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Exploring self-compassion predictors among social work majors: 
Relationships with resilience, mental health well-being, and engagement
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요 약 본 연구의 목적은 정신건강과 밀접하게 관련 있는 자기자비의 예측요인을 탐색하고 사회복지전공 대학생을 대

상으로 자기자비 훈련과 정신건강 실천을 통합하기 위한 방안을 제시하는 것이다. 자기자비는 정신건강에 중요한 요

인임에도 불구하고, 자기자비 향상을 위한 실천적인 연구는 제한되어 있다. 결국, 대안적인 중재방식을 제안하기 위하

여 자기자비와 관련된 요인들 간 관계를 탐색할 필요가 있다. 본 연구는 자기자비관련 연구에서 관계가 탐색된 회복

탄력성, 정신적 웰빙, 참여도 척도를 활용하였다. 수도권에 있는 사회복지학과 3학년 이상을 대상으로 2021-2022년간

자료를 수집하였다. 202명의 사례가 최종분석되었으며, 수집된 자료는 SPSS를 이용하여 상관관계와 회귀분석을 하였

다. 자기자비는 회복탄력성, 정신적 웰빙, 참여도와 정적상관이 나타났다. 회복탄력성과 정신적 웰빙은 자기자비의 중

요한 예측요인으로 확인되었다. 자기자비와 달리 회복탄력성과 정신적 웰빙은 많은 사회복지전공 교육자에게 친숙한

개념으로 자기자비 능력 향상을 위하여 기존 회복탄력성 훈련과 정신적 웰빙 교육을 통합하여 교육하여야 한다.

주요어 : 자기자비, 대안적 중재, 회복력, 사회복지, 회귀분석

Abstract The purpose of this study was to explore the predictors of self-compassion correlated to mental health, 
and to suggest integrated self-compassion training and mental health practice plans for social welfare college 
students. Although self-compassion has been shown to be an important predictor in maintaining personal mental 
health, research on practical knowledge to improve level of self-compassion is limited. Therefore, there is a 
need to explore the relationship between predictors related to self-compassion for suggesting alternative 
interventions. This study used resilience, mental health well-being, and engagement scales whose relationships 
have been explored in self-compassion studies. Data was collected for 2021-2022 from third-year or higher 
social welfare college students in the metropolitan area. A total of 202 cases were analyzed, and correlation and 
regression analysis were applied using SPSS. Self-compassion was positively correlated with resilience, mental 
health well-being, and engagement. Resilience and mental health well-being were identified as important 
predictors of self-compassion. Unlike self-compassion, resilience and mental health well-being are familiar with 
social welfare students and educators, and existing resilience training and well-being education would be 
integrated to improve self-compassion capability.
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Ⅰ. 서 론

사회복지는 단순한 사회사업을 넘어 현재는 정신건

강과 전문적인 상담을 통하여 삶에 어려움을 경험한 사

람들에게 복지와 돌봄, 정신건강 등 광범위한 보살핌

(care)을 제공하는 전문적 영역으로 인식된다. 사회복지

사는 양질의 상담과 복지서비스를 지속적으로 제공하

는 현장실천중심 전문가이다. 과거 행정기반 서비스 제

공자에서 현장 중심서비스 제공자로 변화하면서 사회

복지사는 자신의 정신건강을 양호 이상으로 유지해야

한다. 이들은 내담자의 어려움을 듣고 문제해결을 위해

필요로 하는 서비스를 개발 및 제공하는데 있어 핵심

인적자원으로 사회적 필요도가 매우 높으며, 4차 산업

혁명에도 필수적인 직업군으로 자리잡고 있다[1,2].

개인의 정신건강 수준을 포함한 웰빙(well-being)은

행복감, 삶의 만족감, 자아실현과 밀접하게 관련되어 있

으며, 주관적인 형태의 정신적 건강으로 인식된다[3].

반대로 부정적인 상태인 높은 스트레스, 불안, 우울은

개인의 정신건강을 손상시켜 소진과 같은 부정적인 정

신건강 결과로 이어진다[4]. 특히, 소진은 사회복지사가

자신의 일에 대한 동기를 잃게 하고, 내담자에게 적절

한 서비스를 제공할 수 없게 하여 끝내 이직에 달하게

한다[1,2,5,6]. 사회복지사의 정신건강에 대한 관심은 코

로나바이러스-19가 발생한 이후 더욱 높아졌으며, 이는

정신건강관련 문제를 가진 사회적 도움이 필요한 집단

에게 상담 및 사회서비스를 제공하는 전문가의 소진 문

제가 심각하게 발생하였고, 역으로 전문가가 상담 및

사회서비스 이용자가 되기도 하였다[7,8].

국외 사회복지전공 대학생을 초점에 둔 연구를 보면

일반적인 대학생의 정신건강이 좋지 않지만, 특히 사회

복지학을 전공하는 학생들의 정신건강이 이들보다 더

욱 좋지 않은 것으로 나타난다[9,10]. 그리고 다른 전공

보다 더 높은 학업스트레스와 대학생활 적응의 어려움

을 경험하는 것으로 나타난다[11]. 대학생활이라는 일반

적인 스트레스 상황(예, 학업에 대한 압박 및 자원봉사

등 학과생활) 외에도 사회복지전공 대학생은 가난/죽음

의 현장과 내담자들로부터 트라우마를 경험할 수 있는

임상 실습에 노출되기도 한다. 사회복지 전공 대학생과

사회복지사는 간호, 의료 전공자, 상담사들과 달리 의료

적인 교육과 상담교육을 집중적으로 받지 않기 때문에

트라우마를 남길 수 있는 상황을 빠르게 인식하고 대응

하는데 익숙하지 않다. 결국, 이들은 이차 트라우마를

겪게 될 가능성이 높다[12]. 특히, 사회복지 실습과 수

련 프로그램은 개별/집단상담을 기반으로 다양한 목적

을 가진 프로그램들이 장/단기적으로 운영되고 관련된

행정업무를 처리하는 등 심리적 부담이 된다. 관련된

국외연구를 보면 사회복지 전공 학생들은 실습 후에 이

차 외상성 스트레스와 정서적 피로를 경험[12]하였고,

입사하자마자 업무로 인한 정서적 고통과 소진을 경험

할 가능성이 높게 나타난다[13]. 사회복지 현장실습에

대한 국외연구를 보면 실습에 따른 스트레스가 높으며,

이를 줄이기 위한 회피전략을 교육하는 것으로 나타났

다[14].

사회복지전공 대학생에게 학업과 임상실습을 균형있

게 수행하는 것은 스트레스로 작용한다. 사회복지사가

되기 위한 국내 표준 교육안에 따르면 정규과정과 함께

160시간의 실습을 반드시 완료해야 하며, 정신건강사회

복지사가 되기 위하여 사회복지사가 된 이후에 1년 동

안 1,000시간의 수련을 받아야 한다[15]. 실습에 대한

높은 시간적 요구정도는 사회복지전공 대학생의 정신

적 웰빙에 부정적인 영향을 미친다[14]. 결과적으로 사

회복지전공 대학생의 낮은 정신건강 수준은 사회복지

관련 학회와 실습기관에서 심각하게 인식하고 있다. 사

회복지사의 정신건강, 자기돌봄, 소진 등에 대한 현장과

학계의 높은 관심은 이들이 현장을 떠나지 않고 계속

일하게 하는 요인이기 때문이다[16]. 많은 연구들은 현

장에서 발생할 수 있는 트라우마와 외상후스트레스로

부터 전문가를 보호하고 트라우마를 통한 긍정적인 변

화를 일으키는 방법의 중요성을 강조한다[14,16,17].

현장에서 신입사회복지사들의 정신건강과 소진관련

문제들이 발생하는 원인은 이들이 가진 내제된 정신건

강 문제가 아닌 내담자들과 함께 일하면서 그들의 고통

과 상황에 침습적으로 그리고 반복적으로 직면하기 때

문이다. 이러한 트라우마는 현장에서 언제든 누구에게

발생할 수 있으며, 수업 중이나 실습상황도 예외는 아

니다. 트라우마 발생을 포함하는 개인의 정신건강 문제

는 사회복지전공 대학생의 낮은 학업성취도 및 중퇴

[17]와 밀접하게 관련되어 있으며, 사회복지기관 취업과

도 관련되어 있다[18]. 결국, 이들이 학업을 무사히 마

치고 현장에서 일할 수 있도록 대학시기부터 이들의 정

신건강을 보호하고 회복탄성력과 웰빙을 높이기 위한

방안 마련이 필요하다. 하지만, 국내에는 이와 같은 연
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구들이 매우 제한되어 있다[11,14]. 해외의 경우 관련된

연구들이 다양하며 메타분석이 실시되었다[ [9,10,12,17,

18]. 이는 사회복지전공 대학생을 위한 정신건강 교육

과 대응기술을 대학에서부터 교육을 실시하는 것이 보

다 빠른 현장적응과 문제를 스스로 해결하는 능력 향상

으로 인식되기 때문이다[19]. 하지만, 이러한 중요성에

도 불구하고 국내 사회복지전공 대학생의 정신건강을

지키기 위해 교과과정 내에서 어떻게 무엇을 시행해야

하는지에 대한 연구는 매우 제한된다[21,22].

Ⅱ. 이론적 배경

1. 자기자비

개인과 타인이 경험하고 있는 상황을 받아들이고 현

재 불편하거나 고통스러운 상황에 압도되지 않고 알아

차리는 능력은 자기자비로 정의된다[20]. 자기자비는 보

건·복지전공 대학생의 정신건강과 관련하여 긍정적/부

정적인 영향을 보이는 것으로 나타났다[21,22]. 이것은

3가지 요인이 쌍을 이루며 6가지 요인으로 구성된다:

① 자신을 비난하지 않고 친절하게 대하고(자기 친절

vs. 자기 비난), ② 고통과 스트레스가 인간이라면 누구

나 경험하는 삶의 일부라고 인정하고(보편적 인간성

vs. 고립), ③ 현재 상황을 균형잡힌 시각으로 보는 지

금-여기에서 존재(마음챙김 vs. 과잉동일시)하는 것이

다. 자기자비는 실패와 고통에 압도되지 않고 상황을

받아들여 성장하는 요소로, 자기자비가 높은 학생들은

그렇지 않은 학생들에 비해 더 높은 정신건강 수준(공

감수준[22,23]을 보이는 것으로 나타났다.

자기자비의 효과는 긍정적이지만, 이를 높이는 방법

은 높은 전문성을 요한다. 자기자비 프로그램의 효과성

문헌연구를 보면[24] 대부분 긍정적인 중재효과를 보였

다. 하지만, 참여한 사람 중 일부는 졸리거나 몽롱한 상

태로 효과성이 낮았다. 국외에서 무선할당방식 기반 자

기자비훈련 프로그램 22편의 효과성을 탐색한 연구[25]

를 보면 비임상적 일반집단을 대상으로 자기자비 훈련

의 효과성이 나타나지 않았으며, 다른 중재들을 혼합적

으로 사용한 결과도 효과성이 명확하게 나타나지 않았

다. 결국, 이해하기 어려운 자기자비에 대한 직접적인

중재를 탐색하는 것보다 현장에서 활발하게 사용하고

있는 접근방식을 적용한 대안적 제안이 필요하다. 본

연구는 관련 연구자들이 제안한 자기자비와 회복-탄력

성과 긍정적인 관계[26], 자기자비와 정신적 웰빙과 참

여도(engagement)간 긍정적인 관계[27] 결과를 기반으

로 어려운 자기자비 교육/훈련이 아닌 보다 쉽게 접근

할 수 있는 대안적 방식을 제안하고자 한다.

2. 회복탄력성

회복탄력성은 자기자비와 관련이 있는 것으로 나타

난다[28]. 회복탄력성은 개인이 어려움을 경험했거나 경

험하면서도 이전의 삶이나 적응수준으로 돌아오는 정

신적 능력으로 정의된다. 회복탄성력이 높은 개인은 역

경/고난으로 인해 부정적인 영향(아픔, 슬픔, 좌절)을

받지만, 결정적으로 이러한 경험에 압도되지 않는다

[29]. 이들은 고난과 역경을 경험한 뒤에 유사한 상황이

오더라도 이전과 같이 부정적으로 반응하는 것이 아니

라 적절하게 반응하는 새로운 기술을 습득하여 상황에

대처한다. 회복탄력성은 개인에게 있어서 더 나은 정신

건강과 자기효능감을 가지게 하여, 사회복지전공 대학

생에게 있어서 학업, 대학생활 등 어려움 대처에 도움

이 되는 요소로 나타났다[28]. 하지만, 현재까지 국내

사회복지 대학생의 회복탄력성과 자기자비 간 관계를

실증적으로 심도 있게 탐색한 연구는 존재하지 않는다.

3. 참여도(Engagement)

참여도는 학생들이 학업, 대인관계, 운동, 연애 등 특

정 활동에 소비하는 시간, 신체적-정신적 에너지 소비

량, 관심 정도로 정의된다. 학업에서 참여도는 공부하

고, 이해하고, 분석하고, 사회문제를 논의하고, 서로 피

드백을 주고받는 과정으로 볼 수 있다[30]. 참여도가 높

은 학생은 높은 학업성취도와 성적, 조기졸업, 높은 실

습점수, 좋은 직장 취업과 같은 긍정적인 결과와 밀접

하게 관련되어 있다. 참여도는 성별/인종을 떠나서 다

나은 정신건강 수준과 회복탄력성[31]을 보이며, 자존감

이 높고 자신의 업무를 원활하게 수행하는 등 긍정적인

심리와 밀접한 관련이 있는 것으로 나타났다[32]. 참여

도와 심리적 요인 사이에 긍정적인 관계가 나타남에도

불구하고 국내 사회복지전공 대학생을 대상으로 참여

도가 자기자비에 미치는 영향은 평가되어 있지 않다.

4. 정신적 웰빙

정신적 웰빙은 정신건강 혹은 안녕으로 일컬어지며,

개인과 상황에 따라 다르지만 주관적인 행복, 삶의 만
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족, 편안함으로 정의된다[33]. 개인이 슬프거나 힘든 상

황을 경험하고 있다 하더라고 이러한 도전과제를 피하

지 않고 직면하고 해결해 나가는 경우 웰빙은 다시 균

형 상태로 돌아온다. 정신적 웰빙은 심리적 건강, 낮은

스트레스, 높은 행복감과 밀접한 관계가 있는 것으로

나타난다[34]. 웰빙은 긍정심리학에서도 중요하게 고려

되는 요인으로 긍정심리학기반 중재는 정신적 웰빙을

향상시키고(p<.001), 우울증은 감소시키는 것으로 나타

났다(p<.001)[35]. 사회복지전공 대학생을 대상으로 미

국[9], 영국[10]에서 실시한 자기자비와 웰빙 연구를 보

면 높은 자기자비 수준은 낮은 우울 수준으로 그리고

더 높은 정신건강 수준을 보인다. 대학생을 대상으로

한 연구결과에서도 자기자비는 긍정적인 정신적 웰빙

과 관련이 있는 것으로 나타났다[36].

5. 연구의 필요성

전문직과 이를 전공하는 대학생의 정신건강에 대한

관심이 높아지면서 우리나라도 선진국과 같이 정신건

강 문제가 발생한 후에 사후중재를 하기보다 예방을 목

적으로 개인의 정신건강 위험도를 알아차리고, 높이는

헬스리터러시(건강정보문해력)에 관심을 두고 있다

[37,38]. 예를 들어, 국내에서 사회복지전공 대학생[19]

과 간호사[21,44]를 대상으로 우울, 정신적 웰빙, 회복탄

력성 간 관계를 탐색하였다. 해외는 2000년대 초반부터

사회복지전공 대학생을 대상으로 자기자비, 회복탄력성,

우울 등 관계를 탐색하고, 교육과정 내에서 이들의 정

신건강 보호를 위한 지원을 강조해오고 있다[9,10,12,13,

27,28,45]. 대학생은 아직 현장에 대한 경험이 부족하며,

위험상황을 스스로 인식하고 트라우마를 최소화할 능

력에 대한 개인 간 차이가 크다. 더욱이, 비대면 실습이

이루어지면서 수련생들이 현장에 대한 감이 없이 충분

한 사례 노출이 이루어지지 않은 상태로 일하게 되면서

이들은 정신건강은 더욱 취약한 것이 이유로 볼 수 있

다. 이러한 국외 사례들을 기반으로 아직 국내에서 시

도되지 않은 사회복지전공 대학생의 정신건강 보호를

위한 중재방안 마련이 절실하다. 본 연구는 사회복지전

공 대학생의 자기자비를 기반으로 회복탄력성, 참여도,

정신적 웰빙 간 관계를 탐색하여, 사회복지전공 대학생

의 자기자비 강화를 위한 효과적인 중재 및 교육안을

제안하고자 한다. 본 연구의 가설은 다음과 같다. 첫째,

참여도는 자기자비에 영향을 미칠 것이다. 둘째, 정신적

웰빙은 자기자비에 영향을 미칠 것이다. 셋째, 회복탄성

력은 자기자비에 영향을 미칠 것이다.

Ⅲ. 연구방법

1. 연구대상 및 절차

본 연구는 우리나라 사회복지전공자(복수전공 허용)

중 실습을 마친 3-4학년을 대상으로 2개 대학에서 자료

를 수집하였다. 참여조건은 현재 사회복지를 전공하고

실습을 마쳐야 한다. 설문에 응답하는데 있어 편견을

최소화하기 위하여 참여자는 10-15분간 온라인 설문을

완료하였다. 2021년 4월부터 2022년까지 9월까지 자료

가 수집되었다. 설문완료자 234명 중 202명(설문완료율

86%)이 자기자비, 회복탄력성, 참여도, 정신적 웰빙을

포함하는 모든 설문을 완료하였다. 표본 크기는 G*

Power 프로그램으로 검정력 분석을 위해 필요한 표본

크기인 111명보다 높게 나타났다(effect size=.3, α=.05,

power=.95). 설문완료자 202명 중 ‘여학생’이 153명(75.7

%), 음주여부는 ‘1주에 1회 이하’가 118명(58.4%), 개인

취미 여부는 ‘안함’이 98명(48.5%), 건강상태는 ‘보통’

123명(60.9%)이 높게 나타났다. 모두 한국국적을 가진

학생이었으며, 장애인은 없었다. 설문참여에 따른 보상

은 지급되지 않았다.

Variabels Category N %

Gender
Female (Criteria) 153 75.7

Male 49 24.3
Drinking
status

Less than once per week
(Criteria)

118 58.4

2-3 times a week 69 34.2
More than 4 times a week 15 7.4

Regular
exercise

Not at all (Criteria) 68 33.7
Irregularly 99 49.0
Regularly 35 17.3

subjective
health
status

Not good (Criteria) 18 8.9
Commonly 123 60.9
Good 61 30.2

Total 202 100.0

표 1. 연구참여자의 인구학적 정보
Table 1. Demographic information of study participants

2. 연구도구

1) 자기자비

자기자비는 26문항으로 구성되어 있는 한국판 자기

자비척도(Korean Self-Compassion Scale)[39]의 단축
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버전인 SCS-SF(Self-Compassion Scale-Short Form)

를 사용하였다. 참여자의 설문피로도를 줄이기 위하여

12문항으로 구성된 단축형을 활용하였다. 문항은 5점

리커트 척도(1=거의 그렇지 않음, 5=거의 항상)를 사용

하며, 총점이 높을수록 자기자비가 높음을 의미한다.

Rae 등[40]의 연구에서 나타난 문항내적일치도는 .86이

었으며, 본 연구는 .73으로 나타났다.

2) 참여도

참여도를 측정하기 위하여 3개 요인, 17개 문항(열정

6문항, 헌신 5문항, 몰두 6문항)으로 구성된 한국판

Utrecht Work Engagement Scale[42]을 사용하였다. 문

항은 7점 리커트 척도(0=전혀 그렇지 않음, 6=항상/매

일 그러함)를 사용하며, 총점이 높을수록 참여도가 높

음을 의미한다. 추헌택 등[42]의 연구에서 나타난 문항

내적일치도는 .85-.88이었으며, 본 연구는 .74로 나타났

다.

3) 정신적 웰빙

정신적 웰빙을 측정하기 위해 한국판 Warwick-

Edinburgh Mental Wellbeing Scale(이하 WEMWBS)

의 단축형(7문항)인 Short-SWEMWBS[43]을 사용하였

다. 문항은 5점 리커트 척도(1=전혀 없었음, 5=항상 그

랬음)를 사용하며, 총점이 높을수록 정신건강과 웰빙이

높음을 의미한다. 김세웅 등[43]의 연구에서 나타난 문

항내적일치도는 .94였으며, 본 연구는 .86으로 나타났다.

4) 회복탄력성

회복탄력성을 측정하기 위해 6문항으로 구성된 Brief

Resilience Scale(이하 BRS)[40]을 사용하였다. 문항은

5점 리커트 척도(1=매우 동의하지 않음, 5=매우 동의

함)를 사용하며, 총점이 높을수록 회복탄력성이 높음을

의미한다. Smith 등[41]의 연구에서 나타난 문항내적일

치도는 .80-.91이었으며, 본 연구는 .80으로 나타났다.

Ⅳ. 분석결과

1. 자기자비, 회복탄력성, 참여도, 정신적 웰빙의 관계

수집된 자료에서 극단치는 나타나지 않았으며, 202건

이 최종분석에 포함되었다. 수집된 변수들의 평균과 표

준편차, 최솟값-최댓값이 아래에 제시되어 있다. 수집

된 모든 변수들은 적절한 문항내적일치도를 보이는 것

으로 나타났다(α=.73-.86).

Variabels Scales
M
(SD)

Min-
Mix

Self-compassion
(1-5)

Self-Compassion
Scale-Short Form
(SCS-SF)[39]

3.54
(.48)

2.83-
4.84

Resilience
(1-5)

Brief Resilience Scale
(BRS)[40]

2.45
(.74)

1.00-
3.83

Engagement
(0-6)

Utrecht Work
Engagement Scale-Short
Form (UWES-SF)[42]

2.94
(.86)

.11-
5.56

Well-being
(1-5)

ShortWarwick-Edinburgh
Mental Wellbeing
Scale-Short Form
(WEMWBS-SF)[43]

2.89
(.59)

1.43-
4.86

표 2. 척도들의 기술통계
Table 2. Descriptive statistics of the scales

수집된 척도 간 피어슨 상관관계 분석을 실시하였다

(표 3). 자기자비(SCS-SF), 회복탄력성(BRS), 참여도

(UWES-SF), 정신적 웰빙(WEMWBS-SF)이 정적상관

이 있는 것으로 나타났다(p<.01). 가장 높은 상관은 자

기자비와 회복탄력성이며, 가장 낮은 상관은 회복탄력

성과 참여도로 나타났다. 자기자비 수준이 높은 사회복

지전공 대학생은 회복탄성력이 강하며, 참여도가 높고,

정신적 웰빙이 더 좋은 것을 알 수 있다. 회복탄성력이

높은 학생은 참여도가 높고 정신적 웰빙이 좋은 것을

알 수 있다. 참여도가 높은 학생은 정신적 웰빙이 좋은

것을 알 수 있다.

SCS-SF UWES-SF WEMWBS-SF BRS
SCS-SF -
UWES-SF .404** -
WEMWBS-SF .545** .620** -
BRS .625** .318** .347** -

Note. **p<.01

표 3. 척도들 간 상관관계 결과
Table 3. Correlation results between the scales

2. 자기자비에 영향을 미치는 요인들의 영향

개인관련 요인, 참여도, 정신적 웰빙, 회복탄력성이

자기자비에 미치는 영향 혹은 상대적인 예측요인을 알

아보기 위하여 위계적 분석을 실시한 결과는 표4와 같

다. 상관분석 결과에 따라 제외한 변수는 없이 계획한

모든 변수들을 분석에 투입하였다. 회귀분석을 위한 기

본가정 검증을 분석한 결과, Durbin-Watson 값이 2.111
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로 나타나 기준값 2에 가까워 자기상관 문제가 없는 것

으로 나타났다. 다중공선성을 확인한 결과 공차한계

(tolerance) .653∼.917로 0.1이상 나타났으며, 분산팽창

인자(VIF) 1.104~1.487로 기준점 10이상을 넘지 않아 위

계적 회귀분석을 위한 가정이 충족되었다.

개인관련 요인을 통제한 환경에서 자기자비에 미치

는 영향을 분석하기 위해 Model 1에서 성별, 음주여부,

운동여부, 건강상태를 통제변수로 사용하였다. 그 결과

모형의 설명력은 13.8%로 나타났다(R2=.138, F(4,197)=

7.915, p<.001). 성별은 여성보다 남성이, 음주횟수가 적

을수록, 운동을 규칙적으로 할수록, 주관적 건강상태가

좋을수록 자기자비 수준이 높은 것으로 나타났다. 하지

만, 주관적 건강상태(ß=.313, p<.001)를 제외한 변인들

은 통계적으로 유의미하지 않게 나타났다.

Model 2에서 참여도, 정신적 웰빙, 회복탄성력을 투

입하여 자기자비에 미치는 영향을 분석한 결과는 정신

적 웰빙(ß=.369, p<.001)과 회복탄력성(ß=.504, p<.001)

이 통계적으로 유의미한 영향을 미치며, 모형의 설명력

은 60.7%로 나타났다(R2=.607, F(1,194)=60.565, p<.001).

Model 2에서 인구학적 요인을 제외한 참여도, 정신적

웰빙, 회복탄성력은 자기자비 변화에 약 50%정도를

차지하여 큰 효과크기를 보이는 것을 알 수 있다. 특

히, 정신적 웰빙과 회복탄력성은 자기자비의 중요한

예측요인으로 나타났다. 비록 연구결과에는 제시하지

않았지만 참여도 1개 변수만 회귀분석을 실시하였을

때는 통계적으로 유의미한 자기자비 예측요인으로 나

타났지만, 다른 변수들과 함께 분석한 Model 2에서

참여도에 대한 통계적 유의미성이 나타나지 않았다

(p=.216). 변수들의 크기를 비교할 수 있도록 표준화

계수를 보면 회복탄성력(β=.504; 척도가 1단위 증가는

자기자비 척도의 .504 단위가 증가)은 정신적 웰빙(β

=.369, 척도의 1단위 증가는 자기자비 척도의 .369 단

위가 증가함) 보다 자기자비를 더 강하게 예측하는

것으로 나타났다. 하지만 표준화계수만으로 변수의 영

향력을 비교하는 것은 한계점(비표준화계수를 보면

정신적 웰빙 B=1.943, 회복탄력성 B=.150)이 있기 때

문에 결과해석에 주의해야 한다.

표 4. 자기자비에 영향을 미치는 요인들(n=202)
Table 4. Factors influencing self-compassion(n=202)

Variables B SE ß(p)

Model
1

Gender 1.040 .645 .115(.109)
Alcohol -.123 .427 -.020(.774)
Exercises .573 .400 .103(.154)

Health condition 2.068 .465 .313(.000)

Model
2

Gender .335 .445 .037(.453)
Alcohol .060 .293 .010(.837)
Exercises .066 .276 .012(.811)

Health condition -.333 .362 -.050(.359)
Engagement
(UWES-SF)

.028 .023 .069(.216)

Well-being
(WEMWBS-SF)

1.943 .276 .369(.000)

Resilience
(BRS)

.150 .019 .504(.000)

Ⅴ. 논 의

1. 연구의 요약 및 시사점

본 연구는 인구학적 요인, 참여도, 정신적 웰빙, 회복

탄력성 요인이 사회복지전공 대학생의 자기자비에 미

치는 영향을 살펴보았다. 사회복지사는 정신건강, 돌봄

등 다양한 영역에서 사회적으로 도움이 필요로 하는 내

담자들과 반복적으로 상담을 하는 과정에서 원하지 않

은 트라우마를 경험한다[12]. 또한, 고통스러운 사건/이

미지가 침습적으로 반복됨에 따라 이차 트라우마 스트

레스를 경험한다[12]. 사회복지사가 이러한 경험을 최소

화하고 현장에서 안정적으로 근무하기 위한 전략이 필

요로 하지만 대부분이 내담자 보호에 초점에 두고 있

다. 비록 사회복지사를 위한 전략들이 존재하지만 대학

생의 경우 현장에 오기 전까지 트라우마로부터 자신을

보호하고 원활하게 업무를 수행할 수 있는 능력을 갖추

지 못한다[14-16]. 그렇기 때문에 자기자비 역량에 대한

교육이 대학교에서부터 시행되어야 한다는 욕구가 높아

지고 있다[9-12]. 이에 본 연구는 여전히 어떻게 교육해

야 하는지 명확하지 않은 자기자비 역량을 학교현장에

서 높일 수 있도록 자기자비에 영향을 미치는 요인들을

탐색하여 대안적 교육안을 제안하고자 한다. 이러한 시

도를 통하여 자기자비 능력을 갖춘 신입사회복지사가

현장에서 소진되지 않고 사회서비스 제공인력으로 자

신의 역할과 업무수행을 다할 수 있도록 하고자 한다.

연구결과를 보면 자기자비는 참여도, 정신적 웰빙,

회복탄력성과 정적인 상관이 있는 것으로 나타났다. 그

리고 정신적 웰빙(ß=.369)과 회복탄력성(ß=.504)은 자기
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자비를 예측하는 중요한 변수이며, 회복탄력성이 가장

강력한 영향을 미치는 것으로 나타났다. 이러한 결과는

자기자비가 회복탄력성[28], 정신적 웰빙[36,37]과 밀접

한 관련이 있다는 연구결과와 동일하다. 본 연구의 상

관분석과 회귀분석 결과를 종합하면 회복탄력성과 정

신적 웰빙과 같은 정신적 건강은 자기자비에 유의미한

영향을 미치는 것을 알 수 있다.

자기자비와 회복탄력성, 동기부여에 대한 국외 연구

결과[28]를 보면 자기자비 능력을 향상시킨 학생들은

회복탄성력이 더 높고 학업에 대한 동기부여가 높은 것

으로 나타났다. 학업성공을 위해 동기부여가 중요하지

만, 회복탄성력이 부족한 학생들은 실패에 대한 두려움,

성적에 대한 압박 등으로 실패 후 회복하는데 어려움을

경험하는 것으로 나타났다. 반면 높은 수준의 회복탄성

력을 가진 개인은 자기자비 능력을 높여 실패 후에도

지속적으로 학업에 참여하여 성공적으로 완료하게 된

다. 자기자비와 정신적 웰빙에 대한 연구를 수행한 결

과[36] 또한 자기자비는 긍정적인 정서를 매개로 하여

정신적 웰빙에 긍정적인 영향을 미치는 것으로 나타났

다. 높은 자기자비 능력을 가지고 있는 사람은 그렇지

않은 사람에 비하여 긍정적인 정신적 능력을 가지며,

높은 수준의 정신적 웰빙을 유지하는데 도움이 된다.

이와 같은 연구결과와 본 연구를 종합하면 자기자비 능

력을 높이기 위한 방안으로 회복탄력성과 정신적 웰빙

수준을 높이고 이를 유지할 수 있는 방안이 마련되어야

한다.

예비사회복지사를 양성하는 교육자들은 실습을 가기

이전이나 사회복지 현장실습, 사회복지실천론, 사회복

지실천기술론, 정신건강론 등 교과목에서 학생들이 자

기자비를 보다 명확하게 인식하고 습득할 수 있도록 회

복탄력성과 정신적 웰빙에 대한 교육을 배치해야 한다.

이는 학생들의 자기자비에 대한 이해도 증진은 물론 학

업 성취도와 스트레스 관리능력 향상에 도움이 될 수

있다. 자기자비와 관련된 연구와 교육이 활성화된 보건

및 간호 분야는 회복탄력성을 스트레스 대처 능력과 성

장을 위한 동력으로 보고 자기자비 교육의 일부분으로

적용하고 있다[44]. 즉, 학생이 여러 문제상황에 직면할

때 어려움과 스트레스를 빠르게 지각하고 적절하게 대

처하여 스트레스를 효과적으로 극복하는 역량이 회복

탄력성으로 보았다[44]. 보건·간호 전문가를 대상으로

한 연구[26,44]에서도 회복탄력성은 직무스트레스, 직무

만족도와 밀접한 관련이 있는 것으로 나타났다. 현장전

문가의 회복탄력성이 높을수록 직무스트레스가 낮고

직무만족도가 높기 때문에 회복탄력성을 강화하기 위

한 증진 프로그램이 현장에서 필수적으로 제공되어야

함을 강조하였다. 특히, 자기자비 능력을 높이기 위하여

회복탄력성 증진이 필요한데, 이는 개인이 위기를 인식

하고 스트레스를 관리하는 능력, 웰빙을 유지하는 것과

밀접하게 관련되어 있는 것으로 나타났다[21,22].

자기자비관련 연구들을 수집하여 문헌분석을 실시한

연구[24,25]를 보면 성인을 대상으로 자기자비 기반 알

아차림, 인지기반 성찰, 자기계발 훈련, 1:1 코칭

(coaching, 치료가 아님)이 자기자비 능력 증진에 효과

적인 것으로 나타났다. 이를 사회복지전공 대학생에게

적용한다면 사례관리나 실천론 등의 수업에서 현장에

서 경험할 수 있는 약한 수준의 실제 사례를 논의하는

것이 필요하다. 사례에서 경험한 침묵, 불편한 느낌과

상황 등 부정적인 경험을 조별로 논의하면서 이를 긍정

적인 경험으로 재구성할 수 있도록 정신적 웰빙을 높이

는 교육이 제공되어야 한다. 학생들이 부정적인 경험을

하는 동안 혹은 하고 난 뒤 그 상황에 사로잡혀 반복적

으로 생각하고 상황에 머무르는 것이 아니라 이전의 일

상적인 삶으로 다시 돌아올 수 있도록 회복탄력성 교육

또한 제공되어야 한다.

본 연구결과는 대학생수준에서 이해하기 어렵고 치

료(사건발생 후 증상을 경험하고 현재도 증상이 남아

있는 상황)와 같이 전문적인 지식을 필요로 하는 자기

자비 개입/교육보다 사회복지영역에 이미 개발되어 있

는 회복탄력성 증진과 같은 쉽게 다가갈 수 있는 교육

이 필요하다는 것을 시사한다. 직접적인 자가자비 교육

은 아니지만 대안적 교육을 통하여 학생들은 자기자비

능력을 키울 수 있을 것이다. 현재 영국에서는 사회복

지 실무에서 다양한 회복탄력성 역량(문화적, 정서적,

비판적)을 높이기 위하여 현장전문가 및 학생 대상 교

육이 제공되고 있다[45]. 사회복지사는 타직종에 비하여

스트레스에 취약하며, 간호와 같이 높은 수준의 소진을

반복적으로 경험하기 때문에 오랜 시간이 걸리는 자기

이해와 회복탄력성 증진보다 스트레스를 정상화(높은

스트레스를 정상수준으로 인식)하고 감정없이 일하는

경향을 보인다[45]. 하지만 이는 사회복지의 본질에서

벗어나며, 소진으로 이어지기 때문에 스트레스 문화에

서 회복 문화로 전환되어야 한다. 이를 위하여 교육자
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는 자기자비 구성요소에 회복탄력성 교육을 통합하여

제공해야 할 것이다.

본 연구결과에서 상관관계와 회귀분석 모두 정신적

웰빙과 자기자비 사이의 통계적으로 유의미한 관계를

보였다. 이는 사회복지전공 대학생의 정신건강 유지를

지원하는 것이 자기자비 능력을 키우는 데 도움이 되는

것을 의미한다. 이전 연구[45]에서 사회복지사는 동료의

정서적 지지와 자신의 감정에 솔직해지는 것이 정신적

웰빙을 지키는데 중요한 것으로 나타났다. 하지만, 과거

교육현장에서 사회복지사가 자신의 감정에 솔직해지는

것(예, 내담자와 함께 울기)은 전문가로서 실패라고 교

육받아왔다. 하지만, 현재는 기존의 감정을 숨기는 문화

를 버리고 솔직해지는 것이 사회복지전문가로서 감정

공개의 낙인(stigma of emotional disclosure)을 줄이고,

정신적 웰빙을 높이는데 도움이 된다. 즉, 동료상담/동

료지지와 같이 비계층적 환경에서 솔직하게 자신의 감

정을 표현하고 동료로부터 적절한 정서적 지지를 받는

것이 정신적 웰빙을 향상시킬 수 있음을 의미한다.

반면 동료로부터 이러한 긍정적인 사회적 지지가 부

족하게 되면 사회복지사는 감정표현하는 것을 낙인으

로 생각하고 더욱 폐쇄적이 되어 정신적 웰빙이 악화되

는 것으로 나타난다[45]. 동료지원과 같은 사회적 지지

가 개인의 정신적 웰빙에 긍정적인 영향을 미친다는 연

구결과[5]를 보면 이차적 외상스트레스는 소진에 직접

적인 영향을 미치지만 회복탄력성과 사회적 지지는 소

진을 낮추는 것으로 나타났다. 사회적지지 능력 향상울

위하여 학생들이 대인관계 훈련시에 상대방 배려하기

(예, 상대방 말 끊지 않기, 무조건 수용하기, 경청하기)

훈련이 필요하다. 사회적지지와 함께 스트레스 관리 훈

련[21], 공감[22] 등 개인능력을 향상시키는 것이 정신

적 웰빙을 높이는 유용한 방법이다. 사회적 지원과 개

인능력 향상은 사회복지전공 대학생의 정신건강을 지

키고 정신적 웰빙을 유지하게 하여 자기자비 능력을 배

양할 수 있을 것이다.

마지막으로 인구학적 요인은 여성보다 남성이, 음주

횟수가 적을수록, 운동을 규칙적으로 할수록, 주관적 건

강상태가 좋을수록 자기자비 수준이 높아지는 것으로

나타났다. 하지만, 주관적 건강수준만이 자기자비에 통

계적으로 유의미한 영향을 미치는 것으로 나타났다. 이

러한 연구결과는 인구학적 요인이 자기자비에 유의미

한 영향을 미친다는 연구결과들과 다른 양상을 보인다

[6,24,25]. 하지만, 다른 연구들[9,12]에서 인구학적 요인

은 자기자비와 관계성이 낮은 것으로 나타나 인구학적

요인 이외에 다른 요인들이 자기자비에 유의미한 영향

을 미치는 것을 알 수 있다.

본 연구의 제한점은 다음과 같다. 첫째, 참여자 모집

이 2개 대학에서 이루어졌기 때문에 연구결과를 다른

환경이나 전공을 가진 대학생들에게 일반화시키는데

한계가 있다. 대상자를 확대하여 지역적/전공별 다양성

을 확보한 뒤 후속연구가 이루어져야 할 것이다. 둘째,

자기보고 척도가 사용되었기 때문에 응답자들의 지각

편향으로 왜곡된 응답 및 응답편향이 나타날 수 있다.

셋째, 본 연구에서 참여도가 중요한 요인으로 자기자비

영향요인 분석에 포함되었지만, 유의미한 영향이 나타

나지 않았으며, 그에 대한 이유를 탐색하지 못하였다.

추후에는 관련 변수들을 확대하여 보다 실증적인 연구

가 수행되어야 할 것이다. 넷째, 회귀분석을 사용하여

변수들 간 관계를 탐색하였지만, 양방향이 아닌 단방향

만 탐색하였기 때문에 수집된 변수들의 인과관계가 밝

혀지지 않았다. 추후 연구는 종단적 연구를 통하여 사

회복지전공 대학생의 자기자비를 향상시키는데 효과적

인 방법을 탐색해야 할 것이다. 다섯째, 사회복지 전공

의 특성으로 인하여 여성과 남성의 비율이 3:1로 나타

났다. 추후에는 비슷한 샘플수를 모집하여 영향요인에

대한 심도 있는 탐색이 이루어져야 할 것이다.

Ⅵ. 결 론

본 연구는 사회복지전공 대학생을 대상으로 자기자

비에 주요한 영향을 미치는 요인 간 관계를 탐색하였

다. 자기자비는 사회복지 영역에서 중요성이 점차 강조

되는데 비해 능력향상을 위한 중재와 방법은 여전히 제

한되어 있다. 본 연구결과에 따르면 자기자비는 회복탄

력성과 정신적 웰빙과 유의미한 관계가 있는 것으로 나

타났다. 사회복지를 가르치는 교육자는 학생들이 현장

에 가기 전에 자기자비를 키우는데 도움이 될 수 있도

록 기존에 운영 중인 회복탄력성 교육과 정신적 웰빙을

포함하는 정신건강 증진을 위한 중재를 통하여 자기자

비를 증진시켜야 할 것이다. 본 연구결과는 사회복지전

공 대학생의 자기자비 능력 향상을 위한 대안적 전략으

로 회복탄력성과 정신적 웰빙 교육이 필수적으로 제공

되어야 하는 것을 보여준다.
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