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Ⅰ. 서론2)

유아교사는 유아들과 함께 있는 동안 예측 불가능한 상

황 속에서 안전과 교육을 함께 책임지며, 개인차와 개별

적 특성이 있는 유아를 지원하는 등 복합적인 역할을 수행

하는 소진되기 쉬운 직업 특성을 가지고 있기에(김민정, 
2022), 교사 스스로를 이해하고 존중, 조절하는 역량이 필

요하다. 유아교육기관은 다른 교육기관에 비해 규모가 작

기에 교사들 간 밀접한 인간관계가 형성되어 있다. 이러한

인간관계는 업무를 효율적으로 처리하는 데 도움이 되기도 

하지만, 인간관계가 원만하지 않으면 갈등을 야기하고, 직
업에 대한 회의감이나 불만 등 부정적 감정의 발생을 가속

화시키며, 조직에 대한 동일시나 헌신 또는 공헌하려는 의

지를 약화시키기도 하며(권기남, 민하영, 2010), 심리적 건

강성(박윤, 양진희, 2013)에도 영향을 미친다. 이러한 유아

교사의 심리적 건강성을 증진하고자 본 연구에서는 라이프

코칭을 적용한 원예치료프로그램을 실시하여 유아교사의 

자기자비와 긍정심리자본을 제고하고자 하였다.
원예치료는 원예치료 전문가의 치료적 개입을 통해 식

물을 매개로 하여, 다양한 대상자들의 욕구와 문제를 해결
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Abstract

This study aimed to investigate the effects of a horticultural therapy program combined with life coaching on the 
positive psychological capital and self-compassion of early childhood teachers. A specialized program was developed 
for this purpose, involving 17 participatants who were early childhood teachers. To assess the outcomes, the researchers 
uiltized the Positive Psychological Capital Scale, originally created by Luthans et al.(2007), and modified by Moon 
Hong-sil(2017), as well as the Self-Compassion Scale, developed by Neff(2003), adapted by Kim Kyung-eui et al.(2008). 
Data analysis was conducted using SPSS 26.0, the Wilcoxon signed-rank test, which is a nonparametric method for 
paired data. The results indicated that the horticultural therapy program combined with life coaching, positively impacted 
the positive psychological capital and self-compassion of early childhood teachers.
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하는 접근방법(한경희, 2015; Matsuo & Miyajima, 1998)
이며, 원예치료프로그램을 수행함으로써 대상자들의 심

리, 신체, 인지, 사회적 문제들을 완화시킬 수 있는 효과들

이 지속적으로 보고되고 있다(박동진, 2021; 송주미 외, 
2025). 인간과 식물의 상호관계에 있어서 교감의 이점으로 

Kaplan(1983)은 사람들의 피로와 스트레스로 고갈된 능

력을 회복시키고 새롭게 함으로써 주의력을 빠르게 회복시

킬 수 있다고 제시하고 있으며, 서현 외(2018)는 식물은 인

간에게 심리적 안정감을 제공하고, 이를 통하여 감정을 이

완시켜 건강한 생활 태도를 형성하게 해준다고 강조하고 

있다. 원예활동에 의해 교육적, 심리적, 사회적, 신체적 적

응력을 기르고, 이로 말미암아 심신의 회복과 재활, 삶의 질

을 높이는 전반적인 활동으로 최근 다양한 계층의 심리적, 
정서적 안정, 사회적 적응 등과 관련하여 효과가 있음이 보

고(이순복, 2024b)되면서 예방과 치료적인 관점에서 관심

을 받고 있다. 국내에서도 원예치료에 대한 효과가 검증되

면서 정신병리적인 환자, 치매 노인, 아동 및 청소년 등 다

양한 분야에서 원예치료에 대한 연구(김명화, 김정미, 
2012; 박경희, 김은숙, 2015; 박은지 외, 2025)가 활발하게 

이루어지고 있으나, 유아교사를 대상으로 진행한 연구는 

거의 없는 실정이다. 
그간 원예치료는 선형적인 원예치료 연구이거나, 원예

활동을 중심으로 체험 위주로 진행되는 경우가 많은 실정

이었다. 최근 들어서는 에니어그램을 도입한 원예치료프

로그램을 적용한 연구(송주미 외, 2025), 인지치료 모델을 

적용한 원예치료 연구(김미영 외, 2024) 등 구체적인 중재

모델을 적용하여 진행한 원예치료 연구들이 진행되고 있으

며, 원예치료 효과를 밝혀내는 것에서 나아가, 효과를 증진

시킬 수 있는 다양한 이론이나 기법을 적용한 중재 모델을 

도입하여 보다 전문적인 원예치료 활동을 개발하기 위한 

연구(송주미, 2025; 장미선, 박신애, 2021)들이 시도되고 

있다. 이에 본 연구에서는 라이프코칭을 적용한 원예치료

프로그램을 진행함으로써 유아교사들이 자신의 삶을 긍정

적으로 이끌어 갈 수 있도록 지원하기 위해 본 연구를 진행

하고자 하였다. 
라이프코칭 프로그램(life coaching)은 개인의 삶을 격

려하고 동기를 부여하여 스스로 성장하도록 돕는 코칭 방

법 중 하나로, 사람들이 자신의 강점에 따라 생활하고 목표

를 달성하기 위해 노력하며 삶의 모든 영역에서 웰빙을 달

성함으로써 삶에서 번영하도록 돕는 것을 목표로 하는 전

문적인 영역이다(Lefdahl-Davis et al., 2018). 유아교사들

은 일상생활에서 스스로가 감당하지 못할 상황에 놓여진다

면 도움을 받고자 노력을 가질 것이고, 이때 유아교사들은 

교사들의 문제해결과 자신의 성장과 발달, 치유를 돕기 위

해 상담이나 코칭이 필요할 것이다. 상담과 코칭은 경계가 

다소 모호하지만, 상담은 현재 문제 상황을 과거와 미래에 

초점을 맞추어 원인을 찾고 그에 해당하는 처치를 취하는 

것이 목적이라면, 코칭은 현재의 상태에서 보다 발전적 방

향을 모색하여 미래를 위해 자원을 획득하려는 성격을 가

진다. 대부분의 유아교사는 병리적 상태로 정신적 문제를 

요하는 경우가 일반적이지 않기에, 본 연구에서는 유아교

사 대상으로 상담모델을 적용하기 보다는 코칭을 통해 자

기 비전을 찾아가고, 변화하고자 하는 욕구를 가진 개인이 

성장할 수 있는 과정으로 이해하고  진행하였기에, 유아교

사에게 적합한 방법인 것으로 여겨진다. 
라이프코칭에서는 대상자가 주도적으로 삶의 비전과 목

표를 세우고, 달성하여 다양한 삶의 영역에서 균형적인 삶

을 살도록 협력적으로 이끌어 가는 과정으로(탁진국, 
2019), 개인생활 영역, 즉, 삶의 이슈를 다양하게 포함하여 

다루어질 수 있는 주제들로 각 개인 인생의 균형을 이루는 

법, 자신감 확립, 자신의 인생 목표 정하기, 스트레스 감소, 
동료와의 관계, 직업에서의 만족감 등의 생활문제들을 포

함할 수 있다(김혜연 외, 2009). Zandvoort et al.(2009)은 

라이프코칭 과정은 대상자 자신의 목표를 달성하도록 돕는 

행동변화 기법으로 보고 있고, Grant(2003)는 대상자의 삶 

증진과 개인의 생활에서의 목표 달성을 촉진시키기 위하여 

자신과 협력적으로 진행하는 해결 중심적이고, 결과 지향

적인 시스템적 과정으로도 보고 있다. 더불어 라이프코칭

은 자신의 존재 가치와 자아발견(김혜연 외, 2009), 행동과 

성격의 변화로 삶의 질 향상(Jarosz, 2016), 성인의 행복 증

진(김광용, 김종완, 2023) 등 대상자에게 긍정적인 영향을 

미친다는 보고들이 있다. Kilburg(1996)는 코칭 과정을 의

식의 순환과정으로 보고, 학습경험에 대한 성찰이 중요하

다고 밝히고 있기에(남현숙, 2011), 라이프코칭을 활용한 

프로그램이 유아교사의 삶의 습관과 태도 등 의식의 전환

과 변화를 일으키게 하여 유아교사의 긍정심리자본과 자기

자비에 긍정적인 효과를 줄 것으로 기대하였다.
최근 들어 유아 교사의 역할과 자질에 영향을 주는 요인 

중 개인의 심리적 상태를 의미하는 긍정심리자본에 대해 

집중하고 있다(안민영, 이순복, 2022; 유경숙, 2022; 이영

주, 최경, 2018). 긍정심리자본이란 성장과 변화를 추구하

는 긍정적인 정서를 가진 조직 구성원의 잠재력을 극대화

하는 심리적 역량으로 자기효능감, 희망, 낙관주의, 탄력성

을 포함하는 복합적인 개념이다. 긍정심리자본은 Seligman
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에 의해 제시된 긍정심리학에서 파생되었는데, 개인의 미

덕과 강점, 잠재력에 중점을 두고 계발하면서 개인의 삶과 

직장 내에서 높은 성과와 행복을 실현(Seligman, 2002)하
는 것을 말한다. 긍정심리자본은 역경에 대하여 인내하

고, 희망을 품으며, 좌절하더라도 이전의 상태 또는 이전

보다 더 나은 상태로 회복할 수 있는 복원력을 가지고 있다

(Luthans et al., 2007). 긍정심리자본이 높은 유아교사는 

자신이 근무하고 있는 기관에 대한 자부심을 느끼며 조직

에 몰입하고(정숙희, 김익균, 2020), 행복감도 높게 느낀다

(송인미, 2019)고 연구자들은 보고하고 있다. 교사가 긍정

심리자본을 형성하고 지속적으로 유지하기 위해서는 교사

의 자발적 학습과 교육 훈련이 필요하며(문홍실, 2017), 교
사들 간의 의사소통과 신뢰 구축이 이루어질 필요가 있고, 
긍정심리자본을 높이고자 하는 자발적 동기부여를 강화할 

필요가 있다. 
식물과 관련된 연구들을 진행한 연구자들은 식물을 다

루는 활동은 자연의 리듬과 연결된 느낌을 강화하는 경험

과 직관력을 발휘하게 되고(Haller & Kramer, 2006), 식물

을 돌보는 것은 우리로 하여금 삶 또한 잘 이끌 수 있다는 믿

음을 제공해 줄 수 있고(Rice, 1993), 사회적·정서적 조건

과 정신적 건강상태를 아우르는 탄력성을 가져 심리적 성

장을 가져다 줄 수 있다(Haller & Kramer, 2006)고 주장하

고 있다. 식물을 가꾸는 원예활동은 역동적인 자연을 통한 

체험, 호기심과 의문에 기초한 학습을 통해 생명을 다루는 

작업이다. 식물과 함께 하다 보면 언제나 기쁨만 가득한 것

이 아니라, 살아있는 생명체의 아프거나, 힘이 없는 모습을 

볼 때 관심을 기울이고 애지중지 보살펴 식물과 나와의 관

계를 건강하게 가꾸는 과정 속에서 삶의 진정성에 대한 숙

고와 성장 및 변화를 추구하는 정서, 더 나은 상태로 회복할 

수 있는 복원력을 가진 심리적 역량인 긍정심리자본에 영

향을 미칠 것으로 예측된다. 
최근 심리적 건강을 설명하는 변인으로 주목받고 있는 

변인 중 하나가 자기자비인데, 자기자비란 타인이 어려움

에 처해 있을 때, 따뜻한 마음으로 대하고 위로해 주는 것처

럼, 자신이 어려움에 처하거나 스스로 불충분하다고 느낄 

때 친절, 연민, 돌봄으로 대하는 것을 말한다(Neff, 2011). 
자기자비는 고통이나 실패를 겪을 때 자기비난이 아닌 지

지적인 태도로 바라보는 자기친절, 고통스런 생각이나 감

정에 대해 비판단적 알아차림을 하는 마음챙김, 자신의 어

렵고 힘든 경험을 인간의 보편적인 경험으로 넓은 시야로 

바라보는 인간보편성 등을 포함하고 있다(Neff, 2011). 
영유아교사는 교사로서의 말과 행동이 영유아에게 미치

는 영향을 인식하고, 스스로의 감정을 조절하고 적절히 표

현할 수 있어야 하는데(최인숙, 채진영, 2020), 이러한 정

서적 자기조절 요구는 영유아교사의 정신건강을 위협할 수 

있으며, 이때 교사는 자신을 따뜻하게 인정하고 돌보는 심

리적 기제로 자기자비의 자질이 필요하다(김연주, 전효정, 
2025). 김승녕(2023)은 보육교사의 직무스트레스가 심리

적 소진에 미치는 영향에서 자기자비가 유의한 매개변인으

로 작용한다고 주장하고 있다. 이렇게 영유아와 밀접하게 

상호작용하는 영유아교사에게 자기자비는 중요한 심리적 

자질로 여겨진다. 유아교사는 자비심을 가지고 유아와 학

부모를 대하고, 그들의 어려움을 함께 공감하고 싶어 하지

만, 교사 자신의 한계에 부딪히게 되면 좌절을 느끼게 된다. 
이러한 좌절을 감내하는 능력은 교사의 심리적 건강을 유

지함은 물론 유아교육기관의 교육적 효과를 높이기 위해 

필요한 자질이 될 것이다. 
이에 본 연구에서는 자기자비를 불변의 성격특성으

로 보기보다 증진시킬 수 있는 가변적 변인(McKay & 
Fanning, 2000)으로 보고 라이프코칭을 적용한 원예치료

프로그램을 적용하여 유아교사의 자기자비에 미치는 영향

을 살펴보고자 하였다. McKay와 Fanning(2000)은 자비

를 변하지 않는 성격특성이 아니라 실제로 증진시킬 수 있

는 기술이라고 보고, 이해하기, 수용하기, 용서하기 등을 

통해 자비가 표현된다고 제시하고 있다. 이는 자기 자신을 

이해하고 친절한 마음을 가지면, 자신에 대한 엄격함이 감

소되어, 자기비난과 같은 부정적인 판단을 내리지 않고, 있
는 그대로의 자신을 바라볼 수 있을 것으로 이해되기에, 자
기자비를 증진시키는 과정은 더 건강한 삶(이성준 외, 
2013)을 사는 데 도움이 될 수 있을 것이다. 따라서 유아교

사의 심리적 부적응을 완화하고, 심리적 건강을 개선하기 

위해 자기자비를 활용한 교육적 개입을 하는 것은 의미가 

있을 것이다. 
유아교육 현장에서 유아들과 함께 호흡하고 생활한다는 

것은 유아교사이기 때문에 가질 수 있는 경험이다. 그러나 

빠르게 변화하는 교육현장에서 유아교사들은 교육과 보육

을 하는 상황 외에도 요구되는 역할이 다양해지고, 변화하

는 상황과 맥락에서 인간관계와 전문성 발휘, 적절한 문제

대처능력 등이 요구되는 현실에서 지녀야 할 심리적 요인

이 매우 중요하게 요구됨으로, 본 연구를 실행함으로써 유

아교사의 긍정심리자본과 자기자비 향상에 기여하는 데 연

구의 의의가 있으며, 연구문제는 다음과 같다.

연구문제 1. 라이프코칭을 적용한 원예치료프로그램이 
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유아교사의 긍정심리자본에 미치는 영향

은 어떠한가?
연구문제 2. 라이프코칭을 적용한 원예치료프로그램이 

유아교사의 자기자비에 미치는 영향은 어

떠한가? 등이다. 

Ⅱ. 연구 방법

1. 연구대상

본 연구의 연구대상은 P시에 소재하고 있는 P어린이집, 
D유치원, G어린이집 교사 17명을 대상으로 실시하였다. 
연구 참여자의 윤리적 보호를 위해 생명윤리위원회의 심의

를 거쳐 연구승인을 받은 후에 승인된 내용을 바탕으로 자

료를 수집하고 실험을 실시하였다. 연구대상자는 연구자

에게 연구목적과 내용, 이익과 제한점에 대하여 충분히 설

명을 들은 후에 동의서에 자발적으로 서명을 한 대상자로 

구성하였으며, 이에 동의한 교사는 19명이었으나, 진행 과

정시 참석이 힘든 교사 2명을 제외하고, 17명을 대상으로 

하였다. 대상자의 인구통계학적 특성으로 성별로는 여교

사 17명(100.0%)이었으며, 연령으로는 30세 미만 14명

(82.4%), 30∼35세 미만 2명(11.8%), 40∼45세 1명

(5.9%)이었고, 교육정도는 전문대졸 1명(5.9%), 대학교졸 

15명(88.2%), 대학원졸 1명(5.9%) 등으로 나타났다. 교육 

및 보육기관의 유형으로는 국공립 및 법인, 직장보육시설 

교사가 17명(100.0%), 유아교사가 담당한 연령 평균은 3
년 5개월이었으며, 교육 및 보육교사 경력으로는 1년 3명

(17.6%), 2년 3명(17.6%), 4년 6명(35.3), 5년 3명

(17.6%), 8년 1명(5.9%)인 것으로 나타났다. 

2. 유아교사의 라이프코칭을 적용한 원예치료프로그램 

개발 과정 

유아교사의 라이프코칭을 적용한 원예치료프로그램을 

개발하기 위해 먼저 문헌연구를 통해 프로그램 개발에 필

요한 이론적 근거를 추출하고자 하였다. 프로그램 개발을 

하기 위해 먼저 교사와 학부모를 위한 학교 정원 가꾸기

(Bucklin-Sporer & Pringle, 2011), 원예치료 방법(Haller 
& Kramer, 2006), 원예치료(최영애, 2006), 원예심리상

담사 자격 프로그램 연수자료(이순복, 2024a), 치유농업

사 양성교육원 연수자료(농촌진흥청, 2024) 등을 비교 분

석하여 프로그램 모형 개발을 위한 시사점을 도출하고 이

를 개발에 반영하였다. 또한, 라이프코치 전문가 되기

(Patrick & Diane, 2023), 코칭학 이론과 실제(김유천, 
2025), 현장중심 코칭심리학(이석재, 2023), NLP 코칭기

법을 활용한 스마트러닝기반의 자기성찰지능 향상 프로

그램 개발 및 효과(최정빈, 2013) 등의 자료를 비교 분석

하여 도출된 시사점으로 하여 프로그램 모형 개발에 반영

하였다. 
원예치료 관련 선행연구들에서 교사들이 퇴근 후 연수 

가능한 시간에 직접 참여하여 진행할 수 있는 프로그램들

을 계절별, 시간별로 적용 가능한 주제와 내용을 중심으

로 도출하였고, 라이프코칭 프로그램에서는 5명의 교사

들의 수요조사를 먼저 진행하여, 라이프코칭의 일반적인 

주제를 개괄적으로 설명하고, 보편적인 주제에서 현재 교

사들이 라이프코칭이 필요하다고 인식되는 내용 중심으

로 주제와 소재를 도출하였다. 이후 원예치료의 주제와 

라이프코칭의 주제를 연계하는 과정을 거쳤다. 이러한 과

정에서 프로그램 모형 시안은 현장교사들과의 2차례의 

협의과정을 거쳐 유아교사들에 적용 가능한가를 분석하

는 내용타당도를 검증하고 이를 근거로 프로그램의 내용

을 수정 보완하였다. 내용타당도로 프로그램 시안의 구조

와 단계의 적합성, 적용 및 교육 실천 가능성 등에 대해 식

물과 자연 관련 원예치료 분야에 5년이상 이론 및 실천에 

종사한 전문가 2인, 코칭 연수 경험이 있는 석사 이상 2
인, 유아교육 전공자로서 박사수료 및 유아교육관련 교육

경험 5년 이상 경력의 유아교육전문가 2인 등의 내용타당

도를 검증하고, 협의 및 검토 작업을 거쳐 수정 보완하여 

최종적으로 프로그램 모형을 개발하였다.

3. 라이프코칭을 적용한 원예치료프로그램 개발 내용

라이프코칭을 적용한 원예치료프로그램 개발 내용은 앞

에서 제시한 바와 같이 선행연구 분석, 전문가 타당도 과정

을 거쳐 개발되었다. 프로그램의 각 회기별 프로그램 목표, 
프로그램 주제, 프로그램 세부내용 및 치유적 개입, 자원 활

용 및 체험 모듈, 주요 요소 등을 중심으로 구성되었다. 
구체적으로 살펴보면, 1회기에는 본 교육 프로그램에 참

여한 동기를 부여하는 도입 단계로서 새로운 프로그램에 

참여한 자신을 스트로크하기, 활동목표로 참여자간 라포

를 형성하는 것으로 하여 구성원간의 친밀감을 형성하는 

내용으로 구성하였다. 유아교사가 서로 인사를 나누며 마

음을 열 수 있도록 라포를 형성하며, 회기마다 활동주제에 
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대한 프로그램 목표를 인식할 수 있도록 동기부여하는 내

용을 포함하였다. 1회기 전개 활동내용으로 프로그램의 내

용과 목적을 안내하고, 사전검사 실시, 원예치료의 개념, 
독특성, 원예를 다루는 방법, 반려식물의 긍정적인 효과 등

의 내용, 라이프코칭에 대한 개념 및 특성, 진행 및 토의방

법 등을 포함하였다. 더불어 원예와 관련하여 은유로 자신

의 가치관 소개하는 코칭을 진행하고, 꽃케이크를 만들어 

자신에게 선물하고 자신을 소개하는 시간을 가졌다. 
각 회기별 전개에서는 코칭 프로그램에 중요하게 작용

할 수 있는 교사 간에 자기개방이 이루어지도록 코치와 피

코치의 관계를 유지하고, 피코치간의 상호작용이 이루어

질 수 있는 내용으로 구성하였다. 더불어 식물을 활용하여 

라이프코칭을 적용한 원예치료프로그램이 회기별로 긍정

심리자본과 자기자비 변화를 위한 활동의 목표를 실행할 

수 있도록 구성하였다. 각 회기별 마무리 단계는 회기별로 

프로그램 활동을 통해 느낀점과 새롭게 알게 된 점 및 변화

된 부분 등의 경험과 소감을 나누는 시간을 가지고, 참여자 

상호간에 긍정적인 스트로크를 통해 지지, 격려하며 마무

리하는 시간을 가지며, 리뷰를 작성하는 시간을 포함하였

다. 각 회기별 활동 목표와 주요 내용은 <표 1>과 같으며, 
회기의 구체적인 내용의 예는 <표 2>와 같다.

구
분

프로그램 목표 프로그램 주요 내용
관련자료

(사진)
긍정심리

자본
자기자비

1
회

기

원예와 관련하여 은유로 자신

의 가치관을 소개하고, 자신

에게 선물하는 꽃케이크를 만

들어 봄으로써 자신을 탐색하

고, 개방하는 방법을 이해할 

수 있다.

Ÿ 원예치료의 개념, 독특성, 원예를 다루는 방법 등에 

대한 오리엔테이션 

Ÿ 라이프코칭에 대한 개념, 특징, 방법 등에 대한 토의

Ÿ 원예와 관련하여 은유로 자신의 가치관 소개하는 

코칭 진행

Ÿ 꽃케이크 만들고, 자신 소개하기

자기효능

감

희망

낙관주의

보편적 

인간성

2
회

기

나의 인생 우연 그래프로 목

표 발표하고, 가치로움이 가

득한 스칸디아모스 작품을 완

성함으로써 자신을 의미부여

하고 가치를 발견할 수 있다. 

Ÿ 과거, 현재에 대한 경험, 미래에 대한 기대 등 해석, 
의미부여

Ÿ 자신의 삶에서 발생했던 우연한 사건들이 자신에

게 영향을 미친 경험, 계기, 가치 등에 대한 그래프 

만들기

Ÿ 나만의 우연한 영향의 가치를 담은 스칸디아모스 

작품만들기

낙관주의 

자기효능

감

자기친절 

보편적인 

인간성

3
회

기

자신의 욕구와 장점을 탐색하

고, 음지식물을 식재함으로

써 스스로를 바라보고, 조망

할 수 있다.

Ÿ 개인적인 나, 우주적인 나와의 간극 이해, 자아를 바

라보고, 조망할 수 있는 자아 탐색하기

Ÿ 욕구기록표, 장점 탐색, 기록하기

Ÿ 내마음에 장점을 담는 음지식물 식재하기

탄력성

자기친절

보편적인 

인간성

4
회

기

자신의 자원관계와 강점을 찾

아내고, 식물을 식재함으로

써 식물의 확장성과 성장을 

이해하며, 나의 강점을 확장

하는 의지를 높일 수 있다. 

Ÿ 구체적인 나의 자원을 탐구할 수 있는 자아자원도 

그리기

Ÿ 강점체크리스트 점검하기

Ÿ 강점발견하기

Ÿ 나의 강점 불꽃 맨드라미 식재

희망, 
탄력성

마음챙김

5
회

기

부정정서를 긍정정서로 교환

하는 코칭 진행, 양액재배가 

가능한 식물을 통해 눈에 보

이지 않는 면의 부정정서와 

긍정정서 등 진솔한 감정 받

아들이기를 할 수 있다. 

Ÿ 나의 정서 그래프 확인하기

Ÿ 긍정정서에 대해 알아보고, 진솔한 감정 다스리는 

방법 알아보고, 부정정서를 긍정정서로 전환하는 

방법 알아보기 

Ÿ 코칭에 긍정심리 활용하기 

Ÿ 변화의 양액재배하기

희망

낙관주의

탄력성

보편적 

인간성

마음챙김

6
회

기

자신의 소진을 이해하며, 대
처하는 자기돌봄의 중요성을 

깨닫고, 모스를 활용한 행복

저금통을 만들어봄으로써 정

신건강을 제고할 수 있다. 

Ÿ 직업윤리와 소진에 대한 이해

Ÿ 직무 스트레스에 대한 반응과 자기돌봄의 중요성 

이해하기

Ÿ 정신건강 연상법, 만다르트 생성

Ÿ 자기돌봄을 쌓아가는 스칸디아모스와 프리저버드

를 활용한 행복저금통만들기

낙관주의

탄력성
마음챙김

<표 1> 라이프코칭을 활용한 원예치료프로그램의 주요 내용

>>뒤에 계속
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구
분

프로그램 목표 프로그램 주요 내용
관련자료

(사진)
긍정심리

자본
자기자비

7
회

기

내 삶에서 MVP 만들기 위한 

액션비전체계만들고, 다육이 

모아심기를 함으로써 다양한 

타인과 사회적 자원을 연결할 

수 있다. 

Ÿ 내 삶에서 MVP 만들기 위해 미션과 비전 차이 이

해, 탐색하기

Ÿ 핵심가치를 이해하고 찾아내기

Ÿ 각자의 비전체계를 완성하기

Ÿ 강점을 더욱 돋보이게 하는 다육이 식재

희망,
자기효능감

자기친절

8
회

기

원예를 활용한 비전보드만들

어 각자의 미션, 비전, 핵심가

치를 설계할 수 있다.

Ÿ 각자의 비전체계를 발표하기

Ÿ 원예자원을 활용하여 비전보드 만들어 발표하고, 공
유하기

희망, 
자기효능감

마음챙김

보편적

인간성

<표 1> 라이프코칭을 활용한 원예치료프로그램의 주요 내용

프로그램명 음지에서도 건강한 나 원예활동명 내마음에 담아보는 음지식물

개요
식물의 작용에서 햇빛만 중요한 것이 아니라 음지에서도 잘 살아가는 식물을 이해하고, 나의 장점을 탐색하는 코칭을 통

해 힘든 환경에서도 잘 살아낼 수 있는 나를 조망한다.
날짜 2025.05.00 장소 ○○ 어린이집 교육장

목적 라이프코칭을 적용한 원예치료프로그램의 효과 

목표 자신의 욕구와 장점을 탐색하고, 음지식물을 식재함으로써 스스로를 바라보고, 조망할 수 있다.

준비물
주재료 : 유리 테라리움, 실버스타 휘토니아, 비단이끼, 화산석, 피규어 벤치, 피규어 동물 

부재료 : 상토, 마사토, 미니삽 등

운영시간 18:30∼20:20
단계 활동 활동세부내용 세부내용(치유적개입) 체험 모듈 (분) 유의사항

도입

인사

하기

Ÿ 전체 대상자와 인사하기

Ÿ 한 주간 근황 이야기하기

Ÿ 오늘의 구성원과 간단 인사나누기

Ÿ 참여자 간의 라포 형성, 개방형 질문

인지감성

관계

15 도구사항 

안전교육
활동

소개

하기

Ÿ 오늘 활동에 대해 소개하기

Ÿ 활동목표에 대한 설명하기

Ÿ 주의사항과 안전교육에 대

해 설명하기 

Ÿ 프로그램 동기부여 

Ÿ 활동에 대한 관심과 흥미 유도
인지감각

전개

자아

탐색

Ÿ 욕망기록표 작성하기

Ÿ 자신의 장점 생각하기

Ÿ 자신의 장점 다양한 관점에

서 나열하고 기록하기 

Ÿ 장점발표하고, 타인의 강

점 피드백하기

Ÿ 인지-제시된 욕망기록표 작성하기

Ÿ 장기기억-자신의 장점을 다양한 관점에서 생각해 보기

Ÿ 관계-개인적인 나, 우주적인 나와의 간극을 이해하고, 
자아를 바라보고, 조망할 수 있는 자아 탐색하기

Ÿ 행동-기록한 욕구기록표와 탐색한 장점을 연계하여 

나의 장점들을 조별로 발표해 보기 

감성인지

행동관계
30

지난 

시간에 

장점 

생각해 

보는 과제 

미리 제안

음지

식물

활동

Ÿ 음지식물 탐색하기

Ÿ 음지식물의 특징 이해하기

Ÿ 나에게 대입해 보기

Ÿ 음지식물 식재하기 

Ÿ 완성한 작품에 대해 발표

하기

Ÿ 감각-음지식물 바라보고, 만져보기

Ÿ 인지-음지식물 생육환경 이해하기

Ÿ 감성-음지식물과 자아를 대입하고, 생육환경 및 건강

한 자아 등을 생각해 보며 비교하기 

Ÿ 행동-음지식물 식재하기 

Ÿ 관계-음지에서도 잘 살아가는 식물과 자아 장점 생각

하며, 피규어 동물을 선택하고, 완성한 음지식물에 두

며, 스스로를 조망해 보기

감각감성

행동인지

관계

30

유리용기 

안전 

교육과 

심미감을 

위한 

상토조절

정리

정리

하기

Ÿ 주변정리하기

Ÿ 소감나누기

Ÿ 완성한 음지식물을 자아에 대입하여 발표하기

Ÿ 장점을 강점화할 수 있는 마음 다지기

Ÿ 적극적인 피드백하기 행동관계 25 피드백

집중
인사

하기
Ÿ 전체 대상자와 인사하기

Ÿ 서로의 피드백에 감사

Ÿ 다음 프로그램에 대한 소개로 기대감 갖기

기타

  유의사항 

- 도구 사용 시 안전에 유의하고 사전에 안전교육 실시 

- 지시사항을 간단 명확하게 전달하고, 대상자가 이해하기 쉬운 언어와 방법으로 코칭하기 

<표 2> 1일 프로그램 예시(3회기)
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4. 연구절차

1) 예비연구 및 사전검사

예비연구는 2025년 5월 12일부터 14일까지 3일간 라이

프코칭을 적용한 원예치료프로그램 모형에 기초한 프로그

램의 적절성과 소요시간 및 실험처치가 유아교사의 흥미와 

관심에 적합한지를 검토하기 위해 본 연구대상과 사회적 

환경이 비슷한 유아교사 3명을 대상으로 실시하였으며, 그 

결과 프로그램의 내용, 소요시간, 프로그램 차시별 활동 

및 진행 과정에서 특정한 문제점이 발생하지 않는 것으로 

판단되었다. 또한, 프로그램 및 검사도구 문항에 대한 적

절성, 문제점 등에 대해 검토하였으며, 소요시간은 25분 

정도로 진행되는 것으로 확인되었다. 실험이 이루어지는 

1회기 전에 긍정심리자본과 자기자비에 대한 사전검사를 

실시하였다. 

2) 실험처치 및 사후검사

본 프로그램은 2025년 5월 22일부터 6월 19일까지 월

요일과 목요일 중심으로 1주일에 2번 8회기로 매 회기마

다 총 100분으로 진행하였다. 라이프코칭을 적용한 원예

치료프로그램 전체 진행은 치유농업사, 원예심리상담사 

등 원예치료 관련 자격 및 경력을 보유한 본 연구자가 직

접 실시하였다. 각 회기에는 원예치료의 특징, 강점, 원예

를 다루는 법 등을 기반으로 하여, 코칭과 연계하여 원예

치료프로그램을 진행하였고, 식물을 활용한 탐색과 체험, 
경험을 통해 교사의 정서적 지지를 위한 실행, 스트로크

와 피드백, 유아교사의 비전과 역량 설계 등의 과정을 거

쳐 긍정심리자본과 자기자비에 변화를 줄 수 있는 프로그

램으로 진행하였다. 사후검사는 8회기 실험이 모두 종료

된 이후 긍정심리자본과 자기자비 연구척도에 대한 사후

검사를 실시하였다. 

5. 연구도구

1) 긍정심리자본 검사 도구 

유아교사의 긍정심리자본을 측정하기 위한 검사 도구로 

Luthans et al.(2007)이 개발한 심리적 자본 질문지인 

PCQ(Psychological Capital Questionnaire)를 기초로 하

여 유아교육 전문가와 협의 후 유아교사에게 적합하게 수

정하여 사용한 문홍실(2017)의 척도를 활용하였다. 긍정

심리자본은 자기효능감, 희망, 낙관주의, 탄력성 등 4개의 

하위요인, 24문항으로 구성되어 있다. 5점 척도이며, 점
수가 높을수록 자기효능감, 희망, 낙관주의, 탄력성의 

수준이 높음을 의미한다. 본 연구대상을 적용한 신뢰도 

cronbach’s α 전체는 .920, 자기효능감 .820, 희망은 .928, 
낙관주의 .908, 탄력성 .852 이었다. 

2) 자기자비

유아교사의 자기자비를 측정하기 위한 검사 도구로 

Neff(2003)가 개발한 자기자비 척도를 김경의 외(2008)
가 타당화한 한국판 자기자비 척도(Korean version of 
Self-Compassion Scale: K-SCS)를 사용하였다. 이 척도

는 크게 3개의 하위요인 중 대립된 양극의 개념이 묶여 있

으며, 먼저 자기친절 대 자기판단은 자기친절 요인, 보편적 

인간성 대 고립은 보편적 인간성 요인, 마음챙김 대 과잉동

일시는 마음챙김 요인 등 6개의 하하위요인으로 구성되어 

있다. 총 26문항으로 이루어져 있으며, 5점 Likert식 척도

로 평가하며, 역문항에 해당하는 문항에는 역채점을 하여, 
점수가 높을수록 자기친절, 보편적 인간성, 마음챙김 정도 

수준이 높음을 의미한다. 본 연구대상을 적용한 신뢰도 

cronbach’s α 전체는 .804, 자기친절은 .809, 자기판단은 

.887, 보편적인 인간성은 .634, 고립은 .854, 마음챙김은 

.868, 과잉동일시는 .791이었다. 

6. 자료처리 및 분석

본 연구에서 수집된 자료는 SPSS 26.0 통계 프로그램을 

활용하여 Cronbach’s α, 빈도, 평균과 표준편차, 최소값, 
최대값, 비모수 검정 방법인 Wilcoxon signed-rank test의 

통계적 방법을 사용하여 분석하였다.

Ⅲ. 연구결과

1. 라이프코칭을 적용한 원예치료프로그램이 유아교

사의 긍정심리자본에 미치는 효과

라이프코칭을 적용한 원예치료프로그램이 유아교사의 

긍정심리자본에 미치는 영향을 알아보기 위해 프로그램 적

용 이전과 이후에 각각 한 차례씩 연구도구 설문을 실시하

였다. 설문 결과는 비모수 통계에서 대응표본 z 검정에 해

당하는 Wilcoxon의 부호 순위 검정을 통해 분석하였다. 실
험 전후 비교에 따른 긍정심리자본의 평균과 표준편차, 최
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소값과 최대값 등의 기술통계량은 <표 3>과 같다. 
라이프코칭을 적용한 원예치료프로그램이 유아교사의 

긍정심리자본에 미치는 영향을 알아보고자 Wilcoxon의 

부호 순위 검정을 실시한 결과는 <표 4>와 같이 나타났다. 
<표 4>를 통해 확인되는 바와 같이 ‘자기효능감’, ‘희망’, 
‘낙관주의’, ‘탄력성’ 등의 전체적 하위항목에서 유의미한 

차이를 보였다. Wilcoxon의 부호 순위 검정 결과를 통해 

라이프코칭을 적용한 원예치료프로그램이 유아교사의 긍

정심리자본에 효과가 있는 것을 확인할 수 있었다.

2. 라이프코칭을 적용한 원예치료프로그램이 유아교

사의 자기자비에 미치는 효과

라이프코칭을 적용한 원예치료프로그램이 유아교사의 

자기자비에 미치는 영향을 알아보기 위해 프로그램 적용 

이전과 이후에 각각 한 차례씩 연구도구 설문을 실시하였

다. 설문 결과는 비모수 통계에서 대응표본 z 검정에 해당

하는 Wilcoxon의 부호 순위 검정을 통해 분석하였다. 실험

전후 비교에 따른 자기자비의 평균과 표준편차, 최소값과 

최대값 등의 기술통계량은 <표 5>와 같다. 
라이프코칭을 적용한 원예치료프로그램이 유아교사의 

자기자비에 미치는 영향을 알아보고자 Wilcoxon의 부호 

순위 검정을 실시한 결과는 <표 6>과 같이 나타났다. <표 

6>을 통해 확인되는 바와 같이 ‘보편적 인간성’을 제외한 

‘자기친절’, ‘마음챙김’ 하위항목에서 유의미한 차이를 보

하위요인
사전검사 사후검사

n
M SD 최소값 최대값 M SD 최소값 최대값

긍정

심리

자본

자기효능감 3.216 .857 3.059 3.353 4.539 .429 4.471 4.588 17
희망 3.520 .821 3.353 3.824 4.598 .330 4.412 4.706 17

낙관주의 3.333 .928 3.176 3.529 4.480 .490 4.235 4.706 17
탄력성 3.049 .886 2.647 3.412 4.637 .320 4.529 4.824 17

<표 3> 실험 전후 비교에 따른 긍정심리자본의 평균과 표준편차, 최소값과 최대값  

구분
음의 순위 양의 순위

등순위 Z
사례수 평균순위 순위합 사례수 평균순위 순위합

교육 

효과성

긍정

심리

자본

자기효능감 0a .00 .00 17b 9.00 153.00 0c  -3.627b***

희망 0a .00 .00 15b 8.00 120.00 2c -3.417b**

낙관주의 0a .00 .00 15b 8.00 120.00 2c -3.411b**

탄력성 0a .00 .00 17b 9.00 153.00 0c  -3.625b***

<표 4> 실험 전후 차이

*** p<.001, ** p<.01
a. 사후긍정심리자본평균 < 사전긍정심리자본평균

b. 사후긍정심리자본평균 > 사전긍정심리자본평균

c. 사후긍정심리평균 = 사전긍정심리평균

구   분
사전검사 사후검사

n
M SD 최소값 최대값 M SD 최소값 최대값

자

기

자

비

자기친절
자기친절 2.682 1.121 2.294 3.118 3.953 1.371 3.529 4.176 17
자기판단 3.447 1.441 3.176 3.824 4.576 .416 4.294 4.882 17

보편적

인간성

보편적 인간성 2.956 .783 2.353 3.294 3.118 1.515 2.706 4.000 17
고립 3.338 1.695 3.235 3.471 4.574 .559 4.412 4.706 17

마음챙김
마음챙김 2.853 3.825 2.529 3.353 4.221 .923 4.059 4.294 17

과잉동일시 2.868 1.693 2.529 3.176 4.559 .743 4.176 4.824 17

<표 5> 실험전후 비교에 따른 자기자비의 평균과 표준편차, 최소값과 최대값
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였다. Wilcoxon의 부호 순위 검정 결과를 통해 라이프코칭

을 적용한 원예치료프로그램이 유아교사의 자기자비에 효

과가 있는 것을 확인할 수 있었다.

Ⅳ. 논의 및 결론

본 연구는 라이프코칭을 적용한 원예치료프로그램을 개

발하여 유아교사의 긍정심리자본과 자기자비에 미치는 효

과를 검증하는 데 연구의 목적이 있다. 실험한 결과 다음과 

같은 결과가 나타났으며, 이를 논의하면 다음과 같다. 
첫째, 라이프코칭을 적용한 원예치료프로그램이 유아교

사의 긍정심리자본에 긍정적인 영향을 미치는 것으로 나타

났으며, 긍정심리자본 하위요인 모두에 유의미하게 영향

을 미치는 것으로 나타났다. 이러한 결과는 보건관리자를 

대상으로 코칭 연구를 진행한 Harty et al.(2016)의 긍정심

리자본 변수의 효과를 제시하고 있는 연구, 팀원의 성과를 

높이기 위해 리더의 코칭역량과 리더십을 제고하는 프로그

램에서 긍정심리자본의 효과를 제시하고 있는 박은경 외

(2018)의 연구결과와 일치하고 있다. 보건관리자를 대상

으로 코칭 프로그램을 진행한 연구에서도 긍정심리자본의 

회복력과 안녕감이 향상되었다는 Grant et al.(2009)의 연

구결과와도 일치된 결과이다. 
이러한 연구결과를 바탕으로 구체적인 하위 변인 중심

으로 논의를 하면, 라이프코칭을 적용한 원예치료프로그

램을 진행할 때 동료 유아교사들의 지지적인 피드백을 서

로 주고 받고, 이러한 피드백은 긍정적인 삶의 동기 요인을 

만들어 내며, 현재와 미래의 삶을 위한 중재의 성장을 돕는 

쌍방향 피드백이 이루어졌기에, 행동 과정을 활성화할 수 

있는 능력에 대한 확신을 나타내는 자기효능감이 향상된 

것으로 여겨진다. 또한, 본 프로그램에서 구체적인 나의 자

원을 탐구할 수 있는 자아자원도를 그리고, 강점을 발견하

며, 나의 강점 불꽃 식물 식재를 하는 원예치료프로그램에

서 강점을 바탕으로 어려움이나 역경에 직면했을 때 성공

을 위해 참고 견디기 위한 의지를 나타내는 희망이 제고됨

을 알 수 있었다. 그리고, 자신의 삶에서 발생했던 우연한 

사건들이 자신에게 영향을 미친 경험, 계기 등에 대한 그래

프 작성, 자신의 과거, 현재에 대한 경험, 미래에 대한 기대 

해석, 의미를 부여하는 과정, 각자의 우연한 영향의 가치를 

담은 원예작품 제작 등을 진행하였는데, 이러한 과정들은 

현재와 미래의 성공적인 귀인을 만드는 낙관주의에 긍정적

인 영향을 미친 것으로 볼 수 있다. 또한, 직무 스트레스에 

대한 반응과 자기돌봄의 중요성을 이해하고, 정신건강 연

상법으로 자기돌봄을 쌓아가는 원예치료를 통하여 문제나 

역경에 직면했을 때에 견디어 내며 좌절로부터 일상으로 

돌아오거나 그것을 뛰어넘게 하는 탄력성 하위요인에도 영

향을 미친 것으로 볼 수 있다.
Dutton et al.(2010)은 조직구성원들이 긍정적 행동을 

경험하게 되면 업무와 관련된 긍정적인 정체성을 지니게 

되고, 긍정심리자본의 구성요인인 자기효능감이나 희망, 
회복력, 낙관주의를 향상시키는 요인이 되기도 하고, 조직

구성원들이 인식한 공감,  미덕적 행위 같은 긍정적 행동들

이 긍정심리자본에 영향을 주기도 한다고 주장하고 있다. 
Luthans와 Youssef(2004)는 팀원이 가지는 긍정심리자본

이 자신이 실현하고자 하는 것을 실행하기 위하여 잠재력

을 최대한 이끌어 내는데 중요한 심리적 기능을 할 것으로 

설명하고 있다. 또한, 보육교사의 긍정심리자본이 높을수

록 행복감, 조직몰입, 직무 만족은 증가하고, 직무 스트레

스나 심리적 소진은 감소한다는 연구(노진형 외, 2019; 이
가율, 2020), 자신에게 주어진 직무를 가치 있게 여기고, 직
무를 수행하거나, 인간관계에서 오는 여러 가지 어려움에 

낙관적 태도로 인내할 수 있고, 다양한 직무 스트레스에 탄

구  분
음의 순위 양의 순위

등순위 Z
사례수 평균순위 순위합 사례수 평균순위 순위합

교육 

효과성

자기

자비

자기친절 0a .00 .00 17b 9.00 153.00  0c   -3.625b***

보편적 인간성 0a .00 .00 0b .00 .00 17c  .000b

마음챙김 2a 2.50 5.00 15b 9.87 148.00 17c -3.388b*

<표 6> 실험 전후 자기자비 변인의 차이

*** p<.001, * p<.05
a. 사후자기자비평균 < 사전자기자비평균

b. 사후자기자비평균 > 사전자기자비평균

c. 사후자기자비평균 = 사전자기자비평균
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력적으로 대응하는 등 자신이 처한 환경에 능동적으로 대

처한다(유경숙, 2022)고 보고하고 있는 연구결과들을 반

영해 볼 때, 향후 유아교사를 대상으로 라이프코칭을 적용

한 원예치료프로그램을 적용한다면, 교사들의 긍정심리자

본이 제고가 되어 긍정적인 조직문화가 형성될 것으로 보

인다. 
긍정심리자본은 긍정적 조직행동의 핵심개념으로, 긍정

적인 심리상태는 기질적(trait-like)이기보다는 관리가 가

능하고, 개발 및 개선이 가능한 상태적(state-like)인 특성

으로 볼 수 있다(Luthans & Youssef, 2004). Luthans et 
al.(2008)은 교육이나 훈련을 통해 긍정심리자본이 개발될 

수 있는지 확인하기 위하여 다양한 인종, 다양한 서비스 직

종과 직장인을 대상으로 연구를 실행한 결과, 긍정심리자

본이 유의하게 상승하여 긍정심리자본의 개발이 가능함을 

확인하였다. 이는 코칭의 효과를 결정하는 중요한 요소 중

의 하나가 대상자의 특성인 능력, 성격, 태도, 동기, 기대 등

이 중요한 변인으로 작용하며(Noe, 1986), 코칭의 목적이 

대상자의 교정 보다는 개발이기에, 목적에 따라 코칭에 대

한 효과가 달라질 수 있어 대상자들의 변화와 발전의 욕구

를 먼저 선행한다면 효과가 보다 더 클 것으로 예측된다. 유
아교사가 식물과 자연을 탐색하고 직접적인 체험과 경험을 

하는 과정과 라이프코칭에서 피드백을 주고 받는 과정에서 

긍정적인 교감과 상호작용을 하여, 성장 및 변화를 추구하

는 정서와 정신적 탄력성, 보다 나은 상태로 회복할 수 있는 

복원력을 가진 심리적 역량이 제고되었음이 확인이 되었으

므로 향후 유아교사를 위한 연수 및 교육자료에 활용될 가

치가 있을 것으로 보인다.
둘째, 라이프코칭을 적용한 원예치료프로그램이 유아교

사의 자기자비에 긍정적인 영향을 미치는 것으로 나타났

다. 구체적으로 살펴보면, 보편적인 인간성 하위요인을 제

외한 자기친절과 마음챙김 하위요인에 유의미하게 긍정적

인 영향을 미치는 것으로 나타났다. 이러한 결과는 여성 부

적응적 완벽주의자의 정신적 웰빙 증진 위한 자기자비 코

칭 프로그램 개발 및 효과성을 검증한 이서현(2025)의 연

구결과와 부분적으로 일치하는 것을 확인할 수 있었다. 제
시한 연구에서는 대상자들이 코칭프로그램을 통한 수용전

략을 사용하여 자신의 생각과 감정을 비판단적으로 바라보

고 자신의 결점과 부정적인 정서를 수용하게 된 것으로 결

과가 나타났으며, 이러한 코칭 프로그램은 대상자의 자신

에 대한 부정적인 평가를 감소(Keng et al., 2016)시킬 수 

있었던 것으로 보여지며, 자기비난이 완화되고, 자기돌봄

이 증진되어 자기자비 중 자기친절이 증가한 것으로 보인

다. 또한 Finlay-Jones et al.(2017)의 자기자비 코칭 프로

그램에서도 자기자비의 요인인 마음챙김과 자기친절에 효

과가 있음을 확인할 수 있었다. 제시된 연구에서는 자기자

비 코칭 프로그램에서 힘든 자신의 감정을 위로하고, 고통

이 인간의 보편적인 경험이라는 것을 인식하는 정서인식과 

조절에 의해 마음챙김을 할 수 있음을 제시하고 있다. 
자기자비의 구체적인 하위요인을 살펴보면, 자기친절은 

고통과 실패를 겪는 자신을 혹독하게 다그치기보다 자애롭

고 온화하게 이해하는 태도를 보이는 것으로, 자기친절 하

위요인에는 상대적 개념으로 자기판단이 있는데, 자신의 

감정, 생각과 행동을 승인하기 어려움에도 스스로를 비난

하거나 질책하기보다는 자신을 진정시키고 돌봐주는 등 자

신을 관대하게 바라보려 노력하고 인내하는 것을 말한다

(Neff & Beretvas, 2013). 또한 마음챙김 하위요인은 고통

스럽고 좌절을 경험하는 상황에서 일어나는 감정, 생각 및 

행동들을 억제하거나 과장하지 않고 비판단적으로 관찰하

여 민감하게 알아차림을 의미한다. 비판단적 관찰을 위해

서 매 순간 습관적이고 자동적으로 일어나는 감정과 생각

들이 사실이 아님을 알고, 불편한 마음이 주는 고통이 얼마

나 큰지 선명하게 알아차리는 것은 자기자비의 전제조건이 

된다(Neff, 2009). 이러한 마음챙김은 자신의 신체감각, 감
정, 생각, 외부자극에 거리를 두고 균형있는 마음으로 바라

보는 고도의 주의통제 과정으로 현재 경험을 외부에서 객

관적으로 살필 수 있는 심리적 여유를 주는 상위인지적 요

소이기도 하다(Baer, 2003; Shapiro et al., 2006). 본 연구

에서는 식물을 다루고, 돌봄으로써 식물이 있는 상태를 인

식하고, 나아가 관심을 기울여 보살피는 자극과 반응의 관

계를 이해하는 과정과 라이프코칭에서 자기 자신의 역량을 

발견하고 계발하는 과정에서 자기지각을 촉진하고 스트레

스 상황에서 효과적인 대처를 할 수 있어서 자신에게 친절

하고, 마음챙김하는 역량이 높아진 것으로 보인다. 
마지막으로 보편적인 인간성 하위요인에는 영향을 미치

지 않은 것으로 나타났다. 보편적인 인간성은 인생에서 부

정적인 경험을 할 때 나의 실수와 부족함을 질책하여 소외

감을 느끼는 대신, 인간의 실패를 누구나 겪을 수 있는 보편

적인 현상으로 인식하여 자신에 대한 고통을 인간의 경험 

일부로 받아들이는 것이다(Neff, 2011). 본 프로그램을 통

해서는 유아교사의 보편적인 인간성인 자신의 경험을 객관

화하는 지각에는 영향을 미치지 못한 것으로 보인다. 향후 

라이프코칭을 적용한 원예치료프로그램에서는 교사 개인

적으로 겪는 인간의 나약함과 고통이 사람들이 경험하는 

보편적 취약성이라는 점을 인정하는 코칭을 계획하고, 순
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간순간 변화하는 자기를 살펴 고정된 자아 실체가 아님을 

깨닫게 하며, 자신에 대한 과도한 비난을 멈추고, 자애로움 

마음으로 자신을 지각하는 과정을 포함하여 진행할 필요성

이 있다. 
연구자들은 식물을 통한 원예활동이 크게 주의를 기울

이지 않아도 몰입하며 흐르는 듯 매료되는 느낌을 경험하

게 하고(Hagedom, 1995), 정신적 피로에서 회복되는 결과

(Kaplan & Kaplan, 1989)를 얻게 되며, 일반적인 생활방

식에서 벗어나도록 동기를 부여(Haller & Kramer, 2006)
하게 한다고 한다. 또한 건강과 휴먼서비스와 관련된 분야, 
심리학, 직업재활, 사회복지, 치료 레크리에이션 교육에서 

채택하고 있는 실천기법들로 원예치료가 활발하게 이루어

지고 있어 지역사회와 인간의 삶을 연결시키는 것을 가능

하게 하는 하나의 과정(Haller & Kramer, 2006)으로도 보

고 있다. 향후 이러한 점을 감안하여 원예를 활용한 프로그

램을 유아교사와 자연, 지역사회, 삶과 연결시키는 프로그

램으로 구성하고, 힐링 캠프, 교사연수 및 교육에 활용한다

면, 유아교사의 심리적 건강성을 제고하기 위한 효과있는 

프로그램으로 보인다. 
본 연구의 제한점과 후속연구를 위한 제언을 한다면, 첫

째, 본 연구의 특성상 비교집단 없이 실험집단으로 구성하

여 진행되어 비모수 대응표본 차이 검증을 진행하였다. 후
속연구에서는 비교집단을 두어 차이 검증을 실시해서 두 

집단 간 독립변수가 종속변수에 영향을 미쳤다는 근거 마

련도 필요해 보인다. 둘째, 본 프로그램에서는 자기자비의 

요인 중 보편적인 인간성에 유의한 결과가 제시되지 못한 

점을 감안하여, 향후 프로그램에서는 교사의 심리적 건강

성 중 중요한 역할을 담당하는 자기자비 중 보편적인 인간

성, 즉, 교사가 부정적인 경험을 할 때 나만의 부족함과 실

수를 질책하여 고립감과 소외감을 느끼는 대신, 다른 사람

들도 유사한 취약성과 어려움 등을 공유하고 있음을 깨닫

게 하여 자신의 경험을 객관화할 수 있는 인지적 과정을 고

려하여 개발할 필요가 있다.

주제어: 라이프코칭을 적용한 원예치료프로그램, 긍정

심리자본, 자기자비
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