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초 록

본 연구에서는 대학생들을 대상으로 하여 새로운 독서치료 프로그램을 계획한 후에 실시하고 평가하였다. 그 결과 다음과 
같은 사실이 밝혀졌다. 1) 새 독서치료 프로그램을 통하여 행복지수를 제고할 수 있었다. 세부적 요소별로 살펴보면 삶의 
만족도 제고 측면에서 유의미한 효과가 있으며, 긍정적 감정 빈도의 제고는 비교적 힘든 것으로 나타났고, 부정적 감정 
빈도의 감소 효과가 가장 확실한 것으로 나타났다. 2) 행복지수를 구성하고 있는 각 요소에 대한 독서치료 프로그램의 
영향은 상황에 따라 상이할 수 있다. 3) 종교 및 영성 자료에 대한 반응은 사람마다 편차가 상대적으로 크다.

키워드: 행복지수, 독서치료, 행복한 호주 만들기, 자기개발서, 치유서

ABSTRACT

The purpose of this study is to investigate the effects of a new bibliotherapy program on the happiness 
index of University students. The results were as follows: Firstly, we can raise the happiness index 
through the new bibliotherapy program. More specifically, we can reduce negative emotions to a great 
extent, and raising the level of satisfaction with life is effective. But increasing positive emotions is 
not easy. Secondly, Effect of bibliotherapy program on the factors of Happiness is different by various 
situations. Thirdly, reaction of participants of bibliotherapy program to religeous and spiritual media 
is different.
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Ⅰ. 서 론

1. 연구의 필요성과 목적

우리나라 복지부에서 전국 18세 미만 아동을 양육하는 4천7가구(빈곤가구 1천499가구 

포함)를 대상으로 실시한 ‘2013년 한국 아동종합실태조사’ 결과를 발표했다. 그 결과 우리나

라 아동의 ‘삶의 만족도’가 경제협력개발기구(OECD) 내 국가들 가운데 가장 낮고, 결핍지수

는 가장 높은 것으로 나타났다. 또한 아동이 겪는 스트레스와 우울 수준도 이전보다 높아졌으

며 인터넷이나 스마트폰 등 매체중독 위험군에 있는 아동도 늘어났다(연합뉴스 2014). 잡코

리아가 국내 4년제 대학에 재학 중인 남녀 대학생 810명을 대상으로 ‘대한민국 대학생 행복

지수’에 관한 조사 결과 우리나라 대학생들이 스스로 진단한 행복점수는 56점으로 낙제점이

며 스트레스는 70점으로 높게 나타났다(안동준 2011). 우리나라의 직장인 스트레스도 

OECD 1위로 나타났다(The Korea Herald 2014). OECD에서는 우리나라 65세 이상 노인

들의 빈곤율은 49%로 OECD 국가 평균(13%)보다 3배 이상 높다고 지적하였다(한겨레 뉴

스 2014). 이와 같이 어려서부터 노인이 되기까지 한국인들은 많은 스트레스에 노출되어 있

는 상황이다. 이와 같은 상황에서 국가적으로 행복지수를 제고하기 위한 범국민적인 노력이 

필요하다고 할 수 있다. 

인간은 계속적으로 행복을 추구하면서 살아간다. 행복을 적극적으로 추구하는 과정에서 행

복지수 측정방법이 개발되었고 자신이 얼마나 행복한 상태인지 파악하기 위하여 행복지수를 

측정할 수 있다. 각국에서 행복지수에 많은 관심을 가지고 있다. 1972년 부탄 제4대 국왕인 

지그메 싱기에 왕추크는 국민행복지수 개념을 제안하였다. 후에 부탄 정부는 국민행복지수를 

계량적으로 측정할 수 있는 방법을 개발하였고, 제5대 왕인 지그메 케사르 남기엘 왕추크가 

즉위한 이후 2008년 11월 국민행복지수를 국가 정책의 기본 틀로 채택하였다. 부탄정부가 

개발한 국민행복지수의 4대 축은 1) 평등하고 지속적인 사회경제 발전 2) 전통가치의 보존 

및 발전 3) 자연환경의 보존 4) 올바른 통치구조이다(권창희 외 2013, 26). 우리나라에서도 

“국민행복”과 관련된 구호나 이슈를 정부부처 및 매스컴에서 수시로 접할 수 있을 만큼 “국민

행복”은 사회적인 관심사가 되고 있다. 호주에서는 ABC TV에서 2010년 11월에 “행복한 호

주 만들기” 프로그램 3부가 방영되었고(Grant 2011), 이후로도 2014년도까지 에피소드가 

수차례 방영되었다(J River Media Center 2014)(ABC 2014). 이 프로젝트를 120만 명의 

호주국민들이 실행한 실천할 만큼 선풍적인 인기를 끌었다(Grant, Leigh 2013, 5). 그 결과 

이 프로젝트를 통하여 자신에 맞는 목표와 가치 찾기 등 8단계 실행방법이 행복에 대단히 중
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요하다는 사실이 분명하게 밝혀졌다.  

우리나라의 문헌정보학계에서도 도서관을 통하여 행복지수 제고에 기여할 수 있는데 그중

에서도 효과적인 독서치료 프로그램 개발은 행복지수 제고에 크게 기여할 수 있을 것이다. 

전술한 바와 같이 우리나라 대학생들의 행복점수는 아주 낮고 스트레스는 아주 높은 상태이

므로 이 상황을 개선시킬 필요가 있다. 대학 시절은 졸업 후에 사회에서 활동할 수 있도록 

여러 가지 역량을 개발하는 시기이다. 대학생들이 독서치료 프로그램 참여를 통하여 행복지

수 제고능력을 신장시킬 수 있다면 향후 자신의 인생에서 행복을 증가시키고 사회에 좋은 영

향을 끼칠 수 있을 것이다. 따라서 본 연구의 목적은 1) 행복지수 제고에 중요한 요소들을 

서술한 자료들을 활용한 대학생 독서치료 프로그램 모형을 개발하여 적용하고 2) 적용을 통

한 행복지수 변화 및 참여 학생들의 반응을 분석하고 3) 이전의 연구(이승채 2013)와 비교

함으로써 더욱 유용한 지식을 창출하는 것이다.

2. 선행연구 

본 연구에서는 행복지수와 대학생들의 독서치료프로그램의 두가지 측면을 포괄하고 있으

므로 관련된 연구들을 중심으로 서술하고자 한다. 

먼저 행복지수와 관련하여 “Library and Information Science Abstract”에서 “happiness 

index”로 검색하여도 관련된 논문을 검색할 수 없을 만큼 문헌정보학 분야에서는 행복지수와 

관련된 연구가 없었다. 그런데 임상심리학 분야에서는 긍정심리학에 기초한 자기개발서의 효

과(자신의 활동에 대해 의미있다고 느끼는 정도) 및 효능(우울증과 삶의 만족도)을 평가한 

연구가 진행된 바 있다(Parks and Szanto 2013). 이 연구에서는 인지행동적 자기개발서와 

긍정심리학에 근거한 자기개발서의 효과 및 효능을 비교하였다. 그 결과 우울증 감소에는 두 

가지 자기개발서의 효능이 비슷하였고 삶의 만족도 측면에는 긍정심리학적 자기개발서가 더 

큰 효과가 있는 것으로 나타났다. 또한 효과 측면에서도 긍정심리학적 자기개발서가 인지행

동적 자기개발서보다 더 큰 것으로 나타났다.

우리나라에서도 행복지수 제고에 관련된 연구가 행해진 바 있다. 조성림과 김은정은 보건

소에서 실시하는 비만교실 프로그램에 참가한 비만 중년 여성들을 대상으로 연구하였다. 구

체적으로 12주간의 유산소 운동과 근력 운동으로 구성된 복합운동이 행복지수에 어떤 효과

를 가져오는지에 관하여 조사한 결과 12주간 복합운동 프로그램 참가 후 비만 중년 여성의 

행복지수는 향상되었다(조성림, 김은정 2010). 이해일 등은 서울시 아파트 가구 내의 실내식

물이 행복지수에 미치는 영향을 연구하였다. 그 결과 1시간 내에서 식물과 함께하는 시간이 

많을수록 행복지수는 정비례관계를 나타냈으며 실내화분식물의 수가 많아지면 행복지수도 
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증가하였다(이해일 2011). 이계윤·송현종(2013)은 대학생들을 대상으로 하여 운동참여가 

행복지수에 미치는 영향을 연구하였다. 그 결과 운동참여자의 운동참여 빈도와 강도보다는 

운동참여 기간에 따라서 행복지수의 차이가 있는 것으로 나타났다. 

대학생들을 대상으로 한 이제까지의 독서치료 관련 연구를 살펴보면 1) 여러 가지 문제 

상황에 맞는 독서치료 프로그램 제안 2) 독서치료 과정에서의 학생들의 반응 3) 독서프로그

램이 자아정체감 확립이나 스트레스 해소, 행복지수에 미치는 효과 등에 초점을 맞추어 진행

하였다. 이희정·박옥화(2001)는 대학생들을 대상으로 독서치료를 실시하여 자아정체감 정

립에 효과가 있음을 밝혔다. 김수경(2008)은 갈등과 혼란, 자아정체성 확립의 과제를 안고 

있는 대학생들을 대상으로 독서치료를 실시하고 그 결과를 분석하였다. 이 연구에서 독서치

료의 원리인 동일시, 카타르시스, 통찰이 일어나는 부분을 구체적으로 제시하였고 대학생의 

자아정체감 정립에 독서치료가 효과가 있음을 밝혔다. 이연옥(2009)은 독서치료가 역기능 

가정에서 성장한 자녀에게 미치는 영향을 대학생 6명을 대상으로 하여 연구한 바 있다. 이 

연구에서 독서치료 프로그램에서 일어났던 참여자의 경험뿐 아니라 이들의 경험을 유형화한 

뒤, 각 과정에서 일어난 참여자의 사고와 감정의 변화를 분석하였다. 그 결과 독서치료는 역

기능 가정에서 파생된 상처와 고통을 치유하고 완화함으로써 참여자들이 되풀이되는 상처의 

쇠사슬을 끊어내어 보다 나은 삶을 살도록 하는데 긍정적 효과가 있는 것으로 드러났다. 또 

김종희·강정구(2010)는 대학생의 자아정체감 확립을 위한 독서교육론 교육방법을 연구하

였다. 그들은 문학독서교육이 가능하도록 상호작용적 독서치료이론을 활용한 문학독서교육 

수업모형을 설계하고 소설과 시 분야에서 서사구조를 분석하였다. 김용수(2012)는 장애, 비

장애 대학생들에게 독서치료를 활용한 사회통합인성프로그램을 실시하고 자아존중감 증진과 

사회적 거리감 감소에 효과가 있었는지 분석하였다. 그 결과 프로그램에 참여한 장애, 비장애 

대학생들이 프로그램 참여 후의 사후검사 결과에서 자아존중감이 증진되고 사회적 거리감이 

감소되었다. 

우리나라에서 행복지수와 독서치료를 연관시켜 행한 연구도 발표되었다(이승채 2013). 그 

연구에서 대학생들을 대상으로 하여 독서치료 프로그램을 적용한 결과 삶에 대한 만족도 제

고의 효과가 가장 확실하였고, 긍정적 감정 빈도의 제고에 유의미한 효과가 있었으며, 부정적 

감정은 유의미하게 감소시키지 못하였다. 그러나 그와 같은 결론이 프로그램의 변화와 상관

없이 지속적으로 나타나는 현상인지, 프로그램을 더욱 개선시킬 수 있는 방안은 무엇인지 등

에 대하여 후속연구를 통하여 밝혀보는 것도 중요한 의미가 있다고 사료된다. 
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3. 연구방법 

본 연구의 목적을 달성하기 위하여 C대학교 문헌정보학과 학부과정에 개설되어 있는 ‘독서

치료’ 과목을 수강하는 학생들을 대상으로 한 실험연구를 실시하였다. 또한 설문지, 관찰, 문

헌연구 방법을 병용하여 자료를 수집하였다. 수집된 자료는 통계기법 가운데 t검증기법을 통

하여 분석하였다.

학생들을 대상으로 하여 3월 18일부터 6월2일까지 독서치료 프로그램을 실시하였고, 전후

로 설문지를 활용하여 학생들의 행복지수를 측정하여 비교함으로써 프로그램을 통한 행복지

수 제고 여부를 파악하였다. 행복지수는 한국심리학회에서 개발한 도구를 사용하여 분석하였

고, 프로그램에 대한 학생들의 반응을 분석하였다. 행복지수를 조사할 때에는 솔직한 답변을 

유도하기 위하여 이름 대신 ID나 가명을 기입하도록 하였다. 또한 학생들로 하여금 전체를 

읽거나 감상한 자료를 대상으로 하여 5점 척도를 사용하여 무기명으로 평가하도록 하였다. 

또한 대학의 통합정보시스템에 학생들이 무기명으로 입력한 강의평가 내용을 활용하여 프로

그램에 대한 평가를 보완하였다.

초기에 29명을 대상으로 하여 프로그램을 시작하였는데 중도 탈락학생 5명, 전후에 실시

한 설문지상의 ID나 가명이 일치하지 않은 학생 3명을 제외한 결과 최종적으로 분석된 연구

대상은 모두 21명(남학생 6명, 여학생 15명)이었다. 연령은 31세의 남학생 1명을 제외하고

는 모두 22~24세로 나타났다. 

Ⅱ. 이론적 배경

1. 행복지수의 의의와 구성요소

행복은 긍정적인 현상으로서 원래 성격상 보편적이어서 모든 인류에 해당하는 것이지만, 

행복의 정의는 사람마다 다르고, 문화, 경제적 지위, 사회적 위치, 영적 배경, 일상의 상황 등

에 따라 다양하다(Guzman, 2012). 따라서 행복의 정도를 측정하는 방식도 상황에 따라 변

화할 수 있다. 

부탄연구센터에서는 부탄국민들의 행복 정도를 측정하고 정부정책의 성취내용을 파악하기 

위하여 국가총행복지수(Gross National Happiness Index)를 개발하였다. 이 행복지수는 

심리적 복지, 문화적 회복능력(cultural resilience), 교육, 보건, 시간이용 및 균형, 양호한 

거버넌스, 지역사회의 활력, 생태적 다양성, 생활수준의 9가지 영역에서 72개의 지표들을 포
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함하고 있다(The Centre for Bhutan Studies 2008). 현재는 다른 나라들도 네팔과 유사한 

접근방식으로 행복지수를 측정하고 개발하기 시작한다는 점은 중요한 의미를 가진다(Brooks, 

Jeremy S. 2013). 

영국의 심리학자 Rothwell과 인생상담사 Cohen은 2002년 “행복의 지수”를 계산하는 수

식을 만들었다. 이들은 18년 동안 1,000명의 남녀를 대상으로 80가지 상황 속에서 자신들을 

더 행복하게 만드는 5가지 상황을 고르게 하는 실험을 하였다. 그 결과 행복은 “인생관, 적응

력, 유연성 등 개인적 특성을 나타내는 P(Personal characteristics), 건강, 돈, 인간관계 등 

생존조건을 가리키는 E(Existence), 야망, 자존심, 기대, 유머 등 고차원 상태를 의미하는 

H(Higher order)등 3가지 요소에 의해 결정된다”고 하였다(Volke 2006, 84). 영국의 신경

제재단(New Economic Foundation)은 2012년 지구촌행복지수(Happy Planet Index)를 

활용하여 세계 151개국의 행복지수를 조사하였다(Happy Planet index 2014). 호주의 

ABC방송국에서도 호주 국민의 행복지수를 높이기 위해 행복지수를 만들었다. 우리나라에서

도 한국심리학회에서 한국인의 문화적 특징을 반영하여 한국인의 행복지수를 개발하였다. 한

국심리학회에서 개발한 행복지수(A)는 1) 개인적, 관계적 측면에 대한 만족도 및 자신이 속

한 집단에 대한 만족도(B) 2) 긍정적 감정 빈도(C) 3) 부정적 감정 빈도(D)를 조사하고 그

것을 토대로 하여 다음과 같이 계산한다. A=〔{(B+C-D)+15}×1.85〕. 즉 개인적, 관계

적 측면에 대한 만족도 및 자신이 속한 집단에 대한 만족도(B)가 높고, 긍정적 감정 빈도(C)

가 높으며 부정적 감정 빈도(D)가 낮을수록  행복지수가 높아진다(중앙일보홈페이지 2014). 

2. “행복한 호주 만들기” 프로젝트

호주 ABC프로그램에서는 2010년 11월에 행복에 대한 초대형 심리 프로젝트인 “행복한 

호주 만들기(Making Australia Happy)”를 실시하였다. 그 결과 큰 호응을 얻었고 그 결과 

호주가 OECD 국가 가운데 3년 연속으로 행복지수 1위를 차지하였다고 한다(Grant, Leigh 

2013, 5). 제작진은 행복지수가  가장 낮은 지역에서 각각 조건이 다른 여덟 명의 참가자들

을 선별하고 전문 코칭팀을 만들어 그들의 행복과 삶의 질을 개선하는 도전에 뛰어들었다. 

8단계 프로그램의 실시 결과 면역력, 수면, 체력 등의 측면에서 놀라운 변화가 일어났다. 이 

프로그램을 통하여 행복은 후천적으로 개발할 수 있는 기술이라는 사실을 과학적으로 증명할 

수 있었다. 

8단계 프로그램은 1) 자신에 맞는 목표와 가치를 찾기 2) 무작위로 친절 베풀기 3) 마음챙

김 생활화하기 4) 강점과 해결책에 집중하기 5) 감사를 느끼고 표현하기, 6) 진심으로 용서

하기 7) 사회적 연결고리 만들기 8) 평가하고 다시 시작하기로 구성되어 있다. 3단계의 마음
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챙김은 감각을 열고 지금 이순간에 나 자신의 몸, 감정, 사고에 주의를 집중함으로써 의식적

으로 살아갈 수 있게 해주는 정신상태를 뜻한다. 4단계의 “강점과 해결책에 집중하기”는 

개인의 약점이나 역기능을 찾아 개선하는 것이 아니라 강점을 밝혀냄으로써 의식적으로 바람

직한 변화를 이끌어내는 것을 목표로 한다. 

제작진이 고안한 행복지수 100은 50점이 나올 경우 중간으로서 특별히 행복하지도 불행

하지도 않다는 것을 의미한다. 51이상은 행복에 가깝고 50미만은 불행에 가깝다. 8명의 구성

원이 프로젝트를 시작할 때에 행복지수가 각각 30점, 46점, 54점, 45점, 48점, 40점, 59점, 

59점으로 나타났는데 프로젝트 종료시에는 각각 85점, 75점, 88점, 79점, 90점, 76점, 93

점, 88점으로 모두가 크게 상승하였다. 

3. 발달적 독서치료와 “행복한 호주 만들기”

독서치료는 임상적 독서치료와 발달적 독서치료로 구분할 수 있다. 임상적 독서치료는 심

각한 정서적 문제를 가지고 있는 사람을 대상으로 하고 발달적 독서치료는 일반적으로 발달

해 가는 과정 중에 갈등을 겪거나 문제에 부딪힌 사람을 대상으로 한다. 본 연구에서 행한 

프로그램도 발달적 독서치료의 범주에 속한다. 발달적 독서치료는 자존감을 향상시키고 정상

적인 성장과 자기인식을 증진시키며 개인의 감정에 직면하도록 돕는다(김현희 2010, 30). 

“행복한 호주 만들기”프로젝트에서 시행하는 방법 중에서 자신에 맞는 목표와 가치를 찾기, 

마음챙김 생활화하기 등은 자기 인식을 증진시키거나 자기의 감정에 직면하게 하는 중요한 

활동들이고, 무작위로 친절 베풀기, 강점과 해결책에 집중하기, 감사를 느끼고 표현하기, 진심

으로 용서하기, 사회적 연결고리 만들기 등은 자존감을 향상시키고 자신의 성장을 가져오게 

만드는 중요한 활동들이다. 이와 같은 활동들의 결과로 호주에서는 행복지수가 높아진다는 

사실을 분명히 밝힌 바 있다. 

Pehrsson과 McMillen(2007)은 자기개발서가 일반적으로 특정 주제나 환경(예컨대 분노

조절, 우울, 걱정 등)에 관한 직접적 제안이나 전략을 제공하며, 도움이 되는 사실들이나 간단

한 훈련방법 등을 제공하여 참여자로 하여금 상담시간 외에 스스로 학습하고 실습할 수 있게 

한다고 지적하였다. 행복이란 만족과 사랑, 기쁨을 느끼는 마음 상태다. 행복은 기분을 좋게 

해주고 가치를 느끼게 한다....행복이란 즐거움, 참여, 의미가 조화를 이룰 때 찾아오는데, 하

나라도 빠지면 우리는 결코 행복할 수 없다(Grant 2013, 18-19). 많은 자기개발서가 독자

로 하여금 자존감을 향상시키고, 정신적으로 성장시키며, 자기 인식을 증진시킴으로써, 마음

의 아픔을 경감시키고 만족, 사랑, 기쁨을 느끼기 쉬운 마음 상태를 유지하는 방법을 알 수 

있게 해준다. 그런 면에서 자기개발서를 활용한 발달적 독서치료는 일상 생활에서 행복감을 
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느끼며 살 수 있는 가능성을 높여준다. 자기개발서는 주제나 소재 면에서 광범위하다. 그중에

서도 행복지수를 높이기 위한 목적으로 실행하는 독서치료를 위해서, 행복해지는 방법과 직

접적으로 관련되는 내용을 담고 있는 자료가 큰 기여를 할 수 있을 것이다. 그런 면에서 “행

복한 호주 만들기” 프로그램에서 효과가 큰 것으로 밝혀진 “행복해지는 방법”과 관련된 

자료를 독서치료에 적용하여 보는 일은 의미있는 일로 보인다. 

Ⅲ. 독서치료 프로그램 적용의 실제

1. 자료 선정

본 연구에서 실시한 독서치료 프로그램에서는 도서자료를 위주로 하여 진행하였고 영상자

료는 일부 활용하였다. 도서자료는 학생들로 하여금 읽은 후에 감상문을 작성하고, 토론을 하

도록 하였다. 자료는 학생들의 행복지수를 제고하는데 도움이 되는 구체적 방법이 제시된 논

픽션 도서들을 대상으로 하여 본 연구자가 읽고 검토하는 과정을 거쳐 35권을 1차적으로 선

정하였다. 다음으로 해당 도서 가운데 초기 수강신청 학생 29명에 맞도록 25권(4권은 분담 

발표)을 선정한 후에 학생들에게 자신이 선호하는 도서를 선정하도록 하였다. 프로그램 시행 

도중에 5명의 학생들이 탈락하여 마지막까지 프로그램에서 활용한 도서는 21권이었다. 영상

자료는 연구자가 3편을 선정하였다. 그중 “혜민스님. 힘들면 쉬어가세요”는 행복에 대한 일반

적인 설명이 잘 제시되어 있어 프로그램의 시작 부분에서 활용하였고 프로그램 중간의 “너의 

내면을 검색하라” 도서의 토론시간에 동일 저자의 이야기를 담은 동영상을 활용하였으며, 감

동적인 삶의 모습을 통하여 진정한 행복에 대한 인식을 변화시켜 줄 수 있는 “울지마 톤즈”를 

마지막 부분에서 활용하였다. 다음 표는 회차별로 활용한 자료들을 제시하고, 자료별로 행복

에 필요한 요소 가운데 어떤 것을 담고 있는지를 연구자가 분석하여 제시한 것이다. 자료별로 

행복에 필요한 요소의 포함 정도와 더불어, 각 자료를 통하여 본 연구자가 경험한 감동의 크

기도 함께 중시하여 선정하였다. 다만 “강점과 해결책” 분야는 “행복은 어디에서 오는가”에서 

제시된 내용으로 충분하다고 생각하여 추가적으로 관련도서를 채택하지는 않았다. 
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회차 매체
행복에 필요한 요소

가치
정립

친절
마음
챙김

강점과
해결책

감사 용서
친구
맺기

1
<오리엔테이션: 책읽기, 글쓰기, 토론방법 소개, 행복

지수 조사>

2 혜민스님. 힘들면 쉬어가세요(유투브자료) O O O O O O

3 행복은 어디에서 오는가 O O O O O O O

4 우리문명의 마지막 시간들 O O O O O

5 행복의 정복 O O

6 아름다운 죽음의 조건 O O O O O

7 너의 내면을 검색하라 O O O O O O

8 차드 멍 탄 특강(유투브자료) O O O O O O

9 사랑수업 O O O O O

10 그리고 모든 것이 변했다 O O O O O

11 사랑의 기술(연구자의 특강 형식으로 진행) O O O

12 감정사용설명서 O O O O O O

13 자기긍정의 힘 O O O O O

14 천만번 괜찮아 O O O

15 카네기 인간관계론 O O O O O

16 틱낫한의 평화로움 O O O O O O

17 무엇이든 할 수 있는 자유, 아무것도 하지 않을 자유 O O O O

18  30년 만의 휴식 O O O

19 나를 행복하게 하는 친밀함 O O O O

20 행복한 이기주의자 O O O

21 행복하기 행복전하기 O O O O O O

22 당신이 축복입니다 O   O O 

23 신과 나누는 우정 O O O O O O

24 그대 안의 호랑이를 길들여라 O O O O O O

25 울지마 톤즈(영화자료) O O O O O

26 <마무리:행복지수조사, 자료평가>

<표 1> 회차별 활용자료 및 행복에 대한 기여요소

2. 진행과정

학생들에게 도서별로 발표일(3월 18일~6월 10일)을 정하여 제시하였다. 학생들에게 7권

의 책을 선정하여 읽고 내용과 관련된 자신의 이야기를 솔직하게 글로 작성하도록 과제를 부

과하였다. 학생별로 자신이 읽은 책 가운데 1권씩을 다른 학생과 겹치지 않게 선택하게 하게 

한 후에 책의 핵심적인 내용에 대하여 발표하게 하였다. 다만 난이도가 있거나 특히 중요하다
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고 생각되는 4권의 책에 대해서는 두 명이 분담하여 발표 및 토론을 진행하도록 하였다. 해당 

도서는 “행복은 어디에서 오는가”, “너의 내면을 검색하라”, “감정사용설명서”, “행복의 정복”
이다. 발표자는 발표 후 내용에 대한 질의응답 시간을 갖게 한 후 토론을 진행하도록 하였다. 

“행복은 어디에서 오는가”와 “너의 내면을 검색하라”는 세계적인 전문가들이 함께 만든 프로

그램이면서 본 프로그램과 관련성이 크다고 판단하여 학생수와 관계없이 선정하여 읽고 감상

문을 작성하고 토론하도록 허용하였다. 기타의 도서는 도서별로 8명 이내의 학생들이 토론하

게 하였다.

책 내용에 대하여 학생들이 발표하게 한 이유는 1) 각 학생으로 하여금 자신이 발표한 도

서를 중심으로 토론을 주도할 수 있게 하고 2) 해당 책을 읽지 않은 학생들에게 내용 발표를 

통하여 그 책의 내용을 학습하게 하고 3) 해당 도서를 읽은 학생들에게는 복습효과를 제공하

기 위해서였다. 발표자로 하여금 도서를 읽은 학생들이 책과 관련된 자신들의 경험과 생각, 

느낌 등을 차례로 진솔하게 이야기하도록 진행하게 하였고 마지막으로 본 연구자가 마무리하

는 형식으로 진행하였다. 

그러나 토론 주도자가 진행과정에 적절하게 변화를 줄 수 있도록 허용하였다. 자신과 관련

된 이야기를 솔직하게 이야기함으로써 치유효과를 가져올 수 있다는 사실을 학생들에게 강조

하였고 토론 과정은 편안한 분위기가 유지되도록 노력하였다. 학생들이 토론 진행 능력을 개

발할 수 있도록 스스로 진행하게 하였고 꼭 필요하다고 생각되는 경우에만 연구자가 개입하

여 진행을 보완하였다. 토론이 종료된 후에는 연구자가 내용에 대한 추가 설명이나 요약, 중

요 내용에 대한 반복 설명 등을 행하였다. 각 자료별로 한 시간씩 진행하는 것을 원칙으로 

하였으나 토론이나 설명 시간이 길어진 경우 그리고 영화자료를 활용한 경우 한 시간을 연장

하여 진행하였다. 대부분의 시간에 학생들이 열띤 토론을 하였다. 다만 “사랑의 기술”, “행복

의 정복”에 대하여 토론을 진행할 때에는 도서의 난이도 때문인지 다소 소극적으로 임하는 

모습을 보였다. 학기의 마지막 시간에 학생들을 대상으로 하여 행복지수를 측정하고 각자가 

감상한 매체별로 치유 및 위안을 얻은 정도에 관하여 평가하도록 하였다. 이외에도 소속대학

의 통합정보시스템에 입력된 과목평가 내용을 분석하였다.

3. 학생 소감

C대학교에서는 학생들에게 수업에서 인상깊고 유익했던 사항과 개선할 사항을 중간고사 

종료 후와 기말고사 종료 후에 통합정보시스템을 통하여 기술하도록 하고 있다. 강의자는 학

생들의 평가내용을 볼 수 있지만 평가자가 누구인지 확인할 수는 없기 때문에 학생들이 자유

롭게 평가할 수 있다. 그 내용을 살펴보는 일은 프로그램을 평가하는데 도움이 될 수 있을 
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것으로 사료된다.

중간고사 종료 후의 평가에는 10명이, 기말고사 후의 평가에는 22명이 참여하였다. 인상깊

고 유익했던 사항을 기입하는 난에는 전체학생이 기술하였다. 유익했던 점으로 “따뜻한 수업

이었고 수업참여도가 무척 높았던 수업”이라고 표현한 학생이 많았다. 또 “치유서에 대한 인

식이 안 좋았었는데 이 수업을 들으면서 긍정적으로 변한 내 자신을 느낄 수 있었다”, “매 수

업 시간이 인상깊고 유익했던 시간들이었습니다. 많은 것을 배우고 깨달을 수 있어서 정말 

감사한 시간이었습니다” “앞으로 살아가면서 정말 꼭 필요한 것들을 가르쳐 주는 수업이라 

굉장히 뜻 깊었습니다. 이 수업을 통해 행복으로 한 발짝 나아간 것 같아서 매우 기뻤습니다. 

세상을 밝고 긍정적으로 볼 수 있게 되었습니다.” 등과 같은 반응을 보였다. 한편 32명의 개

선사항 항목에는 개선할 사항이 없다고 만족감을 표시하였거나 해당 항목을 비워둔 학생들이 

11건이 있었다. 기타의 학생 중 5명의 학생은 장르를 더 다양화시켜 주기를 요구하였고, 3명

의 학생은 “수강 인원의 제한”을 원하였다. 3명의 학생은 독서치료 이론 교육을 증가시켜 주

기를 원하였고 2명은 토론시간의 연장을 원했다. 또 토론할 책의 수를 줄이기, 동일도서를 

읽고 토론하기, 더 쉬운 책을 활용하기, 동영상을 더 활용하기, 토론 외의 방식 도입을 원한 

학생이 각각 1명씩 있었다. 또 열띤 토론이 진행되어 정규 수업시간이 종료되어도 다소 연장

된 경우가 많았기 때문에 2명의 학생은 “토론 시간의 준수”를 원했다. “행복은 어디에서 오는

가?”와 “너의 내면을 검색하라”에서 문제를 출제한 시험방식의 변화를 원하는 학생(1명)도 

있었다. 

Ⅳ. 프로그램 결과 및 해석

1. 행복지수의 변화

<표 2>는 참여 학생들의 행복지수 변화를 나타낸 표이다. 여기에 제시된 행복지수는 전술

한 한국심리학회에서 발표한 행복지수 계산법에 의하여 계산된 것이다. 즉 행복지수(A)는 개

인적, 관계적 측면에 대한 만족도 및 자신이 속한 집단에 대한 만족도(B)에 긍정적 감정 빈도

(C)를 합산한 후 부정적 감정 빈도(D)를 빼는 절차를 통하여 계산되었다.

A(행복지수)=〔{(B+C-D)+15}×1.85 〕 

학생들은 프로그램 참여 후 행복지수가 59.82점에서 67.04점으로 7.22점이 상승하였고 

이는 유의수준 1%에서 통계적으로 매우 유의하다(p=0.010). 또 행복지수를 구성하고 있는 
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참여자/점수

개인적, 관계적 측면과 
집단에 대한 만족도(B)

지난 한달 간의 긍정적 
감정빈도(C)

지난 한달 간의 부정적 
감정빈도(D)

행복지수(A)

사전점수 사후점수 사전점수 사후점수 사전점수 사후점수 사전점수 사후점수

0516 12 18 13 18 9 5 57.35 85.1

1112 14 11 16 8 13 11 59.2 42.55

aammaz 17 18 15 17 7 8 74 77.7

babycat 14 15 16 17 14 9 57.35 70.3

gom 12 12 13 10 14 10 48.1 49.95

gns-1293 14 14 15 14 10 9 62.9 62.9

kkk 14 17 12 16 8 6 61.05 77.7

lemon 14 18 14 17 14 6 53.65 81.4

licori 14 16 18 15 7 7 74 72.15

phs 10 13 5 12 14 13 29.6 49.95

spring04 16 18 17 19 11 10 68.45 77.7

xd 14 12 14 11 12 9 57.35 53.65

갊이 18 20 16 17 15 10 62.9 77.7

누룽이 11 15 10 11 14 14 40.7 49.95

만두 17 15 16 13 8 8 74 64.75

메롱 16 13 14 13 13 13 59.2 51.8

문cool 18 17 16 15 7 8 77.7 72.15

사차원 14 20 10 16 12 6 49.95 83.25

오란씨파인 10 15 13 16 7 10 57.35 66.6

죠리퐁 18 18 16 17 10 7 72.15 79.55

짜 13 15 14 13 10 10 59.2 61.05

 평균 14.29 15.71 13.95 14.52 10.90 9 59.82 67.04

<표 2> 참여 학생의 행복지수 변화

B C D A

사전 사후 사전 사후 사전 사후 사전 사후

평균 14.29 15.71 13.95 14.52 10.90 9 59.82 67.04

t값
(P값)

-2.397
(0.013)

-0.736
(0.235)

3.233
(0.002)

-2.528
(0.009993)

<표 3> 행복지수 변화의 유의성

각 요소별로 상승 정도의 차이가 있었다. 구체적으로 학생들은 삶의 개인적, 관계적 측면에 

대한 만족도 및 자신이 속한 집단에 대한 만족도(B) 측면에서 치료 후 1.42점이 상승한 것으

로 나타났으며 이는 유의수준 5%에서 통계적으로 유의한 차이를 보였다(p=0.013). 또한 긍

정적 감정 빈도는 치료 후 0.57점이 상승한 것으로, 이는 유의수준 5%에서 통계적으로 유의

하지 않은 것으로 나타났다(p=0.235). 반면 프로그램 참여 후 부정적 감정 정도는 치료 후 
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1.9점이 감소한 것으로 치료 전과 비교하여 유의수준 5%에서 통계적으로 매우 유의한 차이

를 보였다( p=0.002). 

학생 수 측면에서 각 요소별 점수의 변화 추이를 살펴보면 삶의 개인적, 관계적 측면에 대

한 만족도 및 자신이 속한 집단에 대한 만족도 측면은 프로그램 실시 후에 13명이 상승하였

고, 3명은 동일하게 유지되었으며, 5명이 하락하였다. 프로그램을 통하여 삶의 개인적 측면이

나 관계적 측면, 또 소속 집단에 대한 만족도가 대부분 상승하는 것을 알 수 있다. 부정적 감

정이 증가한 학생은 3명이었고 증가하거나 감소하지 않고 동일한 결과를 보인 학생이 5명, 

감소한 학생은 13명으로 나타났다. 긍정적 감정 빈도는 12명이 상승한 데 반하여 11명이 하

락하여 긍정적인 감정 정도가 증가한 경우와 감소한 경우가 유사하게 나타났다. 

이전의 연구(이승채 2013)에서는 독서치료 프로그램을 통하여 부정적 감정은 유의미하게 

감소하지는 않은 것으로 나타났다. 그에 반하여 본 연구에서 밝혀진 내용은  부정적 감정이 

매우 유의미하게 감소한 것으로 나타났다. 이런 결과는 대상자의 상태 및 상황, 그리고 독서

치료 프로그램의 내용이나 방법 등에 의하여 대상자에게 미치는 영향이 상이할 수 있다는 사

실을 보여준다. 같은 맥락에서 볼 때 좋은 평가(성적)를 받고자하는 학생들을 대상으로 하여 

실시한 본 연구의 프로그램 효과는 도서관의 유사한 프로그램 실시 효과와 상이할 수 있다. 

Powell(1996, 206)은 사회과학의 경우에서 하나의 단일 요인보다는 하나 이상의 다양한 요

인들이 함께 작용하여 어떤 특정 사건의 발생 확률을 증가시키게 된다고 보는 것이 보통이라

고 지적하였다. 향후에 실시할 프로그램도 본 연구 결과와 정확히 일치하는 결과를 기대하기

보다 행복지수를 제고할 확률을 높인다는 점에서 의미를 둘 수 있을 것이다. 

2. 자료 평가

다음 <표 4>는 독서치료에서 활용한 도서자료와 영상자료를 각 자료별로 치유 및 위안 측

면에서 얼마나 효과가 있었는지 5점 척도로 평가한 자료이다.

도서자료와 영상자료를 통틀어 치유 및 위안 효과가 가장 높은 자료군은 “울지마 톤즈

(4.3333)”, “당신이 축복입니다(4.1667)”, “30년만의 휴식(4.125)”으로 나타났다. 이어서 

“그대안의 호랑이를 길들여라”, “아름다운 죽음의 조건”, “신과 나누는 우정”, “자기긍정의 힘”, 
“나를 행복하게 하는 친밀함”, “행복하기 행복전하기” 등의 순서로 치유 효과가 높은 것으로 

나타났다. 여기서 “울지마 톤즈”가 가장 높은 치유 효과를 가진 자료라는 점에서 이전의 연구

와 일치하지만 다른 자료의 치유효과 순위는 일치하지 않고 있다. 평가에 참여한 학생 및 매

체의 변화에 따라 일어난 현상으로 보인다. 이런 결과는 향후에도 변화가 가능하기 때문에 

절대적인 기준이 되기는 힘들지만 향후에 독서치료 자료 선정 시에 참고할 수 있을 것이다. 
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표준편차가 1을 초과하는 매체는 7종인데 그중 5종이 종교 및 영성 자료에 속하는 것이다. 

이는 종교 및 영성 자료에 대한 반응이 사람마다 호불호가 엇갈리는 정도가 상대적으로 심하

다는 것을 보여주는 결과이다.

매체명 평균 표준편차

울지마 톤즈(영화자료) 4.3333 0.767

당신이 축복입니다 4.1667 0.983

30년만의 휴식 4.125 0.354

그대 안의 호랑이를 길들여라 3.7143 1.113

아름다운 죽음의 조건 3.6667 0.817

신과 나누는 우정 3.625 1.302

자기긍정의 힘 3.6 0.894

나를 행복하게 하는 친밀함 3.6 0.548

행복하기 행복전하기 3.6 1.342

카네기 인간관계론 3.375 1.408

혜민스님. 힘들면 쉬어가세요(유투브자료) 3.3684 0.955

그리고 모든 것이 변했다 3.3333 1.366

천만번 괜찮아 3.3333 1.323

틱낫한의 평화로움 3.3333 1.033

행복한 이기주의자 3.3333 0.888

감정사용설명서 3.2857 0.488

무엇이든 할수있는자유,아무것도 하지않을자유 3.1667 0.983

행복은 어디에서 오는가 3.1579 0.834

너의 내면을 검색하라 3.0526 0.848

사랑수업 3 0.707

행복의 정복 2.75 0.463

차드멍탄 특강(유투브자료) 2.7059 0.849

사랑의기술(연구자의 특강과 토론 형식으로 진행) 2.4 0.894

우리문명의 마지막 시간들 1.75 0.707

<표 4> 매체별 치유효과

Ⅴ. 결 론

본 연구는 “독서치료를 통한 행복지수 제고에 관한 연구”의 후속연구로서 행복지수가 낮은 

우리나라 사회의 대학생 행복지수를 제고할 수 있는 더 유용한 지식을 창출하고자 하였다. 

대학생들에게 새로운 독서치료 프로그램을 계획하여 실시하고 평가한 결과 다음과 같은 사실
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이 밝혀졌다. 

1. 본 연구를 통해 시행한 독서치료 프로그램 결과 학생들은 삶의 개인적, 관계적 측면에 

대한 만족도 및 자신이 속한 집단에 대한 만족도 증가가 통계적으로 유의한 것으로 나타났다. 

부정적 감정 정도는 치료 후 감소하였고 치료 전과 비교하여 통계적으로 매우 유의한 차이를 

보였다. 긍정적 감정 빈도는 치료 후 약간 상승하였으나 통계적으로 유의한 정도는 아니었다. 

이들을 종합한 행복지수의 제고 효과는 통계적으로 매우 유의한 것으로 나타났다 

2. 행복지수를 구성하고 있는 각 요소에 대한 독서치료 프로그램의 영향은 상황에 따라 상

이할 수 있다.

3. 종교 및 영성 자료에 대한 반응은 사람마다 편차가 상대적으로 크기 때문에 향후 독서치

료 시에는 학생들의 종교적 성향을 감안하여 발표 및 토론 자료를 조정할 필요가 있다.

4. 향후에 독서치료 프로그램과 “행복해지는 방법”의 실천을 병행하는 프로그램의 효과를 

알아보는 연구가 필요하다고 본다.  
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