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α

α

α

하위요인 문항번호 문항수 α

소유초점 3, 6, 8, 15, 19 5 .868

의식 9, 10, 18, 20 4 .789

표현 1, 2, 7, 13 4 .846

자연 일상/ 4, 11, 16, 23 4 .837

하향비교 5, 17, 22 3 .704

상실 역경/ 12,14, 21 3 .742

감사 전체 23 .936
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특성 실험집단(N=8) 통제집단(N=8)

성별 여성

연령 세( ) 만 세56.87 만 세54.13

직업

직업 없음

정규직

비정규직

5

2

1

62.5%

25%

12.5%

4

2

2

50%

25%

25%

월 평균소득

만원 미만100

만원 초과 만원 미만100 ~200

만원 초과 만원 미만200 ~300

만원 초과 만원 미만300 ~400

3

1

3

1

37.5%

12.5%

37.5%

12.5%

2

2

1

3

25%

25%

12.5%

37.5%

최종학력

무응답

고졸

전문대졸

대졸

대학원이상

1

4

0

2

1

12.5%

50%

0%

25%

12.5%

0

5

2

1

0

0%

62.5%

25%

12.5%

0%
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문제음주자와

의 관계

부인

딸

어머니

5

0

3

62.5%

0%

37.5%

7

1

0

87.5%

12.5%

0%

문제음주자의 

현재 치료 

상태

병원

알코올 상담센터

사회복귀시설

이용하지 않음

1

2

0

5

12.5%

25%

0%

62.5%

0

1

1

6

0%

12.5%

12.5%

75%

가족모임참여

여부

년 미만1

년 이상 년 미만1 ~5

년 이상 년 미만5 ~10

년 이상10

2

2

4

0

25%

25%

50%

0%

2

0

3

3

25%

0%

37.5%

37.5%

가족모임참석

횟수

주 회1

주 회2 1

비정기적으로

8

0

0

100%

0%

0%

5

1

2

62.5%

12.5%

25%
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  The purpose of this study is to develop the gratitude program to 

improve the appreciation, self-esteem, psychological Well-being and 

decrease depression of Alcoholics’ Families and to investigate the 

program effectiveness. The Appreciation Program was constructed of 

‘Have focus’, ‘Awe’, ‘Ritual’, ‘Present Moment’, ‘Self/Social 

comparison’, ‘Gratitude’, ‘Loss/Adversity’ & ‘Interpersonal’ that are 

the appreciation’s 8 factors of Adler & Fagley’ study and it was 

developed according to the systematic counseling program developing 

model The subjects were 16 families of alcoholic 

participation in Al-anon of seoul and Kyeonggi province and they were 

categorized in two groups: the experimental group of 8 people and the 

waiting list control group of 8 people. The experiment period was from 

April 18th to June 6th 2014. Total 8 sessions were conducted to the 

experimental group, and each program lasted for 120 minutes, once a 



week. The results of the analysis are as follows. The subjects who 

participated in the Appreciation Program reported significantly higher 

scores on appreciation scale and the self-esteem scale, lower scores 

on depression scale than the subjects in control group. Finally the 

implications and limitations of this study are also discussed.

appreciation, appreciation program, alcoholics’ families



설  문  지

위에 기술된 내용을 읽어보았습니다“ . 

본인의 나이는 세 이상이며 이 연구 참가에 동의합니다18 , .“

성명                     서명                      날짜                           

안녕하십니까? 

바쁘신 중에도 시간을 내어 연구에 참여하여 주심을 감사드립니다. 

저는 성신여자대학교 대학원에서 상담심리를 전공하는 학생으로서 현재 석사 학위 논, 

문을 준비하고 있습니다.

본 연구의 목적은 감사성향의 향상이 자존감과 심리적 안녕감에 미치는 영향을 알아

보기 위한 것이며 질문지 작성에는 약 분이 소요될 것으로 예상됩니다, 15 .

 

본 연구에서는 귀하의 신원을 파악할 수 있는 어떤 정보 예 주민등록번호 도 수집하 ( : )

지 않을 것이며 귀하의 모든 응답은 익명으로 처리되어 오로지 연구 목적으로만 사용, 

될 것입니다.

각 질문에는 옳거나 그른 답이 없으므로 귀하의 평소 생각과 느낌대로 답해 주시면  

됩니다 혹시라도 귀하를 불편하게 만드는 질문이 있다면 응답하지 않으셔도 되나 제시. 

되는 모든 질문들을 답해 주신다면 본 연구의 신뢰성에 큰 도움이 될 것 입니다. 

귀하의 솔직하고 성의 있는 응답은 연구에 매우 소중한 자료로 이용될 것입니다 본 . 

연구에 관하여 궁금한 점이 있으시면 언제든지 연구자에게 메일을 보내 주십시오 연e- . 

구에 참여하여 주셔서 진심으로 감사합니다. 

2014.  

성신여자대학교 일반대학원 심리학과  

연구자 석사과정 송 은정: (s-jbox@hanmail.net)

지도교수 이 정윤: 



.

문     항

전혀

그렇

지 

않다

그렇

지 

않다

그저 

그렇

다

그렇

다

매우

그렇

다

1
나는 내가 적어도 사람들만큼 가치 있는 사람이라고 느낀 

다.
① ② ③ ④ ⑤

2 나는 좋은 자질들을 많이 가지고 있는 것 같다 . ① ② ③ ④ ⑤

3 대체로 나는 내가 실패자라고 생각하는 경향이 있다 . ① ② ③ ④ ⑤

4 나는 다른 사람들만큼 일을 잘 할 수 있다 . ① ② ③ ④ ⑤

5 나는 자랑할 만한 것이 별로 없다 . ① ② ③ ④ ⑤

6 나는 내 자신에 대해 긍정적인 태도를 지니고 있다 . ① ② ③ ④ ⑤

7 대체로 나 자신에 대해 만족하고 있다 . ① ② ③ ④ ⑤

8 나 자신을 좀 더 존중할 수 있었으면 좋겠다 . ① ② ③ ④ ⑤

9 나는 때때로 내가 정말 쓸모없는 사람이라고 느낀다 . ① ② ③ ④ ⑤

10 때때로 나에게 좋은 점이라곤 전혀 없다는 생각이 든다 . ① ② ③ ④ ⑤

아래 문항들을 평소 자신에 대한 생각과 느낌을 기술한 것입니다 각 문항에는 정답이 있1. . 

거나 좋고 나쁜 답이 있는 것이 아닙니다 자신의 모습을 가장 잘 나타내는 번호에 빠짐. 

없이 표시 또는 해 주시기 바랍니다( ) . ○ √



문     항

매우 

그렇

지않

다

그렇

지 

않다

자주 

그렇

다

매우 

그렇

다

1 나는 강한 의견을 가진 사람으로부터 영향을 받는 편이다 . ① ② ③ ④

2
나는 다른 사람들의 의견과 반대되더라도 내 의견이 옳다고  

믿는다.
① ② ③ ④

3 내 자신을 평가 할 때 내 기준에 따라 평가한다 . ① ② ③ ④

4 나의 삶의 환경은 내가 변화시킨다 . ① ② ③ ④

5 내가 해야 할 일들이 힘겹게 느껴질 때가 있다 . ① ② ③ ④

6 매일의 생활에서 내가 해야 할 책임들을 잘 해내고 있다 . ① ② ③ ④

7 나는 장래에 대해서는 별로 생각하지 않는다 . ① ② ③ ④

8 나는 삶의 목적을 가지고 산다 . ① ② ③ ④

9
나는 인생에서 하고 싶은 것을 다 해봤더라면 하는 생각이 든 

다.
① ② ③ ④

10 살아온 내 인생을 돌아볼 때 현재의 결과에 만족한다 . ① ② ③ ④

11 나는 내 성격의 모든 면을 좋아한다 . ① ② ③ ④

12 일생동안 내가 이뤄 놓은 것을 생각하면 실망스럽다 . ① ② ③ ④

13 나는 남들과 친밀한 관계를 유지하는 것이 힘들다 . ① ② ③ ④

14 사람들은 나를 베풀고 시간을 내주는 사람이라고 말한다 , . ① ② ③ ④

15
다른 사람들과 믿을만하고 따뜻한 관계를 별로 경험하지 못했 

다.
① ② ③ ④

16 내 인생에 자극을 줄만한 새로운 경험을 하는 것이 중요하다 . ① ② ③ ④

17
나에게 있어서 삶은 끊임없이 배우고 변화하고 성장하는 과 , , 

정이다.
① ② ③ ④

18 내 인생을 크게 바꿔보겠다는 생각은 오래 전에 포기했다 . ① ② ③ ④

아래 문항들을 평소 개인의 생각과 태도에 대한 기술입니다 각 문항에는 정답이 있거나2. . , 

좋고 나쁨이 있는 것이 아닙니다 평소 자신의 모습이라고 생각되는 번호에 빠짐없이 표. 

시 또는 해 주시기 바랍니다(( ) . ○ √



.

3. 각 문항은 모두 개의 문장으로 되어있습니다 자세히 읽어 보시고 최근에 자신을 가장 4 . 

잘 나타낸다고 생각되는 하나의 문장을 선택하여 표시 또는 해 주시기 바랍니다( ) . √ ○

반드시 하나의 문장에 하나의 문항을 택해 주시고 솔직하게 너무 오래생각하지 말고 응, 

답해 주시기 바랍니다. 

문항 표시 문장

1

나는 슬프지 않다.① 

나는 슬프다.② 

나는 항상 슬프고 기운을 낼 수 없다.③ 

나는 너무나 슬프고 불행해서 도저히 견딜 수 없다.④ 

2

나는 앞날에 대해서 별로 낙심하지 않는다.① 

나는 앞날에 대해서 용기가 나지 않는다.② 

나는 앞날에 대해 기대할 것이 아무 것도 없다고 느낀다.③ 

나는 앞날은 아주 절망적이고 나아질 가망이 없다고 느낀다.④ 

3

나는 실패자라고 느끼지 않는다.① 

나는 보통 사람들보다 더 많이 실패한 것 같다.② 

내가 살아온 과거를 뒤돌아보면 실패 투성이 인것 같다, .③ 

나는 인간으로서 완전한 실패자라고 느낀다.④ 

4

나는 전과같이 일상생활에 만족하고 있다.① 

나의 일상생활은 예전처럼 즐겁지 않다.② 

나는 요즘에는 어떤 것에서도 별로 만족을 얻지 못한다.③ 

나는 모든 것이 다 불만스럽고 싫증난다.④ 

5

나는 특별히 죄책감을 느끼지 않는다.① 

나는 죄책감을 느낄 때가 많다.② 

나는 죄책감을 느낄 때가 아주 많다.③ 

나는 항상 죄책감에 시달리고 있다.④ 

6

나는 벌을 받고 있다고 느끼지 않는다.① 

나는 나를 어쩌면 벌을 받을지도 모른다는 느낌을 듣다.② 



나는 벌을 받을 것 같다.③ 

나는 지금 벌을 받고 있다고 느낀다.④ 

7

나는 나 자신에게 실망하지 않는다.① 

나는 나 자신에게 실망하고 있다.② 

나는 나 자신에게 화가 난다.③ 

나는 나 자신을 증오한다.④ 

8

내가 다른 사람보다 못한 것 같지는 않다.① 

나는 나의 약점이나 실수에 대해서 나 자신을 탓하는 편이다.② 

내가 한 이리 잘못되었을 때는 언제나 나를 탓한다.③ 

일어나는 모든 나쁜 일들은 다 내 탓이다.④ 

9

나는 자살 같은 것은 생각하지 않는다.① 

나는 자살할 생각을 가끔 하지만 실제로 하지는 않을 것이다, .② 

자살하고 싶은 생각이 자주 든다. ③ 

나는 기회만 있으면 자살하겠다.④ 

10

나는 평소보다 더 울지는 않는다.① 

나는 전보다 더 많이 운다.② 

나는 요즈음 항상 운다.③ 

나는 전에는 울고 싶을 때 울 수 있었지만 요즈음은 울 기운조차 없다, .④ 

11

나는 요즈음 평소보다 더 짜증을 내는 편은 아니다.① 

나는 전보다 더 쉽게 짜증이 나고 귀찮아 진다.② 

나는 다른 사람들에 대한 관심이 거의 없어졌다.③ 

전에는 짜증스럽던 일에 요즘은 너무 지쳐서 짜증조차 나지 않는다.④ 

12

나는 다른 사람들에 대한 관심을 잃지 않고 있다.① 

나는 전에 비해 결정 내리는 데에 더 큰 어려움을 느낀다.② 

나는 다른 사람들에 대한 관심이 거의 없어졌다.③ 

나는 다른 사람들에 대한 관심이 완전히 없어졌다.④ 

13 나는 평소처럼 결정을 잘 내린다.① 



.

나는 결정을 미루는 때가 전보다 더 많다.② 

나는 전에 비해 결정 내리는 데에 더 큰 어려움을 느낀다.③ 

나는 더 이상 아무 결정도 내릴 수가 없다.④ 

14

나는 전보다 내 모습이 나빠졌다고 느끼지 않는다.① 

나는 나이 들어 보이거나 매력 없이 보일까봐 걱정이다.② 

나는 내 모습이 매력 없게 변해버린 것 같은 느낌이 든다.③ 

나는 내가 추하게 보인다고 믿는다.④ 

15

나는 전처럼 일을 할 수 있다.① 

어떤 일을 시작하는 데에 전보다 더 많은 노력이 든다.② 

무슨 일이든 하려면 나 자신을 매우 심하게 채찍질해야만 한다.③ 

나는 전혀 아무 일도 할 수가 없다.④ 

16

나는 평소처럼 잠을 잘 수 있다.① 

나는 전에 만큼 잠을 자지는 못한다.② 

나는 전보다 한두 시간 일찍 깨고 다시 잠들기 어렵다.③ 

나는 평소보다 몇 시간이나 일찍 깨고 한번 깨면 다시 잠들 수가 없다, .④ 

17

나는 평소보다 더 피곤하지 않다.① 

나는 전보다 더 쉽게 피곤해진다.② 

나는 무엇을 해도 피곤해진다.③ 

나는 너무 피곤해서 아무 일도 할 수 없다.④ 

18

내 식욕을 평소와 다름없다.① 

나는 요즈음 전보다 식욕이 좋지 않다.② 

나는 요즈음 식욕이 많이 떨어졌다.③ 

요즈음에는 전혀 식욕이 없다.④ 

19

요즈음 체중이 별로 줄지 않았다.① 

전보다 몸무게가 가량 줄었다2 .② ㎏

전보다 몸무게가 가량 줄었다5 .③ ㎏

전보다 몸무게가 가량 줄었다7 .④ ㎏

나는 현재 음식 조절로 체중을 줄이고 있는 중이다 예 아니오( , )※



문     항

전혀

아니

다

아니

다

약간

아니

다 

그저

그렇

다

약간

그렇

다

그렇

다.

매우

그렇

다

1
나는 사람들에게 내가 그들을 얼마나 중요하게 생각하 

는지 표현한다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

2
나는 부탁드립니다 혹은 고맙습니다 라는 말을 자주  ‘ ’ ‘ ’

쓴다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

3 인생에서 내게 주어진 축복들을 늘 헤아린다 . ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

4
나무 바람 동물 소리 햇살과 같이 주변의 소소한 것 , , , , 

들로부터 즐거움을 느낀다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

5
나보다 안 된 사람들을 보면 내 주변 환경에 더욱 만 , 

족하게 된다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

아래 문항들을 평소 개인의 생각과 행동에 대한 기술입니다 각 문항에는 정답이 있는 4. . 

것이 아니므로 평소 자신의 모습이라고 생각되는 번호에 빠짐없이 표시 또는 해 , (( )○ √

주시기 바랍니다. 

20

나는 건강에 대해 전보다 더 염려하고 있지는 않다.① 

나는 여러 가지 통증 소화불량 변비통과 같은 신체적인 문제로 걱정하고 , , ② 
있다.

나는 건강이 염려되어 다른 일을 아무 것도 생각할 수 없다.③ 

나는 건강이 너무 염려되어 다른 일은 아무 것도 생각할 수 없다. ④ 

21

나는 요즈음 성에 대한 관심에 별 다른 변화가 있는 것 같지는 않다. ① 

나는 전보다 성 에 대한 관심이 줄었다(sex) .② 

나는 전보다 성 에 대한 관심이 상당히 줄었다(sex) . ③ 

나는 성 에 대한 관심을 완전히 잃었다(sex) . ④ 



.

문     항

전혀

아니

다

아니

다

약간

아니

다 

그저

그렇

다

약간

그렇

다

그렇

다.

매우

그렇

다

6
삶에서 내게 주어진 특권과 기회를 생각하면서 이것이  

얼마나 행운인지를 되새긴다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

7 나는 사람들에게 내가 얼마나 고마워하는지 표현한다 . ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

8
의식주처럼 기본적인 것을 가졌다는 것이 얼마나 행운 

인지를 깊이 생각해본다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

9
나는 감사와 관련된 나만의 행동을 한다 예 기도 혹 .( , 

은 식사 전 감사 인사)
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

10 식사 전에 감사기도 혹은 감사 인사 를 한다 ( ) . ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

11
봄에 처음 핀 꽃을 보는 것 같이 주변 일상에 관심을  , 

기울인다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

12 상실의 경험을 통해 삶을 더 소중히 여기게 되었다 , . ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

13
나는 부탁드립니다 혹은 고맙습니다 라는 말로 감사 ‘ ’ ‘ ’

를 표현한다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

14
무언가를 상실했던 경험을 통해 현재 내가 가진 것에  , 

더욱 주의를 기울이게 되었다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

15 내가 가진 것들에 만족한다 . ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

16 자연에 대해 긍정적이고 정서적인 교감을 느낀다 . ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦



문     항

전혀

아니

다

아니

다

약간

아니

다 

그저

그렇

다

약간

그렇

다

그렇

다.

매우

그렇

다

17
운전 중에 혹은 동승 중에 교통사고 현장을 목격하면 ( ) , 

내가 지금 무사한 것이 감사하게 느껴진다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

18
나는 감사한 것들을 자주 떠올리기 위해 개인적 행동 

이나 종교적 행위를 한다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

19 삶에서 내가 가진 좋은 것들을 자주 떠올린다 . ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

20
주기적으로 매일 매주 혹은 매달 감사한 것들을 떠올 ( , ) 

리는 것이 중요하다고 믿는다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

21
여러 문제나 도전을 겪으면서 내 인생의 긍정적인 면 , 

을 더욱 소중히 여기게 되었다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

22
나보다 안 된 사람들을 보면 나는 얼마나 운이 좋은 , 

가를 실감한다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

23
가끔 멈춰 서서 주변 일상에 주의를 기울이면 기분이  , 

좋고 만족스럽다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

다음은 일반적인 인적 사항에 대한 질문입니다. 

각 문항을 읽으시고 해당되는 사항에 표시 또는 기재해 주시기 바랍니다.

  

1. 귀하의 성별은 어떻게 되십니까 남      여?   ① ② 

2. 귀하의 연령은 어떻게 되십니까 만?               세

 

귀하의 현재 직업 상태는 어떻게 되십니까 없다 정규직      비정규직3. ?   .      ① ② ③ 

귀하 가계의 월 평균 소득은 어떻게 되십니까4. ?



.

수고하셨습니다.

설문에 응해주셔서 진심으로 감사드립니다.

만원 미만      만원 초과 만원 미만     만원 초과 만원 미만 100 100 ~200 200 ~300① ② ③ 

만원 초과 만원 미만    만원 초과 만원 미만       만원 초과 300 ~400 400 ~500 500④ ⑤ ⑥ 

귀하의 종교는 무엇입니까5. ?

없음        기독교      불교         천주교      기타 ① ② ③ ④ ⑤ 

귀하의 최종학력은 어떻게 되십니까6. ?

중졸이하    고졸        전문대졸     대졸      대학원이상 ① ② ③ ④ ⑤ 

문제음주자는 귀하와 어떤 관계이십니까7. ?

배우자      부모        형제         자녀       기타  (       )① ② ③ ④ ⑤ 

현재 문제음주자는 어떤 치료 재활 기관에서 도움을 받고 있는지요8. , , ?

병원 치료 입원 외래 알코올 상담센터    사회복귀 시설 주간 재활센터 거주 ( , )    ( , ① ② ③ 

시설 등)

정신건강 증진센터       치료 재활시설 이용하지 않음 , ④ ⑤ 

문제음주자의 현재 음주 상태는9. ?

음주 중       단주 중         ① ② 

귀하께서 문제음주자 가족 모임에 참석해 본 경험이 있습니까10. ?

예 가족모임에 지속적으로 참석한 기간 개월 아니요  ( : _____________ )   ① ② 

가족모임에 참석하셨다면 얼마나 자주 참석하십니까11. ?

주 회 정도   주에 회 정도   한 달에 회 정도   비정기적으로  1 2 1 1① ② ③ ④ 





.





.



회기5 사랑하는 나의 가족

활동목표

활동절차 활동내용 소요시간( ) 준비물 

도입

(10)

지난주에 감사일지 발표하기 분(10 )◉ 

일주일간 감사일지를 읽고 느낌을 나눈다- , .

분(90 )

가족애를 다룬 영화보기 분(10 )◉ 

영화 속 주인공에 대한 이야기 나누기 분- (10 )

자신의 가족에 대한 이야기 나누기 분(50 )◉ 

가족구성원 소개-

가족 카드 화나요 노력해요 감사해요 사랑해요 카드작성 및 발- -( !, ! ! !)

표

가족에게 구체적인 이유를 들어 감사편지 쓰기 분(20 )◉ 

영화 아이스- (

께끼)

활동지-

정리

분(20 )

프로그램을 마치며 자신의 생각이나 느낌을 나누기 분, (10 )◉ 

과제 안내 분(5 ):◉ 

가족에게 감사편지 전달하기 유의사항 등을 설명한다- .

다음 회기 안내 분(5 )◉ 



.
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