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워킹맘의 일 가정 양립 촉진을 위한

집단상담 프로그램 개발 및 효과성 검증

유 성 경    임 영 선† 임 인 혜    김 태 원    정 혜 림    황 민 혜

이화여자대학교             Purdue University 이화여자대학교

이 연구의 목적은 워킹맘의 일 가정 양립 촉진을 지원하는 집단상담 프로그램을 개발하고 그 효과성을 검

증하는 것이다. 이를 위해 서울, 경인지역 워킹맘 230명을 대상으로 요구조사를 실시하여 예비 프로그램을 

구성하였다. 예비 프로그램에 대한 피드백을 바탕으로 워킹맘의 일 가정 양립을 위한 심리적 역량을 촉진시

킬 수 있는 내용으로 4회기의 본 프로그램을 구성하였다. 본 프로그램의 효과성 검증을 위해 실험집단에 23

명, 통제집단에 19명의 워킹맘이 참여하여 본 프로그램이 워킹맘의 스트레스를 감소시키는지, 마음챙김 주

의 알아차림을 증진시키는지, 삶의 만족도를 높이는지 그리고 워킹맘의 일 가정 양립 촉진 능력을 증가시키

는지를 살펴보았다. 연구결과는 첫째, 본 프로그램에 참여한 워킹맘의 스트레스는 프로그램 전에 비해 유의

미하게 감소하지는 않았지만, 2주 후 스트레스가 감소하였다. 둘째, 본 프로그램에 참여한 워킹맘의 마음챙

김 주의 알아차림 능력은 프로그램 전과 비교했을 때 유의미한 차이는 없었으나, 2주 후 그 점수가 증가하

였다. 셋째, 본 프로그램에 참여한 워킹맘들의 삶의 만족도는 프로그램 전에 비해 증가하였으며, 통제 집단

의 점수보다도 높았다. 넷째, 본 프로그램에 참여한 워킹맘들의 일 가정 양립 촉진 능력은 프로그램 참여 

전에 비해 그 점수가 유의미하게 증가하였지만 그 점수가 2주 후까지 지속되지는 않았다. 반면, 통제 집단

에 비해 그 점수는 유의미하게 높았다. 이 연구는 워킹맘에게 특화된 집단 상담이 가능하도록 기초 자료를 

제공하였다는 것과 지속적인 업데이트가 가능하도록 구조화된 프로그램을 개발했다는 것에 의의가 있다.

: , , ,

한국심리학회지 : 여성

The Korean Journal of Woman Psychology
2018, Vol. 23, No. 3, 377-407



:

- 378 -

한국사회가 급속히 근대화되는 과정에서 나

타난 중요한 변화 중 하나는 꾸준히 증가하는 

기혼 여성의 사회진출이다. 이러한 변화에 수

반되어 가족 내 부부간 역할 구조 변화 및 직

장내 워킹맘에 대한 사회적 지지의 중요성은 

다양한 사회적 담론을 구성하고 있고, 실제적

인 정책 및 제도를 마련하고 있으나 워킹맘의 

삶은 여전히 고달프다. 2017년 통계청 보고에 

의하면, 2016년 10월 기준 유배우 가구 중 맞

벌이 가구는 533만 천 가구로 전체의 44.9%를 

차지하고 있다(통계청, 2017a). 이것은 2016년

도 대비 1% 증가된 수치로 맞벌이 가구가 점

점 늘어나고 있고, 기혼여성의 경력단절여성

의 비율도 2014년 22.4%에서 2015년 21.8%,

2016년 20.6%, 2017년 20%로 소폭 감소하고 

있는 추세이다(통계청, 2017b). 하지만 워킹맘

의 고통지수는 증가추세이다. 2013년도 30-40

대 1,000명의 워킹맘 중 73.1%가 고통을 느

낀다고 응답했는데, 2014년도에는 워킹맘의

90.9%가 힘들다고 응답했다(이하나, 2016). 이

러한 통계치는 워킹맘들을 위한 제도적, 정책

적 지원이 절실한 상황임을 보여준다. 하지만 

워킹맘을 위한 정책적 지원이 점점 늘어나고 

있음에도 불구하고(김보령, 2016), 그들의 고통

지수가 오히려 증가하고 있다는 것은 무엇을 

의미하는 것일까?

이는 일 가정 양립 지원제도가 워킹맘의 수

요에 비해 턱없이 부족하고 실효성이 부족한 

정책일 수 있음을 보여준다. 최근 워킹맘을 

위한 서비스 지원정책의 필요성에 대한 목소

리가 높아지면서 그들을 위한 지원과 정책제

도가 활성화되고 있다. 하지만 워킹맘을 위한 

서비스는 주로 영유아 보육료 지원, 시간연장 

보육료 지원, 산전산후 휴가, 육아휴직, 육아

기 근로시간 단축, 선택제 근로시간제, 아이돌

봄서비스(시간제, 종일제) 등 제도적인 것에 

국한되어 있다(김보령, 2016). 하지만 이런 국

한된 사회적 제도조차도 눈치를 보며 사용하

거나 사용하지 못하는 워킹맘도 여전히 많이 

있다. 뿐만 아니라 그런 사회적 제도들이 워

킹맘들이 구체적인 삶의 현장에서 맞닥뜨리는 

스트레스를 감소하고, 삶의 질을 향상시키는 

데는 현실적 거리감이 크다는 것을 보여준다.

워킹맘의 고통지수는 그들의 고갈된 심리내

적 고충을 그대로 반영한다. 워킹맘과 관련된 

많은 선행연구들은 워킹맘들이 다중역할을 수

행하면서 경험하고 있는 부정적인 정서에 주

목하고 있는데(김미령, 2011; 박혜경, 2009; 이

주일, 유경, 2010; 장재윤, 김혜숙, 2003), 이는 

워킹맘이 스트레스를 다루거나 의미를 발견하

는 삶을 살지 못하고 있음을 보여준다. 워킹

맘 대부분은 일과 가정의 두 영역 모두에서 

완벽한 수행을 기대하는 수퍼우먼 욕구를 가

지고 있는데(한경훈, 박소정, 김세현, 2015), 이

런 수퍼우먼 욕구는 자신에 대한 이상과 현실

에서의 좌절감, 그리고 나보다 더 잘하는 사

람과의 상대적인 비교로 인한 좌절감 등으로 

워킹맘의 삶의 질을 떨어뜨리고 있는 것으로 

나타났다(유성경, 임영선, 김태원, 2017; 한경

훈 외, 2015). 최근에는 슈퍼맘(Super Mom)을 

넘어 자녀의 욕구를 정확하게 파악하고 발달

단계에 맞는 완벽한 지원을 해주는 전문가적 

어머니를 일컫는 프로맘(Pro Mom)이라는 용어

까지 등장하며 각종 매스컴과 육아서가 프로

맘이 될 것을 요구하는 사회적 분위기는 워킹

맘에게 심리적 부담감을 가중시키고 있다(이

현미, 2018). 워킹맘의 부정적 정서에 대한 이

러한 해석들은 워킹맘의 스트레스가 일-가정 

양립에 대한 외적인 기준, 대상, 기대에 맞추

어질 때 가중된다는 사실을 보여준다. 이에 
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본 연구에서는 워킹맘의 고통을 완화할 수 있

는 방안은 워킹맘 자신의 심리적 상태, 기대

와 자원 등을 성찰하는 것으로부터 시작하여 

워킹맘 자신의 일-가정 양립의 목표와 가치를 

명료화하는 것이 필요하겠다는 문제의식에서 

출발하였다.

워킹맘의 스트레스를 워킹맘 자신의 내적 

상태에 대한 성찰과 가치를 기준으로 이해하

기 위해 본 연구가 기반으로 한 이론은 Clark

(2000)의 경계이론이다. 경계이론에 따르면 워

킹맘은 단순히 주어진 환경에 반응하는 수동

적인 존재가 아니라 주체적이고 능동적인 존

재로 인식된다. Clark(2000)은 일 가정 경계이

론에서 한 개인을 단순히 주어진 환경에 수동

적으로 반응하는 사람으로 보는 것이 아니라,

일과 가정이라는 영역을 주도적으로 넘나들며 

각 영역의 요구를 조정하고 자원을 통합해가

는 역동적인 주체로 바라보고 있다. 즉, 일과 

가정에 참여하는 한 개인은 각 영역의 중심 

참여자가 되어 각 영역의 문화와 가치관을 받

아들이며 그 영역의 요구와 필요, 중요도에 

따라 일과 가정이라는 경계를 조정해 갈 수 

있다는 것이다.

최근 국내에서도 Clark(2000)의 경계이론을 

바탕으로 일-가정 양립 촉진적 자기 척도를 

개발하며 일-가정 양립을 촉진하는 워킹맘의 

개인적 특성을 밝혔다(김은석, 유성경, 임인혜,

박찬정, 임지숙, 2017). 그 결과를 살펴보면,

일-가정 양립 촉진적 자기 특성은 자기와 상

황의 조망, 유연한 경계 조정, 정서적 원동력,

주변의 도움을 활용, 배우자와의 의사소통의 

다섯 가지 특성이 있는 것으로 나타났다(김은

석 외, 2017). 각 특성을 좀 더 자세히 살펴보

면 다음과 같다. 먼저 ‘자기와 상황의 조망’이

란 일 가정을 양립하면서 마주하는 정서적 어

려움에 압도되기보다 자신과 주변에 대한 이

해를 바탕으로 양립 상황을 아우르며 바라보

는 것이다. ‘유연한 경계 조정’은 일상에서 일 

가정 경계를 자신의 역할 선호 및 지향성과 

주어진 상황 특성에 맞춰 순간순간 경계를 조

정하려는 노력을 의미한다. ‘정서적 원동력’은 

다중역할로 인한 스트레스 속에서도 개인적 

의미를 발견하며 긍정정서를 경험하고 음미하

는 과정이고, ‘주변의 도움을 활용’하는 것과 

‘배우자와의 의사소통’은 일 가정 양립에서 필

요로 하는 것을 얻기 위해 자신의 상황과 다

중역할 어려움을 설명하고 실제적인 도움을 

받을 수 있는 적극적인 의사소통 과정으로 볼 

수 있다. 즉, 일 가정 양립을 촉진하는 자기 

특성을 정리해보면, 일과 가정을 양립하며 자

신의 경험을 마주하되 그 경험에 압도되지 않

고 상황을 다양하게 바라보며 필요한 도움을 

끌어내면서 일과 가정을 유연하게 넘나드는 

모습이 있음을 발견할 수 있다. 이러한 일-가

정 양립을 촉진하는 개인의 다섯 가지의 특성

은 크게 두 가지 영역으로 구별될 수 있는데 

첫째는 워킹맘의 정서 조절 영역으로 ‘자기와 

상황의 조망’과 ‘정서적 원동력’ 요인이 해당

하며, 둘째는 일-가정 양립 촉진을 위한 행동

전략 영역으로 ‘유연한 경계 조정’, ‘주변의 

도움을 활용’과 ‘배우자와의 의사소통’이 포함

된다.

본 연구의 목적은 워킹맘이 일-가정 영역을 

넘나들면서 일-가정 양립으로 인한 갈등은 경

감시키기고, 양립을 통한 향상 경험을 촉진하

기 위해 필요한 심리적 역량을 증진하기 위한 

개입 프로그램을 개발하는 것이다. 이를 위해 

경계이론에서 제안한 바 일-가정 양립 촉진적 

자기의 특성 가운데 정서 조절 영역에 초점을 

두고 단기 개입 프로그램을 개발하였다. 본 



:

- 380 -

연구에서 행동전략에 앞서 정서 조절영역에 

초점을 둔 이유는 워킹맘의 내적 고통에 대한 

호소가 선행연구들을 통해 지배적으로 보고되

고 있기 때문이다. 부정적인 정서에 압도된 

워킹맘은 자신의 감정, 기분, 행동을 이끄는 

정서를 인식하고, 조절하고, 사용하는 능력,

즉 정서지능이 떨어질 수밖에 없는데(Salovey

& Mayer, 1990), 정서지능이 일 가정 균형을 유

지하는 능력과 연관된다(Weinzimmer, Baumann,

Gullifor, & Koubova, 2017).

정서조절과 관련된 주요 요인은 ‘자기 자신

과 상황의 조망’과 ‘정서적 원동력’으로써 일-

가정 양립 상황에서 자신의 경험과 자신이 처

한 상황에 대한 조망을 넓히고, 자신이 경험

하고 있는 스트레스의 고유한 의미를 발견하

는 한편 미처 깨닫지 못했던 긍정정서를 자각

하는 과정을 포함한다. 워킹맘의 정서 조절 

전략과 관련하여 워킹맘의 ‘심리적 거리두기’

와 ‘마음챙김’이 워킹맘에게 도움이 되었다는 

기존의 경험 연구 결과는 워킹맘을 위한 개입

에 시사하는 바가 크다. 구체적으로 이자명

(2013)은 워킹맘이 심리적 거리두기를 통해 자

신이 처한 상황을 다르게 바라보고 해석함으

로써 갈등상황에서 유연하게 반응하는 것을 

확인하였다. 이는 워킹맘이 자신과 상황에 대

한 균형 잡힌 조망을 갖기 위해 심리적 거리

두기 전략이 효과적임을 보여준다. 또한 유성

경 외(2017)는 워킹맘을 대상으로 한 실험연구

에서 다중역할 스트레스가 높아 어떤 문제 상

황이나 부정적 감정에 쉽게 압도되는 워킹맘

들에게 마음챙김이 인지적, 심리적 유연성 향

상에 도움이 됨을 밝혔다. 마음챙김의 기본 

원리는 정서에 대한 자각과 융통성 있는 인지

적 전략으로 이 연구의 결과는 워킹맘이 자신

의 감정을 알아차리고, 상황에 대해 개방적 

인지를 하는 것이 심리적 유연성을 갖게 하고,

궁극적으로 정서조절을 하는데 도움이 됨을 

보여준다. ‘심리적 거리두기’와 ‘마음챙김’은 

모두 정서조절을 위해 중요한 변화 원리들로

(Hayes, Luoma, Bond, Masuda, & Lillis, 2006), 스

트레스에 처한 워킹맘이 자신의 상황을 마주

하면서도 그 상황에 압도되어 좁은 안목에 매

이지 않고 개방성을 높이도록 하는 정서조절 

전략에 중요한 시사점을 줄 수 있다(유성경 

외, 2017; 이자명, 2013).

워킹맘의 정서 조절 전략을 강화함으로써 

일-가정 양립을 위한 심리적 역량을 키워나가

려고 할 때 초점을 두어야 하는 워킹맘의 부

정적인 정서는 어떤 것들이 있을까? 워킹맘이 

구체적인 실제 생활 현장에서 경험하고 있는 

부정 정서를 이해하기 위해 ‘아래에서 위로’의 

방법인 개념도 및 질적 분석 방법을 사용한 

최근 연구들에 의하면, 국내의 워킹맘은 일 

가정 양립 경험을 일과 육아라는 두 축으로 

이해하는데 그 내용이 대체적으로 부정적이며

(유성경 외, 2017), 미안함이나 두려움과 같은 

부정적 정서에 압도되어 살아가는 것으로 나

타났다(노성숙, 한영주, 유성경, 2014; 유성경,

임지숙, 손은영, 2016; 임지숙, 임영선, 유성경,

2017; Haslam, Patrick, & Kirby, 2014). 워킹맘은 

직장에서는 엄마와 여자라는 편견과 싸우고,

가정에서는 엄마역할에 대한 평가를 자신의 

전 존재의 평가로 이해하며 엄마역할을 소홀

히 함으로써 자녀에게 문제가 발생할지 모르

는 두려움을 가지고 있다(노성숙 외, 2014). 자

녀에게 실제로 어떤 문제가 발생했을 때는 자

신이 일하기 때문에 발생한 것으로 귀인함으

로써 워킹맘은 죄책감을 경험하고(유성경 외,

2016; Borelli, Nelson, River, Birken, & Moss-

Racusin, 2017; Haslam et al., 2014) 그 경험을 



/

- 381 -

끊임없이 반복, 강화하고 있는 실정이다. 이러

한 죄책감은 우울증이나 불안의 위험을 높임

으로써(Ghatavi, Nicolson, MacDonald, Osher, &

Levitt, 2002) 개인의 전반적인 안녕감에 영향을 

미치고 직장에서도 부정적인 결과를 낳을 수 

있다(Martínez, Carrasco, Aza, Blanco, & Espinar,

2011). 이러한 연구 결과들은 워킹맘이 경험하

는 부정적인 정서는 대체적으로 육아와 관련

된 정서임을 알 수 있다. 최근 통계치도 육아

와 관련된 워킹맘의 부정적 정서 경험을 보여

주는 바, 경력단절 여성 비율은 2014년 22.4%

에서 2017년 20%로 지속적으로 감소하고 있

는 추세지만, ‘육아’로 인한 경력 단절 비율은 

점점 증가하고 있다(통계청, 2017b).

워킹맘의 부정적인 정서에는 자녀뿐만 아

니라 남편도 영향을 주는 것으로 나타났다

(O'Brien, Ganginis Del Pino, Yoo, Cinamon, &

Han, 2014). 일-가정 양립을 방해하는 중요한 

요인으로 작동하는 바, 이에 대한 보다 심층

적인 이해를 통해 일-가정 양립을 촉진할 수 

있는 워킹맘의 실제적 역량을 키워나가는 것

은 일-가정 양립을 독려하기 위해 매우 중요

하다. 최근 실시된 이스라엘, 한국, 미국 세 

나라의 워킹맘 비교연구를 살펴보면 워킹맘의 

배우자 지지가 일-가정 갈등과 우울의 관계를 

매개하는 것으로 나타나 워킹맘의 정서에 배

우자의 지지가 매우 중요한 것으로 나타났다.

하지만 한국의 워킹맘이 다른 두 나라에 비해 

배우자의 지지를 가장 낮게 지각하고 있으며,

한국 워킹맘이 이스라엘과 미국 워킹맘보다 

우울 수준이 높은 것으로 나타났다(O'Brien et

al., 2014). 또한 남편이 가사에 대한 불만족이 

높을수록 워킹맘의 우울 정도가 높은 것으로 

나타나 남편의 가사 참여도는 낮은 반면 가

사에 대한 평가를 받는 워킹맘의 스트레스가 

높음을 알 수 있다(김성국, 박수연, 이현실,

2017). 이러한 연구 결과를 요약해보면, 한국

의 워킹맘은 ‘엄마’와 ‘아내’, ‘직장인’ 이라는 

이중, 삼중의 잣대 속에서 자녀 양육에 대한 

높은 부담감, 배우자의 낮은 지지로 부정적인 

정서에 쉽게 노출되고 심리적 스트레스가 가

중되고 있음을 알 수 있다.

기존의 연구들이 일-가정 양립 관련 변인들

을 설명하고, 정책 제언을 하는 데에 많은 기

여를 하였으나 이러한 결과들이 정작 일-가정 

양립 현장에서 “양다리에 모래주머니를 달고 

달리는”(노성숙 외, 2014) 워킹맘에게 실제적인 

도움을 주지는 못하고 있는 상황이다. 유성경 

외(2016)는 일-가정 양립을 위한 다양한 제도

들이 효율성 차원으로 접근되고 있음을 언급

하며, 효율성 차원을 넘어 일과 관계 욕구를 

개인적으로 의미있게 통합해 갈 수 있도록 지

원하는 것이 필요하다고 주장하였다. 다시 말

해, 워킹맘으로 살아가는 자신을 돌아보며 자

신의 삶을 의미있게 재구성해 가는 것을 돕는 

상담 프로그램이 매우 필요하다는 것이다. 왜

냐하면 대부분의 워킹맘은 다중역할 갈등상황

이나 다양한 문제를 대처할 때 문제 자체에 

압도되어 있고, ‘워킹맘의 삶은 고되다’, ‘자녀

에게 미안하다’는 제한된 인식 속에 갇혀 주

체적인 선택을 하며 자신의 삶을 의미 있는 

방향으로 재구성해가는 경험이 적기 때문이다

(유성경 외, 2016). 현재 각 정부 부처에서는 

워킹맘 대상으로 다양한 프로그램들을 진행하

고는 있으나 일-가정 양립 주제를 특화하여 

개발된 전문 상담 프로그램은 부족하고 자녀

들과 함께 하는 활동 위주의 프로그램을 운영

하는 경우가 대부분이다. 누군가와 함께 자신

의 이야기를 나누고 싶은 욕구는 크지만, 늘 

부족한 시간에 쫓기며 살아가는 워킹맘의 현
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실을 감안하여(노성숙 외, 2014; 유성경 외,

2016) 본 연구는 워킹맘을 위한 단기 집단상

담 프로그램 개발에 집중하였다. 현재 워킹맘

의 심리적 안녕감 증진을 위해 또는 일-가정 

양립을 촉진하기 위해 체계적으로 개발된 국

내 프로그램은 전무한 상황이며, 국외에서 워

킹맘과 워킹대디를 위해 개발된 프로그램이 

소수 있으나 주로 자녀 양육 기술에 초점이 

맞추어져 있거나 국내의 현실과 다소 달라 그

대로 적용하기에는 한계가 있었다(Hartung &

Hahlweg, 2011; Haslam et al., 2014). 따라서 본 

연구는 국내 워킹맘의 일 가정 양립을 촉진하

는 특화된 집단상담 프로그램을 개발하여 워

킹맘이 자기 자신, 자녀, 배우자와의 관계에서 

경험하는 부정적 정서를 조절할 수 있는 심리

적 역량을 키워나갈 수 있도록 조력하고자 하

였다. 구체적으로 Clark(2000)의 경계이론과 국

내의 일 가정 양립 촉진적 자기 특성을 바탕

으로 워킹맘의 일 가정 양립 촉진을 위한 심

리적 특성 가운데 정서조절에 필요한 역량을 

중심으로 집단상담 프로그램을 구성한 후, 워

킹맘을 대상으로 프로그램을 실시하여 그 효

과성을 검증해보았다.

프로그램 구성은 기존의 경험 연구를 토대

로 회기 주제를 정하고, 매 회기마다 정서조

절 전략을 습득하고 사용할 수 있도록 내용을 

구성하였다. 좀 더 세부적으로 살펴보면, 본 

프로그램의 각 회기 주제는 워킹맘에 대한 기

존 연구에서 일 가정 양립과 관련하여 경험하

는 부정적 정서가 워킹맘 자신, 남편과의 관

계, 자녀와의 관계를 중심으로 경험된다는 점

을 감안하여 구성하였다. 이러한 주제는 본 

연구에서 실시된 요구조사에서도 동일하게 확

인되었다. 또한 매 회기의 주제와 관련한 부

정적 정서에 대해 구체적인 정서조절 전략을 

적용하도록 함으로써 일 가정을 양립하면서 

자신의 경험에 압도되지 않고 상황을 다양하

게 바라보며 자신에게 필요한 도움을 이끌어

낼 수 있는 내적인 힘을 기를 수 있도록 프로

그램을 구성하였다. 구체적으로 일-가정 양립

에서 경험하게 되는 부정적 정서에 대해 ‘자

기와 상황에 대한 조망’과 ‘정서적 원동력’ 요

인을 근거로 4가지 하위 전략을 적용할 수 있

도록 프로그램의 내용을 구성하였다. 매 회기

에 적용된 4가지 정서 조절 전략은 ‘경험하

기’, ‘거리두기’, ‘다르게 보기’, ‘나다워지기’이

다. 각 전략의 구체적인 내용을 살펴보면, ‘경

험하기’는 정서적 자각을 촉진하기 위해 일-가

정 양립 실제에서 맞닥뜨리는 경험을 상담회

기 내에서 재경험하게 되는 전략이며, ‘거리두

기’는 정서에 압도되지 않고, 자신과 상황을 

다양하고 개방적으로 조망할 수 있도록 돕기 

위해 심리적 거리를 둘 수 있도록 하는 전략

이다. 또한 ‘다르게 보기’는 다양하고, 개방적

인 조망을 갖게 됨에 따라 부정적인 정서의 

의미를 새롭게 해석하게 되거나 이전에 알아

차리지 못했던 긍정적 정서를 새롭게 자각하

도록 돕는 전략이다. 마지막으로 ‘나다워지기’

는 외부로부터 주어지는 역할 기대, 수행 기

준 및 가치에 부응하는 것이 아니라 내면적 

가치에 근거한 선택을 가능하도록 조력하는 

전략을 의미한다.

프로그램 효과성 검증은 실제 워킹맘을 대

상으로 프로그램을 진행한 후, 이 프로그램이 

워킹맘의 스트레스를 감소시키고 상황을 다양

하게 바라보는 마음챙김 능력을 증진시키는지,

워킹맘 자신의 삶의 만족도에 기여하는지 그

리고 실제로 일 가정 양립을 촉진시키는지를 

살펴보았다. 스트레스는 한 개인이 자원 상실

의 위협을 받거나 실제로 상실한 경우, 또는 



/

- 383 -

투자한 만큼 자원을 획득하지 못한 경우 경험

하는 것이다(Hobfoll, 1989). 앞에서 살펴본 것

처럼, 국내 워킹맘은 ‘엄마’와 ‘아내’ ‘직장인’

등의 다중 역할을 수행하며 물리적, 심리적 

한계를 경험하며 살아가고 있기에, 실제로 높

은 스트레스와 ‘함께’ 살아간다고 해도 과언이 

아닐 것이다. 높은 스트레스를 경험할 경우,

조망이 좁아져 자신이 처한 다중역할 상황을 

경직되게 바라볼 경향성이 커진다(이자명,

2015). 또한 부정적인 정서에 압도된 워킹맘은 

정서지능이 떨어질 수밖에 없고(Salovey &

Mayer, 1990), 이것은 일 가정 균형을 유지하는 

능력을 떨어뜨리게 되므로(Weinzimmer et al.,

2017), 자신의 정서를 인식하고 조절하는 것,

인지적 심리적 유연성을 높임으로 스트레스를 

다루어가는 능력은 워킹맘에게 중요한 보호 

요인이 될 수 있다(유성경 외, 2017). 본 프로

그램이 매 회기 사용한 ‘심리적 거리두기’와 

‘마음챙김’ 개입방법은 워킹맘이 스트레스를 

다루는 것에 도움이 되는 것으로 나타났고(유

성경 외, 2017; 이자명, 2013), 국외 연구에서

도 일-가정 촉진이 개인 스트레스와 부적 관

련성이 있음을 밝힌 바(Hill, 2005), 워킹맘의 

정서조절 함양을 통한 일 가정 양립을 촉진하

는 본 프로그램은 워킹맘의 스트레스를 다루

는 것에 도움을 줄 것으로 보인다.

본 프로그램에서 사용한 정서조절 전략인 

경험하기, 거리두기, 다르게보기, 나다워지기

는 마음챙김의 개념 및 실제적 원리를 담고 

있다. 마음챙김은 한 개인이 자신과 자신을 

둘러싼 환경과 풍부하게 상호작용하게 함으로

써 현재 일어나고 있는 순간에 집중을 시키고

(Langer, Hatem, Joss, & Howell, 1989), 개인을 

감정과 생각으로부터 분리시켜 거리를 두게 

함으로써(Teasdale et al., 2000) 상황에 휩쓸리

지 않고 상황을 바라볼 수 있게 한다(Langer,

2014, 2015). 또한, 마음챙김은 환경과 상황을 

새롭게 구분함으로써 인지적 유연성을 높인다

(Langer, 2014). 즉, 자동적이고 습관화된 사고 

양식으로부터 벗어나 새로운 시야를 제공함으

로써(Segal, Williams, & Teasdale, 2002) 다양한 

관점이 있다는 것을 인식하고 맥락을 자유롭

게 바꾸어 볼 수 있게 도와준다. 이것은 본 

프로그램의 정서조절 전략인 경험하기와 거리

두기, 다르게 보기에서 다루고 있는 개념이다.

예를 들어, 일 가정 양립 상황에서 정서적 자

각을 촉진하기 위해 워킹맘의 일상생활을 소

개하는 동영상을 함께 보면서 자신이 경험했

던 유사한 감정과 에피소드를 이야기함으로써 

자신의 경험을 활성화시킨다(경험하기). 그리

고 나서 자신의 정서에 머물게 돕고 그 정서

를 다양하게 표현하게 해 봄으로써 자신의 감

정으로부터 거리를 두게 돕는다(거리두기). 뿐

만 아니라 자신이 표현한 정서가 자신에게 어

떤 새로운 이야기를 들려주는지 그 이야기에 

귀 기울이게 함으로써 부정적 정서 이면의 것

을 살피게 돕는다. 이것은 부정적 정서를 단

순히 ‘부정적’으로만 인식하는 틀에서 벗어나 

부정적인 정서를 주로 다루는 자신의 모습을 

성찰하게 하거나 자신의 욕구에 대한 이해를 

돕게 한다(다르게보기). 또한 부정적 정서를 

마주하는 것의 대한 의미에 대한 짧은 강의는 

그 정서를 다루어가는 내적인 힘이 자신 안에 

있음을 깨닫게 함으로써, 자신의 상황과 감정

에 통제감을 갖게 하고 자신만의 방법으로 반

응하게 돕는다(나다워지기). 매회기 이런 반복

적인 훈련은 워킹맘의 마음챙김 수준을 높여

줄 것으로 기대하였다. 실제, 최근의 연구에서 

일-가정 갈등은 워킹맘의 우울에 직접적인 영

향을 주기도 하지만, 일-가정 갈등이 높은 상
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황에서 마음챙김 수준이 낮아져 우울이 증가

할 수도 있음이 확인되었다(이소진, 2018). 때

문에 마음챙김 훈련을 받은 워킹맘은 일-가정 

갈등이 높은 상황에서도 유연성을 발휘함으로

써 부정적 정서에 과도하게 빠져들지 않을 수 

있기에(유성경 외, 2017; 이소진, 2018), 본 프

로그램의 매 회기마다 마음챙김 훈련을 함으

로써 워킹맘의 마음챙김 수준을 높이는 것은 

워킹맘에게 매우 중요할 것이다.

워킹맘의 일 가정 양립 촉진과 삶의 만족도

와의 관계는 일과 가정이라는 다중역할수행과 

개인의 심리적 안녕감과의 관계를 살펴본 연

구결과로 그 관련성을 유추해볼 수 있다. 비

록 다중역할 속에서 마주하는 갈등상황이 높

은 스트레스를 유발하지만, 최근 많은 연구들

은 다중역할 경험이 한 개인의 긍정적인 자원

을 활용하도록 돕기 때문에 삶의 질에 긍정적

인 영향을 주는 것으로 보고하고 있다(Frone,

Russell, & Cooper, 1992; Greenhaus & Powell,

2006; Grzywacz & Carlson, 2007; Grzywacz &

Marks, 2000). 실제로 다중역할을 수행하는 사

람이 더 높은 수준의 웰빙과 삶의 만족도를 

경험하고 있었으며(Greenhaus & Powell, 2006)

다중역할이 신체 및 심리적 웰빙에 긍정적인 

영향을 끼치는 것으로 나타났다(Barnett &

Hyde, 2001). 또한, 일-가정 향상을 통해 일과 

가정에서 만족하게 될 경우, 그것은 개인의 

행복, 삶의 만족도, 삶의 질을 높이는 것으로 

나타났다(Rice, Frone, & McFarlin, 1992; Rice,

Mcfarlin, Hunt, & Near, 1985). 최근 국내의 연

구 결과에서도 일-가정 양립이 한 개인의 행

복에 영향을 주는 것으로 나타났으며(김경미,

2018), 배우자 지지와 일-가정 양립 촉진적 자

기가 가정-일 향상을 통해 심리적 안녕감을 

증진시키는 것으로 보고되었다(김지민, 2018).

이를 종합해보면, 일 가정 양립을 촉진하는 

것은 워킹맘의 삶의 만족도를 높이는데 기여

할 것으로 볼 수 있다.

워킹맘의 정서조절 능력을 함양시키는 것은 

실제 일 가정 양립을 촉진하는 개인적 특성에 

영향을 줄 것으로 기대한다. 일 가정 균형을 

높이는 사람들의 개인적 특성을 밝힌 연구를 

살펴보면, 양립에 대한 자부심을 갖는 것, 즉 

일과 가정에 대한 개인의 정서를 이용하는 

전략이 공통적으로 나타나고 있었다(양소남,

2011; Haddock, Zimmerman, Ziemba, & Current,

2001). 최근 국내의 일 가정 양립을 촉진하는 

개인의 특성을 밝힌 연구에서도 워킹맘의 ‘정

서조절역량’이 중요함을 보여주었다(김은석 

외, 2017). 따라서 워킹맘의 정서조절역량을 

고양시키기 위해 고안된 본 프로그램은 실제

로 일 가정 양립을 촉진시켜 줄 것으로 기대

할 수 있을 것이다.

이상을 종합하여, 본 연구의 연구문제를 정

리해보면 다음과 같다.

1. 워킹맘의 일 가정 양립 촉진을 위한 집

단상담 프로그램의 구성요소는 어떠한가?

2. 워킹맘의 일 가정 양립 촉진을 위한 집

단상담 프로그램은 워킹맘의 스트레스를 감소

시키는가?

3. 워킹맘의 일 가정 양립 촉진을 위한 집

단상담 프로그램은 워킹맘의 마음챙김 주의 

알아차림을 증진시키는가?

4. 워킹맘의 일 가정 양립 촉진을 위한 집

단상담 프로그램은 삶의 만족도를 높이는데 

효과가 있는가?

5. 워킹맘의 일 가정 양립 촉진을 위한 집

단상담 프로그램은 워킹맘의 일 가정 양립 촉

진 능력을 증가시키는가?
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방  법

본 연구에서 개발한 워킹맘의 일-가정 양립 

프로그램의 효과성 검증을 위하여 실험집단

(25명), 통제집단(25명)으로 총 50명의 워킹맘

을 모집하여 그중 불성실한 참여자 및 중간 

탈락자를 제외하고 실험집단 23명, 통제집단 

19명, 총 42명의 자료를 분석에 사용하였다.

연구대상은 프로그램 내용 안에 남편 및 자녀

와의 관계 안에서 나의 모습을 다루고 있기에 

1) 초등학생 이하의 자녀를 한 명 이상 양육

하고 있으며, 2) 남편이 있는(사별이나 이혼한 

경우 제외) 워킹맘을 대상으로 하였다. 실험집

단에게는 본 연구진이 개발한 집단 프로그램

을 실시하였으며, 통제집단은 처치를 하지 않

은 무처치 집단으로 구성하였다.

연구대상자 모집을 위하여 처치집단은 본 

연구팀에서 프로그램 개발을 위해 사전에 실

시한 프로그램 요구조사에서 워킹맘을 위한 

상담심리 프로그램이 개발될 경우 프로그램 

참여를 위한 안내를 받기 원한다고 표시하며 

자신의 개인정보를 기재했던 워킹맘을 대상으

로 프로그램 및 연구에 대한 모집문건을 이메

일로 전송하여 모집하였다. 처치집단에게는 2

주 동안 두 번에 걸쳐 2회기씩(90분/한 회기

당), 총 4회기의 집단프로그램을 실시하였다.

프로그램 시작 전에 프로그램 효과 연구를 위

한 세 차례에 걸친 설문 실시에 대한 사전 동

의를 획득하였다. 자료 수집은 프로그램 시작 

전 사전 검사, 4회기 종료 직후 사후검사를 

실시하였고, 추후검사는 프로그램 종료 2주 

후에 이메일로 설문 온라인 링크를 발송하여 

자료를 수집하였다. 통제집단은 워킹맘들이 

자주 사용하는 포털싸이트(네이버 지역맘 카

페)에 홍보하여 모집하였다. 모집문건에는 워

킹맘의 일 가정 양립을 지원을 위한 프로그램

을 개발하기 위해 시간 변화에 따른 워킹맘의 

일 가정 양립 상태를 파악하기 위함이라고 연

구 참여 목적을 속임으로 명시하고 사전과 사

후 총 2번의 설문지를 작성하게 됨을 안내하

여 사전 동의를 획득하였고, 통제집단의 경우 

사전에 연구 목적을 속임으로 제시하였기에 

연구 종료 후에 연구에 대한 설명과 함께 사

후동의를 획득하였다.

자료 분석에 사용된 각 집단의 인구통계학

적 특성은 표 1과 같다. 연구대상 평균 연령

의 경우, 처치집단은 38.48세(SD=3.25), 통제집

단은 37.79세(SD=3.51)였으며, 결혼기간의 경

우, 처치집단은 평균 9.13년(SD=3.21), 통제집

단은 평균 9.79년(SD=3.34)이었다. 일-가정을 

양립한 기간의 평균은 처치집단은 6.70년

(SD=2.99), 통제집단은 6.79년(SD=4.79)이었고,

자녀 수에서 처치집단은 평균 1.43명(SD=.59)

의 자녀를 가지고 있었으며, 통제집단은 1.74

명(SD=.65)의 자녀를 가진 것으로 나타났다.

최종학력의 경우 처치집단은 4년제 대학 11명

(47.8%)으로 가장 많았고, 대학원 석사이상 8

명(34.7%)으로 나타났으며, 통제집단 역시 4년

제 대학 8명(42.1%)으로 가장 많고, 대학원 이

상은 7명(36.9%)이었다. 본인 소득의 경우 처

치집단은 200~300만원이 8명(34.8%)으로 가장 

많았고, 300~400만원이 5명(21.7%)이었다. 통

제집단도 200~300만원이 8명(42.1%)으로 가장 

많으며, 300~400만원이 5명(26.3%)인 것으로 

나타났다. 가계 총소득의 경우 처치 집단은 

400~600만원이 9명(39.1%)으로 가장 많았으며,

600~800만원이 6명(26.1%)이었다. 통제 집단은 

400~600만원이 7명(36.8%)으로 가장 많았고,
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항목 구분
처치집단

빈도(%)

통제집단

빈도(%)
항목 구분

처치집단

빈도(%)

통제집단

빈도(%)

연령 평균 연령(SD) 38.48(3.25) 37.79(3.51)

자녀

수

1명 14(60.9) 7(36.8)

결혼

기간

평균

결혼기간(SD)
9.13(3.21) 9.79(3.34) 2명 8(34.8) 10(52.6)

양립

기간

평균

양립기간(SD)
6.70(2.99) 6.79(4.79) 3명 1(4.3) 2(10.5)

최종

학력

고졸이상 1(4.3) 2(10.5)

고용

형태

정규직 풀타임 14(60.9) 17(89.5)

전문대졸 이상 3(13.0) 2(10.5) 비정규직 풀타임 6(26.1) 0(0.0)

4년제 대졸 이상 11(47.8) 8(42.1) 파트타임 3(13.0) 1(5.3)

대학원 석사 이상 8(34.7) 7(36.9) 재택근무 0(0.0) 1(5.3)

본인

소득

100만원 미만 0(0.0) 1(5.3)

가계

총

소득

200~400만원 미만 0(0.0) 3(15.8)

100~200만원 미만 4(17.4) 3(15.8) 400~600만원 미만 9(39.1) 7(36.8)

200~300만원 미만 8(34.8) 8(42.1) 600~800만원 미만 6(26.1) 6(31.6)

300~400만원 미만 5(21.7) 5(26.3) 800~1000만원 미만 5(21.7) 0(0.0)

400~500만원 미만 4(17.4) 0(0.0) 1000만원 이상 3(13.0) 3(15.8)

500만원 이상 2(8.7) 2(10.5)

1. ( N=23, N=19)

600~800만원이 6명(31.6%)으로 그 다음으로 

높게 나타났다.

본 프로그램은 김창대, 김형수, 신을진, 이

상희, 최한나(2011)의 상담 및 심리교육 프로

그램 개발단계를 참고하였다. 이 개발 단계는 

김창대(2002)가 설명한 프로그램 개발 모형에

서의 4단계(목표수립, 프로그램 구성, 예비연

구/장기적 효과제고 노력, 프로그램 실시)를 

바탕으로 현실성을 반영하여 수정한 것으로 

프로그램의 기획, 프로그램의 구성, 프로그램

의 실시, 프로그램의 평가의 4단계로 구성되

어있다. 이 단계를 참고한 본 프로그램 개발 

과정을 표 2에 제시하였다.

워킹맘을 위한 집단 프로그램의 기획 단계

에서는 프로그램의 전체 목표를 수립하고, 문

헌연구와 요구조사 결과에 따라 프로그램의 

이론적 모형을 정립하였다. 본 연구의 목표는 

워킹맘들이 자신의 정서를 조절하고, 상황을 

조망을 하여 자신을 둘러싼 관계 맥락 안에서 

일-가정의 양립을 촉진할 수 있는 능력을 향

상시키는 것이다. 이를 위하여 서울과 경인지

역에 거주하는 워킹맘 230명을 대상으로 2017

년 1~2월에 걸쳐 요구조사를 실시하였다. 요

구조사에서는 워킹맘들이 일과 가정을 양립하

며 경험하는 긍정적인 정서와 부정적인 정서
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단계 프로그램 개발 주요내용

프로그램

기획

목표수립 ․워킹맘의 일-가정 양립을 촉진하기 위한 프로그램 개발

문헌연구

․일-가정 양립, 워킹맘의 스트레스, 마음챙김, 정서조절 및 부부 및 

자녀 관계에 대한 선행 연구 및 문헌조사

․일-가정 양립 관련 통계자료 검토

요구분석

․요구조사를 위한 설문지 문항구성 및 설문지 제작

․서울, 경인지역 워킹맘 230명 대상 설문 실시

․요구조사 결과 분석

프로그램 

구성

구성

원리

회기

주제

․프로그램 요소의 수집 및 개발

․회기주제: 워킹맘 자신, 자녀, 배우자와의 관계 중심

내용

구성

․개입방법: 심리적 거리두기, 마음챙김

․경험하기, 거리두기, 다르게 보기, 나다워지기로 내용 흐름 구성

․프로그램 요소의 선정 및 조직, 내용 및 전략 선정

․프로그램 목적과 목표 및 활동요소의 관계가 적절한지 검토

예비프로그램

실시 및 평가

․예비 프로그램 구성

․예비 프로그램 매뉴얼 및 워크북 제작

․연구진 6명 대상 예비 프로그램 실시

․프로그램 성과 및 과정평가 실시

․참여자들의 피드백을 바탕으로 활동요소 수정 및 보완

프로그램 완성
․최종 프로그램 개발 완료

․매뉴얼, 워크북, PPT, 프로그램 만족도 평가지 제작

프로그램 

실시 

본 프로그램

실시

․워킹맘의 일-가정 양립 촉진을 위한 프로그램 “워킹맘, 나의 맘” 실시

․처치집단: 서울, 경인지역에 거주하는 워킹맘 25명

프로그램

평가
평가

․통제집단: 서울, 경인지역에 거주하는 워킹맘 25명

․프로그램 사전-사후 검사, 프로그램 만족도 조사 분석, 프로그램 모

니터링(실험집단 대상 추후검사 실시)

․프로그램 효과성 평가

2.

를 조사하여, 워킹맘들이 어떠한 정서를 가장 

많이 경험하며, 특히 부정적인 정서에 어떻게 

대처하는지 확인하였다. 또한 워킹맘을 대상

으로 집단 프로그램을 운영할 때 희망하는 주

제와 프로그램 참여를 위한 고려사항들을 확

인하여 프로그램 개발에 반영하고자 하였다.

요구조사 결과 워킹맘이 일과 가정을 양립하

면서 주로 경험하는 정서는 미안함이 22.7%로 

가장 높았고, 걱정스러움(19.8%), 불안함(8.3%),

짜증남(7.2%), 죄책감(6.6%)과 같은 부정적인

정서들이 압도적으로 높게 나타나 프로그램에

서 워킹맘들의 부정적인 정서와 이를 다룰 수 



:

- 388 -

구성요소
회기별 주제

자신(self) 남편 자녀

회기

별

내용

경험

하기

워킹맘의 일상 영상 시청-

워킹맘으로서 경험하는

정서 인식

남편과의 관계 만화-

남편과의 관계에서 경험하는

정서 인식

워킹맘의 자녀 영상-

자녀와의 관계에서

경험하는 정서 인식

⇓

거리

두기

콜라쥬 작업, 조약돌에

정서 표현하기

어머니 문지기

역할 척도

doing이 아닌

being으로서의 엄마

⇓

다르게

보기

정서 머무르기와

심리적 거리두기 원리

남편들의 항변-

남편의 입장에서 바라보기

성인이 된 워킹맘 자녀가

엄마에게 주는 편지

⇓

나다워

지기

4회기-워킹맘으로서 살아온

나를 격려하기

남편과의

파트너십 구축하기

자녀에게 마음 전하기

충분히 괜찮은 엄마

회기 1, 4회기 2회기 3회기

3.

있는 심리적인 개입이 필요함을 확인하였다.

또한 워킹맘을 위한 교육이나 프로그램이 개

설되었을 경우 ‘자녀관계에 도움이 되는 프로

그램’에 대한 요구가 가장 높았으며(19.4%),

‘워킹맘의 어려움을 나누고 공감할 수 있는 

프로그램’(16.1%), ‘부정적 정서를 다룰 수 있

는 프로그램’(15.7%)에 대한 요구가 높게 나타

났다. 프로그램 실시 회기 및 실시 시간에서 

있어서는  2~3일 과정(43.8%) 또는 1일 과정

(36.4%)에 대한 요구가 높게 나타났고, 프로그

램 참여 가능한 시간 역시 토요일(39.9%)이나 

평일 저녁(14.8%)으로 나타나 워킹맘들의 요구

도가 반영되었다.

프로그램 구성단계에서는 문헌 연구와 요구

조사 결과를 바탕으로 프로그램의 회기 주제

와 내용을 구성하였다. 프로그램의 회기 주제

는 워킹맘 자신(1,4회기), 배우자와의 관계(2회

기), 자녀와의 관계(3회기)의 워킹맘을 둘러싸

고 있는 세 축을 중심으로 구성하였으며, 각 

회기마다 ‘심리적 거리두기’와 ‘마음챙김’ 개

입방법을 사용하여 ‘경험하기’, ‘거리두기’, ‘다

르게보기’, ‘나다워지기’의 4가지의 구성원리로 

내용을 구성하였다. 프로그램의 구성원리와

흐름은 아래 표 3에 제시하였다.

표 3에 제시한 구성원리에 따라 완성된 예

비 프로그램을 상담전공 석사 이상이며 워킹

맘 연구를 2년 이상 진행하고 있는 연구진 6

명을 대상으로 본 프로그램에 앞서 연구팀 정

기 모임 시간에 시연을 하였다. 시연 과정에 

참여한 참여자들의 의견 수렴과정을 거쳐 프

로그램을 수정 및 보완하였으며 연구진들의 

피드백회의를 걸쳐 총 4회기로 구성된 프로그

램을 최종 확정하였다. 최종적으로 확정된 본 

프로그램은 표 4에 제시하였다. 본 프로그램
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회기 제목 목표 활동

1

(90분)

워킹맘,

나의 맘을

바라보다

워킹맘으로서 겪는

나의 마음을 들여다봄으로써

스트레스를 다루어간다.

․개인작업: 워킹맘의 감정 콜라쥬 작업,

조약돌에 적기

․소그룹 활동: 감정 나누기

․강의: 정서 머물기/심리적 거리두기

2

(90분)

워킹맘,

남편과 함께하다

남편을 동반자로 존중하며

함께하는 지혜를 찾고

적용해본다.

․개인작업: 만화로 그려보는 남편과의 

갈등, 나의 문열기/문닫기 반응

․소그룹 활동: 감정 나누기

․강의: 문열기/문닫기, 남편과의 파트너

십의 중요성

3

(90분)

워킹맘,

괜찮은 엄마되다

자녀와의 관계에서 경험하는

어려움을 나누고

완벽하지 않아도

충분히 괜찮은 엄마가

되는 방법을 발견한다.

․개인작업: 자녀가 보는 나/ 내가 보는 

나, 자녀에게 마음 전하기

․소그룹 활동: 감정 나누기

․강의: doing이 아닌 being으로서의 엄

마, 충분히 괜찮은 엄마

4

(90분)

워킹맘,

희망을 말하다

워킹맘으로 살아온 나의 

모습을 격려하고, 새로운 

워킹맘의 모습을 꿈꾼다.

․개인작업: 회기 돌아보기, 워킹맘으로서

의 삶 돌아보기, 내가 나에게 상주기

․소그룹 활동: 감정 나누기

․전체활동: 수료식

4.

은 자기와 상황의 조망을 통해 일과 가정을 

양립해나가면서 부딪히게 되는 다양한 어려움

에 압도되어 정서적으로 치우친 대처를 하기

보다는 자신과 주변에 대한 이해와 남편과의 

파트너십을 기반으로 워킹맘의 정서조절역량

을 고양시키는 것에 초점을 두었다. 구체적으

로 1회기에서는 워킹맘들이 일상에 겪는 정서

와 스트레스를 마주하고 머무를 수 있도록 함

으로써 스트레스를 다루어갈 수 있는 힘을 기

르도록 하는 것을 주요 목표로 삼았다. 워킹

맘들이 일상에서 마주하는 정서들을 떠올릴 

수 있는 영상 시청을 한 뒤, 개인 작업으로 

조약돌 활동과 콜라쥬 활동을 통해 자신이 평

소에 회피하고 미루어두었던 감정을 표현해보

고 이를 소그룹에서 나누었다. 또한 부정정서

를 회피하기보다 머물러서 심리적 거리를 두

고 다루는 것의 필요성에 대한 강의가 이루어

졌다. 2회기에서는 남편을 일-가정 양립을 위

한 동반자로 존중하고 함께하기 위한 지혜를 

찾아 적용해 보는 것을 목표로 한다. 남편과

의 관계에서 주로 나타나는 정서를 일상에서 

마주하는 남편과의 갈등상황에 대한 시각 자

료를 통해 떠올리고, 자신의 입장과 남편의 

입장을 함께 돌아보고, 어머니 문지기 역할 

척도를 활용하여 남편을 일-가정 양립의 현장

에 초청할 수 있는 방안을 생각해보도록 하였

다. 3회기는 자녀와의 관계에서 경험하는 어

려움을 나누고, 충분히 괜찮은 엄마가 되는 
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처치집단 통제집단

ú 연구참여자 모집
요구조사 프로그램 참여희망자 명단 모

집문건 이메일 발송

포털싸이트(예: 네이버 지역맘 까페)

에 모집문건 게시

�

ú 연구참여 동의서 사전 동의서 사전 동의서

�

ú 사전검사실시
인구통계학적 질문지, 지각된 스트레스, 마음챙김 주의 알아차림

일-가정 양립 촉진적 자기, 삶의 만족도

�

ú 개입 프로그램 4회기 90분씩 (2주간) -

�

ú 사후검사 실시

프로그램 종료 직후 사후검사실시

- 지각된 스트레스, 마음챙김 주의 알아

차림, 일-가정 양립 촉진적 자기, 삶의 

만족도

- 프로그램 만족도

(처치집단과 같은 시기)

- 지각된 스트레스, 마음챙김 주의 

알아차림, 일-가정 양립 촉진적 

자기, 삶의 만족도

- 사후 동의서

�

ú 추후검사 실시 프로그램 종료 2주 후 -

5.

방법을 발견하도록 돕는 것을 목표로 한다.

자녀와의 관계에서 주로 마주하는 정서를 경

험하고, 강의를 통해 자녀를 위해 무언가를 

하려고 애쓰기보다는 자녀와 정서적으로 함께

하는 것의 중요성을 다루었다. 마지막 회기는 

지금까지 프로그램을 돌아보며 앞으로 워킹맘

으로서 살아가야할 자신의 모습을 격려하고 

위로하는 시간으로 구성하였다.

프로그램 실시단계에서는 25명의 워킹맘을 

대상으로 본 프로그램을 실시하였다. 프로그

램은 2주에 걸쳐 90분씩 매주 토요일에 2회기

씩 진행하였다. 집단은 5명씩 5개의 소그룹으

로 나누어 개인 작업, 그룹 활동, 심리학 개념

에 대한 강의를 실시하였다.

프로그램 평가단계에서는 프로그램의 효과

성 검증을 위해 처치집단에서는 사전검사, 사

후검사, 프로그램 종료 2주 후 추후검사를 실

시하였다. 또한, 처치집단과 동일한 조건의 워

킹맘 25명으로 통제집단(무처치집단)을 구성하

여 사전과 사후 총 2번의 설문을 실시하여 실

험집단과 비교함으로써 프로그램 효과의 타당

성을 확보하고자 하였다.

워킹맘 프로그램의 효과성분석을 위한 연구

절차를 아래 표 5에 제시하였다. 효과성 분석

을 위하여 연구윤리위원회의 승인을 획득한 
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이후에 프로그램의 효과성 분석을 위해 처치

집단과 통제집단을 모집하였다. 각 집단에 연

구참여 동의를 획득하였으며, 사전/사후검사로 

인구통계학적 질문지, 지각된 스트레스, 마음

챙김 주의 알아차림, 일-가정 양립 촉진적 자

기, 삶의 만족도를 측정하였으며, 처치집단의 

사후에 프로그램 만족도를 추가하고 통제집단

의 사후에는 사후동의를 추가하였다. 처치집

단은 프로그램 종료 2주후 추후검사를 실시하

였다.

인구통계학적 질문지

본 연구에서는 참여자의 연령, 거주 지역,

최종학력, 직장생활(직종, 근무시간 등)과 가정

생활(결혼기간, 가계소득, 자녀 수 등), 일-가

정 양립 기간에 대한 기본적인 정보를 수집하

였다.

지각된 스트레스

워킹맘들이 지각하는 스트레스 정도를 측정

하기 위하여 Cohen, Kamarck와 Mermelstein(1983)

이 개발한 지각된 스트레스 척도(Perceived

Stress Scale: PSS)를 박준호와 서영석(2010)이 대

학생을 대상으로 타당화한 것을 사용하였다.

이 척도는 부정적 지각 5문항과 긍정적 지각 

5문항으로 구성되어 있으며, 리커트식 5점 척

도(0=전혀 없었다, 4=매우 자주 있었다)로 

평정하며 총점이 클수록 지각된 스트레스가 

높음을 의미한다. 이 척도의 내적 합치도는

Cohen 외(1983)의 연구에서는 .84~.86로 나타

났으며, 박준호와 서영석(2010)의 연구에서는 

부정적 지각은 .76, 긍정적 지각은 .75로 확인

되었다. 본 연구에서 내적 합치도는 .78로 나

타났다.

마음챙김 주의 알아차림

본 프로그램의 효과성 검증을 위하여 Brown

과 Ryan(2003)이 개발한 척도를 권선중과 김교

헌(2007)이 한국판 척도로 타당화한 마음챙김 

주의 알아차림 척도(Korean Version of Mindful

Attention Awareness Scale: K-MAAS)를 사용하였

다. 이 척도는 총 15문항으로 리커트식 7점 

척도(1=전혀 아니다, 7=매우 그렇다)로 평정

한다. 모든 문항이 역채점 문항으로 구성되며 

총점이 클수록 마음챙김 수준이 높음을 의미

한다. 권선중과 김교헌(2007)의 연구에서 전체 

척도의 내적 합치도는 .86으로 확인되었고, 본 

연구에서 전체 척도의 내적 합치도는 .92로 

나타났다.

일-가정 양립 촉진적 자기

본 연구에서 사용되는 개입 프로그램은 워

킹맘의 일-가정 양립을 향상시키는 것을 목

적으로 개발되었기에 프로그램의 효과성을 

보고자 일-가정 양립 촉진적 자기 척도(Work-

Family Reconciliating Self Scale)를 사용하였다.

이 척도는 일 영역과 가정 영역을 넘나들며 

성공적인 양립을 촉진하는 개인의 특성을 측

정하는 척도(김은석 외, 2017)로 상황의 조망(6

문항), 주변의 도움을 활용(3문항), 유연한 경

계 조정(4문항), 배우자와의 의사소통(3문항),

정서적 원동력(3문항)의 5개의 하위요인으로 

구성되었다. 리커트식 5점 척도(1=전혀 동의

하지 않음, 5=매우 동의함)의 총 19문항으로 

구성되어있다. 김은석 외(2017)의 연구에서 전

체 척도의 내적 합치도는 .90이었고 하위요인

의 신뢰도는 .65~.84의 범위로 나타났다. 본 

연구에서 촉진적 자기 척도의 전체 내적 합치
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도는 .90로 나타났고, 각 하위요인별로 자기와 

상황의 조망 .84, 주변의 도움을 활용 .78, 유

연한 경계 조정 .64, 배우자와의 의사소통 .94,

정서적 원동력 .86으로 확인되었다.

삶의 만족도

Diener, Emmons, Larsen과 Griffin(1985)이 개발

한 삶의 만족도 척도(Satisfaction with Life Scale:

SWLS)를 조명한, 차경호(1998)가 번안한 척도

를 사용하였다. 총 5문항으로 구성되어있으며,

리커트식 7점 척도(1=전혀 그렇지 않다, 7=매

우 그렇다)상에서 평정하며 총점이 높을수록 

삶의 만족이 높은 것을 의미한다. 성인을 대

상으로 한 국내 연구에서 보고된 삶의 만족도 

척도의 내적 합치도는 .92로 나타났다(박선영,

2013). 본 연구에서 내적 합치도는 .84로 확인

되었다.

프로그램 참여 만족도

집단 프로그램에 참여한 처치 집단을 대상

으로 프로그램에 대한 만족도를 확인하였다.

프로그램에 대한 전반적인 만족도, 각 회기 

목표(자신에 대한 이해, 남편과 함께하는 지혜,

자녀와의 관계, 워킹맘으로서 삶을 지속하는 

힘) 달성 정도, 도움이 된 정도, 프로그램 추

천 의사 정도를 리커트식 5점 척도(1=매우 그

렇지 않다, 5=매우 그렇다)로 구성된 질문과 

프로그램에 대한 전반적인 의견을 주관식으로 

답할 수 있도록 구성되었다.

먼저 처치집단과 통제집단의 사전 동질성 

검증을 위하여 프로그램 시작 이전에 측정한 

사전 측정치에서의 집단 간 차이를 확인함으

로써 두 집단의 동질성을 확보하였다. 두 번

째로 집단내 변화를 비교하기 위하여 처치 집

단의 경우에는 프로그램에 참여한 연구대상자

의 사전-사후-추후 측정치를 비교하고, 통제집

단의 경우에는 사전-사후 측정치에 대한 통계

적 차이를 확인하기 위한 대응표본 t검증을 

실시하였다. 마지막으로 워킹맘 프로그램의 

효과를 살펴보기 위하여 처치집단과 통제집단

의 사후 측정치에 대한 평균차이를 독립표본 

t검증을 통해 확인하였다.

결  과

먼저 두 집단의 인구통계학적 특성에 대한 

동질성 비교를 위하여 집단 간 평균비교를 실

시한 결과, 연령, 결혼기간, 일-가정 양립기간,

자녀수, 최종학력, 본인소득 및 가계 총소득에

서 두 집단 간 통계적으로 유의한 차이가 나

타나지 않음을 확인하였다(p>.05).

이후 스트레스, 마음챙김, 삶의 만족도, 일-

가정 양립 촉진적 자기에서 처치가 이루어지

기 이전에 집단 간 차이가 있는지 사전 동질

성을 확인하기 위하여 평균 비교를 실시하였

다(표 6). 분석 결과 모든 사전 측정치에서 두 

집단 사이에 통계적으로 유의한 차이가 나타

나지 않았으므로(p>.05) 이후의 분석에서 별다

른 통제를 가하지 않았다.

프로그램의 효과성 검증을 위하여 스트레

스, 마음챙김 주의 알아차림, 삶의 만족, 일-가
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스트레스
사전

M(SD)

사후

M(SD)

추후

M(SD)

t

사전-사후 사후-추후 사전-추후

집단내
처치집단 1.89(.55) 1.85(.44) 1.53(.41) .43 3.36** 3.64**

통제집단 1.93 (.37) 1.83 (.33) - 1.68 - -

집단간 비교(사후) t=.21 (p>.05)

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

7.

처치집단(N=23) 통제집단(N=19)
t

종속변인 M(SD) 최소값 최대값 M(SD) 최소값 최대값

스트레스 1.90(.55) .70 3.30 1.93(.37) 1.20 2.51 -.24

마음챙김 4.42(1.25) 2.00 6.80 4.99(.75) 3.13 5.93 -1.85

삶의 만족도 4.05(1.09) 2.00 6,00 3.83(.91) 2.00 5.00 .70

촉진적 자기 3.56(.60) 1.95 4.63 3.27(.53) 2.53 4.16 1.64

표 6. 처치집단과 통제집단 간 사전 동질성 검증

정 양립 촉진적 자기에서 집단내 변화와 집단

간 변화를 확인하였다. 먼저 처치집단의 집단

내 변화는 집단 프로그램에 참여한 23명을 대

상으로 각각 사전(프로그램 시작 전), 사후(프

로그램 종료 직후), 추후(프로그램 종료 2주 

후)에 측정한 종속변인의 평균과 표준편차를 

확인하고, 개발된 프로그램이 참여자들의 심

리적 상태에 미치는 영향을 확인하기 위해 사

전-사후-추후 측정치에서 차이를 보이는지 대

응표본 t검증(paired t test)을 실시하였다. 처치 

집단과의 비교를 위해 처치집단의 사전, 사후 

측정시기와 동일한 시기에 통제집단에 스트레

스, 마음챙김, 삶의 만족, 촉진적 자기를 측정

하였다. 마지막으로 집단 간 비교를 위하여 

처치집단과 통제집단의 사후 측정치에 대한 

독립표본 t검증을 실시하였다.

스트레스

스트레스에 대한 효과성 검증 결과를 표 7

에 제시하였다. 집단 내 변화는 처치집단의 

경우 프로그램 시작 전과 종료 직후를 비교한 

사전-사후 비교에서 유의한 차이가 나타나지 

않았지만(t=.43, p>.05), 사후와 추후, 사전과 

추후를 비교하였을 때 유의하게 낮아져(사후-

추후 t=3.36, 사전-추후 t=3.64, p<.01) 프로그

램이 종료된 2주 후에 참여자들의 스트레스 

정도가 프로그램이 시작되기 전과 종료 직후

에 비해 감소한 것을 확인하였다. 통제집단의 

경우 사전과 사후 측정치에서 스트레스의 평

균차이가 유의하지 않은 것을 확인하였다

(t=1.68, p>.05). 그러나 프로그램이 종료된 직

후인 사후 측정치에 대한 집단간 비교결과 두 

집단에서 스트레스의 평균차이가 유의하게 나

타나지 않았다(t=.21, p>.05).
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마음챙김
사전

M(SD)

사후

M(SD)

추후

M(SD)

t

사전-사후 사후-추후 사전-추후

집단내
처치집단 4.42(1.25) 4.31(1.28) 4.93(1.16) .85 -3.47** -3.21**

통제집단 3.83 (0.91) 3.95 (0.95) - -0.88 - -

집단간 비교(사후) t=-1.47 (p>.05)

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

8.

삶의 만족도
사전

M(SD)

사후

M(SD)

추후

M(SD)

t

사전-사후 사후-추후 사전-추후

집단내
처치집단 4.05(1.09) 4.61(1.02) 4.15(1.13) -4.32** 2.82* -.68

통제집단 5.00 (0.75) 4.78 (0.77) - 1.76 - -

집단간 비교(사후) t=2.15*

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

9.

마음챙김 주의 알아차림

개발된 프로그램이 참여자들의 마음챙김 주

의 알아차림 정도에 영향을 미치는지 확인하

기 위하여 집단내, 집단간 비교를 실시하였다

(표 8). 먼저 집단내 변화에서 처치집단의 경

우 사후, 사전보다 추후의 평균이 유의미하게 

높아져(사후-추후 t=-3.47, p<.01, 사전-추후 

t=-3.21, p<01), 프로그램 참여자들의 마음챙김 

주의 알아차림이 프로그램이 종료된 2주 후에 

높아진 것을 확인하였다. 통제집단의 경우 사

전-사후의 평균차이가 유의하지 않았으며

(t=-.0.88, p>.05), 집단간 사후 측정치의 비교

에서도 평균차이가 유의하지 않은 것으로 나

타났다(t=-1.47, p>.05).

삶의 만족도

개발된 프로그램이 삶의 만족도에 미치는 

영향을 확인하기 위한 집단내, 집단간 비교 

결과를 표 9에 제시하였다. 먼저 집단내 변화

를 살펴보면, 처치집단의 사후의 삶의 만족도

가 사전에 비해 유의하게 높아졌으나(t=-4.32,

p<.01), 프로그램 종료 2주후인 추후와 사후 

측정치를 비교한 결과 삶의 만족도가 떨어지

는 것으로 나타났다(t=2.82, p<.05). 하지만 사

전과 추후를 비교했을 때 유의하진 않으나 추

후의 삶의 만족도가 높게 나타난 것을 확인하

였다(t=-.68, p>.05). 반면 통제집단의 집단내 

변화는 유의하지 않음을 확인하였다(t=1.76,

p>.05). 집단간 사후 측정치의 평균을 비교한 

결과, 처치 집단의 삶의 만족이 통제집단의 

삶의 만족보다 유의하게 높은 것으로 나타나

(t=2.15, p<.05) 개발된 프로그램이 참여자들의 

삶의 만족도에 미치는 긍정적인 효과를 확인

할 수 있었다.
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　촉진적 자기

자기와

상황의

조망

주변의

도움 활용

유연한

경계조정

배우자와

의사소통

정서적

원동력
전체

집

단

내

처

치

사전 M(SD) 3.85(.54) 3.30(.96) 3.42(.66) 3.48(1.14) 3.51(1.05) 3.56(.60)

사후 M(SD) 4.13(.63) 3.39(.94) 3.65(.60) 3.36(1.26) 3.97(.97) 3.77(.59)

추후 M(SD) 4.00(.59) 3.59(.77) 3.58(.61) 3.58(.94) 3.52(.99) 3.70(.55)

t

사전-사후 -2.16* -0.5 -1.5 0.71 -3.70** -2.35*

사후-추후 1.1 -1.4 0.69 -1.63 2.73* 0.77

사전-추후 -1.13 -1.62 -1.05 -0.69 -0.07 -1.18

통

제

사전 M(SD) 3.46 (0.60) 3.16 (1.00) 3.05 (0.70) 3.33 (0.93) 3.25 (0.63) 3.27(0.53)

사후 M(SD) 3.45 (0.38) 3.09 (0.85) 3.16 (0.51) 3.21 (0.96) 3.30 (0.62) 3.27(0.42)

t 사전-사후 0.08 0.5 -0.85 0.82 -0.45 0.04

집단간(사후) t 처치-통제 4.13** 1.09 2.85** 0.43 2.62* 3.08**

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

10. -

일-가정 양립 촉진적 자기

마지막으로 개발된 프로그램이 일-가정 양

립 촉진적 자기에 미치는 영향을 확인하기 위

한 집단내, 집단간 효과성 검증 결과를 아래 

표 10에 제시하였다. 먼저 집단 내 변화에서 

처치집단의 경우 자기와 상황의 조망 요인

(t=-2.16, p<.05)과 정서적 원동력(t=-3.70,

p<.01)의 사전-사후 평균차이가 유의한 것으로 

나타났다. 즉, 프로그램 참여 이전과 이후에 

참여자들이 자기와 상황을 조망하는 능력, 일-

가정 양립을 정서적 원동력으로 삼는 능력이 

유의하게 증가한 것으로 해석할 수 있다. 반

면에 통제집단의 경우에는 일-가정 양립 촉진

적 자기 척도의 모든 하위 척도에서 유의미한 

변화를 확인할 수 없었다. 집단간 사후 측정

치의 평균차이를 확인한 결과, 자기와 상황의 

조망(t=4.13, p<.01), 유연한 경계조정(t=2.85,

p<.01), 정서적 원동력(t=2.62, p<.05)의 사후 

측정치에서 처치집단이 통제집단보다 평균이 

유의하게 높은 것으로 나타났다. 즉, 개발된 

프로그램이 참여자들이 일-가정 양립 상황에

서 자기와 상황을 조망하고, 일과 가정의 두 

영역의 경계조정을 유연하게 하며, 정서적인 

원동력을 찾아가는 능력에 긍정적인 영향을 

미쳤음을 확인하였다.

본 연구에서는 워킹맘의 일-가정 양립 촉진

을 위한 집단 프로그램 종료 후 워킹맘이 평

가한 프로그램에 대한 전반적인 만족도, 각 

회기 목표 달성 정도, 도움이 된 정도 및 프

로그램 추천 의사 정도를 확인하였다. 먼저,

프로그램에 대한 전반적인 만족도를 살펴보면 

매우 그렇다 73.9%, 다소 그렇다 26.1%로 만

족도가 높은 것으로 나타났다. 둘째, 워킹맘의 
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각 회기별 목표 달성 정도는 5점 만점 중 평

균으로 1회기는 4.70점, 2회기는 4.43점, 3회기

는 4.57점, 4회기는 4.61점으로 높게 나타났으

며, 전체 평균은 4.58점으로 워킹맘이 프로그

램을 통해 목표가 달성되었음을 평가한 것으

로 나타났다. 셋째, 일-가정 양립에 도움이 된 

정도는 매우 그렇다 65.2%, 다소 그렇다 

30.4%, 보통이다 4.3%로 확인되었다. 넷째, 본 

프로그램을 다른 워킹맘에게 추천할 의사 정

도는 매우 그렇다 78.3%, 다소 그렇다 13.0%,

보통이다 8.7%로 높은 점수를 보여, 참여자들

의 프로그램에 대한 전반적인 만족도가 높았

음을 확인하였다.

논  의

본 연구의 목적은 워킹맘을 대상으로 Clark

(2000)의 경계이론과 국내의 일 가정 양립 촉

진적 자기 특성을 반영한 집단 상담 프로그램

을 구성하고 프로그램의 개입 효과를 살펴보

는 것이었다. 본 프로그램은 주체적이고 적극

적으로 일 가정을 넘나드는 경계 횡단자의 개

념을 주요 골자로 삼아(border-crossers; Clark,

2000) 워킹맘들이 상황과 환경에 수동적으로 

반응하기 보다는 일과 가정 두 영역의 경계를 

적극적으로 넘나들며 상황을 조정하고 일 가

정 양립의 의미를 만들어가며 자신이 구축한 

가치에 전념할 수 있도록 돕고자 하였다. 이

를 위해 워킹맘을 대상으로 진행한 프로그램 

개발 요구조사 결과 및 일 가정 양립과 관련

된 기존 선행 연구를 반영하여 총 4회기의 프

로그램을 구성하였다. 또한 프로그램의 효과

성을 검증하기 위해 워킹맘들을 모집하여 처

치집단과 통제집단을 나누어 스트레스, 마음

챙김, 삶의 만족도, 그리고 촉진적 자기 척도

를 사용하여 프로그램 실시 전후, 그리고 2주 

후 추후 변화를 측정하여 비교하였다. 본 연

구는 워킹맘의 일 가정 양립 촉진을 위한 집

단상담 프로그램이 워킹맘의 스트레스는 감소

시키는 반면 워킹맘의 마음챙김 주의 알아차

림, 일 가정 양립 촉진 능력, 및 삶의 만족도

를 증진시킬 것이라고 가정하였고 이는 부분

적으로 지지되었다. 연구 결과를 종합적으로 

논의하면 다음과 같다.

첫째, 본 프로그램에 참여한 워킹맘들의 스

트레스는 프로그램 전후로 감소하지 않았고 

통제집단의 워킹맘들의 스트레스와도 차이가 

없었으나 2주 후 스트레스가 감소하였다. 이

는 본 프로그램의 영향력이 프로그램 종료 후

에 나타났음을 시사한다. 이러한 결과는 일 

가정 향상이 스트레스에 대처할 수 있는 보호

요인이 된다는 기존 메타 분석 및 횡단 연구 

결과(Dyson-Washington, 2006; Greenhaus &

Powell, 2006; Grzywacz & Bass, 2003; McNall,

Nicklin, & Masuda, 2010)와 일치하는데, 특히 

실험 연구 설계를 통해 일 가정 향상과 스트

레스의 인과적 관계를 확인하며 일 가정 향상

이 스트레스를 감소시킴을 입증하였다. 반면 

스트레스 감소 효과는 프로그램 직후에 나타

나기 보다는 2주 후에 나타났는데 이는 일 가

정 양립 관련 스트레스가 감소하는 데에 며칠

이 걸린다는 기존 실험 결과와 일치한다

(Williams, Suls, Alliger, Learner, & Wan, 1991).

위와 같은 선행 연구를 고려한다면 일 가정 

양립에서 기인된 스트레스를 본 프로그램에서 

얻은 통찰 및 전략을 적용하는 과정에서 며칠

이 더 소요되는 것으로 이해할 수 있다.

둘째, 본 프로그램에 참여한 워킹맘들의 마

음챙김 주의 알아차림은 프로그램 전 후로 증
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가하지 않았고 통제집단의 워킹맘들의 스트

레스와도 차이가 없었으나 2주 후 그 점수가 

증가하였다. 이로써 마음챙김을 통해 메타 인

지가 확장되어 긍정적인 재해석을 할 수 있

다는 마음챙김 이론(Garland, Farb, Goldin, &

Fredrickson, 2015)을 경험적으로 확인하였다. 또

한 이와 같은 결과는 마음챙김이 일 가정 균

형과 정적 상관을 보이며 일 가정 갈등과는 

부적 상관을 보고하는 기존 횡적 연구(Allen &

Kiburz, 2012; 이소진, 김은석, 유성경, 2017)에 

그 맥락을 같이 한다. 훈련과 연습을 통해 마

음챙김 수준이 향상할 수 있다는 기존 연구 

결과를 고려해볼 때(Carmody, Reed, Kristeller, &

Merriam, 2008; Chambers, Lo, & Allen, 2008), 본 

프로그램을 통해 워킹맘들의 마음챙김 수준이 

높아져 안녕감과 관련된 요인들에 긍정적인 

변화가 생기길 기대한다. 반면 본 프로그램의 

마음챙김 주의 알아차림 효과는 프로그램 직

후에 나타나지 않고 추후에 발견되었다. 워킹

맘들은 일 가정 양립을 제한된 시간 및 여력 

속에서 수행해야 하는 일로 간주하여 효율적

으로 처리하려는 태도를 보이며(노성숙 외,

2014) 이에 발생하는 스트레스를 주로 ‘문제해

결중심적 접근’, ‘역할분담’, ‘관리활동’ 등 직

접적으로 대처하는 성향을 보인다(유성경 외,

2017; 최정혜, 2005). 이처럼 일과 가정 영역에

서 요구하는 일을 주로 문제 해결 중심으로 

처리하는 경향이 있기 때문에 자신의 경험을 

그대로 받아들이는 것을 적용해 보는 데에 시

간이 걸렸을 가능성이 있다.

셋째, 본 프로그램에 참여한 워킹맘들의 삶

의 만족도는 프로그램 전 후로 증가하였으며 

통제집단의 워킹맘들의 점수보다도 높았다.

이는 심리적인 거리를 둠으로써 긍정적인 해

석이 가능해져 자기실현적인 안녕(eudaimonic

well-being)을 음미할 수 있다는 기존 이론을 

양적 연구로 뒷받침한다(Garland et al., 2015).

또한 일 가정 양립 촉진 경험과 삶의 만족

도와의 정적인 관계를 보고한 연구들(Dyson-

Washington, 2006; Holbrook, 2005; Van

Steenbergen, Ellemers, & Mooijaart, 2007)에 비추

어볼 때, 워킹맘들의 일 가정 양립 능력 향상

이 워킹맘들의 삶의 만족도를 증진시킬 수 있

음을 시사한다. 한편, 본 프로그램의 영향력은 

2주 후에는 발견되지 않아 프로그램 종료 후

에 치료효과가 유지되지 않았던 것으로 밝혀

졌다. 이는 삶의 만족도는 시간의 흐름에 따

라 가변적이라는 주장(Steger & Kashdan, 2007)

으로 설명 가능하며 따라서 워킹맘의 삶의 만

족도는 보다 정기적 또는 장기적인 방향으로 

접근해야 함을 시사한다. 또한 본 프로그램의 

구성을 고려하자면, 스트레스와 마음챙김은 

프로그램에서 직접적으로 다루고 있는 반면,

웰빙 관련 지표들은 직접적으로 다루고 있지 

않았기 때문에 본 프로그램이 삶의 만족도 부

분에서 직접적인 영향은 발휘하지는 않았을 

것으로 비춰진다. 또한 본 연구에서 사용한 

삶의 만족도 척도의 내용이 삶에 대한 일반적

인 태도를 반영한 것을 감안한다면 일 가정 

양립과 같은 구체적인 영역은 측정되지 않았

을 가능성이 있다.

넷째, 본 프로그램에 참여한 워킹맘들의 일 

가정 양립 촉진 능력은 부분적으로 프로그램 

전 후로 증가하였으며 통제집단의 워킹맘들의 

점수보다도 높았으나 그 영향력은 2주 후에는 

발견되지 않았다. 이로써 경계 횡단자로서 일

과 가정의 영역 각각을 자유로이 넘나들 수 

있다는 Clark(2000)의 일 가정 양립 이론은 부

분적으로 지지되었다. 이것은 앞서 이론에서 

살펴본 것처럼, 일 가정 양립을 촉진하는 개
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인적 특성이 정서조절역량과 실행역량으로 크

게 나뉘어져 있었는데(김은석 외, 2017) 본 프

로그램이 실행보다는 정서조절역량에 집중하

여 프로그램을 구성하였기 때문에 나타난 결

과일 수 있다. 또한 단기간의 개입을 통해 일 

가정 양립 촉진이 향상될 수는 있으나 각각 

다른 역할, 사고 패턴, 행동을 요구하는 일과 

가정 영역을 장기적으로 자유로이 넘나들기에

는(Clark, 2000) 거시적인 사회 구조들, 예컨대 

유교적인 가치관이 일과 가정 영역에 깊숙이 

자리 잡혀(O'Brien et al, 2014) 개인의 능력이 

발휘되기에는 다소 어려움이 있어 보인다. 그

럼에도 일 가정 양립이 어려운 현 상황에서 

단기적이지만 긍정적인 변화를 이끌었다는 점

에 이 프로그램에 의의가 있으며 더불어 일 

가정 양립에 보다 장기적이고 정기적인 접근

이 필요함을 시사한다.

구체적인 하위 척도의 결과를 살펴보자면 

자기와 상황의 조망은 본 프로그램에 참여한 

워킹맘들의 점수가 프로그램 직후 높아졌으며 

통제집단의 워킹맘들에 비해서도 높았다. 이

는 본 프로그램이 심리적 거리두기와 마음챙

김 기법을 활용하여 매회기마다 워킹맘의 정

서조절역량을 함양하고 이를 반복 연습할 수 

있도록 구성(경험하기, 거리두기, 다르게보기,

나다워지기)했기 때문에 가능했던 결과일 수 

있다. Beck 외(1979)는 우울감을 보고하는 내담

자들의 조망을 확장시킴으로써 스트레스 사건

에 대해 새로운 시각을 가져 우울감을 감소시

킬 수 있음을 주장하였다. 또한 이자명(2015)

은 심리적 거리감을 통해 워킹맘들이 보다 유

연하고 기능적으로 대처하게 된 결과를 보고

하며 조망의 효용성을 주장하였다. 본 프로그

램의 참여자들은 프로그램에서 구성한 심리적 

거리두기를 적용 및 연습해봄으로써 일과 가

정의 영역에 대해 보다 선명히 인식하고(Clark,

2000) 적극적으로 자신이 처한 상황을 인식하

여 상황 및 역할에 압도되지 않았을 것으로 

보인다(Cohen, Duberley, & Musson, 2009). 이를 

종합해보면 본 프로그램은 어려운 일 가정 양

립 상황 및 역할로부터 심리적인 거리감을 유

지하도록 도와 일 가정 다중역할갈등 상황에 

대한 회복력을 제공한 것으로 보인다.

일 가정 양립 촉진 능력 중 주변의 도움 활

용과 배우자와 의사소통은 본 프로그램에 참

여한 워킹맘들의 점수가 프로그램 직후 높아

지지 않았고 통제집단의 워킹맘들에 비해서도 

높지 않았다. 본 프로그램은 아내가 남편의 

가사 및 양육 참여를 지지하고 격려하는 언행

을 살펴보는 문지기 역할 척도를 함께 살펴보

며 자신의 언행 속에서 남편의 가사 및 양육 

활동을 저해하는지 살펴보고 남편을 가사 및 

양육 활동의 공동 책임자로서 초대할 수 있는 

방안을 함께 모색해보고자 하였다. 최근 진로 

상담 관련 연구에서 관계적 측면이 일과 가정

의 영역에서 발생하는 상호 교차점을 이해하

고 분석할 수 있는 시각을 제공한다고 주장하

며 이를 이해하는 중요성을 부각하고 있으며

(Schultheiss, 2009), 이에 따라 본 연구는 남편의 

가사 및 양육 참여를 도모하는 기술을 증진하

여 일 가정의 신체적 심리적 피로에 고통 받

는 워킹맘을 돕고자 기대하였다. 그러나 본 

프로그램은 주변의 도움 활용과 배우자와 의

사소통에서 긍정적인 변화를 보이지 않았는데 

두 영역 모두 타인과의 의사소통이 요구된다

는 점을 고려하면 평가 결과에 의사소통을 하

는 상대방의 영향력이 혼입되었을 가능성을 

시사한다. 예컨대 2회기에서 아내가 마치 문

지기처럼 문 앞에 서서 배우자의 육아나 가사

활동을 격려하거나 제한시킬 수 있다는 문지
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기 이론(Hawkins & Roberts, 1992)을 소개하며 

문열기 전략, 즉 배우자의 양육 참여를 격려

하고 지지하는 아내의 태도와 행동을 소개하

고 연습하였다. 그러나 만약 연구 참여자가 

문열기 전략으로 대화를 시도함에도 불구하고 

배우자가 만족스러운 반응을 보이지 않았다면 

참여자는 문열기 전략을 더욱 발전시키기를 

주저하여 배우자의 도움을 받거나 배우자와 

원활한 의사소통을 하기 어려웠을 것으로 보

인다.

유연한 경계 조정은 프로그램에 참여한 워

킹맘들의 점수가 통제집단의 워킹맘들의 점수

보다도 높았다. Clark(2000)은 워킹맘들을 주어

진 환경에 소극적으로 대처하는 기존 이론을 

비판하며 워킹맘들을 협상과 소통 등의 조정

을 통해 일과 가정을 능동적으로 양립할 수 

있는 존재로 바라보았으며, 이는 국내에서도 

워킹맘이 실존적인 선택에 직면하고 자신의 

가치를 향해 주체적으로 행해나가는 것을 현

상학적으로 밝힌 바가 있다(노성숙 외, 2014).

비록 본 프로그램은 스케줄, 시간 및 에너지 

등을 조정하는 방법을 제공하지는 않았으나 

워킹맘들이 스스로의 정서를 돌아보게 하고(1

회기), 남편을 일 가정 양립의 동반자로 인식,

그의 격려 및 참여를 초대하는 유연함의 중요

성을 살펴보도록 하였다(2회기). 이를 통해 워

킹맘들의 인지적 유연성, 즉 스트레스 사건을 

다양하게 설명하고 해결책을 제시할 수 있는 

능력(Dennis & Vander Wal, 2009)이 증가하고,

자기 자신과 주변 환경 및 사건을 재해석하는 

과정을 통해 메타인지를 일으켜 워킹맘들의 

적응이 향상되었을 것으로 예측한다(Garland et

al., 2015).

정서적 원동력 하위 척도에서는 프로그램에 

참여한 워킹맘들의 점수가 프로그램 직후 높

아졌으며 통제집단의 워킹맘들의 점수보다도 

높았다. 그러나 또한 프로그램 이후 2주 뒤 

점수는 유의하게 감소하였다. 기존 횡단 연구

들은 워킹맘들이 일 가정 양립에 큰 죄책감을 

느끼고(Borelli et al., 2017), 특히 한국의 워킹맘

들이 높은 우울감을 보고하는 등(김성국 외,

2017; O'Brien et al., 2014) 워킹맘들이 부정정

서를 경험하고 있음을 보여주었다. 이에 따라 

본 프로그램은 1회기에서 워킹맘들이 현재 경

험하고 있는 정서를 인식하고 머물러보며 거

리를 두고 표현해보기를 강조하였다. 이러한 

경험을 통하여 프로그램 참여자들이 일과 가

정을 병행할 수 있는 정서적인 힘을 확인할 

수 있었던 것으로 보인다. 뿐만 아니라 참여

자들은 프로그램 내에서 어려움을 나누고 공

감하는 과정에서 힘을 얻을 수 있다고 보고하

였다. 어머니들은 각종 영역으로부터 심리적

인 긴장을 경험하지만 그 긴장을 토로하는 것

은 사적인 일로 치부되어 좀처럼 그 고충을 

터놓을 수 없었다(Oberman & Josselson, 1996).

본 프로그램은 일 가정 양립에서 오는 고충은 

타당화하고 긍정적인 정서 예컨대 양립에서 

오는 뿌듯함 등은 지지받을 수 있는 공감의 

장을 마련한 것으로 보인다. 이는 집단 상담

의 장점 중 하나인 경험 공유 및 상호 작용을 

통해(Yalom, 1995) 워킹맘들은 자신의 긍정 및 

부정 정서를 통합하고 일 가정을 양립할 수 

있는 내적인 동기를 강화한 것으로 볼 수 있

다. 한편 2주 후 워킹맘들은 다시 낮은 정서

적 원동력 점수를 보였다. 따라서 주기적이고 

반복적으로 정서적인 원동력을 확인하고 타당

화 하는 기회의 장이 필요할 것으로 보인다.

본 연구는 현재 워킹맘의 일 가정 양립을 

돕는 프로그램은 정부 차원에서 제한적으로 

개발되고 있으나 대부분 제도의 변화에 초점



:

- 400 -

을 둔 반면 경험적인 심리학 지식을 반영한 

프로그램은 미미한 가운데, 다중역할 수행으

로 인해 압도된 워킹맘의 일 가정 양립 촉진 

능력을 향상시킬 수 있는 프로그램을 개발하

였다. 문헌 검토 및 요구조사를 통해 자신과 

상황에 대한 조망을 확장하여 일 가정 경계를 

넘나드는 능동자로 살아갈 수 있도록 프로그

램을 구성하였으며 그 효과를 검증함으로써 

경계이론 내 일 가정 양립 촉진 개입의 치료 

효과를 확인하였다. 대부분의 선행 연구가 워

킹맘의 고충 자체에 대해 연구하거나 일 가정 

양립 촉진의 결과물에 대한 연구를 진행한 반

면 본 연구는 일 가정 양립을 어떻게 도모할 

수 있는지에 대해 다루었다는 점에서 의의가 

있다. 즉, 본 프로그램은 심리학적 접근으로 

워킹맘의 정신 건강을 증진하고 일 가정 양립 

능력을 향상시키는 프로그램 개발의 초석이 

될 것으로 보인다.

본 연구는 또한 남편과 자녀와의 관계를 각

각 살펴봄으로써 워킹맘의 진로 발달 영역에

서 관계 영역을 포함하고자 하였다. 진로 발

달과 양질의 관계가 상호 연결되고 있음은 꾸

준히 주장되어 오고 있으며(예: Blustein, 2001;

Blustein, Prezioso, & Schultheiss, 1995; Blustein,

Schultheiss, & Flum, 2004), 본 프로그램은 이러

한 시각을 수용하여 일과 가정에서의 관계를 

통해 자신을 통합하고 관계를 재설정하며 동

반 성장할 수 있도록 돕고자 하였다. 또한 본 

프로그램은 워킹“맘”의 경험과 “워킹”맘의 경

험을 함께 나누고 공감할 수 있는 장을 마련

하고자 하였다. 자녀 양육이나 가사 활동 등

은 여전히 인정이나 보상을 받을 수 없는 보

이지 않는 노동으로 간주되는 사회적인 풍토

(Dillaway & Pare´, 2008) 속에서 워킹맘들은 그

동안 일 가정 양립에서 발생하는 심리적인 긴

장을 충분히 안전한 공간에서 나누기가 어려

웠을 것으로 보인다. 공감의 장 속에서 자기 

자신과 집단원을 위로하고 스스로를 탐색하며 

일과 가정의 영역 각각에서의 의미를 재발견

했다는 의의가 있다.

이상 살펴본 것처럼, 이 프로그램을 통해 

모든 변인이 시간의 흐름에 유의하게 긍정적

으로 변화하지는 않았다. 그러나 본 프로그램

의 목적은 당장의 부정 정서 및 부정적 상황

을 제거하여 기계적으로 일 가정을 완벽히 관

리하도록 워킹맘을 돕는 것이 아니었다. 보다 

스트레스가 지속될 수밖에 없는 환경에 노출

되어 있음에도 불구하고 자신을 경계 횡단자

로 정의하고 각 영역을 자유로이 넘나들며 성

장할 수 있는 워킹맘을 그 목표로 상정하였다.

상황과 부정적인 정서로부터 거리감을 두는 

연습을 해봄으로써 극심한 상황에 압도되기 

보다는 메타 인지를 통한 상황의 재해석을 활

용하여 경계를 조정할 수 있도록 하였다. 경

계를 넘나들고 조정한다는 것은 일과 가정을 

정확히 반으로 계산하여 자신의 시간과 노력

을 완벽히 할애한다거나 또는 무조건 양립을 

추구해야만 한다는 뜻은 아니다. 오히려 일과 

가정을 완벽히 잘 관리해야 한다와 같은 경직

된 사고에서 벗어나 자신과 상황을 조망함으

로써 조화를 이루어가는 ‘과정’으로 양립으로 

바라보았다는 점에서 의의가 있다. 이러한 관

점을 가지고 워킹맘을 위한 특화된 집단 상담 

프로그램을 개발했다는 점에서 의미가 있을 

것이다.

그러나 본 연구에는 몇 가지 제한점이 있으

며 이를 반영하여 보완하는 후속연구가 필요

하다. 첫째, 연구 참여자가 각각 실험집단(23

명), 통제집단(19명)으로 충분하지는 않은 편이

다. 비록 집단 상담 프로그램 특성 상 한 집
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단에 많은 인원을 수용하기 어려우며 본 연구

에서 집단 간의 차이는 통계적으로 유의하였

다. 그러나 많지 않은 인원으로 인하여 통계

적 검증력이 제한적일 수밖에 없기 때문에 본 

프로그램을 사용한 반복검증이 요구된다. 둘

째, 본 연구는 어린 자녀가 있는 다소 고학력

이 워킹맘을 대상으로 이루어졌기 때문에 다

른 대상에 본 연구의 결과를 일반화하여 적용

하기가 다소 어려울 수 있다. 예를 들어 처치

집단과 통제집단의 최종학력이 모두 4년제 대

학 또는 대학원 석사 이상인 경우가 많았다

(처치집단 82.5%, 통제집단 79%). 사회 계층이 

높을수록 의미 있는 일에 관심이 있는 경향성

이 높으며 특히 경제적 제한은 사회 계층과 

의미 있는 일을 매개한다는 기존 연구 결과를 

고려한다면(Allan, Autin, & Duffy, 2014), 본 연

구가 연구 참여자를 모집할 때 의미있는 일 

가정 양립을 추구하기 위해 보다 사회 계층이 

높은 워킹맘들이 관심을 가졌을 가능성이 제

기된다. 또한 본 프로그램은 주말을 활용하여 

진행되었는데 이는 본 프로그램에 참여한 워

킹맘들이 보다 가용할 자원이 많았을 가능성

이 제기된다(예: 프로그램에 참여하기 위해 가

족의 도움을 받을 수 있는 환경). 자신과 배우

자의 근로 시간, 고용형태 등에 따라 워킹맘

의 일-가정 양립 경험이 달라지기 때문에(김소

정, 2016; 박기남, 2009), 추후 연구에서 본 프

로그램을 다양한 워킹맘, 예를 들어 생계형 

워킹맘 등에 적용하여 본 프로그램의 효과를 

확인해볼 필요가 있다. 셋째, 본 프로그램은 4

회로 구성되어 2주에 걸쳐 진행하여 프로그램

이 다소 짧게 진행되었다. 시간의 제약을 많

이 받는 워킹맘을 위해 프로그램을 최소한 집

약적으로 구성하고자 노력하였으나 이에 따라 

프로그램 효과 검증이 제한적일 수 있다. 따

라서 본 프로그램을 지속적으로 시행할 수 있

는 기관과 연계하여 후속 시행을 통해 프로그

램의 효과성을 보다 세밀히 검토하여 효과성 

검증의 완성도를 높일 필요가 있다. 마지막으

로 본 프로그램의 회기 주제가 워킹맘의 가정

과 관련된 내용에 집중되어 있어 워킹맘이 일

을 하면서 발견하는 의미와 직장에서 겪는 어

려움 그리고 그것이 일 가정 양립에 미치는 

긍정, 부정적인 영향력 등을 충분히 다루지 

못한 제한점이 있다. 여성 경력단절의 주된 

이유가 ‘양육’이라는 점을 고려하여 제한된 프

로그램 운영 시간 내에 워킹맘의 마주하는 현

실적 어려움을 깊이 다루기 위해 본 프로그램

에서는 그 부분에 집중하였기 때문에 나타난 

결과이다. 하지만, 워킹맘에게 일의 의미를 적

극적으로 찾고 발견하며 직장에서 경험하는 

어려움을 해결할 수 있게 돕는 것은 일 가정 

양립을 촉진시키는 보호요인이 될 수 있기에 

워킹맘의 일과 관련된 주제를 포함하여 프로

그램의 치료효과를 추가 검증해볼 필요가 있

다. 이상의 제한점을 수용하여 워킹맘의 일 

가정 양립 능력을 향상하고 그들의 고충을 감

소시키는 연구가 이루어지길 기대한다.
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Employed Mothers’ Work-Family Reconciliation Group

Counseling Development and Its Efficacy
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The present study aimed to develop group counseling program supporting work-family reconciliation for

employed mothers and verify its efficacy. It conducted a survey of 230 employed mothers and

constructed a preliminary program. After the preliminary program was demonstrated, the present program

was organized into four sessions. To investigate the efficacy, working mothers participated in the

experimental group and the control group, 23 and 19 respectively and the study examined if the

program reduced their stress, improved mindfulness attention awareness, increased life satisfaction, and

enhanced work-family reconciliation. First, the result showed that the stress of the employed mothers in

the experimental group was not significantly decreased after they participated in the program, but their

stress was reduced after two weeks. Second, their mindfulness attention awareness ability after the

program did not reveal a significant difference but the score was increased after two weeks. Third, their

life satisfaction was increased after the program and the score was higher than that of the control group.

Fourth, for those who in the experimental group the score of work-family reconciliation was significantly

increased, but it did not last after two weeks. However, it was significantly high compared to that of

the control group. The present research has significance in that it provided the basic data to implement

group counseling specialized for employed mothers and developed the structured program, which can be

consistently updated.

Keywords : group counseling for employed mothers, work-family reconciliation program, work-family reconciliation,

working mothers
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