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Abstract

Purpose : This research is to confirm the positive effect of a positive psychotherapy program on nursing stu-

dents’ self-esteem and stress. Methods : The subjects were 71 students who were attending J College of Nursing

and we placed 36 students in an experimental group and 35 students in a control group. We conducted total 8

sessions of the positive psychotherapy program once per week and for 120 minutes per session. We used the

x2-test and the Fisher’s exact test for homogeneity of general characteristics of the experimental group and the

control group. We analyzed an average difference of a preliminary test and a post test for students’ self-esteem

and stress by using the independent t-test. Results : The results show that the positive psychotherapy program

increased students’ self-esteem and reduced their stress. Conclusion : Therefore, the positive psychotherapy pro-

gram improves students’ mental health by helping them focusing on positive emotions.
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서 론.Ⅰ

현대사회가 복잡해지고 다양화되면서 대학생들은

성인기로의 독립을 위하여 예전보다 더 긴 시간과 노

력을 쏟으면서 직업적 사회적 성공에 대한 부담에 직,

면하여 불안감 긴장감 등 다양한 스트레스에 직면하,

고 있는 실정이다[1].

우리나라의 대학생들의 대다수는 고등학교 졸업 직

전까지는 가정과 학교 및 사회로부터 대학 입학을 위

한 결과 중심의 입시전략을 준비하는 과정에서 과도,

한 관심과 기대를 받으며 보호와 통제 중심의 의존적

이고 타율적인 생활을 하며 지낸다 고등학교를 지나.

대학생 시기는 다양한 변화에 스스로 적응하고 유지

해야 하는 중요한 시기로 그동안 미루어왔던 자아[1],
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정체성을 형성하여 미래를 준비하기 위한 주체적인

책임과 자율성이 강조되고 적응과 성숙이라는 과중,

한 부담을 안고 대학 시스템에 적응해야만 한다 대[2].

학생 시기는 부모에 대한 의존성을 지니고 있으면서

도 사회인으로서의 책임감과 의무감이 요구되는 시,

기이기도 하다 그러므로 대학생 시기에는 학업과 진.

로 취업 대인관계 건강 가정 경제 및 가치관 등에, , , , ,

서 다양한 스트레스를 경험하게 된다 다양한 영역[3].

에서 발생되는 스트레스는 학교 적응에 어려움을 주

며 자존감 저하 및 불안 등으로 인하여 중독 문제[3] ,

우울 자살 등 정신건강에 중대한 영향을 미친다, [4].

우리나라의 년 사망원인 통계에 의하면 대학생2014

이 주 연령대인 대의 자살 사망률은 인구 만 명당20 10

명이었고 대의 사망원인 위가 자살로 확인되17.8 20 1

었다 미국 질병통제예방센터[4]. (Centers for Disease

에서는 우울증상을 보이는Control and Prevention)[5]

성인 중 세의 비율이 가장 높다고 하였으며18 24 ,∼

도 대학생의 가 정신건강 악화나 우Weitzman[6] 4.8%

울증상을 경험하고 있다고 보고하고 있어 대학생의,

정신건강이 심각한 수준임을 알 수 있다.

간호대학생의 경우 대학 입학 후에도 간호학과의

교육과정에 빠르게 적응할 수 있도록 하기 위하여 다

른 학과에 비하여 잦은 시험 빈번한 과제 및 빠듯한,

교육과정 등으로 대학의 낭만이라는 단어와는 거리‘ ’

를 둔 채 비교적 여유 없는 긴장된 삶을 살고 있다[7].

그리고 고학년으로 갈수록 이론과 실습을 병행해야

하는 교육과정 및 간호사국가시험 준비로 심리적인

압박과 스트레스를 받고 있는 실정이다 우리나라 간.

호대학생 여대생 및 일반 대학생 간의 스트레스 정도,

를 비교한 결과에 의하면 점 만점 대비 각각5 2.58,

점으로 보고하고 있어 타 학과에 비하여2.28, 1.76 [8]

간호대학생의 스트레스 경험이 높은 실정이다.

최근 우리 사회에서는 취업 가능성이 높은 학과를

우선시하는 현상이 가중되고 있으며 무작정 간호학,

과 입학을 희망하는 학생들이 증가하고 있어서 이에

따른 다양한 부작용도 양산되고 있는 실정이다 취업.

가능성에만 비중을 두고 간호학과를 선택한 학생들은

학교 및 학업 적응과정에서 높은 스트레스에 직면하

게 되며 분노 불안 및 피로감 등의 스트레스 반응[9], ,

부터 우울 자살 등과 같은 심각한 정신적 반응을 나,

타낼 수 있다 적절한 관리 없이 지속적인 스트레스[7].

에 대한 노출은 대상자를 심각한 병적인 상태로 접어

들게 할 수 있으며 부정적 자아개념을 형성하게 하[4]

여 대학생활에 부적응을 야기 시키게 된다 이러한[3].

대학생활의 부적응은 알코올 문제 약물남용 및 자살,

관련 문제로 이어져 정신질환의 발생 위험을 증가시

킨다[4].

대학생 시기에 발생한 정신건강문제는 대부분 성인

기 이후까지 지속되어 삶의 전반에 영향을 줄 수 있기

에 대학생의 정신건강 문제에 대한 예방과 조기[10],

관리가 필수적이라고 할 수 있다 그러므로 타 전공.

대학생보다 엄격한 교육과정 속에서 다양한 스트레스

에 노출되어 있는 간호대학생의 부정적 정서를 예방

하고 일상적 스트레스를 관리하여 정신건강을 증진시

킬 수 있는 방안이 필요하다 또한 예비 보건의료 인.

력인 간호학과 학생들이 졸업 후에 고통에 처한 환자,

를 조력하면서도 자신의 정신적 건강을 건전하게 지

켜나갈 수 있도록 하기 위하여서도 효과적인 프로그

램을 제공할 필요가 있다.

자아 존중감이 낮은 사람은 일상생활에서도 정서

및 행동의 불안정성이 있음을 보고하고 있다 자[11].

아 존중감은 높은 스트레스 상황에서 스트레스에 대

처하고 긍정적 행동을 할 수 있는 에너지로 주관적 안

녕의 매우 강력한 예측 변인이며 정신건강과 상관관

계가 깊다[10].

긍정심리학은 인간의 긍정적인 측면을 과학적이고

체계적인방법으로탐구하는새로운학문분야로주목

받고 있다 년 은 심리학이란인간의 부정. 1988 Seligman

적이고병리적인측면에대한학문만이아니라인간의

덕성과 강점을 키우는 것에 대한 학문이어야 한다고

주장하였고진정한치료는손상된것을고치는것만이

아니라우리안의최선의기능을이끌어내는것이어야

한다고 긍정심리학을 제안하였다 긍정심리학은[12].

기존의 인간의 경험에 대한 병리적 범주화와 약점에

초점을 둔 치료적 접근보다는 인간의 긍정적인 상태,

태도 및 강점을 증가시키고 행복은 훈련과 연습의 기
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회를 통하여 가능하다는 것을 강조한다[13].

긍정심리학의 목표는 과거 삶에 대한 수용과 감사

로써 보람을 느끼며 미래에 대한 낙관적 기대감으로,

희망을 가지고 현재의 삶에 만족함으로써 행복을 경,

험하는 것이다 긍정심리학은 인간의 여섯 가지[13].

긍정 덕목을 지혜와 지식 용기 인간애 정의 절제, , , , ,

초월 등으로 규정하며 모든 인간은 여섯 가지 덕[13],

목의 실천을 통하여 일시적인 심리상태가 아닌 지속

적인 긍정적 성격을 유지할 수 있다고 전제한다[12].

요컨대 긍정심리학은 인간의 부정적인 측면보다 긍,

정적인 측면에 초점을 두고 인간의 행복과 성장을 지

원하기 위하여 과학적으로 연구하는 학문이다 본 연.

구에서 사용하고자 하는 긍정심리 프로그램은 이러한

긍정심리학의 이론을 기반으로 한다 긍정심리 프로.

그램의 특징 및 기능은 긍정적인 정서가 부정적인 정

서 측면의 신체적 정서적 정신적 측면에 미치는 해, ,

로운 영향을 완충하는 역할을 하여 인간의 행복과 성

장을 지원하는 것이다[12].

긍정심리 프로그램의 효과를 검증한 선행연구를 살

펴보면 주요 우울장애 환자의 우울감 감소 자아 존, ,

중감 및 희망이 증가되었으며 전문대학생의 삶의[11],

만족도 증가 및 우울정서 감소에 유의한 결과를 보고

하고 있다 또한 청소년의 진로준비 행동 자기 효[14]. ,

능감 및 희망에 유의미한 긍정적인 변화를 보고하고

있다 그러나 선행연구에서는 일반 대학생 청[15]. [8],

소년 주요 우울장애 환자 등을 대상으로 긍정[15], [11]

심리 프로그램이 주는 효과를 확인해 보고자 시도한

연구들이었으며 간호학과 대학생을 대상으로 한 연,

구는 찾아보기 어려운 실정이었다 이에 본 연구에서.

는 간호학과에 재학 중인 대학생을 대상으로 긍정심

리 프로그램이 대상자들의 자아 존중감 및 스트레스

에 미치는 효과를 규명하여 이들의 정신건강 증진에

기여하고자 실시하였다.

본 연구의 가설은 다음과 같다.

가설 긍정심리 프로그램에 참여한 실험집단이 통1.

제집단보다 자아 존중감이 증가할 것이다.

가설 긍정심리 프로그램에 참여한 실험집단이2.

통제집단보다 스트레스가 감소할 것이다.

연구방법.Ⅱ

연구설계1.

본 연구는 긍정심리 프로그램이 간호대학생의 자아

존중감 및 스트레스에 미치는 효과를 검증하기 위한

비 동등성 대조군 전 ․후 시차설계(A non-equivalant

의 유사 실험 연구control group pretest-posttest design)

이다.

연구대상2.

대학교 간호학과에 재학 중인 학생 중 본 연구의J

목적을 이해하고 연구 참여에 동의서를 작성한 명71

을 대상으로 하였다 대상자의 수는. G*Power Analysis

로 산출하였다 개 이상의 집단을 대상으로 평균의. 2

차이를 검증하기 위해 필요한 대상자수는 유의수준

α 효과크기 검증력.05, 0.7, (1-＝ β 으로 하였을 때) .80

각 집단 당 명이었다 실험집단은 초기에 명이 설34 . 37

문에 응하였으나 이후 개인 사정으로 인한 휴학으로

명이 중도에 탈락하였다 최종적으로 실험집단 명1 . 36

과 통제집단 명이 연구에 참여하여 최소 대상자수35

를 만족시켰다.

연구도구3.

자아 존중감1)

자아 존중감은 가 개발한 자아 존중감Rosenberg[16]

측정도구 를 이 국내 실정에(Self-esteem scale) Jeon[17]

맞게 번안한 도구로 측정하였다 각 문항은 식. Likert 4

점 척도로서 점수가 높을수록 자아 존중감 정도가 높

은 것을 의미한다 번안된 도구의. Cronbach’s α 였.85＝

고 본 연구에서 도구의, Cronbach’s α 였다.71 .＝

스트레스2)

스트레스는 와 및 가DeLongis Folkman Lazarus[18]

개발한 일상적 스트레스 측정도구(The Hassles Scale)

를 이 한국에 알맞게 번안한 것으로 측정하였Kim[19]
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다 각 문항은 식 점 척도이고 점수가 높을수록. Likert 4

스트레스 정도가 높음을 의미한다 응답자들은 각 항.

목에 대하여 그것이 오늘 하루 동안에 어느 정도 걱정

거리가 되었는지 정도에 따라 표시하도록 하였다 번.

안된 척도의 Cronbach’s α 였으며 본 연구에서 도.92 ,＝

구의 Cronbach’s α 였다.90 .＝

긍정심리 프로그램 구성3)

본 연구의 긍정심리 프로그램은 전체 회기로 이루8

어진 집단 프로그램으로 이 개발한 긍정심리Seligman

학 이론과 정신을 기초로 하여 인간의 긍정적인 특성

을 강화하고 강점들을 개발하며 내면의 아직 발현되

지 않은 긍정적인 변화의 원천을 찾을 수 있도록 돕는

것에 바탕을 두고 있으며 선행연구의 긍정심리[12,13],

집단상담 프로그램 참고하여 재구성하였다 재구성은.

와 의 연구 및 과 의 연구에서Ko Hyun[11] Park Ko[20]

사용한 프로그램을 참고하였다 재구성된 긍정심리 프.

로그램의 목표는 내담자의 긍정적 정서를 확장시키고

긍정적인 면에 초점을 두고 심리적 강점을 계발하도

록 하였으며 이를 긍정심리학 박사 인 정신간호학, 1 ,

교수 인의 자문을 받아 완성하였다1 (Table 1).

회기별 긍정심리 프로그램은 도입 단계 전개 단계, ,

마무리 단계로 구성하였으며 도입 단계와 마무리 단,

계는 회기부터 회기까지 동일하게 적용하고 전개1 8 ,

단계 프로그램 내용은 매 회기마다 주제별로 내용을

구성하여 적용하였다 도입 단계에서는 상호 인사를.

하고 신뢰감과 친밀감이 형성되도록 하였다 회기 이. 2

후의 도입부터는 지난 회기의 내용을 회상하고 최근

의 근황과 관련된 간단한 대화를 통하여 워밍업 하였

다 전개 단계에서는 매 회기마다 정해진 주제에 맞는.

활동을 제공하여 대상자들의 긍정성을 높이는 방법을

적용하여 진행하였다 마무리 단계에서는 느낀 점 및.

자신의 변화된 삶의 방향을 작성 후 발표하고 상호작

용을 통하여 소감을 나누는 것으로 구성하였다.

회기의 목표는 프로그램의 목적과 진행방식을 이1

해하고 구성원들 간에 응집력 형성 및 프로그램 진행

동안 지킬 약속을 정하는 것으로 하였다 긍정심리 프.

로그램의 필요성과 긍정심리의 개념에 대해 설명하고

Session Topic Contents

1 Pleasant meeting

Program introduction

Program objectives & process

method

Positive psychotherapy &

mental health

Self-introduction & making a

pledge

2
Positive

self-introduction

Introduction

Development

Overcoming the limit

Positive thinking, importance

of one's own strength

Positive self-introduction

training

Finalization

3 Hope training

Introduction

Development

Difference of positive and

negative people

ABCDE record training

Find one's own important &

meaningful work & experience

being immersed in it

Finalization

4
Writing happiness

journal

Introduction

Development

Write a daily journal about a

joyful experience that made

you happy today

emotional compass training

Emotional awareness &

communication

Finalization

5 Giving thanks

Introduction

Development

Gratitude for the past

Gratitude for the present

Gratitude for friends & family

Finalization

6
Exercise

forgiveness

Introduction

Development

Meaning of empathy &

practice it

Meaning forgiveness & sharing

Write a forgiveness letter

Finalization

Table 1. Positive Psychotherapy Program
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일상적 스트레스, 자아존중감 등 정신건강과의 관련

성에 대해 교육하였다 회기에는 긍정적 자기소개. 2 ‘ ’

를 주제로 하여 낙관적인 사고와 자신의 강점을 강화

하는 것을 목표로 하였다 전개 내용은 자신의 한계를.

극복하기 위하여 인생에서 하나의 문이 닫힐 때 또 다

른 문이 열린다는 낙관성에 대해 교육하였다 회기는. 3

희망 훈련을 주제로 자신의 부정적이고 자동적인 사‘ ’

고를 찾아내고 긍정적인 감정을 가지며 자신에게 소,

중한 것을 생각하고 자신의 삶에 대한 의미를 갖는 것

을 목표로 하였다 자신에게 긍정적 의미가 있는 세.

가지 소원 또는 일을 작성하고 그 일을 위한 사려 깊

은 행동을 정하여 평소에 훈련하여 몰입을 경험하도

록 하였다 회기는 행복일기 쓰기를 주제로 크건 작. 4 ‘ ’

건 간에 일과 중의 좋았던 세 가지를 일기로 기록하여

강점을 육성하기 위한 구체적이고 성취 가능한 행동

을 형성하도록 하였다 회기는 감사하기를 주제로. 5 ‘ ’

삶의 좋은 기억과 나쁜 기억들 중에서 고마운 마음이

부각되고 또 지속될 수 있도록 하였다 회기는 용서. 6 ‘

하기를 주제로 용서 편지 쓰기를 통하여 분노와 고통’

을 중립적이거나 긍정적인 정서들로 변화시킬 수 있

도록 하였다 회기는 강점의 활용을 주제로 다양한. 7 ‘ ’

스트레스 및 힘든 상황에서 스스로의 감정을 정확하

게 인식하고 생산적인 반응을 하는 훈련을 하였다. 8

회기는 삶의 의미 발견을 주제로 주간을 평가하며‘ ’ 8

긍정적인 요인을 지속할 수 있는 자기 유지적인 요인

에 관해 알아보도록 하였다.

자료수집 및 연구절차4.

본 연구의 자료수집 기간은 년 월부터 월까2016 3 6

지이다 실험 처치의 확산을 방지하기 위하여 연구의.

참여에 동의한 대상자 중 순서대로 명을 통제집단35

에 배정하고 자아 존중감 스트레스에 관한 설문조사,

를 작성하였고 통제집단에 대한 전, ․후 조사가 끝난

월 일 이후 실험집단을 구성하였다 실험 중재는 집5 1 .

단이 구성된 월 둘째 주부터 이후 매 회기마다 분5 120

간씩 주간 매주 회 회기로 제공되었다 본 연구자8 1 8 .

는 연구에 앞서 긍정심리 프로그램 진행의 전문성 확

보를 위하여 한국긍정심리연구소의 전문 긍정심리 교

육을 받은 후 긍정 심리사 자격을 획득하였고 수년간,

지역사회정신건강증진센터 정신건강의학과 병원 및,

학교교육 현장에서 다양한 정신건강 및 집단상담 프

로그램 긍정심리 및 상담 관련 교육을 진행하였다, .

윤리적 고려5.

본 연구의 윤리적 고려를 위하여서 대상자 모집 시

에는 연구의 목적 연구기간 및 일정 및 효과 참여에, ,

대한 보상 및 본 연구와 학생의 학업 관련 문제는 서

로 독립적 관계를 보장하는 등의 내용을 연구자가 직

접 공지하였다 그리고 연구 참여 희망자에게는 제차.

연구의 목적 효과 기간 및 연구 참여 도중에 언제든, ,

지 참여자의 자유로운 의사에 의해 연구 참여의 철회

가 가능함을 설명한 후에 자발적인 의사에 의해 서면

동의를 받았다 본 연구자는 연구 참여에 대한 고마움.

의 뜻으로 연구 참여자 전원에게 학용품을 제공하였

고 매회기 마다 간식을 제공하였다, .

자료분석6.

긍정심리 프로그램의 효과를 검증하기 위해 SPSS

을 이용하였다 실험집단과 통제집단의 일반적 특21.0 .

성에 대한 동질성은 x2
와 종속-test Fisher’s exact test,

7
Nurture one's

strengths

Introduction

Development

Social skill training: sharing

love with others by using

one's own strength

Sharing love with family

Sharing love with others

Finalization

8
Finding the meaning

of life

Introduction

Development

Evaluate improvement/change

of oneself

Find factors to maintain own

positive thinking & behavior

Finalization
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변수의 사전검사 측정치의 동질성을 알아보기 위해

로 분석하였다 실험집단과 통제집단independent t-test .

의 실험 전 ․후의 변화를 알아보기 위해서는 in-

로 분석하였다dependent t-test .

연구결과.Ⅲ

실험집단과 통제집단의 연령분포는 각각 세 이하25

가 명 명 으로 다른 연령대보다 더24 66.7%, 19 54.3%

많았다 성별로는 여성에서 실험집단에서 명. 28 , 77.8%,

통제집단에서 명 로 조사되었다27 , 77.1% (Table 2).

실험집단과 통제집단의 동질성 확인을 위한 프로그

램 실시 전에 대상자의 일반적 특징 및 자아 존중감과

스트레스에 대한 동질성을 검정한 결과 두 집단 간에

유의한 차이가 없었다(Table 2, 3).

가설 긍정심리 프로그램에 따른 자아 존중감의1 :

변화를 살펴보기 위하여 실험 전후의 평균 차이를 비

교한 결과 실험집단이 점에서30.39(3.53) 34.39(3.64)

점 통제집단이 점에서 점으로, 34.11(3.70) 33.74(3.85)

변화되었고 사후 사전 차이 값에 대한 두 집단 간, －

비교에서 통계적으로 유의한 차이가 있었다(t 4.45,＝ p

따라서 긍정심리 프로그램에 참여한 실험집.001).＜

단이 통제집단보다 자아 존중감이 증가할 것이라는

가설 은 지지되었다1 (Table 4).

가설 긍정심리 프로그램에 따른 스트레스 변화2 :

Dependent Variables Groups
pretest posttest Difference

t p
M(SD) M(SD) M(SD)

Self-esteem
Exp.(n 36)＝ 30.39(3.53) 34.39(3.64) 4.00(4.32)

4.45 .001＜
Cont.(n 35)＝ 34.11(3.70) 33.74(3.85) -0.37(0.84)

Stress
Exp.(n 36)＝ 63.17(13.66) 55.56(11.78) -7.61(12.28)

-2.68 .009
Cont.(n 35)＝ 54.40(10.88) 56.40(11.91) 2.00(2.57)

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

Table 4. Comparison of Self-esteem and Stress Experimental and Control Group

Characteristics Categories
Exp. (n 36)＝ Cont. (n 35)＝

χ
2

p
n (%) n (%)

Age

25＜ 24(66.7) 19(54.3)

3.90* .234
25 29∼ 6 (16.7) 9(25.7)

30 34∼ 4 (11.1) 4(11.4)

35＞ 2 (5.6) 3(8.6)

Gender
Male 8(22.2) 8(22.9)

69.19 .444
Female 28(77.8) 27(77.1)

* Fisher's exact test; Exp. Experimental group; Cont. Control group.＝ ＝

Table 2. Homogeneity Test of General Characteristics of Subjects

Dependent Variables
Exp. (n 36)＝ Cont. (n 35)＝

t p
M(SD) M(SD)

Self-esteem 30.39(3.53) 34.11(3.70) 0.50 .481

Stress 63.17(13.66) 54.40(10.88) 3.18 .079

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

Table 3. Homogeneity Test of Dependent Variables between Experimental and Control Group
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를 살펴보기 위하여 실험 전후의 평균 차이를 비교한

결과 실험집단이 점에서 점63.17(13.66) 55.56(11.78) ,

통제집단이 점에서 점으로 변54.40 (10.88) 56.40(11.91)

화되었고 사후 사전 차이 값에 대한 두 집단 간 비, －

교에서 통계적으로 유의한 차이가 있었다(t -2.68,＝ p

따라서 긍정심리 프로그램에 참여한 실험집.009).＝

단이 통제집단보다 스트레스가 감소할 것이라는 가설

는 지지되었다2 (Table 4).

논 의.Ⅳ

본 연구는 간호학과에 재학 중인 대학생에게 긍정

심리 프로그램을 적용하였을 때 자아 존중감 증진 및

스트레스 감소에 유의미한 효과를 확인하기 위해 시

도하였다 본 연구 대상자의 일반적 특징에서는 세. 25

이하가 실험집단과 통제집단에서 다른 연령대보다 더

많았으며 성별에서는 여성이 실험집단과 통제집단에,

서 다수를 차지하였는데 이는 간호대학생을 대상으.

로 실시한 연구이기에 세 이하의 연령이 많았던 것25

으로 생각되며 대학생을 대상으로 실시한 다른 연구

들 에서도 같은 현상을 보였다 성별에서 여성이[3,20] .

많은 것은 간호학과 재학생 중 여성이 많은 현상과 관

련이 있으며 과 의 연구 및 와, Park Ko[20] Ko Hyun[11]

의 연구 결과와도 유사하였다.

긍정심리 프로그램에 참가한 실험집단과 통제집단

의 자아 존중감 점수의 변화 값은 통계적으로 유의한

차이를 보였다 이는 와 의 긍정심리 프로. Ko Hyun[11]

그램이 주요 우울장애 환자의 우울 자존감 및 희망을,

높이는 효과가 있다고 보고한 연구결과와 일치하였

다 그리고 간호사에게 긍정심리 자본이 높으면 직무.

로 인한 소진이 낮아진다는 결과 와 전문대학생에[21]

게 긍정심리 강화 프로그램을 적용하였을 때 행복감

증진에 효과가 있었다는 결과 와도 유사하였다 본[14] .

연구에서 사용된 긍정심리 프로그램은 선행연구[12]

를 토대로 대상자에게 적극적으로 자신의 부정적인

면을 수용하고 그러한 경험에 감사하는 정서를 키우

도록 하여 자신 스스로에 대한 인식이 긍정적으로 변

하도록 훈련하였다 연구 참여자들은 집단 활동을 통.

하여 타인들로 부터의 긍정적인 평가경험에 의해서

자아 존중감은 높아지고 주변과 상호작용을 거치면,

서 내부적 동기에 의해 긍정적 자아 존중감이 형성되

었다고 생각된다 학생들은 심리적 위축 및 부정적인.

자아 존중감을 긍정심리 프로그램의 강점 찾기 활동

을 통하여 예전에는 미처 알지 못했던 자신의 강점을

찾게 되면서 자신에 대한 긍정적인 만족감 및 자부심

을 경험하게 되었고 실제 활용이 가능해졌을 것으로,

보인다 과 은 개인이 새로운 환경에 적응. Han Yang[22]

하려면 긍정심리가 먼저 형성이 된 후에 적응적 창조,

적 행동이 증가한다고 주장하였는데 실제로 전문대,

학생의 경우 자아 존중감이 높을 때 대학생활의 적응

이 수월하였다 및 는[23]. Mullen, Gothe McAuley[24]

건강한 자아 존중감의 발달은 부정적인 환경을 긍정

적으로 인식하는데 기여한다고 하였다 즉 부정적인. ,

정서와 사고의 조절에서 부정적인 상황의 회피보다는

현재에 대한 의미와 가치를 발견하는 것이 더 효율적

임을 알 수 있다 그러므로 긍정적인 여섯 가지 덕목. ,

성격강점 및 긍정적 사고에 중심을 둔 긍정심리 프로

그램이 자아 존중감 향상에 효과적이라 할 수 있을 것

이다.

과 은 간호대학생들의 자아상태가 대인Sim Ahn[25]

관계 기술에 미치는 영향 연구에서 긍정적인 자아상

태가 간호대학생의 대인관계 기술에 의 설명력33.8%

을 가진다고 보고하고 있다 교육 협력 및 대인 간 상. ,

호작용 등 간접적인 간호 영역에서는 대인관계 기술

이 특히 중요하다 이에 간호대학생은 간접적인 간호.

제공을 위하여 협력 교육 및 대인 간 의사소통의 방,

법에 대해 배우고 익혀야 한다 효과적인 대인 의사소.

통과 협력 및 교육을 필요로 하는 간호 제공 장면에서

는 간호사 자신의 자아상태에 대한 스스로의 인식이

중요한 영향을 미친다 그러므로 긍정심리 프로그램.

을 통한 긍정 정서의 증가는 자아 존중감 향상으로 이

어지고 간접적 간호를 위한 대상자와의 협력 소통 및,

대인관계 시에 긍정적인 기여를 할 것으로 생각된다.

자아 존중감은 스트레스 대처능력 및 정신건강과도

밀접한 관계에 있으므로 주관적인 안녕의 매우 강력
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한 예측 변인으로 자아 존중감이 낮으면 공격성[11],

이 높아지고 신체적 증상과 우울을 많이 경험하여 정

신건강 수준이 저하된다 이러한 측면을 고려할 때[6].

긍정심리 프로그램을 통한 자아 존중감 향상은 간호

대학생의 대학생활 적응을 용이하게 하며 개인의 내

면과 외부 환경과의 긍정적인 상호작용을 지속하여

줌으로써 이들의 정신건강에 긍정적인 영향을 미칠

것이다.

본 연구의 실험 전 후에서 스트레스의 점수 변화는

두 집단 간에 통계적으로 유의한 차이가 있었다 즉.

통제집단보다 실험집단의 스트레스 점수가 감소하였

다 이는 등 의 임상간호사의 긍정심리가 간호. Lee [21]

사의 직무소진을 감소시키고 스트레스로 부터의 복원

력에 긍정적인 영향을 미친다고 한 연구 과, Jun Song

의 긍정심리가 청소년의 진로준비 행동 자기 효[15] ,

능감 및 희망에 긍정적인 효과를 보고한 연구결과와

유사하였다 그러나 등 의 연구에서는 일반 여. Lim [26]

자 대학생과 간호대학생의 스트레스 및 우울을 비교

한 결과 간호대학생이 일반 여자 대학생보다 스트레,

스 및 우울 정도가 더 낮음을 보고하고 있다 간호대.

학생의 대인관계 조화 및 스트레스 대처방법이 대학

생활 적응에 의 설명력이 있으며 대학생활의23% [7],

생활 스트레스는 자살생각의 를 설명하는 중요한24%

요인 으로 생활 스트레스가 높고 제대로 관리되지[3]

않을 경우에 정신건강이 악화될 경우 자살로 이어질

수 있다 간호대학생들은 실습으로 인한 스트레스[4].

에 희망적 사고 및 긍정적인 태도로 임상실습 스트레

스에 대처하였다고 보고하여 긍정심리학의 핵심인[7]

희망적 사고 및 긍정적 정서가 스트레스 감소에 효과

를 뒷받침하고 있다.

전문직업인 간호사는 책임성을 가지고 고통에 처한

환자와 상호작용을 통하여 자신을 치료적 도구로 사

용하여야 하기에 자신에 대한 스트레스를 스스로 처

리해야 하는 능력이 요구된다 그러므로 간호학생 시.

기에는 원활한 자기이해는 물론 신체적 정신적 건강

관리 능력을 훈련하는 것이 매우 중요하며 건강[27],

한 간호 전문직업인으로의 성장을 위해서는 학생 자

신 스스로의 성장을 전제로 하고 있다 그러므로 간호.

대학생 시기에 자신의 강점을 확인하고 키우는 기회

를 가지도록 하여 정서적 긴장감 열등감 등 스트레스,

를 스스로 조절하는 능력을 키워주어야 할 것이다.

스트레스 상황을 잘 견딜 수 있도록 외적인 요인을

변화시켜주는 노력도 필요하다 는 간호 대학. Cha[28]

생들의 스트레스는 여학생 저학년 중하위권 성적에, ,

서 스트레스가 높았으며 대부분 스트레스를 자신의

탓으로 돌리는 경향이 높으므로 의미 있는 타인 즉 교

사 부모 및 친구 등의 개입을 통하여 지역사회와 연,

계된 적응 프로그램이 필요하다고 하였다 간호학과.

교육과정에 전공 만족도를 높이거나 재미있고 생동,

감 넘치는 교육과정 흥미를 유발하는 실습교육 미래, ,

직업유지의 어려움이 없다는 장점 등을 부각한다면

간호대학생의 스트레스 수준을 완화시킬 수 있을[29]

것으로 생각한다.

우리 사회의 청년실업문제와 결부되어 무작정 간호

학과 입학을 희망하는 학생들의 증가는 간호학과 학

교생활에서의 조기 이탈 및 졸업 후 신규 간호사의 직

장 조기 이탈 현상 등으로 이어지고 있다 그러므로.

간호학과 신입생들은 간호학과를 선택 당시 성적과

별개로 전공적성 부합 정도 관심 열정 그리고 미래, , ,

에 대한 스스로의 확신과 신념을 확인하는 과정을 가

져야 할 것이다 그러나 전공적성 및 직업적 가치관[9].

등의 확인을 거쳤다 하더라도 간호학을 공부하면서

많은 난관에 부딪히게 된다 그러므로 간호학과 교육.

과정에 미래의 간호 전문직에 대한 직업적 가치관 정

립 등에 대한 교육적 접근의 필요성이 요구되고 있다.

이에 간호학과 교육과정에 긍정심리 기반 프로그램의

적용을 적극 권하는 바이다.

본 연구의 제한점으로는 회기의 긍정심리 프로그8

램을 적용한 후의 자존감 및 스트레스의 변화를 측정

하였기에 긍정심리 프로그램의 단기적 효과는 확인할

수 있었으나 그 효과의 장기 지속 및 유지에 대해서는

확인이 불가능하다 그러므로 프로그램의 종료 후 일

정 기간이 경과한 시점에서 효과를 측정해 보는 연구

설계를 시도할 필요가 있다 둘째 본 연구는 일개 대.

학교의 간호학과 재학생을 대상으로 진행한 연구이므

로 일반화에 신중을 기해야 할 것이다.
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결론 및 제언.Ⅴ

본 연구는 긍정심리 프로그램이 간호대학생의 자아

존중감 증진 및 스트레스 감소에 유의미한 효과가 있

는지 확인하기 위해 시도한 비 동등성 대조군 전 후

시차설계의 유사 실험연구이다 긍정심리 프로그램은.

주 회 분간 구성된 회기로 총 주 동안 진행하였1 120 8 8

다 연구결과 긍정심리 프로그램은 대상자들의 자아. ,

존중감의 향상과 스트레스의 감소에 효과가 있음을

확인하였다 이는 긍정심리 프로그램이 간호학생의.

교육적인 효과에 대한 기초자료로 활용할 수 있다고

생각한다.

연구를 통하여 다음과 같이 제언하고자 한다.

첫째 본 연구의 긍정심리 프로그램이 대상자들의,

자아 존중감 향상과 스트레스 감소에 효과가 있었으

므로 간호대학생을 위한 체계적인 교육 프로그램으로

의 적용을 제언한다.

둘째 간호학생들의 학교적응을 위한 통합적 프로,

그램의 개발을 위하여 상황에 맞는 기법들을 통합하

여 반복 연구할 것을 제언한다.

셋째 긍정심리 프로그램을 교육현장에 적용하기,

위한 표준화된 연구과정이 요구된다.
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