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감사성향과 안녕감, 우울의 관계:

자아-적응유연성의 매개효과

윤 성 민†

한양사이버대학교

본 연구에서는 특질감사가 안녕감과 우울에 미치는 영향을 자아-적응유연성이 매개하는지를

검증하였다. 이를 위해 경기 소재 남녀 오프라인 대학생들과 서울 소재 온라인 대학교 재학

생들을 대상으로 설문을 실시하여 총 271명의 자료를 대상으로 구조방정식 모델을 사용하여

분석을 실시하였다. 자료는 안녕감과 우울, 두 종속변인 모두에 대해 완전매개모형을 경쟁모

형으로 도입하여 부분매개모형인 연구모형과 비교하였다. 두 경우 모두, 부분매개모형이 좀

더 우세한 것으로 확인되었다. 즉 감사성향은 자아-적응유연성을 촉진함으로써 개인의 안녕

감을 촉진하고 동일한 기제로 그들을 우울로부터 보호하는 것으로 보인다. 마지막으로, 본 연

구결과가 상담 및 심리치료 실제에 주는 임상적 시사점과 의의, 본 연구의 제한점과 추후 연

구의 방향들을 논의하였다.
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최근 10여 년 동안 성격적 강점과 덕성은

심리학을 비롯한 인접한 분야의 과학자들의

관심을 끌어왔다(Peterson & Seligman, 2004). 감

사는 이들 성격적 강점 및 덕성들로 분류되는

목록들 중 대표적인 강점이다. 감사와 관련하

여 감사-개입의 효과 또는 감사가 신체적․심

리적 안녕감에 미치는 영향 및 그와 관련된

기제에 관한 연구들이 지난 10여 년 동안 빠

른 속도로 증가하여 왔다. 하지만, 감사가

“왜” 안녕감에 영향을 미치는지, 즉 그 효과를

가져오는 구체적 기제를 밝히는 연구들은 아

직까지 매우 제한적이다. 국외에서는 Wood,

Joseph와 Linley(2007)의 연구에서 감사하는 사

람들은 도구적인 사회적 지지와 정서적인 사

회적 지지 모두를 더 추구하고 사용하는 것으

로 나타났다. 그리고 감사하는 사람들은 적극

적으로 대처하기, 계획하기, 상황을 긍정적으

로 재해석하기, 성장을 위한 잠재력을 찾으려

고 시도하기와 같은 문제에 접근하여 직접 다

루는 유형의 전략들을 사용하였다. 또한 그들

은 행동적으로 비관여하기(disengagement), 문제

의 존재를 부인하기, 부적응적 약물사용 등을

통한 회피하기의 전략을 덜 사용하는 것으로

나타났다. 하지만, 이 같은 대처전략은 감사와

행복, 우울, 삶의 만족도 사이의 관계를 매개

하지는 않았고, 왜 감사하는 사람들이 덜 스

트레스를 받는지를 부분적으로 설명하는 것으

로 나타났다. 국내에서는 소은희와 신희천

(2011)이 감사를 경험하는 사람의 주관적 안녕

감에 미치는 영향을 대인관계 기본 심리적 욕

구만족이 부분 매개하는 것을 밝혔고, 노혜숙

과 신현숙(2008)은 청소년을 대상으로 한 연구

에서 청소년의 감사성향과 심리적 안녕의 관

계를 사회적 지지가 부분 매개하는 것을 밝혔

다. 또한 김유리와 이희경(2012)은 감사성향이

안녕감과 우울에 미치는 영향을 인지적 정서

조절전략이 매개하는지 알아본 결과, 감사성

향이 심리적 안녕감에 미치는 영향을 인지적

정서조절 전략의 두 차원인 적응적 정서조절

전략과 부적응적 정서조절전략이 부분 매개하

는 것으로 나타났다. 구체적으로는 계획 다시

생각하기, 긍정적 초점 변경, 긍정적 재평가,

파국화, 타인비난이 부분 매개하였다. 그리고

감사성향이 긍정적 재평가, 파국화, 계획 다시

생각하기 등의 인지적 정서조절전략을 부분

매개로 하여 우울에 영향을 미쳤다. 이와 같

이 국내와 국외를 모두 통틀어 감사성향과 안

녕감과의 관계에 대한 기제를 밝힌 연구들은

매우 제한적이며, 위의 결과들에서 보듯이 이

들은 모두 부분 매개를 지지하므로 이 외에도

다른 매개변인이 있을 수 있음을 시사한다.

또한 상대적으로 개입하기 쉽고 수정이 용이

한 변인들을 찾기 위한 목적에서도 매개변인

을 찾는 연구는 필요하다. 따라서 본 연구에

서는 감사가 심리적 건강에 미치는 영향에 대

한 또 다른 기제를 검증해보고자 한다. 지금

까지의 연구결과들을 근거로 감사가 우울 및

안녕감에 미치는 영향을 자아-적응유연성이

매개할 것으로 추론되므로 이를 검증하려고

한다. 이러한 매개효과가 검증된다면 추후연

구에서는 실제로 실험적인 연구를 설계하여

인과관계를 검증해보는 연구를 함으로써 검증

력을 증가시킬 수 있을 것이다.

먼저, 지금까지 연구자들이 감사를 어떻게

개념화하여 왔는지 간략하게 살펴봄으로써 감

사의 개념을 명료하게 하고자한다. 최근 심리

학자들은 감사를 정서로 개념화하는 경향이

있다(Lazarus & Lazarus, 1994; Weiner, 1985).

Lazarus와 Lazarus(1994)는 감사는 타인을 공감하

는 능력에 뿌리를 두고 있는 ‘공감적 정서’의



윤성민 / 감사성향과 안녕감, 우울의 관계: 자아-적응유연성의 매개효과

- 1005 -

하나라고 주장하였고, Clore, Ortony와 Foss

(1987)는 감사란 정서적 요소와 인지적 요소,

두 요소가 모두 지배적인 의미 요소인 정서적

-인지적 상태의 범주에 속하는 복합적 상태인

것으로 보았다. Emmons와 Crumpler(2000)는 감

사란 은혜에 대한 정서적 반응이며, 이타적인

행동에 대한 수혜자가 된 후에 느끼는 고마움

이라고 하였다. 감사에 대한 이러한 개념적

정의를 반영한다면, 감사 특질은 감사의 정서

를 얼마나 자주 그리고 얼마나 강렬하게 경험

하는가에 있어서의 개인차뿐 아니라 그러한

정서를 자아내는 사건들의 범위에 있어서의

개인차를 포함한다(McCullough, Emmons, &

Tsang, 2002). 특질적 감사는 삶을 향해 좀 더

긍정적이고 감탄스러워하는 눈으로 바라보는

것과 관련되며(Wood, Maltby, Stewart, & Joseph,

2008), 사회적 상황을 해석하는데 있어서의 긍

정적 편파를 포함한다(Wood, Maltby, Gillet,

Linley, & Joseph, 2008). 즉 세상에서 긍정적인

것을 알아채고 감탄스러워하는 좀 더 폭넓은

삶의 지향성의 부분이다. 일찍이 McCullough

등(2002)은 감사 성향을 “자신이 얻은 긍정적

경험들과 성과들 속에서 다른 사람들이 베푼

자애(benevolence)의 역할을 인식하고 그것에 대

해 감사한 감정으로 응답하는 일반화된 경향

성” (p.112)이라고 정의하였다. McCullough 등은

이러한 감사 성향의 측면들을 고려하여 감사

특질을 측정하는 척도를 개발하였고, 이러한

감사특질이 다른 특질들과는 구분되는 하나의

정서적 특질임을 확인하였다. 감사에 대해 일

치된 하나의 정의가 존재하지는 않지만, 현재

많은 연구자들 사이에서 가장 일반적으로 받

아들여지고 있는 정의가 위의 McCullough 등

의 정의이다. 나중에, Emmons와 McCullough

(2003)는 감사에 대한 좀 더 폭넓은 개념화에

주목하면서 감사는 “정서, 태도, 도덕적 덕성,

습관, 성격적 특질, 또는 대처 반응” (p.377)이

라고 하였다.

감사관련 연구들은 감사 성향(dispositional

gratitude)이 다른 종류의 긍정적․부정적 정서

들 및 안녕감과 상관이 있음을 보여주었다.

예를 들어, Watkins, Woodward, Stone과 Kolts

(2003)의 연구에서는 특질 감사가 과거에 대한

유감스러움과 부적으로 관련됨을 발견하였고,

Woodward, Moua와 Watkins(1998)는 임상적 집

단을 대상으로 하여 감사가 우울과 부적으로

상관이 있음을 발견하였다. McCullough 등

(2002)의 연구에서는 비임상적 집단들에게서

감사가 우울, 불안, 부러움의 정서와 부적으

로 관련됨을 발견하였으며, 낙관성 및 희망

과는 정적으로 관련되었다. Kendler, Jacobson,

Prescott과 Neale(2003)이 남녀 쌍생아 2,616명을

대상으로 한 연구에서는 종교적으로 지향된

감사가 9개 정신과적 장애들의 생애사를 예견

하는데 중요한 역할을 함을 검증하였다. 즉

감사가 주요 우울장애, 범불안장애, 공포증 등

의 내면화 장애(internalizing disorders) 및 니코틴

의존, 알코올의존, 약물중독이나 약물의존과

같은 외현화 장애(externalizing disorders)에 대한

위험과 보다 적게 관련되는 것으로 나타났다.

연구들에 의하면, 감사는 수혜자(beneficiary)

의 친사회적 행동을 촉진하는 것으로 나타났

으며(Bartlett & DeSteno, 2006; Grant & Gino,

2010; Tsang, 2006), 관계만족도와도 상관이 높

았다(Fincham, Paleari, & Regalia, 2002). 게다가

감사의 표현은 후원자(benefactor)의 친절행동을

좀 더 촉진하는 것으로 나타났다(Bennett, Ross,

& Sunderland, 1996; Bernstein & Simmons, 1974;

Clark, 1975; Clark, Northrop, & Barkshire, 1988;

Goldman, Seever, & Seever, 1982; McGovern,
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Ditzian, & Taylor, 1975; Moss & Page, 1972). 또

한 Emmons와 McCullough(2003)의 연구에서는

감사한 것들에 대해 쓰도록 한 집단의 경우에

매일 매일의 일상적인 힘든 일들에 대해 쓰도

록 한 집단에 비해 참여자들의 낙관성을 효과

적으로 촉진시켰고, 참여자들이 운동에 좀 더

많은 시간을 할애하고 보다 나은 건강상태를

보이는 등 감사는 신체적 건강에도 이득이 있

는 것으로 나타났다. 감사와 삶의 만족도 및

심리적 안녕감 사이의 관계를 살펴본 연구들

에서도 일관적으로 이들 간에 높은 관련성이

있었다(김유리, 이희경, 2012; Emmons &

McCullough, 2003; McCullough, 2001; Wood,

Joseph, & Maltby, 2008, 2009).

위에서 살펴본 바와 같이 감사가 안녕감을

촉진하고 우울과는 부적으로 관련된다는 것은

여러 연구들에서 증명되었다. 하지만, 어떠한

기제에 의해 그 효과를 가져오는지 구체적 기

제를 밝히는 연구들은 아직까지 매우 제한적

이다. Fredrickson(2004)의 확장 및 수립 이론

(broaden-and-build theory)에 의하면 긍정적 정서

는 사고를 확장하여 창의성, 호기심, 계획하기,

자원 창조 역할을 하는 다양한 즐길만한 활동

들 등 다음 스트레스 시기 동안 사용될 수 있

는 자원을 수립하는 인지적, 행동적 활동들을

하도록 격려한다. Fredrickson은 또한 감사가 비

스트레스 상황일 때 사회적 유대를 형성하도

록 도울 수 있고, 이것은 그 사람의 추가적

자산이 될 것이라고 하였다. 이는 사회적 관

계와 같은 기제가 감사와 안녕감 또는 우울을

연결 짓는 역할을 할 가능성을 시사한다

(Wood, Froh, & Geraghty, 2010). 감사하는 사람

들이 보이는, 삶에서 긍정적인 것들을 알아채

고 감탄스러워하는 삶에 대한 지향성은 안녕

감과 강하게 관련되어 있을 것으로 기대되는

데 이는 우울에 관한 벡(Beck)의 관점과 대조

된다. Beck(1976)에 의하면 우울은 자신, 세상,

미래에 대해 부정적으로 지각하는 것을 포함

한다. 즉 위의 확장 및 수립 이론에서 말하는

긍정적 정서의 기제와는 정반대로 작동한다고

볼 수 있다. 우울한 사람들은 우울한 기분이

들 때 그것을 감소시키기 위한 행동을 적극적

으로 취하지 않고, 부정적인 감정과 그 원인

에 대해 반추하고 더 주의를 기울이는 경향이

있다. 이러한 대처방식은 확장 및 수립 이론

의 작동방식과는 정반대로 사고와 행동의 폭

을 더욱 좁혀 주어 우울한 기분은 더욱 유지

되고 가속화 된다(Nolen-Hoeksema, Parker, &

Larson, 1994). 이렇게 우울한 사람들은 사고와

행동의 폭이 좁아지므로 외부 환경이 아닌 자

기 자신에게 지나치게 주의를 집중하게 되는

데 특히 부정적인 내용들에 편향적으로 주의

를 기울이는 경향이 있다(Kanfer & Hagerman,

1981). 이에 반해 감사하는 사람들은 세상을

호의적인 곳으로 지각하고, 문제 해결에 있어

회피적으로 대응하지 않으며 적극적으로 대처

한다. 또한 부정적인 사건보다는 작은 긍정적

인 사건들에 대해서도 감탄스러워하고 그것을

음미하는 경향이 있다. 이러한 과정에서 긍정

적 정서를 편향되게 기억하게 되며 부정적 사

건들의 좋지 않은 영향으로부터 완충작용을

할 것으로 기대된다. 그리고 감사는 타인에게

초점이 맞추어져 있다. 즉 타인이 나에게 준

혜택과 지지에 대해 초점을 맞춘다. 이 같은

느낌은 자신의 가치와 자존감을 높이는 역할

을 하는 것으로 알려져 있다(Watkins, 2004).

Wood, Maltby, Gillett 등(2008)이 구조방정식 모

델을 사용하여 감사와 안녕감 간의 몇몇 경쟁

모델들을 비교 검증한 결과에서 연구자들은

감사가 삶의 전환기에 적응유연성(resiliency)을
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부여하는 것 같다고 제안하였고 Wood 등

(2010)은 감사가 안녕감에 영향을 미치는 기제

중 하나로 확장-수립 이론의 작동 기제를 제

안하였다.

감사성향과 안녕감 및 우울을 매개하는 기

제를 확인하기 위해 지금까지 살펴본 연구결

과들에 의하면 감사성향은 긍정적 정서 중 하

나로서 삶의 어려운 상황 속에서도 긍정적인

면에 편파적으로 주의를 기울이게 만들고 사

고를 확장하여 창의성, 호기심, 계획하기, 자

원 창조의 역할을 하는 즐거운 활동들의 레퍼

토리 늘리기, 사회적 유대 맺기 등 다음 스트

레스 시기 동안 사용될 수 있는 자원을 수립

하는 인지적, 행동적 활동들을 하도록 격려함

으로써 우울을 낮추고 반대로 안녕감을 높일

것으로 기대된다. 또한 감사성향은 삶의 전환

기에 적응유연성을 제공하는 완충역할을 할

것으로 기대된다. 위에서 말한 사고의 확장,

창의성, 호기심, 자원 창조의 기능, 즐거운 활

동의 레퍼토리 늘리기, 대인관계 등은 모두

심리적으로 유연한 사람들의 특징들이다.

심리적으로 유연한 사람들은 시시각각 유동

적으로 변화하는 상황적 요구들에 잘 적응하

고, 정신적 자원들을 변경하고, 관점을 상황적

요구에 맞추어 이동할 수 있고, 서로 상충되

는 욕구들, 상황적 요구들, 그리고 삶의 영역

들 간에 적절히 균형을 유지할 수 있다. 즉

심리적으로 유연한 사람들은 사람들과 그들의

환경적 맥락 사이의 반복되는 상호교류를 끊

임없이 역동적으로 받아들이고 재조정할 수

있다. 그리고 그러는 가운데서도 균형과 안정

감을 잃지 않는다(Kashdan & Rottenberg, 2010).

심리적 유연성의 부재는 정신병리의 여러 유

형들과 관련되어 있다. 정신병리를 갖고 있는

사람들이 보이는 병리적 과정들은 반추나 걱

정과 같은 인지적 경직성, 집요하게 반복적인

행동의 패턴, 상황적 스트레스에 뒤따르는 복

원하는 능력의 상대적인 부족, 장기적 목표를

계획하고 그러한 장기목표를 위해 작업하는

것이 어려움 등의 특징을 보인다. 심리적으로

유연한 사람들의 이러한 특징들은 자아-적응

유연성(ego-resiliency)의 개념과 평행하는 면이

있다(Kashdan & Rottenberg, 2010).

자아-적응유연성이란, 개인의 외부, 내부 문

제 환경에 대한 객관적인 통찰력과 상황 재구

성능력, 다양하고 긍정적인 문제해결능력을

통해 자신과 타인에게 유연하고 여유롭게 대

처하고 이전의 상태로 복귀하는 적응능력이라

고 정의할 수 있다(황신덕, 2004). 자아-적응유

연성은 “외적․내적 긴장원에 맞서 유연하고

풍부하게 적응할 수 있는 일반적 능력”으로

정의할 수 있고, 이는 낙관주의, 생산적이고

자율적인 활동력, 대인관계에서의 통찰력과

따스함 및 능숙한 자기 표현력을 구성요소로

갖는다(Klohnen, 1996: 정승기, 2006에서 재인

용). Klohnen(1996)은 자아-적응유연성의 구성요

소로 낙천성, 자율성, 능동적 활동성, 타인에

대한 공감, 원만한 대인관계 등을 언급하였고,

Danes(1999: 정승기, 2006에서 재인용)는 적응

유연성이 높은 사람들은 긍정적인 사람들이고,

목표에 집중하며, 유연하고, 상황을 재구성하

는 경향이 있고, 혁신적인 사람들이라고 주장

한 바 있다. Block과 Block(2006, p.318)은 자아-

적응유연성을 다음과 같이 정의하였다: 자아-

적응유연성은...즉각적으로 반응을 요구하는

긴박한 상황, 좀 더 일반적으로는 불가피하게

변동적인 삶의 상황적 요구들에 대해 고정된

반응을 보이거나 지각하는 경향성으로부터 상

황에 민감하게 반응하고 지각하는 행동에 이

르기까지 순간순간 변화할 수 있는 역동적 능
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력을 의미한다. 특히, 자아-적응유연성의 구성

개념은 개인적 한계 안에서, 상황적으로 행동

적 통제를 증가시키는 것뿐만 아니라, 상황적

으로 행동적 통제를 줄이는 능력, 주의의 폭

을 좁힐 뿐 아니라, 주의의 폭을 넓힐 수 있

는 능력, 자아(ego)란 측면에서 진보할 수 있는

능력뿐 아니라, 자아의 측면에서 퇴보할 수

있는 능력을 수반한다...상대적으로 유연하지

않거나 취약한 개인들은 적응적 유연성을 거

의 보이지 않고, 새롭고 변경된 것들에 의해

동요되고, 변화된 것들이나 낯선 것들에 대한

반응으로 고집스럽고 집요하게 굴거나 동요되

고 산만해진다. 그리고 상충되는 요구들 앞에

서 불안하고, 충격적인 사건들로부터 만회하

는데 어려움이 있다.

위에서 살펴본 바와 같이 자아-적응유연성

의 정의, 구성요소 및 특징들과 심리적으로

유연한 사람들이 보이는 특징들은 서로 평행

하는 면이 있다. 최근 몇 년간 심리적 유연성

에 관한 연구는 자아-적응유연성(Block, 1961),

집행 조절(Posner & Rothbart, 1998), 반응 조절

(Patterson & Newman, 1993), 자기-조절(Carver &

Scheier, 1998; Muraven & Baumeister, 2000) 등의

다양한 이름으로 연구되어 왔다(Kashdan &

Rottenberg, 2010). 또한 심리적으로 유연한 사

람들, 자아-적응유연성이 높은 사람들의 특징

들은 위에서 언급한 Fredrickson(2004)의 확장

및 수립 이론(broaden-and-build theory)에서 말하

는 긍정적 정서의 작동방식과도 서로 일맥상

통함을 볼 수 있다. 따라서 감사성향은 긍정

적 정서의 하나로서 감사할 때 자아-적응유연

성을 높일 것이고 이를 매개로 하여 우울과

안녕감에 영향을 미칠 것이라는 가설을 추론

해볼 수 있다. 즉, 본 연구에서는 감사성향이

우울을 낮추고 안녕감을 높이게 되는 기제로

자아-적응유연성을 매개변인으로 설정하여 감

사성향이 자아-적응유연성을 매개로 안녕감과

우울에 영향을 미칠 것이라고 하는 가설을 검

증해보고자 한다. 감사성향은 하나의 특성 변

인이므로 상대적으로 변화가 쉽지 않기 때문

에 이에 비해 상대적으로 개입이 쉽고 수정하

기 용이한 변인인 매개변인을 찾는 연구는 상

담 및 심리치료의 실제에 주는 의미가 크다고

볼 수 있다. 본 연구의 가설모형은 그림 1과

같고, 이 때 감사성향에서 종속변인인 삶의

만족도와 우울로 가는 직접경로를 설정하지

않은 모형을 경쟁모형으로 채택하여 모델적합

도를 비교하였다.

그림 1. 가설모형
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본 연구의 구체적인 연구가설은 다음과 같

다.

가설 1. 감사성향이 자아-적응유연성을 매

개로 안녕감에 영향을 미칠 것이다.

가설 2. 감사성향이 자아-적응유연성을 매

개로 우울에 영향을 미칠 것이다.

만일 이 가설이 검증된다면, 추후에는 실제

로 임상 장면에서 감사 개입을 실시했을 때

자아-적응유연성을 증진하는 효과가 있는지,

그리고, 자아-적응유연성을 매개로 하여 안녕

감을 증진하고 우울을 감소하는 효과가 있는

지 검증해봄으로써 그 인과 관계를 실험적으

로 검증할 수 있을 것이다.

방 법

연구대상

경기도 소재 오프라인 대학교에 재학 중인

남녀 학부생 100명과 서울 소재 A온라인 대학

교 재학생들 200명이 설문에 참여하였고 이중

불성실하게 응답하거나 끝까지 완성하지 않은

응답을 제외한 271명의 자료를 대상으로 분석

을 실시하였다. 설문 작성에 소요된 시간은 20

분 정도였다. 분석 대상에 포함된 271명의 자

료 중 오프라인 대학생은 88명, 온라인 학생

은 183명이었다. 271명 중 남자가 70명(25.7%),

여자는 201명(73.9%)이었다. 연령은 만 18세에

서 만 63세 사이에 분포되어 있었고, 평균 연

령은 33.60세, 표준편차는 12.34였다. 연령대별

로는 10대가 51명(18.8%), 20대가 66명(24.4%),

30대가 53명(19.6%), 40대가 72명(26.6%), 50대

가 27명(10%), 60대가 2명(0.7%)이었다.

측정도구

한국판 감사성향 척도(K-GQ-6)

감사성향을 측정하기 위하여 McCullough

등(2002)이 개발한 감사성향 척도(Gratitude

Questionnaire: GQ-6)를 권선중, 김교헌, 이홍석

(2006)이 번안하여 우리나라 대학생들에게 적

합하도록 타당화한 척도를 사용하였다. 감사

성향은 강도(긍정적 사건에 대한 감사를 보다

강하게 느끼는 것), 빈도(감사를 보다 자주 느

끼는 것)와 범위(삶의 여러 가지 영역에서 감

사를 느끼는 것) 그리고 밀도(한 가지 긍정적

사건에 대해 여러 사람들에게 감사를 느끼는

것)의 측면을 고려하여 일상생활에서 감사의

경험을 표현한 것으로 총 6문항으로 구성된

단일 요인이다. 응답자들은 각 진술에 대해

동의하는 정도를 1점에서 7점 사이의 리커트

척도 상에서 응답하도록 되어있다. 부정적인

문항에 대해서는 역채점하며, 전체 점수의 범

위는 6-42점 사이이고, 점수가 높을수록 감사

성향이 높음을 의미한다. 권선중 등(2006)의

연구에서 내적합치도(Cronbach's α)는 .85였으며,

본 연구에서의 내적합치도는 .92를 나타냈다.

자아-적응유연성척도(Ego-Resiliency Scale:

ERS)

본 연구에서 자아-적응유연성을 측정하기

위한 도구로는 Block과 Kremen(1996)이 개발한

자아-적응유연성 척도를 유성경과 심혜원

(2002)이 번안하고 수정․보완한 척도를 사용

하였다. 모두 14개의 문항으로 구성되어 있고,

5개의 하위척도로 구성된다. 4점(1-4점) 리커트

척도 상에서 평정하도록 되어있다. 전체 점수



한국심리학회지: 일반

- 1010 -

범위는 14-56점이고 점수가 높을수록 자아-적

응유연성이 높음을 의미한다. 유성경과 심혜

원(2002)의 연구에서 내적합치도는 .76이었고,

본 연구에서는 내적합치도가 .86을 나타냈다.

Beck 우울 척도(Beck Depression Inventory:

BDI)

본 연구에서는 우울 정도를 측정하기 위한

도구로 Beck 등(1961)이 개발하고 이영호와 송

종용(1991)에 의해 번안된 자기보고식 검사인

한국판 Beck 우울 척도를 사용하였다. 총 21문

항으로 구성되어 있으며, 4점(0-3점) 척도로 평

정하여 전체 점수 범위는 0-63점이고, 점수가

높을수록 우울 정도가 높음을 의미한다. 이영

호와 송종용(1991)의 연구에서는 대학생에게

실시했을 때, 내적 합치도 계수가 .98이었고

반분신뢰도는 .91로 보고되었다. 본 연구에서

의 내적합치도는 .94이었다.

삶의 만족도 척도(Satisfaction With Life

Scale: SWLS)

개인의 주관적 안녕감을 측정하기 위하여

삶에 대한 만족감척도를 사용하였다. 이 척도

는 Diener, Emmons, Larsen과 Griffin(1985)에 의

해 개발된 도구로 개인이 자신의 전반적인 삶

에 대해 얼마나 만족하고 있는가 하는 인지적

안녕감을 측정하는 5문항으로 구성되어 있다.

본 연구에서는 이은경(2005)이 번안한 척도를

사용하였는데, 7점 리커트식 척도상에 평정하

도록 되어 있다. 총점의 범위는 5-35점이며,

총점이 높을수록 주관적 안녕감이 높음을 의

미한다. Diener 등(1985)의 연구에서 보고된 내

적 합치도 계수는 .87이었고, 이은경에 의해

번안된 SWLS의 내적 합치도는 .85이었다. 본

연구에서의 내적 합치도 계수는 .90이었다.

자료분석

본 연구의 자료는 SPSS 18.0 프로그램을 사

용하여 자료의 전반적인 기술 통계치들과 전

체 변인들 간의 상관을 구하였고, 본 연구의

가설에서 제안한 모형의 적합도 검증을 위해

서는 AMOS 18.0 프로그램을 사용하여 구조방

정식 모형을 검증하였다. 자료의 정규분포 가

정을 확인하기 위해 각 변인의 왜도 및 첨도

를 확인하였고(West, Finch, & Curran, 1995), 모

형의 적합도를 판단하기 위해서는 χ2와 TLI,

CFI, RMSEA를 살펴보았다. 홍세희(2000)에 의

하면, TLI와 CFI가 .90 이상이거나 RMSEA가

.05 이하이면 적합도가 좋은 모델로 간주되고

RMSEA가 .08 보다 작으면 적절한 모델로 해

석된다.

결 과

주요변인들의 기술통계치 및 상관관계

본 연구에서 사용된 각 주요변인들의 평균,

표준편차, 첨도, 왜도, 그리고 각 변인들 간의

상관계수를 표 1에 제시하였다. 표 1에서 볼

수 있듯이, 감사성향은 자아-적응유연성과는

정적 상관을 나타낸 반면, 우울과는 부적 상

관을 보였다. 자아-적응유연성도 우울과는 부

적 상관을 보였다. 측정변인들의 왜도의 절대

값이 2를 넘지 않았고, 첨도의 절대값이 7을

넘지 않았으므로 대체로 정규분포를 가정할

수 있다. 예측변인들 간의 상관이 클수록 다

중공선성의 문제가 우려되는데, 본 연구에서

는 각 예측변인들 간의 상관의 절대값이 .19 -

.46인 것으로 나타나 다중공선성이 발생할 가
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능성은 적은 것으로 판단하였다.

측정모형 검증

본 연구에서 설정한 구조모형 검증에 앞서

측정변인들이 잠재변인을 적절히 구인하고 있

는지 확인하기 위해 확인적 요인분석을 실시

하였다. 측정모형에서는 모든 잠재변수 간 상

관을 가정하였다. 결과는 전반적으로 자료에

적합한 것으로 확인되었다, 안녕감이 종속변

인인 경우, χ2(101, N = 271) = 265.94, TLI =

.917, CFI = .939, RMSEA = .078(90% 신뢰구

간 = .066 - .089), 우울이 종속변인인 경우,

χ2(74, N = 271) = 210.56, TLI = .924, CFI =

.946, RMSEA = .083(90% 신뢰구간 = .070 -

.096). 또한 감사성향의 6개 각 문항들에 대한

요인부하량은 .76 - .88, 자아-적응유연성의 5

개 하위요인에 대한 요인부하량은 .48 - .75,

삶의 만족도는 .74 - .90, 우울은 .90 - .94로

모두 p < .001 수준에서 유의하였다. 따라서 3

개의 잠재변인들은 각각의 측정변인들로 적합

하게 구성되었다고 할 수 있다.

구조모형 검증

다음, 감사성향이 자아-적응유연성을 매개로

하여 안녕감과 우울에 영향을 미칠 것이라고

가정한 구조모형을 검증하였다. 이때 삶의 만

족도 척도로 측정한 안녕감을 종속변인으로

한 경우와 BDI로 측정한 우울을 종속변인으로

한 경우를 각각 따로 검증하였다. 각 구조모

형은 그림 2와 그림 3에 제시되었다. 구조 방

정식 모형을 적용한 매개모형의 평가 절차를

따르기 위해 위의 그림 1의 경로 a와 b가 유

의한지 평가한 결과, 표 2에서 보는 바와 같

이 안녕감을 종속변인으로 한 경우와 우울을

종속변인으로 한 경우 모두 경로 a와 b가 유

의하였다. 이어서 매개효과 ab가 유의한지 부

분매개모형을 이용해 Sobel 절차를 활용하여

평가한 결과, 안녕감을 종속변인으로 한 경우

그림 2. 안녕감(삶의만족도)을 종속변인으로 한 구조모형(부분매개)
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엔 Z = 5.92로 p < .001에서 유의하였고, 우

울을 종속변인으로 한 경우에는 Z = -3.24로

p < 0.01에서 유의하였다. 두 경우 모두 경로

a와 b가 유의하고 매개효과 ab가 유의미하므

로 매개모형을 지지할 수 있다.

이번엔 두 경우 모두, 연구자가 설정한 연

구모형인 부분매개 모형과 경쟁모형인 c'를 제

거한 완전매개 모형의 적합도를 비교하였다.

결과는 모두 표 3과 표 4에 제시되었다. 우선,

감사성향이 자아-적응유연성을 매개로 하여

안녕감에 미치는 영향의 구조모형 분석결과를

살펴보면, 부분매개를 설정한 연구모델의 경

우, χ2(101, N = 271) = 265.94, TLI = .917,

CFI = .939, RMSEA = .078(90% 신뢰구간 =

.066 - .089)로 나타났고, 경쟁모형의 경우엔

χ2(102, N = 271) = 310.66, TLI = .897, CFI

그림 3. 우울을 종속변인으로 한 구조모형(부분매개)

종속변인 측정변인 간 경로
비표준화

추정치

표준화

추정치

표준오차

(S.E.)

검정통계량

(C.R.)

안녕감

감사성향 → 자아-적응유연성 (a) .710*** .567 .094 7.577

자아-적응유연성 → 삶의 만족도 (b) .316*** .292 .080 3.968

감사성향 → 삶의 만족도 (c') .640*** .473 .097 6.610

우울

감사성향 → 자아-적응유연성 (a) .718*** .567 .094 7.602

자아-적응유연성 → 우울 (b) -.722*** -.287 .202 -3.569

감사성향 → 우울 (c') -.928*** -.291 .241 -3.847

*** p < .001

표 2. 연구변인 간 직․간접효과 검증 결과
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= .922, RMSEA = .087(90% 신뢰구간 = .076

- .098)로 나타나, 부분매개 모형이 완전매개

모형보다 모델의 적합도가 더 양호함을 보였

다. 우울을 종속변인으로 하여 감사성향이 자

아-적응유연성을 매개로 하여 우울에 미치는

영향의 구조모형 분석결과를 살펴보면, 부분

매개를 설정한 연구모델의 경우, χ2(74, N =

271) = 210.56, TLI = .924, CFI = .946,

RMSEA = .083(90% 신뢰구간 = .070 - .096)로

나타났고, 경쟁모형의 경우엔 χ2(75, N = 271)

= 225.38, TLI = .917, CFI = .941, RMSEA =

.086(90% 신뢰구간 = .073 - .099)로 나타나,

역시 부분매개 모형이 완전매개 모형보다 모

델의 적합도가 다소 더 양호하였다. c'를 제

거한 완전매개 모형과 비교하기 위해 χ2차이

검사를 실시한 결과에서는 삶의 만족도를 종

속변인으로 한 경우엔, χ2diff(1) = 44.72이고,

우울을 종속변인으로 한 경우엔, χ2diff(1) =

14.82로서 두 경우 모두 p = .01 수준에서

유의미했다. 따라서 두 경우 모두 상대적으

로 더 정교한 가설모형을 최종모형으로 택하

였다.

논 의

본 연구의 목적은 긍정심리학에서 최근 중

요시 다루어지고 있는 강점 중 하나인 감사성

향이 안녕감과 우울에 미치는 영향을 매개하

는 기제로 자아-적응유연성을 매개변인으로

설정하여 매개 효과를 확인하는 것이다. 이를

위해 구조방정식 모형을 통해 매개모형 검증

을 실시한 결과, 안녕감과 우울을 종속변인으

로 설정한 두 경우 모두 매개효과는 유의하게

나타나 가설은 확인되었다. 이어서 직접경로

를 제거하고 간접경로만 설정한 완전매개 모

형을 경쟁모형으로 하여 모델 적합도를 비교

한 결과, 두 경우 모두 부분매개 모형인 연구

모형들의 적합도가 좀 더 우세한 것으로 나타

남으로써 안녕감을 종속변인으로 한 경우와

우울을 종속변인으로 한 경우 모두 부분매개

모형을 채택하였다.

즉 연구자가 예상한 바와 같이 감사성향은

자아-적응유연성을 매개로 하여 안녕감을 예

측하였고, 마찬가지로 감사성향은 자아-적응유

연성을 매개로 하여 우울을 예측하였다. 이

같은 결과는 Wood 등(2010)이 감사는 삶의 전

환기에 유연성을 부여한다고 하였던 제안 및

Chi-square df TLI CFI RMSEA

연구모형(부분매개) 265.94 101 .917 .939 .078

경쟁모형(완전매개) 310.66 102 .897 .922 .087

표 3. 안녕감에 미치는 영향의 연구모형과 경쟁모형 간의 적합도 비교

Chi-square df TLI CFI RMSEA

연구모형(부분매개) 210.56 74 .924 .946 .083

경쟁모형(완전매개) 225.38 75 .917 .941 .086

표 4. 우울에 미치는 영향의 연구모형과 경쟁모형 간의 적합도 비교
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감사와 안녕감 사이의 관계를 설명하는 기제

중 하나로 확장-수립이론의 작동원리에 의해

설명될 수 있을 것이라고 하였던 제안과 일맥

상통한다. Wood 등은 긍정적 정서는 인지와

행동의 레퍼토리를 확장하고 개인의 신체적,

지적, 사회적, 심리적 자원을 영구적으로 형성

함으로써 스트레스 상황에서 완충역할을 한다

고 하였던 Fredrickson(2004)의 제안을 근거로

하여 감사는 일종의 긍정적 정서로서 감사도

그러한 방식으로 작동할 것이라고 제안하였다.

Isen, Johnson, Mertz와 Robinson(1985)은 지난 20

년 간 긍정적 정서가 사고와 행동의 레퍼토리

를 확장한다는 연구들을 종합하여 정리한 결

과, 긍정적 정서를 경험한 사람들은 유연하고

(Isen & Daubman, 1984), 정보에 개방적이며

(Estrada, Isen, & Young, 1997), 확실히 평범하지

않고, 창의적이고, 통합적이고, 효율적이라는

것을 알아냈다(Fredrickson, 2001). Isen(1990)은

이 같은 결과를 종합하여, 긍정적인 정서는

“다양한 자료들을 통합하기 위한 확장되고 유

연한 인지 조직과 능력”을 만든다고 제안하였

다. Fredrickson의 확장-수립 이론에서 말하는

이 같은 특징들은 심리적으로 유연한 사람들

및 자아-적응유연성이 뛰어난 사람들이 보이

는 특징들이다. 감사성향은 감사라는 긍정적

정서를 좀 더 다양한 영역에서 좀 더 자주 그

리고 좀 더 강하게 경험하는 경향성을 보이는

특질로서 감사성향이 높은 사람들은 이러한

심리적 유연성과 자아-적응유연성을 좀 더 자

주 경험하고 따라서 이는 다시 그들의 삶에

대한 만족도를 높이고 우울 정도를 낮추는 것

으로 보인다.

본 연구결과가 상담 및 심리치료의 실제에

갖는 몇 가지 중요한 시사점들은 다음과 같다.

첫째, 감사성향은 개인을 심리적, 인지적으로

유연하게 해주고 이를 통해 그들의 삶의 만족

도를 높여주고 우울정도를 낮추어준다는 점이

확인되었으므로, 특질적으로 감사성향이 낮은

사람들은 그들의 삶에 역경과 스트레스가 존

재할 때 활력성이 떨어지고, 대인관계의 폭이

제한되며, 감정통제가 어렵고, 호기심과 낙관

성이 부족하게 되어 결국 우울이 증가하고 안

녕감이 낮아질 가능성이 있다. 서론 부분에서

정의한 바와 같이 감사하는 경향성이 개인의

특질이라면 이는 상대적으로 고정된 경향성이

라서 변화시키기 어려울 것이므로, 감사성향

이 자아-적응유연성 및 안녕감과 우울에 미치

는 영향을 이해하도록 도울 필요가 있음을 시

사한다. 또한 상담자는 굳이 내담자의 감사성

향을 높이도록 개입할 것이 아니라, 내담자의

자아-적응유연성을 높이는 개입을 통해 그들

의 안녕감을 간접적으로 높이고, 우울을 낮추

도록 돕는 것이 효율적일 수 있음을 시사한다.

하지만, 기존 연구들에 의하면 감사는 효

율적인 개입이 가능한 정서임이 확인되었다

(Emmons & McCullough, 2003). Emmons와

McCullough의 연구에 의하면, 의도적인 감사개

입을 통해 효과적으로 참여자들의 주관적 안

녕감을 높일 수 있었다. 이는 개인들이 의식

적으로 감사한 것들에 초점을 맞추도록 함으

로써 그들의 심리적 안녕감을 높일 수 있음을

제안하다. 다시 말해서, 오늘 하루 동안 감사

한 일들이나 축복이라고 여겨지는 것들 헤아

려보기 또는 살면서 감사했던 사람들에게 감

사편지쓰기 등과 같은 감사개입을 통해 한 개

인을 감사성향이 높은 사람으로 그 특질을 바

꾸는 것은 어렵겠지만, 주기적으로 이 같은

감사활동들을 반복하도록 권유함으로써 그 결

과의 이득을 누리도록 도울 수는 있다는 의미

이다. 이는 마치 선천적으로 운동신경이 발달
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하여 운동을 좋아하고 잘 하는 사람들은 누가

시키지 않아도 스스로 운동을 자주 하여 건강

한 몸을 유지하는 경향이 있지만, 그렇지 않

은 사람들에게는 그들의 신체적 건강을 위해

전문 트레이너가 계획을 짜서 주기적으로 운

동을 하도록 권면했을 때 운동을 좋아하게 되

거나 운동신경이 선천적으로 좋은 사람만큼

발달하게 되지는 않더라도 최소한 신체적 건

강을 유지할 수 있게 되는 것과 같은 원리이

다. 본 연구결과에서 자아-적응유연성은 감사

성향이 안녕감과 우울에 미치는 영향을 부분

매개하는 것으로 나타났다. 이는 감사가 자아-

유연성을 통해서 뿐 아니라, 안녕감과 우울에

직접적으로 미치는 효과도 있음을 의미한다.

따라서 자아-적응유연성을 높이는 개입과 감

사개입을 동시에 시도한다면 개인의 안녕감을

높이고 우울을 감소하는 효과는 더욱 높아질

수 있을 것으로 보인다.

본 연구의 제한점으로는 우선, 본 연구에

참여하였던 대상들이 지역적으로 고르게 분포

되어있지 않았다는 점이다. 오프라인 대학생

들의 경우에, 전국 단위의 오프라인 대학생들

이 아닌, 경기지역의 일부 오프라인 대학생

집단만을 연구대상으로 하였다. 전국의 오프

라인 대학생들을 대상으로 한 결과가 아니므

로 결과를 해석 및 적용할 때 유의할 필요가

있다. 또한 본 연구에 참여하였던 온라인 대

학생들의 경우에도 전국 다양한 지역에 분포

하여 거주하고 있는 다양한 연령대의 성인들

이긴 하였지만 지역적 분포가 고르게 구성되

어 있지는 않았고 상대적으로 서울 및 경기지

역의 거주자들이 다수를 차지하였다. 추후에

전국의 다양한 지역의 대학생 및 성인들을 고

르게 표집하여 그들을 대상으로 연구를 확장

하여 본 연구결과가 재현되는지 확인할 필요

가 있다.

둘째, 본 연구에서 밝혀진 매개검증의 결과

는 실험적 절차를 통해 밝혀진 결과가 아니고

설문조사를 통한 횡단적 자료에 기반하고 있

으므로 본 결과를 가지고 인과관계를 주장하

는 데는 무리가 있다. 따라서 추후에는 실제

실험적 연구 설계를 통해 실제로 감사개입이

개인의 자아-적응유연성을 증진하는지, 그리

고, 그러한 경로를 거쳐 안녕감을 증진하고

우울을 감소하는 효과가 있는지 실험적으로

확인할 필요가 있다.

셋째, 본 연구에서 감사성향이 안녕감과 우

울에 미치는 매개변인으로 자아-적응유연성의

부분매개효과를 확인하였지만, 완전매개가 아

니므로 이는 자아-적응유연성 외에도 이들 변

인 간을 매개하는 변인들이 추가적으로 가능

함을 시사한다. 따라서 이들 변인들 간을 매

개하는 기제를 밝히는 추가적 매개변인을 찾

는 연구들이 지속적으로 필요할 것으로 보인

다.

이러한 몇몇 제한점들에도 불구하고, 본 연

구는 감사성향이 어떠한 기제를 통하여 안녕

감 증진과 우울 감소에 영향을 미치는지 기존

연구결과들에 더하여 추가적인 기제를 밝혔다

는 점에서 의미가 있다. Wood 등(2010)은 감사

성향에 대한 많은 연구들을 검토한 후, 감사

성향이 안녕감을 가져오는 기제로서 확장-수

립이론의 원리를 제안한 바 있다. 하지만 이

러한 기제를 확인한 연구는 아직 없다. Wood

등(2010)은 또한 향후에 감사가 안녕감에 영향

을 미치는 기제를 밝히는 추가적 연구들이 좀

더 활성화될 필요가 있다고 권장했다. 본 연

구는 Wood 등의 제안대로 자아-적응유연성이

감사성향과 안녕감 및 우울의 관계를 매개함

을 확인하였다는 점에서 의미가 있다. 따라서
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본 연구의 결과는 감사(gratitude)의 추가적 기

제를 밝히는 연구에 크게 기여할 것으로 보인

다.
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The Effects of Gratitude on Well-being and Depression:

Mediating Role of Ego-Resiliency

Sung-Min Yoon

Hanyang Cyber University

The present study examined the mediation effects of ego-resiliency on the link between dispositional

gratitude and well-being and depression with data from 271 participants. Structural equation modeling

was used to compare models of full and partial mediation models. Both analysis supported partial

mediation models whereby the ego-resiliency partially mediated the link between dispositional gratitude

and well-being and between dispositional gratitude and depression. Overall, dispositional gratitude seems

to foster well-being and protect people from depression by fostering ego-resiliency. Finally, the

implications of the current findings for counseling practice and suggestions for future study were

discussed.
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