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요  약 본 연구의 목적은 과정지향심리학적 접근을 통하여 대학 신입생의 심리적 안녕감과 정신건강 향상을 위한 

집단상담 프로그램을 개발하고 개발된 프로그램에 대한 효과성을 검증하는 것이었다. 연구절차는 프로그램 개발절차

와 프로그램 효과검증 절차로 이루어졌고, 세부적으로 6단계의 프로그램 개발과정을 구안하여 개발하였다. 연구대상

은 대학생 신입생 116명이었고, 총 15개의 집단상담을 실시하였다. 연구결과는 집단원 자체 사전사후 평가를 통해 

심리적 안녕감과 정신건강 점수의 유의미한 변화를 확인하였고, 경험보고서 분석을 통해 구성된 프로그램의 목표를 

달성하였다고 평가하였다. 따라서 본 연구의 의의는 대학 신입생이 경험하는 다양한 역경과 스트레스를 프로그램의 

하위목표인 자기이해, 역경과 도전의 상대성에 대한 알아차림, 그리고 자기반영의 우주로의 확장을 통하여 심리적 안

녕감 증진과 정신건강을 향상을 돕는데 있다. 이러한 결과를 바탕으로 대학 신입생을 위한 다양한 교육방법이나 교

육정책을 제안하는데 도움이 되기를 기대한다.

주제어 : 대학 신입생, 심리적 안녕감, 정신건강, 과정지향심리학, 집단상담, 융복합 정책

Abstract The purpose of this research was to develop a group counseling program for improving the 

psychological well being and mental health of the university entrants, and to verify the effectiveness of the 

program. The research procedure consisted of the program development step and the program verification step, 

and in detail, 6 steps of program development processes were established. The subjects of the research were 

116 university entrants, and 15 group counselings were conducted. As the result, significant variations were 

shown in the scores of the psychological well being and mental health through the pre and post test on the 

group, and the experience report analysis evaluated that the objective of the program was accomplished. It is 

expected that these results would be helpful for suggesting various education methodology or education policy 

for the university entrants. 
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1. 서론

대학 신입생은 발달학적으로 청소년기에서 성인초기

로 전환되는 중요한 시기에 있다. 이들은 대학교라는 새

로운 환경을 경험하게 되면서 동시에성인사회 구성원으

로서 새로운 장(場)을 경험하고 폭넓은 대인관계를 경험

한다. 이러한 과정에서 사회 구성원으로서의 다양한 역

할과 책임을 요구받고, 새로운 삶에 적응하는 과정에서

다양한 정신건강의 어려움을 경험하기도 한다.

많은 선행연구들에서 대학 신입생들은 고등학교 시절

과는 다른 교육환경, 독립적이며 능동적인 생활방식과

학업생활에 대한 요구, 새롭고 폭넓은 대인관계 등으로

적응 상의 어려움을 겪고 있는 것으로 나타난다[1,2,3].

오영재[4]의 연구에서도 대학 신입생 70%가 대학입학을

후회하거나 대학을 떠날 생각을 해 본적이 있다는 결과

를 제시하면서 대학신입생의 정신건강상의 어려움을 주

장하였고, 다양한 연구들[5,6]에서 대학생들의 정신건강

의 어려움을 제시하기도 하였다. 한편, 대학 신입생 초기

의 경험은 대학생활 전반에 걸쳐 지속적인 영향을 준다

는 연구결과[7,8]를 토대로 대학 신입생을 위한 연속적인

프로그램이나 집단상담의 필요성이 지속적으로 제기되

어왔다. 대학 신입생을 대상으로 프로그램을 운영하였던

사우스캐롤라이나 대학의 연구 결과를 보면, 프로그램을

통해 신입생 간의 유대감이 높아지고 학업에 대한 기대

와 학술적 활동 참여가 증대되는 등 대학 생활기간 동안

성적이나 대인관계 등에 있어서 적응상 높은 점수가 나

타났다는 것을 볼수 있다[9]. 이는대학 신입생들이 변화

된 현실을 능동적으로 이해하고 건강한대학생활을 영위

하도록 돕기 위하여 정신건강 상의 복잡·다양한 이슈를

다루어줄 다양한 프로그램이 요구된다는 것을 의미한다.

그러나 대학 신입생을 대상으로 한 국내 연구들을 보면

주로 대학교 내 상담센터를 중심으로 한 신입생 실태조

사[10,11,12]나 신입생을 대상으로 한 학과 혹은 학교 오

리엔테이션 및 세미나 형식[13]의 일회성 교육에 그치는

경우가 많다.

과정지향심리학을 창시한 Mindell[14]은 인간의 의식

수준을 [Fig. 1]과 같이 크게 3가지로 구분하여 설명하고

있다. 일상적 실재 CR(Consensus Reality)과 비일상적

실재 NCR(Non-Consensus Reality)의 영역인 꿈 영역

DL (Dream Land), 그리고 자의식의 본질 SE (Sentient

Essence) 영역이다. 일상적 실재 CR은 모든 구성원들이

공유하고 합의되어 교류할 수 있는 의식 상태이다. 우리

가 일반적으로 실재라고 정의하는 것으로 측정가능하고

공유하는 의식 상태를 말한다. 대학 신입생이 경험하는

일상적실재CR영역에서의 변화는 새로운학교, 나이, 전

공, 친구관계, 생활환경, 거주 지역 등의 변화를 들 수 있

다. 비일상적 실재 NCR의 영역인 꿈 영역 DL은 일상적

실재 CR의 이면에있는 모든 느낌, 모든 경험, 이면의 역

할 등 주관적인 특성을 포함한 의식 상태이다. 꿈 영역

DL에서는 개인의 신체경험(드림바디), 느낌, 말하지 않

은 진실, 관계적 측면에서는 의도치 않는 이중신호나 집

단의 과정에서는 유령의 역할 등을 포함한다. 이러한 과

정에서는 시대정신, 역사, 비전(Vision), 초 세대적인 사

건 등이 중요하게 다루어진다. 마지막으로 자의식의 본

질 영역은 잠재의식(Subliminal) 같거나 섬광처럼나타나

는 의식의 영역을 말한다. 이는 매우 미묘한 인식경향성

을 경험하게 함으로써 일상적 실재 CR이나 꿈 영역 DL

이 숙고하거나 반영 없이도 알아차릴 수 있도록 도와준

다. Mindell[15]은 자의식의 본질 SE 영역에서의 프로세

스마인드를 설명하면서 인간은 삶의 방향성과 에너지를

알아차릴 수 있고 이를 알아차리는 것은 삶을 더 풍요롭

고 건강하게 할 수 있다고 주장하였다.

Mindell[14]은 일반적으로 사람들이 꿈 영역 DL이나

자의식의 본질 SE를 무시하거나 과소평가하는 경향이

있지만, 이를 알아차리는 것이 자신에 대한 심오한 이해

를 하는데 매우 중요한 역할을한다고강조하였다. 즉, 다

양한 의식의 차원에서 자신이 가진 어려움과 장점을 알

아차림으로써 건강한 미래의 삶을 준비할 수 있다는 것

이다.

[Fig. 1] 3 Levels of Experience and Perception 

(Mindell[14]) 

대학교 신입생들은 중요한 삶의 전환과정에서 자신의

의식수준을 이해하고 통합함으로써 정신건강과 심리적

안녕감을 도모할 수 있다. 이의 구체적 과정은 자기이해,
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역경과 도전의 상대성, 자기반영의 우주의 세 가지 과정

으로 설명할 수 있다.

자기이해는 자기 내면, 관계, 그리고 우주 공동체에서

의 자신의 과정(Process)을 이해하는 것이다. 이때의 과

정이란 과정의 흐름을 따라가는 것, 과정의 흐름에서 차

별화하는 것, 과정을 인지하고 펼치는 것으로 이해할 수

있다[16]. Mindell과 Mindell[17]은하나의 현상에는 개인

이 스스로 이해하고 표현되는 1차 과정과 숨겨져 있으면

서 드러나지는 않지만 그 현상에 매우 중요한 역할을 하

는 2차 과정이 함께 나타나고 있다고 설명하였다. 또한,

일반적으로 2차 과정은 무시되어지기도 하는데, 두 개의

과정 모두를 이해하는 것은 중요하다고하였다. 이러한 2

차 과정의 이해를 위해서는 드러나는 현상에 대한 숨겨

진 다양한 역할(Role)들을 이해하고 알아차리지 못하였

던 자신의 랭크(Rank)를 알아차리는 것이 중요하다. 이

러한 과정에서 현재 자신의 삶에 영향을 미치는 어린 시

절의 다양한 사건들과 가족 내에서의 과정, 그리고 다양

한 트라우마를 이해할 수 있다. Mindell[18]은 어린 시절

에 대한 기억은 오래된 자신의 패턴을 이해할 수있는 좋

은 도구로 활용 될 수 있다고 주장하였다. 또한 이러한

패턴에는 개인의 삶에 있는 오래된 경계(Edge)에 대한

이해, 관계에서의 패턴, 그리고 갈등을 해결해 나가는 과

정에 대한 이해 등이 포함된다고 하였다. 자기이해 단계

에서는 자신의 과정 내에서 일상적 실재 CR과 비일상적

실재 NCR에서자신이 헤아리는 1차 과정과 헤아리지 않

았던 2차과정에대한탐색과 우주 공동체속에서자신의

일상적 실재 CR에서의 과업과 꿈영역 DL에서의 과업을

이해하여야 한다. 이를 위하여 자신의 삶의 과정과 개인

사를 탐색하고, 자신의 삶의 과정에서 나타나는 다양한

역경과 삶의 굴곡을 새로운 다 세계(Many World)의 관

점에서 알아차릴 수 있다.

역경과 도전의 상대성 단계에서는 자신의 블랙홀을

확인하고, 탐험함으로써 블랙홀이 주는 메시지를 확인하

며 빅뱅을 통해 삶의 메시지를 찾는 것을 포함하고 있다.

Mindell[19]은 대표적인 블랙홀로 콤플렉스를 들었다. 콤

플렉스는 우리를 혼란시키고, 콤플렉스의 관점에서 세상

을 바라보도록 왜곡시킨다. 우주에서의 블랙홀이 주변의

행성들을 끌어당기는 것이라면, 심리적인 블랙홀은 끊임

없이 정보를 왜곡시키며, 벗어나지 못하게 억압한다. 이

는 단순한 과정에서 끝나는 것이 아니라 끝없이 반복되

는 과정으로 나타난다. 특히, Mindell과 Mindell[17]은 이

러한 블랙홀이 2차 과정을 이해하는 드림도어(Dream

Door)의 역할을 한다고 설명하였는데, 자신의 숨겨진 2

차과정과 1차과정의 과정이해를 통해서 자신을 깊은 알

아차림으로 들어갈 수 있게 한다.

Mindell[19]은 Everett와 Dewitt의 평행한 세계이론

(Parallel World Theory)을 심리적 과정에 적용시켜, 우

리가 무엇을 인식하고 바라보는 순간 그 모습은 무한한

다른 가능성으로 펼쳐지고 분산되며, 모든 가능성은 동

시에 평행한 세계에 존재한다고 주장하였다. 이는 우리

가 경험한 다양한 삶의 역경을 다양한 가능성으로 인지

하고 바라보는순간 역경은 더이상 역경이 아닐 수있음

을 설명해주고 있다. 또한, 이러한 블랙홀은 단지 개인,

가족에서만 영향을 미치는 것이 아니라 자신이 속한 그

룹, 문화, 민족, 국가, 그리고 그 시대상과도 연결되어 있

다. 이에 역경과 도전의 상대성에서는 블랙홀을 이해하

는데 일상적 실재 CR의 차원에서만 이해하는 것이 아니

라 꿈 영역 DL로 확장하여역할에서의 이슈, 랭크에서의

이슈, 그리고 가족 내에서의 역할, 가족과 국가, 문화와

사회 등 다양한 유령의 역할(Ghost Role) 측면을 이해함

으로써 자신의 갈등에 대한 이해를 도울 수 있다. 특히,

집단에서 펼쳐지는 다양한 의견과 경험 그리고 집단과정

에 숨겨진 유령의 역할 등을 취하고 명료화하는 과정 속

에서 자신의 블랙홀을 상대적 원리에서 받아들이고 이해

할 수 있다.

마지막으로 자기반영의 우주 단계에서는 자의식의 본

질 SE 영역의 알아차림과 통합을 포함한다. 자신의 블랙

홀과 빅뱅의 과정을 통하여 새로운 세계로의 확장이 이

루어지는 단계이며, 자신의 프로세스마인드로서의 하이

드림(High Dream)을 이해하고 찾아가는 과정을 포함한

다. 이는 일상적 실재 CR의 영역, 꿈 영역 DL 또한 포함

하는데, 개인이가진 에너지와 자원들을 더큰 사회와 공

유하면서 사회와 개인이 서로 상호작용하면서 더불어 펼

칠 수 있는 힘을 확인하는 것을 포함한다.

한편, 과정지향심리학 관점에서는 집단 또한 수준을

지니고 있다[20]. 이는 개인 수준(Individual Level), 관계

수준(Relationship Level), 집단 수준(Group Level), 시스

템 수준(System Level), 자의식 수준(Sentient Level)이

다. 집단에서의 개인수준은 집단 내에서 개인의 내면에

서 무엇이 일어나고 있는가에 관심을 갖는 것이다. 개인
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수준에서의 집단은 집단전체와 관련된 개인의 신체경험

과 증상에 초점을맞추어 관심을 갖는 것이다. 그 개인의

경험을 통해 집단전체와 작업하는 수준이라고 볼 수 있

다. 관계수준은 두 개인이 경험하는 관계적 측면에 초점

을 맞추고 이를 다루는 것이며 이러한 작업은 단지 그들

관계뿐만 아니라 집단 전체의 성장과도 관련되어 진다.

집단수준은 전체집단 안에서 무엇이 일어나는지에 초점

을 맞추어 집단 전체 과정에 존재하고 나타나는 현상에

관심을 갖고 작업하는 수준이다. 시스템 수준은 현재 집

단이관심을갖고 작업하는것이 집단 밖의더 큰세계에

어떻게 영향을 주고 받을 수 있는지 알아차리고 작업하

는 수준이다. 자의식 수준에서는 과정이 펼쳐지기 전으

로부터 나타나는 모든 실재하는 영역을 작업하는 것을

말한다. 이는 신호가 나타나기 전이나 꿈꾸기 전에 펼쳐

질 것을 말한다. 이는 무엇이 일어나려고 하고 있는지, 자

연의 눈으로 어떤 의미를 지니고 있는지, 등을 알아차리

는 것을 말하며 자의식 수준에서는 모든 수준의 실재를

포함하고 있음으로써 집단원들이 더 큰 알아차림을 할

수 있도록 영감을 주고 다른 세계를 경험하게 도와준다.

또한, Mindell[21]은 집단의 전(全) 과정에서 진정한 민주

주의(Deep Democracy)의 개념을 활용하여 모든 사람,

모든 경험, 모든 꿈, 모든 정신들은 전체에 꼭 필요하고

중요한 부분이므로 존중되어져야 하고 들어주어야 하고

알려져야 한다고 하는 열린 마음의 태도이자 근본 원칙

을 적용하여 모든 현상에 열린 마음의 자세를 취하여 갈

등을 회피하지 않고 그 갈등 속에 들어가 새로운 우리의

다양한 모습을 발견하고자 하였다.

2. 연구목적

본 연구의 목적은 대학 신입생의 정신건강과 심리적

안녕감 향상을 위하여 과정지향심리학 관점에서빅뱅 프

로그램을 개발하고 그 효과성을 검증하는 것이다. 구체

적인 연구문제는 다음과 같다.

첫째, 과정지향심리학 접근을 적용한 빅뱅 집단상담

프로그램의 구성과 내용은 어떠한가?

둘째, 과정지향심리학접근을 적용한 빅뱅 집단상담은

대학 신입생의 심리적 안녕감과 정신건강 향상

에 효과가 있는가?

3. 연구방법

3.1 연구대상

연구대상은 대학 신입생으로, H대학교 홈페이지, 학과

게시판, SNS 등을 통해 홍보하여 신청자를 받아서 실시

하였다. 신청자들은 H대학교 홈페이지 인터넷접수나 학

생상담센터에 방문 신청하여 1차 접수하고, 학생상담센

터에서 사전 스크리닝을 통해 최종집단원을구성하였다.

한 개 집단당 집단원 10명, 집단지도자 1명, 보조지도자

1명으로 구성하여 총 15개 집단, 150명의 집단원을 선정

하였다. 이들 중 프로그램 실시 전날 혹은 당일에개인적

인 사유로 참석하지않은 34명을제외하고 총 116명이연

구대상이 되었다. 이들은 00리조트로 이동하여 1박 2일

20시간 마라톤 형식으로 참여하였으며, 구체적인 날짜는

2014년 2학기(2014년 11월 22일(토)∼23일(일)) 10개 집

단, 2015년 2학기(2015년 10월 24일(토)∼25일(일)) 5개

집단이었다. 또한, 집단원들의 서면동의에 의해 비디오

촬영이 이루어졌고, 참여한 집단원은 여자 67명(57.7%)

남자 49명(44.5%)이었으며, 모두 대학 신입생이었다.

3.2 연구도구 및 분석방법

3.2.1 정신건강 척도 

정신건강 척도는 존스홉킨스대학 학생상담서비스센

터에서 대학생 자살 예방을 위한 측정도구로 사용 되는

Behavioral Health Questionnaire-14: BHQ-14를 박명실

[22]이 번안한 것을 사용하였다. 5개 영역, 주관적 웰빙,

증상, 생활기능, 우울, 불안으로 구성되어있다. 모두 14개

문항으로 구성되어 있는 BHQ-14는 5점 리커트 척도로

구성되며 점수가 높을수록 정신건강 수준도 높은 것으로

해석된다. 본 연구에서의 정신건강질문지의 전체

Cronbach α는 .87로 나타났고 하위요인은 .62～.94(주관

적 웰빙 .62, 증상 .94, 생활기능 .75, 우울 .75, 불안 .89)

으로 나타났다.

3.2.2 심리적 안녕감 척도

심리적 안녕감은 하태민[23]이 개발한 척도로서 68문

항으로 구성되어 있으며, 8개의 하위변인으로 구성되어

있다. 이는 낙관적 사고, 삶의 목적, 긍정적 친구관계, 긍

정적 자아인식, 자기주장성, 환경조절력, 개인적 성장, 내

적 귀인이다. 본 연구에서의 심리적 안녕감 질문지 전체
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Cronbach α는 .94로 나타났고 하위요인은 .58～.88(낙관

적 사고 .88, 삶의 목적 .84, 긍정적 친구관계 .73, 긍정적

자아인식 .88, 자기 주장성 .77, 환경 조절력 .87, 개인적

성장 .83, 내적 귀인 .58)로 나타났다.

3.2.3 분석방법

수집된자료는 부호화 과정과 오류 검토 작업진행 후

SPSS 18.0 package를이용하여 분석하였다. 설문지의 내

적일치도를 확인하기 위하여 신뢰도 계수(Cronbach's α

값)를 산출하였다. 또한 주요 변인들의 평균과 표준편차

를 확인하였고, 사전-사후 차이검증을 위하여 95% 유의

도 수준에서 t-test를 실시하였다.

3.3 연구절차 

대학생 신입생의 빅뱅 집단상담 프로그램 개발 및 효

과검증을 위한 연구절차는 [Fig. 2]와 같이 프로그램 개

발 절차와 프로그램 효과검증의두 단계로 이루어졌으며,

세부적으로는 총 6단계로 이루어졌다. 그 과정을 살펴보

면 [Fig. 2]와 같다.

3.3.1 프로그램 개발절차

1단계: 문헌연구를 통한 연구의 필요성 및 프로그램

의 이론적 토대 마련

삶의 전환기를 경험하는 대학 신입생들의 심리적 안

녕감과 정신건강을 위한 집단상담 프로그램의 필요성을

확인하였고, 이를 위하여 기존의 선행연구를 고찰하고

과정지향심리학의 관점을 바탕으로 이론적 토대를 마련

하였다. 과정지향심리학은 일상적 실재 CR과 비일상적

실재NCR의알아차림을 포함한깊은 수준의 알아차림을

통하여 대학교 신입생의 블랙홀을 탐색하고블랙홀의 메

시지를 알아차림으로써 이를 성장을 위한기회로 받아들

일 수 있는 대표적인 이론이다. 특히, 대학생 신입생처럼

중요한 전환기를 맞이하는 시기에 자신의삶을 돌아보고

자신의 이해를 통해 자신을 확장한다면심리적 안녕감과

정신건강 향상하는데 도움이 될 수 있을 것이다.

2단계: 프로그램 시안 구성

과정지향심리학 이론을 토대로 회기별 프로그램 내용

을 검토하고 선정하였다. 프로그램은 1) 자신에 대한 이

해, 2) 역경과 도전의 상대성의 알아차림 3) 자기 반영의

우주 확장 이라는 세 가지 하위목표로 구성하였고, 이를

통해 심리적 안녕감과 정신건강을 증진할 수 있다. 또한,

프로그램은 7회기 15시간으로 구성하였고, 프로그램의 3

가지 목표를 7회기에 걸쳐 단계별 순서를 거치면서 궁극

적인 목적인 정신건강과 심리적 안녕감 증진이 이루어질

것을 기대하였다. 프로그램의 각 회기는 1) 회기 활동의

목표, 2) 회기활동계획안, 3) 강의안, 4) 실습안 5) 준비물

순으로 정리하였다.

3단계: 내용타당도 및 안면타당도 검증

구성된 프로그램의 내용은 과정지향 심리학 전문가

및 프로그램 개발 전문가 5인으로부터 내용타당도를 검

증받았고, 내용 타당도 검증의 과정에서는 프로그램의

목표 및 회기별 하위목표의 적절성, 각 회기의 구성내용

의 적절성 여부 등을 검토 받았다. 이 과정에서 총 4차례

의 프로그램 수정이이루어졌는데, 이 과정에서 7회기 15

시간에서 10회기 20시간으로 프로그램이 최종 개발되었

다. 또한, 실제 본프로그램을실시할 집단지도자 및보조

지도자인 상담관련학과 석사과정 이상의 20명으로부터

총 3차례의안면타당도를 검토 받았다. 이 과정에서는 구

조화된 프로그램을 운영함에 있어서 구체적인 회기별 진

행내용에 대한 수정과 각 회기별 프로그램 시간을 검토

받았다.

3.3.2 프로그램 평가절차 

4단계 : 평가도구 선정

프로그램 평가를 위한 평가도구는 두 가지로 선정되

었고, 정신건강 척도와 심리적 안녕감 척도였다.

5단계: 프로그램 실시

구성된 프로그램의 실시는 2014년 2학기(2014년 11월

22일(토)～23일(일))와 2015년 2학기(2015년 10월 24일

(토)～25일(일))에 각각 10개 집단, 5개 집단으로 2번에

걸쳐 마라톤 형식으로 1박 2일로 이루어졌다. 집단원들

의 서면동의에 의해 비디오 촬영이 이루어졌으며, 집단

운영을 위한 집단지도자 구성은 상담학 관련학과 박사학

위 재학 이상의 전문성과 상담학회 2급자격증 이상을 보

유하고 과정지향심리학적 접근 방법에 대하여 연구하거

나 교육받은 경험이 있는 사람으로 구성하였다. 보조지

도자의 경우 상담학 관련학과 석사학위 재학 이상이며
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[Fig. 2] Study Procedure

전문상담사 자격과정에서 임상훈련을 받고 있는 사람들

로 구성하였다. 그리고 이들에 대한 30시간 이상 지도자

훈련 프로그램을 실시하였다.

6단계: 프로그램 평가

프로그램의 평가는 활용된 심리적 안녕감과 정신건강

을 활용하여 변인들의 평균과 표준편차를 확인하였고,

사전-사후 차이검증을 위하여 t검증을 실시하였다. 또한,

집단원들의 경험보고서 분석을 통하여 프로그램 하위목

표 달성에 대한 분석을 함께 실시하였다. 이에 프로그램

평가에 대한 부분은 연구결과에서 제시하였다.

4. 연구결과

4.1 최종 프로그램 구성결과 

개발된 미혼 커플관계 탄력성 증진 프로그램은 1) 자

기 이해, 2) 역경과 도전의 상대성 알아차림 3) 자기반영

의 우주 확장이라는 세 가지 목표로 구성되어있으며 이

를 통해 정신건강과 심리적안녕감을 증진할 수 있다. 이

에, <Table 1>와 같이 최종 개발된 프로그램의 구성 내

용을 제시하였다.

4.2 사전- 사후 효과성 검증 결과 

구성된 프로그램에 대한 평가는 심리적 안녕감과 정

신건강 척도를 통한 사전, 사후검사의 차이검증과 집단

과정에 대한 녹취록 분석을 통한 집단원들의 성장과정에

대한 질적 분석으로 이루어졌다. 먼저, 심리적 안녕감의

사전, 사후 검사결과에 대한 평균과 표준편차 및 차이검

증 결과는 <Table 2>와 같다. 사전검사(236.36)와 사후

검사(245.58)결과사후검사의 평균 점수가 높게나타났으

며, 통계적으로 유의미한 차이를 보였다(t=2.42, p=.016).

이는 프로그램 참여 결과 심리적 안녕감이 높아졌다고

보여진다. 또한, 심리적 안녕감 8개의 하위변인의 사전-

사후 검사 결과 모든 하위요인에서 사후검사 결과 평균

점수가 높아졌으며, 특히, 낙관적 사고(t=3.14, p=.002),

긍정적 친구관계(t=2.76, p=.006), 긍정적 자아인식

(t=3.31, p=.001)에서는 통계적으로유의미한 차이를 보였

다.

정신건강의 사전, 사후 검사결과에 대한 평균과 표준

편차 및 차이검증 결과는 <Table 3>과 같다. 사전검사

(42.24)의 평균점수에 비하여 사후검사(43.30) 평균 점수

가 높게 나타났으며, 유의미한 차이는 없었다. 정신건강

하위변인 중 주관적 웰빙(t=2.82, p=.005), 생활기능화

(t=2.25, p=.025)에서는 통계적으로유의미한 차이를 보였

다.

또한 <Table 4>는 프로그램 실시후 경험보고서에나

타난 주요 반응들로서 프로그램의 목표 달성에 대한 중

점 내용을 보면 다음과 같다.

자기이해에서는 ‘내자신에 대해서 더알게되는시간
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Step session Title Purpose & Session content

Intake &

Pre-question

naire

0 Intake ․Intake & Pre-questionnaires for the program

Introduct

ion

Stages

1 Orientation

․Subject : Group Orientation

․Structure the group counseling program

․Raise the rapport and the cohesion between the members

Prelimin

ary

Stages

Self-underst

anding

2 Self-notice

․Subject : Inner-work

․Understand yourself in the consensus reality and non consensus reality

․Aware the count and the discount in the process of the life

① Check out the message from self care card and notice the inner message and the

meaning of the card

3

Calling in the

Universal

Community

․Subject : Exploring the Personal History

․Understand yourself in your surroundings

․Identify the task in the process of the life

① Check the process of the life by recalling the good and bad memory from every life

cycle stages

4
Explore the

Parallel Work

․Subject : Exploring the Parallel Difference World

․Experience the parallel difference world

․Understand and experience that the various roles and worlds are co-existing

① Check and experience the world of the other members in the group

Working

Stages

Adversity

from the

Relativity

5

Black hole I

from the

Relativity

․Subject : Noticing of Black Hole

․Recognize the black hole in the life

․Recognize the influence of the black hole on the life

6

Black hole II

from the

Relativity

․Subject : Exploring the Black Hole & Body Work

․Explore the influence of the black hole on the life

․Explore and experience the process of the black hole

7
Big Bang from

the Relativity

․Subject : Finding the Life Message though the Black Hole

․Identify the message from the black hole on the life

․Recognize and experience the new start of the black hole

Self-reflectin

g Universe

8
Finding the

Vision

․Subject : Finding the High Dream

․Recognize the life of the present and the dream future

9
Amplifying the

Life

․Subject : Finding and Amplifying the Life Position

․Find the life position of yourself, and amplify it

Completi

on Stage
Completion 10

Dreams

come true

․Subject : Completion and Feedback

․Recognize the developmental process and feedback

․Arrange and estimate the program

Post-questio

nnaire
0

Post-questionnai

re
․Post-questionnaires for the program

<Table 1> Contents in the Program 

Subscale N
Pre-test Post-test

t p
M(SD) M(SD)

Positive thinking 116 47.72 (6.11) 50.19 (5.74) 3.14** .002

Purpose of life 116 33.28 (7.48) 34.39 (7.18) 1.14 .253

Positive friendship 116 36.39 (4.67) 38.09 (4.65) 2.76** .006

Positive self awareness 116 38.68 (6.75) 41.67 (6.90) 3.31** .001

Self-assertion 116 30.92 (5.27) 31.87 (5.41) 1.35 .177

Control of environment 116 23.03 (4.74) 23.97 (4.91) 1.47 .142

Individual development 116 13.06 (2.11) 13.12 (2.26) .21 .829

Internal attribution 116 12.33 (2.43) 12.65 (2.44) .98 .326

Total 116 236.36 (28.16) 245.58 (28.18) 2.42 * .016

**p<0.1, *p<0.5

<Table 2> Pre-to Posttest comparison on Psychological Well-Being
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을 가지게 되어좋았다. 내가 싫어했던일이 왜 일어나게

되는지 알게 되었다.’ ‘나에게도 숨겨진 감정이 있고 나도

모르게 그것을 숨겨두고 있다는 생각을 하게 되었다.’ 등

을 보고하였고, 상대성에서의 역경에서는 ‘내 안의 블랙

홀이무엇인지 잘 알수 있었고 나의 삶의방향이나 행동

의 목표는 명료화 되지 않았지만 이정도의 발전이라면

충분히 할 수 있을 것이라는 믿음이 생겼다.’ 등 자신의

블랙홀에서의 확장된 빅뱅을 확인하였다. 자기반영의 우

주 단계에서는 ‘바쁘고 힘들고 지쳐만 가는 일상 속에서

벗어나 자아를 성찰하고 미래뿐만 아니라 과거나 현재를

Subscale N
Pre-test Post-test

t p
M(SD) M(SD)

Subjective well-being 116 6.93 (1.23) 7.40 (1.24) 2.82** .005

Symptoms 116 21.29 (9.66) 21.29 (21.15) .10 .914

Life functioning 116 14.00 (2.37) 14.73 (2.52) 2.25* .025

Depression 116 11.74 (3.81) 11.66 (3.92) .15 .874

Anxiety 116 7.77 (4.16) 8.00 (4.05) -.43 .667

Total 116 42.24 (10.13) 43.30 (10.25) .79 .429
**p<0.1, *p<0.5

<Table 3> Pre-to Posttest comparison on Mental Health (BHQ) 

Program

Sub-purpose
Contents of Experience Report

Self-Understand

ing

․내 자신에 대해서 더 알게 되는 시간을 가지게 되어 좋았다. 내가 싫어했던 일이 왜 일어나게 되었는지 알게 되어 고칠 수

있게 해결 방안을 알게 되고 친구들의 이야기를 듣고 나서 모든 사람이 즐거운 일만 있었던 것이 아니라 위기 상황도 있었다는

것을 알게 되었다.

․나에게도 숨겨진 감정이 있고 나도 모르게 그것을 숨겨두고 있다는 생각을 하게 되었고 살면서 제대로 된 상담을 못하고 형식

적으로 또는 의무적으로 해서 나의 마음을 숨겨 두었던 것 같은데 이런 활동을 하면서 자신의 진솔한 마음을 드러내면서 마음

속이 후련해지는 느낌을 받았다.

․평소에 생각하지 못하였던 예전의 생각 나의 내면을 알아차릴 수 있는 좋은 시간이었던 것 같다

․나의 장점, 단점, 기쁜 일, 슬픈 일 등을 알아보고 내 자신에 대해 다시 생각해보는 시간이 되어 뜻깊은 시간이 되었다.

․평소에는 나에 대한 깊은 생각을 하지 않았는데 이 계기로 인해 나를 좀 더 알았고 내가 무엇을 두려워하고 무엇을 필요로

하는지를 알게 되었다. 여기 올 때와는 생각이 많이 달라진 것 같다.

Relativity of

Adversity

․막연히 콤플렉스나 블랙홀이라고는 생각하고 있었는데 그것이 지금까지도 영향을 주어서 이런 행동들을 했고 힘들어 했다는

것을 알게 되었고 앞으로 어떻게 할지 해결책을 스스로 찾는 방법들을 느끼게 된 것 같아서 더 좋았다.

․내 안의 블랙홀이 무엇인지 잘 알 수 있었고 나의 삶의 방향이나 행동의 목표는 명료화 되지 않았지만 이정도의 발전이라면

충분히 할 수 있을 것이라는 믿음이 생겼다.

․내가 나의 블랙홀로 인해 영향을 받고 또 좋게 영향을 준 것을 찾아 다행이었다.

․내 안에 있던 꾹꾹 눌러 담아져 있던 내 마음속 고민이나 블랙홀을 끄집어내고 그걸 없앤다는 과정이 정말 좋았고 조금 마음이

편해지는 것이 좋았다.

․내가 가지고 있는 콤플렉스, 즉 블랙홀이 무기력하다는 것인데 상 중 하로 나눠 내가 이것을 빠져나갈 수 있을지 없을지 생각

으로 자신이 없어 하 로 가서 서있었다. 그런데 막상으로 가보니 내가 블랙홀을 빠져 나오고 싶은 갈망이 강했던 것이다.

맨날 막연히 생각만으로 나는 할 수 없다고 단정하였는데 이렇게 눈으로 보이게 하니까 나의 마음을 알게 되었다.

․다른 문제점이 나와서 찾는다면 그에 대한 해결방안을 찾기 쉬울 것 같고 그런 고민들과 블랙홀이 생겨도 두려워하지 않고

좌절하지 않고 이겨 낼 수 있는 방법을 배운 것 같다.

․나의 콤플렉스를 누군가에게 말한다는 것이 어색하고 용기가 필요했다. 콤플렉스를 말할 때 상대방 친구가 잘 들어주고 이해

를 해주어서 어색하지 않고 그동안 마음에 담아두었던 말을 말하고 나니 후련했다.

Self-Reflecting

Universe

․우주에도 하나의 블랙홀만 있는 것이 아니라 다양한 크기와 힘을 가진 많은 블랙홀이 있는 것으로 안다. 우주를 여행하면

블랙홀에 빠지기도 하고 다른 차원의 행성과 우주로 가는 것처럼 우리도 다른 차원의 행성과 우주, 다른 환경, 다른 사람,

시기마다 다른 고난과 역경을 겪는다. 친구들이 주변사람들이 말해 주지 않았던 혹은 말해 줄 수 없었던 나의 모습을 들어서

너무나도 기억에 남는다. 친구들이 오늘을 잘 기억해줬으면 좋겠다. 평소에는 해줄 수 없는 말을 할 수 있어서 좋았다.

․사람은 누구나 아픔이 있듯이 나 또한 그러하다. 이런 아팠던 감정을 이야기하고 들어보고 하면서 다른 아이들도 나와 같은

아이들이다 라는 것을 느꼈고 앞으로는 더 친근감이 생긴 것 같아서 편했다.

․바쁘고 힘들고 지쳐만 가는 일상 속에서 벗어나 자아를 성찰하고 미래뿐만 아니라 과거나 현재를 심오하게 생각 할 수 있게

되었다.

․이 프로그램에 참여한 건 정말 우연이 아닌 필연이 아닐까 합니다. 이번 활동을 통해 블랙홀과 빅뱅을 찾아 터뜨리며 나 자신

을 발전시킬 수 있는 좋은 프로그램이었습니다. 이 프로그램에서 얻은 것들을 잘 가지고 가서 실행 할 수 있도록 노력하겠습니다.

․빅뱅이라는 해결방안을 서로 제시해 주면서 서로를 이해하게 되고 내 문제만 해결하는 것이 아니라 남에게 사랑을 줄 수 있었

던 게 좋았다고 느껴졌다.

․같은 학교 친구들이긴 하지만 수업 듣고 밥 먹는 것 외엔 마주칠 일이 없어서 깊은 얘기를 해볼 수 없었는데, 이번 기회에

깊은 얘기를 나눠보며 친구들의 장단점, 콤플렉스 등을 교류하고 공감, 조언 해볼 수 있는 뜻깊은 시간이 되었던 것 같다.

<Table 4> Main response of Experience Reports 
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심오하게 생각 할 수 있게 되었다.’ 등 자신을 확장하고

삶에서 변화할 자신을 기대하는 것 등을 확인할 수 있었

다. 이러한주요 반응을 통해 개인적지각 수준에서도 프

로그램의 효과를 확인할 수 있었다.

5. 논의 

본 연구에서는 대학 신입생의 정신건강과 심리적 안

녕감 향상을 위하여 과정지향심리학 접근이론을 바탕으

로 집단상담 프로그램을 개발하고 그효과를 검증하고자

하였다. 이를 위하여 프로그램 개발절차와 프로그램 효

과검증 절차로 구성된 6단계의 프로그램 개발과정을 구

안하여 연구하였으며, 총 116명의 대학 신입생을 대상으

로 15개의 집단상담 프로그램을 실시하였고 그 결과를

제시하였다. 프로그램 개발과정과 프로그램의 효과성에

대한 논의를 하면 다음과 같다.

먼저 프로그램 개발에 대한 논의는 첫째, 본 프로그램

은 대학 신입생을 대상으로 이들의 정신건강과 심리적

안녕감 증진을 목표로 구성하였다. 대학 신입생은 정체

성을 형성하고 확립하는 시기로 다양한 연구[24,25]에서

이들 시기의 정신건강과 심리적 안녕감은중요한 변인으

로 인식되어 왔다. 따라서 여기서는 대학 신입생 시기의

정신건강과 심리적 안녕감을 주요 변인으로 설정하고,

이러한 주요 변인들의 향상을 위하여 과정지향심리학적

이론을 바탕으로 자기이해, 역경과 도전의 상대성의 알

아차림, 자기반영의 우주로의 확장을 하위목표로 구성하

였다. 집단상담 전문가들은 집단상담 프로그램이 목적이

나 대상의 특성 등에따라내용이나활동이달라질수 있

기 때문에 구체적인 목표나 대상을고려하도록 제안하고

있으며, 본 연구에서 개발된 프로그램은 이러한 제안을

수용한 예로 볼 수 있다.

둘째, 본 프로그램은 개인이 경험하는 다양한 역경과

스트레스, 트라우마 등을 부정적으로 바라보기보다는 긍

정적으로 받아들이고 수용하여 성장할 수있게 도와주는

관점에서 접근하기 때문에 타 상담 이론의 접근 방식에

비해 정신건강의 긍정적인 측면을 강조하고 성장할 수

있도록 돕는 프로그램이라고 할 수 있다. 이는 긍정심리

학적 접근 연구들에서 역경과 스트레스를긍정적으로 인

식하고 재해석함으로써 심리적 안녕감을 향상시킬수 있

다고 주장한 연구결과와도 유사한 것으로 볼 수 있다.

셋째, 본 프로그램은 개발과정에서 전문가의 의견을

많이 반영하였으며 개발된 프로그램의 내용이나 구성이

전문적이고 체계적이라고 할 수 있다. 프로그램 개발 전

문가와 과정지향심리학 이론 전문가들로부터 타당도 검

증을 받았고, 상담학 관련 석사재학 이상의 다양한 전문

가들로부터 안면타당도를 검증받으면서 프로그램의 목

표, 실제내용 등의 적합도와 전문성을검증받았다. 또한,

집단운영 지도자들과 함께 프로그램 실시 이전에 예비

프로그램을 진행하면서 수정 보완하는 과정을 거쳤다.

이러한 개발과정을 통해 연구자의 주관으로만 프로그램

을 개발한 것이 아니라 다양한 전문가들의 의견이 반영

하고 전문성과 타당도가 확보된 집단상담 프로그램을 개

발하였다는 것을 확인할 수 있다.

다음으로 프로그램의 효과성에 관하여 논의하면 다음

과 같다.

첫째, 프로그램에 참여한집단원들의정신건강과심리

적 안녕감 척도의 사전사후 검사결과 모든 척도에서 향

상을 확인하였고, 심리적 안녕감의 하위변인 중 낙관적

사고, 긍정적 친구관계, 긍정적 자아인식이 사전 사후 검

사결과 유의미한 차이가 나타나는 것을 확인하였다.

Seligman[26]은 낙관성을 지닌 사람은 미래에 긍정적 결

과가 있게 될 것이라고 기대하기 때문에 현재 실패 경험

을 일시적인 후퇴로 여기며 좌절하거나 낙담하지 않고

도전으로 받아들인다고 주장하였다. 본 연구에서는 블랙

홀과 빅뱅의 개념을 활용하여 자신이 경험한 부정적인

역경 경험인 블랙홀을 성장의 기회로 이해하고 해석하여

빅뱅에 이르게 하였는데, 이를 통해 낙관적 사고나 긍정

적 자아인식을 향상시키는 결과가 있었다고 볼 수 있다.

Mindell[27]은 자신이경험하는 다양한 현상은 긍정 또는

부정이라는 이분법적인 틀에 있기보다는 다양한 차원에

서 이해하고 받아들여야 한다고 하였는데, 위 결과와 유

사한 측면을 설명한다고 할 수 있다. 또한, 하위변인 중

긍정적 친구관계 변인에서 유의미한 차이가 나타난 결과

는 Mindell[19]이 비국소성 원리를 설명하면서 ‘인간은

서로 연결되어 서로 영향을 주고받을 수 있다’고 주장한

바와 연관된 결과이다. 이는 전지경과 양명숙[28]연구에

서 과정지향심리학 접근을 활용한 집단상담 프로그램에

서 관계의 수준을 ‘초월적 수준’으로 확장하는 것이 관계

에 대한 깊은 알아차림과 성장에 도움이 된다는 연구결
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과와도 일치한다.

둘째, 정신건강의 하위변인 중 주관적 웰빙과 생활기

능화에서 유의미한 차이를 나타냈다. 본 프로그램의 하

위목표인 자기 이해, 역경과 도전의 상대성 알아차림 그

리고 자기반영의 우주 확장을 통해 정신건강을 향상할

수 있었는데, 이는 대학생의 자기이해를 위한 명상 집단

상담 프로그램이 정신건강 향상에 도움이 된 박상규[29]

의 논문과 유사하나 본 논문에서는정신건강 전체보다는

하위요인에서 유의미하게 나타났다.

셋째, 평가과정에서실시한 집단참여자들의경험보고

서를 분석한 결과, 자신이 알아차리지 못한 다양한 모습

들을 알아차리게 되었으며, 자신이 경험하는 다양한 블

랙홀을 새롭게 해석하고 이해하는 계기가 된 것으로 나

타났다. 또한, 다양한 정신건강의 문제들에서도 건강하게

대처하는 방법들을 알아차릴 수 있었으며, 정신건강의

긍정적인 측면인 심리적 안녕감과 관련된부분에서도 향

상을 가져온 것으로 평가되었다.

마지막으로 본 연구의 제한점과 더불어 후속 연구를

위한 제언을 하면 다음과 같다.

첫째, 본 연구는 15개의 집단 116명을 대상으로 한 연

구로서, 연구결과의 일반화에 한계를 지니고 있다. 추후

에는 다양한 집단구성원을 대상으로 연구를 실시할 수

있을 것이다. 정신건강의 특정 이슈나 주제를 지닌 그룹

원이나 성별, 나이, 전공, 지역 등 다양한 집단의 비교연

구도 가능할 것이다. 또한, 집단을 운영하는 지도자의 변

인도 중요한 부분을 차지할 수 있으므로 지도자 변인과

함께 연구해 보는 것도 필요할 것으로 보인다.

둘째, 집단 운영의 방식에서 1박 2일의 마라톤 방식이

외에도 매주 1회기 씩 10주, 2회기씩 5주등 다양한일정

으로실시할 수있다. 또한, 시간의 제약이 있는 상황에는

주요 활동을 중심으로 15시간에서 20시간으로 프로그램

으로 구성하여 탄력적으로 프로그램을 운영할 수 있을

것이다. 이를 통해 다양한 집단을 운영하여 그 효과성을

비교 연구해 보는 것도 필요할 것으로 보인다.

셋째, 대학 신입생 이외에 삶의 다양한 시기까지 확장

하여 적용할 수있는 프로그램이 요구된다. 본 연구는 대

학 신입생을 대상으로 실시하였지만, 중요한 전환기를

두고있는초, 중, 고등학교학생들이나 중년기등 다양한

연령대나 집단원으로 확장하여 발달과정에서 나타나는

다양한 블랙홀을 분석하고 긍정적으로 성장하는 기회로

전환할 수 있는 프로그램을 개발하는 것이 필요하다. 이

에 상담 현장이나 교육정책 과정에서 자신이 경험한 블

랙홀을 긍정적으로 이해하고 성장시키는 데 도움이 되는

프로그램이나 교육방법을 제안할 수 있기를 기대한다.

마지막으로, 대학 신입생에 대한 다양한 연구가 요구

된다. 대학 신입생은 삶의 전환기이며 중요한 시기임에

도 불구하고 이에 대한 다양한 연구가 부족하다. 후속연

구에서는 더 다양한 요인들을 활용하여 대학 신입생들을

연구할 필요가 있다. 더불어 대학 내의 다양한 학점교육

이나 교육 정책에서 대학 신입생에 대한 다양한 프로그

램이 확장 운영되어 활용되기를 기대한다.
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