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[Purpose] The purpose of this study was to examine the effects of positive psychological

intervention program on mood state, self-esteem and happiness of university student athletes.

[Methods] The participants were 10 university student athletes. The measures utilized the Profile of

Mood States(POMS), self-esteem inventory and happiness questionnaire. Positive psychological

intervention program was developed by previous studies, participants interview and expert discussion.

The positive psychological intervention program were managing life, self-esteem enhancing program,

being optimistic, positive emotion program, gratitude, forgiveness, communication skill training program,

habit/routine making program and action strategy development. The data were analyzed by SPSS 20.0.

[Results] These results were as followings. Firstly, positive psychological intervention program

decreased total mood disturbance(TMD) of university student athlete. Secondly, positive psychological

intervention program improved self-esteem of university student athletes. Lastly, positive psychological

intervention program increased happiness level of university student athletes. [Conclusion] Training

and education system should be established in which a positive psychological intervention program can

be applied to university student athletes.
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1)서 론

행복은 인간의 욕구이며, 삶의 궁극적인 목적이다
(Diener et al., 1999). 이러한 이유로 행복의 결정 요
인을 분석하고 긍정적인 정신건강, 안녕감(well-being)
및 강점을 증진하는 긍정 심리학이 2000년 이후로 각광
받고 있다(DelleFave & Fava, 2011; Peterson &
Seligman, 2004).
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긍정심리학 연구들은 개인의 안녕감(welling-being)
은 유전적 요인(Lykken & Tellegen, 1996), 가족 및
문화적 준거 집단, 시대 및 환경적 요인(Lyubomirsky
et al., 2005) 및 개인의 동기(Ryff, 2014) 요인으로
결정된다고 주장한다. 특히, 낙관성, 자아존중감, 감사
와 같은 요인들이 개인의 안녕감에 유의한 영향을 미친
다는 것이 입증되었다(Diener & Diener, 2009;
Rius-Ottenheim et al., 2013; Schimmack &
Diener, 2003; Zhang et al., 2014).
긍정심리학의선행연구들은자연스럽게행복한사람의

특성을 파악하여 긍정적인 활동을 체계적으로 훈련시킴
으로써개인의행복을높일수있다고제안한다(Emmons
&McCullough, 2003; Fredrickson & Joiner, 2002;
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Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). 특히, Sin
& Lyubomirsky(2009)은 개인의 긍정적인 감정, 인지
및 행동을 촉진함으로써 개인의 행복을 증진시키는 긍정
심리개입프로그램(positve psychological intervention
program)을 개발하였다. 긍정 심리 개입 프로그램은
개인이 갖고 있는 많은 장점과 특성을 확인하고 개발함
으로써, 개인의 스트레스를 줄이고 활력 및 자아존중감
과 같은 긍정적인 심리기술을 향상시키도록 설계되었다
(Park et al., 2004; Proyer et al., 2013; White
& Waters, 2015). 긍정 심리 개입 훈련을 실시한 25
%의 사람들은 행복 촉진과 관련된 삶의 긍정적 변화의
강도 및 빈도가 일정 수준 감소하였지만, 그 효과는 오랜
기간까지 지속되는 것으로 나타났다(Fujita & Diener,
2005). 또한, 메타분석선행연구(Bolier et al., 2013;
Sin & Lyubomirsky, 2009)는 긍정 심리 개입 프로
그램이개인의행복증진에효과적이라는것을확인하였다.
개인의 긍정적 인지 및 행동을 활성화하여 행복을 증

진시키는 긍정적 심리 개입 프로그램은 인지 및 행동 치
료와 결합된 긍정적인 활동으로 구성된 다양한 세부 프
로그램을 가진다(Fordyce, 1977; Mazzucchelli et
al., 2010; Ruini et al., 2014). 예를들면, 용서하기
(Enright, 201; Worthington, 1998; Worthington
& Scherer, 2004), 감사하기(Steven et al., 2011),
희망 고취하기(Cheavens et al., 2006; Susana et
al., 2011), 낙천성 향상하기(King, 2001), 친절한 행
동하기(Lyubomirsky et al., 2005; Myriam, et al.,
2011), 즐거운 경험하기(Seligman et al., 2006), 명
상하기(Gable et al., 2004)와 같은 긍정 심리 개입 프
로그램은 일상생활에서 쉽게 실행할 수 있는 긍정적인
활동에 중점을 둔다. 이러한 긍정적인 활동은 개인의 인
지 및 행동에 긍정적 변화를 유발하며, 나아가 행복감
및 성취 수준을 향상시킨다.
한편, Weinberg & Forlenza(2010)은 최고의 선

수들은 시합에서 성공적 수행을 발휘하기 위해서는 신체
적요인뿐만 아니라 심리적 요인도 중요하다고 주장하였
다. 이러한 이유로 심리기술훈련은 신체적 요인, 운동
기술 요인이 최고수준이 국가대표 및 프로선수의 경기력
향상 방안으로 현장에서 많이 활용되고 있다. Vealey
(1988)는 심리기술훈련의 교육적인 관점을 강조하면서

심리기술과 심리기술 훈련 방법으로 구분하고 경기력에
영향을 미치는 심리기술 요인을 탐색하며, 나아가 심리
기술을 향상시키는 다양한 심리기술훈련 방법들을 제안
하였다. 우리나라에서 20년여 동안 실시된 심리기술훈
련 효과에 관한 문헌 고찰 연구(Han, 2017)에서도 심
리기술훈련 효과가 확인되었다. 하지만, 아직도 실제 스
포츠 현장에서는 심리적 문제가 발생할 때, 문제를 경험
하는 선수들 대상으로 심리기술훈련이 주로 적용되고 있
다. 이러한 측면에서 최근에는 ‘문제가 생겼거나’, ‘문제
가 있는 선수만 실시’한다는 심리기술훈련의 질병모델의
한계를 부각시키면서 새로운 접근을 시도하는 노력이
진행되고 있다(Gould, 2002; Park & Shin, 2017).
Gould(2002)는 ‘스포츠심리학의 새로운 밀레니엄

접근’에서 선수의 경기력을 향상시키는(최고수행, 우월
성) 심리기술 훈련 연구 주제에서 벗어나 긍정심리학의
도입을 제안하였다. 또한, 스포츠 심리학의 연구대상 또
한 음악가, 예술가, 사업가, 군인 등으로 확장해야 한다
고 주장하였다. 또한, 스포츠 선수 지원 시 심리적 문제
를 가지고 있는 선수를 대상으로 하는 심리 지원도 있지
만, 정상에서 최고 수준의 심리기술 수준을 가지는 선수
들을 심리 지원하는 경우도 있다. 이러한 심리 현장 지
원 상황에서는 앞서 설명한 긍정 심리 개입 프로그램이
유용하게 활용될 수 있다. 즉, 심리기술훈련에 긍정적
심리 개입 프로그램을 도입하면 일상, 연습 및 시합 상
황에서의 선수의 불합리한 사고와 행동을 보다 긍정적인
활동과 사고방식으로 바꿀 수 있으며, 이는 선수의 심리
기술 및 경기력에도 긍정적인 영향을 미칠 것이다.
한편, 긍정심리 개입 세부 프로그램인 마음챙김

(mindfulness) 기법, 목표 설정 및 추구, 가치 인식 및
수용 (수용전념 치료 기법), 성취 경험을 통한 장점 인식
및 개발, 의사소통 훈련은 심리기술훈련에서 개발되고 적
용되는 기법과도 겹쳐진다(Schueller et al., 2014).
또한, 긍정심리 개입 프로그램 선행연구들(Fordyce,
1983; Rosario, Mónica et al., 2016; Seligman &
Peterson, 2003; Seligman et al., 2006; Park &
Shin, 2017; Susana et al., 2011)에서 종속변수로
설정한 정서, 자아존중감, 행복(안녕감) 등은 대학 학생
선수의 심리기술 및 경기력과도 유의한 관련성이 있다
(Kim et al., 2012).
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선수들이 경험하는 정서로는 불안, 우울, 분노, 혼란,
피로, 활력 등이며, 부정 정서와 긍정 정서의 합을 계산
하여 평가한다(McNair et al, 1971). Tugade &
Fredrickson(2004)은 긍정 정서가 부정 정서의 유해
한 영향에 대해서 해독제 역할을 한다는 원상복구 가설
(undoing hypothesis)을 제시하면서 긍정 정서는 분
정 정서나 스트레스의 심리적 신체적 후유증으로부터 안
정된 평형상태로 회복을 돕는 매우 중요한 변인이라는
것을 제안하였다.
자아존중감에 대한 정의는 학자들마다 조금씩 다양하

나, 일반적으로 자신에 대한 주관적인 평가로서 하나의
특별한 객체, 즉 자아에 대한 긍정적, 부정적 태도라는
정의가 가장 많이 통용된다(Rosenberg, 1965). Heine
& Lehman(1995)은 31개국에서 13,000여명을 대상
으로 자아존중감과 행복과 유사한 개념인 삶의 질 변인
과의 상관계수가 .47로 다소 높다는 것을 확인하였으며,
자아존중감의 청소년의 내재화 및 외현화 행동문제의 중
재 변인이라는 것을 확인하였다(Kim, 2017).
행복 연구에서 행복에 대한 개념은 크게 두 가지로 구

분된다. 첫째는, 행복을 주관적 안녕감(Hedonic 접근)
으로 설정하고, 개인이 경험한 쾌락의 양과 질을 통해
측정할 수 있다는 접근법이다(Diener et al., 1999).
둘째는 행복을 심리적 웰빙(Eudaimonic 접근)으로 정
의하고, 개인의 잠재력과 완전한 자아실현(Ryff,
2014)을 통해 행복을 측정한다는 접근법이다. 행복에
대한 이 두 가지 접근법은 비록 상관관계가 있지만 개념
적으로 구별되지만(Keyes et al., 2002), 궁극적으로
행복은 인간이 추구해가는 중요한 동기며, 삶의 궁극적
인 목표이다. 즉, 앞서 기술한 선행연구들을 통해 자아
존중감, 정서, 행복감은 대학생 선수가 가져야 할 매우
중요한 심리적 요인들이며, 이들의 적절한 개발과 유지는
경기력뿐만 아니라 성장에도 영향을 미치는 의미있는 작
업이라 판단된다. 이러한 점에서, Park & Shin(2017)
은 운동선수를 대상으로 긍정 심리 개입 프로그램과 심
리기술훈련 프로그램을 융합하려는 시도를 하였다. 하지
만, 한명의 선수를 대상으로 긍정 심리 개입 프로그램의
효과를 규명하였기 때문에 통계적인 제약점(통제 집단
미설정)과 긍정 심리 개입 프로그램 개발 과정에서 참고
한 선행연구, 면담자의 수, 전문가 의견의 불충분 등의

연구제약점도 확인되었다. 특히, 기존의 심리기술훈련
프로그램 위주로 프로그램이 구성되어 긍정 심리 개입
프로그램의 적용 효과를 유의미하다고 분석하기에는 한
계가 있었다. 이러한 점에서 본 연구의 목적은 선행연구
에서 고찰된 문제점을 보완하며, 선수들의 인지 및 행동
에 긍정적인 영향을 미칠 수 있는 긍정 심리 개입 프로그
램을 개발하는 것이다.

연구방법

연구참여자

본 연구참여자는 대학 학생 선수 10명으로 선정하였
다. 성별로는 남자 9명, 여자 1명이며, 종목으로는 야구
선수 6명, 펜싱 선수 2명, 배드민턴 선수 2명이다. 학년
은 1학년 4명, 2학년 2명, 3학년 2명, 4학년 2명이다.
연구참여자는 자신의 심리적 문제를 해결하기 위해 본
연구목적과 연구방법에 대해 설명을 들은 후, 연구에 참
여하였다. 연구참여자의 심리적 문제를 빈도 분석한 결
과(다중 응답), 자신감 저하(60%), 불안 및 스트레스
(80%), 압박감(50%), 동기 저하(40%), 대인관계의
어려움(60%) 등으로 나타났다.

측정도구

본 측정도구의 내용 타당도 검증은 스포츠심리학 전
공 교수 2명, 심리측정 박사 1명에게 의뢰하여 실시하였
으며, 대학 학생 선수에 맞게 문항을 수정하였다.
연구참여자의 정서를 측정하기 위해 McNair et

al.(1971)가 개발한 기분상태검사지(Profiles of
Mood States: POMS)을 활용하였다. 본 검사지는 불
안, 우울, 분노, 혼란, 피로, 활력의 6요인이며, 65문항
의 5점 Likert척도로 구성되었다. 본 연구에서 사용한
정서방해점수총합(TMD; total mood disturbance)은
불안, 우울, 분노, 혼란, 피로의합점수에활력을뺀값으로
산출하였다. 자아존중감 검사지는 Rosenberg(1965)
가 개발한 전반적 자아존중감 척도(GSES:　Global
Self Esteem Scale)를 Jun(1974)이 번안한 검사지



The effects of positive psychological intervention 1023

를 본 연구목적에 맞게 수정하였다. 본 검사지는 10문
항, 5점 Likert 척도로 구성되었으며, 점수가 높을수록
자아존중감이 높게 구성되었다. 행복수준의 측정은
Fordyce (1983)이 개발한 검사지를 Yoo(1988)가 번
안한 것을 연구목적에 맞게 수정하여 사용하였다. 행복
검사지는 단일문항, 11점 척도로 구성되었으며, 점수가
높을수록 행복 수준이 높도록 구성되었다. 신뢰도 검증
은 단일 문항인 행복 검사지를 제외하고 자아존중감 검
사지와 기분상태검사지(Profiles of Mood States:
POMS)만 실시하였다. 자아존중감 검사지의 신뢰도는
Cronbach' α 값이 .83으로 나타났으며, 기분상태 검
사지의 6개의 하위요인의 신뢰도는 Cronbach' α 값이
.78-86로 양호한 것으로 나타났다.

긍정 심리 개입 프로그램 개발 절차
긍정심리 개입 프로그램은 긍정적인 감정, 사고 및 행

동을 촉진함으로써 개인 또는 집단의 정신건강을 증진시

킨다(Parks & Biswas-Diener, 2013). 긍정 심리 개

입의 효과를 얻기 위해서는 개입의 목표와 개입 경로를

명확히 해야 한다. 개입의 목표는 부정적인 요인보다 긍

정적인 부분에 초점을 둔다. 안녕감 및 행복 요인을 높이

면 긍정 심리요인이 증가하고 부정적인 심리가 감소한다

(Bolier et al., 2013; Sin & Lyubomirsky, 2009).

긍정 심리 개입 경로는 개입 프로그램의 구성과 적용에

서의 타당성 확보를 의미한다. 이러한 점에서 본 연구의

개입 목표는 대학 학생 선수의 긍정적 심리 요인(긍정

정서, 자아존중감, 행복)의 향상이며, 개입 경로는 다양

한선행연구, 전문가의견, 선수 면담등을다양한자료를

취합하여 프로그램의 타당성을 높이는 것을 의미한다.

대학운동선수를위한긍정심리개입프로그램은긍정

심리개입프로그램선행연구(Fordyce, 1983; Rosario

et al., 2016; Seligman & Peterson, 2003;

Seligman et al., 2006; Park & Shin, 2017;

Susana et al., 2011), 전문가 의견(스포츠심리학 전

공 교수 2명), 대학 운동선수 면담 등의 자료를 통합하

여 개발되었다. 긍정 심리 개입 프로그램 선행연구들에

서 도출된 세부 프로그램으로는 축복 인식, 감사하기,

희망 고취, 낙천성 향상하기, 친절 베풀기, 건설적 행동

하기, 용서하기, 강점 인식 및 개발하기, 의미발견하기,

음미하기 등이다. 특히, 프로그램 개발 과정에서 긍정

심리학의 목적을 유지하면서 적용 프로그램의 실천성과

용이성을 확대하기 위해 기존 심리기술훈련 프로그램 중

에 긍정 심리 개입 프로그램으로 활용될 수 있는 것을 추

가하였다. 기존선행연구(Park & Shin, 2017; Proyer

et al., 2013; Susana et al., 2011; White &Waters,

2015)에서 제시된 프로그램과 대학 선수 면담에서 도출

된 심리적 문제(자신감 저하, 불안 및 스트레스, 압박감,

동기 저하, 대인관계의 어려움)에 도움이 된다고 전문가

가 추천한 목표설정하기, 루틴 만들기, 성취경험 인식을

등이 세부 프로그램에 포함되었다.

긍정 심리 개입 프로그램은 한 회기당 60분씩 총 12

회기로 구성되었으며, 한 회기는 주 1회로 실시되었다.

연구참여자의 긍정 심리 개입 프로그램 참여율 제고를

위해회기전에회기와관련된내용에대해사고할시간을

부여하였으며, 회기마다 행동 실천 과제를 제시하였다.

1회기에서는 POMS 검사지, 자아존중감 검사지, 행
복 검사지를 사용하여 사전측정을 실시하였으며, 본 프
로그램에 대한 오리엔테이션을 실시하였다. 행동 실천
과제로는 긍정적인 생각과 행동을 인식하고 기록하게 하
였다. 2회기에서는 자신의 삶을 잘 통제 및 관리하기 위
한 방법으로 긍정적이고 의미있는 목표를 설정하였다.
Sheldon & Kasse(1995)는 목표는 개인의 성취감 및
성공 달성의 핵심전략이라고 주장하였으며, 선행연구들
은(Gillet et al., 2014; Sheldon et al., 2015) 목표
설정은 행복감을 증가시킨다는 것을 확인하였다. 이러한
점에서 의미있는 목표 설정 프로그램은 참여자의 삶에
의미를 부여하며, 연습 및 시합에서의 목표 성취 비율을
증가시킨다.
3-4회기에서는 참여자의 자아존중감을 향상시키는데

중점을 두었다. 자아존중감은 삶의 영역에서 개인의 능

력을 의미하며 안녕감의 강력한 예측 변인이라 것이 확

인되었다(Schimmack & Diener, 2003). 하지만 근

거없는 높은 자존감은 자아에 대한 비현실적인 개념을

유발하고(Neff, 2011), 이로 인해 성공에 도달하지 못

하게 된다(Orth et al., 2012). 이러한 점에서 본 프로

그램은 SWOT 전략과 실제 성취 경험을 인식함으로써
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현실에 근거한 자아존중감을 향상시킬 것이다. SWOT

전략은 자신의 목표달성을 위해 도움이 되는 자신의 개

발해야 할 강점과 보완해야 할 약점, 환경적 기회, 대비

해야 할 환경적 위협으로 구성되었다.

5회기에서는 귀인훈련을 통해 사실에 대한 보다 낙관

적인 해석을 촉진시키는데 초점을 두었다. 생활, 연습

및 시합의 사례를 통해 참가자들의 비관적인 생각을 논

박하여 미래의 성공 기대로 대체하였다.

6회기에서는 긍정적 정서를 높이며, 부정적 정서를

낮추기 위해 이완훈련에 대한 교육 및 연습을 실시하였

다. 이완훈련은 신체 및 정신을 편안하게 함과 동시에

심상훈련 및 스트레스 관리 훈련에 기초가 되는 매우 중

요한 기술이다. 7회기는 존중, 신뢰 및 배려(Storm &

Storm, 1987)를 포함하는 긍정적인 대인 관계에 매우

중요한 기법인 감사 증진에 초점을 두었다. 사람들이 감

사 상황에 대해 글을 쓰거나 감사편지를 쓰는 것과 같은

감사의 마음은 낙관주의, 행복, 긍정적인 정서 및 친사

회적 행동, 우울증 및 신체적 증상의 감소와 관련이 있다

(Emmons & McCullough, 2003; Martínez-Martí

et al., 2010; Toepfer et al., 2012). 본 회기에서 참

가자들은 자신의 삶을 돌아보면서 감사한 사람을 대상으

로 감사편지를 작성하였다.

8회기에서는 중요 타자에 대한 용서하기라는 주제를

다루었다. 용서는 개인이 자신이나 타인에 대한 복수라

는 부정적인 감정 혹은 생각 대신 친절이나 사랑으로 대

체 할 때 발생한다(Toussaint & Friedman, 2009).

용서하기는 부정적인 감정 상태를 방지하고 안녕감을 증

진시키는 것으로 확인되었다(Maltby & Barber,

2005; Worthington et al., 2007). 본 회기에서 참

가자들은 자신에게 피해나 어려움을 준 사람을 생각하

면, 연구자는 인지재구성과 공감을 통해 참가자에게 긍

정적인 감정을 자극하였으며, 참가자들은 상황을 재평가

하여 용서하기를 실행하였다.

9-10회기의 목표는 참가자들의 의사소통 기술을 향

상시키는 것이다. 의사소통 기술은 타인과 긍정적인 관

계를 맺고 긍정적인 감정을 제고하였다. 본 프로그램에

서 참가자들은 나 전달기법(I-message technique)과

역할 놀이(role-playing)을 통해 의사소통 기술을 향상

시켰다.

11회기의 목표는 자신의 효율적인 생활 습관, 연습

및 시합 루틴을 만드는 것이다. 선수들은 습관 혹은 루

틴이라는 자신만의 일상, 연습 및 시합의 행동/사고 패

턴을 가지고 있다. 루틴 일지를 통해 자신의 습관 및 루

틴을 적고 효율적인 방향으로 재구성하도록 하였다.

12회기에서는 본 프로그램에 학습한 자원, 전략, 기

법을 통합하고 검증하는 데 중점을 두었다. 연구자는 프

로그램 기간 동안 논의 된 모든 프로그램을 간략하게 설

명하며, 그것을 실천하는 전략을 만드는 것을 강조하였

다. 마지막으로 참가자들은 다양한 인생 영역에서 자신

의 개인적인 목표에 대해 생각하고 그것을 달성하는 자

신의 삶을 상상하도록 하였다. 프로그램 종결 후, 기분

상태 검사지, 자아존중감 검사지, 행복 검사지에 대하

사후 측정을 실시하였다. 심리 개입 프로그램의 각 회기

의 목표와 과제에 대한 요약은 <Table 1>과 같다.

자료 분석 방법
본 연구에서 개발된 긍정 심리 개입 프로그램의 효율

성을 평가하기 위해 기분상태 검사지, 자아존중감 검사

지, 행복 검사지를 활용하였다. 프로그램의 효율성을 평

가하기 위해 대응표본 t 검증을 실시하였다. 수집된 자

료는 SPSS 21.0을 통해 분석되었으며, 모든 통계적 유

의확률은 p<.05로 설정하였다. 수집된 연구참여자의 면

담자료는 귀납적 범주 분석을 통해 범주화되었으며, 자

료의 분석과 해석 과정의 진실성을 확보하기 위해 삼각

검증법(triangulation)을 실시하였다.

연구결과

정서

긍정심리개입프로그램이대학학생선수의정서변화에
미치는 대응표본 t 검증 결과, 사전(81.20±.16.62),
사후(75.70±.12.25), t=2.819로 TMD 수준이 유의
하게 감소하는 것으로 나타났다(p<.05).
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Session Objectives Homework
Session 1: Positive 

psychology(happiness) program
To test POMS, self-esteem and happiness
To identify positive thought and behaviors To savor positive events

Session 2: Managing life To set positive and meaningful goals
To enhance purposes in life

To make a list goals in the short, 
medium and long term

Session 3-4: Self-esteem To enhance self-esteem through SWOT and 
achievement experience

To recognize and develop their strengths
To describe their achievement experience  

Session 5: Being optimistic To learn to make positive attributions
To create future expectations of success

To create seven positive thoughts 
about themselves

Session 6: Positive emotion To relax themselves To practice progressive relaxation
Session 7: Gratitude To express gratitude To write a letter of gratitude

Session 8: Forgiveness To understand the feelings of others
To learn to forgive

To think about a person who can be 
forgiven

Session 9-10: Communication skills To enhance positive relationships with others by 
learning effective communication skills

To practice I-message technique and 
role-playing

Session 11 Habit To make good habit/routine To write habit or routine diary

Session 12: Action strategy, closing
To make action strategy 
To integrate learned information, strategies andd skills
To test POMS, self-esteem and happiness

Table 1. The objectives and homework of the intervention program

Fig. 1. Participants' mean levels of TMD

행복

긍정 심리 개입 프로그램이 대학 학생 선수의 행복에
미치는 대응표본 t 검증 결과, 사전(4.10±.99), 사후
(5.40±.84), t=-2.623로 행복 수준이 유의하게 증가
하는 것으로 나타났다(p<.05).

Fig. 2. Participants' mean levels of happiness

자아존중감

긍정 심리 개입 프로그램이 대학 학생 선수의 자아존
중감에 미치는 대응표본 t 검증 결과, 사전(29.50
±.1.96), 사후(31.20±.1.87), t=-2.325로 자아존중
감이 유의하게 증가하는 것으로 나타났다(p<.05).
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Fig. 3. Participants' mean levels of self-esteem

질적 자료 분석

대학 학생 선수를 위한 긍정적 심리 개입 프로그램의
효과를 알아보기 위해 프로그램 종결 후 면담을 실시하
였다. 참여자의 면담 내용을 전사한 후, 2명의 연구진이
귀납적 분석을 실시하였다. 본 연구에서 면담 내용은 긍
정 심리 개입 프로그램의 효과를 알아보는 목적으로 설
계되었기 때문에, 프로그램 참여 효과의 범주를 사용하
여 분석되었다.

심리적 문제의 완화
긍정 심리 개입 프로그램을 통해 연구참여자의 심리

적 문제가 완화되는 것으로 나타났다. 연구참여자 A는
자아존중감과 낙천성 훈련을 통해 재부상에 대한 두려
움, 불안감, 압박감에 대한 대처 능력이 향상되었다. 연
구참여자 B는 의사소통훈련을 통해 대인관계 능력이 향
상되었으며, 자신의 루틴 점검을 통해 자신감이 향상되
었다. 연구참여자 C는 지도자와 동료 선수들과의 교류
를 통해 자신의 문제에 대해 긍정적 이해가 증가하였으
며 운동에 대한 흥미도 향상되었다.

“재활후팀에복귀했지만, 재부상에대한두려움과다시실
력을 발휘할 수 있을 까 걱정이 많았어요. 자신감도 없고,
불안하고, 시합에서는 잘해야 한다는 압박감도 많았어요.
자아존중감수업과낙천성훈련을통해좀더긍정적이된
것같아요. 아직도불안하고두렵지만제목표에집중했어
하면 잘 될 것 같아요.”(Participant A)

“선배들 코치님이 무섭고 합숙 생활도 적응이 안되었어요.
훈련보다이런것들이더힘들었고그만둘까도생각했어요.
나 전달법과루틴을통해대인관계와운동에좀더자신감
이 생겼어요.”(Participant B)

“최근에 성적이 나오지 않아 운동에흥미가 없었어요. 흥미
가없으니연습도잘안되고성적도더욱안좋아졌어요. 코
치님과선배들도뭐라고하니많이힘들었어요. 프로그램을
통해유명한다른종목의선배들도나와같은과정이있었
다는것도알았고, 잘이겨내야좋은결과가있다는것도알
게되었어요.”(Participant C)

정서의 긍정적 변화
긍정 심리 개입 프로그램을 통해 연구참여자의 긍정

정서에 대한 인식이 증가하고 부정적 정서에 대한 지각
은 감소하는 것으로 확인되었다. 연구참여자 A는 이완
훈련과 감사하기를 통해 긍정적 정서가 증하였으며 연구
참여자 B는 용서하기를 통해 미워하는 마음이 줄어들었
고, 낙천성 훈련을 통해 활력과 긍정성이 증가되었다.
연구참여자 C는 용서하기와 감사하기 프로그램은 접근
성이 좋았으며, 실천을 통해 기분향상을 느꼈다.

“이완훈련을통해불안할때편안함을느낄수있게되었어
요. 그리고감사하기를통해실제고마운사람이너무많다
는 것을 알게 되니깐 기분이 좋아졌어요.”(Participant A)

“저는 부정적이라는소리를많이들었는데, 5회기의 낙관성
수업을통해좀더긍정적으로현실을보게되니, 활력도생
기고 해야겠다는 의지도 생겼어요. 또, 미워하고 복수하고
싶은사람이많았는데용서하기를통해미운마음이많이없
어졌어요.”(Participant B)

“기존의심리상담보다쉽게할수있고생각을많이하게해
주었요. 감사하기와용서하기를통해기분이좀더긍정적으
로 된 것 같아요.”(Participant C)

자아존중감 제고
긍정 심리 개입 프로그램을 통해 연구참여자의 자아

존중감에 긍정적인 변화가 탐색되었다. SWOT 분석,
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성공일지, 장점 개발과 같은 세부 프로그램 등을 통해
연구참여자는 자신에 대한 긍정적 믿음과 존중의 근거를
확인할 수 있었으며, 이는 자아존중감에 대한 긍정적인
변화로 연결되었다.

“SWOT 훈련을 통해내가단점에너무신경쓰고나의장점
을생각안한것을알게되었어요. 단점보다내가가지고있
는 장점을 생각하니 나에 대한 자신감이 올라갔어
요.”(Participant D)

“성공한 것을 기록하다보니 내가 잘한 것도 많더라구요. 옛
날 성공했을 때를 생각해보니 그 때는 나에 대한 자신감이
좋았어요. 내가나를믿어야된다는것이중요해요. 난할수
있다는 마음을 가지고 한번 더 해볼려고요.”(Participant E)

“주위에 보면 자신감이있는사람이 잘하더라구요. 특히 큰
시합에서는자신에대한믿음이중요한데, 저는 잘 안된것
같아서요. 이제부터나의장점을생각하고그것을발휘하는
데 노력해볼려구요.”(Participant F)

행복감 향상
연구참여자들은 긍정적 심리 개입 프로그램 참여를

통해 행복감에 대한 긍정적인 변화가 나타났다. 특히,
용서하기와 감사하기는 연구참여자의 미움을 감소시켰
으며, 자신을 있는 그대로 받아들이고 목표에 대한 긍정
적 심상은 연구참여자의 행복감 향상으로 연결되었다.

“처음에는훈련이싫어서프로그램에참여했는데, 많은것을
느끼고생각하는기회가되었어요. 특히용서하기, 감사하기
를통해부정적인생각되신행복한마음이들었어요. 건강하
고 아직 가능성이 많이 있다는 것을 아니깐 행복한 기분이
들었어요. 행복을유지하려면이제부터정말목표를향해다
시 가야죠.”(Participant G)

“그냥매프로그램에참여하면서힐링받는느낌이였어요. 어
렵지않고살아온것을돌아보면서행복한기분이들었어요.
특히 예전에 잘했던 기억을 떠올릴 때 기분이 가장 좋았어
요. 다시 한번 그 기분을 느껴보겠어요/"(Participant H).

“교수님이이야기해준대로내가생각하는데로되는것같
아요. 저는어제부터인가잘안되는생각만한것같아요. 이
제목표를이루고행복해하는모습을항상이미지트레이닝
하면서생활할거에요. 열심히운동하는것도 다행복하자고
하는 거잖아요.."(Participant I)

요약하면, 질적 분석에서도 긍정 심리 개입 프로그램
이 참여자가 호소하는 심리적 문제를 완화시키고, 긍정
정서, 자아존중감 및 행복감을 높이는 것으로 나타났다.
연구참여자는 회기별로 제시된 긍정 심리 개입 프로그램
을 자신의 삶에 적용하면서 부정적인 프레임보다 긍정적
인 프레임에 초점을 맞추게 되었으며, 이러한 변화들이
심리적 문제의 완화, 긍정정서, 자아존중감 및 행복의
증가로 연결되었다고 판단된다.

논 의

본 연구의 목적은 대학 학생 선수의 정서, 자아존중감
및 행복감을 증진시키는 데 효과적인 긍정적 심리 개입
프로그램을 개발하고 그 효과를 분석하는 것이다. 본 연
구결과를 바탕으로 논의하면 다음과 같다.
첫째, 선행연구 고찰, 전문가 의견 및 선수 면담 자료

를 바탕으로 개발된 긍정적 심리 개입 프로그램으로는
의미있는 삶을 위한 목표 설정, SWOT과 성취목록 작성
을 통한 자아존중감 향상 프로그램, 낙관성 훈련, 긍정
적 정서를 위한 이완 훈련, 감사하기, 용서하기, 의사소
통 기술 배우기, 습관/루틴 만들기, 프로그램 실천 전략
작성하기로 구성되었다. 본 프로그램은 선행연구에서 활
용된 용서하기(Enright, 2001; Worthington, 1998;
Worthington & Scherer, 2004), 감사하기(Steven
et al., 2011), 낙천성 향상하기(King, 2001;
Sheldon et al., 2015), 즐거운 경험하기(Seligman
et al., 2006), 의사소통 기술(Marrero et al.,
2016), 자아존중감 향상하기(Marrero et al., 2016;
Park & Shin, 2017)와 프로그램 목적은 유사하나, 세
부 내용과 과제는 선수들의 생활, 연습, 시합 상황에 맞
게 수정되어 적용되었다. 특히, 긍정적 정서 증진을 위
한 이완훈련, 습관/루틴 만들기, 의미있는 삶을 위한 목
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표 설정 훈련 등은 기존의 긍정 심리 개입에서 다루어지
지 않은 심리기술훈련 분야의 프로그램이다. 선수들을
위한 긍정적 심리 개입 훈련은 초기 연구 단계이기 때문
에 기존의 심리기술훈련 프로그램과 선행연구들에서 개
발된 긍정 심리 개입 프로그램을 통합하여 연구할 필요
가 있다고 판단된다.
한편, 가치 확인이 스트레스의 심리적, 생리학적 지표

를 줄이고 통제 조건에 비해 성취도를 향상킨다는 것을
확인되었지만(Martens et al., 2006; Schmeichel
& Vohs, 2009), 긍정 심리 개입 프로그램으로 적용되
지 않고 있다. 후속 연구에서 심리기술훈련 프로그램을
포함하여 다양한 분야에서 새로운 긍정 심리 개입 프로
그램을 발견할 필요가 있다.
둘째, 본 연구에서 긍정 심리 개입 프로그램은 대학

학생 선수의 긍정 정서는 높이며 부정정서는 낮추는 것
으로 나타났다. 본 연구결과는 행복 증진 프로그램이 참
가자의 정서 변인에 긍정적인 영향을 미친다는 연구결과
(Fordyce, 1977, 1983; Fava et al., 2004)와 일치
한 반면에, 긍정 심리 개입이 참가자의 긍정 정서는 높
이고 부정 정서는 낮추나 통계적 유의성을 발견하지 못
한 연구(Marrero et al., 2016)는 지지하지 않았다.
긍정 심리 개입 프로그램의 효과에 대한 결과의 불일치
가 발생하는 이유로는 첫째, 참가자의 프로그램에 대한
참여 및 실천율의 차이(Marrero et al., 2016)이다.
Lyubomirsky et al.(2005)는 심리 개입의 효과는 프
로그램에 참여하는 습관과 관련성이 있으며, Seligman
et al.(2005)는 프로그램 종료 후에 자발적으로 운동을
계속했던 참가자들이 더 행복한 것을 확인하였다. 둘째,
Manassis et al.(2002)는 개입 프로그램의 집단 참여
형태, 상호 작용 수준, 참가자간의 친밀 및 협력은 긍정
적인 변화를 촉진한다고 제시하였다. 반면에, Marrero
et al (2016)는 긍정 심리 개입의 선행연구들이 개인별
접근의 효과성을 제시한 근거로 개별적 접근의 필요성을
주장하기도 한다. 이러한, 프로그램에 참여하는 형태(개
인 VS 집단), 참가자의 상호수준 및 친밀도 등이 프로그
램에 영향을 미칠 수 있다. 이러한 점에서 본 연구결과
는 긍정 심리 개입 프로그램은 세부 프로그램의 구성뿐
만 아니라 프로그램의 적용 형태도 고려해야 한다는 것
을 시사해준다.

둘째, 본 연구결과는 대학 운동선수의 자아존중감을
향상시키는 것으로 나타났다. 본 연구결과는 행복 증진
을 위한 긍정 심리 개입 프로그램이 자아존중감을 향상
시킨다는선행연구(Kim et al., 2012)를 지지해주었다.
선행연구(Heine & Lehman, 1995; Veenhoven,
1991)은 자아존중감이 행복과 상관이 매우 유의하다는
것을 확인하였으며, 행복 및 안녕감의 강력한 예측요인
이다(Schimmack & Diener, 2003). 스포츠 분야의
연구에서도 자아존중감, 자신감, 자기효능감 변인은 다
른 심리기술 및 경기력과 유의한 관련성이 확인되었다.
이러한 점에서 긍정 심리 개입을 통한 참가자의 자아존
중감 향상은 궁극적으로 선수의 심리기술 및 경기력 향
상으로 연결될 수 있다. 후속 연구에서는 긍정 심리 개
입 프로그램, 자아존중감, 심리기술 및 경기력과의 관련
성을 연구할 필요가 있다.
셋째, 본 연구에서 긍정 심리 개입 프로그램은 대학

학생 선수의 행복감을 향상시키는 것으로 나타났다. 본
연구결과는 행복 증진을 위한 개입 프로그램이 참가자의
행복감에 긍정적인 영향을 미친다는 연구결과(Bolier
et al., 2013; Fordyce, 1977, 1983; Fava et al.,
2004; Sin & Lyubomirsky, 2009)를 지지하였다.
긍정 심리학에서는 행복의 개념에 대한 두 가지 접근법
이 있다. 첫째는, 행복을 주관적 안녕감(Hedonic 접근)
으로 정의하고, 그것은 개인이 경험한 쾌락의 양과 질을
통해 측정할 수 있다는 접근법이다(Diener et al.,
1999). 둘째는 행복을 심리적 웰빙(Eudaimonic 접
근)으로 정의하고, 개인의 잠재력과 완전한 자아실현
(Ryff, 2014)을 통해 행복을 측정한다는 접근법이다.
행복에 대한 이 두 가지 접근법은 비록 상관관계가 있지
만 개념적으로 구별된다(Keyes et al., 2002). 이러한
행복에 대한 접근법 및 측정의 차이로 인해 긍정 심리 개
입 프로그램의 행복에 대한 영향의 불일치가 발생할 수
있다. 이러한 점에서 후속연구에서는 선수의 행복에 대
한 개념 규정 및 측정도구 개발에 대한 연구가 필요하다
고 판단된다.
마지막으로, 질적 분석에서도 긍정 심리 프로그램이

연구참여자의 심리적 문제 완화, 긍정 기분 증가, 자아
존중감 및 행복감 향상시키는 것으로 확인되었다. 긍정
심리 개입 프로그램은 개인이 갖고 있는 장점과 특성을
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확인하고 촉진하여 스트레스를 줄이고 긍정적인 영향,
활력 및 자아존중감을 촉진하도록 설계되기 때문에
(Park et al., 2004; Proyer et al., 2013; White
& Waters, 2015), 참여자의 정서, 자아존중감, 행복
감에 긍정적인 영향을 미쳤다. 다만, 연구참여자별로 선
호하고 효과를 본 세부 프로그램에서는 차이가 있었다.
이러한 점에서, 후속연구에서는 점수 상담 및 상담 초반
에 개인별로 선호하는 프로그램을 파악하여 주기적 개입
프로그램으로 적용시키는 연구도 필요하다고 판단된다.
하지만 질적 분석이 개입 프로그램의 효과를 검증하는
도구로만 활용하여, 프로그램의 효과부분만 범주화하였
다. 후속 연구에서는 연구참여자가 회기별 프로그램에
대한 참여자의 인식과 반응, 그리고 회기별로 정서, 인
지 및 행동 변화에 대해 보다 심층적이며 종단적인 연구
가 필요하다고 판단된다.
본 연구에서는 긍정 심리 개입 프로그램이 참여자의

정서, 자아존중감, 행복감에 긍정적인 영향을 미치는 것
으로 나타났다. 하지만 긍정 심리 개입 프로그램 종결
후 쾌락 적응으로 인해 그 효과가 감소된다는 연구도 있
다(Fujita & Diener, 2005). 이러한 점에서 대학 학
생 선수의 수업 혹은 연습에서 긍정 심리 개입 프로그램
이 체계적으로 제공될 수 있도록 시스템을 구축할 필요
가 있다.
마지막으로, 본 연구는 10명이라는 표본을 통해 나타

난 결과이므로 이를 전체 대학생 선수에게 확대 해석한
다거나 일반화 시킬 수 없으므로 결과 해석 시 이를 고려
해야 할 것으로 사료된다.

결론 및 제언

본 연구는 대학 학생 선수의 정서, 자아존중감 및 행
복감을 증진시키는 데 효과적인 긍정적 심리 개입 프로
그램을 개발하고 그 효과를 위해 시작되었다. 본 연구에
서 개발한 긍정 심리 개입 프로그램은 목표 설정을 통한
삶의 관리하기, 자아존중감 향상하기, 낙관성 훈련, 긍
정 정서 유지를 위한 이완훈련, 감사하기, 용서하기, 의
사소통 기술, 습관/루틴 만들기, 실천 전략 만들기이다.
또한, 긍정 심리 개입 프로그램은 대학 학생 선수의 정

서, 자아존중감 및 행복감에 긍정적인 영향을 미치는 것
으로 나타났다. 본 연구에서 주목해야 할 것은 적용된
긍정 심리 개입이 참여자의 정서, 자아존중감, 행복에
긍정적인 영향을 미치는 이유이다. 긍정 감정의 확장 이
론 (Fredrickson, 2004)이 이러한 기전의 일반적인
틀을 제공할 수 있다. 긍정 심리 개입 프로그램의 모든
개입은 긍정적인 감정을 이끌어내는 것을 목표로 하며,
영구적인 개인적 자원을 구축하는 것을 용이하게 한다.
하지만 모든 긍정 심리 개입에 긍정 감정의 확장 이론이
라는 일반적인 기전만이 적용되지는 않는다. 참가자의
사고력이나자기조절의증가또한기전을설명할수있다.
본 연구방법과 결과에 근거하여 후속연구를 위헌 제

언은 다음과 같다. 첫째, 본 연구에서는 통제 집단을 두
지 않았다. 후속 연구에서는 통제 집단을 두어 긍정 심
리 개입 프로그램의 효과(상호작용 효과, 개입 주효과)
를 분석해야 한다. 둘째, Sin & Lyubomirsky(2009)
는 개입 프로그램의 집단 참여 형태, 상호 작용 수준,
참가자간의 친밀 및 협력이 프로그램의 효과에 영향을
미친다는 것을 확인하였다. 후속연구는 긍정 심리 개입
프로그램 적용 시 표본의 연령, 성별, 상호작용, 친밀감
등을 고려할 필요가 있다. 셋째, 본 연구는 프로그램 종
결 후 추적 평가를 실시하지 않았다. 이는 어떤 변화가
개인에게 점차적으로 통합되어 내재화 될 수 있는 시간
을 가질 수 있다. 후속 연구는 추적 조사를 통해 이 부분
에 대한 심층적인 연구를 할 필요가 있다.
셋째, 본 연구에서 긍정 심리 개입 프로그램의 효과를

대응 표본 t 검증을 통해 분석하였다. 연구참여자가 10
명이기 때문에 유의값이 과대 추정될 수 있다. 향후 연
구에서는 보다 많은 연구참여자들 확보하고 대조집단을
설정할 필요가 있다.
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긍정 심리 개입 프로그램이 대학 학생 선수의 정서,

자아존중감, 행복에 미치는 영향: 탐색적 연구

이한우․신정택(동의대학교)

[목적] 본 연구의 목적은 대학 학생 선수의 정서, 자아존중감 및 행복감을 증진시키는 데 효과적인 긍정적
심리 개입 프로그램을 개발하고 그 효과를 분석하는 것이다. [방법] 본 연구참여자는 대학 학생 선수 10명으
로 구성되었으며, 긍정 심리 개입 프로그램의 효과는 기분상태 검사지, 자아존중감 검사지 및 행복 검사지와
같은 양적 자료와 면담을 활용한 질적 자료로 평가되었다. 12회기의 긍정 심리 개입 프로그램은 선행연구,
전문가 의견, 연구참여자 면담 자료 등을 종합하여 프로그램 개발 절차에 근거하여 개발되었다. [결과] 첫째
본 연구에서 개발한 긍정 심리 개입 프로그램은 목표 설정을 통한 삶의 관리하기, 자아존중감 향상하기, 낙관
성 훈련, 긍정 정서 유지를 위한 이완훈련, 감사하기, 용서하기, 의사소통 기술, 습관/루틴 만들기, 실천 전략
만들기이다. 둘째, 긍정 심리 개입 프로그램은 대학 학생 선수의 긍정 정서를 높이고 부정 정서를 낮추는 것으
로 나타났다. 셋째, 긍정 심리 개입 프로그램은 대학 학생 선수의 자아존중감을 높이는 것으로 나타났다. 셋째,
긍정 심리 개입 프로그램은 대학 학생 선수의 행복감을 높이는 것으로 나타났다. [결론] 긍정 심리 개입 프로
그램이 대학 학생 선수에게 긍정적인 영향을 미치는 것이 규명되었기 때문에, 교육 및 훈련 시 긍정심리 개입
을 실행할 수 있는 제도가 구축되어야 한다.

주요어: 긍정 심리 개입, 기분상태, 자아존중감, 행복, 대학 학생 선수


