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Stress Coping and Emotional Regulation Mediate between Character Strengths and Adjustment
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The purposes of this study was to investigate how individuals’ stress-coping strategies and emotion-regulation abilities mediate 

the relationship between character strengths and adjustment to college life. The character strength of interest was the virtue of 

temperance, which in this study was operationalized to include two constructs: self-regulation and prudence. A sample of 642 

college students completed the Character Strength Test, Student Adjustment to College Questionnaire, Ways of Coping Checklist, 

and Emotion Regulation Checklist. We conducted multiple regression analyses on measures of self-regulation and prudence as 

independent variables, stress-coping strategies and emotional regulation as the mediation variables, and adjustment to college life 

as the dependent variable, examining whether stepwise regression models accounted for more variance than did linear ones. Our 

results suggest that emotional regulation and stress-coping strategies partially mediate the relationship between self-regulation and 

adjustment to college life. They also partially mediate the relationship between prudence and adjustment to college life. Despite 

these findings, our study is not without limitations. We discuss these in detail and provide directions for future research. (Korean 

J Str Res 2015;23:109∼118)
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서      론

  대학생활 동안의 긍정적 적응은 웰빙으로 이어지지만, 

종종 준비 없는 독립과 자율성 부여는 부적응의 원인이 되

기도 한다. 실제로 지금까지 적응과 관련된 많은 연구가 

적응을 저하시키는 부정적 측면을 지적해왔다. 하지만 최

근에는 긍정심리학을 중심으로 개인이 가진 긍정적인 자

원을 밝히고 계발시키는 것이 적응 과정에 더욱 효과적이

라는 연구 결과가 보고되고 있다. 긍정심리학에서는 진정
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한 행복의 긍정 상태에 이르기 위해 최고의 심리적 기능을 

발휘하여 긍정적인 정신건강을 달성하게 하는 ‘성장모형

(growth model)’을 제안하고 있으며(Kwon SM, 2008), 이 모

델은 적응과 관련된 긍정적 자원을 밝히는데 이론적 모델

이 되고 있다. 증상 제거보다는 개인의 대표 강점과 재능

을 발굴하여 만족스럽고 충만한 삶을 가능하게 하는데 초

점을 두는 성장모형은 대학생의 적응 향상에도 충분히 활

용될 수 있을 것이다. Baker et al.(1984)은 대학생활에서의 

적응이란 개인 내적인 적응 및 환경에 대한 적응을 모두 

포함하는 개념으로, 학업, 사회적 관계, 교수 및 동료와의 

소통, 신체적 건강, 삶의 방향, 인성, 자기 탐색 등을 결정

한다고 하였다. 

  시간에 걸쳐 안정적으로 개인의 독특성을 설명하는 성

격특성에 강점 요소가 많이 포함되어 있다면 긍정적 적응

을 기대하기 쉬워진다. 연구자들에 의하면 사람은 누구나 

대표적인 성격강점을 가지고 있으며, 이러한 강점을 발굴

하면 사랑과 직업, 양육, 여가생활, 대인관계 등 폭넓은 일

상에서 행복을 증진시킬 수 있다(Seligman, 2002; Peterson, 

2010). 대표적인 성격강점을 얼마나 인식하고 잘 활용하는

가에 따라 개인 삶의 만족 정도가 달라진다는 연구 결과도 

있다(Seligman et al., 2005). 또한 문제가 아닌 개인이 가지고 

있는 강점 기능을 개발하여 문제 극복력을 향상시키는 것

은 건강과 질 높은 삶을 가능하게 한다(Gang MH et al., 

2012). 따라서 성격강점의 활용은 성장모형을 잘 반영하는 

것이라 할 수 있다. 

  성격강점 분류체계(VIA: Classification of Character Strength 

and Virtues)는 성격강점의 체계적인 연구와 평가를 위해 개

발되었으며, 긍정심리학에서 인간이 가지는 긍정적 특질

에 대해 일관적이며 신뢰로운 정보를 제공하기 위해 이용

되고 있다(Peterson et al., 2004). VIA 분류체계를 구성하는 

항목들은 지혜, 인간애, 용기, 절제, 정의, 초월성과 같은 

여섯 개의 핵심 덕목을 포함하며, 각 덕목은 3∼5개의 하

위 강점을 갖는다. 관련 연구가 많지는 않지만 현재 성격

강점은 학생들의 교우관계, 학교적응, 행복감 등과 긍정적 

관계를 갖는 것으로 보고되고 있다(Jung EH, 2013). 하지만 

이러한 연구 대부분이 전체 성격강점을 아울러 적응과의 

관련성을 살폈기 때문에 폭넓은 요소들을 포함하고 있는 

성격강점의 각 덕목들이 적응과 세부적으로 어떤 관련성

을 갖는지, 또한 어떤 덕목이 적응과 더 큰 관련성을 갖는

지에 대해서는 구체적으로 충분히 밝혀진 바가 매우 적다. 

따라서 성격강점의 하위 덕목에 초점을 맞춰 구체적인 정

보를 도출할 필요가 있겠다. 절제덕목은 우리가 너무 지나

치지 않고 중용을 유지할 수 있도록 돕는 요소로, 개인이 

원하는 욕구를 적절하고 합당한 방식으로 드러내게 하는 

힘이며, 적응과 관련성이 높다. 절제덕목은 정서 및 행동 

조절을 통해 학업과 사회적 관계에서 나타나는 요구에 적

절히 부응하게 한다(Shoshani et. al., 2012). 이 덕목은 용서, 

겸손, 자기통제, 신중성의 4개 하위 강점들을 포함하고 있

는데, 이 중 특히 자기통제와 신중성이 적응과 관련된 것

으로 확인되고 있다. 절제덕목에 포함되지만 용서와 겸손 

강점은 대학생활 적응과의 관련성이 아직 충분히 보고되

지 않고 있다. 

  자기통제 강점은 지향하는 목표에 도달하기 위해 자신

의 생각이나 감정, 충동, 욕구, 행동을 조절하고 통제할 수 

있는 능력으로 현실적인 목표달성에 도움이 되는 성격강

점이다(Kwon SM, 2008). 자기통제를 잘하는 아동은 학업과 

대인관계에서 성공적인 수행과 낮은 수준의 대인관계 갈

등을 보이며(Mischel et al., 1988; Tangney et al., 2004), 개인의 

적응 수준 역시 높고(Wolfe et al., 1995), 더 높은 자기수용과 

자긍심, 학업수행능력, 대인관계 적응 능력을 보여 심리적 

적응력도 높다(Kwon SM, 2008).

  또 다른 절제덕목의 하위 요소인 신중성 강점 역시 자기

통제와 함께 적응에 긍정적 영향을 끼치는 것으로 확인되

고 있다. 신중성 강점은 유연한 접근방식을 통해 여러 개

의 다른 목표와 결과들이 잘 조화되도록 하는데, 이는 단

순히 충동을 조절하는 능력이 아니라 매사에 침착하게 불

필요한 위험과 실패를 회피하고, 추구하는 목표를 실현하

도록 돕는 긍정적 성품이다(Kwon SM, 2008). 또한 우리가 

조심스럽게 행동하도록 도와 단기적인 쾌락에 휘말리지 

않고, 불필요한 위험을 초래하지 않도록 돕는다. 신중성 강

점이 높은 사람은 어떤 결정을 할 때 주어진 정보를 충분

히 검토하고 미래의 결과를 고려하는 습관을 지닌다(Lopez, 

2011). 반면 신중성이 결여된 사람들은 충동성이 높고 사회

적 적응에 실패하는 경향이 높다(Cooper et al., 2003). 충동

적 인지양식이 다양한 부적응 문제와 관련되는 것과는 달

리 의사결정 시 심사숙고하고 신중함을 보이는 개인은 더 

적응적인 것으로 확인되고 있다(Dawe et al., 2004; Vigil- 

Colet et al., 2005). 대학생을 대상으로 한 연구에서도 높은 

신중성 강점은 개인의 목표 성취, 직업 수행, 학업 성취와 

정적인 상관을 갖는 것으로 밝혀졌다(Kwon SM, 2011). 

  하지만 이러한 성격강점 요인과 대학생활 적응간의 관

계는 다른 부가적인 요인에 따라 달라질 수 있다. 특히 성
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격강점 요인은 특질로 알려져 있기 때문에 단기간에 빠른 

변화를 도모하는 것이 어렵다. 이 때 쉽게 변화 및 향상시

킬 수 있으면서 두 관계를 매개할 수 있는 부가적 요인을 

찾는다면 안정적으로 유지되는 특질로서의 성격강점이 가

지는 단점을 보완해 적응이 더욱 향상되도록 도울 수 있

다. 지금까지의 성격강점과 적응을 다룬 연구들은 약간의 

불일치는 있으나 대부분 두 변인 간에 긍정적인 관계를 보

고하고 있다. 다만 두 관계에 영향을 미치는 부가적 요인

에 대한 연구는 매우 제한적이다. 다행히 적응 관련 연구

들을 살펴볼 때 스트레스에 대한 대처와 정서조절이 성격

강점 요인과 적응간의 관계에서 부가적인 효과를 이끌어

낼 수 있는 대표적인 변인이 될 수 있다. 정서조절과 스트

레스 대처 전략은 모두 적응을 위한 중요한 조절 전략이지

만, 스트레스 대처는 문제가 있는 상황과 시기에 민감히 

반응하는 반면 정서조절은 상황에 그리 의존적이지 않다

는 점에서 서로 다르다(Kashdan et al., 2006). 

  스트레스로부터 받은 피해를 최소화하기 위한 개인적인 

노력으로 고려되는 스트레스 대처는 적응과 관련된 주요 

변인으로 많이 연구되고 있다(Lazarus, 1966). 스트레스 대처

방식은 개인의 심리적 및 신체적 안녕과 복지에 핵심적인 

역할을 하며(Adlwin et al., 1987; Caver et al., 1989), 스트레스

에 대한 성공적인 대처는 건강을 이끄는 반면, 대처의 실패

는 심리적 부적응의 원인이 되고 있다(Moos et al., 1984). 대

학생활에서도 문제중심 대처와 같은 적극적 대처를 사용하

는 개인이 심리적으로 더 적응적이다(Caver et al., 1989). 부

정적인 생활사건 자체는 변화시키기 어렵지만, 이러한 사

건을 처리하는 개인의 대처 과정은 변화가 가능하다. 

  대학생활 적응에 영향을 미치는 또 다른 보호요인으로 

정서조절이 있다. 정서조절은 긍정적, 부정적 정서를 증가 

혹은 감소시키고자 하는 개인의 노력으로(Wei, 2008), 정서

자극 상황에서 유연하게 반응하여 정서를 균형 있게 조절

하는 능력을 말한다. 자칫 소극적 대처인 정서중심 대처와 

유사해보일 수 있지만, 정서조절은 단지 스트레스에 의한 

부정적 정서 상태를 해소하는 데만 초점을 두는 소극적 대

처가 아닌, 긍정 및 부정 정서를 조절하여 상황에 유연하

게 반응하는 적극적 인지 조절을 반영한다. 정서조절능력

은 자존감과 더불어 대학생의 정신건강에 영향을 미치는 

주요 요인 중의 하나로 고려되고 있으며(Moon H et al., 

2011), 정서를 적절히 조절하는 능력은 적응과 정신건강에 

좋은 영향을 미치는 것으로 보고되고 있다(Moon YJ et al., 

2008). 정서조절 실패는 극단적인 부적응으로 이어지기도 

하는데, 정서조절 문제가 극심할 경우 인지적 기능이 손상

될 수 있으며, 또한 사회적, 직업적 기능까지 저하되면서 

심리적 부적응과 정신병이 초래될 수 있다(Garber et al., 

1991; Kring et al., 2004). 이러한 결과를 고려해볼 때 정서조

절을 능동적, 적극적으로 하는 대학생들은 그렇지 않은 경

우보다 대학생활에 더 잘 적응할 수 있을 것으로 생각된

다. 

  Lazarus & Folkman(1985)에 의하면 스트레스 대처는 성격

특성과 관련을 갖는다. 성격강점은 스트레스 상황에서 적

응 기능과 긍정적 대처를 촉진시키는 변인으로 알려져 있

다(McCullough et al., 2002). 성격강점은 학교생활 적응뿐만 

아니라 대처와도 관련을 가지며(Na HJ, 2009). 성격강점 수

준이 높을수록 다양한 스트레스 대처를 활용하며 학교 만

족도도 높은 것으로 확인되었다(Shin HJ, 2012). 자기통제능

력이 높은 아동은 스트레스를 받는 상황에서 긍정적이고 

적극적이며 효과적인 대처행동을 보였으며(Mischel et al., 

1988), 우울 회복 연구에서도 더 많은 성격강점이 긍정 대

처에 영향을 미치는 것으로 확인되었다(Zhou et al., 2013). 

마찬가지로 신중성 강점을 가진 경우 조심스럽고 자기보

호적인 성향을 가지기 때문에 위협적인 행동을 피하고 스

트레스에 잘 대처한다(Friedman, et al., 1995). 이러한 연구 

결과들을 고려해볼 때 성격강점은 적극적이며 긍정적 대

처에 효과를 가지는 것을 알 수 있다. 이에 반해 스트레스

에 대한 대처가 성격강점 증가에 영향을 미친다는 연구 결

과는 미미하다. 

  정서조절 역시 성격강점과 관련되어 있다. 관련 연구가 

소수이나, 자기통제 능력이 우수한 개인은 그렇지 못한 사

람에 비해 자신의 분노를 더 잘 조절하고, 뛰어난 공감을 

보이며, 높은 자기수용과 자존감을 가지고, 우울이나 불안, 

적대적 분노 등의 병리 문제는 덜 보이는 것으로 나타났다

(Tangeny et al., 2004). 또한 자기통제 능력이 부족할수록 부

정 정서를 통제하지 못해 더 심한 폭식을 보였다(Cho HJ et 

al., 2011). 마찬가지로, 신중성과 유사한 개념으로 고려되

는 성실성이 높은 개인은 부정적 정서경험을 반영하는 신

경증 경향이 낮은 것으로 나타났다. 자기통제와 함께 신중

성 역시 정서정 안정성과 긍정적 관계에 있음이 확인된다

(John et al., 1999). 반면 스트레스 대처와 마찬가지로 정서

조절이 성격강점에 긍정적 영향을 미친다는 연구결과는 

찾아보기 어렵다. 

  성격강점으로서 절제덕목의 하위 강점인 자기통제와 신

중성은 대학생활 적응을 돕는 변인으로 고려된다. 그러나 
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Fig. 1. 자기통제 및 신중성 강점과 대학생활 적응 과정에서 스트레스 대처 및 정서조절의 매개모형.

성격강점과 적응에 대한 연구는 현재까지 관계에 대한 전

반적인 양상을 살펴보는 연구가 대부분이며, 성격강점요

인만으로 적응에 대한 효과를 설명하기에는 충분하지 못

한 점도 있다. 따라서 이제는 기존의 연구 결과에 더해 성

격강점과 적응 간의 관계를 조절하는 추가적인 변인에 대

한 설명을 통해 더 정교한 이해가 필요한 때이다. 

  절제 덕목에 속하는 자기통제와 신중성 성격강점은 적

극적인 스트레스 대처와 정서조절 각각에 대해 유의한 영

향을 가지며, 나아가 적응을 예측하는 변인으로 확인되고 

있다. 또한 스트레스 대처와 정서조절은 개인 및 대학생의 

적응과 관련되는 것으로 보고되고 있다. 성격강점은 특질 

변인으로 단기간 내에 혹은 쉽게 변화시키는 것이 어렵다. 

하지만 성격강점 요인과 적응을 연결하는 과정에서 우리

가 보다 용이하게 조절하고 변화시킬 수 있는 추가적인 변

인의 역할을 밝혀낸다면 비록 성격적 요소를 변화시키기

는 어렵더라도 쉽고 빠르게 적응의 향상을 도출하는 방법

을 찾을 수 있을 것이다. 

  이러한 관점을 바탕으로 본 연구에서는 성격적 강점과 

적응 간의 관계에서 추가적인 설명을 제공할 수 있는 변인

으로 스트레스 대처와 정서조절을 제언하였다. 자기통제

와 신중성 성격강점이 대학생활 적응에 영향을 미치며, 또

한 스트레스 대처와 정서조절이 적응과 관련을 가지기 때

문에, 성격강점 요인에서 대학생활 적응에 이르는 경로 중 

스트레스 대처와 정서조절이 두 관계에 부가적인 효과를 

가질 것으로 기대한다. 

  본 연구에서 검증하고자 하는 가설은 다음과 같으며, 

Fig. 1에 가설적 모형을 제시하였다.

  가설 1. 스트레스 대처는 성격강점이 대학생활 적응에 

미치는 영향을 매개할 것이다.

  가설 1-1. 스트레스 대처는 자기통제 강점이 대학생활 

적응에 미치는 영향을 매개할 것이다. 

  가설 1-2. 스트레스 대처는 신중성 강점이 대학생활 적

응에 미치는 영향을 매개할 것이다. 

  가설 2. 정서조절은 성격강점이 대학생활 적응에 미치는 

영향을 매개할 것이다.

  가설 2-1. 정서조절은 자기통제 강점이 대학생활 적응에 

미치는 영향을 매개할 것이다. 

  가설 2-2. 정서조절은 신중성 강점이 대학생활 적응에 

미치는 영향을 매개할 것이다. 

재료 및 방법

1. 연구대상 선택 및 선택 기준

  본 연구는 서울, 경기 및 강원에 소재한 대학에서 심리

학 전공 혹은 교양과목 수업을 듣는 남녀 학생 676명을 대

상으로 2013년 5월 한 달 동안 진행되었다. 총 676부의 설

문지를 실시, 수거하여 불성실한 자료 34부를 제외한 642

부를 최종 분석에 사용하였다. 남자 215명(34%), 여자 426

명(66%)이었으며, 참가자의 평균 연령은 만 20.71세(SD= 

2.90)였다. 응답자 학년분포는 1학년(57.9%), 2학년(22.8%), 

3학년(9.1%), 4학년(8.8%), 무응답(1.6%)순 이였다. 

2. 연구 도구

  1) 자기보고형 성격적 강점 척도(CST: Character Strength 

Test): Peterson et al.(2004)이 개발한 성격강점과 덕목에 대

한 VIA 분류체계에 근거하여 Kwon SM(2009)이 개발한 자

기 보고형 성격적 강점 척도를 사용하였다(CST: Character 

Strength Test). 본 연구에서는 250문항의 성격강점을 나타

내는 문항 중 절제덕목의 자기통제와 신중성을 측정하는 

20문항을 발췌, 이용하였다. 자기통제와 신중성은 동일한 

상위 요인인 절제덕목 내에 해당하기 때문에 서로 간에 높

은 상관을 갖는다. 하지만 자기통제는 목표에 도달하기 위

해 다양한 심리적 측면들을 얼마나 잘 통제할 수 있는가와 

관련되는 반면, 신중성은 장기적으로 바람직한 결과를 위

해 유연하고 침착하게 위험을 피하고 조심스럽게 정보를 

살피는 것과 관련된다는 점에서 차이를 갖는다. 본 질문지
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Table 2. 자기통제, 스트레스 대처, 대학적응 매개.

단계 F t R2 ΔR2 B β

1단계 자기통제 → 스트레스대처 25.09*** 5.01*** .037 .036 .276 .193***

2단계 자기통제 → 대학적응 20.25*** 4.50*** .031 .029 .725 .175***

3단계 자기통제
→ 대학적응 33.44***

3.02***
.097 .094

.489 .117**

스트레스대처 6.92*** .777 .268*** 

**p＜.01, ***p＜.001.

Table 1. 주요 변인간의 상관관계.

변인 1 2 3 4 5 Mean SD

1. 자기통제강점 − .761** .193** .223** .175** 22.93 4.75

2. 신중성강점 − .224** .188** .343** 22.80 5.04

3. 스트레스대처 − .670** .290** 60.09 6.74

4. 정서조절 − .157** 79.57 11.23

5. 대학생활적응 − 117.14 19.50

**p＜.01.

는 Likert 4점 척도로 구성되어 있으며, 점수가 높을수록 각 

성격강점을 많이 가지고 있는 것이다. 본 연구의 Cronbach 

α는 .85였다.

  2) 대학생활 적응 척도(SACQ: Student Adjustment to 

college Questionnaire): Baker et al.(1984)가 제작하고, 

Hyun JW(1992)이 번안한 대학생활 적응 척도(SACQ)를 사

용하였다. 총 67문항 중 학업적 적응과 개인-정서적 적응

을 측정하는 39문항을 사용하였다. Likert 5점 척도로 구성

되어 있으며, 점수가 높을수록 대학생활적응이 긍정적인 

것이다. 본 연구의 Cronbach α는 .89였다.

  3) 스트레스 대처방식(Ways of coping checklist): 

Lazarus et al.(1985)이 개발한 스트레스 대처방식 척도를 바

탕으로 박주영이(1995) 발췌해 구성한 24문항의 척도를 사

용하였다. 본 척도는 적극적 대처로서 문제중심 대처와 사

회적지지 대처, 소극적 대처로서 정서중심 대처와 소망적 

사고의 총 4개 요인을 포함하고 있다. 각 문항은 Likert 4점 

척도로 구성되었으며 점수가 높을수록 스트레스 대처양식

이 적극적이며 긍정적이다. 본 연구에서는 스트레스 대처 

방식을 세부적으로 구분해 사용하지 않고 긍정적 영향을 

가지는 적극적이며 능동적 스트레스 대처 정도를 확인하

는 것이 목적이므로 전체 점수를 사용하였다. 본 연구의 

Cronbach α는 .65였다.

  4) 정서조절 양식: Lim JO et al.(2003)이 수정한 정서조절 

양식 체크리스트를 사용하였다. 본 척도는 총 25문항의 자

기보고형 척도로, 정서조절에서의 능동적 양상, 지지 추구

적 양식, 회피-분산적 양식의 3개 하위 요인을 포함하고 있

다. Likert 5점 척도로 구성되어 있으며, 점수가 높을수록 

능동적으로 정서조절을 하는 것이다. 본 연구의 Cronbach 

α는 .74였다. 

3. 분석방법 

  본 자료의 분석은 SPSS 20.0판(SPSS Inc., 2012)을 사용하

였다. 기초적 자료를 위한 기술통계를 실시한 후, 각 척도

의 신뢰도 검증을 위해 Cronbach α를 이용한 신뢰도 검사

를 진행하였다. 연구 모형을 검증하기 위해 각 변인간의 

상관관계를 확인하였고, 매개효과를 살펴보기 위해 Baron 

et al.(1986)의 회귀분석조합을 이용한 매개변인 분석방법을 

사용하였다. 

결      과

1. 각 변인의 평균, 표준편차, 변인 간 상관관계

  각 변인간의 관계를 알아보기 위하여 상관분석을 실시

한 결과를 Table 1에 제시하였다. 성격강점과 스트레스 대

처, 정서조절, 대학생활 적응 간에 유의한 정적 상관이 확

인되었다. 전체적으로 대학생들은 중간 정도의 적응 수준

을 유지하며, 성격강점으로서 자기통제와 신중성을 중간 

정도 갖추고 있는 것으로 나타났다. 

2. 스트레스 대처의 매개효과

  가설 1을 검증하기 위해 위계적 회귀분석을 실시하였다. 

Table 2에 제시된 바와 같이, 먼저 자기통제 강점을 독립변

인, 스트레스 대처를 종속변인으로 투입하여 회귀분석 하

였다. 그 결과 자기통제 강점이 스트레스 대처에 대해 유

의한 효과를 가졌다(β=.193, p＜.001). 다음으로 자기통제

를 독립변인, 대학생활 적응을 종속변인으로 투입한 후 회

귀분석 한 결과 자기통제가 대학생활 적응을 유의하게 예
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Table 4. 자기통제, 정서조절, 대학적응 매개.

단계 F t R
2 ΔR

2
B β

1단계 자기통제  → 정서조절 35.01*** 5.92*** .050 .049 .527 .223***

2단계 자기통제  → 대학적응 20.25*** 4.50*** .031 .029 .725 .175***

3단계 자기통제 
→ 대학적응 15.47***

3.81***
.046 .043

.621 .150***

정서조절 3.22*** .221 .127**

**p＜.01, ***p＜.001.

Table 3. 신중성, 스트레스 대처, 대학적응 매개.

단계 F t R
2 ΔR

2
B β

1단계 신중성  → 스트레스대처 34.19*** 5.85*** .050 .049 .300 .224***

2단계 신중성  → 대학적응 85.46*** 9.25*** .118 .116 1.329 .343***

3단계 신중성
→ 대학적응 59.38***

7.53***
.161 .158

1.105 .283***

스트레스대처 6.09*** .664 .229***

***p＜.001.

측하였다(β=.175, p＜.001). 마지막으로 자기통제 강점을 

독립, 스트레스 대처를 매개, 대학생활 적응을 종속변인으

로 투입한 결과 대학생활 적응에 대해 자기통제 강점(β= 

.117, p＜.01)과 스트레스 대처(β=.268, p＜.001)가 각각 유

의하였다. 3가지 조건을 충족시킨 뒤에 두 번째 단계에서

보다 세 번째 단계에서 대학생활 적응에 대한 자기통제 강

점의 영향력이 감소하였다(β=.175＞β=.117), Sobel Test를 

실시한 결과, 스트레스 대처의 매개효과가 유의하였다

(z=4.07, p＜.001). 자기통제 강점과 대학적응간의 관계에서 

스트레스 대처의 부분매개효과가 확인되었으며, 스트레스 

대처는 자기통제 성격강점이 대학생활 적응에 미치는 영향

에서 관계를 매개할 것이라는 가설 1-1이 지지되었다. 

  다음으로 Table 3과 같이 신중성 강점을 독립변인으로 

하여 동일한 절차를 거쳐 회귀분석 한 결과 신중성이 스트

레스 대처에 대해 유의한 효과를 가졌다(β=.224, p＜ 

.001). 다음으로 신중성을 독립변인, 대학생활 적응을 종속

변인으로 투입한 후 회귀분석 한 결과 신중성이 대학생활 

적응을 통계적으로 유의하게 예측하였다(β=.343, p＜ 

.001). 마지막으로 신중성 강점을 독립변인, 스트레스 대처

를 매개변인, 대학생활 적응을 종속변인으로 투입한 결과 

대학생활 적응에 대해 신중성 강점(β=.283, p＜.001)과 스

트레스 대처(β=.229, p＜.001)가 각각 유의한 것으로 나타

났다. 3가지 조건을 충족시킨 뒤에 두 번째 단계에서보다 

세 번째 단계에서 대학생활 적응에 대한 신중성 강점의 영

향력이 감소하였다(β=.343＞β=.283). Sobel Test 결과 스

트레스 대처의 매개효과가 통계적으로 유의하였다(z=4.23, 

p＜.001). 신중성 강점과 대학적응의 관계에서 스트레스 대

처의 부분매개 효과가 확인되었다. 스트레스 대처는 신중

성 성격강점과 대학생활 적응과의 관계를 매개할 것이라

는 가설 1-2가 지지되었다.

3. 정서조절의 매개효과

  Table 4에 제시한 바와 같이, 자기통제 강점을 독립변인, 

정서조절을 종속변인으로 투입한 후 회귀분석 한 결과 자

기통제가 정서조절을 유의하게 설명하였다(β=.224, p＜ 

.001). 다음으로 자기통제를 독립변인, 대학생활 적응을 종

속변인으로 투입한 후 회귀분석 한 결과 자기통제가 대학

생활 적응을 유의하게 예측하였다(β=.175, p＜.001). 마지

막으로 자기통제 강점을 독립, 정서조절을 매개, 대학생활 

적응을 종속변인으로 투입한 결과 대학생활 적응에 대해 

자기통제 강점(β=.150, p＜.001)과 정서조절(β=.127, p＜ 

.01)이 각각 유의하였다. 3가지 조건을 충족시킨 뒤에 두 

번째 단계에서보다 세 번째 단계에서 대학생활 적응에 대

한 자기통제 강점의 영향력이 감소하였다(β=.175 ＞β= 

.150). Sobel Test 결과 정서조절의 매개효과는 유의하였다

(z=2.85, p＜.01). 자기통제 강점과 대학적응의 관계에서 정

서조절의 부분매개효과를 확인하였으며, 정서조절은 자기

통제 성격강점과 대학생활 적응과의 관계를 매개할 것이

라는 가설 2-1이 지지되었다.

  마지막으로 Table 5와 같이, 신중성 강점을 독립변인으로 
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Table 5. 신중성, 정서조절, 대학적응 매개.

단계 F t R
2 ΔR

2
B β

1단계  신중성   → 정서조절 24.35*** 4.94*** .035 0.34 .418 .188***

2단계  신중성   → 대학적응 85.46*** 9.25*** .118 .116 1.329 .343***

3단계  신중성
→ 대학적응 46.68***

8.68***
.127 .125

1.262 .326***

정서조절 2.66*** .173 .100**

**p＜.01, ***p＜.001

하여 동일한 절차를 거쳐 회귀분석 한 결과 신중성이 정서

조절에 대해 유의한 효과를 가졌다(β=.188, p＜.001). 다

음으로 신중성을 독립변인, 대학생활 적응을 종속변인으

로 투입한 후 회귀분석 한 결과 신중성이 대학생활 적응을 

유의하게 예측하였다(β=.343, p＜.001). 마지막으로 신중

성 강점을 독립, 정서조절을 매개, 대학생활 적응을 종속변

인으로 투입한 결과 대학생활 적응에 대해 신중성 강점(β= 

.326, p＜.01)과 정서조절(β=.100, p＜.001)이 각각 유의한 

효과를 가졌다. 3가지 조건을 충족시킨 뒤에 두 번째 단계

에서보다 세 번째 단계에서 대학생활 적응에 대한 신중성 

강점의 영향력이 감소하였다(β=.343 ＞β=.326). Sobel 

Test 결과, 정서조절의 매개효과가 유의하였다(z=2.34, p＜ 

.05). 신중성 강점과 대학적응의 관계에서 정서조절이 부분

매개효과를 가지는 것으로 확인되었으며, 정서조절이 신

중성 성격강점과 대학생활 적응과의 관계를 매개할 것이

라는 가설 2-2가 지지되었다.

고      찰 

  본 연구는 대학생들을 대상으로 자기통제 성격강점과 대

학생활 적응, 신중성 성격강점과 대학생활 적응과의 관계에

서 스트레스 대처와 정서조절이 갖는 매개효과를 각각 살펴

보기 위해 구성되었다. 본 연구의 결과를 바탕으로 한 논의

점은 다음과 같다. 

  첫째, 자기통제 성격강점과 대학생활 적응, 그리고 신중

성 성격강점과 대학생활 적응간의 관계에서 스트레스 대처

가 부분 매개효과를 가지는 것으로 확인되어, 가설 1이 모두 

지지되었다. 성격강점은 대학생활 적응에 직접적인 효과를 

가지며, 또한 스트레스 대처 방식을 통해 간접적으로도 영

향을 미친다는 것을 보여주는 결과이다. 성격강점을 바탕으

로 자신의 행동과 충동을 잘 통제하고 침착한 태도로 계획

적이며 책임감을 가지며 체계적으로 행동하는 대학생일수

록 학교생활에 대한 적응력은 높다. 하지만 여기에 만족하

지 않고 스트레스에 대한 효율적인 대처기능을 추가로 향

상시킨다면 적응의 변화를 더 크게 높일 수 있을 것이다. 

이러한 결과는 성격강점이 높을수록 학교 적응을 더 잘하

며(Wolfe et al., 1995; Kwon SM, 2008), 스트레스나 문제 상

황에서 보여주는 적극적 대처가 대학생들의 적응력을 증

가시키며, 긍정적인 성격이 적극적이며 효율적인 대처전

략과 관련된다(Mischel et al., 1988)는 기존 연구 결과들에 대

해 통합된 하나의 관계를 제시하는 것이라 할 수 있다. 

  둘째, 자기통제 성격강점과 대학생활 적응, 그리고 신중

성 성격강점과 대학생활 적응간의 관계에서 정서조절이 미

치는 영향을 각각 살펴본 결과, 부분 매개효과가 확인되어 

가설 2 역시 모두 지지되었다. 가설 1에서와 마찬가지로 성

격강점은 대학생활 적응에 직접적인 효과를 갖지만, 정서

조절 양식을 통해 간접적으로도 적응에 영향을 미친다는 

것을 알 수 있다. 즉, 자기통제를 잘 할 수 있으며, 침착한 

태도로 계획적이고 책임감 있으며 체계적으로 행동하는 

경우 대학생활에서 긍정적 적응을 보이게 되며, 나아가 여

기에 효과적인 정서조절 능력까지 갖추는 경우 더 향상된 

대학생활 적응으로 이어진다는 것을 확인할 수 있다. 본 

연구 결과는 문제 상황에서 유연하고 균형 있는 정서조절 

기능을 갖는 것이 개인의 심리적 안녕감 및 적응에 영향을 

미치며(Lim JO et al., 2003; Shin JY et al., 2005), 긍정적인 성

격요인이 효율적인 정서조절 능력과 관련된다(Tangeny et 

al., 2004)는 선행 연구의 결과들을 성격강점과 적응적인 대

학생활이라는 틀에서 하나로 묶어 통합적인 설명을 제공

하는 결과라 할 수 있다. 

  자기통제와 신중성 강점을 포함하는 절제덕목은 개인이 

원하는 것이나 필요로 하는 것이 무엇인지 알고, 이를 상황

에 맞게 합리적인 방식으로 표현하는 성격강점 요소이다. 

스트레스 상황에서 궁극적으로 사람들이 원하는 것은 문제

해결과 적응인데, 여기서 절제덕목이 높은 사람은 자신이 

원하는 것이 무엇인지 잘 알기 때문에 불필요한 혼란 없이 

적응이라는 목표를 향해 곧장 나아갈 수 있을 것이다. 이 
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과정에서 자기통제 강점은 개인이 자신의 욕구나 필요를 

추구하는 것이 지금 합리적인가를 스스로 점검해보도록 

하는 행동에 대한 통제 능력이라 할 수 있다. 또한 사려나 

조심성으로 불리기도 하는 신중성 강점은 개인이 행동하

기 전에 중요한 여러 사항을 인지적으로 찬찬히 살펴보도

록 돕는다. 따라서 일단의 자기 점검에 의해 행동을 통제

하고 침착하게 심사숙고하여 신중을 다하는 진지함을 가

지는 것은 충동적 의사결정을 제한하면서 현 문제 상황에

서 가장 합리적이고 효과적인 대처 전략을 찾게 한다. 또

한 장기적인 관점에서 자신에게 최선이 될 수 있는 방법을 

찾을 수 있도록 유연하고 균형감 있게 정서를 조절하도록 

돕는다. 이와 같이 자기통제와 신중성 강점은 직접적으로, 

또한 스트레스 대처와 정서조절을 거쳐 간접적으로 건강

한 적응에 영향을 미치는 것으로 나타났다. 

  이상과 같은 결과를 토대로 살펴본 본 연구의 의의는 다

음과 같다. 첫째, 자기통제와 신중성 강점이 대학생활 적응

을 유의하게 예측할 수 있다는 점을 고려할 때 이러한 강

점을 발견하고 계발하도록 돕는 것은 적응적인 대학생활

에 도움이 될 것으로 예상된다. 자기통제와 신중성은 성격 

특성으로써 짧은 시간 내에 변화시키는 것이 쉽지는 않지

만, 부모나 교사의 이해를 바탕으로 유아동기부터 성격강

점 발달을 북돋는 양육과 교육을 실시하는 것이 중요하다

는 점을 보여준다. 최근의 연구결과에 의하면 성격강점 집

단프로그램을 통해 고등학생의 주관적 안녕감을 증진시키

는 것이 가능하였다(Lee MH et al, 2013). 또한 어느 정도 결

정적이라 할지라도 장기적인 관점에서 긍정적인 성격강점 

요인을 찾아 확장시키는 노력은 긍정심리학에서 제시하고 

있는 성장모형에도 부합되는 것이라 하겠다. 

  둘째, 자기통제와 신중성 성격강점이 대학생활 적응에서 

중요한 직접적인 효과를 갖더라도 현재 이러한 강점을 충

분히 갖추지 못했을 경우 단기간 내에 바람직한 변화를 이

루는 것은 쉽지 않다. 하지만 성격강점과 적응 간의 관계

에서 보호요인으로 작용하는 스트레스 대처와 정서조절의 

간접적인 효과를 통해 이러한 제한점을 극복할 수 있다는 

점을 확인하였다. 수동적이거나 비효율적, 회피적인 대처

가 아닌 적극적이고 능동적인 문제중심 대처 기능을 갖춤

으로써 대학생활의 적응 정도를 더 향상시킬 수 있다. 또

한 긍정적 및 부정적 정서를 상황에 맞게 조절하여 표현하

는 능력을 증진시켜 전반적인 적응 수준의 향상을 꾀할 수 

있다는 점도 확인하였다. 장기간에 걸쳐 안정적으로 발현

되는 성격강점 요인에 비해 보다 쉽게 변화시킬 수 있는 

대처와 정서조절 기능을 변화시킴으로써 성격강점이 대학

적응에 영향을 미치는 과정을 효과적으로 매개할 수 있다

는 점은 매우 고무적이다. 따라서 장기적인 관점에서 자기

통제와 신중성을 높게 발달시키는 한편, 단기적으로는 스

트레스 대처와 정서조절 기능을 개선함으로서 적응 향상에 

더 큰 효과를 기대하는 것이 가능해졌다. 대처와 정서조절

에 초점을 둔 치료 개입은 대학생뿐만 아니라 전 연령에 

걸쳐 긍정적인 적응 효과를 가져 올 것으로 기대된다. 

  본 연구의 제한점 및 이후 연구에 대한 제언은 다음과 같

다. 본 연구에서는 대학생활 적응과 관련해 절제덕목 내의 

자기통제와 신중성 강점의 효과만을 확인하였다. 적응과 

관련해 하위 성격강점들이 각각 어떤 효과를 갖는지 개별

적으로 확인하는 것은 구체적인 개입 등을 결정하고 또 다

른 보호요인과의 세부적인 관련성을 파악하는데 중요하다. 

하지만 선행 연구 및 본 연구를 통해 확인된 적응 관련 성

격강점 요소는 일부에 국한되어 있으므로 절제덕목 이외

의 다른 성격강점이 적응에 미치는 추가적인 과정도 확인

할 필요가 있겠다. 또한 이러한 성격강점 요소들을 아울러 

통합적인 관점에서 적응을 설명하려는 시도도 필요할 것

으로 고려된다. 

  둘째, 본 연구에서는 대학생활 적응을 평가하기 위해 학

업적 적응과 개인의 정서적 적응만을 고려하였다. 본 연구

에서는 학업의 결과가 미래 진로로까지 연결될 수 있다는 

점에서 학업적 적응을 우선으로 고려하였으며, 또한 정서 

적응 실패는 우울증과 같은 만성화된 질환의 원인이 될 수 

있다는 점에서 심리-정서적 측면의 적응에 관심을 두었다. 

하지만 사회적 측면과 관련해 대인관계 갈등이나 경제적 

문제 등도 대학생활 적응을 좌우하는 요소이다. 후속 연구

에서는 보다 광범위한 대학생활 적응에 초점을 두어 본 연

구에서 확인된 변인들의 효과가 반복되는가를 확인할 필

요가 있겠다. 

  셋째, 적응은 과도기적 특성을 갖는 대학시기뿐만 아니라 

전체 발달 과정에 걸쳐 중요하다. 현재 특정 발달 시기에 초

점을 둔 적응 관련 연구들이 보고되고는 있으나, 종단적인 

관점에서 전 발달 과정을 아울러 적응 관련 변인 효과에 대

한 검증이 필요할 것이다. 특히 성격강점 요소들이 전 발달 

단계에 걸쳐 안정적으로 적응에 영향을 갖는지 확인하고, 

스트레스 대처 및 정서조절의 효과와 연령 간의 구체적 관

계를 검증할 필요가 있겠다. 

  마지막으로, 본 연구 결과는 적응과 관련된 주요 변인간

의 관계만을 밝혔을 뿐, 실제 이러한 결과를 바탕으로 대학
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생의 적응 향상을 증진시킬 수 있는 실제적 제안을 하지는 

못하였다. 따라서 본 연구 결과를 바탕으로 주요 성격강점을 

발굴, 강화하는 한편, 대처와 정서조절 능력을 향상시킬 수 

있는 구체적이며 실질적인 프로그램 개발이 필요할 것이다. 
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= 국문초록=

본 연구의 목적은 성격강점으로서 절제덕목의 하위 요소인 자기통제와 신중성 강점이 각각 대학생활 적응에 영향을 

미치는 과정에서 스트레스 대처 및 정서조절이 갖는 효과를 확인하는데 있다. 총 642명의 대학생을 대상으로 자기보

고형 성격강점 척도(CST), 대학생활 적응척도(SACQ), 스트레스 대처방식 척도, 정서조절 양식 체크리스트를 실시하

였다. 위계적 회귀분석을 실시한 결과, 자기통제 성격강점이 적응에 영향을 미치는 과정에 스트레스 대처 및 정서조

절이 각각 매개효과를 보이는 것으로 확인되었다. 또한 신중성 성격강점이 적응에 영향을 미치는 과정에서도 스트

레스 대처 및 정서조절이 각각 매개효과를 가지는 것으로 확인되었다. 이러한 결과를 바탕으로 본 연구의 시사점을 

논의하였으며, 후속연구와 제한점에 대해 제언하였다.
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