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자기칭찬 일기쓰기가 대학생의 자아존중감과 

주관적 안녕감에 미치는 영향

The Effects of self-praise diary writing on self-esteem and 

subjective well-being of college students
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요 약

본 연구의 목적은 자기칭찬 일기쓰기활동이 대학생의 자아존중감과 주관적 안녕감에 미치는 영향

을 검증하는 것이었다. 이를 위해 대학생 참가자들을 실험집단과 통제집단으로 구성하여, 실험집단을 

대상으로 4주 동안 자기칭찬 일기쓰기활동을 실시하였다. 활동 전후에 자아존중감 척도와 주관적 안

녕감 척도에 대한 사전․사후 검사를 실시하였고, 총 101명의 자료를 분석하였다. 분석 결과 자기칭

찬 일기쓰기활동은 학생들의 자아존중감과 주관적 안녕감 향상에 유의한 영향을 미치는 것으로 나타

났고, 통제집단과도 유의한 차이를 보였다. 이러한 결과는 자기칭찬 일기쓰기가 대학생의 자아존중감

과 주관적 안녕감 증진에 효과적임을 의미한다. 자기칭찬 일기쓰기활동이 자신에 대한 긍정적인 평가

와 인식을 강화함으로써 자아존중감을 높이고 긍정적인 감정을 갖게 하며, 삶에 대한 만족감을 향상

시켜준다는 것을 의미한다. 마지막으로 본 연구가 자아존중감과 주관적 안녕감 증진을 위한 교육적 

개입에 시사하는 바를 논의하였고, 연구의 제한점을 제시하였다.

핵심어 : 자기 칭찬, 자아존중감, 주관적 안녕감, 삶의 만족도, 행복감

Abstract

The purpose of this study was to verify the effects of self-praise diary writing on Korean college 

students' self-esteem and subjective well-being. Foe this purpose, college student participants were divided 

into an experimental group and a control group, and self-praise diary writing activities were conducted for 

the experimental group for 4 weeks. Pre- and post-tests on the self-esteem scale and the subjective 

well-being scale were conducted before and after the activity, and data from a total of 101 people were 

analyzed. As a result of the analysis, the self-praise diary writing activity was found to have a significant 

effect on improving students' self-esteem and subjective well-being, and also showed a significant difference 

from the control group. These results mean that writing a self-praise diary is effective in improving college 

students’ self-esteem and subjective well-being. This means that self-praise diary writing activities increase 

self-esteem, create positive emotions, and improve satisfaction with life by strengthening positive evaluation 
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and recognition of oneself. Finally, the implications of this study for educational intervention to improve 

self-esteem and subjective well-being were discussed, and limitations of the study were presented.

Keyword : Self-Praise, Self-Esteem, Subjective Well-Being, Life Satisfaction, Happiness

1. 서론

대학생 시기는 사회인으로의 이행을 준비하는 단계로, 이 시기의 성공적인 발달과업 수행과 안

녕감 수준은 이후의 성인기 발달에도 영향을 미칠 수 있다는 점에서 매우 중요하다. 그러나 많은 

대학생이 학업과 진로 계획, 취업 준비 등은 물론 학교와 사회적 환경변화에도 적응해야 하는 상

황에서 어려움과 스트레스를 경험하고 있다. 특히 최근에는 코로나19 여파와 취업난의 심화로 스

트레스가 가중되고 있어 대학생의 안녕감이 심각하게 위협받고 있다. 실제로 잡코리아와 알바몬 

[1]이 대학생의 행복감을 조사한 결과, 스트레스 지수가 100점 만점에 68.8점, 행복지수가 53.3점으

로 대학생들이 행복감보다 스트레스를 더 많이 경험하는 것으로 나타났다. 따라서 대학생들이 스

트레스에 효과적으로 대처하고 행복한 삶을 살 수 있도록 돕는 것이 요구되는데, 긍정심리학에 기

반한 개입이 도움이 될 수 있다.

긍정심리학은 삶에 긍정적인 영향을 주는 인간 내면의 특성을 개발하고 개인의 잠재력을 극대

화함으로써 행복을 촉진하는 과정에 초점을 두고 있다 [2]. 이러한 긍정심리학적 관점에서 강점과 

자원 등 긍정적인 측면을 강화함으로써 대학생의 정신건강과 삶의 질을 향상시킬 수 있는데, 이때 

중요하게 고려될 수 있는 변인은 자아존중감과 주관적 안녕감이다. 이 변인들은 그 자체가 심리적 

건강과 행복 수준을 나타내는 지표이자 삶의 다양한 영역에서 적응적인 결과를 가져오는 심리적 

자원이다.

자아존중감은 자신의 가치에 대한 주관적 평가로 [3], 심리적 건강의 핵심이며 바람직한 환경 적

응과 자아실현의 중요한 요소이다 [4]. 자아존중감이 높은 사람은 자신의 가치를 인정하고 있는 그

대로의 자신을 수용하고 존중한다. 또한 긍정적인 정서와 사회적 관계를 유지하며 자신감을 가지

고 행동한다 [5]. 반면 자아존중감이 낮은 사람은 자기 가치에 대해 회의적이며, 더 많은 불안을 

느끼고 우울한 경향을 보이며 성공에 대한 기대가 낮다 [6]. 선행연구에 의하면 자아존중감이 높은 

사람은 우울감이 낮고 긍정 정서를 느끼며 [7-9], 주관적‧심리적 안녕감과 삶의 만족도가 높았다 

[10][11]. 또한 대인관계 능력과 학교생활 적응도 등도 높았다 [12][13]. 이상에서 볼 때 자아존중감

은 심리적 건강과 적응 및 행복 수준을 예언하는 중요한 변인이라 볼 수 있다.

주관적 안녕감은 개인이 자신의 삶에 대해 내리는 인지적·정서적 평가로, 객관적인 외적 조건에 

의해서 결정지어지는 것이 아닌 개인의 주관적인 삶에 대한 전반적이고 통합적인 판단이라 할 수 

있다 [14][15]. 주관적 안녕감이 높다는 것은 자신의 삶에 대한 만족도(life satisfaction)가 크고, 일상

에서 긍정적인 기분이나 감정을 부정적인 기분이나 감정보다 더 많이 경험한다는 것을 의미한다 
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[16]. 선행연구에 의하면 주관적 안녕감이 높은 사람은 정서적 경험에 빨리 적응하고 빠르게 중립

적 정서 상태를 회복하는 경향이 있었다 [16]. 또한 대인관계에서 적응적이고 친사회적이며, 자기

효능감도 높았다 [17-19]. 이외에도 주관적 안녕감은 우울, 불안, 스트레스 등 정신건강과 문제해결

력 및 학업성취도 등 다양한 변인들과 관계가 있는 것으로 보고되었다 [17][20][21].

이상에서 볼 때 자아존중감과 주관적 안녕감 수준을 높이는 것은 정신건강을 증진하고 적응적

인 삶을 살아갈 수 있는 심리적 힘을 강화하는 동시에 [22] 행복한 삶이라는 결과적 목표에 도달

하는 것이라고 볼 수 있다. 따라서 대학생의 자아존중감과 주관적 안녕감을 높일 수 있는 교육적 

개입이 요구되는데, 본 연구에서는 긍정심리학적 관점에서 자신의 장점과 강점에 초점을 맞추는 

자기칭찬 일기쓰기라는 교육적 방안을 적용하고자 한다.

자기칭찬 일기쓰기는 자신의 긍정적인 특성이나 잘한 일을 찾아 스스로를 칭찬하는 말을 적는 

것이다. 이 활동은 나가야 겐이치 [23], 데즈카 치사코 [24] 등이 제안한 방법으로, 이들은 자기칭찬

일기가 자기긍정감을 높이는 가장 효율적인 방법이라고 하고 있다. 이정애와 형지민 [25]도 자기칭

찬일기가 자신의 강점과 잠재 능력을 발견하도록 도움으로써 자기효능감과 자아존중감을 높이는 

효과가 있으며, 다른 사람을 존중하고 공감하는 능력이 향상되어 사회적 관계를 개선할 수 있다고 

본다. 또한 정신적, 신체적 건강을 유지하는 데에 도움이 된다고 하고 있다.

이와 같이 자기칭찬 일기쓰기의 효과가 관련 저서 등에서 언급되고 있지만, 논문을 통해 검증된 

사례는 찾아보기 어렵다. 기존 칭찬 관련 연구는 주로 교사나 부모의 칭찬 혹은 또래 칭찬프로그

램 등 다른 사람에게 듣는 칭찬에 관한 연구이다. 또한 최근 중학생과 유아를 대상으로 자기칭찬 

프로그램의 효과를 검증한 연구가 있지만 [26][27], 이 연구도 자기칭찬 일기쓰기가 아닌 집단상담 

형태의 자기칭찬 프로그램에 관한 연구이다. 실천적인 측면에서 볼 때 자기칭찬 일기쓰기는 일상

생활에서 꾸준히 실행할 수 있는 방법으로 단기적으로 실시되는 프로그램보다 지속적인 효과를 기

대할 수 있다는 점에서 유익하다. 또한 집단상담프로그램으로 운영하는 것보다 전문성에 대한 요

구나 심리적 부담이 적어 학교 장면 등에서 쉽게 적용할 수 있고 장기적으로 활용할 수 있다는 이

점이 있다. 따라서 본 연구에서는 대학생을 대상으로 자기칭찬 일기쓰기가 자아존중감과 주관적 

안녕감에 어떠한 영향을 미치는지 검증하고자 한다.

본 연구의 연구 문제는 다음과 같다.

자기칭찬 일기쓰기는 대학생의 자아존중감에 어떠한 영향을 미치는가?

자기칭찬 일기쓰기는 대학생의 주관적 안녕감에 어떠한 영향을 미치는가?
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2. 연구 방법

2.1 연구대상

본 연구의 대상은 경북 지역에 소재하는 D 대학교에서 교양과목을 수강하는 두 개 그룹의 학생

들 107명이었다. 학생들을 수업 시간에 따라 실험집단과 통제집단으로 편성하였고, 연구의 목적을 

설명하고 참여를 동의한 학생들을 대상으로 하였다. 자기칭찬 일기쓰기 활동은 2022년 11월 1일에

서 12월 5일까지 4주간에 걸쳐 실시되었다. 활동 전후에 사전, 사후 검사가 각각 실시되었다. 이 

중 불성실하게 응답한 학생 6명의 자료를 제외한 실험집단 61, 통제집단 40의 총 101명의 자료가 

분석에 사용되었다.

2.2 자기칭찬 일기쓰기 활동

본 연구의 자기칭찬 일기쓰기활동은 대학생의 자아존중감과 주관적 안녕감 증진을 목적으로 자

신의 긍정적인 특성이나 잘한 일을 찾아 스스로를 칭찬하는 말을 기록하는 활동을 의미한다. 실험

집단 참여대학생을 대상으로 실시하였고, 4주 동안 매주 이틀 이상 하루에 한두 가지 자신이 잘한 

일이나 좋은 점에 대해 스스로를 칭찬하는 일기를 작성하도록 하였다. 일기쓰기의 효과를 높이기 

위하여 작성한 내용을 다음 수업 시간에 그룹별로 나누고 발표하는 활동을 진행하였다.

자기칭찬 일기쓰기를 실천하는 방법은 다음과 같다. 첫째, 매일 자신이 잘한 일이나 좋은 점을 

한 가지 이상 적는다. 둘째, 적은 내용에 대해 스스로를 칭찬하고 격려하는 말을 추가한다. 셋째, 

적은 내용에서 알 수 있는 자신의 강점을 찾아본다.

이러한 자기칭찬 일기쓰기는 일상적인 성공 경험과 긍정적인 특성에 초점을 맞추어 자신의 장

점과 강점, 성취를 인식할 수 있게 한다. 또한 자신에 대한 긍정적인 생각과 감정을 촉진하고, 자

신을 칭찬하는 태도를 기르는 데 도움이 된다. 아울러 자기존중감과 안녕감을 높일 수 있는 단순

하고 효과적인 도구가 될 수 있다. 자기칭찬 일기쓰기는 학교나 군대 등 다양한 장면에서 인성교

육이나 생활지도에 지속적이고 쉽게 활용할 수 있는 효과적인 방법이 될 것이다.

2.3 연구 도구

2.3.1 자아존중감

자아존중감 검사는 Rosenberg [28]가 개발한 척도의 한국 번역 [29]을 안현옥 [30]이 수정한 도구

를 사용하였다. 이 도구는 긍정적 자아평가 8문항과 부정적 자아평가 2문항의 총 10문항으로 구성
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되어 있다. ‘매우 그렇다’ 5점과 ‘전혀 그렇지 않다’ 1점까지의 5점 평가척도로 되어있다. 점수가 

높을수록 자신에 대한 자아존중감이 높다는 것을 의미한다. 본 연구에서의 신뢰도 Cronbach’s ⍺ 

계수는 .88이었다.

2.3.2 주관적 안녕감

주관적 안녕감은 삶의 만족도와 긍정 정서, 부정 정서 척도를 사용하여 평가하였다. 먼저 삶의 

만족도는 Diener, Emmons, Larsen과 Criffin [31]이 개발한 삶의 만족도 척도(Satisfaction with Life 

Scale)를 임영진 [32]이 타당화한 척도를 사용하였다. 이 척도는 개인의 삶의 만족 정도를 측정하는 

도구로, 5문항의 7점 평정척도로 구성되어 있다. 본 연구에서는 각 문항을 ‘매우 그렇다’ 5점과 ‘매

우 아니다’ 1점까지의 5점 평정척도로 평가하였다. 점수가 높을수록 자신의 삶에 대한 전반적인 만

족도가 높다는 것을 의미한다. 본 연구에서의 신뢰도 계수 cronbach's α 는 .90이었다.

긍정 정서와 부정 정서는 Watson, Clark와 Tellegen [33]이 개발한 긍정 정서 척도와 부정 정서 

척도(Positive and Negative Affect Scale)를 이현희, 김은정과 이민규 [34]가 표준화한 척도를 사용하

였다. 이 척도는 긍정 정서 10문항, 부정 정서 10문항의 총 20문항으로 구성되어 있다. 각 문항은 

‘매우 그렇다’ 5점과 ‘전혀 아니다’ 1점의 5점 평정척도로 되어있다. 본 연구의 신뢰도 계수 

Cronbach's α는 긍정 정서 .91, 부정 정서 .88이었다.

본 연구에서는 정서적 측면의 주관적 안녕감을 의미하는 정서적 안녕감(hedonic balance)을 종속

변인으로 설정하였다. 정서적 안녕감은 긍정 정서의 평균에서 부정 정서의 평균을 뺀 값으로, 이 

값이 클수록 긍정 정서 경험 빈도가 상대적으로 높아 정서적 안녕감이 높다는 것을 의미한다 [35].

2.4 자료 분석

본 연구에서는 대학생의 자기칭찬 일기쓰기활동이 자아존중감과 주관적 안녕감에 미치는 영향

을 살펴보고자 하였다. 자료분석은 측정도구의 신뢰도를 확인기 위해 Cronbach's α 계수를 산출하

였다. 실험집단과 비교집단의 동질성 검증과 일기쓰기활동의 효과 및 집단 내의 변화를 검증하기 

위해서는 독립표본 t-test와 대응표본 t-test를 실시하였다. 자료 분석에는 SPSS 22.0 프로그램을 사

용하였다.

3. 연구 결과

3.1 실험집단 및 통제집단의 사전동질성 분석

실험집단과 통제집단의 동질성을 확인하기 위해 자아존중감과 주관적 안녕감의 사전검사에 대
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한 독립표본 t-test를 실시하였으며, 그 결과를 표1에 제시하였다. [표 1]과 같이 두 집단의 자아존

중감(t=-.49, p=.63)은 유의한 차이가 없었다. 또한 주관적 안녕감의 인지적 측면인 삶의 만족도

(t=-.31, p=.76)와 정서적 측면인 정서적 안녕감(t=.07, p=.94) 모두 유의한 차이가 없었다. 따라서 두 

집단이 동질 집단임을 확인하였다.

  [표 1] 실험·통제집단 간 사전검사 동질성 검증

  [Table 1] Verification of Pretest Homogeneity between Experimental and Control Groups

변인 집단 M SD t p

자아존중감

실험

(N=61)
3.88 .71

-.49 .63
통제

(N=40)
3.94 .44

삶의 만족도

실험

(N=61)
3.40 .82

-31 .76
통제

(N=40)
3.45 .64

정서적 안녕

실험

(N=61)
1.51 1.26

.07 .94
통제

(N=40)
1.49 1.13

3.2 실험집단 및 통제집단의 사전·사후 차이검증

3.2.1 자아존중감 사전·사후 차이 비교

자기칭찬 일기쓰기활동이 자아존중감에 미치는 영향을 알아보기 위해 실험집단과 통제집단의 

자아존중감 사전·사후 검사의 차이를 검증하였다. [표 2]와 같이 실험집단은 자아존중감의 사전검

사와 사후검사 간에 유의한 차이를 보였다(t=-6.2, p<.001). 반면 통제집단은 자아존중감에서 유의한 

차이가 나타나지 않았다(t=-86, p=.39).

  [표 2] 실험·통제집단의 자아존중감 사전·사후검사 차이검증

  [Table 2] Verification of Differences between Pre- and Post-tests in Self-esteem in Experimental and Control 

groups

변인 집단
사전검사 사후검사

t p
M SD M SD

자아존중감
실험 3.88 .71 4.27 .63 -6.20 .000*

통제 3.94 .44 3.96 .42 -.86 .39
*p<.001

3.2.2 주관적 안녕감 사전·사후 차이 비교

자기칭찬 일기쓰기활동이 주관적 안녕감에 미치는 영향을 알아보기 위해 실험집단과 통제집단
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의 주관적 안녕감 사전·사후 검사의 차이를 검증하였다. [표 3]과 같이 실험집단은 주관적 안녕감

의 하위영역인 삶의 만족도와 정서적 안녕감의 사전검사와 사후검사 간에 유의한 차이를 보였다

(t=-5.26, p< .001, t=-4.49, p< .001). 반면 통제집단은 삶의 만족도와 정서적 안녕감에서 유의한 차이

가 없었다(t=-1.88, p=.06, t=1.08, p=.28).

  [표 3] 실험·통제집단의 주관적 안녕감 사전·사후검사 차이검증

  [Table 3] Verification of Differences between Pre- and Post-tests in Subjective Well-being in Experimental and 

Control groups

주관적 안녕감 집단
사전검사 사후검사

t p
M SD M SD

삶의 만족도
실험 3.40 .82 3.85 .89 -5.26 .000*

통제 3.45 .64 3.50 .61 -1.88 .067

정서적 안녕
실험 1.51 1.26 2.16 1.37 -4.49 .000*

통제 1.49 1.13 1.41 1.14 1.08 .287

*p<.001

4. 논의

본 연구에서는 자기칭찬 일기쓰기활동이 대학생의 자아존중감과 주관적 안녕감에 미치는 영향

을 검증하였다. 실험집단은 4주 동안 매주 이틀 이상 하루에 한두 가지 자신의 잘한 일이나 좋은 

점에 대해 스스로를 칭찬하는 말을 적는 자기칭찬 일기쓰기를 작성하였고, 그 내용을 다음 수업 

시간에 그룹별로 나누고 발표하는 활동을 진행하였다. 활동 전후로 두 집단의 자아존중감과 주관

적 안녕감을 측정하였다.

본 연구의 주요 결과에 대해 논의하면 다음과 같다. 첫째, 자기칭찬 일기쓰기활동은 대학생의 

자아존중감에 유의한 영향을 미치는 것으로 나타났다. 일기쓰기 활동경험에 따라 자아존중감이 실

험집단과 통제집단 간에 통계적으로 유의한 차이가 있었다. 자기칭찬 일기쓰기 활동을 한 학생들

은 자아존중감에서 유의미한 긍정적인 변화를 보였지만, 일기쓰기를 하지 않은 학생들은 유의한 

차이가 없었다. 이는 자기칭찬 일기쓰기활동이 대학생의 자아존중감 증진에 도움이 된다는 것을 

의미한다. 이러한 결과는 유아나 청소년을 대상으로 자기칭찬 프로그램의 효과를 검증한 연구에서 

자기칭찬프로그램이 자아존중감을 향상시키는데 긍정적인 영향을 미친다는 연구 결과 [26][27]와 

일치한다. 또한 칭찬 관련 활동의 효과를 검증한 연구에서 칭찬 관련 활동이나 프로그램이 자아존

중감을 높여주는 것으로 나타난 결과 [36][37]와도 같은 맥락이다. 자기칭찬 일기쓰기를 통해 자신

의 좋은 점이나 잘한 일을 찾고, 자신의 긍정적인 측면에 초점을 맞춤으로써 긍정적인 자기 인식

이 높아진 것으로 판단할 수 있다. 따라서 자기칭찬 일기쓰기는 학생들로 하여금 자신에 대한 긍



The Effects of self-praise diary writing on self-esteem and subjective well-being of college students

664

정적 인식과 태도를 촉진함으로써 긍정적인 자아개념과 자아존중감을 증진시킬 수 있는 효과적인 

개입 방안임을 알 수 있다.

둘째, 자기칭찬 일기쓰기활동은 대학생의 주관적 안녕감에 유의한 영향을 미치는 것으로 나타났

다. 칭찬일기쓰기를 한 학생들은 삶의 만족도와 정서적 안녕감이 모두 유의미하게 높아져 주관적 

안녕감이 증진되었지만, 일기쓰기활동을 하지 않은 학생들은 유의한 변화가 없었다. 또한 일기쓰기 

활동경험에 따라 주관적 안녕감이 실험집단과 통제집단 간에 통계적으로 유의한 차이가 있었다. 

이는 자기칭찬 일기쓰기활동이 대학생의 주관적 안녕감을 높이는데 효과적이라는 것을 의미한다. 

또한 칭찬·격려 프로그램이 초등학생의 주관적 안녕감 증진에 효과가 있다는 결과 [38] 및 칭찬 관

련 활동이나 프로그램이 행복감이나 삶의 만족도를 높여준다는 연구 결과 [39][40]와도 같은 맥락

이라고 볼 수 있다. 이러한 결과는 자신의 긍정적인 특성이나 잘한 일에 대해 스스로 칭찬하는 것

이 긍정적인 사고와 감정을 촉진함으로써 자신의 삶에 대한 만족감을 높이고 긍정적 감정을 경험

하도록 도울 수 있다는 것을 시사한다.

이상에서 살펴본 바와 같이 자기칭찬 일기쓰기활동은 자신의 잘한 일이나 좋은 점에 초점을 둠

으로써 자신에 대한 긍정적인 평가와 인식을 강화하고, 자아존중감과 자신감을 높이는 효과를 가

져온다. 또한 부정적인 감정이나 스트레스를 줄이고 긍정적인 감정을 경험하게 하며, 삶에 대한 만

족감을 높이는데 효과적임을 알 수 있다.

본 연구는 대학생의 자아존중감과 주관적 안녕감 증진에 기여할 수 있는 교육적 방안을 제시하

였다는 점에서 의의가 있다. 연구 결과를 통해 볼 때, 자기칭찬 일기쓰기는 자아존중감과 삶에 대

한 만족감이나 긍정 정서를 높일 수 있는 단순하면서도 효과적인 도구이다. 이 활동은 대학생뿐만 

아니라 아동, 청소년 등 다양한 연령층과 학교, 가정 등 다양한 장면에서 쉽게 적용할 수 있고 지

속적인 실천이 가능하다는 이점이 있다. 또한 집단상담프로그램으로 운영하는 것보다 전문성에 대

한 요구나 심리적 부담이 적어 학교 장면 등에서 쉽게 그리고 장기적으로 활용할 수 있다. 아울러 

단기적으로 실시되는 집단형태의 프로그램보다 지속적인 효과를 기대할 수 있다는 점에서도 유리

하다. 따라서 자기칭찬 일기쓰기는 학생들의 자아존중감과 주관적 안녕감을 높일 수 있는, 그리고 

학교 등 다양한 장면에서 인성교육이나 생활지도에 지속적이고 쉽게 활용할 수 있는 단순하면서도 

효과적인 개입방안이 될 것으로 기대된다. 만약 학교 장면에서 중고등학생들을 대상으로 실시한다

면 인성교육 시간 등을 활용하여 매일 15~20분 정도 일기쓰기와 작성 내용을 소집단으로 나누는 

나눔 활동을 병행하여 실시하는 것이 더 효과적일 수 있다.

이상의 논의를 바탕으로 연구의 한계점과 후속 연구에 대해 제언하고자 한다. 첫째, 본 연구는 

연구 대상이 한 대학교의 학생들로 한정되어 있어, 연구 결과를 일반화하는 데는 제한이 있다. 여

러 지역의 대학생들과 중고등학생 등 다양한 연령층을 대상으로 한 연구의 실시로 일반화 가능성

을 높일 필요가 있다. 또한 우울, 불안 등 심리적 어려움을 경험하는 사람들에 대한 효과 검증도 
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이루어진다면 임상 장면에서의 적용 가능성도 확인할 수 있을 것이다. 둘째, 연구 기간이 4주로 짧

고 사전·사후 검사만 실시하여 장기적인 효과를 파악하기에는 한계가 있다. 추후 검사를 포함하는 

연구 설계를 통해 자기칭찬 일기쓰기활동이 자아존중감과 주관적 안녕감에 지속적인 영향을 미치

는지에 대한 분석이 이루어질 필요가 있다. 셋째, 대학생을 대상으로 한 연구여서 매주 이틀에 한

두 개씩 적는 활동으로 학생들이 부담감을 느끼지 않고 할 수 있도록 하였고, 내용의 성실성에 대

해서는 검증하지 않았다. 내용작성의 구조화 정도나 실행 빈도수 및 실시 기간에 따라 효과의 차

이가 있을 수 있다. 따라서 이러한 변인을 추가하여 일기쓰기활동의 효과를 검증한다면 자기칭찬 

일기쓰기활동의 효과적인 적용에 있어 더 큰 도움이 될 것이다.
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