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요  약  본 연구에서는 강점노트프로그램이 융복합시대 대학생들의 자아존중감과 자기효능감에 미치는 영향을 비교
분석하여 강점노트 프로그램 효과를 검증하고자 하였다. 조사대상은 G지역 소재 대학교에 재학 중인 남녀 대학생 70

명으로 일주일에 한 번씩 자신과 타인의 긍정적인 특성이나 장점 등을 찾아 기록하도록 하였다. 수집된 자료는 
SPSS WIN 20.0을 사용하여 빈도와 백분율, paired-t-test를 실시하여 분석하였다. 그 결과 강점노트 프로그램을 실시
하기 이전보다 실시한 이후 대학생들의 자아존중감과 자기효능감을 증진시키는데 유의미한 효과가 있는 것으로 나타
나 강점노트 프로그램의 필요성이 확인되었다. 따라서 디지털융복합시대를 살고 있는 대학생들이 겪고 있는 다양한 
문제를 극복할 수 있는 구체적이고 체계적인 강점노트 프로그램이 제공되어야 한다. 이는 대학생들의 정신건강과 학
업성취, 진로탐색 등을 돕고, 행복과 삶의 질을 높이는데 기여할 것이며, 학제간의 융합연구를 통해 추후 종단연구의 
기반이 될 것이다.

주제어 : 강점노트, 자아존중감, 자기효능감, 대학생, 정신건강, 융복합시대

Abstract  This study aims to verify the effect of the strength note program by comparing and analyzing the 
effect of the strength note program on self-esteem and self-efficacy of university students in Convergence Age. 
This study targeted 70 male and female university students in G area and the subjects were asked to find their 
and other people's positive characteristics or strengths once a week and record them. For analysis of the 
collected data, frequency and percentage analysis and paired-t-test were conducted using SPSS WIN 20.0. As 
the result, the strength note program significantly influenced the improvement in self-esteem and self-efficacy of 
university students. This result demonstrates the necessity of the strength note program for improving 
self-esteem and self-efficacy of university students. Therefore, there is a need to provide a specific and 
systematic strength note program to help university students get over diverse problems. It is considered that this 
will help mental health, academic achievement and career search of university students and contribute to the 
enhancement in happiness and the quality of life. Also it will be the basis for future longitudinal studies 
through interdisciplinary convergency research.
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1. 서론

교육과학기술부가 발표한 결과에 의하면 2001년부터 

2009년까지 매해 230여명의 대학생이 자살한 것으로 나

타났다. 자살의 원인으로는 여러 사유가 있겠지만, 특히 

등록금에 대한 부담과 심각한 취업난, 불확실한 미래 등

의 정신적인 스트레스가 중요한 심리적 요인으로 볼 수 

있다. 이는 비단 우리나라 대학생들만의 문제는 아니다. 

2015년 미국 경제정책연구소(EPI)의 연구보고서에 따르

면, 미국 대학생들도 실업률과 불완전고용률, 그리고 학

자금대출 부담에 따른 어려움을 겪고 있다[1].

전 세계는 지금 다양한 지식이 하나로 모이는 ‘융복합

시대’로 가고 있다. 이러한 추세에 빠르게 합류된 현재 우

리나라 대학생들은 사회의 경쟁구조 속에서 진로를 걱정

하고 취업을 준비하며 스스로의 정체성에 대하여 고민하

고 있다. 또한 과거 중․고등학교 시절의 타율성과 현재

의 자율성 사이의 과도기를 절감하면서 대학생활에서 겪

는 다양한 자극변인에 대해 자신이 어떻게 느끼는가, 그

리고 거기에 어떻게 대처하느냐를 살펴봄으로써 자기 자

신의 생각과 견해를 중요시하게 된다[2].

이와 같은 자기 지각은 ‘자아존중감’과 ‘자기효능감’으

로 연결될 수 있다. 자아존중감(Self-esteem)은 자기 존

경의 정도와 자신을 가치 있는 사람으로 생각하는 정도

를 의미하고[3], 자기효능감(Self-efficacy)은 개인이 어

떤 결과를 얻고자 할 때 과제나 행동을 성공적으로 수행

해낼 수 있는 가에 관한 개인의 신념을 의미하는 것이다

[4]. 자아존중감은 사회적 적응이나 개인-정서적 적응과 

관련이 있고, 자기 효능감은 특히 학업적 적응과 관련되

어 있다는 연구가 있다[5].

한편, 긍정심리학의 대표학자인 Seligman(2002)에 의

하면, 인간은 여러 가지 강점을 지닐 수 있다. 강점이란 

내담자가 하고 있고, 할 수 있고, 하기를 원하는 중요하고 

긍정적인 것이며[6], 이러한 강점은 어떤 일에서 탁월한 

결과와 성취를 이루게 만드는 역량인 동시에 동기를 부

여한다. 사람은 누구나 강점이 있지만 약점에만 초점을 

맞추게 된다면 “나는 잘 하는 게 없는 사람”이 되고 그러

한 결과 자존감이 낮아지게 된다. 자기가 무엇을 잘하는

지 자기 강점은 무엇인지 알게 된다면 자기 자신을 바라

보는 시각이 달라지 게 된다. 자신의 강점을 발견하기 위

해 꾸준히 훈련한다면 약점으로 보이던 것들을 강점으로 

만들고 그 강점으로 인해 자기 자신에 대한 이해력이 빨

라지며 자존감과 자기효능감이 높아지게 된다.

선행연구 결과 다양한 개인 강점들은 개인의 행복에 

긍정적으로 작용하고 있었으며(Campbell, 1981; Myers, 

2000; Wasten & Walker, 1996), 강점에 기반한 개입이 

정신건강증진에 효과적인 방법임을 검증하였다[7]. 또한 

대학생의 강점들은 가족건강성에 영향을 주고[8], 성격강

점과 행복과의 관계에서 성격강점이 행복에 직접적으로 

영향을 미칠 뿐만 아니라 자존감과 관련이 깊은 자기수

용을 매개로 행복에 영향을 미치고 있었다[9]. 

지금까지 강점노트의 활용에 대한 연구 및 대학생들

의 강점들을 발견해내는 연구들은 매우 드문 실정이다. 

그러므로 본 연구는 대학생들이 가지고 있는 각자의 강

점들을 분석하고 내적 잠재력과 능력을 계발한다는 차원

에서 중요성을 부여할 수 있다. 따라서 대학생들을 대상

으로 강점노트를 활용하여 찾아낸 자신의 강점이 자아존

중감과 자기효능감에 어떠한 영향을 미치는 지를 살펴보

고자 한다. 이를 통해 대학생들 자신의 행복한 삶에 있어

서 개인의 강점이 적용될 수 있다는 점을 보여줄 수 있을 

것이다. 이와 같은 목적으로 본 연구에서는 1년(2012년 3

월～2013년 2월) 동안 강점노트 프로그램이 동일 참여자

의 자아존중감과 자기효능감에 미치는 영향을 비교․분

석하여 강점노트 프로그램의 효과성을 검증하고자 한다. 

이러한 연구결과를 바탕으로 대학생들의 정신건강과 학

업성과, 진로탐색 등을 돕고, 삶의 질을 높일 수 있는 방

안을 모색해보고자 한다. 이에 본 연구는 다음과 같은 연

구문제를 살펴보고자 한다.

첫째, 강점노트 프로그램이 대학생의 자아존중감에 1

년간 미치는 효과는 어떠한가?

둘째, 강점노트 프로그램이 대학생의 자기효능감에 1

년간 미치는 효과는 어떠한가?

2. 연구방법

2.1 조사대상과 자료수집방법

본 연구는 G지역 소재 대학에 재학하고 있으며, 강점

노트 프로그램에 대한 자세한 설명을 들은 후 자발적 동

의에 따라 연구에 참여하기로 한 남녀 대학생 82명을 대

상으로  하였다. 2012년 3월 19일 학과에서 강점노트 쓰
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는 방법과 내용, 절차에 대한 OT를 1시간 교육 후 2013

년 2월 10일까지 약 1년간 매주 쓰도록 실시하였다. 강점

노트를 작성한 동일학생에 대하여, 학기 시작과 동시에 

작성을 실시하여 학기말 이후 동계방학에 제출하는 방법

으로 진행되었다. 또한 강점노트 프로그램이 자기효능감

과 자아존중감에 미치는 영향을 알아보기 위하여, 강점

노트를 쓰기 전 사전검사를 실시하였으며, 이후 마지막 

강점노트를 제출할 때 사후검사를 실시하여 자료를 수집

하였다.본 연구에서는 강점노트프로그램을 중도 탈락한 

대학생 12명을 제외한 총 70명의 자료를 최종 분석 자료

로 사용하였다.

2.2 측정도구

2.2.1 강점노트

강점노트는 일주일에 한 번씩 자신이 자신에 대한 긍

정적인 특성이나 장점 등 자신의 강점을 찾아 하나씩 매

주 기록하며, 동일한 내용이 중복되지 않도록 하여, 총 50

가지의 자신에 대한 강점을 쓰도록 하였다. 또한 타인을 

대상으로는 매주 다른 사람으로 선정하여, 긍정적인 특

성이나 장점 등 강점을 찾아 하나씩 기록 하도록 하며,  

1년간 50명의 다른 대상자에게 강점노트를 쓰도록 실시

하였다.

2.2.2 자기효능감

Tipton and Worthington(1984)[10]이 개발하고 양숙

미[11]가 번역한 척도를 사용하였다. 총 24문항의 Likert 

척도를 요인분석을 통해 13문항으로 재구성하였으며, 점

수가 높을수록 자기효능감이 높음을 의미한다. 본 연구

에서의 신뢰도는 Cronbach‘ α = .85이다.

2.2.3 자아존중감

Rosenberg(1965)가 개발한 자아존중감 척도(Self- 

esteem Guttman scale)를 Crandall(1973)[12]이 

Likert-type으로 변형하고, 전병제(1974)[13]가 번역하여 

정진영[14]과 박충배[15]의 연구에서 사용되어진 척도를 

활용하였다. 총 10문항의 Likert 척도를 요인분석을 통해 

확인하였으며, 점수가 높을수록 자아 존중감이 높은 것

으로 해석한다. 본 연구에서의 신뢰도는 Cronbach α = 

.83이다.

2.3 자료분석방법

수집된 자료는 SPSS/WIN 19.0을 이용하여 분석하였

다. 대상자의 일반적 특성 파악을 위한 빈도분석, 신뢰도 

검증을 실시하고, 강점노트의 효과성을 알아보기 위해 

Paired-t-test를 통해 사전․사후를 검증하였다.

3. 연구결과

3.1 기초통계자료

강점노트 프로그램에 참여하는 학생들의 성별을 분석

하였을 때, 남학생 21명, 여학생 49명으로 총 70명의 학생

들이 참여하였다. 또한 그들의 연령을 분석하였을 때 21

살 26명, 20살 21명, 22살 17명 순으로 참여하였다. 이에 

관한 결과는 <Table 1>과 같다. 

Sex N Age N

Male 21
19  2
20 21
21 26

Female 49 22 17
23  4

Total 70

<Table 1> Basic Data

3.2 강점노트 프로그램이 대학생의 자아존중감에 

미치는 효과

강점노트 프로그램이 대학생의 자아존중감에 미치는 

효과를 검증하기 위하여, 정규성 검사를 실시하였다. 자

아존중감은 5점 만점에 최소 1점에서 최대 5점의 범위를 

보였으며, 프로그램 실시 이전에는 M= 2.81점에서 프로

그램 실시 1년 후에는 0.14점이 상승한 M=2.95점을 나타

내 유의미한 결과를 나타냈다. 이러한 결과를 분석해 볼 

때 실시 이전보다는 실시 1년 후가 참여 대학생의 자아존

중감을 증가시켰음을 의미한다. 이는 강점노트 프로그램

이 대학생의 자아존중감에 1년 간 유의미한 효과를 미쳤

다는 결과이기도 하며, 그 결과는 <Table 2>, [Fig. 1]과 같다.

M SD t

Before 2.81 .41
-2.75**

After 1 year 2.95 .44

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

<Table 2> The Effects of the Strength Note Program 
on Self-Esteem of University Students
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M SD t 

Before 2.89 .42
-3.29***

After 1 year 3.11 .36

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

<Table 3> The Effects of the Strength Note Program
on Self-Efficacy of University Students

[Fig. 1] Changes in Self-Esteem

3.3 강점노트 프로그램이 대학생의 자기효능감에 

미치는 효과

강점노트 프로그램이 대학생의 자기효능감에 미치는 

효과를 검증하기 위하여, 정규성 검사를 실시하였다. 자

기효능감은 5점 만점에 최소 1점에서 최대 5점의 범위를 

보였으며, 프로그램 실시 이전에는 M= 2.89점에서 프로

그램 실시 1년 후에는 0.22점이 상승한 M=3.11점으로 유

의미한 효과가 있는 것으로 나타났다. 이러한 결과를 분

석해 볼 때 1년 간의 강점노트 프로그램이 대학생의 자기

효능감에 유의미한 효과를 미치고 있음을 입증하였으며, 

그 결과는 <Table 3>, [Fig. 2]와 같다.

[Fig. 2] Changes in Self-Efficacy

4. 결론 및 논의

본 연구는 대학생들의 강점을 강화시키기 위한 프로

그램으로 70명에게 일주일에 한 번씩 자신에 대한 긍정

적인 특성이나 장점 등 자신의 강점을 찾아 한 가지씩 매

주 기록하며, 동일한 내용이 중복되지 않도록 하여, 총 50

가지의 자신에 대한 강점을 쓰도록 하였다. 또한 타인을 

대상으로도 매주 다른 사람으로 선정하여, 긍정적인 특

성이나 장점 등 타인의 강점을 찾아 한 가지씩 매주 기록 

하도록 하여, 1년간 50명의 다른 사람을 대상으로 강점노

트를 쓰도록 하였다. 이를 통해 1년간 작성한 강점노트 

프로그램이 대학생들의 자아존중감과 자기효능감에 긍

정적인 영향을 미치는 가를 살펴보고자 하였다. 이러한 

연구결과를 바탕으로 융복합시대를 살고 있는 대학생들

의 정신건강과 학업성과, 진로탐색 등을 돕고, 그들의 행

복과 삶의 질을 높일 수 있는데 기여하고자 시도하였다. 

그 결과는 다음과 같다. 

첫째, 본 연구는 대학생들을 대상으로 하여 강점노트 

프로그램이 대학생의 자아존중감에 미치는 효과를 검증

하고자 하였으며, 그 결과 통계적으로 실시 이전보다 실

시 이후가 유의미한 효과가 있는 것으로 검증되었다. 즉, 

1년간 실시한 강점노트 프로그램이 대학생의 자아존중감

을 증진시키는 데 유의미한 영향을 미치고 있음을 알 수 

있었다.

둘째, 강점노트 프로그램이 대학생의 자기효능감에 미

치는 효과를 검증하였을 때, 실시 이전보다 실시 이후가 

유의미한 효과가 있는 것으로 나타났다. 즉, 1년간 실시

한 강점노트 프로그램이 대학생의 자기효능감을 증진시

키는 데 유의미한 영향을 미치고 있음을 알 수 있었다.

따라서 1년간 대학생들에게 실시한 강점노트는 대학

생의 자아존중감과 자기효능감을 증진시키는데 매우 효

과적이었음을 보여 주어 본 연구에서 살펴보고자 했던 

강점노트 프로그램의 효과성을 입증하였다. 또한 선행연

구[16, 17]에서도 자신의 긍정적인 부분에 대한 관점이나 

자각은 자기수용을 높이고, 이러한 자기 수용정도가 자

아존중감과 삶의 만족도에 정적 상관을 갖는 것으로 나

타났다. 그리고 자존감과 자기효능감이 높을수록 대학생

활에 잘 적응하는 것으로 보고되었다. 강경희 외

(2014)[18]의 연구에서도 자아존중감은 대학생의 우울과 

스트레스에 영향을 미치는 것으로 나타나 본 연구결과를 
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뒷받침해주고 있다. 

위의 결과들을 고려하여 볼 때, 강점노트 프로그램을 

통해 대학생들의 자아존중감과 자기효능감의 부족으로 

인한 자신에 대한 부정적인 생각, 대학생활의 부적응, 학

업에 대한 자신감 부족, 대인관계 및 인생에 대한 회의적 

사고, 심리적 우울과 불안 등 다양한 문제를 극복할 수 

있도록 돕고, 개인의 행복과 정신적 건강, 삶의 질을 높이

는데 기여할 수 있을 것으로 사료된다. 
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