 장면에서 일상 생활 스트 스를 경

험하는 경우에는 한 스트 스에 비해 감

사와 삶의 의미를 고취시켜주는 로그램이

더욱 효과 일 것으로 기 된다.

이에 따라 일상생활 스트 스를 경험하는

경우에는 삶의 의미와 감사 증진 로그램을

용할 수 있을 것이다. 삶의 의미는 개인의

삶 반에서 변화하는 것(Yalom, 1980)으로 개

인의 노력 여하에 따라 성취될 수 있는 것이

다. 삶의 의미를 고취시키는 로그램은 개인

이 삶의 의미를 추구하려는 노력과 삶의 의미

를 발견하는 과정을 도울 수 있다. 일상 인

스트 스를 경험하는 경우에도 삶의 의미를

가진 사람은 스트 스에 한 태도가 보다

정 이고, 유연할 수 있다. 부정 인 사건을

겪더라도 부정 인 사건에 압도되지 않고

정 인 것에 을 맞추며, 개인 삶의 체

인 맥락에서 사건을 해석하고 극복할 수 있

다. 이는 삶에 한 안정감과 만족도에 정

인 향을 미칠 수 있다. 한 부정 인 상

황에서도 삶을 유지시킬 수 있는 원동력으로

서, 삶의 의미가 고통스러운 상황에도 자살하

지 않는 이유로 기능함으로써 자살을 방하

는 데 도움이 될 수 있을 것이다. 선행 연구

를 통해 자살의 보호요인으로 밝 진 삶의 의

미의 요성을 다시 한 번 확인함과 동시에,

감사의 요성을 확인했다는 데에도 의의가

있다. 감사에 한 연구는 국내․외에서 기

단계에 있다. 재까지 감사와 련된 연구는

개인의 안녕감이나 삶의 만족도 등 정 인

측면에 을 맞춰 행해지고 있다(Chow &

Lowery, 2010; Emmons, 2004). 본 연구는 감사

가 행복감, 삶의 만족도, 안녕감과 정 상
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이 있을 뿐 아니라, 부정 인 스트 스 상황

에서도 감사하는 것은 스트 스의 완충 작용

을 하는 것으로 도움이 되며, 자살의 보호요

인으로 기능할 수도 있음을 확인하 다. 이러

한 결과를 바탕으로 감사는 자살 방을 한

심리 치료와 상담 등의 개입에 활용될 수 있

을 것이다.

이와 같은 시사 에도 불구하고, 본 연구는

몇 가지 제한 을 지닌다. 이를 바탕으로 추

후 연구를 제안할 수 있다. 첫째, 일반 학생

만을 표본으로 연구를 실시하 다. 설문 응답

자 에서 자살사고가 나타나지 않은 참

가자를 분석에서 제외하기는 하 지만, 일반

학생을 상으로 실시하 기 때문에 스트

스와 자살사고가 반 으로 부 으로 편포되

어 있었다. 자살 고 험 집단이나 임상 집단

에게 용하기 해서는 고-스트 스 집단이

나 다양한 연령 등 보다 많은 표집을 상

으로 동일한 연구가 진행되어야 할 것이다.

둘째, 본 연구에서는 생활 스트 스 사건의

빈도와 지속 기간, 발생한 시 , 심각도 등을

통제하지 않았다. 동일한 일상생활 스트 스

사건을 반복 으로 경험한 경우나 생활 스트

스 사건을 한 번 경험하 지만 장기 인 경

우, 그 빈도나 지속 기간에 따라 개인의 삶에

미치는 향은 차이가 있을 것이다. 따라서

생활 스트 스 사건의 유의한 향력을 보다

정확하게 확인하기 해서는 이러한 빈도, 지

속기간, 발생 시 등의 통제가 필요할 것이

다.

셋째, 본 연구에서는 한 생활 스트 스

가 자살사고에 미치는 향에서 삶의 의미,

감사가 재효과를 가지는지 알아보고자 하

지만, 재효과가 유의하지 않은 것으로 나타

났다. 이는 에서 언 한 바와 같이 생활 스

트 스가 무 큰 향력을 가진 것으로 삶의

의미나 감사가 스트 스 상황에서 향을 미

치지 못할 수도 있고, 스트 스 상황에서 감

사할 만한 정 인 것에 을 맞추지 못할

수도 있다. 한 상황 특징 인 감사와 삶의

의미 척도가 부재한 이유로 스트 스 상황에

한 처방식으로서의 감사와 삶의 의미에

한 정확한 반 이 이루어지지 않은 결과일

수도 있다. 하지만 이러한 설명이 타당한 것

인지는 반복 인 연구를 통해 확인되어야 할

것이다.

넷째, 삶의 의미 척도는 의미 추구와 의미

발견이라는 하 요인으로 구성되어 있는데,

이 에서 높은 응답률을 보인 것은 ‘나는 내

삶을 의미 있게 만드는 무언가를 찾고 있다’,

‘나는 내 삶의 의미를 찾고 있다’ 등의 삶의

의미 추구와 련된 문항이었다. 의미 추구와

의미 발견은 서로 다른 심리 변인과 련되

어 있다(정미 , 2009)는 주장도 제기되고 있

다. 삶의 의미를 찾기 해 노력하는 것과 삶

의 의미를 발견했다고 지각하는 것은 개인에

게 다른 향을 미칠 것이다. 를 들어 삶의

의미를 찾기 해 부단히 노력했지만, 삶의

의미를 갖지 못하는 경우에는 좌 감이나 무

력감을 경험할 수도 있다. 따라서 삶의 의미

를 추구하고자 하는 의지와 노력만으로도 자

살사고의 보호요인으로 작용할 수 있는지, 혹

은 삶의 의미를 발견했다고 느끼는 것이 더

큰 효과를 지니는지 추후 연구를 통해 더 확

인할 필요가 있다.

다섯째, 종단 연구를 통해 실제 삶의 의

미와 감사의 증진이 자살사고를 낮추는지에

한 연구가 필요할 것이다. 이러한 연구 결

과들은 효과 인 자살의 방과 개입에 확

용될 수 있을 것이다.
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The Moderating Effect of Meaning in Life,

Gratitude, and the Relational Differences

Between Stress and Suicidal Ideation

Young Joo Seo-Jeong Lee Myoung-Ho Hyun

Department of Psychology, Chung-Ang University

The purpose of this study is to examine the relationships between Stress and Suicidal Ideation, and the

moderating effect of meaning of life and gratitude as protective factors of suicide. The study consists of

149 females and 166 males who are students at a university. The outcome depended on the type of

stressful events which influenced suicidal ideation, and will assist in verifying whether there is a

difference. The stress factors consist of minor daily hassles and major negative life events. Results showed

that the effects of minor daily hassles and major negative life events on suicidal ideation were significant.

Also, on the relationship between minor daily hassles and suicidal ideation, moderating effects of meaning

in life and gratitude were significant respectively. But, on the relationship between major negative life

events and suicidal ideation, moderating effects of meaning in life and gratitude were not significant

respectively. The results suggested that therapeutic intervention to raise impaired meaning in life and

gratitude, may be suitable to individuals who face minor daily hassles and stress.

Key words : major negative life events, minor daily hassles, meaning in life, gratitude, suicidal ideation


