
자존감향상을통한

청소년 스트레스 관리 프로그램
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청소년 스트레스에 대하여 이해한다

수업목표

1

2 스트레스 관리 프로그램을 잘 익힌다

Instructional objectives
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Ⅰ. 스트레스의 이해

•개체보존의 반응
(fight-flight respon)

• 현대인과 스트레스
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Ⅰ. 스트레스의 이해
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Ⅰ. 스트레스의 이해
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Ⅰ. 스트레스의 이해

• 한국청소년들의 물질적 행복, 보건과 안전, 교육 및 가족과 친구 관계 및 건

강 관련 행위 등이 중간 이상의 좋은 조건임에도 불구, 주관적 행복지수 매우

낮음 (국제비교연구조사, 2010)

• 우리나라 청소년들의 스트레스 ,특히

○○스트레스 지수가 unicef 에서

진행한 29개국 중 가장 높은 수치를

나타냄(한국보건사회연구원, 2015)

• 청소년 사망원인 1위, 자살(통계청,2015)

• 13~24세 청소년의 46.2%는 전반적 생활

스트레스, 52.5%는 학교생활 스트레스 경험(여성가족부, 2017)

학업



청소년 스트레스

• 발달상의 변화(신체, 생리적 변화, 인지발달, 정체감, 진로발달, 사회

적 역할 학습 등의 심리사회적 변화로 인한 스트레스 경험)

• 청소년기는 아동기와 성인기 사이의

과도기적 단계로서 발달적 특성상

다른 어떤 시기보다 스트레스를 많이

경험
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Ⅱ. 프로그램의 소개



문제행동
정신 생리적

문제

(Bedell 외, 1977)

(정현희, 1997)(고경봉, 2002;석민현, 2000)
(고경봉, 2002)

스트레스 증상

Ⅱ. 프로그램의 소개

정신과적 문제



스트레스 관리의 중요성

• 스트레스는 내부자극 , 즉, 당면 문제에 대한

개인적 취약성, 개인의 인지적 평가나 대처방식, 그리고

사회적 지지체제의 여부에 따라 스트레스에

대한 반응이 달라짐

(Lazsrus & Folkman, 1984, 고기홍, 2003 재인용)

Ⅱ. 프로그램 소개
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Transactional Model of Stress and Coping of Richard Lazarus
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강인성

Ⅱ. 프로그램 소개

스트레스에 강한 사람들에게는
통제, 도전, 몰입의 특성이
있으며 이를 강인성이라고 함

(Kobasa,1979) 스트레스 자극
에 대한

내적 중재요인

과제지향대처, 기분전환추구, 
긍정적대처, 대안적보상은

우울을낮춤(김정희,이장호,1985)

스트레스 대처방식

정서적 관심, 유효한 원조, 환경
에 대한 정보 및 평가를 포함하는

대인관계(House,1981)

특정 목표를 얻는데 필요한 활동
이나 행동을 성공적으로 수행할

수 있는 자신의 능력에 대한 신념
( Bandura, 1977)

자기효능감

사회적 지지

낙관성

소망하는일들이미
래에실현될것으로
기대하는희망적
태도( 권석만, 2008)



스트레스 관리와 자아 존중감

• 자아 존중감이란 자신에 대한 전반적인 평가적 견해를 일컫는

것으로, 자아 존중감이 높은 사람들은 자신을 가능한 긍정적으로

볼 뿐만 아니라 자신을 본질적으로 가치 있다고 여기며 있는

그대로의 자신을 수용하고자 함(Buss, 1995; Salmivalli,2001)

• 스트레스 관리 프로그램은 고등학생의 스트레스를 감소시키고

스트레스 대처행동과 자아 존중감을 향상시키는데 효과가 있음

(정경심, 2012)

청소년 스트레스 관리 프로그램의 이론

: 인지행동 , 긍정심리학, 마음 챙김(명상)

Ⅱ. 프로그램 소개
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Ⅲ. 프로그램 개발과정 - 프로그램 개발절차 모형

 김창대 외(2011)의 프로그램 개발 및 평가모형을 근거로 함.

기획

목표수립

문헌연구

현장요구분석

구성

구성원리

내용구성

실시 및 평가

예비연구

평가 및 수정

개발완료



 학계 및 현장전문가 포커스그룹 인터뷰(5명)

 청소년 대상 포커스그룹 인터뷰(중, 고등학생 청소년 11명)

 청소년상담 현장실무자 요구조사(온, 오프라인 설문 실시, 224명 응답)

 청소년 스트레스의 특징, 청소년 스트레스에 영향을 미치는 요인, 청소년 스트

레스 관리와 자아존중감과의 관계, 청소년 스트레스 관련 프로그램 현황 등에

관한 선행연구 통해 시사점 도출

 기존의 청소년 스트레스 관리 프로그램에 대한 청소년 및 지도자 의견 분석

Ⅲ. 프로그램 개발과정 - 프로그램 개발을 위한 사전조사

1. 문헌연구 결과분석

2. 현장요구 분석



Ⅲ. 프로그램 개발과정 - 프로그램의 구성

⑴ 프로그램의 목표

첫째, 청소년들이 경험할 수 있는 다양한 스트레스가 발달과업에서 나타날 수

있는 자연스러운 것임을 이해한다.

둘째, 스트레스 위기상황에서의 자신의 비합리적인 생각, 장단점을 긍정적으로

인식하고 스스로 변화를 위해 노력할 수 있다.

셋째, 스트레스에 대해 강인성과 긍정성을 바탕으로 합리적이고, 자기조절력이

높은 대처행동을 할 수 있다.



⑵ 프로그램의 구성원리

첫째, 청소년기는 발달단계상 다양한 스트레스 상황에 놓일 수 있음을 이해한다.

둘째, 청소년들이 스트레스에 대한 이해를 높이고 프로그램에 몰입할 수 있도록

동영상 등 시청각 자료를 활용하는 것이 필요하다.

셋째, 프로그램의 효과를 높이기 위해서는 일방향의 강의식이 아닌 청소년들이

프로그램에 적극적으로 참여하는 것이 필요하다.

Ⅲ. 프로그램 개발과정 - 프로그램의 구성



⑶ 프로그램의 운영원리

첫째, 프로그램은 체험과 활동 중심으로 운영된다.

둘째, 프로그램은 중학교 2학년~ 고등학교 1학년 학생 청소년을 주요대상으로 한다. 그리고
동일 학령기 연령대에 해당하는 학교밖 청소년들도 대상으로 한다.

셋째, 프로그램은 중∙고등학교인 경우 학급단위로, 학교밖청소년지원센터의 경우는 집단
프로그램으로 운영한다. 

넷째, 프로그램은 총 6회기로 구성하였으며, 각 회기는 중∙고등학교의 실정에 맞추어
45분~50분씩으로 한다. 

다섯째, 프로그램은 매 회기 ‘도입- 전개(강의, 활동, 발표)- 마무리’ 의 순서로 진행한다.

여섯째, 프로그램의 진행은 지도자용 매뉴얼의 지침을 준용하고, 참가자는 워크북을 활용하
도록 한다. 이때 동영상 등 시청각 자료를 활용하며 적극적인 체험활동이 되도록 한다.

일곱째, 프로그램은 주진행자가 진행하며 보조진행자는 참여자들의 적극적인 참여를 위해
주진행자를 조력하고 참여자들을 지지, 독려한다.

Ⅲ. 프로그램 개발과정 - 프로그램의 구성



회 기 회기명 주제 주요내용 및 활동 핵심 요인

1
들어가기

오리엔테이션, 

스트레스 탐색

· 프로그램 소개

· 스트레스 민감도 테스트(영상)

· 스트레스 보드게임

· 규칙 안내

· 스트레스 몬스터(스몬) 모으기

· 이완훈련

· 자기조절

· 이완훈련

· 장단점 찾고 긍정적 인식하기

2
스몬

알아보기

스트레스

이해 하기,

스트레스대처

기본 연습

· 스트레스에 대한 강의

· 스트레스 관련 OX퀴즈

· 스몬별로 에너지 레벨 정하기

· 마스터 에너자이저(스몬 대처를

위한 에너지 주문) 찾기

· 팀별 포인트 집계

· 이완훈련

· 스트레스에 대한 이해

· 자기조절

· 장단점 찾고 긍정적 인식하기

· 인지재구성

· 자존감 향상

· 이완훈련

· 자기효능감

3
스몬

도전하기

스트레스

대처방법 개발

· 스몬사냥 준비운동(명상)

· 모둠별로 스몬 정하고 만들기

· 대처무기 개발

· 스몬 숲 지나기 도전

· 부상치료법

· 이완훈련

· 자기조절

· 인지재구성

· 역할훈련

· 의사소통훈련

· 강인성

· 자존감 향상

· 이완훈련

· 자기효능감
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회 기 회기명 주제 주요내용 및 활동 핵심 요인

4
스몬

길들이기
강점 인식

· 스몬사냥 준비운동(자존감 주문)

· 강점인식에 대한 강의

· 강점 찾아주기

· 스몬 길들이기

· 부상치료법

· 이완훈련

· 의사소통훈련

· 강인성

· 강점 인식

· 자기주장 훈련

· 자존감 향상

· 이완훈련

· 자기효능감

5
스몬 대처

핸드북 만들기
스트레스 관리

· 스몬사냥 준비운동(자존감 주문)

· 의사소통 훈련

· 스몬 길들이기 핸드북 만들기

· 핸드북 콘테스트

· 부상치료법

· 이완훈련

· 감정 표현하기

· 의사소통훈련

· 나-메시지 훈련

· 낙관성 훈련

· 강인성

· 자존감 향상

· 이완훈련

· 자기효능감

6

수료 및

임명장

수여

평가 및

마무리

· 스몬 사냥 준비운동(자존감 주문)

· 팀별 핸드북 발표하기 -> 마스터

선언문 발표하기

· 소감 나누기

· 마스터 임명장 수여식 -> 베스트 팀

및 MVP 시상

· 마무리

· 감정 표현하기

· 이완훈련

· 자기효능감

Ⅲ. 프로그램 개발과정 - 프로그램의 구성



 대상 : 중학교 1개교, 고등학교 1개교(실험집단, 통제집단 3학급, 총 65명)

 지도자 : 본 프로그램 개발자 3명

 효과측정 : 스트레스 대처방식, 자기효능감, 자존감

Ⅳ. 프로그램의 개발과정

시범운영



 스트레스 대처방식

Folkman & Lazarus(1984)가 개발한 스트레스 대처방식척도(The way of 
coping cheackist)를 김정희(1988)가 요인분석을 통해 선택 개발한 것을 정유미
(2004)가 일부 수정, 보완한 척도

 자기효능감

김아영(1997)이 개발한 것을 홍애숙(2008)이 사용한 척도

 자아존중감

Rosenberg(1965)가 개발한 자아존중감 척도(Self-Esteem Scale : SES)를 전병
제(1974)의 한국번역판을 토대로 최정아(1996)가 번안한 척도

Ⅳ. 프로그램의 개발과정

시범운영 효과 측정도구



Ⅳ. 프로그램의 개발과정

■ 사전집단과 통제집단을 비교한 결과 프로그램을 통하여

‘ 스트레스 대처 방식’ , ‘자기효능감’ , ‘자아존중감’ 에서

긍정적인 효과성의 차이를 보임

프로그램 시범 운영 결과



<참가자의 평가의견> 

구분 평가의견

◦ 흥미, 재미

유익, 스트레스해소

∙ 스트레스를 몬스터로 비유하여 몬스터 마스터 양성교육으로

진행한 것이 흥미롭고 새롭게 느껴졌다,

∙ 친구들과 함께 우리의 스트레스를 즐겁게 다룰 수 있었다.

∙ 스트레스를 막연하게가 아닌, 직접 마주할 수 있는 기회를 가

졌다.

◦ 긍정적 마음자세

◦ 전향적 사고

∙ 조금 더 긍정적인 마음을 갖게 될 수 있게 됐다. 긍정적인 방

향으로 생각할 수 있어 좋았다.

∙ 전에는 생각하지 않았던 부분을 생각할 수 있어 좋았다.

Ⅳ. 프로그램의 개발과정



<참가자의 평가의견>  

◦ 적극적 자세

∙ 일단 스트레스 케어를 처음 받아보는 것이라서 어떨까하는

궁금증이 제일 컸는데 생각했던 것보다 편하게 내 스트레스에

대해서 많은 이야기를 할 수 있어 좋았고, 여러 활동들을 하면

서 이때까지 스트레스를 받으면서 그것에 대해 극복하려는 생

각은 잘 하지 않았는데 그런 생각을 할 수 있게 되었다.

◦ 스트레스에 대한

이해

∙ 스트레스에 대해 조금 알 수 있었다.

∙ 스트레스가 왜 쌓이는지 알게 됐다.

◦ 대처방법 학습

◦ 효능감 증진

∙ 스트레스 받을 때 하면 좋은 점을 알 수 있어서 좋았다. 프로

그램에 참여하면서 스트레스를 관리하는 법을 조금은 배운거

같아 좋았다. 스트레스를 받으면 어떻게 대처해야할지 알아 가

는게 좋다. 스몬을 길들일 수 있는 방법을 알게 되어서 좋았다.  

Ⅳ. 프로그램의 개발과정 - 시범운영 평가
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1. 강사용 PPT 

2. 지도자용매뉴얼

3. 청소년용워크북
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