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논 문 개 요

본 연구의 목적은 대학생 생활 스트레스, 심리적 안녕감, 자기자비, 사회적

지지의 관련성을 알아보고, 대학생 생활 스트레스와 심리적 안녕감과의 관계

에서 자기자비와 사회적 지지의 조절효과를 탐색하고자 하였다.

연구대상은 전국 7개 지역 대학생으로, 회수된 설문지 총 360부 중 성실하

게 응답한 351부를 분석하였다. 측정 도구로는 대학생 생활 스트레스 척도,

심리적 안녕감 척도, 자기자비 척도, 사회적 지지 척도를 사용하였다. 수집된

자료는 SPSS 20.0을 사용하여 기술통계분석, t-test, 상관분석, 위계적 회귀

분석을 실시하였다.

본 연구의 결과를 요약하면 다음과 같다. 첫째, 대학생 생활 스트레스, 심리

적 안녕감, 자기자비 및 사회적 지지 간의 유의한 상관이 있었다. 둘째, 대학생

생활 스트레스와 심리적 안녕감의 관계에서 자기자비의 유의한 조절효과가

있었다. 셋째, 대학생 생활 스트레스와 심리적 안녕감의 관계에서 사회적 지

지의 조절효과는 유의하지 않았다.

마지막으로 본 연구의 시사점, 의의, 제한점을 논하고 후속연구를 위한 제

언을 하였다.

주요어: 대학생 생활 스트레스, 심리적 안녕감, 자기자비, 사회적 지지
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Ⅰ. 서 론

1. 연구의 필요성 및 목적

스트레스는 역동적으로 변화하는 환경에서 유연한 행동선택을 방해하여 적응

에 부정적인 영향을 미친다. 또한 가중된 스트레스는 목표지향적인 행동을 방

해하여 개인이 목표하는 성취를 방해할 수 있다(박혜연, 2015). 따라서 다양한

성취를 목표로 하는 대학생들의 경우 스트레스를 효율적으로 다룰 필요가 있

다. 스트레스에 의연하게 대처할 수 있는 사람은 스트레스 상황을 자신을 발전

시키는 계기로 삼고(박상란, 2013; 조한익, 2008), 적절한 스트레스는 오히려 긴

장감을 유지시켜 삶을 보다 활기차게 만드는 원동력이 된다(박세권, 김동수

2007; Neely, Schallert, Mohammed & Chen, 2009).

변화와 성숙의 발달단계인 후기 청소년기 또는 성인 초기의 대학생들은 다른

연령대에 비하여 정신적으로 불안정한 상태이다(문원희, 정길수, 김미자, 2012,

송명자, 2007). 이 시기의 발달과업은 독립적인 생활을 하고 직업을 가지며, 배

우자를 선택하고 사회적 집단을 발견하는 것이다(강숙자, 2012; 김용국, 주현,

2014). 각 시기에서 요구하는 발달과업의 성공적인 수행은 이 후 시기의 삶의

방향과 심리적 안녕의 지표가 되며, 대학 생활의 적응에도 중요한 영향을 미친

다(이자연, 2013). 그러므로 대학생들이 주어진 과업을 잘 수행해 나갈 수 있도

록 대학생들이 겪는 스트레스에 대해 알아 볼 필요가 있다.

오늘날 대학생들이 생활에서 경험하는 스트레스는 학업, 경제, 진로, 취업, 대

인관계, 건강, 가족 등 다양하다. 그러나 갑자기 바뀐 환경과 역할로 여러 가지

스트레스 상황에 직면하더라도 효율적으로 대처하기가 쉽지 않다. 일반적으로

생활 스트레스는 신체적, 심리적인 측면에 부정적인 영향을 미치고 우울이나

불안 등 부정적 상태와 관련이 높은 것으로 알려져 있다(국민건강통계, 2014,
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전겸구, 김교헌, 이준석, 2000; Brown 외, 1998). 즉, 스트레스성 생활사건은 개

인에게 일시적 불균형 상태를 초래한다(유연화, 이신혜, 조용래, 2010). 이 과정

에서 적절한 대처를 하지 못하여 상실이나 실패와 같은 부정적인 생활사건이

누적되면 심리적 장애를 촉발할 수 있고(Kessler, 1997), 두통, 불면, 소화기 장

애 등 신체증상을 일으키거나 악화시킬 수 있다(조슬기, 2015). 따라서 대학생

이 얼마나 스트레스를 느끼고 있는지 알아볼 필요가 있다. 국내 대학 신입생을

대상으로 한 정신건강 실태 조사에서는 85.4%가 외로움(72.4%), 불안(64.6%),

우울, 무기력(62.0%), 분노(48.8%), 자살 충동(15.4%) 등 부정적인 정서를 한 가

지 이상 경험하고 있었으며 두 가지 이상으로 보고한 비율은 73.8%였다(금명

자, 남향자, 2010). 또한 만 20세에서 29세 청년의 스트레스 인지 정도는 ‘매우

느낌’ 10.9%, ‘느끼는 편임’ 57.1%로 전체 68%의 청년이 스트레스를 느낀다고

보고하였다(통계청, 2014). 국민건강통계(2014)는 연령별로 평소 일상생활 중에

스트레스를 대단히 많이, 또는 많이 느끼는 분율인 스트레스 인지율을 제시하

고 있다. 이에 따르면 스트레스 인지율은 만 19세에서 29세 사이에서 53.6% 이

었다. 또한 대학생 시기가 후기청소년 시기임을 고려했을 때, 만 13세에서 24세

의 청소년의 스트레스 보고를 살펴보면 61.4%가 전반적인 생활에서 스트레스

를 경험하였고 학교생활에서 인지하는 스트레스는 54.4%로 가정생활에서 인지

하는 스트레스보다 20% 높았다. 이 중 20세 이상은 20세 미만이 경험하는 스

트레스보다 6.4% 높은 65.1% 이었다. 흥미로운 것은, 20세 미만의 청소년들은

학교생활-가정생활 스트레스 차이가 16.8%인 반면 20세 이상의 학교생활-가정

생활 스트레스의 차이가 29.2로 2배 가까운 차이를 보였다(청소년통계, 2015)

이는 20살 이상의 학업자는 대학생으로 유추가 가능하다는 점에서 대학생활의

스트레스를 반영한 것이라고 볼 수 있다.

우리나라 교육제도의 특성상, 고등학교 때까지의 입시 위주의 수동적이고 의

존적인 생활로 독립적인 생활방식의 전환이 요구되는 대학생의 경우 심리적 변
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화가 급속히 이루어져 많은 불안감을 느끼게 된다(강숙자, 2012; 김용국 외,

2014; 서미, 최보영, 조한익, 2006). 대학생 시기는 자아 정체성을 확립하고 정

서적인 독립을 이루며 새로운 환경에 따른 역할의 수행과 진로 및 장래에 대한

불안 등으로 성공적인 적응이 쉽지 않다(김경욱, 조윤희, 2011). 또한 우리나라

대학생은 다른 나라 대학생에 비하여 심리적 안녕감이 높지 않음을 감안할 때

(차경호, 2004), 보다 더 나은 적응을 위한 심리적 보호요인들을 확인하는 것이

필요하다.

행복, 적응, 정신건강 및 안녕감에 관한 연구를 살펴보면, 스트레스가 개인의

적응과 안녕감에 부적 영향을 주는 주요한 요소로 다루어져 왔다. 그러나 모든

개인이 스트레스로 인하여 심리적 문제나 부적응을 겪지는 않는다(박상란,

2013; 박세권 외, 2007). 이러한 개인차가 존재하는 원인은 보호요인이 존재하

기 때문이라는 의견이 있어왔다(최바올, 2007). Rutter(1987)에 따르면 보호요인

은 스트레스 등의 위험요인의 직접적 영향을 감소시키며, 그로 인한 부정적 반

응의 연쇄를 억제한다. 보호요인은 스트레스에 더 적응적인 대처전략을 선택해

좌절이나 실패보다 성취의 경험을 증가시켜 결과적으로 개인의 심리적 안녕에

긍정적 영향을 미친다.

이러한 스트레스와 심리적 안녕감과의 관계에서 보호역할을 하는 요인들로서

정서조절전략, 탈중심화, 회복탄력성, 적응유연성, 감사성향, 낙관성, 자존감, 유

능감, 자기자비, 사회적 지지 등이 연구 되어왔다(강남욱, 2012; 박경, 2004; 서

미 외, 2006; 전민, 2012; 조용래, 2011; 최바올, 2007; 한찬훈, 조영아, 2014; 함

경애, 변복희, 천성문, 2011). 이 같은 변인들 중 최근 자기자비(self-

compassion)를 연구하는 연구자들이 늘고 있다(Neff, Kirkptric & Rude, 2007).

국내에서는 김경의, 이금단, 조용래, 채숙희, 이우경(2008)이 대학생을 대상으로

한국판 자기자비 척도의 신뢰도와 타당도를 검증하였으며, 이 후 연구 주제로

꾸준히 주목 받아오고 있다. 그러나 아직은 국내에서의 자기자비에 대한 연구
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는 시작단계이므로 연구 할 가치가 있다.

자기자비는 타인 뿐 아니라 자기 자신에 대해 비판단적이고 관대한 태도를

가지는 자기친절, 실패를 했을 때 타인과 비교하거나 비판하기보다 누구나 경

험하는 경험의 일부로 대하는 보편적 인간성에 대한 인식, 고통스러운 생각이

나 감정을 직면하여 있는 그대로 알아차리는 마음챙김을 포함하는 개념이다

(Neff, 2003b). 자기자비는 부정적 사건이나 부정적 감정을 경험할 때 보다 나

은 적응을 할 수 있게 한다. 우울 및 불안 수준의 유의한 감소와 정서조절 향

상에 영향을 미치며(김경의 외, 2008), 슬픔, 당황, 무력의 부정정서에도 유의한

차이를 보였다(고은정, 2014). 또한 이우경과 방희정(2008)은 중년 여성을 대상

으로 한 정서적 불편감 대처에 자기자비를 개입시킴으로서 완화효과를, 김한주

(2010)는 부정적 평가에 대한 공격성 반응에서 자기자비의 중재효과를 보고하

였다.

한편 스트레스와 정신건강의 보호요인을 연구하는데 사회적 지지를 포함할

것이 제안되어왔다(Dumont & Provost, 1990). 스트레스는 환경과의 상호작용

과정에서 영향을 받으며 개인은 발달단계마다 다양한 요구를 받는다(조혜정,

2013). 따라서 개인 내적자원과 함께 개인 외적자원을 함께 살펴볼 필요가 있

으며 이러한 연구는 미흡하므로 자기자비와 함께 사회적 지지를 고려하고자 하

였다. 사회적 지지는 넓은 의미로 다른 사람들로부터 제공되는 자원을 말하며,

개인이 지닌 모든 사회적 관계 안에서의 지지적인 대인관계를 말한다(강숙자,

2012). 박지원(1985)은 사회적 지지를 크게 4가지 차원으로 분류하였다. 존경

및 애정을 포함한 정서적지지, 직업을 구하고 문제해결을 돕는 정보적 지지, 돈

이나 물건을 제공하는 물질적지지, 그리고 인정이나 부정의 평가관련 정보를

전달하는 평가적 지지가 그것이다. 지지적 관계는 어느 문화권에서든 안녕감에

기여하는 중요한 요인으로(Ryff, 1997) 대인관계를 맺을 때 친밀한 관계를 형성

하고 유지하는 사람은 그렇지 않은 사람보다 안녕감이 높다(Myers & Diener,
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1995). Cohen과 Wills(1985)는 사회적 지지를 지각하는 정도가 높을수록 심리적

안녕감이 높고 긍정적이며 스트레스를 덜 경험한다고 하였다. 국내연구에서는

대학생에게 사회적 지지가 예기치 못한 생활의 변화에서 신체적, 정신적 건강

을 유지시키는데 중요한 요인임을 보고하였다(이미림, 박춘숙, 2013). 또한 각종

생활 사건으로 인한 위기상황에서 친구의 지지가 높을수록 부정적인 감정과 자

살사고가 감소하였다(이성희, 정현옥, 박경란, 유준옥, 하태희 김희숙; 2015). 또

한 최근 개인주의적 삶과 사회적 성취, 가족관 및 결혼관의 변화 등으로 1인

가구가 늘고 있는 가운데, 청년실업의 장기화로 인하여 가족과 친구 등 가까운

사회적 관계로부터 고립된 생활을 하는 대학생들이 늘고 있다(서울시정개발연

구원, 2009; 인구주택총조사, 2015). 대학생들의 물리적 고립의 증가는 가용할

지지자원을 차단하여 대학생이 겪는 스트레스를 악화하며 심리적 부적응을 야

기할 수 있으므로 사회적 지지의 필요가 강조된다. 이와 같이 사회적 지지는

개인의 안녕에 정적 영향을 미친다는 결과와 함께 꾸준한 연구가 이루어져 오

고 있으며 오늘날에도 그 중요성이 감소하지 않고 많은 연구자들이 관심을 갖

는 주제로 대학생들에게 사회적 지지가 스트레스 조절에 유의한지 확인하고자

하였다.

이에 기초하여 본 연구는 대학생이 겪는 생활 스트레스가 심리적 안녕감에

미치는 영향에서 개인 내적 정서적 요인인 자기자비와 개인 외적 심리사회적

요인인 사회적 지지의 관련성과 그 조절효과를 탐색하고자 한다. 이를 통해 스

트레스와 심리적 안녕감과의 관계에서 자기자비와 사회적 지지가 보호요인임을

확인하고 활용방안을 논의하고자 한다.
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2. 연구문제

1) 연구문제 및 가설

본 연구에서는 대학생 생활스트레스가 심리적 안녕감과의 관계에서 자기자

비와 사회적 지지가 조절변인이 될 수 있을지 알아보고자 한다. 이를 위해

연구문제를 다음과 같이 설정하였다.

[연구문제 1] 대학생 생활 스트레스와 심리적 안녕감, 자기자비 및 사회

적 지지는 유의미한 상관이 있는가?

가설 1-1. 대학생 생활 스트레스가 높을수록 심리적 안녕감은 낮아질 것이다.

가설 1-2. 자기자비가 높을수록 심리적 안녕감이 높아질 것이다.

가설 1-3. 사회적 지지가 높을수록 심리적 안녕감이 높아질 것이다.

[연구문제 2] 대학생 생활 스트레스가 심리적 안녕감에 미치는 영향을 자

기자비와 사회적 지지가 조절하는가?

가설 2-1. 대학생 생활 스트레스가 심리적 안녕감과의 관계에서 자기자비가

조절효과를 가질 것이다.

가설 2-2. 대학생 생활 스트레스가 심리적 안녕감과의 관계에서 사회적 지지

가 조절효과를 가질 것이다.
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2) 연구모형

본 연구에서는 [연구문제 2]의 대학생 생활 스트레스와 심리적 안녕감과의

관계에서 자기자비와 사회적 지지의 조절효과를 알아보기 위하여 연구모형을

<그림 1>, <그림 2>와 같이 설정하였다.

대학생 

생활 스트레스
심리적 안녕감

자기자비

<그림 1> 연구모형 1

대학생 

생활 스트레스
심리적 안녕감

사회적 지지

<그림 2> 연구모형 2
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Ⅱ. 이론적 배경

1. 스트레스

1) 스트레스의 개념

스트레스는 인간의 신체 및 심리적 적응에 긍정적 영향보다는 부정적인 영향

을 더 많이 주는 것으로 알려져 있다. 이러한 부정적 효과에는 정신․신체 질

환, 심리적 부적응이 포함된다(김정희, 1988; 박경, 2004; Han KS 외, 2012). 특

히 인간의 심리적 적응에 영향을 미치는 중요한 요인으로서 현대인들은 여러

심리 사회적 스트레스에서 자유로울 수 없다(박지선, 2014)

스트레스는 어떻게 정의하느냐에 따라 그 측정방법과 변인들이 관련양상이

달라지기 때문에 스트레스에 대한 개념적 정의가 필요하다(김정희, 1988). 선행

연구를 보면 스트레스는 다음과 같은 세 가지 의미로 쓰이고 있다.

첫째, 반응으로서의 스트레스(stress as a response)는 스트레스를 자극원에

대한 반응으로 본다. 이는 주로 생물학 및 의학적 관점의 연구에 적용된 고전

적인 개념이다. 스트레스를 생물학적, 생리학적, 감정적 또는 행동적 평형상태

의 붕괴나 변화, 즉 유기체의 항상성을 유지하려는 모든 반응을 스트레스로 본

다. 그러나 몇 가지 제한점이 존재하는데, 스트레스로 인한 생체 기능변화는 항

상 일정하지 않으며, 같은 변화라도 다른 스트레스 자극에 의한 것일 수 있으

며, 스트레스 반응과 일상생활 반응을 구별하기 어렵다는 한계를 가진다.

둘째, 자극으로서의 스트레스(stress as a stimulus)는 스트레스를 환경 내의

하나의 자극특징으로 본다. 이는 주로 행동주의 이론에 기초하며 우리가 일상

에서 사용하는 스트레스의 의미이다. 개인에게 외부환경자극이 가해져서 수용
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할 수 있는 한계를 넘어섰을 때 긴장을 유발하고, 개인의 신체적, 심리적 적응

에 영향을 미치는 생활 사건을 스트레스라고 본다. 이 입장에서는 신체적, 심리

적 장애 반응과 스트레스가 의미있는 상관이 있음을 시사한다. 그러나 역시 제

한점이 존재하는데, 이 입장은 동일 사건에 대한 사람들의 차별적 반응을 설명

하지 못한다. 즉, 스트레스원이 경험될 때 개인에 따라 다른 반응을 보인다는

점이다. 또한 환경과 개인의 관계에서 개인의 능동적 역할이 무시된다.

셋째, 상호작용 모델(transactional model of stress)은 스트레스를 사람과 환

경간의 역동과정으로 본다. 이는 인지․현상학적인 측면에서 개인과 환경의 복

잡하고 역동적인 심리과정을 중시하는 새로운 개념이다. 이런 관계론적 입장에

서 Lazarus & Folkman(1984)은 스트레스를 개인과 환경간의 관계로서 정의하

였다. 여기서 환경이란 개인에게 유의하고, 대처하기 위해 많은 정신적․육체적

노력이 필요하거나 개인이 가진 대처자원을 초과하는 사건을 의미한다. 이 입

장은 스트레스를 정의하는데 인간과 환경의 관계성을 강조하고 역동적 상호작

용의 개념으로서 접근한다.

본 연구에서는 스트레스를 사람과 환경과의 역동적 과정으로 본 Lazarus &

Folkman의 상호작용 모델, 즉 심리적 및 사회적 측면에서의 스트레스로 접근

하고자 한다. 이는 스트레스에 대한 통제 및 대처 가능 여부가 스스로 평가하

는 자신의 능력과 자원에 따라 달라질 수 있으며, 부정적인 상황이라 할지라도

본인에게 이러한 능력이 있다고 판단하게 되면 스트레스에 부여하는 중요도와

부정적 반응이 감소할 수 있음을 의미한다(손슬기, 2014). 이러한 접근은 스트

레스적 상황에서 개인이 적응적이며 통제가능 한 기능을 습득하고 발휘할 수

있다면 충분히 개인의 안녕을 위하여 적절한 대처를 할 가능성을 제공한다. 또

한 개인의 일생에서 맞이하는 중대한 스트레스 사건은 그 자체로 미치는 영향

이 크지만 경험할 확률이 낮은 데 비하여, 일상적인 생활 스트레스는 경험할

빈도가 높아 반복적으로 스트레스 상황에 처하게 되면 개인의 적응과 안녕에
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부정정인 영향을 미치게 된다. 따라서 생활 스트레스는 개인의 신체적, 심리적

장애를 더욱 잘 예측하므로 중요하게 다루어질 필요가 있다(Lazarus &

Folkman, 1984).

2) 대학생의 스트레스

대학생은 발달 단계상 후기 청소년기 혹은 초기 성인기로 분류되며 미성년에

서 성인으로 넘어가는 과도기적 발달단계에 놓여있다. 이 시기의 대학생들은

급속히 변화하는 환경 속에서 자아정체감 확립과 정서적 독립, 불확실한 미래

에 대한 예측, 경쟁 등 많은 부담감을 느끼게 된다. 동시에 성인으로서의 생활

을 준비하기 위한 여러 가지 과제가 집중되는 시기로 그에 따른 역할로 심리적

인 부담이 증가하고 스트레스를 경험한다.(이숙정, 유지현, 2008; Furstenberg,

Rumbaut, & Settersten, 2005). 이에 우리나라 대학생이 겪는 스트레스에 대한

척도는 전겸구, 김교헌, 이준석(2000)에 의해 연구되고 개발되었다. 전겸구 외

(2000)는 대학생이 경험하는 스트레스를 대인관계 차원과 당면과제 차원으로

구분하였다. 즉, 대인관계 차원은 동성친구, 이성친구, 가족관계, 교수관계 차원

이 포함되며 당면과제 차원은 학업문제, 경제문제, 장래문제, 가치관 문제 차원

이 포함된다. 우선 대인관계의 문제는 다양한 연령대에서 중요한 과업이지만,

대학생 시기에서 특히 중요하다. Erikson의 심리 사회적 발달단계에 따르면, 대

학생들이 속한 청년기는 친밀성을 획득하는 것이 중요한 발달과업이다. 따라서

이러한 성취가 만족스럽지 못할 경우 고립의 문제를 겪게 되고 다음 단계로의

발달이 지장을 받게 되기 때문에, 대학생 시기의 효율적이고 친밀한 대인관계

를 형성하는 것은 중요한 일이다. 이러한 대학생 시기의 주변 사람들은 친구,

동료, 연인, 가족 등으로 이루어지며, 이들과의 원만한 관계형성이 필요하다. 따

라서 대학생이 경험하는 스트레스 요인의 상당부분이 대인관계와 관련되며 대
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학생활의 부적응적인 대인관계는 많은 경우 정서적 고통과 혼란을 일으킨다(이

한샘, 2014; Harrop & Trower, 2001). 대학생은 독립을 위한 진로를 구체적으

로 생각하고 선택해야 할 시기이며, 성인기의 진입은 직업을 갖는 것이 주요한

지표이므로 대학생 시기는 진로를 선택하는 결정적인 시기이다(장휘숙, 2008;

Harren, 1979; Leblance 외, 2006). 그러므로 학업을 성공적으로 수행하는 것은

진로를 준비하기 위한 과정인 동시에, 경쟁이 강조되는 학업분위기가 강한 우

리나라에서는 대학생들이 가장 많이 고민하고 상담 등 도움을 요청하는 문제이

다. 학업에 이은 취업스트레스는 전반적인 생활 스트레스를 유발한다(유계숙,

신동우, 2013).

대학생 시기에는 자기 자신에 대하여 연속적으로 동일한 믿음과 느낌들을 갖

게 되는 자아정체감을 형성하게 된다. Erickson은 자아정체감을 ‘연속성 있는

자기 자신에 대한 지각’으로 정의하였으며, 이 시기에 자아정체감을 형성하는

것은 이후 과업의 성취에 중요하다고 하였다(이한샘, 2014). 국내 교육의 특성

상 중․고등학교의 학습의 형태가 자신의 정체성의 발달과는 다소 거리가 먼

경쟁적이며 주입식 형태로 이어져왔다. 따라서 대학에 진학한 후 급격한 자아

정체감의 위기를 겪게 될 가능성이 크며, 이 역시 적응의 문제 및 생활 스트레

스에 주요한 요인이 된다(김영화, 2010). 대학생의 경제적 문제도 당면과제로서

스트레스를 유발하는 주요소이다. 교육부와 한국장학재단에 제시한 학자금대출

관련 자료를 살펴보면, 학자금 대출이 지난 7년간 융자액, 수혜인원 모두 지속

적으로 증가세를 보이고 있다(e-나라지표, 2015). 홍승연(2013)은 학자금대출 여

부에 따른 대학생의 생활 스트레스와 신체화 증상을 연구하여, 학자금 대출을

받은 대학생이 그렇지 않은 대학생보다 생활스트레스와 신체화 증상이 유의미

하게 높은 결과를 보고하였다.

이렇듯 많은 어려움을 겪고 있는 한국의 대학생을 비롯한 청년들의 세태를

반영하는 말들을 살펴보면 이들이 처한 사회적인 스트레스 상황을 짐작하는데



- 12 -

도움이 될 수 있다. 2011년에는 결혼, 취업, 출산을 포기하는 ‘3포 세대’가 있었

다(경향신문, 2011). 그러나 청년들은 2015년 현재 ‘3포’에 더하여 대인관계와 내

집 마련을 포기한 ‘5포 세대’, 여기에 꿈, 희망을 포기한 ‘7포 세대’ 에 다른 것도

다 포기해야 할 상황이라는 뜻에서 스스로를 ‘n포 세대’라고 지칭하고 있다(조선

일보, 2015; 한겨레, 2015). 또한 최근에는 기성세대가 ‘노력’을 통해 성취를 이룰

수 있다고 인식하는 비해 청년 세대는 ‘물려받은 것’이 성공을 좌우한다는 인식

으로 ‘수저론’이 등장하였다. ‘금수저를 물고 태어났다’는 말에 빗대어 부잣집에

태어난 사람을 ‘금수저’, 가난한 집에 태어나 기댈 언덕도 없는 청년을 ‘흙수저’

로 구분한다(국민일보, 2015). 조선시대로 역행하는 듯한 계급론에 대한 인식이

보편화되면서 청년실업문제와 세월호 침몰사고 등으로 인한 정부의 실패, 경제

적 불평등이나 과다한 노동시간의 문제, 또는 일상생활에서의 불합리함 들에 사

용되는 언어로 대한민국을 지옥에 비유하여 ‘헬(hell)조선’이라는 말도 사용되고

있다(위키백과, 2015). 이러한 청년들의 자조 섞인 비유들은 현 시대상을 반영하

며 스트레스 요인으로 작용한다. 한편, 청년층의 교육기간 연장과 노동시장 진출

지연 등의 사회 구조적 문제를 포함하여, 최근에는 대학생 집단을 새로운 생애

주기로 규정지어야 한다는 연구들이 있다(윤경원, 2009, Amett, 2011). 즉, 전 세

계적으로 고등 교육기간의 확대, 결혼과 출산 연령의 고령화 추세 등이 보편화

되고 있으며, 이러한 사회에서 성인기 진입의 지연은 필연적이다(이한샘, 2014).

장휘숙(2008)의 연구에서는 국내 18세부터 29세까지의 청년을 대상으로 성인초

기의 시작시점을 밝히는 연구를 수행하였는데, 그 결과 남자는 30세, 여자는 28

세에 성인초기를 시작할 가능성을 밝혔다. 이는 국내 대학생들이 학업을 마친

이후 부모로부터 경제적으로 독립하는 연령이 증가하였으며 성인기로의 진입이

늦춰지고 있다는 것을 의미한다(Leblanc & Wolff, 2006). 이와 같이 한국의 대

학생은 개인 및 사회구조적 문제로 다양한 스트레스를 겪고 있으며 이에 따른

대학생의 심리적 안녕감을 살펴볼 필요가 있을 것으로 생각된다.
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2. 심리적 안녕감

1) 심리적 안녕감의 개념

모든 사람이 추구하는 삶의 목적은 행복의 실현으로 볼 수 있다. 행복과 유

사한 의미를 지니는 안녕감은 삶의 질, 정신건강과도 비슷한 의미를 갖는다. 안

녕감의 수준이 높다는 것은 행복감을 충분이 느끼며, 충분히 기능하며, 적응적

이고, 정신이 건강한 것을 의미한다고 볼 수 있다. 즉 안녕감은 인간이 추구하

는 중요한 가치이다(이자영, 최웅용, 2013).

Ryff(1989)에 따르면, 행복하고 만족한 삶 외에도 사회 구성원으로서의 한 개

인이 얼마나 잘 기능하고 있는가(well functioning)를 삶의 질의 기준으로 삼아

야 한다고 하였다. 따라서 행복하다는 것 외에 개인의 인생의 목적과 방향의

정도, 대인관계의 만족도, 자기실현의 정도에 대해서 얼마나 잘 기능하고 있는

지를 포함해 삶의 질을 이해하고자 하였다. 심리적 안녕감의 기준을 구성하는

요소들은 좋은 또는 바람직한 삶(good life)에서 찾아볼 수 있다(김명소, 김혜

원, 차경호, 2001).

심리적 안녕감은 다음과 같은 심리학적 이론들을 기초로 하여 ‘긍정적으로

기능함’이라는 관점에서 개념화 되었다(Ryff, 1989). Maslow의 자아실현

(self-actualization), Rogers의 완전히 기능하는 사람(fully functioning person),

Jung의 개성화(individuation), Allport의 성숙(maturity), Erickson의 심리사회적

발달이론(psychosocial stage model), Bulhler의 기본적 삶의 경향성(basic life

tendencies), Neugarten의 성격의 변화(personality changes) 등이 그 이론적 배

경이다. 한편, Ryff(1989)는 심리적 안녕감(psychological well-being)의 6가지

하위요인을 제안했다. 자아수용성(self-acceptance), 긍정적 대인관계(positive

relations with others), 자율성(autonomy), 환경에 대한 통제(environmental
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mastary), 삶의 목적(purpose in life), 개인적 성장(personal growth)이 심리적

안녕감을 설명하는 차원이다.

심리적 안녕감을 구성하는 하위요인에 대한 내용을 구체적으로 살펴보면 다

음과 같다. 첫째, 자아수용(self-acceptance)은 안녕감을 측정하는데 가장 반복

되어온 특성으로, 자기 자신을 수용하는 개인의 지각이다. 이는 정신건강의 중

심 특성으로 자아실현, 최적의 기능, 그리고 성숙으로 정의된다. 자기 자신에

대해 긍정적인 태도를 유지하는 것은 긍정적인 심리적 기능의 중심이 되어 안

녕을 유지한다. 둘째, 긍정적 대인관계(positive relation with others)는 상호간

의 신뢰와 다정한 마음씨의 중요성을 강조하며, 사랑에 대한 가능성은 정신 건

강의 중요한 구성요소이다. 타인과 친밀하고 긍정적인 관계를 맺는 능력은 심

리적 안녕에 중요한 영향을 미친다. 셋째, 자율성(autonomy)은 자기결정, 독립

심 그리고 그 속에서 행동의 통제와 같은 특징을 말한다. 자율성은 타율적인

작용과 문화화에 대한 저항을 보이는 것으로 나타나고 있는데, 자율성이 강한

사람은 다른 사람들이 바라보는 외부적 시각이 아닌 자기 내부적인 평가와 자

기 내부에서 통제소재를 파악할 수 있는 능력을 가지고 있다. 또한 집단적인

두려움, 믿음, 대중 등에 집착하지 않고 스스로의 결정에 의해 생각하고 행동하

는 특징을 보인다. 넷째, 환경 지배력(environmental mastery)은 심리상태에 적

합한 환경을 선택하고 복잡한 주변 환경을 조절, 통제할 수 있는 특성이다. 이

는 개인이 심리적 조건에 적합한 환경을 창조, 선택하게 한다. 즉, 성공적인 성

취를 위해 개인은 긍정적․능동적 참여로 다양하게 변화하는 환경을 효율적으

로 이용할 수 있으며, 주어진 환경을 개선하여 자신에게 적합한 환경을 만들어

갈 수 있다. 다섯째, 삶의 목적(purpose in life)은 자신의 경험에서 의미와 방향

감각을 갖는 것이다. 즉, 정신적으로 건강한 사람들은 삶에 대한 의미, 목적을

창출하고 이를 추구하며 살아간다. 이는 삶의 목적에 대해 명확히 이해하고 지

향하며 의도적으로 삶을 영위하는 것이다. 여섯째, 개인적 성장(personal
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growth)은 새로운 경험에 개방적이고, 지속적인 성장과 새로운 도전, 어려움을

극복하는 힘을 의미한다. 이는 자아를 실현하고 개인의 잠재성을 발휘하게 한

다. 따라서 개인의 문제를 경험이나 고정된 어떤 틀에 의해서 해결하기보다 새

로운 변화에 도전하고 개발하여 문제를 해결한다.

위의 내용을 요약하면, 심리적 안녕감이란 자신을 있는 그대로 수용하고 긍

정적 대인관계를 유지하며 독립적으로 행동하면서도 스스로 조절 가능한 특성

을 보인다. 또한 능동적으로 주변 환경을 통제할 수 있으며 삶의 목적을 가지

고 살아가며 지속적인 성장과 도전으로 개인적인 성장을 위해 노력하는 것을

의미한다. 본 연구는 개인이 사회구성원으로서 얼마나 잘 기능하고 있는지를

보여주는 이 같은 개념에 따라 심리적 안녕감을 살펴보고자한다. 대학생들이

스트레스 상황에서도 심리적 안녕감을 적절히 유지하는 것은 개인의 삶의 질과

행복, 그리고 건강에 연결되기 때문에 중요하다.

2) 스트레스와 심리적 안녕감

일반적으로 생활 스트레스는 신체적, 심리적 측면에 부정적인 영향을 미치는

것으로 알려져 있다(국민건강통계, 2014; Brown 외, 1998;, 전겸구 외, 2000). 스

트레스성 생활사건은 개인에게 일시적 불균형 상태를 초래하며 균형 상태로 회

복하기 위한 노력을 요구한다(유연화 외, 2010). 스트레스와 정신건강, 적응 및

안녕감에 관한 연구를 살펴보면, 스트레스가 개인의 부적응과 안녕감에 부적

영향을 주는 주요한 요소로 다루어져 왔다. 그러나 모든 개인이 스트레스로 인

하여 심리적 문제나 부적응을 초래하지는 않는다(박상란, 2013; 박세권 외,

2007). 이와 같은 개인차의 원인은 보호요인이 존재하기 때문이라는 의견이 있

어왔다(최바올, 2007). Rutter(1987)에 따르면 보호요인은 스트레스 등의 위험요

인의 직접적 영향을 감소시키고 부정적 반응의 연쇄적 반응을 억제한다. 또한
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삶의 문제에 대처할 수 있는 자신감을 키워 성장의 전환점으로 삼을 수 있고,

위험 요인의 영향을 감소시킬 수 있다 즉, 보호요인은 그 자체로도 스트레스의

부정적 영향을 낮추며, 스트레스에 적응적인 대처전략을 선택하는데 도움을 주

고 결과적으로 심리적 안녕감을 높인다.

선행연구들을 살펴보면, Garnefski, Kraaij, & Spinhoven(2001)은 스트레스

사건 경험과 개인의 적응과 부적응과의 관계에서 적응적인 정서조절전략을 사

용하는 사람이 우울과 불안을 덜 보고하였으며 부적응적인 전략을 사용하는 사

람은 우울과 불안을 더 많이 보고하였다. Aspinwall과 Taylor(1992)는 긍정적

정서가 높을수록 스트레스 직면 시 회피보다 문제중심적 대처를 많이 하고 사

회적 지지를 더 잘 구하였으며 학업 및 심리적 적응을 더 잘하였다. 스트레스

사건에 대해 긍정적인 의미부여를 하고 스트레스를 지각하는 과정에서 정서를

긍정적으로 수용할수록 스트레스의 부적효과를 중재하여 안녕감을 유지하였다

(김소희, 2004; 한덕웅, 박준호 2003). 또한 자신에 대한 긍정적인 태도와 자신

의 부정적인 점까지도 인지하고 수용하는 자아수용 수준이 높은 사람일수록 스

트레스 지각수준이 유의미하게 낮다고 보고하였다(이금옥, 2011). 이상의 연구

결과들을 요약하면, 스트레스와 심리적 안녕감과의 관계에서 부적 상관이 존재

하며, 스트레스 보호요인이 스트레스의 지각수준을 낮추거나 안녕감을 증가시

킨다는 것을 알 수 있다. 따라서 스트레스와 안녕감의 연구에서 보호요인을 확

인하는 것은 의미있다고 할 수 있다.

3. 자기자비

1) 자기 자비의 개념

최근 심리적 안녕을 증진시키는 요인으로 자기 자비가 주목받고 있다(유연화
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외, 2010). 자비의 개념은 전통적 불교심리학에서 유래하였다. ‘자비(慈悲)’는 불

교의 핵심 교의로 한없이 사랑하는 마음과 가엽게 여기는 마음 그 자체이며 이

러한 마음으로 베푸는 행위를 포함한다(김경의 외, 2008). 즉, 자비는 다른 사람

의 고통에 공감하며 타인의 아픔을 인식하는 친절함에 근거한 개념이며 이러한

자비를 스스로에게 행하는 것이 자기자비(self-compassion)이다(Neff, 2003a; 고

은정, 2014). 자기자비적 태도를 가진 개인은 부적절감, 심리적 고통감, 좌절감

등 부정적인 경험을 할 때 자신을 비난하거나 상황을 무시하지 않고 오히려 따

뜻하고 이해하는 태도를 지닌다. 또한 자신의 불완전함과 실수를 인간 공통적

경험이자 피할 수 없는 부분이라는 점을 받아들일 수 있고, 고통스런 생각과

감정을 지나치게 억누르거나 과장해서 받아들이지 않으며 분명하게 알아차리고

균형잡힌 시각을 취할 수 있다(Neff, 2003a, 2003b).

Neff(2003a, 2003b)는 자기자비를 세 가지 주 요인인 자기친절(self-kindness),

보편적 인간성(common humanity), 마음챙김(mindfuless)으로 구성하고 각 요

인에 반대되는 한 가지 요소를 포함하여 정의하였다. 첫째, 자기친절은 여러 환

경이나 문제로 고통과 부적절감을 느낄 때 자신을 보살피고 지지하며 과도한

비난을 피하는 것이다. 즉, 실패나 실수를 경험하거나 어떤 이상적 기준이나 목

표에 도달하지 못 하였을 때에도 자신을 몰아치지 않고 친절한 인내심을 가지

고 격려할 수 있는 태도이며, 자기판단(self-criticism)과 대비되는 개념이다. 둘

째, 보편적 인간성은 고통과 실패가 나만이 겪는 일이 아닌 공통된 인간의 경

험임을 알고 그러한 고통을 억압하거나 과장하지 않는 것이다. 즉, 모든 인간은

불완전하고 취약한 부분을 가지고 있음을 알고 삶의 과정 속에서 겪어내야 할

인간의 경험이며, 고립(isolating)과 대비되는 개념이다. 셋째, 마음챙김은 현재

내 앞에 놓인 힘든 상황과 감정을 있는 그대로 바라보며 한 발자국 떨어져 객

관적으로 보는 것이다. 즉, 이는 상위인지적인 알아차림으로 현재의 고통을 과

장하거나 억압하지 않고 수용함으로서 균형 잡힌 시각을 가지며, 과잉동일시



- 18 -

(over-identification)와 대립되는 개념이다. 또한 마음챙김은 나머지 두 주요인

에 영향을 준다. 즉 마음챙김은 자기비판을 줄이고 자기이해를 높여 직접적으

로 자기친절을 강화하고, 마음챙김의 균형 잡힌 조망수용(perspective- taking)

능력은 고립과 분리된 감정을 야기하는 자기중심성에 반대됨으로써 보편적 인

간성의 연결감을 느끼게 한다.

이러한 자기자비는 여러 연구에 의하여 심리적 건강과 비교적 강한 관련성이

있는 것으로 나타나고 있다. 높은 자기자비적 태도를 가진 사람들은 부정적인

사건에 덜 반응하고 높은 긍정적 정서와 더 나은 정신건강을 보고하였으며, 낮

은 자기자비적 태도를 가진 사람들보다 삶의 만족도가 높았다(김경의 외, 2008;

유연화 외, 2010; Allen & Leary, 2010; Leary, Tate, Adams, Allen &

Hancock, 2007; Neff, 2003a). 또한 자기자비는 자신에 대한 친절, 돌봄과 관심

으로 개인의 건강과 관련된 행동과 의학적 문제들을 다룰 수 있는 능력을 강화

한다. 즉, 자기비난과 감정적 상태, 방어적인 상태를 감소시켜 자기조절 능력을

향상시킨다(Neff, 2003a; Terry & Leary, 2011). 성취와 관련하여 자기자비는

목표를 완수할 수 있도록 도움을 준다. 자기자비는 학문적인 실패를 경험한 후

에도 목표에 대한 수행 회피적 태도와 유의한 부적 상관을 보였고, 오히려 목

표를 달성하는 데 유의한 정적 상관을 나타내었다(Neff, Hsieh & Dejitterat,

2005). Neff 외(2005)의 연구에서 자기자비적 태도를 가진 개인은 실패에 대해

서도 스스로에게 친절한 태도를 잃지 않고, 누구나 겪는 일로서 경험하였다. 또

한 부정적 감정에 대해 알아차리며 실패를 배우고 성장할 수 있는 기회로서 더

많이 인식하였다. 실망스러운 성적에도 불구하고 실패로 인한 고립된 기분의 과

동일시로 인한 자기비난을 하지 않아 흥미와 지속적 참여를 유지할 수 있었다.

이와 같이 자기자비적인 사람은 고통스러운 경험으로 인한 부정적인 감정에

마음챙김으로 접근하고 감정을 회피하지 않는 동시에 균형 잡힌 조망을 유지하

여 온전히 문제를 경험할 수 있으므로 오히려 불안이나 두려움에서 해방될 수
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있다(고은정, 2014; Neff, 2003a; Neff 외, 2007). 따라서 자기자비가 스트레스와

심리적 안녕감과의 관계에서 보호요인으로 적절할 것으로 예상하였다.

2) 스트레스, 심리적 안녕감과 자기자비

스트레스와 적응간의 연구에서 스트레스와 대처방식의 관계는 개인의 적응

및 안녕에 많은 영향을 미친다(김정희 역, 1991; Lazarus & Folkman, 1984; 박

미애, 김세경, 천성문, 2013). Lazarus와 Folkman(1984)은 대처방식이란 한 개

인의 자원을 초과하는 외적 혹은 내적 요구를 다루어 가는 과정으로 정의하였

다. 이들은 문제에 직면하였을 때 개인이 행하는 대처를 그 기능에 따라 문제

중심 대처방식과 정서중심 대처방식으로 나누었다. 문제 중심 대처방식은 개인

의 역량으로 문제행동을 변화시키거나 또는 환경을 변화시켜 스트레스 근원을

제거하는 것이다. 정서중심 대처방식은 스트레스와 관련되거나 스트레스에 기

인하는 정서를 통제하는 것이다. 일반적으로 문제 중심 대처방식은 심리적으로

가장 적응적인 대처전략으로, 정서중심적 대처는 부적응적인 것으로 알려져 왔

다(박지선, 2014; Caver, Scheier, & Weintraub, 1989). 그러나 최근 자신의 정

서에 대해 자각하고 이해하려는 의도적인 노력인 정서중심 대처방식이 심리적

적응과 긍정적으로 관계가 있다는 연구가 있어왔다(박지선, 2014).

대부분의 부적응적 정서조절전략은 사건의 부정적 측면에 지나치게 몰두하여

정서경험을 적응적인 방식으로 처리하는 것을 방해한다. 이는 우울과 불안 등

부정적 정서에 대한 취약성으로 이어질 수 있다(김은진, 현명호, 2007; 유하늘,

2014). 그러나 자기자비를 다루는 연구에 따르면, 자기자비는 심리적 안녕을 촉

진시키고 스트레스 상황에 직면하여 적응적인 방식으로 대처하게 한다. 즉 높

은 자기자비는 부정적 사건에 대한 고통스러운 정서와 사고를 기꺼이 받아들여

장기적으로 경험을 회피하는 것보다 적응적이다(Leary 외, 2007; Neff 외,
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2005). Thomson과 Waltz(2008)의 연구에 따르면, 외상후 스트레스 장애(post

traumatic stress disorder: PTSD)로 비롯된 불편한 생각, 감정 그리고 감각들

인 외상후 스트레스 증상(posttraumatic stress symtoms: PSS)의 심각도가 낮

은 자기자비와 관련이 있었다. 반면에 높은 자기자비는 외상후 스트레스 증상

을 기꺼이 수용하여 덜 위협적으로 느낄 수 있었다. Neff 외(2005)의 연구에서

자기자비가 높은 사람은 스트레스 상황을 수용하고 긍정적 재해석 등 적응적인

대처방식을 사용하여 정서를 조절하였다. 즉, 높은 자기자비는 적응적인 정서조

절전략의 선택을 가능하게하며 상황에 효율적인 대처를 하게하고, 적응적인 인

지적 재평가로 긍정적 정서에 집중하는 것을 돕는다(유하늘, 2014; Peterson,

2014; 조현주, 현명호, 2011; Neff, 2003a; Neff 외, 2005). 한편 자기자비는 외부

의 판단이나 평가에 휘둘리는 경향이 적기 때문에 심리적 안녕과 정적 연관이

있으며(김시내, 2014), 스트레스로 인한 심리적 부적응 수준을 감소시켰고(박세

란, 이훈진, 2013), 스트레스와 자살사고의 관계에서 보호요인임이 확인되었다

(전민, 2012). 이와 같이 자기자비는 스트레스 상황에서 우울 및 불안의 부정적

정서와 부적상관이, 행복감 및 안녕감의 긍정적 정서와는 정적상관의 관계가

보고되어왔다(Leary 외, 2007; Neff, 2003a; Neff 외, 2005; Neff 외, 2007).

4. 사회적 지지

1) 사회적 지지의 개념

지지적 관계는 개인의 심리적 안녕감에 기여하는 중요한 요인이다. 인간관계

를 통해 얻는 사회적 지지는 삶의 과정에서 중요한 자원이 된다(강숙자, 2012).

사회적 지지에 대한 연구는 건강과 안녕에의 관심과 함께 1970년대부터 증가하

였으며, 특히 심리학 분야에서는 스트레스와 관련되어 연구되었다(김현주,
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1991; Cohen, Syme, 1985; Kessler, Price, & Wortman, 1985). 사회적 지지에

대한 정의는 학자들마다 다양하다. 비교적 널리 받아들여지고 있는

Caplan(1974)의 정의를 따르면 사회적 지지란 개인 간, 개인과 집단 간, 또는

지속적으로 상호작용하는 사회적 집합체에 의해 제공되는 모든 형태의 긍정적

인 자원이다. Cobb(1976)에 의하면 사회적 지지는 개인이 보살핌과 사랑을 받

으며 가치롭다고 믿도록 하는 정보이며, 의사소통을 통해 서로 책임 있는 조직

망 속에 소속되어 있음을 믿게하는 정보이다. Cohen과 Hoberman(1983)은 사회

적 지지를 한 개인이 가진 대인관계로부터 얻을 수 있는 모든 긍정적 자원이라

고 하였으며, Thoits(1982)는 사회․정서적 지지(애정, 수용, 이해, 자존심 고양)

와 도구적 지지(정보, 조언, 경제적 도움)로 구분하고 개인의 사회적 욕구가 타

인과의 상호작용을 통해 충족되는 정도로 정의하였다. 국내에서는 박지원(1985)

이 가족, 친척, 친구 및 이웃사람 등 주위사람들로부터 받고 있다고 스스로 느

끼는 도움을 4가지 차원에서 분류하였다. 즉, 사랑, 이해, 격려, 신뢰, 관심의 행

위를 포함한 정서적지지, 문제의 해결과 관련된 대처방법의 정보를 제공하는

정보적지지, 필요한 돈, 물건을 제공하는 물질적지지, 자신의 행위를 인정하고

칭찬하거나 부정하는 자기평가와 관련된 평가적 지지로 구분하여 정의하였다.

이상의 개념을 종합하면 사회적 지지는 개인이 삶을 살아가며 사회적 관계에서

주고받는 긍정적 자원이며 사회적인 동물로 일컬어지는 인간에게 중요한 역할

을 제공할 것이라 생각할 수 있다. 한편 사회적 지지는 개인과 환경과의 상호

작용에서 인간의 기본적 욕구인 유대감을 충족시킨다(Sarason, Pierce, &

Sarason, 1990). 유대감에 대한 욕구는 개인이 타인의 연결감으로, 타인에 대한

배려와 자신에 대한 타인의 배려, 자신과 타인이 소속된 사회와의 연결성을 가

질 때 충족된다(이수진, 2009; Ryan & Desi, 2000). 유대감이 높은 개인은 타인

에게 높은 신뢰성을 가지며, 타인에 대한 높은 신뢰성은 적극적인 사회활동의

참여를 이끌고 결국 사회적 지지를 얻을 수 있는 가능성을 넓혀준다(Aronoff,
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Strollak, & Woike, 1994). 통계청 통계개발원(2015)의 ‘한국의 사회동향 2015’에

따르면 한국 사람은 독일, 일본, 미국 등 주요 선진국에 비해 일상생활에서 더

우울함을 느끼고 자신감이 약했다. 이러한 원인에 대하여 전문가는 개인역량이

사회적 관계에 의해 개선되는 정도가 미흡하고, 사회적 통합이 약하기 때문이

라고 분석한 바 있다. 즉, 낮은 사회적 유대감과 개인을 고려치 않는 사회생활

이 정신건강을 해치는 요소로 작용한다고 보았다(한국일보, 2015). 대학시기는

대인관계의 질과 폭에서 많은 변화를 겪게되며 이에 따른 스트레스도 증가한

다. 대학 신입생 정신건강 실태에 응답한 대학생의 85.4%가 외로움을 보고하였

고, 우울이나 불안 등 심리적 불편감을 호소하였다(금명자 외, 2010). 즉, 개인

이 지지적 관계를 형성하지 못하였을 때 부정적인 감정이 유발될 수 있으며 이

는 부적응으로 이어질 수 있으므로 적절한 개입의 필요성이 시사된다.

사회적 지지에 대한 선행연구를 살펴보면, 사회적 지지를 지각하는 수준이

높을수록 심리적 안녕을 경험하고 긍정적인 사고를 하는 경향이 있었다(Cohen

& Wills, 1985). 또한 부모와 친구, 학교, 지역사회 등으로부터 사회적 지지를

받을수록 청년의 삶의 질이 높았으며(장미경, 2006), 사회적 지지 지각 수준이

높을수록 우울 경향이 낮아지고 생활만족도와 주관적 안녕감은 높아졌다(김정

엽, 2010). 대학생의 발달과정상 성공적인 성인기의 진입을 위해 사회적 지지는

특히 중요한데, Blustein(1997)은 일과 관련한 다양한 과업 수행에서 그 중요성

을 강조하였다. 즉 사회적 지지가 잘 이루어진 대학생은 진로의 탐색과 선택에

서 그렇지 않은 대학생보다 준비된 정도가 높았다. 또한 사회적 지지를 지각하

는 정도가 높을수록 진로 계획과 직업에 대한 기대의 수준이 높았다

(McWhirter, Hackett, & Bandalos, 1998). 이와 같이 사회적 지지는 대학생들

이 스스로 자신의 삶의 방향을 선택하고 행동하는데 중요하다. 기타 선행연구

에 따르면, 사회적 지지는 정서적 통제력을 증진시키고, 방향성을 제공하며, 자

기 정체감과 개인의 수행에 관한 피드백을 제공하는 역할을 한다. 결국 사회적
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지지는 스트레스 상황에서 개인이 가용할 수 있는 심리적 자원을 동원하여 정

서적 및 과업에 대한 부담을 줄이도록 돕는다. 즉, 사회적 지지는 개인이 스트

레스로 인한 불균형 상태에 놓였을 때 주변으로부터 정서적, 물질적, 정보적 및

평가적 지지를 제공받고 활용하여 심리적 문제에 적절히 대처할 수 있는 긍정

적 역할을 한다(유연화 외, 2010). 따라서 사회적 지지가 스트레스와 심리적

안녕감과의 관계에서 보호요인으로 적절할 것으로 예상하였다.

2) 스트레스, 심리적 안녕감, 사회적 지지

사회적 지지는 심리학 분야에서 주로 스트레스와 관련하여 연구되어왔다(김

현주, 1991; Kessler 외, 1985). 사회적 지지는 스트레스가 적응, 행복, 심리적

안녕감에 미치는 부정적인 영향을 줄일 수 있다(Cohen, Mermelstein, Kamarck

& Hoberman, 1985; Turner, 1981). 스트레스와 심리적 안녕감 간의 관계에서

사회적 지지의 역할과 관련하여 두 가지 입장에서 연구되고 있다(이숙자,

2005). 하나는 사회적 지지의 주효과적 입장으로, 사회적 지지와 스트레스 사건

이 서로 독립적으로 심리적 안녕감에 영향을 미치는 것이다. 다른 하나는 사회

적 지지의 중재 효과적 입장으로, 사회적 지지를 스트레스 사건의 충격을 완화

시켜 주는 보호요인으로 보는 것이다. 즉, 개인이 스트레스 상황에 노출되었을

때 사회적 지지가 스트레스의 부정적 효과를 감소시킬 수 있다는 입장이다. 그

러므로 대학생의 생활 스트레스 수준이 높을 때, 사회적 지지는 심리적 안녕감

에 이르는 부정적 효과를 감소시킬 수 있을 것으로 예상된다. 그러나 대학생들

이 겪는 다양한 문제에 심리사회적 지지가 어느 시기보다 필요함에도 불구하고

적절한 도움을 받기가 어렵다. 고등학생 때는 대학에만 진학하면 모든 문제가

해결되는 것처럼 여겨졌으나, 막상 대학에 진학하여 학업을 수행하고 진로를

개척하는 과정에서 많은 개인적, 사회적 문제들에 직면한다(조혜영, 2013). 이러
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한 변화로 대학생들은 학교생활 적응과 안녕감 유지에 어려움을 겪지만, 실태

파악이나 적응에 대한 지원은 개별 대학에 맡겨져 있다. 이마저도 예산 등의

이유로 적극적인 상담이나 지원, 개입이 이루어지지 않으며 실제로 어려움을

겪는 대학생들도 상담전문가에게 도움을 요청하는 비율도 낮은 것으로 지적되

고 있다(김영진, 2002). 한편, 사회적 지지는 가까운 주변사람인 부모, 친척, 친

구 및 이웃에게 얻을 수 있는 도움인 만큼 대학생들의 물리적인 상황에 대해서

도 관심을 가질 필요가 있다. 최근 청년실업의 장기화로 인해 진학 및 취업준

비로 가족과 친구 등 가까운 사회적 관계로부터 고립된 생활을 하는 대학생들

이 늘고 있다. 통계청에 따르면 1인 가구 비율은 지속적으로 증가하여 2010년

23.9%로 10년 전(2000년 15.5%)에 비해 8.4% 증가하였으며(인구주택총조사,

2015), 서울의 1인 가구는 2000년에서 2005년 사이 34%의 증가율을 보였다(변

미리, 신상영, 조권중, 2009). 서울시정개발연구원(2009)은 이러한 현상은 개인

주의 삶과 사회적 성취, 가족관 및 결혼관의 변화 등으로 인한 것으로 해석하

며 20대의 젊은 층을 산업예비군으로 분류하여 조사한 바 있다. 이들은 대부분

대학생이거나 그 연장선에 있는 청년으로 대부분 대학가 원룸이나 고시원에 거

주하며 부모에게 생계비를 의존하며 살아가고 경제적 취약계층으로 사회적 돌

봄의 이슈를 제공한다고 하였다(변미리 외, 2009; 한지희, 윤정숙 2011). 한편

국내 대학생 및 청년의 세태를 반영한 사회적 이슈를 살펴보면 사회적 지지의

중요성이 더욱 강조된다. 청년 자살자가 전체 자살자의 25.1%를 차지하고, 청

년고독사가 증가하고 있는 사회적 현상에 전문가들은 사회적 관계망의 약화로

인한 심리․정서적 빈곤상태에 주목하며 사회적 지지망의 회복을 강조한 바 있

다(머니투데이, 2015; 세계일보, 2015). 이와 관련하여 자살을 심각하게 고려하

는 대학생들의 자살 선택 이유는 대인관계에서의 고립감과 좌절감, 존재가 받

아들여지지 않는 느낌이 상위권을 차지한다(이혜선, 김성연, 박일, 강여정, 이지

영, 권정혜, 2012). 또한 자살을 선택하지 않은 이유에 관한 연구에서 가장 강조
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되고 중요한 보호요인이 사회적 지지였다(송인한, 권세원, 정은혜, 2011; 이혜선

외, 2012; Fergusson, Beautrais, Horwood, 2003), 즉 자살하기를 그만 둔 대학

생들은 ‘챙겨주고 신경써주는 사람들이 있다’, ‘내 이야기를 듣고 걱정해주는 친

구가 있다’ 등의 지지해주는 사람이 있기 때문에 자살하지 않았다고 보고하였

다. 이와 같이, 대학생에 대한 사회적 지지는 현재 그 중요성이 강조되고 있으

며, 대학생들의 스트레스의 보호요인으로 주목하기에 적합하다.

국내 선행연구를 살펴보면, 대학생들은 부모 및 가족과 친구와의 관계에서

의미 있는 소통을 할 때 행복감이 높았으며(김민경, 2011; 허승연, 2009), 서인

균과 이연실(2015)은 대학생의 취업스트레스가 절망감에 정적인 영향을 미치는

데 사회적 지지가 부적인 영향, 즉 부정적 감정을 완화하는 중재요인임을 밝히

고 대학 및 사회의 지지적 역할을 강조하였다. 조혜정(2013)은 취업스트레스와

행복감간의 관계에서의 사회적 지지의 조절효과를 입증하였으며, 대학생들의

원만한 사회체계 내 관계형성을 위한 노력이 필요함을 제안하였다. 또한 박희

수와 문승연(2014)은 대학생들이 개인을 둘러싼 사회적 지지 체계에 대한 인식

이 낮아 스스로의 행복을 증진시키기 어려우므로, 사회적 영역에서 지지체계를

활용할 수 있는 개인의 역량강화 훈련 프로그램을 통해 기회를 제공해야 한다

고 제안하였다.

이상과 같은 이론적 배경과 선행연구에 근거하여 본 연구에서는 대학생의 생

활 스트레스와 심리적 안녕감과의 관계에서 자기자비와 사회적 지지의 조절효

과를 검증하고자 하였다. 즉, 자기자비와 사회적 지지가 스트레스의 보호요인으

로 작용할 것으로 예측하고, 대학생 생활 스트레스와 자기자비, 대학생 생활 스

트레스와 사회적 지지가 상호작용하여 대학생의 심리적 안녕감에 영향을 미칠

것으로 가설을 설정하였다. 이 연구를 통하여 상호작용의 효과가 유의하다면

자기자비와 사회적 지지가 대학생 스트레스 수준을 감소시키고 심리적 안녕감

을 증진시키는 보호요인이라고 할 수 있다.
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III. 연구방법

1. 연구 대상

본 연구는 2015년 9월 23일부터 10월 26일까지 약 4주간 서울 및 경기, 대

전 및 충남, 충북, 대구 및 경북, 전북, 광주 및 전남, 부산․울산 및 경남 지

역의 2년 및 4년제 대학생을 대상으로 온라인 및 오프라인 설문을 실시하였

다. 참여는 자발적으로 이루어질 수 있도록 안내하였으며, 참여자에게는 소정

의 답례품을 제공하였다. 설문에 소요된 시간은 10～15분이었다. 회수된 360

부의 설문지 중 성실하게 응답한 351부를 최종 분석에 사용하였다.

2. 측정 도구

본 연구에서 사용한 측정 도구는 대학생 생활 스트레스 척도, 심리적 안녕

감 척도, 자기자비 척도, 사회적 지지 척도가 있으며 척도의 구성과 신뢰도는

다음과 같다.

1) 대학생 생활 스트레스 척도

대학생 생활 스트레스를 측정하는 척도는 전겸구, 김교헌(1991)이 개발한 대

학생용 생활스트레스 척도의 제한점을 수정·보완하여 만든 ‘대학생용 생활 스

트레스 척도(전겸구 외, 2000)를 이지영(2007)이 재구성 한 척도를 사용하였다.

본 척도의 검사내용은 대학생의 대인관계 차원인 동성친구, 이성친구, 가족관

계, 교수관계의 4개 요인과 당면과제 차원인 학업문제, 경제문제, 장래문제, 가
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치관 문제의 4개 영역으로 총 8개 요인으로 50문항으로 구성되어있다. 이 척도

는 Likert 형의 5점 척도(1. 전혀 받지 않는다, 2. 거의 받지 않는다, 3. 그저

그렇다, 4. 자주 받는다, 5. 매우 자주 받는다.)로 응답하도록 되어있다. 점수가

높을수록 대학생들이 생활에서 느끼는 스트레스 수준이 높음을 나타낸다. 전겸

구 외(2000)의 연구에서 내적합치도는 .75～.88이었고, 이지영(2007)의 연구에서

는 .72～.88, 본 연구에서는 .81～.91이었다.

표 1. 대학생 생활 스트레스 척도의 하위요인별 문항구성과 신뢰도

하위 요인 문항 번호 문항수 신뢰도

대인관계

이성친구 5, 6, 7, 8, 32, 33 6 .90

.92
동성친구 16, 17, 18, 40, 41 5 .89

가 족 13, 14, 15, 37, 38, 39 6 .89

교 수 19, 20, 21, 42, 43, 44 6 .87

당면과제

학업문제 25, 26, 27, 47, 48, 49, 50 7 .85

.93
경제문제 9, 10, 11, 12, 34, 35, 36 7 .91

장래문제 1, 2, 3, 4, 28, 29, 30, 31 8 .86

가치관문제 22, 23, 24, 25, 45, 46 5 .82

전체 1-50 50 .94
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표 2. 대학생 생활 스트레스 척도의 하위요인별 문항 예시

하위 요인 문항 예시

대인관계

이성친구 이성 친구와의 사이가 매우 악화되었다.

동성친구 친구들로부터 따돌림을 받았다.

가 족 집안 식구가 나에게 불필요하게 간섭했다.

교 수 교수의 강의가 산만해서 요점을 파악하기 어려웠다.

당면과제

학업문제 전공 공부가 적성에 맞지 않았다.

경제문제 경제적으로 부족해서 대학생활이 위축되었다.

장래문제 졸업 후 취직을 못할 것 같아 걱정했다.

가치관문제 왜 사는지에 대한 의문 때문에 방황했다.

2) 심리적 안녕감 척도

Ryff(1989)가 개발한 Psychological Well-being Scale(PWBS)을 김명소, 김혜

원, 차경호(2001)가 번안한 심리적 안녕감 척도를 사용하였다.

본 척도는 자아수용(self acceptance), 긍정적 대인관계(positive relation with

other), 자율성(autonomy), 환경 지배력(environmental mastery), 삶의 목적

(purpose in life), 개인적 성장(personal growth) 6개 요인 46개 문항으로 구성

되어있으며, Likert 형의 5첨 척도(1: 전혀 그렇지 않다, 2: 약간 그렇지 않다,

3: 보통이다, 4: 약간 그렇다, 5: 매우 그렇다.)로 응답하도록 되어있다. 김명소

외(2001)의 연구에서 내적합치도는 .66～.76이었고, 본 연구에서는 .64～.84였다.
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표 3. 심리적 안녕감 척도의 하위요인별 문항 예시와 신뢰도

하위 요인 문항 번호 문항수 신뢰도

자아수용 3, 8, *12, 19, 24, *26, 39, 42 8 .84

환경 지배력 1, *6, 12, *16, 25, 30, *40, 44 8 .76

긍정적 대인관계 *4, *9, 13, *20, *27, 38, *46 7 .79

자율성 5, 10, 15, *21, 29, *33, *36, 43 8 .75

삶의 목적 *7, *11, *18, *23, 28, 32, 35, *41, *45 9 .78

개인적 성장 *2, 17, *22, 31, *34, 37 6 .64

전체 1-46 46 .92

*은 역채점 문항

표 4. 심리적 안녕감 척도의 하위요인별 문항구성 예시

하위 요인 문항 예시

자아수용
과거를 돌이켜 보면, 좋았던 때도 있고 힘들었던 때도 있었지

만 대체로 만족한다.

환경 지배력
나는 일반적으로 나의 개인적인 문제나 돈 문제를 잘 관리하

고 있다.

긍정적 대인관계
내 친구들은 믿을 수 있고, 그들도 나를 믿을 수 있다고 생각

한다.

자율성
대다수의 사람들과 의견이 다를 경우에도, 내 의견을 분명히

말하는 편이다.

삶의 목적 내가 세운 계획을 어떻게 해서라도 실천하려고 노력한다.

개인적 성장
나에게 있어서 삶은 끊임없이 배우고, 변화하고, 성장하는 과

정이었다.
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3) 자기자비 척도

Neff(2003b)가 개발한 Self-Compassion Scale(SCS)을 김경의, 이금단, 조용

래, 채숙희, 이우경(2008)이 번안한 한국판 자기자비척도(Korean-version of

Self-compassion scale: K-SCS)를 사용하였다.

본 척도는 자기친절(self-kindness) 대 자기판단(self-judgment), 보편적 인간

성(common humanity) 대 고립(isolation), 마음챙김(mindfulness) 대 과동일시

(over-identification)의 6개 요인 26개 문항으로 구성되어있으며 Likert 형의 5

점 척도(1: 거의 아니다, 2: 조금 그렇다, 3: 웬만큼 그렇다, 4: 자주 그렇다, 5:

항상 그렇다.)로 응답하도록 되어있다. 검사의 내적합치도는 Neff(2003b)에서

전체 .92, 김경의 외(2008)에서 .66～.81였으며, 본 연구에서는 .91이었다.

표 5. 한국판 자기자비 척도의 하위요인별 문항구성과 신뢰도

하위 요인 문항 번호 문항수 신뢰도

자기친절 5, 12, 19, 23, 26 5 .75
.74

*자기판단 *1, *8, *11, *16, *21 5 .81

보편적 인간성 3, 7, 10, 15 4 .71
.75

*고립 *4, *13, *18, *25 4 .85

마음챙김 9, 14, 17, 22 4 .74
.65

*과동일시 *2, *6, *20, *24 4 .61

전체 1-26 26 .91

*은 역채점 문항



- 31 -

표 6. 한국판 자기자비 척도의 하위요인별 문항 예시

하위 요인 문항 예시

자기친절 나는 마음이 아플 때, 나 자신을 사랑하려고 애쓴다.

*자기판단
*나는 내 자신의 결점과 부족한 부분을 못마땅하게 여기고 비

난하는 편이다.

보편적 인간성
나는 상황이 나에게 좋지 않게 돌아갈 때, 그러한 어려움은

모든 사람이 겪는 인생의 한 부분이라고 여긴다.

*고립
*나는 내 부족한 점을 생각하면, 세상과 단절되고 동떨어진

기분이 든다.

마음챙김
나는 어떤 일 때문에 마음이 상하거나 화가 날 때는, 감정의

평정을 유지하려고 노력한다.

*과동일시
*나는 기분이 처질 때, 잘못된 모든 일을 강박적으로 떠올리

며 집착하는 경향이 있다.

4) 사회적 지지 척도

본 연구에서는 국내에서 사회적 지지 측정에 비교적 많이 사용되고 있는 박

지원(1985)이 개발한 사회적 지지척도를 김연수(1995)가 수정·보완한 것을 사용

하였다.

본 척도에서 측정하는 사회적 지지의 개념은 한 개인이 가족, 친척, 친구 및

이웃사람 등 주위사람들로부터 받고 있다고 스스로 느끼는 도움이다. 첫째는

정서적지지(사랑, 이해 격려, 신뢰, 관심, 청취 등), 둘째는 정보적지지(문제해결

과 관련된 정보를 제공하는 등), 셋째는 물질적지지(필요한 돈, 물건 등을 제
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공), 넷째는 평가적지지(칭찬이나 인정 등)로 구성되어있다. 총 4개요인 25문항

으로 구성되어있으며, Likert 형의 5점(1: 모두 그렇지 않다, 2: 대부분 그렇지

않다, 3: 반반이다, 4: 대부분 그렇다, 5: 모두 그렇다.)으로 응답하도록 되어있

다. 검사의 내적합치도는 박지원(1985)과 김연수(1995)에서 0.94, 본 연구에서는

전체 .96에 .58～.89 분포를 나타내었다.

표 7. 사회적 지지 척도의 하위요인별 문항구성과 신뢰도

하위 요인 문항 번호 문항수 신뢰도

정서적 지지 1, 6, 7, 10, 16, 18, 24 7 .89

정보적 지지 8, 14, 17, 19, 22, 25 6 .88

물질적 지지 3, 9, 13, 15, 20, 23 6 .58

평가적 지지 2, 4, 5, 11, 12, 21 6 .86

전체 1-25 25 .96

표 8. 사회적 지지 척도의 하위요인별 문항 예시

하위 요인 문항 예시

정서적 지지
나의 주위 사람들은 내가 그들과 함께 있을 때, 친밀감을

느끼게 해준다.

정보적 지지

나의 주위 사람들은 나에게 어떤 문제가 생겼을 때, 내가

그 문제의 원인을 찾아 낼 수 있도록 도움이 되는 정보를

제공해 준다.

물질적 지지
나의 주위 사람들은 나에게 필요한 물건이 있을 때는 언제

나 내가 그것을 사용할 수 있도록 해준다.

평가적 지지
나의 주위 사람들은 내가 어떤 행동을 했을 때 그것이 올바

른 것인지 아닌지를 공정하게 평가해 준다.
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3. 통계처리 및 자료분석

본 연구에서 수집된 자료의 분석은 SPSS 20.0 프로그램을 사용하여 실시하

였다. 절차는 다음과 같다.

첫째, 연구 대상자의 인구통계학적 특성을 살펴보기 위하여 빈도분석을 실시

하였다.

둘째, 본 연구에서 사용한 각 척도의 신뢰도 검증을 위하여 내적합치도를 산

출하였다.

셋째, 측정 변인의 성별에 대한 차이를 살펴보기 위하여 t-test를 실시하였다.

넷째, 측정 변인 간 관계를 알아보기 위하여 Pearson 상관분석을 실시하였다.

다섯째, 대학생 생활 스트레스와 심리적 안녕감과의 관계에서 자기자비와 사

회적 지지의 조절 효과를 알아보기 위하여 대학생 생활 스트레스와 자기자비,

대학생 생활 스트레스와 사회적 지지의 상호작용항을 각각 투입한 위계적 회귀

분석을 실시하였다.
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Ⅴ. 연구 결과

1. 연구 대상자의 인구통계학적 특성

총 351명의 데이터가 최종 분석에 사용되었다. <표 9>를 보면, 이들은 남자

가 164명(46.7%), 여자가 187명(53.3%)이다. 학년은 1학년이 47명(13.4%), 2학년

이 103명(29.3%), 3학년이 95명(27.1%), 4학년이 105명(29.9%), 미기재가 1명

(0.3%)으로 1학년을 제외한 나머지 학년은 비슷한 비율을 나타내었다.

표 9. 연구대상의 인구통계학적 특성

변인 빈도(명) 백분율(%)

성별
남자 164 46.7

여자 187 53.3

학년

1학년 47 13.4

2학년 103 29.3

3학년 95 27.1

4학년 105 29.9

미기재 1 0.3

전공

인문계열 71 20.2

사회계열 112 31.9

자연계열 49 14.0

공학계열 54 15.4

사범계열 13 3.7

의약계열 24 6.8

예체능계열 21 6.0

기타 4 1.1

미기재 3 0.9

전체 351 100
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표 9. 연구대상의 인구통계학적 특성

변인 빈도(명) 백분율(%)

나이

18-20 107 30.5

21-23 151 43.0

24-26 86 17.7

27-31 26 7.4

미기재 5 1.4

지역

서울 및 경기 282 80.3

강원 0 0

대전 및 충남 8 2.3

충북 4 1.1

대구 및 경북 19 5.4

전북 2 .6

광주 및 전남 21 6.0

부산, 울산 및 경남 15 4.3

제주 0 0

전체 전체 351 100

나이는 18-20세 107명(30.5%), 21-23세 151명(43.0%), 24-26세 86명(17.7%),

27-31세 26명(7.4%), 미기재 5명(1.4%)로 21-23세가 가장 높은 빈도를 나타내

었다. 지역은 강원과 제주를 제외하고 서울 및 경기가 282명(80.3%)으로 가장

많았고 광주 및 전남 21명(6.0%), 대구 및 경북 19명(5.4%), 부산, 울산 및 경남

15명(4.3%), 대전 및 충남 8명(2.3%), 충북 4명(1.1%), 전북 2명(0.6%)순으로 조

사되었다.

2. 측정 변인의 성별에 따른 차이

본 연구의 주요변인인 대학생의 생활 스트레스, 심리적 안녕감, 자기자비, 사

회적 지지의 성별에 따라서 차이가 있는지 확인하기 위하여 독립표본 t-test를
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실시하였고, 결과는 <표 10>에 제시하였다.

대학생 생활 스트레스에서는 남자(M=119.98, SD=29.39)보다 여자(M=131.03,

SD=30.68)가 유의하게 높았다(t=-3.43, p<.001). 하위요인에서는, 당면과제차원

에서 여자(M=86.24, SD=18.20)가 남자(M=77.89, SD=20.84)보다 유의하게 높았

다(t=-3.43, p<.001). 대인관계차원에서도 여자(M=48.21, SD=17.06)가 남자

(MD=45.17, SD=13.91)보다 높았으나 유의하지 않았다.

심리적 안녕감은 남자(M=155.49, SD=22.79)가 여자(M=149.80, SD=24.03)보

다 유의하게 높았다(t=2.27, p<.05). 하위요인을 살펴보면, 환경 지배력(남

자:M=25.48, SD=4.49, 여자:M=23.82, SD=4.34, t=3.50, p<.001), 자아수용(남

자:M=26.13, SD=5.48, 여자:M=24.47, SD=5.86, t=.20, p<.01)과 자율성(남

자:M=26.37, SD=5.22, 여자:M=24.64, SD=4.64, t=3.23 p<.001)에서 모두 남자가

여자보다 유의하게 높았다.

자기자비는 남자(M=82.37, SD=14.36)가 여자(M=76.84, SD=15.83)보다 유의

하게 높았다(t=3.41, p<.001). 하위요인별로 살펴보면 마음챙김에서 남자

(M=25.43, SD=5.26)가 여자(M=22.35, SD=5.20)보다 유의하게 높았으며(t=5.49,

p<.001), 자기친절에서도 남자(M=30.62, SD=6.36)가 여자(M=29.13, SD=2,12)

높았고 그 차이도 유의하였다(t=2.05, p<0.5). 보편적 인간성에서도 남자

(M=26.32, SD=4.96)가 여자(M=25.35, SD=5.50)보다 높았으나 유의하지는 않았

다(t=1,71, p>.05).

마지막으로 사회적 지지는 여자(M=94.45, SD=14.93)가 남자(M=89.59,

SD=15.47)보다 유의하게 높았다(t=-3.00, p<.01). 그 중 정서적 지지가 가장 유

의한 차이를 보였으며(t=-3.39, p<.001), 모든 하위요인에서 여자가 유의하게 높

았다.
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표 10. 성별에 따른 측정변인 간 차이

N=351

변인
남자(n=164) 여자(n=187)

t
M(SD) M(SD)

대학생 생활 스트레스

대인관계 차원 45.17(13.91) 48.21(17.06) -1.81

당면과제 차원 77.89(20.84) 86.24(18.20) -4.01***

전체 119.98(29.39) 131.03(30.68) -3.43***

심리적 안녕감

자아수용 26.13(5.48) 24.47(5.86) .20**

환경 지배력 25.48(4.49) 23.82(4.34) 3.50***

긍정적
대인관계

25.54(5.02) 25.37(5.42) .29

자율성 26.37(5.22) 24.64(4.64) 3.23***

삶의 목적 31.14(5.61) 30.24(6.27) 1.43

개인적 성장 20.54(4.07) 20.78(4.06) -.55

전체 155.49(22.79) 149.80(24.03) 2.27*

자기자비

자기친절 30.62(6.36) 29.13(2.12) 2.05*

보편적 인간성 26.32(4.96) 25.35(5.50) 1.71

마음챙김 25.43(5.26) 22.35(5.20) 5.49***

전체 82.37(14.36) 76.84(15.83) 3.41***

사회적 지지

정서적 지지 25.24(4.65) 26.91(4.59) -3.39***

정보적 지지 21.70(4.04) 22.54(3.79) -2.00*

물질적 지지 20.68(3.83) 21.95(3.91) -3.05**

평가적 지지 21.96(3.89) 23.05(3.86) -2.63**

전체 89.59(15.47) 94.45(14.93) -3.00**

*p < .05, **p < .01, ***p < .001

3. 측정 변인들 간의 상관분석

대학생의 생활 스트레스, 심리적 안녕감, 자기자비, 사회적 지지 간의 상관관

계를 알아보기 위해 Pearson의 상관분석을 실시하였다. 측정변인들 간의 상관

계수와 각 변인의 평균, 표준편차는 <표 11>와 <표 12>에 제시하였다. 분석
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결과, 대학생 생활 스트레스와 심리적 안녕감(r=-.509, p<.01)은 유의한 부적

상관을 보였다. 대학생 생활 스트레스와 심리적 안녕감의 모든 하위요인과도

유의한 부적 상관을 보였는데, 그 중 환경 지배력(r=-.566, p<.01)과 가장 높은

상관이 있었고, 자아수용(r=-.449, p<.01), 삶의 목적(r=-.435, p<.01), 개인적 성

장(r=-.367, p<.01), 긍정적 대인관계(r=.355, p<.01), 자율성(r=-.211, p<.01) 순

으로 유의한 상관을 보였다. 대학생 생활 스트레스의 하위요인으로 살펴보면,

대인관계차원과 심리적 안녕감의 전체 상관은 유의하였고(r=-.305, p<.01), 대

인관계차원과 심리적 안녕감의 하위요인간의 상관은 자율성(r=-.074, p>.05)을

제외한 모든 요인간에 유의한 상관이 있었다(-.208≤r≤-.339, p<.01). 당면과제

차원과 심리적 안녕감의 전체 상관은 유의하였고(r=-.557, p<.01), 당면과제차

원과 심리적 안녕감의 하위요인 간의 상관은 모두 유의하였으며(-.274≤r≤

-.624, p<.01), 그 중 환경 지배력이 가장 높은 상관을 보였다(r=-.624, p<.01).

표 11. 대학생 생활 스트레스, 심리적 안녕감, 자기자비, 사회적 지지간의 상관

1 2 3 4

1. 대학생 생활 스트레스 1

2. 심리적 안녕감 -.509** 1

3. 자기자비 -.428** .638** 1

4. 사회적 지지 -.265** .439** .271** 1

평균(M) 125.87 152.46 79.43 92.18

표준편차(SD) 30.55 23.60 15.39 15.35

*p < .05, **p < .01, ***p < .001
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자기자비는 심리적 안녕감과 유의하고 높은 정적상관(r=.638, p<.01)을 보였

다. 또한 자기자비는 심리적 안녕감의 모든 하위요인과 유의한 정적상관(.529

≤r≤.638, p<.01)이 있었다. 그 중 자기자비 전체와 심리적 안녕감의 하위요인

인 자아수용(r=.643, p<.01)의 상관이 높았다. 자기자비 하위요인은 심리적 안녕

감 전체와 보편적 인간성(r=.587, p<.01), 마음챙김(r=573, p<.01), 자기친절

(r=.529, p<.01) 순으로 유의한 상관이 있었다.

마지막으로, 사회적 지지도 심리적 안녕감과 유의한 정적상관(r=.439, p<.01)

이 있었다. 그 중, 사회적 지지 전체는 심리적 안녕감의 하위요인인 긍정적 대

인관계와 가장 유의한 상관(r=532, p<.01)이 있었고, 사회적 지지의 하위요인인

정서적 지지가 심리적 안녕감의 하위요인인 긍정적 대인관계와 가장 유의한 상

관(r=.539, p<.01)이 있었다. 또한 심리적 안녕감의 하위요인인 자율성은 사회적

지지의 하위요인인 평가적 지지에서만 유의하였으나 낮은 상관을 보였다

(r=.133, p<01).
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표 12. 대학생 생활 스트레스, 심리적 안녕감, 자기자비, 사회적 지지의 상관분석, 평균 및 표준편차

1 1-1 1-2 2 2-1 2-2 2-3 2-4 2-5 2-6 3 3-1 3-2 3-3 4 4-1 4-2 4-3 4-4

1.대학생 생활 스트레스 1

1-1. 대인관계 .884** 1

1-2. 당면과제 .898** .524** 1

2. 심리적 안녕감 -.509** -.305** -.557** 1

2-1. 자아수용 -.449** -.250** -.504** .849** 1

2-2. 환경 지배력 -.566** -.339** -.624** .801** .715** 1

2-3. 긍정적 대인관계 -.355** -.276** -.340** .700** .519** .485** 1

2-4. 자율성 -.211** -.074 -.274** .626** .452** .378** .270** 1

2-5. 삶의 목적 -.435** -.276** -.463** .844** .629** .621** .482** .407** 1

2-6. 개인적 성장 -.367** -.208** -.412** .809** .615** .557** .486** .417** .721** 1

3. 자기자비 -.428** -.294** -.444** .638** .643** .585** .441** .403** .464** .428** 1

3-1. 자기친절 -.356** -.227** -.384** .529** .574** .487** .350** .299** .372** .388** .895** 1

3-2. 보편적 인간성 -.384** -.306** -.363** .587** .576** .531** .456** .362** .425** .377** .857** .630** 1

3-3. 마음챙김 -.392** -.250** -.423** .573** .541** .532** .366** .415** .433** .341** .878** .670** .666** 1

4. 사회적 지지 -.265** -.299** -.180** .439** .345** .329** .532** .075 .381** .341** .271** .247** .308** .158** 1

4-1. 정서적 지지 -.257** -.297** -.169** .413** .332** .297** .539** .063 .340 .318** .270** .249** .319** .144** .952** 1

4-2. 정보적 지지 -.237** -.265** -.163** .412** .325** .325** .479** .057 .369** .327** .246** .236** .271** .138** .939** .860** 1

4-3. 물질적 지지 -.228** -.245** -.165** .360** .275** .271** .454** .030 .329** .267** .205** .195** .218** .124** .909** .810** .814** 1

4-4. 평가적 지지 -.265** -.306** -.174** .456** .356** .339** .506** .133** .387** .361** .286** .237** .339** .185** .932** .866** .836** .779** 1

평균(M) 125.87 46.79 82.34 152.46 25.24 24.60 25.46 25.45 30.66 20.66 79.43 29.83 25.80 23.79 92.18 26.13 22.15 21.36 22.54

표준편차(SD) 30.55 15.72 19.89 23.59 5.74 4.48 5.23 5.00 5.98 4.05 15.39 6.81 5.27 5.45 15.35 4.69 3.93 3.92 3.91

*p < .05, **p < .01, ***p < .001
1.대학생 생활 스트레스, 1-1.대인관계, 1-2.당면과제, 2.심리적 안녕감, 2-1.자아수용, 2-2.환경 지배력, 2-3.긍정적 대인관계, 2-4.자율성, 2-5.삶의 목적, 2-6.개인적 성장, 3.자기자비, 3-1.자
기친절,3-2.보편적 인간성,3-3.마음챙김, 4.사회적 지지, 4-1.정서적 지지, 4-2.정보적 지지, 4-3.물질적 지지, 4-4.평가적 지지
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4. 대학생 생활 스트레스와 심리적 안녕감과의 관계에서 자기자

비의 조절효과

대학생 생활 스트레스가 심리적 안녕감에 미치는 영향에서 조절변인의 효과

를 검증하기 전에, 독립변수와 조절변수를 곱한 상호작용 변수가 다른 변수들

과 다중공선성(multi-collinearity)의 문제가 발생하는 것을 최소화하기 위하여

변수 각각의 평균을 빼는 평균중심화(mean-centering)과정을 거쳐 만든 변수들

의 곱으로 상호작용 변수를 생성하였다.

대학생 생활 스트레스와 심리적 안녕감과의 관계에서 자기자비의 조절효과가

있는지 알아보기 위하여 심리적 안녕감을 종속변수로 하여 위계적 회귀분석을

실시하였고 그 결과를 <표 13>에 제시하였다.

표 13. 대학생 생활 스트레스와 심리적 안녕감과의 관계에서 자기자비의 조절효과

단계 모형 Β SE β t R² ⊿R² F

1
대학생 생활
스트레스

-.39 .04 -.51 -11.04*** .26 .26 121.88***

2

대학생 생활
스트레스

-.22 .03 -.29 -6.72***

.48 .27 157.26***

자기자비 .79 .07 .51 11.96***

3

대학생 생활
스트레스

-.22 .03 -.29 -6.68***

.48 .01 107.81***
자기자비 .78 .07 .51 11.96***

대학생 생활
스트레스

x 자기자비
.00 .00 .09 2.27*

*p < .05, **p < .01, ***p < .001
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1단계에서는 대학생 생활 스트레스만을 독립변수로 투입하였고, 2단계에서는

대학생 생활 스트레스와 자기자비, 그리고 3단계에서 대학생 생활 스트레스와

자기자비의 상호작용항(대학생 생활 스트레스*자기자비)을 독립변수로 투입하

였다. 그 결과, 대학생 생활 스트레스와 자기자비의 조절효과가 유의한 것으로

나타나 가설 2-1을 지지하였다. 즉, 1단계에서 투입된 대학생 생활 스트레스 수

준이 높을수록 심리적 안녕감 수준이 낮았고(β=-.51, p<.001) 심리적 안녕감의

26%를 설명하였다. 2단계에서 추가로 투입된 자기자비는 수준이 높을수록 심

리적 안녕감의 수준이 높았으며(β=.51, p<.001), 심리적 안녕감의 27%를 추가

적으로 설명하였다. 3단계에서 투입된 대학생 생활 스트레스와 자기자비의 상

호작용 효과 역시 유의미하였으며(β=.09, p<.05), 심리적 안녕감의 1%를 추가

적으로 설명하였다. 즉, 스트레스와 자기자비의 상호작용항이 유의하게 심리적

안녕감에 영향을 미치며, 대학생들이 생활 스트레스로 인해 안녕감이 낮아질

때 자기자비가 높다면 심리적 안녕감이 높아진다는 것을 알 수 있다.

또한, t-test 결과 변인 간 성차가 유의하여 조절변인에서도 성차가 있는지 알

아보기 위하여, 추가 분석을 실시하고 결과를 각각 <표 13-1>과 <표 13-2>에

제시하였다. 그 결과 성별에 따라 자기자비의 조절효과의 차이가 있었다. 즉, 3

단계에서 투입된 대학생 생활 스트레스와 자기자비의 상호작용 효과에서 남자

는 유의한 효과가 있었지만(β=.15, p<.05), 여자에서는 유의하지 않았다(β=.8,

p>.05). 심리적 안녕감에 대한 설명력에 있어서 남자는 1단계에서 27%, 2단계

에서 25%, 3단계에서 2%를 각각 추가적으로 설명하였다. 여자는 1단계에서

23%, 2단계에서 20%, 단계에서 1%를 추가적으로 설명하였다. 즉, 스트레스와

자기자비의 상호작용항이 남녀모두 유의하게 심리적 안녕감에 영향을 미치며,

스트레스로 인해 안녕감이 낮아질 때 자기자비가 높다면 남자가 여자보다 심리

적 안녕감이 더 높아진다는 것을 알 수 있다.
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표 13-1. 남자 대학생 생활 스트레스와 심리적 안녕감과의 관계에서 자기자비의 조절효과

단계 모형 Β SE β t R² ⊿R² F

1
대학생 생활
스트레스

-.40 .05 -.52 -7.74*** .27 .27 59.92***

2

대학생 생활
스트레스

-.22 .05 -.28 -4.63***
.52 .25 86.92***

자기자비 .88 .10 .55 9.13***

3

대학생 생활
스트레스

-.27 .05 -.34 -5.32***

.54 .02 62.10***
자기자비 .86 .10 .54 9.07***

대학생 생활
스트레스

x 자기자비
.01 .00 .15 2.55*

*p < .05, **p < .01, ***p < .001

표 13-2. 여자 대학생 생활 스트레스와 심리적 안녕감과의 관계에서 자기자비의 조절효과

단계 모형 Β SE β t R² ⊿R² F

1
대학생 생활
스트레스

-.38 .05 -.48 -7.49*** .23 .23 56.03***

2

대학생 생활
스트레스

-.23 .05 -.29 -4.85***
.43 .20 69.49***

자기자비 .73 .09 .48 7.99***

3

대학생 생활
스트레스

-.21 .05 -.27 -4.18***

.44 .01 47.04***
자기자비 .73 .09 .48 8.00***

대학생 생활
스트레스

x 자기자비
.00 .00 .08 1.29

*p < .05, **p < .01, ***p < .001
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5. 대학생 생활 스트레스와 심리적 안녕감과의 관계에서 사회적

지지의 조절효과

대학생 생활 스트레스와 심리적 안녕감과의 관계에서 사회적 지지의 조절효

과를 검증하기 위해 심리적 안녕감을 종속변수로 하여 위계적 회귀분석을 실시

하였고 그 결과를 <표 14>에 제시하였다. 1단계에서는 대학생 생활 스트레스

만을 독립변수로 투입하였고, 2단계에서는 대학생 생활 스트레스와 사회적 지

지를 독립변수로 투입하였으며, 3단계에서는 대학생 생활 스트레스와 사회적

지지, 그리고 대학생 생활 스트레스와 사회적 지지의 상호작용항(대학생 생활

스트레스*사회적 지지)을 독립변수로 투입하였다.

표 14. 대학생 생활 스트레스와 심리적 안녕감과의 관계에서 사회적 지지의 조절효과

단계 모형 Β SE β t R² ⊿R² F

1
대학생 생활
스트레스

-.39 .04 -.51 -11.04*** .26 .26 121.88***

2

대학생 생활
스트레스

-.33 .03 -.42 -9.48***

.36 .10 97.29***

사회적 지지 .50 .07 .33 7.36***

3

대학생 생활
스트레스

-.32 .04 -.42 -9.26***

.36 .00 65.36***
사회적 지지 .50 .07 .32 7.25***

대학생 생활
스트레스

x 사회적 지지
.00 .00 .05 1.15

*p < .05, **p < .01, ***p < .001



- 45 -

그 결과, 대학생 생활 스트레스와 사회적 지지의 조절효과가 유의하지 않아

가설 2-2가 지지되지 않았다. 즉, 1단계에서 투입된 스트레스는 수준이 높을수

록 심리적 안녕감 수준이 낮았고 (β=-.51, p<.001) 심리적 안녕감의 26%를 설

명하였다. 2단계에서 추가로 투입된 사회적 지지의 수준이 높을수록 심리적 안

녕감 수준이 높았으며(β=.33, p<.001) 심리적 안녕감의 10.%를 설명하였다. 3단

계에서 투입된 대학생 생활 스트레스와 사회적 지지의 상호작용항(β=.05,

p>.05)은 심리적 안녕감을 0%를 추가적으로 설명하였고 유의하지 않았다. 즉,

스트레스와 사회적 지지의 상호작용항이 유의하게 심리적 안녕감에 영향을 미

치지 않으며, 대학생들이 생활 스트레스로 인하여 안녕감이 낮아질 때 사회적

지지를 높이더라도 조절효과가 없음을 알 수 있다.

또한, t-test 결과 변인 간 성차가 유의하여 조절변인에서도 성차가 있는지 알

아보기 위하여, 추가 분석을 실시하고 결과를 각각 <표 14-1>과 <표 14-2>에

제시하였다. 그 결과, 남자와 여자 모두 사회적 지지의 유의한 조절효과가 나타

나지 않았다. 즉, 3단계에서 투입된 대학생 생활 스트레스와 사회적 지지의 상

호작용 효과에서 남자(β=.05, p>.05)와 여자(β=.05, p>.05) 모두에서 유의하지

않았다. 심리적 안녕감에 대한 설명력은 남자가 1단계에서 27%, 2단계에서

10%, 3단계에서 0%를 각각 추가적으로 설명하였다. 여자는 1단계에서 23%, 2

단계에서 12%. 3단계에서 0%를 각각 추가적으로 설명하였다. 즉, 스트레스와

사회적 지지의 상호작용항이 남녀모두 유의하게 심리적 안녕감에 영향을 미치

지 않으며, 스트레스로 인하여 안녕감이 낮아질 때 남녀 모두 사회적 지지를

높이더라도 조절효과가 없음을 알 수 있다.
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표 14-1. 남자 대학생 생활 스트레스와 심리적 안녕감과의 관계에서 사회적 지지의 조절효과

단계 모형 Β SE β t R² ⊿R² F

1
대학생 생활
스트레스

-.40 .05 -.52 -7.74*** .27 .27 59.92***

2

대학생 생활
스트레스

-.33 .05 -.42 -6.40***
.37 .10 47.70***

사회적 지지 .49 .10 .34 5.16***

3

대학생 생활
스트레스

-.31 .05 -.41 -6.28***

.37 .00 31.92***
사회적 지지 .50 .10 .34 5.17***

대학생 생활
스트레스

x 사회적 지지
.00 .00 .05 .78

*p < .05, **p < .01, ***p < .001

표 14-2. 여자 대학생 생활 스트레스와 심리적 안녕감과의 관계에서 사회적 지지의 조절효과

단계 모형 Β SE β t R² ⊿R² F

1
대학생 생활
스트레스

-.38 .05 -.48 -7.49*** .23 .23 56.27***

2

대학생 생활
스트레스

-.29 .05 -.37 -5.98***
.35 .12 49.75***

사회적 지지 .58 .10 .36 5.80***

3

대학생 생활
스트레스

-.29 .05 -.37 -5.80***

.35 .00 33.29***
사회적 지지 .56 .10 .35 5.43***

대학생 생활
스트레스

x 사회적 지지
.00 .00 .05 .78

*p < .05, **p < .01, ***p < .001
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Ⅵ. 논 의

1. 결과에 대한 논의

본 연구는 발달상 과도기적 단계에 있는 대학생들을 대상으로, 대학생이

생활에서 겪는 스트레스와 심리적 안녕감과의 관계에서 조절변인의 효과성과

변인 간 관련성을 알아보고자 하였다. 선행연구를 통해 생활 스트레스가 심

리적 안녕감에 미치는 부정적 영향을 자기자비와 사회적 지지가 조절할 것으

로 가정하여, 대학생 생활 스트레스가 심리적 안녕감에 미치는 영향에 있어

자기자비와 사회적 지지의 조절효과의 검증을 시도하였다. 주요 연구결과는

다음과 같다.

첫째, 대학생 생활 스트레스, 심리적 안녕감, 자기자비, 사회적 지지 간의 관

련성을 알아보기 위해 상관분석을 실시하였으며 연구문제 1의 가설들이 모두

타당함이 검증되었다. 가설 1-1에서 대학생 생활 스트레스와 심리적 안녕감은

유의한 부적 상관이 있는 것으로 나타났다. 그리고 스트레스는 심리적 안녕감

의 하위요인 중 환경지배력과 높은 부적 상관이 있었고, 환경지배력은 스트레

스의 하위요인 중 당면과제차원 스트레스와 높은 부적 상관이 있었다. 이러한

결과는 공마리아 외(2012), 김명소 외(2000), Ryff와 Keyes(1995) 등의 연구 결

과와 일치한다. 가설 1-2에서 자기자비와 심리적 안녕감은 유의한 정적 상관이

있는 것으로 나타났다. 그리고 자기자비는 심리적 안녕감의 하위요인인 자아수

용과 환경지배력 순으로 높은 정적 상관이 있었다. 이러한 결과는 박세란 외

(2013), 유연화 외(2010), 조용래(2010), Neff 외(2007a) 등의 연구 결과와 일치

한다. 가설 1-3에서 사회적 지지와 심리적 안녕감은 유의한 정적 상관이 있는

것으로 나타났다. 그리고 사회적 지지는 심리적 안녕감의 하위요인 중 긍정적
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대인관계와 높은 상관이 있었다. 이러한 연구결과는 서미 외(2006), 장미경

(2006), Cohen과 Wills(1985) 등의 연구 결과와 일치한다. 이와 같은 결과에 따

라 치료적 개입을 고려해 본다면, 스트레스와 심리적 안녕감의 하위요인인 환

경지배력의 높은 상관에 주목할 수 있다. 환경에 대한 통제력은 개인이 능동적

으로 심리상태에 적합한 환경을 선택하고 주변 환경을 조절․통제하여 효율적

으로 이용하는 특성이다. 전생애통제이론(life-span theory of control)에서 개인

은 자신의 발달상태를 조절하고자하는 동기를 지니며, 이 동기를 충족시킬 수

있는 개인의 능력 여부가 성공적 발달의 요인이 된다고 하였다(Heckhausen &

Shulz, 1995). 인과관계를 밝히기 위한 추가연구가 더 필요하나, 높은 상관이

있는 만큼 다른 요인들과 연관하여 생각해 볼 수 있을 것이다.

둘째, 대학생의 생활 스트레스와 심리적 안녕감과의 관계에서 자기자비의 조

절효과를 확인하기 위해 위계적 회귀분석을 실시하였으며, 자기자비의 주효과

와 조절효과가 있는 것으로 나타나 연구문제 2의 가설 2-1이 타당한 것으로 검

증되었다. 즉, 대학생들이 생활 스트레스 수준이 높더라도 자기자비 수준이 높

으면 심리적 안녕감이 높았다. 이러한 연구결과는 박세란 외(2013), 유연화 외

(2010), 이우경 외(2008), Neff (2003b), Laery 외(2007) 등의 연구 결과와 일치

한다. 또한, t-test 결과 남자가 여자보다 자기자비와 그 하위요인 중 마음챙김

이 유의하게 높아 추가적인 분석을 한 결과, 남자는 자기자비의 주효과와 조절

효과가 모두 유의하였으나 여자는 주효과만 유의하였고 조절효과가 유의하지

않았다. 그 이유를 추론해 보면, 우선 본 연구의 자기자비 수준이 여자가 남자

보다 유의하게 낮았으며, 특히 스트레스 조절효과가 가장 높다고 연구되어 온

하위요인인 마음챙김에서 여자가 유의하게 낮았다. 다음으로, 스트레스 수준에

서도 여자가 남자보다 유의하게 높았으며, 하위요인인 대인관계 및 당면과제

차원에서도 여자가 모두 유의하게 높은 결과를 보였다. 즉, 여자가 남자보다 낮
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은 자기자비와 높은 스트레스로 자기자비의 조절효과가 나타나지 않았을 수 있

다. 다른 가능성으로, 스트레스에 의한 부정적 감정이 유발될 때 여자 대학생은

자기를 비난하는 경향이 있고, 자기비난은 자기자비의 조절효과가 없었다는 선

행연구에 미루어 다른 변인의 고려를 추가적으로 해야 할 수 있다(김미선;

2014; 김정미, 조현재, 2009). 또한 실제보다 스스로에게 자비롭게 행동하지 않

는다고 지각하여 자기자비를 낮게 보고함으로서 조절효과가 나타나지 않았을

수 있다(Neff, 2004). 자기자비의 조절효과가 없거나 성별에 따른 조절효과의

차이가 있다는 연구가 존재하나 아직은 그 결과가 일치되지 않으므로 추후 연

구가 필요할 것으로 보인다(김정미 외,2009; 박문정, 2015; 박채연, 2013; 류석

진, 2014). 그럼에도 결과의 적용을 고려해 본다면, 자기자비는 선천적인 특성이

아니라 훈련을 통해 향상시킬 수 있는 요인이므로 치료적 개입이 가능하다(김

경의 등, 2008). 우선, 전체 대학생 스트레스와 심리적 안녕감의 관계에서 자기

자비의 조절효과가 있었던 만큼, 검증되어 온 프로그램으로 그 효과를 증진시

킬 수 있을 것이다. MBSR(mindfulness-based stress reduction),

K-MBSR(Korean version of MBSR), MSC(mindfulness self compassion),

CMT(compassionate mind training), 자비심 훈련 명상법, 위파사나 명상법, 사

티 수행프로그램 등 국외 뿐 아니라 국내에서도 자기자비의 수준을 높이는데

긍정적인 효과를 보인다는 프로그램이 개발되어 있으므로 이를 활용할 수 있다

(김완석, 2010; Shapiro, Astin, Bishop & Cordova, 2005; Gilbert & Proctor,

2006; Neff & Germer, 2012). 그리고 본 연구에서 여자는 마음챙김과 지기친절

이 남자보다 유의하게 낮았기 때문에 이 하위요인의 증진에 집중하여 개입한다

면 스트레스 수준을 낮추고 심리적 안녕감 수준을 높이는데 기여할 수 있을 것

이다.

셋째, 대학생의 생활 스트레스와 심리적 안녕감과의 관계에서 사회적 지지의
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조절효과를 확인하기 위해 위계적 회귀분석을 실시하였으며, 사회적 지지의 주

효과는 있었으나 조절효과는 없는 것으로 나타나 연구문제 2의 가설 2-2가 타

당하지 않은 것으로 검증되었다. 또한 t-test 결과 여자가 남자보다 사회적 지

지와 그 하위요인이 모두 유의하게 높아 추가적인 분석을 실시하였으나, 그 조

절효과도 유의하지 않았다. 즉, 대학생들의 스트레스가 높더라도 가까운 대인관

계에서 얻을 수 있는 사회적 지지가 높으면 심리적 안녕감이 높아질 것으로 기

대하였으나, 분석에 의한 검증 결과 그렇지 않았다. 그 이유를 추론해 보면, 본

연구에서 대학생들이 경험하는 스트레스가 남자와 여자 모두 대인관계 차원(친

구, 가족, 교수)보다 당면과제 차원(학업, 경제, 장래, 가치관)의 수준이 2배 가

까이 높았는데, 이와 관련한 사회적 지지가 실제로 부족했거나, 존재하였지만

지각하지 못하였을 수 있다. 우선 사회적 지지의 부족과 관련하여 대학생들이

처한 상황을 고려하여보았다. 즉, 대학생들의 스트레스가 심리적 안녕에 이르는

데 대인관계를 통한 사회적 지지로 해결할 수 있는 수준을 넘어섰을 수 있다.

이는 장기화되고 있는 청년실업과도 연관이 있을 것으로 생각되며, 제도적 지

원 없이는 개인이 해결하기 힘든 문제이므로 정부, 기업, 대학과 같은 사회적

차원의 지지가 필요할 수 있다(김영재, 장산완, 박상록, 2012; 유계숙 외, 2013;

홍예진, 2015). 따라서 사회적 차원에서의 지지가 매우 요구될 수 있다. 다음으

로 사회적 지지의 지각과 관련하여, 지각된 사회적 지지란 필요할 때 대인관계

에서 도움을 받을 수 있다는 믿음으로 적응과 관련하여 실제 자원의 유무보다

더 중요한 예측요인이다(Cohen & Syme, 1985; McWhirter 외, 1998). 최근 진

학 및 취업문제로 가족과 친구 등 가까운 사회적 관계로부터 고립된 생활을 하

는 대학생과 청년고독사가 증가하고 있으며 낮은 사회적 유대감으로 인한 정신

건강의 부정적 영향이 지적되는 바, 대학생들이 스트레스 상황에서 도움을 받

을 수 없다는 믿음은 이러한 사회적 현상과도 관련될 수 있다(변미리 외, 2009;
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인구주택총조사, 2015; 한지희 외; 2011; 한국일보, 2015). 따라서, 대학생들의

사회적 지지의 지각을 증가시킬 수 있는 개입이 필요할 수 있다. 가족이나 친

구 등 가까운 관계로부터의 사회적 지지는 많은 선행연구에서 스트레스의 부정

적 효과의 감소를 검증하였고, 본 연구에서도 주효과가 유의미하였으므로 대학

생들의 심리적 안녕감 증진의 효과를 기대할 수 있을 것이다.

2. 연구의 의의 및 제한점과 제언

본 연구가 지니는 의의는 다음과 같다.

첫째, 본 연구는 후기청소년기 및 성인초기에 해당하는 국내 대학생들을 대

상으로 연구하였다. 과도기적 발달단계에서 다른 연령대에 비해 정신적으로 불

안정 상태에 놓여있지만, 성인으로서의 책임을 요구받는 스트레스 상황에 놓여

있는 대학생을 대상으로 하여 그 관심과 중요성을 강조하고자 하였다.

둘째, 본 연구는 대학생의 생활 스트레스와 관련한 요인으로 자기자비에 주

목함으로써 대학생의 생활 스트레스를 조절할 수 있는 변인을 확인하엿다 . 이

로서 상담과 치료에 임상적 함의를 제공할 수 있다. 즉, 일상의 다양한 스트레

스를 받는 대학생들의 심리적 안녕의 유지 및 증진을 위한 예방적 차원에서의

접근 뿐 아니라, 고통을 호소하는 대학생들에게는 자기자비의 증진을 위한 치

료적 개입으로 심리적 안녕감을 높여 적응적인 생활에 도움을 줄 수 있을 것이

다. 또한 자기자비에서 남녀의 조절효과 차이가 있어 개입에 성차가 고려되어

야 함을 추가적으로 제기하여 개입의 다양성을 확장하였다.

셋째, 본 연구는 스트레스의 조절변인으로 개인 내적인 요인과 개인 외적인

요인을 함께 다루었다. 스트레스와 안녕감의 관계에서 개인 내적 자원은 지속

적으로 연구가 되고 있는 반면, 사회적 지지와 같은 개인 외적 자원을 함께 고
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려한 연구는 상대적으로 드물다. 스트레스는 환경과의 상호작용과정에서 그 영

향을 받기 때문에 함께 고려되어야 하는 부분이므로 그 관심과 연구가 필요하

였다.

본 연구의 제한점과 제언은 다음과 같다.

첫째, 본 연구는 서울 및 경기를 제외한 지역은 충분히 포함되지 않았다. 전

공계열 또한 인문, 사회계열 순으로 빈도가 높았다. 따라서 모든 지역과 전공

학생들에게 일반화하기 어려울 수 있다. 즉, 소속된 대학의 지역 및 대학생의

전공계열별로 처한 스트레스의 수준이 다를 수 있으므로 표본 수집을 균일하게

적용 할 필요가 있다. 일례로, 정규직 취업을 한 상위 30개의 전공을 조사한 결

과, 초등교육학과 사회교육을 제외하고 모두 이공계열이었다. 또한 학교소재지

별 취업자는 서울과 경기소재 대학이 가장 높았다(교육통계, 2009). 그러나 본

연구에서는 지역 및 전공에 따른 대학생 생활 스트레스의 일원배치분산분석

(One-way ANOVA)을 추가적으로 분석한 결과, 집단 간의 차이가 유의하지

않았으며(p>.05) 이는 충분한 표본이 포함되지 않은 결과일 수 있기 때문에 추

후 연구에서 보완이 필요하다.

둘째, 이론적인 배경이 있음에도 불구하고, 조절효과의 검증이 타당하지 않은

부분은 측정방법이나 분석방법의 한계일 수 있다. 먼저 자기보고식 설문이므로

참여자들의 사회적 바람직성이나 방어적 태도, 상태의 부정확한 인지가 있을

수 있다. 따라서 실제보다 축소하거나 과장하여 측정되었을 가능성이 있다. 분

석 방법과 관련하여, 자기자비의 경우 조절효과보다 매개효과로 보는 것이 타

탕할 수 있고, 조절변인으로 분석 시 더 정교한 분석방법이 필요할 수 있다. 박

채연(2013)의 연구에서 자기자비의 조절효과와 매개효과를 같은 자료로 분석한

결과, 조절효과는 유의하지 않았으나 매개효과는 유의하였다.

셋째, 본 연구에서는 대학생의 스트레스가 심리적 안녕감에 미치는 영향에서



- 53 -

개입될 수 있는 통제변인들이 충분히 고려되지 못했다. 이는 자기자비와 사회

적 지지의 조절효과를 기대한 가설이 지지되지 못한 원인을 추론에 그치게 한

다. 따라서 향후 연구에서는 통제변인을 증가시켜 원인규명을 위한 연구가 필

요하다.

넷째, 본 연구는 대학생 생활 스트레스를 독립변수, 심리적 안녕감을 종속변

수로 명명하여 횡단적인 설계에 따라 결과를 도출하였기 때문에 그 인과관계를

불완전하게 파악하는 한계를 가진다. 즉, 심리적 안녕감이 높은 대학생이기 때

문에 생활 스트레스를 덜 받는 것일 수도 있기 때문에 변수들 간 인과관계를

정확히 설정하기 어렵다는 한계를 가진다. 추후 종단적 연구모형을 통해 스트

레스와 심리적 안녕감과의 관계를 좀 더 정확하게 파악할 수 있을 것이다.
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ABSTRACT

The moderating effects of Self-compassion and

Social support between College life stress and

Psychological well-being

Seoyeon, Baek

Department of Psychology

The Graduate School of

Sungshin Women's University

The purpose of this study is to verify moderated effects of

self-compassion and social support in the relation between college life

stress and psychological well-being. The survey was conducted with 360

college students in Korea and 351 responses were used in the final

analysis of this study. The measuring instruments were Life Stress Scale

for College Students, Psychological Well-Being Scale, Korean-version of

Self-Compassion Scale, Social Support Scale. The data was were analyzed

using SPSS 20.0 program, descriptive statistic analysis, t-test, Pearson’s

correlation analysis, hierarchical linear Regression.

The study results are summarized as follows. First, there was a

significant correlation among the College life stress, Psychological



well-being, Self-compassion and Social Support. Second, there was a

significant moderating effect of Self-compassion on the relationship

College life stress and Psychological well-being. Third, there was a

significant moderating effect of Social support on the relationship College

life stress and Psychological well-being. Finally, the implication and

limitation of this study and suggestions for future study were discussed.

key words: College life stress, Psychological well-being, Self-compassion, Social

support.
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설문 I

*아래에는 여러분이 일상생활에서 흔히 겪을 수 있는 여러 가지 생활 사건들이 적혀있

습니다. 각 문항들을 자세히 읽어보신 후 지난 1년(12개월)동안 이러한 상황에서 얼마

나 스트레스를 받았는지 경험빈도에 대해 평가해주시기 바랍니다. 

문    항

전혀 

받지

않는

다

거의 

받지 

않는

다

그저 

그렇

다

자주

받는

다

매우 

자주 

받는

다

1 취업을 위한 준비가 계획대로 진행되지 않았다. 1 2 3 4 5

2 졸업 후 취직을 못할 것 같아 걱정했다. 1 2 3 4 5

3 진로와 취직에 대한 정보를 얻기 힘들었다. 1 2 3 4 5

4
사회적 편견(예; 성차, 지방대학 등) 때문에 취업이 어렵

다고 생각했다.
1 2 3 4 5

5 이성 친구와의 사이가 매우 악화되었다. 1 2 3 4 5

6 이성 친구가 나의 의견에 따라주지 않았다. 1 2 3 4 5

7 이성 친구와 심하게 싸웠다. 1 2 3 4 5

8 이성 친구와 헤어졌다. 1 2 3 4 5

9 경제적으로 부족해서 대학생활이 위축되었다. 1 2 3 4 5

10 학자금 조달이 어려웠다. 1 2 3 4 5

11 용돈이 부족해서 행동에 제약을 많이 받았다. 1 2 3 4 5

12 경제생활이 어려워서 취미생활을 충분히 할 수 없었다. 1 2 3 4 5

13 부모와 의견충돌이 있어서 싸웠다. 1 2 3 4 5

14 부모와의 갈등이 심화되었다. 1 2 3 4 5



문    항

전혀 

받지

않는

다

거의 

받지 

않는

다

그저 

그렇

다

자주

받는

다

매우 

자주 

받는

다

15 집안 식구가 나에게 불필요하게 간섭했다. 1 2 3 4 5

16 친구들로부터 따돌림을 받았다. 1 2 3 4 5

17 친구로부터 배척을 받았다. 1 2 3 4 5

18 친구가 나를 무시했다. 1 2 3 4 5

19 교수의 인격에 대해 실망했다. 1 2 3 4 5

20 교수가 말하는 것과 행동하는 것이 달랐다. 1 2 3 4 5

21 교수의 불성실한 강의로 학습의욕이 저하되었다. 1 2 3 4 5

22
나의 가치관이 올바른 것인가에 대해 회의에 빠지지 않

았다.
1 2 3 4 5

23 왜 사는지에 대한 의문 때문에 방황했다. 1 2 3 4 5

24 내가 중요하다고 생각하는 가치를 실천하지 못했다. 1 2 3 4 5

25 공부해야 할 과제의 분량이 너무 많았다. 1 2 3 4 5

26 노력한 만큼 성적이 나오지 않았다. 1 2 3 4 5

27 전공 공부가 너무 어려웠다. 1 2 3 4 5

28 취업 및 진로에 필요한 적성을 알 수 없어서 고민했다. 1 2 3 4 5

29 졸업 후 진로를 결정하지 못해 방황했다. 1 2 3 4 5

30
대학을 졸업하더라도 가족들의 기대만큼 성취하지 못 

할 것 같은 생각이 들었다.
1 2 3 4 5



문    항

전혀 

받지

않는

다

거의 

받지 

않는

다

그저 

그렇

다

자주

받는

다

매우 

자주 

받는

다

31
사회적 불안정(예; 정치, 경제 등) 때문에 직장을 얻기가 

어렵지 않을까 생각했다.
1 2 3 4 5

32 이성 친구와 말을 하지 않았다. 1 2 3 4 5

33
이성 친구가 나 이외의 다른 사람에게 관심이 있음을 

알았다.
1 2 3 4 5

34 집안의 경제사정이 악화되었다. 1 2 3 4 5

35 사 입고 싶은 옷을 살 돈이 없었다. 1 2 3 4 5

36 경제적으로 친구들과 수준 맞추기가 힘들었다. 1 2 3 4 5

37 가족들로부터 억울한 비난을 받았다. 1 2 3 4 5

38 부모님들이 내가 하고자 하는 일을 허락하지 않았다. 1 2 3 4 5

39 형제나 자매와 심하게 싸웠다. 1 2 3 4 5

40 친구들로부터 무례한 행동을 당했다. 1 2 3 4 5

41 마음에 맞는 친구를 사귈 수 없었다. 1 2 3 4 5

42 교수가 나의 인격을 무시했다. 1 2 3 4 5

43 교수의 강의가 산만해서 요점을 파악하기 어려웠다. 1 2 3 4 5

44
교수로부터 생활에 필요한 지혜와 안목을 얻을 수 없었

다.
1 2 3 4 5

45 확고한 인생관이 없어서 방황했다. 1 2 3 4 5

46 이상과 현실간의 격차 때문에 갈등을 경험했다. 1 2 3 4 5



설문 II

* 다음의 내용에 대해 잘 읽어 보시고 자신의 행동에 더 가깝다고 생각하는 숫자에 표

시하여 주십시오.

문     항

전혀 

그렇

지 

않다

약간 

그렇

지 

않다

보통

이다

약간 

그렇

다

매우 

그렇

다

1 나에게 주어진 상황은 내게 책임이 있다고 생각한다. 1 2 3 4 5

2 현재의 내 활동반경(생활영역)을 넓힐 생각이 없다. 1 2 3 4 5

3
살아온 내 인생을 돌이켜볼 때 현재의 결과에 만족한

다.
1 2 3 4 5

4
남들과 친밀한 인간관계를 유지하는 것이 어렵고 힘들

다.
1 2 3 4 5

5
대다수의 사람들과 의견이 다를 경우에도, 내 의견을 

분명히 말하는 편이다.
1 2 3 4 5

6 매일매일 해야 하는 일들이 힘겹다. 1 2 3 4 5

문    항

전혀 

받지

않는

다

거의 

받지 

않는

다

그저 

그렇

다

자주

받는

다

매우 

자주 

받는

다

47 공부해야 할 내용이 너무 많았다. 1 2 3 4 5

48 성적이 나쁘다. 1 2 3 4 5

49 전공 공부가 적성에 맞지 않았다. 1 2 3 4 5

50 중요한 시험을 잘 치지 못했다. 1 2 3 4 5



문     항

전혀 

그렇

지 

않다

약간 

그렇

지 

않다

보통

이다

약간 

그렇

다

매우 

그렇

다

7
그저 하루하루를 살아가고 있을 뿐 장래에 대해서 별로 

생각하지 않는다.
1 2 3 4 5

8 나 자신에 대해 자부심과 자신감을 갖고 있다. 1 2 3 4 5

9
나의 고민을 털어놓을만한 가까운 친구가 별로 없어 가

끔 외로움을 느낀다.
1 2 3 4 5

10
나는 무슨 일을 결정하는 데 다른 사람들의 영향을 받

지 않는 편이다.
1 2 3 4 5

11
과거에는 나 자신이 혼자 목표를 세우곤 했으나 돌이켜

보면 그 것이 시간 낭비였던 것 같다.
1 2 3 4 5

12
내가 아는 많은 사람들은 인생(생활)에서 나보다 더 많

은 것을 성취하는 것 같다.
1 2 3 4 5

13 가족이나 친구들과 친밀한 대화를 나누는 것을 즐긴다. 1 2 3 4 5

14
매일의 생활에서 내가 해야 할 책임들을 잘 해내고 있

다.
1 2 3 4 5

15 나는 무슨 일을 결정할 때 나의 의지대로 하는 편이다. 1 2 3 4 5

16 내가 해야 할 일들이 힘겹게 느껴질 때가 있다. 1 2 3 4 5

17
나 자신과 인생살이에 자극을 줄 만한 새로운 경험을 

하는 것이 중요하다고 생각한다.
1 2 3 4 5

18
가끔 매일 하는 일들이 사소하고 중요하지 않은 것처럼 

느껴진다.
1 2 3 4 5

19 내 성격의 거의 모든 면을 좋아한다. 1 2 3 4 5



문     항

전혀 

그렇

지 

않다

약간 

그렇

지 

않다

보통

이다

약간 

그렇

다

매우 

그렇

다

20
정말 필요할 때 내 말에 귀를 기울여 줄 사람은 많지 

않다.
1 2 3 4 5

21
나는 강한 의견을 가진 사람으로부터 영향을 받는 편이

다.
1 2 3 4 5

22
지난 세월을 되돌아보면, 내 자신이 크게 발전하지 못

했다고 생각된다. 
1 2 3 4 5

23 내 인생에게 무엇을 성취하려고 하는지 잘 모르겠다. 1 2 3 4 5

24
과거에 실수를 저지르기도 했지만, 전체적으로는 모든 

일이 매우 잘 되었다고 생각한다.
1 2 3 4 5

25
나는 일반적으로 나의 개인적인 문제나 돈 문제를 잘 

관리하고 있다.
1 2 3 4 5

26 많은 면에서 내가 성취한 것에 대해 실망을 느낀다. 1 2 3 4 5

27
대부분의 사람들이 나보다 친구를 더 많이 갖고 있는 

것 같다.
1 2 3 4 5

28
미래의 계획을 짜고 그 계획을 실현하려고 노력하는 것

을 즐긴다.
1 2 3 4 5

29
내 의견이 비록 다른 여러 사람들의 의견과 반대되는 

경우에도, 나는 내 의견이 옳다고 확신한다.
1 2 3 4 5

30
나는 시간을 잘 활용하여 해야 할 모든 일을 제 때에 

잘 처리해 나갈 수 있다.
1 2 3 4 5

31 그동안 한 개인으로서 크게 발전해 왔다고 생각한다. 1 2 3 4 5

32
내가 세운 계획을 어떻게 해서라도 실천하려고 노력한

다.
1 2 3 4 5



문     항

전혀 

그렇

지 

않다

약간 

그렇

지 

않다

보통

이다

약간 

그렇

다

매우 

그렇

다

33
논쟁의 여지가 있는 문제들에 대해서 내 자신의 의견을 

내세우지 못한다.
1 2 3 4 5

34
현재의 생활방식을 바꿔야 할 새로운 상황에 처하는 것

을 싫어한다.
1 2 3 4 5

35 나는 인생목표를 가지고 살아간다. 1 2 3 4 5

36
친구와 가족이 반대하는 경우에는 나의 결정을 쉽게 바

꾸는 편이다.
1 2 3 4 5

37
나에게 있어서 삶은 끊임없이 배우고, 변화하고, 성장하

는 과정이었다.
1 2 3 4 5

38
내 친구들은 믿을 수 있고, 그들도 나를 믿을 수 있다

고 생각한다. 
1 2 3 4 5

39
과거를 돌이켜 보면, 좋았던 때도 있고 힘들었던 때도 

있었지만 대체로 만족한다.
1 2 3 4 5

40 생활을 만족스럽게 꾸려 나가는 것이 쉽지 않다. 1 2 3 4 5

41
내 인생을 크게 개선하거나 바꾸겠다는 생각은 오래 전

에 버렸다.
1 2 3 4 5

42
내 자신을 친구나 친구들과 비교할 때면 내 자신에 대

해 흐뭇하게 느껴진다.
1 2 3 4 5

43
내 스스로 정한 기준에 의해 내 자신을 평가하지, 남들

의 기준에 의해 평가하지 않는다. 
1 2 3 4 5

44
내 가정과 생활방식을 내 맘에 들도록 꾸려 올 수 있었

다.
1 2 3 4 5

45
이제껏 살아 온 삶의 방식을 뒤늦게 바꿀 수는 없다 생

각한다.
1 2 3 4 5



설문 III

* 각 문항들을 주의 깊게 읽고 여러분이 어려운 시기에 처해 있을 때, 일반적으로 자신

에게 어떻게 행동하는지 응답해주시기 바랍니다. 문항에 기술되어 있는 방식대로 얼마

나 자주 행동하는지 자신을 잘 나타낸다고 생각하는 정도에 표시해 주십시오.

문     항

전혀 

그렇

지 

않다

약간 

그렇

지 

않다

보통

이다

약간 

그렇

다

매우 

그렇

다

46
다른 사람들과 다정하고 신뢰 깊은 관계를 별로 경험하

지 못했다. 
1 2 3 4 5

문     항
거의 

아니

다

조금 

그렇

다

웬만

큼 

그렇

다

자주 

그렇

다

항상 

그렇

다

1
나는 내 자신의 결점과 부족한 부분을 못마땅하게 여기

고 비난하는 편이다.
1 2 3 4 5

2
나는 기분이 처질 때, 잘못된 모든 일을 강박적으로 떠

올리며 집착하는 경향이 있다.
1 2 3 4 5

3
나는 상황이 나에게 좋지 않게 돌아갈 때, 그러한 어려

움은 모든 사람이 겪는 인생의 한 부분이라고 여긴다.
1 2 3 4 5

4
나는 내 부족한 점을 생각하면, 세상과 단절되고 동떨어

진 기분이 든다.
1 2 3 4 5

5 나는 마음이 아플 때, 나 자신을 사랑하려고 애쓴다. 1 2 3 4 5

6
나는 나에게 중요한 어떤 일에서 실패를 하면, 내 능력

이 부족하다는 느낌에 사로잡힌다.
1 2 3 4 5



문     항
거의 

아니

다

조금 

그렇

다

웬만

큼 

그렇

다

자주 

그렇

다

항상 

그렇

다

7
나는 기분이 축 처지고 마음이 갈팡질팡할 때, 세상에는 

나처럼 느끼는 사람이 많다고 생각한다.
1 2 3 4 5

8
나는 정말로 힘들 때는, 나 자신을 더욱 모질게 대하는 

경향이 있다.
1 2 3 4 5

9
나는 어떤 일 때문에 마음이 상하거나 화가 날 때는, 감

정의 평정을 유지하려고 노력한다.
1 2 3 4 5

10

나는 뭔가 부족한 느낌이 들면, 대부분의 다른 사람들도 

그러한 부족감을 느낄 거라는 생각을 떠올리려고 애를 

쓴다. 

1 2 3 4 5

11
나는 내 성격 중에서 마음에 들지 않는 점을 견디거나 

참기 어렵다.
1 2 3 4 5

12
내가 정말로 힘든 시기를 겪을 때, 나는 내게 필요한 돌

봄과 부드러움으로 나를 대한다.
1 2 3 4 5

13
나는 기분이 처져 있을 때, 대부분의 다른 사람들은 나

보다 더 행복할 거라고 느끼는 경향이 있다.
1 2 3 4 5

14
나는 뭔가 고통스러운 일이 생기면, 그 상황에 대해 균

형잡힌 시각을 가지려고 노력한다.
1 2 3 4 5

15
나는 내가 겪은 실패들에 대해, 사람이라면 누구나 겪을 

수 있는 일로 보려고 노력한다.
1 2 3 4 5

16
나는 마음에 들지 않는 내 자신의 어떤 면들을 보면, 스

스로를 비난한다.
1 2 3 4 5

17
나는 나에게 중요한 어떤 일에서 실패하면, 그 상황을 

가급적 균형잡힌 시각으로 보려고 노력한다.
1 2 3 4 5



문     항
거의 

아니

다

조금 

그렇

다

웬만

큼 

그렇

다

자주 

그렇

다

항상 

그렇

다

18

내가 정말로 힘들게 애를 쓰고 있을 때, 다른 사람들은 

틀림없이 나보다 더 마음 편하게 지내고 있을 거라고 느

끼는 경향이 있다.

1 2 3 4 5

19
나는 고통을 겪고 있을 때, 나 자신에게 친절하게 대한

다.
1 2 3 4 5

20
나는 어떤 일로 기분이 상하거나 화가 날 때, 내 감정에 

휩싸이는 경향이 있다.
1 2 3 4 5

21
나는 고통을 겪을 때, 나 자신에게 약간 냉담하게 대하

는 경향이 있다.
1 2 3 4 5

22
나는 기분이 처질 때면 호기심과 열린 마음을 갖고 내 

감정에 다가가려고 노력한다.
1 2 3 4 5

23 나는 내 자신의 결점과 부족함에 대해 관대하다. 1 2 3 4 5

24
나는 고통스러운 일이 생기면, 그 일을 크게 부풀려서(확

대해서) 생각하는 경향이 있다.
1 2 3 4 5

25
나는 중요한 어떤 일에서 실패하면, 나 혼자만 실패한 

기분이 든다.
1 2 3 4 5

26
내 성격 중에서 마음에 들지 않는 부분에 대해 이해하고 

견뎌 내려고 한다. 
1 2 3 4 5



설문 IV

* 아래는 당신의 주위 사람들(가족, 진척, 친구 및 주변사람들)로부터 얼마나 도움을 받

고 있다고 느끼는지에 관한 질문입니다. 각 문항을 잘 읽고 당신의 주위 사람들에 대한 

느낌을 정도를 우측의 해당 번호에 표시하여 주십시오.

문     항

모두 

그렇

지 

않다

대부

분 

그렇

지 

않다

반반

이다

대부

분 

그렇

다

모두 

그렇

다

1
나의 주위 사람들은 언제나 나를 사랑해 주고 보살펴 준

다.
1 2 3 4 5

2
나의 주위 사람들은 내가 어떤 행동을 했을 때 그것이 올

바른 것인지 아닌지를 공정하게 평가해 준다.
1 2 3 4 5

3
나의 주위 사람들은 내가 돈이 필요할 때는 언제나 기꺼

이 마련해 준다.
1 2 3 4 5

4
나의 주위 사람들은 내가 그들에게 필요하고 가치있는 존

재라고 느끼게 해준다.
1 2 3 4 5

5
나의 주위 사람들은 내가 하고 있는 일에 자부심을 가질 

수 있도록 나의 일을 인정해 준다.
1 2 3 4 5

6
나의 주위 사람들은 내가 그들과 함께 있을 때, 친밀감을 

느끼게 해준다.
1 2 3 4 5

7
나의 주위 사람들은 언제나 나의 문제에 관심을 갖고 들

어 준다. 
1 2 3 4 5

8 나의 주위 사람들은 모두 존경할 만한 사람들이다. 1 2 3 4 5

9
나의 주위 사람들은 그들이 직접 나를 도와줄 수 없을 때

는 다른 사람을 통해서라도 나에게 도움을 준다.
1 2 3 4 5

10
나의 주위 사람들은 내가 믿고 의지할 수 있는 사람들이

다.
1 2 3 4 5



문     항

모두 

그렇

지 

않다

대부

분 

그렇

지 

않다

반반

이다

대부

분 

그렇

다

모두 

그렇

다

11
나의 주위 사람들은 내가 바람직한 행동을 했을 때에는 

아끼지 않고 칭찬을 해준다.
1 2 3 4 5

12 나의 주위 사람들은 나를 인격적으로 존중해 준다. 1 2 3 4 5

13
나의 주위 사람들은 무슨 일이든지 항상 최선을 다해 나

를 도와준다.
1 2 3 4 5

14
나의 주위 사람들은 내가 어려운 상황에 처했을 때에는 

내가 그 상황을 잘 극복할 수 있도록 늘 도움을 준다.
1 2 3 4 5

15
나의 주위 사람들은 나에게 문제가 생겼을 때, 나를 위해 

시간을 내주고 함께 상의해 준다.
1 2 3 4 5

16
나의 주위 사람들은 항상 나의 일에 관심을 갖고 염려해 

준다.
1 2 3 4 5

17
나의 주위 사람들은 내가 모르는 일들에 관해 내가 잘 알 

수 있도록 설명해 준다. 
1 2 3 4 5

18
나의 주위 사람들은 내가 결정을 내리지 못하고 망설일 

때, 내가 결정을 내릴 수 있도록 용기를 준다.
1 2 3 4 5

19
나의 주위 사람들은 내가 현실을 이해하고 사회 생활에 

잘 적응할 수 있도록 적절한 충고를 해준다.
1 2 3 4 5

20
나의 주위 사람들은 나에게 필요한 물건이 있을 때는 언

제나 내가 그것을 사용할 수 있도록 해준다.
1 2 3 4 5



◇ 설문참여에 진심으로 감사드립니다. ◇

문     항

모두 

그렇

지 

않다

대부

분 

그렇

지 

않다

반반

이다

대부

분 

그렇

다

모두 

그렇

다

21
나의 주위 사람들은 나의 의견을 존중해 주고 대체로 받

아들여 주는 편이다.
1 2 3 4 5

22

나의 주위 사람들은 나에게 어떤 문제가 생겼을 때, 내가 

그 문제의 원인을 찾아 낼 수 있도록 도움이 되는 정보를 

제공해 준다.

1 2 3 4 5

23
나의 주위 사람들은 내가 아플 때, 나의 일을 대신해 준

다.
1 2 3 4 5

24
나의 주위 사람들은 내가 기분이 나쁠 때, 나의 기분을 이

해해 주고 나의 기분을 전환시켜 주려고 노력한다.
1 2 3 4 5

25
나의 주위 사람들은 내가 어떤 선택을 해야만 할 때, 내가 

합리적인 결정을 내릴 수 있도록 조언 해 준다. 
1 2 3 4 5
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