
52� Anxiety and Mood █ Volume 10, No 1 █ April, 2014

서     론

성격강점(character strengths)은 다양한 준거가 있을 수 있

으나 인간에게 탁월함과 번영을 제공하는 긍정적 특질이라고 

할 수 있다.1 성격강점의 정의에 포함된 ‘긍정적’이라는 용어 때

문에 성격강점은 그동안 심리학의 주요한 연구 영역에서 배제

되어왔다.2 Allport3,4는 성품은 사실이 아닌 가치 개념이라는 

점에서 심리학적 주제보다는 철학적 연구 주제에 가깝기 때문

에 성격강점과 관련된 개념인 성품(character)은 심리학의 연
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구 주제로 적합하지 않다고 주장하였다.

하지만, 긍정심리학 운동이 확산되면서 성품과 강점도 심리

학의 연구 주제로 관심을 받기 시작했다. 긍정심리학은 인간

의 번영과 최적의 기능을 할 수 있는 조건과 과정에 대한 학문 

분야이자 인간의 좋은 삶과 관련된 주제를 탐구하는 연구 분

야가 되고 있다.5,6 Seligman7은 긍정 상태(positive state), 긍

정 기관(positive institution), 긍정 특질(positive trait) 등의 

세 영역이 긍정 심리학의 주요 관심 영역이라고 주장하였다. 

인간의 번영, 최적 기능, 행복 등이 긍정 상태를 구성하고, 긍

정 기관은 긍정 상태를 유발하고 유지하는 기능을 담당할 수 

있는 사회적 제도와 조직을 의미한다. 마지막으로 긍정 특질

은 긍정 상태를 이끌어 낼 수 있는 개인 내부의 긍정적 소양인 

성격 강점을 뜻한다. 인간의 번영과 최적의 기능을 유발할 수 

있고 행복을 영위하는데 도움을 주는 개인의 특성이 성격 강

점이다.

긍정 특질에 대한 관심은 개인이 지닌 재능과 강점을 충분
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ABSTRACT
Objective : The purpose of this study is to develop the one-session positive psychology based strength en-

hancing workshop and verify effect of this program. This program is composed of lecture based on positive 
psychology and activities for identifying and utilizing personal character strengths.

Methods : Total 81 participants were participated in this study. Positive Resources Test was assessed the 
change of personal positive resources at pre-, post program and subjective satisfaction for the workshop was 
measured at the post program. Repeated-t test was performed to identify the effect of this program. 

Results : Among the positive resources, satisfaction with life, positive affect, gratitude, acceptance, per-
sonal growth, efficacy, flow, resilience, hope, spirituality are significantly increased after program. 

Conclusion : Although this study is a single-session program without control group for comparison, it is 
meaningful to try a short-term intervention concise the program consisting of more than 8 sessions. This 
study will be based on the future development a variety of positive interventions. (Anxiety and Mood 2014; 
10(1):52-58)
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김선영 등

히 발현함으로써 행복한 삶을 누릴 수 있다는 자기실현적 행

복 관점과 연관되어 있다. Seligman7는 개인이 지니는 대표 강

점을 발휘하며 사는 것이 진정한 행복이라고 주장하였다. 모

든 사람은 나름대로의 다양한 긍정적인 강점과 자질을 지니

고 있지만, 그중 어떤 것은 그들의 개성에 더 중요하고 핵심적

인데 이를 대표강점이라고 한다. 이러한 특징적 강점을 활용할 

때, 사람들은 더 활기찬 열정을 느끼고 ‘진정한 자기’가 표현되

고 있다는 느낌을 갖게 된다.

Seligman7에 따르면 진정한 행복은 자신의 가장 근본적인 

강점을 찾아내어 개발하고 일, 사랑, 놀이, 자녀 양육 등에 일

상적으로 활용함으로써 발견할 수 있다. 이러한 특징적 강점

은 꾸준히 계발하여 활용할수록 더욱 발전하여 개인의 탁월

한 덕목과 재능이 될 수 있다. 예를 들어, 감사(gratification)

는 대표 강점과 재능을 발휘하면서 느끼는 정서적 반응이라

고 할 수 있다. 좋은 삶(good life)이란 자신의 특징적 강점을 

활용하면서 삶의 여러 중요한 영역에서 만족을 얻는 삶, 의미 

있는 삶(meaningful life)은 자기보다 더 크고 중요한 어떤 것

을 위해서 특징적 강점을 사용하여 기여하는 삶이다. 충만한 

삶(full life)은 과거, 현재, 미래에 대해서 긍정적인 감정을 느

끼고 즐기면서 많은 만족을 얻는 삶이다. 이러한 충만한 삶은 

자신의 강점을 계발하여 일상 생활에 잘 활용함으로써 얻어

지는 것이다. 

이러한 관점에서 긍정심리학에 기초하여 강점을 개발하고 

행복을 증진시키려는 시도가 있어왔다. Lim8의 연구에서, 대

학생들에게 강점기반 행복증진 프로그램과 긍정 심리치료를 

실시한 후 각각 스트레스 대처 프로그램과 인지행동치료에 참

여한 집단과 비교·검증한 결과, 강점 기반 프로그램과 긍정 심

리치료의 효과가 더 높은 것으로 나타났다. 또한 미국 고등학

생을 대상으로 4년간 종적연구를 한 Harter9의 연구 결과, 교

사와의 면담에서 자신의 대표 강점을 강조하는 피드백을 제

공받은 학생들이 결석률, 지각률, 학업성적에 있어서 통제집단

과 비교했을 때 모두 유의하게 양호하였다. 

성인을 집단으로 한 강점 워크샵에 대한 연구도 다양하게 이

루어지고 있다. Cooperrider와 Whitney10에 따르면 강점중심 

프로그램이 기업내에서 팀 효율성 향상에 긍정적 변화를 일

으킬 수 있다. 또한, 강점중심 프로그램을 적용한 팀 구성원들

의 조직 몰입이 향상되었음을 보여준 Farrier11의 연구, 강점 중

심 프로그램이 구성원의 조직몰입에 긍정적인 효과가 있음을 

확인해준 Sperduto12의 연구결과 역시 성인을 대상으로 한 강

점 프로그램의 효과성을 지지하고 있다. 강점 중심 프로그램

은 구성원들의 소통 범위를 확장시키고, 서로에 대한 우호적

인 감정을 형성시켜주며 더 나아가 긍정적인 사고로의 전환 및 

변화의 계기를 제공한다고 하였다.

이처럼 강점 프로그램에 대한 다양한 연구들이 진행되고 

있지만 주로 학생을 대상으로 한 연구가 많으며 성인을 대상

으로 시행된 대부분의 연구는 기업 내 업무 효율 증가를 목적

으로 시행된 연구가 대부분이고 개인의 행복에 초점을 둔 연

구는 거의 없었다. 

기존 강점 프로그램을 살펴보면 보통 1주일에 1회기씩 총 

8~12번의 회기로 구성되어있다. 하지만 일상생활이 바쁜 성

인들에게 현실적으로 이러한 장기적인 프로그램에 참여하는 

것은 용이한 일이 아니다. 이러한 관점에서, 강점 프로그램에 

관심을 갖도록 하고, 프로그램에 대한 참여 동기를 높이는 것

에 있어 강점에 대한 단기적 교육이 필요할 것이다. 본 연구는 

강점워크숍을 통해 개인의 긍정 성품을 발견하고 이를 생활

에 적용할 수 있도록 하는 일회의 강점 워크숍의 단기 효과를 

확인하기 위하여 시행하였다.

방     법

대  상

‘행동하는 긍정네트워크, 옵티미스트 클럽(www.optimist-
club.co.kr)’과 스트렝스가든(www.strengthgarden.co.kr) 홈

페이지의 게시글 등의 온라인 매체를 통해 홍보를 하였으며, 

옵티미스트 클럽의 월례 오프라인 모임과 대한신경정신의학

회 주최 정신건강박람회(2012년 4월 12~13일)에 참여한 사람

들에게 옵티미스트 단기 강점 워크샵 프로그램을 홍보하였다. 

프로그램에 참가자에 대한 특별한 배제과정은 거치지 않았다. 

2013년 3월 23일과 5월 17일 총 2회의 단기 강점 워크숍 프로

그램을 진행하였으며 참여한 사람은 총 81명(남자 21명, 25.9%)

이었다. 참가자들의 평균 연령은 39.9세(SD=8.85)이고, 연령 

범위는 20대부터 60대까지였다. 참가자들의 주요 인구통계학

적 특성은 Table 1과 같으며 회기에 따라 참석자들의 특성은 

차이가 없었다.

본 연구는 가톨릭대학교 임상연구 윤리심의위원회(Institu-
tional Review Board, IRB)의 승인을 받은 후 대상자들에게 

동의를 얻은 후에 시행하였다(연구번호 : KC09FZZZ0211).

Table 1. Demographic characteristics of the participants (N=81)

Variable N %

N=81

Sex Male 21 25.9
Female 60 74.1

Age 20 13 16.0
30 23 28.4
40 34 42.0
50 7 8.6
60 3 3.7
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단기 강점 워크샵

측정도구

긍정자원검사(Positive Resources Test, POREST)

대상자의 긍정 자원의 프로그램 전후 변화를 알아보기 위하

여 Kim 등13에 의해 개발된 POREST를 사용하였다. 이 검사

는 임상 개입 현장처럼 지나치게 복잡하고 긴 척도를 사용하

기 곤란한 곳에서 사용할 수 있는 간단하면서도 다면적 측면

을 평가할 수 있는 척도로 개발된 것으로 긍정성, 성취와 성장, 

가치 및 목적, 사회적 지지, 섬김과 돌봄 등의 5가지 주요 요인

과 운동, 인지적 정서 조절 등의 긍정 자원을 측정하는 23문

항으로 이루어져 있다. 각 문항은 5점 리커트 척도이며 점수 

범위는 23점부터 115점까지이다. 점수가 높을수록 긍정적 자

원이 많은 것을 의미한다. Kim 등13의 연구에서 Cronbach’s 

α=.86이였다. 

만족도

강점 워크샵의 만족도를 평가하기 위한 척도로 프로그램에 

대한 기대, 타인에게 추천으로 전반적인 치료만족 정도를 평

가하였으며, 프로그램의 구성에 대한 만족도를 측정하기 위해 

프로그램의 진행, 장소에 대한 만족도, 교재와 교구에 대한 

만족도 문항을 추가하였다. 각 문항은 1~5까지의 리커트 척

도였다.

진행 및 절차

본 연구에서 시행된 강점 워크숍은 ‘행동하는 긍정네트워

크, 옵티미스트 클럽’ 및 ‘긍정심리 강점연구소, 스트렝스가든’

이 진행하는 옵티미스트 강점 워크숍이었다. 본 워크숍은 통상

적으로 6~8주 주 1회, 회당 약 2시간씩 진행하는 강점발견, 이

해 및 구현 프로그램에서 가장 중요한 요소를 추출하여 하루 

종일, 8시간 동안 시행되는 요약 강점 프로그램이다. 긍정심리

학에 근간을 둔 강연과 실제 자신의 강점을 발견하고 이해하

여 삶에서 구현할 수 있도록 고안된 강점 프로그램으로 구성

하였다. 긍정심리 강연은 정신건강의학과 교수가 일상생활 속

에서 겪는 스트레스와 이로 인한 심리사회생물학적 반응, 스

트레스원을 극복할 수 있는 긍정적 자원, 역경을 이겨낼 수 있

는 회복력 증진, 행동하는 긍정주의자를 의미하는 옵티미스

트의 개념과 실천 사례 등을 강의와 설명 형식으로 진행하였

다. 강점 프로그램은 3부로 나누어 진행되었다. 1부 ‘자기발견’

에서는 프로그램 참여자들이 서로 인사를 나누고 자기를 소

개하는 시간을 가졌다. 집단원들에게 간략하게 성격강점 개념

을 설명하였으며 자기 소개를 하는 집단원의 발표를 듣고 그 

집단원에 해당하는 강점을 적어 피드백을 주고 받았다. 이어

서 본인이 생각하는 강점과 강점 피드백 중 가장 많이 나온 강

점을 비교하여 자신의 강점을 발견할 수 있는 시간을 가졌다. 

또한, 주변 인물의 강점을 찾아보고 공통점을 찾아보는 등 강

점을 탐색하도록 하였다. 2부 ‘자기 이해’에서는 인생 곡선 그

리기를 통하여 역경 속에서 벗어날 수 있었던 자신의 강점을 

찾아보며 전반적인 삶을 되돌아보고 그 안에서 감사한 점과 

나아진 점, 그리고 타인에게 베푼 점에 대해 이야기를 나누면

서 삶을 긍정적인 관점으로 바라볼 수 있는 시간을 가졌다. 또

한, 주변의 감사한 사람에게 편지를 쓰는 시간을 가짐으로써 

감사한 마음을 표현해 보도록 하였다. 3부 ‘자기실현’에서는 

‘즐거운 삶’, ‘의미있는 삶’, ‘몰입하는 삶’에 맞추어 생활 속에서 

개인이 즐거움을 느끼고 가치있게 여기고 있으며, 몰입할 수 

있는 일들에 대해 탐색해보고 1, 2부에서 탐색한 본인의 강점

을 구체적으로 정리하는 시간을 가지면서 본인의 삶의 가치를 

다시 한 번 생각할 수 있는 시간을 가졌다. 마지막 마지막으로 

‘행복한 마무리’시간에는 프로그램에 대한 전반적인 소감을 

나누고 사후검사를 실시하였다(Table 2). 전반적으로 진행에

서 강점 아바타, 강점 그림 카드 등의 보조 도구를 이용하여 

가급적 시청각적 자극이 많도록 하였다. 

Table 2. Brief summary for optimist strength workshop program 

Topics Contents
Introduction (30 min) Reception/pretest Welcoming reception baseline pretest

Lecture (90 min) Optimist lecture Lecture for background, the concept of resilience, recovery, 
  and acting optimist

Group activities Part 1 (90 min) Self-discovery Five-line verses self introduction 
Group feedback
Strengths pyramid

Part 2 (90 min) Self-understanding Oh! my op-life
Group feedback
ABC in my life

Part 3 (90 min) Self-realization Happy tree growing in strength
Making a strengths avatar

Closing (30 min) Comment/posttest Insight of the day
Evaluation sheet and posttest



Anxiety and Mood █ Volume 10, No 1 █ April, 2014� 55

김선영 등

자료분석

대상자 특성의 기술통계량을 분석하기 위해 빈도분석을 실

시하였다. 프로그램 실시의 사전·사후에 대한 종속변인의 개

인적 변화량을 파악하기 위해 repeated t-test를 실시하였

다. 또한, 척도의 각 요인간의 차이 역시 repeated t-test를 실

시하여 각 요인간의 변화량을 확인하였다. 이 모든 분석은 Pre- 
dictive Analytic Software Statistics 18.0(Chicago, IBM Inc, 

USA)을 이용하여 전산분석 하였다. 

결     과

만족도

강점 워크샵에 대한 만족도 설문 결과는 다음과 같다(Ta-
ble 2). 1~5점까지의 리커트 척도로 만족도를 측정한 결과 프

로그램에 대한 기대만족(M=4.45, SD=0.60), 주변인에게의 추

천 의향(M=4.45, SD=0.67), 프로그램의 진행(M=4.49, SD= 

0.60), 프로그램 진행 장소(M=4.49, SD=0.73), 프로그램의 교

재에 대한 만족도(M=4.47, SD=0.60)가 모두 4점 이상으로 높

게 평가되었다.

프로그램 사전·사후 비교

강점 워크샵 프로그램의 효과를 알아보기 위하여 두 종속

표본 t검정에 의하여 전후 설문지를 모두 완성한 최종 70명을 

대상으로 사전 긍정성과 사후 긍정성을 비교한 결과는 다음

과 같다(Table 3). 

POREST를 이용한 사전 긍정자원의 평균은 90.36, 표준편

차는 10.57이며, 사후 긍정자원성의 평균은 95.59, 표준편차

는 9.53으로 강점 워크샵 프로그램에 사전과 사후에 긍정성이 

유의하게 증가하였다(t=-5.48, p=.0005). POREST 척도의 하

위 항목별 t검증 결과는 다음과 같다. 프로그램 실시 전과 후 

비교시, 긍정성의 여러 측면을 대표하는 대부분의 항목별 점

수에서 사전과 사후에 유의한 차이가 있었다. 유의한 점수 차

가 있는 항목은 삶의 만족, 부정정서, 긍정정서, 감사, 수용, 개

인적 성장, 효능감, 몰입, 리질리언스, 희망, 그리고 영성이었다. 

삶의 만족과 긍정 정서의 점수는 사전보다 사후 점수가 유의

하게 높았으며(각, t=3.21, t=3.38, p＜.05), 부정정서는 사후점

수가 사전점수에 비해 유의하게 낮았다(t=2.09, p＜.05). 감사

와 수용 항목에서도 사전에 비해 사후 점수가 유의하게 높았

다(각, t=2.85, t=2.34, p＜.05). 자율성과 개인적 성장, 효능감, 

Table 3. Differences of POREST scores between Pre- and post the optimist strength program

items
Pre Post

t Sig.
M SD M SD

Satisfaction with life 4.06 .81 4.34 .68 3.21 .002
Negative affect 3.31 1.23 3.65 1.10 2.09 .040
Positive affect 3.86 .76 4.18 .68 3.38 .001
Gratitude 4.34 .76 4.61 .60 2.85 .006
Acceptance 4.24 .52 4.44 .61 2.34 .022
Autonomy 3.66 .96 3.86 .88 1.65 .104
Environmental control 3.97 .79 4.17 .81 1.72 .090
Growth 4.00 .88 4.35 .80 2.92 .005
Efficacy 4.20 .73 4.44 .67 2.41 .018
Flow 3.92 .82 4.15 .77 2.46 .016
Resilience 3.99 .77 4.20 .79 2.03 .046
Exercise 2.68 1.22 2.90 1.31 1.21 .230
Emotional regulation 3.91 .82 4.07 .85 1.35 .181
Interpersonal relationship 4.18 .72 4.28 .68 1.07 .289
Purpose in life 4.20 .86 4.32 .81 1.45 .151
Hope 4.14 .85 4.37 .80 2.12 .038
Optimism 4.19 .67 4.34 .63 1.79 .078
Spirituality 3.56 1.30 3.93 1.23 2.39 .019
Values realization 4.18 .78 4.37 .68 1.81 .074
Social support 4.21 .72 4.41 .60 1.98 .052

4.18 .87 4.30 .71 1.03 .305
Care 3.90 .78 3.86 .70 -.42 .678

4.04 .69 4.06 .70 .159 .874
Total POREST score 90.36 10.57 95.59 9.53 5.48 .000
N=70. POREST : positive resources test
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몰입, 리질리언스 항목의 점수 역시 사전에 비해 사후 점수가 

유의하게 높았으며(각, t=1.65, t=2.92, t=2.41, t=2.46, t=2.03, 

p＜.05), 희망과 영성 항목에서도 사전점수에 비해 사후점수

가 유의하게 높았다(각, t=2.12, t=2.36, p＜.05).

고     찰

본 연구는 단기 강점 워크샵 프로그램을 일반인에게 적용

하여 프로그램에 대한 만족도 및 프로그램의 효과성을 알아

보고자 한 것이다. 프로그램에 대한 만족도 측정 결과, 프로

그램 참여 후 기대감을 포함하여 프로그램 내용 및 구성 전반

이 비교적 만족스러운 것으로 평가되었다. 

강점 워크샵 프로그램의 효과성은 개인의 긍정 자원을 측

정하는 POREST13로 평가하였다. 그 결과, 프로그램 사전, 사

후 점수를 비교했을 때, 개인이 주관적으로 느끼는 대부분의 

긍정자원이 유의하게 증가하였다.

Diener14는 객관적이고 규범적으로 주어진 기준에 근거한 행

복보다 주관적 판단에 의한 행복을 강조하면서 주관적 행복, 

즉 주관적 웰빙은 삶에 대한 만족(life satisfaction)이 높고, 긍

정 정서(positive affect)를 많이 느끼며, 부정 정서(negative 

affect)를 적게 느끼는 세 가지 요소를 포함한다고 제시하였

다. Kim15의 기존 연구 결과에서 대부분의 성격적 강점이 주

관적인 행복감과 긍정적인 관련이 있음을 확인하였는데, 이

는 본 연구 결과에 대한 근거가 될 수 있다. 본 연구에서 역시 

삶의 만족과 긍정정서 항목의 점수가 사전 점수에 비해 사후 

점수가 유의하게 증가하였고 부정정서의 점수는 유의하게 감

소하였다. 이는 개인의 강점을 발견하고 이에 대해 사람들과 

서로 피드백을 나누는 프로그램 과정이 개인이 주관적으로 느

끼는 행복감을 증진시키는데 영향을 준 것이라고 볼 수 있다. 

기존 연구 결과, 감사는 주관적 안녕감과 관련성이 높으며 

여러 긍정적 성향들과 명백히 구분되고 주관적 안녕감에 독

립적인 설명량을 가진다.16,17 또한 감사는 개입을 통해 증진이 

가능하며 감사의 증진은 우울감소와 친사회적 증가, 삶의 만

족 상승 등 개인의 행복을 향상시키는 효과가 반복적으로 확

인되었다.18 본 연구에서도 강점 워크샵 실시 후, 실시 전보다 

감사점수가 유의하게 상승한 것으로 기존 연구와 일관된 결과

를 확인하였으며, 기존 4회기 이상의 감사 프로그램뿐만 아니

라 단기성 프로그램에서도 개인이 주관적으로 느끼는 감사가 

증가할 수 있다는 것을 확인할 수 있었다.

Hayes 등은 심리적 수용을 ‘생각, 느낌, 감각 등의 심리적 사

건을 통제하거나 그것에 의해 행동이 결정되도록 하지 않고, 

느낌 그 자체를 있는 그대로 기꺼이 경험하기’로 정의하면서, 

실제로 이 개념을 이용하여 심리치료 장면에서 수용전념치료

(Acceptance and Commitment Therapy, ACT) 기법으로 활

용하고 있다.19 수용은 이 순간을 받아들이고 상황이 허용하

는 한도에서 자신이 추구하는 가치와 일치하는 방향으로 행

동할 수 있도록 하는 힘이다.20 기존 연구에 따르면, 성격강점

이 자기 수용과 정적상관이 있으며, 성격강점은 개인이 가지

고 있는 지속적인 특질이기에 자신의 긍정적인 부분에 대한 

관점이나 자각은 자기 수용을 높일 수 있는 요소가 된다고 한

다.21 본 연구에서 강점 워크숍의 실시 후, 수용 점수가 유의하

게 상승한 것 역시 이와 같은 맥락이라고 할 수 있다. 성격 강

점이 단점에 대한 견해를 볼 수 있는 것은 아니지만, 자신에 대

한 주관적인 견해와 평가임을 고려할 때 성격 강점에 대한 인

식과 인정은 자신의 단점보다는 장점과 좋은 점에 대한 가치

와 장점을 인식하는 것이기 때문에 자기를 더욱 수용할 수 있

도록 하는 것으로 예상할 수 있을 것이다. 

강점 워크샵 프로그램의 전, 후 점수를 비교했을 때, 개인적 

성장과 효능감 그리고 리질리언스 항목에서 역시 유의한 점수 

차를 확인하였다. 이 세 항목에 해당하는 문항은 “그 동안 한 

개인으로서 크게 발전해 왔다고 생각한다”, “주어진 일을 잘 

해낼 수 있는 자신감이 있다”, “어려운 역경을 만나게 되더라

도 내 목표를 달성하기 위해 나아간다.”이다. 즉, 개인적 성장

은 지금까지의 본인의 성취에 대한 주관적 평가이고 효능감은 

어떤 결과를 얻고자 할 때 행동을 성공적으로 수행해 낼 수 있

다는 현재 개인의 능력에 대한 판단과 신념이며, 리질리언스

는 스트레스나 역경 속에서도 개인이 내·외적 자원을 효과적

으로 활용할 수 있는 능력에 대한 믿음이다.

기존 연구를 살펴 보면, Lee22의 연구에서는 강점프로그램

이 고등학생의 리질리언스 증진에 효과가 없는 것으로 나타났

으나, 이후 Kim23이 이혼가정 아동을 대상으로 한 연구에서

는 강점프로그램이 자기 유능감과 자아존중감 뿐만 아니라 리

질리언스에 긍정적인 영향을 미치는 것으로 나타났다. 또한 

Dyer와 McGuiness24는 리질리언스는 개인과 환경의 상호작

용을 통해 발달과정에서 점진적으로 형성되고 이후 변화가 가

능한 것이라고 보았다. 이런 관점에서 봤을 때, 리질리언스는 

다양한 교육에 의해 양성될 수도 있을 것이다. 비록 1회기의 

프로그램이었지만 유의한 리질리언스 점수가 증가되었다는 것

은 고무적인 것이며 추후 지속될 수 있을지 확인할 필요가 있

을 것이다.

몰입은 하나의 활동에 몰두하여 그 외의 아무것도 느끼지 

못하는 상태, 즉 최적의 경험(optimal experience)이다.25 몰입 

상태에 있는 사람의 모든 의식과 신체의 각 기관은 하나의 과

제에 집중하게 되어 자신의 잠재력을 최대한 발휘하게 되고 동

시에 주관적인 만족감과 행복감을 느끼게 된다.26 Csikszent-
mihalyi26은 학습 몰입의 경험이 학습에 대한 흥미와 적극적
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인 참여를 유발할 뿐만 아니라, 창의성, 즐거움, 최고 수준의 

학습 경험, 능력 개발, 자아 존중감 등을 경험하게 해 줌으로

써 ‘삶의 질’에 영향을 미친다고 하였다. 개인은 자신을 몰입시

키는 활동에 몰두하며 내재적인 즐거움을 느끼게 되고 단순

히 그런 활동을 하는 것 자체가 나름대로의 보상이 될 수 있

다. 국내의 연구에서도 몰입이 학생들의 학업 능력을 향상시

키고 긍정적 태도를 가지게 할 뿐만 아니라 만족감이나 성취

감, 자아존중감과 같은 긍정적 정서를 높여준다고 하였다.28 

본 연구에서 몰입 항목의 점수가 사전 점수보다 사후 점수가 

유의하게 높은 것으로 위와 같은 기존의 연구들과 맥락을 같

이 하는 것으로 생각된다. 강점 워크샵은 성과에 따른 개인차

가 아니라 개인이 선호하거나 우세한 강점으로 전략을 세울 

수 있게끔 도와줄 수 있다. 따라서 강점 워크샵은 성취에 대한 

부담 없이 본인의 일에 대해 흥미를 가지고 능동적으로 참여

하여 몰입을 경험하도록 도와줄 수 있는 효과적인 개입법이

라 할 수 있다. 

Stotland29는 희망이란 인간을 움직이게 하며 무언가를 이

뤄가게 하는 인간 행동의 필수 조건으로 전제하였다. 희망 수

준이 높은 사람이 도전적이고, 실패보다 성공에 초점을 맞추

고, 목표달성에 대한 가능성을 많이 지각하며, 긍정적 정서 상

태를 유지한다. 또한 희망은 단지 꿈에 부풀어 낙관적인 비현

실적인 기대를 하는 것이 아니라 자신이 처한 현실적인 상황

과 문제점을 고려하여 합리적인 기능을 수행하는 자기 개념

으로 목표를 성취할 것이라는 낙관적인 기대를 가지고 목표

를 성취하고자 하는 의지를 다지는 힘과 목표 달성을 성취할 

수 있다는 전략을 구사하는 힘이다.30 본 연구에서 강점 워크

샵 시행 후 희망 점수가 유의하게 증가하는 것을 확인할 수 

있었다. 이는 강점 워크샵이 자신이 추구하는 바를 다시 한 번 

생각하고 본인의 강점을 확인하면서 목표 성취의 의지를 다

지는 것에 도움이 될 수 있는 가능성을 보여주는 연구 결과

이다. 

영성은 인간과 성스러운 존재의 사적인 관계와 그로 인해 

생겨난 덕성을 의미한다.31 또한 학자에 따라 온전함, 연결, 무

한에 대한 개방, 일종의 생명력으로 개인을 타인과 우주의 에

너지와 연결시키는 우주적 에너지, 온전함과 더 큰 우주와 연

결을 촉진시키는 물질적 세계를 넘어 초월적 힘의 자각32 등 다

양하게 정의되었다. 이와 같이 영성은 매우 다양하게 정의되었

지만 성스러운 것에 대한 추구라는 점에서 공통점이 있다. El-
lison33은 우리가 영성을 가지고 있는지 여부가 중요한 것이 아

니라 얼마만큼 가지고 있는지가 중요하고 영성은 지속적으로 

변하는 부분이며 종교를 가지고 있지 않는 사람도 영성이 높

을 수 있다고 기술하였다. 본 연구에서 사전, 사후 비교 시 영

성 항목 점수가 유의하게 증가 하였다. 이는 종교활동 뿐만 아

니라 강점 워크샵 등 긍정심리 프로그램을 통해서도 영성이 

향상될 수 있다는 가능성을 제시해 준다. 

본 연구의 제한점은 다음과 같다. 첫째, 프로그램이 일차성

인 단기성 프로그램이라는 것이다. 단기적으로 시행된 프로그

램이기 때문에 평가 기간이 짧다는 것이다. 하지만, 많은 시간

과 비용을 투자하지 않고 단기적으로 개인이 주관적으로 평

가하는 긍정성의 증진이 있었으며 더 나아가 이러한 개입의 

효과를 확인한 개인이 이후 다른 프로그램에 참여하는 데에

도 영향을 줄 것이다. 둘째, 강점 워크샵 프로그램은 단기성 프

로그램으로 이후 참가자들에게 추후 검사는 시행되지 않았다. 

따라서 긍정성 증진에 대한 효과의 지속성은 파악하지 못하

였다. 비록 일시적인 증진이었을지라도, 본 연구에서 사전, 사

후 점수 차는 차후 긍정성 증진 프로그램의 개발과 발전에 의

미가 있을 것이다. 셋째, 본 연구에 대기통제집단이 없으며 기

존 8회기 이상의 프로그램의 효과와 비교가 필요하다는 점이

다. 따라서 프로그램의 효과에 대한 명확한 확인을 위해서는 

차후에 보다 엄격한 방법론을 적용하여 연구가 진행되어야 할 

것이다. 마지막으로, 본 연구에서는 참가자들을 인터넷 SNS

와 제한된 홈페이지 게시글 홍보로 모집하였는데, 긍정심리 운

동을 하는 옵티미스트클럽과 스트렝스가든 홈페이지를 방문

하는 사람들이 대다수였다는 점에 있어서 참가자들을 무선적

으로 선정하지 못했다. 본 연구에서 POREST로 측정한 긍정

성의 사전점수가 90.36으로 이전 연구13에서의 일반인구의 평

균점수 81.13에 비해 약 10점이 높아 비교적 더 긍정성이 높

은 집단이었기에 본 연구 결과를 일반화하기에는 무리가 있을 

것이다.

그럼에도 불구하고 본 연구는 기존 8회기 이상의 강점 프로

그램의 내용을 1회기로 압축하여 단기적 개입을 시도했다는 

점에서 의미가 있다. 보통 대부분의 심리적 중재법은 1회기 당 

1시간에서 1시간 30분 정도의 시간이 소요되며 6번 이상의 회

기로 구성된다. 이러한 시간 소요의 측면이 일반인들에게 상

당한 부담을 주는 것이 사실이다. 따라서 단기성 강점 워크샵 

프로그램은 정신과적 질환이 없지만 업무를 비롯한 생활 속

에서 과도한 스트레스를 받는 일반인들이 부담 없이 참여할 

수 있는 개입법이 될 수 있을 것이다.

또한, 긍정성을 구성하는 다양한 차원 중 강점과 밀접한 연

관이 있는 하위 요인을 살펴보았다는 점에서 이후 강점 프로

그램 및 긍정성 증진을 위한 다양한 중재법 개발에 토대가 될 

수 있을 것이라는 점에서 의미가 있다. 

결     론

본 연구는 기존 8회기 이상의 강점 프로그램의 내용을 1회
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기로 압축하여 단기적 개입을 시도했다는 점에서 의미가 있

다. 보통 대부분의 심리적 중재법은 1회기 당 1시간에서 1시간 

30분 정도의 시간이 소요되며 6번 이상의 회기로 구성된다. 

이러한 시간 소요의 측면이 일반인들에게 상당한 부담을 주

는 것이 사실이다. 따라서 단기성 강점 워크샵 프로그램은 정

신과적 질환이 없지만 업무를 비롯한 생활 속에서 과도한 스

트레스를 받는 일반인들이 부담 없이 참여할 수 있는 개입법

이 될 수 있을 것이다.

또한, 긍정성을 구성하는 다양한 차원 중 강점과 밀접한 연

관이 있는 하위 요인을 살펴보았다는 점에서 이후 강점 프로

그램 및 긍정성 증진을 위한 다양한 중재법 개발에 토대가 될 

수 있을 것이라는 점에서 의미가 있다. 

본 연구의 결과 강점 워크샵 시행 후 긍정자원 점수가 유의

하게 상승하였다. 이는 본 프로그램이 1회기의 짧은 프로그램

이지만 개인의 긍정성을 증진시키는데 기여할 수 있다는 것

을 시사한다. 

중심 단어 : 긍정심리학·강점·긍정자원.
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