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            초록
          
        

        
          This study aims to investigate if an education program based on positive psychology for the depressed elderly living alone is effective in reducing depression and promoting happiness. The research subjects were 15 depressed elderly people over 65 who were using the Seniors Welfare Center located in U Metropolitan City. Seven people were assigned to an experimental group, and eight to a control group to implement the education program based on positive psychology. The control group did not participate in the education program. As for the research tools, the Korean Short Geriatric Depression Scale (K-SGDS) and Happiness Scale (MUNSH Scale, translated by Jang Hye-kyung 1998) were used. The education program based on positive psychology was composed of a total of eight sessions, each for 90 minutes per week. As for the period, this program was implemented from May through July 2019. As for the verification of the effectiveness of the program, this study conducted a pre-and post-test and used Wilcoxon’s signed-ranks test with the experimental group and control group. For qualitative analysis, the contents evaluation for each session and changes by group members were analyzed. The results of this study can be summarized as follows: First, depression and happiness of the elderly living alone are very closely related. Second, after implementing the positive psychological-based education program, the depression of the elderly living alone decreased, and their happiness improved, and it could be verified that this program was effective in improving the depression and happiness of the depressed elderly living alone. This study proposes that it is necessary to implement many education programs based on positive psychology in the future.
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      Ⅰ. 서 론
      
        1. 연구목적 및 필요성
        최근 사회의 의학기술 발달과 출산율 감소는 노인 인구 비율을 상대적으로 증가시키고 있다. 2000년도 전체인구의 7.03%에 불과하던 만65세 이상 노인인구의 비율은 2018년 14.8%로 두 배 이상 증가하여 “고령사회(Aged Society)”로 진입하였다(통계청, 2018). 또한 평균수명은 1960년 52.4세에서 2017년 82.7세로 80세를 넘겼으며 OECD 평균수명보다 높고 2016년보다 0.3년이 증가하는 등 꾸준히 증가추세에 있다(통계청, 2018). 이와 같은 고령사회에서 평균수명의 증가는 노인의 홀로 지내는 시간의 증가로 이어지고 있는데, 2000년 16%이던 독거노인의 비율은 2019년 19.5%로 나타나는 등 증가추세에 있다(통계청, 2020).

        노인실태조사보고서(통계청, 2017)에 따르면 노인이 홀로 생활해야 되는 여생이 증가하면서 간호문제(19.0%), 경제적 불안감(17.3%), 심리적 불안감 또는 외로움(10.3%) 등 다양한 생활상의 어려움을 겪고 있었다. 독거노인의 경우 자녀와 왕래 및 연락빈도가 노인부부가구보다 매우 낮은 것으로 나타났으며, 독거노인가구의 4.8%는 비동거 자녀와 전혀 접촉이 없다고 응답하였다. 또한 전체노인의 21.1%는 우울증상을 지니고 있었으며 가구형태에 따른 노인의 우울증상비율은 부부가 함께 거주하는 노인의 경우 16.4%, 자녀와 동거하는 경우 21.7%, 독거노인의 경우 30.22%로 독거노인의 우울증상 비율이 다른 가구형태보다 매우 높은 것으로 나타났다. 독거노인은 경제상황이나 신체건강의 어려움도 있지만 정신건강도 매우 취약하다. 독거노인의 10.6%는 자살에 대해 생각해 본적이 있다고 하였으며 그 이유로는 경제적 어려움(32.2%), 건강문제(27.6%), 외로움이라는 응답(20.0%)이었다.

        Schwartz, Snyder와 Peterson(1984)은 독거노인이 심리적ㆍ정신적으로 힘들 수밖에 없는 이유로 고립된 삶을 홀로 살아내면서 긍정정서보다 부정정서를 경험할 가능성이 더 크기 때문이며, 열악한 환경 속에서 외로움을 극복하지 못함으로써 정신건강을 유지하는데 어려움을 겪는 것으로 보았다(서경현, 2015 재인용). 선행연구(김승전, 신일선, 신희영, 김재민, 김성완, 윤진상, 2015; 김예성, 2014; 남일성, 2018; 이신영, 2011)를 살펴보면 독거노인은 비독거노인보다 사회활동참여 수준이 낮으며, 좌절된 소속감 수준과 자살생각 수준이 높은 것으로 나타났다.

        한혜경과 이유리(2009)의 독거노인의 정신건강 수준과 영향요인에 대한 연구에서는 독거노인은 일반노인에 비해 우울과 신체화 증상의 수준이 높으며, 공포불안, 불안증, 강박증도 심각한 수준인 것으로 나타났다. 또한 독거노인은 사회ㆍ경제적으로 취약한 계층의 비율이 높고, 부부노인에 비해 독거노인의 정신건강 상태가 나쁘다고 하였다(한삼성, 강성욱, 정성화, 2012). 이처럼 독거노인은 부부가구나 자녀동거가구 노인보다 사회적 관계에서 고립되어 있고 가족의 지지가 감소하기 때문에 소외감과 고독감이라는 측면에서 부부가구나 자녀동거가구 노인에 비해 우울의 취약성이 더 심각하고, 신체적 건강과 정신건강의 측면에서 더욱 취약하여 외로움이나 우울감을 더 많이 느끼게 되어 여러 가지 면에서 많은 관심을 가져야 하는 이유이다.

        그러나 노인의 우울은 다른 연령대에 비하여 건강에 대한 지나친 걱정, 불특정 신체부위에 대한 고통 호소, 일상생활 및 즐거운 활동에 대한 흥미의 감소, 감정표현의 감소, 수면장애, 의존성의 증가, 식욕부진, 집중력 저하 등의 다양한 양상으로 나타나 본인 또는 가족은 발달주기 상에 나타나는 자연스러운 노화현상 중 하나로 여기고 있는 경우가 많기 때문에 병으로 인식하지 못하고 간과하고 넘어가는 경우가 많아 조기에 발견하기가 쉽지 않고 치료가 늦어지고 있다. 더구나 노인의 우울은 자살과 밀접한 상관관계가 있으며 우울 수준이 높을수록 자살생각이 높게 나타나고 있다(김정숙, 2018; 서인균, 이연실 2016). 이처럼 독거노인의 우울증은 삶의 질 전체에 영향을 미치고 있으며 우울증 해결을 위한 노력이 필요한 시점이나 노년기의 특성이 반영된 심리ㆍ정서적 지원은 아직 부족한 실정이다. 이에 우울증이 있는 독거노인에 대한 적극적인 심리ㆍ사회적 관심과 개입이 필요하며, 우울을 최소화시키거나 예방하는 차원의 프로그램 개발과 보급이 필요하다.

        한국사회에서는 전통적으로 노인에게는 자녀를 포함한 가족이 가장 중요한 사회경제적 지원자일 수밖에 없었으나, 현재 우리나라 사회는 가족기능의 약화로 노후 돌봄의 주체에 대한 생각이 가족이 해야 된다는 생각은 2018년 26.7%로 2008년 40.7%에 비해 14% 하락하는 등 부모 부양의 의무에 대해 회피하고 있는 경향이 있으며, 개인의 행복은 중요시하면서도 가족관계 안에서 노인의 행복에 대한 관심은 높지 않은 실정이다(통계청, 2018). 실제로 행복지수 개발에 관한 연구(김미곤, 여유진, 정해식, 박이택과 김성아, 2017)에 따르면 30대 행복지수가 가장 높은 6.56점으로 나타났으며, 60대 이상의 행복지수는 6.05점으로 모든 행복 관련 수치에서 가장 낮은 점수를 보이고 있었다. 가구 규모별로 볼 때 대체로 가구원수가 적을수록 행복도 수준 또한 감소하고 있는 것으로 나타났다. 특히 1인 가구의 행복도는 5.84점으로 2인 이상 가구의 행복도 6.27점과는 상당한 격차를 보이는 것으로 나타나는 등 독거노인이 느끼는 행복감이 매우 낮은 것으로 나타나고 있다. 노년을 행복하고 건강하게 보내는 것에 대한 관심이 꾸준히 증가하고 있는 현시점에서 행복도를 높일 수 있는 다양한 지원이 필요하다.

        노인 우울에 가장 영향을 많이 미치는 요인으로 가족지지, 사회적지지, 자아존중감이라고 하였으며(이은령, 강지역, 정재필, 2013), 성인자녀와의 잦은 접촉빈도와 긍정적 관계, 정서적 지원이 노인의 우울감 수준을 낮춘다(Lang & Schutze, 2002)고 하였다. 김민경(2011)은 대학생을 대상으로 한 연구에서 우울이 행복감과 긍정정서와 부적관계가 있으며 긍정정서 중 특히 감사성향과 낙관성은 행복과 관련성이 매우 높다고 하였다. 노인들의 행복한 삶을 살아가는데 긍정적 심리적 특성은 매우 중요한 요인이며 자기존중감과 낙관성의 영향이 크다고 하였다(이창섭, 2009). 손종호(2014)는 한국노인의 감사성향과 긍정정서가 성숙한 노화에 미치는 영향을 분석한 결과 감사성향과 긍정정서가 높을수록 노인의 행복감에 영향을 미치고 감사성향보다는 긍정정서가 행복감에 더 많은 영향을 미친다고 하였다. 이와 같이 노인의 행복과 우울에 관련된 요인으로 가족의 지지가 매우 중요한 요인 중의 하나이나 개인주의적 가치관으로 노인의 행복에서 가족의 역할을 강조하기 보다는 노인 스스로 행복을 찾아가도록 도움을 줄 수 있도록 해야 하며 노인의 자기존중과 낙관성, 감사성향과 긍정적 심리 특성을 높일 수 있는 프로그램이 필요하다.

      

      
        2. 이론적 고찰
        독거노인의 우울 및 행복도 개선을 위한 여러가지 심리 치료적 접근법이 있지만 그 중에서도 Seligman의 긍정심리치료가 우울 예방과 우울감소에 효과적임을 밝혔다(Seligman, Rashid, & Parks, 2006). 긍정심리치료는 인간의 긍정적 특성 강화, 강점 개발을 통해 내담자에게 발현되지 않은 긍정적인 변화의 원천을 찾도록 돕는 것을 바탕으로 한 상담치료법이다(Compton. 2005). 긍정심리학은 나쁜 일을 해결하고 극복할 할 수 있는 과학적인 방법들을 알려주며, 기쁘고 좋은 일을 더 오랫동안 지속하고, 인간의 강점과 행복, 희망과 낙관성과 같은 긍정적인 면에 초점을 두고 있으며, 행복이란 긍정정서를 키우면 누구나 만들 수 있고 긍정정서는 노력하면 얼마든지 키울 수 있다고 하였다(우문식, 2014; Seligman, 2002).

        Seligman 등(2006)은 긍정심리치료의 원리를 첫째, 환자 또는 내담자의 긍정적 정서에 초점을 맞추어 내담자의 기억, 기대가 부정적이고 파국적인 것에서 희망적이고 긍정적인 것으로 방향을 바뀔 수 있도록 하기, 둘째, 내담자들의 행복감을 증진시킬 수 있도록 외부적이고 행동적인 기법을 중점으로 활용하여 내담자가 자신의 고유한 강점을 깨닫고 생활 속에서 발현되도록 만들기, 셋째, 내담자가 자신의 삶의 의미를 적극적으로 탐색하도록 돕고 내담자가 자신의 강점을 강조하여 성격상의 최고 강점들과 연관된 삶의 이야기를 하도록 지지하고 격려 받기 등의 세 가지 원리를 제시하였다.

        독거노인을 대상으로 긍정심리학을 기반으로 한 집단 프로그램으로는 강점관점 긍정심리와 해결중심 프로그램이 여성 독거노인의 우울감 감소에 효과적인 것으로 나타났다(이현주, 2016). 긍정심리 기반 성격강점 통합 활동프로그램이 농촌독거노인의 우울감 감소 및 활력과 생활만족도 향상에 효과적이라고 하였다(한상미, 하영미, 2016; 한상미, 2012). 여성독거노인을 대상으로 긍정심리치료가 긍정정서를 향상시키고 개인의 상향적 발전과 성장이 일어나게 된다고 하였다(이현주, 2014). 이처럼 선행연구에서는 긍정심리치료의 효과를 알아보기 위하여 독거노인을 대상으로 다양한 연구를 하였으며, 우울감 감소 뿐 만 아니라 긍정정서 향상 및 생활만족도 향상에도 효과적인 것으로 나타났다. 그러나 기존의 연구는 대부분 기본적으로 읽거나 쓰는 활동이 원활하게 잘 이루어지는 노인들을 대상으로 진행되었으며 여성독거노인이나 농촌독거노인을 대상으로 한정한 연구가 대부분이며 우울한 남녀 독거노인을 대상으로 다양한 매개체를 활용한 긍정심리학 기반 교육 프로그램에 대한 연구는 매우 적은 실정이다. 교육의 궁극적인 가치는 행복한 삶의 촉진이라고 할 수 있으며, 교육은 가르침을 통하여 행복한 삶을 영위할 수 있도록 하기 위함이다. 긍정심리학자는 전통적 기능과 행복 모두를 위한 교육을 긍정교육이라고 하였으며 긍정교육은 긍정심리학을 교육에 적용하려는 시도로 행복한 삶을 위한 심리학적 기반을 제공하고 있다(최은규, 2018). 웰빙을 증진시키기 위한 긍정심리 교육에 대한 연구들이 등장하면서 긍정심리 교육을 위한 연구가 증가하게 되었다(Shoshani & Slone, 2017). 긍정심리 교육은 다른 상담 프로그램보다 비교적 쉽게 구성되어 있어 현장에서 쉽게 적용할 수 있으며(최용성, 2015), 본 연구에서는 긍정심리학을 기반으로 한 교육적 개입을 통하여 독거노인의 행복한 삶을 촉진하고자 하며, 긍정심리학 관점에서 긍정정서 음미하기, 낙관성 증진, 감사와 용서하기 등의 주제를 노인의 특성과 발달단계에 맞도록 교육 프로그램으로 구성하였다.

        우울하고 불행감을 느끼고 있는 독거노인이 증가하고 있는 현 사회적 상황에서 노인들의 접근성이 용이한 노인복지관에서 우울한 독거노인을 대상으로 행복도를 높이고 우울감을 줄일 수 있는 프로그램이 필요하다. 이에 본 연구에서는 우울한 남녀 독거노인을 대상으로 우울감과 행복도는 어떤 관계가 있으며, 긍정심리 기반 교육 프로그램이 우울감과 행복도에 어떤 효과가 있는지에 관한 연구를 진행하고자 한다. 따라서 본 연구의 목적은 우울증 진단받은 남녀 독거노인을 대상으로 긍정심리 기반 교육 프로그램을 진행하여 그 효과를 분석하고자 한다. 이에 본 연구문제를 다음과 같이 설정하였다.

        
          	첫째, 독거노인의 우울감과 행복도는 어떠한 관계가 있는가?


          	둘째, 긍정심리 기반 교육 프로그램이 독거노인의 우울감에 어떠한 효과가 있는가?


          	셋째, 긍정심리 기반 교육 프로그램이 행복도에 어떠한 효과가 있는가?


          	넷째, 긍정심리 기반 교육 프로그램이 독거노인의 우울감 및 행복도에 미치는 효과에 대한 회기별 변화는 어떠한가?


        

      

    

    

  
    
      Ⅱ. 연구방법
      
        1. 연구 대상
        본 연구의 대상은 U시 000노인복지관을 이용하고 있는 노인을 대상으로 프로그램 욕구 조사를 실시하여 최근 3개월 이내에 신경정신과에서 우울증을 진단받았다고 응답한 독거노인을 대상으로 하였다. 이들은 복지관의 집단 프로그램 참여 경험이 없으며 본 연구의 목적에 동의하고 자발적으로 연구 참여 의사를 밝힌 독거노인 16명을 선정하였다. 실험집단 8명과 통제집단 8명으로 선발하여 무선배치하여 사전ㆍ사후를 비교하였으며 실험집단의 1명의 참여자는 개인사정으로 중도탈락하고 최종 7명이 프로그램을 수료하였다. 참가자를 대상으로 한국형 단축우울척도(SGDS-K)검사와 행복척도검사를 실시하였으며, 실험집단을 대상으로 긍정심리 기반 교육 프로그램을 실시하고 통제집단은 무처치하였다.

        
          1) 연구 대상의 일반적 특성
          본 프로그램 참여자는 총 15명으로 실험집단 7명(여 5명, 남 2명)과 통제집단 8명(여 6명, 남 2명)이다. 본 프로그램 참여자의 연령은 실험집단과 통제집단 모두 65세 이상 84세 미만이었다. 생활만족도는 통제집단의 경우 ‘불만족이다’는 응답이 37.5%, 실험집단은 ‘불만족이거나 매우 불만족이다’는 응답이 28.6%가 응답하였다. 주관적 건강상태에 대해 통제 집단은 ‘나쁘거나 매우 나쁘다’는 응답이 50%, 실험집단은 42.9%가 건강상태를 나쁘게 인식하는 것으로 나타났으며 ‘친하게 지내는 사람이 없다’는 응답이 통제집단 25.0%, 실험집단 28.6%로 나타났다. 본 프로그램 참여자는 우울한 노인의 특징인 관계의 단절과 모호한 신체증상의 호소, 낮은 생활만족도를 보이고 있었다. 참가자의 일반적 특성에 대한 세부 항목에 대한 분석 결과는 <표 1>과 같고 실험집단과 통제집단은 사전 동질성을 검증한 결과 p > 0.05로 유의미한 차이가 없는 것으로 나타나 사전 동질성이 검증되었다.

          
            표 1. 
				
            

            
              연구대상의 일반적 특성
            
            

          

          
            
              
                	구분
                	통제집단
                	실험집단
                	χ2(p)
              

              
                	N
                	%
                	N
                	%
              

            
            
              	성별
              	남자
              	2
              	25.0
              	2
              	28.6
              	.024
( .876)
            

            
              	여자
              	6
              	75.0
              	5
              	71.4
            

            
              	연령
              	65∼69세
              	1
              	12.5
              	0
              	0.0
              	5.759
( .124)
            

            
              	70∼74세
              	2
              	25.0
              	1
              	14.3
            

            
              	75∼79세
              	1
              	12.5
              	5
              	71.4
            

            
              	80∼84세
              	4
              	50.0
              	1
              	14.3
            

            
              	학력
              	무학
              	3
              	37.5
              	0
              	0.0
              	4.286
( .369)
            

            
              	초졸
              	2
              	25.0
              	2
              	28.6
            

            
              	중졸
              	1
              	12.5
              	2
              	28.6
            

            
              	고졸
              	2
              	25.0
              	2
              	28.6
            

            
              	기타
              	0
              	0.0
              	1
              	14.3
            

            
              	가정생활
만족도
              	매우 불만족
              	0
              	0.0
              	1
              	14.3
              	3.616
( .306)
            

            
              	불만족
              	3
              	37.5
              	1
              	14.3
            

            
              	보통
              	4
              	50.0
              	2
              	28.6
            

            
              	만족
              	1
              	12.5
              	3
              	42.9
            

            
              	매우 만족
              	0
              	0.0
              	0
              	0.0
            

            
              	지인여부
(친구, 친척,
이웃사촌)
              	친하게 지내는 사람 없음
              	2
              	25.0
              	2
              	28.6
              	3.951
( .683)
            

            
              	일 년에 서너번 정도
              	1
              	12.5
              	0
              	0.0
            

            
              	한 달에 한 번 정도
              	0
              	0.0
              	1
              	14.3
            

            
              	한 달에 두 번 정도
              	0
              	0.0
              	1
              	14.3
            

            
              	일주일에 한 번 정도
              	1
              	12.5
              	1
              	14.3
            

            
              	일주일에 두 세 번 정도
              	1
              	12.5
              	1
              	14.3
            

            
              	거의매일
              	3
              	37.5
              	1
              	14.3
            

            
              	전체
              	8
              	100.0
              	7
              	100.0
              	
            

          

          
            
              *p < .05
            

          

          

        

        
          2) 실험 전 우울감과 행복도 동질성 검증
          긍정심리 기반 교육 프로그램을 적용하기 전에 실험집단과 통제집단의 사전 동질성 검증을 실시한 결과 <표 2>와 같이 우울감과 행복도 모두 p > 0.05로 유의미한 차이가 없는 것으로 나타나 두 집단의 사전 동질성이 검증되었다.

          
            표 2. 
				
            

            
              실험전 집단의 우울감 및 행복도 동질성 검정
            
            

          

          
            
              
                	구분
                	통제 집단
(N=8)
                	실험 집단
(N=7)
                	z
                	
                  p
                
              

              
                	M
                	SD
                	M
                	SD
              

            
            
              	우울감
              	.65
              	.23
              	.57
              	.29
              	-.466
              	.641
            

            
              	행복도
              	2.53
              	.51
              	.293
              	.62
              	-1.333
              	.182
            

          

          

        

      

      
        2. 측정도구 및 프로그램 구성
        
          1) 측정 도구
          (1) 한국형 단축노인우울척도

          본 연구에서는 노인의 신체적 노화 및 집중도 저하 등의 요인을 고려하여 15문항으로 구성된 한국어판 단축형 노인우울척도검사(Short Form of Geriatric Depression Scale: SGDS-K)를 사용하였다. 한국어판 단축형 노인우울척도는 2017년도 ‘노인실태조사’에서 사용된 측정도구로, 총 15문항으로 구성되어 있다. 본 척도는 ‘예’, ‘아니오’의 양분척도로 총 점수 구간이 0점에서 15점까지이며 점수가 높을수록 우울 정도가 심함을 나타낸다. 본 연구에 사용된 SGDS-K의 신뢰도는 Cronbach’s α = .809로 나타났다.

          (2) 노인의 행복도

          행복도 척도는 Kozma & Stones가 1980년에 제작한 The Memorial University of Newfoundland Scale of Happiness (MUNSH) 척도를 장혜경(1998)이 번역하여 수정ㆍ보완한 도구로서 정적 행복도 12문항과 부적 행복도 12문항 등 총 24문항으로 구성되어 있다. 본 연구에서는 윤우상(2018년)이 수정ㆍ보완한 도구를 사용하였으며, 각 문항은 ‘매우 그렇다’에 5점, ‘전혀 그렇지 않다’에 1점을 부여하는 Likert 5점 척도를 사용하였으며 행복도 척도의 Cronbach’s α = .892로 나타났다.

        

        
          2) 긍정심리 기반 교육 프로그램 구성
          본 연구에서는 문헌연구를 통하여 독거노인의 특성, 우울의 원인 및 특성, 노인의 행복도, 긍정심리학, 긍정심리치료 등을 국내외 학위논문과 학술지, 단행본을 기초로 검토한 후 노인 및 독거노인을 대상으로 한 프로그램과 관련된 선행연구들에 대하여 고찰하였다. 본 연구에서는 Seligman 등(2006)의 긍정심리치료 프로그램을 기본으로 하여 고정우(2017), 홍희영과 최은영(2017), 홍희영(2016), 이진주(2012), 한상미(2012)의 논문의 연구결과를 참고하여 수정 재구성하였다. 회기별 활동 주제와 내용은 대학교에서 긍정심리학을 강의하고 있는 교수의 자문을 통하여 재구성하였고 가족학 박사이며 전문가족상담사 2인과 노인복지관에서 10년 이상 관련사업을 진행하고 있는 사회복지사 1인이 참여하여 내용의 타당도에 대해 검토하였으며 그 내용은 <표 3>과 같이 재구성였다.

          
            표 3. 
				
            

            
              긍정심리기반 교육 프로그램의 회기별 내용 검토
            
            

          

          
            
              
                	회기
                	목표
                	긍정심리치료 내용
                	본 프로그램에서 개입 방안
              

            
            
              	1
              	긍정 자기소개
              	긍정 자원(긍정정서, 성격강점, 의미의 부족)의 결여는 우울증 및 공허한 삶을 유발한다.
과제로 내담자의 심리적 강점을 확인하고 도움이 되었던 상황을 기록한 자기 소개서를 쓴다.
              	프로그램 대상자들이 고령임을 감안하여 긍정 자기소개서를 미리 준비하여 참여자가 활동에 흥미를 가질 수 있도록 하고 강점단어카드를 이용하여 자신의 강점을 찾아보고 별칭으로 짓도록 활용한다.
            

            
              	2
              	성격강점 재인식
              	VIA-IS 검사를 사용하여 자신의 성격강점을 확인하고 일상생활에서 더 많이 활용하는 방법을 논의한다.
              	VIA-IS 설문지 대신 참여자의 특성을 고려하여 강점단어카드를 활용한 강점 찾기 활동으로 수정하여 진행하고. 손으로 이루어낸 것과 그때 작용한 자신의 강점을 찾고 확인하는 작업과 현재 생활에서 강점의 활용방법에 대해 나누기를 한다. 또한 서로의 손을 잡고 손에 대한 고마운 마음을 표현하는 활동을 추가로 진행한다.
            

            
              	3
              	자부심 가지기
(긍정정서 경험하기)
              	과거와 현재 삶에서 긍정적 정서 경험을 음미하고과거 삶에 대한 부정정서를 긍정정서로 전환 과거 삶에 대한 자부심과 만족감을 증진한다.
              	긍정경험 음미하기로 과거 역경을 극복하고 성공했던 경험을 점토와 잡곡으로 표현하며 과거 긍정정서를 느껴본다. 참여자들의 성공 경험을 토대로 자신과 타인을 칭찬하고 격려하는 활동을 추가하여 진행한다.
            

            
              	4
              	감사편지 쓰기
              	감사에 대해 토론하고 감사함을 표현하지 못한 사람에 대해서 생각해보고 그 사람에게 편지를 써 감사의 편지를 전하거나 전화를 하는 등 감사를 표현한다.
              	감사한 사람을 생각해보고 압화를 이용 엽서를 만들고 감사편지 쓰기 활동을 진행한다. 대상자 특성을 고려하여 쓰고 낭독하는 활동과 말로 감사의 마음을 표현하기를 병행하여 진행하고 감사의 마음이 미치는 영향에 대해 나누고 토론한다.
            

            
              	5
              	행복감 음미 및 향유
              	긍정적 감정이 행복에 미치는 영향과 분노나 원망의 감정이 나에게 미치는 영향에 대해 토론하고 최근에 경험한 즐거운 경험 나누기를 한다.
              	즐거움을 느꼈던 상황과 감정을 색깔로 표현하며 그 때의 긍정적 감정을 음미하는 시간을 가진 후 즐거움을 주는 활동을 찾아보고 실천계획을 세워본다.
            

            
              	6
              	용서하기
              	용서와 그 방법에 대해 논의하고 과제로 내담자는 피해를 입은 경험과 그와 관련된 감정, 피해를 준 사람에 대한 용서하는 내용을 담은 편지를 쓴다.
              	속상했던 일, 힘들었던 일을 회상하고 나누기를 한 후 점토와 색종이를 이용하여 감정을 표출할 수 있도록 한다. 점토를 두드리며 감정을 표출하고 색종이로 분노의 감정을 객관화하여 항아리에 넣어 부수면서 억눌린 분노의 감정을 표출한 후 변화된 감정을 표현한다.
            

            
              	7
              	낙관성 키우기
              	내담자의 과거에 겪은 상실, 실패, 거부 경험들을 생각해보도록 하고 한 후 그런 다음 그러한 경험의 긍정 측면이나 해결방법을 살펴보도록 한다.
              	낙관성 설명양식에 대해 설명하고 토론하기와 사례를 통해 과거와 현재 경험의 부정적인 사건의 긍정적인 면 찾아보는 활동을 한 후 나이가 들면서 좋아지는 것을 찾아 나누기를 하며 삶의 희망과 낙관성을 키울 수 있도록 한다.
            

            
              	8
              	희망 다지기
              	자신보다 더 큰 어떤 것(가족, 직장, 지역사회 등)을 위해서 봉사하는 시간을 선물로 선사하기 위해서 대표강점을 사용하는 방법을 논의한다.
              	*5회기 즐거움을 주는 활동을 토대로 미래 행복한 자신의 모습을 자성예언문으로 작성하여 낭독함으로써 미래 행복한 자신의 모습을 구체화 하고 삶의 희망과 행복을 음미하고 공유한다.
            

          

          

          집단원은 자신을 수용하고 자신이 가진 긍정적인 측면과 강점을 자각하고 이해하고 긍정적 정서를 표현하면서 몰입의 경험과 완성을 통하여 자부심과 성취감을 느낀다. 본 프로그램은 감사성향, 희망과 낙관성 키우기 등을 다음과 같이 구성하였다. 첫째, 프로그램은 도입, 긍정정서 불러오기, 과거에 대한 긍정정서 키우기, 현재의 긍정정서 음미하기, 긍정정서 다지기 등으로 구성하였다. 둘째, 노인이 겪는 우울에 대한 이해를 바탕으로 노인의 긍정정서 촉진에 필요한 활동들로 긍정심리학을 목적과 내용을 기본으로 프로그램을 계획하였다. 셋째, 긍정적인 정서, 흥미, 동기의 유발과 자신과 타인, 주위 환경과 일상에 대해 긍정적으로 생각할 수 있도록 생활에 감사하는 활동을 포함하였다. 넷째, 부정적 표현을 가능한 긍정적 표현으로 사용하고 감사와 칭찬으로 상황을 전개하고자 노력하였다. 다섯째, 친근하게 접근할 수 있는 다양한 매체를 활용하고 완성된 작품을 통해 성취감을 줄 수 있도록 하여 자존감을 가질 수 있도록 하였다. 여섯째, 독거노인들에게 정기적인 만남을 하여 친밀한 사회적 관계를 유지할 수 있도록 하였다. 긍정심리 기반 교육 프로그램은 <표 4>에 제시하였다. 본 연구에서는 우울한 독거노인을 대상으로 총 8회기 프로그램을 000노인복지관 노인종합상담실에서 실시하였다. 매회기마다 도입활동(15분)으로 1주간 감사 나누기와 간단한 게임으로 긴장감을 완화한 후 활동주제에 대해 설명을 하였으며, 회기의 주제에 맞게 긍정 정서를 함양하도록 하였고, 매회기에 대한 활동소감을 나누고 마무리(10분)하였다. 본 프로그램은 초기(1∼2회기), 중기(2∼6회기), 종결(7∼8회기) 단계로 구성하였다. 초기는 친밀감 및 라포를 형성에 중점을 두고 긍정적 단어를 통한 자기소개, 신체의 고마움과 자신의 강점에 대해 생각해 볼 수 있도록 하였다. 중기단계에서는 과거, 현재의 긍정 정서 증진을 목표로 자부심 느끼기, 행복 음미하기, 감사하기, 용서 등으로 진행하였으며, 종결단계에서는 미래의 긍정 정서 증진과 유지를 위하여 낙관성과 희망 증진을 목표로 하였다.

          
            표 4. 
				
            

            
              프로그램 구성 내용
            
            

          

          
            
              
                	회기
                	활동명
                	목표
                	활동내용
              

            
            
              	초
기
단
계
              	1
              	긍정 자기소개
              	ㆍ친밀감 형성
              	ㆍ감사 나누기
ㆍ행복해지는 말로 별칭 짓기
ㆍ긍정단어(장점 등)로 자기소개
ㆍ소감나누기
            

            
              	2
              	손의 고마움
              	ㆍ성취감 가지기
ㆍ성격강점 재인식
              	ㆍ감사 나누기
ㆍ손으로 이루어낸 것에 대해 나누고 손을 잡고 서로 지지해주기
ㆍ물감과 면봉으로 손을 그리고 색칠한 후 손에게 하고 싶은 말 표현하기
ㆍ자신의 성격강점과 도움이 되었던 상황과 활용할 수 있는 방법나누기
ㆍ소감나누기
            

            
              	중
기
단
계
              	3
              	성공한 경험
              	ㆍ자부심 가지기
ㆍ긍정정서 경험하기
              	ㆍ감사 나누기
ㆍ인생의 역경을 극복하고 성공했던 경험 회상하고 나누기
ㆍ점토와 잡곡으로 표현하고 작품소개하기
ㆍ역경 극복한 자신과 짝에게 서로 칭찬을 주고받기
ㆍ소감나누기
            

            
              	4
              	감사편지 만들기
              	ㆍ고마운 마음 표현하기
ㆍ성취감 경험하기
              	ㆍ감사 나누기
ㆍ도움을 받았던 경험 떠올리기
ㆍ압화를 이용하여 엽서를 만들고 감사편지 쓰고 나누기
ㆍ완성된 작품을 통한 성취감 경험
ㆍ소감나누기
            

            
              	5
              	일상생활의 감사함
              	ㆍ일상생활의 감사함
ㆍ행복감 체험하기
              	ㆍ감사 나누기
ㆍ“잘했군 잘했어” 노래 부르기
ㆍ즐거웠던 순간을 색깔로 표현하고 점토를 이용하여 자유롭게 표현하기
ㆍ즐거움을 주는 활동을 찾아보고 실천계획하기
ㆍ작품 소개하고 소감 나누기
            

            
              	6
              	용서하기
              	ㆍ미해결 감정 해소
ㆍ용서와 마주하기
              	ㆍ감사 나누기
ㆍ속상했던 일, 힘들었던 일 회상하고 나누기
ㆍ찰흙 점토로 옹기를 만들어 부정적 감정을 넣어 부수고 버리기
ㆍ변화된 감정나누기
ㆍ소감나누기
            

            
              	종
결
단
계
              	7
              	나이듦의 행복
              	ㆍ낙관성 키우기
ㆍ사고의 전환
              	ㆍ감사 나누기
ㆍ나이가 들어가면서 좋아지는 것 나누기 (생각 바꾸기: 부정-> 긍정)
ㆍ미래의 나의 인생을 스티커에 적고 붙이기
ㆍ소감나누기
            

            
              	8
              	미래의 나에게 전
하는 행복
              	ㆍ미래의 희망다지기
ㆍ행복 음미 공유하기
              	ㆍ감사 나누기
ㆍ타인과 행복하게 할 수 있는 일 나누기 (사람, 장소, 상황)
ㆍ자성 예언문을 작성 나에게 선물로 주기
ㆍ한 사람씩 발표하고 소감을 나누기
ㆍ수료식
            

          

          

          본 프로그램은 복지관 기본사업으로 우울한 독거노인의 행복증진 교육 프로그램으로 진행하였다. 전 회기는 연구자가 진행하였으며 본 프로그램의 회기별 주요 내용은 <표 4>와 같다.

        

        
          3) 연구 분석 절차
          본 프로그램은 U시 소재 000노인복지관에서 설문조사를 통하여 우울증을 진단받은 독거노인 중 자발적 참여를 희망하는 노인 15명을 대상으로 효과를 검증하였다. 프로그램은 2019년 5월부터 2019년 7월까지 총 3개월간 주1회 90분, 총8회기를 실시하였다. 000노인복지관 노인종합상담실에서 프로그램을 진행하였으며 시작하기 전 일반적 사항과 우울검사와 행복도 검사를 시행하고 프로그램 종료 후 사후검사를 실시하였다. 읽고 쓰는 것이 가능한 집단원의 경우 자기보고 검사를 실시하였으나 대부분의 집단원의 경우 읽는 것에 집중을 하지 못하고 어려움을 호소하여 인터뷰 형식으로 설문조사를 실시하였으며 인터뷰내용을 녹음하여 검토의 과정을 거쳤다. 또한 실험집단의 경우 전회기 녹음과 관찰노트를 참고로 보조자와 검토의 과정을 거친 뒤 관찰일지를 작성하였다. 통제집단 또한 사전 검사와 사후 검사로 우울감, 행복도 등을 재측정하였다. 본 연구는 양적 분석으로 사전-사후 통제집단설계를 사용하였고, 양적 분석을 보완하기 위하여 매 회기 참여자의 언어적 표현, 관찰지, 전회기 녹음자료 등을 바탕으로 질적 분석을 진행하였으며 다음과 같이 통계 처리하였다. ① 우울과 행복도에 대한 문항들의 신뢰도는 Cronbach α 계수로 판단하였다. ② 노인의 일반 특성을 알아보기 위하여 카이스케어 검정(χ2)을 실시하였다. ③ 노인의 우울감, 행복도의 평균과 표준편차를 알아보기 위하여 기술통계분석을 실시하였다. ④ 통제집단과 실험집단의 우울감, 행복도의 차이를 알아보기 위해 맨-휘트니 U(Mann-Whitney U)검정을 실시하였다. ⑤ 각 집단의 실험 전과 후 우울감, 행복도의 차이를 알아보기 위해 윌콕슨 부호순위 (Wilcoxon’s signed-ranks test)검정을 실시하였다. ⑥ 노인의 우울감과 행복도의 상관관계를 알아보기 위해 상관분석을 실시하였다. ⑦ 프로그램 매 회기마다 참여자의 변화를 알아보기 위한 평가방법으로 회기별 변화과정을 참여자의 언어적 표현, 녹음과 관찰지 등을 토대로 내용분석을 하였다. 본 연구의 실증분석은 유의수준 5%에서 검증하였고, 통계처리는 SPSSWIN 21.0 프로그램을 사용하여 분석하였다. 또한 매 회기 회기별 상담일지와 음성녹음 등을 활용하여 회기별 진행평가와 참여자의 변화를 내용분석하였다.

        

      

    

    

  
    
      Ⅲ. 결과 분석
      본 연구에서는 우울한 독거노인을 대상으로 실험집단과 통제집단으로 나누어 진행하였으며 사전 검사와 사후 검사를 비교 분석하였다. 본 연구의 표본 수가 적어 전체 우울과 행복도의 변화가 통계적으로 유의미한지를 알아보기 위하여 비모수 검정에서 사용되는 Wilcoxon’s signed-ranks test 방법으로 분석하였다. 또한 참여자들의 단계별 변하내용을 관찰일지, 참여자의 언어적 표현 등을 바탕으로 내용분석하였으며 그 결과는 다음과 같다.

      
        1. 독거노인의 우울감과 행복도의 관계
        독거노인의 우울감과 행복도의 관계를 알아본 결과 <그림 1>과 같다. 실험집단과 통제집단의 우울감과 행복도의 관계가 어떠한 관련성이 있는지를 알아보기 위하여 먼저 산점도를 알아보았다. <그림 1>을 살펴보면 우울감이 커질수록 행복도가 낮아지는 경향이 있으며 우울감과 행복도 간에는 부(負)의 선형관계에 있다.

        
          
          

          그림 1. 
				
          

          
            사전우울감과 사전행복도의 산점도 검사
          
          

          

        

        우울감과 행복도의 상관관계를 살펴본 결과 <표 5>와 같다. 우울감과 행복도 간의 상관관계를 살펴본 결과, 두 개의 변수간 선형관련이 있으며 표본으로부터 나타난 선형계수는 0.810로 강력한 상관관계를 보이고 있다. 즉 행복도는 우울감(r = -.810, p < .001)과 부의 상관이 높았고, 행복도가 높을수록 우울감이 낮아지는 것을 알 수 있다.

        
          표 5. 
				
          

          
            우울감과 행복도의 상관분석
          
          

        

        
          
            
              	집단
              	우울
              	행복도
            

          
          
            	사전 우울감
            	1
            	
          

          
            	사전 행복도
            	-.810***
            	1
          

        

        
          
            
              *p < .05. **p < .01, ***P <. 001
            
          

        

        

      

      
        2. 긍정심리 기반 교육 프로그램이 독거노인의 우울감에 어떠한 효과가 있는가?
        
          1) 실험 후 통제집단과 실험집단의 우울감의 변화
          실험 후 통제집단과 실험집단의 우울감을 비교를 살펴본 결과는 <표 6>과 같이 나타났다. 실험 후 통제집단(M=.78)의 우울감은 실험집단(M = .26)의 우울감 보다 유의미하게 더 높은 것으로 나타났다(Z = -2.917, p < .01).

          
            표 6. 
				
            

            
              실험 후 통제집단과 실험집단의 우울감 결과 비교
            
            

          

          
            
              
                	구분
                	통제집단
(N=8)
                	실험집단
(N=7)
                	Z
                	
                  p
                
              

              
                	M
                	SD
                	M
                	SD
              

            
            
              	우울감
              	.78
              	.17
              	.26
              	.24
              	-2.917**
              	.004
            

          

          
            
              
                *p < .05, **p < .01, ***p < .001
              
            

          

          

        

        
          2) 통제집단과 실험집단의 실험 전과 후의 우울감의 변화
          통제집단과 실험집단의 사전 사후 우울감의 차이를 비교 분석해 본 결과는 <표 7>과 같다. 긍정심리 기반 교육 프로그램에 참여하지 않은 통제집단(M=.78)의 우울감이 프로그램에 참여한 실험집단(M=.26)의 우울감 보다 더 높은 것으로 나타났다(Z = -2.917, p < .01). 통제집단의 우울감은 실험 전(M=.65)에서 실험 후(M = .78)로 실험 실시 후 평균 0.13의 상승이 있었으나, 이 차이는 유의수준 5%에서 유의미하지 않았다. 프로그램에 참여한 실험집단의 사전 사후 우울 정도를 비교해 살펴본 결과는 실험 전(M = .57)에서 실험 후(M = .26)으로 실험 실시 후 평균 0.31 감소하였으며 통계적으로 유의미한 차이가 있었다(Z = -2.214, p < .05).

          
            표 7. 
				
            

            
              통제집단과 실험집단의 실험 전과 후 우울감 비교
            
            

          

          
            
              
                	구분
                	실험 전
                	실험 후
                	전-후
                	Z
                	
                  p
                
              

              
                	M
                	SD
                	M
                	SD
                	M
                	SD
              

            
            
              	우울감
              	실험집단
(N=7)
              	.57
              	.29
              	.26
              	.24
              	.31
              	.17
              	-2.214*
              	.027
            

            
              	통제집단
(N=8)
              	.65
              	.23
              	.78
              	.17
              	-.13
              	.19
              	-1.781
              	.075
            

          

          
            
              
                *p < .05
              
            

          

          

          본 프로그램의 참여한 두 개 집단 간 우울감의 변화정도를 분석해 본 결과 <그림 2>와 같다. 긍정심리 기반 교육 프로그램에 참여하지 않은 통제집단의 경우 사후검사 점수에서 우울감이 상승하여 우울정도가 증가한 것으로 나타나 시간이 지나면서 우울한 기분을 더 많이 느끼고 있는 것으로 나타났으며, 긍정심리 기반 교육 프로그램에 참여한 실험집단의 경우 우울감의 사전 검사와 사후 검사에서 유의미한 차이가 있는 것으로 나타났다. 특히 세부적으로 ‘자신이 헛되이 살고 있다고 느끼십니까’(Z = -2.000, p < .05)에서 실험 실시 후 통계적으로 유의미한 감소가 있었으며 ‘현재의 생활에 대체적으로 만족하십니까, 바깥에 나가기가 싫고 집에만 있고 싶습니까, 자신이 다른 사람들의 처지보다 더 못하다고 생각하십니까’라는 문항에서 유의미하지는 않으나 차이가 있는 것으로 분석되어 삶에 대한 만족도와 의욕이 증가되는 등 우울증상이 감소한 것으로 분석되었으며 프로그램이 우울감 감소에 효과적임을 알 수 있었다.

          
            
            

            그림 2. 
				
            

            
              통제집단과 실험집단의 실험 전과 후의 변화량의 비교
            
            

            

          

        

      

      
        3. 긍정심리 기반 교육 프로그램이 독거노인의 행복도에 어떠한 효과가 있는가?
        
          1) 통제집단과 실험집단의 실험 후 행복도의 변화 비교
          긍정심리 기반 교육 프로그램 실시 후 통제집단과 실험집단의 행복도를 살펴본 결과는 <표 8>과 같다. 실험 후 교육 프로그램에 참여한 실험집단의 전체 행복도(M=3.67)는 통제집단(M=2.30)의 행복도보다 더 높은 것으로 나타났다(Z = -3.014, p < .01).

          
            표 8. 
				
            

            
              실험 후 통제집단과 실험집단의 행복도의 비교
            
            

          

          
            
              
                	구분
                	통제집단
(N=8)
                	실험집단
(N=7)
                	Z
                	p
              

              
                	M
                	SD
                	M
                	SD
              

            
            
              	행복도
              	2.30
              	.40
              	3.67
              	.61
              	-3.014**
              	.003
            

          

          
            
              **p < .01
            

          

          

        

        
          2) 통제집단과 실험집단의 행복도의 사전 및 사후 변화
          통제집단과 실험집단의 실험 전과 후 행복도 비교를 살펴본 결과는 <표 9>와 같다. 긍정심리 기반 교육 프로그램에 참여하지 않은 통제집단의 전체 행복도는 실험 전(M = 2.53)에서 실험 후(M = 2.30)으로 실험 실시 후 평균 0.23의 감소가 있었으며 통계적으로 유의미한 감소를 나타냈다(Z = -1.965, p < .05). 특히 부적 행복도 실험 전(M = 3.49)에서 실험 후(M = 3.82)로 실험 실시 후 평균 0.33의 상승으로 유의미한 증가를 보이고 있었다(Z = -2.198, p < .05). 긍정심리 기반 교육 프로그램에 참여한 실험집단의 전체 행복도는 실험 전(M = 2.93)에서 실험 후(M = 3.67)로 실험 실시 후 평균 0.74의 상승이 있었으며 이는 통계적으로 유의미하게 상승한 것으로 나타났다(Z = -2.366, p <. 05).

          
            표 9. 
				
            

            
              두 집단의 실험 전과 후 행복도 비교
            
            

          

          
            
              
                	구분
                	실험 전
                	실험 후
                	전-후
                	Z
                	
                  p
                
              

              
                	M
                	SD
                	M
                	SD
                	M
                	SD
              

            
            
              	행복도
              	통제집단
(N=8)
              	2.53
              	.51
              	2.30
              	.40
              	.23
              	.24
              	-1.965*
              	.049
            

            
              	실험집단
(N=7)
              	2.93
              	.62
              	3.67
              	.61
              	-.74
              	.31
              	-2.366*
              	.018
            

          

          
            
              *p < .05
            

          

          

          실험집단의 세부문항별 행복도의 변화정도를 분석해 본 결과 정적 행복도에서는 ‘매사에 활력이 넘치십니까, 현재 고민거리가 없으십니까, 현재 불안할 때가 별로 없으십니까, 친구ㆍ동료들과 잘 지내고 계십니까’에서 유의미한 상승이 있었으며 활력이 증가하고 불안이 감소하였으며 현재 삶과 사회적 관계에 대해 긍정성이 증가한 것으로 나타났다. 또한 부적 행복도에서 ‘어르신의 인생길은 험난했습니까, 어르신의 인생은 우울 했거나 매우 불행 했습니까, 어르신은 현재 외로움을 많이 느끼십니까, 어르신은 현재 주변사람들과의 거리가 있다고 생각하십니까’라는 항목에서 유의미한 변화가 있는 것으로 나타났으며 과거 삶에 대한 긍정정서 및 행복도가 증가하고 우울감이 감소하였으며 사회적 관계에 대한 긍정성이 증가한 것으로 나타났다. 즉 교육 프로그램이 행복도에 미치는 효과를 살펴본 결과 활력과 현재와 과거 삶의 긍정정서와 사회적 관계에 대한 낙관성이 증가하고 우울감과 불안 등이 감소한 것으로 나타났다.

          본 프로그램에 참여한 통제집단과 실험집단의 사전과 사후 행복도의 평균 변화량을 살펴보면 <그림 3>과 같다. 이와 같이 교육 프로그램에 참여한 실험집단은 행복도가 유의미한 증가를 보인 반면 교육 프로그램에 참여하지 않은 통제집단의 경우 행복도가 유의미하게 감소한 것으로 나타났으며 긍정심리 기반 교육 프로그램 참여가 우울한 독거노인의 행복도 향상에 효과적인 것으로 나타났다.

          
            
            

            그림 3. 
				
            

            
              통제집단과 실험집단의 행복도의 사전-사후의 변화 비교
            
            

            

          

        

      

      
        4. 긍정심리 기반 교육 프로그램이 독거노인의 우울감 및 행복도에 미치는 효과에 대한 회기별 변화는 어떠한가?
        
          1) 긍정심리 기반 교육 프로그램의 평가 
          (1) 프로그램 장소

          집단 프로그램은 편안하고 조용한 환경에서 집단원이 자신의 삶을 진솔하게 나눌 수 있는 공간이어야 한다. 본 프로그램이 진행된 장소는 10명 내외의 집단원이 참석하여 진행할 수 있도록 별도로 마련된 공간으로 집단원이 프로그램에 집중하기 쉽고 안정되고 편안하게 참여할 수 있도록 하였다.

          (2) 집단의 규모

          본 프로그램의 참여한 집단원은 총 8명의 집단원이 참석하였으나 프로그램 총 8회기 중 2회기 이상 결석한 집단원 1명을 제외하고 결석없이 모든 프로그램에 참석한 집단원은 7명으로 프로그램이 진행되기에 적절한 크기로 보아진다.

          (3) 회기별 빈도와 시간

          본 연구는 오리엔테이션 및 초기 면접, 8회기 프로그램, 사후 검사 등으로 구성되었으며 매 회기 활동 시간은 노인의 신체적 특성들을 고려하여 주 1회 1시간 30분으로 구성하였다. 몇몇 회기의 경우 시간이 부족하기도 하였으며 특히 4회기 감사편지쓰기 활동의 경우 압화를 이용한 엽서꾸미기와 감사편지 쓰기 등으로 구성되어 엽서 만들기와 편지 쓰기 활동을 모두 진행하기에 시간이 부족하였다. 프로그램 진행시 쓰기 활동이 있을 경우 예시 문구를 미리 준비해 두거나 보조 지도자의 도움이 필요하며 도입-전개-마무리의 시간 배분을 적절하게 하는 것이 중요할 것으로 생각된다.

          (4) 참여자의 특성

          본 프로그램의 참여자는 대부분 한글을 읽기는 하였으나 쓰는 활동에는 거부감을 표현하는 참가자가 여러 명 있었으며 글자를 정확하게 쓸 줄 모른다, 부끄럽다는 표현을 하는 등 쓰는 활동 진행시 지도자의 도움이 필요하였다. 사전검사 및 사후검사 진행시 단어의 의미를 몰라 뜻을 물어보거나 읽어주기를 희망하는 집단원이 있어 단어에 대해 몇 차례 설명이 필요하였으며 설문지 문항을 읽어주고 답하는 방식으로 진행 되었으며 척도 검사 진행시 경험이 있는 보조 진행자의 도움이 필요하였으며 시간 적 여유를 두고 검사를 진행할 필요성이 있다.

          (5) 회기별 내용분석 및 평가

          
            표 10. 
				
            

            
              회기별 내용분석 및 평가
            
            

          

          
            
              
                	회기
                	목표
(핵심내용)
                	회기별 작품사진
                	전체평가
              

            
            
              	1
              	긍정단어로 자기 소개
-
친밀감 형성과
호기심
              	
                
              
              	-강점카드를 이용하여 자신의 강점을 찾고 강점을 이용한 별칭 짓기와 자신에게 가장 소중한 것과 장점 등 긍정단어로 자기소개하기를 하였으며 강점카드를 준비하여 참여자들이 쉽게 자신의 강점을 찾을 수 있도록 도움을 줄 수 있었으며 게임을 통하여 프로그램에 흥미와 라포를 형성할 수 있도록 함. 
-강점 카드의 단어의 뜻을 잘 모르는 경우 이해할 수 있도록 자세히 설명하여 프로그램에 집중할 수 있도록 하였으며 향후 프로그램 진행시 쉬운 용어의 사용이 필요함.
            

            
              	2
              	성취감 경험
-
강점 재인식
              	
                
              
              	-감사한 것에 대해 나누기, 손의 고마움과 강점을 생각해 보는 활동에서 단순히 쓰는 활동이 아니라 물감과 면봉이라는 도구를 활용하여 손을 그리고 나누는 활동을 함께 진행함으로써 흥미를 유발시킬 수 있었음. 
-손 그림을 면봉으로 색칠을 하며 인생을 살면서 ‘안 한 것 없이 다 했다, 고생을 많이 했지만 지금은 남은 것이 없다’ 는 등 부정적인 정서를 표현하였으며 이룬 것에 초점을 맞추어 강점이 삶에서 어떤 도움이 되었는지에 대해 나누는 시간을 통해 자신의 강점을 재인식하는 시간이 됨. 
-감사나누기를 하며 ‘매일이 똑같다, 감사한 것이 없다’는 등 흥미와 의욕이 저하되어있어 지도자의 감사 경험을 나누며 집단원이 감사를 느낄 수 있도록 촉진 하고 손의 고마움을 글로 표현한 후 나누기를 할 계획이었으나 쓰는 것에 거부감을 표현하는 집단원이 있어 말과 쓰는 활동을 자유롭게 선택하여 하도록 변경하여 진행함.
            

            
              	3
              	자신감 강화
-
성공경험과 긍정정서
              	
                
              
              	-인생의 역경을 극복했던 경험을 나누고 천사점토와 곡류를 활용하여 구체적으로 표현하는 활동을 하였으며 다른 사람을 의식하여 노출하는 것을 주저하는 집단원도 있었으나 자연스럽게 넘어감으로써 표현해야 되는 압박감을 느끼지 않도록 함. 
-과거 역경을 극복했던 힘의 원천이 되는 강점을 ‘기도, 사랑, 인내, 눈썰미’ 등의 글자로 구체화하면서 자신의 강점을 수용하고 다른 집단원에게 인정받음으로써 자신에 대한 자부심과 자신감을 키우고 과거 삶에 대한 긍정정서를 느낄 수 있는 시간이 됨.
            

            
              	4
              	감사하기
-
고마운 마음 표현
              	
                
              
              	-압화와 도화지를 이용하여 엽서를 만들고 고마운 사람에게 감사편지 쓰는 활동을 하였으며, 재료를 보며 흥미와 호기심을 표현하고 작품을 만들며 서로 꽃을 나누기도 하는 등 상호 활발하게 교류하며 더욱 친밀해진 모습을 보임.
-편지를 쓰는 활동에 부담을 느끼는 집단원은 견본 엽서를 참고할 수 있도록 하고 고마움을 말이나 간단한 문장으로 표현할 수 있도록 하였으며 과거 힘들었던 상황에 대해 조심스럽게 자기 노출이 일어남. 
-소감 나누기에서 ‘기쁘다, 감동스럽다, 설레인다.’ 등의 감정을 표현하였으며 완성된 작품에 서로 지지와 칭찬을 주고받으며 성취감을 경험하고 긍정정서와 집단의 친밀감을 증폭 시킬 수 있었음.
            

            
              	5
              	긍정정서
-
일상생활의 감사함
              	
                
              
              	-즐거웠던 순간을 음미하고 자신이 느낀 감정을 천사점토에 물감으로 물들이고 자유롭게 표현하는 활동으로 집단원은 점토에 색깔을 물들이며 ‘재미있다, 즐겁다, 신기하다, 행복하다, 편안하다’ 등의 긍정정서를 표현을 함.
-집단원은 다양한 색과 모양으로 자신의 감정을 표현하고 과거와 현재 삶의 즐거움을 음미하였으며 공통된 경험과 관심사로 하나의 집단으로서 역동이 형성되고 즐거움과 행복감을 공유함. 
-매회기 감사한 것에 표현하는 시간에 처음 ‘매일이 똑같다. 그저 그렇다.’라고 말을 하던 집단원도 일상생활에서의 친구나 자녀, 자연에 대한 감사함을 느끼고 표현하기 시작함.
            

            
              	6
              	용서와 마주하기
-
미해결 감정 해소
              	
                
              
              	-처음 찰흙을 만지며 손에 묻는 것이 싫다, 손에 힘이 없다며 도움을 요청하기도 하였으며, 진행 전 찰흙을 주물러 놓아 활동하기 쉽게 해 놓음으로써 집단원의 거부감을 줄일 수 있도록 함.
-찰흙을 주무르며 어린 시절 즐거운 추억, 과거 힘들고 속상했던 경험들을 자연스럽게 표출하였으며 만든 항아리를 손으로 내리쳐보자는 말에 ‘아까워서 우짜노’ 라며 망설이다가 실제로 활동을 한 후 ‘클라이막스다, 통쾌하다, 편안하다’라는 변화된 감정을 표현함. 
-용서라는 접근하기 다소 무거운 주제였으나 친근한 재료인 찰흙을 이용하여 항아리를 만들고 내리치는 활동을 통해 자연스럽게 주제에 접근할 수 있는 시간이 됨.
            

            
              	7
              	낙관성과 희망 키우기
-
나이듦의 행복
              	
                
              
              	-워밍업으로 ‘잘했군 잘했어’ 라는 노래를 부르며 프로그램을 시작함으로써 즐거운 분위기 형성에 도움을 주고 가사에 대해 음미한 후 협동 작업으로 나이가 들면서 좋아지는 것을 나누고 스티커로 붙이는 활동을 하면서 긍정적 관계 기술을 자연스럽게 익힘. 
-집단원은 ‘예전보다 좋아 진 것이 하나도 없다’는 등 회기 초반에 부정적인 부분에 초점이 맞추어져있었으며 한 집단원의 자유로움에 대해 이야기를 하자 ‘용돈을 받을 수 있다, 요금이 할인되다’ 등 나이가 들어서 좋아지는 것에 대한 구체화하면서 사고의 전환이 일어나고 미래 삶의 희망과 낙관성을 키울 수 있는 시간이 됨. 
-상담실에 방음이 잘 되지 않아 노래를 들을 때 조심스러운 면이 있었고 음향장비가 설치되어있지 않아 잘 들리지 않는다는 의견이 있어 아쉬운 생각이 듦.
            

            
              	8
              	희망 다지기
-
미래의 나에게 전
하는 행복
              	
                
              
              	-5회기 활동내용을 바탕으로 현재와 미래의 행복한 삶에 대해 구체적으로 표현하는 활동으로 집단원이 쉽게 프로그램에 몰입할 수 있었으며 자신에게 하는 칭찬의 말과 미래의 자신의 삶을 자성 예언문을 작성하여 낭독하는 활동을 진행함.
-집단원은 자신에게 ‘고맙고, 장하다, 자랑스럽다’는 긍정감을 표현하였고 자신의 미래의 건강하고 행복하게 살아가는 모습을 구체화함으로써 삶의 아름다움을 재인식하고 미래 행복한 삶의 모습을 다지는 시간이 됨. 
-소감 나누기에서 ‘그냥 지나칠 일들에 대해 감사하다는 생각을 가지게 되었다. 지난날들이 소중하다는 생각이 들었다. 자신에게 잘 한다는 말을 할 수 있어서 좋았다. 더 건강해졌다’고 하였으며 주관적 건강상태가 증가되고 자신을 사랑하는 마음과 감사성향이 증가됨.
            

          

          

        

        
          2) 프로그램 단계별 집단원의 변화과정
          
            표 11. 
				
            

            
              집단원 변화과정 분석
            
            

          

          
            
              
                	집단원
                	단계
                	집단원의 변화과정
              

            
            
              	case 1
              	초기
(1∼2회기)
              	남편이 뇌졸중으로 10여년의 병상생활 중 사망으로 인한 상실감, 반대하는 결혼을 한 아들과 며느리에 대한 분노의 감정, 며느리 탓으로 남편이 뇌졸증으로 쓰러졌다는 분노감 등으로 부정정서가 높은 편이었으며 감정을 표현하기보다는 회피하려는 경향이 있음.
            

            
              	중기
(3∼6회기)
              	프로그램 중기 집단원간 친밀감이 형성되면서 부정적 감정을 조심스럽게 표현하기 시작하였으며. 용서하기 활동에서 시댁과 시동생에 대한 원망하는 마음을 찰흙을 두드리고 작품을 만들고 항아리를 부수며 표출한 후 추억이 아름답다는 생각이 든다며 과거를 용서하고 수용하였으며 편안하다는 변화된 정서를 표현함.
            

            
              	종결
(7∼8회기)
              	 ‘도전하고 싶은 마음을 가질 수 있었다, 뽀송뽀송한 바닥을 밟을 때 행복하고 편안하다’고 하는 등 일상생활에서 감사함을 인식하기 시작하였으며 현재와 미래의 긍정적인 자신의 모습을 구체화 하면서 세월 속에 모든 것을 극복하고 잘 살아와준 자신에 대한 고마움과 자부심, 미래 삶의 희망을 표현함.
            

            
              	case 2
              	초기
(1∼2회기)
              	집단원은 젊은 나이 배우자 사망으로 인한 외로움과 힘들었던 생활을 조심스럽게 개방하였으며 자신에 대해 자신감이 없고 타인의 시선을 많이 의식하였으며 감사한 일이 없다는 등 감사나누기를 힘들어함.
            

            
              	중기
(3∼6회기)
              	중기 초반부에 가족에게 느끼는 양가감정으로 불안한 모습을 보였으며 용서하기 활동을 통해 분노의 감정을 표출하였으며 자신의 삶을 수용하고 잘 살아온 자신에 대한 자부심과 자녀들에 대한 고마운 마음을 함께 표현하는 등 자존감이 증가되고 삶에 대한 긍정정서가 증가됨.
            

            
              	종결
(7∼8회기)
              	초기 혼자 살면서 느끼는 외로움과 힘들었던 삶에 대한 원망하는 마음 등의 부정정서가 혼자 잘 살아온 자신에게 ‘고맙다, 장하다’는 칭찬을 하는 등 자신감이 증가하는 모습을 보임. 초기 감정표현이나 활동에 조심스러움을 보였으나 다른 집단원의 공감과 지지를 받으면서 ‘적극적으로 삶을 살아가야겠다’고 하는 등 적극적으로 문제 해결하려는 의지가 생기고 감정 표현이 풍성해지고 긍정적인 모습으로 변해감.
            

            
              	case 3
              	초기
(1∼2회기)
              	배우자 상실로 인한 우울감과 혼자라는 고독감, 밤을 혼자 지내는 것에 대한 어려움을 자주 표현하며 자녀들에게 피해를 주면서 살고 싶지 않다며 죽음에 대해 생각할 때가 있다는 등 우울이 매우 놓은 상태였으며 자신과 삶에 대해 후회와 아쉬움 등 부정적인 정서를 강하게 표현함.
            

            
              	중기
(3∼6회기
              	감사편지를 쓰는 활동에서 ‘잊어버린 기억을 다시 생각하는 시간이 행복했다’고 하는 등 과거 삶에 대한 부정적인 인식에서 긍정적으로 사고의 전환이 일어나기 시작함. 용서하기 활동을 통하여 배우자 상실로 인한 감정과 고통, 외로움을 미래의 삶이 즐거운 방향으로 변할 수 있다는 기대감으로 바뀌었으며 삶을 고통이나 외로움이 아닌 즐거움으로 생각하기 시작함.
            

            
              	종결
(7∼8회기)
              	프로그램이 진행되는 동안 친구가 생긴 것에 대한 즐거움, 삶의 고마움과 미래에 대한 희망과 기대감을 표현하였으며 ‘나의 꿈이 이루어질 수 있다, 생각하지 못했던 감사한 것에 대해 생각하는 시간이 되었다’고 하는 등 미래의 낙관성과 희망, 감사함 등을 표현함.
            

            
              	case 4
              	초기
(1∼2회기)
              	과거 자신의 삶에 대한 후회와 원망하는 마음과 현재 생활에서의 어려움 등 우울감이 높고 부정적인 정서를 강하게 표현하였으며 ‘이야기 해 봐야 소용이 없다’는 등 무망감으로 감정표현을 자제하였으며 ‘간단히 하자, 지루한 것은 질색이다’는 등 무기력하고 다른 집단원의 이야기에 집중하는 것을 힘들어 함.
            

            
              	중기
(3∼6회기)
              	4회기 압화를 보며 ‘이쁘다, 이런 것도 있느냐’며 활동에 흥미를 표현하였으며 아들에게 감사편지를 쓰고 ‘새롭고 흐뭇하고 놀라운 경험이었다, 이런 것도 할 수도 있구나’ 라고 하는 등 성취감과 긍정정서를 표현함. 회기가 진행될수록 ‘아들이 자신을 사랑한다는 것이 감사하다, 꽃을 볼 때 신난다, 아들이 월급을 타면 용돈을 줘서 즐겁다’고 하는 등 당연하다는 생각에서 감사하고 행복하다는 생각으로 사고의 전환이 일어나기 시작함.
            

            
              	종결
(7∼8회기)
              	프로그램을 하면서 ‘건강이 좋아졌고 항상 자신이 못났다는 말과 잘 하는 것이 당연하다는 생각을 하고 살았다며 자신에게 잘 한다는 말을 할 수 있어 좋았다’고 하는 등 집단원은 삶에 대한 감사한 마음과 긍정정서를 자주 표현하였으며 표정이 밝아지고 웃는 얼굴로 이야기 하는 시간이 많아지는 등 행복한 모습을 보임.
            

            
              	case 5
              	초기
(1∼2회기)
              	독립한 자녀로부터 느끼는 소외감과 고독감 등으로 ‘삶이 재미가 없다’는 말을 자주 하였으며 현재 자녀와 소원한 관계로 인한 어려움을 겪고 있었으며 ‘프로그램이 재미있다, 새로운 친구를 만나서 좋다’고 하는 등 흥미를 보임.
            

            
              	중기
(3∼6회기)
              	과거 삶의 성취경험과 현재 생활의 즐거움을 음미하고 나누기를 하면서 ‘즐겁다, 감사하다, 기분이 좋아졌다’는 긍정정서를 표현하였으며 용서하기 활동에서 삼촌에 대한 원망과 분노의 감정을 표출한 후 어머니와 남편의 사랑을 새롭게 인식하기 시작하면서 집단원의 표정이 환해지고 부드러워짐.
            

            
              	종결
(7∼8회기)
              	미래 자신에게 건강과 활력을 선물로 주고 싶고 가족과 즐거운 생활을 하는 모습을 자성예언문으로 낭독하면서 ‘생각하는 것만으로 행복하고 흐뭇해진다’고 하는 등 프로그램을 하면서 자신만 힘들게 살았다는 생각이 가족의 사랑과 고마움을 인식하게 되면서 미래를 희망적이고 낙관적으로 인식하게 됨.
            

            
              	case 6
              	초기
(1∼2회기)
              	남편의 외도에 대한 분노가 높았으며 불안감이 매우 높고, 대중교통 이용에 어려움을 느끼고 있었으며, 다른 집단원에 친근감을 과도하게 표현을 하는 등 사랑과 인정받고 싶은 욕구가 높은 것으로 보임. 감사 한마디 나누기에 감사할 것이 없다는 등 부정적인 표현을 하였으며 읽거나 쓰기 활동에 어려움을 표현하여 지도자의 도움이 필요함.
            

            
              	중기
(3∼6회기)
              	4회기 자신에게 많은 도움을 준 사람에 대해 미안함을 표현하였으며 엽서를 꾸미고 미안함과 감사함을 말로 표현을 한 후 편안함과 뿌듯한 감정을 표현함. 용서하기 활동에서 남편의 외도로 힘들었던 감정과 자신을 원망하는 마음을 표출하였으며 이성 집단원의 경험을 함께 공유하며 ‘그때는 그렇게 밖에 살 수 없었구나’ 라는 생각과 ‘지금이 즐겁고 행복하며 하루하루가 소중하다’라는 생각이 든다며 남편에 대한 원망과 자책하는 마음에서 수용하는 마음으로 변화되어감으로써 현재 삶에서 행복과 감사함을 스스로 느끼기 시작함.
            

            
              	종결
(7∼8회기)
              	나이가 들고 보니 가끔 손자와 술 한 잔 하며 이야기를 나눌 수 있어 좋고 친구와 수다를 나누는 시간이 행복하다는 생각을 하게 되었고, 프로그램을 하면서 생각하지 않았던 것에 대해 감사한 마음을 가질 수 있었다고 하는 등 일상의 감사함을 표현함. 미래의 삶에 대한 희망과 현재 실천할 수 있는 활동에 대해 구체적으로 표현을 하였으며 자신에게 ‘열심히 살아줘서 고맙고 사랑한다’는 표현을 하는 등 프로그램을 하면서 분노와 불안의 감정이 미래에 대한 희망과 자신에 대한 자부심으로 변화됨.
            

            
              	case 7
              	초기
(1∼2회기)
              	50대 이혼 후 혼자 살고 있으며 경제적으로 도움을 주지 않는 자녀에 대해 불만이 높은 편이었으며 자신이 이루어낸 것에 대해 노력과 자기 통제력이라는 강점을 찾았으나 ‘아무 보람이 없다’는 등 과거 삶에 대한 부정정서를 강하게 표현하는 등 이야기를 부정적으로 결론을 내리는 경향이 있음.
            

            
              	중기
(3∼6회기)
              	4회기 감사편지 쓰고 감사한 마음을 편지와 말로 표현하는 활동을 한 뒤 ‘고맙고 감동스럽다는 생각을 하게 되었다’고 하는 등 변화되어가는 정서를 보임. 용서하기 활동에서 과거 친구에게 사기를 당한 일에 대해 속상함과 억울함을 표현하며 색종이를 찢어 항아리에 넣어 부수는 작업을 하며 ‘클라이막스다, 통괘하다, 마음이 시원해진 기분이다’라고 하는 등 정서적 변화가 일어남.
            

            
              	종결
(7∼8회기)
              	프로그램 초기 다른 집단원의 이야기에 반응이 없이 일방적인 소통에서 점차 경청하고 쌍방 소통을 하였으며 배우자에 대한 원망과 삶에 대한 부정적인 인식에서 용서와 수용을 통해 점차 긍정적인 부분에 대해 인식하고 희망과 긍정 정서로 변화되어 감. ‘지금은 경제적 부담이 없어 좋고 마음대로 다닐 수 있어 좋다’고 하였으며 미래에는 ‘건강하게 살고 싶고 친구와 술 한 잔하며 살아가는 모습이 행복이다’라고 표현하는 등 현재와 미래의 삶의 즐거움과 행복함, 일상의 소소한 것에 대해 감사함을 인식하며 희망과 낙관성이 증진됨.
            

          

          

        

      

    

    

  
    
      Ⅳ. 결론 및 제언
      본 연구의 목적은 지역 노인복지관을 이용하는 만65세 이상 우울증 진단을 받은 독거노인을 대상으로 긍정심리 기반 소집단 교육 프로그램을 적용하고, 프로그램 참여한 집단과 참여하지 않은 통제집단을 대상으로 우울검사와 행복도 검사를 비교하여 프로그램의 효과를 알아보고자 하였다.

      본 연구 결과에 포함된 피험자는 실험집단 7명, 통제집단 8명이었으며, 사전 및 사후검사, 8회기 긍정심리 기반 교육 프로그램으로 구성하였다. 프로그램 시작하기 전 우울감과 행복도를 측정하였으며 프로그램이 끝난 후 앞서 기술한 연구도구로 우울감과 행복도를 재측정하였다. 실험집단과 통제집단에게 우울검사와 행복도 검사를 비교한 양적 분석과 참여자의 단계별 변화 내용을 분석하여 프로그램의 효과를 알아보고자 하였다.

      본 연구 결과 우울한 독거노인의 우울수준을 감소시키고 행복도를 증진 시킬 수 있는 것으로 나타났다.

      첫째, 독거노인의 우울감과 행복도의 상관관계를 분석한 결과 우울감은 행복도와 부의 상관관계를 나타냈다. 하옥진, 최혜경, 오은정(2017)과 유재순외 5명(2018)의 연구에서도 우울의 수준이 행복에 가장 큰 영향을 미치고 있는 것으로 나타났으며 이들의 연구와도 일치하는 것으로 나타났다. 이처럼 노인의 우울감과 행복도는 밀접한 관계에 있어 행복한 노후생활을 위하여 노인의 우울 감소를 위한 다양한 프로그램의 개입이 필요함을 시사하고 있다.

      둘째, 긍정심리 기반 교육 프로그램이 독거노인의 우울감에 어떠한 효과를 미치는지 실험집단과 통제집단에 우울 척도(SGDS-K)를 사용해 프로그램의 효과성을 통계적으로 분석한 결과, 실험집단은 통제집단에 비해 우울 점수에 유의미한 감소가 나타나 우울감 감소에 효과를 보았다. 이를 집단별로 살펴보면 실험집단은 프로그램 실시 후 우울 척도 점수는 유의미하게 낮아졌으나 통제집단 참여자는 우울 척도 점수가 사전 검사 점수보다 소폭 증가하였으며, 긍정심리 기반 교육 프로그램이 우울감 감소에 효과적임을 확인할 수 있었다.

      이러한 결과는 배우자 사망으로 인한 상실감과 혼자라는 고독감, 미래에 대한 불안 등이 프로그램을 경험하면서 매회기 감사나누기를 통해 삶을 새롭게 인식하기 시작하였으며 성공했던 경험과 나이가 들어 좋아지는 것들을 나누고 미래의 행복한 삶을 구체화하는 작업을 통하여 자신의 삶의 긍정적인 부분을 재발견함으로써 우울감이 감소한 것으로 보인다. 자신의 속상하고 힘들었던 시간을 되돌아보며 분노를 표출하고 공감 받음으로써 화해하고 용서하는 시간이 우울감을 더욱 감소시킬 수 있었다. 특히 남녀가 함께 프로그램에 참여함으로써 남녀의 차이와 배우자에 대해 이해할 수 있는 시간이 되어 분노와 미움의 감정이 용서로 바뀔 수 있도록 촉진되어 긍정정서를 증진시킬 수 있었다. 또한 감사편지쓰기를 통하여 힘들다고만 생각했던 삶에서 고맙고 감사했던 사람과 추억을 음미하며 긍정정서를 체험하고, 활동에 몰입을 통한 성취감, 현재 삶에서 즐거움에서 미래의 타인과 행복하게 할 수 있는 일들로 확장해 나가면서 우울감을 낮추는데 긍정적인 효과가 있었을 것이다. 이처럼 본 연구 참여자들은 혼자 살아가는 고령의 독거노인들로서 본 연구를 통해 우울 점수가 감소된 이유는 자부심과 성취감, 용서, 희망, 감사 등의 활동을 통해 자신의 삶을 헛되게 살아오지 않았다고 생각하고 과거의 삶을 재구조화하고 일상생할에서 감사함을 느낌으로써 우울감을 감소시킨 것으로 생각된다. Seligman 등(2006)의 우울증 외래 환자들과 우울한 대학생들을 대상으로 한 연구결과와 본 연구와 유사한 결과를 보였으며, 한상미와 하영미(2016)의 연구에서도 긍정심리치료가 우울한 노인의 우울 정도가 유의미하게 감소한 것으로 나타났다. 이정애(2012)의 연구에서도 우울한 노인을 대상으로 한 긍정심리 기반 집단미술치료가 우울감의 정도가 호전된 것으로 나타났다.

      셋째. 긍정심리 기반 교육 프로그램이 우울한 독거노인의 행복도에 미치는 효과를 분석한 결과 실험집단 참여자는 행복도 점수는 유의미하게 상승하였다. 프로그램이 진행되면서 자신의 강점에 대해 인식하고 일상생활에서 당연하다고 생각했던 부분에 대해 감사하고 가족과 친구들에 대한 소중함을 인식하였으며, 부정정서의 표현은 감소하고 삶의 긍정적인 부분에 대해 인식하기 시작하였다. 열심히 살아온 자신에 대해 자부심을 가지고 미래에 잘 살아갈 수 있다는 낙관성과 희망 등을 길러 줌으로써 행복도가 증진될 수 있었다.

      또한 행복도를 향상시킬 수 있는 특정 과제(예, 감사 나누기)에 대해 매회기 나누면서 평소 인식하지 못한 것들에 대해 소중함을 직접적으로 인식하고 다른 참가자들이 경험한 내용에 대해서 직간접적으로 체험함으로써 행복에 긍정적인 영향을 준 것으로 사료된다. 이는 Seligman 등(2006)의 긍정심리치료 결과와 유사하며, 박정임(2015)의 긍정심리 집단 프로그램의 효과성에 대한 메타분석연구에서 긍정심리 기반 프로그램을 주제로 한 논문을 분석한 결과 프로그램이 행복에 가장 높은 효과가 있는 것으로 나타나 본 연구와 같은 결과를 보이고 있다. 더욱이 본 연구 결과 프로그램에 참여하지 않은 통제집단의 경우 행복도는 유의미하게 감소하였으며 특히 부적 행복도가 증가하였다. 이는 우울한 노인의 특성인 삶에 대한 부정적 자동적 사고의 악순환으로 인하여 부정정서가 지속되고 있으나 부정적 사고를 중지시킬 수 있는 개입 부족에 의한 것으로 사료된다. Joormann과 Siemer(2011)은 정서의 인지적 통제가 실패하게 되면 부정적 감정에 쉽게 빠지고 부정정서가 유지되는 악순환이 반복 될 수 있다고 하였으며, 임은기와 정태연(2009)은 긍정정서와 부정정서가 행복도와 밀접한 관계가 있으며 긍정정서를 느낄수록 행복도가 증가한다고 하였다. 긍정정서는 부정정서를 상쇄시키며 회복탄력성을 증진시키고 다시 긍정정서 경험을 높이게 되는 패턴이 반복된다(남승규, 2017). 이귀옥(2011)은 노인복지관에서 단순한 여가활동 프로그램의 참여가 아닌 긍정적 정서를 키울 수 있는 다양한 프로그램의 필요성을 제시하였다. 통제집단의 경우 긍정정서를 키울 수 있는 기회가 부족하고 부정정서가 유도되는 악순환으로 인하여 행복도가 낮아지는 요인으로 작용한 것으로 보이며, 향후 통제집단 대상으로 긍정정서 함양을 위한 프로그램을 실시할 필요성이 있다.

      마지막으로 긍정심리 기반 교육 프로그램에 참가한 독거노인의 우울감 및 행복도에 미치는 회기별 변화를 분석해 보았다. 초기 단계(1∼2)회기에서 자신의 강점을 활용한 자기소개, 손의 고마움 알기 등의 작업으로 자신의 강점에 대해 생각해 보기 시작하였다. 중기 단계(3∼6)회기에서 자신의 긍정적 강점에 대한 생각을 다지고 과거와 현재 자신의 삶을 재구조화 및 수용, 감사와 즐거움을 음미함으로써 자신을 인정하는 시간이 되었다. 자신의 성공 경험을 작품으로 표현하고 자신에 대한 자부심과 성취감, 과거 경험에 대한 억압된 감정들을 표출하여 정화되는 과정을 통하여 우울감이 감소된 것으로 나타났다. 후기 종결 단계(7∼8)회기에서 행복한 삶을 구체화하고 미래의 희망을 생각할 수 있는 시간을 통해 희망과 낙관성을 증진시켜 행복도를 증진시키고 우울감이 감소 될 수 있었다. 또한 프로그램 구성에서 다양한 매체를 활용하여 작품을 완성하면서 활동에 흥미가 증진되고 성취감과 자신감을 가질 수 있었고, 매 회기 감사 한마디 나누기에서 당연하다고 여겼던 삶에 대해 감사함으로 인식함으로써 삶의 즐거움과 행복의 마음을 가질 수 있었다.

      본 연구는 우울증이 있는 독거노인을 대상으로 Seligman 등(2006)의 행복이론에 기초한 긍정심리치료 프로그램을 기본으로 하여 소집단 교육 프로그램을 실시함으로써 감사와 희망, 낙관성 등 긍정적 요소를 증가시키고 고독감, 분노와 무가치감, 희망 없음 등의 부정적 요소들이 감소시킨 것으로 사료된다. 이는 참가자의 통계처리 결과 및 내용분석에서 어떻게 변화되었는지를 객관적으로 제시하고 있다. 결론적으로 본 연구에서 진행한 긍정심리 기반 소집단 교육 프로그램은 우울한 독거노인의 우울수준을 감소시키고 행복도를 증진 시킬 수 있는 것으로 나타났다. 긍정심리 교육은 다른 집단상담 프로그램에 비해서 비교적 쉽게 구성되어 있어 깊은 심리학적 지식이 필요치 않아 프로그램 진행이 쉬워 본 연구결과를 토대로 향후 사회복지실천현장에서 우울한 독거노인의 행복도 증진을 위한 개입방법으로 활용될 수 있을 것으로 생각된다.

      마지막으로 본 연구결과를 토대로 제한점과 실천적 측면에서 제언을 하면 다음과 같다. 첫째, 본 연구는 소집단 교육 프로그램으로 표본의 수가 적기 때문에 연구결과를 일반화시키기는 데 한계가 있다. 본 프로그램을 일반화하기 위한 반복적인 연구가 필요하며 노인복지관 종사자를 대상으로 본 프로그램에 대한 교육을 실시하여 각 복지관에서 본 프로그램을 실시한다면 우울한 독거노인의 우울 감소와 행복도 향상에 도움이 될 것으로 보인다. 둘째, 본 프로그램은 우울한 독거노인을 대상으로 한 긍정심리 기반 교육 프로그램으로서 의의가 있으며 일반 노인으로 대상을 확대하여 행복도 증진의 효과성을 검증한다면 본 프로그램의 효과성을 더욱 명확하게 알 수 있을 것이다. 셋째 긍정심리 기반 교육 프로그램에 참여하지 않은 통제집단의 경우 행복도가 감소한 것으로 나타났으며 향후 통제집단을 대상으로 적극적인 개입이 필요하다. 또한 추후 연구에서는 우울한 독거노인뿐만 아니라 다양한 형태의 부적응을 호소하는 노인 대상으로 한 긍정심리 기반 교육 프로그램의 개발과 효과에 대한 연구가 지속적으로 이루어 질 필요가 있다.
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