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Purpose: The purpose of this study was to investigate the effects of a positive psychology-based mental health promotion program 
for high school students. Methods: This study used a randomized control group pretest-posttest design. A total of 47 high school 
students participated from two high schools in Gyeonggi Province. They were randomly assigned to an experimental group 
(n=24), which participated in the 8-session program, or to a control group (n=23). Psychological well-being, depression, and 
self-esteem were measured. Results: A significant difference in psychological well-being was observed between the two groups 
after the program. However, there were no significant between-group differences in depression or self-esteem. Conclusion: The 
positive psychology-based mental program was effective at increasing psychological well-being in adolescents, especially high 
school students. This study suggests that a school curriculum could incorporate positive psychology-based mental programs for 
high school students to promote their mental health.
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서 론

1. 연구의 필요성 

청소년기는 아동에서 성인으로 성장하는 과도기로 발달적 불균

형으로 인한 혼란과 심리적인 긴장을 경험하는 시기이다[1]. 청소

년기는 자기비판이나 자존감의 저하 등이 나타나며, 부모와의 갈

등, 또래관계, 학업이나 진로 등에 관한 스트레스가 많은 시기이다

[2]. 특히, 우리나라의 청소년은 입시 위주의 교육 환경으로 스트레

스를 받고, 이로 인해 공격적인 혹은 충동적인 행동을 하거나 무기

력한 학교생활을 하는 것이 문제로 지적된 바 있다[1]. 2018년 우리

나라 청소년건강행태 온라인조사[3]에 의하면, 청소년의 10명 중 4

명은 스트레스와 우울감을 경험하고 있는 것으로 보고되었고, 자
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살 생각은 13.3%, 자살 계획은 4.4%, 자살 시도는 3.1%가 경험하였

다고 보고되었다. 이에 우리나라 청소년의 정신건강문제가 심각하

므로 이들의 정신건강증진을 위한 중재가 필요하다. 

Seligman [4]이 제시한 긍정심리학은 우울, 분노, 무기력함 등

과 같은 부정적인 정서나 문제행동에 대해 기존의 상담이나 치료 

형태와는 다른 관점을 가지고 접근한다. 즉 부정적인 정서를 제거

하기보다는 긍정적인 정서를 더 자주 경험하는 것을 중요시한다. 

인간이 지니고 있는 긍정적 특성을 강화하고, 강점을 개발하기 위

해 개인에게 있는 긍정적인 자원을 찾아 성공적인 삶을 살아갈 수 

있도록 하는 내적인 힘의 고취를 강조한다[5,6]. 즉 긍정심리치료

는 스트레스 상황에 있는 개인으로 하여금 부정적인 정서보다는 

긍정적인 정서를 경험하도록 하며, 내적인 자원을 회복시킴으로

써 심리적인 안녕감을 가져오도록 하는 것이다[7]. 이렇듯 긍정적

인 정서를 경험하게 하는 것은 자신의 삶을 바라보는 관점을 변화

시켜 삶의 의미를 발견하게 함으로써 우울을 감소시킨다고 보고되

고 있다[8]. 긍정심리치료는 개인이 가진 결점에 초점을 두기보다 

손상받지 않은 건강한 측면과 자원에 초점을 두어 강화함으로써 

자존감을 높이는 효과를 가진 접근법이다[6].

청소년기에 대해 Manicavasagar 등[9]은 정신건강 문제 발생

의 예방을 위한 프로그램을 제공하는 가장 적절한 시기이며, 심리

적인 안녕감을 향상시키고, 긍정적인 사고와 희망을 고취하는 데

에 초점을 두는 긍정심리치료를 제공하기에 적절하다고 강조한 바 

있다. 최근 국내에서 청소년을 대상으로 긍정심리학에 기반한 프

로그램을 적용한 연구를 보면, 학교 부적응 중학생[5,10]과 위탁가

정 중학생[11]을 대상으로 한 연구가 있었으며, 우울 성향이 있는 

고등학생[12]과 가출 청소년[6]을 대상으로 한 연구가 있다. 이와 

같이 선행 연구에서 긍정심리치료를 적용한 대상자는 주로 정신건

강문제를 가진 대상자였으며, 프로그램을 진행하면서 적용한 기

법을 보면 외현적인 활동보다는 감사일기나 자신의 강점 탐색하기 

등을 활용하였다. Seligman [7]이 제시한 긍정심리치료의 원리를 

보면, 대상자가 긍정적인 정서를 느끼고 자원을 고취하는 과정에

서 외현적이고 행동적인 활동 기제의 활용을 강조하고 있다. 특히 

고등학교 1학년은 중학교에서 고등학교로 진학하면서 대학입시

라는 스트레스에 직접적으로 직면하면서 심리적, 정서적인 어려

움이 커지는 시기이며[13], 학업에 대한 부담감이 크기 때문에 심

리적 안녕감이 특히 낮아지는 시기이다[14]. 따라서 본 연구에서는 

정신건강문제가 있는 집단이 아닌 일반 고등학생을 대상으로 게

임, 놀이, 운동 등의 신체활동과 강연하기 등의 활동을 활용하여 긍

정심리학에 기반을 둔 정신건강증진 프로그램을 개발하고, 고등

학생의 심리적 안녕감, 우울, 자아존중감에 미치는 효과를 확인하

고자 한다. 

2. 연구 목적

본 연구의 목적은 청소년을 위한 긍정심리학 기반 정신건강증

진 프로그램을 개발하여 적용하고, 고등학생의 심리적 안녕감, 우

울, 자아존중감에 미치는 효과를 평가하는 것이다.

3. 연구 가설

 본 연구의 가설은 다음과 같다. 

 가설 1: 긍정심리학 기반 정신건강증진 프로그램을 받은 실험

군은 대조군보다 심리적 안녕감이 향상될 것이다. 

 가설 2: 긍정심리학 기반 정신건강증진 프로그램을 받은 실험

군은 대조군보다 우울이 낮아질 것이다. 

 가설 3: 긍정심리학 기반 정신건강증진 프로그램을 받은 실험

군은 대조군보다 자아존중감이 향상될 것이다. 

연 구 방 법

1. 연구 설계

본 연구는 청소년에게 긍정심리학 기반 정신건강증진 프로그램

을 제공하고 그 효과를 평가하기 위한 비동등성 대조군 전후 설계 

연구이다. 

2. 연구 대상 

본 연구의 근접 모집단은 경기도에 소재하는 일반계 고등학교

의 학생이며, 본 연구의 대상자는 경기도에 소재하는 2개의 고등학

교에 재학 중인 고등학교 1학년 학생 47명이다. 대상자 선정기준은 

일반계 고등학교에 재학 중인 1학년 학생으로 학교에서 진행되는 

정규 프로그램 외에 별도의 정신건강증진 관련 프로그램을 받지 

않았으며, 정신건강문제가 없는 학생이다. 제외기준은 정신건강

문제 진단을 받은 자이다. 

본 연구의 대상자 크기는 G*Power 3.1 프로그램을 이용하여 산

출하였으며, 긍정심리 집단 프로그램의 효과에 대해 메타분석을 

한 연구[15]에서 제시한 효과크기를 참고하여 효과크기 1.208, 유

의수준 .05, 검정력 .95로 했을 때 각 집단에서 필요한 최소 표본수

는 19명이었다. 이에 본 연구에서는 탈락률을 약 30%로 고려하여 

각 집단의 크기를 24명으로 하였으며, 설문지 응답에서 무응답이 

많은 1명을 제외하고 총 47명이 분석에 사용되었다(Figure 1). 
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Figure 1. Flow chart of the study.

3. 연구 도구

1) 심리적 안녕감

심리적 안녕감은 Kim, Kim과 Cha [16]가 번역하여 사용한 Ryff 

[17]의 심리적 안녕감 척도(Psychological Well-being Scale)를 원

저자와 번안자에게 도구 사용 허가를 받은 후 사용하였다. 본 도구

는 6개의 하위 영역(자아수용, 긍정적 대인관계, 자율성, 환경에 대

한 통제력, 삶의 목적, 개인적 성장)으로 구성되어 있으며, 총 45개 

문항이다. 본 도구는 Likert 6점 척도로 점수가 높을수록 심리적 안

녕감이 높음을 의미한다. 점수의 범위는 45~270점이다. 본 도구의 

신뢰도 Cronbach's ⍺는 Kim 등[16]의 연구에서 .92였으며, 본 연

구에서는 .95였다. 

2) 우울

우울은 Cho와 Kim [18]이 번역하여 사용한 Center for Epide-

miologic Studies Depression (CES-D) Scale [19]을 통해 측정하

였다. 본 도구는 상업적인 목적이 아니면 누구나 사용할 수 있도록 

허가되어 있는 도구로 번안자에게 도구 사용 허가를 받아 사용하였

다. 본 도구의 각 문항은 지난 일주일 동안 생활하면서 경험했었던 

우울의 증상에 대한 질문 20문항으로 구성된다. Likert 척도 0~3

점으로 측정되며 점수의 범위는 0~60점으로, 주요우울증 진단 기

준은 25점으로 제시하고 있다[18]. 본 도구의 신뢰도 Cronbach’s 

⍺는 Cho와 Kim [18]의 연구에서 .92였으며, 본 연구에서는 .88

이었다. 

3) 자아존중감

자아존중감은 Rosenberg [20]의 자존감 척도(Rosenberg Self- 

esteem Scale)를 Jon [21]이 번안한 것을 사용하여 측정하였다. 본 

도구는 누구나 사용하도록 허가가 되어 있는 도구로 번안자에게 

도구 사용 허가를 받아 사용하였다. 총 10개 문항이며, Likert 0~3
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점 척도로 점수가 높을수록 자존감이 높음을 의미한다. 점수의 범

위는 0~30점이다. 본 도구의 신뢰도 Cronbach’s ⍺는 Jon [21]의 

연구에서 .84였으며, 본 연구에서는 .89였다. 

4. 긍정심리학 기반 정신건강증진 프로그램 개발 과정

 
본 연구에서의 긍정심리학 기반 정신건강증진 프로그램은 청소

년의 정신건강증진을 위해 본 연구진에 의해 개발되었다 본 프로

그램은 Seligman [4]이 제시한 긍정심리학에 기반을 두었고 선행 

연구[7,22]를 참고로 하여 개발되었으며, 문제행동이 있는 고등학

생을 대상으로 그 효과를 검증한바 있다[23]. 본 프로그램을 일반 

청소년에게 적용 가능한 지에 대해 청소년 상담전문가 2인, 정신과 

전문의 2인, 정신간호학 교수 1인으로부터 자문을 받아 타당성을 

확인하였다. 또한 Seligman [7]은 긍정적인 정서를 접하며 인간이 

가진 자원이나 강점을 찾는 과정의 긍정심리치료에서 외현적이고 

행동적인 활동 기제의 활용을 강조하였다. 이에 본 프로그램은 대

상자가 일반계 고등학교 학생인 점을 감안하여 여러 가지 게임, 놀

이, 운동 등의 신체활동기법을 활용하도록 개발하였다. 

본 프로그램은 4개의 주제(도입, 긍정적 정서와 만나기, 긍정적 

정서 강화하기, 종결)로 구성되어 있다. 매 회기는 시작, 전개, 마무

리 단계로 구조화하여 진행하였다. 본 프로그램에서는 대상자에

게 활동수첩을 제공하여 매 회기를 마친 후 당일 회기를 통해 느꼈

던 감정을 감정 스티커로 활동수첩에 붙이도록 하였고, 그 감정 스

티커를 선택한 이유와 본 회기에서 느낀 것 등을 기록하도록 하였

다. 또한 각 회기 전 지난 시간 지내면서 힘들었지만 극복했던 경험

을 준비해오도록 하였다. 매 회기마다 시작 단계에서는 준비해온 경

험에 대해 이야기를 나누었으며, 당일 프로그램의 내용을 소개하는 

것으로 진행하였다. 전개 단계에서는 해당 회기에서의 주요 활동

을 하였으며, 마무리 단계에서는 활동수첩에 기록한 내용을 발표

하는 시간을 가지면서 해당 회기를 마무리하였다. 각 회기는 약 50

분 정도 소요되었으며, 1주에 2회기씩 총 8회기를 제공하였다. 

본 프로그램은 총 2개 집단으로 운영하여 제공하였으며, 한 집

단의 크기는 12명이었다. 본 프로그램은 1인의 주 진행자와 1인의 

보조 진행자가 제공하였으며, 프로그램 주 진행자와 보조 진행자 

모두 청소년을 대상으로 상담과 프로그램을 제공한 경험이 많은 

정신전문요원으로 본 연구책임자로부터 본 프로그램의 내용 및 제

공 절차에 대해 2시간의 강의를 들었다. 2개 학교(2개 집단)에서 프

로그램이 제공되기 때문에 제공되는 프로그램의 동질성을 유지하

기 위해, 본 연구진은 각 회기 별로 프로그램 주제와 세부 활동에 대

한 매뉴얼을 개발하여 각 집단에서 동일한 내용의 프로그램이 제

공되도록 하였다. 프로그램을 마친 후에는 각 프로그램을 제공한 

주진행자와 보조 진행자의 모임을 통해 평가하는 시간을 가졌다. 

프로그램은 각 학교에서 마련한 상담실에서 진행되었다. 본 프로

그램의 회기 별 구체적인 내용은 Table 1과 같다. 

첫 번째 주제인 ‘도입’은 1회기부터 시작하였으며, ‘프로그램 소

개와 신뢰감 형성하기’로 진행자의 프로그램 소개와 구성원 소개 

시간으로 구성하였다. ‘사다리 타기’를 통해 짝을 정하였으며, 서

로 짝을 소개하는 시간을 가지면서 구성원 간에 친밀감과 신뢰감

을 형성하도록 하였다. 두 번째 주제인 ‘긍정적 정서와 만나기’는 

2~4회기로 구성하였다. 2회기는 ‘나의 정서 만나기’로, ‘감정표현 

릴레이’, ‘감정빙고게임’을 통해 자신이 느끼고 있는 다양한 감정

을 인식하고 표현하는 시간을 가졌다. 이를 통해 긍정적인 감정을 

느꼈던 즐거웠던 상황과 부정적인 감정을 느꼈던 힘들었던 상황에 

대해 이야기하도록 하였다. 3회기는 ‘신체적 감각으로 나의 정서 

느끼기’로, ‘감정의 징검다리 건너기 활동’과 ‘풍선배구’를 하였다. 

감정을 적은 징검다리에서 긍정적 감정의 단어만 밟으며 밝은 표

정으로 표현하며 다리는 건너는 활동을 하였다. 또한 ‘풍선배구’를 

하면서 느끼는 정서와 긍정적 에너지를 신체로 느껴볼 수 있도록 

하였다. 긍정적인 에너지를 느낄 수 있는 기회를 갖도록 ‘풍선배구’

를 하는 동안 구호를 희망, 행복, 성취, 승리 등과 같은 긍정적인 단

어만을 사용하도록 하였다. 4회기는 ‘좌절 상황에서 긍정적인 대

안 찾기’로 지난 회기에서 ‘풍선배구’ 게임을 하면서 겪었던 좌절 

상황에 대해 이야기를 나누었으며, 극복하기 어려웠거나 갈등이 

발생할 뻔한 상황이 있었는지, 그 상황에서 감정을 극복할 수 있는 

방법에 대해 모색을 하도록 하였다. 구성원에게 ‘좌절 상황’ 카드를 

제공하여, 그 상황에서 터닝 포인트가 될 수 있는 긍정적인 정서와 

대안적 이야기를 만들도록 하였다. 

세 번째 주제는 ‘긍정적인 정서 강화하기’로 5~7회기로 구성하

였다. 5회기에서는 ‘좌절 상황에서 긍정적인 정서 및 이야기 찾기’

로 ‘가위바위보’로 이긴 팀과 진 팀으로 팀을 구성하여 팀 별 ‘말판 

놀이’를 통해 좌절 상황에서 느끼게 되는 부정적인 감정을 극복할 

수 있는 대안을 모색하면서 이야기를 작성하도록 하였으며, 돌아

가면서 이야기를 발표하는 시간을 가졌다. 이 때 구성원이 발표하

는 이야기를 이해하고 공감하는 시간을 갖도록 하였다. 6회기는 

‘좌절을 극복한 나만의 작은 성공 경험 찾기‘로 지금까지 살아오면

서 가장 만족스러웠던 순간과 가장 힘들었던 순간을 회상하도록 

하였으며, 이를 기반으로 인생곡선을 그리도록 하였다. 그리고 각

자 자신의 인생곡선을 발표하는 시간을 가졌으며, 구성원이 발표

자에게 긍정적인 피드백을 제공하도록 하였다. 또한 가장 힘들었

던 상황에서 어떻게 빠져나올 수 있었는지 자신만의 ‘작은 성공 이

야기’를 원고에 작성하도록 하였다. 7회기는 ‘나의 삶에 긍정적인 

에너지 적용하기’로 지난 회기 때 작성했었던 자신의 ‘작은 성공 이
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Table 1. Content of the Positive Psychology-based Mental Health Promotion Program

Session Major topics Specific topics Content

1 Introduction Orientation 
Intimacy and trust 

․ Introduction program 
․ Introduction in pairs
․ Structure of the program (rules, objectives, etc) 

2~4 Touching positive 
emotions

Understanding my emotions ․ Recognizing and expressing diverse emotions that one 
experiences in daily life - Emotion express relay: Emotion bingo 
game 

Feeling my emotions with 
somatic senses

․ Having time to feel positive emotions with somatic senses 
through physical activities 

Searching for positive 
alternatives in frustrating 
situations 

․ Encountering diverse positive and negative emotions in daily life 
․ Developing methods to deal with negative emotions
․ Searching for alternative life stories to overcome negative 
emotions in frustrating situations 

5~7 Strengthening 
positive emotions

Searching for positive 
powers in frustrating 
situations of one's life

․ Searching for positive powers that can overcome negative 
emotions in frustrating situations 

․ Constructing a positive alternative life story in one's life

Searching for small 
successful experiences in 
one's life

․ Constructing one's life line
․ Searching for successful experiences that could help overcome 
negative emotions in frustrating situations 

․ Making one's small success stories to overcome negative 
emotions 

Applying positive powers in 
one's life

․ Presenting one's successful experience in one's life (my small 
success experience: 100℃ lecture) 

․ Sharing positive feedback 

8 Closing Sharing positive powers ․ Trying to expand one's successful experience in one's life   
․ Sharing encouragement together to keep and expand positive 
strength in daily life

Keeping and sending 
positive emotions 

․ Practice game "who am I"
․ Awards ceremony: best lecturer in 100℃ lecture

야기’를 발표하는 시간(100℃ 강연)을 가졌다. 또한 구성원이 발표

하는 내용에 감동을 받은 경우 마음이 뜨거워지는 온도를 종이에 

적어서 박스에 넣도록 하였다. 그리고 발표를 마친 후에는 구성원

끼리 소감을 주고받았으며 서로 격려를 주고받는 시간을 가졌다. 

마지막으로 8회기는 ‘긍정적 정서 전달하기’로 ‘칭찬게임’으로 

구성원에게 칭찬할 친구의 이름을 무작위로 나누어주고, 칭찬 질

문지를 작성하도록 하였으며, 발표하는 시간을 가졌다. 또한 지난 

회기에서 가장 뜨거운 온도를 받은 감동적인 100℃ 강연을 한 대상

자에게 시상을 하는 시간을 가졌다. 그리고 부정적인 상황과 좌절 

상황을 극복하도록 한 긍정적인 힘과 정서를 일상생활 속에서도 

계속 유지해갈 것을 격려하였다. 마지막으로 본 프로그램에 대한 

소감을 나눈 후 마쳤다. 

5. 자료 수집 방법 및 절차 

본 연구의 수행을 위해 우선 경기도 소재 고등학교 2개를 편의추

출하여 각 학교의 학교장에게 본 연구 수행에 대한 허락과 협조를 

구하였다. 이후 각 학교에서 1학년 2개반을 무작위 추출하였다. 본 

연구진이 추출된 학급을 방문하여 학생에게 본 연구의 목적과 절

차 등에 대해 설명하였다. 그리고 학생 편으로 보호자에게 본 연구

에 대한 설명문과 해당 자녀의 연구 참여 동의서를 전달하도록 하

였으며, 보호자로부터 연구 참여 동의서를 받아 오도록 하였다. 본 

연구진은 추출된 각 학급에서 학생으로부터 학생과 보호자가 작성

한 연구 참여 동의서를 받았다. 각 학교에서 추출된 2개 반에서 무

작위로 1개 반은 실험군, 또 다른 반은 대조군으로 배정하였다. 무

작위 배정 프로그램을 통해 각 반에서 12명을 선출하여 대상자를 
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선정하였다. 본 연구에서 대상자로 선정되었지만 해당 학생이 개

인 일정 등으로 인해 본 연구의 참여를 거절하는 경우, 각 학급에서 

실험군과 대조군이 12명이 될 때까지 무작위 배정 프로그램을 통

해 다시 대상자를 추출하였다. 동일한 학교에 실험군과 대조군이 

있기에 실험의 확산효과를 예방하기 위해 실험군의 학생에게 제공

받는 프로그램에 대한 대화를 삼가하도록 요청하였다.

자료 수집기간은 2015년 4월부터 5월이었다. 실험군의 사전 조

사는 프로그램을 시작하는 날 실시하였다. 프로그램은 1주에 2회

기를 제공하였으며 총 4주 동안 8회기를 제공하였다. 사후 조사는 

8회기의 프로그램을 마친 후 실시하였다. 대조군의 경우 사전 조사

를 실시하고 4주 후에 사후 조사를 실시하였으며, 사후 조사를 마

친 후 본 프로그램의 일부인 스트레스 상황에서 긍정적인 관점을 

가지고 극복하는 것에 초점을 둔 정신건강증진 프로그램을 50분간 

1회기 제공하였다. 설문지 조사는 프로그램을 제공한 담당자가 실

시하였다. 

6. 윤리적 고려 

본 연구의 수행을 위해 연구자 소속 기관의 생명윤리심의위원

회에서 본 연구의 수행을 승인받았다(IRB No. 1501/002-010). 연

구 대상자에게 본 연구의 목적과 절차, 사생활 보장 등에 대해 상세

한 설명을 제공하였다. 또한 연구에 참여하는 도중 언제라도 연구 

참여를 중단할 수 있으며, 이로 인해 어떠한 영향이나 불이익을 받

지 않는다는 점을 명확히 설명하였다. 그리고 수집되는 자료는 무

기명으로 이루어지며, 대상자로부터 얻는 개인적 정보는 연구 분

석에 필요한 일반적 특성(성별, 연령, 종교 등)으로 제한되고, 개인

을 식별하는 자료로 대상자의 반, 번호가 수집될 것이나 이는 사후 

조사를 위한 대상자 확인 목적으로만 사용되며, 절대 이를 외부에 

공개하지 않을 것임을 설명하였다. 수집된 자료는 전자잠금장치 

출입통제가 마련된 연구 책임자의 연구실 내 안전장치가 마련된 

파일함에 보관하였다. 

 

7. 자료 분석 방법

수집된 자료는 IBM SPSS/WIN 22.0 프로그램을 이용하여 분석

하였다. 본 대상자의 수가 G*Power 3.1 프로그램을 통해 산출된 프

로그램의 효과를 확인하기 위해 필요한 표본 수를 충족하는지 확인

하였다. 또한 종속변인의 정규분포는 Kolmogorov-Smirnov test

를 통해 확인한 후 모수통계 방법을 사용하여 자료를 분석하였다. 실

험군과 대조군의 일반적 특성과 주요 변수의 동질성 검증은 x2 test, 

Fishers exact test 혹은 independent t-test를 사용하였다. 본 프로

그램의 효과 분석을 위해서는 independent t-test를 사용하였다. 

연 구 결 과

1. 대상자의 동질성 검정 

1) 일반적 특성 동질성 검정 

실험군과 대조군의 일반적 특성의 동질성을 분석한 결과, 대상

자의 성별, 종교, 부모와의 동거상태, 부모와의 관계, 형제와의 관

계, 부 직업, 모 직업, 부 학력, 모 학력, 경제상태, 친한 친구 수, 학교

성적 모두 두 군 간 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다. 따라서 두 

집단의 일반적인 특성은 동질하였다(Table 2). 

2) 종속변수의 사전 동질성 검정 

실험군과 대조군의 종속변수의 사전 동질성을 확인한 결과 심

리적 안녕감(t=0.20, p=.839), 우울(t=0.52, p=.605), 자아존중감

(t=1.24, p=.222)이 두 집단 간에 유의한 차이가 없는 것으로 나타

났다(Table 3). 

2. 긍정심리학 기반 정신건강증진 프로그램의 효과에 대한 

가설 검증 

 가설 1: 긍정심리학 기반 정신건강증진 프로그램을 받은 실험

군은 대조군보다 심리적 안녕감이 향상될 것이다. 심리적 안

녕감이 실험군은 사전에 179.21±31.14점이었으나 프로그램

을 마친 후에는 186.50±30.19점으로 향상되었다. 반면에 대

조군은 사전 조사에서 180.96±27.41점이었으나 사후 조사에

서 176.70±27.35점으로 감소하였다. 각 집단의 사전과 사후 

의 변화 값에 대해 실험군과 대조군의 차이를 검증한 결과 통

계적으로 유의한 차이가 있었다(t=2.34, p=.024). 이에 가설 1

은 지지되었다(Table 4). 

 가설 2: 긍정심리학 기반 정신건강증진 프로그램을 받은 후 

실험군은 대조군보다 우울이 낮아질 것이다. 우울은 실험군

은 사전에 11.08±9.98점이었으나 프로그램을 마친 후에는 

11.54±10.55점이었다. 반면에 대조군은 사전 조사에서 12.48 

±8.27점이었으나 사후 조사에서는 13.30±10.94점이었다. 

각 집단의 사전과 사후 의 변화 값에 대해 실험군과 대조군

의 차이를 검증한 결과 통계적으로 유의한 차이가 없었다

(t=0.16, p=.873). 이에 가설 2는 기각되었다(Table 4). 

 가설 3: 긍정심리학 기반 정신건강증진 프로그램을 받은 후 

실험군은 대조군보다 자아존중감이 향상될 것이다. 자아존중
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Table 2. Homogeneity Test of General Characteristics between Two Groups (N=47)

Variables Categories
Exp. (n=24) Cont. (n=23)

x2 p
n (%) n (%)

Sex Male
Female

19 (79.2)
 5 (20.8)

16 (69.6)
 7 (30.4)

0.57 .450

Religion Yes
No

11 (45.8)
13 (54.2)

11 (47.8)
12 (52.2)

0.19 .891

Living with parents* Living with both parents
Living with father or mother

21 (91.3)
2 (8.7)

 23 (100.0)
0 (0.0)

.489

Relationship with parents Good
Middle
Bad

17 (70.8)
 7 (29.2)
0 (0.0)

17 (73.9)
 5 (21.7)
1 (4.4)

1.31 .519

Relation with siblings† Good
Middle
Bad

17 (77.3)
 4 (18.2)
1 (4.5)

15 (71.4)
 5 (23.8)
1 (4.8)

0.21 .899

Father's job† Manufacturing, services, sales
Clerical, administrative
Professional
Other

 9 (37.5)
 7 (29.2)
1 (4.1)

 7 (29.2)

 7 (31.8)
 7 (31.8)
 3 (13.7)
 5 (22.7)

1.50 .682

Mother's job† Housewife
Manufacturing, services, sales
Clerical, administrative, Professional
Other

14 (60.9)
 3 (13.0)
 5 (21.7)
1 (4.4)

12 (52.2)
 3 (13.0)
 4 (17.4)
 4 (17.4)

2.07 .559

Father's education level† ≤High school
≥College 

11 (45.8)
13 (54.2)

12 (54.5)
10 (45.5)

0.35 .555

Mother's education level† ≤High school
≥College 

13 (56.5)
10 (43.5)

13 (59.1)
 9 (40.9)

0.30 .862

Economic status High
Middle
Low

12 (50.0)
 6 (25.0)
 6 (25.0)

 8 (34.8)
13 (56.5)
2 (8.7)

5.36 .069

Number of close friends† 4 
5~6
≥7

 6 (26.1)
 5 (21.7)
12 (52.2)

 8 (34.8)
 9 (39.1)
 6 (26.1)

3.43 .180

Academic performance† High
Middle
Low

10 (41.7)
 6 (25.0)
 8 (33.3)

 8 (34.8)
11 (47.8)
 4 (17.4)

3.00 .222

*Fisher exact test; †Missing values were excluded; Exp.=Experimental group; Cont.=Control group.

Table 3. Homogeneity Test of Outcome Variables between the Two Groups (N=47)

Variables
Exp. (n=24) Cont. (n=23)

t p
M±SD M±SD

Psychological well-being 179.21±31.14 180.96±27.41 0.20 .839

Depression 11.08±9.98 12.48±8.27 0.52 .605

Self-esteem 22.38±5.58 20.26±6.13 1.24 .222

Exp.=Experimental group; Cont.=Control group.
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Table 4. Effects of the Positive Psychology-based Mental Health Promotion Program (N=47)

Variables Groups
Pretest Posttest Differences

t p
 M±SD  M±SD  M±SD

Psychological well-being Exp. (n=24)
Cont. (n=23)

179.21±31.14
180.96±27.41

186.50±30.19
176.70±27.35

7.29±16.40
-4.26±17.50

2.34 .024

Depression Exp. (n=24)
Cont. (n=23)

11.08±9.98
12.48±8.27

 11.54±10.55
 13.30±10.94

-0.46±8.41
-0.83±7.18

0.16 .873

Self-esteem Exp. (n=24)
Cont. (n=23)

22.38±5.58
20.26±6.13

23.21±5.97
19.91±5.91

0.83±3.45
-0.35±4.06

1.08 .288

Exp.=Experimental group; Cont.=Control group. 

감이 실험군은 사전에 22.38±5.58점이었으나 프로그램을 마

친 후에는 23.21±5.97점이었다. 반면에 대조군은 사전 조사

에서 20.26±6.13점이었으나 사후 조사에서는 19.91±5.91점

이었다. 각 집단의 사전과 사후 의 변화 값에 대해 실험군과 대

조군의 차이를 검증한 결과 통계적으로 유의한 차이가 통계

적으로 유의한 차이가 없었다(t=1.08, p=.288). 이에 가설 3은 

기각되었다(Table 4). 

논 의

본 연구는 긍정심리학 기반 정신건강증진 프로그램이 고등학생

의 심리적 안녕감, 우울, 자아존중감에 미치는 효과를 확인하였다. 

긍정심리학을 근거로 한 프로그램을 청소년에게 적용한 국내의 선

행 연구는 주로 문제행동 청소년[22], 학교 부적응 청소년[5]이나 

우울 경향의 청소년[12] 또는 위탁가정의 중학생[11] 등과 같이 취

약계층 청소년 집단을 대상으로 하였다. 문제행동이나 심리 ․ 정신

적 문제를 지닌 청소년과는 차이 있지만, 대학입시 위주의 치열한 

교육경쟁 사회에서 일반 고등학생 또한 미래에 대한 불확실성으로 

불안과 같은 부정적 심리상태를 경험하므로[14], 이들에게 삶의 긍

정적 측면을 바라볼 수 있는 관점을 제공하는 것은 중요하다. 이에 

본 연구는 긍정심리학 기반의 정신건강증진 프로그램을 일반 고등

학생에게 적용하여 그 효과를 확인하였다는 점에서 연구의 의의가 

있다. 

본 연구 결과, 긍정심리학 기반 정신건강증진 프로그램이 고등

학생의 심리적 안녕감 향상에 유의한 효과가 있는 것으로 나타났

다. 긍정심리학 기반 프로그램의 심리적 안녕감에 대한 효과는 청

소년을 대상으로 한 선행 연구에서도 확인된 바 있다[5,11,12]. 이

러한 결과는 본 프로그램이 개인의 긍정적인 측면을 증진시키는 

긍정심리학에 기반을 두었기 때문에 인간의 긍정적 정서상태인 심

리적 안녕감에 유의한 효과를 나타냈다고 본다[11,12]. 연구에 참

여한 대상자가 8회기의 프로그램을 통해 긍정적 정서와 만나고, 좌

절 상황에서 극복하는 대안을 모색한 성공적인 이야기를 발표한 

후 서로 격려하고 칭찬하는 등의 활동이 심리적 안녕감 향상에 기

여했을 것이라 생각한다. 

 본 프로그램의 고등학생 우울에 대한 효과는 유의하지 않은 것

으로 나타났다. 이는 선행 연구[5,11,15,22,24,25]에서 우울에 유의

한 효과를 보고한 것과는 다른 결과이다. 본 프로그램이 우울에 효

과가 없었던 이유를 살펴보면, 선행 연구에서의 대상자는 대체로 

우울[24]이나 문제행동[5,22], 또는 취약집단[11,15]의 청소년인 

반면, 본 연구의 대상자는 일반 고등학생인 점을 들 수 있다. 또한 

Fredrickson [8]은 긍정심리치료에서 긍정적인 정서의 경험이 인

지까지 확장시켜 자신의 삶을 바라보는 관점을 변화시키고, 삶에 

대한 목적 의식이나 의미를 갖도록 하여 궁극적으로는 우울을 감

소시킨다고 하였다. 본 프로그램에 참여한 청소년은 긍정적인 정

서를 경험하는 기회는 가졌지만, 자신의 삶을 바라보는 관점을 변

화시키거나 삶의 의미를 깨달을 수 있는 기회를 갖기에는 부족했

던 것으로 생각된다. 이에 추후 연구에서는 청소년이 자신의 삶에 

관한 이야기를 더욱 많이 다루어 삶의 의미와 목적을 발견할 수 있

는 중재 프로그램의 개발 및 적용이 필요하다. 

그리고 본 프로그램은 고등학생의 자아존중감에 대한 효과도 

유의하지 않은 것으로 나타났다. 이는 긍정심리 중재가 자아존중

감에 효과를 나타냈다고 보고한 선행 연구 결과와는 차이가 있다

[5,22,25]. 이러한 연구 결과는 앞서 언급한 바와 같이 연구 대상자 

특성의 차이 때문일 수 있다. 또한 Lyubomirsky, King과 Diener 

[26]는 긍정심리 치료가 긍정적인 사고를 통해 대처자원을 회복하

고 강화하는 시간을 갖도록 함으로써 자존감을 향상시킨다고 제시

하였다. 본 프로그램에서 긍정적인 정서와 사고를 하도록 하는 기

회를 가졌으나, 자신의 대처자원을 탐색하고 축적하는 기회는 부

족했던 것으로 생각된다. 문제행동이나 취약집단 청소년과 같은 

특정 집단만을 대상으로 고등학교 교내에서 중재를 적용할 경우 

발생할 수 있는 윤리적 문제를 고려하여, 본 연구는 성별이나 문제

행동, 취약집단 등과 무관하게 고등학교에 재학 중인 모든 청소년
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이 참여할 수 있는 긍정심리학 기반의 프로그램을 적용하고자 하

였다. 그리고 본 프로그램의 회기와 기간 또한 학업 위주의 우리나

라 고등학교 현실을 고려하여 프로그램의 실행 가능성을 높이기 

위해 교내 시험이나 모의고사 기간을 제외한 4주, 8회기로 구성하

였다. 이에 프로그램의 회기나 기간에 있어서 제약이 있었다. 이스

라엘에서 7~9학년 일반 청소년을 대상으로 학교 기반의 긍정심리 

중재를 적용한 Shoshani와 Steinmetz [25]의 연구를 보면 학교 차

원에서 교내 분위기를 긍정적으로 구성하고, 1년 동안 장기간 중재

를 적용하여 청소년의 우울과 자아존중감에 유의한 효과를 나타냈

다. 따라서 학교에서 일반 청소년을 대상으로 하는 프로그램은 기

관 차원에서의 관심과 지지를 통해 교내 긍정적 분위기 조성과 더

불어 회기와 기간을 늘리고 적용 대상을 확대 접근하는 시도를 제

언한다.

본 연구의 제한점을 제시하면 다음과 같다. 첫째, 대상자가 경기

도 소개 2개 고등학교 학생이므로 연구 결과를 국내 모든 고등학생

에게 일반화하여 적용할 수 없다. 따라서 다양한 지역의 일반 고등

학생으로 대상자를 확대하여 본 프로그램의 효과를 검증하는 반복 

연구가 필요하다. 둘째, 본 연구는 프로그램의 효과를 프로그램 종

료 직후에만 측정하여 프로그램 효과의 지속성을 확인할 수 없었

다. 추후 연구에서는 프로그램의 장기 효과에 대한 검증이 필요하

다. 셋째, 실험군과 대조군 할당에 대해 자료 수집자나 대상자가 알

지 못하는 맹검상태를 유지하지 못하였다는 점이다. 추후 연구에

서는 프로그램의 효과를 입증하기 위한 연구 방법을 모색해야 할 

것이다. 넷째, 동일 학교에 실험군과 대조군이 존재하여 실험군에

게 제공받는 프로그램에 대한 정보를 공유하지 않을 것을 요청했

지만 실험의 확산효과가 있을 수 있다는 제한점이 있다. 마지막으

로 본 프로그램은 시험이나 모의고사 등의 기간은 피했지만, 학생

의 정신건강에 영향을 미칠 수 있는 친구관계 등을 통제하지는 못

하였다. 

결 론

본 연구는 고등학교 학생을 대상으로 8회기의 긍정심리학 기반 

정신건강증진 프로그램을 적용하여 그 효과를 확인하였다. 연구 

결과, 본 프로그램은 고등학생의 우울과 자아존중감에는 유의한 

효과가 없었으나 심리적 안녕감 증진에 효과가 있었다. 대학입시

의 부담과 스트레스가 높은 고등학생에게 본 프로그램을 적용함으

로써 학업 및 진로 결정을 함에 있어 심리적 안녕감을 향상시켜 생

산적인 접근을 하는 데에 도움이 될 것으로 기대한다. 추후 연구는 

학교 기반의 긍정심리학 기반 중재를 교과과정 내에 포함하여 학

교 차원의 긍정문화를 조성하고, 학년 또는 학기 동안 지속적으로 

고등학생의 정신건강을 관리, 증진할 수 있는 방안을 고려해야 할 

것이다. 
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