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보완대체요법을 활용한 긍정심리프로그램이 간호대학생의
부정적 정서, 진로결정 자기효능감, 자기자비, 플로리시에

미치는 효과
The effect of Positive psychology program using Complementary and 
Alternative Therapies on Negative emotions, Career decision making 

Self-Efficacy, Self-Compassion, and Flourish of Nursing students
박향진*, 장현정**

Hyangjin Park*, Hyun-Jung Jang**

요 약  본 연구는 보완대체요법을 활용한 긍정심리프로그램 중재를 통하여 간호대학생의 정신적, 사회 심리적 건강향

상을 위하여 시도되었다. 보완대체요법을 활용한 긍정심리프로그램을 제공받은 간호대학생을 실험군으로 프로그램을

제공받지 않은 간호대학생을 대조군으로 선정하여 간호대학생의 부정적 정서(우울, 불안, 스트레스), 진로결정 자기효

능감, 자기자비, 플로리시에 미치는 효과를 검증하기 위한 비 동등성 대조군 전후 유사실험 설계를 적용한 연구이다.

수집된 자료는 SPSS Version 21.0 프로그램을 이용하여 분석하였다. 실험군은 교육에 참여하지 않은 대조군보다 진

로결정 자기효능감, 자기자비, 플로리시 점수가 높았고, 부정적 정서 점수가 낮은 것으로 나타났다. 보완대체요법을

활용한 긍정심리프로그램을 적용한 후 진로결정 긍정적인 연구 효과를 보고함으로 보완대체요법을 활용한 간호중재

영역 확대에 기여하였다.

주요어 : 대체요법, 자기효능감, 자기자비, 간호대학생

Abstract This study was attempted to improve the mental and psychological health of nursing students through the 
intervention of positive psychological programs using complementary alternative therapy. This study applied a 
Non-equivalent control group pre-test and post-test design to verify the effects of negative emotions, career decision 
making self-efficacy, self-compassion, and flourish in nursing students. The experimental group is the students who 
received the positive psychology program using complementary and alternative therapy, and the control group is the 
students who did not receive the program. The collected data were analyzed using the SPSS Version 21.0 program. 
The experimental group showed higher career decision making self-efficacy, self-compassion, and flourish scores and 
lower negative emotion scores than the control group that did not participate in the education. After applying the 
positive psychology program using complementary and alternative therapy, it contributed to the expansion of the 
nursing intervention area using complementary and alternative therapy by reporting positive research effects on career 
decision making self-efficacy, self-compassion, and flourish.

Key words : Complementary Therapies, Self-Efficacy, Self-Compassion, Nursing students
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에따라, 밀접접촉이 우려되는 교육기관, 병원 등 공공시

설의 모임이 제한되고 대학은 이론 강의와 실습 교육을

비대면으로 전환하였다. 간호는 이론으로 습득한 간호

지식을 간호현장에서 적용하는 실무중심 학문으로, 급

격한 온라인 수업으로의 대체는 수업의 질 보장이 어렵

고, 학생들 간의 학습격차가 발생 될 수밖에 없었으며,

실습교육을 통해 얻을 수 있는 직무의 태도 및 수행능

력, 진로결정에 대한 확신 등을 갖기 어려웠다[1]. 비대

면 실습을 경험하며 급격한 교육환경의 변화를 경험한

간호 대학생들은 취업에 대한 불안, 스트레스, 의사결정

대처역량의 미흡 등에 대한 우려를 호소하였다[2]. 뿐만

아니라, 코로나19로 인해 감소된 취업률은 간호학과 학

생들의 우울, 불안, 스트레스와 같은 부정적 정서를 높

이는데 작용하였다. 2023년은 코로나 팬데믹 종식 이후

간호대학생들이 당면한 이러한 부정적 정서 완화, 진로

결정 자기효능감 증진, 자신감과 행복감 극대화를 위한

대책 수립이 필요한 시점이다.

비대면 수업을 경험한 학생들은 술기등을 직접해보

지 못한 아쉬움과 좌절, 영어로 진행하는 시뮬레이션

수업의 부담 등으로 부정적 정서를 경험하는데[2-3], 이

러한 상황을 슬기롭게 대처하지 못할 때 스스로 역할에

대한 좌절감도 느끼고, 효능감 역시 감소하게 된다[4].

이러한 부정적 정서를 완화시키는 중재로 자기자비가

사용될 수 있는데, 자기자비는 부정적인 행동에 대해

수용적인 태도를 갖도록 돕는데 효과적이다. 자기자비

는 개인이 경험한 고통이나 실패의 상황에서 엄격하게

자기 자신을 비난하는 것이 아니라 자신에 대해 친절하

게 긍정적으로 이해해보려고 하는 태도를 의미한다[5].

자신의 부적절함을 비난하는 대신 스스로에게 관용을

베푸는것으로 선행연구를 살펴보면, 행복, 낙관성, 삶의

만족, 긍정정서 들과 정적 상관과 있다고 보고하고 있

다[5-7].

대학생들은 자신의 진로를 충분히 탐색하고 계획하

여 본인의 진로결정을 할 수 있어야 한다. 진로결정 자

기효능감은 진로결정을 하는데 필요한 과업을 성공적

으로 달성할 수 있도록 하는 개인의 신념정도로[8] 자

신의 적성과 흥미 등 자기 이해를 바탕으로 자신에게

적합한 진로를 결정할 수 있게 한다. 진로결정 자기효

능감은 개인의 미래에 가지게 될 직업에 대한 의미와

목적을 상기시켜 자신이 진로결정과 관련된 과업을 성

공적으로 할 수 있다는 확신을 높일 수 있다[9]. 간호학

과의 특성 상 임상중심의 교육과정을 통해 학생들은 진

로애착을 갖고 긍정적인 인식을 갖게되는데[10], 펜데믹

시기에는 비대면으로 진행할 수밖에 없어 진로결정 자

기효능감의 차이가 있을 것으로 가정한다.

플로리시(Flourish)는 인간이 누릴 수 있는 최고의

삶을 말하고 자신이 가진 능력을 최대한 발휘하여 행복

을 증진한다는 개념이다[11]. 플로리시는 긍정적정서,

몰입, 관계, 의미, 성취의 5가지 요소로 구성되어 있으

며 이 5가지 요소는 개인의 긍정적 심리를 향상시켜 부

정적 정서를 완화하는 중요한 역할을 한다. 플로리시는

우울하고 불안한 마음의 정반대 측에서 좋은 감정과 좋

은 행동에 이르는 최상의 삶의 개념으로, 자신의 능력

과 잠재력을 발휘하면서 지속적으로 살아가는 것, 즉

더 바랄 것 없는 최적의 상태라고 정의할 수 있다[12].

플로리시는 최근, 미술치료와 음악치료 같은 예술심리

치료 분야에서 연구가 시도되고, 자기연민과[13] 긍정적

정서에[14] 효과가 있었으며, 간호대학생을 대상으로 한

연구에서 플로리시가 높을수록 간호전문직관에 대한

긍정적인 인식이 높은 것으로 나타났다[15].

보완대체요법(Complementary and Alternative

Medicine, CAM)은 세계적으로 실시되고 있는 1,800여

가지의 치료법을 일컫는 포괄적인 용어로, 미국의 국립

보완대체의학 센터는 현대 의학에서 기존의 의학적 치

료에 비주류 치료가 같이 처방되는 경우를 보완요법

(alternative therapy), 의학적 치료를 대신하여 처방되

는 경우를 대체요법(complementary therapy)이라고

정의한다. 학계와 실무현장에서는 보완요법과 대체요법

을 포괄적으로 보완대체요법(Complementary and

Alternative Medicine, CAM)이라고 명명하며, 한국보완

대체요법간호사회(2022)는 보완대체요법을 단전호흡,

명상요법, 아로마테라피, 원예요법, 웃음요법, 이압요법,

테이핑요법 등 12개 유형으로 분류하였다. 보완대체요

법은 대상자의 치료에만 초점을 두는 것이 아닌, 정신

적, 영적, 신체적 문제 등을 조화롭게 치료하는 것을 목

표로 하고[16], 건강증진과 질병예방에 많은 도움을 줄

수 있다고 알려져있다. 보완대체요법을 통해 신체적, 정

신적, 정서적, 영적, 환경적 조건을 최상의 상태로 발전

시키는데 주력하며, 대상자들은 보다 건강한 생활양식

을 선택하고 간호학과 학생들이 본인의 웰빙을 책임지

며, 자립심을 키워 건강문제를 혼자 해결하는 방법을

배우게 된다.
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최근 문제행동이 있는 학생들을 대상으로 긍정심리

적 접근이 증가되고 있는 흐름이다[17]. 긍정심리학은

인간의 긍정적인 측면을 과학적이고 체계적인 방법으

로 탐구하는 새로운 학문분야로, 부정적 요소나 문제에

초점을 두는 것이 아닌, 개인에게 있는 최선의 가능성

이나 긍정적인 요소 및 자원을 이끌어내는 것에 초점을

두고 있다[18]. 긍정심리학은 인간의 긍정적인 상태, 태

도 및 강점을 증가시키고 행복은 훈련과 연습을 통하여

가능하다는 것을 강조한다[19]. 긍정심리를 바탕으로 한

프로그램은 인간의 긍정적인 특성과 강점을 개발하고,

개인에게 긍정적인 경험을 갖게함으로써 문제 발생을

예방하는데 목적을 둔다[20]. 긍정심리프로그램은 긍정

심리학의 이론을 기반으로, 긍정적인 정서가 부정적인

정서 측면의 신체적, 정서적, 정신적 측면에 미치는 해

로운 영향을 완충하는 역할을 하여 인간의 행복과 성장

을 지원하는 것이다. 긍정심리프로그램의 구성은 선행

연구를 살펴보면, 적극적으로 자신의 부정적인 면을 수

용하고 그러한 경험에 감사하는 정서를 키우도록 하여

자신 스스로에 대한 인식이 긍정적으로 변하도록 훈련

한다. 그러한 과정을 통해 긍정적 자아 존중감이 형성

되고, 예전에는 알지 못했던 자신의 강점을 찾게 되면

서 자신에 대한 긍정적인 만족감 및 자부심을 경험하게

된다. 청소년, 대학생, 간호대학생, 우울증환자, 간호사

에서 자기효능감, 희망, 자아존중감, 행복감을 증가시키

고, 스트레스와 우울은 감소시키는 변화가 보고되었다

[21-25].

특히 코로나19 펜데믹 시기 2년간 전면 비대면 수업

진행으로 교내 및 온라인 임상실습 경험을 한 간호학과

4학년 학생들은 국가고시와 취업, 충분히 경험해보지

못한 불안감 등으로 시험과 취업결과에 큰 심리적 부담

감을 안고 있는 상태이다. 이러한 간호학과 4학년 학생

들에게 정신. 심리적 문제가 발생되기 전 긍정심리를

기반으로 대상자들이 쉽게 접근할 수 있는 보완대체요

법을 활용한 긍정심리프로그램을 적용하여 부정적 정

서의 경감, 진로결정 자기효능감 및 자기자비, 플로리시

증진에 미치는 효과를 파악하고자 한다. 간호대학생을

대상으로 본 연구에서[25] 프로그램의 효과성 한계점을

제시하였으나, 간호대학생을 대상으로한 보완대체요법

을 활용한 긍정심리프로그램을 적용한 연구는 찾기 어

려운 실정이다. 그러므로 간호대학생을 대상으로한 우

리나라 문화와 정서에 맞는 긍정심리 프로그램을 개발

하고 정신건강에 긍정적인 영향을 미치는 프로그램에

대한 교육전략을 제공하고자 한다.

2. 연구의 목적 및 가설

본 연구의 목적은 간호대학생을 대상으로 보완대체

요법을 활용한 긍정심리프로그램을 적용하여 부정적

정서(우울, 불안, 스트레스), 진로결정 자기효능감, 자기

자비, 플로리시에 미치는 효과를 검증하고자 함이며 구

체적인 연구 가설은 아래와 같다.

1) 제1가설 : 보완대체요법을 활용한 긍정심리프로

그램에 참여한 실험군은 교육에 참여하지 않은 대조군

보다 부정적 정서(우울, 불안, 스트레스) 점수가 낮을

것이다.

2) 제 2가설 : 보완대체요법을 활용한 긍정심리프로

그램에 참여한 실험군은 교육에 참여하지 않은 대조군

보다 진로결정 자기효능감 점수가 높을 것이다.

3) 제 3가설 : 보완대체요법을 활용한 긍정심리프로

그램에 참여한 실험군은 교육에 참여하지 않은 대조군

보다 자기자비 점수가 높을 것이다.

4) 제 4가설 : 보완대체요법을 활용한 긍정심리프로

그램에 참여한 실험군은 교육에 참여하지 않은 대조군

보다 플로리시 점수가 높을 것이다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구설계

본 연구는 보완대체요법을 활용한 긍정심리프로그램

을 제공받은 간호대학생을 실험군으로 프로그램을 제

공받지 않은 간호대학생을 대조군으로 선정하여 간호

대학생의 부정적 정서, 진로결정 자기효능감, 자기자비,

플로리시에 미치는 효과를 검증하기 위한 비 동등성 대

조군 전후 유사실험 설계를 적용한 연구이다.

2. 연구대상

본 연구는 청주지역 소재 대학 간호학과 4학년 학생

을 대상으로 연구의 목적과 취지에 대해 설명하고, 참

여에 동의한 학생들에게 직접 서면 또는 온라인 동의를

받아 시행하였다. 실험군과 대조군의 외생변수는 동질

성 검정으로 통제하였으며, 대상자 선정은 신청순서에

따라 번호를 매기고 무작위 표집 프로그램
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(www.randomizer.org)을 활용하여 실험군과 대조군에

무작위 배정하였다. 대상자의 구체적인 제외기준은 1)

정신 질환을 진단받고 현재 심리치료나 약물치료를 받

고 있는 대학생은 치료 및 약물복용이 프로그램의 효과

에 영향을 미칠 수 있어 제외시켰다[18]. 표본수 결정은

G*power를 이용하여 선행연구를 근거로[26] 효과크기

.95, 유의수준 .05, 검정력 .80로 계산하여, 실험군, 대조

군 각각 19명으로 총 38명이 산출되었고, 탈락률을 고

려하여 총 46명 모집하여 시작하였다. 중도에 실험군에

서 2명이 건강상 이유로 탈락하여 최종 실험군 21명과

대조군 23명이 본 연구의 참여대상이었다.

3. 측정도구

1) 부정적 정서: 부정적 정서를 측정하기 위하여

Lovibond 등[27]이 개발하고, Antony 등[28]이 단축한

(Depression Anxiety Stress; 이하 DASS-21)를 사용하

였다.. DASS-21은 총 21문항으로 3개의 하위요인(우울,

불안, 스트레스)으로 구성되어 있다. 4점 리커트 척도이

고, 점수의 범위는 0점에서 63점까지이다. 본 연구에서

Cronbach’s α 값은 .93였다.

2) 진로결정 자기효능감: 진로결정 자기효능감은 진

로목표를 성공적으로 수행하고 성취하기 위해 필요한

진로결정 능력에 대한 개인의 신념 혹은 유능감이라고

정의한다. Taylor와 Bet[8]가 개발한 진로결정 자기효

능감 척도(Career Decision Making Self-Efficacy

Scale; 이하 CDMSES)는 5개의 하위척도별로 5문항씩

선정하여 구성한 총 25문항의 단축형도구이다. 본 연구

에서는 국내 대학생을 대상으로 번안한 도구를[30] 사

용하였다. 진로결정 자기효능감 측정도구는 총 25문항

으로 구성되었으며, 5점 척도로 25점에서 125점까지의

점수범위를 가진다. 본 연구에서 Cronbach’s α 값은 .92

였다.

3）자기자비: Neff[5]가 개발한 Self-Compassion

Scale(SCS)를 김경의 등[31]이 한국어로 번안 및 타당

화 한 한국판 자기자비척도(K-SCS)로 측정하였다 총

26문항으로 구성되어 있으며, 5점척도로 26점에서 130

점까지의 점수범위를 가진다. 본 연구에서Cronbach’s α 

값은 .94였다.

4)　플로리시: Butler와 Kern[32]이 고안하고 김미

진과 황해익[33]이 한국어로 번안한 PERMA-Profiler를

이용하여 측정하였다. PERMA-Profiler는 총 16문항으

로 구성되었으며, 5점척도로 16점부터 80점까지의 점수

범위를 가진다. 본 연구에서 Cronbach’s α 값은 .93였

다.

4. 중재적용

1) 중재 적용 준비 및 구성

보완대체요법을 활용한 긍정심리프로그램을 대상자

에게 적용하기 위해 본 연구자는 먼저 긍정심리프로그

램 관련 국내외 문헌고찰과 자료수집을 통해 프로그램

을 구성하고 적용을 시도하게 되었다. 본 연구자는 보

완대체요법 워크숍과 관련 교육에도 참여하였고, 보완

대체교과목을 강의를 담당하고 있다. 긍정심리프로그램

의 내용구성을 위해 국내외 자료를 바탕으로 간호대학

생에게 맞는 프로그램을 개발하였다. 본 연구에서는 긍

정심리학에서 주목하고 있는 플로리시의 구성요소인,

긍정적 정서(positive emotion), 몰입(engagement), 관

계(relationship), 의미(meaning), 성취(accomplishment)

를 토대로 하여 보완대체요법을 활용한 프로그램을 구

성하였다. 보완대체요법은 명상요법, 경락·지압법, 기요

법, 아로마요법, 압화요법 등 다양한 요법들이 심리적,

사회적 긍정적인 효과를 기대하며 간호대학생에게 적

합한 프로그램이라고 판단되어 중재를 적용하게 되었

다. 본 연구의 보완대체요법을 활용한 긍정심리프로그

램을 구성 후, 프로그램 내용 타당도 검증을 위해 심리

학과교수 1인, 정신간호학 교수 1인, 정신전문간호사 1

인, 보완대체요법 전문가 1인에게 조언과 자문을 받았

다. 타당도 검증은 매우 그렇다 5점, 그렇다 4점, 보통 3

점, 그렇지 않다 2점, 전혀 그렇지 않다 1점으로 응답하

고 전문가들의 견해를 자유롭게 기술하도록 하였다.

프로그램 구성에 대한 검증 결과 프로그램과 관련된

문헌고찰 충실성과 논리적 연결성 4.3점, 프로그램 목표

및 회기별 목표의 적절성 4.4점, 프로그램의 회기별 목

표 달성을 위한 내용 구성의 적절성 4.35, 본 프로그램

의 현장적용과 일반화 가능성 4.3점으로 응답하였다.

회기의 활동내용이 회기별 목표를 달성하는데 적합

한지에 대한 질문에는 1회기 4.8점, 2회기 4.7점, 3회기

4.35점, 4회기 4.4점, 5회기 4.7점, 6회기 4.2점, 7회기 4.4

점, 8회기 4.3점으로 응답하여 타당도 점수가 높게 나왔

다 또한, 전문가의 수정·보완사항의 의견을 반영하여

보완대체 요법 중 발마사지, 테이핑, 마음챙김 요법의

경우 참여자들이 쉽게 따라하고 적용할 수 있는 것이
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필요하며, 활동 중 한 차례 실습하고 적용하는 것은 대

상자들의 변화를 이끌어 내기에 부족할 것 같다는 의견

이 있었다. 이를 반영하여 동영상과 가이드북을 제공하

여 일상생활에서도 적용할 수 있도록 제공 하였으며,

활동 중에 두 차례 실습한 후 타인에게 적용할 수 있도

록 시행하였다.

본 프로그램은 총 8회기로 나누어 구성하였으며,

연구자가 전 과정동안 참여하여 중재 적용 대상자의 이

해와 실습에 도움을 주었다. 긍정심리프로그램의 첫 번

째인 1회기는 프로그램 이해와 참여집단 친밀감 형성을

위해 전반적인 오리엔테이션 주며, 프로그램 참여의 긍

정적인 동기부여가 될 수 있도록 하였다. 2회기 부터는

긍정심리이론의 구성요소를 적용하며 보완대체요법을

같이 활용하였다. 2회기에서는 아로마 테라피를 실습하

며 자신의 성격 강점에 대해 조별로 이야기 나누고, 학

생 스스로가 자신의 성격 강점을 인식하고 활용하여 자

신감을 갖도록 하였다. 3회기에서는 일상의 감사를 인

식하고 표현하는 것을 목표로, 같은 조원과 학교 생활

하는 동안 감사한 일을 떠올리고 서로 발마사지와 편지

를 쓰며 감사를 전하였다. 4회기에는 미래의 나의 최고

모습 그리면서 삶의 의미를 찾는 실습, 5회기에는 호흡

마음챙김을 통해 스스로의 구석구석까지 다 알아차리

는 실습, 6회기에는 미래 간호사로써 가치와 의미를 찾

기 위해, 테이핑요법을 실습하였다. 직접 상대방의 불편

한 곳을 찾고, 테이핑을 실습하였고, 7회기에는 원예요

법 중 압화실습을 하며 행복을 위한 선언으로 행복해지

기로 결심하였다. 마지막 8회기에는 프로그램 경험 소

감 공유하며 본 프로그램을 계속 이어갈 수 안내하였

다.

2) 적용절차 및 방법

보완대체요법을 활용한 긍정심리프로그램을 중재 교

육을 위해 실험군에게는 구체적인 교육방법이나 절차

등을 설명하였다. 중재프로그램 실시는 2022년 10월25

일부터 12월13일까지 매주 목요일 매회 2시간, 주1회씩

총 8회를 제공하였다. 중재 진행 장소는 대학의 강의실

에서 진행하였다. 긍정심리프로그램에 대한 전반적인

이론과 실습은 2인의 연구자가 진행하였으며, 연구자가

자신의 기대를 무의식적으로 대상자에게 전달할 위험

성을 줄이기 위해, 회기마다 격려와 칭찬하는 등의 행

동은 하지 않도록 하였다. 대조군은 본인이 대조군이라

는 사실을 모른 채 일상생활을 지내며 8주 간격으로 사

전, 사후 설문조사를 실시하였고, 8주후 실험군의 중재

가 끝난다음, 대조군에게도 성격강점 인식하기와 마음

챙김을 제공하였다<Figure 1>.

그림1. 연구 과정
Figure 1. Research procedures

5. 자료수집

본 연구자는 연구대상자에게 연구목적, 연구내용,

연구결과 활용, 개인정보 비밀보장, 연구철회권한에 관

한 사항을 설명하고, 연구 참여자에게 설명문을 배포하

였다. 연구 참여자가 자발적으로 이에 동의할 시 동의

서를 작성하고, 사전설문을 수집하였으며, 중재 적용대

상인 실험군과 대조군은 각각 다른 장소에서 사전, 사

후 설문을 하였다. 설문지 작성에 걸린 시간은 10분내

외이며, 연구에 참여를 해 준 대상자에게는 음료와 문

구류를 제공하였으며, 사후조사가 끝난 후에 집에서도

혼자할 수 있도록 관련 자료를 제공하였다. 자료 수집

기간은 2022년 10월 25일부터 12월 13일까지였으며, 사

전설문지는 긍정심리프로그램의 오리엔테이션 진행하

는 1회기 당일 10월 27일 하였고, 사후설문지는 12월

13일 프로그램 마무리 직후 실험군과 대조군은 부정적

정서, 진로결정 자기효능감, 자기자비, 플로리시에 대한

설문내용으로 자료수집을 하였다.

6. 자료분석

수집된 자료는 SPSS 21.0 프로그램으로 분석처리

하였고, 대상자의 일반적 특성은 실수, 백분율, 평균, 표

준편차로 분석하였다. 실험군과 대조군의 일반적 특성,

부정적 정서(우울, 불안, 스트레스), 진로결정 자기효능

감, 자기자비, 플로리시의 정규성 검정은 Shapiro-Wilk



The effect of Positive psychology program using Complementary and Alternative Therapies on Negative emotions, 

Career decision making Self-Efficacy, Self-Compassion, and Flourish of Nursing students

- 620 -

test를 이용하고, 동질성 검정은 Chi-square test,

Fisher’s exact test, Independent-samples t-test로 분

석하였으며, 보완대체요법을 활용한 긍정심리프로그램

의 실험군과 대조군의 사전-사후 부정적 정서(우울, 불

안, 스트레스), 진로결정 자기효능감, 자기자비, 플로리

시에 대한 점수 차이는 t-test로 분석하였다.

Ⅲ. 연구결과

1. 실험군과 대조군의 일반적 특성에 대한 동질성검증

중재 전 실험군과 대조군의 일반적 특성에 대한 동

질성 검증을 실시한 결과, 두 집단은 통계적으로 유의

한 차이가 없었다. 대상자의 일반적 특성에 대한 사전

동질성 검정 결과는 표1과 같다<표1>.

표1. 일반적 특성에 대한 동질성 검증 (N=44)
Table 1. Homogeneity tests on the characteristics between
groups (N=44)

2. 실험군과 대조군의 종속변수에 대한 동질성검증

보완대체요법을 활용한 긍정심리프로그램을 적용하

기 전 사전조사에서 부정적 정서 점수는 실험군에서

13.05점, 대조군에서는 12.87점으로 나타났고, 진로결정

자기효능감은 실험군에서 93.43점, 대조군에서 93.35점

나타났다. 자기자비는 실험군에서 57.95점, 대조군에서

93.35점 나타났고, 플로리시는 실험군에서 60.24점, 대조

군에서 60.65점으로 나타났다. 부정적 정서, 진로결정자

기효능감, 자기자비, 플로리시에 대해 두 집단간 동질성

검증을 한 결과, 통계적으로 유의한 차이를 보이지 않

아, 보완대체요법을 활용한 긍정심리프로그램을 적용하

기 전 두 집단은 동질한 것으로 나타났다<표 2>.

표 2. 종속변수에 대한 동질성 검증 (N=44)
Table 2. Homogeneity tests on the dependent variables
between groups (N=44)

Characteristics

Exp group

(n=21)

Cont group

(n=23)
t/x2 p

n(%) or
M±SD

n(%) or
M±SD

Gender
Male 4(19.0) 6(26.1)

.55 .586
Female 17(81.0) 17(73.9)

Age 22.57±1.12 23.26±2.22

Religion

Catholicism 7(33.3) 8(34.8)

-1.03 .310
Christianity 6(28.6) 3(13.0)

Buddhism 7(33.3) 6(26.1)

Atheism etc 1(4.8) 6(26.1)

Major

grades

4.0≤ 4(19.0) 7(30.45)

1.20 .238

3.5≤grades

<4.0
7(33.4) 9(39.1)

3.0≤grades

<3.5
10(47.6) 7(30.45)

Satisfac

tion

with

academi

c major

Dissatisfied 0(0.0) 0(0.0)

.43 .667
Moderate 6(28.6) 8(34.8)

Satisfies 15(71.4) 15(65.2)

Clinical 4 times 0(0.0) 0(0.0)

practice

experie

nces

5 times 21(100.0) 23(100.0)

Satisfac

tion

with

clinical

practice

Dissatisfied 1(4.8) 0(0.0)

-.16 .111

Moderate 9(42.9) 6(26.1)

Satisfies 11(52.4) 17(73.9)

Employ

ment

agency

Clinical

hospital
18(85.7) 21(91.3)

Preparing

for public

official

3(14.3) 2(8.7)

*Exp.=Experimental group, Cont.=Control group; M=Mean,

SD=Standard Deviation;

Variables

Exp group

(n=21)

Cont group

(n=23) t p

M±SD M±SD

Negative emotions 13.05±8.19 12.87±12.17 .06 .955

Career decision making

self-efficacy
93.43±6.79 93.35±10.38 .03 .976

Self-compassion 57.95±16.69 58.87±11.67 -.21 .835

Floristry 60.24±8.51 60.65±10.08 -.15 .883

*Exp.=Experimental group, Cont.=Control group; M=Mean,

SD=Standard Deviation
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3. 가설검증

1) 제1가설 검증

실험군과 대조군의 중재 전과 후의 부정적 정서 점

수 차이를 분석한 결과, 실험군에서는 사전 13.05점, 사

후 9.91점으로 3.14점 감소하였고, 대조군에서는 사전

12.87점, 사후 13.91점으로 1.04점 증가하였으며, 두 집

단간의 점수변화는 유의한 차이를 나타내(t=4.99,

p=.000) 제 1가설은 지지되었다<표3>.

2) 제2가설 검증

실험군과 대조군의 중재 전과 후의 진로결정 자기효

능감 점수 차이를 분석한 결과, 실험군에서는 사전

93.43점, 사후 99.00점으로 5.57점 증가하였고, 대조군에

서는 사전 93.35점, 사후 92.13점으로 1.22점 감소하였으

며, 두 집단간의 점수변화는 유의한 차이를 나타내

(t=-2.79, p=.011) 제 2가설은 지지되었다<표3>.

3) 제3가설 검증

실험군과 대조군의 중재 전과 후의 자기자비 점수

차이를 분석한 결과, 실험군에서는 사전 57.95점, 사후

67.52점으로 9.57점 증가하였고, 대조군에서는 사전

58.87점, 사후 60.35점으로 1.48점 감소하여 두 집단 간

의 점수변화는 유의한 차이를 나타내(t=-5.54, p=.000)

제 3가설은 지지되었다<표3>.

4) 제4가설 검증

실험군과 대조군의 중재 전과 후의 플로리시 점수

차이를 분석한 결과, 실험군에서는 사전 60.24점, 사후

66.71점으로 6.48점 증가하였고, 대조군에서는 사전

60.65점, 사후 56.43점으로 4.22점 감소하여 두 집단간의

점수변화는 유의한 차이를 나타내(t=-2.85, p=.010) 제 4

가설은 지지되었다<표3>.

Ⅳ. 논의

본 연구의 보완대체요법을 활용한 긍정심리프로그램

에 참여한 실험군 대상자의 부정적 정서는 중재전

13.05점에서 중재 후 9.91점으로 3.14점 감소하여 대조

군보다 부정적 정서 감소에 유의한 차이가 나타났다.

이는 보완대체요법을 활용한 긍정심리프로그램이 실험

군의 부정적 정서, 즉 우울, 불안, 스트레스 감소에 효

과적인 것으로 볼 수 있으며, 프로그램의 효과가 지속

적으로 영향을 미치고 있는 것으로 판단할 수 있다.

아로마 요법을 실습하며 자신의 성격 강점에 대해

조별로 이야기 나누고, 학생 스스로가 자신의 성격 강

점을 인식하고 활용하여 자신감을 갖고, 명상과 마음챙

김을 통해 스스로를 알아차리며, 미래의 나의 최고 모

습을 그리며 삶의 의미를 찾는 과정이 부정적 정서를

감소시킨 것으로 여겨진다. 이는 대학생에게 마음챙김

을 기반한 스트레스 감소 프로그램을

(Mindfulness-BasedStress Reduction; MBSR) 8주와

12주로 시기별로 각각 적용한 연구에서 불안, 우울 부

적 정서가 사전점수에 비해 사후검사에서 감소되는 것

으로 나타난 연구와 일치되는 결과였다[34]. 또한 간호

대학생을 대상으로 보완대체 요법 중 명상프로그램을

적용한 연구결과[26] 실험군의 부정적 정서가 24.00에서

21.11점으로 2.89점 감소하였고, 스트레스는 18.58점에

서 13.53점으로 5.05점 감소함을 보고하였다. 아로마 요

법, 명상과 마음챙김을 통해 자신을 고통스럽게 하는

부정적 감정과 상황을 주의깊게 알아차리고, 심신의 안

정속에서 자신의 강점과 수용, 행복을 위한 다짐으로

부정적인 인지의 변화를 유도한 점이 도움이 된 것으로

사료된다[35].

보완대체요법을 활용한 긍정심리프로그램에 참여한

실험군 대상자의 진로결정 자기효능감은 중재전 93.43

점에서 중재후 99.00점으로 5.57점 증가하여, 대조군보

다 유의한 차이가 나타났다. 이는 보완대체요법을 활용

한 긍정심리프로그램이 실험군의 자신에게 적합한 진

로를 결정할 수 있는 진로결정 자기효능감 증가에 효과

적인 것으로 볼 수 있으며, 아로마요법과 마음챙김을

하며 자신의 강점을 찾는 자기이해하는 과정과 미래 간

호사로서 가치를 이루기 위해 간호학생으로 할 수 있는

활동인 테이핑요법 실습으로 서로의 통증을 완화하고,

미래에 간호사가 되어 이루고 싶은 최고의 자신의 모습

을 그리며 자신에게 적합한 진로를 결정하는데 중요인

영향요인으로 여겨진다.

보완대체요법을 활용한 진로결정 자기효능감에 대한

효과를 입증한 선행연구가 없어 비교가 어려우나, 대학

생의 마음챙김 명상프로그램 적용연구에서[36] 자기효

능감이 중재 전 72.38점에서 중재후 75.90점으로 3.52점

유의하게 증가하며 본 연구결과와 유사한 결과를 보였

다. 진로결정 자기효능감을 향상시키는데 자기이해가

긍정적인 영향요인으로 밝혔고[37], 아로마요법을 통한

자기이해와 테이핑요법을 통하여 타인에게 도움이 되

는 가치있는 활동을 함으로서 본 연구의 진로결정 자기
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효능감에 긍정적인 영향을 미쳤을 것으로 생각된다. 자

신의 적성, 흥미 등에 대한 자기이해를 바탕으로 스스

로 자신에게 적합한 진로를 결정하는 것은 대학생이 가

져야 할 중요한 자질 중에 하나이다. 진로 선택과정에

서 현명한 의사결정을 내릴 수 있도록 진로 탐색하는

고학년에게 자기를 이해하는 보완대체 프로그램을 비

교과프로그램으로 진행한다면, 자신의 진로를 충분히

탐색하고 계획하여 올바른 진로결정을 할 것으로 기대

된다.

보완대체요법을 활용한 긍정심리프로그램에 참여한

실험군의 자기자비는 중재전 57.95점에서 중재후 67.52

점으로 9.57점 증가하였고, 유의한 차이가 나타났다. 이

는 실험군에서 보완대체요법을 활용한 긍정심리프로그

램이 자기자신을 긍정적으로 바라보도록 하는 자기자

비 향상에 효과가 있었음을 알 수 있는 결과이다. 실패

시 자신의 부적절함을 비난하는 대신, 자신에게 친절한

태도를 유지하는 것으로 발마사지를 하며 상대방에게

감사인사를 받을 때 자신을 용서할 수 있고, 현재 고통

이나 실패를 경험하여 심리적 고립되지 않도록 과거의

긍정적인 순간을 회상하며 극복할 수 있도록 하였다.

명상과 마음챙김은 부정적 정서로 가려진 현재를 생생

하게 경험하게 하여 자기생각을 새로운 방식으로 보는

법을 가르쳐준다고 밝히며[38], 고통이나 실패를 분명하

게 보게 됨으로써, 자신의 마음상태를 그대로 알아차리

고 자신을 자비로움으로 돌볼 수 있게 될 것이다. 자기

자비 수준이 높은 개인은 실패를 하였을때도 자신을 용

서하고, 실패를 인간경험의 일부로 받아들이며 타인과

유대감을 형성하려고 노력한다. 보완대체 요법을 활용

한 긍정심리프로그램을 통해 자기자비 수준이 높아진

다면, 실패에 대한 좌절감을 줄 여줄 수 있다[39]. 자기

자비는 개인이 획득하고 개발 시킬 수 있으므로 명상과

마음챙김 훈련을 통해 부정적 정서를 완화하고 삶의 질

을 높일 수 있다.

보완대체요법을 활용한 긍정심리프로그램에 참여한

실험군 대상자의 플로리시는 중재전 60.24점에서 중재

후 66.71점으로 6.48점 증가하였고, 유의한 차이가 나타

났다. 이는 보완대체요법을 활용한 긍정심리프로그램이

실험군의 진정한 행복, 플로리시 향상에 효과적인 것으

로 볼 수 있다. 플로리시는 순간의 행복을 넘어 지속적

인 행복감을 느끼는 것으로[11], 긍정적 정신건강이 지

속되는 상태의 필요성을 강조하고, 긍정적 정서, 몰입,

관계, 의미, 성취가 필요하다. 서로에게 감사함을 발마

사지와 함께 전하며 소중한 사람들이 대상자에게 베푼

호의를 기억하도록 하고, 미래의 간호사가 된 자신의

모습을 그리는 것은 긍정적 측면에 주의를 기울이는 것

이다. 원예요법(압화)를 통해 몰입을 하며 작은 행복을

느끼고, 앞으로 행복해지기 위해 활동을 계획하고 다짐

하는 것들이 중요한 영향요인으로 여겨진다. 지속적인

행복감인 플로리시를 증진시키기 위해서는 다양한 재

미요소가 프로그램에 적용되어야 하는데, 보완대체요법

을 활용한 긍정심리프로그램에서는 일방적인 교육만

하는 것이 아닌, 매주 다양한 보완대체요법을 적용함으

로써, 큰 즐거움과 몰입을 유도하였다. 또한 직접 적용

함으로써 자신의 원하는 목표에 달성하도록 하는데, 항

상 만족과 행복을 가져올 순 없고, 잘 되지 않을 때는

노력하는 과정에서 오는 기쁨이 플로리시로 나타난다.

보완대체요법이 적용된 플로리시의 효과를 측정한 중

재연구가 없어 비교는 어렵지만, 대학생을 대상으로 게

임화를 활용한 긍정심리중재 연구에 따르면[40], 실험군

의 플로리시 점수는 109.00점에서 120.15점으로 11.15점

증가하여 대조군에 비해 높아진 것으로 나타나 본 연구

결과와 유사한 결과이다. 플로리시는 개인이 목표를 이

룰 수 있다고 믿는 신념을 강화하는데 긍정적인 영향을

미친다고 할 수 있다. 플로리시를 증진시키기 위해서는

긍정정서와 부정적 정서가 균형을 이루어야 하고, 순간

적인 쾌락으로 인해 발생된 긍정정서가 아니라, 자신의

꿈과 목표를 실현하기 위한 발전적 몰입을 통해 획득한

것이어야 한다. 이상의 연구결과로 보완대체요법 활용

한 긍정심리프로그램 중재는 간호대학생의 부정적 정

서를 감소시키고, 진로결정 자기효능감, 자기자비 및 플

로리시를 증가시키는데 효과적임이 나타났다. 따라서

보완대체요법을 활용한 긍정심리프로그램은 간호교육

현장에서 간호대학생들의 긍정적인 삶을 위해 중재방

법으로 활용될 수 있을 것으로 생각된다. 본 연구의 제

한점은 다음과 같다. 향후에는 중재효과에 대해 반복측

정하여 중재효과에 대한 지속적 확인과 비교검증이 필

요하다. 둘째, 대상자를 편의추출 하였기 때문에 외생변

수를 효과적으로 통제하지 못하였을 가능성이 있다.

본 연구의 의의는 간호연구, 간호교육, 간호실무 측

면에서 다음과 같다. 간호이론 측면에서는 최근까지 대

학생의 정신건강을 관리하기 위한 중재로 긍정심리중

재, 인지행동치료, 마음챙김, 웃음치료등이 활용되었으
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나, 국내에서는 아직까지 간호대학생을 대상으로 보완

대체요법을 활용한 긍정심리프로그램을 적용한 후 부

정적 정서, 진로결정 자기효능감, 자기자비, 플로리시

효과를 보고한 연구 찾기가 어려운 실정으로, 중재연구

범위의 확장에 기여하였다. 간호교육 측면에서는 중재

프로그램에서 활용된 아로마테라피, 발마사지, 명상, 마

음챙김, 테이핑요법, 원예요법들을 간호대학생에게 비

교과 프로그램 중에 지도하여 전문직 간호사로서의 역

량강화에 기여할 것이다. 간호실무 측면에서는 본 프로

그램에 참여한 학생들은 적용된 보완대체요법의 효과

성 및 적용가능성을 스스로가 터득하여, 향후 간호사가

되었을 때 간호중재영역의 확대에 기여할 것이다.

Ⅴ. 결론 및 제언

본 연구는 간호대학생을 대상으로 보완대체요법을

활용한 긍정심리프로그램을 적용하였으며, 프로그램에

참여한 실험군의 부정적 정서가 감소되고, 진로결정 자

기효능감, 자기자비, 플로리시가 증가되는지에 대한 효

과성을 검증하기 위해 시행되었다. 중재의 효과를 검증

하기 위해 비동등성 대조군 전후 유사실험 연구를 시행

하였다. 중재의 효과 검증단계는 2022년 10월 25일부터

2022년 12월 13일 까지 청주지역 소재 대학 간호학과에

재학중인 대상자 44명(실험군 21명, 대조군 23명)을 대

상으로, 실험군은 총 8주간 보완대체요법을 활용한 긍

정심리프로그램을 적용하였으며, 대조군은 중재를 적용

하지 않았다. 본 연구에서 보완대체요법을 활용한 긍정

심리프로그램을 적용한 결과 간호대학생의 부정적 정

서는 감소시키고, 진로결정 자기효능감, 자기자비, 플로

리시와 같은 긍정성은 증신시키는 효과가 있음을 확인

하였다. 이에 보완대체요법을 활용한 긍정심리프로그램

은 간호대학생의 정신건강을 증진시킬 수 있는 간호중

재프로그램으로 활용 될 수 있고, 간호학생의 긍정적인

삶을 위한 보완대체요법을 활용한 긍정심리프로그램의

적용도 가능할 것으로 사료된다. 본 연구는 보완대체요

법을 활용한 긍정심리프로그램을 간호대학생에게 적용

하고, 그 효과를 검증한 연구로, 국내에서는 연구가 아

직 미비한 상태이다. 따라서 본 연구결과가 근거기반

간호중재가 될 수 있도록 진로결정 자기효능감, 자기자

비, 플로리시의 수준을 높일 수 있는 방안 마련과 함께

반복연구가 필요하다. 또한 보완대체요법은 대상자들이

보다 건강한 생활양식을 선택하며 간호학과 학생들이

본인의 웰빙을 책임지며, 자립심을 키워 건강문제를 혼

자 해결하는 방법으로 간호대학생의 정신건강 증진을

위한 교육 프로그램 개발 및 교육방법에 관한 연구가

필요할 것으로 사료된다.
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