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【 요 약 】 

본 연구는 원불교 사은(四恩)사상에 기반한 감사 교육프로그램이 대학생들의 감사와 자아

존중감, 배려에 미치는 효과를 확인하는데 목적이 있다.  이를 위하여 이론적 배경을 통해 원

불교 사은(四恩)사상 및 감사가 갖는 긍정적 효과에 대해 살펴보고, 사은사상에 기반한 감사 

교육프로그램을 실시하여 이의 효과를 검증하였다. 연구 대상은 대학생 4 1명(실험집단 21 , 

통제집단 20)으로, 적은 표본수에 적합한 통계적 추정을 위해 비모수 검증을 수행하여 이의 

효과를 확인하였다. 16주 동안 본 프로그램을 적용하여 사전-사후 분석을 실시한 결과, 실

험집단은 통제집단에 비해 감사 성향, 자아존중감,  배려가 유의하게 향상된 것으로 나타났

다. 이상의 결과를 바탕으로 본 연구의 시사점과 제언을 논하였다. 

주제어: 사은(四恩),  감사교육 프로그램, 자아존중감, 배려, 비모수 검증

Ⅰ. 서론

오늘날 우리 청소년들은 남들보다 뛰어나야만 살아남을 수 있다는 경쟁의식을 알게 

모르게 강요받으며 학창시절을 보낸다. 주요 교과목 중심의 대학 입시에 온 국민이 집

중하는 풍토 속에 오로지 학업성취, 대학진학만이 최종의 목표가 된다. 성적이 낮은 

*  이 논문은 2010년도 정부재원(교육과학기술부 학술연구조성사업비)으로 한국연구재단의 지원을 받아 연

구되었음(N R F-2010-361-A00008)
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학생뿐만 아니라 성적이 우수한 학생들까지 모두가 다 더 좋은 성적을 내야 한다는 압

박에 시달리며 무기력한 감정과 스트레스에 무방비로 노출되어 있다. O E C D  국가 중 

매년 수학, 읽기, 과학에서 최상위 성적을 보이고1) 고등교육 이수율이 2007년 이후 계

속 1위를 고수하지만,2) 우리나라 청소년들의 학업스트레스가 점점 극으로 치닫는 현

상을 보이는 것은, 따라서 전혀 이상한 일이 아닐 것이다. 

입시경쟁에서 벗어난 후에도 이들의 어려움과 불안정함은 여전하다. 입시위주 경

쟁의 교육을 받아온 탓에, 더불어 살아가는 데 필요한 가치들을 모르고 성장했을 뿐

만 아니라,3 ) 자신의 부적 감정들을 어떻게 관리해야 하는지4 ) 등의 전인적 교육을 

받아오지 못한 데에서 기인하는 바 크다. 최근에 한국대학교육협의회가 실시한 ‘전

국 대학생 정신건강 실태조사’5 )는 대학생들의 심리적 위기 상황을 잘 보여준다. 응

답자 중 많은 대학생들이 불안(74.5% ), 우울(43.2% ) 증상을 나타내었고, 학업적응의 

어려움(24 .7% )뿐 아니라 관계적응의 어려움(73 .3% )을 호소하였다. 입시경쟁에서 벗

어나도 또 다른 학업스트레스, 즉 취업을 위한 극심한 학점 경쟁과 스펙 쌓기 등의 

가중된 취업스트레스를 경험하고 있으며, 관계를 어떻게 맺어나가고 어떻게 풀어나

가야 되는지 등에 대한 곤란으로 고통 받고 있는 대학생들의 현주소를 확인해 주고 

있다. 

청소년에서 성인으로의 이행을 본격적으로 준비하는 시기가 대학생활 기간이라는 

점을 감안한다면, 이러한 현상들의 중요성을 심각하게 고려할 필요가 있다. 신입사원

의 1년 내 퇴사율이 27.7%에 이르고 ‘조직 및 직무적응 실패’가 가장 높은 퇴사이유

(49.1% )로 나타나고 있는 최근의 조사 결과6)가 보여주듯이, 스트레스와 부적응을 관리

할 수 있는 역량 교육이 최종 학교생활이라 할 수 있는 대학생활에서조차 이루어지지 

1 ) e-나라지표(http://w w w .index.go .kr/potal/m ain/EachD tlPageD etail.do? idx_cd=1528).

2 ) <2014년 O ECD  교육지표 조사결과> , ≪교육부 보도자료≫, 2014년 9월 9일자, 2쪽.

3 ) 예컨대 전국 초 중 고등학생 20,000명 대상의 최근 “청소년 정직지수 조사” 결과에 따르면, 많은 고

등학생이 친구의 숙제를 베껴서 낸다(61% ), 10억이 생긴다면 죄를 짓고 1년 정도 감옥에 가도 된다

(55% ), 내 것을 빌려주기 싫어서 친구에게 거짓말한다(46% )고 응답하는 등 청소년의 정직 윤리의식

이 현저히 낮은 것으로 나타난다. 특히 초등학생과 고등학생의 정직성에서 큰 차이가 나타났는데, 학

년이 올라갈수록 청소년들의 공동체 의식과 윤리 도덕의식이 황폐화되고 있음을 보여주었다. 이에 대

해 연구 책임자는 오늘날 사회가 물질주의와 개인주의가 더욱 강화되어지고, 입시 위주의 경쟁 및 성

공 일변도의 현행 교육이 결과와 성과 중심주의를 만연케 해, 정직과 윤리적 가치를 우선순위에서 밀

려나게 하고 있음을 지적한 바 있다(<흥사단 윤리연구센터, ‘2017년 청소년 정직지수 하락’>, ≪전자신

문≫, 2017년 12월 11일자(http://w w w .etnew s.com /20171211000012) 참조).

4 ) 김은진, 양명희, 우리나라 학생들이 경험하는 학업상황의 정서 연구   교육심리연구 25(3) (서울: 한

국교육심리학회, 2011), 501-521쪽; 김은진, 양명희. 학업상황의 정서조절 척도 개발 연구   교육학연

구 50(3) (서울: 한국교육학회, 2012), 253-275쪽 참조.

5 ) <위기의 대학생, 정신건강 적신호>, ≪한국대학교육협의회 보도자료≫, 2018년 4월 26일자, 2쪽.

6 ) <2016년 신입사원 채용실태 조사 결과> , ≪한국경영자총협회≫, 2016년 6월, 2-6쪽.
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못하면 이는 한 개인의 부적응에 계속적으로 영향을 미칠 수 있다. 입시위주 교육, 대

학진학, 취업스트레스, 적응곤란 등으로 이어지는 문제는 다양한 요인이 복잡하게 연

관되어 있는 것이지만, 무엇보다도 개인의 심리적 탄력성을 높여 마음의 면역력과 적

응력을 향상시킬 필요가 대두된다 할 것이다.

스트레스를 얼마나 많이 받는가보다 스트레스에 어떻게 반응하느냐, 즉 스트레스 요

인에 대한 인지적 평가에 따라 적응적이 될 수도, 부적응적이 될 수도 있음을 설명한 

Lazarus의 스트레스 이론7 )은 이에 함의하는 바가 크다. 스트레스를 부정적으로 받아들

이면 질병으로 이어지지만 긍정적으로 받아들이면 행복해질 수 있다는 함의를 제공하

는데, 적응적 결과에 차이를 주는 것은 스트레스 자체보다 스트레스 대처 행동임을 강

조하였다. 스트레스에 대한 내구력이 스트레스와 질병 간의 관계에서 완충 작용을 한

다는 점,8) 행복은 우연한 기회에 찾아오는 행운이라기보다 후천적인 노력으로 개인의 

잠재된 재능과 특성을 찾아내어 개발될 수 있는 것이라 보고하는 연구들9 ), 평소에 감

사를 많이 지각하는 사람들이 그렇지 않은 사람들에 비해 행복감이 높고 스트레스 수

준이 낮다는 연구들1 0)은 이를 뒷받침한다. 복잡다단한 현대사회를 살아가며 우리가 어

차피 피할 수 없는 스트레스라면, 불평, 불만으로 세상을 바라보기보다, 스트레스가 높

은 상황에서도 이를 긍정적으로 직면할 수 있는 중재 노력을 통해 삶의 질을 끌어올릴 

필요가 있음이 시사된다. 

이에 본 연구에서는 청소년 후기에서 성인 초기의 과도기적 발달단계에 있는 대학

생들이 자신의 부적 감정 및 스트레스를 자기 스스로 관리할 수 있는 감사교육 프로그

램을 구성하고 이의 효과 검증을 실시하여, 대학생들의 심리적 건강을 향상시킬 수 있

는 지원안을 제시하고자 한다. 개인이 부정적인 발달 경로로 갈 수 있는 위험에 처해 

있음에도 불구하고 이를 보호해 줄 수 있는 보호요인으로서 ‘감사’에 주목하고, 이 세

상을 은혜로서 설명한 사은(四恩)사상11 )에 기반하여, 대학생들이 부정적인 경험에 압

도되지 않고 오히려 그 경험을 성장의 자원으로 활용할 수 있도록 돕고자 한다. 청소

7 ) Lazarus, R ichard S., Em otion and Adaptation (N ew York: O xford University Press, 1991), pp.134-138.

8 ) K lag Stefan ie &  G raham  Bradley, “T he ro le o f hard iness in  stress and illness: A n exploration of the  

effect o f negative affectiv ity and gender”, B ritish  journal o f health  psychology, 9(2), 2004, pp .137-161.

9 ) 이희경, 이동귀, 긍정심리학적 인간이해와 변화   인간연구 13 (가톨릭대학교 인간학연구소, 2007), 

16-43쪽; Seligm an, M . E ., Steen , T . A ., Park , N ., &  Peterson, C . “Positive psychology progress: 

em pirical validation of in terventions”, Am erican psychologist, 60(5), 2005, pp .410-421.

10 ) M cCullough, M . E., Em m ons, R . A ., &  T sang, J., “The gratefu l d isposition: a conceptual and  

em pirical topography”, Journal o f personality and social psychology, 82(1), 2002, pp .112-127; 

Friedm an, P . H ., &  T oussaint, L . L. “Changes in  forgiveness, gratitude, stress, and well-being during  

psychotherapy: an in tegrative, evidence-based approach”, The In ternational Journal o f H ealing and  

Caring, 6, 2006, pp .1-18.

11 ) 원불교 정화사 편,  원불교 전서 (익산: 원불교 출판사, 1993), 27-39쪽.
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년 인성교육에 종교계의 지혜를 적극적으로 반영하기 위해 문화체육관광부가 2013년

부터 종교계 청소년 인성교육 사업을 진행하고 있는 상황에서, 실천 가능한 종교교육 

프로그램의 개발과 보급은 종교 본연의 역할과 기능에 더욱 충실하는 길이 될 수 있을 

것이다. 

따라서 이하에서는 첫째, 원불교 사은(四恩)사상과 감사, 그리고 감사가 향상시킬 수 

있는 변인들로서 자아존중감과 배려를 살펴보고, 둘째, 사은사상에 기반한 감사교육 

프로그램의 적용과 연구방법, 연구결과를 소개하며, 셋째, 이를 토대로 본 연구의 의의 

및 시사점에 대해 몇 가지 논의하기로 한다. 

Ⅱ. 이론적 배경

1 . 사은(四恩)사상이 함의하는 감사의 의미

원불교 교조 소태산은 이 세상을 은혜의 세상으로 이야기한다. 그는 깨달은 진리를 

일원상으로 형상화하고, “일원상의 내역을 말하자면 곧 사은이요, 사은의 내역을 말하

자면 곧 우주만유로서 천지 만물 허공 법계가 다 부처 아님이 없나니…”12 )라고 말

한다. 세계 전체를 은(恩)의 관점에서 파악한 것인데, 천지은, 부모은, 동포은, 법률은

이라는 네 가지 범주(四恩)로써 우주만유의 은혜를 설명한다. 그러나 이것은 법신불 

일원의 무량 은혜덕상을 편의상 4종류로 부른 것일 뿐 거기에는 무엇으로도 표현할 

수 없는 중중무진하고 부사의한 법신불의 무량 은혜가 존재한다.1 3) 유형, 무형의 존재 

현상 및 원리 모두를 포괄하는 것으로, 없어서는 살 수 없는 천지, 부모, 동포, 법률의 

은혜 속에 우리가 살아가고 있음을 강조한다. 사은의 핵심 개념과 이에 대한 구체적 

내역은 <표 1> 14 )과 같다.

 

12 ) 위의 책, 113쪽.

1 3 ) 원광대학교 원불교사상연구원 편,  원불교대사전  (익산: 원불교 출판사, 2013), 475쪽.

1 4 ) 원불교 정화사 편, 앞의 책, 27-36쪽.
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<표 1> 사은의 개념 및 피은 조목

분류 핵심 개념 피은 조목

천

지

은

만물의 존재를 보전하여 

생존케 하는 은혜

-  하늘의 공기가 있으므로 우리가 호흡을 통하고 

살게 됨이요

-  땅의 바탕이 있으므로 우리가 형체를 의지하고 

살게 됨이요

-  일월의 밝음이 있으므로 우리가 삼라만상을 분별

하여 알게 됨이요

-  풍운우로의 혜택이 있으므로 만물이 장양되어 그 

산물로써 우리가 살게 됨이요

-  천지는 생멸이 없으므로 만물이 그 도를 따라 무

한한 수를 얻게 됨이니라

부

모

은

나의 생명을 낳아 

무한한 자비로써 

생육하고 가르쳐주며 

보호해 주신 은혜

-  부모가 있으므로 만사만리의 근본되는 이 몸을 

얻게 됨이요

-  모든 사랑을 이에 다 하사 온갖 수고를 잊으시고 

자력을 얻을 때까지 양육하고 보호하여 주심이요

-  사람의 의무와 책임을 가르쳐 인류사회로 지도하

심이니라

동

포

은

인류는 물론 금수초목까지 

하나의 그물망처럼 

서로 유기적 관계를 맺으며 

우리의 생명을 존속케 하는 은혜

-  사(士)는 배우고 연구하여 모든 학술과 정사로 

우리를 지도 교육하여 줌이요

-  농(農)은 심고 길러서 우리의 의식 원료를 제공

하여 줌이요

-  공(工)은 각종 물품을 제조하여 우리의 주처와 

수용품을 공급하여 줌이요

-  상(商)은 천만물질을 교환하여 우리의 생활에 편

리를 도와줌이요

-  금수초목까지도 우리에게 도움이 됨이니라

법

률

은

종교 도덕의 윤리적 규범이나 

국가 사회의 법률이 

인도정의의 공정한 법칙을 

제공하여 줌으로써 

사회와 세계의 안녕질서를 

확립하여 모든 사람들이 

평화롭게 살 수 있게 하는 은혜

-  때를 따라 성자들이 출현하여 종교와 도덕으로써 

우리에게 정로를 밟게 하여 주심이요

-  사농공상의 기관을 설치하고 지도 권면에 전력하

여, 우리의 생활을 보전시키며, 지식을 함양하게 

함이요

-  시비이해를 구분하여 불의를 징계하고 정의를 세

워 안녕질서를 유지하여 우리로 하여금 평안히 

살게 함이니라
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소태산은 사은, 즉 우주만유 모든 것들이 은혜인 이유를 설명하기 위해 다음과 같이 

생각해 볼 것을 권한다. 

먼저 마땅히 천지가 없어도 이 존재를 보전하여 살 수 있을 것인가 하고 생각해 

볼 것이니,  그런다면 아무리 천치요 하우자라도 천지 없어서는 살지 못할 것을 다 

인증할 것이다. 없어서는 살지 못할 관계가 있다면 그 같이 큰 은혜가 또 어디 있

으리요.1 5 )

먼저 마땅히 부모가 아니어도 이 몸을 세상에 나타내게 되었으며, 설사 나타났더

라도 자력없는 몸으로서 저절로 장양될 수 있었을 것인가 하고 생각해 볼 것이니,  

그런다면 누구나 그렇지 못할 것은 다 인증할 것이다. 부모가 아니면 이 몸을 나타

내지 못하고 장양되지 못한다면 그 같이 큰 은혜가 또 어디 있으리요.1 6 )

먼저 마땅히 사람도 없고 금수도 없고 초목도 없는 곳에서 나 혼자라도 살 수 

있을 것인가 하고 생각해 볼 것이니, 그런다면 누구나 살지 못할 것은 다 인증할 

것이다. 만일, 동포의 도움이 없이, 동포의 의지가 없이, 동포의 공급이 없이는 살 

수 없다면 그 같이 큰 은혜가 또 어디 있으리요.1 7 )

수신하는 법률과, 제가하는 법률과, 사회 다스리는 법률과, 국가 다스리는 법률

과, 세계 다스리는 법률이 없고도 안녕 질서를 유지하고 살 수 있겠는가 생각해 볼 

것이니, 그런다면 누구나 살 수 없다는 것은 다 인증할 것이다.  없어서는 살 수 없

다면 그 같이 큰 은혜가 또 어디 있으리요.1 8 )

상호 유기적인 관계 속에 살아가고 있는 우리가 ‘만약 이것이 없다면…’, ‘만약 저것

이 없다면…’ 과연 살아갈 수 있겠는가를 생각해 봄으로써 이 세상이 은혜의 세상임을 

자각하라 말하고 있다. 이는 감사생활을 하기 위한 제일 전제조건이 되기 때문이다. 

지은보은(知恩報恩), 즉 은혜를 알아야 은혜를 갚을 수 있으며 원망할 일이 있더라도 

은혜의 소종래를 알아 감사생활로 돌릴 수 있기 때문이다. 따라서 소태산은  정전  

‘사은’ 장을 통해 우리가 은혜 입은 내역뿐 아니라 그것을 어떻게 갚아야 하는지 보은

15 ) 위의 책, 27쪽.

1 6 ) 위의 책, 31쪽.

1 7 ) 위의 책, 33-34쪽.

1 8 ) 위의 책, 36-37쪽.
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의 조목까지도 밝히고 있으며, 은혜인 줄을 모르거나 보은의 실천이 없거나 하여 우리

가 배은하게 될 때 그 결과가 어떠할 것인가에 대해서도 상세히 밝히고 있다.1 9) 사은

사상이 단순히 은혜만을 밝히고 강조하는 것이 아니라 이미 그 안에 감사의 실천행위

인 보은의 내용을 담고 있는 것이다. 은혜의 자각에서 끝나는 것이 아니라 은혜인 줄

을 알면 반드시 보은의 실행이 뒤따라야 함을 강조한 것은 사은사상에서 엿볼 수 있는 

두드러진 특색이다. 

그러므로 사은사상은 첫째, 존재 자체만으로도 절대 감사한 궁극적 은혜에 대한 감

사생활로 안내하고 있으며 둘째, 만약 아직 은혜로 다가오지 않는 것들이 있다면 우선 

인식 전환을 통해서라도 원망생활을 감사생활로 돌리어 나아가는 감사생활로 인도하

고 있으며, 셋째, 은혜인줄 안다 할지라도 보은의 실행이 없고 보면 그것이 곧 배은인 

바, 인간으로서 응당 지향해야 할 가치규범들을 기본적으로 실천함으로써 은혜가 곧 

덕으로 화하는 감사생활이 될 수 있도록 이끌고 있다.20 )

2 . 감사와 자아존중감, 배려의 관계

일반적으로 ‘감사’란 고맙게 여김 또는 그런 마음으로서,21 ) 자신의 안녕과 복지에 기

여하는 도움이나 혜택을 준 인격 대상 또는 비인격 대상에 대하여 느끼거나 표현하는 

고마움을 말한다.2 2) 대부분의 종교 전통과 밀접하게 관련되어 있을 뿐만 아니라, 일상

생활에서 인간의 개성과 사회적 삶을 위한 기본적이고 바람직한 특성으로 다루어져 

왔다.23 ) 이러한 ‘감사’는 최근 들어 다양한 심리적, 정서적 이로움을 보고하고 있다. 

감사성향이 높은 사람들일수록 부정적으로 해석하기 쉬운 상황 속에서도 긍정적인 속

성을 잘 찾아내고 자신에게 긍정적인 방향으로 재해석하며,24 ) 스트레스, 우울감 등 부

정적인 정서를 덜 지각하는 것으로 나타나고 있다.2 5) 감사할만한 일을 생각하고 기록

19 ) 원불교  정전  제2장 사은(四恩) 참조.

2 0 ) 김은진, 사은(四恩)-감사 마음치유 프로그램 개발을 위한 예비연구 - 치유원리와 방법론 고찰을 중심

으로   원불교사상과 종교문화 71 (원광대학교 원불교사상연구원, 2017), 7-42쪽 참조.

2 1 ) 네이버 국어사전(http://krd ic.naver.com /detail.nhn?docid=822800).

22 ) Em m ons, R . A ., &  Crum pler, C . A . “G ratitude as a hum an strength: Appraising the evidence”, 

Journal o f Social and C lin ical P sychology, 19(1), 2000, p .56.

23 ) C hristopher Peterson &  M artin  E. P . S eligm an, C haracter strenghts and virtues: a handbook and  

c lassification , 문용린 김인자 원현주 백수현 안선영,  긍정심리학의 입장에서 본 성격 강점과 덕

목의 분류  (서울: 한국심리상담연구소, 2009), 639쪽.

2 4 ) W ood, A . M ., M altby, J., Stewart, N ., L in ley, P . A ., &  Joseph, S. “A  social-cognitive m odel o f trait  

and state levels o f gratitude”, Em otion , 8(2), 2008, p .283.

25 ) Adler, M . G ., &  Fagley, N . S., “Appreciation: ind ividual d ifferences in  find ing value and m eaning as  
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해 보라고 요구받았던 집단이 그렇지 않았던 집단에 비해 더 감사함을 보고하였고 일

반적으로 삶에 대해 더 좋게 느꼈으며 미래에 대해 더 낙관적이었다.26 ) 감사가 긍정적 

정서를 증진시키는 잠재력을 갖고 있으며, 그 자체로 충분히 개발될 가치가 있고, 훈

련과 교육을 통해 향상시켜 나갈 수 있는 구인임을 선행연구들은 시사하고 있다. 감사

하는 마음, 감사하는 습관이 삶을 긍정적으로 바라보게 함으로써 건강하고 행복한 삶

을 살 수 있도록 도와주는 동시에 우울, 불안, 스트레스와 같은 부적 정서들을 효과적

으로 통제할 수 있는 능력을 길러줌을 알 수 있다.

특히, 감사함을 발견하는 생활은 궁극적으로 세상을 긍정적으로 바라보게 할뿐만 아

니라 자기 자신에 대한 가능성을 발견하게 한다. 자신의 삶에서 부정적인 부분보다 긍

정적인 부분에 초점을 두게 됨에 따라 성공했던 경험을 쉽게 떠올리게 되어 자신의 능

력에 대한 신뢰가 높아지게 되고, 자신이 타인의 호의를 받을 만한 소중한 사람이라고 

생각하게 된다.2 7) 다른 이에게 받은 감사를 통해 자신이 다른 사람으로부터 관심과 사

랑을 받고 있다는 느낌을 갖게 되고 자신의 가치를 지각하게 되는 것이다.2 8) 여러 경

험적 연구들은 이를 입증한다. 감사할 수 있는 것들을 찾아 쓰도록 한 실험집단이 통

제집단에 비해 자아존중감이 유의하게 향상되었으며,2 9) 감사가 더 많은 사회적 지지를 

지각하게 함으로써 자아존중감에 유의한 간접효과를 나타내었다.3 0) 높은 감사성향이 

자신의 자아존중감, 가치감, 스스로에 대한 긍정적 신념을 강화시킴을 시사 받을 수 

있다.

한편, 자신이 타인으로부터 따뜻한 선의를 받는다는 감사함의 지각은 공감, 용서 등 

친사회적 행동 동기를 증가시킬 수 있다. 다른 이에게 받은 감사를 통해 자신의 가치

를 느끼고 타인과의 관계에 대해 생각해보면서 실제로 자신도 다른 사람을 도울 행동 

a unique pred ictor of sub jective w ell-being”, Journal o f Personality , 73, 2005, pp .79-114; Friedm an, 

P. H ., &  T oussaint, L., “T he relationsh ip  betw een forgiveness, gratitude, d istress, and w ell-being”, 

The In ternational Journal o f H ealing and Caring, 6(2), 2006, pp .1-10.

26 ) 노지혜, 이민규, 나는 왜 감사해야 하는가?: 스트레스 상황에서 감사가 안녕감에 미치는 영향   한국

심리학회지: 임상 30(1) (서울: 한국심리학회, 2011), 159-183쪽; Em m ons, R . A ., &  M cC ullough, 

M . E. “Counting b lessings versus burdens: an experim ental investigation of gratitude and subjective 

w ell-being in  daily life”, Journal o f personality and social psychology, 84(2), 2003, pp .377-389. 

27 ) M cCullough, M . E., Emm ons, R . A ., &  Tsang, J. “The grateful d isposition: a conceptual and em pirical 

topography”, Journal o f Personality and Social P sychology, 82(1), 2002, p .113.

28 ) M cCullough, M . E., K ilpatrick , S. D ., Em m ons, R . A ., &  Larson, D . B. “Is gratitude a m oral affect?”, 

P sychological bu lletin , 127(2), 2001, p .251.

29 ) 노지혜, 이민규, 앞의 글, 175쪽; 김민지, 여태철, 긍정적 피드백을 활용한 감사일기 쓰기가 초등학생

의 자아존중감 및 학습동기에 미치는 영향   초등상담연구 15(2) (서울: 한국초등상담교육학회, 2016), 

173-174쪽.

3 0 ) K ong, F ., D ing, K ., &  Z hao, J. “T he relationsh ips am ong gratitude, self- esteem , social support and  

life satisfaction am ong undergraduate students”, Journal o f H appiness Stud ies, 16(2), 2015, p .484.
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가능성이 커진다.3 1) 긍정적 도덕정서들과 친사회적 행동의 관계를 조사한 연구에 의하

면, 특히 감사는 상대를 위해 무언가를 하고 싶다는 반응에서 의미 있는 차이를 보여, 

직접적인 보답을 하려는 경향성을 더 동기화시키고 있는 것으로 나타났다.32 ) 그러나 

아직 이에 대한 경험적 연구는 많지 않은 실정으로, 국내의 한 학위논문이3 3) 감사 성

향이 높을수록 타인에 대한 배려가 향상되었다는 확인을 해 줄 뿐이다. 사회적 연대감

을 형성하고 유지시키는데 감사가 중요한 역할을 수행하며,34 ) 다양한 대인관계영역에

서 보다 적응적으로 기능하기 위해 필요한 덕목이 바로 감사라는 사실에 더욱 힘을 싣

기 위해서는, 배려와 같은 친사회적 행동에 대한 경험적 연구가 더 많이 뒷받침될 필

요가 있을 것이다.  

Ⅲ. 연구 방법

1 . 연구 대상

본 연구는 W 대학교 S교양강좌에 참여하는 수강생들을 대상으로 16주 동안 진행되

었다. 학생들을 임의로 두 집단으로 나눈 후 프로그램을 진행하였는데, 참여 학생 수

는 <표 2>와 같다. 실험집단 학생들에게는 매일 감사노트 “자존감 드림”을 작성하도록 

하고 일주일마다 피드백을 받게 하였으며, 통제집단 학생들에게는 아무런 처치를 실시

하지 않았다.   

 

<표 2> 연구대상

집 단 남 여 계

실험집단 1 2(5 7 .1% ) 9(42 .9% ) 2 1(1 00% )

통제집단 1 4(7 0 .0% ) 6(30 .0% ) 2 0(1 00% )  

31 ) M cCullough et a l., ib id . 

32 ) 강인구, 긍정적 도덕정서로서 고양, 감사, 감탄과 친사회적 행동의 관계   교육학연구 50(1) (서울: 

한국교육학회, 2012), 95-96쪽.

3 3 ) 박종인, 감사일기를 활용한 집단미술치료가 불안정애착아동의 배려심과 또래관계에 미치는 효과

(건국대학교 예술디자인대학원 석사학위논문, 2018), 41-42쪽. 

34 ) Adler et a l., ib id .  
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2 . 사은(四恩)사상에 기반한 감사교육 프로그램 

본 프로그램은 원불교 사은사상에 기반한 감사노트 “자존감 드림”을 작성하는 프로

그램이다. 노트 첫 페이지에 “자존감 드림”의 의미를 다음과 같이 설명하고 있다.

‘자’신은 무엇과도 비교할 수 없는 소중한 존재이며, 

‘존’재하는 모든 것들은 그 자체로 큰 의미가 있나니,  

‘감’사하라! 자신과 모든 존재에게∼

Dream 오늘부터 더 나은 미래를 함께 꿈꾸어 봅니다.

 

대학생들의 감사심 및 감사행동을 증진시키기 위해 고안된 “자존감 드림” 노트는 혼

자서도 작성할 수 있도록 짜여져 있는데, 크게 두 측면으로 구성된다. ‘내가 아는 나?  

내가 아는 나! ’, ‘나의 가치는 얼마일까? ’, ‘자신에게 보내는 감사 목록’과 같은 구성을 

통해서 자신의 가치 및 감사할 거리들을 발견하도록 하고, ‘쌀 한 톨에 깃든 감사! ’, 

‘우리를 성장시키는 단어들’, ‘모든 존재에게 보내는 감사 목록’과 같은 구성을 통해서 

모든 존재의 소중함과 은혜를 자각하도록 이끌고 있다. 여기서 ‘자신에게 보내는 감사 

목록’과 ‘모든 존재에게 보내는 감사 목록’은 매일 작성하도록 함으로써 자신의 감사발

견 생활을 습관화하도록 하고 날마다 감사실천의 정도를 확인하도록 하고 있다. 

특히 사은과 같은 종교적 용어를 사용하지 않는 대신 사은사상이 강조하고 있는 바

를 담기 위하여, 감사 목록을 작성할 때에 첫째, 자신과 모든 존재에게 절대 감사한 

궁극적 은혜를 발견하도록 하고 둘째, 원망할 일이 있더라도 역지사지하여 감사하는 

마음으로 대체하도록 하며, 셋째, 은혜 발견에서만 끝나는 것이 아니라 반드시 1개 이

상의 감사행동 실천사항을 작성하도록 안내하고 있다.

이러한 “자존감 드림” 노트를 활용하여 감사의 발견과 실천을 교육하기 위해 대학 

교양강좌 수강생들을 대상으로 본 프로그램이 실시되었다. 수업 첫 시간에 임의로 두 

집단으로 나눈 후 실험집단에 해당하는 학생들에게 “자존감 드림” 노트를 나누어주고 

본 프로그램을 안내하였으며, 매일 작성한 노트를 매주 수업시간에 가져와 피드백을 

받도록 함으로써 노트 작성 내용을 점검받고 매일 쓰기에 대한 동기유발 및 촉진이 이

루어지도록 하였다. 이는 16주 동안 꾸준히 이루어졌으며, 매일 감사함을 느끼고 그 

실천행동을 함으로써 감사 경험이 증진되도록 하였다.
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3 . 측정 도구

1) 감사

감사 성향을 측정하기 위해서, M cC ullough 등이 개발한 감사 질문지(G ratitude  

Q uestionnaire-6: G Q -6)를 권선중 등이 타당화한 K -G Q -63 5)을 사용하였다. 총점수가 

높을수록 감사 성향이 높음을 의미하며, “전혀 그렇지 않다”로부터 “매우 그렇다”까지 

Likert 5점 척도로 구성되었다. 실험집단의 사전, 사후조사 신뢰도(C ronbach’s  )는 각

각 .78, .72 , 통제집단의 사전, 사후조사 신뢰도는 각각 .73, .77이었다.

2) 자아존중감

자아존중감을 측정하기 위하여 R osenberg의 자아존중감 척도(Se lf-E steem  Sca le)36 )를 

번안하여 사용하였다. 이는 자아존중감을 단일차원으로 개념화하여 피험자가 포괄적으

로 자기 자신을 평가하도록 구성된 것으로서, 총점이 높을수록 자아존중감이 높음을 

의미한다. L ikert 5점 척도로 구성되었으며, 실험집단의 사전, 사후조사 신뢰도는 각각 

.92 , .83, 통제집단의 사전, 사후조사 신뢰도는 각각 .79, .84이었다.

3) 배려

배려를 측정하기 위하여 이연수와 김성회가 개발한 배려 척도37 )를 대학생 수준에 

맞게 수정하여 사용하였다. 총점이 높을수록 배려 수준이 높음을 의미하며, L ikert 5점 

척도로 구성되었다. 실험집단의 사전, 사후조사 신뢰도는 각각 .72, .69, 통제집단의 사

전, 사후조사 신뢰도는 각각 .75, .71이었다.

35 ) 권선중, 김교헌, 이홍석, 한국판 감사 성향 척도(K -G Q -6)의 신뢰도 및 타당도   한국심리학회지: 

건강 11(1) (서울: 한국심리학회, 2006), 177-190쪽.

3 6 ) Rosenberg, M orris. “Rosenberg self-esteem scale (RSE)”, Acceptance and com mitment therapy. M easures 

package 61, 1965, pp .61-62.

37 ) 이연수, 김성회, 초등학생용 배려 척도 개발   상담학연구 10(4) (서울: 한국상담학회, 2009), 2479-  

2493쪽.
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4 . 자료 분석

설문조사를 통해 수집된 자료는 연구 목적을 위해 다음과 같이 분석되었다. 첫째, 

측정도구의 내적 일관성을 확인하기 위해 신뢰도 검사를 실시하였다. 둘째, 본 연구의 

사례수가 작으므로 실험집단과 통제집단간 사전조사와 사후조사의 차이를 검증하기 

위해 M ann-W hitney U  검증을 실시하였다. 셋째, 실험집단 간 사전-사후조사 점수 차

이와 통제집단 간 사전-사후 점수 차이 역시 비모수 검증인 W ilcoxon 부호 순위 검증

을 실시하였다. 이상의 분석에 SPSS 24.0 프로그램이 사용되었다.    

Ⅳ. 연구 결과

1 . 감사에 미치는 효과

본 프로그램이 감사에 미치는 영향은 <표 3>과 같았다. 실험집단과 통제집단의 사전

점수는 서로 동질한 것으로 나타났으나(M ann-W hitney U = 203.00, p > .05), 프로그램

을 적용한 실험집단의 경우 사전조사에 비해 사후조사 점수가 유의하게 향상된 것으

로 확인되었다(Z = -2.82, p < .01 ). 반면 통제집단의 사전점수와 사후점수 간 유의한 

차이는 나타나지 않았다(Z = - .80, p > .05). 

<표 3>  사은사상에 기반한 감사교육 프로그램이 감사에 미치는 효과

사전 M (SD ) 사후 M (SD ) W ilcoxon  Z

실험집단 3 .03 (.4 0 ) 3 .65 (.73 ) - 2 .8 2* *

통제집단 3 .08 (.3 2 ) 3 .18 (.56 ) - .80

M ann- W hitn ey  U 203 .00 13 2 .50*

  * * p < .01 , * p < .05

2 . 자아존중감에 미치는 효과

본 프로그램이 자아존중감에 미치는 영향은 <표 4>와 같았다. 실험집단과 통제집단
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의 사전점수는 서로 동질한 것으로 나타났으나(M ann-W hitney U = 147.50, p > .05 ), 

프로그램을 적용한 실험집단의 경우 사전조사에 비해 사후조사 점수가 유의하게 향상

된 것으로 확인되었다(Z = - 2.51, p < .05). 반면 통제집단의 사전점수와 사후점수 간 

유의한 차이는 나타나지 않았다(Z = -.86, p > .05). 

<표 4>  사은사상에 기반한 감사교육 프로그램이 자아존중감에 미치는 효과

사전 M (SD ) 사후 M (SD ) W ilcoxon  Z

실험집단 3 .2 0(.74 ) 3 .63 (.45 ) - 2 .51 *

통제집단 3 .4 7(.53 ) 3 .30 (.28 ) - .86

M ann-W hitn ey  U 147 .50 116 .00*

  * p < .0 5

3 . 배려에 미치는 효과

본 프로그램이 배려에 미치는 영향은 <표 5>와 같았다. 실험집단과 통제집단의 사전

점수는 서로 동질한 것으로 나타났으나(M ann-W hitney U = 200.00, p > .05), 프로그램

을 적용한 실험집단의 경우 사전조사에 비해 사후조사 점수가 유의하게 향상된 것으

로 확인되었다(Z = -3.55, p < .001). 반면 통제집단은 오히려 사전점수에 비해 사후점

수가 유의하게 낮아진 것으로 나타났다(Z = - 2.06, p < .05). 

<표 5>  사은사상에 기반한 감사교육 프로그램이 배려에 미치는 효과

사전 M (SD ) 사후 M (SD ) W ilcoxon  Z

실험집단 3 .76(.56 ) 4 .30 (.5 0 ) -3 .55* * *

통제집단 3 .80(.61 ) 3 .52 (.7 7 ) - 2 .06*

M ann- W hitn ey  U 20 0 .00 84 .00* *

* * * p < .0 01 , * * p < .01 , * p < .05
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감사 자아존중감 배려

[그림 1] 각 변인별 실험집단과 통제집단의 사전-사후점수 변화

Ⅳ. 논의 및 결론

입시위주의 교육을 받아온 우리 청소년들은 오직 국 영 수 중심의 교육 속에서 

성장한 탓에, 입시경쟁에서 벗어나 대학생이 된 후에도 많은 어려움과 불안정함을 호

소한다. 어느 세대를 막론하고 그 세대가 가지는 어려움, 해결해야 할 과업 등으로 여

러 부적 감정 및 스트레스를 느낄 수 있지만, 중요한 것은 ‘얼마나 많은 스트레스를 

경험하는가’가 아니라 ‘그 스트레스를 어떻게 대처하는가, 어떻게 관리할 수 있는가’일 

것이다. 따라서 청소년에서 성인으로의 이행을 본격적으로 준비하는 시기이자 대체적

으로 마지막 학교생활이라 할 수 있는 대학생활에서조차 자신이 겪는 어려움, 스트레

스들을 효과적으로 관리할 수 있는 교육이 이루어지지 못한다면 개인의 부적응 현상

은 계속적으로 이어질 수 있는 문제이다. 대학생들의 심리적 탄력성 증진을 위한 교육 

프로그램이 필요한 이유이며, 특히 전인적 교육을 받아오지 못한 한국의 대학생들에게 

더욱 요청되는 사안이라 하겠다.

이러한 맥락에서 본고는, 개인이 겪는 심리적 어려움을 잘 극복하도록 돕고 어려움 

속에서도 긍정적인 생활을 할 수 있도록 돕는 것이 전통적으로 종교가 해 온 역할이고 

또 해야 할 역할이라는 점에서, 종교교육의 주제로서 감사에 주목하고 원불교 사은사

상에 기반한 감사교육 프로그램의 효과를 경험적으로 살펴보고자 하였다. 이에, 실험

집단의 대학생들에게 ‘매일 은혜를 발견하고 감사실천이 이루어지도록 이끄는 감사 노

트’를 날마다 작성하도록 하고 일주일마다 이를 점검하며 피드백을 제공하는 프로그램

을 실시하였다. 개강날과 종강날에 사전, 사후조사를 실시하고 아무런 처치를 하지 않

은 통제집단과 비교한 결과, 본 프로그램은 대학생들 자신의 감사 성향, 자아존중감을 
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향상시킬 뿐만 아니라 친사회적 행동인 배려도 증진시키는 것으로 나타났다. 이상의 

결과를 바탕으로 몇 가지 논의를 하면 다음과 같다.   

첫째, 사은사상에 기반한 감사교육 프로그램이 대학생들의 감사 성향과 자아존중감

을 향상시키는 것으로 확인되었다. 본 프로그램은 자신과 모든 존재의 궁극적 은혜를 

발견하도록 하고, 원망할 일이 있더라도 생각을 전환하여 감사하는 마음으로 대체하도

록 하며, 은혜 발견에서만 끝나는 것이 아니라 매일 반드시 1개 이상의 감사행동을 실

천하도록 하고 있는데, 이러한 사은사상에 기반한 교육프로그램이 대학생들의 감사심

과 그 행동을 향상시키는데 효과적임을 보여준다. 이는 본 프로그램이 무엇보다도 감

사 증진 교육프로그램으로서의 기능을 제대로 하고 있음을 입증해 주며, 감사가 훈련

과 교육을 통해 충분히 향상될 수 있는 특성임을 실증해 준다. 또한 본 프로그램은 대

학생들의 자아존중감 향상에도 유의한 효과를 나타내었는데, 감사가 자아존중감을 향

상시킨다는 노지혜, 이민규(2011)의 연구3 8), K ong과 그의 동료들(2015)의 연구39 )와 같

은 선행연구들을 뒷받침하는 결과이다. 감사생활이 세상을 긍정적으로 바라보게 함에 

따라 자기 자신에 대해서도 긍정적인 시각을 갖게 해 주며 자신에 대한 가치를 더욱 

많이 지각하게 해 줌을 알 수 있다. 불평만을 일삼는 사람들과 다르게, 확실히 더 높

은 수준의 자기 가치감을 만들어내는 효과적인 전략임을 보여준다. 대다수의 우울이나 

불안이 자신에 대한 부정적인 사고와 무가치함의 인식에서 비롯된다4 0)는 점을 떠올린

다면, 본 프로그램은 대학생의 정신건강 증진에도 충분히 효과적으로 기능할 수 있음

을 시사 받을 수 있다.      

둘째, 본 프로그램은 개인의 성향이나 가치감뿐 아니라 친사회적 행동인 배려도 유

의하게 향상키는 것으로 나타났다. 긍정심리학 출현 이후 감사의 가치가 조명을 받으

면서 국내의 경우 2010년 이후에야 감사 연구가 조금씩 진행되기 시작하였는데, 대다

수의 프로그램들은 행복감41 ), 부적 정서4 2), 자아탄력성43 )과 같은 개인 내적 변인들의 

38 ) 노지혜, 이민규, 앞의 글.

3 9 ) Kong et a l., ib id . 

40 ) 하은혜, 송동호, 청소년기 부정적사고가 우울증상에 미치는 영향   신경정신의학 44(1) (서울: 대한

신경정신의학회, 2005), 89-97쪽; 김은진, 마음챙김 주의 알아차림이 대학생의 자동적사고, 우울에 

미치는 영향   청소년복지연구 17(4) (서울: 한국청소년복지학회, 2015), 95-96쪽; 전운, 박기환, 사

회불안이 높은 대학생들의 불안과 사후반추사고에 자기심상 조작이 미치는 영향   인지행동치료 

13(1) (서울: 한국인지행동치료학회, 2013), 87-105쪽.

4 1 ) 윤혜정, 조붕환, 인지행동적 감사프로그램이 초등학생의 감사성향과 행복감에 미치는 효과   초등상

담연구 10(1) (전주: 한국초등상담교육학회, 2011), 1-17쪽.

4 2 ) 이지은, 김정호, 김미리혜, 감사일지 작성이 우울 성향이 있는 여대생의 우울, 주관적 웰빙, 낙관성 

및 인지적 정서조절전략에 미치는 효과   한국심리학회지: 건강 21(1) (서울: 한국심리학회, 2016), 

19-46쪽.

4 3 ) 배수현, 김광수, 감사교육프로그램이 초등학생의 자아탄력성과 학습태도에 미치는 효과   초등상담연
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효과에 중점을 두어 왔다. 감사프로그램의 효과검증 관련변인에 대한 메타분석 연구에 

의하면, 감사성향을 제외하고 안녕 행복감 26편, 삶의 만족도 11편, 성격심리 적응 

38편 등으로,4 4) 감사가 가져온 행동의 변화를 살펴본 연구는 아주 드문 형편이다. 이

는 아마도 심리학을 포함한 상담 심리 전공자가 주로 감사 연구를 실시하였다4 5)는 

점과 무관하지 않을 것이다. 최근에야 감사 연구가 진행된 탓에 감사가 미치는 영향에 

대한 다양한 변인들이 연구되지 못했을 뿐만 아니라, 개인의 긍정적 특성 및 적응적 

측면에서의 감사 효과에 보다 우선적으로 주목하였을 것이기 때문이다. 그러나 다른 

한편으로는 구인에 대한 정의와의 관련성도 생각해 볼 수 있을 것으로 판단된다. 프로

그램의 구성과 운영은 개념에 대한 조작적 정의 하에 이루어지는 것이기 때문이다. 예

컨대 여러 연구자들은 사건, 사람, 행동이나 사물이 가진 가치와 의미를 깨닫고 그것

들에 대해 긍정적인 정서적 연결감을 느끼는 것46 ), 타자의 선의로부터 받았다고 여겨

지는 이익에 대한 긍정적 정서 반응4 7)으로 감사를 정의하는데, 이는 다분히 ‘감사함의 

지각’에 초점을 맞춘 것으로 볼 수 있다. 물론 정서는 행동을 동기화시킨다는 점에서, 

감사함의 지각은 친사회적 행동을 자극시킬 수 있지만 이것은 어디까지나 가능성에 

대한 예측일 뿐이다. 따라서, 사은사상에 기반한 감사로서 단순한 은혜 발견만이 아니

라 감사의 실천인 보은의 행위까지를 포함하여 그 의미를 개념화하고, 이에 따라 반드

시 1개 이상의 ‘감사실천 행동’을 작성하도록 프로그램화한 것은 본 연구 결과를 도출

하는데 중요한 기여를 했을 것으로 보인다. 

셋째, 본 연구 결과는 회기 형식의 프로그램 구성이 아니더라도 스트레스 완충 자원

을 끌어올려 줄 교육 프로그램의 가능성을 보여준다. 감사프로그램 메타분석 연구 결

과가 보여주듯이, 현재 대부분의 프로그램들은 주 1〜2회, 그리고 1회기 시간이 50〜

60분 소요되는 경우가 가장 많다.48 ) 이러한 형식은 감사의 의미에 대해 심층적 교육 

및 다양한 콘텐츠 적용을 실시할 수 있다는 장점이 있을 수 있지만, 현실적으로 적용

상의 어려움을 갖는다는 제한점이 크다. 프로그램을 적용하는데 많은 시간과 에너지가 

투입되어야 하는 어려움이 있고 일회적일 수 있다는 한계를 노출한다. 실제 학교 현장

에서 실용화하기에는 시간적인 할애가 선행되어야하기 때문에 실질적으로 활용하기가 

구 11(1) (전주: 한국초등상담교육학회, 2013), 49-67쪽.

4 4 ) 신애자, 김용수, 감사 연구동향 및 관련변인에 대한 메타분석   상담학연구 17(1) (서울: 한국상담학

회, 2016), 158쪽. 

45 ) 위의 글, 161쪽.

4 6 ) 노지혜, 이민규, 한국판 감사 척도의 타당화   한국심리학회지: 임상 31(1) (서울: 한국심리학회, 2012), 

329쪽. 

47 ) Tsang, Jo-A nn, “G ratitude and prosocial behaviour: an experim ental test o f gratitude.”, Cognition &  

Em otion, 20(1), 2006, p .139.

48 ) 신애자, 김용수, 162쪽.
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쉽지 않다는 어려움을 갖는다. 따라서, 잠깐의 자기성찰적 점검 시간이 자신에게 의미

있는 동기부여책이 되었던 것을 보여준 김은진과 한내창의 연구49 )에서처럼, 감사노트

의 활용 방식은 교육 프로그램의 적용을 한층 수월하게 하면서도 긍정적 효과를 불러

일으킬 수 있다는 점에서 큰 이점이 있다고 할 수 있다. 학교 현장에서 적용하기 쉽고 

관찰이 용이하다는 점에서 실천가능성이 크다 할 것이며, 특히 종교적 이념을 내면화

하고 지속적인 실천을 이끄는데 효과적인 방법이라 할 수 있을 것이다.  

 넷째, 본 연구 결과는 오늘날 공교육 현장에서 종교교육이 실시될 때 참고할 수 있

을만한 함의점들을 전달한다. 즉, 본 프로그램은 원불교 사은이라는 종교적 교리에 기

반하지만, 종교 교리 자체의 주입을 목적으로 노트를 구성하거나 프로그램화하지 않았

다. 사은사상이 함의하고 있는 감사의 의미, 즉 “자신과 모든 존재에 대한 궁극적 은혜 

발견하기, 원망할 일이 있더라도 인식의 전환을 통해 감사하는 마음으로 대체하기, 은

혜 지각에서 멈추지 말고 반드시 보은의 실행하기”를 감사생활의 범주로 반드시 규정

한 것 외에, 이에 대한 방법론에 있어서는 종교 유무를 막론하고 누구라도 평이하게 

접근 가능하도록 중점을 두었다. 공교육 현장에서 일반적으로 활용되기 위해서는 각 

종교기관 내에서 실시되는 프로그램들과는 다르게 일반적 용어로 다가갈 수 있어야하

며, 그럼으로써 교육의 공공성과 보편성을 훼손하지 말아야하기 때문이다. 다문화 다

종교의 시대를 살고 있는 오늘날, 공교육 현장에서 특정 종교의 교리나 신앙 위주의 

호교론적 종교교육에 집중하는 것은 교세 확장의 수단으로 종교교육을 전락시키는 셈

이 될 것이며, 종교 전도를 목적으로 하는 교육쯤으로 종교교육의 의미를 왜곡, 축소

시킬 수 있다. 종교교육의 진정한 목적이 인간의 영적 성숙 및 전인적 인격의 함양에 

있다면, 신앙교육적 종교교육을 넘어서서 학생들의 자기성찰을 돕고 그럼으로써 그들

의 올바른 인성과 긍정적 가치관 정립 등을 위해 종교가 기여할 수 있는 길을 고민해

야 할 것이다. 

요약컨대 본 연구는 사은사상에 기반한 감사교육 프로그램이 대학생들의 감사 성향, 

자아존중감, 배려에 미치는 효과를 살펴보았다. 종교 교리에 기반한 교육 프로그램이

지만 종교 유무에 상관없이 적용할 수 있도록 방법론적 노력을 기울이고, 회기 형식을 

탈피하여 자기성찰적 노트를 활용함으로써 프로그램의 적용을 한층 용이하게 하였는

데, 이는 대학생들의 감사 성향은 물론 자기 가치감의 향상, 배려의 증진을 가져왔다. 

대학생의 감사 증진 프로그램으로, 또 정신건강의 향상 및 친사회적 행동 증진 프로그

램으로 유용하게 활용될 수 있을 것이다. 현재 고등교육 인재 양성과 관련하여, 국가 

차원에서는 국가장학금 지원 및 각종 재정지원사업과 같은 경제적 지원에만 초점이 

49 ) 김은진, 한내창, 유무념 중심의 인성함양 마음공부 프로그램이 청소년 전인적 치유에 미치는 효과   

종교교육학연구 46 (서울: 한국종교교육학회, 2014), 47-66쪽. 
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있을 뿐, 심각한 심리적 위기를 겪고 있는 대학생 정신건강 증진을 위한 투자는 거의 

전무한 상황이라 할 수 있는데, 본 프로그램과 같은 종교교육 프로그램의 보급이 그 

대안적 역할을 할 수 있으리라 생각한다.   

본 연구의 제한점 및 후속연구를 위한 제언을 하면 다음과 같다. 

첫째, 본 연구는 한 대학의 한 교양강좌를 수강하는 학생들 41명만을 대상으로 하였

기 때문에, 연구 결과를 일반화하는데 한계를 가질 수 있다. 여러 지역의 표본들과 더 

많은 수의 표본으로 연구를 재검증할 필요가 있을 것이다. 아울러, 학년이나 연령에 

따른 차이 검증도 추후 연구에서 실시될 필요가 있을 것이다. 

둘째, 본 연구는 감사교육 프로그램의 효과를 검증하기 위해 자기보고 설문지를 통

해 변인들을 측정하였다. 추후 연구에서는 인터뷰 및 사례연구와 같은 질적연구 방법

을 통해 연구 결과를 좀 더 보완할 필요가 있다. 본 프로그램이 구체적으로 어떠한 효

과를 갖는지에 대해 한층 풍부한 정보를 제공받을 수 있을 것이다.
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A bstract

The E ffects of the Fou rfo ld G race-based  G ratitude Education Program  

for U niversity  S tudents  

 

 

Kim, Eun-Jin 

W onkw ang U niversity  

T he pu rpo se  o f  th is study w as to  verify  th e  ef fec ts o f th e  W on- B uddh ism ’s Fou rfo ld  G race-  

based  g ra titude  educa tion  p rogram  on  un ivers ity  studen ts’ g ra titude, self-esteem , and  care. In  

o rder to  do  tha t, th e  W on- B uddh ism ’s Fou rfo ld  G race  and  th e  e ffects o f gra titude  w ere  

stud ied  th rough  th eo re tica l backgrounds, and  em p irica l s tud ie s w ere  conducted  to  verify th e  

Fou rfo ld  G race- based  g ra titude educa tion  p rogram . T he  study  sub jects w ere  41  un iversity  

studen ts  (experim en ta l g roup  21 , con tro l g roup  20 ), and  non-param etric  te sts w ere  p erfo rm ed  

fo r  sta tis tica l es tim a tion  su itab le fo r sm a ll  sam p le  size . A s  a  re su lt  o f app ly ing  th e  p rogram  fo r  

16  w eek s, p re- post ana ly sis show ed  tha t th e  experim en ta l g roup  w as s ign ifican tly im proved  

g ra titude, self-esteem , and  care com pared  to  th e  con tro l g roup . B ased  on  th e above  resu lts,  

im p lic at ion s and  sugges tion s o f th is  study  w ere d iscu ssed . 

  

K ey w ord s:  Fou rfo ld  G race , g ra titude  educat ion  p rogram , self-esteem , ca re , non- param etric  

tes t


