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이 연구에서는 펜실베니아 예방 프로그램을 근간으로 구안한 낙관성 증진 프로그램이 여자 중학생의 성향

적 낙관성, 우울, 심리적 안녕감에 미치는 효과를 검증하고자 하였다. 수도권 K시에 소재한 여자 중학교에 

재학 중인 2학년 여학생 37명이 10회기 분량의 낙관성 증진 프로그램(회기당 45분)에 참여하였고, 36명은 

비교집단에 배정되었다. 낙관성 증진 프로그램의 효과를 검증하기 위하여, 프로그램을 시작하기 전에 사전

검사를, 프로그램 종료 후에 직후검사를, 프로그램 종료 1개월경과 시 추후검사를 실시하여 종속변인(성향

적 낙관성, 우울, 심리적 안녕감)을 측정하였다. 수집된 자료에 대해 반복측정 분산분석과 사후검증(단순주

효과 검증, 단순비교 검증)을 실시한 결과를 요약하면 다음과 같다. 첫째, 측정시기에 무관하게 전반적으로 

실험집단의 성향적 낙관성 수준이 비교집단에 비해 높았으나, 실험집단과 비교집단 간 차이가 측정시기에 

따라서 유의하게 다르지 않았다. 둘째, 낙관성 증진 프로그램이 우울 수준을 감소시키는데 효과적이었으며 

프로그램 종료 1개월 후까지 그 효과가 유지되었다. 셋째, 낙관성 증진 프로그램이 심리적 안녕감을 유의

하게 향상시켰으며 프로그램 종료 1개월 후에도 그 효과가 유지되었다. 구체적으로, 심리적 안녕감 하위요

인들 가운데 자아수용, 긍정적 대인관계, 자율성, 환경통제에 있어서 실험집단과 비교집단 간 차이가 측정

시기에 따라서 다르게 나타났다. 이러한 결과는 학급-단위의 낙관성 증진 프로그램이 우울 수준을 낮추고, 

심리적 안녕감을 향상시키는데 효과적임을 시사한다. 그러나 성향적 낙관성을 증진시키려면 낙관적 설명

양식의 이해와 활용에만 초점을 맞추기보다 미래에 대한 낙관적 기대에 적합한 요소(예, 미래의 목표 설정

하기, 전체적 시각으로 조망하기)를 포함하는 개입 프로그램의 실시가 필요함을 제안하였다. 마지막으로, 

이 연구의 제한점과 후속연구를 위한 제언을 논하였다.

주요어 : 낙관성, 우울, 심리적 안녕감



한국심리학회지: 학교

- 296 -

오늘날 학교는 과거보다 더욱 다양하고 심

각한 문제를 예방하거나 개입해야 할 필요에 

직면해 있다. 청소년의 위험행동 및 정신건

강에 관한 놀라운 통계는 우리나라에서도 예

외가 아니다. 우리나라 질병관리본부(2009)가 

2008년에 중학교 1학년～고등학교 3학년(13

세～18세) 약 8만 명을 대상으로 실시한 청소

년건강행태 온라인 조사 통계에 따르면, 스트

레스(43.7%), 우울(38.1%), 자살사고(18.9%) 등 

적지 않은 정신건강 문제가 만연해 있음을 

알 수 있다. 이 가운데 우울은 그 자체만으

로도 고통스러운 경험일 뿐만 아니라 우울이 

초래하는 부적응 문제는 광범위하며 장기간

에 걸쳐 나타난다(Nolen-Hoeksema, Girgus, & 

Seligman, 1992). 특히 사춘기 이후부터 우울은 

여성들에게 더 많이 발생하며 여성의 우울 수

준이 남성보다 높다(예, 곽금주, 문은영, 1993). 

이러한 연구결과는 여자 청소년들의 정서문제

를 간과할 수 없는 현실을 반영한다. 

그러나 우울과 같은 부정적 정서를 경험하

지 않는 것만으로는 삶의 질이 보장되지 않

는다(Ryff, 1989; Ryff ＆ Keyes, 1995). 이에 

Ryff(1989)는 심리적 안녕(psychological well-being)

의 중요성을 피력하였다. 심리적 안녕은 자신

과 자신의 삶에 대해서 긍정적인 태도를 지니

며, 다른 사람과 친밀한 관계를 유지하며, 자

신의 선택과 결정에 대해서 편안함을 느끼며, 

자율적으로 행동하며, 인생목표나 신념을 가

지고 있으며, 새로운 경험에 대해 개방적이며, 

복잡한 환경에 잘 대처하는 등 적절한 기능 

수준과 삶의 질을 유지하는 상태를 뜻하는 개

념이다. 우리나라에서도 김명소, 김혜원과 차

경호(2001)가 성인을 대상으로, 류정희와 이명

자(2007)가 청소년을 대상으로 심리적 안녕의 

6요인구조를 확인하였다. 

우리나라 청소년들의 심리적 안녕감 수준은 

평균 또는 그 이하로 낮고, 특히 여자 청소년

들의 심리적 안녕 수준이 남자 청소년들에 비

해 상대적으로 낮다(김혜원, 홍미애, 2007). 심

리적 안녕감이 낮은 여자 청소년들이 남자 청

소년들에 비해 자살사고나 자살시도를 더 많

이 한다는 점에서(전영주, 이숙현, 2000), 여자 

청소년들의 낮은 심리적 안녕감을 향상시키는 

개입 노력이 절실하다. 

심리적 안녕감에 영향을 미치는 다수의 변

인들 가운데 낙관성(optimism)은 학습을 통해 

변화가능하며(Seligman, 1991), 우울에 특징적인 

비관적 설명양식을 극복할 수 있게 해주며

(Gillham, Reivich, Jaycox, & Seligman, 1995), 좋

은 건강과 높은 적응수준을 유지하는데 도움

이 되는 변인이다(Chang, 2002; Scheier, Carver, 

& Bridges, 2002). 특히 낙관적인 사람들이 원

래부터 심리적 불편을 덜 겪어서가 아니라 문

제 상황에 효과적으로 대처하기 때문이라는 

Scheier, Carver와 Bridges(2002)의 주장에 근거할 

때, 낙관성의 긍정적 효과가 다양한 문제 상

황에 적용될 것으로 예상된다. 이에 본 연구

에서는 펜실베니아 예방 프로그램을 근간으로 

재구성한 낙관성 증진 프로그램의 실시가 여

자 중학생의 성향적 낙관성을 향상시키며 우

울 수준을 감소시킬 뿐만 아니라 심리적 안녕

감을 증가시키는데 효과적인지를 살펴보고자 

하였다.

낙관성

최근에는 청소년 문제의 원인, 발생과정, 부

적응과 병리적 증상의 사후치료에 집중하는 

학문적․사회적 관심에서 벗어나 청소년의 긍

정적 발달, 적응, 건강에 주목하고 있다. 이 
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가운데 ‘긍정적 결과에 대한 일반화된 기대

(the generalized expectancy for positive outcomes)’

로 정의되는 낙관성은 적응 및 건강의 다양한  

변인들과 유의한 관계를 이루는 것으로 밝혀

졌다(Chang, 2002). 인간의 적응과 강점에 초점

을 맞추는 긍정심리학(positive psychology)의 발

전과 더불어 낙관성이 인간 본성의 긍정적 차

원으로 재조명되고 있다(Peterson, 2000). 

낙관성은 크게 다음 두 가지 방식으로 논의

된다. 하나는 낙관성을 성격특성으로 간주하

며, 다른 하나는 설명양식(explanatory style)으

로 간주한다. 전자는 미래에 좋은 일이 많이 

생길 것이라는 전반적 기대를 뜻하는 ‘성향적 

낙관성(dispositional optimism)’을 가정한 Scheier

와 Carver(1992)에 의해 대표된다. 반면, 후자는 

사건의 원인을 설명하는 방식에 해당하는 인

지적 기술을 가정한 Seligman(1991)에 의해 대

표된다. 

우선, 성향적 낙관성은 삶에 대한 지향성

이 긍정적인 정도에 있어서 개인차를 뜻한다

(Scheier, Carver, & Bridges, 1994). 성향적 낙관성

은 학교생활적응(Aspinwall & Taylor, 1992), 원

만한 사회적 관계(Carver, Kus, & Scheier, 1994), 

좋은 건강상태의 유지(Scheier & Carver, 1985), 

질병이나 수술 이후 건강의 신속한 회복

(Scheier et al., 1989)과 관련된다. 성향적 낙관

주의자들은 어려움에 부딪혔을 때 자신의 미

래에 대해 긍정적인 기대를 갖고 목표달성을 

위한 노력을 지속적으로 기울이지만, 성향적 

비관주의자들은 미래에 대해 부정적인 기대를 

하고 어려움에 부딪혔을 때 심리적으로 위축

되거나 노력을 철회하고 목표추구를 포기한

다(Scheier, Carver, & Bridges, 2002; Scheier, 

Weintraub, & Carver, 1986). 

다음, 설명양식이란 과거에 발생한 사건의 

원인을 해석하는 방식을 말한다. 사람들은 일

상생활 속에서 경험하는 사건에 대해 인과적 

설명을 하는데, 이러한 언어습관을 통해 사

람들의 낙관성이 가장 잘 드러난다(Seligman, 

1991). Buchanan과 Seligman(1995)은 대표적인 

세 가지 언어습관(원인의 지속성, 파급성, 개

인화)을 바탕으로 형성되는 낙관적 설명양식

과 비관적 설명양식을 비교하였다. 낙관적 설

명양식을 가진 사람들은 부정적 사건의 원인

이 일시적이며 특수한 경우에만 작용하며 외

부 환경에서 오는 것으로 생각하는 반면, 비

관적 설명양식을 가진 사람들은 부정적 사건

의 원인이 오래 지속될 것이며 생활 전반에 

걸쳐 총체적으로 영향을 미치며 자신의 탓이

라고 여긴다(Peterson, 2000).

성향적 낙관성이나 비관성과 마찬가지로, 

낙관적 설명양식이나 비관적 설명양식도 적응 

및 건강과 관련된다. 구체적으로, 낙관적 설명

양식은 역경에도 불구하고 적극적으로 대처하

는 활동을 촉진하며, 비관적 설명양식은 무망

감, 우울, 저조한 성취, 질병을 초래한다(예, 

Abramson, Alloy, & Metalsky, 1995; Lakdawalla, 

Hankin, & Mermelstein, 2007). 오스트레일리아 

중학교 1학년～고등학교 1학년 학생 7백여 명

을 대상으로 한 Ciarrochi와 Heaven(2008)의 연

구에서, 비관적 설명양식을 가진 청소년들은 

자신이 속해 있는 사회적 세계에 긍정적인 영

향력을 발휘할 수 없다고 생각하며, 사회적 

지지망의 형성․유지에 실패하였다. 

낙관성 증진 프로그램

낙관성 증진에 대해 과학적 접근을 취하는 

심리학자들은 종교적 믿음의 고취나 모든 것

이 잘 될 것이라는 막연하고 비현실적인 말보
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다는 구체적으로 사건을 해석하는 방식을 변

화시켜서 낙관성을 학습시키는 방법이 현실적

이라고 주장한다. 이 가운데 Seligman(1991)에 

의하면, 낙관성은 선천적인 성품이라기보다는 

후천적으로 학습될 수 있는 신념이다. 따라서 

주변인물이 부정적 사건을 극복하여 성공을 

이루는 모습을 관찰하거나 주변인물의 낙관적 

설명양식을 대리학습하는 경험을 통해 낙관성

의 하락을 예방할 수 있다.

이러한 전제아래 개발된 대표적인 낙관성 

증진 프로그램의 예를 들면, Seligman, Reivich, 

Jaycox와 Gillham(1995)이 저술한 ‘The Optimistic 

Child’에 수록된 ‘펜실베니아 예방 프로그램

(The Penn Prevention Program)’이 있다. 펜실베

니아 예방 프로그램은 원래 Ellis의 ABCDE 모

델을 기초로 하여 제작된 우울 예방 커리큘럼

이다. 만 10～14세 아동․청소년의 우울과 관

련된 비관적 설명양식을 변화시켜 우울증상을 

예방하는데 목표를 둔다. 이 프로그램은 인지

적 기술 훈련과 사회적 문제해결 기술 훈련의 

두 가지 요소를 포함하며, 다음과 같은 단계

로 진행된다(Gillham & Reivich, 2004).

첫째 단계에서는 ‘생각 포착과 평가’의 활

동이 이루어진다. 자기-말(self-talk)을 검토함으

로써 부정적 사건을 경험했을 때 스쳐지나가

는 생각을 포착하고, 생각의 정확성을 평가하

며, 세 토막 만화를 사용해 생각과 그에 따른 

정서 및 행동 간 관계를 확인한다. 

둘째 단계에서는 사건에 대한 반응으로 나

타나는 자동적 사고를 확인하고, ‘자기논박

(self-disputing)’을 통해 자신이 경험하고 있는 

사건에 대한 정확한 원인을 찾아보는 활동을 

한다. 구체적으로, 자신의 비관적인 확신을 지

지하거나 반박하는 증거를 수집하고, 다른 사

람들은 어떻게 생각하는지를 다방면으로 탐색

하여 대안적인 생각을 도출하며, 증거를 활용

하여 대안들의 정확성을 평가한다. 

셋째 단계에서는 ‘문제해결 기술’과 ‘사회적

응 기술’을 배운다. 이전 단계에서 습득한 인

지적 기술들을 실제 문제에 응용해 봄으로써 

스트레스 상황에 효율적으로 대처할 수 있는 

행동 기술을 학습한다. 구체적으로, 과거에 발

생한 사건의 원인에 대한 자신의 신념을 탐색

하는 것에서 벗어나 현재 당면한 문제나 실패

를 극복하는 계획을 구상하는 활동을 한다. 

추가로, 전체적인 조망으로 미래를 생각해보

는 활동(putting it in perspective), 미래 목표를 

설정하는 작업을 포함할 수도 있다. 한편, 사

회적응 기술의 훈련은 보통 주장(assertiveness)

과 협상(negotiation)의 기술 훈련으로 구성된다. 

특히 주장 기술은 청소년의 낙관성 증진에 좀 

더 적합한 요소로 간주된다(Gillham & Reivich, 

2004).

펜실베니아 예방 프로그램은 주로 우울한 

아동들을 대상으로 실시되어 그 효과성이 입

증되었다. 예를 들면, Seligman 등(1995)은 이 

프로그램이 우울에 특징적인 비관적이고 파국

적인 사고를 바꾸는데 효과적이었으며, 이로

써 우울증상이 감소하였고, 이러한 긍정적 효

과가 2년간 지속됨을 발견하였다. 또한 이후 

여러 연구자들(예, Gillham, Hamilton, Freres, 

Patton, & Gallop 2006)도 이 프로그램이 우울

한 아동의 낙관성을 증진시키고 우울을 감소

시키는데 효과적임을 거듭 밝혔다. 

그런데 펜실베니아 예방 프로그램은 우울한 

아동들 뿐만 아니라 일반 아동들을 대상으로

도 실시되며, 낙관적 설명양식의 훈련에 다른 

치료기법을 추가하는 등 다양한 방식으로 응

용되고 있다. 예를 들면, 펜실베니아 예방 프

로그램은 아동의 불안 감소에 효과적이며, 그 
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효과가 12개월 이후까지 유지되었다(Gillham, 

Reivich, Freres, Shatté, & Seligman, 2003). 또한 

Snyder, McDermott, Cook과 Rapoff(1997)는 펜실

베니아 예방 프로그램에 스토리텔링 및 내러

티브 회기를 추가하여 희망 치료(hope therapy)

를 구안하였다. 

국내에서 수행된 대부분의 낙관성 증진 프

로그램 효과성 검증 연구(예, 김수현, 2010; 

김순복, 2007; 윤차선, 2002; 이선화, 2007)에

서도 펜실베니아 예방 프로그램을 근간으로 

구안된 프로그램을 실시하였다. 주로 아동용 

귀인양식 질문지(Children’s Attributional Style 

Questionnaire; Thompson, Kaslow, Weiss, & 

Nolen-Hoeksema, 1998)로 낙관적 설명양식을 측

정했으며, 낙관성, 삶의 만족도, 대인관계가 

향상되고 우울이 감소하는 효과가 밝혀졌다. 

국내 선행연구의 대부분은 시간제약이 있는 

학교장면에서 실시되었기에 낙관성 증진 프로

그램에 문제해결 훈련이나 사회적응 훈련이 

포함된 경우가 드물고, 윤차선(2002)과 최우경

(2009)의 연구를 제외하면 추후검사를 실시한 

연구도 드물다. 다만 노영천과 유순화(2009)는 

펜실베니아 예방 프로그램을 근간으로 하되, 

선행연구에서 낙관성 관련 변인으로 밝혀진 

‘나의 강점 발견’과 ‘타인의 강점 발견 및 사

회적 지지’활동을 추가하여 초등학생 어머니 

대상의 낙관성 증진 프로그램을 구성하였다. 

그 결과, 프로그램에 참여한 어머니들의 성향

적 낙관성과 긍정적 사건에 대한 낙관적 해석

양식이 향상되었다. 

펜실베니아 예방 프로그램은 자기통제치료

(self-control therapy)나 청소년용 우울대처 프로

그램(Coping with Depression-Adolescent)과 마찬가

지로 인지행동치료의 관점에서 출발한 대표적

인 우울 예방 프로그램이다(David-Ferdon & 

Kaslow, 2008). 그러나 여타의 우울 개입 프로

그램과 구별되는 특징을 가지고 있다. 자기통

제치료는 자기관리 기술의 훈련에 초점을 맞

추며, 청소년용 우울대처 프로그램은 이완, 유

쾌한 활동 일정계획(pleasant activity scheduling), 

의사소통 및 갈등관리의 훈련에 초점을 둔다. 

그러나 펜실베니아 예방 프로그램은 낙관적 

사고 기술인 ‘설명양식’의 이해 및 효과적 논

박기술의 습득 그리고 이러한 기술의 실생활 

적용을 강조한다.

이에 본 연구에서는 펜실베니아 예방 프로

그램의 핵심 내용을 포함하되, 청소년의 낙관

성에 특히 중요한 문제해결과 주장 기술의 훈

련을 추가하여 낙관성 증진 프로그램을 재구

성하고자 한다. 이러한 낙관성 증진 훈련을 

통해 학습된 낙관적 설명양식이 성향적 낙관

성을 증가시키는지를 검증하고, 낙관성 증진 

개입의 효과가 우울하지 않은 상태로의 회복

에 그치지 않고 심리적 안녕을 향상시키는지

도 밝히고자 한다. 이를 위하여 다음과 같이 

연구문제를 설정하였다.

첫째, 낙관성 증진 프로그램의 실시가 여자 

중학생의 성향적 낙관성을 증가시키는가?

둘째, 낙관성 증진 프로그램의 실시가 여자 

중학생의 우울 수준을 감소시키는가?

셋째, 낙관성 증진 프로그램의 실시가 여자 

중학생의 심리적 안녕감을 증가시키는가?

방   법

연구대상

수도권 K시에 소재한 여자 중학교 2학년 

두 학급을 임의로 선정하여, 한 학급을 실험
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집단(n=37)에, 또 다른 학급을 비교집단(n=36)

에 배정하였다. 실험집단에서 낙관성 증진 프

로그램이 실시되는 동안, 비교집단은 창의적 

재량활동에 참여하였다. 비교집단은 다음 학

기 창의적 재량활동 시간에 낙관적 사고의 증

진을 위한 활동을 할 것이라는 안내를 받았다.

연구도구

낙관성 증진 프로그램

낙관성 훈련에 관한 대부분의 국내연구에서 

활용된 펜실베니아 예방 프로그램(Seligman et 

al., 1995)을 근간으로 낙관성 증진 프로그램을 

구안하였다. 국내 선행연구(예, 장옥란, 2006; 

최우경, 2009)를 참조하여, 펜실베니아 예방 

프로그램을 우리나라 학교 문화와 상황에 맞

게 수정하였다. 예를 들면, 사례 속 사건을 우

리나라 중학생들이 학교나 가정에서 경험할 

만한 일(예, 낮은 시험성적, 친구와의 다툼, 어

머니의 꾸중)로 꾸몄으며, 세 토막 만화의 등

장인물도 여학생으로 바꾸었다. 

국내 선행연구에서 실시한 낙관성 증진 프

로그램의 제한점은 다음의 방법으로 보완하였

다. 펜실베니아 예방 프로그램은 인지적 기술

의 훈련과 사회적응 기술의 훈련을 포함하지

만, 국내 연구에서는 인지적 기술 훈련에 중

점을 두고 있고, 문제해결 훈련과 사회적응 

훈련을 모두 포함한 경우는 드물다. 따라서 

이 연구에서는 인지적 기술, 문제해결 기술, 

사회적응 기술의 훈련을 병행하되, 청소년기

의 낙관성에 유의하게 기여하는 변인을 프로

그램 요소로 포함하고 시간제약이 있는 학교

장면에서 실시할 수 있도록 구성하였다. 사

회적응 기술 가운데 주장 기술이 청소년기 

낙관성 증가에 중요함을 강조한 Gillham과 

Reivich(2004)의 주장에 따라 ‘주장 훈련’을 본 

낙관성 증진 프로그램에 추가하였다. 

이렇게 재구성한 낙관성 증진 프로그램의 

회기별 주제, 목표 및 활동내용은 표 1과 같

다. 본 프로그램은 총 10회기로 구성되며, 회

기당 45분이 배정되었다. 각 회기는 회기별 

목표의 제시로 시작하여, 교사의 설명과 기술 

시범, 역할연습, 피드백, 모둠활동 및 발표로 

진행되었다. 역할연습은 ‘설명양식 이해(귀인

의 지속성, 파급성, 개인화)’ 회기와 ‘주장 훈

련’ 회기에서 실시되었다. 주제마다 3개 모둠

을 선정하여 역할연습을 하고, 역할극을 관찰

하는 학생들로부터 피드백을 받은 후 역할연

습을 반복하는 방식으로 진행하였다. 모둠활

동은 주로 개별 활동지를 작성한 후 모둠별 

경험나누기로 이루어졌다. 모둠별 경험나누기 

이후에는 2～3개 모둠을 지명하여 학급전체에 

발표하게 하였다. 또한 프로그램에 대한 흥미

와 참여 동기를 높이기 위하여, 역경에 처해

서도 낙관적 사고를 통해 긍정적 성과를 이룬 

인물에 관한 동영상 시청을 추가하였다. 

삶의 지향성 검사

성향적 낙관성을 측정하기 위하여, Scheier, 

Carver와 Bridges(1994)의 삶의 지향성 검사(Life 

Orientation Test-Revised, LOT-R)를 우리말로 번

안하여 중고생 500여명에게 실시한 척도(신현

숙, 류정희, 이명자, 2005)를 사용하였다. 이 

가운데 문항 3개는 긍정적 기대를 반영하며

(예, 상황이 어떻게 변할지 모를 때 나는 일이 

잘 될 것이라고 기대한다), 3개는 부정적 기대

를 반영한다(예, 내게 좋은 일이 생길 것이라

고 기대하지 않는다). 각 문항은 1(전혀 그렇

지 않다)에서 5(매우 그렇다)에 이르는 5점 

Likert 척도에서 응답한다. 부정적 기대 문항에 
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표 1. 낙관성 증진 프로그램의 회기별 주제, 목표 및 활동내용

단계 회기별 주제 목표 및 활동내용

도입  1. 오리엔테이션

․ 사전검사 실시

․ 친밀감 형성하기 (4인1조 모둠 구성하기, 모둠별 별칭 짓기)

․ 프로그램 참여에 대한 다짐문 작성하고, 활동규칙 세우기 

생각

포착과 

이해

 2. 자기-말

․ 자기-말을 탐색하고, 자기-말이 감정을 결정한 경험 나누기

․ 세 토막 만화 완성하기

․ 생각과 감정 사이의 연결고리 찾기  

 3. 실전 ABC

․ 긍정적 생각으로 바람직한 결과를 이룬 사람에 관한 동영상 시청

․ 시나리오에 제시된 ‘부정적 사건-생각-감정’의 인과관계 이해하기 

․ 실생활의 예를 가지고 ABC 모델 연습하기

설명

양식 

이해

 4. 일시적, 지속적 생각

   특수한, 총체적 원인

․ 침울이와 희망이의 역할극 (역할을 바꾸어 두 사람의 생각 비교)

․ 일시적 생각과 지속적 생각에 따른 감정의 차이를 비교하기 

․ 부정적 사건에 대한 총체적 원인을 특수한 원인으로 바꾸기

 5. 내적, 외적 귀인

․ 사건에 대한 내적 귀인과 외적 귀인의 차이를 비교하기 

․ ‘나 때문에’와 ‘다른 것 때문에’ 생각에 따른 행동과 감정 구분하기

․ 문제와 부정적 사건에 대해 ‘자기 탓’하는 생각을 바꾸기 

자기

논박

 6. ABCDE 연습
․ ABCDE 이해하기

․ 비관적 해석이 정확하지 않음을 보여주는 자료 수집과 대안 찾기 

 7. 실패 극복

․ 실패를 새로운 도전의 기회로 삼은 사람에 관한 이야기 찾기

․ 실패를 극복하는 다양한 방법 모색하기

․ 실패에 대한 공격 계획 수립하기

문제

해결과 

사회

적응

 8. 문제 해결사

․ 좌석 게임을 통해 흥분된 생각을 침착한 생각으로 바꾸기

․ 두뇌 게임을 통해 비관적 생각에 즉각적으로 대응하는 연습하기 

․ 현재 당면한 문제에 대한 구체적인 행동계획표 작성하기

 9. 주장 훈련

․ 역할극에 제시된 공격적, 수동적, 자기주장적 행동 식별하기

․ 역할극을 통해 자기주장 4단계 연습하기

․ 낙관적 생각으로 우정에 도움이 되었던 사례 나누기

․ 자기주장을 하는 역할극에서 상대방의 마음과 기분을 헤아리기 

종결 10. 평가 및 마무리
․ 소감문을 작성하고 앞으로의 다짐을 나누기

․ 직후검사 실시

주. 단계는 펜실베니아 예방 프로그램(Seligman et al., 1995)의 진행단계를 참조하여 구분한 것임.

대한 응답을 역점수로 환산한 후, 긍정적 기

대 문항에 대한 응답과 합산하여 성향적 낙관

성 총점을 산출하였다. 따라서 총점이 높을수

록 성향적 낙관성 수준이 높은 것으로 해석하
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였다. 

LOT-R의 내적 일치도(Cronbach α)는 .78, 4

개월-간격 재검사 신뢰도는 .68, 28개월-간격 

재검사 신뢰도는 .79였다(Scheier, Carver, & 

Bridges, 1994). 우리나라 청소년들을 대상으로 

실시한 LOT-R의 내적 일치도는 .72였다(신현

숙, 류정희, 이명자, 2005). 본 연구대상으로부

터 산출한 내적 일치도는 사전검사에서 .66, 

직후검사에서 .74, 추후검사에서 .75였다.

우울 척도

우울 수준을 측정하기 위하여, Kovacs(1981)

가 개발한 Children’s Depression Inventory(CDI)를 

한국판으로 표준화한 조수철과 이영식(1990)의 

한국형 소아우울척도를 실시하였다. CDI는 우

울의 인지적, 정서적, 생리적, 행동적 증상을 

측정하는 자기보고식 문항 27개로 구성되어 

있다. 각 문항이 나타내는 증상을 최근 2주일 

동안에 얼마나 심각하게 겪고 있는지에 따라

서 0, 1, 2로 채점되는 3개의 서술문이 제시된

다(예, 나는 가끔 슬프다, 나는 자주 슬프다, 

나는 항상 슬프다). 

청소년을 대상으로 한 최선윤(2009)의 연구

에서 보고된 CDI의 내적 일치도는 .83이었다. 

본 연구대상으로부터 산출한 우울 척도의 내

적 일치도는 사전검사에서 .86, 직후검사에서 

.90, 추후검사에서 .88이었다.

심리적 안녕감 척도

심리적 안녕감을 측정하기 위하여, Ryff 

(1989)가 개발하고, 김명소, 김혜원과 차경호

(2001)가 번안한 심리적 안녕감 척도를 실시하

였다. 이 척도는 자아수용(예, 지난 시간을 돌

이켜 볼 때 현재 결과에 만족한다), 개인적 성

장(예, 지금의 생활방식을 바꿔야 할 새로운 

상황에 처하는 것이 싫다), 긍정적 대인관계

(예, 내 고민을 털어놓을 가까운 친구가 없어

서 외롭다), 자율성(예, 많은 사람들과 의견이 

달라도 내 의견을 분명히 말할 수 있다), 삶의 

목적(예, 나는 미래의 계획을 세우고 그 계획

을 이루려고 노력하기를 좋아한다), 환경통제

(예, 내가 해야 할 일을 제 시간에 맞춰 처리

해 낼 수 있다)의 하위척도로 구성되어 있다. 

총 34개 문항 각각에 대해 1(전혀 그렇지 않

다)에서 5(매우 그렇다)에 이르는 5점 Likert 척

도에서 응답하도록 되어 있다. 부정적 진술문

항은 역점수로 환산하여, 점수가 높을수록 심

리적 안녕감 수준이 높은 것으로 해석하였다. 

청소년들에게 실시한 전체 척도의 내적 일

치도는 .89였다(김기형, 2005). 본 연구대상으

로부터 산출한 전체 척도의 문항수와 하위척

도별 내적 일치도는 표 2와 같다. 

표 2. 심리적 안녕감 척도의 하위척도별 문항수 및 

내적 일치도

하위척도 문항수 사전 직후 추후

자아수용 6 .90 .85 .80

개인적 성장 6 .90 .86 .77

긍정적 대인관계 5 .81 .84 .81

자율성 6 .80 .80 .76

삶의 목적 6 .81 .86 .85

환경통제 5 .74 .88 .80

전체 34 .81 .81 .88

절차

2009년 5월 중에 실험집단과 비교집단을 대

상으로 삶의 지향성 검사, 우울 척도, 심리적 

안녕감 척도의 사전검사를 실시하였다. 매주 
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표 3. 성향적 낙관성의 평균 (표준편차)

사전검사 직후검사 추후검사

실험집단 3.57 (0.44) 4.05 (0.40) 4.06 (0.40)

비교집단 3.50 (0.63) 3.69 (0.55) 3.70 (0.57)

화요일에 창의적 재량활동 시간을 활용하여 

실험집단에 총 10회기의 낙관성 증진 프로그

램을 실시하였다. 비교집단은 학교일정대로 

창의적 재량활동에 참여하였다. 프로그램 마

지막 회기에 직후검사를 실시하였으며, 프로

그램 종료 후 1개월이 경과된 2009년 8월 말

에 추후검사를 실시하였다. 

자료분석

수집된 자료의 분석을 위하여, SPSS 17.0 통

계 프로그램을 활용하여 집단(실험, 비교)과 

측정시기(사전, 직후, 추후)의 2 × (3) 혼합설계

에 따른 반복측정 분산분석을 실시하였다. 집

단과 측정시기의 상호작용효과가 유의한 경우, 

집단별 측정시기의 단순주효과와 측정시기별 

집단의 단순주효과를 검증하였다. 집단별 측

정시기의 단순주효과가 유의한 경우, 실험집

단과 비교집단 각각에서 측정시기 간 단순비

교를 실시하였다. 모든 통계치의 유의도는 

p<.05 수준에서 검증하였다.

결   과

성향적 낙관성에 대한 효과

집단과 측정시기별 성향적 낙관성의 평균과 

표준편차는 표 3과 같다. 반복측정 분산분석

의 결과, 집단의 주효과가 유의하였다, F(1, 

69)=13.34, p<.001. 또한 측정시기의 주효과도 

유의하였다, F(2, 138)=11.28, p<.001. 그러나 

집단과 측정시기의 상호작용효과는 유의하지 

않았다, F(2, 138)=2.10, p=.13. 즉 측정시기에 

관계없이 전반적으로 실험집단의 성향적 낙관

성이 비교집단에 비해 높았고, 실험집단과 비

교집단 간 차이가 측정시기에 따라서 다르게 

나타나지 않았다.  

우울에 대한 효과

집단과 측정시기별 우울의 평균과 표준편차

는 표 4와 같다. 반복측정 분산분석의 결과, 

우울에 있어서 집단의 주효과가 유의하였다, 

F(1, 71)=7.71, p<.01. 또한 측정시기의 주효과

가 유의하였다, F(2, 142)=46.57, p<.001. 집단

과 측정시기의 상호작용효과도 유의하였다, 

F(2, 142)=17.81, p<.001. 우울에 대한 집단과 

측정시기의 상호작용을 그림 1에 제시하였다.

집단과 측정시기의 상호작용효과가 유의하

므로 측정시기별 집단의 단순주효과 분석을 

실시한 결과, 집단간 차이가 사전검사에서 유

의하지 않았으나, F(1, 142)=0.00, p=1.00; 직후

검사에서 유의하였고, F(1, 142)=91.00, p<.001; 

추후검사에서도 유의하였다, F(1, 142)=61.00, 

p<.001. 즉 우울 사전검사에서는 실험집단과 

비교집단 간 차이가 유의하지 않지만, 직후검

사와 추후검사에서는 실험집단의 우울이 비교

집단에 비해 유의하게 낮았다. 

한편, 집단별 측정시기의 단순주효과 분석

의 결과, 비교집단에서 측정시기의 단순주효

과가 유의하였다, F(2, 142)=5.00, p<.01. 측정

시기 간 단순비교의 결과, 비교집단에서 사전

검사와 직후검사 간 차이가 유의하지 않았고, 
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표 4. 우울의 평균 (표준편차)

사전검사 직후검사 추후검사

실험집단 0.55 (0.25) 0.27 (0.20) 0.30 (0.21)

비교집단 0.55 (0.22) 0.50 (0.26) 0.48 (0.24)

0

0.2

0.4

0.6

0.8

1

사전 직후 추후

우

울

측정시기

실험집단

비교집단

그림 1. 우울에 대한 집단과 측정시기의 상호작용

표 5. 심리적 안녕감의 하위요인별 평균 (표준편차)

하위요인 집단 사전검사 직후검사 추후검사

자아수용
실험 3.05 (0.69) 3.73 (0.64) 3.77 (0.66)

비교 3.00 (0.63) 3.26 (0.65) 3.38 (0.57)

개인적 성장
실험 3.41 (0.63) 3.78 (0.66) 3.98 (0.76)

비교 3.44 (0.55) 3.56 (0.68) 3.72 (0.93)

긍정적 대인관계
실험 3.66 (0.60) 3.93 (0.47) 3.94 (0.44)

비교 3.50 (0.68) 3.46 (0.75) 3.48 (0.62)

자율성
실험 2.95 (0.64) 3.35 (0.50) 3.44 (0.65)

비교 3.15 (0.36) 3.25 (0.46) 3.19 (0.51)

삶의 목적
실험 3.34 (0.81) 3.77 (0.63) 3.87 (0.73)

비교 3.30 (0.61) 3.39 (0.65) 3.59 (0.53)

환경통제
실험 2.87 (0.60) 3.70 (0.56) 3.55 (0.57)

비교 2.74 (0.43) 3.06 (0.51) 3.20 (0.48)

F(1, 142)=3.00, p=.09; 직후검사와 추후검사 

간 차이도 유의하지 않았다, F(1, 142)=0.25, 

p=.62. 반면, 실험집단에서 측정시기의 단순주

효과가 유의하였다, F(2, 142)=82.00, p<.001. 

우울의 직후검사 점수가 사전검사 점수보다 

유의하게 낮았으나, F(1, 142)=72.00, p<.001; 

직후검사와 추후검사 간 차이는 유의하지 않

았다, F(1, 142)=1.00, p=.32. 

집단과 측정시기의 상호작용효과가 유의한 

결과는 측정시기에 따라서 집단 간 우울 수준

의 차이가 다르게 나타난다는 것을 의미한다. 

즉 사전검사 시 집단 간 차이가 유의하지 않

았던 우울 수준이 낙관성 증진 프로그램의 실

시 직후에 유의하게 감소하였으며, 그러한 효

과가 1개월 후에도 유지되었다. 

심리적 안녕감에 대한 효과

심리적 안녕감의 하위요인별 평균과 표준편

차를 표 5에 제시하였다. 심리적 안녕감 하위
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그림 2. 자아수용에 대한 집단과 측정시기의 상호작용

요인별로 반복측정 분산분석을 실시하여, 낙

관성 증진 프로그램의 효과를 검증한 결과는 

다음과 같다. 

첫째, 자아수용에 있어서 집단의 주효과, 

F(1, 71)=5.58, p<.05; 측정시기의 주효과, F(2, 

142)=38.40, p<.001; 집단과 측정시기의 상호

작용효과가 모두 유의하였다, F(2, 142)=5.04, 

p<.01. 자아수용에 대한 집단과 측정시기의 상

호작용을 그림 2에 제시하였다.

측정시기의 단순주효과가 실험집단에서 유

의하였다, F(2, 142)=31.53 p<.001. 실험집단에

서 자아수용의 사전검사보다 직후검사가 높았

으나, F(1, 142)=24.53, p<.001; 직후검사와 추

후검사 간 차이는 유의하지 않았다, F(1, 

142)=0.12, p=.73. 비교집단에서 측정시기의 

단순주효과가 유의하였다, F(2, 142)=8.35, 

p<.001. 그러나 비교집단에서 측정시기 간 단

순비교의 결과, 사전검사와 직후검사 간 차이

가 유의하지 않았으며, F(1, 142)=3.71, p=.06; 

직후검사와 추후검사 간 차이도 유의하지 않

았다, F(1, 142)=0.82, p=.37. 

한편, 측정시기별로 집단의 단순주효과를 

분석한 결과, 사전검사에서 실험집단과 비

교집단의 차이가 유의하지 않았다, F(1, 

142)=0.35, p=.56. 반면, 집단의 단순주효과가 

직후검사에서 유의하였고, F(1, 142)=23.29, 

p<.001; 추후검사에서도 유의하였다, F(1, 

142)=15.65, p<.001. 즉 직후검사와 추후검사 

각각에서 실험집단의 자아수용 수준이 비교집

단보다 높았다.

집단과 측정시기의 유의한 상호작용효과는 

자아수용에 있어서 실험집단과 비교집단 간 

차이가 측정시기에 따라서 다르게 나타난다는 

것을 의미한다. 즉 자아수용에 대한 낙관성 

증진 프로그램의 긍정적 효과가 프로그램 종

료 직후에 나타났으며, 그 효과가 1개월 후에

도 유지되었다. 

둘째, 개인적 성장에 대한 측정시기의 주효

과가 유의하였다, F(2, 142)=13.76, p<.001. 그

러나 집단의 주효과는 유의하지 않았다, F(1, 

71)=1.17, p=.28. 즉 전반적으로 실험집단과 

비교집단의 차이가 유의하지 않았다. 또한 집

단과 측정시기의 상호작용효과도 유의하지 않

았다, F(2, 142)=1.78, p=.17. 그러므로 개인적 

성장에 있어서 실험집단과 비교집단 간 차이

가 측정시기에 따라서 유의하게 다르지 않음

을 알 수 있다.

셋째, 긍정적 대인관계에 대한 집단의 주효

과가 유의하였다, F(1, 71)=9.49, p<.01. 그러나 

측정시기의 주효과가 유의하지 않았다, F(2, 

142)=2.26, p=.11. 반면, 집단과 측정시기의 상

호작용효과가 유의하였다, F(2, 142)=3.62, 

p<.05. 긍정적 대인관계에 대한 집단과 측정시

기의 상호작용을 그림 3에 제시하였다.

측정시기별 집단의 단순주효과 분석을 실시

한 결과, 사전검사에서 집단의 단순주효과가 

유의하지 않았다, F(1, 142)=2.88, p=.09. 반면, 

집단의 단순주효과가 직후검사에서 유의하였

으며, F(1, 142)=25.63, p<.001; 추후검사에서도 
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 그림 3. 긍정적 대인관계에 대한 집단과 측정시기의 
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그림 4. 자율성에 대한 집단과 측정시기의 상호작용

유의하였다, F(1, 142)=24.44, p<.001. 즉 직후

검사와 추후검사 각각에서 실험집단의 긍정적 

대인관계가 비교집단에 비해 높았다. 

한편, 집단별 측정시기의 단순주효과 분석

을 실시한 결과, 실험집단에서 측정시기의 단

순주효과가 유의하였으나, F(2, 142)=5.81, 

p<.01; 비교집단에서는 측정시기의 단순주효과

가 유의하지 않았다, F(2, 142)=0.13, p=.88. 실

험집단에서 측정시기 간 단순비교를 실시한 

결과, 긍정적 대인관계의 사전검사 점수보

다 직후검사 점수가 유의하게 높았다, F(1, 

142)=4.25, p<.05. 그러나 실험집단에서 직후

검사와 추후검사 간 차이는 유의하지 않았다, 

F(1, 142)=0.00, p=1.00. 

집단과 측정시기의 상호작용효과가 유의하

므로, 긍정적 대인관계에 있어서 실험집단과 

비교집단 간 차이가 측정시기에 따라서 다르

게 나타났음을 알 수 있다. 낙관성 증진 프로

그램을 실시한 후에 긍정적 대인관계가 향상

되었으며, 그 효과가 1개월 후에도 유지되었

다. 

넷째, 자율성에 있어서 집단의 주효과가 

유의하지 않았다, F(1, 71)=0.24, p=.63. 그러

나 측정시기의 주효과가 유의하였다, F(2, 

142)=11.87, p<.001. 또한 집단과 측정시기의 

상호작용효과도 유의하였다, F(2, 142)=6.88, 

p<.01. 자율성에 대한 집단과 측정시기의 상호

작용을 그림 4에 제시하였다.

측정시기별 집단의 단순주효과 분석을 실시

한 결과, 사전검사에서 집단의 단순주효과가 

유의하였으나, F(1, 142)=5.07, p<.05; 직후검

사에서는 유의하지 않았고, F(1, 142)=1.36, 

p=.25; 추후검사에서는 유의하였다, F(1, 

142)=7.93, p<.01. 구체적으로, 사전검사에서는 

실험집단의 자율성이 비교집단보다 유의하게 

낮았고, 직후검사에서는 두 집단 간 차이가 

유의하지 않았으며, 추후검사에서는 실험집단

의 자율성이 비교집단보다 유의하게 높았다. 

한편, 집단별 측정시기의 단순주효과 분

석을 실시한 결과, 비교집단에서는 측정시

기의 단순주효과가 유의하지 않았다, F(2, 

142)=0.71, p=.49. 그러나 실험집단에서는 

측정시기의 단순주효과가 유의하였다, F(2, 

142)=15.79, p<.001. 실험집단에서 자율성의 

사전검사 점수보다 직후검사 점수가 유의하게 

높았다, F(1, 142)=10.64, p<.01. 반면에 직후검

사와 추후검사 간 차이는 유의하지 않았다, 
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 그림 5. 환경통제에 대한 집단과 측정시기의 상호작용

F(1, 142)=0.50, p=.48. 

이처럼 집단과 측정시기의 상호작용효과가 

유의하다는 것은 자율성에 있어서 집단 간 차

이가 측정시기에 따라서 다르게 나타남을 의

미한다. 즉 낙관성 증진 프로그램의 실시가 

실험집단의 자율성을 증가시켰으며, 이러한 

효과가 프로그램 종료 1개월 후까지 유지되었

다.

다섯째, 삶의 목적에 있어서 측정시기의 주

효과가 유의하였다, F(2, 142)=16.25, p<.001. 

그러나 집단의 주효과는 유의하지 않았다, 

F(1, 71)=3.08, p=.08. 또한 집단과 측정시기

의 상호작용효과도 유의하지 않았다, F(2, 

142)=2.68, p=.07. 즉 삶의 목적에 있어서 전

반적으로 실험집단과 비교집단의 차이가 유의

하지 않을 뿐만 아니라, 실험집단과 비교집단 

간 차이가 측정시기에 따라서 다르게 나타나

지 않았음을 알 수 있다. 

여섯째, 환경통제에 있어서 집단의 주효

과가 유의하였다, F(1, 71)=12.56, p<.001. 

또한 측정시기의 주효과가 유의하였다, F(2, 

142)=21.51, p<.001. 집단과 측정시기의 상호

작용효과도 유의하였다, F(2, 142)=3.21, p<.05. 

환경통제에 대한 집단과 측정시기의 상호작용

을 그림 5에 제시하였다.

측정시기별 집단의 단순주효과 분석을 실시

한 결과, 사전검사에서 유의하지 않았다, F(1, 

142)=0.86, p=.36. 그러나 직후검사에서 유의

하였고, F(1, 142)=20.30, p<.001; 추후검사에서

도 유의하였다F(1, 142)=6.08, p<.05. 즉 직후

검사와 추후검사 각각에서 실험집단의 환경통

제가 비교집단에 비해 유의하게 높았다. 

한편, 집단별 측정시기의 단순주효과 분석

을 실시한 결과, 비교집단에서 유의하였다, 

F(2, 142)=5.43, p<.01. 그러나 측정시기 간 단

순비교의 결과, 비교집단에서 사전검사와 직

후검사 간 차이가 유의하지 않았고, F(1, 

142)=2.54, p=.11; 직후검사와 추후검사 간 차

이도 유의하지 않았다, F(1, 142)=0.49, p=.49. 

또한 실험집단에서도 측정시기의 단순주효과

가 유의하였다, F(2, 142)=18.49, p<.001. 실험

집단에서 측정시기 간 단순비교의 결과, 환경

통제의 사전검사 점수보다 직후검사 점수가 

유의하게 높았고, F(1, 142)=17.32, p<.001; 직

후검사와 추후검사 간 차이는 유의하지 않았

다, F(1, 142)=0.57, p=.45. 

이처럼 환경통제에 대한 집단과 측정시기의 

상호작용효과가 유의하므로, 환경통제에 있어

서 실험집단과 비교집단 간 차이가 측정시기

에 따라서 다르게 나타난 것으로 해석할 수 

있다. 낙관성 증진 프로그램이 환경통제에 긍

정적 영향을 미치며, 그러한 효과가 1개월 후

에도 유지되었다.

논  의

이 연구는 낙관성 증진 프로그램이 여자 중

학생의 성향적 낙관성, 우울, 심리적 안녕감에 
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미치는 효과를 검증하는데 목적이 있다. 이를 

위하여 낙관성의 긍정적 효과를 실험적으로 

증명한 Seligman 등(1995)의 펜실베니아 예방 

프로그램에 포함된 내용 요소를 기반으로 하

고, 우리나라 아동․청소년들에게 적합하도록 

수정한 방식을 참고하여 낙관성 증진 프로그

램 10회기를 구안하였다. 프로그램을 실시하

기 직전에 사전검사(삶의 지향성 검사, 우울 

척도, 심리적 안녕감 척도)를 실시하였고, 동

일한 검사를 프로그램이 종료된 직후와 1개월

경과 후에 추가로 실시하였다. 수집된 자료를 

분석한 결과를 논의하면 다음과 같다.

낙관성 증진 프로그램이 여자 중학생의 우

울 수준을 낮추고 심리적 안녕감을 높이는데 

효과적인 것으로 밝혀졌다. 이러한 결과는 긍

정적 기대감이 높고 낙관적 설명양식을 많이 

사용할수록 정적 정서를 많이 느끼며 심리적 

안녕감 수준이 높음을 보고한 상관연구(예, 

Scheier, Carver, & Bridges, 2002)의 결과와 일치

한다. 또한 낙관성 증진 프로그램이 우울 감

소에 효과적임을 밝힌 실험연구(예, Gillham et 

al., 2006; Seligman et al., 1995)의 결과와도 일

치한다. 이 연구에서 활용한 펜실베니아 예방 

프로그램은 우울한 사람들이 흔히 보고하는 

비관적 사고를 변화시켜 우울 증상의 예방에 

주력하기 때문으로 풀이된다.

이 연구에서는 선행연구의 결과를 지지하여 

낙관성 증진 프로그램의 타당성을 입증하고, 

추후검사를 실시하여 프로그램의 효과가 유지

되는지를 검증하였다는데 의의가 있다. 낙관

성 증진 프로그램을 실시한 직후에 우울 수준

이 유의하게 감소하였으며, 심리적 안녕감 하

위변인들 가운데 자아수용, 긍정적 대인관계, 

자율성, 환경에 대한 통제력이 상승하였다. 비

록 직후검사에서 나타난 긍정적 효과가 그 이

후에 지속적으로 상승하지는 않았지만, 프로

그램 종료 1개월 후에도 직후검사 수준으로 

효과가 유지되었다. 

한편, 심리적 안녕감 하위요인들 가운데 개

인적 성장과 삶의 목적에서는 집단의 주효과

와 집단과 측정시기의 상호작용효과가 모두 

유의하지 않았다. 비관적 설명양식을 반박하

고 낙관적 설명양식을 연습하는데 초점을 맞

춘 낙관성 증진 프로그램으로는 여자 중학생

들이 미래의 목표를 설정하고 목표를 향해 지

속적으로 자신을 성장시켜 나가도록 돕지는 

못한 것으로 풀이된다. 여자 청소년의 삶의 

목적과 환경통제력이 남자 청소년에 비해 낮

다는 선행연구(예, 전신현, 2000)의 결과에 비

추어 볼 때, 이 두 영역에 있어서 여자 중학

생의 심리적 안녕감을 증진시키는 좀 더 집중

적인 개입이 필요할 것으로 여겨진다.

또한 성향적 낙관성에 있어서 집단의 주효

과가 유의한 반면, 집단과 측정시기의 상호작

용효과는 유의하지 않았다. 즉 측정시기를 구

분하지 않은 채 전반적으로 보면 실험집단의 

성향적 낙관성이 비교집단보다 높지만, 실험

집단과 비교집단 간 차이가 측정시기에 따라

서 다르지 않음을 알 수 있다. 이러한 결과가 

도출된 이유를 세 가지 측면에서 논의할 수 

있다. 

첫째, 이 연구에서는 시간제약이 있는 학교

에서 실시할 수 있도록 낙관성 증진에 핵심적

인 개입 요소들을 위주로 프로그램을 구성하

였다. 펜실베니아 예방 프로그램의 구성 요소

들 가운데 과거에 발생한 사건에 대한 낙관적 

신념을 조성하고 현재 당면한 문제의 해결방

안을 계획하는 활동에 주력하였다. 정의상, 성

향적 낙관성은 미래에 좋은 결과가 있을 것이

라는 일반화된 기대(Chang, 2002)를 의미한다. 
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이 점에서 볼 때, 과거와 현재에만 초점을 맞

춘 개입으로 미래에 대한 기대를 변화시키는 

어려웠을 것이다.

Gillham과 Reivich(2004)가 강조했듯이 ‘미래

를 위한 현실적인 목표 설정’은 낙관성과 희

망의 고취에 중요한 요소다. 또한 과거사건에 

대한 인지적 해석으로부터 미래에 대한 신념

으로 관심을 확대하는 ‘전체적 시각으로 조망

하기’ 기법은 문제 상황에 대한 불안과 무망

감을 낮추는데 기여한다. 이 연구에서 실시한 

낙관성 증진 프로그램에는 이 요소들이 누락

되었기에 성향적 낙관성과 삶의 목적에서의 

심리적 안녕감이 향상되지 못하였다. 미래에 

대한 신념을 조성하는 개입 요소를 낙관성 증

진 프로그램에 포함할 필요가 있다.

 둘째, 성향적 낙관성은 미래의 좋은 결과

에 대한 기대 그 자체에 초점을 두는 큰 규모

의 낙관성이며, 낙관적 설명양식은 과거에 발

생한 구체적 사건의 원인에 대한 해석에 초

점을 두는 작은 규모의 낙관성이다(Peterson, 

2000). 또한 낙관적 기대는 미래에 목표를 달

성할 수 있을 것이라는 신념을 유도하며, 낙

관적 설명양식은 어떻게 목표달성을 할 수 있

는지에 관한 신념을 초래한다(Zullow, 1991). 이

처럼 결과에 대한 기대와 원인에 대한 설명이 

서로 다른 사고라면, 이 연구에서처럼 성향적 

낙관성을 측정하여 낙관적 설명양식의 훈련 

효과를 민감하게 확인할 수 없을 것이다. 만

일 낙관적 설명양식을 종속변인으로 측정했더

라면, 낙관적 설명양식 훈련 프로그램의 효과

를 민감하게 밝힐 수 있었을 것이다. 또는 성

향적 낙관성에 적합한 개입기법(예, 미래에 대

한 기대, 목표설정)을  낙관성 증진 프로그램

에 추가했더라면, 성향적 낙관성의 변화를 초

래할 수 있었을 것이다. 

셋째, 이 연구에서 구안한 낙관성 증진 프

로그램은 10회기로 구성된 단기개입이었다. 

낙관적 설명양식과 달리, 성향적 낙관성은 상

황-특징적(situation-specific)이지 않고 시간이 

지나도 안정적이며 일반적인 총체적 기대로

서 성격의 한 부분을 이룬다(Scheier & Carver, 

1992). 낙관적 설명양식을 훈련하는 10주짜리 

단기 개입으로 성향적 낙관성이라는 성격을 

변화시키기가 어려웠을 것으로 여겨진다. 

이 연구의 결과가 추후연구 및 낙관성 증진 

개입에 던지는 중요한 시사점에도 불구하고, 

이 연구는 몇 가지 제한점을 안고 있다. 우선, 

이 연구에서는 낙관성 증진 프로그램을 구안

하기 위하여, Seligman 등(1995)의 펜실베니아 

예방 프로그램을 근간으로 하되 연구자 임의

대로 국내 프로그램의 단점을 보완하고 우리

나라 아동․청소년들에게 적합하도록 재구성

하였다. 본 프로그램의 타당도에 대한 더욱 

철저한 검증이 필요하다. 또한 연구대상의 무

선표집 및 무선배정이 이루어지지 못하였기에 

낙관성 증진 훈련 경험 이외의 가외변인들이 

연구결과에 영향을 미쳤을 가능성을 배제할 

수 없다. 마지막으로, 연구대상이 특정 지역에 

거주하는 학생들로 제한되어 있고 집단크기가 

작아서 연구결과를 우리나라 여자 중학생들에

게 일반화하는데 한계가 있다. 
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Effects of the Optimism Enhancement Program on Middle School 

Girls’ Dispositional Optimism, Depression, and Psychological Well-being
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This study was conducted to design the optimism enhancement program on the basis of the Penn Prevention 

Program and to examine its effects on middle school girls’ dispositional optimism, depression, and psychological 

well-being. The participants were 73 eighth-grade female students attending a girls’ middle school in K City. 

Thirty-seven students were assigned to the experimental group, who were given the optimism enhancement 

program and the rest were assigned to the comparison group. The experimental group received 10 weekly 

sessions (45 minutes per session) of the optimism enhancement program. To test the effects of the optimism 

enhancement program, the Life Orientation Test-Revised, the Children’s Depression Inventory, and the Scale of 

Psychological Well-being were administered. Data were collected through pre-test, immediate post-test, and one 

month-delayed post-test. Repeated-measures analyses of variance were run with group (experimental, comparison) 

as the between-subjects variable, measurement session (pre-test, immediate post-test, one month-delayed post-test) 

as the within-subject variable, and measures of optimism, depression and psychological well-being as the 

dependent variables. The results are summarized as follow. First, the group × measurement session effect in the 

level of dispositional optimism was not significant. Second, the optimism enhancement program was effective in 

decreasing the level of depression. The immediate effect of the optimism enhancement program on depression 

was significant and maintained at the one-month delayed post-test. Third, the optimism enhancement program 

was effective in increasing the level of psychological well-being. The immediate effects of the optimism 

enhancement program on ego acceptance, positive interpersonal relations, autonomy, and environmental control 

were maintained at the one-month delayed post-test. These results imply that the classroom-based optimism 

enhancement program be feasible and effective in improving middle school girls’ psychological well-being as well 

as reducing depression. However, the enhancement of dispositional optimism may require a longer-term 

intervention program including future-oriented components such as putting it in perspective and future goal 

setting. Finally, limitations of this research and suggestions for further research were presented. 

Key words : optimism, depression, psychological well-being


