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본 연구는 자기가치확인 이론(self-affirmation theory)을 기반으로 대학생들의 진로탐색행동 

개선을 위한 그룹코칭 프로그램을 개발하고 효과성을 검증할 목적으로 진행되었다. 참가자

들은 서울 소재 대학의 재학생들로, 방학기간 동안 각 프로그램에 자발적으로 참여를 희망

한 학생들이었다. 그룹코칭 프로그램은 3주간 주 2회, 총 6회 실시되었고, 1회기의 시간은 

2~2.5시간이었다. 그룹코칭 프로그램이 자기가치확인과 관련된 다양한 심리적 변수와 대학

생들의 진로탐색행동에 미치는 영향을 분석하기 위하여, 각 18명으로 구성된 실험집단, 비교

집단, 무처치 통제집단의 사전, 사후, 추후 검사를 비교한 혼합변량분석을 실시했다. 그 결

과, 실험집단인 그룹코칭 참가자들이 비교집단과 통제집단 참가자들에 비해 긍정심리자본, 

진로 자기효능감, 개방성, 문제해결중심 대처 및 진로탐색행동에서 유의하게 높았으며, 이러

한 결과는 대부분 프로그램 종료 4주 후까지 유지되었다. 마지막으로 연구 결과가 이론이나 

현장에 갖는 의의와 시사점, 그리고 제한점과 앞으로의 연구 방향이 논의되었다.
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대학생 시기는 청소년기에서 성인기로의 

발달적 전환기로, 오랜 시간 동안 학생이었던 

역할에서 벗어나 사회인으로서 ‘독립을 준비

하는 기간’이기 때문에 큰 변화와 스트레스를 

경험하게 된다(유계숙, 신동우, 2013). 한국에

서 대학생들이 경험하는 스트레스의 강도는 

정신건강을 반영하는 지표를 통해서도 파악할 

수 있다. 건강보험심사평가원(2022)의 보도자

료에 따르면, 2017년 대비 2021년 20대 우울 

환자 수는 127.1%(연평균 22.8%), 20대 불안 

환자 수는 86.8%(연평균 16.9%)로 다른 연령대

에 비해 가장 급격한 증가율을 보였다. 또한 

2017년에는 전체 우울증 환자 중 60대가 전체

의 18.7%로 가장 큰 비중을 차지했지만 2021

년에는 20대 환자가 전 연령 중에서 19%로 

가장 많아 대학생들의 정신건강이 심각한 수

준임을 시사하고 있다.

선행 연구에 따르면 대학생들은 자신들이 

경험하는 다양한 스트레스 원인 중에서도 진

로와 취업 문제를 주요 원인으로 꼽고 있다

(김성경, 2003; 이은희, 2004). 구체적인 스트레

스의 내용을 살펴본 질적 연구에 따르면, 대

학생들은 자신의 적성과 성향에 대해 충분히 

파악하지 못한 채 다른 사람들이 하는 방식대

로 취업을 준비하는 것이 자신에게 맞는 진로 

방향인지 고민하고 있었다. 또한 부모님의 기

대에 부응해야 한다는 부담이나, 성인으로서 

스스로 선택해야 한다는 책임감으로 압박감을 

느끼기도 했다. 이 밖에도 취업 결과가 성공

적일지 확신을 갖지 못하고, 자신의 미래에 

대해 구체적인 그림을 그리는 데 어려움을 느

끼는 등 자신과 미래에 대한 불확실성으로 인

해 진로 관련 스트레스를 경험하고 있었다(박

미진 등, 2009). 

그 결과, 많은 대학생이 자신과 직업 세계

에 대한 이해 부족, 전공과 진로 사이의 불일

치로 인해 대학 생활 중도 이탈, 진로미결정 

등의 문제들에 직면해 있으며(정미경, 2015), 

취업을 준비하기로 결정한 학생들도 준비 부

족, 미래에 대한 부담감, 불확실성으로 인해 

큰 스트레스를 경험하는 것으로 보인다(박미

진 등, 2009). 조사에 따르면, 대학생 응답자들

의 48.6%가 아직 진로를 결정하지 못하고 고

민 중이며(국민일보, 2019), 우리나라 대학생의 

약 4명 중 1명이 자신의 진로를 결정하지 못

하여 졸업을 연기하는 것으로 나타나(잡코리

아, 2018), 대학생들의 진로와 취업 문제가 개

인의 문제를 넘어 심각한 사회 문제임을 알 

수 있다.

대학생들이 진로 문제를 효과적으로 대처

하고 합리적인 결정을 하기 위해서는 자신과 

환경에 대한 정보를 포괄적으로 탐색하고 

관련 활동에 참여하는 등 적극적인 진로탐색

활동이 필요하다(이현주, 2001; 태혜신, 2007; 

Robitscheck & Cook, 1999; Vondracek & Skorikov, 

1997). 진로탐색활동(Career exploration behavior)

이란 진로에 대한 합리적인 선택을 하기 위해

서 자기 자신과 환경에 대한 정보를 탐색하고 

관련 분야나 활동에 참여하는 자기주도적인 

목표지향 활동을 의미한다(이현주, 2008; 임정

섭 등, 2013; Blustein, 1997). 그리고 진로탐색

활동을 위해서는 자기 내면과 외부 진로 환경

에 대한 탐색과 이해가 적절히 조화를 이루는 

것이 중요하다(이현주, 2001).

대학생들의 진로탐색이 진로결정에 긍정적

인 영향을 미친다는 것은 여러 연구자가 주

장해 온 바이다(서광렬, 2019; 최옥현, 김봉환, 

2006; Sampson et al., 2000). 예를 들어 Solberg 

등(1994)은 진로탐색활동을 활발히 하는 사람

일수록 진로적응성과 진로 확신이 높으며, 진
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로탐색 수준이 높을수록 진로결정 수준이 높

아진다고 주장한다. 그리고 이러한 배경에서

대학생의 진로탐색행동을 높이는 선행 변수들

(예: 부모의 진로관련 행동, 진로 멘토링, 통제

소재 및 진로사고 등)이나 집단상담, 에니어그

램, 진로 교육, 인터넷 정보탐색 등을 활용한 

진로탐색 프로그램 개발 연구가 활발히 이루

어지고 있다(김세정, 2008; 방희원 등, 2020; 

안도희, 2017; 이윤선, 2022; 임은미, 김현진, 

2002; 조규판, 주희진, 2009).

대학생들의 진로탐색 활동을 돕기 위한 코

칭 프로그램은 대부분 자신에 대한 이해와 직

업 탐색이라는 두 가지 활동을 주축으로 하며, 

프로그램의 효과성을 검증하기 위해 프로그램

에 참여하기 전과 후의 변화를 비교한다. 예

를 들어, 선행 연구에서는 프로그램에 참여한 

학생들의 진로탐색 활동 수준 및 이와 관련된 

긍정적 지표로서 자기효능감, 진로결정 자기효

능감, 진로 사고, 진로 성숙도, 진로 동기, 진

로 스트레스 등을 측정했다(고숙희 등, 2020; 

김정량, 김혜연, 2019; 서영숙, 정추영, 2016; 

오경화, 탁진국, 2020; 임정섭 등, 2013; 정승

환, 송계영, 2019; 조성진, 2014, 2015, 2017, 

2018; 조지연, 탁진국, 2016). 이러한 진로탐색 

코칭 프로그램은 긍정심리학적 관점을 기반으

로 하여 프로그램에 참가하는 대학생들의 진

로탐색 과정에서의 성장과 적응적인 진로결정

을 돕는다.

그러나 진로관련 코칭 프로그램이 진로탐

색에 긍정적인 영향을 미친다는 증거가 축적

되고 있음에도 불구하고, 그 효과의 원인이 

무엇인지 이론적으로 탐색하고 설명하는 연

구는 부족한 실정이다(임정섭 등, 2013). 특히, 

진로탐색 코칭 프로그램의 주요 요소로 다뤄

지는 자기 이해의 경우, 자기와 관련된 심리

학적 이론이 상당히 발전되어 왔음에도 불

구하고 자기 이해가 어떤 과정 또는 심리적 

기제를 통해 진로탐색 활동에 긍정적인 영

향을 미치는지에 관한 이론적 설명은 충분

하지 않다.

또한, 진로관련 코칭 프로그램 참가가 대학

생들의 진로 스트레스 감소에 도움을 준다는 

연구들이 일부 존재하지만(예: 서영숙, 정추영, 

2016), 진로탐색 과정에서 경험하는 스트레스

나 위협감을 직접적으로 다룬 연구는 거의 없

다. 진로탐색 과정은 대학생들이 미래의 불확

실성, 다른 사람들과의 사회비교, 현실과 이상 

간의 격차 등 다양한 위협적인 정보에 노출되

는 과정이다. 이 과정에서 발생하는 심리적 

위협과 스트레스는 대학생들로 하여금 진로탐

색활동을 회피하고 진로미결정 상태에 머무르

도록 할 수 있다. 따라서, 진로탐색 코칭 프로

그램에는 대학생들의 높은 심리적 스트레스와 

위협을 완충시켜 줄 절차나 콘텐츠가 필요하

며, 이를 통해 진로 문제에 건강하게 대처하

도록 돕는 것이 중요하다.

위 내용을 종합했을 때, 대학생들을 위한 

진로탐색행동 개선 프로그램은 자기 이해와 

직업이해 요소에 더해, 심리적 스트레스와 위

협을 경감시킬 수 있는 내용으로 구성되는 것

이 필요하다. 이러한 배경에서 본 연구는 자

기 관련 심리학 이론 중 자기가치확인 이론

(self-affirmation theory)에 초점을 맞추어, 진로탐

색 과정에서 대학생들의 자기 이해와 스트레

스 감소라는 두 가지 목표 성취를 돕는 코칭 

프로그램을 개발하고자 하였다.

한편, 코칭이란 외부가 아니라 자기 내부에

서 답을 찾는 과정이기 때문에 자신에 대한 

이해를 바탕으로 자신에게 적합한 진로를 스

스로 탐색해 나가는 과정과 부합된다. 그중에
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서도 특히 그룹코칭은 개인코칭에 비해 진로 

및 커리어 코칭에 효과적이다(김유천, 신인수, 

2021). 같은 주제로 고민하는 구성원들이 여러 

세션에 걸쳐 서로의 어려움을 공감하고, 진로 

관련 정보나 아이디어를 얻으며, 실천과 변화

에 대한 성찰과 상호자극을 지원한다. 따라서 

본 연구는 대학생을 대상으로 진로 문제에 건

강하게 대처하도록 돕는 자기가치확인 기반 

그룹코칭(group coaching) 프로그램을 개발하고 

그 효과성을 검증하고자 한다.

자기가치확인 이론

자기가치확인 이론(self-affirmation theory)에 

따르면 사람들은 자기상(self-image)에 위협적인 

정보나 사건을 경험할 때, 위협을 받은 특정

한 영역을 복구하기보다는 전반적인 자기통합

성을 유지하려고 동기화된다(Cohen & Sherman, 

2014; Sherman & Cohen, 2006; Steele, 1988). 자

기통합성은 전반적인 자신에 대한 긍정성 지

각으로, 스스로를 적응적이고 도덕적인 존재

로 지각하는 것을 의미한다. 자기가치확인은 

직접적으로 위협을 받은 특정 영역과는 무관

하지만 자기개념에서 중요한 특성이나 가치

에 대해 능동적으로 확인하는 것으로, 직접적

인 스트레스원과 관련성이 적기 때문에 오히

려 생리적으로 부담이 적으면서 위협으로 인

한 부정적인 영향을 완충한다. 즉, 자신의 중

요한 가치에 대해 생각하고 적는 간단한 행

동만으로도 자기통합성을 유지하려는 욕구를 

충족시킬 수 있으며, 자기통합성을 획득하면 

자기에 대한 위협에 덜 민감하게 반응하게 

된다.

자기가치확인은 자기가 가진 심리․사회적 

자원을 상기함으로써 위협을 받은 특정한 자

기개념의 영역을 넘어 더 넓은 관점에서 자기

를 바라볼 수 있게 하며, 방어적이거나 회피

하려는 태도보다 접근지향적인 태도를 유도한

다(Cohen & Sherman, 2014). 이와 같은 자기가

치확인의 효과는 여러 연구를 통해 검증되어 

왔다. 먼저, 자기가치확인이 건강 관련 행동에 

미치는 영향을 연구한 메타분석 연구 결과, 

자기가치확인은 건강 관련 정보의 수용, 건강 

관련 행동 의도뿐만 아니라 실제 건강 행동에 

긍정적인 영향을 미쳤다(Epton et al., 2015). 특

히 자신에게 위협적인 정보라도 개방적인 태

도로 수용하도록 하고, 건강한 대처 행동을 

더 많이 하도록 하는 것으로 나타났다(Sherman 

et al., 2000). 자기가치확인이 위협으로 인한 

생리적․신체적 반응을 완화한다는 주장도 

지지가 되었는데, 스트레스 유발 상황에서의 

자기가치확인은 코르티솔 수준을 감소시켰고

(Creswell et al., 2005) 에피네프린 수준을 완화

했으며(Sherman et al., 2009), 스트레스에 반응

하는 뇌 영역의 활성화 수준을 감소시키는 것

으로 나타났다(Dutcher et al., 2020).

또한 자기가치확인은 위협과 관련된 직접적

인 반응뿐 아니라 인지적, 행동적 측면에서도 

다양한 효과가 있는 것으로 나타났다. Wakslak

과 Trope(2009)의 연구에 따르면 자기가치확인

을 실시한 참가자들은 자기개념에 대해 더 명

확하게 생각하고, 행동을 인식할 때 자신의 

궁극적인 목표와 관련하여 인식하는 경향이 

있었으며, 추상적․구조적 사고가 요구되는 

과제에서의 수행이 더 우수했다. 자기가치확

인을 하는 경우 설득 메시지를 들었을 때 편

향이 감소하고 주장의 질에 더 초점을 맞추어 

정보처리 하였고(Correll et al., 2004), 자기와 무

관한 부정적 자극에 대한 뇌 내 방어적 회피 

반응이 감소하였으며(Finley et al., 2018), 스트
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레스 상황에서의 문제해결 수행이 증진되었

다(Creswell et al., 2013). 나아가 자기가치확인

은 심리적 자원이 고갈된 상황에서도 자기통

제를 할 수 있게 하였으며(Schmeichel & Vohs, 

2009), 실패가 기대되는 상황에서 의도적으로 

과제 수행을 실패하게 만드는 자기불구화

(self-handicapping) 경향을 감소시키는 것으로 

나타났다(Siegel et al., 2005).

또한 선행 연구는 자기가치를 확인하는 

간단한 절차가 비교적 오랜 시간 유지될 수 

있음을 시사한다. Cohen과 Sherman(2014)은 

자기가치확인의 효과가 자기-체계(self-system), 

적응적 결과(adaptive outcome), 사회-체계(social- 

system) 간의 긍정적인 피드백 회로(positive 

feedback loop)를 통해 지속된다고 주장한다. 

예를 들어, 자기가치확인을 통해 개인은 더 

적응적으로 반응을 하고, 이 긍정적 결과는 

개인의 가치를 재확인시켜주는 역할을 한다. 

또한, 개인의 적응적인 결과는 주위 사람들이 

이 사람에게 갖는 긍정적인 기대를 높이며, 

주변인들의 긍정적 기대는 이 개인이 더 성공

적인 수행을 하도록 만든다. 실제로 한 연구

에서는 자기가치확인 프로그램의 효과가 2년 

후까지도 지속되어, 참여 학생들의 성적뿐 아

니라 자기통합성, 자존감, 희망에 대한 지각

을 높이는 것을 확인하였다(Brady et al., 2016). 

연구자들은 이 학생들이 프로그램 종료 후에

도 자발적으로 자기가치를 확인하는 사고를 

더 많이 생성하고 자기에게 위협적인 사고

를 덜 하는 변화가 나타났음을 발견하였고, 

이 자발적인 자기-관련 사고 과정이 스트레

스 상황에서 긍정적인 효과를 유지하였다고 

설명한다.

대학생들의 진로탐색 장면에서 기대되는 자기

가치확인의 효과

자기가치확인은 시행의 용이성이나 효과의 

지속성 등 다양한 측면에서 진로 관련 개입 

프로그램에 적용하기에 적합하다. 그러나 국

내에서 진로 장면에 자기가치확인을 활용한 

프로그램은 거의 전무한 실정이다. 자기가치

확인을 적용한 해외 프로그램도 진로탐색 과

정에 초점을 두기보다는 전반적인 학교적응 

및 학업 수행의 효과를 검증하였고, 대부분 

사회적으로 부정적인 고정관념이 연합되어 위

협에 취약한 아프리카계 미국인 학생들 또는 

이공계 여학생들을 대상으로 실시되었다(Cohen 

& Sharman, 2014).

진로탐색을 앞두고 있거나 경험하고 있는 

한국 대학생들은 불확실한 미래에 대한 불안

과 실패할지도 모른다는 두려움 등의 진로 스

트레스를 경험하며 위협에 취약한 상황에 놓

여 있다. 자기가치확인의 효과가 특히 위협에 

취약한 개인에게 강하게 나타난다는 연구 결

과를 고려하면(Martens et al., 2006; Sherman et 

al., 2013), 진로탐색 과정에서 대학생들이 자

기가치를 확인하는 것은 스트레스와 위협을 

완화시키고, 적극적인 탐색 활동을 도울 것이

라 예상된다. 이러한 예상은 자기가치확인을 

위협 상황이나 스트레스 유발 요인에 대한 

일종의 심리적 면역 체계(psychological immune 

system)로 보는 관점(Sherman & Hartson, 2011)과

도 일관된다.

이러한 배경에서, 본 연구는 자기가치확인 

이론에 기반한 그룹코칭 프로그램을 개발함으

로써 다음과 같은 목적을 달성할 수 있을 것

으로 기대했다. 첫째, 자신에게 중요한 가치를 

탐색하고 정렬하는 과정을 통해 자신에 대한 

이해를 넓히고 불확실한 미래를 탐색할 수 있
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는 심리적 자원을 확보할 것이다. 둘째, 자기

가치확인의 연구들과 일관되게, 진로탐색 과

정에서 자신이나 진로 관련 정보에 대해 방어

적이거나 회피하는 태도에서 벗어나 개방적인 

태도로 수용하고, 적극적인 태도로 임할 것이

다. 셋째, 중요 가치를 통해 거시적인 관점에

서 자신의 삶과 궁극적인 목표를 바라봄으로

써, 진로와 관련된 추상적인 문제해결이나 자

기통제에서 우수한 수행을 보일 것이다. 즉, 

이상적인 목표를 달성하기 위해 현실적으로 

가능한 진로탐색행동을 설계하고 방해물이 있

더라도 이를 실천하고자 노력할 것이다.

이렇듯 본 연구에서는 자기가치확인 이론을 

기반으로 한 그룹코칭 프로그램을 개발하고, 

성인기로의 전환점에서 자신에게 중요한 가치

에 대해 숙고하는 그룹코칭 활동이 진로탐색

에 긍정적인 영향을 미치는지 알아보고자 했

다. 이를 위해 아래와 같은 심리 변수들을 활

용하였다.

긍정심리자본

긍정심리자본(positive psychological capital)은 

낙관주의, 자기효능감, 희망, 회복탄력성과 같

이 노력으로 개발될 수 있는 긍정적인 심리 

속성들을 포함한다(Luthans et al., 2006). 낙관

주의는 개인의 미래에 대한 긍정적인 믿음과 

희망을 의미하고(Peterson, 2000), 자기효능감은 

주어진 상황에서 긍정적인 성과를 도출하기 

위해 자신감을 갖고 노력하는 것을 의미하며

(Gattuso et al., 1992), 희망은 목표 달성을 위해 

다양한 방법을 고안하거나 목표 획득을 위해 

인내하는 목표를 향한 긍정적인 에너지(Snyder 

et al., 1991)를, 회복탄력성은 역경을 극복할 

수 있는 힘을 의미한다(Dyner & McGuinness, 

1966).

연구 초기, 긍정심리자본은 주로 조직 구성

원들이 보유한 긍정적인 자원의 개념으로 다

루어졌으나, 최근에는 대학생을 대상으로 한 

연구로도 확대되고 있다. 예를 들어, 긍정심리

자본은 대학생들의 스트레스를 낮추고 삶의 

만족도를 높이며(Riolli et al., 2012), 학습에 대

한 내적동기와 몰입을 높여(Siu et al., 2014), 

결과적으로 수업 성적을 향상시키는 것으로 

보인다(Luthans et al., 2012). 특히 졸업을 앞둔 

대학생들에게 긍정심리자본은 긍정적인 대처

를 높이고 취업에 관한 불안을 감소시키며

(Belle et al., 2022), 취업 가능성 지각, 학교-직

장 간의 전환, 경력 만족도에 긍정적 효과를 

미치는 것으로 나타났다(Baluku et al., 2021). 

국내 연구에서도 긍정심리자본이 대학생들의 

진로준비행동에 긍정적인 영향을 미치는 것을 

확인할 수 있었다(김수현, 임황빈, 2019; 임성

우 등, 2021).

선행 연구에 따르면 자기가치확인은 자신이 

지닌 대처 자원을 인식하도록 하고 위협 지각

을 약화시킴으로써 긍정심리자본에 포함된 다

양한 심리 요인을 증진시킬 수 있다(Emanuel 

et al., 2018; Epton & Harris, 2008; Howell, 2017; 

Pauketat et al., 2016). 따라서 본 연구에서 자

기가치확인에 기반하여 개발한 그룹코칭 프로

그램 역시 선행 연구와 일관되게 긍정심리자

본을 증진시킬 것이라 기대했다.

진로 자기효능감

Betz와 Hackett(1986)은 진로탐색, 선택 및 적

응과 관련된 개인적 효능감을 ‘진로 자기효능

감(career self-efficacy)’이라고 명명하였다. 박유리 

등(2017)의 메타분석에 따르면 진로 자기효능

감은 대학생의 진로준비행동과 관련된 다양한 

변수 중에서도 가장 큰 효과 크기를 보이며, 
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진로탐색 및 목표 달성을 위한 노력에 직접적

인 영향을 미친다.

자기가치확인과 진로 자기효능감 간의 직

접적인 관계를 검증한 연구는 많지 않지만, 

자기가치확인은 자기통제, 섭식, 건강행동, 

수행 등 다양한 장면에서 자기효능감에 긍정

적인 영향을 미치는 것으로 알려져 있다(예: 

Churchill et al., 2018; Heslin & Klehe, 2006). 예

를 들어, 자기가치확인은 학업 장면에서 학생

들의 학업 자기효능감을 증진시킨다(Cohen & 

Sherman, 2014). 이러한 선행 연구 결과를 고려

하였을 때, 자기가치확인을 기반으로 개발한 

그룹코칭 프로그램이 진로 장면에서도 효능감

을 증진시킬 것이라 기대했다.

개방성

개방성(openness to experience)은 새로운 경험

이나 낯선 대상에 대한 호기심과 열린 태도뿐 

아니라 자신에 대한 부정적인 평가에 열려있

는 태도를 의미한다(McCrae & John, 1992). 개

방성은 확산적 사고(divergent thinking) 및 창의

성과 밀접한 관계에 있으며(McCrae, 1987), 대

학생의 창의성을 높임으로써 학교생활의 적응

을 돕기도 하고(윤정진, 김경은, 2012), 대학생

의 결정 효능감을 높여 진로 목표에 영향을 

미치기도 한다(전미리, 김봉환, 2018).

개방성은 자기가치확인을 통해 증진되는 대

표적인 심리적 속성 중 하나로, 자기가치확인

은 위협적일 수 있는 정보에 대한 방어적인 

반응을 감소시키고 개방적인 태도를 촉진한다

(Correll et al., 2004). 이에 따라, 자기가치확인 

기반 그룹코칭 프로그램에의 참여는 대학생들

이 진로탐색 과정에서 발생하는 위협적인 정

보들을 개방적인 태도로 수용하도록 도울 것

이라 예상했다.

스트레스 대처전략

Lazarus와 Folkman(1984)에 따르면, 스트레스 

사건에 대한 지각은 지각자에 따라 다를 수 

있으며, 스스로 스트레스에 대처할 수 있는 

충분한 자원을 갖고 있다고 인식할 경우에는 

동일한 사건도 위협이 아닌 도전으로 생각할 

수 있다(Blascovich & Tomaka, 1996). 스트레스 

사건에 대처하는 방식 역시 사람마다 다를 수 

있는데, 어떤 사람은 스트레스원 자체를 변화

시키거나 없애기 위해 노력하는 문제해결중심 

대처전략을 사용하는 반면, 스트레스원을 직

접적으로 다루기보다 스트레스원에 대한 정서 

반응에 초점을 맞추고 부정적인 정서를 변화

시키는 정서중심 대처전략을 주로 사용하는 

사람도 있다(Lazarus & Folkman, 1984). 또는 스

트레스원이나 스트레스를 유발하는 상황으로

부터 심리적인 거리를 두고 외면하는 회피중

심 대처전략을 사용하기도 한다(Roth & Cohen, 

1986). 

스트레스 대처전략과 진로결정 간의 관계를 

검증한 일부 연구에 따르면, 문제해결중심 대

처전략은 진로결정 수준과 정적인 관계, 회피

중심 대처전략은 부적 관계가 있는 것으로 보

인다(김이지 등, 2011; 박선희, 박현주, 2009).

자기가치확인이 능동적인 스트레스 대처전략

으로 간주되기도 하기 때문에(You et al., 2023) 

자기가치확인과 스트레스 대처전략 간의 직

접적인 관계를 검증한 연구는 희박하지만, 

Sharouni 등(2022)의 연구에 따르면 자기가치

확인은 능동적 스트레스 대처전략의 사용을 

증가시킨다. 본 연구에서는 스트레스원을 직

접적으로 다루어 해결하려는 문제해결중심 대

처에 초점을 맞추었으며, 진로탐색 과정에서 

자기가치를 확인하는 것이 대학생들의 능동적

인 스트레스 대처전략 사용을 촉진할 것으로 
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기대했다.

진로탐색행동

마지막으로, 본 연구에서는 프로그램에 참

여한 대학생들이 자기 자신과 환경에 대한 정

보를 탐색하고 관련 분야나 활동에 참여하는 

등 긍정적인 삶의 변화를 유발하기 위한 행동

을 실천하였는지 확인하고자 하였다. 대학생

들의 진로탐색행동에 대한 자기가치 확인의 

효과를 직접적으로 검증한 연구는 찾아볼 수 

없었지만, 자기가치확인이 다양한 장면에서 

위협과 스트레스를 감소시키고 개방적 태도나 

적극적인 대처를 이끌 수 있음을 고려하였을 

때, 대학생들의 진로탐색 장면에서도 긍정적 

효과를 낼 것이라 기대했다.

종합하면, 자기가치확인을 기반으로 한 그

룹코칭 프로그램은 참가자인 대학생들에게 다

양한 측면에서 긍정적인 변화를 촉진할 것이

라 기대하였다. 즉, 그룹코칭 프로그램에 반영 

된 자기가치확인은 진로탐색 과정에서 대학생

들이 경험하는 스트레스 및 위협의 부정적인 

효과를 감소시키고, 이에 대처할 수 있는 다

양한 심적 자원을 획득하도록 하므로 건강하

고 적극적인 대처방식을 증진시킬 것으로 예

상했다. 이러한 예상을 바탕으로, 본 연구에서

는 프로그램에 참가한 대학생들을 대상으로 

프로그램 시작 전과 종료 후, 그리고 프로그

램 종료 4주 후 세 차례에 걸쳐 긍정심리자본, 

진로 자기효능감, 개방성, 문제해결중심 대처, 

진로탐색행동을 측정하여 프로그램의 효과를 

탐색하였다. 또한, 그룹코칭 참가자들의 변화

가 단순히 시간의 흐름에 따른 것이 아닌 프

로그램의 효과라는 것을 검증하기 위하여, 동

일한 대학에서 유사한 시기에 진행된 그룹 프

로그램 참가 학생과 일반 학생들을 각각 비교

집단, 통제집단으로 선정하고 시점에 따른 종

속측정치의 값을 비교하였다.

방  법

연구대상

본 연구는 서울에 위치한 S대학의 재학생을 

대상으로 진행하였으며, 참가자는 모두 학교 

홈페이지 공지를 통해 모집되었다.

실험집단은 방학 동안 진로관련 미래자기 

설계 그룹코칭 참여를 신청한 자발적 참가자 

24명이었다. 중도 탈락이나 응답이 누락된 

6명을 제외한 총 18명(남 10명, 여 8명)의 자

료가 분석에 사용되었다. 평균 연령은 20.78 

(SD = 1.93)이고, 학년은 1학년 4명(22.2%), 2

학년 9명(50.0%), 3학년 3명(16.7%), 4학년 이상 

2명(11.1%)으로 구성되었다. 비교집단 역시 방

학 동안 진행되는 진로관련 자율학습그룹에 

참여를 신청한 자발적 참가자 25명으로, 중도 

탈락이나 응답이 누락된 7명을 제외한 총 18

명(남 8명, 여 10명)의 자료가 분석에 사용되

었다. 평균 연령은 21.50(SD = 2.18)이고, 1학

년 3명(16.7%), 2학년 7명(38.9%), 3학년 5명

(27.8%), 4학년 이상 3명(16.7%)이었다. 무처치 

통제집단은 같은 시기에 설문 참가를 신청한 

학생 중 진로관련 프로그램에 참여하지 않은 

학생들로 구성되었으며, 총 18명(남 8명, 여 10

명)의 자료가 분석에 사용되었다. 평균 연령은 

21.22(SD = 1.55)이고, 1학년 4명(22.2%), 2학년 

9명(50.0%), 3학년 3명(16.7%), 4학년 이상 2명

(11.1%)으로 구성되어 있었다.
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연구 절차

본 프로그램은 2018년 7월에서 2018년 8월

까지 여름방학 기간 중 3주간 진행되었으며, 

총 4개 그룹을 KPC(Korea Professional Coach) 자

격을 갖춘 2인의 전문 코치가 2그룹씩 맡아 

운영하였다. 실험집단의 참가자들은 참여를 

희망하는 일정을 기준으로 6명씩 한 그룹에 

배정되었으며, 참가자들은 3주간 주 2회씩 총 

6세션의 그룹코칭에 참여했다. 1세션의 시간

은 2~2.5시간으로, 반구조화 형식으로 진행되

었다.

비교집단인 진로관련 자율학습그룹은 전공, 

자격증, 강의경력 등을 종합적으로 고려하여 

선발된 학생 강사 5인이 각 1개의 소그룹을 

맡아 운영하였다. 비교집단의 참가자들은 자

신이 참여를 희망하는 콘텐츠와 참가 가능한 

일정을 기준으로 3~6명씩 한 그룹에 배정되

었으며, 각 그룹은 3주간 주 1~2회씩 총 4~8

세션 동안 자신의 진로와 관련될 것으로 생

각되는 다양한 콘텐츠(예: 어학, 영상편집, 컴

퓨터 프로그래밍, 시나리오 제작 등)를 학습

하고 훈련했다. 그룹코칭과 동일하게 1세션은 

2~2.5시간으로 구성되었으며, 강의와 실습으

로 콘텐츠를 학습했고 실습 과정에서는 학생 

간 상호작용이 활발하게 이루어졌다. 실험집

단과 비교집단 참가자들의 프로그램 참여 

만족도의 평균은 각각 4.44(SD = .64)와 4.47 

(SD = .72)로 통계적으로 유의한 차이가 없었

다(p = .846). 통제집단은 어떤 집단 프로그램

에도 참여하지 않은 학생들로, 공지된 설문에 

참여를 희망하는 개인 학생들이 참여했으며, 

총 3번의 설문이 모두 종료된 이후 소정의 사

례를 받았다. 실험집단, 비교집단 및 통제집단

의 설문은 모두 온라인으로 진행되었으며, 사

전 설문은 각 프로그램이 시작되기 직전, 사

후 설문은 프로그램 종료 직후, 추후 설문은 

프로그램 종료 4주 후에 측정되었다.

그룹코칭 프로그램 설계

그룹코칭은 ‘공통의 흥미가 있는 동료들 또

는 효과성을 증진하는 데 있어 함께 하고자 

하는 사람들이 모여 서로의 배움과 모범사례

(best practice)를 공유하고 공유된 지식을 통해 

효율성을 만들어내는 것’이다(박정영, 2010). 

본 연구에서는 삶의 목표와 진로에 대한 고민, 

자신에 대한 이해라는 공통의 주제를 지닌 대

학생들이 서로의 경험과 모범사례를 공유하는 

것이 프로그램 효과 촉진에 도움이 될 것이라

는 관점에서 그룹코칭 방식을 택하였다. 또한 

본 연구의 그룹코칭 프로그램은 참가자가 원

하는 이상적인 ‘미래자기’의 모습을 그려봄으

로써 자신의 목표를 설정하고, 그 목표에 도

달하기 위한 실행을 참가자가 스스로 설계한

다는 의미를 담아 미래자기 설계(future-self 

design) 그룹코칭으로 명명했다.

각 세션의 주요 내용은 표 1과 같이 구성하

였으며, 그룹코칭 프로그램의 내용은 ICF 국제

코칭연맹의 PCC(Professional Certified Coach) 자

격 및 (사)한국코치협회의 KSC(Korea Supervisor 

Coach) 자격을 갖춘 그룹코칭 기획 경험이 풍

부한 전문가의 자문과 검수를 받았다. 1세션

에서는 참가자들에게 생소할 수 있는 그룹코

칭에 대한 소개와 그룹코칭 동안에 지켜야 할 

비밀유지 등 상호 기본원칙(ground rule)에 대

한 합의를 진행했다. 효과적인 그룹코칭을 위

해서는 참가자들이 상호 라포를 형성하고 시

너지를 발휘하는 것이 중요하다. 이를 위해 

첫 세션에서는 2인 1조 AI(appreciative inquiry) 
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인터뷰를 통해 참가자들이 전체 그룹에 파트

너의 최고 경험(peak experience)을 소개하고, 

상대방의 이야기에서 서로가 발견한 핵심 가

치와 강점을 찾아 공유하도록 촉진했다. 또

한 이 과정에서 발견한 참가자들의 핵심 가

치 등의 키워드로 그룹의 방향성을 담은 미

션(mission) 문장을 수립하도록 함으로써 한 

‘그룹’으로서의 지각과 시너지가 향상되도록 

설계했다.

2세션에서는 강점 탐색을 통해 자기 이해를 

높이는 것을 목표로 삼았다. VIA 강점진단, 강

점 인터뷰 및 강점 카드를 활용하여 각 참가

자가 자신의 다양한 강점들을 수집할 수 있도

록 하였다. 수집한 강점들은 ‘Realise2’를 활용

하여 ‘인지된 강점(realised strengths), 인지하지 

못한 강점(unrealised strengths), 학습된 행동

(learned behaviors), 약점(weakness)’ 네 가지 영역

으로 분류하고, 이를 통해 강점에 대한 인식

을 확장할 수 있도록 촉진하였다. 이후 참가

자들은 각자의 대표 강점을 선정하고 대표 강

점에 대한 자신만의 정의를 작성하여 자신의 

대표 강점에 대한 인식을 명확히 하였다.

3세션의 주제는 가치 탐색으로, ‘가치’가 현

재 자기 삶에 미치고 있는 영향을 이해하고 

자신에게 중요한 가치를 발견하는 것이 목표

였다. Seligman(2006)에 따르면 자신의 중요 가

치와 삶의 목표가 일관된 삶은 깊은 만족감을 

가져다준다. 1세션에서 최고 경험에 대한 인

터뷰를 통해 자기 가치를 탐색했다면, 3세션

에서는 다양한 접근법을 통해 참가자들이 자

신의 가치를 다양하고 깊이 있게 탐색하고 발

견하도록 도왔다. 그 후에는 ‘가치 매트릭스’

를 통해 중요한 가치를 순서대로 정리할 수 

있도록 하였으며, 최종적으로 자신에게 가장 

중요한 가치를 결정할 수 있도록 했다. 그 후

에는 선정된 가치를 정의하고, 해당 가치가 

자신에게 중요한 이유와 가치의 구체적인 실

천방안들을 정리하고 공유하였다. 가치들을 

세션 주제 목표 주요 활동내용

1
오리엔

테이션

라포 형성

가치/강점 탐색

그룹코칭 소개 및 Ground Rule 합의, 그룹 미션문 작성

AI 인터뷰를 통한 참가자 소개 및 핵심 가치․강점 탐색 

2 강점탐색
강점 탐색 및

자기 이해

강점 탐색: VIA진단, 강점 인터뷰 및 강점 카드 활용

강점 분류 및 성찰, 대표 강점 선정 및 활용방안 논의

3 가치탐색
가치 탐색 및 가치

순위 정리

가치 탐색: Schwartz 가치 검사, 감정/동기 카드 활용

가치 매트릭스를 통한 중요 가치 순위 정리 및 성찰

4
목표탐색과

실천(I)

삶의 목표

탐색 및 수립

Future-Self 만나기: 미래 이상자기 시각화

‘중요 가치’와 연결된 (20대) 삶의 목표 수립

5
목표탐색과

실천(II)

목표 달성을 위한

실천방안 수립

실제 자기-이상자기 차이 감소를 위한 Here & Now 코칭,

중점개발영역 및 구체적인 실행계획 수립, 실행방해꾼 관리

6
About

My Story

상호인정

실행계획 점검

그룹코칭 전체 세션 검토, 다음 학기 세부 실행계획 점검

비전 보드 제작 및 공유, 상호 인정과 축하

표 1. 세션 별 그룹코칭 내용
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중요한 순서대로 정리하고 중요도가 높은 가

치가 자신에게 중요한 이유를 작성하는 것은 

선행 연구의 자기가치확인 조작방식을 그룹코

칭에 맞게 변형한 것이며, 이 과정을 통해 자

기가치를 충분히 상기하고 확인할 수 있도록 

했다.

4~5세션은 중요 가치에 맞는 목표탐색과 

실천을 주제로 잡았다. 중요 가치를 기준으로 

진로 및 삶에 있어 이상적인 자기의 모습을 

설정한 뒤, 실제자기와의 차이를 줄이기 위한 

실천방안을 세우도록 기획하였다. 이를 위해, 

4세션에서는 ‘미래-자기(future-self) 만나기’라는 

코칭대화 방법을 활용하여 추상적인 가치가 

구체적으로 반영된 선명한 이상자기의 모습을 

심상화하도록 촉진했다. 그 후 이상자기의 모

습을 명확히 언어로 정의할 수 있도록 참가자

들이 2인 1조로 상호 코칭대화를 진행하며 (20

대) 삶의 목표를 문장으로 수립했으며, 이 과

정에서 자신이 세운 삶의 목표가 자신의 중요 

가치를 반영하고 있는지 점검했다. 4세션의 

마무리에는 5세션 전까지 삶의 목표를 달성하

기 위해 무엇이든 1가지 이상 실천해보는 공

통과제를 내주었다.

5세션에서는 Here & Now 코칭기법을 활용

하여 이상자기인 (20대) 삶의 목표를 성취하기 

위해 대학 생활 동안 중점적으로 개발하거나 

시도해 보고 싶은 활동을 정리하고, 이에 대

한 구체적인 실행계획을 수립하였다. 대학생

들의 진로와 비전에 대한 고민과 실천은 그룹

코칭 종료 이후에도 지속될 것이기 때문에, 

이 세션의 실행계획은 그룹코칭 기간에 한정

된 것이 아니라 대학 생활 전반에 걸쳐 시행

할 수 있는 것으로 수립하도록 했다. 목표탐

색과 실천을 두 세션에 걸쳐 진행한 것은 가

치를 반영한 목표를 발견하고 분명하게 하는 

과정에 시간이 소요되기 때문이기도 하지만, 

무엇보다 참가자들에게 세션과 세션 사이의 

시간 동안 본인이 발견한 목표가 본인이 중요

하게 생각하는 삶의 가치를 잘 반영하고 있는 

목표인지 확인하도록 하기 위해서였다.

마지막 6세션에서는 그룹코칭 전체 세션에 

대해 참가자들이 함께 검토하였다. 그룹코칭

을 통해 발견한 중요 가치와 강점, 그리고 참

가자들이 원하는 이상적인 목표가 달성된 미

래의 모습을 이미지화하여 비전 보드를 제작

하여 공유하고 상호 인정하며 축하하는 시간

을 가졌다.

각 세션의 주제와 활동들이 개별적으로 진

행되는 것이 아니라 유기적으로 연결될 수 있

도록 2세션 이후의 모든 세션은 이전 세션의 

실행계획에 대한 실천 결과와 그 과정에서 발

견한 참가자들의 성찰을 공유하는 것으로 시

작했다. 또한 그룹코칭 세션의 마무리는 각 

세션의 활동을 정리하며 성찰한 것과 다음 세

션까지의 실행계획을 공유함으로써 실행 의지

를 강화하도록 했다. 그리고 해당 세션의 활

동이 자신의 중요 가치를 중심으로 진로에 어

떤 의미를 지니는지 성찰할 기회를 제공했다.

측정 도구

본 연구에서는 그룹코칭 프로그램의 효과를 

검증하기 위해 아래와 같은 측정 도구를 종속

측정치로 사용하였다.

긍정심리자본

Luthans 등(2007)이 개발한 긍정심리자본 척

도(Positive Psychological Capital: PPC)를 임태홍

(2014)이 한글로 수정․번안하여 만든 한국판 

긍정심리자본 척도(K-PPC)를 사용하였다. 한국
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판 긍정심리자본 척도는 개개인이 발전을 추

구하는 긍정적인 심리상태를 측정한다(예: 나

는 많은 어려운 일들을 성공적으로 극복할 

수 있다). 낙관주의, 자기효능감, 희망, 회복탄

력성의 하위요인을 측정하는 18문항으로 구

성되어 있으며 6점 Likert형식으로 평정하게 

되어 있다. 임태홍(2014)의 연구에서 신뢰도 

Cronbach’s α 계수는 .93이었다. 본 연구에서는 

다른 척도와의 일관성을 위하여 5점 Likert 척

도로 수정하여 사용하였으며, 신뢰도 Cronbach’s 

α 계수는 .93이었다.

진로 자기효능감

Taylor와 Betz(1983)가 개발한 진로 의사결정 

자기효능감(Career Decision-Making Self-Efficacy 

Scale: CDMSES)의 단축형인 CDMESES-SF(Betz., 

1996)를 이기학, 이학주(2000)가 번안한 척도를 

사용하였다. 진로와 관련한 자기평가, 직업 정

보, 목표 선택, 미래 계획, 문제 해결의 5개 

하위요인을 측정하는 25문항으로 구성되어 

있으며, 6점 Likert 형식으로 평정하게 되어 

있다. 이기학, 이학주(2000)의 연구에서 신뢰도 

Cronbach’s α 계수는 .92였다. 본 연구에서는 5

개 하위요인의 내용타당도를 기준으로 3문항

씩 선별하여 15문항을 사용하였으며(예: 내가 

관심 가지고 있는 진로에 대한 정보를 내가 

스스로 찾을 수 있다), 다른 척도와의 일관성

을 위하여 5점 Likert 척도로 수정하여 사용하

였다. 본 연구에서 신뢰도 Cronbach’s α 계수는 

.92였다.

개방성

Jackson(1976)이 개발한 Jackson 성격 검사

(Jackson Personality Inventory: JPI)에 포함된 하

위요인 중 자신과 다른 의견이나, 자신에 대

한 부정적인 평가와 피드백에 대한 수용적 태

도를 측정하는 ‘관용(tolerance)’ 요인의 문항을 

번안하여 사용하였다(예: 나에 대한 부정적인 

평가를 귀 기울여 들을 수 있다). 원 문항은 

20문항으로 구성되어 있으며 True/False 중 선

택하도록 되어 있었으나, 본 연구에서는 개방

적 태도와 관련된 7개 문항을 선별하여 사용

하였으며 다른 척도와의 일관성을 고려하여 5

점 Likert 형식으로 제작했다. 본 연구에서 신

뢰도 Cronbach’s α 계수는 .60이었다.

문제해결중심 대처

Amirkhan(1990)이 개발한 스트레스 대처전략 

검사지(Coping Strategy Indicator: CSI)를 신혜진, 

김창대(2002)가 한글로 번안하여 만든 한국판 

스트레스 대처전략 검사지(K-CSI)를 활용하였

다. 이 중 문제해결중심 대처는 스트레스 대

처전략 중 상황을 피하지 않고 맞부딪혀 직접

적으로 문제를 다루려는 방식을 측정하는 11

문항으로 3점 Likert 형식으로 평정하게 되어 

있다. 신혜진, 김창대(2002)의 요인분석 결과

에서 요인부하량(factor loading)이 높은 순서대

로 4문항을 선별하여 사용하였으며(예: 효과

적인 문제 해결 방법이 발견될 때까지 다양한 

시도를 해 보았다), 다른 척도들과의 일관성을 

고려하여 5점 Likert 척도로 수정해 사용하였

다. 신혜진, 김창대(2002)의 연구에서 신뢰도 

Cronbach’s α 계수는 .88이었으며 본 연구에서

는 .75였다.

진로탐색행동

긍정적인 삶의 변화를 유발하기 위한 행동

과 진로탐색행동 실천을 측정하기 위해 선행 

연구에서 요인구조형 진로탐색행동 측정 척도

(서진숙, 1998; 최동선, 정철영, 2003; Greenhaus 
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et al., 1983; Kidney, 1992; Taylor & Pryor, 1985)

를 참고하여 연구자들이 자체 제작한 문항을 

사용하였다. 진로관련 고민들의 긍정적인 변

화를 위해 자신과 환경에 대한 정보를 탐색

하거나, 진로와 관련해 계획한 관심 분야의 

활동을 실천하고 있는지 알아보는 7개의 문

항(예: 내 고민을 해결하기 위해 새로운 장소

에 가거나 새로운 사람들을 만나보고 있다, 

나는 내가 계획한 일들을 조금씩이라도 실천

하고 있다)을 사용하였다. 5점 Likert 형식으로 

평정하도록 하였으며, 본 연구에서 신뢰도 

Cronbach’s α 계수는 .88이었다.

자료 분석

자료 분석에는 SPSS 21 for Windows를 사용

하였다. 먼저 프로그램 시작 전 실험집단, 비

교집단, 통제집단 간 동질성을 검증하기 위해 

세 집단 참가자들의 사전 검사 점수에 대해 

일원변량분석(ANOVA)를 실시하였다.

그 후 프로그램의 효과성 검증을 위해서 3 

(측정 시점: 사전, 사후, 추후) X 3 (집단유형: 

실험집단/ 비교집단/ 통제집단) 혼합변량분석

(mixed-design ANOVA)을 실시하였다. 측정 시

점은 피험자 내 변수이고 집단유형은 피험자 

간 변수였다. 혼합변량분석이 유의한 경우, 이

원 상호작용의 원천을 확인하기 위해서 1) 집

단별로 측정 시점에 대한 반복측정 분산분석

(Repeated Measures ANOVA)을 실시하고, 2) 사

전값을 공변인으로 사후, 추후 시점에서 집단 

간 차이분석(ANCOVA)을 실시했다.

결  과

집단 간 사전 동질성 검증

실험집단, 비교집단, 통제집단의 사전 동질

성을 검증하기 위하여 사전 검사 점수에 대해 

일원변량분석(ANOVA)을 실시하였다. 분석 

결과, 긍정심리자본(F(2, 51) = 1.42, p = .251), 

진로 자기효능감(F(2, 51) = 2.10, p = .133), 

개방성(F(2, 51) = .62, p = .542), 진로탐색

행동(F(2, 51) = 1.98, p = .149)에서 집단에 따

른 유의한 차이가 나타나지 않았다. 그러나 

문제해결중심 대처(F(2, 51) = 5.29 p = .008)

의 사전 점수에서 유의한 차이가 발견되었다. 

즉, 실험집단의 문제해결중심 대처 점수(M = 

3.32, SD = .71)가 비교집단(M = 3.92, SD = 

.59)과 통제집단(M = 3.82, SD = .44)에 비해 

유의하게 낮았다(ps < .05). 문제해결중심 대처

에서 사전 점수의 동등성이 확보되지 못했기 

때문에, 이후에 제시되는 사후 및 추후 분석

에서는 사전값을 공변인으로 한 공변량 분석

을 실시하였다.

프로그램 효과성 검증

프로그램의 효과성을 검증하고자 모든 종속

측정치에 대해 프로그램 측정 시점과 집단유

형 간 3×3 혼합변량(Mixed-design ANOVA)을 

실시했다(표 2). 분석결과, 가설과 일관되게 긍

정심리자본(F(4, 102) = 6.36, p < .001), 진로 

자기효능감(F(4, 102) = 5.40, p = .001), 개방

성(F(4, 102) = 4.19, p = .003), 문제해결중심 

대처(F(4, 102) = 6.54, p < .001), 진로탐색행

동(F(4, 102) = 4.84, p = .001)에 대한 이원 상

호작용이 유의하였다. 각 종속측정치에 대한 

실험집단, 비교집단, 통제집단의 사전, 사후, 

추후 검사점수의 평균 변화는 그림 1에 제시
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사전a

M(SD)

사후b

M(SD)

추후c

M(SD)

집단내

변화(F)

집단간

차이(F)

상호

작용(F)

긍정심리자본

실험집단1

(n=18)
3.33(.52) 3.80(.63) 3.87(.66)

12.49**

a<b,c
사후 8.35**

1>2,3 

6.36**
비교집단2

(n=18)
3.52(.79) 3.34(.62) 3.56(.67) 2.15

추후 6.61**

1>2,3 
통제집단3

(n=18)
3.67(.45) 3.66(.70) 3.68(.63) .01

진로 

자기효능감

실험집단1

(n=18)
3.35(.54) 3.85(.55) 3.92(.59)

10.36**

a<b,c
사후 5.60**

1>2,3 

5.40**
비교집단2

(n=18)
3.70(.66) 3.54(.81) 3.71(.71) 1.43

추후 5.38**

1>2,3 
통제집단3

(n=18)
3.66(.48) 3.71(.63) 3.70(.58) .15

개방성

실험집단1

(n=18)
3.94(.48) 4.10(.41) 4.24(.40)

3.44*

a,b<c
사후 5.02**

1>2,3 

4.19**
비교집단2

(n=18)
4.11(.46) 3.75(.60) 3.94(.53)

4.10*

a>b,c
추후 5.58**

1>2,3 
통제집단3

(n=18)
4.07(.46) 4.00(.37) 3.99(.49) .84

문제해결중심

대처

실험집단1

(n=18)
3.32(.71) 3.86(.81) 3.99(.50)

7.93**

a<b,c 
사후 4.77*

1>2,3 

6.54**
비교집단2

(n=18)
3.92(.59) 3.63(.56) 3.88(.68) 2.98

추후 4.99*

1>3 
통제집단3

(n=18)
3.82(.44) 3.61(.64) 3.58(.78) 1.56

진로탐색행동

실험집단1

(n=18)
3.48(.76) 3.96(.65) 4.08(.64)

7.29**

a<b,c
사후 4.43*

1>2,3 

4.84**
비교집단2

(n=18)
3.91(.63) 3.77(.71) 3.77(.72) .94

추후 4.21*

1>2,3 
통제집단3

(n=18)
3.64(.58) 3.60(.77) 3.66(.76) .16

주. *p < .05. **p < .01.

표 2. 집단유형 및 측정 시점에 따른 각 종속측정치 값의 차이
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하였으며, 각 종속변수들의 효과를 구체적으

로 살펴보면 다음과 같다.

긍정심리자본

긍정심리자본에 대한 혼합변량분석 결과, 

집단유형과 측정 시점에 따른 상호작용 효과

가 유의했다(F(4, 102) = 6.36, p < .001). 측정 

시점에 대한 단순 주효과 분석 결과, 실험집

단의 사전-사후-추후 시점 간 변화가 유의하였

다(F(2, 34) = 12.49, p < .001). 즉, 실험집단에

서는 그룹코칭 프로그램 실시 전(M = 3.33)에 

비해 프로그램 실시 후(M = 3.80) 긍정심리자

본이 높아졌으며(p < .001), 이러한 효과는 프

로그램 종료 4주 후(M = 3.87)까지 지속되었

다(p = 1.00). 그러나 비교집단(F(2, 34) = 2.15, 

p = .132)과 통제집단(F(2, 34) = .01, p = .987)

에서는 측정 시점에 따른 유의한 차이가 없

었다.

또한 공변량분석 결과, 사후 시점(F(2, 50) 

= 8.35, p = .001)과 추후 시점(F(2, 50) = 

6.61, p = .003)에서 집단 간 차이가 유의했다. 

즉, 프로그램 실시 후 실험집단(M = 3.80)이 

비교집단(M = 3.34)이나 통제집단(M = 3.66)

에 비해서 유의하게 높은 긍정심리자본을 경

험했으며(ps < .05), 프로그램 종료 4주 후에도 

실험집단(M = 3.87)은 비교집단(M = 3.56)과 

통제집단(M = 3.68)에 비해서 유의하게 높은 

수준의 긍정심리자본을 경험하고 있었다(ps < 

.05).

진로 자기효능감

진로 자기효능감의 혼합변량분석 결과에서

<긍정심리자본> <진로 자기효능감> <개방성>

실험집단

비교집단

통제집단

<문제해결중심 대처> <진로탐색행동>

그림 1. 집단과 측정 시점의 상호작용 효과
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도 유의한 상호작용이 관찰되었다(F(4, 102) = 

5.40, p = .001). 측정 시점에 따른 단순 주효

과 분석 결과, 실험집단의 사전-사후-추후 시

점의 변화가 유의하였다(F(2, 34) = 10.36, p < 

.001). 즉, 실험집단에서는 그룹코칭 프로그램 

실시 전(M = 3.35)에 비해 프로그램 실시 후

(M = 3.85) 진로 자기효능감이 높아졌으며

(p = .007), 이러한 효과는 프로그램 종료 4주 

후(M = 3.92)까지 지속되었다(p = 1.00). 그러

나 비교집단(F(2, 34) = 1.43, p = .253)과 통제

집단(F(2, 34) = .15, p = .864)에서는 측정 시

점에 따른 진로 자기효능감의 유의한 차이가 

없었다.

또한, 사후와 추후 시점의 집단 간 차이를 

알아보기 위한 공변량분석 결과, 사후 시점

(F(2, 50) = 5.60, p = .006)과 추후 시점(F(2, 

50) = 5.38, p = .008)에서 집단 간 차이가 유

의했다. 즉, 프로그램 실시 후 실험집단(M = 

3.85)이 비교집단(M = 3.54)이나 통제집단

(M = 3.71)과 비교해서 유의하게 높은 진로 

자기효능감을 경험했으며(ps < .05), 프로그램 

종료 4주 후에도 실험집단(M = 3.92)의 진로 

자기효능감은 비교집단(M = 3.71)과 통제집단

(M = 3.70) 보다 유의하게 높았다(ps < .05).

개방성

개방성의 혼합변량분석 결과, 역시 집단유

형과 측정 시점에 따른 상호작용 효과가 유의

했다(F(4, 102) = 4.19, p = .003). 단순 주효과 

분석 결과, 실험집단(F(2, 34) = 3.44, p = 

.044)과 비교집단(F(2, 34) = 4.73, p = .015) 모

두에서 측정 시점에 따른 개방적 태도에 유의

한 차이가 발견되었다. 흥미로운 것은 실험집

단과 비교집단 간 개방적 태도의 변화 양상이

었다. 실험집단의 경우, 그룹코칭 프로그램 실

시 전(M = 3.94)과 프로그램 실시 후(M = 

4.10)에는 통계적으로 유의한 차이가 없었으나

(p = .449), 프로그램 종료 4주 후(M = 4.24)에 

개방적 태도가 높아지는 경향이 있었다(p = 

.053). 반면, 비교집단에서는 프로그램 실시 전

(M = 4.11) 보다 프로그램 실시 후(M = 3.75) 

개방적 태도가 낮아지는 경향이 있었으며(p = 

.070), 이러한 경향은 프로그램 종료 4주 후(M 

= 3.94)에도 유지되었다(p = .418). 통제집단

(F(2, 34) = .84, p = .439)에서는 측정 시점 간 

유의한 차이가 발견되지 않았다.

사후와 추후 시점의 집단 간 차이를 알아보

기 위한 공변량 분석 결과, 사후(F(2, 50) = 

5.02, p = .010)와 추후 시점(F(2, 50) = 5.58, p 

= .007)에 집단 간 차이가 유의했다. 즉, 프로

그램 실시 후에는 실험집단(M = 4.10)이 비교

집단(M = 3.75)이나 통제집단(M = 4.00)에 비

해 개방적인 태도를 보였으며(ps < .001), 프로

그램 종료 4주 후에도 실험집단(M = 4.24)이 

비교집단(M = 3.94)과 통제집단(M = 3.99)에 

비해서 높은 수준의 개방적 태도를 유지했다

(ps < .001).

문제해결중심 대처

문제해결중심 대처에 대한 집단유형과 측

정 시점에 따른 혼합변량분석 결과, 유의한 

상호작용이 관찰되었다(F(4, 102) = 6.54, p < 

.001).

측정 시점에 따른 단순 주효과 분석 결과, 

실험집단에서 측정 시점 간 차이가 유의하였

다(F(2, 34) = 7.93, p = .001). 즉, 실험집단에

서는 그룹코칭 프로그램 실시 전(M = 3.32)에 

비해 프로그램 실시 후(M = 3.86) 문제해결중

심 대처가 높았으며(p = .019), 이러한 효과는 

프로그램 종료 4주 후(M = 3.99)에도 지속되
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었다(p = 1.00). 그러나 비교집단(F(2, 34) = 

2.98, p = .064)과 통제집단(F(2, 34) = 1.56, p 

= .224)에서는 측정 시점에 따른 유의한 차이

가 발견되지 않았다.

또한 집단 간 차이 분석에서 사후 시점과 

추후 시점에 집단 간 차이가 유의했다. 문제

해결중심 대처의 사전 값을 공변인으로 한 공

변량분석을 실시한 결과, 사후(F(2, 50) = 4.77, 

p = .013)와 추후 시점(F(2, 50) = 4.99, p = 

.011)에 집단 간 차이가 유의했다. 즉, 프로그

램 실시 후 실험집단(M = 3.86)이 비교집단(M 

= 3.63)이나 통제집단(M = 3.61)에 비해서 유

의하게 높은 문제해결중심 대처를 하는 것으

로 나타났다(ps < .05). 프로그램 종료 4주 후

에 실험집단(M = 3.99)은 통계적으로 유의한 

수준에 도달하지는 못했지만, 비교집단(M = 

3.88)에 비해서 높은 수준의 문제해결중심 대

처를 활용하는 경향이 있었고(p = .057), 통제

집단(M = 3.58)에 비해서는 유의하게 높은 수

준의 문제해결중심 대처를 활용하는 것으로 

관찰되었다(p = .003).

진로탐색행동

진로탐색행동에 대한 혼합변량분석 결과에

서도 유의한 상호작용이 관찰되었다(F(4, 102) 

= 4.84, p = .001). 상호작용에 대한 추가분석 

결과, 실험집단의 사전-사후-추후 시점의 변화

가 유의했다(F(2, 34) = 7.29, p = .002). 즉, 실

험집단에서는 그룹코칭 프로그램 실시 전(M 

= 3.48)에 비해 프로그램 실시 후(M = 3.96)

에 더 적극적인 진로탐색행동이 보고되었으며

(p = .030), 이러한 효과는 프로그램 종료 4주 

후(M = 4.08)에도 지속되었다(p = 1.00). 그러

나 비교집단(F(2, 34) = .94, p = .399)과 통제

집단(F(2, 34) = .16, p = .855)에서는 측정 시

점에 따른 진로탐색행동 정도에 유의한 차이

가 없었다. 

또한 공변량분석을 실시한 결과, 사후 시점

(F(2, 50) = 4.43, p = .017)과 추후 시점(F(2, 

50) = 4.21, p = .020)에서 집단 간 차이가 유

의했다. 즉, 프로그램 실시 후 실험집단(M = 

3.96)이 비교집단(M = 3.77)이나 통제집단(M 

= 3.60)에 비해서 유의하게 높은 수준의 진로

탐색행동을 보였으며(ps < .05), 프로그램 종료 

4주 후에도 여전히 실험집단(M = 4.08)은 비

교집단(M = 3.77)과 통제집단(M = 3.66)에 비

해서 높은 수준의 진로탐색행동을 유지하고 

있었다(ps < .05).

논  의

본 연구에서는 자기가치확인 이론을 바탕으

로 그룹코칭 프로그램을 개발하고 대학생들의 

진로탐색행동 및 자기가치확인의 효과가 기대

되는 다양한 심리 변수들을 측정하여 프로그

램의 효과성을 검증하고자 하였다. 그 결과, 

모든 측정치에서 유의한 상호작용을 확인할 

수 있었다. 즉, 시점에 따라 효과가 발현되고 

지속되는 정도에 다소 차이는 있었지만 모든 

변수에서 프로그램의 효과가 관찰되고 지속된 

것을 확인할 수 있었다.

연구 결과를 요약하면 다음과 같다. 첫째, 

집단별 측정 시점에 대한 반복측정 분산분석 

결과 비교집단이나 통제집단과 달리 실험집단 

대학생들이 그룹코칭 참여 전보다 진로탐색행

동, 긍정심리자본, 진로 자기효능감, 문제해결

중심 대처전략에서 모두 유의하게 높은 점수

를 보고했다. 다만, 개방성의 경우 그룹코칭 

참여가 종료된 4주 후에야 경계선 수준에서 
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개방성 증진 효과를 관찰할 수 있었다. 둘째, 

프로그램 참여 후 실험집단이 비교집단과 통

제집단 대학생들보다 종속측정치들에서 긍정

적인 변화를 보였다. 특히 진로탐색행동, 긍정

심리자본, 개방성, 진로 자기효능감에서는 실

험집단이 비교집단과 통제집단에 비해 사후와 

추후 시점에서 모두 유의하게 점수가 높았다. 

다만, 문제해결중심 대처는 사후 시점의 유의

한 비교집단과의 차이가 추후 시점까지 지속

되지는 못했다.

이러한 결과를 종합했을 때, 본 연구는 다

음과 같은 의의를 지닌다. 첫째, 기존 진로관

련 코칭 프로그램에서 강조되었던 강점과 긍

정심리를 기반으로 프로그램을 구성한 것에 

더해 본 연구에서는 자기가치확인이라는 사회

심리학의 이론적 관점을 기반으로 코칭 프로

그램을 설계하고 그 효과성을 검증했다. 코칭

의 이론적 기반 마련, 그리고 상담 및 컨설팅

과 구분되는 효과성 측정 도구 개발의 필요성

이 국내/외 코칭 연구에서 모두 제기되고 있

는 상황에서(임정섭 등, 2013), 프로그램 설계 

과정에서 코칭의 새로운 이론적 기반을 제공

하고 이를 검증할 수 있는 다양한 심리적 측

정치를 제안하였다는 점에 연구의 의의가 있

다고 할 수 있다.

특히, 그룹코칭 프로그램의 효과성 검증 결

과, 실험집단이 통제집단뿐만 아니라 비교집

단이었던 진로관련 자율학습그룹 참가자들과 

통계적으로 유의한 차이가 지속되는 결과는 

교육이나 훈련과 차별되는 코칭의 잠재적 효

과를 시사한다고 볼 수 있다. 이는 대학생들

이 대학생활 이후 미래에 대한 불확신, 자신

에 대한 이해 부족, 직업정보 부족 등 다양한 

고민들로 어려움을 겪고 있으며(김미경, 2012)

진로에 국한된 고민만을 해결하는 접근으로는 

대학생들의 다양한 어려움을 해결하는데는 한

계가 있기 때문에(김유천, 신인수, 2021). 일방

적인 해법 제시나 지시가 아니라 대학생들이 

자신의 경험을 통해 삶의 중요한 가치를 통찰

해나가는 과정이 필요하다(고숙희 등, 2020)는 

선행 연구의 주장과도 일관된다. 즉, 성공적인 

진로 목표를 달성하기 위해서는 개인의 존재

를 통합적으로 다루는 과정이 필요하며, 그룹

코칭에서 중요 가치를 담은 삶의 목표를 설정

하는 것이 다른 진로 프로그램들과의 차이로 

작용했을 수 있다. 다만, 비교집단의 운영자가 

전문성을 인정받았다고 하더라도 학생이었고, 

전체 회기 등이 통제되지 않았기 때문에 추후 

연구를 통해 진로와 관련된 컨설팅이나 교육

과 독립적인 코칭의 효과를 명확하게 밝히는 

것이 필요하다.

또한, 기존 그룹 상담이나 코칭 프로그램이 

주 1회 6회기~10회기로 구성되었던 것에 비

해 본 그룹코칭은 주 2회 6회기, 즉 3주간 짧

게 진행되었다. 기존 프로그램들에 비해 상대

적으로 단기 프로그램임에도 불구하고 그 효

과성이 검증되었다는 점에 의의가 있다. 물리

적인 기간을 늘린다고 해서 현재 프로그램의 

효과가 더 클 것이라고 기대할 수는 없지만, 

본 프로그램의 효과가 대부분 추후 시점까지 

지속되는 것은 자기가치확인의 효과가 장기간 

유효하다는 연구 결과(Brady et al., 2016; Cohen 

& Sherman, 2014)와 일관된 것이다. 이러한 결

과는 코칭에서 가치를 다루고 중요 가치가 목

표에 담기는 경우, 코칭의 효과가 클 뿐 아니

라 비교적 긴 기간 동안 효과가 지속될 수 있

음을 시사한다.

그러나, 이러한 연구 의의와 더불어 본 연

구는 다음과 같은 한계와 후속 연구의 필요성

을 갖고 있다. 첫째, 그룹코칭의 어떤 활동이 
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주요 효과를 만들어냈는지는 구체화하지 못했

다는 한계가 있다. 자기가치확인 이론을 토대

로 프로그램 대부분을 구성하고 그 효과성에 

대한 검증을 진행했으나 프로그램 운영을 매

끄럽게 하거나 자기가치를 확인하는 과정에서 

유사한 활동이 반복되지 않도록 다른 주제의 

활동들이 포함되었다. 물론, 특정 요소가 아닌 

전체 프로그램의 효과를 살펴보는 것이 본 연

구의 목적이며 일부 활동들의 경우 서로 연계

나 상호작용을 통해 프로그램의 효과성을 만

들어내는 만큼(탁진국 등, 2014), 프로그램의 

모든 구성 요소들이 개별적으로 검증되어야만 

하는 것은 아니다. 그러나 본 그룹코칭이 기

존의 코칭 프로그램과 어떠한 차별적 차이를 

보이는지 확인하기 위해서, 기존의 긍정심리

나 강점 기반 그룹코칭을 비교집단으로 삼거

나 개인 코칭과의 비교를 통해 그룹코칭 프로

그램의 효과를 비교할 필요가 있다.

둘째, 실험집단, 비교집단, 통제집단 참가자

들이 무선 배정되지 못했다는 한계를 갖는다. 

집단 간 사전 동질성 검증과 공변량 분석을 

통해 이러한 한계를 보완했지만 차후 연구에

서는 실험적으로 정교한 설계를 통해 효과성

을 검증할 필요가 있다. 충분한 수의 참가자

를 대상으로 한 실험실 연구가 추가로 진행된

다면, 진로 스트레스와 위협 지각을 직접적으

로 측정하고 자기가치확인과 진로탐색행동 간

을 매개하는 심리적 요인의 효과를 검증함으

로써 본 연구를 보완할 수 있을 것이다.

마지막으로 본 연구에서는 자기가치확인을 

통한 자기 이해와 심리적 위협의 경감 효과가 

진로탐색행동에 미치는 효과를 알아보는 반구

조화 그룹코칭으로, 프로그램 안에 명시적으

로 구체적인 진로탐색행동을 직접 다루거나 

촉구하지 않았다. 그 결과 상황 맥락적이고 

구체적인 선행 연구의 진로탐색행동 실천 문

항이 본 그룹코칭의 맥락과 부합하지 않아, 

진로탐색행동을 측정하기 위한 7개 문항을 연

구자들이 개발하여 사용하였다. 최소한의 탐

색적 요인분석과 신뢰도 분석을 실시했으나 

추후에는 더 정교하게 측정치를 구성할 필요

가 있다.
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The effects of group coaching program based on self-affirmation

theory to improve undergraduate students’ career exploration
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The current study aimed to develop and evaluate the effectiveness of a group coaching program to 

improve college students’ career exploration behaviors based on the self-affirmation theory. Participants 

were undergraduate students at a University in Seoul and volunteered in the program during the break. 

The group coaching program was conducted twice a week during three weeks, a total of six times, and 

each session lasted 2 to 2.5 hours. In this study, the effect of self-affirmation embedded in the group 

coaching program on various psychological variables and college students’ career exploration behaviors 

were examined. A mixed-randomized analysis was conducted to compare the pre, post, and follow-up tests 

of the experimental, comparison, and no-treatment control groups, each consisting of 18 participants. The 

results showed that participants in the experimental group coaching condition showed more significant 

improvements in psychological resources, career self-efficacy, openness, problem-focused coping, and career 

exploration behaviors compared to the comparison and control groups, and these results were maintained 

even after the program ended. The implications of this study for coaching theory and practice, as well as 

limitations and future research directions, were discussed.
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