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ABSTRACT

The Effect of the ACT-Based Program

on Value exploration and committed action

HYEON JI PARK

Advisor : Prof. Kweon Hae Soo, Ed.D.

Department of Counseling psychology

Graduate School of Chosun University

The purpose of this study was to restructure program and verity its effect based

on Acceptance and commitment therapy to find out values of university students

and execute the committed action according to the value. For this purpose, this

study set research questions and used before, after, and follow up test designs for

test and control groups. 16 students from C University in G City volunteered and

the group was formed with 8 for the test group and the rest 8 for the control

group and total of 8 sessions were given to the test group for 4 weeks. The effect

of program was verified according to Valued Learning Questionnaire, Value clarity,

the evaluation tool for Commitment Questionnaire, session evaluation form, and the

qualitative material collected during the close interview. According to the research

results, ACT program had significant influence in improving the Index of valued

life, Value clarity and Commitment. Lastly, the study suggested the significance of

the study and for the later studies.
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Ⅰ. 서론

A. 연구의 필요성 및 목적

대학생 시기는 삶을 살아가는데 있어 방향성을 제시해 주는 가치가 정립되는 중요한

시기이다(김용미, 이창식, 2008). 대학생 시기에 정립된 가치는 전공공부, 이성교제, 성

생활, 친구관계, 진로선택, 취업준비 등과 같이 직면한 다양한 문제를 해결하는데 영향

을 미치며, 가치에 따라 이후 삶의 중요한 문제들을 선택하게 되므로(최현경, 이성희

2014) 대학생 시기에 가치를 정립하는 것은 중요하다고 할 수 있다. 그러나 우리나라

대학생들은 이전의 수동적이고 의존적인 생활방식에 익숙해져 있어(김성경, 2003; 이은

희, 2004) 자신의 가치에 대해서 구체적으로 생각해 보지 않은 경우가 많다(이정애, 최

웅용, 2008). 그리하여 가치 혼란과 목표 상실이 대학생들이 경험하는 스트레스 원인

중 하나가 된다(김진희, 2016; 박선실, 2005; 서경현, 오경희, 2009). 대학생들이 경험하

는 가치 혼란은 우유부단하고 비생산적인 삶을 살아 가게 하고(서혜석, 2007), 우울, 불

안, 공허, 소외감 등 과 같은 심리적 부적응 상태에도 영향을 미치기 때문에(Wilson,

DuFrence, 2009; Wilson, Sandoz & Kitchens, 2010) 대학생 집단에서 가치를 발견하고

이를 추구하는 행동을 할 수 있도록 돕기 위한 적극적인 개입이 필요하다.

그동안 가치와 관련된 연구는 가치의 개념과 구조를 밝히고 측정하는 것으로부터

(Rokeach, 1973; Schwartz,1992), 가치와 개인의 다양한 태도, 특성, 사회적 행동 간의

관계를 예측하고(Schwartz, 1996; Verplanken & Holland, 2002), 심리적 증상과 가치와

의 관련성을 살펴보는 것(Menesini, Nocentini & Camodeca, 2013)에 이르기까지 그 관

심 영역이 확대되고 있다. 이처럼 가치가 한 개인에게 미치는 영향이 다양하며, 그에

따른 중요성은 강조되었지만, 국내에서 대학생 집단을 대상으로 가치를 위한 개입은

진로와 관련된 영역으로 국한되었다. 그러나 어떠한 가치를 추구하느냐에 따라 행동의

결과가 달라지는 것은 한 영역에만 국한되는 것이 아닌 삶에 전반적으로 영향을 미치

기 때문에(김현진, 고장완, 김명숙, 2012) 개인이 삶에서 어떠한 가치를 중요하게 여기

는지 발견하는 일은 중요하다.

그동안 가치의 실현과 삶의 의미 발견은 심리치료 장면에서도 중요하게 다뤄져 왔

다. 특히 수용전념치료(Acceptance and Commitment Therapy: 이하 ACT)는 체험 회

피와 인지적 융합에서 벗어나 개인이 가치를 두는 삶을 살아갈 수 있는 심리적 유연성
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을 갖는 것을 주된 변화 기제로 보며(박세란, 이훈진, 2012), 가치를 추구하는 삶을 사

는 것을 궁극적인 목표로 하고 있다(Jill, Niloofa, 2016). 여기서 가치를 추구하는 삶을

실현하기 위해 실천하는 것은 ACT에서는 전념행동이라고 정의된다.

ACT는 기꺼이 경험하기와 수용을 중심으로 하는 모듈과 가치와 전념행동을 중심으

로 하는 모듈로 구성되어 있는데, ACT의 가치와 전념행동 모듈을 통해서 대학생에게

가치를 발견하고 이를 추구하는 행동을 할 수 있도록 돕는 개입은 다음 같은 몇 가지

이유로 적절하다고 할 수 있다. 첫째, ACT에서 사용되는 다양한 기법들은 은유로 구

성되어 있으며, 이러한 은유적 기법은 가치를 발견하는데 있어 경계해야 되는 측면을

유용하게 다뤄준다(Jill, Niloofa, 2016). 가치는 사회적, 성장환경에 영향을 받기 때문에

간혹 내가 중요하다고 여기는 것이 내가 선택한 것인지 다른 사람에게 사랑받거나, 인

정받고 싶은 욕구들에 기인한 것인지를 구분하는 것이 어려울 때가 있다. 그러나 ACT

의 은유적 기법들은 직접적이지 않고 암시적이며, 직접 경험하는 방식으로 스스로 깨

달을 수 있도록 하는 장점이 있다. 둘째, ACT의 기법들은 직접적으로 체험할 수 있어

일상생활에 적용해 볼 수 있기 때문에 유용하다(Jill, Niloofa, 2016). 즉 내담자들이 일

생생활에 직접 적용해 볼 수가 있어 프로그램 종료 이후 효과가 유지되는 측면에서 긍

정적인 영향을 미칠 것이라고 기대된다. 셋째, ACT에서는 ACT에서 정의하는 가치를

실현하는 정도를 측정하는 도구로 가치로운 삶 질문지(Valued Living Questionnaire :

이하 VLQ)를 사용하고 있는데, 이러한 가치측정 도구를 통해서 프로그램의 효과를 직

접적으로 측정할 수 있다는 장점이 있다. 이러한 측정도구는 가치개입의 효과를 직접

적으로 밝힐 수 있을 것으로 기대된다.

이와 같은 이유로 ACT를 활용한 가치 개입 집단프로그램은 다양한 문제 영역과 대

상들에게 효과가 있는 것으로 증명된 바 있다. 먼저, ACT를 활용한 집단프로그램은

우울(김무신, 2013; 김혜은, 2013; 김효정, 2015; 이보민, 2016; 양수연; 2013), 불안(김

미옥, 2013; 김유리, 2016; 김진미, 2012; 이규복, 2016), 외상후스트레스(강경화, 2016;

주수진, 2013), 중독(이정화, 2010; 유화경, 2013) 등의 부정적인 변인을 감소시키는데

효과가 있음이 검증되었다. 다음으로 ACT 집단프로그램은 긍정적인 심리적 요인을 함

양하는데 효과가 있는 것으로 검증되었다. 그 예로 심리적 안녕감(강경화, 2016; 김미

하, 2007), 수용(김유리, 2016), 긍정사고와 삶의 만족(정희연, 2015), 삶의 질(유미라,

2011), 자기효능감(김효정, 2015; 김미옥, 2013), 자아존중감(이현아, 2010) 등이 있다.

마지막으로 불안을 경험하는 집단(김미옥, 2013; 이규복, 2016; 이준석, 2016), 우울을

경험하는 집단(김효정, 2015; 김혜은, 2013), 자살사고 경향성이 높은 집단(김무신,
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2013) 등에게 ACT프로그램이 효과가 있는 것으로 밝혀졌다.

위에서 언급한 바와 같이 ACT 집단프로그램의 유용성과 그 효과는 다양한 영역과

대상에게서 검증되었으나, 기존의 ACT프로그램을 가치혼란으로 힘들어 하는 대학생에

게 그대로 적용하기에는 내용적인 측면에서 다음과 같은 문제가 있다. 첫째, 기존의

ACT 집단프로그램은 임상집단을 대상으로 주로 개발되었기 때문에 정신건강과 삶의

질을 향상시키고자 하는 일반 대학생들에게 그대로 적용하기에는 제한적이다. ACT를

국내에 소개하고 프로그램을 개발한 문현미(2006)는 정신병리가 심한 환자집단 뿐만

아니라 일반 내담자를 위해서도 ACT가 개발될 필요가 있다고 제헌하였다.

둘째, 가치를 발견하는 일은 쉬운 일이 아님에도 불구하고 가치발견 및 전념행동을

촉진하기 위한 개입으로 프로그램 회기가 제한적이거나 다뤄지지 않았다. 문현미

(2006), 양수연(2013), 노지윤(2012), 이준석(2016) 연구에서는 총 8회기 중 2회기만 가

치발견과 전념행동을 위한 회기로 구성되어 있다. 박세란, 이훈진(2012)의 연구에서도

총 9회기 중 7회기에 거쳐 가치를 중점적으로 다루었으나 전념행동을 다루지 못하였다

는 한계가 있다.

셋째, 가치와 전념행동을 위한 개입이 주로 프로그램 후반부에 이뤄져 집단원들에게

가치에 대한 이해도가 없는 상태에서 기법들이 적용되었다는 한계가 있다. 가치는 추

상적인 개념으로 프로그램 운영자와 참여자 간에 상이한 이해를 하고 있다면 프로그램

의 효과를 왜곡할 수 있다(이준석, 2016). 따라서 가치발견을 위한 ACT의 기법이 활용

되기 이전에 가치에 대한 개념, 속성, 특성에 대한 이해가 필요하다.

넷째, ACT 프로그램의 효과를 검증하는 도구로서 가치와 전념행동을 직접적으로 측

정한 경우는 매우 드물었다. ACT프로그램에서는 가치발견과 전념행동을 직접 측정하

기보다는 심리적 안녕감, 수용 등의 증가 혹은 우울, 불안 등 부정적인 변인의 감소로

효과를 측정하였다(강경화, 2016; 김무신, 2013; 김미하, 2007; 김효정, 2015; 양수연,

2013; 김혜은, 2013; 이규복, 2016). 그리하여 ACT프로그램이 가치를 발견하고 전념행

동을 촉진시키는 데 어떠한 영향을 미쳤는지 정확히 알 수 없다.

위에서 살펴본 바와 같이 가치발견과 전념행동이 중요함에도 불구하고 가치발견과

전념행동을 집중적으로 다루는 프로그램이 제한적임을 알 수 있다. 따라서 본 연구에

서는 가치가 다양한 선택의 순간에 판단기준이 되고, 목표를 설정하여 삶을 주체적으

로 살아가는데 있어 대학생들에게 중요하므로, 대학생 집단을 대상으로 하여 가치발견

및 전념행동 촉진 프로그램을 개발하고 효과를 검증하고자 한다.

본 연구에서 선행연구의 한계점을 보완한 재구성 방향은 다음과 같다. 첫째, 정신병
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리가 심각한 임상집단이 아닌 일반 대학생을 대상으로 프로그램을 구성하고 효과를 검

증하였다. 둘째, 프로그램의 전 회기를 가치 발견과 전념행동 모듈로 구성하여 참여자

가 스스로 가치를 발견하고 전념행동을 일상생활에서 실행할 수 있도록 충분한 시간을

확보하였다. 셋째. 프로그램을 통해 가치를 다루는데 있어 혼란을 줄이기 위하여 가치

와 전념행동에 대한 안내와 필요성 등에 대하여 정확하게 안내하고 다양한 은유기법을

개입하였다. 넷째. 본 프로그램의 효과를 검증함에 있어 가치와 전념행동을 측정하는

도구인 지용근(2012)이 개발한 가치명료도와 Wilson과 Groom(2002)가 개발한 Valued

Living Questionnaire(VLQ), Hayes(2004)가 개발한 전념행동질문지 측정도구를 활용하

여 가치의 발견과 전념행동을 양적으로 측정하였다.

본 연구의 목적은 가치혼란으로 어려움을 겪고 있는 대학생을 대상으로 ACT에 기

반하여 가치발견 및 이에 부합한 구체적인 전념행동의 실행을 촉진 할 수 있도록 돕는

집단프로그램을 재구성하고 효과를 검증하는 것이다. 위에서 제시한 한계점 등을 보완

한 ACT를 기반으로 한 집단프로그램을 통해 다음과 같은 효과를 기대할 수 있다. 첫

째, 임상장면에서 주로 활용되었던 ACT를 정신건강과 삶의 질 향상을 위한 관점에서

일반 내담자까지 확대하여 적용할 수 있음을 경험적으로 밝힐 수 있다. 둘째, 가치를

발견하는데 충분한 시간을 확보하여 내담자 스스로 자신이 삶에서 소중하게 여기는 것

이 무엇인지 탐색 할 수 있고, 발견한 가치를 실현하기 위한 전념행동을 통해서 내담

자의 일상생활에서 직접적인 변화를 만들 수 있다. 셋째, 다양한 은유적 기법을 통해서

타인에게 영향을 받는 가치가 아닌 내가 스스로 선택한 가치를 발견할 수 있다. 넷째,

가치와 전념행동의 직접적인 평가를 통해 가치-전념행동이 ACT에서 기여하는 고유한

효과를 경험적으로 밝힐 수 있다. 마지막으로 본 연구는 대학생이 당면한 여러 가지

대학 생활 어려움을 극복하는데 가치가 상담 장면에서 유용하게 활용될 수 있을 것으

로 기대된다.
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B. 연구문제

본 연구의 목적은 대학생의 가치발견 및 이에 부합한 구체적인 전념행동의 실행이

다. 따라서 본 프로그램이 참여자의 가치발견과 전념행동 실행을 가능하게 하였는지

알아보고자 다음과 같은 연구 문제를 설정하였다.

연구문제 1. 가치발견 및 전념행동 촉진 프로그램은 대학생의 가치발견에 유의한 영

향을 미치는가?

연구문제 2. 가치발견 및 전념행동 촉진 프로그램은 대학생의 전념행동 촉진에 유의

한 영향을 미치는가?
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Ⅱ. 이론적 배경

A. 수용-전념치료

1. 발달배경

수용전념 치료 모델(Hayes, 1999)은 마음챙김, 수용, 전념과 행동변화를 통하여 개

인의 심리적 유연성을 증가시키는 행동치료의 제 3의 물결로(노지윤, 2016)., 인지행동

치료의 한계점을 보완하여 15년간의 경험적 연구를 통해 발전시켜온 모델이다(문현미,

2006). 수용전념치료는 정신건강을 정상적인 것과 비정상적인 것으로 구분하는 전통적

인 의학적 접근의 한계를 지적하면서 등장하였다. 비정상적인 것에는 심리적 고통이

해당이 되는데 Hayes 등(1999)은 심리적 고통은 인간 생활에서 보편적인 현상으로 심

리적 고통을 경험하는 것은 오히려 정상이라고 보았으며 임상연구자들이 심리적 고통

의 비정상적인 원인을 찾는데 시간을 너무 많이 낭비한다고 지적하였다(문현미,

2006). 따라서 수용전념치료(ACT)에서는 심리적인 고통을 그것이 발생한 상황과 역사

적인 배경에서 이해되어야 한다고 강조한다.(Hayes, Reese, & Sarbin, 1993; Robert

2013). 이를 철학적으로는 맥락주의(contextualism), 구체적으로는 행동 변화에 영향을

미치는 실용적인 목표를 강조하는 기능적 맥락주의(functional contextualism)라고 한

다(Biglan & Hayes, 1996; Hayes, Hayes, & Reese, 1988; Robert, 2013: 24-25.). 따라

서 ACT는 내적 경험의 형태를 바꾸기 보다는 맥락을 바꾸는데 초점을 둔다(양수연,

2013).

수용전념치료에서는 인간의 고통의 핵심에 언어가 자리 잡고 있다는 견해에 기초한

다. 따라서 ACT는 관계 틀 이론(Relational Frame Theory: 이하 RFT)으로 불리는

인간 언어와 인지에 대한 기본적인 행동주의 연구의 연장선상에 기초하고 있다

(Steven, Strosahl, 2015). RFT에서는 인간의 고통이 언어로서 규정되어지기 때문에

언어는 양면성을 가지고 있다고 한다. 언어는 인간의 고통을 명명, 구분, 평가하여 진

보하는데 기여했지만, 반대로 명명되어짐으로 인해서 다른 면은 더 이상 볼 수 없게

된다. ACT에서는 이를 심리적 경직성이라고 말하며, 언어가 가질 수 있는 위험성을

경계하기 위해 치료적 개입으로 비유, 역설, 경험적 훈련과 같은 덜 직면적이고, 지시
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적인 형태의 언어적 상호작용을 사용하는 것이 특징이다(양수연, 2013).

이러한 발달배경, 철학 사조, 이론적 기초를 바탕으로 하여 다양한 치료적 기법들과

상담전략들이 개발되었고, 치료적 효과가 입증되고 있다. ACT의 치료적 과정은 다음

과 같다.

2. 구성요소

수용전념치료는 크게 6가지의 치료적 과정을 통해 그 목표를 이루는데, 수용

(acceptance), 인지적 탈융합(cognitive defusion), 맥락으로서의 자기(self as context),

현재에 머무르기(being present), 가치(value), 전념행동(committed action)등으로 구성

된다(Hayes, 1999). 이 치료적 과정은 어떠한 고정된 단계로 구성되어 순차적으로 이

뤄지는 것이 아니라 상호 연관되어 유동적으로 작용한다(김수인, 2011). 즉, ACT의

치료적 개입을 하는데 있어서 반드시 먼저 시행되어야 하는 과정이 존재하는 것이 아

니며, 내담자의 문제 원인에 따라 강조되어지는 과정이 달라진다(Robert, 2013).

ACT의 주요한 목표는 심리적 유연성 증진인데, 심리적 유연성과 심리적 비유연성(경

직성)을 구분하는 기준은 가치추구적인 행동과정에 기능적으로 기여하는 정도이며

(Robert, 2013), ACT에서는 궁극적으로 치료성과를 “유연하고 가치 일치적인 행동”이

라고 보아 가치와 전념행동을 강조하고 있다. 더불어 이선영(2010)은 인지적 탈융합,

현재에 머무르기, 수용 등의 치료적 과정들이 그 자체가 목적이 아니라 가치지향적인

행동을 증진시키기 위한 단계라고 하였다. 이처럼 수많은 국내외 선행연구에서 가치

와 전념행동이 치료과정 중 핵심이라고 언급되고 있다(이선영, 2010; 김수인, 2011;

Jill, Niloofa, 2016; Hayes, Strosahl, Wilon, 1999; Eifert, 2007). 따라서 본 연구에서

는 내담자의 삶에서 가치를 발견하고 명료화하며 이를 실현하는 전념행동을 하는 것

에 의미를 두며 가치와 전념행동의 개념 및 특성에 대해서 검토하고자 한다.
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a. 가치

ACT에서 정의하는 가치란 “선택한 삶의 방향”이다(Hayes, Smith, 2010). 개인이 중

요하고 의미 있는 것으로 규정하는 선택된 길로 가치는 행동이며 단순한 언어적 사건

이 아니기 때문에 명사나 형용사가 아닌 동사로 잘 표명이 된다(김수인, 2011). 가치는

우리가 되고 싶어 하는 사람의 유형, 우리가 살아가고 싶은 방식, 우리가 누구인지, 우

리가 무엇을 나타내고 싶어 하는지를 분명히 밝혀주고 삶을 살아가는데 로드맵을 제공

해 주기 때문에(Jill, Niloofar, 2016) 내 삶의 근본적인 가치를 아는 것은 중요하다.

가치가 중요한 또 다른 이유는 심리적 문제의 다양한 경로를 설명할 수 있기 때문

이다(Hayes, Smith, 2010). 첫 번째 유형은 가치와 불일치한 목표를 추구하는 경우로,

이러한 사람들은 목표를 달성하더라도 공허함, 무기력함, 소진을 경험하게 된다. 따라

서 가치를 발견하는 것이 가장 필요한 유형이라고 볼 수 있다. 두 번째 유형은 가치

와 일치하는 목표 달성에 실패하는 경우이다. 이 경우는 자신의 가치가 무엇인지는

알고 있으나 이것을 실행하는 동기가 부족한 경우이다. 치료적 장면에서는 가치를 명

료화 하는 자체 보다는 어떠한 이유로 행동하지 못하는지 그 기저에 어떤 심리적 장

애물이 있는지를 검토하는 것이 우선시 되어야 한다. 마지막 유형은 가치에 부합하는

목표를 성공적으로 달성하는데 너무 좌절하여 가치를 추구하는 것 자체를 포기하는

유형이다. 치료적 장면에서 이러한 내담자는 어떠한 가치도 없다는 듯이 말하지만

ACT에서는 이것을 심각하게 받아들이지 말고 간접적인 수단을 통해서 가치를 발견

하는데 힘써야 한다고 한다. 이 세 가지 유형을 통해서 알 수 있듯이 가치를 발견하

는 것이 가장 중요하나 그것이 전부는 아니라는 사실이며, 지속적으로 추구되어야 한

다는 것이다.

반복적으로 삶을 살아가는데 있어 가치를 아는 것이 중요하다고 강조되고 있다. 여

기서 가치를 안다는 것은 무엇은 가치이고 무엇은 가치가 아닌 지를 모두를 명확히

구분하는 것을 의미한다(Jill, Niloofar, 2016). 우리가 가치를 추구하고 있다고 착각할

수 있게 하는 것을 살펴보면 다음과 같다. 첫 번째 요소는 목표이다. 목표는 목적에

이르는 수단으로 가치에 기여하는 반면, 가치는 그 자체가 목적이며 결과적으로 그

자체에 기여한다(Robert, 2013). 즉, 목표가 결과라면 가치는 계속 추구되어야 하는 과

정인 것이다. ACT에서 가치와 목표를 구분하는 이유는 목표의 추구는 그것들이 성취

되기 만 하면, 가치를 둔 길을 따라 움직이는 것이 멈출 수도 있기 때문이다(Jill,
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Niloofar, 2016). 두 번째 요소는 ‘사람들이 우리를 어떻게 대하느냐’와 관련된 것이다.

이는 다른 사람에게 사랑받거나, 존경받거나, 인정받고 싶은 욕구들을 가치라고 하는

경우인데 이러한 것들은 다른 사람에게 통제가 있기 때문에 개인이 선택하는데 의미

를 두는 가치와는 구분되어야 한다. 더불어 가치는 부모가 기대하는 가치를 따른 것

(응종), 부모의 가치에 정반대로 하는 것(반항), 사회적으로 바람직하다고 하는 것과도

구분 되어야한다(Hayes, Smith, 2010). 이상의 내용을 검토해 볼 때 가치를 발견하고

추구하는 것은 쉬운 일이 아니다. 또한 치료과정에서도 치료자의 바람직성에 맞춰 가

치가 탐색될 수 있기 때문에 ACT에서는 이를 경계해야 한다고 한다. 이는 본 연구가

집단상담의 형태로 운영 되는 데 있어 진정한 가치 발견이 사회적 바람직 성이나 다

른 집단 원들에게 좋게 보이고자하는 것에 영향을 받을 수 있음을 경계해야 함을 의

미한다.

또한 ACT에서는 전념행동이 최적의 치료효과를 얻기 위해서는 가치와 일치해야

하기 때문에 내담자의 가치를 평가하고, 확인하고 명료화하는 과정이 중요하다고 한

다. 이러한 과정속에서 내담자는 진정한 가치를 발견할 수 있게 된다. 가치를 평가하

고 명료화를 방법으로는 직접적인 평가와 간접적인 평가가 있다. Hayes(2010)는 이

두 방법을 통합하는 것이 중요하다고 하였는데, 그 이유는 이러한 통합을 통해서 최

종적으로 전념 행동에 이르게 할 치료과정의 다음 단계(목표설정하기)로 이끌 수 있

는 내담자의 핵심 가치에 대한 그림을 그릴 수 있게 하기 때문이다. 특히, ACT에서

가치를 탐색하기 위한 다양한 은유적 기법들은 가치를 탐색하기 위한 간접적인 방법

으로 내담자가 가치라고 착각하고 쫓고 있는 것들을 구분 할 수 있게 해준다.

치료적 장면에서 가치를 발견하기 위한 메시지는 다음 과 같다(문현미, 2006) “당신

의 삶이 어떻게 나타나기를 원하는가?” 그리고 지금 그것을 행하고 있는가?, 당신이

삶의 방향을 선택할 수 있는 세상에 있다면, 무엇을 선택하겠는가? 가치를 둔 목적을

향해 나가기 위해 필요한 것을 기꺼이 행하겠는가?“ 이러한 메시지를 통해서 치료자

들은 내담자의 가치 탐색을 촉진 할 수 있고 목표나 부모의 가치를 그대로 따르는 응

종들을 구분할 수 있다.

이상의 내용을 종합해 볼 때 삶을 살아가는데 있어 가치를 발견하는 것은 매우 중

요한 일이나 가치라고 착각할 수 있는 여러 가지 요소 들이나 사회적, 성장환경에 영

향을 받기 때문에 가치를 발견하는 일은 쉬운 일이 아님을 알 수 있다. 따라서 한 개

인이 자신의 근본적인 가치를 발견할 수 있도록 도울 수 있는 적절한 개입이 필요함

을 시사한다.
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b. 전념행동

ACT에서 정의하는 전념행동이란 한 사람이 가치 방향으로 나아가는 외현적인 행

동이며, 능동적이고 목적 있는 참여이다(Jill, Niloofar, 2016). 가치가 목적지를 가리키

는 이정표라면 전념행동은 그 방향으로 향해 한 걸음 내딛는 것을 의미한다고 할 수

있다. ACT가 행동치료라는 점에서 전념행동은 가장 핵심적인 과정이라고 볼 수 있으

며(Robert, 2013), 전념행동에서 중요한 것은 ‘행동하는 것’ 그 자체이다. Hayes(1999)

는 전념행동의 이러한 차원에 대하여 설명하기 위해 전념행동을 스키점프하는 것(절

반만 뛰어내릴 수 없음)에 비유하였다. 행동을 강조하는 다른 행동치료와 ACT의 전

념행동이 다른 점은 행동을 통해서 성취한 성과가 결과가 아닌 가치에 기반한 행동에

참여하는 과정자체가 결과가 된다는 점이다(Jill, Niloofar, 2016). ACT에서 결과가 아

닌 과정에 전념하는 것을 강조하는 이유는 과정은 통제가 개인에게 있지만 결과의 통

제는 개인에게 있지 않을 수 있기 때문이다. 가치를 설명하는데 있어 ‘선택’을 강조한

것처럼 전념행동 또한 개인이 선택한 행동임을 강조한다.

전념행동의 개념을 정의한 다양한 선행연구들을 살펴보면, 전념행동과 가치, 목표는

분리되어 설명될 수 없다는 것을 알 수 있다. Robert(2013)는 목표가 가치를 실현해나

가는 하나의 수단이라고 하였으며, 많은 목표들이 동일한 가치에 기여할 수 있다고

하였다. 또한 해당 목표를 도달하는데 있어서 여러 가지 구체적인 행동들을 통해서

잠재적으로 달성될 수 있다고 하였다. 전념행동을 촉진하는데 있어 고려되어야 하는

내용을 요약하자면 첫째, 내담자가 행하는 행동이 가치에 부합하는 것인가. 둘째, 그

러한 행동이 능동적인 선택인가. 셋째, 내담자는 결과가 아닌 과정에 의미를 두고 있

는가이다. 이러한 내용은 본 연구에서 전념행동을 촉진함에 있어 고려되어야 함을 시

사한다.

국내에서 전념행동만을 살펴본 선행연구는 제한적이었으나, 김경희(2014) 연구에서

는 전념행동을 스트레스로 인해 생겨나는 불필요한 감정과 생각을 회피하지 않고 기

꺼이 경험하는 적극적인 스트레스 대처라고 보았으며 전념행동수준에 따라서 대학생

활 스트레스와 심리적 안녕감의 관계가 달라짐을 설명하였다. 그리하여 대학생들의

정신건강과 심리적 안녕감을 높이기 위한 방안으로 전념행동을 강조하였으나, 이를

위해서는 가치에 대한 작업이 선행되어 져야 됨(김수인, 2014; Louma, Hayes,

Walser, 2012)을 강조하였다.



- 11 -

이상의 내용을 종합해보면 전념행동을 행하기 위해서는 가치를 명료화 하는 것이

선행되어야 하며 이를 실현하기 위한 실현가능한 목표와 구체적인 행동을 계획해야

한다. 이러한 과정은 독립적인 것이 아니며 모두 협력적으로 행해진다. 목표를 세우는

위해서는 모호한 목표, 자신의 능력을 넘어서는 목표, 타인에 의해 강요되는 목표는

경계해야 하며, 전념행동을 구축하는 전략은 과정은 작고 다루기 쉬운 행동에서 점차

큰 행동으로 확장해 나가야 한다(Jill, Niloofar, 2016).

따라서 본 연구에서는 발견된 가치를 전념행동에 이를 수 있도록 회기가 구성되어

야 하며, 가치를 탐색하고 전념행동에 이르는 과정에서 경계해하 하는 것들을 고려

하여 프로그램이 진행되어야 함을 시사한다. 또한, 전념행동은 행하는 것 자체의 의미

를 둠으로 가치추구를 하는 과정에서 실패와 좌절을 경험한 자들에게 다시 행동하도

록 촉진하는데 유용할 것이라고 생각 된다.

3. 가치 및 전념행동의 은유적 기법

가치와 전념행동이 무엇인지 그리고 가치를 발견하고 전념행동을 행하는 삶이 개인

에게 어떠한 영향을 미치는지에 대해서 살펴보았다. ACT에서는 이를 촉진하기 위하

여 다양한 체험 기법들이 치료과정 전반을 통하여 활용 된다. 체험 기법들 중 다수가

은유로 구성이 되어있는데, 은유란 전달할 수 없는 의미를 표현하기 위하여 유사한

특성을 가진 다른 사물이나 관념을 써서 표현하는 어법이다(교육학용어사전, 서울대학

교 교육연구소, 1995). 은유는 직접적이지 않으며, 암시적이라는 점에서 다른 비유법들

과 차이가 있다. 이러한 은유를 선호하는 이유는 이는 체험적 실습을 통해서 언어가

가질 수 있는 위험성을 우회하고자 하기 때문이다. 언어가 가질 수 있는 위험성이란

언어가 갖는 속성 때문이며 이러한 것들이 진정한 가치와 전념행동을 촉진하는데 방

해가 되기 때문이다. 인간이 어떤 문제에 의해서 고통 받을 때는 반드시 언어로 규정

이 된다. 언어는 상징적인 것으로 규칙에 의해 학습되어 내담자들을 고통스럽게 하는

데, 은유는 이러한 고통에서 해방시켜준다(JIll, Niloofar, 2016). 즉, 내담자에게 직접적

으로 안내하고 교수하기 보다는 은유를 사용하는 것은 내담자가 스스로 은유를 통해

서 깨닫고 다른 관점을 채택하게 함으로써 고통해서 벗어나게 해주기 때문이다. 특히,

가치는 사회적 바람직성이나 부모의 가치에 의해서 영향을 받기 때문에 언어적 학습

에 더 영향을 많이 받는다. 따라서 가치를 발견하고 전념행동을 촉진하는데 있어
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<표 1> 가치와 관련한 치료적 기법

번

호
기법 내용 및 목적 출처

<가치 연습 - 자신의 가치를 규명하고 명료화하게 하는 것을 도와주기 위한 기법>

1 영웅 연습

 가치에 대한 대화를 시작하는 수단으로써 중요한 개인적 특질을

확인하게 하는 방법

 당신의 인생에서 직접적인 역할을 했던 사람들을 떠올리게 한 뒤,

영웅의 모든 특질을 작성 함. 그리고 어떠한 방식으로 이 사람과

같게 되는 것을 지향하고 싶은지 탐색함.

(Rob

Archer,

2013)

2
최고의

순간

 내담자의 평가를 초월하게 함으로 가치 작업초기에 활용이 됨.

 내담자가 경험한 최고의 순간을 상상하게 하며, 공유된 최고의

순간에 그들에게 중요할 수 있었던 것들을 알아차리도록 하는

방법

(Wilson,

2009)

3
자서전

쓰기

 이를 통해 내담자가 어디에 가치를 두고 왔는지 탐색할 수 있음

 내담자에게 만족스러운 삶, 충만한 삶을 살아왔다고 상상할 것을

권유하고 그 상태에서의 자서전을 쓰도록 함.

(Mark

J. Stern,

2013)

ACT의 다양한 은유적 기법은 필수적이다.

JIll(2016)은 은유가 특별한 목적을 위해서 사용 되어야 한다고 하였는데, 그러한 이

유는 은유가 치료적으로 효과가 있으려면 내담자들이 제시된 상황에서의 자신들의 행

동에 대한 구체적인 결과를 스스로 관찰하고, 정서적으로 환기시키며 기억할만한 것

이어야 하기 때문이다. 이러한 이유로 ACT에서 은유기법을 사용할 때에는 목적이 분

명해야 하고, 내담자의 특성이나 사회문화적으로 생생한 상상이 가능한 것이어야 한

다. 이를 위해서 대부분의 은유는 현제시제로 제시된다. 이처럼 ACT에서는 은유적

기법을 매우 강조하고 있고, 치료적 효과를 극대화하기 위해서는 국내외에 소개된 다

양한 은유적 기법들을 목적과 기대화과를 정확히 알고 맥락에 맞게 사용해야 함을 시

사한다.

따라서 국내외에 소개된 다양한 기법들을 살펴보고 어떠한 목적을 가지고 활용되는

것인지 검토되어야 할 필요가 있다. 가치와 관련한 은유적 기법들은 <표 1>과 같으

며, 전념행동과 관련한 것은 <표 2>에 제시되었다.
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4
가치

편성표

 가치를 명료화하고 전념행동으로 나아가게 함.

 목표, 행동, 장애물양식(Hayes et al,.1999)를 바탕으로 만들어 진

것으로 중요한 영역, 어떻게 되고 싶은가, 내가 할 수 있는 것,

방해 요인…등을 작성하게 함.

(jill

Stoddar

d, 2013;

문현미,

2006)

5
개인적

구인광고

 특히 진로를 고심하는 사람들에게 유용함

 관계를 찾고 있는 사람들을 위해서도 각색되어 활용될 수 있음

(Rob

Archer,

2013)

<가치 은유 - 가치가 무엇인지 속성을 이해하는데 도움을 주는 기법>

6
강의실

교수

 과도하게 목표에 집착할 때 사용하는 은유

 목표와의 균형을 토의하기 위함

(Jill

Stoddar

d, 2013)

7
자전거

경주

 인생에서 한 가지 주요한 가치를 규명하게 함

 가치가 전념행동과 어떻게 연결되는지 알려줌

(Philipp

e Vuile,

2013)

8
나침반

비유
 목표와 가치를 구별할 때 이용되는 기법

(Hayes

ea al.,

1999)

9
텃밭

가꾸기

 가치가 인생에서 어떠한 역할(방향안내)을 하는지 알려주는 기법.

(가치를 텃밭에 비유하여 인생에서 어떠한 태도를 취해야 하는지

안내함)

(문현미

,2006)

10 스키타기
 우리가 행하는 것이 단순히 목표를 달성하기 위함이 아닌 가치를

실행하기 위한 것임을 깨닫게 함.

(문현미

,2006)

11
산 정상

오르기

 인생에서 목표를 달성한다는 것이 어떤 의미인지 깨닫게 함.

목표를 추구하는데 집중하면 전체적인 것을 볼 수 없음

(문현미

,2006)
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<표 2> 전념행동과 관련한 치료적 기법

번

호
기법 내용 및 목적 출처

<전념행동을 지지하기 위한 기법 및 은유>

1
외계인

조르그

 가치가 명료화된 후 행동을 생성한 후 제시되는 연습

 예시에서 외계인은 내담자의 행동을 평가하는 제 3자로서 역할을

하게 됨

(Nuno

Ferreiara

, 2013)

2 비눗방울

 내담자가 전념행동을 실행한 이후 활용됨

 삶을 확장시키는 행동 경험과 삶을 위축시키는 행동경험을

대조시킬 수 있게 함

(Luoma

et al.,

2007.

167-168;

문현미,

2006 등)

3
과감한

조치

 과제목록을 만들어 가치를 실행하는데 활용할 수 있음

 명료화된 가치에 대한 충분한 표현을 할 수 있는 과제 목록을

재미있게 만들어 내는 것

(Martin

Wilks,

2013)

4
버스에 탄

승객 비유

 전념행동을 하는데 있어 탐색된 장애물(환경적 어려움, 심리적

어려움)들을 극복하고 기꺼이 경험하도록 촉진하는 기법

(Hayes,

1999:

157-158;

문현미,

2006 등)

5

잘못된

기차

기다리기

 가치방향으로 나아가지 못하고 갇힌 느낌이 들 때 행한다는 것의

의미를 깨닫게 하는 기법

(Aidan

Hart,

2006)

6

바람 빠진

타이어

비유

 가치방향으로 나아가지 못하고 갇힌 느낌이 들 때 행한다는 것의

의미를 깨닫게 하는 기법

(Robert,

2013:

190)

7 밧줄다리
 가치와 목표에 대한 명확한 계획을 가지고 있지만 무의미한 심리적

장벽과 싸우고 있을 때 유용함

(David

Gillande

rs,

2013)

8
길

따라 걷기

 새로운 행동을 유지하려고 싸우고 있으며, 더 오래되고 더

회피적이고 융합된 관계 형태로 물러나고 있는 내담자들에게

유용함

(David

Gillande

rs,

2013)

9
자전거

공장

 치료가 종료된 후에도 행동 변화를 계속 유지하게 하기 위함.

치료의 끝부분에 사용되는 것이 유용함.

 전념행동을 계속 추구할 때 의미가 있음을 알게 함

(David

Gillande

rs,

2013)
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본 고에서는 각 기법들의 목적과 활용성에 대해서는 제시하였으나 모든 기법들의 자

세한 내용과 진행방법은 제시하지 않았다. 각 기법들을 사용하고자 한다면 출처에 제

시된 원문을 살피거나 정리하는데 활용된 참고도서들을 통해서 정보를 제공받을 수 있

을 것이다. 덧붙여 이러한 은유적 기법들은 고정된 것이 아니기 때문에 치료대상자나,

사회문화적 배경을 고려하여 각색될 수 있다.

B. 가치발견 및 전념행동 촉진 프로그램

본 연구의 목적은 대학생의 가치발견 및 가치에 부합하는 전념행동의 실행이다. 따

라서 그동안의 선행연구 된 가치와 전념행동을 다루고 있는 수용전념치료(ACT) 집단

프로그램 구성 내용을 검토하여 효과와 한계점을 살펴보고자한다. 수용전념치료(ACT)

모델은 가치발견 및 전념행동 촉진자체를 목표로 두고 있는 것이 아니기 때문에 대부

분의 수용전념치료(ACT)프로그램은 ACT에서 언급하는 6가지 핵심과정(수용, 인지적

탈융합, 맥락으로서의 자기, 현재에 머무르기, 가치, 전념행동)을 모두 다루고 있었다.

유일하게 박세란과 이훈진(2012)만이 가치의 중요성을 강조하며 ACT에 기반하여 가치

탐색 집단프로그램 효과를 연구하였다. 수용전념치료 프로그램은 아동, 청소년, 중년여

성, 특정 직업군(소방관 및 간호사등)등 활용범위가 광대하나 본 연구대상은 대학생집

단임으로 대학생을 대상으로 개입한 수용전념 집단프그램을 검토하였다.

양수연(2013)은 수용전념 집단프로그램이 우울한 대학생의 심리적 수용, 우울 및 자

살생각 및 심리적 안녕감에 미치는 효과를 검증하였다. 전체 8회기로 구성되었으며 가

치선택 및 명료화는 6회기에, 전념행동은 7회기에 구성되어 있다. 그러나 7회기 전념행

동은 계획만 세웠을 뿐 실행하는 것은 다뤄지지 않았다는 한계가 있다. 또한 본 프로

그램의 운영기간은 3~4주로 모든 회기를 다루고 있기 때문에 가치와 전념하기 회기 또

한 깊이 다뤄지지 않았을 가능성이 크다. 가치와 전념행동을 직접적으로 평가한 것이

아님으로 프로그램이 가치발견 및 전념행동이 기여하였는지는 정확히 알 수 없었다.

이준석(2016)은 수용전념치료를 통하여 대학생의 사회불안 증상과 삶의 질에 미치는

효과를 검증하였다. 본 프로그램을 통하여 사회불안 수용, 회기내 노출, 가치명료화 및

행동전념이 목적이었으며 전체 8회기로 구성되었다. 가치명료화와 행동전념은 각각 7

회기와 8회기에 구성되었다. 본 연구에서는 가치로운 삶 질문지(VLQ)를 사용하여 프
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로그램을 평가하였으나 가치로운 삶은 프로그램전반에서 유의미한 변화가 없었다. 이

러한 이유는 프로그램 개입 전과 후 시점에서 중요하게 생각하는 가치가 달라짐에 따

라 실천도 또한 달라졌기 때문이다. 연구자는 이러한 차이를 연구 초반에 가치회기를

다루지 못했기 때문이라고 하였다. 따라서 가치를 평가하기 이전에 가치의 명료화과정

이 반드시 있어야 함을 시사한다. 한계점에도 불구하고 참여자들은 질적 평가에서 가

치프로그램 이후에 자신의 삶에서 무엇인지를 생각해보고 앞으로 어떤 행동을 해야 할

지 방향을 잡을 수 있게 되어서 의미가 있다는 보고를 통해서 본 연구의 가치 프로그

램이 대학생의 삶의질 향상에 기여할 것이라고 예상해 볼 수 있다.

노지윤(2016)은 수용전념치료가 과도하게 걱정하는 대학생들의 걱정, 불안, 불확실성

에 대한 인내력, 정서조절 및 경험회피에 미치는 효과를 검증하였다. 한 회기당 100분

씩 진행되며 전체 10회기로 구성되었다. 가치 찾기와 기꺼이 경험하기 및 전념행동은

각각 8회기와 9회기에 구성되었다. 본 프로그램에서는 가치평가도구(VLQ)를 효과 검

증하는 도구로 사용하지 않았기 때문에 프로그램 회기가 가치 발견 및 전념행동에 어

떠한 기여를 하는지는 파악하기 어려웠다.

박세란과 이훈진(2012)은 본 연구에서 지향하는 바와 유사하게 가치에 초점을 맞추

어서 프로그램을 구성하였다. 따라서 가치를 발견하기 위하여 충분한 시간을 할애하였

으나 본 연구에서는 전념행동까지 실행하는 것은 다루지 못하였다. 그러한 이유로 집

단참여자 중 일부는 오히려 가치탐색에 혼란과 현실과의 괴리감을 가중시킨다는 피드

백도 있었다. 따라서 본 연구에서는 가치를 탐색을 통하여 가치를 발견하는 것에서 그

치지 않고 전념행동까지 실행할 수 있도록 프로그램 회기를 구성하고자 한다.

이상의 선행연구들을 살펴보면 가치발견 및 전념행동 촉진을 목적으로 한 집단 프로

그램은 없었다. 또한 ACT의 핵심과정 6단계를 모두 다루다 보니 가치발견 및 전념행

동을 촉진하기 위해서 활용되는 시간이 매우 제한적이었다. 또한 가치평가도구를 직접

적으로 사용하여 가치발견을 측정하는 경우는 매우 드물었으며, 있다하더라도 ‘가치’개

입 시기가 적절하지 않아 측정이 어려웠다. 따라서 본 연구에서는 이상의 한계점을 보

완하여 프로그램을 구성하고자 한다.



- 17 -

Ⅲ. 연구방법

A. 연구대상

본 연구의 대상은 G광역시에 소재한 4년제 대학교에 재학 중인 1~4학년학생들을 대상으

로 진행하였다. 본 연구의 목적은 가치를 발견하고 이에 부합한 전념행동을 실천하는

것으로 가치혼란으로 어려움을 겪고 있다고 호소하는 일반 대학생 모두가 연구대상에

해당된다. 참여 대상자는 대학교 홈페이지 및 포스터부착을 통해 프로그램을 홍보하여

모집하였으며, 이들 중 자발적으로 신청한 학생들을 대상으로 사전면담을 통해 프로그

램에 대한 안내를 하고 참여의사를 밝힌 학생들을 대상으로 연구를 진행하였다.

B. 가치발견 및 전념행동 촉진 프로그램

1. 프로그램 재구성 준거

본 연구에서는 대학생의 가치발견과 전념행동촉진을 위한 일환으로 문현미(2006)

가 개발한 수용전념치료(ACT)에 기반하여 연구자가 상담심리 전공 지도교수의 검토를

받아 대상 및 목적에 맞게 재구성 하였다. 재구성 기준은 다음과 같다.

첫째, ‘가치’란 단어가 일상적인 용어가 아님으로 탐색하는데 어려움이 있을 것을 고

려하여 집단원들이 생각하는 가치를 자유롭게 나누고 가치의 개념을 정리하는 시간을

확보하였다.

둘째, 가치를 발견하고 전념행동을 촉진하기 위하여 은유적 기법을 적극적으로 활용

하였으며, 은유적 기법의 목적과 효과를 정확히 파악하고 이를 회기의 목적에 맞게 실

시하였다. 또한 은유적 기법을 사회문화적, 대상의 맥락에 맞게 재구성하였다.

셋째, 가치 탐색의 과정을 통해서 참여자의 일생생활에 가치가 어떠한 영향을 미치

는지, 그것이 전념행동이라고 할 수 있는지 평가하기 위하여 1주간의 일상을 나누는

시간을 확보하였다.
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<표 3> 프로그램 하위 목표

회기 주제 목표

사전 사전면담

 프로그램 목적 및 프로그램 진행방식을 이해 할 수 있다.

 가치와 관련한 집단 원들의 이해정도를 파악한다.

 가치란 무엇인지에 대해서 생각해 볼 수 있는 기회를 갖는다.

1

OT

가치탐색

<가치인식>

 집단의 참여 기대와 목표를 확인한다.

 라포를 형성한다.

 나의 삶의 경험들을 재구성함으로써 나의가치를 탐색할 수 있다.

 “최고의 순간”속에서 내가 추구하고자 하는 가치를 인식할 수

있다.

2
가치탐색

<가치평가>

 가치의 속성에 대해서 알고 진정한 가치가 무엇인지 탐색 해

볼 수 있다.

 나의 삶과 가치가 불일치하는 이유에 알 수 있다.

3
가치탐색

<가치명료화>

 내담자의 평가를 초월하여 가치를 명료화할 수 있다.

 삶에서 가치가 주는 의미를 알 수 있으며, 구체적으로 가치를

이룬 나를 상상해 봄으로써 동기를 고취시킬 수 있다.

4

전념행동에

이르는

목표설정

 가치에 부합하는 목표를 단, 중, 장기 목표로 세울 수 있다.

 목표를 행동 가능한 것으로 구체화할 수 있다.

 은유를 통해서 목표가 가치가 되는 것을 방지 할 수 있다.

 한 주간 목표를 실천한다(이후 8회기까지 지속).

5

전념행동을

방해 하는

장애물탐색

 전념행동을 방해하는 장애물이 무엇인지 탐색할 수 있다.

 장애물이 심리적인 것인지, 환경적인 것인지 등 타당성을 평

가할 수 있다.

2. 프로그램 목표와 구성 요소

본 집단프로그램 목표는 가치를 발견하고 명료화하며, 가치를 실현하는 장애물을 탐

색하고 구체적인 목표를 세워 전념행동을 행하는 것이다. 따라서 가치발견 및 전념행

동 집단프로그램을 통해 기대하는 효과는 가치를 발견하고 가치를 추구하는 행동을 실

질적으로 행하는 것이며 <표 3>은 본 프로그램의 각 회기별 하위 목표를 제시한 것이다.
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6

전념행동을

행하게 하는

강점탐색

 장애물을 극복했던 경험에 대해서 나눔으로서 나에게 장애물

을 극복 할 수 있는 힘이 있음을 알도록 한다.

 긍정적인 경험을 나눔으로서 집단응집력을 통해 힘을 얻을

수 있다.

7
전념행동

행하기

 전념행동을 실천한 것을 나누고 장애물과, 강점이 어떠한 역

할을 했는지 알 수 있다.

 전념행동을 “실천”하는 중요성의 비유를 통해서 실천하는 것

자체의 의미를 깨달을 수 있다.

 장애물로 인해 실천(행동)하지 못하고 있는 나의 모습 발견하

고 실천할 수 있는 가장작은일 만들기

8 마무리
 집단의 경험을 나누고 미해결된 과제를 다룬다.

 사후검사를 실시한다.

3. 프로그램 재구성 내용

본 연구에서 사용한 가치발견 및 전념행동 촉진 프로그램은 심리적 수용촉진 프로그

램의 개발효과(문현미, 2006; 이현아, 2010; 박세란, 2012; 이준석, 2016)를 바탕으로 구

성하였으며 국내에 번안된 수용전념치료(ACT) 도서1)에 소개된 기법들을 목적에 맞게

사용하였다. <표 4>에 프로그램의 구성요인을 제시하였으며, 구체적인 내용은 다음

<표 5>과 같다.

1) 우울증을 위한 ACT-우울증 치료에 활용하는 수용전념 치료 지침서. Robert D. Zettle (2013). (문현미 

역). 학지사.

2) 수용전념치료(ACT) 은유(메타포) 모음집. (송정락 역). Jill A. Stoddard, Nioofar Afari, Stecen C. Hayes

(2016). 시그마프레스(원제는 The Big Book of ACT Metaphors).

3) 마음에서 빠져나와 삶 속으로 들어가라. (문현미, 민병배 역). Hayes, S. C. & Smith,S. (2010).서울 : 학

지사(원전은 2005년에 출판).
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<표 5> 본 연구의 프로그램 구성 내용

회기 주제 내용

사전 사전면담

 프로그램의 목적과 진행방식에 대한 소개

 프로그램 참여를 통해 얻을 수 있는 이익과 손실 고지

 본 회기 참여에 도움이 돌 수 있도록 가치에 대해 나누기

 사전검사 실시하기

1

OT

가치탐색

<가치인식>

 집단에 대한 전반적인 소개 및 구조화

 집단참여 기대와 목표 나누기

 가치카드를 통해서 가치가 무엇인지 인식하고 접촉하기

 가치혼란으로 인한 어려움 나누기

 “최고의 순간”을 통해 나의 삶의 경험들을 재구성하기

<표 4> 가치발견 및 전념행동 촉진을 위한 ACT프로그램 구성요인

구성

요인
하위범주

문현미

(2006)

이현아

(2010)

박세란

(2012)

이준석

(2016)

본 프로그램

적용여부

도입
프로그램안내 ○ ○ ○ ○ ○

가치속성의 이해 ○ ○

가치

발견

가치탐색 ○ ○ ○ ○ ○

가치평가 측정도구* 측정도구* ○

가치명료화 ○ ○ ○

전념

행동

실행

가치실현을 위한

목표설정
○ ○ ○ ○ ○

전념행동을

방해하는

장애물 인식

○ ○ ○ ○

부정적인 감정의

인식과 수용
○

전념행동을 위한

기꺼이 경험하기
○ ○ ○ ○

장애물 극복 경험

나누기
○ ○

마무리 소감나누기 ○ ○ ○ ○ ○

* 박세란, 이훈진(2012), 이준석(2016)에서 효과 검증을 위한 측정도구로만 사용됨
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2
가치탐색

<가치평가>

 “가치평가(VLQ)" 활용하여 나의 삶과 가치가 불일치하는 이유

탐색

 “가치평가(VLQ)" 활용하여 가치갈등과 가치 우선순위 다룸

3
가치탐색

<가치명료화>

 고통을 통해 가치를 탐색하기 : 당신의 삶이라는 동전

 만약에 ~라면(상상하기)

4

전념행동에

이르는

목표설정

 가치를 실현하기 위한 목표설정하기(활동지)

 강의실 교수기법 활용하여 목표와 가치에 대해서 알기

 과제 : 한 주간 작성한 목록을 실행하기

5

전념행동을

방해하는

장애물탐색

 버스에 탄 승객비유를 통해 장애물 탐색

 장애물 타당성 평가

 과제 : 4에서 세운 목표를 다시 실행하기

6

전념행동을

행하게 하는

강점탐색

 전념행동을 행하는데 있어 장애물을 극복한 성공경험에 대해서

나누기(구체적으로 탐색)

 강점카드를 활용하여 극복경험을 통한 강점 발견하기

 발견한 강점이 전념행동에 나에게 미칠 수 있는 영향 나누기

7
전념행동

행하기

 4회기 이후부터 7회기까지 전념행동을 했던 경험에 대해 나누

기(장애물과 강점이 어떻게 영향을 미쳤는지)

 바람 빠진 타이어 비유기법 활용(전념행동의 중요성)

 잘못된 기차 기다리기 기법 활용(전념행동의 중요성)

 현재 행하는 것이 중요하나 그러지 못하고 있는 일이 무엇인지

나누기

 그 일을 실천하기 위해 한 주간 내가 실천할 수 있는 가장 작

은 일은 무엇인지 탐색하기

8 마무리

 탈융합 및 현재순간과의 접촉(시냇물위의 나뭇잎 기법) 활동으

로 다루기

 가치가 실현된 자신의 삶에 대해서 나누기

 사후검사 실시
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C. 연구절차

1. 집단 구성

본 연구에서는 가치혼란으로 문제를 겪고 있는 일반 대학생을 대상으로 가치발견 및

전념행동 촉진 프로그램 홍보글을 대학홈페이지 및 단과대학에 포스터를 게시하여 참

여 학생을 모집하였다. 신청한 학생들 중 연구 참여에 동의한 18명을 대상으로 무선

할당하여 각 집단을 9명으로 구성하였다. 실험집단에서는 개인사정으로 중도탈락 한

참여자 1명을 제외하였고 통제집단에서는 불성실한 응답을 한 참여자 1명을 제외하여

최종적으로 실험집단 8명과 통제집단 8명으로 총 16명의 자료를 분석하였다.

2. 집단프로그램 실시

실험집단 9명에게 2017년 9월 7일부터 2017년 09월 28일까지 약 4주 동안 총 8회기

의 프로그램을 실시하였다. 프로그램 운영장소는 C대학교 학생상담센터에 마련된 집단

상담실이다. 사전 측정은 1회기를 시작하기 이전 사전면담 때 실시하였고, 사후측정은

8회기 프로그램이 모두 종결된 후에 실시하였다. 또한 종결 후 프로그램에 대한 회기

평가지를 통하여 본 프로그램의 질적 자료를 수집하였으며, 인터뷰가 가능한 3명의

참여자를 대상으로 종결면담을 진행하였다.

프로그램은 운영은 지속적인 슈퍼비전이 가능한 연구자가 직접 실행하였다. 본 연구

자는 상담심리사 수련 과정의 석사생이며 수용-전념치료를 한 학기 수업으로 수강한

경험이 있으며, 2017년 02월 23일 C대학교 학생상담센터에서 주관하는 마인드풀니스

‘마음챙김의 기술(수용-전념치료)’ 워크숍에 참가한 경험이 있다. 또한 대학 내 상담센

터에서 2년간 인턴상담원으로 근무하였고 집단상담 참여경험은 75시간이며, 집단 실시

경험은 36시간이다.

프로그램 참여자들에게는 본 연구에서 수집된 자료를 연구이외의 목적으로 사용하지

않을 것이며 연구 참여로 인해 얻을 수 있는 이득과 손실에 대해서 설명하였고, 연구

내용 및 방법을 안내 하였다. 또한 비밀보장의 중요성에 대하여 설명하였으며 도중에

연구 참여를 원하지 않을 시에는 언제라도 중도 하차할 수 있으며 모든 자료는 폐기

될 것에 대하여 안내하였다. 이와 같은 내용에 대해서 서면으로 동의서를 작성함으로
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서 참여자에 대한 윤리적 측면을 고려하였다.

프로그램 종료 이후 실험집단과 비슷한 시점에 통제집단의 사후검사를 진행하였다.

통제집단을 대상으로 본 프로그램 종료이후 원하는 자를 대상으로 단회개인상담을 제

공하였고, 원하지 않는 자에게는 본 프로그램에서 사용되었던 회기 내용 및 활동지들

을 워크북 형식으로 제작하여 제공하였다.
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<표 6> 가치관명료도 검사의 하위영역별 문항구성 및 의미

하위영역 의미 문항수 문항번호

자율성
- 가치를 자발적이고 능동적으로

선택하고 결정하는 차원
5 1,2,3,4,5

합리성

- 가능한 많은 대안을 탐색하고, 다양한

정보를 수집 및 계획을 수립한 후 각

대안의 결과를 신중히 고려한 후

선택하는 정도를 측정하는 차원

8 6,7,8,9,10,11,12,13

개방성

- 가치를 선택, 결정한 것에 대해 스스로

만족하고 자랑스럽게 여기며 또한 그

선택과 결정을 확신하는 정도를

측정하는 차원

8 14,15,16,17,18,19,20,21

수용성

- 자신과 다르지만, 타인의 가치를

수용하고 존중하며 아울러 타인을

배려하는 정도를 측정하는 차원

8 22,23,24,25,26,27,28,29

실천성
- 선택한 가치를 행동으로 옮기는 정도를

측정하는 차원
8 30,31,32,33,34,35,36,37

일관성

- 일관된 가치를 적용하여 한번 선택한

것에 지속적인 노력과 관심을 보이는

정도

8 38,39,40,41,42,43,44,45

*역채점 문항: 1,2,4,5,38,39,40,41,42,43,44,45(총12문항)

D. 측정도구

1. 가치관명료도

이 척도는 대학생의 가치관 명료화 정도를 알아보고 상담 및 진로교육에 도움을 얻

기 위하여 지용근(2002)이 제작한 것으로 하위요인 6요인, 총 45문항으로 구성되어 있

다. 척도는 4점 리커트 척도이며 문항은 ‘전혀 그렇지 않다’, ‘그렇지 않다’, ‘그렇다’,

‘아주그렇다’로 평정하도록 되어 있고 점수가 높을수록 가치관 명료도 및 각 하위요인

별 의미정도가 높음을 의미한다. 6개의 하위요인은 자율성, 합리성, 개방성, 수용성,

실천성, 일관성이며 가치관 명료도 검사의 하위영역별 문항 구성 및 의미는 <표6>과

같다. 본 연구에서 사용한 가치관명료도 검사는 지용근(2002) 연구에서는 내적합치도

Cronbach's는 .91였으며, 본 연구에서는 .95을 나타냈다.
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2. 가치로운 삶 질문지(VLQ)

이 척도는 ACT의 맥락에서 일상생활에서 개인이 선택한 가치에 접촉하고 실천하는

정도를 측정하는 것으로 Wilosn과 Groom(2002)에 의해서 개발 되었다. 10개의 가치

영역에 대해 각각 중요도(importnace)와 실천도(consistency)를 10점 척도로 구성되어

있다. 10개의 하위영역은 ⑴ 부부/커플 관계 ⑵ 부모되기 ⑶ 가족 ⑷ 사회적 관계 ⑸

직업/직장 ⑹ 레크레이션 ⑺ 교육과 훈련 ⑻ 영성 ⑼ 시민의식 ⑽ 건강/신체적 웰빙이

며 10점에 가깝게 체크 될수록 매우중요한 정도, 가치에 부합하는 행동을 실현하며 살

아가는 정도이다. 이 척도는 Wilson, Sandoz와 Kitchens(2010)의 방식에 따라 가치로

운 삶의 지표점수를 산출한다. 산출과정은 첫째, 각 영역별로 중요도 점수와 실천도 점

수를 곱한 값을 산출하여 이를 각 영역의 지수(composite)로 명명하였다. 둘째, 각 영

역의 지수(composite)들의 평균을 산출하여 이를 개인의 ‘가치로운 삶 지수(vauled

lining composite)'라고 명명하였다. 중요도와 실천도를 곱한 값(지수, composite)으로

가치로운 삶 지수를 산출하는 이유는 개인이 가치를 실천하는 정도인 실천도에 가중치

를 부여하기 위함이다. 결과적으로 가치로운 삶 지수가 높을수록 가치를 실현하는 삶

을 살고 있음을 의미한다.

3. 전념행동척도

이 척도는 Hayes와 그 동료들(2004)이 개발한 수용행동 질문지(AAQ-16) 16문항 중

전념행동을 측정하기 위한 9문항을 김채순(2012)에서 사용하고 이를 다시 김경희 외

(2013)에서 요인분석을 통해 추출된 2개의 요인으로 구분한 것이다. 2개의 하위요인은

전념행동1, 전념행동2로 명명하였으며 문항내용은 다음과 같다. 전념행동1은 ‘문제가

생겼을 때 무엇이 옳은 지 확실하지 않아도 나는 행동을 할 수 있다.’, ‘불확실하더라도

삶의 방향을 정할 수 있다고 느끼며 그에 전념한다.’, 등의 문항이 포함되고, 전념행동2

의 문항은 ‘우울하거나 불안하면 나는 책임을 다 할 수 없다’, ‘걱정이 나의 성고에 방

해가 된다.’ 등으로 구성되어 있다. 문현미(2006)에서 수용행동 질문지의 내적합치도는

.82이고, 김채순(2012)에서 내적합치도는 .89였다. 본 연구에서 사용된 전념행동 질문지

의 내적합치도는 .72이며, 전념행동척도의 문항구성은 <표 7>과 같다.
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<표 7> 전념행동척도의 문항 구성

하위영역 문항번호 문항수

전념행동1 1, 7, 10, 12, 13, 16 6

전념행동2 2, 14, 15 3

*역채점 문항: 2.14.15(총3문항)

E. 자료분석

본 연구에서는 프로그램의 효과를 검증하기 위하여 실험집단과 통제집단의 사전, 사

후, 추후검사 실험설계를 사용하였다. 실험집단의 처치는 가치발견 및 전념행동 촉진

프로그램이며, 종속변인은 가치로운 삶 질문지(VLQ), 가치관명료도, 전념행동질문지의

각 점수이다. 분석하는데 SPSS 23.0을 사용하였으며, 표본의 크기가 적어 모수검증을

하는데 한계가 있어 수집된 자료 분석을 위하여 비모수검증을 사용하였다. 먼저 맨-휘

트니 U검증 통하여 실험집단과 통제집단의 동질성을 확인하였고, 프로그램의 효과검증

을 위하여 주요 변인의 사후점수에 대한 실험 및 통제집단 간 맨 휘트니 U 검증을 실

시하였다. 다음으로 실험집단의 사전, 사후, 추후검사 비교를 위하여 주요변인에 대한

Wilcoxon의 검증 결과를 실시하였다. 또한 통계적 검정에 따른 양적 분석 및 가치를

측정하는 평가 도구의 한계를 보완하기 위해 프로그램 종결 후 실시되는 회기 평가지

와 참여자 종결면담을 통하여 프로그램의 효과를 분석하였다.
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<표 8> 집단별 일반적 특성

구분

집단형태

실험집단

명(%)

통제집단

명(%)

합계

명(%)

성별
남자 2 25.0 3 37.5 5 31.3

여자 6 75.0 5 62.5 11 68.8

학년

1학년 4 50.0 3 37.5 7 43.8

2학년 1 12.5 1 12.5 2 12.5

3학년 1 12.5 3 37.5 4 25.0

4학년 2 25.0 1 12.5 3 18.8

나이

20 5 62.5 4 50.0 9 65.3

21 1 12.5 2 25.0 3 18.8

22 1 12.5 1 12.5 2 12.5

23 0 0 0 0 0 0

24 0 0 1 12.5 1 6.3

25 1 12.5 0 0 1 6.3

학과

경상대학 2 25.0 1 12.5 3 18.8

법과대학 0 0 1 12.5 1 6.3

공과대학 4 50.0 2 25.0 6 37.5

자연대학 0 0 1 12.5 1 6.3

보건과학대학 0 0 3 37.5 3 18.8

의과대학 2 25.0 0 0 2 12.5

Ⅳ. 연구 결과

A. 조사 대상자의 인구통계학적 특성

본 연구에서는 집단별 일반적 특성을 살펴보았으며, 그 결과는 <표 8>과 같다.

<표 8>에 제시한 바와 같이 성별은 실험집단이 남자가 25.0%, 여자가 75.0%였으며,

통제집단은 남자가 35.7%, 여자가 62.5%였다. 학년은 실험집단이 1학년이 50.0%로 가
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<표 9> 실험집단과 통제집단의 동질성 검증

변인 집단구분 N 평균순위 순위합 U Z

가치관

명료도

실험 8 8.69 69.50

30.50 -.16
통제 8 8.31 66.50

가치로운

삶 지수

실험 8 8.63 69.00

31.00 -.11
통제 8 8.38 67.00

전념행동

실험 8 8.13 65.00

29.00 -.32

통제 8 8.88 71.00

장 많았으며, 2학년, 3학년, 4학년이 각각 12.5%, 12.5%, 25.0%로 나타났고, 실험집단과

마찬가지로 통제집단도 1학년이 43.8%로 가장 많았으며 2학년, 3학년, 4학년은 각각

12.5%, 25.0%, 18.8%로 나타났다. 나이는 실험집단이 20세가 62.5%로 가장 많았고 21

세, 22세, 25세 모두 12.5%분포하였으며, 통제집단 또한 1학년이 50.0%로 가장 많았고,

다음으로 21세는 25.0%, 22세, 24세는 각각 12.5%로 나타났다. 학과는 실험집단은 경

상대학, 공과대학, 의과대학이 각각 25.0%, 50.0%, 25.0%였으며, 통제집단은 경상대학,

법과대학, 공과대학, 자연대학, 보건대학이 각각 12.5%, 12.5%, 25.0%, 12.5%, 37.5%로

나타났다.

B. 실험집단과 통제집단의 사전 검사에 따른 동질성 검사

본 연구에서는 프로그램의 효과 검증에 앞서 실험집단과 통제집단의 동질성 검증을

실시하였다. 동질성 검증을 통해 맨-휘트니 U검증을 실시하였으며 결과는 <표 9>와

같다. <표 9>에서 보는 바와 같이 가치관명료도, 가치로운 삶 지수, 전념행동에서 실

험집단과 통제집단 간에 통계적으로 유의한 차이가 나지 않아 실험집단과 통제집단이

동질적임을 알 수 있다.
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<표 10> 주요 변인의 사후검사점수에 대한 실험 및 통제집단 간 맨 휘트니 U 검증

변인 집단구분 N 평균순위 순위합 U Z

가치관

명료도

실험 8 11.38 90.50
9.50 -2.37*

통제 8 5.69 45.50

가치로운

삶 지수

실험 8 11.00 88.00
12.00 -2.10*

통제 8 6.00 48.00

전념행동

실험 8 11.38 91.00

9.00 -2.43
*

통제 8 5.63 45.00

* p <.05

C. 가치발견 및 전념행동 촉진 집단프로그램의 효과분석

1. 가치관명료도, 가치로운 삶 지수, 전념행동에 대한 효과검증

본 프로그램이 가치관명료도, 가치로운 삶 지수, 전념행동에 미친 영향을 분석하기

위하여 실험집단과 통제집단의 평균 순위 차이를 알아보기 위해 맨 휘트니 U검증

(Mann-Whitney U test)를 실시하였으며, 그 결과는 <표 10>에 제시하였다. <표 10>

에서 보는 바와 같이, 실험집단과 통제집단 간의 사후검사를 비교한 결과 가치관 명료

도, 가치로운 삶 지수, 전념행동에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다(각각,

Z=-2.37, p<.05, Z=-2.01, p<.05, Z=-2.43, p<.05). 즉, 실험집단 참여자들은 통제집단

참여자에 비하여 프로그램을 통하여 가치로운 삶을 실현하고 있는 수준이 증가하고,

가치관명료도와 전념행동 수준이 높아졌음을 확인 할 수 있다.

2. 실험집단의 사전-사후-추후결과 비교검증

실험집단의 사전-사후-추후결과를 비교하기 위하여 비모수 통계 Wilcoxon의 짝을

이룬 부호 순위검증(Wilcoxon Matched-pairs Signed-ranks Test)를 실시하였으며, 그
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결과는 <표 11>과 같다. <표 11>에서 보는 바와 같이 실험집단 참여대학생의 가치관

명료도, 가치로운 삶 지수, 전념행동의 사전-사후 검사를 비교한 결과 모든 변인에서

유의한 차이가 있는 것으로 나타났다(각각, Z=-2.52, p<.05, Z=-2.52, p<.05, Z=-2.40,

p<.05). 이는 프로그램이 참여자들에게 가치관명료도, 가치로운 삶을 실현하는 수준,

전념행동이 효과적이었음을 의미한다. 또한 프로그램 효과의 지속성을 알아보기 위해

프로그램 참여 전에 실시한 사전검사 점수와 프로그램 종료 후 2개월 후의 추후검사를

비교한 결과 가치관명료도, 가치로운 삶 수준에서 통계적으로 유의한 차이가 있는 것

으로 나타났다(각각, Z=-2.31, p<.05, Z=-2.24, p<.05). 이는 프로그램 효과가 2개월 후

에도 유지되고 있다는 것을 보여주며, 가치관련 영역에서 프로그램 효과가 지속되고

있음을 의미한다. 그러나 전념행동에서는 효과가 지속되지 않았다.

<표 11> 주요 변인에 대한 Wilcoxon의 검증 결과

변인 실험집단

음의순위 양의순위 동률

Z
Na

평균

순위

순위

합
Nb

평균

순위

순위

합
Nc

가치관

명료도

사전-사후 0 0 0 8 4.50 36.00 0 -2.52*

사전-추후 1 1.50 1.50 7 4.93 34.50 0 -2.31*

가치로운

삶 지수

사전-사후 0 0 0 8 4.50 36.00 0 -2.52*

사전-추후 1 2 2.00 7 4.86 34.00 0 -2.24*

전념행동
사전-사후 1 1.00 1.00 7 5.00 35.00 0 -2.40*

사전-추후 1 4.50 4.50 7 4.50 31.50 0 -1.89

* p <.05

a. 사전점수>사후점수

b. 사전점수<사후점수

c. 사전점수=사후점수
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D. 프로그램에 대한 참여자들의 반응

본 연구에서는 프로그램의 양적 분석을 통해 알 수 없는 효과 및 참여자들의 만족도

를 알아보기 위하여 질적 자료를 수집하고 정리하였다. 수집된 자료는 종결 후 프로그

램 회기 평가지 및 프로그램 종료 후 실시한 종결면담 시 보고된 내용이다. 이를 통하

여 프로그램이 참여자들에게 미친 효과를 심층적으로 분석할 수 있었다.

첫째. 종결면담을 통하여 참여자들은 노력 몰입, 새로움 추구, 안정성, 배움, 경험, 관

계, 재미 등의 가치를 발견하였고, 프로그램의 ‘내 삶의 최고의 순간’, ‘가치평가’, ‘강점

탐색’ 등의 활동이 가치를 탐색하는데 도움이 되었다고 보고하였다. 또한 이러한 가치

를 발견하기 위해서 참여자가 직접 겪은 과거경험, 현재 일상생활, 강점 등을 적극적으

로 탐색하고 이 영역에서 공통적으로 참여자에게 만족감과 활력을 주었던 요소가 무엇

인지 탐색하는 과정이 가치를 발견하는데 기여한 것으로 보인다.

“제가 탐색한 가치는 몰입과 노력이었어요. 첫 번째 시간에 가치를 찾기 위해서 내 

삶에서 가장 만족감, 활력을 느꼈던 최고의 순간을 이야기 했는데, 모든 이야기의 공통

점이 몰입과 내가 얼마나 최선을 다했는가 였어요. 저는 지금 취준생이라 결과를 내야

만 되고, 떨어지면 다 부질없다는 생각에 엄청 스트레스를 받고 있었는데 결과보다 시

간이 지나서 생각했을 때 내가 얼마나 지금 순간에 최선을 다하고 있는지가 더 나한테

는 중요하다는 걸 알았던 것 같아요” (참여자1)

  “좋았던 기억을 통해(최고의 순간) 제가 중요하게 생각했던 가치에 대해 알아보았던 

활동이 좋았어요. 상담을 하면 내가 힘들어 하는 것에 대해서 이야기해야 되니까. 그런 

것을 모른 사람들 앞에서 이야기해야 된다고 생각하니까 처음에 올 때 걱정이 많았는

데 그렇지 않아서 좋았고, 이야기를 하다 보니 나는 관계를 참 소중하게 생각하는 사람

이라는 걸 알게 됐던 것 같아요.” (참여자6)

  “저는 경험, 배움이었어요.” 다들 최고의 순간 이야기 할 때 기분이 좋아보였는데, 

저는 그냥 그랬던 것 같아요. 오히려 두 번째 시간에 가치평가질문지로 활동하는 게 도

움이 됐어요. 저는 제가 중요하다고 생각하는 영역에서는 실천도가 낮고 반대로 중요하

다고 생각하지 않는 영역에서 실천도가 높았어요. 그래서 ‘힘들었나?’하는 생각이 들더
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라고요. 이야기 하다 보니 가족관계, 친구관계가 소중하지 않는다는 건 아닌데, 지금 

저한테는 저를 개발하고 새로운 도전을 하는데 중요하다는 걸 알았어요. (참여자4)

둘째. 종결면담을 통하여 가치를 탐색하고 실행까지 이어지는 과정을 통해 가치혼란

과 목표가 없는 듯은 부정적인 느낌은 감소되었고, 이를 통해 자신에 대한 이해, 계획

을 세움에 있어 효과적인 에너지 분배, 동기부여, 인식의 전환, 새로운 시도 등 개인에

게 도움이 되었음을 보고하였다.

새로운 시도 : “망설이고 고민하고 있던 일을 시도해 볼 수 있게 되었습니다.” (참여

자2), “하고 싶은 일을 해야겠다는 확신이 생겼습니다.” (참여자4)

인식의 전환 : “취업준비 하느라 스트레스를 많이 받았는데 “노력”과 “몰입”이 결과

에 집착하기 보다는 지금 얼마나 최선을 다하고 있는지 생각해 보게 되었습니다.“ (참

여자1)

  

자기 이해 : “신입생 때 적응하느라 힘들었는데 내가 안정성, 평온함을 추구했기 때

문이란 걸 알게 되니까 내가 좀 이해가 되는 부분이 있었던 것 같아요.” (참여자3), 

“친구관계에서 스트레스를 많이 받는 편인데, 내가 소중하게 여기고 있기 때문에 다른 

사람들보다 더 민감하다는 것을 알게 되었습니다.” (참여자6)

미래 계획 : “앞으로 구체적으로 대학생활을 어떻게 해야 되는지 생각해 보는데 도

움이 되었습니다.” (참여자5)

셋째. 종결면달을 통해서 참여자들이 취업지원센터 방문, 자기소개서 작성 등과 같은

구직활동, 자격증 취득을 위한 인터넷 강의 수강, 서적 구입, 친한 친구에게 먼저 연락

하기, 다이어트를 위한 식단 관리하기등과 같은 구체적인 행동의 변화에 대해서 보고

하였다. 이러한 변화는 프로그램에서 전념행동의 중요성을 강조하기 위한 ‘노력하기와

행동하는 것의 비교’, ‘바람 빠진 타이어 기법’ 등과 같은 은유적 기법들이 참여자들에

게 긍정적인 영향을 미친 것으로 보인다.

“저는 목표-행동기록지 작성이 도움이 되었어요. 내가 소중하다고 생각하는 가치를 
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실현하기 위해서 장기, 중간, 단기 목표까지 쪼개서 세우는 과정이 현실적으로 느껴져

서 좋았습니다. 또 지금 내가 해야 되는 일만 생각하면 하기 싫을 수도 있고 부담될 수

도 있었을 텐데, 내가 소중하게 생각하는 것을 이루기 위해서 해야 되는 것이라고 생각

하니까 책임감이 더 생겼던 것 같습니다.”, “내가 발견한 가치는 배움, 경험이었는데, 

프로그램 참여하면서 일본어 배우는 것에 도전하게 됐고, 겨울방학에 여행도 가야겠다

고 다짐하게 됐어요. 지금 티켓도 구체적으로 알아보고 있어요.” (참여자4)

  “행동의 중요성을 알려주는 이야기 같은 것이 있었는데, 흥미롭고 신선했어요. 평소

에 노력한다는 말을 정말 많이 하는데, 노력 한다는 건  노력일 뿐이지 행동한다는 것

과는 차이가 있다는 걸 느꼈어요. 그래서 그런지 ‘노력해볼게’ 라는 말을 하려고 하게 

되면 내가 진짜 하려고 하는 건지, 아니면 그냥 말로 때우려고 하는 건지 생각해 보게 

된 것 같아요.” “구체적으로 목표랑 제가 실행하는 것들을 이야기 하다보니까 아침시간

을 낭비하고 있었어요. 아침에 10시까지는 중도에 가자가 잘 지켜지고 있는 것 같아

요.”, “취업지원센터도 방문하고, 자기소개서 교정도 받았어요.” (참여자1), 

넷째. 참여자들은 전념행동을 실행하는데 있어 평소의 습관, 완벽하게 해야 될 것 같

은 마음, 빨리 결과가 나왔으면 하는 마음, 경제적인 문제 등을 방해요인이라고 보고하

였고, 이를 극복하는데 있어 목표-행동기록지 작성을 통한 실행여부 평가, 한 주간의

경험을 공유하는 시간, 강점탐색 등이 도움이 되었다고 보고하였다.

  “빨리 결과가 나왔으면 하는 조급한 마음이 방해가 되는 것 같아요.”, “집단원들과 

같이 강점을 찾았는데, 제 조급함 마음에 ”열정“카드를 선물해 준 집단원이 있었어요. 

안절 부절하고 빨리 취업되고 싶고 이런 마음을 스스로 잘 다스리게 해준 계기가 된 

것 같아요.” (참여자1)

  “그동안 이렇게 살아왔으니까. 이게 익숙하니까. 평소에 제 습관이 제일 방해가 되

죠. 그래도 시작하고 직접 하는 게 중요하다고 해서 프로그램을 하는 동안에는 제가 계

획한 것들을 꼭 지키려고 다짐한 것들이 실행하는데 도움이 됐어요. 구체적으로 쪼개서 

계획을 세우니까 가능했던 것 같아요.” (참여자8)
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Ⅴ. 결론 및 논의

본 연구의 목적은 대학생의 가치발견과 가치에 부합한 전념행동의 실행을 위해 가치

와 전념행동 모듈에 중점을 두어 ACT프로그램을 재구성하고 그 효과를 검증하기 위

한 것이다. 가치의 중요성은 임상적 측면에서 강조되고 있으나(Jill, Niloofa, 2016), 이

를 탐색하고 행동까지 실행하거나 이를 직접적으로 평가한 경우는 매우 드물었다. 따

라서 본 연구에서는 선행연구(문현미, 2006; 박세란, 2012; 이준석, 2016; 이현아, 2010)

분석을 통해 가치와 전념행동을 위한 개입으로 회기가 부족하고, 가치에 대한 구조화

가 이뤄지지 않은 채 기법이 적용되었으며, 가치와 전념행동을 직접적으로 측정하지

않았다는 한계점을 보완하여 프로그램을 재구성하였다.

본 연구에서는 각 90분씩 총 8회기의 프로그램을 완성하였다. 본 프로그램을 실험집

단 8명에게 2017년 9월 7일부터 2017년 09월 28일까지 약 4주 동안 프로그램을 실시하

였다. 또한 재구성된 ACT프로그램이 대학생의 가치발견 및 전념행동을 촉진하는지를

알아보기 위하여 가치관명료도, 가치로운 삶 지수, 전념행동에 대한 실험집단과 통제집

단의 사전, 사후, 추후검사의 점수를 토대로 자료를 분석하였으며 종결 후 실시한 회기

평가지 및 종결면담을 통하여 질적 분석 자료로 사용하였다. 본 연구 결과를 요약하자

면 다음과 같다.

첫째, 가치발견 및 전념행동 향상을 위한 ACT프로그램이 대학생의 가치관명료도 증

가에 유의한 영향을 미쳤으며, 일정 기간 그 효과가 유지된 것으로 나타났다. 진정한

가치발견은 가치를 탐색하고 이를 명료화하는 과정이 포함되어야 하는데(박세란, 이훈

진, 2012), 이를 통해서 본 프로그램이 가치발견에 효과적이었음을 확인할 수 있다. 본

프로그램이 가치관 명료도에 긍정적인 영향을 미친 이유를 살펴보면 가치를 발견하기

위하여 4회기 동안 충분한 시간을 할애하였으며, 개인이 경험한 ‘내 삶의 최고의 순간’,

‘현재 겪고 있는 심리적 문제’ 등을 충분히 이야기 하게 하고 그 속에서 공통적으로 나

에게 만족감과 고통을 주는 영역이 무엇이었는지를 찾는 과정이 가치를 발견하는데 긍

정적인 영향을 미친 것으로 보인다.

둘째, 가치발견 및 전념행동 향상을 위한 ACT프로그램이 대학생의 가치로운 삶 지

수에 유의하게 영향을 미쳤으며, 일정 기간 그 효과가 유지된 것으로 나타났다. 이는

본 프로그램이 대학생의 가치발견에 효과적임을 의미하며, 가치탐색프로그램이 가치로

운 삶 수준을 향상시킨다는 연구(박세란, 이훈진, 2012)와 일치된 결과이다. 그러나



- 35 -

ACT 프로그램을 중년여성의 화병집단에 적용한 연구(김수희, 2015), 사회불안 대학생

집단에 적용한 연구(이준석, 2016)에서는 가치로운 삶 수준에 유의한 변화가 없었는데,

이러한 결과가 나온 이유를 살펴보면 가치로운 삶 수준에서 효과가 있었던 박세란, 이

훈진(2012)연구와 본 연구는 특정한 임상적 문제를 가지지 않은 집단을 대상으로 개입

하였고, 효과가 나타나지 않은 김수희(2015), 이준석(2016)연구에서는 특정한 임상적 문

제를 가지고 있는 집단에게 개입하였다는데 차이가 있다. 따라서 ACT에서 가치-전념

행동 모듈 중심의 개입은 임상적인 문제를 가진 집단 보다는 특정한 심리적 문제를 가

지지 않은 대상에게 성장을 목적으로 개입하는 것이 더 적절할 것으로 보인다. 또한

본 프로그램이 가치로운 삶 지수에 긍정적인 영향을 미친 이유를 살펴보면, 가치라는

추상적인 개념에 접근하기 위하여 사전면담 시 가치에 대한 충분한 정보를 제공하였고

이를 초기에 충분히 다루었으며, 가치로운 삶 질문지(VLQ)를 한 회기로 활용하여 중

요도와 실천도를 통해서 가치를 직접적으로 평가 한 점이 가치를 발견하는데 긍정적인

영향을 미친 것으로 보인다.

셋째, 가치발견 및 전념행동 향상을 위한 ACT프로그램이 대학생의 전념행동 증가에

유의한 영향을 미친 것으로 나타났다. 이는 ACT의 과정적 변인으로 대학생에게 미치

는 효과를 살펴본 연구(김경희, 2014)를 지지하는 결과이다. 전념행동의 증가를 위해서

가치를 실현하기 위한 목표를 세울 수 있도록 목표-행동기록지를 작성하는 시간을 가

졌으며, 가치의 속성에 대해서 이야기를 나눔으로써 목표와 가치가 혼동 되는 것을 방

지할 수 있도록 하였다. 또한 버스에 탄 승객비유, 노력의 함정기법, 바람에 빠진 타이

어기법등을 통해서 행동하는 것의 중요성에 대해서 강조하였고, 전념행동을 하는데 있

어서 방해물과 이를 극복한 경험을 나눈 점이 전념행동 증가에 긍정적인 영향을 미친

것으로 보인다. 한편, 전념행동 영역은 일정시간 후에 효과가 유지되지 않는 것으로 나

타났다. 이는 ACT프로그램이 폭식행동, 문제행동 및 다양한 행동영역에서 유의한 효

과가 유지된 선행연구(김아름, 손정락, 2015; 장서윤, 손정락, 2012)와는 일치되지 않는

결과이다. 그 이유를 살펴보면 전념행동의 지속적인 추구를 위해서는 ACT의 다른 과

정인 기꺼이 경험하기를 추구하고, 인지적으로 융합된 것을 발견하고 탈융합하는 과정

들이 필요한데 본 연구에서는 가치발견과 전념행동 자체에만 중점을 두어 다른 과정들

을 충분히 다루지 못하였고, 결과적으로 전념행동이 지속적으로 이어지는 데는 다소

한계가 있었던 것으로 보인다.

본 연구를 통하여 얻을 수 있는 의의는 다음과 같다. 첫째. 그동안 임상적으로 중요

하게 다뤄져 왔으나, 이를 실질적으로 활용하는데 제한적이었던 ‘가치탐색 및 전념행
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동’을 주제로 ACT프로그램을 재구성하고 그 효과를 검증했다는 데 의의가 있다. 그동

안 국내에서 ‘가치’를 주제로 한 집단프로그램은 진로영역에만 국한되어 있었으나 본

연구에서는 ‘가치로운 삶’을 주제로 하여 인생에서 자신에게 소중한 가치가 무엇인지를

발견하고 이를 실행할 수 있는 구체적인 목표들을 세울 수 있도록 하였다.

둘째. 가치를 발견하는 것에서 그치지 않고 전념행동의 실행까지 할 수 있도록 회기

를 구성하여 그 효과를 살펴본데 의의가 있다. 기존의 가치관련 프로그램들은 자신의

가치가 무엇인지 탐색하고 명명하는 것을 통해 나를 이해하는 데 중점을 두었다면 본

프로그램에서는 전념행동과 관련된 회기를 다룸으로써 가치를 발견하는 것이 실제로

참여자의 일상 상활에 구체적인 변화를 가져다 줄 수 있음을 확인할 수 있었다. 실제

로 참여자들은 ACT의 기법인 ‘버스에 탄 승객’, ‘바람 빠진 타이어 비유’, ‘노력의 함정

비유’ 등을 통해서 행동하는 것이 중요하다는 것을 알 수 있었다고 보고하였으며, 구체

적으로 목표를 설정해 보고 집단프로그램이 운영되는 동안 실제로 해보는 경험을 통해

서 개인에게 긍정적인 영향을 미친 것으로 보인다.

셋째. 가치 관련척도를 활용하여 가치를 측정하고 직접적으로 효과를 검증했다는 데

의의가 있다. 그동안 연구에서는 가치탐색의 프로그램 효과를 심리적 안녕감, 삶의 의

미, 수용 등의 증가와 우울, 불안 등 부정적인 변인의 감소로 효과를 측정하였으나 본

연구에서는 VLQ와 가치관명료도 척도를 사용하여 프로그램이 참여자의 가치로운 삶

지수와 가치관 명료도에 효과적임을 확인 할 수 있었다. 특히 VLQ는 삶의 10개의 영

역에 삶의 중요도와 실천도를 체크를 하고 실천도에서 중요도를 뺀 편차 점수를 가지

고 소감을 나누고 나를 되돌아보는 시간을 집단프로그램의 한 회기로 활용하였다. 실

제로 참여자들이 보고한 내용에 따르면, 편차 점수를 살펴봄으로써 지금 내가 에너지

를 쏟아야 되는 부분이 어디인지 알 수 있었고 내 일상생활을 더 객관적으로 살펴볼

수 있는 기회가 되었다고 보고 하였다. 이는 ‘가치’를 상담 장면에서 다루는 것이 내담

자에게 의미있는 활동이라고 볼 수 있다.

이상에서 살펴본 바와 같이 ACT에 기반한 집단프로그램의 효과성 검증에 관한 연

구는 대학생들이 직면한 다양한 문제를 극복하는 방안으로 가치발견과 전념행동 촉진

이 상담 장면에서 다양하게 활용 될 수 있을 것으로 기대된다.

마지막으로 본 연구의 제한점과 향후 연구방향에 대해서 고려할 점을 제언하면 다음

과 같다. 첫째, 실험집단과 통제집단이 G광역시에 거주하는 대학생으로 제한하였기 때

문에 전체 대학생에게 일반화시키기에는 한계가 있다. 따라서 추후 연구에서는 보다

광범위한 표집을 통하여 일반와의 가능성을 검증할 필요가 있다. 둘째, 연구자가 직접
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ACT 집단프로그램을 진행하였기 때문에 연구자 편향의 오류를 통제하지 못했을 가능

성이 있다. 따라서 후속연구에서는 연구자 편향을 고려한 설계를 한다면 더 정확한 결

과를 얻을 수 있을 것이다. 셋째, 가치는 발달단계마다 의미와 활용이 다르게 쓰일 수

있으나 본 연구에서는 전 학년을 대상으로 하여 발달단계상 겪고 있는 문제에 가치가

효과적으로 활용될 수 있도록 접근하지 못하였다. 따라서 추후연구에서는 가치가 대학

생의 발달단계에 따라서 어떤 의미를 갖는지에 대해 연구한 뒤 학년을 구분하여 프로

그램의 효과검증을 할 필요가 있다. 넷째, 본 연구에서는 비교집단으로 통제집단만을

사용하여 연구에서 얻어진 결과들을 폭넓게 해석하고 가치-전념행동 모듈 중심의

ACT프로그램만의 특별한 효과를 논의하는데 어려움이 있었다. 따라서 추후연구에서는

기존의 가치와 관련된 프로그램과 ACT에 기반한 집단프로그램을 비교하여 ACT프로

그램만의 효과에 대해서 면밀한 검토가 이뤄질 필요가 있다.
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다음 질문을 일고 나의 평소 생각, 느낌, 행동, 습관에 비추어 해당란에○해 주세요.

내 용
전혀

그렇지

않다

그렇지

않다
그렇다

매우

그렇다

1. 중요한 결정은 나 스스로 하기가 힘들어 다른 사람이 결정해 주는

것이 편하다.
① ② ③ ④

2. 내 의견을 내세우기보다는 다른 사람의 의견을 받아들이는 것이 차

라리 마음이 편할 때가 많다.
① ② ③ ④

3. 중요한 결정은 내 가치 기준에 따라 나 스스로 한다. ① ② ③ ④

4. 내 생각이 옳다고 생각되지만 상대편에 이끌리어 가는 경우가 많다. ① ② ③ ④

5. 나만의 확실한 기준이 없어 나 스스로 중요한 결정을 내리기가 어렵다. ① ② ③ ④

6. 나는 중요한 결정을 해야할 때 우선 충분한 시간을 갖고 계획을 세

워 실천할 일들을 신중하게 생각한다.
① ② ③ ④

7. 문제를 여러 관점에서 생각해보고 다양한 해결책을 찾는다. ① ② ③ ④

8. 내가 진정으로 원하는 것인지를 생각해보고 결정한다. ① ② ③ ④

9. 어떤 일을 하기 전에 그 일에 대한 사전 지식을 얻기 위해 노력한다. ① ② ③ ④

10. 감정이나 기분에 휩싸이지 않고 구체적인 계획을 세워 일을 추진한다. ① ② ③ ④

11. 먼저 해야 할 일과 나중에 해야 할 일을 알고 일처리를 한다. ① ② ③ ④

12. 물건을 살 때 필요한지 여부를 꼼꼼히 생각해 보고 물건을 산다. ① ② ③ ④

13. 사전에 치밀한 계획을 세워 그 계획에 따라 일처리를 한다. ① ② ③ ④

14. 내가 한 방식이 좋다고 사람들에게 터놓고 말한다. ① ② ③ ④

부록 1. 가치관 명료도
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내 용
전혀

그렇지

않다

그렇지

않다
그렇다

매우

그렇다

15. 내가 소중히 여기는 것을 다른 사람에게 기꺼이 옹호하고 실명한다. ① ② ③ ④

16. 내가가치있다고생각되는것은자랑스럽게다른사람에게이야기한다. ① ② ③ ④

17. 나 자신의 의견을 자신 있게 표현한다. ① ② ③ ④

18. 다른 사람들에게도 나의 생각과 결정에 대해 이야기한다. ① ② ③ ④

19. 내가 선택하고 결정한 일은 긍지를 가지고 자랑스럽게 말한다. ① ② ③ ④

20. 친구들과 어울릴 때 하고 싶은 얘기를 스스럼없이 한다. ① ② ③ ④

21. 무엇을 하기를 원하는가를 다른 사람에게 분명하게 밝힌다. ① ② ③ ④

22. 남의 입장이나 처지를 잘 이해해 주는 편이다. ① ② ③ ④

23. 남의 비판하기에 앞서 이해하려고 애쓴다. ① ② ③ ④

24. 남의 약점보다는 장점을 높이 평가한다. ① ② ③ ④

25. 다른 사람의 의견이나 생각이 나와 다를 수 있다는 것을 알고 존중

하려고 한다.
① ② ③ ④

26. 타인의 감정이나 느낌을 잘 이해하고 받아준다. ① ② ③ ④

27. 다른 사람의 생각이나 경험을 존중한다. ① ② ③ ④

28. 여러 가지 일로 사람이 찾아오지만 귀찮지 않으며, 성의껏 대한다. ① ② ③ ④

29. 사람들은 누구나 자기 나름대로의 장점을 가지고 있다고 생각하며

다른 사람들을 대한다.
① ② ③ ④

30. 어떤 일을 하기로 결정하였을 경우 곧장 실천에 옮긴다. ① ② ③ ④
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내 용
전혀

그렇지

않다

그렇지

않다
그렇다

매우

그렇다

31. 한 번 하기로 마음먹은 일은 반드시 행한다. ① ② ③ ④

32. 나는 결심을 하면 그 결심대로 밀고 나갈 수 있다. ① ② ③ ④

33. 내가 스스로 선택하고 결정한 일은 주위사람 눈치를 보지 않고 끝

까지 완수한다.
① ② ③ ④

34. 나는 한번 선택한 일은 장애요인이 있더라도 극복하고 실천하려고

노력한다.
① ② ③ ④

35. 나는 결심을 하면 꼭 지키려고 노력한다. ① ② ③ ④

36. 한번 계획한 일은 계획대로 일 처리를 한다. ① ② ③ ④

37. 옳다고 판단되며 어떤 장애가 있어도 밀고 나가는 추진력이 있다. ① ② ③ ④

38. 많은 것에 관심을 보이나 금방 다른 것으로 관심을 돌린다. ① ② ③ ④

39. 나는 많은 것에 흥미를 느끼나 오랫동안 가지는 못한다. ① ② ③ ④

40. 관심을 두는 시간이 짧고 어떤 일을 시작하면 계속하는 일이 거의

없다.
① ② ③ ④

41. 나는 시작할 수는 있으나 끝까지 해내는 것 같지 않다. ① ② ③ ④

42. 일상생활에서 마음을 정하지 못하고 변덕스럽고 일관성이 없다. ① ② ③ ④

43. 나는 지나가는 일시적인 변덕에 의해 또는 아무런 생각 없이 행동

을 하곤 한다.
① ② ③ ④

44. 어떤 일을 마음먹고 행동에 옮겼을지라도 계속하기 어려우면 쉽게

중단하다.
① ② ③ ④

45. 내가 중요하다고 생각했던 것도 주변상황 등에 쉽게 흔들리는 것

같다.
① ② ③ ④
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내 용
전혀

중요하지

않다

매우

중요하다

1. 가족관계

(결혼, 자녀양육을 제외한 가족관계)
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩

2. 커플 / 부부 ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩

3. 자녀 양육하기 ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩

4. 친구 / 사회적 관계 ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩

5. 하고 있는 일

(직장, 직업, 그 외 업무 등)
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩

6. 배움 / 교육 ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩

7. 휴식과 여가생활 ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩

8. 영성 ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩

9. 사회참여 / 시민의식 ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩

10. 건강관리

(다이어트, 운동, 수면 등)
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩

※ 아래에는 사람들이 중요시하는 삶의 영역이 있습니다. 우리는 이러한 각각의 영

역에 대한 당신 삶의 질에 관심을 가집니다. 삶의 질을 나타내는 하나의 측면으로서

삶의 다양한 영역들에 대해 개인이 매기는 중요도가 있습니다. 각 영역의 중요도를

1에서 10까지의 척도상으로 평가하세요(숫자에 ○를 표시하세요). 1은 그 영역이 전

혀 중요하지 않음을 의미합니다. 10은 그 영역이 매우 중요함을 의미합니다. 모든 사

람이 이 모든 영역을 중요시하거나 모든 영역을 똑같이 중요시하지는 않을 것입니

다. 각 영역에 대해 당신 자신의 개인적인 중요도를 평가하세요.

부록 2. 가치로운 삶 질문지(VLQ)

뒷 페이지 계속...
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※ 아래 부문에서는 당신의 행동이 각 가치에 얼마나 일치했는지를 평정하기를 바

랍니다. 각 영역에서 당신의 이상을 묻고 있는 것은 아닙니다. 또한 다른 사람들이

당신에 대해 생각하는 것을 묻고 있는 것도 아닙니다. 모든 사람은 어떤 영역에서

다른 사람보다 더 잘 행동합니다. 또한 사람들은 다른 때보다 어떤 때에 또한 더 잘

합니다. 지난 주 동안에 당신이 행해 왔던 것에 대해 어떻게 생각하는지 알고자

합니다. 1에서 10까지의 척도로(숫자에 ○ 표시하여) 각 영역을 평가하세요. 1은 당

신의 가치와 전혀 일치하지 않게 행동했음을 의미합니다. 10은 당신의 가치와 완전

히 일치하게 행동했음을 의미합니다.

내 용
전혀

중요하지

않다

매우

중요하다

1. 가족관계

(결혼, 자녀양육을 제외한 가족관계)
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩

2. 커플 / 부부 ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩

3. 자녀 양육하기 ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩

4. 친구 / 사회적 관계 ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩

5. 하고 있는 일

(직장, 직업, 그 외 업무 등)
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩

6. 배움 / 교육 ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩

7. 휴식과 여가생활 ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩

8. 영성 ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩

9. 사회참여 / 시민의식 ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩

10. 건강관리

(다이어트, 운동, 수면 등)
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩
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내 용
전혀

그렇지

않다

거의

그렇지

않다

드물게

그렇다

때때로

그렇다

자주

그렇지

않다

거의

항상

그렇다

항상

그렇다

1. 어떤 문제가 생겼을 때, 무엇이 옳은지 확실치 않아

도 나는 행동을 취할 수 있다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

2. 우울하거나 불안하면, 나는 책임을 다할 수가 없다. ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

3. 원치 않는 생각이나 감정이 들면, 이를 생각하지 않

음으로서 억제하려고 애쓴다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

4. 우울하거나 불안해도 괜찮다. ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

5. 불안, 걱정 및 감정을 통제하는 것에 대해 별로

염려하지 않는다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

6. 중요한 일을 하려면, 나는 모든 불확실함을 해결해

야 한다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

7. 내 감정을 두려워하지 않는다. ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

8. 우울하거나 불안하지 않으려고 애쓴다. ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

9. 불안은 나쁘다. ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

10. 불확실하더라도 삶의 방향을 정할 수 있다고 느

끼며, 그에 전념한다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

11. 내가인생에서겪은모든고통스런경험을없앨수있

다면, 나는그렇게할것이다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

12. 내삶을잘통제하고있다. ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

13. 과업이 지겹더라도, 마무리 할 수 있다. ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

부록 3. 수용전념행동질문지(AAQ-16)

다음 항목들을 읽고, 당신에게 해당되는 정도를 평정해 주십시오.

해당되는 숫자에○표시 하면 됩니다.
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내 용
전혀

그렇지

않다

거의

그렇지

않다

드물게

그렇다

때때로

그렇다

자주

그렇지

않다

거의

항상

그렇다

항상

그렇다

14. 걱정이 나의 성공에 방해가 될 수 있다. ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

15. 나는 그 순간의 감정대로 행동한다(내 행동은 감

정의 지배를 받는다.)
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

16. 무엇을 하기로 다짐했다면, (나중에 하고 싶지 않

더라도) 나는 그것을 한다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦
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1회기

준비물 싸인펜, 명찰, 목표 카드, 가치카드, 가치탐색활동지

활동목표 프로그램의 목적을 이해하고 친밀감 형성 및 집단 규범 설정

활동절차

들어가기

- 지도자가 먼저 본 프로그램에 대한 설명을 한다.

- 회기제목에 대한 설명

- 목적과 의미에 대해서 오리엔테이션을 한다.

활동하기

“이번 프로그램은 가치를 발견하고, 이를 실현하기 위한 목

적을 가진 프로그램입니다.「가치」라는 것이 굉장히 낯설

고 추상적이지만, 살면서 중요한 역할들을 합니다. 의식하지

는 않지만 가치를 우리는 매일 실현하면서 살고 있습니다” 

사전면담 때 저와 함께 어떠한 이유로 집단을 신청하였는

지, 가치 발견을 통해서 삶의 일부 중 어디에 도움을 받고 

싶은지, 마지막으로 내가 생각하는 나의 가치는 무엇인지에 

대해서 이야기를 나누었습니다. 먼저 집단 원들과 함께 이

것에 대해서 이야기를 나누려고 합니다.”

1. 별칭정하기 및 프로그램 참여 소감, 기대 나누기

: 사전면담 때 나눈 이야기를 중심으로 전체 나누기

※) 집단의 역동을 고려하여 위와 같은 시간을 마련함

� 이 프로그램에서는 이름이 아닌 별칭을 사용하도록 한다. 별

칭은 자신이 이 집단에서 불리고 싶은 것, 이루고 싶은 것

등 자유롭게 정하도록 한다.

� 별칭을 정한 이유와 프로그램에 참여하게 된 동기, 소감, 기

대에 대해 나눈다.

2. 개인적인 목표 설정하기

이 프로그램을 통해서 얻고 싶은 것이 있는지 개인적인 목표를 설

정하게 하고, 카드에 적어서 제출하게 한다. (마지막 회기 때 돌려주

고 자신이 처음에 원한만큼 이루었는지 확인해보는 시간을 갖는다.)

부록4. 집단프로그램 운영 실재
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“가치”를 실현하는 삶은 강한 활력, 접촉, 존재감, 목적의식

을 느꼈던 과거의 경험과 매우 관련이 있습니다. 내가 큰 

만족감을 느꼈다는 것은 “가치”와 연결되어 있다는 것입니

다. “당신의 삶에서 (                              )을 느

꼈던 적은 언제 입니까? “구체적으로 어떤 점이 당신에게 

만족감을 줬나요?”

※NOTE: 단순히 ‘행복해 졌어요’ 등 이러한 느낌이나 상태

는 안 됨. 참여자가 그 상태에 접촉하고, 다른 집

단원들도 충분히 공감할 수 있을 만큼 생생하게 

말할 때 집단역동 및 프로그램 효과를 기대할 수 

있음. 

3. 규칙정하기

4. ice breaking : 그림-이어그리기

� 목적 : 어색한 분위기를 깨고, 집단원들의 친밀도를 높인다.

� 방법 : 지금 기분을 잘 나타낼 수 있는 그림을 떠올리고 일

부를 그린다. → 시계방향으로 일부가 그려진 도화지를 집단

원들에게 넘긴다. → 집단 원들은 제한시간(약 5초) 동안 그

그림을 완성 시킨다 → 집단 원들은 최종적으로 내가 그린

도화지를 받는다. → 완성된 그림을 보고 이야기를 나눈다.

☞ (소감, 느낌, 가장 마음에 드는 것, 궁금한 부분 등)

5. 내 삶의 최고의 순간 best3

� 최고의 순간을 탐색하는 이유 및 가치와의 관련성 안내

� 5-1. 최고의 순간 떠올리고(명상), 작성하기

� 5-2. 가치카드를 통해 가치 인식 및 접촉

: 가치카드를 배부하여 그 순간에 내가 추구하고자 했던 가

치는 무엇인지에 대해서 인식 및 접촉할 수 있도록 한다.

정리하기 소감을 나누고 집단을 마무리 한다

유의사항

� 사전면담 때 나눈 이야기에 대해서 잘 나눌 수 있도록 촉진하기

� 가치란 주제가 다소 추상적이고 개인마다 생각하는 가치가 다를 수

있음으로 이 부분을 고려하여 집단상담을 진행하기

� 최고의 순간에 대해서 나눌 때 구체적으로(기분, 정서, 생각)등 이야기를

할 수 있도록 하여 그 순간에 생생하게 접촉할 수 있도록 질문하기
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2회기

준비물 종이, 색연필, 싸인펜, 명찰, 가치평가질문지(VLQ)

활동목표
- 가치의 속성에 대해서 알고 진정한 가치가 무엇인지 탐색해 볼 수 있다.

- 나의 삶과 가치가 불일치하는 이유에 대해서 알 수 있다.

활동절차

들어가기

- 회기 프로그램에 대한 안내하기

- 가치를 탐색하는 과정이 좋은 것만 아니라 혼란스러운 부분

도 있다는 것을 안내하기

활동하기

‑ 지난 사전면담 때 중요도와 실천도에 대한 설문지를 체크

한 것이 기억나시나요? 

‑ 중요도와 실천도에 차이가 난다는 것만 알아도 의미가 있습

니다. 이것을 하고 난 뒤의 여러분들의 소감이 궁금합니다.  

‑ 중요도와 실천도 차이가 나는 영역이 있다면 그러한 차이

가 왜 생겼다고 생각하나요?

‑ 생활편차 점수는 중요합니다.

‑ 그 점수가 높을수록 당신의 진정한 관심과 실제 삶의 모습을 

일치시키기 위해서 그 영역에서 더 많은 변화가 요구된다.

‑ 높은 생활 편차 점수는 괴로움의 지표이자 근원이다. 가치

의 중요도와 실제 삶에서의 실현도 사이에 가장 큰 격차를 

보이는 점수에 동그라미를 하라

1. 가치평가 질문지(VLQ) 실시 소감 나누기

� 가치평가 질문지 실시 소감 나누기

� 가치로운 삶 지수 계산하기

(중요도*실천도) 각 영역 총합 ÷ 10 = 가치로운 삶 지수

� 생활편차 점수(중요도-실천도) 확인하기
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2. 가장 많이 차이 나는 영역과 나의 집단 목표 확인하기

� 가장 많이 차이 나는 영역이 내가 집단에 참여한 목표인가?

1) 일치하는 경우

: 그 영역에서 실천한다는 것은 당신의 삶에서 어떻게 나타

나는가?

2) 일치하지 않는 경우

: 그 차이에 대해서 특수한 상황이 있는지 확인하기(예. 취

업준비를 해야 하는 4학년인 경우, 다른 영역을 중요하게 여

기나 취업준비라는 특수한 환경 때문에 다른 영역에서 집단

참여 동기를 얻을 수 있다)

정리하기 - 소감나누기 및 다음 회기 예고 및 마무리

유의사항
� 가장차이가 많이 나는 영역이 상의할 때 집단 원들 참여가 저조할 수

있으므로 모든 집단원이 적극적으로 참여할 수 있도록 해야 함
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3회기

준비물 종이, 색연필, 싸인펜, 명찰, 활동지

활동목표
- 삶에서 가치가 주는 의미를 알 수 있으며, 구체적으로 가치를 이룬 나를

상상해 봄으로써 동기를 고취시킬 수 있다.

활동절차

들어가기

- 회기 프로그램에 대한 안내하기

- 가치를 탐색하는 과정이 좋은 것만 아니라 혼란 스러운 부분

도 있을 수 있다는 것을 안내하기

☞ 어떤 부분이 있는지 이야기 나누기

활동하기

“지난주에 어떤 활동 했었는지 기억나나요? 지난주에 각자 내가 

활력을 느꼈던, 존재감, 행복감을 느꼈던 순간을 떠올리고, 그 

속에서 내가 삶에서 소중하게 생각하는 가치와 연결시켜보는 활

동을 했습니다. 기억나시나요?”

“이번 주에는 현재 어떤 문제를 가지고 있고, 그 문제가 어떻게 

가치와 연결되어 있는지를 탐색하여 조금 더 내 가치가 무엇인

지를 알아보는 시간을 가져보겠습니다.”

1. 집단회기에 대한 안내

2. 고통을 통해 가치를 탐색하기: 당신의 삶이라는 동전

� 2-1. 탐색하고 나누기

: 현재 겪고 있는 어려움 무엇인지, 이 집단을 통해서 나누

고 싶은 해결하고 싶은 문제 영역이 무엇입니까?

� 2-2. 탐색촉진하기

‑ 어려움에 대해서 이야기 하는 것은 당신이 힘들어 하는 부

분은 당신이 삶에서 소중하게 생각하는 것과 관련이 있습

니다. 예를 들어, 관계에서 다른 사람이 나를 싫어하면 어

쩌지? 하는 걱정이 늘 나를 따라다니고 있다면 이는 “좋은

관계를 맺기”가 나에게는 소중한 가치 일 수 있습니다.

‑ 왜냐하면 당신이 그것을 소중하게 여기지 않았다면 그렇게 

상처를 받지도 않았을 것이기 때문입니다. 
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� 2-3. 고통과 가치 연결하기

:지난주에 혹시 찾았던 가치를 기억하시나요? 그것과는 어

떤 관련이 있는 것 같나요?

3. 만약에 ~라면(상상하기)

: 어떤 가치를 실현하는 것을 다양한 이유대기로 미루고 있거나

회피를 할 때 효과적인 접근이며, 활동을 통해서 내담자가 고통

을 회피하기 위해서 내가 진정으로 원하는 것에서는 점점 멀어

지고 있음을 깨닫게 할 수 있다.

‑ 당신도 만약 ‘         하기만 하다면,        할 텐데!’라

는 생각을 해 본적이 있나요? 첫 번째 빈칸은 내가 불가능

하다고 생각하는 것이고 두 번째 빈칸은 만약 그 불가능한 

일이 벌어지면 당신의 삶이 어떻게 달라질지에 관한 것입

니다. 이것은 과거의 사건일 수도 있고 미래의 사건일 수

도 있습니다.

‑ 활동1에서 어려움을 겪고 있는 것들이 해결이 된다면 당신

은 무엇이 당신의 삶에서 더 나아지기라 기대하나요?

‑ “~라면 ~할 텐데에서 ~할 텐데가 우리의 가치와 연결이 

되어 있을 수 있어요.” 그런데 그 ~ 할 텐데는 오직 그것

으로만 이뤄질 수 있는 건가요? 아니면 다른 것으로도 이

뤄질 수가 있는 것인가요?

4. 가치의 속성에 대해서 알도록 하기

정리하기 - 소감나누기기 다음 회기 예고 및 마무리

유의사항

� 가치영역에서 집단원들이 차이가 많이 나면 서로 공감되지 않을 수 있음

� 지난시간과 발견된 가치들과 본 시간에 탐색된 가치를 연결하고, 혹 차

이가 있다면 그 이유에 대해서 나누는 것이 필요함
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4회기

준비물 종이, 색연필, 싸인펜, 명찰, 목표-행동기록지

활동목표

- 가치에 부합하는 목표를 단, 중, 장기 목표로 세울 수 있다.

- 목표를 행동 가능한 것으로 구체화할 수 있다.

- 은유를 통해서 목표가 가치가 되는 것을 방지 할 수 있다.

활동절차

들어가기

- 회기 프로그램에 대한 안내하기

- 가치를 탐색하는 과정이 좋은 것만 아니라 혼란 스러운 부분

도있다는 것을 안내하기

활동하기

‑ “우리는 지금까지 낯설지만 인생에서 소중하게 여기고 있는 

것이 무엇인지에 대해서 이야기를 해왔습니다. 가치평가를 

통해서 그것이 어떻게 생활속에서 드러나고 있는지도 객관

적으로 평가해 보는 시간도 가졌습니다.”

‑ “지난시간에 우리는 각자 어떤 영역에서 어떻게 실현하고 

싶은지에 대해서 구체적인 목표를 밝혔습니다.”

‑ 이번시간에는 그것을 더 잘 실행할 수 있도록 구체적으로 

계획을 가져보는 시간을 가지려고 합니다. 

1. 집단회기에 대한 안내

� 회기 흐름에 대한 요약

2. 강의실 교수기법- 가치속성에 대해알기

: 목표를 세우는 회기로 가치와 목표를 혼돈하지 않도록 다시

한 번 가치의 속성에 대해서 활동을 통해 은유적으로 알도록

한다.

3. 목표-행동 기록지 작성하기
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정리하기 - 소감나누기기 다음 회기 예고 및 마무리

유의사항

� 과제: 한 주간의 목표 실천해보기

� 목표를 세우되 가치의 속성에 대해서 나눔으로써 목표와 가치를 반드시

구분할 수 있도록 해야 함.
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5회기

준비물 종이, 색연필, 싸인펜, 명찰, 목표행동기록지, 영상물, 활동지

활동목표
- 전념행동을 방해하는 장애물이 무엇인지 탐색할 수 있다.

- 장애물이 심리적인 것인지, 환경적인 것인지 등 타당성을 평가할 수 있다.

활동절차

들어가기
- 회기 프로그램에 대한 안내하기

- 과제점검

활동하기

‑ 지난주에 어떤 활동 했었는지 기억나나요?

‑ 지난주에는 내가 현재 겪고 있는 어려움이 어떻게 가치와 

연결되어 있는지 이야기를 나눠보고, 다른 사람들의 시각에

서 바라본 내가 고민하고 있는 문제를 조금 객관적으로 바

라볼 수 있는 시간을 가졌던 것 같아요. 

‑ 1) 이번 주에는 지난주에 숙제로 내준 “목표-행동기록지”를 

통해서 내가 이루고자 하는 것을 방해하는 장애물이 무엇인

지 이야기를 나눠 보고

‑ 2) 그 장애물을 평가하는 시간을 가져보려고 합니다.

‑ “이 영상을 보고 어떠셨나요?” (경험에 대해서 나누기)“이 

영상에서 말하는 승객을 여러분들이 원하는 것을 방해하는 

장애물이라고 볼 수 있습니다. 

‑ 이번 한 주동인 지난시간에 목표한 것을 실천하면서도 여러

분들이 무언가를 하도록 방해하는 승객들이 있었을 텐데요. 

1. 집단회기에 대한 안내

� 회기 흐름에 대한 요약

2. 목표행동 기록지 과제 점검하기

3. (영상시청) 버스에 탄 승객비유

※ 참고(URL): 수용전념치료 Facebook 페이지에서 발췌 

https://ko-kr.facebook.com/mbact/videos/847958761901182/

: 영상을 시청한 뒤 소감을 나눈다.
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지금부터 한번 여러분들의 삶에서 앞으로 나아가는 것을 방

해하는 승객들은 어떤 것들이 있는지 탐색해 보는 시간을 

갖도록 하겠습니다. ☞ 이야기 나눈기)

‑ “그 승객들에 대처하는 당신의 모습은 어땠나요?”  (어떤 

운전기사 였나요?)

‑ “지금 까지는 그 승객들이 어떻게 해결되기를 바라는 이야

기를 주로 하였는데,” 

‑ “당신은 앞으로 어떤 운전기사가 되기를 원하나요?”

4. 장애물 평가

: 장애물이 심리적인가 환경적인가에 대해서 평가하기

정리하기 - 소감나누기기 다음 회기 예고 및 마무리

유의사항

� 목표를 구체적이고 세부적으로 계획할 수 있도록 해야함.

� 본 목표를 집단이 종료할 때까지 지속적으로 할 수 있도록 독려하고,

실천(전념행동) 한 후 경험에 대해서 나눌 수 있는 시간을 마련해야 함.
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6회기

준비물 종이, 색연필, 싸인펜, 명찰, 강점카드

활동목표

- 장애물을 극복했던 경험에 대해서 나눔으로서 나에게 장애물을 극복 할

수 있는 힘이 있음을 알도록 한다.

- 긍정적인 경험을 나눔으로서 집단응집력을 통해 힘을 얻을 수 있다.

활동절차

들어가기
- 회기 프로그램에 대한 안내하기

- 과제점검 및 소감나누기

활동하기

‑ “지난 시간에는 우리를 힘들게 하는 승객, 장애물에 대해서 

이야기를 나누었습니다. 하지만 이 승객에게 매번 끌려다니

는 운전기사는 아닌 것 같습니다.”

‑ “여러분이 생활하면서 이것을 잘 극복했던 때는 언제 인가

요? 그것에 대해서 나눠보고 여러분들의 장애물을 극복할 수 

있는 강점이 무엇인지 탐색해보는 시간을 가지려고 합니다.”

‑ “이 강점을 찾는 활동은 추후 집단이 종료된 이후에도 여러분들

이 가치를 실현하면서 살아가는데 좋은 자원이 될 것입니다. ”

① 집단원 수 만큼 강점이 적힌 카드를 배부한다.

② 그 카드 중 나를 제외한 다른 집단 원들에게 각자가 그 집

단원의 강점이라고 생각하는 카드를 선물 한다.

③ 예를 들어, 총 집단원이 8명이라면 활동 종료 후 각 집단 

원 앞에는 7개의 강점 카드가 있다.

1. 집단회기에 대한 안내

� 회기 흐름에 대한 요약

2. 장애물 극복 성공기념 나누기(강점카드)

� 성공경험에 대해서 집단 원들끼 자유롭게 이야기를 나눌 수

있도록 촉진한다.

� 이를 바탕으로 추후 강점을 찾을 수 있도록 연결한다.

� 강점카드 활용방법
※ 참고: 본 방범은 C대학교 원스톱학생상담센터에서 여대생강점

캠프, 성적경고자 집단프로그램에서 사용하던 것으로. 연구자가 실

제 운영한 경험을 바탕으로 본 집단에 활용한 것이다. 
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④ 소감나누기

- 강점을 받았는데 어떠한가? 평소에 많이 듣거나 내가 생

각했던 강점은 무엇이고, 의아한 카드는 무엇인가?

- 각자(모든 집단 원이) 왜 이 카드를 주게 되었는지 나눌 

수 있도록 장을 마련한다. 

� 강점은 “가치”와 어떻게 연결되어 있는지 이야기 나누기

� 발견한 강점이가 이후 내가 가치를 실현하는데 있어 어떤

영향을 미칠 수 있는지 이야기 나누기

정리하기 - 소감나누기기 다음 회기 예고 및 마무리

유의사항

� 강점 카드 활동 시 한 집단원에서 1개의 카드만 줄 수 있음에 대해서

정확히 안내하기(한 집단 원에게 몰리는 현상을 방지하기 위함.)

� 강점 카드 활동 시 원활한 소통을 위하여 어떤 카드를 선물 하였는지

기억하도록 해야함(활동 중 간혹 잊어버리는 경우가 많음)
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7회기

준비물 종이, 색연필, 싸인펜, 명찰, 목표 카드

활동목표

- 전념행동을 실천한 것을 나눔으로서 장애물과 강점이 어떠한 역할을 하

는지 알 수 있다.

- 전념행동을 “실천”하는 중요성의 비유를 통해서 실천하는 것 자체의 의미

를 깨달을 수 있다.

- 장애물로 인해 실천(행동)하지 못하고 있는 나의 모습을 발견하고 실천

할 수 있는 가장 작은 일을 만들 수 있다.

활동절차

들어가기

- 회기 프로그램에 대한 안내하기

- 지난 한 주 동안 전념행동 경험에 대해서 나누기

- 가치를 탐색하는 과정이 좋은 것만 아니라 혼란스러운 부분 도

있다는 것을 안내하기

활동하기

‑ “우리는 목표를 세워봤고 또 한주 동안 실천해보는 시간을 

가졌습니다. 어떤 건 잘 되고 어떤 건 잘 되지 않았습니다. 

우리는 평소에 ~을 노력한다는 말을 많이 하는데요. 한 가

지 실험을 해보려고 합니다.”

‑ “당신 앞에 있는 탁자 위에 놓인 펜을 집도록 노력하세요.” 아니

요. 펜을 집으라고 말하지 않았습니다. 펜을 집도록 노력하라고 

말했습니다. 다시 펜을 집도록 노력하세요. 아니요, 펜 쪽으로 손

을 움직이라고 말하지 않았으니 멈추세요. 펜을 집도록 노력하라

고 말했습니다. 그렇게 할 수 있나요? 아니면 당신이 단지 펜을 

집는 것을 선택하거나 집지 않는 것을 선택하는 것입니까? 만일 

당신이 무언가를 노력한다고 하는 일이 당신이 펜을 집도록 노력

하는 것과 같은 일이라고 한다면 어떨 것 같나요?

1. 집단회기에 대한 안내

� 회기 흐름에 대한 요약

2. (전념행동의 중요성) - 노력하기 vs 행하기 연습

� 기법1: 바람빠진 타이어 비유기법

� 기법2: 노력의 함정 기법



- 65 -

� 소감 나누기

‑ 이 것은 우리가 평소에 많이 사용하는 “노력할게”라는 말 

속에 들어있는 함정을 알려줍니다. 어떠셨나요?

‑ 무언가에 전념한다는 것은 점프하는 것과 같습니다. 뛰어내

릴 수는 있지만 어떤 것도 반쯤만 점프할 수 는 없습니다. 

3. 나의 생활과 위 활동 연결하기

� 이처럼 현재는 실재 행하는 것이 중요하나 그러지 못하고

있는 일은 무엇이 있나요?

� 앞으로 살면서 이 시간에 나눈 활동들이 어떤 영향을 미칠

것 같나요? 어떤 도움을 줄 것이라고 기대하나요?

정리하기 - 소감나누기기 다음 회기 예고 및 마무리

유의사항

� 익숙하지 않은 비유와 활동이라 참여자들이 낯설어 할 수 있으나

적극적으로 할 수 있도록 조력하기

� 직접 경험할 수 있도록 하기
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8회기

준비물 종이, 색연필, 싸인펜, 명찰, 사후검사지

활동목표
- 집단의 경험을 나누고 미해결된 과제를 다룬다.

- 사후검사를 실시한다.

활동절차

들어가기

- 회기 프로그램에 대한 안내하기

- 지난 한 주 동안 전념행동 경험에 대해서 나누기

- 가치를 탐색하는 과정이 좋은 것만 아니라 혼란스러운 부분

도 있다는 것을 안내하기

활동하기

‑ “우리는 지금까지 어려운 주제에 대해서 이야기를 해왔습니다. 

오늘은 마지막 시간입니다. 지금까지 집단 활동을 통해서 다루

었던 것들에 대해서 정리하는 시간을 가져보려고 합니다.”

1. 집단회기에 대한 안내

� 회기 흐름에 대한 요약

2. 지난 한 주 동안의 목표-행동기록지 점검하기

3. 4회기부터 작성한 목표-행동기록지의 변화 살펴보기

4. 목표달성 점검하기

� 사후검사 목록중 VLQ는 미리 작성하고 사전검사의 가치로

운 삶 지수와 사후검사의 가치로운 삶 지수 및 각 영역의

평가를 비교해 보는 시간을 갖는다.

5. 목표점검 및 미해결된 과제 다루기

� 미해결된 과제 다루기

: 수용전념치료에서 제시하고 있는 탈융합 기법들 중 하나를

활용한다.

� 탈융합 기법 및 시냇물 위의 나뭇잎(Strosahl et al. 2004:44)

활용함
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정리하기

6 집단 종결 다루기

7. 사후검사 및 질적 평가 질문지 작성하기

유의사항

� 새로 적용되는 ACT의 핵심기제(탈융합 및 현재 순간과의 접촉)가

낯설게 느껴질 수 있음으로 간략하게 이 기법들이 주는 효과를 잘

안내해야함.
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