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Ⅰ. 서론2)

1. 연구의 필요성 및 목적

대학생은 대학 입시가 우선시되는 고등학교 생활을 보내

고 진학한 젊은이다. 고등학교까지는 미성년으로서 부모와 

교사의 지도에 따라 학교의 규율에 맞춰 학생의 역할에 충실

한 것이 요구되지만, 대학교 진학 후에 독립성과 자율성이라

는 과제를 갑자기 안게 된다. 이때 대학생활을 만족스럽게 

영위하지 못하면 자기에 대해 실망하고 자괴감을 느낄 수 있

다. 게다가 현재 우리나라는 어려운 경제상황에 놓여 있고 

젊은이들의 취업률이 심각한 수준이다. 2020년 OECD 자

료에 따르면 우리나라 대졸 청년의 고용률이 75.2%로 

OECD 소속 국가 37개국 중 31위인데다 비경제활동인구 

비율이 20.3%로 3위이고 자신의 전공과 무관한 일자리에 

취업하는 비율도 50.0%로 1위였다. 이러한 배경은 자신감 

하락과 함께 자기개념에 부정적으로 작용할 수 있다. 선행연

구에서 긍정적 자기개념은 직무 수행에 대한 동기부여나 직

무 능력(Judge et al., 1998), 주관적 안녕감이나 생활 만족

도(Diener & Diener, 1995; McCullough et al., 2000)와
도 관련이 있는 것으로 나타나, 대학생을 대상으로 자기가 

어떤 사람인지 이해하고 수용하는 가운데 자기의 긍정적인 

측면을 찾고, 자기개념에 부정적인 영향을 줄 수 있는 문제

를 해소하도록 돕는 프로그램이 필요하다. 
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Abstract

The present study investigated the effects of a positive self-concept program on university students. The program 
is based on the relationship between self-concept and autobiographical memories and is composed of understanding 
and accepting  oneself by recalling important life events, learning stress coping strategies and communication skills, 
and planning for the future. The experimental group included 31 students who participated in the program for seven 
weeks and the control group included 29 students who did not receive any treatment. To verify the effects of the 
program, ANCOVA was performed using SPSS 21. The participants of the program showed self-perception, self-esteem, 
depression, and subjective well-being benefits. The self-perception and self-esteem benefits were maintained at a 7-week 
follow-up. These findings suggest that the program can help university students to have more positive self-concept. 
Study implications, research limitations, and suggestions for further research were discussed. 
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나는 어떤 사람인가, 이 질문에 대한 답을 찾는 방법으로 

내가 경험한 사건 속의 나를 살펴볼 수 있다. 그 사건의 상황

은 어떠했으며 내가 어떤 말과 행동을 했는지, 어떻게 생각

하고 느꼈는지, 타인의 말과 행동은 어떠했으며, 그 사건은 

어떤 결과를 남겼는지 등을 회상하며 자기에 대한 정보를 축

적하고 자기를 평가하게 된다. 자기 경험에 대한 기억인 자

전적 기억을 통한 자기에 대한 지식이 자기의 연속성을 가능

하게 해주어 시간이 경과해도 자기상을 일관되게 유지할 수 

있는데, 이를 자전적 기억의 자기(self) 기능이라 한다

(Pillemer, 1992). 자기 개념은 현재의 자기를 정의하는 것

으로, Wilson과 Ross(2003)는 자기개념이 자기가 경험한 

사건을 토대로 형성된다고 했으며 Campbell et al.(1996)은 

자신이 기억하고 있는 경험이 자기개념의 기반일 뿐만 아니

라 자기개념을 자기 관련 정보 처리를 조절하는 역동적이고 

조직화된 지식 구조라고 하였다. 자기에 관한 기억이 자기개

념을 만들어가는 한편, 자기개념은 자신을 평가하며 자기에 

대한 지식을 축적해나가는 틀이 된다고 할 수 있다. 
그러면 우리는 어떤 사건을 어떻게 회상하며 자기개념에 

영향을 주고 있을까? 자기에 대해 현저히 긍정적으로 또는 

부정적으로 느꼈던 사건에 대한 기억을 자기존중기억

(self-esteem memory)이라 하는데(Pillemer et al., 2007), 
김영경과 김혜리(2019)는 청년에게 자기존중기억을 회상하

도록 하여 떠올린 사건의 주제가 무엇이며, 그 사건에 대한 

심리적 거리에 영향을 미치는 요인이 무엇인지 알아보았다. 
청년은 긍정적 기억과 부정적 기억 모두 능력이나 성취가 아

닌 대인관계에 관련된 사건을 회상하였으며, 긍정적 사건의 

경우에는 근래에 일어났고 처음 겪는 새로운 경험이 아니며 

자주 생각하거나 이야기하는 사건을 심리적으로 가깝게 느

껴 그런 사건 속의 나를 자기개념에 통합할 가능성이 크다고 

할 수 있었다. 그리고 부정적 사건은 자존감이 낮고 사건에 

대한 부정적인 정서가 강하며 기억이 생생할 때 그 사건을 심

리적으로 가깝게 느끼며 자기개념에 영향을 미치는 것으로 

볼 수 있었다. 그 이후에 자전적 기억의 자기기능과 관련하

여 청년의 기억 특성을 살펴본 연구에서(김영경, 2021) 대학

생의 부정적 경험의 내용이 사회적 관계라는 주제에 초점이 

더 맞추어져 있다는 것을 다시 확인하였고, 긍정경험보다 부

정경험의 정보를 구체적으로 더 많이 회상하였으며 부정적 

경험 후에 정서와 사고 변화가 더 큰 것으로 나타나 부정적 

경험의 영향이 큰 것을 알 수 있었다. 또한 자존감이 낮은 청

년은 자존감이 높은 청년에 비해 부정사건에 대한 정서 강도

가 높은 것으로 나타나 부정적 사건을 경험한 후에 자기개념

의 손상이 클 수 있음을 보여 주었다. 상술한 일련의 연구 결

과를 고려할 때 대학생이 자기 경험을 회상하며 긍정적 경험

에서는 자부심을 느끼고 자신의 강점을 키워나가는 한편, 부
정적 경험은 그때의 상황과 나를 이해, 수용하고 그 경험을 

성장의 발판으로 삼는다면 긍정적인 자기개념을 정립하는 

데 도움이 될 것이다. 이에 본 연구에서는 대학생의 긍정적 

자기개념을 위한 프로그램을 개발, 실시하여 프로그램 참여

가 자기개념과 정서의 긍정성 증진에 효과가 있는지를 검증

하고자 하였다. 

2. 긍정적 자기개념과 프로그램

자기개념은 자기를 어떻게 보는가를 말해주는 것으로, 이
과 관련되는 개념에는 자기지각, 자기존중, 자기수용 등이 

있다. Bracken과 Lamprecht(2003)은 자기개념과 자존감, 
자기상은 일상에서 그 기능을 구분하기가 어렵고 서로 대체 

가능한 개념이라 하였으며 Judge et al.(1998)은 자존감이 

자기수용, 자기호감, 자기존중을 뜻하므로 자기수용도 자존

감의 유사개념으로 보았다. 자기존중과 자기 지각은 자기를 

얼마나 가치 있고 긍정적으로 느끼는가를 말하며, 여기에는 

평가적 요소가 있다(Baumeister et al., 2003; Rosenberg, 
1965). Rosenberg(1979)에 의하면 자존감이 높은 사람은 

행복하고 안정적이며 에너지가 많고 목표가 뚜렷하며 적응

력이 좋은 반면, 자존감이 낮은 사람은 자신을 무가치하게 

생각하며 열등감과 불행감, 분노를 느끼고 갈등을 자주 경험

하여 낮은 생활 만족도와 밀접하게 관련된다. Alaphilippe 
(2008)도 자존감이 생활사건에 대처하는 적응력, 사회적 관

계의 질과 관련이 있으면서 건강, 행복감, 생활만족뿐만 아

니라 신체 및 인지 감퇴와도 무관하지 않다고 주장하였다. 
국내연구에서도 자기지각이 긍정적이면 환경 적응을 잘 하

고 대인관계가 원만한 반면, 자기를 부정적으로 지각하면 소

극적이고 비합리적이며 타인을 불신하는 태도를 갖게 되며

(조용우, 1997) 우울하고 스트레스에 제대로 대처하지 못하

는 것으로 나타났다(김정희, 1987). 자기가 어떤 사람인지 

이해하였다면, 이해한 나를 인정하고 수용해야 온전한 자기

개념을 획득했다고 할 수 있다. 자기수용은 자기를 인정하고 

받아들이는 과정에서 자기의 긍정적인 측면과 함께 부정적

인 측면도 자기의 일부로 받아들이는 것이며(Ellis & 
Harper, 1979), 자기를 있는 그대로 수용할 때 타인이 부정

적인 피드백을 주더라도 상처받지 않고 타인의 권리를 존중

하며 타인의 단점에 긍정적으로 반응하여 원만한 인간관계

를 형성할 수 있다(임전옥, 장성숙, 2012). 
이와 같이 자기지각, 자기존중, 자기수용은 서로 관련이 
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있으면서 자기개념을 말해주는 것으로, 자기 이해에 그치는 

것이 아니라 타인 이해, 적응, 사회관계, 정서 등과도 관련된

다. 연구자가 본 연구의 예비 조사로 대학생 80여명을 대상

으로 자기개념과 관련된 개념들 간 관계를 알아보았을 때 자

존감, 자기지각, 자기수용 그리고 정서는 상호 관련이 있는 

것으로 나타났다(부록 참조). 즉 자신을 긍정적으로 지각하

는 사람은 자존감이 높고 자신을 있는 그대로 수용하며 주관

적 행복감이 높고 우울 수준은 낮았다. 따라서 자기에 대한 

깊은 이해와 수용을 바탕으로 자기를 긍정적으로 보는, 건강

한 자기개념은 긍정적 정서 유지와 관련이 있으면서 성장으

로 나아갈 수 있는 기반이 될 수 있을 것이다. 즉 자기개념이 

건강할 때 우리는 자기의 긍정적 측면을 유지 및 확장시켜 가

는 한편, 부정적 측면에 대해서는 자기붕괴 없이 개선 및 보

완하기 위해 노력하고 성장할 수 있다. 
긍정적인 자기개념에 관련된 프로그램의 효과에 관한 선

행연구는 자기성장 또는 자아성장, 인성교육, 대인관계증진 

등의 이름으로 수행되었다. 강희숙과 이진헌(2009)의 연구

에서는 7회기로 구성된 프로그램에서 가족과 사랑하는 사람

과의 관계, 중요사건, 나의 이미지, 미래계획 등을 다루어 자

기지각 및 자존감에서 긍정적인 결과를 보았다. 이은진과 이

길동(2012)은 15회기 동안 자기의 장단점 찾기, 대인관계 

알아보기, 미래계획 등을 통한 자기 탐색에 초점을 맞추고 

정서 조절 및 표현에 관한 내용을 포함시켜 자기수용에서 긍

정적 변화를 보여주었다. 박미랑(2019)은 첫 회기에 성숙한 

인격에 관해 교육한 후에 경청, 공감, 배려, 갈등해결, 대화기

술 등 대인관계에 관한 내용을 다루어 총 13회기의 프로그램

을 통해 자존감과 의사소통능력의 상승이 나타났으며, 권성

혜(2016)는 8회기 동안 그림, 인생그래프, 감정 단어를 통한 

정서 표현, 스트레스원과 대처법, 생활자세와 의사소통양상 

탐색 등을 다루었고 질적 분석을 통해 자기 및 타인수용과 감

정해소 영역에서의 효과를 보여주었다. 국외 연구에서도 자

존감의 개념을 이해하는 것으로 시작하여 자신의 강점과 약

점을 수용하며 자존감을 높이기 위한 다양한 방법을 학습하

여 자존감이 향상된 것을 확인하였다(Dani, 2015). 아쉽게

도 최근에 아동, 중학생, 직장인, 중년, 임상집단을 대상으로 

자존감, 자기효능감, 대인관계능력, 직무만족도, 스트레스 

반응, 자아탄력성, 우울 등에 초점을 맞춘 프로그램을 실시

하여 효과를 검증한 연구는 다양한 반면, 대학생 대상의 연

구로는 여자대학생에게 긍정심리학에 기초한 대단위 교육

프로그램을 실시하여 자존감과 자기효능감의 증진 효과를 

검증한 연구(박홍석, 2018)가 발견되는 정도이다. 
대학생은 자기 앞에 펼쳐진 시간이 많은 상황에서 삶에 필

요한 자원을 얻기 위해 지식과 경험을 쌓고 관계를 확장시켜

야 하는 발달과제를 안고 있으며(Carstensen et al., 2003) 
학교 압력, 진로 결정, 가족이나 친구와의 갈등 등으로 스트

레스가 많고 주관적 안녕감이 낮은 연령층이다(Chopik, 
2017). 현재 대학생은 전생애발달상의 이러한 특성 외에 

COVID-19와 국내외 경제문제, 국가 간 갈등, 전쟁 등이 겹

치면서 체감하는 어려움은 더욱 크고 무력감을 느낄 수 있다. 
따라서 대학생의 자기개념이 부정적으로 흐르지 않고, 자기

에 대한 올바르고 깊은 이해를 바탕으로 현재를 건강하게 살

면서 미래를 준비할 수 있도록 도와야 할 것이다. 이를 위해 

아동기부터 지금까지 자신이 경험한 구체적인 사건을 회고

함으로써 그 사건이 담고 있는, 자기에 관한 생생하고 실제

적인 정보를 사용하여 보다 포괄적인 자기개념에 접근하는 

방법이 유용할 것이다. 자기개념을 점검하는 프로그램의 효

과에 관한 최근 연구가 찾아보기 어렵고 세계적인 경제난을 

겪고 있는 현 상황에서, 자기통찰이 가능한 대학생이 자기의 

경험을 회상하는 것으로 자기개념의 긍정성 증진을 달성할 

수 있는지를 검증하는 것은 시의적절하다고 생각된다.

3. 연구문제

본 연구에서는 자전적 기억을 통해 자기를 이해․수용하

고, 자기개념에 부정적인 영향을 미칠 수 있는 대인관계 문

제와 스트레스를 다룰 수 있도록 돕고, 되고 싶은 나를 생각

하며 미래를 계획하고 실천으로 이끄는 프로그램을 개발하

여 실시하였다. 프로그램을 통해 자기의 긍정적인 측면은 키

우고 부정적인 측면은 보완하면서 건강하고 긍정적인 자기

개념을 취하는 것이 본 프로그램의 목표라고 할 수 있고, 본 

프로그램의 효과를 검증하는 것이 본 연구의 목적이다. 프로

그램 종료 시에는 자기지각과 자아존중감이 긍정적 방향으

로 움직이고 자기수용이 더 넓어지면서 긍정적인 정서가 수

반되기를 기대하였다. 따라서 본 프로그램의 실시 효과를 자

기지각, 자존감, 자기수용 척도로 자기개념을, 우울과 행복 

척도로 정서를 측정하였다. 자존감과 자기지각은 모두 자기

를 얼마나 긍정적으로 보는지를 말하는 개념이나, 본 연구에

서 사용한 자존감 척도는 전반적인 자기의 가치를 평가하고, 
자기지각 척도는 다양한 구체적인 형용사로 자기를 평가하

도록 되어 있어 두 가지 척도를 함께 사용하였다. 연구문제

는 다음과 같다.

연구문제 1. 긍정적 자기개념 프로그램은 대학생의 자기

지각을 긍정적으로 변화  시키는가?
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연구문제 2. 긍정적 자기개념 프로그램은 대학생의 자기

수용을 증진시키는가?  
연구문제 3. 긍정적 자기개념 프로그램은 대학생의 자아

존중감을 향상시키는가? 
연구문제 4. 긍정적 자기개념 프로그램은 대학생의 우울

감을 감소시키는가? 
연구문제 5. 긍정적 자기개념 프로그램은 대학생의 행복

감을 증진시키는가?

Ⅱ. 연 구 방 법

1. 연구대상

연구 참가자는 C대학교의 심리학연구참가자모집시스템 

및 구인 공고를 통해 재학생을 모집하였으며 통제집단 29명

(남 13명, 여 16명), 실험집단 31명(남 16명, 여 15명), 총 60
명으로 구성되었다. 통제집단 참가자의 평균연령이 21.83 
(SD = 2.51), 실험집단 평균은 22.16(SD = 1.57)으로 유의

수준 .05에서 두 집단 간 차이가 없었다(t = - .61, ns). 

2. 프로그램 내용 및 실행방법 

본 프로그램은 자기탐색이나 자기성장이 목적인 프로그

램에서 기본 요소로 보는 자기이해, 자기수용, 자기개방(강
희숙, 이진헌, 2009; 이형득, 1998)을 중심으로 구성되었다. 
먼저 아동기 경험, 나에게 영향을 끼친 주변 사람들과의 경

험, 나를 자랑스럽게 여기거나 부끄럽게 여긴 경험, 나에게 

스트레스를 준 경험 등을 두루 회상하면서 자기가 어떤 사람

인지 자각, 평가하며 자기를 깊이 이해하고 그러한 자기를 

수용하도록 하였다. 그 다음, 타인과의 교류에서 자기의 의

사소통법과 스트레스 대처법을 살펴보고 학습하면서 자기

개방을 다루었고, 앞으로 어떠한 나가 되고 싶은지 계획하고 

실천을 다짐함으로써 자기도전으로 이끌었다. 
좀 더 구체적으로 프로그램 내용을 살펴보면 <표 1>에 있

듯이 참가자가 자신의 아동기 경험을 회상하는 것으로 시작

하여 가족을 비롯한 친구, 친척, 교사, 선후배 등 주변 인물이 

나에게 끼친 긍정적 및 부정적 영향을 생각하며 지금의 자기

가 어떻게 형성되었는지 생각해보게 하였다. 이에 더하여 자

기에 대해 현저히 긍정적으로 느꼈거나 부정적으로 느꼈던 

일을 회상하여, 즉 자기존중기억 회상을 통해 자기개념을 구

영역 회기 주제 내용

사전검사

자기이해

자기수용 

자기평가

1 어릴 적 나
최대한 초기아동기부터 아동기 전반의 경험을 떠올리며 사랑받은 존재임을 깨닫고, 경험에서 

일관된 주제가 있는지 살펴보며, 아동기 경험이 현재에 미치는 영향을 생각해 본다.

2 내 인생의 

출연배우

지금까지 내가 만난 사람 중에 긍정적이든 부정적이든 나에게 영향을 미친 사람들을 생각하고 

그들의 영향이 지금의 나에게 어떻게 작동하고 있는지 생각해 본다.

3 자랑스러운 나
나에 대해 긍정적으로 느꼈던 생활사건들을 떠올려 어떤 면이 어떤 이유로 좋게 생각되었는

지, 사건 간 일관된 주제나 일관된 강점이 있는지, 강점이 확장되어왔는지 살펴본다.

4 부끄러운 나

나에 대해 부정적으로 느꼈던 생활사건들을 떠올려 어떤 면이 어떤 이유로 그렇게 생각되었는

지, 사건 간 일관된 주제나 취약점이 있는지, 약점이 어떻게 유지되어왔는지 살펴본다.
그리고 그 당시 나의 부족한 점을 인정하고, 그럴 수밖에 없었던 상황과 나를 수용하며, 그 속

에서 나와 사건의 긍정적인 측면을 적극적으로 찾아본다.

자기개방

5 나의 스트레스 

대처법

지금까지 경험한 스트레스 사건들을 떠올려 나의 취약점을 찾아보고 당시 대처법의 결과를 

생각해본다. 지금이라면 어떻게 해석하고 행동할 것인지를 생각하고 효과적인 대처법을 찾

아본다. 

6 의사소통법
경청의 중요성과 표현법을 학습한다. 그리고 수용과 공감의 의미, 공감법에 대해 학습하고 공

감 연습 과제를 수행하면서 공감 반응하기를 연습한다.

자기도전 7 되고 싶은 나

내가 바라는 나, 내가 생각하는 성공적인 삶 속의 나를 그려보며 그런 나에 어떻게 근접해 나갈 

것인지, 내게 필요한 것이 무엇인지 생각해보고 계획을 세운다. 그리고 본 프로그램을 통해 나

를 어떤 사람이라고 보게 되었는지, 되고 싶은 나에 대한 계획 실천을 다짐한다. 

사후검사

<표 1> 긍정적 자기개념을 위한 프로그램의 내용
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성하는 자기 지식을 점검해보도록 하였다. 그리고 선행연구

에서 대학생의 부정적 자기존중기억의 주제가 성취보다 관

계에 초점이 더 맞춰져 있고, 긍정사건보다 부정사건에 대한 

자기존중기억의 구체적인 세부정보 인출량이 더 많은 것으

로 나타남으로써(김영경, 2021) 자기개념에 미치는 부정적 

영향을 고려하여 자신이 부정적인 생활사건을 어떻게 다루

고 의사소통법이 어떠한지를 살펴보도록 하였다. 지금까지 

자신의 스트레스 사건을 돌아보고 내가 어떤 것에 취약한지 

파악한 후에 문제를 보는 관점과 해결법을 점검하도록 하였

으며, 의사소통에서 경청과 공감의 중요성을 설명하고 다양

한 정서단어를 제시하여 공감 표현법을 연습하였다. 마지막

으로 ‘되고 싶은 나’에 대해 생각해보고, 그러한 나가 되기 위

한 계획을 세워 지금부터 어떻게 실행해 나갈지 의지를 다지

는 것으로 마무리하였다. 프로그램 실행 시 주목하고 유의하

였던 점은 부정적인 경험의 의미와 가치를 강조하며 긍정적 

요소를 찾는 것이었다. 부정적 사건을 경험했다는 것은 힘든 

상황을 견디어 냈고 힘든 일을 극복할 수 있는 힘을 지니고 

있음을 말해주는 것이며, 유사한 실수나 과오를 반복할 가능

성이 낮다는 관점을 취할 수 있도록 독려하였다. 또한 성장

을 위한 반성의 필요성과 함께 반추의 역기능을 설명하였다. 
실험집단 학생은 두 집단으로 진행된 프로그램에 주 1회, 회
기당 50분씩, 7주 동안 참여하였으며 프로그램의 효과를 알

아보기 위해 프로그램 전후로 검사를 실시하였고 프로그램 

효과가 유지되고 있는지 살펴보기 위해 프로그램이 종결된 

지 7주 후에 추후검사를 실시하였다. 통제집단 학생에게는 

아무 처치 없이 실험집단과 동일한 시기에 사전, 사후 및 추

후검사를 실시하였다.

3. 연구 도구

1) 자기지각

자기 지각의 정서 수준을 측정하기 위해 김정희(1987)가 

제작한 척도이다. 긍정 및 부정적인 형용사 30개에 대해 각

각 자신이 어느 수준에 해당하는지 답하도록 되어 있다. 5점 

척도로 평가하며 점수가 높을수록 자기를 긍정적으로, 낮을

수록 부정적으로 지각한다는 의미이다. 

2) 자기수용

자신의 수행 혹은 타인의 평가가 어떠한지에 관계없이 

자신을 얼마나 무조건적으로 수용하는지 알아보기 위해 

Chamberlain과 Haaga(2001)가 개발한 척도이다. 원척도

는 20문항이었으나 추미례와 이영순(2014)이 신뢰도와 타

당도 검증을 통해 15문항으로 구성하였다. 7점 척도로, 점수

가 높을수록 자기수용 수준이 높다.

3) 자기존중

개인의 전반적인 자아존중감을 측정하기 위해 Rosenberg 
(1965)가 개발하였고 전병제(1974)가 번역한 척도이다. 2
개의 하위요인, 즉 긍정적 자아존중감 5개 문항과 부정적 자

아존중감 5개 문항, 총 10개 문항으로 구성되어 5점 척도로 

평가하며 점수가 높을수록 자아존중감이 높다. 

4) 우울

우울 수준을 평가하기 위해 Beck(1967)이 개발한 자기 

보고형 척도로 국내에서 이영호와 송종용(1991)가 번안하

고 신뢰도 및 타당도를 검증하였다. 총 21개 문항으로 구성

되어 있고, 각 문항에 대해 0～3점으로 반응하여 총점 범위

는 0～63점이며 점수가 높을수록 우울감이 높다. 

5) 주관적 행복

구재선과 서은국(2011)이 개발한 단축형 척도로 세 가지 

하위요인, 즉 삶의 만족, 긍정적 정서, 부정적 정서로 구성되

어 있으며 요인당 3개 문항씩, 총 9문항이다. 5점 척도로 응

답하고, 만족감과 긍정적 정서를 더한 값에서 부정적 정서를 

뺀 값이 최종 행복 점수가 되며, 점수가 높을수록 행복감 수

준이 높음을 의미한다. 

4. 분석 방법

연구문제를 위한 분석에 들어가기 전에 참가자의 여성과 

남성의 수가 동일하지 않아 성별에 따른 사전검사 점수 차이

를 보기 위해 또한 실험집단과 통제집단 간 사전검사 점수에 

차이가 있는지 알아보기 위해 t 검정을 실시하였다. 그리고 

본 분석에서는 프로그램의 효과를 검증하기 위해 사전검사 

수행의 영향을 통제하고 사후검사 수행의 통계적 유의성을 

검정하는 공변량분석을 실시하였다. 모든 통계분석에 SPSS 
21을 사용하였다. 

Ⅲ. 연 구 결 과

본 분석에 들어가기 전에 참가자의 성비가 동일하지 않아 
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사전검사 점수의 성차를 분석하였다. 그 결과, 자기지각(t = 
- .23, ns), 자기수용(t = - .53, ns), 자기존중(t = .04, ns), 우
울(t = - .14, ns), 행복(t = - 1.89, ns), 모든 척도에서 성별에 

따른 차이가 나타나지 않았다. 
프로그램의 효과를 알아보기 위한 주 분석에서 먼저 프로

그램을 시행하기 전, 실험집단과 통제집단의 검사 점수 차이

를 알아보았다. 그 결과, 모든 척도에서, 즉 자기지각(t = .75, 
ns), 자기수용(t = 1.27, ns), 자기존중(t = .92, ns), 우울(t = 
- .14, ns), 주관적 행복(t = .27, ns)에서 집단 간 차이가 나타

나지 않아 두 집단은 동질적이라 할 수 있다. 프로그램의 효

과를 알아보기 위해 사전검사 점수를 공변인으로 사후검사 

점수에 대해 공변량분석을 실시한 결과, <표 2>에서처럼 자

기수용(F = 2.41, ns)에서는 변화가 없었으나 자기지각(F = 
8.79, p < .01), 자기존중(F = 10.32, p < .01), 우울(F = 
6.76, p < .05), 행복(F = 7.77, p < .01)에서 집단 간 차이가 

나타났다. 이러한 결과는 ‘연구문제 1. 긍정적 자기개념 프

로그램은 대학생의 자기지각을 긍정적으로 변화시키는가’

와 ‘연구문제 2. 긍정적 자기개념 프로그램은 대학생의 자아

존중감을 향상시키는가’, ‘연구문제 4. 긍정적 자기개념 프

로그램은 대학생의 우울을 감소시키는가’, ‘연구문제 5. 긍
정적 자기개념 프로그램은 대학생의 행복감을 증진시키는

가’는 채택되고 ‘연구문제 2. 긍정적 자기개념 프로그램은 

대학생의 자기수용을 증진시키는가’는 기각되었음을 말해

준다. 따라서 대학생이 프로그램 참여 후에 자기를 더 긍정

적으로 지각하고 자아존중감이 높아졌으며 우울감이 줄어

들고 행복감이 커진 반면, 자기수용에는 변화가 없었다고 할 

수 있다.  
그리고 프로그램의 효과가 프로그램 종결 후에도 유지되

는지 알아보기 위해 사전검사 점수를 통제하고 추후검사 점

수에 대해 공변량분석을 실시하였다. 그 결과, 자기수용(F = 
1.00, ns)과 우울(F = .92, ns), 행복(F =.85, ns)에서는 집단 

간 차이가 나타나지 않은 반면, 자기지각(F = 4.04, p < .05)
과 자기존중(F = 4.77, p < .05)에서 집단 간 차이가 나타났

다. 따라서 프로그램을 종료한 후에도 긍정적 자기지각이 유

통제집단 실험집단
사전vs.사후

F
사전vs.추후

F변인 사전 사후 추후 사전 사후 추후

M(SD) M(SD) M(SD) M(SD) M(SD) M(SD)

자기지각
105.41
(15.34)

107.52
(20.79)

107.24
(21.73)

102.45
(15.31)

112.61
(15.58)

110.42
(17.10) 8.79** 4.04*

자기수용
66.45

(15.69)
67.66

(18.27)
69.28

(17.99)
61.35

(15.26)
66.90

(14.52)
64.71

(17.99) 2.41 1.00

자기존중
36.52
(6.91)

37.17
(7.88)

37.45
(8.44)

34.84
(7.26)

39.35
(7.06)

38.48
(7.35) 10.32** 4.77*

우울
7.76

(7.35)
7.24

(8.27)
6.59

(9.03)
8.00

(5.59)
4.97

(4.15)
5.61

(5.66) 6.76* .92

행복
14.34
(4.93)

14.31
(5.07)

14.52
(6.71)

14.03
(3.82)

16.32
(4.34)

15.58
(6.99) 7.77** .85

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

<표 2> 집단과 검사 차수에 따른 자기개념과 정서 검사의 평균, 표준편차 및 공분산분석 

[그림 1] 자기지각의 사전, 사후, 추후검사 점수 평균

     

[그림 2] 자기존중의 사전, 사후, 추후검사 점수 평균
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지되고 자기존중감의 증가 효과가 있다고 할 수 있다. 사후

검사에 이어 추후검사에서도 집단 간 차이가 나타난 자기지

각과 자기존중 검사의 변화를 각각 [그림 1]과 [그림 2]에 제

시하였다.

Ⅳ. 논 의

본 연구는 대학생이 자기에 대해 건강한 관점을 취하고 미

래를 위한 긍정적 동력을 획득하는 것을 목적으로 프로그램

을 실시하고, 그 효과를 검증하기 위해 수행되었다. 연구결

과, 프로그램 참여자는 프로그램 종결 직후에 자기지각 및 

자존감 수준의 향상과 함께 우울감이 감소하고 행복감이 증

가하였으며, 자기지각과 자존감에 미친 긍정적인 영향은 프

로그램 종료 7주 후에도 유지되고 있었다. 이러한 결과는 본 

프로그램이 지식을 쌓고 관계망을 확장시키며 취업을 준비

하는 대학생이 자기를 좀 더 긍정적으로 보고 가치 있게 생각

하면서 어려움을 관리하고 미래로 나아가는 데 도움을 줄 수 

있음을 시사한다. 
자기지각과 자존감이 향상된 결과는 본 연구와 마찬가지

로 대학생을 대상으로 7회기의 자기성장프로그램을 통해 자

존감 및 자기지각이 향상된 강희숙과 이진헌(2009)의 연구 

및 글쓰기를 통한 자기성찰이 자기인식과 자존감을 증진시

킨 김민경과 이정미(2018)의 연구를 지지해준다. 본 연구에

서 긍정적인 결과가 나타날 수 있었던 배경으로는 프로그램 

참가자가 어린 시절에 대한 회상을 통해 자신이 사랑받는 가

족 구성원으로서 귀한 존재임을 새삼 깨닫게 되었고, ‘내 인

생의 출연배우’라는 이름으로 지금까지 나에게 영향을 끼친 

사람들을 생각해 보는 과정에서 내 주변에 나를 위해주는 좋

은 사람이 많다는 것을 알게 되었다는 반응을 들 수 있다. 또 

자신의 장점을 기록하는 과제를 할 때 가족, 친구 등 주변 사

람들에게 자신의 장점에 대한 의견을 요청하기도 하고 스스

로 장점을 찾아보면서 자신이 생각했던 것보다 다양한 장점

을 지니고 있고 타인의 인정을 받고 있다는 발견에 놀라움과 

기쁨을 표현한 경우가 많았다. 그리고 과거 스트레스 관련 

사건들을 통해 자신이 어떤 상황에 취약한지, 자신의 대처 

경향은 어떠하고 그 대처법이 효과적이었는지를 살펴보았

을 때, 사건이 발생한 그 당시에는 몹시 괴롭고 적절하게 대

처하지 못해 악영향이 컸지만 지나고 보니 그렇게 혼란스럽

고 괴로운 정도의 일이 아니었고 지금이라면 좀 더 현명하게 

대처할 수 있다거나, 내가 해결할 수 없는 일이라면 상황을 

받아들이고 에너지를 소모하는 대신 다른 일에 전념할 것이

라는 반응이 많았다. 이는 앞으로 스트레스에 대한 태도와 

대처 방법에서의 변화를 읽을 수 있다. 또 대학생의 스트레

스성 사건의 주요 주제로 자기개념에 부정적인 영향을 줄 수 

있는 관계문제를 잘 다룰 수 있도록 감정을 나타내는 감정단

어목록을 제시하고 공감 및 자기표현의 중요성을 강조하며 

공감적 반응과 나 전달 표현법을 학습하였다. 이 과정에서 

참가자들은 의사소통을 위한 연습문제가 있다는 것에 신기

해하며 회기 집중력이 높았는데, 의사소통 학습이 자신의 취

약점 보완이나 관계의 친밀감 증진에 도움이 될 것으로 기대

했을 것이라 생각된다. 
그리고 본 프로그램 참여는 정서적 측면에서 긍정적 결과

도 보여주었는데, 이는 김종운과 김현정(2010)이 대학생을 

대상으로 8회기로 구성된 자기성장 프로그램을 실행하여 자

존감의 향상과 더불어 생활만족도가 증가한 연구 결과를 지

지한다. 대학원생 300여명을 대상으로 한 연구에서 자존감

은 심리적 안녕감에 직접적으로 영향을 미쳤고 사회적 지지

와 심리적 안녕감 간 매개변인으로 간접적인 영향력도 있었

다(Ooi et al., 2023). 자기를 가치 있는 사람으로 여기면 자

신감이 상승하고 우울은 감소하며 스트레스 대처를 잘 하고 

대인관계가 원만하므로(김정희, 1987; 조용우, 1997; 
Arslan et al., 2010; Tafarodi & Swann, 1995), 본 연구에

서 자존감과 자기지각의 긍정적 변화가 우울감 감소 및 주관

적 행복감 증가로 연결되었을 것으로 유추할 수 있다. 
반면, 자기수용은 증진되지 않은 것으로 나타났다. 이는 

본 연구와 동일한 척도를 사용하지 않았지만 자기수용이 증

가된 연구(이은진, 이길동, 2012)와 일관되지 않는 결과이

다. 본 프로그램에서 참가자들이 자기를 깊이 이해하기 위해 

긍정적 자기존중기억뿐만 아니라 부정적 자기존중기억 회

상으로 자신의 부정적인 측면에 직면하면서 깊은 자기 성찰 

과정을 겪었기 때문에 무조건적 존중인 자기수용이 어려울 

수 있다. 더구나 대학 재학 중인 참가자들은 경쟁적 상황에

서 성적으로 평가받는 학생 신분이며 능력이 중요시되는 취

업시장에 진입해야 하는 환경에 놓여 있으므로 업적이나 능

력에 상관없이 자기를 있는 그대로 받아들이는 것이 쉽지 않

았을 것이다. 그럼에도 불구하고 고무적인 것은 통계적으로 

유의하지는 않았으나 자기수용 척도 점수가 사전보다 사후

에 증가하였다는 점이다. 자기수용 수준이 증가한 이은진과 

이길동(2012)의 연구에서는 프로그램을 주 1회 두 시간씩 

15회기 동안 진행하면서 자기 및 주변탐색의 시간을 충분히 

제공했고 그 중 두 회기 동안 자기 수용을 용이하게 해줄 수 

있는 자신의 장점을 다룬 것이 긍정적으로 작용했을 것으로 

생각된다. 대학생을 대상으로 한 연구에서 자기수용이 대인
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관계능력에 영향을 미치고(이어진, 최수미, 2015), 자기수

용을 잘 하는 사람은 타인에 대해서도 있는 그대로 받아들이

고 대인관계 친밀감이 높은 것으로 나타났다(송지은, 2015; 
유성민, 2014). 대인관계가 대학생의 자기존중기억의 주요 

주제로서 인간관계 경험이 자기개념에 영향을 줄 가능성이 

크다는 점을 고려할 때(김영경, 김혜리, 2019) 자존감이나 

자기지각과 더불어 자기수용 수준을 높이는 것이 중요하다

고 할 수 있다.   
그리고 프로그램이 종료된 지 7주가 경과한 후에 추후검

사를 실시하였을 때 종료 직후에 나타났던 자기지각 수준과 

자기존중감의 긍정적 변화가 유지되고 있었던 반면, 우울감

과 행복감은 사전점수에 비해 긍정적 변화를 보이기는 했으

나 통계적으로 유의하지는 않았다. 프로그램 효과가 장기간 

유지되기 위해서는 프로그램이 종료되고 일정 기간이 지난 

후에 추후 회기를 실시하는 것이 바람직할 것이다. 본 연구

결과를 고려할 때, 자기 성장은 있는 그대로의 나를 받아들

이는 것에서 시작된다는 점을 강조하면서 회기 수를 좀 더 충

분히 구성하고 추후회기를 추가한다면 자존감과 자기지각, 
정서뿐만 아니라 자기수용 측면에서도 긍정적 효과를 보고 

그 효과의 장기적 유지를 기대할 수 있을 것으로 생각한다.
본 프로그램은 게임, 상황극, 미술 또는 신체활동 같은 활

동을 하지 않고 자전적 기억의 회상을 도구로 진행되었다. 
매주 주제에 맞춰 자기의 경험을 찬찬히 돌아보고 평가하며 

그 사건이 주는 자기에 대한 지식이 자기개념에 축적되고 통

합되었을 것인데, Conway와 Pleydell-Pearce(2000)는 자

전적 기억이 자기의 연속성을 지지하고 증진시키고 자기를 

발달시킬 수 있다고 주장하며 자전적 기억을 자기의 일부로 

보았다. 본 프로그램에서 긍정적인 결과가 나타난 것은 자전

적 기억이 나에 대한 실제적인 정보를 제공했고, 아동기부터 

근래의 경험까지 살펴보면서 전반적이고 통합적인 ‘나’를 

볼 수 있었기 때문일 것으로 생각된다. 프로그램의 목적이 

긍정적 자기개념이라 하더라도 온전한 자기를 깊이 이해하

기 위해서는 긍정사건뿐만 아니라 부정사건까지 회상하였

는데, 우리나라 대학생은 긍정적 자기존중사건보다 부정사

건을 더 상세히 기억하였다(김영경, 2021). 따라서 프로그램 

진행 시 촉진자는 부정사건의 회상이 부정적 자기개념으로 

연결되기보다 자신의 부정적인 측면을 자각하고 보완, 개선

하는 계기가 되어 성장으로 연결될 수 있도록 유의하는 동시

에 긍정사건의 세부사항을 많이 인출하도록 독려하는 것이 

필요하다.
본 연구에서는 자전적 기억의 자기 기능 관점에서 자기를 

이해하고 수용하며 ‘되고 싶은 나’로 연결되도록 프로그램

을 실시하였다. 건강하고 긍정적인 자기개념이 생산적인 삶

의 원동력이 된다는 측면에서 자기개념에 초점을 맞추고, 일
상생활로부터 나온 실제적인 자기 경험을 도구로 사용하여 

긍정적인 결과를 얻은 점은 본 연구의 의의라 할 수 있다. 대
학생이 적응, 지식 축적, 관계망 확장 등의 발달과업을 수행

해야 하는 가운데 낮은 취업률이라는 현실적인 난관에 직면

한 상황에서 건강한 자기개념으로 건강한 생활을 영위하기 

위한 본 프로그램의 효과를 검증한 점은 시의적절하다고 할 

것이다. 본 프로그램을 인원, 시간, 장소 등의 환경에 맞추어 

집단상담을 실시하는 것 외에 각 회기 활동을 기록할 수 있는 

시트를 만들어 교육과정에 활용해도 좋을 것이다. 
 한편, 본 연구에서 자기개념에 부정적 영향을 줄 수 있는 

대인관계 문제에 도움을 주기 위해 사회기술을 다루었는데, 
비록 한 회기에 불과하지만 사회기능의 변화를 측정하지 않

은 것은 본 연구의 제한점이라 할 수 있다. 추후에는 회기를 

추가하여 자신의 의사소통 방식을 살펴보며 수용적 및 공감

적 반응뿐만 아니라 자기주장 표현도 연습한다면 일상의 갈

등 감소와 긍정적 정서 유지가 다소 용이해질 수 있을 것이

며, 이를 검사를 통해 확인하면 좋을 것이다. 또한 추후에는 

건강한 자기개념이 더욱 필요한, 자존감이 낮은 대학생을 대

상으로 자존심의 심각한 손상 없이 자신의 부정적 경험을 잘 

해석하고 성장의 계기로 받아들이면서 사회기술을 더 보완

할 수 있는 강화된 프로그램을 개발하여 그 효과를 살펴보아

야 할 것이다. 

주제어: 자전적 기억, 자기존중기억, 자기지각, 자존감, 
자기수용
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부록

정서 및 자기개념 관련 척도의 편상관분석

자존감 행복 우울 자기지각 자기수용

 자존감 1.00

 행복 .77** 1.00

 우울 -.80** -.79** 1.00

 자기지각 .82** .71** -.70** 1.00

 자기수용 .70** .66** -.73** .59** 1.00
* p < .05, ** p < .01
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