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요  약 본 연구는 대학 및 대학원생을 대상으로 향유신념과 반추, 긍정정서의 관계를 확인함으로써, 긍정정서를 

증진시킬 수 있는 방안을 실증적으로 제안하고자 하였다. 이를 위해 서울 소재 대학에 재학 중인 대학 및 대학원생 

235명을 대상으로 향유신념, 반추, 긍정정서를 측정하는 질문지를 실시하였다. 구조방정식 모형분석을 실시한 결

과, 대학 및 대학원생의 향유신념은 긍정정서에 긍정적인 영향을, 반추에는 부정적인 영향을 미쳤고, 반추는 긍정

정서에 부정적인 영향을 끼쳤는데, 향유신념과 긍정정서의 정적 관계는 반추에 의해 부분 매개되는 것으로 나타났

다. 본 연구의 결과는 긍정정서를 높이기 위한 향유하기 방략의 효과를 확인하는 동시에 그 기제를 밝혔다는 점에

서 의의가 있다. 단순히 향유신념에 초점을 두는 것보다 긍정정서에 대한 반추의 영향력을 함께 고려할 때 더 효과

적으로 긍정정서의 향상을 기대할 수 있을 것이다.

주제어 : 향유신념, 긍정정서, 반추, 대학생, 행복

Abstract The purpose of this study is to suggest enhancing positive emotions by examining the 

relationship between savoring belief, rumination, and positive emotion for university and graduate 

students. For this purpose, a questionnaire measuring savoring beliefs, ruminations, and positive 

emotion was conducted for 235 university and graduate students in Seoul. As a result of the 

Structural modeling analysis, students' savoring beliefs had a positive effect on positive emotion 

and negative effect on rumination, and rumination had a negative effect on positive emotion. 

Rumination showed a partial mediating effect on the relationship between savoring beliefs and 

positive emotion. The results of this study provide important meaning that the savoring beliefs is 

a process of exploring the positive emotion because it does not deal with the mechanism of 

reinforcing positive emotions in detail. That is, it is meaningful in that it confirms the effect of an 

effective savoring strategy to increase the positive emotion and at the same time reveals the 

mechanism. Rather than simply focusing on the savoring beliefs, it can be expected that positive 

emotion will be improved by intervening with rumination.
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1. 서론

인생을 살아가면서 우리는 부정적인 감정을 경험

하기도 하지만 언제 그랬냐는 듯이 다시 털어내고 활기

차게 살아가기도 한다. 하지만 병리적으로 진단 내려지는 

중중의 우울은 개인의 생활과 삶 전반에 영향을 미치며, 

부정적인 모습을 나타내게 한다[1]. 이러한 부정적 정서는 

일상생활의 어려움을 넘어 다양한 유형의 정신장애, 자살 

등 정신건강 문제를 지속적으로 증가시킨다[2]. 특히 

청소년 후기와 청년기에 속하고 있는 대학생들은 연령 

특성상 신체적, 생리적 변화를 경험할 뿐만 아니라 자아

정체감의 형성과정에서 혼란을 겪고, 현재의 생활과

학업 및 진로에 대한 불확실성으로 심리적 어려움에

직면하기 쉽기 때문에 부정적인 사고와 정서에 취약

하며, 극복하지 못할 경우 현재 대학생활 뿐만 아니라 

성인기에도 부정적 영향이 지속될 수 있다[3].

과거에는, 개인의 정신건강 및 심리적 어려움과 관련

한 연구 대부분은 주로 부정정서의 증가를 주요 원인

으로 여기면서 이를 완화시키는 방안에 초점을 맞추었다

[4,5]. 주로 비관적이고 부정적인 인지를 수정하여 부정

정서를 완화 또는 조절하는 것을 효과적인 방법으로 강

조했으며, 그 기제를 검증하는 시도도 지속되었다[6,7]. 

그러나 최근 긍정심리학 연구가 활발해지면서 부정

정서와 인지에 초점을 맞춘 개입보다는 긍정성을 강화

시켜주는 방향이 더 장기적인 효과가 있음이 밝혀졌다. 

이에 다수의 연구에서 개인의 긍정정서를 포함한 긍정

심리를 높일 수 있는 방법에 주목하고 있다[8-11].

긍정정서의 확장 및 구축 이론(Broaden and build 

theory of positive emotions)에 따르면, 긍정정서는 

단기적으로 시각적 주의의 범위와 사고-행동의 레퍼

토리를 확장시키고, 단기효과가 누적되어 장기적으로

심리적·인지적·사회적 자원을 구축하여 일상 사건에 

능숙하게 대처할 수 있도록 한다[12,13]. 대학생을 대상

으로 자신의 삶을 개선시키기 위한 방법에 대해 생각해

보라고 하였을 때, 긍정적인 정서 상태의 참가자들은 

중립 정서상태의 참가자들과 비교하여 독창적인 아이

디어를 더 많이 내면서 창의적인 결과를 나타냈다[14]. 

병원에 재직 중인 의사들에게 작은 선물을 주어 긍정

정서를 유발하자, 이전에 비해 환자의 질병 정보를 잘 

통합하고 다루었으며, 성급한 진단으로 이어질 수 있는 

선입견을 덜 갖고 더 질 좋은 진료를 수행했다[15]. 긍정

정서는 친사회적 행동도 촉진하는데, 일반성인들에게

예상치 못한 선물을 수여하여 긍정정서 수준이 높아지게

하자, 선물을 받지 않은 사람들과 비교하여 떨어진 다른 

사람의 물건을 자발적으로 주워주거나, 일부러 시간을 

내어 타인을 도왔다[16]. 또한 긍정정서는 면역력을

강화시켜 질병을 예방하고 치료하는 데에도 도움이 된

다는 점이 밝혀져 신체적 건장에도 좋은 영향을 미친다

[17,18]. 이처럼 긍정정서 관련 메타 분석 결과, 긍정

정서가 높은 사람은 낮은 사람과 비교하여 성공적인 대인

관계를 맺고 원만한 결혼생활을 하고 있으며, 좋은 성과의

업무수행을 할 뿐만 아니라 경제적 수입도 많았다. 더불어

공동체 활동에 적극적으로 참여하였으며, 건강하고 장수

하는 경향이 있었다[19]. 따라서 긍정정서는 개인의 삶과 

심리적 건강에 이롭게 작용한다고 볼 수 있다.

이처럼 개인의 정신건강과 삶의 질을 위해 긍정정서가 

중요한 영향을 미친다는 연구가 보고됨에 따라, 긍정

정서를 강화시켜줄 수 있는 방략에 대해서도 꾸준히 제시

되고 있다[20]. 특히 향유하기는 긍정정서를 향상시키는 

가장 효과적인 방략으로 지지되고 있다[13,20]. 향유

하기란 자신의 긍정적인 경험과 감정에 주의를 기울이고

음미하면서 긍정정서를 증진시킬 수 있는 역량으로 정의

되는데, 학술적으로는 향유신념이라는 용어로 표현된다

[21,22]. 향유하기 내지 향유신념은 개인이 자신의 성취나

사회적 관계로부터 비롯된 행복을 경험할 수 있다면, 

자연과 즐거운 교감을 나누거나 행복한 종교적 체험을 

하는 것, 기뻤던 순간을 되돌아보는 것 등의 활동도 포함

한다[21]. 향유하기는 긍정적인 생각과 경험을 통해 긍정

정서 수준을 높이는 역할은 물론 나아가 긍정정서를 

지속적으로 증폭시키는 효과를 나타내는 것이 큰 특징이

라고 할 수 있다[22,23]. 긍정심리학적 패러다임의 영향

으로 최근에는 긍정정서를 높이기 위한 효과적인 방법으로

향유신념이 많이 활용되고 있는 추세이다[19-23].

반면 반추는 긍정정서 수준을 저하시키고, 긍정정서

조절의 문제를 야기하는 변인으로 알려져 있다[24,25]. 

반추는 부정적인 생각과 경험을 반복적으로 활성화

하여 부정정서를 높이고, 긍정정서를 약화시킨다[12,25]. 

긍정정서를 낮추는 심리적 요인으로 반추 외에도 스트

레스, 자아낙인, 자기조절능력, 불안 등이 있다[51,52], 

이러한 요인들은 심리영역에서 구분되는 인지, 정서, 

행동 등의 특성으로 구분 지을 수 있는데, 긍정정서를 

낮추고 부정정서를 높이는 기제에서 인지적 특성을 지닌

변인이 주요요인으로 지지되고 있으며[53,54], 반추는 
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자신이 경험하고 받아들이는 부정적 자극을 반복적으로 

처리하는 인지과정이기 때문에 긍정정서를 저하시키는 

유의미한 요인으로 제시되었다[55]. 

반추가 긍정정서에 미치는 영향력과 관련하여 선행

연구는 중요한 연구결과를 보고하였는데, 바로 향유

신념이 긍정정서를 높여주는 역할 뿐 아니라 반추에도 

부적인 영향력을 발휘한다는 것이다[22]. 향유신념은 

의식적으로 긍정적인 경험과 자극에 주의를 두고 집중

하며 몰입하기 때문에, 반추의 주요 증상인 부정적 경험의

반복적인 회상과 상반되는 양상을 가진다고 할 수 있다

[22,26]. 다시 말해, 향유신념과 반추는 서로 부적인 영향

관계에 있어서, 향유신념 수준이 높으면 반추 수준이 약화

될 수 있다.

긍정정서를 높이기 위한 요인과 경로에 대해 교육, 

치료, 상담적 접근도 중요하다. 특히 향유하기를 통해

개인의 긍정정서를 높여서 동기, 성과, 삶의 질 등을 높일 

수 있는 실질적인 시도가 등장하고 있다[58,59]. 긍정정서

를 위한 향유하기의 효과에 대해 탐색하여 교육 및 훈련, 

치료 및 상담을 위해 어떻게 접근해야 하는지를 예상할 수 

있다. 

여러 선행연구에서 향유하기가 긍정정서에 정적인

영향을 미친다는 연구결과를 제시하고 있고, 이에 긍정

정서를 높이는 한 가지 효과적인 방법으로 향유하기를 

제안하고 있지만, 그 구체적인 기제에 대한 연구는 아직 

잘 알려져 있지 않다[27,28]. 그러므로 본 연구에서는 

향유신념이 긍정정서로 이어지는 기제에 대하여 반추를 

중심으로 살펴보고자 한다.

2. 이론적 배경

다수의 선행연구에서는 긍정정서에 대해 주로 긍정적

인 행동이나 양상을 유발하는 원인 기제로 언급되어 왔다

[56,57]. 그럼에도 불구하고 이로운 결과를 나타내는

긍정정서를 강화할 수 있는 기제에 대한 연구는 아직 미비

하다. 특히 긍정정서 수준을 높이는 기제에 대한 접근이 

우선적으로 필요할 것이다.

긍정정서를 위한 심리적 요인 중 향유신념은 개인의 

긍정경험과 자극에 집중하도록 하여 긍정정서를 활성화

시키기 때문에 긍정정서에 정적 효과를 미칠 수 있음을 

예상할 수 있다[22,29]. 마음챙김, 자기자비 등 개인의 

긍정성을 향상시킬 수 있는 방략 중에서 향유하기가

긍정적인 자극에 몰두하고 무게를 두기 때문에 긍정

정서에 정적인 효과를 나타낼 수 있다[58]. 실제 일반 

성인을 대상으로 진행한 연구결과, 참여자들에게 일주일 

간 자신의 과거를 회상하면서 향유하도록 유도하는 처치

를 주었을 때, 향유처치 집단은 향유하지 않은 통제

집단에 비해 높은 긍정정서와 주관적 안녕감을 보고

하였다[23]. 또한 대학생 193명을 대상으로 향유신념 

수준을 조사한 연구에서도, 향유신념이 강한 개인은 

자신의 경험의 빈도와 상관없이 높은 수준의 긍정정서를 

나타냈지만, 향유신념이 약한 개인은 경험에 따라서만 

긍정정서를 표현하였다[27]. 뿐만 아니라, 101명의 성인을

대상으로 30일 동안 향유하기를 보고하도록 하여 분석해

보니, 향유신념 수준이 높은 경우 긍정적인 사건에서

경험한 정서를 지속적으로 증폭시키는 효과를 나타내어

긍정정서 수준이 계속 상승한다고 밝혀졌다[28]. 이처럼 향

유신념은 긍정정서를 향상시키는 요인으로 작용할 수 있

을 것이다.

하지만 이와 대조적으로, 반추하기는 정신건강을

떨어뜨리고 긍정정서를 저해하는 요인으로 알려져 있다[30]. 

반추는 부정적인 사고와 기억을 활성화시키기 때문에, 

부정적인 심리상태를 야기하고 긍정적인 정서에의 관여나

몰입을 저해하기 때문이다[31,32]. 반추와 긍정정서의 

부적관계를 확인한 선행연구를 살펴보면, 우울증상을 

호소하는 성인에게 긍정정서, 부정정서, 증상 등을 심리

상태에 대해 상세하게 응답하도록 하자, 반추의 상승과 

낮은 긍정정서를 보고하였다[30]. 또한 고등학생을 대상

으로 한 연구에서도 심리검사와 설문지, 인터뷰를 통해서

심리상태를 분석한 결과, 반추와 걱정이 긍정정서에 부

적인 효과를 나타내었다[33]. 대학생 200명과 우울호소 

환자 40명을 대상으로 불안, 걱정, 우울 등을 측정한

결과, 반추는 부정정서와 정적관계를 보이는 동시에 긍정

정서와는 부적관계가 확인되었다[34]. 즉 선행연구를

종합해보면, 반추가 긍정정서에 부적인 영향을 미칠 것

으로 예상할 수 있다.

한편, 긍정정서에 정적인 영향을 미친다고 알려진

향유신념은 반추에도 영향을 미친다고 알려져 있어 주목

할 필요가 있다. 향유신념은 긍정정서 수준을 높여주는 

효과를 보이지만[22,35], 반추와는 부적인 관계를 보였다.

예를 들어, 대학생을 대상으로 조사한 결과, 반추는

향유와 부적관계를 보이는 동시에 우울 및 불안과 정적

관계를 나타냈다[36]. 또한 일반성인 남녀의 주관적인 

심리상태를 조사한 연구에 따르면, 향유와 반추는 같은 
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서로 부적인 관계가 있음으로 보고되었다[37]. 또한 양

극성장애 환자 39명에 대해 반추를 유도하여 정서 상태

를 확인하였는데, 반추와 향유는 부적 관계가 있었으며, 

반추 경향성이 높은 참여자는 그렇지 않은 참여자들에 

비해 낮은 긍정정서를 보고하였다[38]. 이처럼 향유

신념은 반추에 부적영향을 미칠 것으로 예상할 수 있다. 

일련의 선행연구에서 함의된 더욱 중요한 시사점은 

향유신념과 긍정정서의 관계에서 반추가 매개적 변인

으로 작용할 수 있다는 것이다.

3. 연구모형 및 가설

이상의 논의를 기반으로 향유신념은 긍정정서를 강화

하고 반추를 약화시키며, 반추는 긍정정서를 감소시킬 

수 있다. 이에 본 연구는 향유신념과 긍정정서의 관계에

서 반추의 매개적 역할을 검증하고자 한다. 이를 위해 

첫째, 향유신념이 긍정정서에 미치는 정적인 영향을,

둘째, 향유신념이 반추에 미치는 부적인 영향을, 셋째, 

반추가 긍정정서에 미치는 부적인 영향을, 마지막으로 

향유신념과 긍정정서의 관계에서 반추의 매개효과를 검증

하고자 하였다. 이는 선행변인인 향유신념, 긍정정서

수준에 따라 긍정정서 수준을 예상할 수 있는 기제를

밝히고자 변인간의 관계성을 확인하였다. 따라서 다음과 

같이 가설을 상정하였으며, 연구모형은 Fig. 1과 같다.

가설 1. 향유신념은 긍정정서에 정적(+) 영향을 미칠 것

이다.

가설 2. 향유신념은 반추에 부적(-) 영향을 미칠 것이다.

가설 3. 반추는 긍정정서에 부적(-) 영향을 미칠 것이다.

가설 4. 향유신념과 긍정정서의 관계에서 반추가 매개

효과를 나타낼 것이다. 

Fig. 1. Research Model

4. 연구방법

4.1 조사대상

본 연구는 서울 지역에 위치한 대학교에 재학 중인 

대학 및 대학원생을 대상으로 실시하였다. 설문은 수업

시간 전후에 실시되었는데, 연구 참여자들에게 연구목적

과 개요에 대해서 간략하게 설명하고 연구 참여에 대한 

동의를 구하였으며, 연구윤리를 준수하였다. 연구 참여

에 동의한 235명의 자료를 분석에 사용하였으며, 이중 

여학생은 184명(78.29%), 남학생은 51명(21.7%)이다. 

참가자의 평균연령 24.65세(표준편차=5.86세)였다.

4.2 조사도구 

4.2.1 향유신념

본 연구에서 향유 수준을 측정하기 위해, 국내에서 대

학생을 대상으로 타당화한 한국판 향유신념 척도

(Korean Version of the Savoring Belief Index: 

K-SBI)를 사용하였다[39]. 리커트 5점 척도로서 시간에 

따른 3요인, 즉 과거 경험을 회상하면서 즐기는 능력인 

과거향유(reminiscing), 현재 순간을 즐기는 능력인 

현재향유(savoring the moment), 미래에 예상되는 

일을 즐기는 능력인 미래기대(anticipating)로 구성되며 

요인별 각 8문항, 총 24문항으로 이루어져 있다. 선행 연

구[39]에서 내적 일관성 계수는 .95로 나타났으며, 본 연

구에서는 .92로 나타나 신뢰도는 만족할만한 수준이었다.

4.2.2 반추

본 연구에서 반추는 반추경향성을 측정하고자 개발한 

반추적 반응 척도(Rumination Response Scale: RRS)

를 국내에서 대학생을 대상으로 타당화한 한국판을 사용

하였다[40]. 리커트 4점 척도로서 자책(brooding) 

5문항, 숙고(reflective pondering) 5문항, 우울반추

(depression rumination) 12문항의 3개 요인으로 구성

되어 있다. 총 22문항으로[40], 선행 연구[40]에서 내적 

일관성 계수는 .89이었고, 본 연구에서는 .91로 나타나 

신뢰도는 만족할만한 수준이었다.

4.2.3 긍정정서

본 연구에서 긍정정서를 측정하기 위해 국내 대학생을 

대상으로 개발하고 타당화한 단축형 행복 척도(Concise 

Measure of Subjective Well-being) 중 긍정정서 하위
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요인을 사용하였다[41]. 본 긍정정서 하위척도[41]는

정서의 각성수준을 고려하여, 한국인이 가장 대표적으로

경험하는 저각성의 긍정정서, 중각성의 긍정정서, 고

각성의 긍정정서를 균형있게 측정할 수 있도록 개발 및 

타당화되었다. 긍정정서 하위요인은 총 3문항이며,

선행 연구[41]에서 내적 일관성 계수는 .93이었으며, 본 

연구에서는 .87로 나타나 신뢰도는 만족할만한 수준

이었다.

4.3 자료처리 

본 연구에서는 SPSS 21.0 프로그램과 AMOS 21.0 

프로그램을 활용하여 통계분석을 실시하였다. 향유

신념과 긍정정서 간의 관계에서 반추의 매개효과를 살펴

보고자 구조방정식모형분석(structural equation modeling 

analysis)을 수행하였고, 부트스트래핑(bootstrapping)을 

통해 통계적 유의성을 확인하였다.

5. 연구결과

5.1 향유신념, 반추, 긍정정서의 기술통계 및 상관관계

본 연구의 주요 변수인 향유신념, 반추, 긍정정서에 대한 

평균과 표준편차 그리고 상관관계 분석결과는 Table 1에서 

제시한 바와 같다. 변수들 간의 상관관계를 살펴본 결과,

향유신념과 긍정정서(r=.42, p<.01)는 정적(+) 상관을, 향유

신념과 반추(r=-.27, p<.01) 및 반추와 긍정정서(r=-.47, 

p<.01)는 각각 부적(-) 상관을 보였다. 이와 같이 각 변인 

간 상관관계가 유의하여 매개효과 분석을 실시하였다.

5.2 향유신념과 긍정정서의 관계에서 반추의 매개효과

Table 2와 Fig. 2와 같이, 구조모형분석 결과는 다음과

같다. 첫째, 향유신념이 긍정정서에 미치는 영향을 살펴

본 결과, 향유신념은 긍정정서에 정적(+) 영향을 미치는 

것으로 확인되었다(β=.472, t=6.667, p<.001). 가설1

은 지지되었다. 둘째, 향유신념이 반추에 미치는 영향을 

살펴본 결과, 향유신념은 반추에 부적(-) 영향을 미치는 

것으로 나타났다(β=-.354, t=-4.823, p<.001). 가설2

는 지지되었다. 셋째, 반추가 긍정정서에 미치는 영향을 

살펴본 결과, 반추는 긍정정서에 부적(-) 영향을 미치는 

것으로 나타났다(β=-.209, t=-3.226, p<.01). 가설 3도 

지지되었다.

또한 향유신념이 반추를 거쳐 긍정정서에 미치는

효과는 .074로 향유신념이 긍정정서에 미치는 효과(β

=.472, t=6.667, p<.01) 보다 유의하게 감소하였다.

이러한 매개효과는 부트스트래핑 분석결과, 유의한 것

으로 나타났다(95% Confidence Interval: Lower 

.031, Upper .122 p<.01). 그러므로 반추는 매개효과

를 나타내므로 가설4도 지지되었다.

Table 1. Descriptive statistics and Correlation analysis

Average SD Savoring beliefs Rumination

Savoring beliefs 129.00 19.39

Rumination 51.76 13.87 -.27**

Positive emotions 28.55 6.23 .42** -.47**

**p<.01

Table 2. Structural modeling analysis

β S.E. t

Effects

Total Direct Indirect

Savoring beliefs → Positive emotion .472 .015 6.667*** .546 .472 .074

Savoring beliefs → Rumination -.354 .038 -4.823*** -.354 -.354

Rumination → Positive emotion -.209 .027 -3.226** -.209 -.209

*p<.01 *** p<.001
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Fig. 2. Mediating Effect of Rumination on the Relationship between Savoring Beliefs and Positive Emotion

6. 결론

본 연구는 대학생과 대학원생을 중심으로 향유신념

과 반추, 긍정정서의 구조적 관계를 살펴보고자 하였고, 

특히 향유신념이 긍정정서에 미치는 과정에 작용하는 

반추의 매개효과를 확인하고자 하였다. 연구결과, 먼저 

변인 간의 상관을 살펴보면, 향유신념은 긍정정서와 정

적상관을, 반추와는 부적상관을 나타냈으며, 반추는 긍

정정서와 부적상관을 보였다. 이러한 결과는 향유와 긍

정정서 또는 긍정심리와 관련한 선행연구, 반추와 정서 

및 심리상태와 관련한 연구들과 일치하는 결과라고 할 

수 있다[10,23,29,42]. 즉, 향유신념이 반추와 긍정정서

에 미치는 효과, 반추가 긍정정서에 미치는 영향, 그리

고 반추가 향유신념과 긍정정서 간의 관계에 미치는 매

개효과를 살펴보았으며, 그 결과는 다음과 같다.

첫째, 향유신념과 반추의 관계에서 향유신념이 높을수

록 반추 경향성이 낮아지는 것으로 나타났는데, 이는 선

행연구와 유사한 결과이다[33]. 연구결과[21,22]에 의하

면, 향유는 개인의 긍정정서를 높이는 동시에 부정적 정

서를 완화하는 효과를 지닌다. 향유하기는 의식적으로 긍

정적인 경험과 자극에 집중하는 것이므로, 부정적인 상황

에서도 긍정적 요소를 발견할 수 있도록 도와줄 수 있다. 

한 예로 향유하기가 친사회적 행동, 주의 확장 등 인지-

행동 영역에 있어서도 긍정적 효과를 나타내면서 낙관적 

결과가 나타났다[12,13]. 이에 따라 반추와 같은 부정적

인 사고양식은 감소하게 된다. 다시 말해, 향유신념이 강

할수록 반추의 부정적인 영향을 압도하여 낮출 것이다.

둘째, 개인의 향유신념 수준이 높으면 긍정정서도 강

해졌다. 향유하기는 긍정적인 것에 집중하고, 집약적으

로 받아들여 긍정정서에 정적인 효과성을 나타낼 뿐만 

아니라 긍정정서를 증폭시킨다[28]. 즉, 향유하기는 능

동적으로 긍정정서 수준을 활성화시키는 효과적인 정

서방략이라고 볼 수 있다. 선행연구에서도 사회불안 증

상이 있는 대학생을 대상으로 향유 글쓰기를 일주일 동

안 실시하였더니 긍정정서, 주관적인 안녕감, 자존감 등

이 향상되는 결과가 나타났다[43,44]. 이처럼 향유하기

는 정서조절 능력을 높이는 동시에 긍정정서와 정적인 

관계라고 볼 수 있다.

셋째, 반추는 긍정정서에 부적효과를 나타내며, 이는 

선행연구와 같은 맥락이다. 반추는 우울한 상태에서 우울 

증상과 증상의 의미, 원인과 결과에 대해서 반복적으로 

주의를 기울이는 경향성을 의미하는데, 반추적 반응양식

은 우울과 같은 부정정서를 유지하거나 악화시키는 동시

에 긍정정서를 약화시키는 결과르 초래한다[32,45,46]. 

나아가 반추는 우울, 불안, 분노, 중독 장애 등 다양한 정

신적 부적응과 연관성이 다루어지면서 연구로도 확장되

었고, 개인의 긍정정서를 낮춘다고 보고되었다[32,47,48].

즉, 반추는 긍정정서를 낮추는 역할을 한다.

넷째, 반추가 향유신념과 긍정정서 간의 관계에서 미

치는 매개효과가 검증되었다. 이러한 결과는 Layous 

et al.(2014)이 제안한 가설을 경험적으로 증명한 것으

로 볼 수 있다[49]. 즉 향유하기를 통해 긍정정서가 축

적되면 상대적으로 우울과 같은 부정적인 사고의 빈도

와 강도가 감소될 것이며, 긍정정서를 방해하는 반추가 

완화되어 긍정정서 수준을 높일 것이라는 가설을 직접

적으로 확인한 것이다. 
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본 연구는 학문적 시사점과 실용적 시사점이 있다. 

먼저 학문적 시사점은 향유신념이 긍정정서를 강화하

는 기제를 밝혔다. 긍정정서의 확장-구축이론과 향유하

기 개념을 통해 향유하기가 긍정정서를 향상시키는 효

과적인 방략임은 다수 제안되었으나, 그 기제에 대한 

연구는 드물었다. 연구결과를 통해 향유하기라는 정서

방략은 다양한 상황과 조건에서 반추를 억제하고, 긍정

정서 수준을 신장시킬 수 있음이 밝혀졌다. 추후 연구

에서는 반추 이외의 변인을 적용하여 향유신념과 긍정

정서 간 또 다른 영향을 확인할 수 있다.

실용적 시사점은 실제 개인을 대상으로 향유하기를 

교육하고 훈련해야 할 당위성을 제시하였다. 학교교육은 

물론 다수의 글로벌 기업에서는 교육과정에 학습자의 긍

정정서를 높이기 위한 개입을 강화하고 있는 추세이다. 

대표적으로 마음챙김(mindfulness), 감사교육, 명상기

반 활동 등이 있는데, 향유하기 역시 효과적인 긍정정서 

활동이 될 수 있다. 실제 향유 글쓰기를 실시하여 개인의 

긍정정서가 향상되는 연구결과가 제시되었다[43].

본 연구 제한점 및 후속연구를 위한 제언은 다음과 

같다. 첫째, 연구 참여자가 대학 및 대학원생에 초점이 

맞춰져 있어 표본이 한정적이었다. 향유하기는 삶 전반

에 대해 통찰을 얻어가는 과정이기 때문에 다양한 경험

이 선행되면 효과적일 수 있다. 그러나 연구참여자는 

대학 및 대학원생으로 연령대가 낮아 연륜이 다소 부족

할 수 있다[22,23]. 이에 따라 다시 말해, 연구 참여자

는 다양한 인생 경험과 통찰 수준이 상대적으로 높지 

않아 아직 주변의 긍정적인 자극에 대해 음미하고 향유

하려는 동기와 태도가 약할 수 있다. 그러므로 본 연구

의 결과를 토대로 연구대상의 연령 폭을 확대하면 더 

의미 있는 결과가 나올 수 있을 것으로 예상된다. 이를 

활용하여 긍정정서를 강화하기 위한 방법을 다양한 계

층에 맞추어 교윢 과정에 적용할 수 있을 것이다.

둘째, 본 연구는 횡단 연구 설계로 이루어져 있어 

향유하기가 반추를 통해 긍정정서를 향상시키는 인과

관계를 밝히는데 한계가 있다. 따라서 후속연구에서

는 실험연구나 종단 조사를 활용하여 변인 간 명확한 

인과관계를 검증할 필요가 있으며, 이는 향유하기를 언제, 

어떤 시기에 적용하여 효과성을 도모할지 결정하는

데 유용한 지침이 될 것이다.

본 연구는 긍정정서를 높이는 심리적 메커니즘을 밝혔

다. 긍정정서를 향상시키는 효과적인 방법으로 향유하기

를 제안하였으며, 향유신념이 긍정정서를 강화하는 기제

를 반추를 포함하여 설명하였다. 따라서 개인을 대상으

로 향유하기를 훈련, 교육하여 긍정정서 수준을 높이고,

일상 및 삶 전반에 이로운 기여를 할 수 있기를 기대한다.
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