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간 행 사

  청소년기는 발달상의 미성숙함과 많은 변화로 인하여 스트레스에 취약한 시기입니다. 

삶에 영향을 주는 기술이나 문화는 빠르게 편리해지고 발전을 거듭하고 있으나 사람들의 

스트레스는 더 심각해지는 양상을 보이고 있습니다. 특히 우리나라의 청소년들이 겪는 

심리적 어려움은 매우 심각한 상황입니다. 입시 위주의 경쟁적 교육풍토로 인하여 스트

레스와 무기력 현상이 증가하고 있으며, 그 외에도 ‘학교생활’, ‘가정생활’, ‘진

로’, ‘공부’ 등의 스트레스 요인들이 심리적 어려움의 원인으로 꼽히고 있습니다. 

  이에 한국청소년상담복지개발원은 이 시대를 살아가고 있는 청소년들의 건강한 성장과 

지원을 위하여 상담, 기초연구 및 프로그램 개발, 지도자 양성 면에서 노력을 아끼지 않

고 있습니다. 올해는 특히 우리나라의 청소년들이 겪는 심리적 어려움과 스트레스의 강

도가 매우 심각함을 인식하고, 발달단계상 스트레스에 취약한 청소년들의 특성에 맞추어 

자존감향상과 스트레스 관리능력 향상에 중점을 두고 프로그램을 개발하고자 하였습니다.

  본 연구는 현재 우리나라 청소년들의 스트레스 현황과 스트레스 요인, 스트레스관리와 

자아존중감의 관련성, 청소년 스트레스 관련 국내·외 문헌과 프로그램을 검토하였습니다. 

또한 프로그램 대상인 중·고등학생, 학계 및 현장전문가 대상 포커스그룹인터뷰와 요구조

사, 시범운영 등을 통하여 청소년 스트레스관리 프로그램을 개발하였습니다. 프로그램의 

효과성 검증 및 만족도 조사결과, 중·고등학생들은 즐거운 체험활동을 통하여 긍정정서와 

적극적 대처방식을 습득하고, 효능감을 높이는 요소들을 학습하는 등 긍정적 변화를 보

였음을 확인할 수 있었습니다. 

  연구를 위하여 노고를 마다하지 않고 수고하신 본원의 황순길 상담교수, 이혜정 상담

원, 공동연구자인 영남대학교 이윤주 교수님, 그리고 연구지원을 해주신 박준영, 박보림 

선생님께 감사드립니다. 또한 설문조사에 성실히 응해주신 청소년상담 현장의 전문가 선

생님들, 인터뷰에 적극 참여한 중·고등학생들, 그리고 인터뷰와 연구에 귀한 조언을 해주

신 학계 및 현장전문가 분들께도 깊은 감사의 말씀을 전합니다.

  본 연구가 청소년들의 스트레스 관리 능력을 향상시키고, 건강한 성인으로서의 삶을 

살아가는데 실질적인 도움이 되는 프로그램으로 활용될 수 있기를 바랍니다. 

2017년 12월

                            한국청소년상담복지개발원 이사장 장정은



초 록

  청소년기는 아동기에서 성인기로 넘어가는 과도기로서 신체적, 심리사회적 변화를 경

험하면서 동시에 많은 발달적 과제를 수행해야 하므로 그 어느 시기보다도 스트레스를 

경험할 가능성이 높다. 청소년건강온라인행태조사(2016)에 따르면, 중학생 33.6%,고등학

생 40.5%가 스트레스를 인지하고 있다고 나타났다. 

  스트레스에 대한 적절한 준비와 대처 능력이 부족한 청소년은 다양한 스트레스성 정서

를 경험하고 폭력, 비행 등과 같은 부적응적인 문제행동들이 나타날 수 있다. 이처럼 스

트레스에 제대로 대처하지 못하고 스트레스성 문제행동으로 이어지느냐, 아니면 스트레

스에 잘 대처해서 긍정적인 스트레스 자극으로 사용할 수 있게 되느냐 하는 것은 바로 

개인이 스트레스 상황을 관리하는 것과 밀접하게 관련되어 있다. 그리고 스트레스 관리

는 자아존중감과 연관이 있는 것으로 알려져 있다. 따라서 본 연구는 중·고등학교 청소

년을 대상으로 자아존중감 향상을 통한 스트레스 관리 프로그램을 개발하기 위하여 수행

되었다. 

  본 프로그램의 개발과정에는 김창대 외(2011)가 제시한 기획단계, 구성단계, 실시 및 평

가단계를 거쳐 프로그램을 완성하는 프로그램 개발절차모형이 적용되었다.

  기획단계에서는 청소년 스트레스의 특성과 요인, 청소년스트레스 관리와 자아존중감의 

관계 등을 중심으로 문헌연구를 진행하였다. 그리고 청소년 대상의 스트레스관리 프로그

램들을 중심으로 선행연구를 분석하였다. 또한 현장요구 분석을 실시하였다. 질적인 방법

으로 청소년 11명과 현장전문가 5명을 대상으로 청소년 스트레스 상황과 스트레스 프로

그램의 구성내용, 실시방법과 형태 등에 대하여 포커스 그룹인터뷰를 실시하였다. 양적 

방법으로는 전국 청소년상담 및 교육현장실무자 224명을 대상으로 청소년 스트레스 관리 

프로그램의 필요성, 구성내용별 중요도, 청소년 스트레스 관리 프로그램의 운영형태 등에 

대한 요구조사를 실시하였다. 

  구성단계에서는 기획단계에서 수행된 자료를 토대로 프로그램의 구성원리와 프로그램

의 운영원리를 도출한 후 프로그램의 세부내용과 활동지 등을 구성하고 전문가의 감수를 

통하여 프로그램 초안을 마련하였다. 이러한 과정을 거쳐 구성된 본 프로그램의 구성원

리, 운영원리 및 주요내용을 살펴보면, 첫째, 본 프로그램은 체험과 활동 중심으로 운영

된다. 전체를 극화하여 ‘스트레스 몬스터 마스터 양성교육’이라는 큰 포맷으로 진행하



여 흥미를 유발하고, 주지도자는 수석마스터로서 교육적 효과를 병행하며, 구성원간 협동

과 모둠간 경쟁 요소를 도입하여 청소년들의 적극적 참여를 유도한다. 둘째, 프로그램의 

주요대상은 중2~고1 청소년으로 하고, 동일 학령기 연령대에 해당하는 학교밖 청소년들

도 대상으로 한다. 셋째, 프로그램은 총 6회기로 구성되어 있으며, 한 회기는 중·고등학

교의 실정에 맞추어 45분에서 50분으로 운영한다. 또한 프로그램은 학급단위로 운영하되 

10명 내외부터 가능하다. 각 회기별 주요내용을 정리해 보면, 1회기는 스트레스 민감도 

테스트, 스트레스 몬스터 모으기 등의 활동을 통한 자기조절 및 이완훈련에 중점을 두며, 

2회기는 스트레스에 대한 이해와 스트레스 몬스터 대처 에너지 찾기 활동을 통해 인지 

재구성과 자존감 향상을 꾀한다. 3회기는 팀별 스트레스 몬스터를 정하고 대처무기 개발 

활동을 통해 의사소통과 역할훈련, 강인성 증진에 조점을 두며, 4회기는 스트레스 몬스터

를 길들이며 강점인식과 자존감을 향상시킨다. 5회기는 스트레스 몬스터를 길들이기 위

한 핸드북 만들기 작업을 통해 감정 표현하기, 나-메시지 훈련과 낙관성 훈련을 실시하

며, 마지막 6회기는 팀별 핸드북 발표하기, 마스터 임명장 수여식을 통해 자기효능감을 

높이는데 중점을 두었다. 

  실시 및 평가단계에서는 예비운영과 시범운영이라는 2개의 과정을 거쳐 프로그램을 수

정·보완하고 완성하였다. 먼저, 청소년을 대상으로 프로그램의 시범운영을 실시하기 전

에 경북지역에 소재한 상담심리전공 교육대학원에 재학중인 중·고등학교 교사, 전문상

담사, 전문상담교사 2개 집단(총 47명)을 대상으로 프로그램을 진행하여 프로그램이 실제 

청소년을 대상으로 진행할 때 효과적일 수 있는지, 그리고 청소년 대상의 프로그램으로 

적합한지를 검토하였다. 그 결과, 참여자들의 만족도가 상당히 높고 청소년들을 대상으로 

실시할 때에 높은 흥미와 만족도를 예상하는 피드백이 많았다. 예비운영 후, 프로그램의 

효과성 검증 및 완성도를 높이기 위해 청소년 대상으로 본격적인 시범운영을 실시하였다. 

시범운영의 실험집단은 대구에 소재한 중학교 한 학급 20명과 경북지역에 소재한 고등학

교의 자발적 신청자 14명, 총 34명이 참여하였으며, 이때 동일한 중학생 20명과 고등학생 

13명을 통제집단으로 설정하였다. 그리고 프로그램의 평가를 위하여 실험집단과 통제집

단을 대상으로 스트레스 대처방식 척도, 자기효능감 척도, 자아존중감 척도를 사용하여 

효과성을 측정하였으며, 프로그램에 참여한 실험집단에 대해서는 프로그램에 대한 평가

와 만족도조사를 실시하였다. 

  프로그램의 효과성 검증은 공변량분석을 통해 이루어졌다. 효과성 측정 결과, 프로그램

은 자아존중감, 자아효능감, 스트레스 대처에서 유의한 결과가 나타났다. 또한 참여청소



년들의 소감문 분석결과, 본 프로그램이 즐거운 체험활동을 통해 긍정정서, 적극적 대처

방식, 효능감을 높이는 요소들을 학습하게 하였음을 확인하였다. 

  최종적으로 시범운영 프로그램 참가자의 만족도 분석과 평가의견은 프로그램의 수정·

보완을 위한 기초자료로 활용하여 최종 프로그램을 완성하였다. 결과적으로 본 연구는 

청소년들의 스트레스 관리에 긍정적인 도움을 주는 프로그램으로서의 의의를 지닌다고 

할 수 있다. 
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자존감 향상을 통한 청소년 스트레스 관리 프로그램 개발 1

Ⅰ. 서 론

1. 연구의 목적과 필요성

청소년의 긍정적 성장과 발달, 그리고 성공적 성인기로의 진입을 돕는 것은 국가적으

로 매우 중요한 일이다. 청소년은 ‘잠재적 능력을 가진 사회적 자원’이며 ‘성인과 함

께 사회변화를 이끌어가는 적극적 존재’로 인식하는 주장이 강하게 제기되고 있다(김진

호, 2006). 최근에는 ‘긍정적 관점에서의 청소년 개발(Positive Youth Development)’이라

는 패러다임 안에서 청소년들의 건전한 성장과 발달을 촉진하는 청소년 정책이 여러 방

면에서 제시되고 있다. 청소년개발의 목표영역으로 공통적으로 제시되고 있는 것으로는 

신체적 건강, 정서적 건강, 지적 역량, 사회적 역량, 시민적 역량, 문화적 역량, 직업적 역

량이 있다(Heubner, 2003; Pittman & Irby, 1996). 이 중에서 정서적 건강(Emotional 

Health)은 ‘우호적이거나 적대적 상황에 대하여 긍정적으로 반응하고 대처하며, 자신의 

감정상태와 주변상황에 대해 숙고하고, 레저와 놀이활동에 참여할 수 있는 능력’을 말

한다. 여기서 말하는 ‘우호적이거나 적대적 상황’과 ‘자신의 감정상태와 주변상황에 

대한 숙고’는 청소년기의 성장과정 중에 경험하게 되는 스트레스를 다루고 대처할 수 

있는 능력에 대한 강조라 할 수 있다.

실제로 청소년기는 발달상의 미성숙함과 많은 변화로 인하여 스트레스에 취약한 시기

이다. 이상하게도 세계는 빠른 속도로 편리해지고 발전을 거듭하고 있으나 사람들의 스

트레스는 더 심각해지는 양상이다. 특히 우리나라의 청소년들이 겪는 심리적 어려움은 

매우 심각하다. 현재 우리나라의 청소년들은 입시위주의 경쟁적 교육풍토로 인하여 스트

레스와 무기력 현상이 증가되고 있다. 2015년 한국보건사회연구원에서는 유엔아동기금

(UNICEF)이 2013년 발표한 ‘부유한 국가 청소년(11·13·15세)의 주관적 웰빙조사’를 

적용해 우리나라 청소년의 학업 스트레스 지수를 확인하였다. 결과에 의하면 우리나라 

청소년들의 학업 스트레스 지수가 50.5%로 나타나 UNICEF에서 조사를 진행한 29개국 중 

가장 높은 수치를 나타냈다. 또한 한국방정환재단과 연세대 사회발전연구소 염유식 교수

팀이 발표한 어린이·청소년 행복지수 국제비교 연구보고서(2015)에 따르면 우리나라 청
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소년의 행복지수는 전 세계적으로 여전히 낮은 평균이하에 머무는 수준이며, 13~24세의 

61.4%가 ‘전반적인 스트레스를 받고 있다’고 답했다. 스트레스를 주는 요인으로는 

‘학교생활’과 ‘가정생활’로 스트레스를 받는다는 응답은 각각 54.4%와 34.4%였으며, 

‘진로’에서 스트레스를 받는다는 응답도 67.2%였다. 특히 이들이 스트레스를 받는 요

인으로는 ‘공부’가 1위로 꼽혔다. “공부” 35.3%에 이어 “직업” 25.6%, “외모․건
강” 16.9% 순이었다. 

실제로 LYubomisky와 Lepper(1999)의 주관적 행복 척도(Subjective Happiness 

Scale: SHS)에 의하면 삶의 기대는 삶의 만족, 긍정정서, 자존감 및 주관적 행복과 정적 

상관이 있으며 부정정서, 우울, 불안과는 부적 상관이 있다. 또한 김정호(2006)에 의하면 

삶의 기대가 높은 사람은 낮은 사람에 비해 특별히 스트레스 반응을 적게 경험하는 것은 

아니지만, 긍정정서를 더 많이 경험하며 자존감이 높고 주관적 행복이 높은 것으로 나타

났다. 

아동기와 성인기 사이의 과도기적 단계로써 다른 어떤 시기보다 스트레스를 많이 경험

하는 청소년기에는 신장과 체중이 증가하고 제2차 성징이 발현되는 것과 같은 급격한 신

체 및 생리적 변화를 겪게 되고, 또 인지 발달, 정체감 발달, 진로발달, 사회적 역할 학습 

등과 관련된 심리·사회적 변화를 겪으면서 많은 스트레스를 경험하게 된다(고기홍, 

2003). 특히 청소년기는 감정 기복이 심하고 정서가 불안정하며 충동적이다(Jaffe,1998). 

급속한 신체 변화로 인해 자신의 신체 외모가 낯설어지고, 성호르몬의 변화로 성적 충동

과 성적인 관심이 증가하고, 전두엽의 미발달로 인해 정서조절에서 어려움을 겪는다. 뿐

만 아니라 부모에게 의존하고자 하는 마음과 독립하고자 하는 욕구를 동시에 갖고 있어 

자율성에 혼란이 있고, 정체감 위기로 좌절과 갈등을 경험하는 등 기성세대의 권위에 반

항하는 성향도 있다(강차연 외, 2010). 이 외에 학교생활에서 부딪치는 과중한 성취압력, 

부모의 맹목적인 기대와 요구, 새로운 문화 형태의 다양한 정보 등 여러 가지 심리사회

적 압력 때문에 다른 어떤 시기보다 스트레스가 많다(장광우, 2008). 스트레스에 대한 적

절한 준비와 대처 능력이 부족한 청소년은 우울, 불안, 공포, 분노, 슬픔, 혐오와 같은 스

트레스 정서를 경험하고 폭력, 비행 등과 같은 사회부적응적인 문제행동들이 나타난다(김

미선, 2006). 

지각된 스트레스에 대한 실증적 연구결과에서도 청소년들이 학업, 성적 및 시험, 진학 

및 진로, 친구관계, 교사와의 관계, 부모와의 관계, 이성교제, 외모, 성격, 가정문제, 성문

제 등과 관련된 영역에서 스트레스를 많이 경험하고 있는 것으로 나타나고 있다(권혁호, 
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2003; 최호일, 2002; 김용복, 2001; 이경주, 1997; 윤호열, 1996; 이경희, 1996). 그러나 청소

년들이 비록 다양한 영역에서 양이나 질적으로 많은 스트레스를 경험하고 있다고 하더라

도 모든 청소년들에게 스트레스성 문제가 나타나는 것은 아니다. 왜냐하면 스트레스에 

대한 개인적 취약성, 인지적 평가나 대처방식, 그리고 사회적 지지체제의 여부에 따라 스

트레스에 대한 반응이 달라질 수 있기 때문이다(고기홍, 2003).

청소년기의 스트레스 대처방식이나 적응양상은 성인기의 스트레스 대처방식이나 적응

양상을 예측하는 지표가 되기 때문에 청소년 시기에 바람직한 스트레스 대처방식을 형성

시키는 것은 정신질환의 예방이나 심리적 성장을 조력하는 차원에서 매우 중요한 과제이

다(김용복, 2001; Goldberger & Breznitz, 1982). 이와 관련하여 최근 스트레스성 청소년 

문제에 대한 사회적 관심이 증가하면서 청소년들에게 바람직한 대처방식을 형성시키기 

위한 프로그램 개발 및 활용사례도 점차 늘어나고 있다(박혜숙, 2001; 정희영, 2001; 박완

희, 2001; 김용복, 2001; 김창연, 2000; 석민현, 2000). 청소년 스트레스 문제를 조력하는 

프로그램들은 주로 바람직한 대처행동 형성, 특히 스트레스 경험과 증상을 알아차리고 

그 원인과 대처방안을 찾아내며, 더 나아가 행동실천을 통해 스트레스 유발자극이나 중

재요인들을 스스로 조절해 나가는 자기관리 행동을 형성하는데 초점이 모아지고 있다. 

이 때문에 최근 청소년 스트레스 관리 프로그램이 증가하고 있지만, 실제 청소년들의 수

요에 비해 양적으로 매우 부족하며 상담현장에서 활용할 수 있을 만큼 프로그램이 개발

되어 있지 못하다. 또한 개발된 프로그램들도 일부를 제외하면 대부분 이론적 근거가 부

족하거나 객관적으로 검증되지 않은 것들이다(김용복, 2001; 고기홍, 2003).

그러나 일부 프로그램들은 실증적 연구를 통해 효과를 보고하고 있어 프로그램 내용구

성의 타당성을 입증하고 있다(고기홍, 2003). 따라서 보다 효과적인 프로그램을 개발하기 

위해서는 실증적 연구를 거친 청소년 스트레스 관리 프로그램들의 공통요인을 도출하여 

프로그램의 내용을 구성하는 것이 중요할 것이다. 그리고 청소년들에게 스트레스 관리 

능력을 형성시키기 위한 프로그램은 일종의 상담 서비스의 한 형태이므로(고기홍, 2003), 

상담현장에서 유용하게 활용되어질 수 있는 청소년 대상의 스트레스 관리 프로그램이 절

대적으로 필요하다. 

특히 학업과 진로에 대한 스트레스는 학교생활의 부적응과 학업중단으로까지 이어지고 

있고, 보건복지부의 청소년 정신건강실태조사 결과(2015)를 보면 학업․진로 스트레스를 

받는 중학생 비율이 52.4%, 고등학생 48.7%로 나타났다. 이러한 결과는 학업․진로 스트

레스 상황에서도 긍정적으로 적응할 수 있는 청소년의 긍정정서를 증진시켜 주는 타당한 
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프로그램의 개발이 절실히 요구되는 것이라고 볼 수 있다(양희원, 2016). 

한편, 청소년의 스트레스 관리와 관련하여 최근 가장 많이 사용되는 이론으로는 인지

행동적 접근, 긍정심리학적 접근, 그리고 마음챙김을 기반으로 한 접근일 것이다. 인지행

동적 접근에서는 정서장애를 일으키는 것은 생활사건 자체가 아니라 그 사건에 대한 왜

곡된 지각이며, 이 왜곡된 지각의 기저에는 비합리적이고 자기 패배적인 신념들이 있다

고 가정하기 때문에 이러한 비합리적인 사고들을 합리적이고 건설적인 생각으로 대치시

키는 것이 치료의 핵심이다(임향숙, 1987). 긍정심리학의 낙관주의는 문제중심 대처와 관

련되며, 특히 스트레스 상황에서 통제 가능하다. 그리고 마음챙김 명상은 스트레스와 같

은 새로운 삶의 고통거리가 문제시되면서 아무것도 왜곡하지 않고 마음에서 있는 그대로 

객관화시켜 바라볼 수 있는 힘을 길러주는 명상이 주목받게 되었다(배재홍, 장현갑, 2006, 

이귀숙 외, 2015). 

이 외에 자아존중감도 스트레스 관리와 연관성이 높다고 볼 수 있다. 자아존중감이 높

으면 스트레스성 문제행동에 잘 대처할 수 있다. 실제로 성선진, 이재신(2000)의 연구에서

는 자아존중감이 높은 학생일수록 적극적 스트레스 대처를 한다고 보고하였다. 

이와 같은 결과들을 종합적으로 살펴보았을 때, 현재 우리나라의 청소년들은 발달과업 

상에 나타나는 다양한 스트레스성 문제에 적극 대처해 나갈 수 있는 힘을 기르는 것이 

필요하다. 따라서 본 연구는 인지행동적 접근, 긍정심리학적 접근, 마음챙김 접근 등 청

소년의 스트레스 관리에 효율적일 수 있는 몇 가지 이론적 바탕위에 청소년을 대상으로 

자존감 향상을 통해 스트레스를 관리할 수 있는 프로그램을 개발하고 보급하고자 한다.

2. 연구 과제

본 연구의 과제는 다음과 같다.

첫째, 국내외 문헌 및 선행연구를 분석하여 청소년의 스트레스 관리에 필요한 공통요

인을 도출한다.

둘째, 청소년, 그리고 학계 및 현장전문가 대상의 포커스그룹인터뷰(FGI)와 요구조사를 

실시한다.

셋째, 상담현장에서 구체적으로 적용할 수 있는 청소년 대상의 스트레스 관리 프로그

램을 개발한다.
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Ⅱ. 이론적 배경

1. 청소년 스트레스

스트레스는 학자마다 조금씩 다르게 정의하지만, 대체로 반응, 자극, 상호작용의 세 가

지 측면에서 정의되고 있다(Lazarus & Folkman, 1984; 김용복, 2001; 이민규, 2001; 고

경봉, 2002; 고기홍, 2003). 반응으로서의 스트레스(stress as a response)는 생물이나 

의학계에 널리 퍼져있는 개념으로, 스트레스를 신체적, 생리적, 정서적 또는 행동적 평형 

상태의 붕괴나 변화에 대해 항상성을 유지하려는 반응으로 정의된다(Cannon, 1932; 

Sorensen, 1993). 예를 들어 개인에게 영향을 미치는 어떤 자극으로 인해 발생하는 호르

몬 불균형, 심박동 증가, 두통, 소화불량, 피로, 우울, 불안, 불면, 도피반응 등을 스트레

스라고 보는 것이다. 자극으로서의 스트레스(stress as a stimulus)는 행동주의 입장에서 

비롯된 것으로 스트레스를 인간에게 영향을 미치는 객관적이고 기술 가능한 사건, 자극

으로 보는 입장이다(Holmes & Rahe, 1967). 즉, 개인에게 새로운 적응을 요구하는 천재

지변, 생활변화, 잔일거리 등을 스트레스라고 보는 것이다. 역동적 상호작용의 스트레스

(Transaction Model of stress)는 자극과 조절인자 사이의 역동적 상호작용으로 개인에

게 가해지는 환경의 자극 요소가 개인의 지각 및 평가를 거쳐 스트레스 대처행동을 하게 

된다(Lazarus & Folkman, 1984). 상호작용적 접근에서는 개인의 인지적 평가에 따라 스

트레스를 경험하는 정도에서 많은 차이를 보인다는 점 때문에 객관적인 스트레스보다도 

주관적으로 경험하는 지각된 스트레스를 중요시한다(윤호열, 1996). 지각된 스트레스란 

개념에는 어떤 외부 환경적 사건도 개인적 지각이나 인지적 평가와 상관없이 독립적으로 

스트레스원이 될 수 없다는 상호작용적 관점이 반영되어 있다(김정희, 1987). 지각된 스

트레스에 관심을 가져온 연구자들은 주로 일정한 기간동안의 생활사건이나 잔일거리에 

대한 주관적 보고를 토대로 지각된 스트레스를 측정해 왔는데, 사실상 대부분의 청소년

을 대상으로 한 스트레스 실태조사는 지각된 스트레스를 측정한 것이다(고기홍, 2003). 

특히 Lasarus와 Folkman(1984)은 스트레스 사건이 직접 부적응 반응에 영향을 주는 것

이 아니라 스트레스를 경험하는 개인이 이를 어떻게 지각하고 해석하며 어떤 능력과 개
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인적 자원을 가지고 반응하느냐에 따라서 적응에 영향을 미친다는 것을 알게 되었으며, 

이러한 관점에서 이들은 개인이 가진 자원을 필요로 하거나 초과해서 자신의 안녕이 위

험하다고 평가되는 개인과 환경간의 특정한 관계를 심리적 스트레스로 보았다. 즉, 개인

의 외적․내적 요구가 이 요구를 다룰 적응자원보다 지나치다고 판단이 내려질 때 경험하

게 되는 것을 스트레스라고 함으로써 개인의 환경과의 구체적인 관계를 스트레스라고 보

았다.

또한 Cox(1978, 1991)는 스트레스란 개인과 환경간의 특정한 관계로부터 야기된다고 결

론내리고, 스트레스는 환경적 요구와 개인의 반응능력 간에 그리고 지각된 요구와 지각

된 반응 능력 간에 불균형이 있을 때 일어난다고 하였다. 이 모델에서 정의하는 스트레

스는 상황의 긴장성에 대한 개인의 지각, 대처할 수 있는 자신의 능력에 대한 평가 등에 

의해서 결정된다. 따라서 자극의 스트레스성 여부를 결정하는 것은 자극 혹은 반응 그 

자체가 아니고, 유기체가 환경적 자극을 해석하고 요구에 대해 반응할 수 있는 대처 자

원을 해석하는 방법이라는 것이다(김정희, 1987).

이러한 내용들을 종합하여 고기홍(2003)은 청소년 스트레스에 대한 정의를 ‘천재지변, 

생활변화, 잔일거리와 같은 개인에게 미치는 힘이 강하고 지속적이며 생소한 스트레스 

유발자극, 그리고 유발자극과 스트레스 반응사이의 바람직하지 않은 인지적 평가와 대처

행동으로 인해 생리 및 심리적 항상성이 파괴되어 변화가 요구되는 상태에 대한 청소년

들의 주관적 인식’이라고 정의하였다. 

이처럼 스트레스를 자극으로서의 스트레스(자극접근), 반응으로서의 스트레스(반응접

근), 상호작용으로서의 스트레스(상호작용 접근)로 정의하는 세 가지 관점 외에, 최근에는 

동기상태이론적 접근도 제기되고 있다(김정호, 김선주, 2010). 

동기상태이론적 접근에서는 스트레스를 스트레스원과 스트레스 반응으로 구분 한다. 

스트레스원은 스트레스 반응을 일으키는 원인이고, 스트레스 반응은 스트레스원에 의해 

우리에게 나타난 결과이다. 스트레스 원은 우리의 감각체계, 인지체계, 행동체계 등 내부

요소와 물리적, 자연적, 사회적 환경으로 인한 외부요소 사이에서 인간의 동기가 좌절되

거나 좌절이 예상되는 것을 의미한다. 그러므로 스트레스원은 동기좌절이나 동기 좌절 

예상의 내부-외부 관계라고 볼 수 있다.

또한 스트레스 반응은 기본적으로 우리가 가지고 있는 동기(욕구)가 충족되지 못하고 

좌절되거나 동기 좌절이 예상되는데 따른 반응이다. 개인(내부조건)과 환경(외부조건)이 

상호작용적 정보처리 결과 개인에게 동기 좌절이나 동기 좌절 예상이 발생하면 개인은 

스트레스 반응을 나타내는 것이다(김정호, 김선주, 2010). 
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스트레스원은 우리의 삶에서 피할 수 없는 것이다. 과거에는 스트레스원의 밖 조건인 

자연환경에 기본적 생존동기를 좌절하거나 위협하는 요소들이 있었다면 현대에는 산업화

와 정보화로 인하여 매우 빠르게 변화하고 있다. 심리사회적으로도 발달단계에 따라 우

리에게 요구되는 과제가 달라진다. 이러한 변화는 우리에게 적응을 요구하기 때문이다. 

스트레스 반응은 스트레스원에 의해 나타나는 반응이다. 따라서 우리의 삶에서 스트레스

원을 피할 수 없다면 스트레스 반응도 피할 수 없다. 사실 스트레스 반응은 스트레스원

을 극복하기 위한 일종의 적응반응이다. 즉, 스트레스 반응은 스트레스원을 감소시키거나 

제거하기 위한 긍정적 기능이 있는 것이다. 스트레스반응은 단기적일 때는 적응적이고 

긍정적이지만, 장기적일 때는 해롭다. 신체적 동기의 좌절이나 좌절 예상에 따른 스트레

스 반응은 대부분 적응적이고 긍정적이지만, 심리적 동기의 좌절이나 좌절예상의 경우에

는 그렇지 못한 경우가 많다(김정호, 김선주, 2010).

청소년기는 급격한 생리적, 심리적, 사회적인 변화가 일어나는 시기인 동시에 개인의 

독립과 책임이 요구되며, 어느 시기보다도 스트레스를 경험할 가능성이 높다. 청소년기는 

발달 과정 상 정상 아동기에서 성인기로 넘어가는 과도기에서 심리적, 신체적, 생리적, 

인지적 변화를 경험하면서 자아정체감을 확립해 나가는데, 이러한 과업자체가 바로 스트

레스 요인이 된다(Cohen, 1999c: Lazarus, 1981; 최혜림, 1985). 또한 청소년기는 기존 사

회질서와 규범의 붕괴, 가치관의 혼돈, 새로운 문화의 유입과 적응, 학교생활에서 부딪치

는 과중한 성취 압력, 맹목적인 부모의 기대와 요구, 비인간적인 인간관계 등 여러 가지 

심리적 압력 때문에 다른 어떤 집단보다 심각한 스트레스를 경험한다(강지예, 2013). 특히 

생활의 변화는 개인의 일상생활 형태를 혼란하게 하고 이것들이 골치 아픈 일들을 일으

키기 쉽다. 이런 일상사의 어려움을 많이 호소하는 사람은 신경이 과민해지고, 걱정을 많

이 하고, 의욕이 없어지고, 고립감에 사로잡히는 경우가 많다(Lazarus, DeLongis, Folkman 

& Gruen, 1985). 이처럼 청소년기에는 스트레스가 만연한 시기이다. 수많은 중요한 결정, 

학교 수업, 직업, 생활의 방식, 사회적 관계, 성적 행동 등 수많은 결정 앞에 높여 있으므

로 스트레스가 많다(Bolognini, Plancherel, Bettschat, & Halfon, 1996). 

여성가족부 청소년통계(2017)에 따르면, 2016년 13~24세 청소년의 46.2%는 ‘전반적인 

생활’에서 스트레스를 받고 있으며, ‘직장생활’은 67.7%, ‘학교생활’은 52.5%, ‘가

정생활’은 31.8%가 스트레스를 받고 있다고 응답하였다. 성별로는 여자가 상대적으로 

남자보다 ‘가정생활’, ‘학교생활’, ‘직장생활’과 ‘전반적인 생활’등 모든 분야에

서 스트레스를 더 많이 느끼는 것으로 나타났다. 청소년건강온라인행태조사(2016)에 따르

면, 중학생 33.6%, 고등학생 40.5%가 스트레스를 인지하고 있다고 나타났다. 보건복지부
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의 2015년 제 1차 아동정책 기본계획에 따르면 스트레스가 2008년과 비교했을 때 저연

령대 중심으로 증가(1.82→ 2.02)하였고, 숙제, 시험, 성적 등 학업 관련 항목이 주요 요

인으로 작용하였다. 소득계층별로는 일반가구 아동은 학업, 교육을, 빈곤가구 아동은 돈, 

부모와의 갈등, 열등감, 외모를 스트레스의 주요 원인으로 지적하였다. 보건복지부, 교육

과학기술부, 질병관리본부가 함께한 2012년 조사 결과, 전반적으로 스트레스 인지율, 우

울감 경험률, 자살 생각률은 감소추세이나, 청소년이 성인보다 높아 청소년들의 정신건강

이 우려되고 있다. 일상생활 속에서 경험하는 청소년의 스트레스 요인은 친구와의 관계, 

성적 시험, 자기자신, 부모와의 관계 순서로 나타났으며, 동성친구와의 관계, 학업성적, 

선생님과의 관계, 부모와의 관계, 신체변화 등 다양하며 스트레스 유형 중, 강도와 경험 

빈도가 모두 높은 생활 스트레스는 학업성적이다(김정겸, 1987). 특히 학업과 진로에 대

한 스트레스는 학교생활의 부적응과 학업중단으로까지 이어지고 있고, 보건복지부의 청

소년 정신건강실태조사 결과(2015)를 보면 학업․진로 스트레스를 받는 중학생 비율이 

52.4%, 고등학생 48.7%로 나타났다. 이러한 결과는 과거에는 대학입시를 앞두고 있는 

고등학생들이 입시 스트레스를 많이 느꼈지만 최근에는 특목고 진학 등 일찍부터 입시경

쟁이 치열해지면서 학업스트레스 체감 연령이 점점 낮아지고 있기 때문인 것으로 분석된

다. 

그림 1. 스트레스인지율, 우울감경험률, 자살생각률

※ 스트레스인지율: (청소년)평상시스트레스를 ‘대단히많이’ 또는 ‘많이’ 느끼는편인 사람의분율, (성인) 평소 일상생활중에 스트레
스를 ‘대단히많이’ 또는 ‘많이’ 느끼는분율

※우울감경험률: (청소년)최근 12개월 동안 2주 내내일상생활을중단할정도로슬프거나절망감을느낀적이있는사람의분율,
(성인)최근 1년 동안연속적으로 2주 이상일상생활에지장이있을정도로슬프거나절망감등을느낀분율

※자살생각률: (청소년)최근 12개월 동안 심각하게자살을생각한적이있는사람의 분율, (성인)최근 1년 동안 죽고싶다는생각을해
본적이있는분율

※출처: 청소년건강행태온라인조사 ’05～’12년, 국민건강영양조사 ’05～’11년
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그럼에도 학업․진로 등의 청소년을 대상으로 스트레스에 대한 프로그램 개발은 아직 저

조한 상태이며 청소년들의 스트레스 원인도 과거와는 많이 달라지고 있다. 과거에는 경

제적 빈곤이나 결손가정의 청소년이 스트레스의 주원인이었다면 최근에는 학교폭력이나 

학교생활 부적응, 그리고 학업에 대한 무관심과 무기력이 주된 원인으로 대두되고 있다. 

이는 최근에 학교폭력문제가 증가하면서 또래나 폭력문제와 관련된 관계갈등이 다루어져

야하고, 또한 과거에는 학업기술이나 인지적 부분에 도움을 주었다면 현재는 학업적응 

원인의 변화에 따라 학업중단이나 학교생활 부적응, 학업무관심, 학업․진로에 대한 무기

력을 다루어야 함을 시사한다. 그러므로 학업․진로 스트레스 상황에서도 긍정적으로 적응

할 수 있는 청소년의 긍정정서를 증진시켜 주는 타당한 프로그램의 개발이 절실히 요구

되고 있다(양희원, 2016). 우리나라의 중, 고등, 대학생들을 대상으로 한 연구에서 윤혜

정(1993)은 중․고등학생의 경우 학교, 가족, 사회적 관계, 자신 영역 중에서 학교 영역의 

스트레스 수준이 가장 높게 나타났고, 이경희(1995)가 중․고등학생을 대상으로 스트레스 

경험 유무를 조사한 결과 중․고등학생 모두 학업성적 문제가 가장 높은 빈도수를 차지하

였다.

청소년들은 양적으로 많은 스트레스를 경험하고 있을 뿐만 아니라 질적으로도 높은 수

준의 스트레스를 경험하고 있다. 이도영(1990)은 고등학교 학생들을 대상으로 스트레스 

수준을 조사하여 조사대상자의 6.4%가 심각한 수준의 스트레스를 경험하고 있고, 14.1%

는 중증 수준의 스트레스를 경험하고 있으며, 15.9%는 경증 수준의 스트레스를 경험하고 

있어 전체 고등학생의 36.4%가 조력이 요구되는 수준의 스트레스를 경험하고 있다고 하

였다. 청소년들은 비록 다양한 영역에서 양이나 질적으로 많은 스트레스를 경험하고 있

다고 하더라도 모든 청소년들이 스트레스성 문제를 일으키는 것은 아니다. 왜냐하면 스

트레스에 대한 개인적 취약성, 개인의 인지적 평가나 대처방식, 그리고 사회적 지지체제

의 여부에 따라 스트레스에 대한 반응이 달라질 수 있기 때문이다(Lazsrus & Folkman, 

1984, 고기홍, 2003 재인용). 이중에서도 특히 스트레스 대처방식은 적응과 부적응을 결정

짓는 핵심요인이라 할 수 있는데, 청소년들은 소극적이고 부적응적인 대처방식을 사용함

으로써 결과적으로 여러 가지 스트레스성 부적응 문제를 일으키는 경향이 있다(이경희, 

1996; 고순희, 1995). 바람직하지 않은 대처방식으로 인한 부적응 문제에는 두통, 피로감, 

불면증, 신체형 장애와 같은 정신 생리적 문제(고경봉, 2002), 우울이나 불안과 같은 정신

과적 문제(고경봉, 2002; 석민현, 2000; 윤호열, 1996), 학습장애, 등교거부, 학업포기, 가출, 

비행, 약물남용과 같은 문제행동(정현희, 1997; 원호택, 이민규, 1987), 교우나 교사와의 갈
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등, 가족갈등과 같은 다양한 인간관계 문제 등이 포함되는데(Bedell 외, 1977; Seefeldt, 

1984), 이러한 여러 가지 문제들 중에서도 우울은 스트레스와 가장 밀접한 것으로 나타나

고 있다(석민현, 2000; 윤호열, 1996; Billiings & Moose, 1981).

2. 청소년 스트레스 요인

청소년들이 스트레스에 대처하고 잘 관리하도록 하기 위해서는 스트레스 관련요인을 

살펴보는 것이 중요하다. 그동안 스트레스 관련요인은 관점에 따라 심리적 요인, 사회적 

요인으로 나누어 살펴보기도 하였고, 심리사회적 요인, 생물생태학적 요인, 성격요인으로 

구분하기도 하였으며, 최근에는 절충·통합적 측면에서 환경요인, 직업요인, 대인관계요

인, 생활사건요인, 인지적 평가요인, 대처방식 요인으로 구분하여 평가하기도 한다(양병환 

외, 1988). 또한 원호택(1997)은 스트레스 원인을 크게 외적인 스트레스 유발자극, 내적인 

중재요인, 사회적 지지 등으로 구분하여 설명하고 있다(고기홍, 2003). 본 연구에서는 스

트레스의 유발요인, 스트레스 자극을 중재하는 내적 요인과 사회적 지지의 세 가지 요인

을 중심으로 스트레스 요인을 살펴보고자 한다.

가. 스트레스의 외적 유발요인

일반적으로 스트레스를 유발하는 상황은 우리의 생을 위협하는 것으로, 크게 두 가지

로 구분된다. 하나는 생애 동안 갑자기 적응을 요하는 일이 생기는 것이고, 다른 하나는 

생의 발달과정에서 누구나 직면하는 상황이다(원호택, 2007). 그러나 이런 스트레스 유발 

상황이 모두 스트레스 자극이 되는 것은 아니다. 스트레스 반응을 일으키는 유발요인

(stressor)은 외적인 환경조건으로부터 내적인 심리적 현상까지 다양한 자극을 포함하는데, 

모든 자극이 스트레스를 유발한다기 보다는 자극의 강도가 강하거나 약한 강도라도 지속

기간이 길거나 예측할 수 없고 익숙하지 않은 생소한 자극이 갑작스럽게 일어날 때 스트

레스가 유발된다고 한다(이민규, 2001; Sarason & Sarason, 1994, 고기홍, 2003 재인용).

스트레스 유발요인은 환경 자극의 측면에서 보면 천재지변이나 재해와 같은 극한 상황, 

생활의 변화, 일상생활의 잔일거리로 구분할 수 있다(원호택, 2007). 전쟁이나 교통사고, 

산업장의 사고, 폭행, 테러, 홍수, 지진 등과 같은 극한 상황은 스트레스의 원인이 되며, 

이와 관련된 대표적인 장애로 외상후 스트레스장애가 나타나기도 한다. 극한 상황은 아
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니더라도 개인에게 새로운 적응을 요구하는 생활변화도 스트레스를 일으키는 주된 원인

이다(이민규, 2001; 원호택, 2007). 부정적 생활사건으로서 배우자의 사망이나 실직과 

같은 경험은 물론이고 결혼이나 승진과 같은 긍정적 생활사건도 스트레스 자극이 될 수 

있다(원호택, 2007). 이와 관련된 생활사건 연구들을 보면, 대부분 생활변화로 인한 스트

레스가 우울과 같은 심리적 문제의 주된 요인이라고 보고하고 있다(이영호, 1993). 그리

고 집안일, 건강문제, 환경문제, 경제문제, 일 관련 문제, 미래에 대한 걱정 등과 같은 일

상생활의 잔일거리는 스트레스 강도 면에서는 상대적으로 약하지만 장기간 지속되기 때

문에 문제행동이나 스트레스성 신체적 질병과 더 밀접한 것으로 알려지고 있다(이민규, 

2001; 원호택, 2007). 

이러한 유발요인들을 볼 때, 청소년들도 극한 상황, 생활의 변화, 일상생활의 잔일거리

로 인한 스트레스를 경험할 수 있으며, 결국에는 스트레스로 인한 문제행동의 어려움을 

겪을 수 있다고 보여진다. 또한 청소년기의 혼란은 서서히 그리고 오랜 기간 지속되므로 

그 강도에서 차이를 보일 수 있다(원호택, 2007). 따라서 청소년들이 외적인 유발자극에 

잘 대처할 수 있도록 도움을 주는 것이 필요하다(고기홍, 2003). 특히 최근에는 스트레스

를 유발하는 자극보다 개인이 외부의 자극을 어떻게 지각하고 해석하며, 어떻게 대처하

느냐와 같은 자극에 대한 인지적 평가나 대처행동 등의 중재요인이 강조되고 있다(이경

화, 2001).

나. 스트레스 자극에 대한 내적 중재요인

청소년들은 모두 스트레스 유발자극에 노출되어 있지만, 그렇다고 모든 청소년들이 스

트레스성 문제행동을 일으키는 것은 아니다(고기홍, 2003). 같은 스트레스 자극이 주어지

더라도 개인의 행동특성 또는 성격에 따라서 스트레스에 취약한 경우도 있고 강한 경우

도 있다(원호택, 2007). 즉 개인차에 따라 스트레스 자극이 주어지더라도 문제행동이나 질

병이 발생하기도 하고 발생하지 않기도 하는데, 이는 외부 자극과 문제행동 사이에 중재

요인이 작용하기 때문으로 보고 있다. 

최근 연구를 통해 여러 중재요인들이 밝혀지고 있는데, 그 중 주된 중재요인으로는 A

유형의 성격, 강인성, 낙관성, 자기효능감, 감각추구 성향, 내․외 통제성격, 억압, 자기노

출, 대처방식 등이 있다(고기홍, 2003). 이 내용들을 간략히 살펴보면, A유형 성격의 사

람들은 격정적이고, 쉽게 흥분하며, 언제나 일에 쫓기듯 일과를 만들면서 두세 가지 일을 

동시에 시도하며, 대인관계에서 경쟁적이고 적대적인 경향을 드러낸다(Brief 외, 1983). 
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이런 A유형의 행동특성을 가지고 있는 사람들은 관상동맥성 심장질환에 취약하다고 한다

(Friedman과 Rosenman, 1974; 원호택, 1997 재인용). 통제와 관련된 성격은 내통제 성

격과 외통제 성격으로 구분되는데, 내통제 성격은 외부에서 일어나는 사건을 스스로 통

제할 수 있다고 믿는 것이고, 외통제 성격은 외부의 스트레스 자극을 자기가 통제할 수 

없고 상황의 통제가 외부에 있다고 믿는 성격이다(Rotter, 1966; 원호택, 1997 재인용). 

내통제 성격은 스트레스 사건을 스스로 통제 할 수 있다고 보므로 스트레스 상황에 더 

잘 대처한다(Greer 외, 1970; 원호택, 2007 재인용). 억압적 성격을 보이는 사람들은 스

트레스 자극에 부적응적 반응을 드러내는 경향이 있다. 즉, 이들은 스트레스를 받으면 역

기능적 자율반응을 보인다(Anderson 외, 1992; 원호택, 1997 재인용). 반면에 자기노출 

성향의 사람들은 충격적인 경험을 다른 사람과 나누면서 면역기능이 강화된다고 한다

(Fawzy 외, 1990; 원호택, 1997 재인용). 한편, 감각추구 성향 역시 스트레스 반응에 영

향을 미치는 또 다른 성격 특성으로(이민규, 2001), 감각추구 성향이 높은 사람들은 높

은 수준의 자극을 선호하기 때문에 스트레스를 유발하는 자극과 위험스런 상황을 추구하

는 경향이 있다(고기홍, 2003).

이 외의 주된 중재요인인 자기효능감, 강인성, 낙관성, 대처방식에 대해서는 본 스트레

스 관리 프로그램 개발 과정에서 주요 요인으로 활용하고자 하므로 여기에서 좀 더 구체

적으로 살펴보고자 한다.

1) 자기효능감

자기효능감은 개인이 특정 목표를 얻는데 필요한 활동이나 행동을 성공적으로 수행할 

수 있는 자신의 능력에 대한 신념이다(Bandura, 1977). 즉 자기효능감은 개인이 실제로 

어떤 능력이나 기술을 가지고 있느냐와는 관계없이 행동수행 능력에 대한 개인적 판단을 

의미한다(Bandura, 1986). 이는 어떤 특정 상황의 행동수행이나 성취를 예측하는 중요한 

변인으로, 특히 모호하고 예측이 어려우며 긴장을 유발하는 상황에서의 스트레스 경험이

나 대처행동, 그리고 적응정도를 예측할 수 있는 변인이다(고기홍, 2003).

Bandura(1986)에 의하면 자기효능감이 낮은 사람들은 환경적 요구에 대처할 때 자신의 

대처능력을 낮게 평가하기 때문에 스트레스를 많이 경험하고 그에 따라 자신의 능력을 

효율적으로 사용할 수 없지만 자기효능감이 높은 사람들은 자신의 대처능력을 높게 평가

하기 때문에 스트레스를 적게 경험하고 그에 따라 자신의 능력을 보다 효율적으로 사용

하는 경향이 있다고 한다. 즉, Bandura가 제시하는 자기효능감 기대(selfefficacy 
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expectation)는 우리가 어떤 일을 할 때 그 일을 성공적으로 잘할 능력이 있다고 믿는 것

으로, 이런 기대를 지닌 사람은 그렇지 못한 경우에 비해서 스트레스 사건에 더 잘 대처

한다(원호택, 2007). 

청소년의 경우에도 자기효능감은 스트레스, 대처행동, 부적응과 밀접한데, 일반적으로 

자기효능감이 높은 청소년들은 상대적으로 스트레스를 적게 경험하고 바람직한 대처방식

을 가지고 있으며, 보다 적응적인 경향이 있다. 실제로 김금순 등(1999)이 고등학교 3학

년 학생 261명을 대상으로 실시한 설문조사에 의하면 자기효능감이 높은 학생들을 상대

적으로 스트레스를 적게 경험하는 것으로 나타났다. 김의철, 박영신, 곽금주(1998)가 중

학생들을 대상으로 자기효능감이 생활만족도나 스트레스에 미치는 영향을 연구한 결과에

서도 자기효능감이 높은 학생들은 상대적으로 높은 생활만족도와 낮은 스트레스를 보인 

반면, 자기효능감이 낮은 학생들을 낮은 생활만족도와 높은 스트레스를 보인 것으로 나

타났다. 또한 스트레스 대처방식이나 부적응과의 관계에 대한 연구에서도 자기효능감이 

높은 청소년들은 바람직한 대처방식을 가지고 있어 보다 적응적인 것으로 나타났다. 이

지원(1998)이 청소년을 대상으로 자기효능감과 흡연행동의 관계를 연구한 결과에 의하

면 자기효능감이 높은 청소년들은 흡연을 적게 하고 스트레스 경험수준도 낮아 보다 적

응적인 것으로 나타났다. 그리고 손유니(2001), 박경민(1994) 등의 연구결과에서도 자기

효능감이 높은 사람들이 스트레스가 발생해도 자신의 주의와 능력을 상황적 요구에 맞게 

전개시킬 수 있는 대처능력이 있기 때문에 보다 적응적인 것으로 나타났다.

자기효능감은 우울과도 상관이 있어, 낮은 자기효능감은 우울증을 매개하는 역할을 하

고(Kanfer & Zeiss, 1983, 고기홍, 2003 재인용), 높은 수준의 스트레스와 우울증, 면역

체계의 기능저하를 일으킬 수 있다(Bandura, 1997). 또한 Bandura(1997), Martin & 

Gill(1991), Schunk(1984) 등은 자기효능감이 높은 사람은 더 많은 자기조절 행동을 보

이는 경향이 있고, 그 결과 더 많은 성취를 얻게 된다고 하였다. 이와 관련하여 

Zimmerman과 Martinez-Pons(1986)는 고등학생을 대상으로 한 연구에서 자기효능감이 

높은 학생들이 보다 많은 자기조절 행동을 한다고 하였고, Pintrich와 Schrauben(1992)

은 청소년들을 대상으로 한 연구에서 학업 효능감이 높은 학생들은 인지적 전략을 더 잘 

사용하고 시간과 학습환경을 더 잘 관리하며 자신의 학습을 보다 면밀히 감시하고 조절

하는 자기조절 능력이 높다고 하였다. 

결국 자기효능감이 낮으면 스트레스, 대처방식, 부적응, 우울, 자기조절 행동이나 성취

에 불리하고, 자기효능감이 높으면 스트레스를 적게 경험하고 대처능력이 있어 보다 적
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응을 잘 하게 된다. 따라서 청소년 스트레스 관리 프로그램을 개발하기 위해서는 자기효

능감을 증진시키는 방안이 검토될 필요가 있다. 

2) 강인성

Kobasa(1979)는 성격검사를 실시하여 스트레스에 강한 사람들의 특성인 ‘통제(control 

factor), 도전(challenge factor), 몰입(committment factor)’을 밝혀내었고, 이 세 가지 특

성을  설명하는 것으로 강인성(hardiness)이라는 용어를 사용하였다. Kobasa(1982)는 강인

성을 가진 사람들이 자기 일에 몰두하고 자기 일을 통제할 수 있다고 생각하며 긍정적 

변화에 대한 기대를 가지고 자기에게 주어지는 일을 위협적으로 받아들이기보다 도전적

으로 받아들이는 경향이 있기 때문에 스트레스 영향을 덜 받는다고 하였다. 즉, 강인성 

성격을 지닌 사람은 스트레스 유발 상황에서 저항력이 강하여, 이들은 스트레스 상황을 

도전할 만한 기회로 받아들이고 대처한다는 것이다(원호택, 2007).

강인성 측면에서 보면 스트레스와 관련된 문제행동이나 질병을 보이는 청소년들은 상

대적으로 통제, 도전, 몰입수준이 낮을 수 있다. 즉, 주도적으로 자기 행동을 선택하고 참

여하고 긍정적 수행과 과제 통제에 대한 신념을 가지거나, 주어지는 성장기회를 활용하

기 위해 도전하는 능력이 부족할 수 있다(고기홍, 2003).

스트레스에 대한 저항력을 의미하는 강인성은 자신의 삶에 대한 열정, 사건들을 통제

할 수 있다는 믿음, 변화를 긍정적인 도전으로 받아들이는 태도로 구성되어 있다. 강인성

은 긍정심리학의 덕목 중 용기와 관련된 강점인 끈기(persistence)와 활력(vitality), 그리고 

절제와 관련된 강점인 자기조절(selfregulation)과 관련이 있는 것으로 보여진다. 실제 

강인성은 끈기를 잘 예측하는 것으로 알려져 있는데(Wiebe, 1991; 권석만, 2008 재인

용), 끈기는 자기효능감을 향상시키는 심리적 특성을 가지고 있다. 역경을 견뎌내며 무언

가를 완수한 경험은 무엇이든 성취해 낼 수 있다는 자신감을 키워주며, 특히 어렵게 이

루어 낸 성취일수록 자신감이 향상된다(권석만, 2008). 끈기는 노력에 대한 보상 경험, 

긍정적 피드백, 사회적 지지와 같은 요인에 의해 촉진될 수 있으나, 우울 등의 정신병리

나 자기조절 능력이 부족한 사람들은 끈기있는 행동을 억제하거나 낮은 경향이 있다(권

석만, 2008). 

활력은 활기와 에너지를 가지고 열정적으로 삶과 일에 임하는 태도를 의미하며, 생기

와 생동감을 느끼고 삶을 도전적으로 사는 것을 의미한다. Penninx 외(2000)는 정서적 활

력이라는 개념을 제안하면서 이는 주관적 통제감, 행복감, 낮은 우울 증상, 낮은 불안 수
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준으로 구성된다고 주장하였다. 결국 활력은 외부적 요인보다 자기통제감, 낙관주의, 사

회적 지지의 지각과 같은 심리적 변인에 의해서 더 많은 영향을 받는 것으로 여겨진다

(권석만, 2008). 

자기조절은 지향하는 목표나 기준에 도달하기 위해서 자신의 생각, 감정, 충동, 행동을 

조절하고 통제할 수 있는 능력을 의미한다. 자기통제(selfcontrol)는 자기조절과 동의어

로 사용되거나 도덕적 관습에 맞게 행동하기 위해 충동을 억제하는 것을 가리키는 좁은 

의미로 쓰이기도 한다. Wolfe와 Johnson(1995)의 연구에 의하면, 자기통제를 잘하는 학생

들은 특히 성적이 우수하고, 개인적 적응수준이 높았다. 이들은 높은 자기수용과 자존감

을 보일 뿐만 아니라 적은 정신병리(신체화, 강박적 행동, 우울, 불안, 적대적 분노 등)를 

나타냈다. 자기조절은 훈련을 통해서 향상될 수 있다(Muraven et al., 1999). 역사적으로 

지혜로운 사람들은 인격을 함양하는 방법으로 자기조절 능력을 키워서 스트레스를 받더

라도 동요하지 않는 강한 자아를 발달시켜왔다(권석만, 2008).

3) 낙관성

최근의 연구자들은 부정적 사고 및 관련 증상의 감소에만 주목하는 것이 항상 최적의 

기능을 이끌어내는 것은 아님에 대하여 언급한다(Snyder & McCollough, 2000). 긍정적 

치료 체계는 스트레스에 대하여 완충역활을 하는 안녕감을 증진시킬 수 있으며, 다른 치

료들은 질병과 연관된 위험 요인들이나 치료 후 재발을 예방하는데 사용되거나(Kaplan, 

2000) 전반적 건강과 안녕감을 증진시키는 데 사용될 수 있다(이희경 역, 2008).

1998년 Martin Seligman에 의해 창시된 긍정심리학은 인간이 나타낼 수 있는 최선의 기

능상태에 대한 과학적 탐구이다. 긍정심리학은 인간의 긍정상태(positive states), 긍정특질

(positive traits), 긍정기관(positive institutions)의 세 가지 주제에 초점을 맞추고 있다. 긍

정상태는 인간이 주관적으로 경험하는 행복감 등과 같은 긍정정서와 자신과 미래에 대한 

낙관적 생각과 희망 등이 포함된다. 긍정특질은 개인이 지속적으로 나타내는 긍정적인 

행동이나 끈기, 낙관성 같은 탁월한 성품과 덕목을 의미한다. 긍정기관은 개인이 속한 가

족, 학교, 직장과 같은 조직의 발전에 관심을 갖는다(권석만, 2008). 

이 중 특히 긍정정서의 적응적 기능에 대한 Fredrickson(2002)의 이론에 따르면, 긍정정

서를 경험하게 되면 우리의 일시적인 사고기능과 행동양식이 확장되며 그 결과로서 얻어

진 학습경험을 통해서 미래의 상황에 효과적으로 대처할 수 있는 인지적․정서적 자원을 

축적하게 된다고 한다. 즉, 긍정정서 경험은 이후에 다른 상황에서 사용될 수 있는 개인
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적 자원을 축적하고 증대시키는 효과를 지니는 것이다(권석만, 2008).

조윤정(2010)에 따르면 긍정 심리학적 관점에서는 행복을 외적인 환경과 조건에 의한 

상황의 문제로 보지 않고 내면의 경험들을 조절하는 능력을 통해 만들어 갈 수 있는 것

으로 보고 있다. 긍정심리학의 진가는 부정적인 생활 사건이나 역경을 겪는 과정에서 인

간의 긍정적인 성격 특성, 강점 및 자원이 스트레스에 대한 완충 역할을 한다는 점을 밝

힌 것이다. 이러한 긍정 심리학적 관점은 학교 교육 현장에서 시사하는 바가 크다. 입시 

위주의 교육 환경 속에서 많은 스트레스를 경험하고 있는 청소년들에게 긍정적 사고를 

키우고 자신의 강점과 미덕을 찾도록 안내함으로써 학습이나 생활의 전반에서 성취동기

를 키우고, 스트레스에 적극적으로 대처하도록 도울 수 있다.

낙관성 또는 낙관주의(optimism)는 미래에 대한 긍정적인 태도를 의미한다. 소망하는 

일들이 미래에 실현될 것으로 기대하는 희망적인 태도로서 긍정 정서와 활기찬 행동을 

통해서 목표지향적 행동을 지향하게 된다. 낙관성과 희망은 미래에 대한 긍정적인 생각

과 감정을 반영하는 것으로서 만족감과 쾌활함을 주는 반면, 불안감과 우울감을 감소시

킨다(권석만, 2008). 낙관성 관련 연구들(Seligman, 1991; Snyder, 2002)에 따르면, 낙관성은 

다양한 영역에서의 성취, 낮은 수준의 불안과 우울, 긍정적인 인간관계, 신체적 건강 등

에 긍정적 영향을 미친다(권석만, 2008). 

Seligman(1991)은 낙관성이 학습될 수 있는 것이라고 주장한다. 그는 이를 학습된 낙관

주의라고 불렀는데, 실제 청소년들을 대상으로 낙관성 증진 프로그램을 실시하여 그 효

과를 입증한 바 있다(권석만, 2008). Seligman 외(1995)가 청소년을 대상으로 인지행동 전

략을 활용한 낙관주의 훈련을 통해서 정신장애를 예방하는 프로그램을 시행한 결과, 청

소년들이 좀 더 낙관적으로 변화했으며 우울증이나 불안장애를 예방하는 효과가 있었다

고 보고하였다(권석만, 2008).  

낙관성과 스트레스 대처에 대한 국내연구를 살펴보면, 신현숙, 류정희, 이명자(1995)는 

비관성이 높을수록 스트레스에 대처하기 위하여 긴장을 완화하거나 문제의 발생 자체를 

부인하거나 잊어버리려는 회피적 전략을 많이 사용하는 반면, 낙관성과 회피 대처전략 

간 단순상관은 유의하지 않은 것으로 보고하였다. 윤지혜(2007)도 낙관성이 적극적 대처 

양식을 매개로 심리적 안녕감에 영향을 미치는 것으로 보고하였으며, 정혜연(2009)은 낙

관성이 자기효능감과 적극적 대처를 매개로 학교생활 적응에 영향을 미친다고 하였다. 

연은경(2012)의 연구에서는 중학생을 대상으로 낙관성 훈련 집단상담 프로그램을 실시한 

결과 스트레스 수준 점수가 통계적으로 유의미하게 감소한 것으로 나타났다. 특히 공부
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문제, 신체․성격문제, 가정문제, 학교생활문제, 진로문제의 스트레스 수준이 유의미하게 

감소한 것으로 보고하였다. 역시 중학생을 대상으로 낙관성 수준에 따른 스트레스의 차

이를 연구한 윤을임(2009)은 낙관성 수준이 낮을수록 스트레스 수준이 높게 나타난다고 

보고하였다. 또한 이창주(2007)의 연구에서는 스트레스를 많이 받는 상황에서 학교폭력 

가능성이 높으나 낙관성이 이를 중재하여 학교폭력을 저지를 가능성을 낮추어 학교부적

응을 감소시킨다고 보고하였다. 

낙관주의는 문제중심 대처와 관련되며, 특히 스트레스 상황에서 통제가 가능하다. 또한 

낙관주의는 긍정적 재구성과 상황이 통제 불가능해 보이는 그 상황의 현실을 수용하는 

경향성과 관련되었다. 낙관주의는 부인과 문제로부터 거리를 두는 경향과 부적 상관을 

갖는 것으로 나타났다. 이러한 발견들은 낙관주의자들이 비관주의자들보다 문제중심적인 

대처방법을 사용한다는 것을 보여준다. 그들은 또한 어려운 상황의 현실을 수용하고 가

능한 한 최선의 선택을 하려는 것을 포함한 정서중심 대처기법을 사용하였다. 이러한 결

과들은 낙관주의자들이 비관주의자들에 비해 변할 수 없는 상황에서조차 이로운 대처방

법을 사용한다는 것을 시사한다(이희경 역, 2008).

4) 대처방식

스트레스 자극을 받으면 누구나 이에 대한 대처행동을 하게 된다. ‘대처’란 환경적 

요구와 개인 내적 요구, 그리고 이들 사이의 갈등이 개인의 대응능력을 초과하거나 이에 

부담이 될 때 이를 해결하거나 관리하는 것을 말한다(Cohen & Lazarus, 1979). 이런 대처

행동을 성격특성으로 보는 입장도 있고, 생의 과정으로 보는 입장도 있다(원호택, 2007). 

대처를 개인이 가지고 있는 성격특성으로 보는 입장에서는 억압적인 행동특성이나 회피

적 특성 등 성격특성으로 개념화한다. 이 경우, 스트레스 상황에 따라 다른 대처행동을 

드러내는 것이 아니라 어떤 상황에서도 일관된 행동을 하는 것으로 본다. 대처를 과정으

로 보는 입장은 다양한 스트레스 상황에 대응하여 융통성 있게 대처하는 행동 인지 등으

로 본다. 따라서 대처과정은 숙달이나 통달을 의미하기보다는 처리하거나 상황을 받아들

이고 문제를 재정의하는 것이다. 사람이 생활하면서 직면하는 스트레스 상황은 사랑하는 

가족의 죽음처럼 통달할 수 있기보다는 수용하여야 할 경우가 더 많다. 또한 이런 과정

은 행동을 포함하지만 동시에 인지적 작용을 포함한다. 

이러한 스트레스 대처(stress coping)는 스트레스 반응과 매우 밀접한 관계에 있는 것으

로 알려지고 있다. Lazarus(1981)는 대처방식에서 인지적 평가를 일차적 평가, 이차적 평
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가, 재평가로 구분하였고, 이러한 인지적 평가가 스트레스를 결정하는 중요한 변인이라고 

주장하였다. Folkman과 Lazarus(1980)는 스트레스 상황에서 보이는 대처방식을 반응 유형

에 따라 크게 문제중심적 대처와 정서중심적 대처로 구분하였다. 문제중심적 대처란 스

트레스 유발요인을 조정하려는 경향성을 의미하며, 정서중심적 대처란 스트레스를 일으

키는 유발요인을 조정하려기보다 그로 인한 자신의 정서적 반응을 조정하려는 대처 경향

성을 의미한다. 조사결과 실제로 사람들은 긍정적인 행동을 취할 수 있거나 혹은 그 상

황에 대한 정보와 지식이 더 필요한 상황에서는 문제중심적 대처전략을 사용하는 반면, 

상황을 인정하고 수용할 수밖에 없다고 인지할 경우나 문제해결을 위한 구체적인 행동을 

취할 수 없는 상황에서는 정서중심적 대처전략을 사용하는 경향이 있다고 하였다(고기홍, 

2003).

대처방식은 우울과도 밀접한 것으로 나타나고 있는데, 과제지향 대처, 기분전환 추구, 

긍정적인 대처와 대안적 보상 등을 많이 사용하면 우울이 낮아지는 경향이 있다(김정희, 

이장호, 1985; 윤호열, 1996; Ebata & Moos, 1991). Wong, Leung과 So(2001)는 비효율적 

대처방식과 정신적 불건강 및 다양한 질병과의 관련성을 보고하였고, Munakata(1996)는 

도피적, 악순환적 대처행동이 만성적 스트레스의 원인이 된다고 하였다(정경심, 2012 재

인용). 그리고 박현주, 장인순(2010)은 문제중심적 대처방식이 우울, 불안 등을 낮추는 영

향력이 있다고 보고하였다.  

스트레스성 문제를 해결하기 위한 스트레스 관리기법으로 Lazarus와 Folkman(1984)은 

인지적 재구조화, 문제해결, 이완훈련, 사회적 기술, 주장훈련, 사회적 지지와 같은 11개

의 대처유형을 제시하였고, Mills(1982)는 스트레스에 대한 이해, 문제해결, 묵언의 규칙 

바꾸기 등 20개를 바람직한 대처행동으로 제시하였다. 그리고 Matheny 외(1986)는 스트레

스 요인 피하기, 스트레스 유발행동양식 바꾸기, 스트레스 요인 탐색, 문제해결, 인지적 

재구조화와 같은 23개의 대처방식을 제시하였다(고기홍, 2003).

Daughters(2009)는 청소년 시기에 비효율적인 대처방식을 반복해서 사용하는 것은 유형

으로 고정화되어 결과적으로는 건설적인 적응을 방해하며 성인이 되었을 때 적응문제나 

정신병리적인 증상을 초래할 수 있음을 지적하면서, 청소년 시기에 적응적인 대처방식 

발달의 중요성을 강조하였다(정경심, 2012 재인용). 신현숙, 구본용(2001)도 대처방식의 발

달은 청소년기에 새로이 접하게 되는 사회적인 맥락이나 과제 등을 성공적으로 수행하고 

성인으로 성장해 가는데 있어서 중요하며, 특히 청소년 시기에 발달된 대처전략이 정신

건강과 밀접한 관계가 있다고 보고하였다.   
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스트레스와 관련된 문제행동을 보이는 청소년들은 바람직하지 않은 대처방식을 가지고 

있을 가능성이 높기 때문에 신체적, 심리적, 사회적 조력이 필요할 수 있다. 신체적으로 

명상, 이완, 휴식, 수면, 여가활동 등의 전략과 심리적으로 문제해결 기술, 정화법, 인지적 

재구조화 등의 전략을 모색하거나, 사회적으로 사회적 지지체계 구축, 의사소통훈련, 주

장훈련 등의 전략이 모색되어야 할 것이다(고기홍, 2003). 

다. 사회적 지지

외부의 압력이나 스트레스 상황에 직면했을 때 주위의 도움과 지지가 있으면 이에 대

처하는 데 큰 힘이 되는데, 이를 사회적 지지(social support)라고 한다. House(1981)는 사

회적 지지를 정서적 관심, 유효한 원조, 환경에 대한 정보 및 평가를 포함하는 대인관계

라고 정의하였고, Cohen과 Hoberman(1983)은 개인이 그가 가진 대인관계로부터 얻을 수 

있는 모든 긍정적인 지원이라고 정의하였다. LaRocco 외(1980)에 의하면 이러한 사회적 

지지망이 스트레스 상황에 대처하는 데 직접적인 영향을 주거나, 때로는 스트레스의 영

향을 완화시키는 완충효과가 있다고 한다.  

사회적 지지의 구체적인 내용에 대해서 살펴보면, Cobb(1976)는 사회적 지지가 보호와 

사랑을 제공하는 정서적 지지, 존경과 긍정적 가치평가를 제공하는 존경적 지지, 의미있

는 관계망을 제공하는 관계망 지지로 구성되어 있다고 하였다. House(1981)는 사회적 지

지를 존중, 이해와 배려, 위안을 받는 정서적 지지, 물질이나 활동을 통해 지원받는 도구

적 지지, 문제해결이나 대처에 도움되는 정보를 지원받는 정보적 지지로 구성되어 있다

고 보았다. Thoits(1982)는 애정, 이해, 수용과 같은 사회·정서적 지지와 정보, 조언, 경제

적 도움과 같은 도구적 지지로 구성되어 있다고 하였다. 그리고 Cohen과 Hoberman(1983)

은 경제적·물질적 지원을 제공하는 유형적 지지, 문제를 이해하고 대처하도록 도와주는 

평가적 지지, 여가시간을 타인과 함께 보내도록 돕는 소속감 지지, 가치에 대한 긍정적 

평가와 수용의 자존감 지지로 구성되어 있다고 하였다.  

일반적으로 사회적 지지는 스트레스로 인한 부정적 결과를 예방하는데 도움이 된다. 

대체로 사회적 관계망이 클수록, 사회적 지지가 많이 제공될수록, 그리고 사회적 관계망

을 구성하는 사람들이 상호 연관이 많을수록 스트레스로 인한 부정적 경향이 줄어드는 

경향이 있다(최선경, 2001). 특히 스트레스 상황에서의 사회적 지지는 청소년의 문제행동

을 완화시키고, 비행과 건강에 해로운 행동을 줄이고 건강관리 행동을 증진시키는 경향

이 있는 것으로 나타났다(이경주, 1997).
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사회적 지지가 결핍된 사람의 경우는 스트레스성 질병에 이환되거나 심리적 증상으로 

우울증 및 불안을 호소하였다는 연구보고가 있다(Sutherland & Davison, 1989; 

Barmberg 외, 1986; 원호택, 2007 재인용). 또한 사회적 지지가 부족한 사람들은 만성 

스트레스 반응으로 자율신경계의 기능 저하를 드러내었고(Kiecolt-Glaser 외, 1993), 의

대생을 대상으로 시험기간 동안 학업 스트레스와 사회적 지지의 관계를 알아본 연구에서

는 일반적으로 면역기능의 저하를 보였다(Glaser 외, 1992; 원호택, 2007 재인용). 

이러한 사회적 지지의 효과는 외적인 양이나 질보다도 주관적으로 사회적 지지를 어떻

게 지각하는지가 더 중요하다(Cohen & Hoberman, 1983). 즉, 사회적 지지는 실제로 주위

에서 도움이 되는 사람이 누구이고 얼마나 있느냐 하는 문제보다는 스트레스 사건을 경

험하는 개인이 사회적 지지망을 어떻게 지각하고 있는지가 더 큰 영향을 미친다(원호택, 

2007). 스트레스성 문제행동을 보이는 청소년들은 사회적 지지체계가 부족할 수 있다. 따

라서 이러한 청소년들에게 바람직한 사회적 지지체계를 구축하고 지원해 줄 수 있는 노

력이 필요하다.

3. 청소년의 스트레스 관리와 자아존중감

자아존중감이 높은 청소년은 스트레스에 적극적으로 대처를 하며, 반면 스트레스 관리 

프로그램을 통해 스트레스 대처 경험이 있는 청소년은 자아존중감이 높아지는 효과가 있

는 것으로 나타나고 있다. 이는 청소년의 자아존중감과 스트레스 관리 사이에 상호 연관

성이 있음을 보여주는 것이라 할 수 있다. 본 연구가 자아존중감 향상을 통해 청소년들

이 스트레스 관리를 잘 하도록 하는 프로그램을 개발하는데 초점을 두고 있으므로, 여기

서는 청소년의 스트레스 관리와 자아존중감에 대해 좀 더 살펴보기로 하겠다.

가. 청소년 스트레스 관리

청소년기는 발달적, 심리적 특성으로 인하여 불안정하며 스트레스를 많이 겪게 된다. 

스트레스는 생리적, 심리적, 사회적 체계에서 부과되는 환경적 자극과 개인의 내적 요구

를 자신이 자각하는 상태로써 개인의 적응능력을 넘어설 때 경험하는 현상이다(Lazarus 

& Folkman, 1984). 스트레스에 관한 초기의 심리사회적 관심사는 스트레스 유발 자극에 

대한 반응이었다. 스트레스 자극이 누구에게나 같은 반응이나 대처행동을 일으키는 것이 
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아니라 개인차가 있다. 개인에 따라서 스트레스 자극에 강한 특성을 지니는가 하면 취약

한 특성을 지니기도 한다(원호택, 2007).

청소년들이 일상생활 속에서 경험하는 스트레스 요인은 학업문제, 친구문제, 신체·성

격문제, 가정문제, 학교생활문제, 진로문제 등 다양하며, 이 중 학생 청소년의 경우 강도

와 경험 빈도가 모두 높은 스트레스는 학업성적이라는 주장도 있다(김정겸, 1987). 또한 

청소년들의 스트레스를 내적, 외적요인으로 구분하여 살펴본 연구도 있다(연은경, 2012). 

즉, 스트레스를 내적요인 측면에서 보면, 자아정체감을 형성하는 과정에서 갈등과 방황을 

경험하게 되며, 외모나 신체에 관심을 가지면서 자아존중감에 영향을 미친다는 것이며, 

외적요인 측면에서 보면, 가정요인(부모와의 갈등, 형제․자매 사이의 관계), 학교생활요인

(과도한 입시경쟁, 진학문제), 대인관계요인이 있다는 것이다. 

그러나 외적 환경적 요인에 의한 유발자극이나 개인의 심리적 성격적 특성과 관련되어 

나타나는 많은 스트레스 문제들에 대해 모든 청소년들이 다 똑같이 반응하는 것은 아니

다. 개인이 각각의 스트레스 관련 문제들을 어떻게 지각하고 개인이 갖고 있는 내적 자

원들을 활용하여 잘 대처하는가 또는 스트레스 대처에 도움이 되는 사회적 지지를 얼마

나 많이 갖고 활용하느냐에 따라 스트레스가 감소될 수 있다. 즉, 개인이 스트레스에 제

대로 대처하지 못하고 스트레스성 문제행동으로 이어지느냐, 아니면 스트레스에 잘 대처

해서 긍정적인 스트레스 자극으로 사용할 수 있게 되느냐 하는 것은 바로 개인이 스트레

스 상황을 관리하는 것과 밀접하게 관련되어 있다고 본다.

청소년기의 자아존중감은 발달과 적응에서 핵심 역할을 하며(정문자, 여종일, 2009), 높

은 자아존중감은 건강한 행동 및 적응과 관련이 있고 낮은 자아존중감은 확신이 부족하

고 의존적이며 불안, 우울 등과 같은 신경증적인 행동과 관련이 있다(조은숙, 서지민, 

2010). 한건환, 장휘숙, 안권순(2004)은 청소년이 학교생활, 가족관계, 친구 및 대인관계의 

스트레스 경험이 많더라도 높은 수준의 자아존중감을 지니고 있으면 문제행동이 감소하

거나 문제행동이 나타나지 않으며, 문제중심 대처보다 정서중심의 대처를 보다 많이 사

용하게 된다. 반면 스트레스 경험이 많은데 자아존중감이 낮으면 문제행동으로 이어지는 

경향이 있다고 하였다. 윤신기(2004)가 초․중등학생을 대상으로 자아존중감과 스트레스 

대처방법간의 관계를 연구한 결과를 보면, 자아존중감 수준이 ‘하’인 집단이 ‘상’인 집단

에 비해 수동적 대처경향이 높고, 스트레스 경험이 많은 집단이 적은 집단에 비해 수동

적 대처경향이 더 높았다. 또한 일상생활의 스트레스 경험 수준이 높은 ‘상’집단과 일반

적 자아존중감 수준이 ‘하’인 집단이 수동적 대처경향이 높은 것으로 나타났다. 
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한편, 청소년들이 스트레스에 잘 대처해서 스트레스성 문제행동을 감소시키고 건강한 

삶을 영위하도록 하기 위해서는 개인이 스트레스 관리를 잘 할 수 있도록 교육하고 훈련

시키는 것이 필요하다. 이 때 필요한 것이 바로 스트레스 관리 프로그램이다. 스트레스 

관리 프로그램이란 참여자로 하여금 스트레스 본질을 이해하고 이에 대처하는 방법과 기

술을 익히게 함으로써 효율적인 스트레스 관리를 할 수 있도록 하는 일종의 학습경험이

라 할 수 있다(이미경, 1991; 정경심, 2012 재인용). 이러한 스트레스 관리 프로그램은 

스트레스에 적극적으로 대응하여 스트레스를 효과적으로 관리함으로써 건강한 삶을 영위

할 수 있도록 하는 것을 목표로 인지적 재구성, 문제해결중심, 사회적 지지 강화, 신념․가
치의 합리적 변화 등을 적용하는 프로그램을 의미하며, 이때의 내용은 스트레스에 대한 

이해와 스트레스에 대응하는 방식이나 태도, 관리방법을 교육하고 훈련하는 것으로 구성

된다(신연희, 2004).     

스트레스 관리 프로그램과 자아존중감 간의 효과에 대해 정경심(2012)이 고등학교 1학

년 학생을 대상으로 실험집단과 대조집단을 비교 연구한 결과, 스트레스 관리 프로그램

이 고등학생의 스트레스를 감소시키고 스트레스 대처행동과 자아존중감을 향상시키는데 

효과가 있는 것으로 입증되었다. 

나. 자아존중감

Rosenberg(1965)는 자아존중감이란 자신을 하나의 특별한 개체로 이해하여 자아에 대

해 긍정적인 혹은 부정적인 태도를 갖는 것과 개인이 자신을 얼마나 가치롭다고 느끼는

가에 대한 정도를 의미한다고 하였다(이경나, 1997). Rosenberg와 Simmons(1979)는 자아존

중감의 진정한 의미는 자기 자신을 가치로운 한 인간으로 여기는 것이라고 하였다. 비록 

개인이 자기의 결점이든지, 스스로 극복하지 않으면 안될 개인적인 문제를 가지고 있든

지, 더 잘되어지기를 기대하는 소망이 있다고 할지라도, 자기의 보다 좋은 점 또는 어떤 

장점을 가지고 있는 것에 고마움을 느끼면서 근본적으로 자기에 대한 존중감(Respect 

for himself)를 갖는 것이라고 하였다(이경나, 1997). 결국 자아존중감이란 개인이 스스

로를 가치있다고 여기는 것이며 자신의 능력을 인정하고 자신을 존중하는 태도라고 할 

수 있다.

자아존중감이 낮은 사람들은 자아존중감을 향상시킬 기회에 대하여 양가적인 태도를 

보이고, 종종 자아존중감을 높일 수 있는 환경을 회피하였다(De La Ronde & Swann, 

1993; Swann, Griffin, Predmore, & Gains, 1987). 자아존중감이 낮은 사람들은 부정적인 
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피드백으로부터 자신을 보호하기 위해서 평가될 수 있는 상황 자체를 회피하며

(Baurmeisser, Tice, & Hutton, 1989), 자신을 치켜올려주는 긍정적인 피드백에 대해서 신

뢰하지 않는 경향이 있다(Swann, 1987). 또 이들은 정확한 피드백을 듣고 싶어 하는 동기

도 약하다(Sedikides, 1993). 이러한 세 가지 이유로 인해 자아존중감이 낮은 사람들은 자

아존중감을 높이기 위해서 적극적으로 피드백을 받을 수 있는 상황을 오히려 피하게 되

는 경향이 있다(Baurmeisser et al, 1996; 서수균, 2002).

대부분의 경우 자아존중감이란 자신에 대한 전반적인 평가적 견해를 일컫는 것으로, 

자아존중감이 높은 사람들은 자신을 가능한 긍정적으로 볼 뿐만 아니라 자신을 본질적으

로 가치있다고 여기며 있는 그대로의 자신을 수용하고자 하는 사람들이다(Buss, 1995; 

Salmivalli, 2001). 이는 곧, 자신의 장점과 단점을 모두 현실적으로 인정하는 것으로 균형

감 있는 수용이 중요한 점이다. 

하지만 높은 자아존중감을 보인 사람들 중에서도 자기에 대한 긍정적인 평가가 타인에 

의해서 도전 받거나 부정될 때, 그 대상을 향해 공격적인 반응을 보이는 사람들이 있다. 

이러한 공격성은 보이는 이들은 겉으로 보이는 것과 달리 심리적으로 내면에는 취약하고 

불안정한 자아존중감을 갖고 있어, 긍정적인 자기평가가 위협받거나 자아존중감이 실추

되는 경험에 대해서 견디기 힘들어하여 이러한 부정적인 감정경험을 피하기 위해서 방어

적인 수단으로 공격적 반응을 보이게 된다(Baumeister, 1997). 이와 같이 방어적인 자아

존중감을 지닌 이들은 높은 자기애적 성향 집단과 유사한 특징을 보이는데, 자기애적 성

향이 강한 사람들의 경우에도 겉으로는 자아존중감이 높아 보이나 부정적인 평가에는 매

우 취약해서, 자신의 열등함이나 약함에 대해서는 인정하려 들지 않는 경향이 강하기 때

문이다. 반면에, 진정으로 자존감이 높은(genuine high self-esteem) 사람은 본질적으로 

자신에 대해서 가치 있게 여기기 때문에, 타인의 비난이나 부정적인 평가를 접하더라도 

심리적인 동요를 크게 보이지 않으며 위협감을 덜 느낀다(Saimicalle, 2001). 이들은 자

신의 단점이나 열등한 부분에 대해서 의식적으로 수용하고 있어서 타인의 부정적인 평가

에 대해서 부당하게 생각하기보다는 열린 마음으로 경청하는 자세를 흔히 보인다(Papps 

& O'Carroll, 1998). 따라서 진정으로 자존감이 높은 사람의 경우에는 자신에 대한 부정

적 평가나 스트레스 상황에서 덜 공격적으로 반응하며 또한 불안이나 우울감도 덜 느끼

게 된다고 볼 수 있을 것이다. 

또한 자아존중감의 가치를 개인의 탁월함이나 대인관계, 혹은 심리학적 기대 등에 의

해 판단할 경우 이를 ‘가변적 자기가치’(Deci & Ryan, 1995)라고 한다. Crocker와 
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Wolfe(2001)에 의하면 자아존중감의 내부의 가변적 자기가치로는 하나님의 사랑, 가족

의 지원 등이 있으며 외부의 가변적 자기가치로는 학업적 능력, 신체적 외양 및 다른 사

람들의 승인 등이 포함된다고 한다. 외부적 자기가치의 경우에는 자신이 아닌, 외부의 승

인이 필요로 하기 때문에 ‘진정한’ 자존감과는 차이가 있다.  

가변적 자존감에 대한 Ghoul, Niwa, Boxer(2013)에 연구에 의하면 이는 학교 환경내의 

내재된 문제들에 대한 피해를 증가시킨다. 자존감에 대한 인식이 사건의 발생과 연관되

어 판단되기 때문인 것으로 보인다. 곧, 가변적 자존감의 영향이 클수록 스트레스 사건에 

대하여 취약하게 된다. 또한 Wouters 외(2013)에 의하면 가변적 자기가치가 후속적인 우

울증까지 예측하지는 못하지만 학교스트레스요인에 대한 심리적 스트레스 반응을 악화시

킨다고 한다. 왜냐하면 아이들이 자신이 실패했고 가치가 없다고 생각할 때에 가변적 자

기가치가 어린이의 무력감에 주요요인이 되기 때문이다(Burhans & Dweck, 1995). 

Kenichiro Ishizu(2017)도 청소년을 대상으로 심리적 스트레스 반응에 대하여 스트레스 요

인과 가변적 자기가치와 상호작용하는지에 대하여 연구하였다. 그 결과로 가변적 자기가

치는 스트레스요인과 스트레스 반응, 특히 불안과 무력감과 우울에 중간변인 역할을 하

는 것으로 드러났다. 

더 나아가 청소년의 불안이나 우울증에 대한 스트레스 또는 부정적 사건의 영향은 자

존감에 의해 영향을 받는다. 그러나 자아존중감이 높으면 스트레스성 문제행동에 잘 대

처할 수 있다. 실제로 성선진, 이재신(2000)의 연구에서는 자아존중감이 높은 학생일수록 

적극적 스트레스 대처를 한다고 보고하였다. 

4. 청소년 스트레스 관련 선행연구 및 프로그램

가. 청소년 스트레스 관련 선행연구

스트레스에 대한 반응은 다양한데, 이는 개인이 스트레스를 어떻게 해석하고 받아들이

느냐에 따라 달라지며 스트레스 대처(coping)로 연결된다. 스트레스 대처 방식에 대해 가

장 빈번하게 쓰이는 것은 Lazarus와 Folkman(1984)의 개념이다. 스트레스 대처란 개인이 

그의 환경과의 상호작용에서 개인의 역량을 넘어서는 것으로 평가되는 내적, 외적 요구

를 다루기 위해 변화하는 인지 행동적 노력이다(Lazarus & Folkman, 1984). 또 다른 관점
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에서 스트레스 대처란 직접적으로나 잠재적으로 스트레스를 주는 사건이나 상황에 대한 

개인의 반응을 포함한다(Silver & Wortman, 1980, 강지예, 2013 재인용). 

스트레스 대처양식은 크게 몇 가지 유형으로 분류할 수 있다. Lazarus와 Folkman(1984)

은 문제중심적 대처와 정서중심적 대처로 구분하여 인간은 스트레스를 받기만 하는 수동

적 존재로 보지 않고 환경과 상호작용하면서 내적 기제인 인지를 사용하여 스트레스 상

황을 평가하는 존재로 보았다. Roth & Cohen(1986)의 스트레스 대처방식은 인지적, 행동

적 시도에 따라 접근적 대처와 회피적 대피로 분류하기도 한다. Moos와 Billing(1984)는 

세 가지 대처방식을 제시했는데 상황의 의미에 대해 정의하거나 재정의하는 평가중심적 

대처, 실제상황을 다룸으로써 스트레스 원인을 조정하거나 제거하는 문제중심적 대처, 그

리고 효과적으로 평정상태를 유지하고 스트레스 원과 관련된 감정을 통제하려는 정서중

심적 대처로 분류했다. 

이상에서 살펴본 여러 연구자들의 대처 행동 양식에 대한 분류의 공통점은 문제중심적 

대처와 접근적 대처는 스트레스 유발자극에 보다 직접적으로 영향을 미친다는 점에서 유

사하다. 그러므로 어느 정도의 통제력이 있는 조건이라면 접근적 대처나 문제중심적 대

처는 긍정적인 결과와 관련된다. 반면 정서중심적 대처와 회피적 대처는 스트레스 유발

자극을 피하거나 정서적 반응을 통제하려는 간접적인 자극이기 때문에 부정적인 결과와 

관련된다(김미례, 홍경자, 양승남, 2002). 이러한 문제중심적 대처 반응과 접근적인 대처방

식은 스트레스에 대한 개인의 평가와 지각 정도와 대처행동 자원에 따라 스트레스 대처 

반응이 달라진다. 특히 청소년기의 스트레스 대처행동 자원은 스트레스의 본질을 이해하

고 긍정적 대처 행동을 할 수 있도록 대처행동 자원을 발달시키고 향상시킬 수 있는 학

습적이고 경험적인 기회를 제공해야 한다(김용복, 2001).

국내 연구에서 보고된 청소년의 스트레스 대처유형에 관한 선행 연구를 살펴보면, 이

경희(1995)는 청소년들이 주요 스트레스를 해결하기 위하여 사용하는 대처행동을 조사한 

결과, 중학생의 경우 학업성적문제, 부모와의 관계문제, 심리․성격문제 모두에서 음악듣기

를 주요 대처유형으로 사용하였으며, 문제해결, 반성하기, 잠자기, 감정 억제하기 등의 소

극적인 대처행동을 사용한다고 보고하였다. 고등학생의 경우 역시 학업성적문제, 이성친

구와의 문제, 심리․성격문제 해결에 있어서 음악듣기, 혼자 생각하기 등 소극적인 방법을 

주로 사용하였으며 그 외에 긍정적으로 생각하기 문제해결 방법을 사용하였다. 고교생과 

대학생의 정신건강 수준과 그 대처유형에 대한 연구에서 남학생보다 여학생이, 대학생보

다 고등학생이 도피지향, 의타지향과 같은 소극적인 행동을 더 많이 사용하였다(윤진, 최
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정훈, 1989).

나. 청소년 스트레스 관리 프로그램

최근 스트레스성 청소년 문제에 대한 관심이 증가하면서 청소년들에게 바람직한 대처

방식을 형성시키기 위한 프로그램 개발 및 활용사례도 점차 늘어나고 있다(박혜숙, 

2001; 이경화, 2001; 정희영, 2001; 박완희, 2001; 김용복, 2001; 김찬연, 2000; 석민현, 

2000; 이은천, 2000). Newman과 Beehr(1979)는 스트레스 관리기법으로 ‘명상, 스트레

스 요인에 대한 사전계획, 철학의 적용, 체계적 둔감법, 운동, 행동수정, 사회적지지, 철

회, 문제해결’ 등을 제시하였고, Mills(1982)는 ‘스트레스에 대한 이해, 문제해결, 묵언의 

규칙 바꾸기 등과 같은 20개’를 제시하였으며, Billing과 Moos(1984)는 ‘인지적 재구조

화, 문제해결, 구조화, 사회적지지 추구’ 등을 제시하였다. 그리고 Lazarus와 

Folkman(1984)은 ‘인지적 재구조화, 문제해결, 이완훈련, 사회적 기술, 주장훈련, 사회적 

지지와 같은 11개’를 제시하였고, Matheny 등(1986)은 ‘스트레스 요인 피하기, 스트레스 

유발행동양식 바꾸기, 스트레스 요인의 탐색, 문제해결, 인지적 재구조화와 같은 23개의 

스트레스 관리기법’을 제시하였다. 유수현(1994)은 ‘이완, 호흡, 명상, 상상법, 자기최면, 

자율훈련, 사고중단법, 논박법, 대처훈련, 자기주장훈련, 시간관리기법, 직업스트레스 관리

기법, 바이오피드백, 운동, 온냉교대욕’을 제시하였고, 김양이(1999)는 ‘모델화, 자기주장, 

인지적 재구조화, 근육이완훈련, 문제해결기법, 통합적 스트레스 관리훈련’을 제시하였다.

이처럼 스트레스 관리 프로그램에는 인지행동적 접근에 의한 프로그램이 스트레스에 

미치는 효과를 보고한 연구가 많으며, 긍정심리학적 관점과 마음챙김에 기반한 접근 등

도 많이 활용되는 것으로 나타나고 있다. 먼저, 인지행동적 접근에 기반한 연구들을 보면, 

고인정(1990)은 스트레스에 대한 대응전략으로 인지행동적 접근법을 내세우면서, 스트레

스에 대한 대응으로서 인지행동적 접근이 인지(사고)가 스트레스 인자와 스트레스 반응에 

있어서 중추적인 중개역할을 한다는 점에서 그 필요성이 강조된다고 하였다. 즉, 인지행

동적 접근은 스트레스를 적절히 지각하도록 유도함으로써 스트레스 누적에 따라 발병 혹

은 악화되는 정신신체장애를 비롯한 정신장애의 치료 및 예방에 도움이 됨을 입증하였다. 

또한 김대영(1991)은 Meichenbaum(1985)의 스트레스 예방훈련과 Kubiak(1987)의 청년들을 

대상으로 한 스트레스 대응훈련 프로그램 등을 참고로 하여 구성한 스트레스 대응훈련을 

실시하여 효과를 측정한 결과, 대학생의 스트레스 반응과 스트레스로 인한 영향과 장애

를 줄이고 스트레스를 해결하기 위한 활발한 대응책을 강구하도록 하였다고 보고하였다.



자존감 향상을 통한 청소년 스트레스 관리 프로그램 개발 27

Seligman에 의해 창시된 긍정심리학적 관점에서는 인간의 긍정상태(positive states), 긍

정특질(positive traits), 긍정기관(positive institutions)의 세 가지 주제1)에 초점을 맞추고 

있다(권석만, 2008). Fredrickson(2002)에 따르면, 긍정정서를 경험하게 되면 우리의 일시적

인 사고기능과 행동양식이 확장되며 그 결과로서 얻어진 학습경험을 통해서 미래의 상황

에 효과적으로 대처할 수 있는 인지적․정서적 자원을 축적하게 된다고 한다. 긍정심리학

적 관점에서의 진가는 부정적인 생활 사건이나 역경을 겪는 과정에서 인간의 긍정적인 

성격 특성, 강점 및 자원이 스트레스에 대한 완충 역할을 한다는 점을 밝힌 것이다(조윤

정, 2010). 낙관성과 스트레스 대처에 대한 연구를 살펴보면, 신현숙, 류정희, 이명자

(1995)는 비관성이 높을수록 스트레스에 대처하기 위하여 긴장을 완화하거나 문제의 발

생 자체를 부인하거나 잊어버리려는 회피적 전략을 많이 사용하는 반면, 낙관성과 회피 

대처전략 간 단순상관은 유의하지 않은 것으로 보고하였다. 윤지혜(2997)도 낙관성이 적

극적 대처 양식을 매개로 심리적 안녕감에 영향을 미치는 것으로 보고하였으며, 정혜연

(2009)은 낙관성이 자기효능감과 적극적 대처를 매개로 학교생활 적응에 영향을 미친다

고 보고하였다. 낙관주의는 문제중심 대처와 관련되며, 특히 스트레스 상황에서 통제가 

가능하다(이희경 역, 2008).

또한, 최근 심리학에서 관심을 두고 있는 명상은 주로 관찰명상으로 마음챙김

(mindfulness)이라는 용어로 쓰이고 있다(문정순, 2010). 마음챙김은 마음에서 일어나고 사

라지는 대로 놓치지 않고 주의를 기울이는 것이다. 마음챙김은 아무것도 왜곡하지 않고 

있는 그대로 객관화시켜 바라볼 수 있는 힘을 길러주게 되며, 이를 통해 문제 상황을 일

으키는 습관화된 인지도식에서 떨어져 나와 보다 적응적인 해결방법을 찾을 수 있게 된

다(김정호, 2004). 이러한 마음챙김 명상법이 임상에 도입된 것은 1980년 Kabat-Zinn이 만

성통증환자를 위해 개발한 마음챙김에 기반한 스트레스 감소 프로그램(Mindfulness-Based 

Stress Ruduction: MBSR, Kabat-Zinn, 2003)이 널리 보급되면서 본격화되었다(문정순, 

2010). 이와 같은 MBSR의 보급을 필두로 마음챙김에 기반한 인지치료(Mindfulness-Based 

Cognitive Therapy: MBCT, Segal, Williams, & Teasdale, 2002), 변증법적 행동치료

(Dialectiacal Behavior Therapy: DBT, Linehan, 1987), 수용과 전념치료(Acceptance and 

Commitment Therapy: ACT, Hayes, Strosahl, & Wilson, 1999), 그리고 한국형 마음챙김에 

1) 긍정상태는 인간이 주관적으로 경험하는 행복감 등과 같은 긍정정서와 자신과 미래에 대한 낙관적 생
각과 희망 등이 포함된다. 긍정특질은 개인이 지속적으로 나타내는 긍정적인 행동이나 끈기, 낙관성 
같은 탁월한 성품과 덕목을 의미한다. 긍정기관은 개인이 속한 가족, 학교, 직장과 같은 조직의 발전에 
관심을 갖는다.
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기반한 스트레스 감소 프로그램(K-MBSR, 장현갑, 김정모, 배재홍, 2007)과 이들을 변형시

킨 프로그램들이 개발되어 쓰이고 있다. 

한편, 스트레스 문제를 조력하는 프로그램들은 주로 바람직한 대처행동 형성, 특히 스

트레스 경험과 증상을 알아차리고 그 원인과 대처방안을 찾아내며 더 나아가 행동실천을 

통해 스트레스 유발자극이나 중재요인들을 스스로 조절해 나가는 자기관리 행동을 형성

하는 데 초점이 모아지고 있다. 청소년을 대상으로 한 스트레스 관리 프로그램들도 스트

레스 감소(이미경, 1991; 윤호열, 1996; 김창연, 2000; 정우옥, 2001), 대처능력 증진(김은

경, 1994; 김용복, 2001), 자아실현 경향성 증가(이미경, 1991), 우울 감소(윤호열, 1996), 정

신건강 증진(이정순, 1996), 시험불안 감소 및 학업적 자아개념 증진(허순혁, 1999), 정

신건강 증진(김찬연, 2000; 정우옥, 2001), 학교생활 적응력 증진(정희영, 2001; 이경화, 

2001) 등에 효과가 있는 것으로 보고되고 있다.

다음의 표 1에는 최근 활용되고 있는 청소년 스트레스 관리프로그램을 이론적 접근 모

델과 효과 검증 내용을 중심으로 분석, 제시하였다. 이 중 몇 가지를 예로 살펴보면, 고

기홍(2003)은 통합적 접근에 근거하여 청소년을 대상으로 한 스트레스 관리 프로그램을 

진행한 결과 우울 및 불안 감소, 자기효능감 증진에 효과가 있는 것으로 보고하였고, 윤

인순(2004)의 연구에서는 고등학생 대상의 인지행동적 접근을 기반으로 한 스트레스 관리 

프로그램이 스트레스 지각 및 반응정도 감소, 적극적 대처 증가에 효과가 있는 것으로 

나타났다. 신영화(2004)는 학교 부적응 스트레스 감소 효과가 있고, 신복순(2006)의 프로

그램은 공격성 감소에 효과가 있는 것으로 나타났으며, 김효춘(2011)이 미술치료를 활용

한 프로그램에서는 스트레스 감소, 우울감 감소, 자기 효능감 및 자기존중감 향상 효과가 

있는 것으로 나타났다. 정경심(2012)이 고등학교 1학년을 대상으로 REBT 이론을 접목한 

프로그램은 스트레스 감소와 자아존중감 향상에 효과가 있는 것으로 나타났으며, 연은경

(2013)이 중학교 3학년생을 대상으로 Seligman의 낙관성훈련을 실시한 결과 대인관계 능

력 향상과 스트레스 수준 감소 효과가 있는 것으로 나타났다. 

표 1. 청소년 스트레스 관리 프로그램의 구성내용 및 효과 요약

접근
유형

대상
(연구자)

회기 프로그램 주요 구성내용 및 특성
효과검증

측정변수 결과

통합적
접근

청소년
(고기홍,
2003)

8
회기

∙ 프로그램 설명 및 자기소개
∙ 이완훈련
∙ 경험나누기

스트레스,
우울,
불안,

우울감소,
불안감소,
자기효능감
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접근
유형

대상
(연구자)

회기 프로그램 주요 구성내용 및 특성
효과검증

측정변수 결과
∙ 관점바꾸기
∙ 수행과제 구성
∙ 자기조절 훈련
∙ 의사소통 훈련
∙ 프로그램 평가

자기효능감,
사회적
지지

증진

인지
행동적
접근

고등학생
(윤인순,
2004)

8
회기

∙ 프로그램 소개, 점진적 근육 이완법,
스트레스 지식 교육 1

∙ 지시적 심상요법, 스트레스 지식교육 2
∙ 점진적 근육이완법, 청소년기 스트레스
∙ 지시적 심상요법, 생활양식의 변화
∙ 점진적 근육이완법, 사고방식의 변화 1
∙ 지시적 심상요법, 사고방식의 변화 2
∙ 점진적 근육 이완법, 효율적인 대처 1
∙ 지시적 심상요법, 효율적인 대처 2

스트레스
지각정도,
스트레스
대처유형,
스트레스
반응정도

스트레스
지각정도
감소,
적극적
대처증가,
스트레스
반응정도
감소

적응이론
접근

중학생
(신영화,
2004)

12
회기

∙ 방향 제시 및 스트레스 경험 나누기
∙ 이완 훈련
∙ 적극적 경청 및 나-메세지
∙ 스트레스 수용하기
∙ 문제해결원리 익히기 및 갈등 해결하기
∙ 비합리적 신념 바꾸기
∙ 자신의 가치를 분명히 하기
∙ 주장훈련
∙ 응용과 상태 유지 및 마무리

학교
부적응
스트레스

학교적응
향상

REBT

고등학교
2학년
(김혜령,
2005)

10
회기

∙ 참마음열기(목적 이해, 구성원소개)
∙ 별칭짓기(장점소개, 친밀감 형성)
∙ 경험나누기(스트레스나 부적응 경험)
∙ 합리적 사고와 비합리적 사고 인식
∙ 적절한 정서와 부적절한 정서 인식
∙ 상황에 따른 적절성 확인
∙ ABCDE원리
∙ 비합리적 생각에 대한 논박
∙ 학교생활과 스트레스 논박, 정리

스트레스
스트레스
감소

인지행동
접근

중학교
2학년
(신복순,
2006)

10
회기

∙ 방향 제시 및 스트레스 경험 나누기
∙ 스트레스 수용하기, 나-메시지
∙ 비합리적 신념 바꾸기
∙ 공부 관련 스트레스 대처법
∙ 자신의 가치를 분명히 하기
∙ 갈등 해결하기 및 문제해결원리 익히기
∙ 대인관계 스트레스 사례 대처법
∙ 응용과 상태 유지 및 마무리

공격성
공격성
감소
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접근
유형

대상
(연구자)

회기 프로그램 주요 구성내용 및 특성
효과검증

측정변수 결과

REBT

고등학교
1학년
(김갑진,
2007)

10
회기

∙ REBT 프로그램 목적이해
∙ 경청공감하기
∙ 자신의 성격유형(장단점)인식
∙ 스트레스나 부적응 경험 나누기
∙ 합리적 사고와 비합리적 사고 구분
∙ 비합리적 신념 익히기 및 도전
∙ ABCDE 원리 설명
∙ 문제해결, 의사결정
∙ 학교생활부적응 역할극, 마무리

스트레스,
학교적응

스트레스
감소,
학교적응
향상

미술치료
고등학생
(김지현,
2009)

13
회기

∙ 목표정하기
∙ 스트레스 찰흙으로 표현하기
∙ 어린시절 꿈 그리기
∙ 내모습(장,단점- 비합리적 인지 명료화)
∙ 자기대화관리배우기
∙ 적극적 합리적 문제 해결(풍선터트리기)
∙ 스트레스 대처방식 인지 및 주장하기
∙ 긍정적 자아개념확립
∙ 미래지향적 목표확립(미래명함만들기)
∙ 소망의초(긍정적 인식, 합리적 대처)
∙ 작품전시회

스트레스
스트레스
감소

미술치료

고등학교
2학년
(장명숙,
2010)

14
회기

∙ 오리엔테이션, 자기소개
∙ 자유화, 난화 그리기
∙ 남이 보는 나 내가 보는 나
∙ 풍선 터뜨리기, 감정표현하기
∙ 나의 인생 곡선,
∙ 점토 던지기와 작품 만들기
∙ 만다라 및 전신상 꾸미기
∙ 희망의 나무
∙ 작품 전시 및 종결 파티, 사후검사

스트레스,
시험불안

스트레스
감소,
스트레스
대처능력
향상,
시험불안
감소

미술치료
청소년
(김효춘,
2011)

13
회기

∙ 프로그램 소개, 라포형성
∙ 작은조약돌로 탐색
∙ 생활양식 탐색
∙ 문제유형 찾고 관점 나누기
∙ 자기입장-전체입장
∙ 감정표현, 부적감정
∙ 편지쓰기, 칭찬하기
∙ 내안의 긍정성 찾기

스트레스,
우울감,
자기효능감
자기존중감

스트레스
감소,

우울감감소,
자기효능감
향상,

자기존중감
향상

REBT
이론

고등학교
1학년
(정경심,

10
회기

∙ 점진적 근육이완법, 해피스쿨 뇌체조,
복식호흡 요가 등의 스트레스 완화기법

∙ 지식이해교육

스트레스,
스트레스
대처행동,

스트레스
감소,
스트레스
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5. 시사점

첫째, 청소년을 대상으로 한 스트레스 프로그램들이 스트레스 경험과 증상에 대한 인

식과 원인 파악, 대처방안 모색, 행동변화를 통한 스트레스 유발요인 조절 등의 자기관리 

행동을 강화하는 쪽으로 개발되고 있지만, 아직까지는 청소년들의 수요에 비해 양적으로 

매우 부족하며, 개발된 프로그램들도 일부를 제외하면 대부분 이론적 근거가 부족하거나 

객관적으로 검증되지 않은 것들이라는(김용복, 2001; 고기홍, 2003) 평가를 받고 있다. 따

라서 본 연구에서는 청소년과 현장전문가들을 통해 스트레스 해소 및 관리를 위해 필요

한 구성 요소들을 조사하고, 이론적 근거를 바탕으로 프로그램을 개발해 나가는 것이 중

요할 것이다.

둘째, 기존 청소년 스트레스 관리 프로그램을 분석하여 빈도가 높은 활동 내용이나 공

통적으로 많이 사용하고 있는 스트레스 관리 기법들을 추출해 내는 작업이 필요할 것이

다. 왜냐하면 기존 프로그램에서 많이 사용하고 있는 공통요인들은 그만큼 프로그램의 

효과가 있게 만들거나 효과성이 검증될 수 있게 하는 핵심요소로 작용할 가능성이 높기 

접근
유형

대상
(연구자)

회기 프로그램 주요 구성내용 및 특성
효과검증

측정변수 결과

2012)

- ABCDE모형 이해하기
- 비합리적 생각 논박하고 제거하기, 생각
중지법, 스트레스 대처법

∙ 활동
- 자신의 성격유형 파악
- 비합리적 생각 알아보기
- 감정얼굴찾기, 감정 5자 표현하기 게임
- 내 인생의 사과나무 만들기 등

자기존중감

대처행동
향상,

자기존중감
향상

Seligman
의 낙관성
훈련

중학교
3학년
(연은경,
2013)

10
회기

∙ 프로그램의 이해 및 친밀감 형성
∙ 내적대화 및 실천 연습
∙ 실전 ABC
∙ 문제에 대한 확신
∙ ABCDE 이해
∙ 실패 극복
∙ 자기주장 훈련
∙ 문제 해결사
∙ 마음 나누기

자기표현
능력,
대인관계
능력,
스트레스
수준

자기표현
능력향상,
대인관계
능력향상,
스트레스
수준감소
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때문이다. 따라서 이러한 공통요인들을 본 연구인 청소년 스트레스 관리 프로그램의 구

성내용에 포함시키는 것이 바람직하고 타당할 것이다. 

셋째, 프로그램의 효과 검증에 대한 선행연구결과를 살펴보고, 본 연구의 효과검증 과

정 설계를 충실히 하여 실효성 있는 청소년 스트레스 관리 프로그램을 개발해 내는 것이 

중요할 것이다. 프로그램의 운영자, 대상, 효과측정 방법, 측정도구 등에 대한 면밀한 검

토와 설계를 통해 프로그램 효과에 영향을 미칠 수 있는 가외변인들을 충분히 고려하고 

통제할 수 있는 조건에서 연구가 진행될 수 있도록 효과측정을 시행하고자 한다.

넷째, 기존의 프로그램들이 대부분 학교 학생청소년들을 중심으로 개발되고 시행되었

다. 학교의 학생청소년들이 학업이나 성적 등 학교생활에서 받는 스트레스가 많은 반면, 

점차 증가하고 있는 학교밖 청소년들이 겪는 좌절이나 상대적 박탈감 등에 따른 스트레

스도 간과할 수 없는 상황이다. 따라서 본 연구에서는 중2~고1 학생 청소년과 이 학령기 

연령에 해당하는 학교밖 청소년들을 대상으로 한 스트레스 관리 프로그램을 개발하는 것

이 시급하고 필요할 것으로 판단된다.
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Ⅲ. 연구 방법

1. 프로그램의 개발절차 모형

본 연구에서는 효과적인 청소년 대상 스트레스 관리 프로그램을 개발하기 위하여 김창

대 외(2011)의 프로그램 개발 및 평가모형에 따라 문헌연구, 청소년과 상담 현장의 요구

분석을 통해 프로그램의 구성요소와 내용을 구성하여 프로그램을 개발하고 시범운영과 

평가를 통한 수정․보완을 하는 절차로 연구를 진행하고자 한다. 프로그램의 구체적인 개

발과정은 아래의 순서와 같고, 개발절차는 그림 1에 제시하였다.

가. 기획단계

기획단계는 문헌연구와 잠재적인 프로그램 수혜자의 실태조사 및 요구조사를 통하여 

프로그램의 목표를 정립하는 단계이다. 본 연구에서는 청소년 스트레스의 특징 및 요인, 

청소년 스트레스 관련 선행 연구 및 프로그램을 중심으로 문헌연구를 진행하고자 한다. 

그리고 청소년 및 현장전문가를 중심으로 의견 및 요구조사, 포커스그룹 인터뷰를 실시

하고자 한다. 

나. 구성단계

구성단계는 기획단계에서 얻어진 결과를 중심으로 프로그램의 구성원리, 조직원리, 운

영원리 등을 도출하고 각각의 원리에 부합되는 프로그램의 주요내용을 구성하여 각 요소

를 조직하는 단계이다. 본 연구에는 기획단계의 문헌조사 및 현장요구조사의 결과를 토

대로 도출된 청소년 스트레스 요인과 스트레스 경험의 일반화, 스트레스 대처 훈련 등의 

내용을 포함하여 프로그램의 구성과 내용을 조직하고자 한다.
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다. 실시 및 평가단계

프로그램 실시 및 평가단계에서는 구성단계에서 얻어진 프로그램 초안을 소수의 실험

적 대상에게 실시하여 프로그램의 효과를 측정하고, 참여자들로부터 평가적 의미의 피드

백을 받게 된다. 이를 통해 프로그램의 활동, 내용, 전략 등을 수정․보완하여 구성된 프로

그램의 일반화를 위해 프로그램의 완성도를 높이는 단계라고 할 수 있다. 본 연구에서는 

개발한 프로그램을 시범운영하고자 한다. 그리고 프로그램에 참여한 학생들의 만족도 및 

참여의견을 분석하고 전문가의 감수와 자문을 통해 수정·보완을 거친 후 최종적인 프로

그램을 개발하고자 한다. 
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기획

목표 수립
▪프로그램 개발 연구팀 구성
▪프로그램 목표 수립


문헌 연구 ▪청소년 스트레스 관련 선행연구 및 프로그램 고찰


현장요구분석

▪현장전문가 포커스그룹인터뷰 결과 분석
▪청소년 포커스그룹인터뷰 결과 분석
▪청소년상담복지센터 및 학교밖청소년지원센터
상담자 요구조사 분석
▪청소년상담사 요구조사 분석

구성 원리

구성

▪프로그램의 구성원리 및 조직원리 추출
▪프로그램의 운영원리 추출


내용 구성

▪프로그램 요소 조직 및 활동 내용 구성
▪학계 및 현장 전문가의 안면 타당도 평가
▪프로그램 초안 개발



실시
및
평가

예비연구 ▪프로그램 시범운영 실시


평가 및
수정·보완

▪프로그램 효과성 분석
▪프로그램 참여자 평가에 따른 수정·보완
▪전문가 감수 및 자문에 따른 수정·보완


▪최종 프로그램 개발
▪매뉴얼, 워크북 등의 교구재 개발개발완료

그림 2. 청소년 스트레스 관리 프로그램 개발절차 모형
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2. 프로그램 개발 기획

가. 문헌연구

본 연구에서는 청소년 스트레스 관리 프로그램 개발을 위해 청소년 스트레스의 특징, 

청소년 스트레스에 영향을 미치는 요인, 청소년 스트레스 관리와 자아존중감과의 관계, 

청소년 스트레스 관련 프로그램 현황 등에 관한 선행연구를 중심으로 문헌연구를 실시하

였다.

나. 현장요구 분석

본 연구에서는 효과적인 청소년 스트레스 관리 프로그램을 개발하기 위하여 사전 요구

분석으로 학교 청소년 및 학교밖 청소년 대상 포커스그룹인터뷰와 현장전문가 대상 포커

스그룹인터뷰, 그리고 현장실무자 대상 프로그램 개발에 관한 요구도 조사를 실시하였다. 

포커스그룹인터뷰 및 프로그램 요구조사의 대상, 방법, 주요내용을 제시하면 다음의 표 2

와 같다.

표 2. 프로그램 개발을 위한 현장요구분석 대상 및 주요내용

대상 방법 인원수 주요내용

청소년
포커스그룹
인터뷰

11명

∙청소년들의 일상생활 스트레스 경험
∙청소년들의 스트레스 극복을 위한 노력 및 관리방법
∙기존 프로그램 내용 중 인상 깊었던 구성요소
∙새로운 스트레스 관리 프로그램에 대한 제안사항

학계 및
현장전문가

포커스그룹
인터뷰

5명

∙청소년 스트레스 관리 프로그램 관련 주요 경험
∙청소년 스트레스 관리 프로그램의 필요성과 효과
∙청소년 스트레스 관리 프로그램의 주요 구성요소
∙청소년 스트레스 관리 프로그램의 실시방법 및 형태
∙프로그램 개발 및 보급을 위한 제안

청소년상담
현장실무자

프로그램
요구조사

224명

∙청소년 스트레스 관리 프로그램의 필요성 인식
∙청소년 스트레스 관리 프로그램의 구성내용별 중
요도
∙청소년 스트레스 관리 프로그램의 운영형태
∙청소년 스트레스 관리 프로그램 운영 시 방해요소
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1) 청소년 대상 포커스그룹인터뷰 

가) 조사목적

본 연구는 보다 현장에 맞는 청소년 스트레스 관리 프로그램을 개발하기 위하여 중·

고등학교의 학생 청소년과 학업을 중단한 학교밖 청소년을 대상으로 포커스그룹인터뷰를 

실시하였다. 실제 청소년들이 경험하고 있는 스트레스의 특징, 프로그램 개발에 필요한 

구성요소 및 내용 등을 포함한 청소년들의 요구를 파악하고 반영하기 위해 청소년들의 

의견을 수집하고 탐색하였다.

나) 인터뷰 참여자

본 연구의 포커스그룹인터뷰에 참여한 청소년 그룹은 중학생 5명, 고등학생 2명은 임

의로 선정하였으며, 학교밖 청소년 4명은 부산지역 꿈드림센터의 추천을 받아 선정하였

다. 학생 청소년은 부모의 동의를 받은 부산지역의 여학생 3명, 남학생 4명으로 구성되었

다. 꿈드림센터의 청소년은 여자청소년과 남자청소년 각 2명씩으로 구성되었다. 인터뷰에 

참여한 청소년의 인구학적 배경은 표 3에 제시하였다. 

표 3. 청소년 대상 포커스그룹인터뷰 참여자의 인구학적 배경

번호 대상자 성별 소속 학년 학업중단기간
1 청소년 A 여 중학교 2학년
2 청소년 B 여 중학교 2학년
3 청소년 C 여 중학교 3학년
4 청소년 D 남 중학교 3학년
5 청소년 E 남 중학교 3학년
6 청소년 F 남 고등학교 1학년
7 청소년 G 남 고등학교 1학년
8 청소년 H 여 꿈드림센터 1년 6개월
9 청소년 I 여 꿈드림센터 2년
10 청소년 J 남 꿈드림센터 1년
11 청소년 K 남 꿈드림센터 2년 6개월

다) 인터뷰 질문지의 구성 

포커스그룹인터뷰 질문지는 청소년 상담에 대한 다년간의 경력을 가지고 있는 사회복

지학 박사 1인, 상담전공 교육학박사 1인, 청소년 대상 상담경험을 다수 가지고 있는 상
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담전공 석사 1인 등에 의해 질문지를 구성하였다.

질문지의 주요내용은 청소년들의 일상생활 스트레스 경험과 스트레스 극복을 위한 노

력과 방법 탐색, 기존 스트레스 관련 프로그램 중 인상 깊었던 구성요소, 청소년들의 새

로운 스트레스 프로그램에 대한 기대 및 실시 형태 등에 대한 내용을 중심으로 구성되었

다. 질문지의 구체적인 내용은 표 4에 제시된 바와 같다.

표 4. 청소년 대상 포커스그룹인터뷰 질문지의 구성 및 내용

구분 내용
도입질문 ∙참가자 배경소개

전환질문
∙청소년들의 일상생활 스트레스 경험
∙스트레스 관리를 위한 노력 탐색

주요질문

∙청소년들의 스트레스 극복을 위한 관리 방법
∙기존 프로그램 내용 중 인상 깊었던 구성요소
∙청소년들의 스트레스 프로그램에 대한 기대
∙청소년 스트레스 관리 프로그램의 효과적 실시 방법 및 형태

마무리질문 ∙새로운 청소년 스트레스 관리 프로그램에 대한 제안사항

라) 진행절차 및 분석방법

중·고등학생 대상 포커스그룹인터뷰는 중학생(2학년과 3학년)과 고등학생(1학년) 그룹

으로 나누어 2017년 6월 25일 2회에 걸쳐 각각 2시간씩 진행되었다. 그리고 학교밖 청소

년 대상의 포커스그룹 인터뷰는 2017년 7월 10일 2시간에 걸쳐 진행되었다. 인터뷰는 본 

연구진 1인이 주진행 역할을 하고 보조진행자 1인이 현장노트 작성과 추가질문 등을 맡

아 진행하였다. 인터뷰는 딱딱한 인터뷰 질문지 위주의 진행보다는 진행자가 질문지의 

내용을 염두에 두고 청소년들의 자연스러운 흐름을 조절하며 자유롭게 생각을 나눌 수 

있도록 진행하였다. 인터뷰의 내용은 연구의 목적으로 녹음되는 것에 대해 안내하고 동

의를 구한 뒤 인터뷰가 종료되고 전사본을 작성하여 그 결과를 분석하였다. 분석의 과정

에서는 전사된 축어록 전체와 현장자료가 활용되었다.

마) 분석결과

포커스그룹인터뷰 결과는 주제분석방법을 통해 분석하였다. 본 연구에서는 연구진들이 

녹취록을 여러 번 읽어가면서 중점주제와 개념들을 도출하였다. 축코딩 결과 3개의 주제

와 10개의 소주제를 범주화하여 각각의 개념들을 제시하였다. 분석결과는 표 5와 같다.
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표 5. 청소년 대상 포커스그룹인터뷰 분석결과

주제 소주제 개 념

청소년
스트레스
상황
탐색

학교

∙학교 규칙 및 제약(머리, 화장품, 벌점)에 의한 스트레스

∙선생님과의 갈등(강압적 훈계, 진로 결정에의 차이)에 의한 스트레스

∙공부 외의 활동(봉사) 등 가치차이에의 스트레스

∙공부잘하는학생들과다른대우를받는것에대한스트레스. 이로인해
수용받지 못한 경험

∙학교의 경쟁시스템에서 오는 스트레스

∙대학만이 목표가 되는 학교 시스템에서 오는 스트레스

∙학교폭력 관련 스트레스 있었으나 사회교육을 통해 다소 감소됨

∙학교 수업에 충실하지 못한 분위기(수업시간에 자는 친구들)

∙잦은 대학입시 정책 변경에 의한 스트레스

학업

∙100%중에 90%는 학업 스트레스

∙우리나라는 청소년 하면 무조건 공부만 요구

∙성적에 대한 지속적 부담감으로 스트레스 받고, 무기력해짐

∙학원, 공부, 과제에 대한 부담과 스트레스

∙심한 학업 경쟁, 여유가 없음

미래에
대한
생각

∙가족, 친척등주위어른들의피드백에의해미래에대한불안감이증폭됨

∙미래에 사용할 수 있는 기술을 배우고자 함

∙공부 외에 무엇을 해도 미래에 도움이 되지 않을 것만 같음

∙봉사활동을하면서행복에대하여다시생각, 학업에치우친생활에의미를
찾지 못해 방황

∙평생할일을준비하면서흥미가없고재미없는공부를할수없다는생각

∙군대, 학자금대출 등 가정의 경제적 어려움이 스트레스가 됨

진로
고민

∙학교 밖 청소년들이 꿈을 이룰 수 있는 사회가 이루어지면 좋겠음

∙공무원 등 안정적 직장을 선호하고 권유받음

∙학원·친구·학교 제도, 가장 큰 스트레스는 진로

∙부모님께 영향을 받아 진로를 찾게 됨

∙학업 스트레스에 대한 반발로 공부를 등지게 됨

∙학업스트레스 해소를 위해 시작한 운동에서 진로를 찾음

∙예체능에 대한 부정적 편견과 좁은 진로로 인한 스트레스

또래

∙친구들과 소통이 어려움

∙입학, 전학 등 새로운 친구들과의 적응에의 스트레스

∙또래그룹으로부터 갑자기 따돌림 당하는 상황으로 인한 스트레스

∙흡연,음주등학교규칙에안따르는아이들과그문화에동화되는무리들로인한문제
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주제 소주제 개 념

∙잘생기고잘나가는아이들의센척하고그를따르는무리들의문화로인한갈등

폭력

∙페북, SNS 저격글 등이 순식간에 확산되는 것에 대한 불편감

∙일진 그룹과 특정 선생님의 친밀관계에서 오는 불편감

∙무리에 찍히거나 걸리면 안된다는 불편감

∙학교 폭력에 의한 갈등과 사건 사고로 인한 스트레스

외모
∙성형하고 싶은 마음

∙예쁘게 보이고 싶은 마음

가정

∙호기심, 반발심으로 인해 부모님과 갈등

∙무조건적 지원해주시는 부모님에 대한 감사와 미안함

∙진로에 대한 부모의 다른 기대로 인한 갈등

∙부모의 학업에 대한 기대와 스트레스

경제

∙친구들과 놀 때 용돈이 부족해서 오는 스트레스

∙대학등록금 마련을 위한 알바, 경제적 스트레스

∙사립 고등학교의 기숙사비, 생활비에 대한 부담이 큼

편견
∙자퇴에 대한 오해, 부정적 편견과 대우

∙노동자, 저학력자에 대한 사회적 편견과 심한 계층격차가 염려

스트레스
극복방법

무관심 ∙다른 사람 신경 안 쓰고 하고 싶은걸 하면 행복함

취미 및
활동

∙봉사 활동을 함

∙영화보기,노래듣기, 게임, 스포츠,좋아하는드라마시청,친구들과어울림등
하고 싶은 것을 하면서 쉼

이완
∙생각하는 시간(이완)을 늘림

∙수면을 통해 스트레스 해소

멘토링 ∙아이들을 가르치면서 자신을 돌아보고 바른 가치를 배우게 됨

기존
상담
프로그램
에 대한
견해

상담
∙위클래스에서상담경험. 그러나위클래스가아지트가되어도움을필요로
하는 다른 친구들의 방문이 어려워 짐

몰입도
저하

∙프로그램을 진행할 때에 학생들의 행동에 적절한 통제가 없어 어수선
할 때가 있음
∙수업시간에 자버리는 학생들이 많이 있음

∙별로 기억에 남지 않음

흥미도 ∙강의 및 토론식 진행은 재미있었음

효과적인
개입방안

동기
강화

∙스스로 노력할 수 있도록 해야 함

∙학생들의 이야기를 들어주고 친구들과 토론해 볼 수 있는 시간

∙설문조사 통해 학생들이 원하는 활동 늘리기
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(1) 청소년 스트레스 상황 탐색 

청소년들은 학업과 진로, 또래친구와의 갈등, 학교생활에서의 스트레스, 부모와의 갈등 

및 경제적 어려움, 사회적 편견 등으로 인한 스트레스를 호소하였다. 

“우리나라는 청소년 하면 무조건 공부. 그게 좀 안 좋았어요..... 학원에서 여기까지 해

야 한다 하면서 너무 많이 내주면 하기 싫은 생각이 계속 있는데..... 학원시간이 길어지

고 시험 부담이 오면서 학원이 부담이 되었어요. 내가 딴 것을 공부할 시간이 없어지고 

스트레스 받으면서 삶의 의욕도 없어졌어요.”

“학교 규칙 때문에 제약이 많은거 같아서...... 열린 사고를 가졌으면 좋겠어요 어른들

이. 이런 아이도 있구나 받아들이는 그런 모습 같은거. 많은 아이들이 있는데 공부하는 

아이들만 챙기잖아요.”

“친구관계. 그냥 새로운 곳에 있는데 모르는 사람이 있는 것이 답답하고 그것대로 스

트레스가 되요. 최근에는 고등학교 진학했을 때 뭔가 답답한 마음이 들었어요. 친구들이

랑 소통이 잘 안되고.”

“부모님이 반대하셔서. 실업계 간다는걸 싫어해요. 실업계라는 말 자체를 싫어해요.... 

친한 아이가 공부를 잘해서 인문계를 갔는데 알바할 생각하고. 왜하려고 하냐 물어보니

까 집안이 안좋아서 대학등록금을 모은데요.”

주제 소주제 개 념

다양한
개입방식

∙영상을 통한 개입

∙멘토링을 통한 개입

체험
학습

∙구체적이고 현실적인 스트레스 관리 방안 학습 제시

∙실제적 진로 체험 기회 제공

장점
찾기

∙학업으로 인정받지 못하는 다수의 아이들에게 자신의 장점을 찾을 수
있도록 돕기

문제
대처

∙실제로학교폭력이나부정적또래문화조성에대한법적규제등에대한
객관적 자료 제시 필요

∙부정적또래문화에모델링이되는영상들에대한적절한대처방안필요

∙실제 문제 청소년들에 대한 개입
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“시선? 음.. 그러니까 자퇴할 때도 그랬고. 내 인생 내가 이런 결정해서 산다는데 주

변인들이 나는 정작 내 인생에 대해 걱정 안하는데 걱정한다는 식으로 꼬아서 이야기할 

때....”

(2) 스트레스 극복 방법

청소년들은 평상시 스트레스를 극복하는 방법으로 무관심, 취미나 봉사 활동, 이완 등

을 통한 자기조절 방법 등을 취한다고 하였다.

“무시 아닌 무시. 니네가 뭐라 하든 나는 갈 길 간다 이런 느낌. 그냥 하고 싶은 것 

하면서 살아요.”

“활동하는거, 봉사활동 하는 것도 좋아하고...... 태권도에서 뛰고 그러면 스트레스가 

없어져요. 웃으면서 계속하니까 행복지수도 올라가고.”

“스스로 생각하는 시간이 많은 것도 좋고, 생각하는 시간을 낸다기 보다 그냥 걸으면서 

생각해요..... 그냥 영화보다가 노래틀고 자는게 좋고..... 견디기 보단 그냥 자는데요..... 

잘때 아무 생각 없이 있는게 제일 행복해요.”

(3) 기존 상담프로그램에 대한 견해

기존 상담 프로그램이 몰입도가 떨어져 어수선하고 자는 친구들이 있으나, 강의나 토

론식 프로그램은 흥미롭고 좋았다는 반응을 보였다. 

“강사 선생님은 좋아도 아이들이 안따라 줄 때가 많아요. 수업시간에 엎드려 자기도 

하고...... 아이들이 수업엔 마음도 없고 특강시간을 휴식시간으로 생각하는 것 같아요.”

“제일 재미있는 건 강의. 이렇게 회의식으로 해서 말을 잘 들어줘야...... 애들이 말할 

때 인정하고 공감해주는 수업이 좋았고 기억에 남아요.” 

(4) 효과적인 개입 방안 

프로그램에 참가한 청소년들이 스스로 노력할 수 있도록 동기강화, 체험학습과 자신의 
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장점을 찾고 문제에 대처할 수 있도록 하는 것이 필요하다는 의견을 제시하였다.

“애들끼리 하루정도 막 설문조사를 해가지고 난 이런 걸 하고 싶다. 게임 같은 거나 

단체로 영화보기. 놀러가는게 있으면 그런걸 해줬으면 좋겠다 건의했으면...... 그러면 그

걸 갖고 주기별로 한학기 한번씩 하면 좋을 거 같은데......”

“공부 관련한 스트레스, 이 시기에 이렇게 해서 현실적으로 이런 것을 시행하고 이런 

것 가능할꺼다 그런 구체적인 것이 필요한 것 같아요.”

“중3인데 보조선생님으로 태권도장에서 유치원생을 가르칠 때가 있어요. 멘토 역할 

같이..... 그런데 그런걸 해 보니까 나 자신을 다스리게 되고 선생님 역할을 하면서 많이 

배운 것 같아요.”

2) 현장전문가 대상 포커스그룹인터뷰

가) 조사목적

본 연구는 보다 현장에 맞는 청소년 스트레스 관리 프로그램을 개발하기 위하여 현장

전문가를 대상으로 포커스그룹인터뷰를 실시하였다. 실제 현장에서 청소년 상담 및 스트

레스 관리 프로그램을 진행한 경험이 풍부한 전문가가 생각하는 청소년 스트레스의 특징, 

프로그램 구성요소 및 내용, 프로그램 개발에 대한 제안점, 프로그램의 효과와 진행 시 

어려움 등을 포함한 현장의 요구를 파악하고 반영하기 위해 전문가의 의견을 수집하고 

효과적인 방안을 탐색하였다. 

나) 인터뷰 참여자 

본 연구의 포커스그룹인터뷰에 참여한 현장전문가 그룹은 청소년 상담과 프로그램 실

시 경험이 풍부한 3명의 현장전문가와 2명의 학계 전문가를 선정하였다. 인터뷰 참여자 

중 3명은 서울과 경기 지역에서, 2명은 대구·경북 지역에서 활동하고 있는 전문가들로 

구성되었다. 인터뷰에 참여한 현장전문가의 인구학적 정보는 표 6에 제시하였다. 
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표 6. 현장전문가 대상 포커스그룹인터뷰 참여자의 인구학적 정보

번호 대상자 성별 연령 학력 전공 관련경력
1 전문가 A 여 50대 박사 임상심리 25년 이상
2 전문가 B 여 40대 박사 상담심리 20년 이상
3 전문가 C 여 40대 석사 상담심리 15년 이상
4 전문가 D 남 50대 박사 교육상담 25년 이상
5 전문가 E 남 50대 박사 교육상담 25년 이상

다) 인터뷰 질문지의 구성 

포커스그룹인터뷰 질문지는 청소년 상담에 대한 다년간의 경력을 가지고 있는 사회복

지학 박사 1인, 상담전공 교육학박사 1인, 청소년 대상 상담경험을 다수 가지고 있는 상

담전공 석사 1인 등에 의해 질문지를 구성하였고, 청소년상담 및 프로그램 개발 경험이 

풍부한 상담전공의 교육학박사 1인의 자문을 받아 완성하였다(부록 1).

질문지의 주요내용은 현장에서 요구되는 프로그램의 형태와 구성요소에 대한 내용을 

중심으로 구성되었으며, 질문지의 세부 형태는 Krueger와 Casey(2000)의 도입질문(opening 

questions), 소개질문(introductory questions), 전환질문(transition questions), 주요질문(key 

questions), 마무리질문(ending questions)으로 구성되었다. 최종적으로 확정된 질문지의 구

체적인 내용은 표 7에 제시된 바와 같다.

표 7. 현장전문가 대상 포커스그룹인터뷰 질문지의 구성 및 내용

구분 내용

도입질문 ∙청소년 스트레스 관리 프로그램과 관련된 참가자의 배경소개

소개질문 ∙청소년 스트레스 관리 프로그램과 관련된 주요 경험

전환질문
∙청소년 스트레스 관리와 자존감 향상의 관계성
∙청소년 스트레스 관리 프로그램의 필요성 및 효과성
∙스트레스 대처가 힘든 청소년들의 특징

주요질문
∙청소년 스트레스 관리 프로그램의 주요 구성요소
∙청소년 스트레스 관리 프로그램의 적절한 실시 방법 및 형태

마무리질문
∙청소년 스트레스 관리 프로그램에 대한 제안점 및 현장의 요구
∙프로그램 보급에 대한 제안점
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라) 진행절차 및 분석방법

현장전문가 포커스그룹인터뷰는 2017년 5월 24일과 6월 23일 2회에 걸쳐 각각 2시간씩 

진행되었다. 진행은 본 연구진 1인이 인터뷰를 이끌어가며 내용을 요약하는 주진행 역할

을 하고 보조진행자 1명이 현장노트 작성과 추가질문 등을 맡아 인터뷰 진행이 이루어졌

다. 원활한 인터뷰 진행을 위해 전문가 5명에게 인터뷰에서 사용될 질문지를 사전에 발

송하였으며 인터뷰 당일 질문지를 기반으로 프로그램 개발에 대한 의견을 자유롭게 나눌 

수 있도록 하였다. 인터뷰의 내용은 연구의 목적으로 녹음되는 것에 대해 안내하고 동의

를 구한 뒤 인터뷰가 종료되고 전사본을 작성하여 그 결과를 분석하였다. 분석의 과정에

서는 전사된 축어록 전체와 현장자료가 활용되었다.

마) 분석결과

포커스그룹인터뷰 결과는 주제분석 방법을 통해 분석하였다. 본 연구에서는 연구진들

이 녹취록을 여러 번 읽어가면서 중점주제와 개념들을 도출하였다. 축코딩 결과 6개의 

주제와 34개의 소주제를 범주화하여 각각의 개념들을 제시하였다. 분석결과는 표 8과 같

다.

표 8. 현장전문가 대상 포커스그룹인터뷰 분석결과

주제 소주제 개념

청소년
스트레스와
자존감

청소년의
과도한
스트레스

∙스트레스 사건과 나타나는 증상이 다양함(비행, 게임, 자살시도 등)
∙스트레스는 심리적 압박감이긴 하나 가벼운 스트레스는 유용함
∙청소년의 경우 감당할 수 없는 스트레스가 많은 것으로 볼 수 있음
∙과한 스트레스는 누적이 되면 정신과적 문제로 갈 수 있음
∙강한강도와잦은빈도, 스트레스지속시간의정도가스트레스를촉발시킴
∙인지과정의오류, 정서장애의오류, 조절, 방어등이스트레스관련증상을
유발시킴
∙외상등부정적인스트레스성반응들은과거학습경험사건과연관됨
∙일반적인 아이들이 겪는 스트레스에 대한 접근이 필요함

발달적
미성숙

∙발달적 측면에서 스트레스에 대해 이해하는 것이 필요함
∙부모의 과보호나 방임은 청소년들의 독립성을 방해하여 문제해결에
도움이 되지 않음
∙문제를 객관적으로 다루지 않을 경우 회피하는 경향을 보임

중학생의
특징

∙중학생의 경우 사고의 유연함과 확장이 필요
∙자기중심성에서 벗어나 자신의 스트레스를 객관적으로 인식하도록
돕는 것이 필요
∙급변하는 신체·정서적 발달은 자기에대한 인식과 수용을어렵게 함
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주제 소주제 개념

∙프로그램에 대한 참여도가 떨어질 수 있음
∙스트레스를 인식할 때에 좌절감에 영향을 줄 수 있음
∙스트레스요인으로는대인관계,친구관계, 부모관계, 그리고학업스트레스
등으로 예측됨

고등학생의
특징

∙부모와의 갈등, 입시, 공부, 진로 등의 현실적 문제를 호소함
∙스트레스에 관성화되어 있어 타성에 젖음
∙일반적으로중학생은대인관계에서스트레스를, 고등학생은학업에서
스트레스를 더 받는 것으로 보임
∙고등학생의 진로스트레스는 부모와의 갈등과 연관됨
∙부모와의 의사소통방식이 스트레스 해결에 영향을 줌
∙부모의 자식에 대한 과도한 기대가 고등학생의 스트레스 요인이 됨

자존감과
스트레스

∙자존감이높은아이는상대적으로스트레스를잘관리하는것으로나타남
∙스트레스를 잘 관리했을 때 자존감이 높아질 수 있음
∙스트레스는 문제 상황의 대처와 극복에, 자존감은 나에 초점을 둠
∙스트레스와 관련된 지각된 스트레스 인식, 스트레스에 대한 대처
및 행동전략, 스트레스 관련 자기효능감, 자기조절 등의 항목들이
스트레스와 연관성이 있음
∙효능감과 자존감은 유사한 개념으로 스트레스 관리능력과 연관됨
∙스트레스 관리 프로그램은 부정적 내적 체계를 변화시키고 긍정적
내적 체계를 받아들이는 부분에서 자기존중감과 연관될 수 있음
∙스트레스관리는 부정적인 것들을 없애고 정상화 하는 것, 자존감
향상은 정상을 업그레이드 시키는 것에 중점을 두는 차이가 있음
∙자존감 연구는 장기과제로 가지고 순차적으로 진행되는 것이 좋음

청소년
스트레스
요인

학업/진로
스트레스

∙초등학생의 경우 학원 스트레스가 많음
∙학업스트레스는우리나라대한민국청소년들의대표적인스트레스요인

관계갈등
(또래, 교사,
부모)

∙따돌림이나 왕따 등 친구간의 갈등은 청소년기의 스트레스 요인임
∙친구관계에서의 스트레스는 실제보다 더 크게 느끼는 경향이 있음
∙관계 안에서 스트레스 촉발이 잘 일어남(교사, 또래, 부모 등)
∙사춘기의 아이들이 스트레스로 인해 우울과 같은 다양한 행동적
결과를 보임
∙부모와의 갈등은 장기적인 스트레스 요인
∙갈등 관계는 이해받지 못한다는 귀인을 통해 스트레스를 유발함

성격
∙유전적 요인, 생애초기 학습 등 성격에 영향을 주는 요인들에 대한
고려 필요

생태학적
관점

∙가족환경, 학교환경 등 여러 변인들에 대한 생태학적 관점에서의
종합적 접근이 필요

프로그램
접근개념

인지치료적
접근
(REBT)

∙내담자의 생각의 틀을 프로그램에서 다루어 재구조화하도록 함
∙스트레스 사건이 내담자의 도식에 작동하여 스트레스 결과를 좌우
하게 됨
∙내담자의 왜곡된 틀이 지속적인 악순환을 가져옴
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주제 소주제 개념

∙스트레스에 대한 긍정적 힘이 필요
∙현실을 그대로 경험하여 망상으로 인해 투사된 부정적 효과들을
제거하는 것이 중요 과제
∙스트레스의 이해를 위한 교육이 필요

마음챙김

∙실존을 받아들이고 수용하도록 돕기
∙정서적 지지를 통해 문제 상황에 대하여 수용해주기
∙인트로로 사용할 때 효과적
∙열린 마음으로 다양한 관점의 수용을 유도

긍정심리학
적 접근

∙본인의 소중함을 인식하도록 도움으로써 스트레스 해소 돕기
∙지속적 훈련을 통해 스트레스 대처능력 향상
∙스트레스상황에대한긍정적인식을돕고선택의자유와책임감부여
∙스트레스를부정적으로다루기보다긍정적측면에서다룰수있도록안내
∙적당한스트레스가자신을성장시키는중요한과제가됨을인식시키기
∙과한스트레스의경우부모와교사는학생이처한스트레스의난이도를
조절 해주는 것이 필요
∙낙관성과 가능성을 높여주고 힘을 키워주는 측면의 접근

절충통합
모델

∙REBT, 현실요법 등 대부분 절충통합 접근을 사용
∙EFT, 명상, NLP계열의 인지 재구성 등의 통합적 접근

NLP ∙스트레스성 신체반응을 드라마틱하게 제거하기도 함

프로그램
구성요소

스트레스의
일반화

∙나만 스트레스 상황에 있는 것이 아니라 모든 사람이
스트레스가 있다는 사실에 대한 인식(스트레스의 공유를 통한
위안과 스트레스 해소)
∙청소년기는 발달적으로 다양한 스트레스에 취약
∙스트레스 관리는 자기 타당화의 관점에서 집단상담이 효과적
∙스트레스 응급상황에 대한 대처가 모든 청소년들에게 필요한 부분

스트레스의
객관화

∙내담자의 형편에 맞지 않은 갭을 줄이고 다양한 선택권에 대해서
확인하게 함
∙자신의자원을확인하고자신의문제의크기를객관적으로인식하도록도움
∙여러 친구들과 같은 스트레스 문제를 가지고 해결방법을 모색할 수
있도록 기회를 줌
∙스트레스에취약한아이들특성중하나는대안적인사고의여러가지를
볼 수 없는 것임

스트레스에
대한 이해

∙부정적스트레스뿐아니라긍정적스트레스에대한전반적이해가필요
∙스트레스를 관리하려면 스트레스에 대한 지식 훈련이 중요
∙나의 스트레스 대처방식 이해
∙경미한 스트레스와 심한 스트레스의 구분

지지
∙지지하는 것이 자존감 향상에 도움이 됨
∙문제상황에대한도피는불안과문제를가져옴.직면과정에서지지필요

강인성

∙심리적 근력을 키우는 경험(농사 등)은 자존감 향상에 도움이 됨
∙지구력, 성취감 등 힘든 상황에서 어떻게 대처할지를 스스로
터득하는 것이 중요
∙긍정적문제의인식과스트레스대처능력의향상은강인성과연관됨



48

주제 소주제 개념

∙역경성장처럼 스트레스를 통해 강해지고 좋은 사람이 될 수 있다는
희망적 흐름 필요
∙근본적 강인성 향상이 필요

장단점에
대한

긍정적 인식

∙문제를 회피하지 않도록 긍정적인 자원을 찾아 주기
∙자신의 문제가 가진 장단점 인식 돕기
∙주변 문제도 볼 수 있게 전반적 인식 돕기
∙본인의 강점 찾는 것은 중요

직면

∙스트레스 대처에 대해 구체적으로 이야기할 수 있게 함
∙부모와 자신의 스트레스 문제에 대해 소통이 잘 이루어지도록 함
∙직면하여 부딪혀 보게 함
∙친구들과 자신의 스트레스를 공유하기
∙가장 많이 공유된 스트레스에 대하여 이야기 나누기

다양한
대처방법
모색

∙적극적 스트레스 해소 위한 노력 필요
∙문제에 대한 장기적이고 다면적 관점의 이해 돕기
∙경험적으로스스로자신의문제를대처하는훈련이된청소년과남에
의해 문제를 해결하고 의지하는 경험이 많은 청소년들은 스트레스
대처능력에 차이를 보임
∙스트레스 대처하는 방법을 반복하여 습득하도록 함
∙다양한 대안적 사고의 확장
∙집단원들의경험과노하우의공유가 내담자의체계적정보와어우러
져서 다양한 레퍼토리들을 스스로 통합하는 과정 돕기

의사소통 및
자기주장

∙부모와의 원활한 의사소통이 중요
∙세팅 내에서 의사소통 연습 중요
∙우리말자체가매우모호하므로명확한전달과정보를확인하는정도의
훈련도 스트레스 관리에 도움이 됨
∙의사소통을 통해 상대방과 주변 사람에게 도움을 요청하도록 함
∙Ι-메시지나 낙관성 훈련이나 효능감이나 자기주장보다는 의사소통
훈련이 더 중요
∙자존감 증진에 의사소통이 많이 포함됨

이완훈련

∙비합리적 신념을 버리기 위해 이완될 수 있는 마음의 여유 공간을
만드는 것이 중요
∙이완호흡법외에도 극한스트레스 상황에서 잠깐숨을 돌릴수 있게
하는 구체적인 방법들이 교육되어야 함
∙스트레스를 이미지하여 풍선에 넣어서 던지는 기법 등도 있음
∙부정적 행동 던지고 물에 내려 보내어 자유함을 느끼게 하기
∙명상이나 마음수용 혹은 이완 등이 필요
∙음악 뿐 아니라 향기를 사용한 감각적 훈련도 있음

스트레스
관리

∙스트레스와관련하여자기관리를어떻게할것인가에초점을맞추는
것이 중요
∙스트레스성 문제행동의 주된 초점은 신체반응이므로 스트레스 관리
에 운동, 명상이 필요
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주제 소주제 개념

∙스트레스 응급상황에서의 관리, 평상시 스트레스 관리, 마음의 근육
강화가 필요
∙자기관리 훈련(정화, 이해, 학습과 실행, 재구조화 과정 등)이 필요

프로그램
운영 및
형태

앙케이트
∙앙케이트 부분도 스트레스 관리 프로그램에 유용함
∙앙케이트를통해문제를객관적으로보게되어스트레스수치가낮아짐
∙직접 앙케이트를 만들어내는 활동을 하는 것도 도움이 됨

역할극
∙스트레스 상황을 직접 생각해보고 실제로 대처하는 역할극을
하는 것이 스트레스 대처에 도움이 됨

체험활동

∙가장 유의미했던 것은 실제적 경험
∙직접체험을 통해 부정적 사고를 제거하는 것이 필요
∙감정정화와 관련된 과거를 재경험하면서 치료 효과 산출
∙치료적 포인트는 연합 활성화 경험을 일으키는 것
∙가족조각기법등의활동을통해스트레스상황에대하여체험하도록
도울 수 있음

진행자
역량

∙웜업 작업을 할 때 진행자의 역량이 중요
∙집단 프로그램은 집단원과 진행자의 역량이 중요
∙중학교는 자존감이라는 부분에서 상담적 전략이 필요
∙직접 문제에 부딪히고(직면) 경험하는 것이 중요

회기

∙현실적으로 학교에서는 최대 4회기 실시함
∙한회기정도자존감에대해다루거나혹은매회기초반에치얼업하는
활동도 필요
∙어떤 프로그램이든지 10에서 12회기는 필요함
∙방과 후 프로그램에 집단상담을 넣어서 교육하는 방법도 있음
∙집단 8회기 학급단위로 가면 좋을 것 같음
∙효과적인집단의시간으로 15시간을이야기하기도함. 하지만실제적으로
학교상황에서 15시간은 어렵고, 4-6회기 정도는 들어가야 함

다양한 자료
사용

∙주제에 맞는 콘텐츠 제시 필요
∙(만화 등) 사례를 보고 이런 상황에 어떻게 느끼는지에 대한 토의
∙시청각 자료 등 활용하여 인트로에서몰입도를 높게 하는 것이 중요
∙좋은 교구, 다양한 역할놀이, 교육용자료 등 추천
∙이미지 카드, 좋은 말, 좋은 글 사용 추천
∙스마트폰에 부착하는 일회용사진기도 반응이 좋음
∙학교밖지원센터에서는 뉴로피드백을 사용하는 것도 추천

유의점

∙문제에만 과도하게 몰입하여 객관성을 잃지 않도록 유의
∙고등학생은 정보와 자료를 가지고 접근 필요
∙고등학생은 칭찬과 격려보다 현실적 대처 방안이나 정보가 중요함
∙체험적인 프로그램 구성 추천
∙소집단 내 학생들의 개인차와 자주성에 대한 이슈 고려

보급 연수

∙모든 연수 시간이 부족함
∙센터 상담자들 대상으로 보급하는 것 필요
∙교사연수를 통해 교사가 활용할 수 있어야 함
∙스트레스 프로그램을 학교와 교사대상으로도 보급 필요
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(1) 청소년 스트레스와 자존감

청소년들의 다양한 스트레스 사건은 사소한 일탈에서 자살시도까지 위기행동으로 이어

질 수 있다. 발달적 특성에 따라 스트레스를 인식하는 정도나 스트레스의 내용이 다르게 

나타나고 있다. 또한 스트레스 관리와 자존감 향상과의 상호관계성에 대한 의견도 제시

되었다.

“스트레스 사건들은 다양한데 나타나는 행동도 매우 다양하여 우울 감을 경험하기도 

하고, 그냥 스트레스로 인해 해야 할 일을 안 하고 돌아다니고. 사소한 일탈에서 심한 비

행이나 게임중독, 혹은 자살시도까지.... 약간의 사소한 일탈부터 굉장히 심한 위기행동까

지 다양한 사람들을 많이 봤어요.”

“청소년 스트레스 반응을 보이는 아이들은 역기능적인 내현이나 외현적인 스트레스 

반응들을 할 뿐만 아니라. 이전 경험에 의해서 어떤 조건이 되면 반응틀이 준비가 되었

다가 활성화된다...... 전문가들은 이런 반응틀들을 변화시키려고 하는 것으로 볼 수 있

죠.”

“스트레스를 인식하는 것 자체가 굉장히 중요한 좌절감에 영향을 주는 프로세스, 자

기 스트레스가 어떤 거라는 것을 인지하는 게 중요한데 사실 중학생들은 그런 인식과정

이 미숙하죠...... 고등학생은 학업 스트레스가 더 클 수 있을 거 같아요.”

“스트레스를 잘 관리하다보면 ‘아 내가 내 문제를 잘 해결하는구나’ 해서 자신의 

자존감이 높아질꺼고, 또는 자존감이 높은 아이는 덜 당황하고 자기의 스트레스를 더 잘 

관리할 테니까 결과적으로는 상호적으로 상승될 거라고 생각합니다..... 특히 청소년의 경

우 자존감 높으면 스트레스를 받았을 때 확실히 향상하는거 같아요.”

주제 소주제 개념

∙실시 매뉴얼 및 실시 키트 제공을 통해 최대한 개발의 취지 전달

슈퍼비전
∙소규모의 훈련과 슈퍼비전이 필요
∙프로그램의 매뉴얼에 따라 운영하고 모니터링하고 슈퍼비전하여
프로그램을 업그레이드 해 나가야 함
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(2) 청소년 스트레스 요인

학업 및 진로문제, 그리고 또래, 교사, 부모와의 관계 안에서의 갈등문제가 청소년들에

게 스트레스를 촉발하는 가장 큰 요인으로 작용한다고 지적되었다. 

“학업 스트레스는 우리나라 청소년들이 대표적으로 많이 겪고요..... 학업에 스트레스

를 많이 받다보니까, 스트레스 주제가 너무 와 닿더라고요.”

“학업, 친구문제, 부모갈등, 교사갈등, 진로에 대한 스트레스가 많을 것 같고요. 그러

다 보니까 스트레스로 인한 사건에 행동적인 결과가 나와서 아이들의 문제가 나타나는 

것 같아요.”

“아이들이 교사의 오해, 또래의 오해, 부모의 오해, 당장에 눈에 보이는 것에 대하여 

지적하는 상황들이 나를 이해받지 못하는 것으로 귀인을 하면서 스트레스를 받게 되는거 

같아요. 관계 안에서의 갈등이 촉발이 되는 경우가 가장 많습니다.”

“사실은 스트레스 사건들은 다양한데 나타나는 행동도 매우 다양하여 우울감을 경험

하기도 하고...... 생태 관점이라든지, 가족환경, 학교 환경들 그런 변인들을 고려할 필요가 

있을거 같아요. 기존의 것들을 종합해서 접근할 필요가 있어요.”

(3) 프로그램 접근 개념

청소년 스트레스 관리 프로그램의 접근 이론으로 인지치료적 접근(REBT), 마음챙김, 긍

정심리학적 접근, 절충통합접근, NLP 등이 효과적이라는 의견이 제시되었다.

“스트레스 사건이 실제적으로는 영향을 많이 주지만 그것을 좌지우지 하는 건 그 사

람이 가지고 있는 틀이죠. 자기가 가진 틀을 개별적으로 프로그램 안에서 다루어주면 어

떨까, 방법론적인.”

“결국 내가 어떤 상황이 나를 힘들게 만들더라도 ‘내 자체가 괜찮은 사람이다’라는

데 초점을 맞추다 보면 스트레스가 대체요법처럼 이게 영향을 미쳐서 스트레스를 해소하

는 데 도움이 되거든요.”
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“스트레스를 너무 부정적으로 인식하는 건 아닌지. 애들 프로그램이니까 재밌게 만들

어서..... 스트레스는 자신을 성장시키는 중요한 과제거든요. 그래서 스트레스를 대처하는 

긍정적인 힘을 만들어 주는 것이 필요할 것 같아요.”

“실제 장면에서는 거의 다 절충 통합인거 같다. 절충통합 모델이 대표적인게 REBT, 

현실요법 등 절충통합이 대세이고. 그렇게 가야 될 것 같아요. 종합적으로 살펴봐야 되는

거 같다.”

“EFT 두드리면서 정서를 다운 시키는 활동, 그것도 의외로 학생들에게 맞을 것 같고 

도움이 될 것 같아요. 명상은 그렇게 넣으면서 NLP 계열의 몸과 정신을 부분의 인지 재

구성과 함께 할 수 있고, 자기조절과도 관련이 되고 시간이 짧으므로 청소년이란걸 고려

할 때 그것을 짧은 시간에 통합적으로 다룰 수 있는 것을 찾아보아야......”

(4) 프로그램의 구성요소

프로그램의 구성요소로 스트레스에 대한 이해, 강인성과 지지, 자신의 장단점에 대한 

긍정적 인식, 스트레스 직면하기, 의사소통 및 자기주장 훈련, 이완훈련 등이 제시되었다.

“스트레스를 관리하려면 다른 어떤 것보다도 스트레스에 대한 지식 훈련이 중요한 것 

같다..... 애들이 디스트레스만 생각하지 유스트레스를 생각하지 않고...... 스트레스에 대한 

이해가 들어갔으면 좋겠다.”

“심리적인 근력을 만들어 주는게 필요해요. 엄마가 쫓아다니면서 스트레스 상황을 방

패와 칼을 가지고 다녀도 결국은 내가 겪게 되는 스트레스가 있잖아요. 아이가 좀 쉽게

끔 끈기와 지구력이 필요해요.”

“경험적으로 보면 자기 문제가 뭔지 알고, 어떻게 해야 하는지를 가정교육이나 어떤 

경험을 통해서 훈련이 된 아이들은 진짜 심각한 사건을 겪어도 생각보다 스트레스를 덜 

힘들게 겪고, 훈련이 안되거나 경험이 없고 남에 의해 문제를 향상 해결하고 누군가에게 

의지하는 경험이 많았던 아이들은 잘 안되고.”
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“의사소통훈련을 굉장히 세팅을 잘 해서 연습을 시키는 것이 매우 중요해요. 명확하

게 전달하고 확인하는 정도만 훈련시켜도 스트레스를 자기가 왜곡하지는 않을 수 있어

요.”

“명상을 넣으시든지 마음수용 정확하게 혹은 이완, 구체적인 프로그램에 넣어주시면..... 

실제 프로그램 안에 그런 식의 명상을 하면서 자기 스트레스를 이미지화해서 풍선에 넣

어서 던진다든지 몇 가지 기법이 있어요.”

(5) 프로그램 운영 및 형태

청소년 스트레스 관리 프로그램은 10회기~12회기가 바람직하나, 학교 현장에서 시간을 

확보하여 진행하기에는 현실적으로 4회기~6회기가 적절하다는 의견이 있었다. 그리고 시

청각자료 등 다양한 자료를 사용하여 청소년들의 프로그램 몰입도를 높이는 것이 필요하

며, 무엇보다도 청소년들이 직접 체험적인 활동을 많이 할 수 있도록 프로그램을 구성하

는 것이 중요하다고 하였다. 또한 집단을 운영하는 진행자의 역량이 프로그램의 효과를 

높이는데 결정적 역할을 한다는 지적도 있었다. 

“4-6회기는 적어도 그 정도는 되어야하지 않겠나. 나눠서 들어간다 해도 2-3번 들어

가서 하든지, 제 생각은 6회기로 구성된 것을 가지고 들어가 운영을 하다보면 맞는 것이 

있고 안 맞는 것이 있을 것인데, 약간은 필요에 따라서 할 수 있도록 조금 유연하

게......”

“시청각 자료, 몰입도가 되는 것을 가지고 들어가야 된다고..... 동영상 만화를 보고 이

런 상황에 어떻게 느끼는지에 대한 토의를 한다든가..... 아이들한테 카드 같은 거. 교구 

중에 굉장히 좋은 사진카드가 많은 게 있는데 뒤에 좋은 글귀가 있는...... 혹은 자기를 표

현하는 사진을 찍거나.” 

“아이들이 직접 해 보는 것. 그 상황을 직접 한번 생각해보고 실제 그 시간 내에 대

처하는 것까지 역할극으로 해 보는 것이 굉장히 중요하고 도움이 된다고 생각해요.”

“많은 프로그램을 했지만 결국은 사전사후 해보면 집단프로그램은 사람의 역량이 중
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요한 거죠...... 웜업 작업하는 게 굉장히 중요하고 수행하는 진행자의 역량이 필요하죠.”

(6) 프로그램의 보급

프로그램을 개발하여 보급하는 과정에서는 소규모로 훈련시키고, 슈퍼비전도 제공해 

주면서, 현장에서의 실시 결과를 반영하여 프로그램을 한층 더 보완해 나가는 것이 필요

하다. 프로그램 보급 대상은 전국의 청소년상담복지센터와 학교밖청소년지원센터의 상담

자들은 물론, 교사연수를 통해 학교 교사들에게도 보급하는 것이 필요하다는 의견도 제

시되었다. 

“센터 상담자들 대상으로 보급하는 것 필요하다. 그리고 교사연수 등을 통해 교사가 

활용할 수 있게 해서...... 실제 스트레스 관련하여 학교 교사대상으로도 보급하도록.”

“구조화된 것이 각 강사들에게 전달 되서 비슷하게 가려면 프로그램 실시 매뉴얼뿐만 

아니라 실시 키트도 필요할 것으로 보여요. 그래야 강사들이 편하게 진행할 수 있고, 최

대한 원개발의 취지를 훼손시키지 않을 것 같아요.”

“훈련자들 교육시킬 때 소규모로 훈련시키고 본인들이 시도해보고 슈퍼비전 받게 하

고 그런 것들을 조련하는 그런 부분도 앞으로 필요하지 않을까...... 프로그램 하고 모니터

하고 슈퍼비전해주고 그 프로그램을 업그레이드하고, 이렇게 프로그램을 보완해 나가는 

게 필요하다고 생각해요.”

3) 현장실무자 대상 요구조사

가) 조사대상

요구조사는 전국의 청소년상담복지센터 상담자와 학교밖청소년지원센터(꿈드림)의 상담

자, 그리고 청소년상담사들을 대상으로 실시하였다. 설문에 참여한 청소년상담 현장실무

자는 총 224명이었다. 이 중 청소년상담복지센터(꿈드림센터 포함) 상담자가 대다수

(68.71%)를 차지하였으며, 학교 교사나 Wee클래스/Wee센터 상담자도 20.86%를 나타내었

다. 이들의 근무경력은 5년 이상 10년 미만이 49.53%로 가장 많았으며, 1년 이상 5년 미

만 33.96%, 10년 이상 12.26% 순이었다. 학력은 대체로 석사가 많았으며(69.27%) 박사나 
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박사 수료자도 10.73%에 달했다. 연령은 40대-50대가 주 연령층이었다(50대 48.84%, 40대 

28.37%). 응답자의 인구학적 특성을 살펴보면 표 9와 같다.

표 9. 현장실무자 대상 요구조사 참여자의 인구학적 특성

항목 세부항목 빈도(명) 백분율(%)

성별

남자 13 6.02

여자 203 93.98

계 216 100.00

연령

20대 1 0.47

30대 1 0.47

40대 61 28.37

50대 105 48.84

60대 이상 47 21.86

계 215 100.00

거주지역

서울·인천·경기 96 44.24

강원 8 3.69

충청 20 9.22

전라 31 14.29

경상 61 28.11

제주 1 0.46

계 217 100.00

소속

시·도 청소년상담복지센터 41 25.15
시·군·구 청소년상담복지센터 68 41.72
학교밖청소년지원센터(꿈드림) 3 1.84
학교(위클래스, 위센터) 34 20.86

기타 17 10.43
계 163 100.00

근무경력

1년 미만 9 4.25
1-5년 72 33.96
5-10년 105 49.53
10년 이상 26 12.26
계 212 100.00

학력

학사 41 20.00
석사 142 69.27

박사 및 박사수료 22 10.73
계 205 100.00
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나) 설문 문항구성

설문지의 문항은 청소년 스트레스 관리 프로그램의 필요성 여부, 적절한 프로그램 회

기, 프로그램 진행시 어려움, 프로그램의 구성요소 및 제안점 등에 관한 내용을 중심으로 

구성하였다. 요구조사 설문문항 구성은 청소년 스트레스 프로그램관련 문헌연구를 통해 

얻은 자료, 학계 및 현장전문가 FGI 결과를 바탕으로 청소년 상담 및 프로그램 개발 경

험이 풍부한 연구자 3인(사회복지학 박사 1인, 상담학 박사 1인, 상담학 석사 1인)이 개발

하였고, 상담학 박사 1인의 검토 및 자문을 거쳐 완성하였다. 설문지의 문항구성 내용은 

표 10과 같으며, 설문지는 부록 2에 제시하였다.

표 10. 설문 문항구성

영역 내용 문항번호 문항수

프로그램 교육경험 교육 참여 경험 1 1

프로그램에 대한 인식 프로그램의 필요성 인식 2 1

프로그램 진행 프로그램 회기수, 예상되는 어려움 3-1, 3-2, 4 3

프로그램 내용 프로그램의 구성 내용별 중요도 5 1

제안점 추가 내용 및 고려사항 6 1

다) 조사절차 및 자료분석

청소년 스트레스 관리 프로그램 개발을 위해 실시된 요구조사는 전국의 청소년상담복

지센터 및 청소년지원센터(꿈드림)의 상담자, 그리고 청소년상담사들을 대상으로 2017년 

6월 26일부터 8월 21일까지 실시되었다. 설문조사는 2가지 방법을 활용하여 이루어졌다. 

첫 번째 방법은 한국청소년상담복지개발원에서 각 사업별로 실시되는 교육현장에서 교육

참석자들을 대상으로 직접 실시하였고, 또 다른 방법은 온라인 설문조사를 실시하였다. 

자료분석은 기술통계분석이 사용되었다.    

라) 분석결과

(1) 프로그램에 대한 인식, 회기 및 운영 시 어려움

청소년 스트레스 관련 프로그램 교육 경험은 응답자의 25.45%로, 프로그램 필요성에 

대한 인식은 상대적으로 매우 높게 나타났다(99.55%). 바람직한 프로그램 회기수는 3-4회
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기 43.24%, 5-6회기 40.99%로 큰 차이 없이 비슷한 양상을 보였으나, 학교 현장에서 현실

적으로 가장 적절한 회기수는 3-4회기 47.53%, 5-6회기 31.39%로 다소 차이가 있었다. 그

리고 청소년 대상으로 프로그램 운영 시 예상되는 어려움에 대해 현장실무자들은 학생들

의 참여동기 부족과 프로그램 미흡(각각 27.01%), 학교 관리자의 낮은 교육 동기(21.80%), 

전문지도 인력 부족과 프로그램 실시 시간 확보의 어려움(각각 10.43%) 순으로 응답하였

다.

표 11. 현장실무자 대상 프로그램 인식, 회기 등 진행관련 요구조사 결과

항목 세부항목 빈도(명) 백분율(%)

프로그램 교육경험
있다 57 25.56
없다 166 74.44
계 223 100.00

프로그램에 대한 인식

매우 필요하다 148 66.07
필요하다 75 33,48
보통이다 1 0.45
불필요하다 0 0
전혀 필요없다 0 0

계 224 100.00

바람직한 회기수

1-2회기 14 6.31
3-4회기 96 43.24
5-6회기 91 40.99
7회기 이상 21 9.46
계 222 100.00

가장 적절한 회기수

1-2회기 32 14.35
3-4회기 106 47.53
5-6회기 70 31.39
7회기 이상 15 6.73
계 223 100.00

프로그램 운영시

어려운 점

학생들의 참여 동기 부족 57 27.01
참고할 만한 프로그램 미흡 57 27.01
전문지도 인력의 부족 22 10.43

실시 비용 7 3.32
실시 시간 확보의 어려움 22 10.43
관리자의 낮은 교육 동기 46 21.80

계 211 100.00

(2) 프로그램의 구성 내용 

현장실무자들은 7점 척도로 질문한 청소년 스트레스 관리 프로그램의 구성 내용에 대
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해 자기조절과 감정 표현하기, 의사소통훈련, 스트레스 해소 방법, 그리고 자기효능감과 

자존감 향상 훈련이 중요하다는 응답을 가장 많이 하였다. 그 다음으로는 장점을 찾고 

긍정적으로 인식하기, 스트레스에 대한 이해, 비합리적 신념 바꾸기, 낙관성 훈련 교육이 

필요하다고 인식하는 것으로 나타났다. 분석결과는 표 12와 그림 3에 세부적으로 제시하

였다.

표 12. 현장실무자 대상 프로그램 구성내용에 대한 요구조사 결과

구분

매우
중요
하지
않음
(1점)

중요
하지
않음

(2점)

약간
중요
하지
않음
(3점)

보통

(4점)

약간
중요
함

(5점)

중요
함

(6점)

매우
중요
함

(7점)

총
계

가
중
평
균

이완훈련
1 1 8 21 35 73 80

219 5.86
(0.46) (0.46) (3.65) (9.59) (15.98) (33.33) (36.53)

명상
2 5 16 52 60 52 31

218 5.03
(0.92) (2.29) (7.34) (23.85) (27.52) (23.85) (14.22)

의사소통훈련
1 0 0 11 21 66 121

220 6.33
(0.45) (0.00) (0.00) (5.00) (9.55) (30.00) (55.00)

비합리적
신념바꾸기
(인지재구성)

0 0 2 14 27 87 89
219 6.10

(0.00) (0.00) (0.91) (6.39) (12.33) (39.73) (40.64)

역할훈련
0 0 3 22 43 88 63

219 5.85
(0.00) (0.00) (1.37) (10.05) (19.63) (40.18) (28.77)

자기조절
0 0 0 5 18 87 110

220 6.37
(0.00) (0.00) (0.00) (2.27) (8.18) (39.55) (50.00)

나-메시지 훈련
0 0 6 27 48 65 69

215 5.76
(0.00) (0.00) (2.79) (12.56) (22.33) (30.23) (32.09)

자기효능감
0 0 1 5 28 81 104

219 6.29
(0.00) (0.00) (0.46) (2.28) (12.79) (36.99) (47.49)

장(단)점 찾고
긍정적으로
인식하기

0 0 1 11 32 81 95
220 6.17

(0.00) (0.00) (0.45) (5.00) (14.55) (36.82) (43.18)

강인성
0 0 3 49 58 75 30

215 5.37
(0.00) (0.00) (1.40) (22.79) (26.98) (34.88) (13.95)

감정 표현하기
0 0 0 6 21 85 108

220 6.34
(0.00) (0.00) (0.00) (2.73) (9.55) (38.64) (49.09)

자존감 향상 훈련
0 0 2 8 35 75 95

215 6.18
(0.00) (0.00) (0.93) (3.72) (16.28) (34.88) (44.19)

자기주장훈련
0 0 2 14 47 80 74

217 5.97
(0.00) (0.00) (0.92) (6.45) (21.66) (36.87) (34.10)
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그림 3. 청소년 스트레스 관리 프로그램의 구성 내용에 대한 수요

(3) 프로그램 개발에 대한 기타 의견

상담현장의 실무자들은 프로그램 개발 방향에 대해 청소년들이 스트레스에 대한 자각

과 함께 자신에게 맞는 스트레스 해소방법 찾기의 중요성을 강조하였다. 그리고 청소년

들이 지루해 하지 않도록 몸으로 표현하고 체험하는 활동위주의 프로그램(보드게임, 놀

이, 레크레이션 등)이 필요하다는 의견을 다수 보고하였다. 

스트레스에 대한
이해

0 0 3 9 34 89 85
220 6.11

(0.00) (0.00) (1.36) (4.09) (15.45) (40.45) (38.64)
스트레스 해소
레퍼토리(방법)

확충

0 0 0 5 27 78 110
220 6.33

(0.00) (0.00) (0.00) (2.27) (12.27) (35.45) (50.00)

낙관성 훈련
0 0 2 18 34 91 74

219 5.99
(0.00) (0.00) (0.91) (8.22) (15.53) (41.55) (33.79)
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3. 프로그램의 구성

청소년 스트레스 관리 프로그램을 개발하기 위해 문헌연구, 중·고등학생 및 학교밖 청

소년과 현장전문가를 대상으로 실시한 포커스그룹인터뷰 결과와 요구조사 결과를 분석하

고, 그 결과 도출된 내용을 바탕으로 프로그램의 주요내용을 구성하였다. 1차로 구성된 

프로그램은 청소년 스트레스관련 프로그램 개발 경험 및 집단상담 경험이 풍부한 학계 

및 현장전문가 2인, 청소년 상담 및 집단프로그램 운영 경험이 풍부한 상담전문가 5인으

로부터 감수 및 자문을 받아 수정·보완하였다. 청소년 스트레스 관리 프로그램의 목표, 

구성원리, 운영원리 및 주요내용은 다음과 같다.

가. 프로그램의 목표

청소년 스트레스 관리 프로그램을 통해 달성하고자 하는 목표는 다음과 같다. 

첫째, 청소년들이 경험할 수 있는 다양한 스트레스가 발달과업에서 나타날 수 있는 자

연스러운 것임을 이해한다. 둘째, 스트레스 위기상황에서의 자신의 비합리적인 생각, 장

단점을 긍정적으로 인식하고 스스로 변화를 위해 노력할 수 있다. 셋째, 스트레스에 대해 

강인성과 긍정성을 바탕으로 합리적이고, 자기조절력이 높은 대처행동을 할 수 있다. 넷

째, 자존감 향상을 통해 스스로 스트레스 관리를 잘 해 나갈 수 있다.

나. 프로그램의 구성원리

첫째, 청소년기는 발달단계상 다양한 스트레스 상황에 놓일 수 있다. 청소년들이 감당

할 수 있는 스트레스는 청소년 발달에 긍정적으로 작용할 수 있지만, 감당할 수 없는 스

트레스 상황이나 사건은 청소년들을 심각한 어려움에 직면하게 할 수 있다. 따라서 청소

년들이 자신의 스트레스 상황을 긍정적으로 보게 하고 문제에 직면하여 잘 대처할 수 있

게 스트레스 프로그램 내용을 구성하고자 하였다.

둘째, 청소년들이 스트레스에 대한 이해를 높이고 프로그램에 몰입할 수 있도록 동영

상 등 시청각 자료를 활용하는 것이 필요하다. 보다 생생한 영상자료를 활용하여 청소년

들의 몰입도를 높이고 함께 토론하며 스트레스에 대해 이해하고 생각해보는 시간을 갖도

록 프로그램을 구성하고자 하였다. 

셋째, 프로그램의 효과를 높이기 위해서는 일방향의 강의식이 아닌 청소년들이 프로그
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램에 적극적으로 참여하는 것이 필요하다. 현장의 전문가 대상 포커스그룹인터뷰에서 적

극 제시된 것이 청소년들이 프로그램에 참여할 수 있는 활동에 대한 요구였다. 청소년들

이 프로그램 안에서 체험할 수 있도록 하는 것이 프로그램의 효과를 높이는데 중요하다

는 것이다. 따라서 청소년들이 직접 참여할 수 있는 활동을 상당수 포함하여 프로그램을 

구성하고자 하였다.

다. 프로그램의 운영원리

첫째, 프로그램은 체험과 활동 중심으로 운영된다. 전체를 극화하여 스트레스몬스터 마

스터 양성교육의 포맷으로 진행하여 흥미를 유발하고, 주진행자는 수석마스터의 역할을 

함으로써 교육적 효과와 집단상담적 효과를 병행한다. 구성원 간 협동과 모둠 간 경쟁 

요소를 도입하여 청소년들의 적극적 참여를 유도한다.

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 집

단 프로그램으로 운영한다. 집단운영 프로그램의 경우는 10명 내외부터 가능하다. 이때 

프로그램 참여자는 4~5명 정도의 모둠으로 구성하여 모둠별 활동을 하도록 한다.

넷째, 프로그램은 총 6회기로 구성하였으며, 각 회기는 중·고등학교의 실정에 맞추어 

45분에서 50분씩으로 한다. 프로그램 운영은 학교의 사정에 따라 2회기 혹은 3회기씩 묶

어서 운영해도 무방하다. 단 훈습을 위해 적어도 2일차 이상으로 운영하는 것이 바람직

하다.

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

행한다. 

여섯째, 프로그램의 진행은 지도자용 매뉴얼의 지침을 준용하고, 참가자는 워크북을 활

용하도록 한다. 이때 동영상 등 시청각 자료를 활용하며, 적극적인 체험활동이 되도록 한

다.

일곱째, 프로그램은 주진행자가 진행하며, 보조진행자는 참여자들의 적극적인 참여를 

위해 주진행자를 조력하고 참여자들을 지지, 독려한다.
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라. 프로그램의 주요내용

청소년 스트레스 관리 프로그램은 ‘스트레스 몬스터 마스터 양성교육’이라는 큰 주

제 안에서 진행된다. 각 회기별 핵심내용을 요약 정리해 보면, 1회기는 스트레스 민감도 

테스트, 스트레스 몬스터(스몬) 모으기 등의 활동을 통한 자기조절 및 이완훈련에 중점

을 두며, 2회기는 스트레스에 대한 이해와 스몬 대처 에너지 찾기 활동을 통해 인지 재

구성과 자존감 향상을 꾀한다. 3회기는 팀별 스몬을 정하고 대처무기 개발 활동을 통해 

의사소통과 역할훈련, 강인성 증진에 초점을 두며, 4회기는 스몬을 길들이며 강점인식과 

자존감을 향상시킨다. 5회기는 스몬을 길들이기 위한 핸드북 만들기 작업을 통해 감정 

표현하기, 나-메시지 훈련과 낙관성 훈련을 실시하며, 마지막 6회기는 팀별 핸드북 발표

하기, 마스터 임명장 수여식을 통해 자기효능감을 높이는데 중점을 두었다. 프로그램의 

회기별 주제, 주요내용 및 활동, 핵심요인은 다음의 표 13에 제시하였다. 

프로그램의 회기별 목표 및 주요내용을 보다 구체적으로 살펴보면, 우선 1회기의 목표

는 프로그램에 대한 오리엔테이션을 통하여 프로그램 전체의 목적 및 진행방법을 안내하

고, 지도자를 소개하고 참여자들끼리 모둠을 형성하여 흥미로운 테스트와 게임 등을 함

으로써 프로그램의 참여동기를 높이는 것이다. 아울러, 테스트 결과를 확인하고 스트레스 

역량을 발견하는 보드게임, 마무리의 이완훈련을 통해 자기조절(이완훈련), 장단점을 발견

하여 긍정적으로 인식하기 요인을 활성화하고자 하였다.

2회기, 스몬 알아보기의 목적은 스트레스에 대한 이해, 자기조절, 장단점 찾고 긍정적 

인식하기, 인지재구성, 자존감향상에 두었다. 스트레스의 종류를 디스트레스와 유스트레

스로 구분하여 제시하고 스트레스 반응으로서 인지, 정서, 행동의 측면을 구별할 수 있도

록 짧은 강의를 한 후 OX퀴즈를 통해 스트레스에 대한 이해를 심화하고, 스트레스 기본

대처로서 자존감을 향상시킬 수 있는 생각을 발견, 개발하고 이를 공유하도록 하였다. 그

리고 마무리로 역시 이완훈련을 포함시켜 자기조절과 긍정적 인식, 자존감 향상을 도모

하였다.

3회기, 스몬 도전하기에서는 명상, 스트레스 대처 주문 만들기와 스트레스 대처하기, 

스트레스를 이미 받았을 때 힐링하는 응급 방법으로서 EFT(감정자유기법)로 자기조절, 

인지재구성, 역할훈련, 의사소통훈련, 강인성, 자존감 향상 훈련, 이완훈련, 자기효능감 요

인을 증진하도록 하였다.
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표 13. 청소년 스트레스 관리 프로그램의 회기별 주요내용

회기 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
∙장단점찾고긍정적인식하기

2
스몬
알아보기

스트레스
이해하기,
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
∙장단점찾고긍정적인식하기
∙인지재구성
∙자존감 향상
∙이완훈련
∙자기효능감

3
스몬
도전하기

스트레스
대처방법 개발

∙스몬사냥 준비운동(명상)
∙팀별로 스몬 정하고 만들기
∙대처무기 개발
∙스몬 숲 지나기 도전
∙부상치료법
∙이완훈련

∙자기조절
∙인지재구성
∙역할훈련
∙의사소통훈련
∙강인성
∙자존감 향상
∙이완훈련
∙자기효능감

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
핸드북만들기

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
∙마스터임명장수여식 -> 베스트팀
및 MVP 시상
∙마무리

∙감정 표현하기
∙이완훈련
∙자기효능감
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4회기, 스몬 길들이기에서는 도입의 자존감 주문과 이완훈련, 마무리 단계의 이완훈련

과 감정자유기법 복습으로 자기조절과 이완훈련을 도모하고 자존감을 증진할 주문을 외

우는 활동으로서 자신의 강점을 인식하고 이를 스트레스 시에 되뇌이도록 모두의 앞에서 

발표하게 함으로써 강인성 증진, 자기주장 훈련, 자존감과 자기효능감 향상을 도모하였

다.

5회기, 스몬 대처 핸드북 만들기에서는 스트레스 상황의 원천인 대상에게 스트레스로 

인한 감정을 표현하고 자신의 원함을 전달한 다음 주변에 도움을 요청하는 3단계 의사소

통을 만들어 발표하게 하여 감정 표현, 의사소통, I-message 역량을 증진하고자 하였다. 

그리고 삶의 목표와 현재 상황을 연결하여 스트레스를 대처할 방법을 확인하고 스트레스 

대처를 위한 동기와 효능감을 증진할 수 있는 핸드북을 만들고 서로 공유함으로써 낙관

성, 강인성, 자존감 향상을 도모하였다. 이러한 회기 전체 활동을 통해 스트레스 대처에 

대한 효능감을 높이고자 하였다.

6회기, 수료 및 임명장 수여는 마무리 회기로서 제작한 핸드북의 대처방법을 구성원들 

앞에서 발표하고 자신이 작성한 스트레스 몬스터 마스터로서의 선언을 전체 앞에서 발표

하도록 하였다. 그리고 프로그램 전체 활동에 대한 소감을 발표함으로써 감정을 표현하

고 자기효능감을 증진하도록 하였다. 마무리의 시상과 격려를 통해 이러한 효능감을 더

욱 고양하도록 배치하였다.

4. 프로그램의 실시 및 평가

본 연구에서는 청소년을 대상으로 프로그램의 시범운영을 통한 예비연구를 실시하기에 

앞서 사전에 상담전공 교육대학원생들을 대상으로 예비운영을 실시하였고, 그 후에 청소

년 대상의 시범운영을 실시하였다. 그리고 실시 및 평가결과를 바탕으로 프로그램을 수

정·보완하고 완성하였다.

가. 프로그램 예비운영

본 연구에서는 청소년 스트레스 관리 프로그램이 실제 청소년을 대상으로 진행할 때 

적합하고 효과적일 수 있는지 알아보기 위하여 청소년 대상의 시범운영에 앞서 청소년들

을 지도하는 중·고등학교 교사 중심의 교육대학원생들을 대상으로 예비운영을 진행하였
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다. 프로그램에 참여한 교사들의 반응 관찰과 소감을 통해 프로그램의 효과성을 평가하

고 프로그램의 초안을 수정․보완하고자 하였다.  

프로그램의 예비운영은 대구·경북지역에 소재한 대학의 상담심리전공 교육대학원에 

재학 중인 교사, 전문상담사, 전문상담교사들 2개 집단(23명, 24명)을 대상으로 프로그램

을 실시하였다. 

1) 연구대상

프로그램의 예비운영 진행은 프로그램 연구자 중 1인이 직접 담당하였다. 진행자는 상

담경력 26년, 상담교육 경력 15년의 상담전공 박사 겸 상담심리전문가이다. 프로그램 예

비운영은 2017년 8월 7일부터 8월 8일까지 양일간 교육대학원 수업 참여자를 대상으로 

집단별 각 2시간씩 진행하였다. 예비운영의 참여자들은 총 47명으로 이들의 인구통계학

적 정보는 다음과 같다.

 

표 14. 프로그램 예비운영 참여자 인구통계학적 정보

참여자 수 백분율

N %

연령대

36-40 10명 21.4%

41-45 16명 34.0%

46-50 11명 23.4%

합계 47명 100.0%

2) 연구결과

가) 참여자들의 만족도

참여자들의 만족도는 상당히 높은 것으로 확인되었다. 프로그램의 포맷을 듣고 참여자

들은 흥미를 보였으며, 진행자가 수석마스터로 소개하는 순간 웃음이 얼굴에 나타나는 

참여자들이 많았다. 스트레스 민감도 테스트를 집중하여 시청하였고 이어서 스트레스 역

량 확인을 위한 보드게임을 하는 동안은 강의실에서 열기가 느껴질 정도로 집중하였으며 

모둠별로 웃는 소리와 이야기하는 소리, 해당되는 칸에 말이 도착한 참여자들의 활동으

로 떠들썩하였다. 호흡연습 시 거의 대부분의 참여자들이 참가하였으며 OX퀴즈 동안에도 

집중하여 참여하고 오답 자리에 섰을 때는 한숨을 쉬는 등 흥미가 높았다. 대처무기를 
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개발하는 동안 모둠별로 집중하는 모습을 관찰할 수 있었으며 대처 실습을 하는 동안 웃

음이 끊이지 않았고 서로 활발하게 피드백을 주고받는 모습을 관찰할 수 있었다.

참여자들은 “정말 재미있었어요”, “대박입니다, 매 순간 다른 생각을 할 수 없이 집

중해서 참여했습니다”, “스트레스에 대해 재미있게 배워서 배운 것 같지 않게 학습을 

했어요” 등의 소감을 발표했다. 

나) 청소년 대상으로 진행할 때 예상되는 흥미와 만족도

참여자들의 기대는 매우 긍정적이었다. “학생들이 무척 좋아할 거 같아요”, “우리 

학교에서도 진행해 보고 싶어요”, “우리 기관에서 진행하려면 무엇을 더 배워야할까

요?”, “우리 기관에서 진행해 보고 싶어요”, “학생들이 정말 즐겁게 참여할 거 같아

요”, “요즘 학생들에게 꼭 필요한 프로그램인 것 같습니다”, “여간 해서는 재미를 못 

느끼고 지루해 하는 데 이 프로그램은 적극적으로 참여할 것 같네요” 등의 소감을 들을 

수 있었다. 이는 학생들을 대상으로 진행했을 때 흥미와 만족도가 예상된다는 답변들이

었다고 할 수 있다.

나. 프로그램 시범운영

1차 개발된 프로그램은 전문가의 감수를 거쳐 수정·보완 후 프로그램의 효과성 검증 

및 완성도를 높이기 위해 청소년 대상으로 본격적인 시범운영을 실시하였다. 시범운영은 

대구 및 경북지역의 중학교와 고등학교에서 실시하였다. 중학교는 2학년 1개 학급에서, 

고등학교는 1학년 1개 집단을 대상으로 실시하였다. 이 때 프로그램 실시 전과 실시 후

의 변화정도를 측정하기 위하여 동일학교의 동일 학년을 통제집단으로 선정하였다. 

프로그램 진행은 연구자 1인이 직접 진행하고, 다른 연구자 2인은 프로그램 참가자들

의 이해를 돕거나 원활한 모둠활동을 위해 프로그램 진행을 지원하였다. 청소년 대상의 

프로그램 시범운영 결과는 다음 장에서 상세히 기술하고자 한다. 

다. 프로그램의 평가 및 수정·보완

시범운영을 진행하면서 연구자들이 자체 평가한 내용, 그리고 프로그램 참여 청소년들

의 만족도 및 평가 결과를 토대로 프로그램을 수정·보완 하였다. 이 후 청소년 상담전

문가의 감수를 통해 최종적으로 프로그램을 개발하였다.



자존감 향상을 통한 청소년 스트레스 관리 프로그램 개발 67

Ⅳ. 프로그램의 평가

1. 예비연구 : 프로그램의 효과성 검증

가. 연구설계

본 연구에서는 청소년 스트레스 관리 프로그램의 시범운영에 참여한 청소년들의 스트

레스 대처방식과 자기효능감, 자아존중감이 어떻게 변화하는지 알아보기 위해 실험집단

과 통제집단 간의 사전검사에 대비한 사후검사의 변화점수의 통계적 유의성을 중심으로 

프로그램의 효과성을 분석하고자 하였다. 더불어 참여 학생의 만족도를 분석하여 프로그

램의 초안을 수정․보완하고자 하였다.

예비연구 프로그램의 효과성을 검증하기 위해 중학교 2학년과 고등학교 1학년 학생을  

대상으로 실험집단과 통제집단으로 구분하여 프로그램 효과성 검증을 실시하였다. 본 연

구의 독립변인은 청소년 스트레스 관리 프로그램이며, 종속변인은 스트레스 대처방식과 

자기효능감, 자아존중감이다. 프로그램 효과성 검증을 위한 시범운영의 연구설계는 표 15

와 같다. 

표 15. 프로그램 효과성 검증을 위한 연구설계

집단구분 사전검사 실험처치 사후검사

실험집단 O1 X1 O2

통제집단 O3 O4

O1, O3 : 사전검사(실험집단, 통제집단) / 스트레스 대처방식, 자기효능감, 자존감
O2 : 사후검사(실험집단) / 스트레스 대처방식, 자기효능감, 자존감, 프로그램 만족도
O4 : 사후검사(통제집단) / 스트레스 대처방식, 자기효능감, 자존감
X1 : 실험처치 / 청소년 스트레스관리 프로그램(중학교 6회기×45분, 고등학교 6회기×50분)
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나. 연구방법

1) 연구대상

프로그램 시범운영에 참여한 구성원은 대구 및 경북지역에 소재한 중·고등학교의 학

생 총 65명이었다. 당초 실험집단은 34명(중학교 2학년 1개 학급 20명, 고등학교 1학년 3

개 학급의 자발적 신청자 14명)과 통제집단 33명(중학교 2학년 1개 학급 20명과 고등학교 

1학년 1개 학급 13명)으로 구분되었었다. 그러나 고등학교 실험집단의 학생 중 개인 사정

상 2시간 늦게 참여한 학생 1명과 개인사정상 사후검사를 실시하지 못하고 먼저 떠난 1

명을 제외한 12명에 대해서만 분석되었다. 실험집단의 중학교 구성원에게는 45분씩 6회

기의 프로그램이, 고등학생에게는 50분씩 6회기의 프로그램이 제공되었다. 참여자의 인구

통계학적 정보는 다음의 표 16과 같다. 

표 16. 연구대상자의 인구통계학적 정보

실험집단 통제집단
합계

N (%) N (%)

학년

중 2
남 9 (28.1) 11 (33.3)

40명
여 11 (34.4) 9 (27.3)

고 1
남 12 (37.5) 13(39.4)

25명
여 0 (0) 0 (0)

합계 32(100.0) 33(100.0)

2) 측정도구

가) 스트레스 대처방식 척도

본 연구에서 사용된 스트레스 대처방식 척도는 Folkman & Lazarus(1984)가 개발한 스

트레스 대처방식척도(The way of coping cheackist)를 김정희(1988)가 요인분석을 통해 선

택 개발한 것을 정유미(2004)가 일부 수정, 보완한 것으로 사용하였다. 이 척도는 4점 리

커트 척도(1-전혀 그렇지 않다, 2-조금 그렇다, 3-상당히 그렇다, 4-매우 그렇다), 총 20문

항으로 구성되어 있었으나, ‘전문적 도움을 요청한다’의 한 문항을 추가하여 총 21문

항의 설문을 사용하였다. 설문지는 총 4개의 하위영역으로 구성되어있다. 적극적 대처 유
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형에는 스트레스를 유발한다고 생각되는 개인-환경 관련 문제를 직면하여 변화시켜 스트

레스 근원에 작용하려는 노력을 의미하는 문제중심적 대처(5문항), 스트레스 사건이나 상

황을 해결하기 위하여 누군가의 도움을 요청하는 대처방식을 의미하는 사회적지지 추구

(6문항)가 포함되며, 소극적 대처 유형에는 스트레스나 그것을 유발하게 되는 상황, 사건

에 거리를 두고 바람직한 상황을 생각하거나 상상함으로써 대처하는 방식을 의미하는 소

망적 사고 대처(5문항), 스트레스와 관련되거나 스트레스로부터 초래되는 감정상태를 통

제하려는 노력을 의미하는 중심 대처(5문항)가 포함된다. 정유미(2004)의 연구에서 

Cronbach’s α 계수는 .87∼ .93이었고, 본 연구에서의 신뢰도는 사전검사 .76, 사후검사 

.86으로 나타났다. 

나) 자기효능감 척도

자기효능감을 측정하기 위하여 김아영(1997)이 개발한 것을 홍애숙(2008)이 사용한 척

도를 사용하였다. 이 척도는 2점 리커트 척도(1-예, 2-아니오)로, 총 24문항으로 구성되어 

있다. 그리고 설문 문항은 특정과제나 상황에 대한 수행 뿐 아니라 광범위한 행동에 있

어서의 예측이 가능한 비교적 안정성있는 개인의 일반적 자기효능감을 측정하기 위해 자

신감, 자기조절효능감, 과제난이도 선호 등의 내용으로 구성되어 있다. 홍애숙의 연구에

서의 Cronbach’s α 계수는 .74였으며, 본 연구에서의 신뢰도는 사전검사 .76, 사후검사 

.84로 나타났다.

다) 자아존중감 척도

자아존중감 척도는 Rosenberg(1965)가 개발한 자아존중감 척도(Self-Esteem Scale : 

SES)를 전병제(1974)의 한국번역판을 토대로 최정아(1996)가 번안한 것을 사용하였다. 이 

척도는 연구대상자들의 자아에 대한 척도를 측정하는 5점 리커트 척도(1-전혀 그렇지 않

다, 2-조금 그렇다, 3-보통이다, 4-대체로 그렇다, 5-매우 그렇다)로, 총 10문항으로 구성

되어 있다. 각 5개씩의 긍정적 문항과 부정적 문항으로 구성되어 있어 부정적 문항은 역

산하여 총점을 산출한 점수가 높을수록 자아존중감의 수준이 높은 것을 의미한다. 최정

아의 연구에서 문항신뢰도 계수 Cronbach’s α는 .83이었으며, 본 연구에서의 신뢰도는 

사전검사 .85, 사후검사 .88로 나타났다.
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3) 절차 및 분석방법

본 연구의 목적을 달성하기 위한 프로그램 시범운영 평가 절차는 다음과 같다. 중학생 

집단은 2017년 8월 28일부터 9월 7일까지 매주 2시간씩 3주간에 걸쳐 실시되었고, 고등

학생 집단은 자율학습의 날인 9월 11일 하루 6시간 동안 실시되었다. 

분석은 사전·사후 검사를 실시하여 통제집단과의 차이를 분석하였다. 먼저 각 변인별

로 역채점 문항에 대한 역산 처리를 한 다음에 척도별로 문항신뢰도 계수를 산출하고 사

전검사 결과를 통제한 공분산분석방법으로 프로그램의 효과를 분석하였다. 추가적으로 

프로그램 만족도는 프로그램 종결시 만족도 질문지를 통해 프로그램 참여 만족도를 척도

와 자유진술로 수집하여 분석하였으며, 이러한 결과는 프로그램의 수정 및 보완에 활용

하고자 하였다.

다. 연구결과

1) 스트레스 대처방식에 대한 프로그램의 효과성 검증 

청소년 스트레스 관리 프로그램의 스트레스 대처방식의 변화에 대한 효과를 알아보기 

위하여 적극적 대처 유형에 속하는 문제중심 대처와 사회적 지지추구의 사전·사후 변화

를 통제집단과의 비교를 한 공분산분석을 하였다. 먼저 실험집단과 통제집단의 사전, 사

후평균을 비교하였으며 그 결과는 다음의 표 17과 같다. 

집단구분 N 평균 표준편차

사전평균
실험 32 2.300 .523

통제 33 2.391 .394

사후평균
실험 32 2.853 .563

통제 33 2.452 .345

교정사후평균
실험 32 2.870 .078

통제 33 2.436 .077

표 17. 집단에 따른 적극적 대처 점수의 평균과 표준편차

분석결과 실험집단의 사후평균(M=2.853)이 통제집단의 사후평균(M=2.452)보다 높은 것

으로 나타났으며, 실험집단에서는 사후평균(M=2.853)이 사전평균(M=2.300)보다 증가한 것



자존감 향상을 통한 청소년 스트레스 관리 프로그램 개발 71

으로 나타났다. 한편 이러한 평균의 차이가 통계적으로 유의미한지를 알아보기 위하여 

적극적 대처 점수의 사전 값을 공변인으로 하고 집단을 모수요인으로 한 공변량분석을 

실시하였다. 결과는 다음의 표 18과 같다.

표 18. 적극적 대처유형에 대한 공분산분석 결과

제곱합 자유도 평균제곱 F 유의확률

공변인 1.582 1 1.582 8.134 .006

집단간 3.026 1 3.026 15.556 .000

오차 12.060 62 .195

분석결과 실험집단과 통제집단간의 평균의 차이가 통계적으로 유의한 것으로 나타났다. 

이것은 실험집단에서 나타난 평균의 증가량이 프로그램 효과에 의한 것이라고 말할 수 

있으며, 나아가 실헙집단과 통제집단간의 사후평균 값의 차이 또한 프로그램 체험에 의

한 차이라고 말할 수 있다. 즉 청소년 대상 스트레스 관리 프로그램이 중, 고등학생이 스

트레스에 대해 더 적극적으로 대처하게 하는데 도움이 된다는 것을 의미한다.

한편, 적극적 대처 유형의 하위요인에 속하는 문제중심 대처와 사회적지지 추구 유형

의 사전사후 변화를 공분산분석하였다. 먼저 문제중심 대처에 대해 실험집단과 통제집단

의 사전, 사후 평균을 비교하였으며 그 결과는 다음의 표 19와 같다. 

표 19. 집단에 따른 문제중심대처 점수의 평균과 표준편차

집단구분 N 평균 표준편차

사전평균
실험집단 32 2.356 .49444

통제집단 33 2.485 .46376

사후평균
실험집단 32 2.881 .52267

통제집단 33 2.570 .43336

교정사후평균
실험집단 32 2.924 .086

통제집단 33 2.566 .083

분석결과 문제중심대처 점수에서는 실험집단의 사후평균(M=2.881)이 통제집단의 사후평

균(M=2.570)보다 높은 것으로 나타났으며, 실험집단에서는 사후평균(M=2.881)이 사전평균
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(M=2.356)보다 증가한 것으로 나타났다. 한편 이러한 평균의 차이가 통계적으로 유의미한

지를 알아보기 위하여 문제중심대처 점수의 사전 값을 공변인으로 하고 집단을 모수요인

으로 한 공변량분석을 실시하였다. 결과는 다음의 표 20과 같다.

표 20. 문제중심대처유형에 관한 공분산분석 결과

제곱합 자유도 평균제곱 F 유의확률

공변인 .589 1 .589 2.629 .110

집단간 1.817 1 1.817 8.110 .006

오차 13.889 62 .224

분석결과 실험집단과 통제집단간의 평균의 차이가 통계적으로 유의한 것으로 나타났다. 

이것은 실험집단에서 나타난 평균의 증가량이 프로그램 효과에 의한 것이라고 말할 수 

있으며, 나아가 실험집단과 통제집단간의 사후평균 값의 차이 또한 프로그램 체험에 의

한 차이라고 말할 수 있다. 즉 청소년 대상 스트레스 관리 프로그램이 중, 고등학생이 스

트레스를 일으키는 문제를 해결하려는 적극적 행동을 더 많이 하게 하는데 도움이 된다

는 것을 의미한다.

다음으로 사회적지지 추구에 대해 실험집단과 통제집단의 사전, 사후평균을 비교한 결

과는 다음의 표 21과 같다. 

표 21. 집단에 따른 사회적지지 추구유형의 사전사후 평균

집단구분 N 평균 표준편차

사전평균
실험집단 32 2.238 .66125

통제집단 33 2.297 .51264

사후평균
실험집단 32 2.825 .71437

통제집단 33 2.333 .36629

교정사후평균
실험집단 32 2.937 .100

통제집단 33 2.345 .097

분석결과 사회적지지 추구 점수에서는 실험집단의 사후평균(M=2.825)이 통제집단의 사

후평균(M=2.333)보다 높은 것으로 나타났으며, 실험집단에서는 사후평균(M=2.825)이 사전
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평균(M=2.238)보다 증가한 것으로 나타났다. 한편 이러한 평균의 차이가 통계적으로 유의

미한지를 알아보기 위하여 사회적지지 추구 점수의 사전 값을 공변인으로 하고 집단을 

모수요인으로 한 공변량분석을 실시하였다. 결과는 다음의 표 22와 같다.

표 22. 사회적지지 추구유형에 관한 공분산분석 결과

제곱합 자유도 평균제곱 F 유의확률

공변인 3.609 1 3.609 13.557 .000

집단간 4.311 1 4.311 16.193 .000

오차 16.504 62 .266

분석결과 실험집단과 통제집단간의 평균의 차이가 통계적으로 유의한 것으로 나타났다. 

이것은 실험집단에서 나타난 평균의 증가량이 프로그램 효과에 의한 것이라고 말할 수 

있으며, 나아가 실험집단과 통제집단간의 사후평균 값의 차이 또한 프로그램 체험에 의

한 차이라고 말할 수 있다. 즉 청소년 대상 스트레스 관리 프로그램이 중, 고등학생이 주

변 사람들의 도움을 받아 스트레스 상황을 해결하려는 행동 양식을 향상시키는 데 도움

이 된다는 것을 의미한다.

2) 자기효능감에 대한 프로그램의 효과성 검증

청소년 스트레스관리 프로그램이 자기효능감의 변화에 대해 갖는 효과를 알아보기 위

하여 실험집단과 통제집단의 사전, 사후점수를 공분산분석하였다. 먼저 실험집단과 통제

집단의 사전, 사후평균을 비교하였으며, 그 결과는 다음의 표 23과 같다. 

표 23. 집단에 따른 자기효능감 점수의 평균과 표준편차

집단구분 N 평균 표준편차

사전평균
실험집단 32 1.448 .17992

통제집단 33 1.460 .20158

사후평균
실험집단 32 1.501 .20371

통제집단 33 1.395 .20229

교정사후평균
실험집단 32 1.514 .036

통제집단 33 1.402 .035
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분석결과 자기효능감 점수에서는 실험집단의 사후평균(M=1.501)이 통제집단의 사후평균

(M=1.395)보다 높은 것으로 나타났으며, 실험집단에서는 사전평균(M=1.448)보다 사후평균

(M=1.501)이 증가한 것으로 나타났다. 한편 이러한 평균의 차이가 통계적으로 유의미한지

를 알아보기 위하여 자기효능감 점수의 사전 값을 공변인으로 하고 집단을 모수요인으로 

한 공변량분석을 실시하였고, 결과는 다음의 표 24와 같다.

표 24. 자기효능감에 관한 공분산분석 결과

제곱합 자유도 평균제곱 F 유의확률

공변인 .376 1 .376 10.487 .002

집단간 .199 1 .199 5.566 .021

오차 2.220 62 .036

분석결과 실험집단과 통제집단간의 평균의 차이가 통계적으로 유의한 것으로 나타났다. 

이것은 실험집단에서 나타난 평균의 증가량이 프로그램 효과에 의한 것이라고 말할 수 

있으며, 나아가 실험집단과 통제집단간의 사후평균 값의 차이 또한 프로그램 체험에 의

한 차이라고 말할 수 있다. 즉 청소년 대상 스트레스 관리 프로그램이 중, 고등학생들의 

자기효능감을 향상시키는 데 도움이 된다는 것을 의미한다.

3) 자아존중감에 대한 프로그램의 효과성 검증 

청소년 스트레스관리 프로그램이 자아존중감의 변화에 대해 갖는 효과를 알아보기 위

하여 실험집단과 통제집단의 사전, 사후점수를 공분산분석하였다. 먼저 실험집단과 통제

집단의 사전, 사후평균을 비교하였으며, 그 결과는 다음의 표 25와 같다. 

표 25. 집단에 따른 자아존중감 점수의 평균과 표준편차

집단구분 N 평균 표준편차

사전평균
실험집단 32 3.640 .666

통제집단 33 3.676 .756

사후평균
실험집단 32 3.938 .766

통제집단 33 3.636 .793

교정사후평균
실험집단 32 4.037 .132

통제집단 33 3.730 .130
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분석결과 자아존중감 점수에서는 실험집단의 사후평균(M=3.938)이 통제집단의 사후평균

(M=3.636)보다 높은 것으로 나타났으며, 실험집단에서는 사전평균(M=3.640)보다 사후평균

(M=3.938)이 증가한 것으로 나타났다. 한편 이러한 평균의 차이가 통계적으로 유의미한지

를 알아보기 위하여 자아존중감 점수의 사전 값을 공변인으로 하고 집단을 모수요인으로 

한 공변량분석을 실시하였다. 결과는 다음의 표 26과 같다.

표 26. 자아존중감에 관한 공분산분석 결과

제곱합 자유도 평균제곱 F 유의확률

공변인 16.384 1 16.384 46.282 .000

집단간 1.752 1 1.752 4.948 .030

오차 21.948 62 .354

표 26에서 보는 바와 같이, 실험집단과 통제집단간의 평균의 차이가 통계적으로 유의

한 것으로 나타났다. 이것은 실험집단에서 나타난 평균의 증가량이 프로그램 효과에 의

한 것이라고 말할 수 있으며, 나아가 실험집단과 통제집단간의 사후평균 값의 차이 또한 

프로그램 체험에 의한 차이라고 말할 수 있다. 즉 청소년 대상 스트레스 관리 프로그램

이 중, 고등학생의 자아존중감을 향상시키는 데 도움이 된다는 것을 의미한다.

2. 프로그램 참가자의 만족도 및 평가의견

가. 참가자의 만족도 및 평가의견

프로그램에 참여한 학생들에게 프로그램 만족도 평가를 실시하였으며, 만족도는 5점 

리커트 척도로 평가하고 자유기술식으로 의견을 적도록 하였다. 프로그램에 대한 참가자

의 전반적인 만족도를 보면 표 27과 같다. 항목별로 구체적으로 살펴보면, 프로그램 전반

적 만족과 프로그램의 유익함, 프로그램이 다른 친구들에게 활용되길 원하는 점은 각각 

4.3점으로 프로그램 만족도에 대해 긍정적으로 응답하였다. 
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표 27. 프로그램에 대한 전반적인 만족도

번호 질문 평균점수

1 프로그램은 전반적으로 만족스럽다. 4.3

2 프로그램에 참여하는 시간은 나에게 유익하였다. 4.3

3 나는 이 프로그램이 다른 사람들에게 활용되기를 원한다. 4.3

프로그램 구성 내용에 대한 참가자의 만족도를 살펴보면 표 28에서 보는 바와 같다. 프

로그램의 내용에 대한 만족도는 4.3점, 프로그램 구성 흥미도에 대한 만족은 4.2점으로 프

로그램의 구성과 내용이 대체로 만족스럽다는 응답을 보였다.

표 28. 프로그램 구성에 대한 만족도

번호 질문 평균점수

1 프로그램의 내용은 만족스럽다. 4.3

2 프로그램의 구성은 전반적으로 흥미로웠다. 4.2

프로그램 진행방법이나 진행자의 전문성에 대한 참가자의 만족도는 다음의 표 29와 같

다. 항목별로 살펴보면, 프로그램의 진행순서나 방법, 진행시간에 대한 만족도는 각각 4.3

점으로 대부분 만족스러워 하였으며, 프로그램 진행자의 전문성에 대한 만족도는 4.4점으

로 대부분 긍정적으로 응답하였다. 

표 29. 프로그램 진행방법에 대한 만족도

번호 질문 평균점수

1 프로그램의 진행순서나 방법은 만족스럽다 4.3

2 프로그램의 진행시간은 만족스럽다. 4.3

3 프로그램 진행자는 전문성을 갖추고 있다. 4.4

프로그램을 통한 목표달성에 대한 참가자의 만족도를 보면 표 30과 같다. 항목별로 살

펴보면, 프로그램 참여를 통한 자신감 향상에 대한 만족은 4.3점, 스트레스 관리 방법을 

알게 되었고 앞으로 스트레스를 더 잘 다룰 수 있을 것 같은 자신감도 모두 4.3점으로 

대부분 긍정적으로 응답하였다. 
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표 30. 목표달성에 대한 만족도

번호 질문 평균점수
1 나는 프로그램 참여를 통해 자신감이 향상되었다. 4.3

2
나는 프로그램 참여를 통해 스트레스를 관리하는 방법을 알게
되었다.

4.3

3
나는 프로그램 참여를 통해 앞으로 스트레스를 더 잘 다룰 수
있을 것 같다.

4.3

프로그램 참가자들이 참여 소감을 자유롭게 기술한 내용을 살펴보면 크게 5가지 영역

으로 나누어진다. 첫째, 흥미, 재미가 있었고 유익하였으며, 스트레스 해소가 되었다는  

점, 둘째, 스트레스 받는 것과 삶에 대해 좀 더 긍정적인 자세를 갖게 된 점, 셋째, 스트

레스에 대처하려는 적극적인 마음을 갖게 된 점, 넷째, 스트레스에 대해 더 이해하게 된 

점, 다섯째, 스트레스를 어떻게 대처할지 방법을 알게 된 점, 따라서 스트레스를 좀 더 

잘 대처할 수 있겠다는 자신감이나 효능감을 갖게 된 점으로 나누어진다. 프로그램 참여 

청소년들의 소감을 영역별로 구분하여 요약하면 다음의 표 31과 같다.

표 31. 프로그램 참여 소감

구분 평가의견

◦흥미, 재미
◦유익, 스트레스
해소

∙핸드북 만들기가 재밌었다. 유익한 하루였다.(2명)
∙스트레스를풀수있어좋았다. 스트레스해소과정이흥미로웠다. 이프로그램을
통해 기분 좋은 하루가 될 것 같다. 새롭고 재미있는 경험이었다.(4명)
∙스트레스를 몬스터로 비유하여 몬스터 마스터 양성교육으로 진행한 것이
흥미롭고 새롭게 느껴졌다.(3명)
∙친구들과모둠을이뤄할수있어좋았다. 모둠식활동으로즐겁고자유로웠다.
친구들과 함께 우리의 스트레스를 즐겁게 다룰 수 있었다.(5명)
∙스트레스를 막연하게가 아닌, 직접 마주할 수 있는 기회를 가졌다.(1명)
∙선생님께서 재밌게 교육을 해주셔서 좋았다.(1명)
∙여러 가지 다양한 활동을 해서 좋았다.(2명)

◦긍정적 마음자세
◦전향적 사고

∙조금 더 긍정적인 마음을 갖게 될 수 있게 됐다. 긍정적인 방향으로
생각할 수 있어 좋았다.(2명)
∙전에는 생각하지 않았던 부분을 생각할 수 있어 좋았다.(1명)

◦적극적 자세

∙일단 스트레스 케어를 처음 받아보는 것이라서 어떨까하는 궁금증이
제일컸는데생각했던것보다편하게내스트레스에대해서많은이야기를할수
있어좋았고, 여러활동들을하면서이때까지스트레스를받으면서그것에대해
극복하려는 생각은 잘 하지 않았는데 그런 생각을 할 수 있게 되었다.(1명)
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나. 프로그램 운영진의 평가의견

주지도자 및 보조지도자로 프로그램을 운영한 연구진 3명은 평가회의를 통해 프로그램

의 회기별 도움이 되었거나 개선되어야 할 점들에 대한 의견을 정리하였다. 구체적으로 살

펴보면, 프로그램 참가자들이 다양한 활동들에 참여하고 발표하게 프로그램을 구성함으로

써 즐겁게 적극적으로 참여하게 한 점, 스몬 마스터 양성이라는 흥미로운 포맷으로 즐겁게 

참여하고 더 기대하게 한 점, 다양한 스트레스 대처요인들을 짧은 시간에 역동적으로 체험

하게 한 점 등을 긍정적으로 평가하였다. 그러나 스트레스 몬스터를 정하는 활동에서 학급

의 분위기와 학교 상황에 따라 다소 희화되고 주변인을 험담하는 기회로 활용될 가능성이 

있어서, 이 부분을 명확하게 하기 위해 기본 스트레스유형을 정해주고 이것에 대해 작업하

게 하는 것이 더 바람직할 수 있겠다는 평가가 있었다. 또한 활동 내용 중 시간이 많이 소

요되거나 복잡한 것은 좀 더 수월하게 할 수 있는 활동으로 대체하고, 참가자들의 이해를 

높이기 위해 필요한 경우 워크북에 예시를 제시하는 것도 좋겠다는 의견이 있었다.

◦스트레스에 대한
이해

∙스트레스에 대해 조금 알 수 있었다.(2명)
∙스트레스가 왜 쌓이는지 알게 됐다.(1명)
∙내가 어디서 스트레스를 받는지에 대해 더 잘 생각할 수 있어 좋았다.(1명)
∙Easy to understand.(1명)

◦대처방법 학습
◦효능감 증진

∙스트레스받을때하면좋은점을알수있어서좋았다. 프로그램에참여하면
서스트레스를관리하는법을조금은배운거같아좋았다. 스트레스를받으면
어떻게대처해야할지알아가는게좋다. 스몬을길들일수있는방법을알게
되어서 좋았다.(12명)
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Ⅴ. 요약 및 논의

1. 요약

본 연구는 현재 우리나라 청소년들의 발달과업 상 나타나는 다양한 스트레스성 문제에 

적극 대처해 나갈 수 있는 힘을 기를 필요성에 초점을 두고 긍정심리와 인지행동, 마음

챙김의 이론적 바탕위에 청소년을 대상으로 자존감 향상을 통해 스트레스를 관리할 수 

있는 프로그램을 개발하고 보급하고자 하였다. 이를 위해 국내·외 문헌 및 선행연구를 

분석하여 청소년의 스트레스 관리에 필요한 공통요인을 도출하였으며, 청소년, 학계 및 

현장전문가 대상의 포커스그룹인터뷰와 요구조사를 실시하고 그 결과를 바탕으로 상담현

장에서 구체적으로 적용할 수 있는 청소년 스트레스 관리 프로그램을 개발하였다. 

본 연구는 김창대 외(2011)의 프로그램 개발 및 평가모형에 따라 문헌연구, 청소년과 

상담현장의 요구분석을 통해 프로그램의 구성요소와 내용을 구성하여 예비 프로그램을 

실시하고 수정·보완하여 프로그램 초안을 개발하였다. 그리고 학교현장에서의 시범운영

과 평가를 통해 수정·보완하여 최종적으로 프로그램을 완성하는 절차로 연구를 진행하

였다. 

먼저, 기획단계에서는 청소년 스트레스의 특징, 청소년 스트레스에 영향을 미치는 요

인, 청소년 스트레스 관리와 자아존중감과의 관계, 청소년 스트레스 관련 프로그램 현황 

등에 관한 선행연구를 중심으로 문헌연구를 실시하였으며, 사전 요구분석으로 학교 청소

년 및 학교밖 청소년 11명을 대상으로 포커스그룹인터뷰를, 현장전문가 5명을 대상으로 

포커스그룹인터뷰, 그리고 현장실무자 224명을 대상으로 프로그램 개발에 관한 요구도 

조사를 실시하였다.  

이를 통해 구성단계에서는 프로그램의 목표와 구성원리, 운영원리, 주요내용을 도출하

고 전문가의 감수를 거쳐 프로그램 초안을 마련하였다. 이를 구체적으로 간략히 살펴보

면 다음과 같다. 먼저 프로그램의 목표는 청소년들이 경험할 수 있는 다양한 스트레스가 

발달과업에서 나타날 수 있는 자연스러운 것임을 이해하게 하고, 스트레스에 대해 강인

성과 긍정성을 바탕으로 합리적이고 자기조절력이 높은 대처행동을 습득하여 스스로 스
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트레스 관리를 잘 해 나갈 수 있도록 하는데 두었다. 프로그램의 구성원리는 청소년들이 

스트레스에 대한 이해를 높이고 프로그램에 몰입할 수 있도록 동영상 등 시청각 자료를 

활용하며, 프로그램의 효과를 높이기 위해 적극적인 체험활동을 상당수 포함하여 프로그

램을 구성하는 것으로 하였다. 그리고 프로그램의 운영원리는 다음과 같이 설정하였다. 

첫째, 자존감 향상을 통한 청소년 스트레스 관리 프로그램의 주요대상은 중학교 2학년–고
등학교 1학년 청소년으로 하고, 동일 학령기 연령대에 해당하는 학교밖 청소년들도 대상

으로 한다. 둘째, 프로그램 참여자는 10명 내외부터 학급단위 모두 가능하다. 셋째, 프로

그램은 총 6회기로, 한 회기는 중고등학교 실정에 맞추어 45분에서 50분으로 운영한다. 

프로그램의 회기별 주요내용은 ‘스트레스 몬스터 양성교육’이라는 큰 주제 안에서 

다음과 같이 구성되었다. 1회기는 스트레스 민감도 테스트, 스트레스 몬스터(스몬) 모으기 

등의 활동을 통한 자기조절 및 이완훈련에 중점을 두며, 2회기는 스트레스에 대한 이해

와 스몬 대처 에너지 찾기 활동을 통해 인지 재구성과 자존감 향상을 꾀한다. 3회기는 

팀별 스몬을 정하고 대처무기 개발 활동을 통해 의사소통과 역할훈련, 강인성 증진에 초

점을 두며, 4회기는 스몬을 길들이며 강점인식과 자존감을 향상시킨다. 5회기는 스몬을 

길들이기 위한 핸드북 만들기 작업을 통해 감정 표현하기, 나-메시지 훈련과 낙관성 훈

련을 실시하며, 마지막 6회기는 팀별 핸드북 발표하기, 마스터 임명장 수여식을 통해 자

기효능감을 높이는데 중점을 두었다. 

실시 및 평가단계에서는 예비운영과 시범운영이라는 2개의 과정을 거쳐 프로그램을 수

정·보완하고 완성하였다. 첫 번째 과정에서는 교사 중심의 교육대학원생 대상으로 프로

그램 초안을 예비 실시하였다. 프로그램이 실제 청소년을 대상으로 진행할 때 효과적일 

수 있는지, 그리고 청소년 대상의 프로그램으로 적합한지를 청소년들을 지도하는 중․고등

학교 교사 47명을 대상으로 예비운영을 실시한 것이다. 이 과정에 참여한 교사들의 반응

을 관찰하고 이들이 제시한 소감을 바탕으로 프로그램의 효과성을 평가하고 프로그램의 

초안을 수정·보완하였다.  

두 번째 과정에서는 청소년을 대상으로 예비연구로서의 시범운영을 실시하였다. 시범

운영은 중학생 1개 집단, 고등학생 1개 집단을 대상으로 실험집단을 구성하여 프로그램

을 실시하였으며, 이 때 유사한 조건의 학생집단을 통제집단으로 설정하였다. 프로그램의 

효과성 검증은 공변량분석을 통해 이루어졌다. 실험집단과 통제집단의 사전검사 자료에 

대하여 독립표본 t-검증을 통해 일부 변인에서 동질성이 확보되지 않아 사전검사 점수의 

영향을 통제하여 사후검사의 효과를 알아보는 공변량분석을 실시하게 되었다. 그 결과 
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프로그램은 자존감, 자아효능감, 스트레스 대처에서 유의한 결과가 나타났다. 또한 참여

청소년들의 소감문 분석결과, 본 프로그램이 즐거운 체험활동을 통해 긍정정서를 체험하

고, 그러한 분위기 속에서 대처방법을 개발하고 연습하는 과정을 통해 적극적 대처양식

을 강화하고 효능감을 높인 다음, 자신의 강점을 확인하고 공고히 하는 위계적 과정 활

동들을 통해 학생들이 이러한 요소들을 체험, 학습하게 하였음을 확인할 수 있었다. 최종

적으로 시범운영 프로그램 참가자 및 운영진의 만족도 분석과 평가의견을 프로그램의 수

정․보완을 위한 기초자료로 활용하여 최종 프로그램을 완성하였다.

2. 논의

본 연구는 청소년의 스트레스 관리 프로그램을 개발하기 위해 수행되었다. 프로그램 

개발과정과 효과성검증으로 나누어 연구 결과와 의의를 논의하면 다음과 같다.

먼저, 프로그램의 개발과정 측면에서 살펴보면, 첫째, 본 연구는 청소년과 현장전문가

들을 통해 스트레스 해소 및 관리를 위해 필요한 구성 요소들을 조사하고, 이론적 근거

를 바탕으로 프로그램을 개발했다는 의의를 지닌다. 

프로그램 개발을 위해 선행연구들을 검토했을 때, 청소년들의 수요에 비해 아직까지 

청소년 대상의 스트레스 관리 프로그램이 양적으로 매우 부족하며 개발된 프로그램들도 

일부를 제외하면 대부분 이론적 근거가 부족하거나 객관적으로 검증되지 않은 것들(김용

복, 2001; 고기홍, 2003)이었다. 이러한 점을 감안하여 본 연구에서는 다음과 같은 점에 

중점을 두고 프로그램을 개발하였다. ① 본 연구에서는 개발의 전 과정에서 철저하고 탄

탄한 문헌 검토, 잠재적 수요자와 전문가들의 의견 청취, 전문가를 대상으로 한 타당성검

토, 연구개발진의 관찰, 참여자들의 소감 등을 거쳐 프로그램을 개발하였다. 청소년 스트

레스의 특징 및 요인, 청소년 스트레스 관련 선행 연구 및 프로그램을 중심으로 문헌연

구를 진행하고 청소년 및 현장전문가를 중심으로 의견 및 요구조사, 포커스그룹인터뷰를 

실시하는 등의 탄탄한 기획단계를 거쳤다. 그 결과 도출된 시사점을 바탕으로 프로그램 

구성을 위한 청소년 상담전문가와 청소년들, 집단상담 프로그램개발 전문가를 대상으로 

프로그램의 구성내용과 유의사항 등에 관한 내용을 중심으로 포커스그룹인터뷰를 실시하

였다. 이후 문헌연구 및 수요조사를 통하여 프로그램의 구성원리 및 주요내용을 도출한 

후 프로그램 개발진의 회의를 통하여 프로그램의 세부내용과 활동지 등을 구성하고 전문

가의 감수를 통하여 프로그램의 초안을 마련하였다. 또한 청소년 교육 전문가인 교사들
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을 대상으로 하여 예비 프로그램을 실시하고 이들의 의견과 진행 과정을 면밀히 관찰한 

바를 토대로 하여 프로그램의 완성도를 높였다. ② 이 과정에서 기존 청소년 스트레스 

관리 프로그램을 분석하여 빈도가 높은 활동 내용이나 공통적으로 많이 사용하고 있는 

스트레스 관리 기법들을 추출해 내고 전문가들의 포커스그룹인터뷰에서 제안된 요소들을 

종합적으로 분석하여 높은 효과를 가져 올 핵심적인 요인들을 도출하고 이를 프로그램에 

반영하였다.

둘째, 본 연구는 이러한 과정을 거쳐 본 프로그램에 이론적 통합과 기법적 통합을 시

도하였다는 의의를 지닌다.  ① 이론적 통합의 측면에서 본 프로그램은 긍정심리학, 인지

행동치료, 마음챙김 등 여러 이론적 접근과 구성요소들을 통합적으로 적용하는 방식으로 

개발되었다. 포커스그룹인터뷰에서 전문가들의 제안과 선행연구의 제언에서 통합적 접근

의 필요성이 도출되었고, 학교 현실을 감안하여 단기 집단상담 프로그램으로 효과성을 

높이기 위해 필요한 여러 이론적 접근들을 녹여내기 위해서는 통합적 구성이 필요하다는 

연구팀의 판단에 따라 스트레스 대처를 위한 사고전환, 메타인지적 접근의 필요성과 전

환된 사고의 정착과 훈습을 효율적으로 돕는 인지행동적 접근, 자존감과 자아효능감을 

높일 수 있는 긍정심리학적 접근, 스트레스 전후에 자신을 관리하도록 돕는 효과가 큰 

마음챙김의 명상 접근, 청소년들의 특성상 일방적인 강의나 종이로 된 활동지 작성과 발

표 등의 방식을 탈피하여 보다 적극적으로 체험하고 활동하며 교류하되 흥미를 가지고 

해 나갈 수 있도록 스트레스를 몬스터로 비유하고 스트레스 몬스터에 대처하고 길들이는 

마스터로 양성하는 스토리 라인을 구성하고 진행하는 내러티브(narrative) 방식 등을 통

합하여 프로그램을 구성하였다. ② 기법적 통합의 측면에서, 선행연구와 포커스그룹인터

뷰에서 제안된 구성요소와 기법들을 통합적으로 프로그램 안에 반영하였다. 이러한 구성

요소 혹은 기법으로는 지지, 강인성, 장단점의 긍정적 인식, 스트레스의 객관화, 다양한 

대처방법 모색, 스트레스원천의 맞닥뜨림, 의사소통 및 자기주장, 역할극, 앙케이트, 이완

훈련 등이 포함되었다. 한편 선행연구들에서 스트레스 관리기법으로 제시한 이완훈련과 

명상(유수현, 1994; Billing & Moos, 1984; Newman & Beehr, 1979), 스트레스와 스트

레스 요인에 대한 이해(Newman & Beehr, 1979), 인지적 재구조화(김양이, 1999; 

Lazarus & Folkman, 1984; Matheny etc., 1986), 문제해결(김양이, 1999; 유수현, 

1994; Billing & Moos, 1984; Lazarus & Folkman, 1984; Matheny etc., 1986; Mills, 

1982; Newman & Beehr, 1979), 사회적 기술 및 주장훈련(김양이, 1999; Lazarus & 

Folkman, 1984), 사회적 지지(Billing & Moos, 1984; Lazarus & Folkman, 1984; 
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Newman & Beehr, 1979)를 6회기 프로그램에서 효율적이고 체계적으로 다루기 위해 위

계적으로 편성하였다. 

한편, 프로그램의 효과성 검증의 결과, 본 프로그램은 청소년들의 적극적 스트레스 대

처와 자아효능감, 그리고 자존감을 유의하게 향상시킨 것으로 나타났다. 

첫째, 본 프로그램은 청소년들의 스트레스 대처 유형 중 적극적 대처유형에 속하는 문

제중심 대처와 사회적지지 추구의 평균을 통제집단에 비해 유의하게 향상시킨 것으로 나

타났다. 문제중심 대처 평균이 유의하게 높아진 결과는 프로그램 진행과정에서 관찰된 

바와 소감문에 따르면, 본 프로그램을 통해 참여 학생들이 스트레스에 대해 더 정확하게 

이해하여 스트레스를 어쩔 수 없는 것으로 보고 그대로 겪거나 회피할 것이 아니라 대처

할 수 있는 것, 겪을 만한 것으로 보는 긍정적 자세와 적극적 태도가 형성되었으며 스트

레스의 원인을 파악하고 효율적으로 대처해 보려는 마음을 갖게 되었음을 의미한다고 할 

수 있다. 또한 사회적지지 추구의 평균이 통제집단에 비해 유의하게 높아진 것은 스트레

스를 일으키는 대상과 대화하는 상황에서 자신의 감정을 표현하고 그 상황에 대해 바라

는 바를 전달한 다음에 주변에서 지지가 될 수 있는 사람에게 지원을 요청하거나 지지세

력이 될 수 있는 사람을 생각해 내고 상상으로라도 사회적 지지를 요청하는 말을 해 보

도록 안내하고 연습하게 한 활동을 통해 가능해진 것으로 추론된다. 스트레스가 적응적

인 성숙을 가지고 오는가, 여러 생활장면에서의 실질적인 혹은 심리적인 부적응을 결과

하는가의 차이는 주로 스트레스 대처방식에 의해 결정된다는 점에서, 그리고 청소년들이 

소극적이고 부적응적인 대처방식을 사용함으로써 결과적으로 여러 가지 스트레스성 부적

응 문제를 일으키는 경향이 있다(이경희, 1996; 고순희, 1995)는 점에서 본 연구의 이러한 

결과는 본 프로그램이 청소년들의 스트레스 관리 역량을 강화시켜 보다 심각한 문제들을 

파생하는 것을 효율적으로 예방할 수 있음을 시사한다. 

둘째, 본 프로그램은 참여한 학생들의 자아효능감을 유의하게 향상시키는 데 효과가 

있는 것으로 나타났다. 이러한 결과는 스트레스에 대해 더 정확하게 깊이 이해하고 스트

레스를 대처하는 방법을 제시받고 개발하여 실제로 연습해 보는 위계적 활동들을 통해 

가능해진 것이라 할 수 있다. 12명의 학생들이 소감문에서 ‘스트레스를 대처하고 길들

일 수 있는 방법을 알게 되어서 좋았다’고 밝혔다. 자아효능감은 스트레스 대처를 더 

잘 할 수 있도록 하는 중요한 요인 중 하나로서 여러 연구에서도 자아효능감이 높은 청

소년들이 스트레스를 적게 경험하는 것으로 밝혀졌다(김금순 외, 1999; 김의철, 박영신, 

곽금주, 1998; 박경민, 1994; 손유니, 2001). 따라서 자아효능감의 증진은 스트레스가 유발



84

되는 상황에서 스트레스를 더 적게 지각하게 하는 요인이라는 점에서, 본 연구의 이러한 

결과는 본 프로그램이 프로그램 지속 후에도 참여한 학생들이 지속적으로 스트레스를 더 

잘 대처하고 결과적으로 스트레스 상황에서 더 적은 스트레스를 경험하게 도울 수 있을 

것임을 시사한다.

셋째, 본 연구의 프로그램에 참여한 중․고등학생들의 자존감이 통제집단에 비해 유의하

게 향상되었다. 자존감은 청소년들의 스트레스를 조절하는 결정적인 요인이라는 연구결

과(박경, 2004; 임광훈 외, 2013)를 감안할 때 청소년들의 스트레스 상황에서 긍정적으

로 적응할 수 있는 청소년의 긍정정서를 증진시켜 주는 타당한 프로그램의 개발이 절실

히 요구된다(양희원, 2016). 자존감은 청소년들이 당면하는 여러 상황을 효율적으로 대

처하게 하는 기본적인 요소이자 예방에도 작용하는 유의미한 요인이라 할 수 있다. 따라

서 본 연구의 결과는 본 프로그램이 청소년들의 심리적 근력을 강화하여 스트레스 관리

를 증진하는 근본적인 효과를 가진다고 할 수 있다.

넷째, 효과측정변인으로 포함되지는 않았지만, 참여한 학생들의 소감문에서 발견된 요

소로 프로그램에 즐겁게 참여하여 긍정정서를 체험한 점, 스트레스를 대처할 수 있겠다

는 긍정적 생각으로 보다 적극적인 관점을 갖게 된 점은 본 프로그램이 지향하고 반영한 

긍정심리학적 접근이 효과를 발휘한 결과라고 사료된다. 또한 스몬 길들이기 활동에서 

자신의 강점을 찾고 이를 적어 다른 사람들 앞에서 발표하고 이를 모든 집단원들이 함께 

큰 소리로 확인해 주는 활동을 통해 자신의 강점을 더 확고히 인식하게 되었으며, 강점

이 스트레스를 길들이는 데 작용할 수 있음을 학습하게 한 점 역시 긍정심리학적 접근이 

성과로 작용한 것으로 추론된다. 긍정정서의 경험은 그 자체로 사고기능과 행동양식이 

확장되며 그 결과로서 얻어진 학습경험을 통해서 미래의 상황에 효과적으로 대처할 수 

있는 인지적․정서적 자원을 축적하게 하는 효과를 지닌다(Fredrickson, 2002). 긍정정서

의 체험은 강점과 결합하여 부정적인 생활 사건이나 역경을 겪는 과정에서 스트레스에 

대한 완충 역할을 한다(조윤정, 2010). 자신과 상황을 긍정적으로 보는 낙관성은 적극적 

대처 양식과 자기효능감을 매개로 심리적 안녕감에 영향을 미친다(윤지혜, 2007; 정혜연, 

2009). 본 프로그램은 즐거운 체험 활동을 통해 긍정정서를 체험하는 분위기 속에서 대

처방법을 개발하고 연습하는 과정을 통해 적극적 대처양식을 강화하고 효능감을 높인 다

음, 자신의 강점을 확인하고 공고히 하는 위계적 과정 활동들을 통해 학생들이 이러한 

요소들을 체험, 학습하게 하였다고 할 수 있다.

끝으로, 본 연구의 제한점과 몇 가지 제언을 덧붙이면 다음과 같다. 첫째, 본 프로그램
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의 대상은 중․고등학교 학생과 학교밖 청소년을 포함한다. 그러나 시범운영을 중․고등학생

만을 대상으로 하여 진행하였으므로, 학교밖 청소년을 대상으로 적용하였을 경우에는 적

합성이나 효과성 측면에서 다소 차이가 있을 수 있다. 따라서, 학교밖 청소년을 대상으로 

프로그램을 적용해 본 후 이들에게 적합한 내용을 보완하여 제시할 필요가 있을 것이다. 

둘째, 본 프로그램은 대구 및 경북지역에 소재한 2개교의 중․고등학생을 대상으로 시범운

영 된 결과를 중심으로 프로그램의 효과를 검증함으로써 지역 및 프로그램 적용 대상에 

있어 다소 편중되었다는 제한점이 있다. 추후 전국적으로 다양한 특성의 학교와 다수의 

청소년에게 적용하여 프로그램의 완성도를 높여나갈 필요가 있다.
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[부록 1]

청소년 스트레스 관리 프로그램 개발
청소년전문가 포커스그룹인터뷰 질문지

∙프로그램 개발 내용 소개 : 자존감 향상을 통한 청소년 스트레스 관리

프로그램 개발

[도입 질문]

1. 귀하의 현재 근무처, 전문적 배경은 어떻게 되십니까?

1-1. 귀하의 연령은? ( )

1-2. 귀하의 학력은? ( )

1-3. 귀하의 전공은? ( )

1-4. 귀하가 현재 근무하시는 기관은? ( )

1-5. 귀하의 상담 또는 교육 기관에서 근무하신 경력은? ( )년 ( )개월

1-6. 귀하의 청소년 대상 상담 및 교육 경력은? ( )년 ( )개월

2. 청소년 대상 프로그램을 하면서 현장의 청소년 상담전문가로서 청소년의 스트레스에

대하여 특별히 기억에 남은 경험이 있으시면 간단히 말씀해주세요

( )
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[주요 질문]

3. 청소년의 스트레스 관리와 자존감 향상의 관계성에 대하여 어떻게 생각하시나요?

( )

4. 현장에서 프로그램을 직접 진행하신 경험을 토대로 볼 때, 스트레스 관리 프로그

램의 필요성과 효과성에 대하여 어떻게 생각하시는지요?

( )

4-1. 청소년들의 스트레스 상황은 어떤 경우인가요?

주로 어떤 요인(학업, 진로 등)들로 인해 스트레스를 받는다고 보시나요?

( )

4-2. 스트레스 대처에 어려움을 가지는 학생들의 특징은?

( )

4-3. 스트레스 대처를 잘 해내는 학생들의 특징은?

( )

4-4. 스트레스를 잘 관리하기 위하여 어떤 강점을 키워줘야 할까요?

( )

4-5. 스트레스를 잘 관리하기 위하여 가장 효과적인 상담적 접근을 추천해주세요

( ex. REBT, 긍정심리학 )
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4-6. 기존의 프로그램에서 공통된 요인들을 추출해 보았습니다. 청소년 스트레스 관리

를 위해 각 요소들이 어느 정도 필요하다고 생각되시는지 체크해 주세요.

4-7. 그 외에 스트레스 관리 프로그램에 관련하여 꼭 포함되어야 할 요소가 있다면 무

엇이라고 생각하시는지요?

( )

5. 중·고등학생을 대상으로 한 스트레스 관리 프로그램을 진행할 때, 프로그램의

형식(시간, 방법, 접근 등)은 어떠한 것이 효과적이라고 생각하시나요?

( )

5-1. 청소년 스트레스 관리 프로그램 실시 시간으로 어느 정도가 현실적으로 가장 적

절하다고 생각하시나요?(1회기-1교시/ 단 각 회기는 주1~2회 실시)

① 1회기( ) ② 2회기( ) ③ 3회기( ) ④ 4회기( ) ⑤ 5회기 이상( ) ⑥ 6회기 이상( )

세부사항
매우
필요

필요 불필요
매우
불필요

이완훈련

의사소통훈련

비합리적 신념 바꾸기(인지재구성)

역활훈련

자기조절

나-메시지 훈련

장(단)점 찾고 긍정적으로 인식하기

감정 표현하기

낙관성 훈련

자기효능감

강인성

자기 주장훈련

자존감 향상 훈련
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5-2. 청소년 스트레스 관리 프로그램 형태 중에서 가장 효과적인 것은 무엇이라고

생각하시나요?

① 개별상담( ) ② 집단상담프로그램( ) ③ 방송교육용 단기 교육프로그램( )

④ 학급 단위의 단기 교육프로그램( ) ⑤ 교과과정에 포함된 중·장기 프로그램( )

⑥ 캠프나 수련활동 시에 운영할 수 있는 활동 프로그램( ) ⑦ 기타 ( )

5-3. 청소년 스트레스 관리 프로그램 회기에는 어떠한 프로그램 요소(시청각자료

등)를 넣으면 효과가 좋을까요 ?

( )

[마무리 질문]

6. 청소년 스트레스 관리 프로그램 개발과 관련하여 본 연구에 제언해 주실 것은

어떤 것이 있으신가요?

( )

7. 추가로 하고 싶은 말씀이 있으시다면?

( )

8. 프로그램 보급을 위하여 도움말씀 주신다면?

( )

☆ 답변에 진심으로 감사드립니다 ☆
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[부록 2]

청소년전문가 요구조사

안녕하십니까?

올해 한국청소년상담복지개발원에서는 청소년(중2~고1 연령층 대상)의 ‘스트레

스 관리 프로그램’을 개발하고 있습니다. 이에 좀 더 유익한 프로그램을 만들기

위해 현장의 목소리를 듣고자 합니다.

응답해주신 내용은 청소년 스트레스 관리 프로그램의 중요한 자료로 사용되오

며, 연구목적 이외에는 사용되지 않음을 약속드립니다.

바쁘신 가운데 시간 내어 답변해주셔서 진심으로 감사합니다.

한국청소년상담복지개발원 상담연구부 드림

I . 귀하의 인적사항에 대한 질문입니다. 해당사항에 답변해주십시오.

1. 성별 ① 남 ② 여

2. 연령 ① 20대 ② 30대 ③ 40대 ④ 50대 ⑤ 60대

3. 지역 ① 서울·인천·경기 ② 강원 ③ 충청 ④ 전라 ⑤ 경상 ⑥ 제주

4. 소속 ① 시 ․ 도 청소년상담복지센터 ② 시 ․ 군 ․ 구 청소년상담복지센터

③ 학교밖청소년지원센터(꿈드림) ④ 기타

5. 귀하의 상담 기관에서 근무하신 경력 ( )년 ( )개월

6. 귀하의 학력( ) 전공 ( )
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Ⅱ. 프로그램에 대한 질문

1. 이전에 청소년 스트레스관리 프로그램 교육을 받은 적이 있습니까?

① 있다 ② 없다

2. 청소년 스트레스관리 프로그램이 얼마나 필요하다고 생각하십니까?

① 매우 필요하다 ② 필요하다 ③ 보통이다 ④ 불필요하다 ⑤ 전혀 필요없다

3. 1) 청소년 스트레스관리 프로그램의 실시 시간으로는 어느 정도가 가장 적절하다고 생

각하십니까?

① 1~2회기 ② 3~4회기 ③ 5~6회기 ④ 7회기 이상

2) 중·고등학교 현장에서 집단 프로그램으로 진행시 현실적으로 가장 적절한 회기는?

(1회기는 45분 기준)

① 1~2회기 ② 3~4회기 ③ 5~6회기 ④ 7회기 이상

4. 청소년을 대상으로 스트레스관리 프로그램을 실시할 때 예상되는 가장 큰 어려움은

무엇입니까?

① 학생들의 프로그램에 대한 참여 동기 부족

② 참고할 만한 청소년 대상 스트레스 관리 프로그램 미흡

③ 전문적인 전문지도 인력의 부족

④ 프로그램 실시에 드는 비용

⑤ 프로그램 실시 시간 확보의 어려움

⑥ 학교 및 기관 등에서 관리자의 낮은 교육 동기

⑦ 기타

5. 다음은 청소년을 대상으로 한 스트레스 관리 프로그램을 진행할 때에 들어가야 할 부

분이라고 생각되는 내용들입니다. 중요한 정도(1: 전혀 중요하지 않음, 4:보통, 7 매우

중요함)를 체크하여 주십시오.
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6. 위의 내용 이외에 청소년 스트레스관리 프로그램에 꼭 포함되거나 고려되어야 할 사항

이 있다면 말씀해주십시오

( )

☆ 설문에 응답하여 주셔서 진심으로 감사드립니다 ☆

구분
전혀중요하지않음 보통 매우중요함

1 2 3 4 5 6 7
이완훈련 1 2 3 4 5 6 7

명상 1 2 3 4 5 6 7

의사소통훈련 1 2 3 4 5 6 7

비합리적 신념 바꾸기(인지재구성) 1 2 3 4 5 6 7

역활훈련 1 2 3 4 5 6 7

자기조절 1 2 3 4 5 6 7

나-메시지 훈련 1 2 3 4 5 6 7

자기효능감 1 2 3 4 5 6 7

장(단)점 찾고 긍정적으로 인식하기 1 2 3 4 5 6 7

강인성 1 2 3 4 5 6 7

감정 표현하기 1 2 3 4 5 6 7

자존감 향상 훈련 1 2 3 4 5 6 7

자기주장훈련 1 2 3 4 5 6 7

스트레스에 대한 이해 1 2 3 4 5 6 7

스트레스해소 레퍼토리(방법) 확충 1 2 3 4 5 6 7

낙관성 훈련 1 2 3 4 5 6 7
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[부록 3]

청소년스트레스관리프로그램개발을위한사전조사

안녕하십니까?

우선 소중한 시간을 내주셔서 진심으로 감사드립니다.

본 조사는 ‘청소년 스트레스 관리 프로그램 개발’ 연구의 기초자료로 사용될 것입

니다.

응답해주신 정보는 연구의 목적으로만 사용될 것이며, 본 조사의 설문 내용 및 개인

신상은 통계법 제33조에 의해 비밀이 보장됨을 알려드립니다. 귀하의 솔직하고 성의

있는 응답은 연구에 매우 소중한 자료가 될 것이니 한 문장도 빠짐없이 진솔하게 응

답해주시기 바랍니다.

설문에 참여해 주셔서 감사드립니다.

한국청소년상담복지개발원 상담연구부

※ 유의사항

1. 본 설문지는 옳고 그른 답이 없습니다. 또한 개인의 인지, 정서를 진단하거나 능력

을 평가하는 검사가 아닙니다. 그러므로 사회적으로 바람직하다고 생각하는 모습에

체크하기보다, 각 질문을 보고 떠오르는 여러분의 생각 그대로를 표시해주시기 바

랍니다.

2. 한 문항도 빠짐없이 응답해주십시오.



108

◆ 기본정보

1. 학생의 성별에 ∨표 해 주십시오.

(1) 남 (2) 여

2. 학생의 학년에 ∨표 해 주십시오.
(1) 중학교 2학년 (2) 중학교 3학년 (3) 고등학교 1학년

3. 학생의 번호를 적어 주십시오
_________________________(번)

◆ 아래에는 사람들이 스트레스나 어려운 상황에서 사용하는 다양한 대처 방식들이 적혀

있습니다. 각 문항을 읽으시고 자신이 평소에 일반적으로 사용하는 대처 방식에 O표

해주시기 바랍니다.

문항
전혀
그렇지
않다

조금
그렇다

상당히
그렇다

매우
그렇다

1. 나는 문제를 해결하기 위하여 모든 노력을 쏟는다. 1 2 3 4

2. 나는 충동적으로 음식을 먹는다. 1 2 3 4

3. 나는 문제의 원인을 제거하기 위하여 노력을 한다. 1 2 3 4

4. 나는 스트레스를 느낄 때 내가 느낀 감정을 그대로 표
현한다.

1 2 3 4

5. 나는 언젠가 해결될 것으로 생각하며 기다린다. 1 2 3 4

6. 나는 문제 상황을 될 수 있는 대로 생각하지 않으려고
한다.

1 2 3 4

7. 나는 문제 해결과 관계없이 하던 일을 더 열심히 한다. 1 2 3 4

8. 나는 문제를 다른 각도에서 봄으로써 보다 긍정적으로
보려고 노력한다.

1 2 3 4

9. 나는 나보다 못한 주위 사람을 생각한다. 1 2 3 4

10. 나는 마음을 가라앉히려고 노력한다. 1 2 3 4

11. 나는 문제 해결을 위하여 필요한 일을 하나씩 해 나간
다.

1 2 3 4

12. 자신이 처한 지금의 상황보다 더 좋은 경우를 상상한
다.

1 2 3 4

13. 일이 어떻게 되었으면 좋겠다는 공상이나 소망을 한다. 1 2 3 4

14. 그 일에 대하여 좀 더 알아보려고 누군가와 이야기를
한다.

1 2 3 4

15. 나는 머리를 식히려고 바람을 쐬러 나간다. 1 2 3 4
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◆ 다음 질문들은 평소에 자신에 대해서 어떻게 느끼고 생각하고 있는지를 알아보기 위

한 것입니다. 각 문항을 읽으시고 자신의 느낌과 가장 가까운 곳에 O표 해주시기 바랍

니다.

문항
전혀
그렇지
않다

조금
그렇다

상당히
그렇다

매우
그렇다

16. 나는 ‘모든 것이 다 운이다’ 생각하고 받아들인다. 1 2 3 4

17. 존경하는 친척이나 친구에게 조언을 구한다. 1 2 3 4

18. 나는 다른 사람들로부터 따뜻한 정서적 지원을 얻으려
고 노력한다.

1 2 3 4

19. 나는 문제를 해결하기 위하여 적극적으로 행동한다. 1 2 3 4

20. 나는 나의 어려운 처지를 이해하고 감싸줄 수 있는
사람을 찾는다.

1 2 3 4

21. 전문적인 도움을 청한다. 1 2 3 4

문항 예 아니오

1. 나는 위험한 상황에서 잘 대처할 수 없을 것 같아서 불안하다. 1 2

2. 나는 어려운 일이 생기면 당황스러워서 어찌할 바를 모른다. 1 2

3. 나는 큰 문제가 생기면 불안해져서 아무것도 할 수가 없다. 1 2

4. 나는 위협적인 상황에서는 스트레스를 필요 이상으로 받는다. 1 2

5. 어떤 일을 시작할 때 실패할 것 같은 느낌이 들곤 한다. 1 2

6. 나는 부담스러운 상황에서는 우울함을 느낀다. 1 2

7. 주변 사람들이 나보다 모든 일에서 뛰어난 것 같다. 1 2

8. 어떤 문제에 대한 나의 판단은 대체로 정확하다. 1 2

9. 나는 어려운 상황을 극복할 수 있는 능력이 있다. 1 2

10. 나는 무슨 일이든 정확하게 처리한다. 1 2

11. 나는 어떤 일의 원인과 결과를 잘 분석해 낼 수 있다. 1 2

12. 나는 일이 잘못되고 있다고 생각되면 빨리 바로잡는다. 1 2

13. 나는 주어진 일을 하기 위해 정보를 충분히 활용할 수 있다. 1 2

14. 나는 어려움이 있을 때도 지속적으로 노력한다. 1 2



110

◆ 다음이 여러분이 자기 자신을 어떻게 보는지에 대한 생각을 나타내는 문항입니다. 본

인의 생각과 일치하는 곳에 O표 해주시기 바랍니다.

내용
전혀
그렇지
않다

조금
그렇다

보통
이다

대체로
그렇다

매우
그렇다

1. 나는 다른 사람들처럼 내가 가치 있는 사람이라고 생
각한다.

1 2 3 4 5

2. 나는 좋은 성품을 가졌다고 생각한다. 1 2 3 4 5

3. 나는 대체로 실패한 사람이라는 느낌이 든다. 1 2 3 4 5

4. 나는 대부분의 다른 사람들만큼 일을 잘할 수가 있다. 1 2 3 4 5

5. 나는 자랑할 것이 별로 없다. 1 2 3 4 5

6. 나는 내 자신에 대하여 긍정적인 태도를 가지고 있다. 1 2 3 4 5

7. 나는 내 자신에 대하여 대체로 만족한다. 1 2 3 4 5

8. 나는 내 자신을 좀 더 존경할 수 있으면 좋겠다. 1 2 3 4 5

9. 나는 가끔 내 자신이 쓸모없는 사람이라는 느낌이 든다. 1 2 3 4 5

10. 나는 때때로 내가 좋지 않은 사람이라고 생각한다. 1 2 3 4 5

♣설문에 참여해주셔서 감사합니다.♣

15. 나는 계획을 잘 짤 수 있다. 1 2

16. 나는 내가 할 수 있는 일과 그렇지 않은 일을 판단할 수 있다. 1 2

17. 어떤 일이 처음에 잘 안 되더라도 나는 될 때까지 해 본다. 1 2

18. 나는 항상 목표를 세우고 그것에 비춰서 일의 진행상태를 확인한다. 1 2

19. 나는 일을 조직적으로 처리하는 편이다. 1 2

20. 일을 선택할 수 있다면 나는 어려운 것보다는 쉬운 것을 선택할 것
이다.

1 2

21. 아주 쉬운 일보다는 차라리 어려운 일을 좋아한다. 1 2

22. 좀 실수를 하더라도 어려운 일을 좋아한다. 1 2

23. 일은 쉬운 것일수록 좋다. 1 2

24. 어렵거나 도전적인 일에 매달리는 것은 재미있는 일이다. 1 2
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[부록 4]

청소년스트레스관리프로그램개발을위한사후조사

안녕하십니까?

우선 소중한 시간을 내주셔서 진심으로 감사드립니다.

본 조사는 ‘청소년 스트레스 관리 프로그램 개발’ 연구의 기초자료로 사용될 것입

니다.

응답해주신 정보는 연구의 목적으로만 사용될 것이며, 본 조사의 설문 내용 및 개인

신상은 통계법 제33조에 의해 비밀이 보장됨을 알려드립니다. 귀하의 솔직하고 성의

있는 응답은 연구에 매우 소중한 자료가 될 것이니 한 문장도 빠짐없이 진솔하게 응

답해주시기 바랍니다.

설문에 참여해 주셔서 감사드립니다.

한국청소년상담복지개발원 상담연구부

※ 유의사항

1. 본 설문지는 옳고 그른 답이 없습니다. 또한 개인의 인지, 정서를 진단하거나 능력

을 평가하는 검사가 아닙니다. 그러므로 사회적으로 바람직하다고 생각하는 모습에

체크하기보다, 각 질문을 보고 떠오르는 여러분의 생각 그대로를 표시해주시기 바

랍니다.

2. 한 문항도 빠짐없이 응답해주십시오.
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◆ 기본정보

1. 학생의 성별에 ∨표 해 주십시오.
(1) 남 (2) 여

2. 학생의 학년에 ∨표 해 주십시오.
(1) 중학교 2학년 (2) 중학교 3학년 (3) 고등학교 1학년

3. 학생의 번호를 적어 주십시오
_________________________(번)

◆ 아래에는 사람들이 스트레스나 어려운 상황에서 사용하는 다양한 대처 방식들이 적혀

있습니다. 각 문항을 읽으시고 자신이 평소에 일반적으로 사용하는 대처 방식에 O표

해주시기 바랍니다.

문항
전혀
그렇지
않다

조금
그렇다

상당히
그렇다

매우
그렇다

1. 나는 문제를 해결하기 위하여 모든 노력을 쏟는다. 1 2 3 4

2. 나는 충동적으로 음식을 먹는다. 1 2 3 4

3. 나는 문제의 원인을 제거하기 위하여 노력을 한다. 1 2 3 4

4. 나는 스트레스를 느낄 때 내가 느낀 감정을 그대로 표현한다. 1 2 3 4

5. 나는 언젠가 해결될 것으로 생각하며 기다린다. 1 2 3 4

6. 나는 문제 상황을 될 수 있는 대로 생각하지 않으려고 한다. 1 2 3 4

7. 나는 문제 해결과 관계없이 하던 일을 더 열심히 한다. 1 2 3 4

8. 나는 문제를 다른 각도에서 봄으로써 보다 긍정적으로 보려
고 노력한다.

1 2 3 4

9. 나는 나보다 못한 주위 사람을 생각한다. 1 2 3 4

10. 나는 마음을 가라앉히려고 노력한다. 1 2 3 4

11. 나는 문제 해결을 위하여 필요한 일을 하나씩 해 나간다. 1 2 3 4

12. 자신이 처한 지금의 상황보다 더 좋은 경우를 상상한다. 1 2 3 4

13. 일이 어떻게 되었으면 좋겠다는 공상이나 소망을 한다. 1 2 3 4

14. 그 일에 대하여 좀 더 알아보려고 누군가와 이야기를 한다. 1 2 3 4

15. 나는 머리를 식히려고 바람을 쐬러 나간다. 1 2 3 4

16. 나는 ‘모든 것이 다 운이다’ 생각하고 받아들인다. 1 2 3 4
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◆ 다음 질문들은 평소에 자신에 대해서 어떻게 느끼고 생각하고 있는지를 알아보기 위

한 것입니다. 각 문항을 읽으시고 자신의 느낌과 가장 가까운 곳에 O표 해주시기 바랍

니다.

17. 존경하는 친척이나 친구에게 조언을 구한다. 1 2 3 4

18. 나는 다른 사람들로부터 따뜻한 정서적 지원을 얻으려고 노
력한다.

1 2 3 4

19. 나는 문제를 해결하기 위하여 적극적으로 행동한다. 1 2 3 4

20. 나는 나의 어려운 처지를 이해하고 감싸줄 수 있는 사람을
찾는다.

1 2 3 4

21. 전문적인 도움을 청한다. 1 2 3 4

문항 예 아니오

1. 나는 위험한 상황에서 잘 대처할 수 없을 것 같아서 불안하다. 1 2

2. 나는 어려운 일이 생기면 당황스러워서 어찌할 바를 모른다. 1 2

3. 나는 큰 문제가 생기면 불안해져서 아무것도 할 수가 없다. 1 2

4. 나는 위협적인 상황에서는 스트레스를 필요 이상으로 받는다. 1 2

5. 어떤 일을 시작할 때 실패할 것 같은 느낌이 들곤 한다. 1 2

6. 나는 부담스러운 상황에서는 우울함을 느낀다. 1 2

7. 주변 사람들이 나보다 모든 일에서 뛰어난 것 같다. 1 2

8. 어떤 문제에 대한 나의 판단은 대체로 정확하다. 1 2

9. 나는 어려운 상황을 극복할 수 있는 능력이 있다. 1 2

10. 나는 무슨 일이든 정확하게 처리한다. 1 2

11. 나는 어떤 일의 원인과 결과를 잘 분석해 낼 수 있다. 1 2

12. 나는 일이 잘못되고 있다고 생각되면 빨리 바로잡는다. 1 2

13. 나는 주어진 일을 하기 위해 정보를 충분히 활용할 수 있다. 1 2

14. 나는 어려움이 있을 때도 지속적으로 노력한다. 1 2
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◆ 다음이 여러분이 자기 자신을 어떻게 보는지에 대한 생각을 나타내는 문항입니다. 본

인의 생각과 일치하는 곳에 O표 해주시기 바랍니다.

내용
전혀
그렇지
않다

조금
그렇다

보통
이다

대체로
그렇다

매우
그렇다

1. 나는 다른 사람들처럼 내가 가치 있는 사람이라고
생각한다.

1 2 3 4 5

2. 나는 좋은 성품을 가졌다고 생각한다. 1 2 3 4 5

3. 나는 대체로 실패한 사람이라는 느낌이 든다. 1 2 3 4 5

4. 나는 대부분의 다른 사람들만큼 일을 잘할 수가 있다. 1 2 3 4 5

5. 나는 자랑할 것이 별로 없다. 1 2 3 4 5

6. 나는 내 자신에 대하여 긍정적인 태도를 가지고 있다. 1 2 3 4 5

7. 나는 내 자신에 대하여 대체로 만족한다. 1 2 3 4 5

8. 나는 내 자신을 좀 더 존경할 수 있으면 좋겠다. 1 2 3 4 5

9. 나는 가끔내자신이쓸모없는사람이라는느낌이든다. 1 2 3 4 5

10. 나는 때때로 내가 좋지 않은 사람이라고 생각한다. 1 2 3 4 5

15. 나는 계획을 잘 짤 수 있다. 1 2

16. 나는 내가 할 수 있는 일과 그렇지 않은 일을 판단할 수 있다. 1 2

17. 어떤 일이 처음에 잘 안 되더라도 나는 될 때까지 해 본다. 1 2

18. 나는 항상 목표를 세우고 그것에 비춰서 일의 진행상태를 확인한다. 1 2

19. 나는 일을 조직적으로 처리하는 편이다. 1 2

20. 일을 선택할 수 있다면 나는 어려운 것보다는 쉬운 것을 선택할 것
이다.

1 2

21. 아주 쉬운 일보다는 차라리 어려운 일을 좋아한다. 1 2

22. 좀 실수를 하더라도 어려운 일을 좋아한다. 1 2

23. 일은 쉬운 것일수록 좋다. 1 2

24. 어렵거나 도전적인 일에 매달리는 것은 재미있는 일이다. 1 2
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◆ 이번 프로그램에 대한 여러분의 생각을 묻는 질문입니다. 본인의 생각과 일치하는 곳

에 O표 해주시기 바랍니다.

내용
전혀
그렇지
않다

조금
그렇다

보통
이다

대체로
그렇다

매우
그렇다

1. 프로그램은 전반적으로 만족스럽다. 1 2 3 4 5

2. 프로그램에 참여한 것은 나에게 유익하였다. 1 2 3 4 5

3. 나는 이 프로그램이 다른 친구들에게 활용되기를 원
한다.

1 2 3 4 5

4. 프로그램의 내용은 만족스럽다. 1 2 3 4 5

5. 프로그램의 구성은 전반적으로 흥미로웠다. 1 2 3 4 5

6. 프로그램의 진행순서나 방법은 만족스럽다 1 2 3 4 5

7. 프로그램의 진행시간은 만족스럽다. 1 2 3 4 5

8. 프로그램 진행자는 전문성을 갖추고 있다. 1 2 3 4 5

9. 나는 프로그램 참여를 통해 자신감이 향상되었다. 1 2 3 4 5

10. 나는 프로그램 참여를 통해 스트레스를 관리하
는 방법을 알게 되었다.

1 2 3 4 5

11. 나는 프로그램 참여를 통해 앞으로 스트레스를 더
잘 다룰 수 있을 것 같다.

1 2 3 4 5

◆ 그동안 프로그램에 참여하면서 가졌던 생각이나 느낌을 적어주세요.

좋았던 점

어려웠거나 개선이 필요한 점

♣설문에 참여해주셔서 감사합니다.♣
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Abstract

This study aimed to develop a stress management program through the improvement 

of self-esteem for middle and high school students. The process of the program 

development was applied from the Program Development Procedure Model, which 

consists of planning step, composition step, execution and evaluation step. 

In the planning step, a literature review was analyzed concerning on the 

characteristics of adolescents’ stress, the relationship between managing stress and 

self-esteem, and stress management programs for adolescents. For the purpose of field 

based needs analysis, focus groups of adolescents, academic-related and field 

professionals were interviewed and a survey was conducted to adolescents counselors 

and education related practitioners to analyze the needs of the program to adolescents. 

In the composition step, after drawing data from the survey to compose the principles 

and main contents of the program, the specific contents and activities were composed. 

Then, a draft of the program was proposed with the supervision of professionals. The 

whole program is dramatized into a format called, “Stress Monster Master Education,” 

and is mainly activity centered. The program is mostly targeted to 8th graders ~ 10th 

graders and is composed of a total of 6 sessions. 

The execution and evaluation step is carried out into two processes, the pilot 

demonstration and demonstration stage. First, the program was conducted by middle and 

high school teachers who are enrolled in an Education Graduate School (2 groups, 47 

students) and tested to see if the program is appropriate and effective for adolescents. 

After the pilot demonstration, a demonstration of the program was conducted to middle 

and high school students in Daegu and Gyoeongbuk Region, by dividing into an 

experimental group(2 groups, 34 students) and a control group(2 groups, 33 students). To 

evaluate the program, Stress Coping Strategy, Self-Efficacy, and Self-Esteem scale were 

measured to analyze its effectiveness and the evaluation, and a satisfaction survey of 

the program were conducted to the experimental group. 

Results of the effectiveness of the program shows that self-esteem, self-efficacy, and 
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stress coping were significant. Furthermore, participants’ opinions on the program 

included that through the fun activities, they experienced positive feelings, strengthened 

active stress coping strategies, and learned to increase their self-efficacy.

The results of the demonstration program and participants’ evaluation were used to 

revise and improve for the completion of the program. Consequently, the present study 

developed a stress managing program that is positively helpful to adolescents.




