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군 생활 적응 증진을 위한

멘탈 휘트니스 긍정심리 프로그램의 효과
*
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본 연구의 목적은 군 생활 적응 증진을 위한 멘탈 휘트니스 긍정심리(Mental Fitness Positive 

Psychology; MFPP) 프로그램의 효과를 살펴보는 것이다. 본 연구를 위해 멘탈 휘트니스 긍정

심리 프로그램(고영건, 김진영, 2012)을 한국군 실정에 맞추어 재구성하였다. 본 연구에 참여

한 78명의 병사들은 MFPP 집단 35명과 통제집단 43명이었다. 본 연구 결과, MFPP 집단은 

통제집단에 비해 군 생활 적응기능에서 유의한 향상을 보였으며 군 생활 스트레스도 감소하

였다. 이러한 연구 결과는 본 MFPP 프로그램이 6회기의 단기 개입이었음에도 불구하고 병

사들의 군 생활 적응을 향상 시키는 데 효과가 있음을 시사한다. 끝으로, 본 연구의 시사점 

및 앞으로의 연구 방향에 대해 논의하였다.
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우리나라의 건강한 성인 남성들은 헌법 제 

39조와 병역법 제 3조에 기초해 일정 기간 동

안 국방의 의무를 이행해야 한다. 그러나 입

대 후 병사들은 가족과의 분리, 급격한 생활

의 변화, 강한 통제와 규율에 대한 복종, 책임 

수행의 의무 등으로 인해 지속적인 스트레스

를 경험한다(최혜란, 박숙희, 2009). 또 권위주

의, 의식주의, 전투적 사고, 위험과 위협의식, 

폐쇄주의 등 군 조직이 가지고 있는 특성과 

문화 속에서 많은 장병들이 심리적으로 많은 

어려움을 겪는다(민진, 2010, 2011). 그에 따라 

일부 병사들은 군 생활 기간 동안 절망감과 

우울감을 경험하고 자기 비하 및 무기력감에 

휩싸이는 등 심리적 부적응을 겪는다(구승신, 

2006). 정부는 이와 같은 문제에 대한 해결책

으로 병영생활 전문 상담관의 배치와 자살 예

방 종합시스템의 시행 등 다양한 정책들을 통

해 병사들의 스트레스를 낮추고 적응 수준을 

향상시키려는 노력을 하고 있다(국방부, 2009).

하지만 사회적 낙인효과로 인해 실제 도움

이 필요한 병사들이 해당 프로그램에 참여하

는 것을 주저하는 경향이 있는 것으로 보인다. 

그 예로 2012년 국방부의 의뢰로 병사 8400명

의 정신건강 실태를 점검한 결과에 따르면(국

민일보, 2014년 8월 9일), 정신건강 고위험군

으로 분류된 병사들 중 심층면접을 진행한 

112명 가운데 오직 6.2%만이 자신의 부적응 

문제로 병영생활상담관 혹은 의료기관에 도움

을 요청한 것으로 나타났다. 또 그 중 44%는 

자신의 부적응 문제에 대해서 상담을 받기 보

다는 스스로 해결한다고 답했다.

또 다른 문제점은 군이 실질적으로 도움이 

필요한 부적응 장병들을 식별한 후에도 이들

을 체계적으로 관리하지 못하는 경향이 있다

는 점이다. 2015년 국회 국방위원회가 발표한 

자료에 따르면, 군은 2012년부터 2015년까지 3

년간 총 136명의 자살 병사 중 절반 수준인 

64명을 고위험군으로 사전에 분류했지만, 결

국은 자살로 이어졌다는 점을 봤을 때 군에서

는 이들의 자살을 예방하기 위한 노력이 부족

했던 것으로 보인다(연합뉴스, 2015년 9월 6

일). 또 군 지휘관은 오히려 부적응 병사들에

게 도움을 주기 보다는 이들이 복무기간 동안 

문제를 일으키지 않도록 단속하려는 경향이 

있는 것으로 나타났다(국민일보, 2014년 8월 9

일).

이런 점들을 고려해볼 때 병사들의 스트레

스 수준은 낮추고 적응 수준은 높이는 프로그

램에 대한 부정적 인식을 개선하는 노력과 더

불어 고위험군 장병들을 체계적으로 관리할 

수 있는 제도적 노력과 이를 뒷받침하는 학술

적 기반이 필요해 보인다.

그동안 병사들의 군 적응 문제와 관련해 다

양한 학술분야에서 연구가 진행되었지만 대부

분은 적응과 관련된 변인들 간 단순 관계를 

파악하거나 주로 어떤 요인이 군 생활에서 부

정적인 영향을 미치는지에 대한 분석에 집중

해왔다(김윤근, 2007). 그 예로 정원철과 박영

주(2011)가 2000년부터 2009년 사이에 출간된 

병사들의 군 부적응 문제 및 적응력 향상과 

관련된 논문들을 주제별로 분석한 결과에 따

르면, 총 121편의 논문 중 군 부적응 요인관

련 주제는 49편(33.0%), 자살을 포함한 정신건

강문제는 39편(32.1%) 등과 같이 연구의 약 

65%이상이 정신병리 관련 주제에 편중된 것

으로 나타났다.

현명선, 정향인과 강희선(2009)은 연구를 통

해 군 생활 스트레스가 군 적응에 가장 큰 영

향을 끼치는 변인임을 밝혔으며, 군 생활 스

트레스 관리와 더불어 적응 수준을 높이기 위
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한 프로그램 개발의 필요성을 지적하였다. 또 

박정화와 유성모(2013)는 군 조직의 적응 수준

을 높이기 위해 긍정심리자본, 셀프 리더십, 

오센틱 리더십, 심리적 웰빙, 정서적 웰빙 등

을 증진하는 긍정심리학적 프로그램의 개발 

및 효과검증 연구가 필요함을 주장하였다.

이런 점들을 감안하여 최근에는 기존의 병

리지향 중심적인 연구에서 한 걸음 더 나아가 

군 장병들의 스트레스 감소와 적응 기능 향상

의 맥락에서 다양한 긍정심리학적인 접근이 

시도되고 있다. 그 예로는 긍정기도문쓰기의 

효과(문장옥, 2011), 정신전력과 긍정적 정신

건강의 영향(박일, 2012), 희망의 중재효과(최

은진, 박희현, 2012), 수행의 예측변인으로서

의 기개와 강인함의 효과(Kelly, Matthews, & 

Bartone, 2014), 전쟁 참전용사의 의미도출 대

처모델과 성장에 관한 연구(Larner & Blow, 

2011), 긍정심리학을 기반으로 한 종합군인 훈

련 프로그램(Seligman, 2011) 등을 들 수 있다.

긍정심리학은 과거 질병에 주로 치중하던 

학문의 불균형을 바로잡기 위해 인간의 긍정

적인 측면 즉, 성격강점, 주관적 안녕감, 삶의 

질, 행복에 대한 연구의 필요성을 강조하면서 

등장하였다(Seligman, Csikszentmihalyi, 2000). 긍

정심리학은 기존의 질병 중심의 일원론적 정

신건강모형과는 다르게 긍정적 정신건강모형

을 그 주된 지지기반으로 삼고 있으며, 인간

의 특성을 정신장애처럼 부정적인 측면에 초

점을 맞추어 조망하기보다는 ‘정신적 번영

(flourish)’처럼 긍정적인 측면에 초점을 맞추고

자 한다(고영건, 김진영, 2012).

정신적 번영 개념을 바탕으로 한 긍정적 정

신건강 모형은 정신건강과 정신질환이 단일한 

차원의 양극단에 속하는 것이 아니라 독립된 

두 차원의 형태로 존재한다고 가정함으로써

(Keyes & Lopez, 2002), 기존의 일원론적 정신건

강 개념을 한층 더 확대한 것이라고 볼 수 있

다. 전통적인 정신건강 모형에서는 정신적으

로 건강한 사람은 단순히 ‘정신질환이 없는 

상태’에 해당된다고 보았다(임영진, 고영건, 신

희천, 조용래, 2010). 하지만 단지 정신 병리가 

부재한 상태만으로는 정신건강을 설명하는 데 

한계가 있음이 여러 긍정심리학 연구들을 통

해 규명되었다(김현정, 2012). 이를 뒷받침하는 

예로 정신질환이 있지만 정신적 웰빙은 높은 

집단(분투 집단)과 정신질환은 없지만 정신적 

웰빙이 낮은 집단(쇠약 집단)이 존재한다는 점

(Keys, 2002), 정신질환이 있더라도 긍정적 특

성에 따라 삶의 질이 달라질 수 있다는 점

(Vaillant, 2010), 정신질환은 없지만 정신적 웰

빙이 낮은 집단의 경우에 심리사회적인 기능 

수준이 떨어지고 또 만성질환에 걸릴 가능성

이 높다는 점(임영진 등, 2010; Keyes, 2007) 

등을 들 수 있다. 이와 같은 맥락에서 Keyes 

(2007)는 여러 연구들(Keyes, 2002, 2003, 2004, 

2005)을 기반으로 긍정적인 의미에서의 정신

건강은 ‘정신질환이 없음과 동시에 높은 수준

의 정신적 웰빙을 경험하고 있는 상태’라고 

주장했다.

Keyes와 Lopez(2002)에 따르면 정신장애 증상

과 정신적 웰빙, 이 두 가지 요인을 조합할 

경우 그림 1과 같은 사사분면이 구성된다. 사

분면의 첫 번째 영역은 ‘정신적 번영’ 유형으

로 이는 온전한 형태의 긍정적 정신 건강을 

표시한다. 즉, 이 영역에 속하는 사람들은 정

신병리가 없는 동시에 심리사회적으로 잘 기

능한다. 두 번째 사분면은 정신병리가 있지만 

동시에 비교적 높은 수준의 정신적 웰빙을 경

험하는 사람들을 나타낸다. 이들은 인생의 문

제들과 ‘분투’ 하고 있다고 평가할 수 있다. 반
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그림 1. 긍정적 정신건강의 범주적 진단

면 정신 장애가 있고 웰빙 수준도 낮은 세 번

째 사분면에 속하는 집단은 인생에서 허우적

거리는 ‘심리적 부적응’ 상태에 있다고 해석할 

수 있다. 네 번째 사분면은 정신병리는 없지

만 정신적 웰빙 수준이 낮은 사람들로서 ‘정

신적 쇠약’ 집단으로 정의된다.

Keyes(2002, 2005, 2007)는 긍정적 정신건강

의 유형에 따라 심리사회적 기능과 신체적 건

강에서 차이가 있는지를 연구 하였다. 그 결

과 ‘정신적 번영’ 유형이 가장 높은 수준의 심

리 사회적 기능과 적응 수준을 나타냈으며, 

‘심리적 부적응’ 유형은 가장 낮은 심리사회적 

기능과 적응 수준을 나타냈다. 또 ‘쇠약’ 유형

이 정신장애가 있는 ‘분투’ 유형보다 상대적으

로 더 낮은 수준의 심리사회적 기능을 나타냈

다. 이 결과는 한국 성인 1000명을 대상으로 

진행한 연구에서도 동일하게 나타났다(임영진 

등, 2010). 긍정적 정신건강 모형의 타당화 연

구를 진행한 김현정(2012)의 연구에서도 일반

인뿐만 아니라 정신과 환자 그리고 상담센터

를 방문한 내담자들 모두에게서 이러한 이요

인 구조가 지지되었으며, 낙관성, 정서조절 능

력 등의 심리사회적 변인과 혈색소 수치 등의 

신체적인 변인들에 대해서도 정신건강의 이요

인 구조를 지지하는 증거가 발견되었다.

긍정적 정신건강모형과 더불어 긍정심리학

에서의 또 다른 핵심은 스트레스를 감소시키

고 행복을 증진시키기 위해 긍정심리치료의 

원리를 활용한다는 점이다. Seligman 등(2006)

은 긍정심리치료의 원리를 다음과 같이 요약

해서 제시하였다.

첫째, 긍정심리치료에서는 일반적으로 파국

적이거나 부정적인 것에 초점을 두는 경향이 

있는 내담자의 주의, 기억 및 기대를 긍정적

이고 희망적인 방향으로 전환시킨다. 둘째, 긍

정심리치료에서는 업무 및 사회적 관계와 같

은 중요한 삶의 문제에 대해 내담자가 효과적

으로 대처할 수 있도록 능동적이고 건설적인 

대처양식 및 사회적 기술을 가르쳐 주는 등 

외부적이고 행동적인 개입을 한다. 마지막으

로 긍정심리치료에서는 내담자가 의미 있고 

적극적인 삶을 이끌어 나갈 수 있도록 돕는 

방법의 일환으로써 내담자의 강점에 대해 지

속적으로 강조하고 내담자가 이를 적극적으로 
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탐색하도록 돕는다.

긍정심리치료의 또 다른 치료적 원리로는 

Fredrickson의 긍정 정서의 확장 및 구축이론

(Broaden and Build Theory of Positive Emotions: 

Fredrickson, 2001)을 들 수 있다. 이 이론에 따

르면 사람들은 긍정 정서를 경험할 경우 사고

와 행동 상의 낙관성이 촉진되고, 이를 바탕

으로 사회적 관계, 직장생활 등 삶의 중요한 

여러 영역들에 있어서 긍정적인 태도를 발전

시키게 된다. 또 긍정 정서의 경험은 부정적 

정서 경험을 줄여줌과 동시에 역경을 극복할 

수 있는 회복탄력성을 키워준다.

이렇듯 긍정심리치료는 내담자의 문제를 분

석하고 해석하는 데 초점을 두는 기존의 심리 

치료 접근들과는 달리, 긍정 경험에 초점을 

맞추고 또 성격 강점을 함양함으로써(권석만, 

2008) 부정 정서를 감소시키는 동시에 긍정 

정서를 증가시킨다. 이러한 과정을 통해 결과

적으로 내담자의 스트레스 수준은 낮아지고 

적응 및 행복의 수준은 향상된다.

위와 같은 긍정심리치료의 원리를 기반으로 

한 긍정심리치료 프로그램들의 대표적인 특징

들을 살펴보면 다음과 같다. 첫째, 내담자들이 

문제증상과 무관하게 갖고 있는 강점들 또는 

문제로 인해 손상을 받지 않은 기능들을 보다 

강화시킬 수 있는 방안들에 그 초점을 둔다

(Seligman, 2011). 둘째, 긍정심리 프로그램은 

참여자들에게 기본적으로 정신건강과 관련된 

암묵적 지식을 전달하는 데 그 목적을 둔다

(김진영, 고영건, 2009). 셋째, 참가자가 상대적

으로 어렵거나 불편해 하지 않는 내용 위주

로 프로그램이 구성된다는 점에서 다양한 대

상에게 적용하기가 용이하다(Rashid & Anjum, 

2008). 마지막으로, 참가자들 간 적응 및 정신

건강의 수준면에서 차이가 존재하더라도 동일

한 프로그램에 함께 참여할 수 있는 유형의 

프로그램이다(Boehm & Lyubomirsky, 2009).

이런 특징들을 바탕으로 긍정심리치료 프로

그램은 그동안 청소년, 정신과 환자 및 일반

인에 이르기까지 다양한 대상과 병원, 학교 

및 사회복지 센터 등 다양한 장면에서 시행되

어 왔다. 그 결과 긍정심리치료 프로그램은 

우울을 호전시키고 삶의 만족도를 향상시키는

데 효과적인 것으로 나타났다(김근향, 2011; 

나현주, 정영주, 유경원, 2010; 박찬빈, 고영건, 

2014; 이정애, 2012; 임영진, 2010; 최유연, 손

정락, 2012; 탁진국, 임그린, 정재희, 2014; 

Rashid & Anjum, 2008; Seligman et al., 2006). 이

런 결과는 Sin과 Lyubomirsky(2009) 그리고 

Bolier 등(2013)이 진행한 긍정심리학적 개입에 

관한 메타분석 연구에서도 유사하게 나타났다.

이처럼 긍정심리치료 프로그램의 긍정적 효

과와 더불어 그 적용 대상이 확대되어감에 따

라 미국에서는 사병들의 군 생활 적응을 돕는

데 긍정심리치료 프로그램을 적극적으로 활용

하는 방안이 시도되고 있다(Seligman, 2011). 그 

예로, 미군에서는 정신적 스트레스를 겪는 군

인이 급증하고 그에 따른 사고 발생률이 증가

하자 2008년 육군 110만 명을 대상으로 1억 

2500만 달러를 투입하여 ‘종합 군인 휘트니스

(Comprehensive Soldier Fitness; CSF)’ 프로그램을 

개발하였다(Seligman, 2011).

긍정심리치료의 원리에 기반을 둔 CSF 프로

그램은 총 3단계로 구성되며, 연이은 전장 배

치로 전투 스트레스와 우울증에 시달리는 군

인들을 정신적으로 재무장할 수 있도록 심리

훈련을 강화하는 데 그 초점을 맞추고 있다. 1

단계는 군인들의 직무, 인간관계, 전반적인 삶

의 만족도에 대한 자기보고식 온라인 검사

(Global Assessment Toll; GAT)로 정서적, 사회적, 
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가족적, 그리고 영적인 영역에서의 심리사회

적인 적응도(fitness)를 평가한다(Peterson, Park, 

& Castro, 2011). 2단계에서는 GAT 평가 결과

를 바탕으로 정서적 적응도, 사회적 적응도, 

가족 적응도, 영적 적응도, 외상 후 성장 등을 

증진시키기 위한 개인별 맞춤식 온라인 강의

를 진행한다. 3단계는 본격적인 심리치유 훈

련 프로그램으로 소규모 그룹을 구성해 ‘마스

터 회복 탄력성 훈련(Master Resilience Training; 

MRT)’이라고 불리는 라운드 테이블 세션이 진

행된다. 그 후 미 육군은 2012년에 CSF를 새

롭게 개편하여 CSF2로 개정하였는데(Seligman, 

2011), CSF2는 온라인 자기 개발, 훈련, 그리고 

통계 및 평가 등 총 3단계의 구성요소를 가지

고 있다.

위와 같이 미국에서는 긍정심리학에 기반을 

둔 ‘종합 군인 휘트니스’ 프로그램을 통해 군

인들의 스트레스 수준을 낮추고 동시에 적응

수준을 높임으로써 회복탄력성을 향상시키고

자 하는 선구적인 노력을 기울이고 있다. 최

근 한국군에서도 긍정심리학의 중요성을 깨닫

고 이를 현장에 맞게 적용하려는 시도를 하고 

있다. 육군리더십센터는 긍정형 리더십 확산

을 위해 육군 55개 부대 영관장교를 대상으로 

‘긍정형 리더십 순회교육 및 사․여단별 리더

십 교관 양성교육’을 실시했고(박정조, 국방일

보, 2013년 08월 27일), 공군교육사 기본군사훈

련단은 긍정심리학에 기반을 둔 ‘훈련병 인성 

함양 프로그램’을 도입했다(조용학, 국방일보, 

2016년 04월 18일).

이처럼 우리 군에서도 긍정심리학의 적용과 

프로그램의 활용에 대한 관심과 필요성이 증

대되고 있지만 이를 충분히 만족시킬 수 있는 

학술적인 노력은 아직 부족한 실정이라고 할 

수 있다. 긍정심리학적인 관점에서 군 장병을 

대상으로 진행된 연구로는 정신전력이 군 생

활 적응에 미치는 영향에 대한 연구(박일, 

2012; 박일, 고영건, 2012), 긍정 기도문 쓰기

가 군 생활 만족도 및 자아존중감, 군 생활 

스트레스에 미치는 영향에 관한 연구(문장옥, 

2011), 병사의 군 생활 스트레스와 군 생활 적

응과의 관계에서 희망의 중재 효과를 조사한 

연구(최은진, 박희현, 2012), 군인의 개인적 특

성과 셀프 리더십, 긍정심리자본, 오센틱 리더

십, 심리적 웰빙, 정서적 웰빙이 조직웰빙에 

미치는 영향에 관한 연구(박정화, 유성모, 

2013) 등이 있다. 하지만 아직까지 군인을 대

상으로 긍정심리학적인 관점에서 스트레스 수

준을 낮추고 정신건강을 증진시키는 동시에 

군 적응 수준을 높여주는 심리 프로그램을 개

발하고 그 효과를 검증한 논문은 보고된 바 

없다.

이런 맥락에서 본 연구는 긍정심리치료 

프로그램 중 하나인 ‘멘탈 휘트니스(mental 

fitness)’ 프로그램을 군 환경에 맞게 적용함으

로써, 병사들의 군 생활 스트레스를 낮춤과 

동시에 정신건강 수준 및 군 생활 적응력을 

높여주는지 조사하였다.

멘탈 휘트니스라는 개념은 McCarthy(1964)가 

최초로 제안한 것으로 신체적 건강과 대비되

는 형태의 긍정적 정신건강을 의미하며, 멘탈 

휘트니스 프로그램은 이러한 McCarthy(1964)의 

긍정적 정신건강 개념에 기초해 개발되었다. 

이 프로그램은 주로 우울증과 같은 특정 장애

에 초점을 두는 경향이 있었던 기존의 긍정 

심리치료와는 달리 군 장병을 포함해 다양한 

집단에 폭넓게 활용될 수 있도록 설계된 정신

건강 증진 프로그램이다(김진영, 고영건, 2009).

지금까지 멘탈 휘트니스 프로그램의 효과는 

여러 연구들을 통해 확인된 바 있다. 그 예로, 
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이정애(2012)는 노인 집단을 대상으로 8회기 

프로그램을 시행한 결과 프로그램 참여집단이 

통제집단에 비해 우울수준이 감소했을 뿐만 

아니라 삶의 만족도, 긍정적 사고, 그리고 삶

의 질이 증가한 것으로 나타났다. 특히 이런 

효과는 프로그램이 종결되고 8주 후에 시행된 

사후 검사에서도 여전히 지속되는 것으로 나

타났다. 또 김근향(2011)은 폐쇄병동에 입원한 

정신과 환자를 대상으로 프로그램의 효과를 

검증한 결과, 멘탈 휘트니스 프로그램이 정신

과 환자들의 증상 경감 및 삶의 질을 높이는

데 효과적임을 보고하였다. 그리고 박찬빈과 

고영건(2014)은 대학생을 대상으로 10회기의 

멘탈 휘트니스 프로그램을 시행한 결과, 방어

기제의 측면에서 성숙한 집단, 신경증적 집단, 

그리고 미성숙한 집단 모두 프로그램 참가 후 

주관적 안녕감과 낙관성이 유의하게 증가한 

것으로 보고하였다.

선행 연구들에 대한 이러한 검토에 기초해 

본 연구에서는 멘탈 휘트니스 긍정심리 프로

그램(고영건, 김진영, 2012)을 군 장병들에게 

적용할 수 있도록 프로그램의 내용과 사례들

을 수정하였다. 예를 들면, 긍정심리 프로그램

에서 낙관성을 훈련하는데 활용하는 문제 상

황을 군 생활에서 일반적으로 경험할 수 있는 

상황으로 재구성하였다.

본 연구에서는 군 장병들을 대상으로 멘탈 

휘트니스 긍정심리 프로그램의 효과를 검증하

는 과정에서 군 생활 적응 수준의 향상, 군 

생활 스트레스의 감소, 긍정 정서의 증가, 부

정 정서의 감소, 행복도의 증가, 그리고 긍정

적 정신건강 수준의 향상에 주로 초점을 맞추

었다. 서두에서 언급한 대로, 현재 한국에서는 

많은 병사들이 군 생활을 하면서 우울감을 포

함해 다양한 정신건강 상의 문제와 심리적 

부적응을 겪고 있는 것으로 보인다(구승신, 

2006), 이 때 군 생활 스트레스는 군 적응에

가장 큰 영향을 주는 변인 중 하나로 보고되

었다(현명선 등, 2009).

Sin과 Lyubomirsky(2009) 그리고 Bolier 등

(2013)의 긍정심리치료 프로그램에 관한 메타

분석 연구 결과에 따르면, 기본적으로 긍정심

리치료 프로그램은 낙관성 훈련 등을 통해 스

트레스에 효과적으로 대처할 수 있도록 해줄 

수 있을 뿐만 아니라 심리적 부적응의 문제를 

경감시키는 동시에 정신적 웰빙 수준을 높여

주는 정신건강 프로그램이라고 할 수 있다. 

특히 긍정심리치료 프로그램에서는 참여자들

의 긍정 정서 경험을 증진시킴으로써 부정적 

정서 경험을 줄여주는 동시에 스트레스 사건

에 대한 회복탄력성을 높여줌으로써 삶의 만

족감, 즉 행복감을 높여주는 것으로 보고되고 

있다(Fredrickson, 2001). 본 프로그램에서는 이

러한 점들을 바탕으로, 멘탈 휘트니스 긍정심

리 프로그램이 군 장병들의 군 생활 적응 수

준을 향상시키고 군 생활 스트레스를 감소시

키며 긍정 정서 수준은 증가시키고 부정 정서 

수준은 감소시키며 행복도는 증가시키고 긍정

적 정신건강 수준을 높이는 데 기여하는지를 

탐색적으로 살펴보았다.

방  법

연구참여자

본 연구에서는 수도권 소재 육군 2개 대대

를 대상으로 부대장의 공식적인 승인 하에 프

로그램을 홍보한 후 참여를 희망하는 부대원

들의 신청을 받았다. 총 104명이 참가 희망 
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구 분
치료집단 통제집단 X2

(또는 t)(n=35) (n=43)

     연 령
20.49

(.85)

20.98

(1.50)
t=-1.719

     학 력

1.403
고 졸 5(14.3%) 5(11.6%)

대학교 재학 29(82.9%) 38(88.4%)

대학교 졸업 1(2.9%)

     계 급

2.920

이병 8(22.9%) 7(16.3%)

일병 15(42.9%) 13(30.2%)

상병 9(25.7%) 18(41.9%)

병장 3(8.6%) 5(11.6%)

     건 강
4.06

(.77)

4.21

(.71)
t=-.910

     체 력

7.442

특급 5(14.3%) 14(35.6%)

1급 16(45.7%) 20(46.5%)

2급 9(25.7%) 5(11.6%)

3급 2(5.7%) 2(4.7%)

4급 이하 3(8.6%) 2(4.7%)

     개인상담

1.823경험 있음 7(20%) 4(9.3%)

경험 없음 28(80%) 39(90.7%)

주. 연령 및 건강 수준을 제외한 ( )는 백분율임. 연령 및 건강 수준의 ( )는 각 집단의 SD임.

표 1. 긍정심리 프로그램 치료집단과 통제집단의 인구통계학적 변인 비교

의사를 보였으나 그 후 조사 과정에서 6주간

의 프로그램에 참여하는 것이 불가능한 인원

(휴가 11명, 파견 인원 3명)을 제외하였다. 연

구에 참여하기로 했던 90명을 무선 배정하는 

방식(Randomized Controlled Trial, RCT)을 통해 

프로그램 참가집단 40명과 통제집단 50명으로 

분류하였다. 연구 시작 시 참여한 프로그램 

참가집단(MFPP 집단) 40명 중 5명(휴가 등으로 

2회 이상 불참)과 통제집단 50명 중 7명(휴가 

및 업무 등의 사정으로 불참)의 답변을 제외

하고 총 78명의 자료를 분석하였다. MFPP 집

단의 경우 평균나이는 20.49세(SD .85)였으며 
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통제집단의 경우 평균나이는 20.98세(SD 1.50)

이었다. 두 집단 간 학력 분포 상에서의 차이

는 유의미하지 않았고, X2=1.40, p > .05, 계

급 분포 상에서의 차이 역시 유의미하지 않았

다, X2=2.92, p > .05(표 1 참조).

평가 도구

군 생활 스트레스 척도

본 연구에서는 군 생활 중 병사가 겪는 스

트레스를 측정하기 위한 도구로 박현철(2001)

이 개발한 척도를 사용하였다. 이 척도는 총 

20개 문항으로 각 문항은 1점(전혀 그렇지 않

다)에서 5점(매우 그렇다)까지의 5점 척도로 

구성 되어있다. 각 하위 척도로는 역할스트레

스(역할 갈등 및 모호성), 외부 스트레스(가족 

및 이성 친구 등 외부요인으로 인한 스트레

스), 직무 스트레스(군대에서의 직무 특성에서

의 스트레스), 관계 스트레스(부대 내 인간관

계에서의 스트레스)가 있다. 문항의 예는 ‘나

는 적재적소에 배치되어 있다.’, ‘이성친구(가

족)문제로 고민이 많다.’ ‘동료들이 항상 나에

게 트집을 잡는다.’ 등과 같다. 이 척도는 점수

가 높을수록 스트레스가 높은 것으로 해석한

다. 본 연구에서 이 척도의 신뢰도(Cronbach's 

α)는 .92로 나타났다.

군 생활 적응척도

본 연구에서는 군 생활 적응을 측정하기 

위해 신태수(1981)가 사용한 군 생활 적응 

척도를 사용하였다. 이는 Stouffer, Suchman, 

DeVinney, Star와 Williams(1949)가 제작한 군 생

활 적응 검사를 이윤희(1963)가 번안한 후 신

태수(1981)가 우리 군에 맞게 수정 및 보완한 

것이다. 이 척도는 총 26개 문항으로 각 문항

은 1점(전혀 그렇지 않다)에서 5점(매우 그렇

다)까지의 5점 척도로 구성된다. 각 하위 척도

로는 심신의 상태, 임무수행 의지, 직책과 직

무만족, 군 조직 환경에 대한 태도가 있다. 문

항의 예는 ‘일반적으로 부대에서의 일상생활이 

명랑하다.’, ‘일반적으로 모든 면에서 요즈음 

군대는 매우 잘되어 간다고 본다.’ 등과 같다. 

이 척도는 점수가 높을수록 군 생활에서 더 

적응을 잘 하는 것으로 해석한다. 본 연구에

서의 신뢰도(Cronbach's α)는 .93로 나타났다.

긍정정서 및 부정정서 목록(Positive and 

Negative Affect Schedule; PANAS)

PANAS는 긍정적인 정서 10개와 부정적인 

정서 10개로 구성되어 있으며 각각의 정서에 

대해 느낀 정도를 1점에서 7점으로 평정하는 

척도이다(Watson, Clark, & Tellegan, 1988). 본 

연구에서는 이현희, 김은정, 및 이민규(2003)가 

번안하고 타당화한 척도를 사용하였다. 이현

희 등(2003)의 연구 결과에 따르면 한국어판 

PANAS 척도도 요인 분석에서 긍정 정서와 부

정 정서 두 요인으로 나타났다. 다만 원척도

에서는 긍정 정서 요인에 해당되었던 ‘기민한

(alert)’ 문항이 부정 정서 요인에 포함되는 것

으로 나타나 한국어판 PANAS 척도는 긍정 정

서 9개(예: 흥미진진한, 강한 등)와 부적 정서 

11개(예: 겁에 질린, 두려운 등)로 구성되었다. 

각 문항은 1점(전혀 그렇지 않다)에서 5점(매

우 많이 그렇다)까지의 5점 척도이며 본 연구

에서의 신뢰도(Cronbach's α)는 긍정 정서 .91 

그리고 부정 정서 .84로 나타났다.

긍정심리치료 척도(Korea Positive 

Psychotherapy Inventory; K-PPI)

Rashid와 Anjum(2008)은 행복도를 측정하기 



한국심리학회지: 산업 및 조직

- 284 -

위해 Seligman(2002)이 제안한 행복의 세 가지 

요소인 ‘긍정적 정서(즐거운 삶)’, ‘적극성(적극

적인 삶)’, ‘의미(의미있는 삶)’를 평가하는 자

기보고식 질문지를 개발하였다. 본 연구에서

는 윤성민과 신희천(2010)이 Rashid와 Anjum 

(2008)의 척도를 한글로 번안하고 타당화한 19

문항의 척도를 사용하였다. 각 문항은 0점(예: 

나는 나의 강점들을 모른다)에서 3점(예: 나는 

나의 강점들을 매우 잘 알아차리고 있다.)으로 

채점되며 점수가 높을수록 행복도가 높은 것

으로 해석한다. 본 연구에서 전체 문항에 대

한 신뢰도(Cronbach's α)는 .90으로 나타났다.

한국형 정신건강 척도(Korean Mental Health 

Contimuum-Short Form: K-MHC-SF)

본 연구에서는 정신적 웰빙 수준을 측정하

기 위해 Keyes(2005)가 개발한 단축형 정신건

강 척도(MHC-SF)를 임영진, 고영건, 신희천과 

조용래(2012)가 번안하고 타당화한 척도를 사

용하였다. 정신적 웰빙에 있어 ‘번영’으로 분류

되기 위해서는 정서적 웰빙의 3가지 문항에서 

적어도 한 가지 이상을 지난 한 달 동안 ‘매

일’ 또는 ‘거의 매일’ 경험했어야 하며, 심리적 

및 사회적 기능에서 긍정적인 기능을 묻는 문

항에 대해 적어도 11개 중 6개 이상에서 ‘매

일’, 또는 ‘거의 매일’ 이라고 응답해야 한다. 

‘쇠약’ 유형은 정서적 웰빙의 3개 문항 중 적

어도 하나 이상에서 지난 한 달 동안 낮은 수

준(‘전혀 없음’ 또는 ‘한 달에 한 번 혹은 두 

번’)을 경험하고, 심리적 및 사회적 기능을 측

정하는 11개 문항 중 6개 이상에서 낮은 수준

으로 응답했을 때 분류된다. ‘번영’이나 ‘쇠약’

이 아닌 경우 ‘양호’한 정신적 웰빙으로 분류

된다. 이 척도는 총 14문항 정서적(3문항), 심

리적(5문항), 사회적 웰빙(6문항)의 3요인 구조

로 이루어져 있으며, 각 문항은 지난 한 달 

동안에 대해 0점(전혀 없음)에서부터 5점(매일)

까지의 6점 척도로 구성된다. 문항의 예는 ‘행

복감을 느꼈다’, ‘사람들은 기본적으로 선하다

고 느꼈다’, ‘다른 사람들과 따뜻하고 신뢰로운 

관계를 맺고 있다고 느꼈다’ 등이다. 본 연구

에서의 신뢰도(Cronbach's α)는 .93으로 나타났

다.

한국형 정신장애 척도(Korean Mental Disorder 

Inventory: K-MDI)

본 연구에서는 정신장애를 측정하기 위해 

임영진 등(2010)이 한국인의 정신건강에 대한 

전국 표본 조사를 하며 개발한 정신장애 척도

를 사용하였다. 이 척도는 각 대표적인 정신

장애의 유무와 그 수준을 묻는 총 13문항의 

자기보고식 질문들로 구성되어 있다. 나머지 1

문항은 앞의 정신장애 문항에서 ‘그렇다’ 혹은 

‘매우 그렇다’에 응답한 경우 사회적 기능에 

어려움을 겪은 정도를 나타내도록 하였다. 정

신장애에 관한 13문항 중 한 문항에서라도 ‘그

렇다’ 혹은 ‘매우 그렇다’에 응답하고, 이로 인

한 사회적 기능에 어려움이 있었다고 응답한 

경우 정신장애가 있다고 진단된다. 각 문항은 

0점(전혀 그렇지 않다)에서부터 4점(매우 그렇

다)까지의 5점 척도로 구성되며, 총점은 처음 

13문항의 합으로 구한다. 척도의 총점이 높을

수록 심리적 부적응 수준이 심각한 것으로 해

석한다. 본 연구에서 척도의 신뢰도(Cronbach's 

α)는 .88로 나타났다.

연구 절차

본 연구에서는 멘탈 휘트니스 긍정심리 프

로그램(고영건, 김진영, 2012)을 군 부대에 적
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회기 주제 목표 주요 과제

1
행복동기

증진

즐거운 만남 / 행복 동기 증진

- 치료자와 집단원간의 라포 형성과 프로그램에 대한 이해 

  (치료자 및 프로그램 소개)

- 행복에 대한 믿음과 자신에 대한 긍정적인 면 확인

  (긍정적 자기소개서 작성)

* 과제: 행복해지기 위해서 할 수 있는 일 3가지 탐색

주제 관련

동영상 시청 및

낙관성 검사

2 낙관성

낙관적으로 생각하기

- 낙관성의 4가지 차원과 진정한 낙관성에 대해서 이해

- 낙관성 척도 검사, 일상생활(특히 군 생활)에서 활용

  낙관적 태도 학습 및 ABCDE훈련

* 과제: 하루 동안 좋았던 일 3가지씩 기록하기

주제 관련

동영상 시청 및

ABCDE훈련

3 성격강점

성격 강점 탐색

- 성격강점 검사, 구체적으로 발휘된 경험 찾기

- 긍정 정서의 가치 이해 

- 강점을 행동으로 옮기기 위한 구체적인 계획을 수립하고 의미 

있는 군 생활이 되도록 유도

* 과제: 성격강점의 실천

주제 관련

동영상 시청 및

성격강점 검사

4 정서교양

마음 속 진심 전달하기(긍정대화법)

- 의미 있는 대상과의 갈등 경험 이야기하기

- 정서 교양의 의미 및 적응적으로 활용하는 방법 확인

- 긍정대화법을 통한 진정한 사회적 관계 형성

* 과제: 감사 일기쓰기, 긍정 대화법을 적용한 후 느낌을 기록하기

주제 관련

동영상 시청 및

긍정대화법 훈련

5 감사

감사하기

- 자신의 인생에서 영향을 준 사람과 사건 회상 

  감사의 대상을 찾고 감사편지 쓰기 / 전달하도록 안내

- 군 생활에서의 감사 대상을 확인 / 감사하는 마음 표현 

* 과제: 감사 일기쓰기, 감사 편지 전달하기

주제 관련

동영상 시청 및

감사편지 작업

6
심리적

동화

심리적 동화를 이루기 / 회기 마무리

- 심리적 동화에 대한 이해, 동화 대상과의 긍정적인 상호작용

  이해를 통한 심리적 성숙 추구 

- 집단 경험을 통한 변화 상태를 확인하고 토론 

- 프로그램에 대한 평가 

- 지속적 시행 프로그램 확인과 자신과의 약속

주제 관련

동영상 시청 및

심리적 동화 검사

표 2. 긍정심리 집단상담 회기별 프로그램 내용
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용하기 위해 프로그램에서 사용되는 모든 자

료들을 군대 관련 장면으로 수정 및 보완하였

다. 군 훈련 주기가 4-6주 간격으로 진행됨을 

고려하여 MFPP 프로그램의 회기는 6회기로 

설정하였다. 동일한 시간대에 MFPP 프로그램

과 통제집단이 참여하는 프로그램이 진행될 

수 있도록 실험설계를 구성하였으며, 주 1회

씩 각 회기 당 90분간 프로그램을 진행하였다. 

MFPP 프로그램 각 회기의 목표와 요약된 내

용은 표 2에 제시되어 있다.

본 연구에서는 프로그램을 실시하기 2주 전 

프로그램 진행자가 각 부대를 방문해 지휘관

들에게 프로그램의 목적 및 관련된 사항을 설

명하고 이에 대한 협조를 구하였다. 프로그램

이 시작되기 1주 전에 본 연구 프로젝트에 지

원한 장병들을 대상으로 프로그램의 취지와 

진행 사항에 대해 설명을 하고 사전검사를 실

시하였다. 이 때 본 연구의 전체 과정은 군부

대의 보안성 검토를 승인받았다.

통제집단의 경우 6회기에 걸쳐 각 부대의 

지휘관이 진행하는 간담회, 자살사고 예방교

육 및 인성교육 시간을 가졌다. MFPP 집단의 

경우 2명의 군 상담 전문가(그 중 한 명은 제

1 저자임)가 각 2개 집단씩 맡아 진행하였다. 

두 명의 치료자 모두 멘탈 휘트니스 긍정심리 

프로그램 워크숍 과정을 이수하였으며 두 명 

모두 군에서 장교로 근무한 경력이 있었다. 

MFPP 집단과 통제집단 모두 6회기의 프로그

램이 종료 된 후 1주일이 지났을 때 사전검사

와 동일한 내용으로 구성된 사후 검사에 참여

했다.

본 연구에서 MFPP 프로그램의 각 회기는 

군 장병의 특징을 고려하여 흥미를 유발할 

수 있는 다양한 동영상 매체를 활용한 활동

적이고 직접 실천 가능한 내용들로 구성하였

다. 또 낙관성 척도(Seligman, 2011)와 성격강

점 척도(Values in Action Inventory of Strengths;

Peterson & Seligman, 2004) 등의 다양한 심리검

사들을 적극적으로 이용하여 자기 자신을 성

찰하고 변화의 동기를 이끌 수 있도록 하였다.

자료분석방법

본 연구에서 수집된 자료는 SPSS 20.0 프로

그램을 사용하여 다음과 같은 절차로 자료 분

석을 하였다. 첫째, 각 척도별 신뢰도 수준을 

알아보기 위해 신뢰도 분석(Cronbach's a)를 실

시하였다. 둘째, 긍정심리 프로그램 치료집단

과 통제집단의 인구 통계학적 특성에서의 차

이에 대해서 알아보기 위하여 비연속 변인을 

대상으로 X2 검증을 실시하였다. 셋째, 측정 

변인에 대한 치료 집단과 통제집단의 동질성 

검증을 위해 독립표본 t 검증을 실시하였다. 

넷째, 치료 집단과 통제집단 간에 치료 효과

의 차이가 있는지 프로그램 참가 효과성을 검

증하기 위해 사전 점수를 공변수로 하여 조정

된 사후 점수를 가지고 집단 간 비교를 하는 

공분산 분석(Analysis of Convariance: ANCOVA)

를 실시하였다. 본 연구에서는 통계검증을 통

해 효과크기(ηp
²)를 제시하였다. 효과크기의 해

석은 0.01일 때 작은 효과크기, 0.09일 때 중간 

효과크기, 0.25는 큰 효과크기로 해석할 수 있

다(Dunst, Hamby, & Trivette, 2004).

결  과

MFPP 집단과 통제집단은 사전과 사후에 각

각 동일한 자기보고식 검사에 응답하였으며 

이를 바탕으로 두 집단 간 사전 동질성 검증 
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구분

프로그램 참여집단(n=35) 통제집단(n=43)

사전 사후
paired t

사전 사후
paired t

M(SD) M(SD) M(SD) M(SD)

군 생활 스트레스
48.00

(14.49)

38.97

(9.96)
5.93**

45.56

(12.63)

47.70

(12.41)
-1.67

군 생활 적응
80.97

(16.42)

86.34

(16.73)
-3.04*

76.67

(13.92)

75.95

(14.15)
.48

긍정정서
3.29

(.78)

3.39

(.77)
-.79

3.21

(.77)

2.99

(.83)
1.87

부정정서
3.29

(.78)

1.75

(.61)
8.06**

3.21

(.77)

2.21

(.73)
5.76**

긍정․부정 정서 비율
1.78

(.89)

2.23

(1.04)
-3.53*

1.64

(.78)

1.57

(.87)
.49

정신건강
52.38

(12.50)

59.46

(11.48)
-3.98**

56.77

(11.51)

57.09

(11.11)
-.22

정신장애
53.68

(11.16)

49.93

(11.33)
3.71*

51.02

(11.84)

53.36

(13.23)
-1.18

긍정심리치료
32.26

(9.95)

39.06

(8.14)
-4.67**

36.35

(9.41)

35.49

(10.08)
.55

* p < .01, ** p < .001

표 3. MFPP 집단과 통제집단 간 사전-사후 검사 비교

및 프로그램 효과의 차이에 대한 검증을 실시

하였다. 먼저 프로그램을 시행하기 전에 MFPP 

집단과 통제집단 간 사전 군 생활 적응 수준 

상의 동질성을 확인하기 위해 독립집단 t검증

을 실시한 결과, 군 생활 스트레스(t[76]=.76, 

ns), 군 생활 적응{t[76]=1.25, ns), 긍정 정서

(t[76]=.47, ns), 부정정서(t[76]=.-17, ns), 긍

정・부정 정서 비율(t[76]=.77, ns), 정신 건강

(t[76]=.-1.61, ns), 정신 장애(t[76]=1.02, ns), 긍

정심리치료(t[76]=-1.86, ns)의 모든 변인들에서 

유의한 차이를 보이지 않았다(평균치는 표 3

참조).

표 3에는 MFPP 집단과 통제집단 간 사전-

사후 검사 평균점수와 각 점수들에 대한 

‘paired t검증’ 결과가 제시되어 있다. 통제집

단에서는 부정정서만 사후에 줄어든 반면에

MFPP 집단에서는 긍정정서를 제외한 모든 변

인들에서 프로그램 시행 전에 비해 시행 후에 

유의하게 적응적인 방향으로의 변화를 나타냈

다.

표 3에 제시된 ‘paired t검증’은 집단 간 차이 

검증이 아니라 집단 내 차이에 대한 검증에 

해당된다. 이를 고려하여 그 다음 단계에서는 

ANCOVA를 통해 사전검사 점수의 값을 통제
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그림 2. 군 생활 스트레스 척도의 사전-사후 변화

추이

그림 3. 군 생활 적응 척도의 사전-사후 변화 추이

한 상태에서 두 집단 간 평균에서의 차이를 

검증하였다.

군 생활 스트레스에서의 변화에 대한 집단 간

비교

사전 검사 점수를 공변인으로 설정하고 사

후 군 생활 스트레스 점수를 종속변인으로 하

여 ANCOVA를 실시한 결과 MFPP 집단의 사

후 군 생활 스트레스 점수의 교정된 평균값은 

38.10(SD=1.24)이고 통제집단의 교정된 평균값

은 48.41(SD=1.12)이었다. 이러한 값들에 대한 

통계적 유의성을 검증한 결과 두 집단 간 유

의한 차이가 있는 것으로 나타났다, F(1, 

75)=37.98, p<.001. 즉, MFPP 집단이 통제집단

에 비해 군 생활 스트레스에서 더 낮은 점수

를 나타냈다. 또 프로그램 효과의 크기는 .34

로서 비교적 큰 효과를 보였다(그림 2 참조).

군 생활 적응에서의 변화에 대한 집단 간 비교

ANCOVA를 실시한 결과 MFPP 집단의 

사후 군 생활 적응 점수의 교정된 평균값은 

84.46(SD=1.6)이고 통제집단의 교정된 평균값

은 77.49(SD=1.48)이었다. 이러한 값들에 대한 

통계적 검증 결과 두 집단 간 유의한 차이가 

있는 것으로 나타났다, F(1, 75)=9.84, p<.001. 

즉, MFPP 집단이 통제집단에 비해 군 생활 적

응에서 유의한 향상을 보였다. 또 프로그램 

효과의 크기는 .12로 중간 크기의 효과를 나

타냈다(그림 3 참조).

긍정 및 부정 정서에서의 변화에 대한 집단

간 비교

ANCOVA를 실시한 결과 MFPP 집단의 

긍정정서 점수의 사후 교정된 평균값은 

3.36(SD=.12)이고 통제집단의 교정된 평균값

은 3.01(SD=.104)이었다. 그리고 MFPP 집단

의 부정정서 점수의 사후 교정된 평균값은 

1.76(SD=.11)이고 통제집단의 교정된 평균값

은 2.21(SD=.10)이었다. 또 MFPP 집단의 긍

정․부정 정서비율의 사후 교정된 평균값은 

2.18(SD=.13)이고 통제집단의 교정된 평균값은 

1.62(SD=.12)이었다. 이러한 값들에 대한 통

계적 검증 결과 긍정정서에서 두 집단 간 유

의한 차이가 있는 것으로 나타났다, F(1, 

75)=5.22, p<.05. 그리고 부정정서에서도 두 

집단 간 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다, 

F(1, 75)=8.77, p<.01. 또 긍정․부정 정서 비
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그림 4. 긍정정서의 사전-사후 변화

그림 5. 부정정서의 사전-사후 변화

그림 6. 긍정․부정정서 비율의 사전-사후 변화

그림 7. 긍정심리 치료척도에서의 사전-사후 변화

추이

율에서도 두 집단 간 유의한 차이가 있는 것

으로 나타났다, F(1, 75)=10.11, p<.01. 프로그

램 효과의 크기는 긍정정서는 .065로 작은 효

과 크기, 부정정서는 .11로 중간 효과 크기 그

리고 긍정․부정 정서 비율은 .12로 중간 크

기의 효과를 보였다.

긍정심리치료 척도에서의 변화에 대한 집단

간 비교

ANCOVA를 실시한 결과 MFPP 집단의 긍정

심리치료 척도 점수의 사후 교정된 평균값은 

40.12(SD=1.39)이고 통제집단의 교정된 평균값

은 34.63(SD=1.25)이었다. 이러한 값들에 대한 

통계적 검증 결과 두 집단 간 유의한 차이가 

있는 것으로 나타났다, F(1, 75)=8.415, p<.01. 

프로그램 효과의 크기는 .10으로 중간 크기의 

효과로 나타났다.

긍정 프로그램 참여집단과 통제집단의 정신건

강 유형 분류 변화 결과

Keyes와 Lopez(2002)의 긍정적 정신건강 유형 

분류 방법에 기초해 프로그램 참여 전후의 긍

정적 정신건강 유형 분류 양상을 비교하였다. 

이 때 정신적 웰빙과 정신 장애가 높은 집단

으로 구분하기 위해 원점수의 평균은 50점, 

표준편차는 10점인 T점수로 변환하여 ‘T 점수 

60점’을 준거로 사용했다. 이는 주요 심리검사

들, 예를 들어 K-WAIS-IV(황순택, 김지혜, 박

광배, 최진영, 홍상황, 2012), MMPI-2(Graham, 

2012) 등에서 해석이 용이하도록 사용하는 방
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구 분

Keyes의 정신건강 분류

X2
정신적

번영1)

정신적

쇠약2) 분투3) 심리적

부적응4)

사전

MFPP 집단

(n=35)

10

(28.6%)

17

(48.6%)

0

(0%)

8

(22.9%)
1.101

통제집단

(n=43)

14

(32.6%)

20

(46.5%)

1

(2.3%)

8

(18.6%)

사후

MFPP 집단

(n=35)

16

(45.7%)

13

(37.1%)

0

(0%)

6

(17.1%)
8.859*

통제집단

(n=43)

10

(23.3%)

19

(44.2%)

7

(16.3%)

7

(16.3%)

1) 정신적 웰빙 T ≧ 60, 정신장애 T < 60, 2) 정신적 웰빙 T < 60, 정신장애 T < 60,
3) 
정신적 웰빙 T ≧ 60, 정신장애 T ≧ 60, 

4) 
정신적 웰빙 T < 60, 정신장애 T ≧ 60

* p < .05

표 4. 긍정 프로그램 참여집단과 통제집단의 사전 정신건강 유형분류 및 검증결과

식으로, T점수에서의 1 표준편차는 집단 간 

구분의 기준이 된다. 본 연구에서도 이와 동

일하게 1 표준편차를 기준으로 집단을 구분하

였다. 그 후 두 집단 각각에서 긍정적 정신건

강 유형의 분포 양상이 어떻게 달라졌는지를 

파악하기 위해 사전 검사와 사후 검사 때 두 

집단이 보인 긍정적 정신건강 유형 빈도분포

에 대한 유의성 검증(X2)을 실시하였다.

통계적 검증 결과 프로그램 참여 전에는 

두 집단 간 긍정적 정신건강 유형 빈도분포

에서 유의한 차이를 보이지 않았다, X2=1.10, 

p=.78. 하지만 프로그램 참여 후에는 두 집단 

간 긍정적 정신건강 유형 빈도분포에서 유의

한 차이를 나타냈다, X2=8.859, p=.031. 구체

적으로 살펴보면 MFPP 집단의 경우 정신적 

번영 집단의 비율은 프로그램 참여 전 28.6%

에서 참여 후 45.7%로 높아진 반면, 통제집단

의 경우 프로그램 참여 전 32.6%에서 참여 후 

23.3%로 낮아졌다. 또 정신적 쇠약집단의 경

우 MFPP 집단은 프로그램 참여 전 48.6%에서 

참여 후 37.1%로 낮아진 반면, 통제집단은 

46.5%에서 44.2%로 상대적으로 적은 차이를 

보였다.

논  의

본 연구에서는 긍정적 정신건강 모형을 바

탕으로, 병사들의 스트레스 감소 및 군 생활 

적응 증진을 위해 긍정심리학적 치료 원리를 

기반으로 하는 멘탈 휘트니스 프로그램을 군

의 실정에 맞게 개발한 후 프로그램의 효과를 

살펴보고자 하였다. 그 결과를 요약하면 다음

과 같다.

첫째, MFPP 집단은 통제집단에 비해 프로

그램 참여 후 군 생활 스트레스가 감소하는 

동시에 군 생활 적응 수준이 증가하였다. 본 

연구에서 MFPP 집단의 스트레스 수준은 유의
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미하게 감소했고 군 생활 적응 수준은 유의미

하게 높아졌다. 반면 통제집단은 스트레스 수

준과 군 생활 적응 수준에서 유의미한 차이를 

보이지 않았다. 본 연구 결과는 멘탈 휘트니

스 프로그램이 병사들의 군 생활 적응을 향상

시키고 군 생활 스트레스를 감소시키는 데 효

과적일 수 있음을 시사한다.

둘째, MFPP 집단과 통제집단 모두 긍정 정

서에서는 사전과 사후 검사 간 유의미한 차이

를 보이지 않았던 반면, 부정 정서에서는 

MFPP 집단과 통제집단 모두 사전 검사에 비

해 사후 검사에서 유의미한 감소를 나타냈다. 

이처럼 MFPP 집단뿐만 아니라 통제집단에서

도 프로그램이 부정 정서를 유의미하게 낮추

는데 기여한 이유는 통제집단 프로그램 역시 

군 생활 적응 향상을 위해 고안된 것이기 때

문으로 보인다. 하지만 일반적으로 군 생활 

자체가 하나의 스트레스 요인으로 작용한다는 

연구 결과들(구승신, 2006; 민진, 2010, 2011; 

최혜란, 박숙희, 2009)을 고려해 보면, 통상의 

군 생활과는 다른 활동을 하는 것 자체가 부

정정서를 낮추는데 기여했을 가능성이 있는 

것으로 보인다.

그러나 MFPP 집단의 경우 통제집단에 비해 

부정 정서가 상대적으로 더 큰 감소를 보였고 

사후 긍정 정서에서 MFPP 집단은 통제집단과 

유의미한 차이가 나타났다. 이러한 점은 결국 

MFPP 집단의 긍정․부정 정서 비율상의 유의

미한 변화와, 사후에 MFPP 집단과 통제 집단 

간에 긍정․부정 정서 비율에서 유의미한 차

이가 나타나도록 하는데 기여한 것으로 보인

다. Fredrickson과 Losada(2005)가 정신적 번영 

유형은 다른 유형들에 비해 긍정․부정 정서 

비율이 더 높다고 보고한 점을 고려해 보면, 

본 연구에서 MFPP 집단의 긍정․부정 정서 

비율이 더 높아진 것 역시 정신건강의 증진과 

관계있는 것으로 보인다.

셋째, 통제집단은 행복도에서 유의미한 변

화가 없었으나 MFPP 집단은 프로그램 참여 

후 행복도가 유의미하게 상승하였다. 이러한 

결과는 멘탈 휘트니스 긍정심리 프로그램이 

장병들의 ‘긍정적 정서(즐거운 삶)’, ‘적극성(적

극적인 삶)’, 그리고 ‘의미(의미있는 삶)’ 수준

을 높여준다는 것을 뜻한다.

넷째, 통제집단에 비해 MFPP 집단에서 프

로그램 참여 후 긍정적 정신건강 유형 중 ‘정

신적 번영’ 집단의 숫자가 더 증가하였다. 본 

연구에서 긍정적 정신건강 유형 중 정신적 번

영 집단의 비율은 MFPP 집단의 경우 프로그

램 참여 전 28.6%에서 참여 후 45.7%로 높아

진 반면, 통제집단의 경우에는 프로그램 참여 

전 32.6%에서 참여 후 23.3%로 낮아졌다. 또 

정신적 쇠약집단의 비율은 MFPP 집단의 경우 

프로그램 참여 전 48.6%에서 참여 후 37.1%로 

낮아진 반면, 통제집단의 경우에는 46.5%에서 

44.2%로 별다른 차이를 보이지 않았다.

본 연구에서 긍정적 정신건강 유형과 관련

해서 눈길을 끄는 부분은 일반인에 비해 장병

들의 경우 정신적 쇠약 집단에 속하는 비율이 

훨씬 더 많았다는 점이다. 일반인을 대상으로 

조사한 임영진 등(2010)의 연구에서는 정신적 

쇠약 집단에 속하는 사람들의 비율은 17.1%였

다. 반면에 본 연구에서는 통제집단의 경우 

46.5% 그리고 MFPP 집단의 경우 48.6%인 것

으로 나타났다. 이는 기본적으로 군 생활이 

일상생활보다 훨씬 더 큰 스트레스를 유발하

는 것과 관계가 있는 것으로 보인다. 이처럼 

군 생활이 야기하는 스트레스에도 불구하고 

본 연구 결과는 멘탈 휘트니스 프로그램이 군 

장병들의 긍정적 정신건강 수준을 향상시키는
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데 기여할 수 있음을 보여준다.

특히 본 연구에서는 멘탈 휘트니스 프로그

램이 6회기에 걸친 단기 프로그램의 형태로 

진행되었음에도 불구하고 병사들의 군 생활 

적응을 향상시키고 군 생활 스트레스를 감소

시키는 데 효과가 있는 것으로 나타났다. 한

국군에서 주로 훈련의 주기가 4-6주 간격으로 

진행되는 점을 고려해 볼 때, 이러한 결과는 

특별히 훈련기간을 늘리지 않고도 군부대에서 

정신건강 증진을 위한 멘탈 휘트니스 프로그

램을 활용하는 것이 가능함을 보여준다.

본 연구의 의의는 다음의 세 가지로 요약해 

볼 수 있다. 첫째, 긍정심리 상담 및 치료 프

로그램을 군 장병의 적응 및 정신건강 증진을 

위해 활용하기 위한 경험적 근거를 마련하였

다는 점이다. 본 연구 결과는 긍정심리 상담 

및 치료 프로그램이 군 조직의 기능 향상 및 

효율성 증진을 위해 활용될 수 있음을 보여준

다.

둘째, 그동안 한국에서 긍정심리 상담 및 

치료 프로그램은 주로 정신과적 문제 증상을 

가진 사람들을 대상으로 증상을 완화시킬 목

적으로 제한적으로 적용되어 왔는데, 본 연구

는 긍정심리 상담 및 치료 프로그램을 정신건

강의 예방 및 증진의 측면에서 검토했다는 점

에서 의미가 있다 하겠다. 본 연구에서 MFPP 

프로그램 참여 후에 ‘정신적 번영’ 유형에 속

하는 병사들의 숫자는 증가하고 ‘정신적 쇠약’ 

유형에 속하는 병사들의 숫자는 감소하였다. 

이러한 결과는 기존의 군 정신건강 연구에서

는 다루어지지 않았던 접근으로, 본 연구에서

는 긍정적 정신건강 모형을 군 장면에 적용해 

보았다는 점에서 의의가 있다.

셋째, 본 연구는 프로그램의 구성에 있어 

참여자의 특성을 최대한 반영해 적극적인 관

심을 유도하고 실천적인 참여를 이끌어내 프

로그램의 효과뿐만 아니라, 참여자들이 주관

적으로 느끼는 프로그램 만족도에도 의미있는 

성과를 거두었다는 점에서 의의가 있다고 할 

수 있다. 본 멘탈 휘트니스 프로그램에서 매 

회기는 장병의 특성을 고려해 준비된 시청각 

자료를 바탕으로 토론, 실습, 실천 경험의 공

유, 심리검사를 통한 자기 평가 등 다양한 체

험 중심적 활동으로 구성되었다. 본 멘탈 휘

트니스 프로그램에 대해서 설명을 한 후 참여 

희망자를 자원하도록 했을 때 약 90%가 참여

의사를 밝힐 정도로 대부분의 군 장병들이 관

심을 보였다. 이처럼 본 연구 결과는 긍정심

리 상담 및 참여 프로그램이 군대에서 장병들

의 자발적인 참여를 이끌어낼 수 있는 잠재력

을 확인함으로써 프로그램이 군대에서 확대 

보급될 가능성을 확인했다는 점에서 의미가 

있는 것으로 보인다.

끝으로 본 연구의 제한점 및 추후 연구를 

위한 제언을 소개하자면 다음과 같다. 첫째, 

본 연구에서는 사병들을 대상으로 멘탈 휘트

니스 프로그램을 진행했기 때문에 본 연구 결

과를 군 간부들에게 일반화하는데 한계가 있

을 수 있다. 미군의 CSF 프로그램 중 긍정심

리 프로그램과 유사한 MRT 훈련은 군 간부를 

대상으로 진행하는 회복 탄력성 훈련으로 참

가자들의 변화뿐만 아니라, 그들을 훈련하고 

교관화해 해당 부대에서 CSF 프로그램이 활용

될 수 있도록 하는 것을 목표로 한다(Seligman, 

2011). 이를 고려했을 때 우리나라에서도 MRT 

훈련과 같은 효과를 창출하기 위해서는 간부

들을 대상으로 한 멘탈 휘트니스의 프로그램

의 효과 검증이 추가로 필요할 것이다.

둘째, 본 연구에서는 병사들에게 프로그램

에 참여하지 않고 자유 시간을 갖도록 하는 
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형태의 비교집단을 설정하지 않았다. 군대는 

강한 통제와 규율에 대한 복종, 책임 수행의 

의무 등으로 군 생활 자체가 하나의 스트레스

로 작용하며(최혜란, 박숙희, 2009), 스트레스

는 군 적응에 가장 큰 영향을 미치는 변인 중 

하나이다(현명선 등, 2009). 이런 점을 고려해 

볼 때, 만약 병사들에게 자유 시간을 갖도록 

했다면 스트레스 수준이 낮아지거나 긍정정서 

및 적응 수준이 상승하는 등 여러 척도들에서 

유의미한 변화가 나타났을 가능성이 있다. 따

라서 후속 연구에서 자유 시간을 갖는 비교집

단을 추가한다면, 멘탈 휘트니스 프로그램 효

과를 보다 더 명확하게 확인할 수 있을 것이

다.

셋째, 본 연구에서는 군의 특수한 환경 상, 

프로그램 진행자 변인과 외부 상황 변인을 충

분히 통제하지 못했다. MFPP 집단과 통제집단

의 프로그램을 진행한 담당자가 서로 달랐던 

점, 사후검사를 군 훈련을 앞둔 직전 주에 실

시했던 점 모두 연구 결과에 직ㆍ간접적인 영

향을 주었을 가능성이 존재한다. 향후 연구에

서는 군 담당자의 적극적인 협조를 통해 가외

변인의 효과를 보다 더 정교하게 통제할 필요

가 있어 보인다.

넷째, 본 연구에서 치료효과의 검증 및 정

신건강 상의 변화를 측정하기 위해 사용한 도

구들은 모두 자기보고식 검사였다. 자기보고

식 검사는 응답자의 다양한 편향에 의해 영향

을 받을 수 있기 때문에 이에 대한 보완책이 

필요해 보인다. 이런 점에서 추후 연구에서는 

자기보고식 검사와 더불어 프로그램 진행자의 

평정 자료 및 주변 동료와 지휘관 등에 의한 

평가 절차를 추가할 필요가 있어 보인다.

다섯째, 본 연구에서 사용한 멘탈 휘트니스 

프로그램은 6회기에 걸친 비교적 단기 프로그

램이었으며 본 연구에서는 프로그램 개입 후 

장기적인 변화 양상을 추적 조사하지는 못했

다. 추후 연구에서는 종단적인 추적 연구(예

컨대, Seligman, Steen, Park, & Peterson, 2005; 

Lyubomirsky, Dickerhoof, Boehm, & Sheldon, 

2011)가 필요해 보인다.

여섯째, 본 연구에서는 멘탈 휘트니스 프로

그램을 군 장병의 정신건강 증진 및 군 생활 

적응을 향상시키는 목적으로 활용하는 것이 

가능한 지 여부를 탐색적으로 조사해 보았다. 

본 연구는 탐색적인 연구였기 때문에 구체적

으로 멘탈 휘트니스 프로그램 내 어떤 요소들

이 긍정적인 효과를 가져왔는지를 가설 검증

의 형태로 명확하게 규명하지는 못하였다. 따

라서 이러한 점을 고려해 향후 반복검증을 위

한 시도와 더불어, 프로그램의 효과를 가설 

검증의 형태로 보다 구체적으로 검증하기 위

한 연구 설계가 필요해 보인다.

마지막으로 본 연구에서 나타난 효과가 참

여자들이 경험한 요구특성에 의해 발생했을 

가능성을 배제할 수 없을 것이다. 군대는 고

도의 규율이 요구되며 상하질서가 엄격한 조

직사회라고 할 수 있다. 이러한 군의 특수한 

상황과 더불어 프로그램에 대한 목적과 취지

를 알고 있는 참여자들에게는 집단 역학에 의

해 가해지는 여러 유형의 압력이 작용할 수 

있다. 다만, 이러한 문제는 MFPP 집단뿐만 아

니라 통제집단에서도 동일하게 해당되는 사항

이다. 통제집단의 경우 각 부대의 지휘관이 

직접 담당하여 간담회, 자살사고 예방교육 및 

인성교육 시간을 가졌기에 통제집단 역시 요

구특성의 영향이 존재했을 수 있다. 향후 연

구에서는 이러한 문제를 보다 더 효과적으로 

통제함으로써 요구특성이 연구 결과에 미칠 

수 있는 영향을 최소화하기 위한 연구 설계가 
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필요해 보인다.
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Effects of Mental Fitness Positive Psychology Program

for Improvement of Adjustment to Military Life

Min-soon Kim       Hyeon-jin Kim        Young-gun Ko

Korea University

The purpose of the present study is to evaluate the effects of Mental Fitness Positive Psychology; MFPP) 

program for improvement of adjustment to military life. In the present study, the Mental Fitness 

program (Kim & Ko, 2009) was adapted for the Korean Army. A total of 78 military soldiers were 

divided into two groups: the MFPP group (n=35) and control group (n=43). The results of the present 

study are as follows: relative to the comparison group, the MFPP group showed a significant decrease of 

military life stress and a significant improvement of adjustment to military life. These results suggest 

that, in spite of a short-term intervention consisting of 6 weekly sessions, the MFPP program adapted for 

military soldiers was effective in enhancing soldiers' adjustment to military life. Lastly, the implications of 

the present study and directions for future research were addressed.

Key words : military life, mental fitness, positive psychotherapy, stress, positive mental health
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