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기존 행복 연구는 의미(eudaimonia)와 쾌락(hedonia) 간의 이분법에 갇혀 통합적 이해에 이르지 못했

다. 이론 공백 탓에 행복을 추구할수록 오히려 행복이 줄어드는 ‘행복의 역설’ 현상을 설명하지 못했

고, 효과적인 행복 증진 소통 전략도 부재했다. 이에 본 연구는 먼저 건강을 삶의 도전에 대처하는 역

동적 적응 능력으로, 행복을 그 토대 위에서 잠재력을 실현하는 번성의 과정으로서 위계적으로 재정

의한다. 나아가 행복의 과정을 설명하기 위해 기능-지표 모형(function-indicator model, FIM)을 제안한

다. 이 모형에서 행복의 기능은 기본 심리 욕구의 충족과 자기수용을 통해 삶의 목표를 향해 개인적 

성장을 이뤄내는 과정(의미 행복)으로 정의된다. 이 과정에서 역경은 피해야 할 장애물이 아니라 성장

을 촉진하는 필수적인 요소로 간주된다. 반면, 감정과 삶의 만족은 기능이 원활하게 작동하고 있음을 

나타내는 지표(쾌락 행복)에 해당한다. 본 연구는 행복 추구의 역설에 대한 해법으로 자기 수용의 역

할을 탐색하여, 지표(쾌락)를 직접 추구하는 것이 아니라, 기능(의미)을 강화하는 근본적인 심리적 토대

로서 자기 수용을 증진하는 것이 지속 가능한 행복의 핵심임을 논증한다. 궁극적으로 본 연구는 자기 

수용 증진에 관한 상담심리학과 소통학의 성과를 융합하여, 지표가 아닌 기능에 초점을 맞추는 건강

생성적 행복 소통 패러다임의 가능성을 탐색한다.

주제어 : 행복, 기능-지표 모형(FIM), 의미행복, 쾌락행복, 자기수용, 주관적안녕, 심리적안녕
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1. 왜 행복인가? 

인간의 삶은 개체의 생존과 집단의 생존(재생산)이라는 두 가지 측면에서 이해될 수 

있다. 이 두 측면은 밀접하게 연결되어 있지만, 때로는 상충되기도 한다. 예를 들어, 한 

개인이 타인을 구하기 위해 위험을 감수하는 것은 자신의 생존 가능성을 희생하면서 집

단의 생존을 돕는 이타적 행동이다. 따라서 삶이란 개체와 집단의 생존 사이에서 최적

의 균형을 찾는 지속적이고 다면적인 과정이다. 인간은 단순한 생존을 넘어 삶에 의미

를 부여하고 충만한 존재감을 느끼려는 깊은 욕구를 가지고 있다. 이러한 욕구는 단기

적인 이익뿐만 아니라 장기적인 이익도 함께 추구하도록 한다. 이 과정에서 경험되는 

행복은 삶의 방향성을 설정하고 사회적 관계 속에서 진정한 번영을 이루는 핵심 요소로 

작용한다.

행복에 대한 연구는 인간 본성의 이해뿐만 아니라 개인과 사회의 지속가능한 발전을 

위해 필수적이다. 이러한 중요성으로 인해 행복은 고대부터 현대에 이르기까지 다양한 

학문 분야에서 활발하게 연구되어 왔다. 철학은 쾌락주의 전통에서 실존주의에 이르기

까지 행복의 본질을 탐구해왔고, 경제학은 이스털린의 역설(Easterlin, 1974)과 같이 소득

과 행복의 복잡한 관계를 조명하고(예: Kahneman & Tversky, 1979). 심리학, 특히 긍정심

리학 분야에서는 주관적 안녕의 구성 요소를 정의하고 과학적으로 측정하며(Diener, 

1984), 인간의 강점과 미덕을 함양하고 긍정적 경험(예: 몰입, 감사)을 통해 행복을 증진

하려는 실증적 연구와 개입 방법론을 발전시켜 왔다(Lyubomirsky, Sheldon, & Schkade, 

2005; Seligman, 2011). 또한 상담학에서는 개인이 겪는 심리적 어려움과 부적응 문제에 

대한 이해를 바탕으로 스트레스 대처, 긍정적 대인관계 형성, 삶의 의미 발견 등을 돕는 

상담 기법과 개입 전략(예: 수용전념치료, Hayes, Luoma, Bond, Masuda, & Lillis, 2006)을 

개발하고 그 효과를 검증하는 데 힘써왔다. 소통학에서도 인간 사회의 복잡한 소통양상

이 개인의 정체성 형성, 관계 만족도, 사회적 지지 인식 등에 미치는 영향을 분석하고, 

이러한 소통 과정이 개인과 공동체의 행복에 어떻게 기여하는지에 대한 연구를 축적해

왔다(나은영, 2015). 매체 효과 연구에서도 매체 이용의 부정적 효과뿐 아니라 자기결정

성, 사회적 연결, 즐거움 등 이용자의 능동적이고 긍정적인 매체 경험이 행복에 미치는 

영향을 종합적으로 고찰하는 접근을 채택하면서 매체 이용과 행복의 관계를 탐구하는 

데 중요한 역할을 하고 있다(Reinecke & Oliver, 2016). 

이처럼 행복에 대한 과학적 연구는 지난 수십 년간 비약적인 발전을 이루었으나, 그 

핵심 개념과 실천적 적용에 있어서는 여전히 중대한 도전에 직면해 있다. 대표적으로 
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삶의 의미(eudaimonia)와 쾌락(hedonia) 중 무엇이 행복에 더 결정적인지에 대한 논쟁은 현

재 진행형이다(Diener, 1984; Ryff & Keyes, 1995). 이러한 이론적 불확실성은 행복을 의도

적으로 추구할수록 오히려 행복이 저해되는 행복의 역설 현상을 충분히 설명하지 못하

는 한계를 드러낸다(Mauss, Tamir, Anderson, & Savino, 2011).

본 연구는 이러한 한계가 건강과 행복의 개념적 혼란에서 비롯된다고 진단한다. 

WHO의 건강 정의가 안녕(well-being)을 포함하며 건강과 행복을 사실상 동일시한 이래

(WHO, 2005), 건강 소통 분야는 질병 예방을 넘어 정신적 안녕을 증진해야 한다는 과제

를 안게 되었으나, ‘무엇을’ 그리고 ‘어떻게’ 증진해야 하는지에 대한 명확한 이론적 나

침반이 부재했다. 안토노프스키(Antonovsky, 1979)의 건강생성적 패러다임이 중요한 철학

적 전환을 제공했음에도, 건강과 행복을 구분하지 못하는 순환성의 위험을 완전히 해결

하지는 못했다.

따라서 이러한 이론적, 실천적 도전을 극복하기 위해 세 가지 목표를 설정한다. 첫째, 

건강과 행복의 관계를 새롭게 정립한다. 본 연구는 건강을 삶의 도전에 대처하는 ‘역동

적 적응 능력’이라는 토대, 그리고 행복을 그 토대 위에서 잠재력을 실현하는 ‘번성의 

과정’으로 위계적으로 재정의함으로써, 두 개념 간의 혼란을 해소하고 행복 증진을 위한 

명확한 이론적 출발점을 제시한다.

둘째, 이 번성의 과정으로서의 행복을 설명하기 위해 기능-지표 모형(function-indicator 

model, FIM)을 제안한다. 이 모형은 의미(eudaimonia)와 쾌락(hedonia)이라는 이분법적 접근

을 넘어, 행복의 동력인 기능과 그 작동을 드러내는 지표를 통합적으로 설명하는 틀을 

제공한다.

셋째, 행복의 기능을 강화하는 핵심 기제이자 행복의 역설에 대한 해법으로서 자기 

수용(self-acceptance)의 역할을 탐색하고, 이것이 행복에 관한 대중 소통에 어떠한 실천적 

함의를 갖는지 고찰한다. 

2. 건강과 행복의 재정의

행복이라는 용어는 전통적으로 두 가지 주요 관점에서 논의되어 왔다1). 첫째는 삶의 

의미와 목적 실현을 통해 번성하는(flourishing) 상태를 강조하는 의미 중심적(eudaimonia) 

1) 행복과 안녕(well-being)은 모두 삶의 다양한 측면에서 만족과 충족을 의미하므로 본 연구에서는 행복과 안녕을 

구분하지 않고 상호 교환적으로 사용한다. 
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접근이다(Seligman, 2011). 둘째는 긍정 감정과 삶의 만족 같은 즐거운 경험을 강조하는 

쾌락 중심적(hedonia) 접근이다(Lyubomirsky et al., 2005). 그러나 이러한 이분법적 접근은 

두 개념의 관계를 명확히 설명하지 못하는 개념적 혼란을 야기한다. 그 혼란은 공중 보

건과 같은 실천적 영역에서까지 발견된다.

대표적인 사례가 세계보건기구(WHO)의 건강 정의이다. WHO는 1948년 건강을 “단순

히 질병이 없는 상태가 아니라, 신체적, 정신적, 사회적으로 완전한 안녕(well-being)의 상

태”라고 정의했다(WHO, 2005). 이 정의는 건강의 다차원적 속성을 제시했다는 의의에도 

불구하고, 건강을 안녕, 즉 행복과 사실상 동일시하고 ‘완전한 안녕의 상태’라는 비현실

적인 기준으로 인해 거의 모든 사람을 건강하지 못한 상태로 규정하는 근본적인 문제를 

안고 있다.

이러한 문제의식 속에서 후버 등(Huber et al., 2011)은 건강을 정적인 상태(state)가 아

닌, 질병이나 장애에 직면하여 ‘적응하고 스스로 관리할 수 있는 능력(the ability to adapt 

and to self-manage)’이라는 기능적 관점에서 재정의할 것을 제안했다. 이 관점에서 신체적 

건강은 미래의 도전을 예측하고 새로운 균형점을 찾아가는 능동적 변동안정성(allostasis)

으로, 정신적 및 사회적 건강은 심리적 스트레스와 사회적 역할 변화에 성공적으로 대

처하고 잠재력을 실현하는 역량으로 구체화된다2). 결국 건강은 완벽한 상태가 아닌, 변

화하는 조건에 유연하게 대처하고 균형을 회복하는 역동적인 적응 능력 그 자체라 할 

수 있다.

이러한 기능적 전환은 질병의 원인에 천착하는 병원성적(pathogenic, 질병생성적) 관점

에서 벗어나 ‘무엇이 건강을 생성하는가’라는 근원적 질문을 던지는 안토노프스키

(Antonovsky, 1979)의 건강생성적(salutogenic) 패러다임을 통해 보다 명확해진다. 그는 건강

2) 항상성(homeostasis)과 변동안정성(allostasis)은 생명체가 내부 환경의 안정을 유지하기 위한 핵심 기제이나, 그 작

동 방식은 다르다. 항상성은 체온, 혈당, pH 등 생존에 필수적인 생리적 변수들이 미리 정해진 고정된 설정값 

주변의 좁은 범위 내에서 유지하려는 경향성이다. 주로 현재 상태가 설정값에서 벗어났을 때 이를 감지하고 원

래대로 되돌리는 반응적(reactive) 조절 방식에 의존한다. 예를 들어, 체온이 설정값 이상으로 올라가면 땀을 분

비하여 식히고, 설정값 이하로 내려가면 몸을 떨어 열을 발생시키는 과정이 대표적이다. 반면, 변동안정성은 단

순히 현재의 불균형을 교정하는 것을 넘어, 미래의 필요를 예측하고 이에 대비하여 신체 자원을 효율적으로 동

원하고 재분배함으로써 안정을 달성하는 과정이다. 이는 ‘변화’ 또는 ‘다름’을 의미하는 접두사 ‘allo-’가 암시하

듯, 변화를 통해 안정을 유지하는 역동적이고 능동적인 체계다. 고정된 설정값에 얽매이지 않고, 변화하는 내․

외부 상황에 맞춰 최적의 균형점을 능동적으로 찾아 나간다. 이 과정은 뇌가 중심적인 역할을 하여 과거의 경

험, 현재의 맥락, 미래에 대한 예측을 통합적으로 처리한다. 예를 들어, 중요한 발표를 앞두고 심박수가 증가하

고 혈압이 오르는 현상은 단순한 불안 반응이 아니다. 이는 뇌가 임박한 도전을 ‘중요한 과제’로 해석하고, 인

지 기능과 신체 능력의 최대치를 발휘하는 데 필요한 에너지와 호르몬(예: 코르티솔, 아드레날린)을 선제적으로 

동원하는 고도로 적응적인 변동안정성 과정이다(Barrett, 2017a).
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을 질병의 유무로 나누는 이분법을 거부하고, 모든 인간은 ‘완전한 건강(health-ease)’과 

‘완전한 질병(dis-ease)’ 사이의 연속체 어딘가에 위치한다고 보았다. 이 관점에서 핵심 

과제는 스트레스 요인이 가득한 삶 속에서 개인이 가진 저항 자원(resistance resources)을 

활용하여 건강의 방향으로 나아가는 것이다. 안토노프스키는 이 과정의 핵심 심리적 

기제로 삶의 도전을 이해 가능하고(comprehensible), 관리 가능하며(manageable), 의미 있는

(meaningful) 것으로 인식하는 역량, 즉 통합성 감각(sense of coherence, SOC) 을 제시했다.

그러나 건강생성 패러다임 역시 그 포괄성으로 인해 중요한 개념적 문제를 남긴다. 

스트레스에 성공적으로 대처하고 안녕을 향해 나아가는 과정, 즉 건강생성 과정 그 자

체를 행복의 핵심인 ‘번성하는 삶’과 구분하기 어렵기 때문이다. 즉, 건강과 행복을 동일

시하게 되는 개념적 순환성의 오류에 직면하는 것이다. 이 문제를 극복하고 두 개념의 

관계를 명확히 하기 위해서는, 건강과 행복을 기능적으로 분리하고 위계적으로 재정립

하는 작업이 필요하다.

이에 본 연구는 앞선 논의들을 종합하여 건강과 행복의 관계를 다음과 같이 기능적으

로 재정립한다. 첫째, 건강을 삶의 도전에 적응하고 균형을 회복하는 역동적 적응 능력

(dynamic adaptive capacity)이자, 행복을 위한 근본적인 토대로 정의한다. 둘째, 이 건강이

라는 토대 위에서 이루어지는 행복을 ‘개인이 잠재력을 실현하며 번성해 나가는 과정’으

로 정의한다. 즉, 건강이 삶의 파도에 맞서 균형을 잡는 능력이라면, 행복은 그 능력을 

바탕으로 자신이 원하는 방향으로 항해하며 잠재력을 펼치는 과정이다.

나아가 본 연구는 이 번성의 과정을 그 동력인 기능과 그 작동을 드러내는 지표로 구

체화한다. 행복의 기능이란 삶의 목적을 추구하고 자기 수용을 통해 성장하는, 행복을 

만들어내는 핵심 동력(engine)으로 의미 중심적 행복에 해당한다. 행복의 지표란 이 기능

이 원활하게 작동할 때 자연스럽게 경험하는 긍정 감정과 삶의 만족이라는 경험적 발현

(experiential manifestation)으로, 쾌락 중심적 행복과 맞닿아 있다. 이처럼 본 연구는 건강을 

행복의 기초가 되는 적응 능력으로, 행복을 그 위에서 펼쳐지는 번성의 과정(기능과 지

표의 통합)으로 정의함으로써, 건강과 행복의 관계를 명확히 하고 행복의 두 축을 하나

의 통합된 모형으로 제시하고자 한다.

1) 의미 행복 

의미 행복은 삶의 목적과 가치 실현과 같은 객관적 측면을 강조한다. 아리스토텔레스

와 같은 고대 사상가들로부터 시작되어, 프롬을 비롯한 근대 철학자들에게까지 이어졌
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고, 현대에는 여러 심리학자들에 의해 체계화됐다(Ryan & Deci, 2001).

아리스토텔레스는 유데모니아(eudaimonia)를 제시해, 이를 통해 진정한 행복이 쾌락적 

경험에 국한되지 않고 덕(virtue)의 실천과 인간 성장에서 비롯된다고 주장했다. 유대모니

아의 어원은 ‘유(εὖ)’와 ‘다이몬(δαίμων)’ 두 가지 요소로 나뉜다. 여기서 ‘유’는 ‘좋다’ 

또는 ‘잘’이라는 의미를 지닌 접두사로, 긍정적 혹은 양호한 상태를 나타낸다. ‘다이몬’

은 신이나 수호신을 나타내는 단어다. 더 넓게는 출생시 부여되는 영적 본질을 의미한

다. 이는 인간의 운명, 영혼, 또는 내면의 본성 등의 의미를 담고 있다. 따라서 유대모니

아는 문자 그대로 ‘좋은 영혼’ 또는 ‘참된 본성에 충실함’으로 해석될 수 있다. 아리스토

텔레스는 유대모니아를 단순히 운이 좋거나 신의 축복으로 얻어지는 상태로 보지 않고, 

‘자기 진실성과 책임감을 바탕으로 한 의미 있는 삶’이라는 개념으로 발전시켰다. 그는 

각 개인이 자신의 성향과 재능을 통해 자기실현을 추구하는 것을 최고의 선이라고 보았

으며, 덕을 실천하는 구체적인 행동을 통해 이를 이뤄야 한다고 강조했다(Ryff & Singer, 

2008)3). 

유대모니아 행복론은 인간이 덕의 실천과 개인적 성장 같은 자아실현의 가치를 추

구할 때 비로소 의미 있는 행복을 경험할 수 있다는 관점으로, 행복의 객관적 측면을 

강조하는 전통을 형성했다. 이러한 유대모니아 개념은 이후 개인적 표현성(personal 

expressiveness), 자기결정(self-determination), 심리적 안녕(psychological well-being) 등 다양한 

의미 행복론으로 발전했다(Ryan & Deci, 2001).

개인적 표현성은 개인이 자신의 ‘다이몬(daimon)’, 즉 ‘참된 자아(true self)’에 부합하는 

삶의 목적을 추구하며 최선의 잠재력(best potentials)을 실현하는 과정에서 경험하는 주관

적 상태다. 워터만(Waterman, 1993)은 개인적 표현성의 구체적인 경험을 ‘강렬하게 살아

있다는 느낌(a feeling of being intensely alive)’, ‘이것이 바로 내가 되어야만 하는 존재라는 

느낌(a feeling that this is who I really am)’, ‘완전함 또는 충만감의 경험(an experience of 

completeness or fulfillment)’, ‘자신과 활동이 특별히 잘 들어맞는다는 느낌(a feeling of a 

special fit with the activity)’ 등으로 제시했다. 

개인적 표현성이 자신의 진정한 가치와 일치하고(진정성), 명확한 목적을 가지며(삶의 

목적), 탁월한 수행을 요구하는(헌신) 활동에 대한 느낌 혹은 경험임에도 불구하고, 워터

만이 표현성이라는 용어를 사용한 이유는 ‘내면의 것을 밖으로 드러내는’ 능동적 과정을 

3) 고대 그리스의 두 가지 경구는 유대모니아의 본질을 잘 드러낸다. 하나는 델포이 아폴론 신전에 새겨진 “너 자

신을 알라”로, 이는 개인이 자신의 본성을 깊이 이해하고 그에 맞춰 삶의 방향을 설정해야 함을 의미한다. 다

른 하나는 “너 자신이 되어라”라는 표현이다. 자기 인식을 바탕으로 자신의 잠재력을 발휘하여 최고의 자아로 

성장해야 한다는 실천적 요구를 담고 있다(Ryff & Singer, 2008).
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강조하기 위해서다. ‘표현하다(express)’라는 단어의 어원은 라틴어 ‘exprimere’로, ‘밖으로

(ex-) 밀어내다(premere)’라는 의미를 가진다. 워터만은 행복이 단순히 외부 자극에 의해 

주어지는 수동적인 감정(쾌락)이 아니라, 개인 내면에 존재하는 고유한 잠재력, 즉 다이

몬(daimon)을 외부 세계의 활동을 통해 능동적으로 발현시키는 과정이라고 보았다. 표현

성이란 용어에는 진정성을 행동적 차원으로 확장하는 의미도 있다. 진정성은 ‘자신이 누

구인지 아는 것’에 머무르지 않고, 그것을 ‘살아내는 것’을 요구한다. 즉, 자신의 진정한 

가치와 잠재력을 알고 있는 상태(진정성)에서 한 걸음 더 나아가, 그것을 구체적인 활동

을 통해 세상에 드러내고 실현할 때(표현성) 비로소 유대모니아적 행복을 경험할 수 있

다는 것이다(Waterman, 1993; Waterman et al., 2010).

개인적 표현성이 ‘진정한 자신의 실현의 느낌과 경험’에 대한 설명이라면, 자기결정 

이론(self-determination theory)은 ‘왜 그러한 느낌이 들고, 어떤 조건에서 그 느낌이 촉진되

는지’에 대한 근본적인 이유를 설명한다. 자기결정 이론은 인간이 유능성(competence), 관

계성(relatedness), 자율성(autonomy) 등 세 가지 기본 욕구(need)를 선천적으로 지니고 태어

나며, 이러한 욕구가 충족될 때 내적 동기가 강화돼, 건강하고 행복한 삶을 영위할 수 

있다고 설명한다4). 유능성은 개인이 자신의 환경에서 효과적으로 기능하며, 도전 과제를 

성공적으로 해결함으로써 스스로의 능력을 발휘․확인하고자 하는 욕구다. 관계성은 타

인과의 유대감을 느끼고, 존중과 사랑을 주고받으며, 안정적이고 의미 있는 사회적 관계

를 형성하려는 욕구를 말한다. 자율성은 개인이 자신의 행동을 스스로 선택․통제하고, 

내적 가치와 신념에 부합하는 방향으로 조정하려는 욕구를 가리킨다. 이 세 가지 기본 

욕구는 문화나 개인차를 넘어 보편적으로 중요하며, 개인의 행동과 목표 설정에 강력한 

영향을 미치는 동기의 원천이 된다(Ryan & Deci, 2000).

자기결정 이론에 따르면, 개인이 추구하는 목표의 내용(what)과 그 목표를 추구하는 이

유(why)는 개인의 심리적 욕구 충족과 행복에 각기 다른 영향을 미친다. 첫째, 목표의 내

용 측면에서, 모든 목표가 동등하게 긍정적인 결과를 가져오는 것은 아니다. 자기결정 

이론은 목표를 내재적 목표와 외재적 목표로 구분한다. 내재적 목표는 관계, 공동체 기

여처럼 유능성, 관계성, 자율성의 기본 심리적 욕구를 직접 충족시키는 것들이다. 이러

한 목표 추구는 심리적 성장 및 높은 수준의 안녕과 정적인 관련을 맺는다. 반면, 부, 

명예, 외모와 같은 외재적 목표는 외부적 보상이나 인정을 얻기 위한 수단적 성격이 강

4) need는 생존과 안녕을 위해 필수적으로 충족되어야 하는 기본적인 요구를 의미하며, 단순한 필요 이상의 강한 

동기적 요소를 포함한다. 욕구는 이러한 필수적인 충족을 위한 강한 내적 동기를 반영하는 단어로, 필요보다 

need의 본래 의미에 더 가깝고 정확하다. desire는 욕망으로 번역하는 것이 적절하다.
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하다. 따라서 외재적 목표에 과도하게 집중하는 것은 기본 욕구를 충족시키지 못하며, 

오히려 낮은 안녕감이나 불안과 같은 부정적 결과를 낳을 수 있다. 둘째, 목표를 추구하

는 이유 역시 행복에 결정적인 영향을 미친다. 이는 개인이 목표를 수행하는 동기의 자

율성 수준, 즉 조절 양식(regulatory style)과 관련된다. 목표가 자신의 핵심 가치나 흥미와 

일치하여 자율적 동기(autonomous motivation)로 추구될 때, 개인은 더 큰 노력과 끈기를 

보이며 높은 성과와 안녕을 경험한다. 이는 목표의 내용이 내재적이든 외재적이든 마찬

가지다. 반면, 외부적 압력이나 죄책감 같은 통제된 동기(controlled motivation)에 의해 목

표를 추구할 경우, 심리적 긴장과 갈등을 유발하여 장기적으로 행복에 부정적인 영향을 

미친다(Deci & Ryan, 2000).

개인적 표현성이 경험의 틀로 “진정한 나를 실현하는 것은 어떤 느낌인가?”라는 질문

에 답하고, 자기결정 이론이 기제(욕구, 동기, 목표)의 틀로 “무엇이 그러한 경험을 가능

하게 하는가?”라는 질문에 답한다면, 심리적 안녕 모형은 개인적 표현성과 자기결정 이

론의 요소를 포괄하여 “잘 기능하고 의미 있는 삶이란 무엇으로 구성되는가?”라는 질문

에 답한다. 환경숙달, 긍정적 관계, 자율성, 자기 수용, 삶의 목적, 개인적 성장 등 여섯 

가지 핵심 요소를 제시하며 의미 행복의 다차원적 모형을 제시했다(Ryff, 1989). 

심리적 안녕을 구성하는 핵심 영역은 다음과 같다. 1) 환경 숙달(environmental mastery): 

주어진 환경을 효과적으로 관리하고 도전적 상황에서 자신의 필요를 충족시킨다; 2) 타

인과의 긍정적 관계(positive relations with others): 타인과 따뜻하고 신뢰할 수 있는 관계를 

형성하며, 긍정적이고 깊이 있는 인간관계를 유지한다; 3) 자율성(autonomy): 자신의 행동

과 결정을 스스로 통제하며 독립성을 유지한다; 4) 자기 수용(self-acceptance): 자신에 대해 

긍정적인 태도를 가지고, 장단점을 포함한 다양한 측면을 인정하고 수용한다; 5) 삶의 

목적(purpose in life): 삶의 목표와 방향을 갖고, 과거와 현재의 삶에서 의미를 발견한다; 

6) 개인적 성장(personal growth): 지속적인 발전과 성장을 인식하며, 새로운 경험에 열려 

있고 잠재력을 실현하면서 자기 이해와 효율성을 반영하여 변화해 나간다(Ryff & Keyes, 

1995).

비록, 심리적 안녕 모형이 의미 행복의 구성요소가 무엇인지를 정의하고 기술(describing)

하는 데에는 큰 기여를 했지만, 그 여섯 가지 요소(환경 숙달, 긍정적 관계, 자율성, 자

기 수용, 삶의 목적, 개인적 성장)들 사이의 역동적 관계를 설명하지 못하는 한계가 있

다. 다시 말해, 이 모형은 잘 기능하는 삶에 필요한 ‘핵심 재료’가 무엇인지는 알려주지

만, 최상의 안녕을 위해 그 재료들을 어떻게 조합하고 어떤 순서로 사용해야 하는지에 

대한 ‘조리법’은 제공하지 않는다. 이러한 한계는 인과적 관계(예: 자아수용이 긍정적 대
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인관계의 전제조건인가, 아니면 긍정적 관계가 자아수용을 촉진하는가?) 혹은 위계적 구

조(예: 여섯 가지 요소 중, 예컨대 자기 수용처럼 다른 요소들의 기반이 되는 더 근본적

인 차원이 존재하는가?) 등의 핵심적인 질문들을 남긴다. 

2) 쾌락 행복

쾌락을 행복의 핵심으로 보는 관점은 고대 아리스티포스에서부터 근대 홉스, 벤담을 

거쳐 현대 심리학에 이르기까지 긴 역사를 가지고 있다. 현대의 행복 연구에서 이러한 

쾌락주의적 접근은 정신적․신체적 쾌락을 모두 포괄하며, 개인이 삶의 긍정적 경험을 

최대화하고 부정적 경험을 최소화하는 과정으로 행복을 이해한다(Kahneman, Diener, & 

Schwar, 1999; Kringelbach & Berridge, 2009; Ryan & Deci, 2001).

이러한 쾌락 행복을 조작적으로 정의하고 체계화한 접근이 주관적 안녕(subjective 

well-being, SWB)이다. 주관적 안녕은 개인이 자신의 삶에 대해 내리는 인지적 평가

(cognitive evaluation)와 감정적 평가(affective evaluation)라는 두 가지 핵심 요소로 구성된다

(Diener, 1984). 인지적 평가는 개인이 자신의 삶 전반에 대해 얼마나 만족하는지에 대한 

판단이다. 이는 주로 디너(Diener, Emmons, Larsen, & Griffin, 1985)이 개발한 5문항의 삶 

만족 척도(satisfaction with life scale, SWLS)나, 신뢰도와 타당도가 검증된 단일 문항 척도

(“나는 내 삶에 만족한다, I am satisfied with my life”)를 통해 측정된다(Cheung & Lucas, 

2014; Lucas & Donnellan, 2012). 감정적 평가는 개인이 일상에서 경험하는 긍정 감정과 

부정 감정의 빈도와 강도를 의미한다. 이는 개인이 기쁨과 같은 긍정 감정을 얼마나 자

주 경험하고, 불안과 같은 부정 감정을 얼마나 적게 느끼는지를 평가한다.

그러나 주관적 안녕, 특히 감정적 측면의 측정과 해석에는 몇 가지 중요한 한계가 제

기된다. 첫째, 측정 도구의 문화적 편향성 문제이다. 전통적으로 널리 사용된 PANAS 

(Watson, Clark, & Tellegen, 1988)와 같은 척도는 ‘흥분된(excited)’, ‘활기찬(active)’ 등 개인

주의 문화권에서 강조하는 고각성(high-arousal) 긍정 감정 위주로 구성되어 있다. 이로 인

해 집단주의 문화권에서 중요하게 여기는 ‘편안한(peaceful)’, ‘다정한’과 같은 저각성

(low-arousal) 긍정 감정을 제대로 포착하지 못하는 한계가 있다. 이는 문화적 맥락을 고려

한 보다 균형 잡힌 척도의 필요성을 시사한다(서은국․구재선, 2011).

둘째, 더 근본적인 문제는 긍정 감정의 최대화와 부정 감정의 최소화라는 단순한 산

술적 접근이다. 이러한 관점은 부정 감정이 가진 적응적 기능을 간과하는 오류를 범한

다. 심리적 유연성(psychological flexibility) 관점에서 볼 때, 불안, 슬픔, 좌절과 같은 부정 
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감정은 위험을 감지하고, 문제를 해결하며, 새로운 목표를 설정하도록 돕는 필수적인 신

호 체계이다(Hayes, 2004). 부정 감정을 무조건 회피하거나 억제하는 것은 오히려 변화하

는 환경에 대한 대처 능력을 저해하고 심리적 경직성을 초래할 수 있다.

따라서 최근의 논의는 단순히 긍정 감정의 양을 늘리는 것보다, 긍정 감정과 부정 감

정 간의 건강한 균형과 역동성이 중요함을 강조한다. 예를 들어, 프레드릭슨(Fredrickson, 

2001)의 확장-구축 이론(broaden-and-build theory)은 긍정 감정이 개인의 사고와 행동 목록

을 확장시키는 반면, 부정 감정은 특정 위협에 효과적으로 대처하도록 행동을 집중시키

는 상호보완적 역할을 한다고 설명한다(Fredrickson & Losada, 2005). 즉, 행복은 부정 감정

의 부재가 아니라, 삶의 다양한 맥락 속에서 두 감정을 유연하게 경험하고 활용하는 능

력과 관련이 깊다.

주관적 안녕을 평가할 때는 그 다차원적 속성과 내재적 한계를 비판적으로 이해해야 

한다. 삶의 만족(인지적 평가)은 개인의 삶에 대한 안정적이고 총체적인 판단을 제공한

다는 점에서 유용한 지표이다. 동시에 감정적 평가는, 비록 측정과 해석에 신중함이 요

구되지만, 삶의 역동적인 질감과 개인의 적응 과정을 이해하는 데 필수적인 정보를 제

공한다. 따라서 쾌락 행복을 온전히 이해하기 위해서는 두 요소를 상호 보완적으로 활

용하되, 특히 감정적 경험은 단순한 점수의 합산이 아닌 그 균형, 맥락, 기능적 역할의 

관점에서 통합적으로 분석하는 접근이 바람직하다.

3) 행복 이원론의 한계와 새로운 모형의 필요성

쾌락 행복과 의미 행복 중 무엇이 진정한 행복인지에 대해 오랜 논쟁이 있어 왔다. 

아리스토텔레스는 그의 저서 <니코마코스 윤리학>에서 쾌락 행복을 “완전히 비천한 발

상”이라고 비판하며, “행복을 단순히 쾌락으로 여겨 이를 탐닉하는 삶은 마치 풀을 뜯는 

짐승의 삶과 다를 바 없다”고 지적했다(Aristotle, 350 B.C.E). 반면에 디너(Diener, 1984)는 

유대모니아와 같이 참된 자기 모습을 추구하는 것은 사회가 요구하는 규범일 뿐 행복과

는 거리가 있으며, 주관적 안녕이 진정한 행복의 지표라고 주장했다. 이에 대해 리프와 

싱어(Ryff & Singer, 1998)는 쾌락이나 주관적 안녕은 행복의 기능적 측면에서 한계가 있

어 행복한 삶의 지표로는 불완전하다고 비판하며, 심리적 안녕의 여섯 가지 요소가 행

복한 삶을 구성한다고 제안했다. 디너(Diener, Sapyta, & Suh, 1998)는 심리적 안녕에 대해 

전문가들이 정의한 행복의 한 측면일 뿐이며, 주관적 안녕이야말로 사람들이 보편적으

로 경험하는 행복을 반영한다고 재반박했다.
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쾌락행복과 의미행복을 통합하려는 시도 중 하나가, 두 행복을 독립적인 축으로 간주

하는 행복 이원론이다(Huta & Waterman, 2014; Huta, 2016). 이 접근은 행복을 지향

(orientation), 행동(behavior), 경험(experience), 기능(functioning)의 네 가지 범주로 구분한다. 

지향은 동기, 가치, 목표 등 행동의 ‘왜’에 해당하며, 행동은 이러한 지향에 따라 개인이 

실제로 실행하는 활동으로, 행복의 ‘무엇’에 해당한다. 경험은 행복과 관련된 주관적 감

정과 인지 상태이며, 기능은 개인이 삶에서 얼마나 효과적으로 역할을 수행하고 자신의 

잠재력을 실현하는 행복의 최종적인 산물에 해당한다고 본다. 예를 들어, 삶의 의미라는 

경험이 깊은 관계 맺기와 같은 기능을 낳는다거나, 만족감의 경험이 현재를 음미하는 

기능이 작동하게 된다고 설명한다고 보지만(Huta & Waterman, 2014; Huta, 2016), 이는 

원인과 결과를 혼동한 것이다. 자기결정이론 등의 연구는 그 반대 경로가 타당함을 보

여준다(Ryan & Deci, 2001). 즉, 깊은 관계 맺기(관계성 욕구 충족)와 같은 심리적 기능이 

원활히 작동할 때, 그 결과로서 삶의 의미나 만족감 같은 경험적 산물이 나타난다. 기능

은 행복을 만들어내는 엔진(원인)이지, 경험의 결과물이 아니다.

행복 이원론의 근본적인 한계는 의미 행복과 쾌락 행복을 별개의 독립적인 개념으로 

구분한 데 있다. 의미 행복과 쾌락 행복이 완전히 동일한 개념은 아니지만, 두 행복 사

이의 상관관계는 매우 높다. 긍정적 관계를 형성하고 삶의 목적을 향해 개인적 성장을 

이루는 과정은 쾌락 행복의 핵심 요소이기도 하다. 즉, 의미 행복을 추구하는 과정에서 

쾌락 행복이 자연스럽게 동반되며, 두 행복은 상호 보완적인 관계에 있다. 실제로, 수많

은 연구에서 의미 행복(예: 심리적 안녕 척도)과 쾌락 행복(예: 삶의 만족도) 사이에는 매

우 높은 정적 상관관계(일반적으로 .50 이상)가 일관되게 보고된다(Kashdan, Biswas-Diener, 

& King, 2008). 더 나아가 의미 행복과 쾌락 행복의 관계는 단순한 상관을 넘어 인과적 

연결로 설명할 수 있다. 의미 추구 활동을 통해 쾌락을 경험할 수 있기 때문이다. 예를 

들어, 자율적으로 삶의 목적을 추구하고, 그 과정에서 유능함을 느끼며, 타인과 깊은 관

계를 맺는 것은 그 자체로 기본 심리적 욕구를 충족시키는 과정이다. 그리고 이러한 욕

구 충족은 필연적으로 만족감, 기쁨, 활력과 같은 쾌락 행복을 초래한다. 

3. 행복의 기능과 지표

행복의 다차원적 본질을 정확히 이해하기 위해서는 의미 행복과 쾌락 행복을 각각 기

능과 지표로서의 역할을 구분할 필요가 있다(안도현, 2024). 의미 행복은 개인이 삶의 목
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적과 가치를 추구하며 자신의 잠재력을 실현해 나가는 과정 그 자체로서 행복의 기능에 

해당한다. 즉, 의미 행복은 개인이 성장하고 발전하며 삶을 영위하게 하는 내재적 동력

이다. 이러한 관점에서 의미 행복은 기능 행복이라고도 할 수 있다. 이는 삶의 방향성을 

설정하고 그 방향으로 나아가게 하는 엔진과 같은 역할을 수행한다. 반면, 쾌락 행복은 

기능 행복의 작동 상태를 알려주는 지표에 해당한다. 쾌락이 음식, 사회적 관계, 성취 

등 질적으로 다른 모든 보상의 가치를 단일 척도로 환산하는 ‘신경생물학적 공통 통화

(neurobiological common currency)’ 역할을 수행하기 때문이다(Cabanac, 1992). 이 공통 통화 

시스템은 뇌가 감정을 능동적으로 구성하는 실시간 과정과 그 과정을 종합하여 내리는 

총체적 평가라는 두 차원으로 구분할 수 있다.

1) 기능으로서 의미 행복

(1) 기본 욕구: 의미 행복의 동력 기능

의미 행복을 설명하는 대표적 이론인 심리적 안녕 모형과 자기결정이론은 핵심 개념

을 공유한다. 심리적 안녕 모형의 환경 숙달, 긍정적 관계, 자율성은 자기결정이론의 유

능성, 관계성, 자율성이라는 세 가지 기본 욕구와 각각 대응된다. 하지만 두 이론은 이 

요소들에 부여하는 이론적 지위에서 결정적인 차이를 보인다. 자기결정이론은 이 세 가

지를 행복의 필수불가결한 기본 욕구로 규정하는 반면, 심리적 안녕 모형은 의미 행복

을 구성하는 여러 요소 중 일부로 기술하는 데 초점을 맞춘다.

기본 욕구란 그것이 충족되지 않을 경우 삶에 심각한 부정적 결과를 초래하는 행복의 

필수 불가결한 요소다. 기본 욕구로 인정받기 위해서는 다음 조건을 충족해야 한다. 첫

째, 모든 인간에게 보편적으로 동일하게 나타나야 하며, 둘째, 인간의 행동을 동기화시

켜 지속적으로 충족을 추구하게 해야 한다. 셋째, 인간의 사고와 감정에 영향을 미쳐 특

정 방향으로 행동을 유도해야 하며, 넷째, 충족되지 않을 경우 스트레스, 우울, 불안과 

같은 부정적 결과를 초래해야 한다. 마지막으로, 기본 욕구는 다른 욕구나 동기로부터 

파생되지 않은 독립적 요소이어야 한다(Baumeister & Leary, 1995).

유능성, 관계성, 자율성은 문화적 배경이나 개인적 차이를 초월하여 모든 인간에게 공

통적으로 나타나는 보편적 욕구로 간주된다. 이 세 욕구는 내재적 동기를 활성화하는 

직접적인 동력원으로 기능한다. 예를 들어, 유능성은 학습과 성취 동기를, 관계성은 협

력과 사회적 유대 동기를, 자율성은 자신의 행동을 스스로 선택하고 조절하여, 그 행동

이 자신의 진정한 가치 및 관심사와 통합하고자 하는 동기를 자극한다. 이러한 욕구가 
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충족되지 않으면 스트레스, 불안, 동기 저하, 우울증과 같은 부정적 결과가 발생할 가능

성이 높다. 이 세 가지 욕구는 상호 보완적이면서도 독립적인 특성을 지니며, 인간 행동

의 다양한 측면을 이끌어 내는 동력으로 작용한다. 예를 들어, 환경에 적응하고 문제를 

해결하려는 유능성, 사회적 유대를 통해 협력을 촉진하는 관계성, 자발적으로 결정을 내

리고 행동을 주도하는 자율성은 서로 다른 영역에서 독립적으로 작용하면서도 인간 행

동에 있어 상호 보완적 역할을 수행한다.

(2) 목적, 수용, 성장: 의미행복의 메타 기능

자기결정이론이 제시하는 세 가지 기본 욕구는 행복의 기능을 가동하는 1차적 동력이

다. 하지만 이 동력만으로는 개인이 ‘왜 특정 목표를 추구하는지’(삶의 목적), ‘실패와 불

완전함을 어떻게 다루는지’(자기 수용), ‘목표를 향해 어떻게 나아가는지’(개인적 성장)에 

대한 답을 온전히 제공하기 어려워 의미 행복의 다차원적 본질을 설명하기에는 부족함

이 있다. 

이 지점에서 심리적 안녕 모형이 제시하는 삶의 목적, 자기수용, 개인적 성장이라는 

세 가지 요소가 필요하다. 본 연구는 이 요소들이 1차 동력인 기본 욕구가 올바른 방

향으로 원활하게 작동하도록 조율하고 통합하는 상위의 조절 기능, 즉 메타 기능

(meta-function)을 수행한다고 본다. 따라서 이 세 요소는 유능성, 자율성, 관계성과 같은 

또 다른 기본 욕구가 아니라, 욕구 충족이라는 1차 과정 위에서 그 과정을 이끌고, 지지

하며, 그 결과로 나타나는 고차원의 심리적 기제로 이해해야 한다.

삶의 목적은 단순히 미래의 목표를 갖는 것을 넘어, 삶에 대한 근본적인 의미와 방향

성을 부여하는 신념 체계를 포함하는 개념이다. 즉, 삶의 목적은 단순히 기본 심리 욕구

를 충족시키기 위한 개별 목표들의 집합이라기 보다, 단편적인 목표들을 초월하여 삶 

전체에 방향성과 의미를 부여하는 상위의 신념 체계이자 통합된 삶의 서사라 할 수 있

다(Ryff, 1989; Ryff & Keyes, 1995; Ryff & Singer, 2008). 

이러한 관점에서, 자기결정이론의 세 가지 기본 욕구는 삶의 목적이라는 큰 그림을 

그리는 데 필요한 ‘동력’이며, 개인은 이들 욕구를 충족시키는 과정에서 자신만의 고유

한 삶의 목적을 발견하고 구체화해 나간다. 예를 들어, ‘화목한 가정을 이루는 것’(관계

성 욕구)은 단순한 목표를 넘어, 개인의 삶에서 타인과의 깊은 유대를 통해 존재의 의미

를 찾으려는 핵심적인 삶의 장이 된다. ‘전문성을 획득하는 것’(유능성 욕구)은 자신의 

잠재력을 실현하고 세상에 긍정적 영향을 미치려는 소명 의식으로 승화될 수 있다. 또

한 ‘자기주도적인 삶을 이끌어 가는 것’(자율성 욕구)은 자신의 가치와 신념에 따라 인
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생을 주체적으로 설계하려는 궁극적인 방향이 된다. 삶의 목적은 개별 욕구 충족 행위

를 ‘나는 왜 이 일을 하는가?’라는 근본적인 질문과 연결시킴으로써, 분절된 목표들을 

일관된 방향성을 지닌 유의미한 삶의 여정으로 통합하는 역할을 한다. 즉, 기본 욕구가 

행복을 위한 ‘에너지원’이라면, 삶의 목적은 그 에너지를 어디로, 어떻게 사용할지를 결

정하는 ‘나침반’이자 ‘지도’의 역할을 수행하는 것이다.

자기수용은 단순히 자신을 좋아하거나 높은 자존감을 갖는 것을 넘어, 자신의 긍정적 

측면과 부정적 측면을 모두 포함한 자기 자신 전체를 받아들이는 것이다. 자신의 불완

전함에도 불구하고 자기 자신을 가치 있는 존재로 여기는 태도다. 즉, 삶 속의 다양한 

측면을 인정하고 받아들이는 것을 의미한다. 자신의 장점뿐만 아니라 단점, 약점, 한계, 

그리고 심지어 부끄러운 실수까지도 자기의 일부로 인식하고 포용하는 것이다. 이는 이

상적인 자기와 현실의 자기 사이의 괴리를 최소화하려는 노력이 아니라, 있는 그대로의 

현실적 자기를 긍정하는 것이다. 완벽해야 한다는 강박 혹은 자신에 대한 비난에서 벗

어나, 자신의 복합적인 모습을 너그럽게 받아들이는 태도다. 또한 자기수용은 현재의 자

신뿐만 아니라 과거의 자신에게까지 확장된다. 과거의 선택이나 행동에 대해 후회하거

나 자책감에 머무는 것이 아니라, 그것 역시 현재의 자신을 구성하는 일부임을 인정하

고 받아들이는 태도를 포함한다(Leary et al., 2017; Neff, 2023; Ryff, 1989; Ryff & Keyes, 

1995; Ryff & Singer, 2008). 

자기수용은 다른 모든 심리적 안녕 요소들의 기반이 되는 초석과 같은 역할을 한다. 

자신을 있는 그대로 수용하지 못하면, 진정한 개인적 성장을 추구하기 어렵고(자신의 약

점을 직면할 수 없으므로), 타인과 솔직하고 깊이 있는 긍정적 관계를 맺기도 힘들다(자

신을 숨기려 하므로). 또한, 자신의 내면을 신뢰하지 못하기에 진정한 자율성을 발휘하

거나 의미 있는 삶의 목적을 세우는 데에도 어려움을 겪게 된다. 

개인적 성장은 자신의 잠재력을 지속적으로 실현하고 발전시키려는 노력과 그 과정에

서 이뤄지는 성장을 의미한다. 인간이 자신의 고유한 잠재력을 완전히 실현하며 살아가

는 상태를 의미하는 아리스토텔레스의 유대모니아 개념 및 자신의 진정한 가치와 잠재

력을 행동으로 실현할 때 느끼는 개인적 표현성 개념과 직접적으로 연결된다. 개인적 

성장은 한 개인이 자신의 잠재력을 지속적으로 실현하는 과정이다. 개인적 성장의 핵심

은 자신을 완성된 존재가 아닌, 끊임없이 발전하고 성장할 수 있는 진행 중인 존재로 

인식하는 것이다. 성장을 추구하는 사람은 새로운 경험에 대해 열린 태도를 보인다. 이

들은 낯선 도전이나 새로운 지식을 회피하기보다, 그것을 자신을 발전시킬 기회로 여기

고 적극적으로 받아들인다. 개인적 성장은 객관적인 성취뿐만 아니라, 주관적으로 자신
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이 시간이 지남에 따라 더 나은 사람, 더 유능한 사람으로 발전하고 있다고 느끼는 성

취감을 중요하게 여긴다. 이는 자신의 변화를 긍정적으로 평가하고, 그 과정에서 효능감

과 만족감을 얻는 것을 포함한다(Dweck & Leggett, 1988; Ryff, 1989; Ryff & Keyes, 1995; 

Ryff & Singer, 2008).

종합하면, 세 가지 메타 기능은 다음과 같이 상호작용하며 행복의 기능을 완성한다. 

삶의 목적은 기본 욕구라는 동력을 어디로 이끌지 방향을 제시하는 나침반이 된다. 자

기수용은 실패의 순간에도 그 동력이 꺼지지 않도록 지지하는 심리적 토대를 제공한다. 

마지막으로 개인적 성장은, 목적의 방향에 따라 욕구를 충족하며 역경을 극복해 나가는 

과정 전체를 통해 궁극적으로 성취되는 결실이자 역동적인 과정 그 자체다.

(3) 역경의 역할

행복은 유능성, 자율성, 관계성이라는 3대 기본 심리 욕구의 충족을 통해 자기수용, 

삶의 목적, 개인적 성장을 실현해 나가는 역동적인 과정인데, 이러한 욕구를 충족시켜 

나가는 과정에는 필연적으로 역경이 수반된다. 기본 심리 욕구인 유능성, 자율성, 관계

성은 안락한 상태에서 수동적으로 주어지는 것이 아니라, 개인이 환경과 상호작용하며 

능동적으로 충족해야 하기 때문이다. 이 능동적인 과정은 본질적으로 도전과 갈등, 불확

실성이라는 역경을 동반할 수 밖에 없다. 

유능성은 자신의 능력을 효과적으로 사용하고 환경에 영향을 미치며 도전을 숙달하려

는 욕구이기에, 유능성 욕구의 충족은 쉬운 과제를 반복하는 것이 아니라, 자신의 현재 

능력을 약간 넘어서는 최적의 도전(optimal challenge)에 직면하고 이를 극복할 때 이루어

진다(Csikszentmihalyi, 1990). 이 과정에는 필연적으로 실패의 가능성, 실수, 좌절, 그리고 

목표 달성을 위한 의도적인 노력과 연습(deliberate practice)이 포함된다. 새로운 기술을 배

우거나, 학문적 성취를 이루거나, 전문성을 개발하는 모든 과정은 난관에 부딪히고 이를 

해결해 나가는 역경 극복의 연속이다. 따라서 유능성 욕구의 본질 자체가 역경의 존재

를 전제한다.

관계성은 타인과 따뜻하고 진실한 관계를 맺고 소속감을 느끼려는 욕구다. 피상적이

고 갈등 없는 관계만으로는 깊은 유대감과 신뢰에 기반한 관계성 욕구를 완전히 충족시

킬 수 없다. 진정한 관계는 오해와 갈등을 해결하는 과정, 서로의 취약성을 드러내고 수

용하는 과정, 그리고 상대방이 어려운 시기를 겪을 때 함께 고통을 감내하고 지지하는 

과정을 통해 더욱 깊어진다. 이처럼 대인 갈등의 해결, 상호 헌신, 위기 상황에서의 동

반자 역할 등은 관계를 시험하고 단련시키는 역경이며, 이를 성공적으로 극복했을 때 
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비로소 진정한 의미의 관계성 충족이 이루어진다.

자율성은 자신의 행동과 삶을 스스로 선택하고 조절하려는 욕구다. 진정한 자율성의 

실현은 외부의 압력(예: 사회적 기대, 보상, 처벌)이나 내면화된 강박(예: 죄책감, 수치심)

에 저항하여 자신의 가치와 신념에 따라 행동하는 것을 포함한다. 이러한 과정은 종종 

사회적 규범과의 갈등, 타인과의 의견 대립, 또는 안전하고 익숙한 길을 포기해야 하는 

불확실성을 야기한다. 자신의 신념을 지키기 위해 주류 의견에 맞서는 것, 부모의 기대

를 거스르고 자신의 진로를 선택하는 것 등은 모두 자율성을 추구하는 과정에서 발생하

는 명백한 역경이다. 이처럼 자율적 선택은 종종 저항과 갈등을 수반하므로 역경과 분

리될 수 없다.

따라서 욕구 충족 과정은 역경을 수반하기 마련이기에, 역경은 행복을 향한 여정에서 

피할 수 없는 필수적인 요소라 할 수 있다. 즉, 역경은 단순히 피해야 할 장애물이 아니

라 행복의 기능적 측면 전반을 강화하고 심화시키는 핵심적인 촉매 역할을 수행한다. 

이러한 역경의 긍정적 역할을 설명하는 틀로 역경 가설(adversity hypothesis)을 들 수 있다

(Haidt, 2006). 이 가설은 약한 버전과 강한 버전으로 나뉘며, 각각 회복탄력성(resilience)과 

항취약성(antifragility) 개념을 통해 구체화할 수 있다. 회복탄력성은 극심한 역경을 겪은 

후에도 성공적으로 적응하며 심리적 건강을 유지하는 능력을 의미한다(Silver, 2009). 이는 

역경이 개인의 기능을 파괴하는 것을 막고, 이전의 상태로 복귀시키는 방어적 역할을 

강조한다. 실제로 아동기의 학대나 성인기의 외상적 사건을 경험한 상당수의 사람들은 

심각한 정신 병리 없이 건강한 기능을 유지하는 모습을 보인다(Bonanno, 2004; Tedeschi & 

Calhoun, 2004). 이는 약한 버전의 역경 가설, 즉 역경이 개인을 더 강하게 만들 수 있지

만 성장을 위해 필수적인 것은 아니라는 주장을 뒷받침한다.

반면, 항취약성은 스트레스와 불확실성을 통해 오히려 더 강해지고 발전하는 속성을 

의미하며, 이는 성장을 위해 역경이 필수적이라는 강한 버전의 역경 가설과 맞닿아 있

다(Taleb, 2012). 근육이 운동을 통해 강해지고 면역계가 병원균 노출을 통해 강화되듯, 

인간의 심리적 시스템 역시 적절한 수준의 도전을 경험할 때 더욱 견고해지고 성장한

다. 

진화심리학의 놀이(play) 이론은 항취약성의 원리를 명확히 보여준다. 이 이론에 따르

면, 놀이는 미래의 불확실성에 대비하기 위해 개체가 스스로 감당할 만한 수준의 스트

레스에 의도적으로 노출되는 적응 기제다. 즉, 놀이는 단순한 유희 활동을 넘어, 위험에 

의도적으로 노출하여 회복탄력성과 항취약성을 구축하기 위해 자연선택이 설계한 적응 

기제다. 특히 어린 포유류에서 보편적으로 관찰되는 거친 놀이(rough-and-tumble play)는 
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실제 공격 상황을 모의적으로 경험하게 함으로써, 예기치 못한 상황에 대처하는 유연성

과 스트레스 조절 능력을 안전한 환경에서 훈련시킨다. 이는 정서 조절 능력, 사회적 신

호 해독 능력, 그리고 예측 불가능한 상황에 대한 대처 유연성을 발달시킨다(Steen & 

Owen, 2001; Stephenson, 1967). 안도현(Ahn, 2011)은 이러한 진화적 논의를 매체 즐김의 

맥락으로 확장하여, 서사가 현대인에게 일종의 ‘정신적 놀이터(mental playground)’로 기능

한다고 주장한다. 그의 관점에 따르면, 비극적 드라마와 같은 허구적 서사는 사랑하는 

이의 상실과 같은 실존적 위협을 경험하게 하는 시뮬레이션 환경을 제공한다. 이를 통

해 수용자는 실제 삶에서 마주할 수 있는 정신적 충격에 대비하고 타인의 고통에 공감

하는 심리적 항체를 형성하게 되는데, 이는 매체가 항취약성을 기르는 적응 기제로 작

동할 수 있음을 시사한다.

 완벽한 안전과 위험 회피는 오히려 개인과 시스템을 취약하게 만들며, 변동성과 스

트레스에 노출될 때 진정한 강인함이 형성된다. 이러한 원리는 반복적인 자연재해가 오

히려 해당 사회의 위기관리 및 대응 기술을 발전시키는 사례(Jaffe, Caramanica, & Price, 

2023)처럼, 개인의 심리적 성장에서부터 사회 시스템의 발전에 이르기까지 폭넓게 적용

될 수 있다.

미국 전국 표본을 대상으로 한 종단 연구는 이러한 가설을 실증적으로 뒷받침한다. 

이 연구에 따르면, 평생 동안 아무런 역경을 겪지 않은 사람들이나 과도한 역경을 겪은 

사람들보다 적정 수준의 역경을 경험한 사람들의 정신 건강, 삶의 만족도, 기능 수준이 

더 높게 나타났다(Seery, Holman, & Silver, 2010). 역경 경험과 행복의 관계는 U자형 곡선

을 그렸으며, 적절한 역경 경험은 심리적 고통과 기능 장애를 줄이고, 이후의 스트레스

에 대한 대처 능력을 향상시키는 ‘심리적 예방접종’ 효과를 보였다. 결국, 역경은 유능

성, 자율성, 관계성이라는 행복의 핵심 동력을 단련시켜 개인적 성장을 이뤄내도록 하

고, 궁극적으로 이를 통해 삶의 만족과 의미를 증진시키는 요소라고 할 수 있다.

2) 지표로서의 쾌락 행복

(1) 쾌락의 공통 통화 기능: 가치의 보편적 측정기

인간은 생존과 번영을 위해 허기를 채우는 행위, 사회적 유대를 강화하는 행위, 과제

를 성취하는 행위 등 질적으로 다른 수많은 선택의 기로에 놓인다. 이질적인 활동들

의 가치를 비교하고 행동의 우선순위를 결정하는 뇌의 기제를 설명하기 위해 카바낙

(Cabanac, 1992)은 쾌락의 공통 통화(common currency of pleasure) 이론을 제시했다. 이 이
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론에 따르면, 쾌락은 모든 경험의 가치를 비교 가능한 단일 척도로 변환하는 핵심적인 

신경생물학적 기제다. 경제활동에서 화폐가 서로 다른 재화의 가치를 환산하여 교환을 

가능하게 하듯, 쾌락은 다양한 욕구와 동기 사이의 가치를 평가하고 조정하는 심리적 

기준이 된다. 예를 들어, 인간은 배고픔, 휴식, 안정 등 다양한 욕구를 가지며, 쾌락은 

이러한 욕구들을 충족시키는 행동을 선택하는 기준이 된다. 배가 고플 때는 음식 섭취

가 다른 어떤 활동보다 강한 쾌락을 제공하므로 해당 행동이 자연스럽게 우선순위를 차

지한다. 쾌락적 평가는 생존 본능을 강화하는 방향으로 작용하여 적응적 행동을 유도한

다. 더 나아가, 지금 당장 눈앞의 케이크를 먹는 단기적 즐거움과 장기적인 건강을 위해 

운동하는 고차원적 즐거움 사이에서도, 쾌락은 총체적 이익이 더 큰 방향으로 행동을 

조절하도록 돕는 직관적 판단의 근거가 된다.

이러한 쾌락의 기능은 단순히 생물학적 욕구 충족에 국한되지 않는다. 쾌락은 순간적

인 감각적 즐거움부터 복잡하고 추상적인 경험에 이르기까지 광범위한 긍정적 경험을 

포괄한다(Rozin, 1999). 쾌락 경험은 생물학적, 심리적, 사회적 차원을 통합하기에, 쾌락에 

대해 ‘인간이 삶을 가능하게 하는 모든 요소에 대해 긍정적으로 경험하는 상태’로 정의

할 수 있다. 즉, 쾌락은 단순한 쾌감을 넘어, 다양한 상황에서 가치를 평가하고 적응적 

결정을 내리도록 하는 가장 근원적인 심리적 기제다. 

(2) 공통 통화의 예측적 조절과 감정의 능동적 구성

쾌락이라는 공통 통화의 작동 기제는 외부 자극에 대한 수동적 반응이나 고정된 쾌락 

중추의 활성화가 아니라, 목표 지향적 행동을 조절하는 능동적이고 역동적인 피드백 시

스템으로 이해해야 한다. 유기체는 목표 상태와 현재 상태 간의 불일치를 끊임없이 모

니터링하며, 이 불일치를 줄이는 과정에서 발생하는 감정의 피드백이 행동을 교정하는 

핵심 동력으로 작용한다. 즉, 목표를 향한 진전 속도가 기대보다 빠를 때 긍정 감정이, 

기대보다 느릴 때 부정 감정이 발생하여 행동의 방향과 강도를 조절한다(Carver & Scheier, 

1990). 

이러한 감정의 피드백 루프의 신경생물학적 기제는 베리지와 로빈슨(Berridge & Robinson, 

2003)이 구분한 보상 시스템의 두 하위 요인 원함(wanting)과 좋아함(liking) 체계를 통해서

도 설명할 수 있다. 원함 체계는 주로 중뇌피질 도파민 시스템(mesocorticolimbic dopamine 

system)에 의해 매개되며, 보상에 대한 동기적 현저성(incentive salience)을 부여한다. 원함 

체계는 목표와 현재 상태 간의 불일치가 감지될 때, 그 불일치를 해소하도록 유기체를 

강력하게 동기 부여하는 신경 신호다. 이는 보상을 강렬히 추구하게 만드는 추진력으로 
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작용한다. 좋아함 체계는 주로 뇌의 특정 쾌락 중추(hedonic hotspots) 내 오피오이드

(opioid) 및 엔도카나비노이드(endocannabinoid) 체계와 관련되며, 보상을 소비할 때 경험하

는 순수한 쾌락적 만족감을 의미한다. 좋아함은 목표가 성공적으로 달성되었음을 알리

는 종결 신호로 기능한다. 이 쾌락적 피드백은 원함에 의해 촉발된 동기 부여 상태를 

종결시키고, 유기체가 에너지를 보존하며 생리적 균형 상태로 복귀하도록 돕는다.

뇌가 감정을 구성하는 과정은 단순히 사후 피드백에만 의존하는 것이 아니라, 미래를 

능동적으로 예측하고 이에 대비한다. 뇌의 가장 근본적인 임무는 항상성(homeostasis)의 

유지를 넘어, 신체의 필요를 예측하여 자원을 선제적으로 조절하는 변동안정성(allostasis)

을 수행하는 것이다(Barrett, 2017b). 이는 미래의 필요를 미리 예측하여 신체의 대사 자

원을 선제적으로, 그리고 효율적으로 조절함으로써 변화에 대비하는, 보다 능동적이고 

경제적인 생존 전략이다. 예를 들어, 뇌는 갈증을 느낀 후에 물을 마시도록 하는 것이 

아니라, 갈증을 느끼기 전에 신체가 곧 물을 필요로 할 것임을 예측하고 대비시킨다. 이 

복잡한 예측적 조절 과정은 ‘신체 예산(body budget)’에 비유할 수 있다. 신체 예산은 뇌

가 생존과 안녕을 위해 관리하는 가상의 계좌와 같다. 수면, 영양가 있는 음식, 긍정적 

사회적 상호작용 등은 예산을 채우는 ‘입금’에 해당하며, 스트레스, 질병, 과도한 신체

적․정신적 노력은 예산을 소모하는 ‘출금’에 해당한다. 따라서 뇌가 수행하는 모든 정

신 활동, 특히 감정의 구성은 이 신체 예산을 효율적으로 관리하고 균형을 맞추려는 근

본적인 대사적 필요와 긴밀하게 연결된다(Barrett, 2017a).

이러한 신체 예산 관리는 단순히 생존을 위한 대사 조절 뿐 아니라 기능 행복의 작동 

여부를 반영한다. 뇌는 기능 행복의 구성요소들이 충족되거나 위협받는 상황이 신체 예

산에 미칠 영향을 선제적으로 예측한다. 예를 들어, 중요한 과제를 성공적으로 완수하여 

유능감을 느끼거나(유능성), 타인과 깊은 유대감을 형성하는 경험(관계성)은 신체 예산의 

‘흑자’로 예측된다. 뇌는 이 예측에 기반하여 쾌락, 만족감, 편안함과 같은 긍정 감정을 

구성한다. 반대로, 자율성이 침해받거나 삶의 목표가 좌절되는 상황은 신체 예산의 막대

한 ‘적자’를 유발할 것으로 예측되며, 이는 불안, 좌절감, 불쾌감과 같은 부정 감정으로 

구성된다.

(3) 총체적 평가로서의 삶의 만족

쾌락이라는 공통 통화의 작동은 순간적인 감정 경험에만 머무르지 않는다. 이 미시적

인 가치 신호들이 시간의 흐름에 따라 통합되고 인지적으로 평가될 때, 공통 통화의 두 

번째 차원인 삶의 만족이 나타난다. 삶의 만족은 주관적 안녕의 인지적 요소로서, 개인
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이 자신의 삶에 대한 전반적인 평가를 의미한다. 이는 긍정 경험의 빈도나 강도를 합산

하는 것을 넘어, 내적 가치 기준과 목표지향적 삶의 맥락을 반영하여 다양한 삶의 영역

(예: 일, 가족, 건강, 여가)을 종합적으로 평가하는 판단이다. 

행복의 기능과 지표의 틀에서 삶의 만족은 기능 행복의 지속성과 일관성을 반영하는 

종합적 지표이자 심리적 대차대조표의 역할을 수행한다. 다시 말해, 삶의 만족도는 “나

의 삶은 유능성, 관계성, 자율성이라는 기본 욕구를 얼마나 안정적이고 지속적으로 충족

시키고 있는가?”, “나는 자기 자신을 있는 그대로 수용하며(자기수용), 삶의 의미를 추구

하고(삶의 목적), 역경을 통해 성장하고 있는가(개인적 성장)?” 등과 같은 핵심 질문들에 

대한 총체적 응답으로 이해될 수 있다.

이러한 총체적 평가는 일시적으로 경험하는 감정이 나타내지 못하는 방향성을 담고 

있다. 즉, 긍정 감정과 같은 단기적 지표들이 기능 행복의 개별 요소가 특정 시점에서 

어떻게 작동하고 있는지를 나타내는 ‘실시간 심리 생리적 현금 흐름표’라면, 삶의 만족

도는 이러한 감정 경험이 시간에 따라 통합되어 구성된 ‘연간 심리 재무제표’에 해당한

다. 

(4) 지표의 역동성: 확장-구축을 통한 기능의 강화

쾌락 행복은 기능 행복의 상태를 반영하는 수동적 결과물에 그치지 않고, 개인의 성

장과 번영을 촉진하는 강화 기제로 작용한다. 프레드릭슨(Fredrickson, 2001)의 확장-구축 

이론(broaden-and-build theory)에 따르면, 긍정 감정은 진화 과정에서 생존과 번영에 기여

하는 고유한 적응적 기능을 가지고 있다. 부정 감정은 특정 행동(예: 공격, 도피)을 유발

하여 즉각적인 위협에 대처하도록 사고-행동 목록을 축소시키고, 긍정 감정은 개인의 사

고-행동 목록을 일시적으로 확장(broaden)시킨다. 예를 들어, 기쁨은 경계를 허물고 놀이

를 촉발하며, 흥미는 새로운 정보를 탐색하게 하고, 만족은 현재의 경험을 음미하고 통

합하게 하며, 사랑은 사회적 관계를 탐색하고 구축하려는 반복적인 주기를 생성한다.

이러한 일시적인 확장은 그 자체로 끝나는 것이 아니라, 장기적으로 개인의 성장에 

기여하게 된다. 확장된 사고와 행동을 통해 개인은 시간이 지나도 지속되는 개인적 자

원을 점진적으로 구축하게 된다. 놀이와 탐색은 지적 자원(예: 문제 해결 능력, 지식)과 

신체적 자원(예: 신체 기술, 협응력)을 쌓게 하고, 긍정적인 사회적 상호작용은 사회적 

자원(예: 지지적 관계망, 사회적 기술)을 형성하며, 이러한 경험들을 통해 역경에 대처하

는 심리적 자원(예: 회복탄력성, 낙관성, 창의성)을 축적한다. 

확장-구축 이론은 기능 행복과 지표 행복이 서로를 강화하는 상향 나선(upward spiral)
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의 관계에 있음을 시사한다. 즉, ‘기능 행복의 성공적 수행 → 긍정 감정(지표) 경험 → 

사고-행동 목록의 확장(broaden) → 지속적 심리적 자원의 구축(build) → 기능 행복 수행 

능력의 향상’이라는 긍정적 피드백 루프가 형성되는 것이다. 이는 쾌락 경험이 현재의 

신체 예산이 성공적으로 관리되고 있음을 알리는 수동적 지표로서 기능하는 데 그치지 

않고, 더 나아가 미래의 변동안정성을 위한 자원을 재투자하며 자기조절 시스템의 효율

을 증진시키게 하는 능동적 지표로도 작용함을 시사한다.

3) 행복의 기능-지표 모형

지금까지 서술한 행복의 기능과 지표는 아래의 <그림 1>을 통해 체계적인 모형으로 

시각화할 수 있다. 이 모형은 행복을 기능과 지표라는 두 가지 핵심 축으로 구분하여, 

기능과 지표가 각각 어떻게 구성돼 있는지 나타낸다. 그림의 왼쪽이 행복의 기능을 나

타내며, 오른쪽이 행복의 지표 역할을 하는 삶의 만족이다. 이 모형은 다양한 개념들을 

통합하고 있어 다소 복잡하게 보일 수 있으나, 각 요소의 역할을 동력, 도전, 자원, 과

정, 그리고 지표라는 구조로 구분하면 그 논리적 흐름을 명확히 파악할 수 있다.

<그림 1> 기능-지표 모형(Function-Indicator Model, FIM)

첫째, 모형의 근원적인 동력은 기본 심리 욕구(유능성, 자율성, 관계성)다. 이 욕구들은 

문화나 개인차를 넘어 인간에게 보편적으로 내재하며, 삶의 전반에 걸쳐 행동의 이끌어 
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내는 에너지원으로 기능한다. 이 욕구 충족의 동기가 바로 행복을 향한 모든 과정의 출

발점이자 추동력이다.

둘째, 기본 심리 욕구를 충족시키려는 과정은 그 자체로 필연적인 도전과 갈등을 수

반하는데, 본 모형은 이를 역경으로 개념화한다. 즉, 역경은 외부에서 주어지는 수동적 

맥락이라기보다, 행복의 기능이 작동하는 과정에 내재된 필수 요소다. 따라서 행복은 역

경이 없는 상태에서 이루어지는 것이 아니라, 이 필연적인 도전을 성공적으로 헤쳐나가

는 과정을 통해 달성된다.

셋째, 역경을 성공적으로 극복하고 성장으로 나아가기 위한 두 가지 핵심적인 심리적 

자원이 삶의 목적과 자기 수용이다. 삶의 목적은 개인이 역경 속에서도 나아갈 방향을 

제시하는 나침반의 역할을 하며, 자기 수용은 자신의 장점과 단점 및 실패와 성공을 모

두 수용할 수 있도록 하여, 실패와 좌절에도 무너지지 않도록 지지하는 심리적 토대가 

된다.

넷째, 이 모든 요소들이 상호작용하며 행복의 기능이 작동하는 과정이 개인적 성장이

다. 즉, 행복의 기능이란 기본 욕구를 동력으로 삼아, 삶의 목적과 자기 수용이라는 자

원을 활용하여, 역경이라는 도전을 극복하며 성장해나가는 역동적 과정 그 자체다.

마지막으로, 이 기능이 원활하게 작동하는지를 알려주는 두 가지 수준의 지표가 있다. 

그림의 하단에 위치한 긍정 및 부정 감정은 이 과정의 작동 상태를 알려주는 실시간 지

표다. 즉, 개인이 역경 속에서 성장을 향해 나아갈 때, 그 과정이 순조로우면 긍정 감정

이, 위협받으면 부정 감정이라는 피드백 신호가 발생하는 것이다. 그림의 오른쪽에 위치

한 삶의 만족은 이러한 실시간 지표들이 누적되고 통합되어 나타나는 종합적 지표로서, 

일정 기간 동안 행복의 기능이 얼마나 성공적으로 작동했는지에 대한 총체적 평가를 반

영한다. 이때 감정과 삶의 만족은 단순한 결과가 아니라, 기능 수행을 더욱 촉진하고 확

장하는 순환적 기제로도 기능한다. 이러한 관점에서 기능과 지표는 일방향적 인과관계

에 머물지 않고, 상호작용과 피드백을 포함한 역동적 시스템으로 이해될 수 있다. 

4. 기능-지표 모형과 자기 수용의 소통적 함의

본 연구가 제안하는 기능-지표 모형과 자기 수용 개념은 건강 증진이라는 건강 소통

의 핵심 목표 달성을 위한 이론적 토대와 실천적 방향성을 제시한다. 기존의 건강 소통

이 질병 예방이나 부정적 상태 감소에 집중했다면, 본 모형은 신체적․정신적․사회적 
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안녕의 증진이라는 확장된 목표를 바탕으로 행복 소통 전략의 근본적 전환을 요구한다. 

본 장에서는 (1) 건강 소통의 목표를 지표가 아닌 기능 중심으로 재설정할 것을 제안하

고, (2) 그 핵심 전략으로서 자기 수용 메시지를 구체화해 실제 건강 소통 캠페인에 적

용하는 방안을 탐색한다.

1) 소통 목표의 전환: 지표 추구에서 기능 강화로

(1) 행복 추구의 역설

행복을 지나치게 단순화하여 접근하면 오히려 부작용을 초래할 수 있다. 행복추구의 

역설이 대표적인 경우다. 행복을 적극적으로 추구할수록 오히려 부정적인 결과가 발생

하는 역설적 현상을 의미한다. 많은 사람들이 행복을 삶의 중요한 요소로 인식하고 이

를 원하지만, 과도한 행복 추구는 오히려 부적응적 결과를 초래할 수 있다. 단기적으로

는 긍정적 감정이 감소할 수 있으며, 장기적으로는 삶의 전반적인 질 저하로 이어질 위

험이 있다(Ford, 2019; Ford & Mauss, 2014; Gruber, Mauss, & Tamir, 2011; Mauss et al., 

2011; Schooler, Ariely, & Loewenstein, 2003; Zerwas & Ford, 2021). 

행복 추구의 부작용은 여러 실험 연구를 통해 인과성이 입증됐다. 한 연구에서, 참가

자들을 두 집단으로 나누어 처치 집단에게는 쾌락적 해석이 모호한 음악(스트라빈스키

의 봄의 제전)을 들으며 가능한 한 행복감을 느끼도록 지시했고, 대조 집단에게는 단순

히 음악을 듣기만 하도록 요청했다. 그 결과, 단순히 음악을 들은 참가자들에 비해 행복

감을 증대시키려 노력한 참가자들이 더 부정적인 기분을 보고했다(Schooler et al., 2003). 

또 다른 연구에서는, 처치 집단에게 행복의 다양한 이점을 강조하는 기사를 읽도록 하

여 행복 추구를 유도했고, 대조 집단에게는 정확한 판단의 중요성을 강조하는 기사를 

읽도록 했다. 이후 모든 참가자에게 긍정적인 내용을 담은 영상(자부심, 소속감, 친밀감

을 유발하는 내용)을 보게 한 뒤 긍정 감정 수준 혹은 외로움의 정도를 측정했다. 그 결

과, 행복을 추구하도록 처치된 집단이 대조 집단보다 긍정 감정 수준이 낮았으며(Mauss 

et al., 2011), 더 높은 수준의 외로움을 경험한 것으로 나타났다(Mauss et al., 2012).

행복 추구는 일기 기록 및 패널 연구를 통해 중기 및 장기적으로도 부적응적 결과를 

초래할 수 있다는 사실이 밝혀졌다. 일기 기록 연구에서 연구 참가자들은 총 7문항으로 

구성된 행복가치 척도를 사용해 행복 추구 정도를 평가받았다5). 이 평가 후, 참가자들은 

5) 총 7문항으로 구성된 행복가치 척도를 사용해 행복 추구 정도를 측정했다. 척도 문항은 다음과 같다: 1) “내가 

특정 순간에 얼마나 행복한지는 내 삶이 얼마나 가치 있는지를 많이 말해준다(How happy I am at any given 
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일주일 뒤부터 14일 동안 매일 밤 잠들기 전에 스트레스와 외로움의 정도를 기록했다. 

결과적으로, 행복을 더욱 중시할수록 외로움과 스트레스의 수준이 더 높게 나타났다

(Mauss et al., 2012). 1년 동안 세 시점에 걸쳐 자료를 수집한 교차지연 패널(cross-lagged 

panel) 연구에서도 유사한 결과가 확인됐다. 참가자들은 기초 평가 세션(T1)에서 행복 추

구 정도와 우울증을 측정하는 자기보고형 설문지를 작성했으며, 동일한 설문을 6개월

(T2)과 12개월(T3)에 다시 완료했다. 교차지연 경로 분석 결과, T1에서의 행복 추구가 T3

에서의 우울증 증상과 유의한 관계를 보였다(Bardeen & Fergus, 2020).

행복 추구의 부적응적 결과는 기분 장애와 같은 심각한 문제로 이어지기도 한다. 행

복을 지나치게 중시하는 태도는 대학생이나 일반 성인 등 다양한 집단에서 우울증 증상

과 관련이 있었다. 행복 추구 성향은 주요 우울 장애 병력을 가진 사람들에서도 더 높

은 수준의 우울증 증상과 관련이 있는 것으로 나타났다. 또한, 주요 우울 장애 병력을 

가진 사람들이 건강한 대조 집단에 비해 행복을 중시하는 경향이 더 높다는 결과도 보

고됐다(Mauss et al., 2011; Ford, Shallcross, Mauss, Floerke, & Gruber, 2014). 행복을 지나치게 

중시하는 태도는 양극성 장애 발병 위험 증가와도 관련이 있었다. 나아가, 양극성 장애 

환자의 12개월간 병증 경과의 악화(예: 더 많은 조증 에피소드)에도 영향을 미쳤다(Ford, 

Mauss, & Gruber, 2015).

행복을 추구할수록 오히려 행복이 감소하는 역설이 발생하는 이유로는 다음 세 가지 

기제가 제시돼 있다(Ford & Mauss, 2014; Zerwas & Ford, 2021). 우선 적정 수준의 목표 설

정 실패다. 지나치게 높은 기대치나 빈번한 목표 설정은 목표를 달성하기 어렵게 만들

어 부정적인 영향을 초래할 수 있다. 행복에 대한 기대가 지나치게 높을 경우 목표를 

달성하기가 어렵기 때문에 실망감을 증가시킨다. 둘째는 감정 조절의 실패다. 행복 목표

를 달성하기 위해 다양한 감정 조절 전략(상황 선택, 인지적 재평가 등)을 사용할 수 있

다. 그러나, 사람들이 어떤 전략이 효과적인지 정확히 알지 못해 적절하지 않은 감정 조

절(예: 부정 감정 억제)을 시도하면 감정 조절에 실패하거나, 감정 억제 시도 자체가 역

효과를 초래할 수 있다. 셋째는 모니터링의 역효과다. 모니터링은 목표 달성에 필요한 

moment says a lot about how worthwhile my life is.” 2) “행복을 느끼지 못한다면 어딘가 잘못된 것이 있을지도 모

른다(If I don’t feel happy, maybe there is something wrong with me.)” 3) “나는 개인적 행복에 영향을 미치는 정도

에 따라 삶의 가치를 평가한다(I value things in life only to the extent that they influence my personal happiness.)” 4) 

“나는 평소보다 더 행복해지고 싶다(I would like to be happier than I generally am.)” 5) “행복을 느끼는 것은 내게 

매우 중요하다(Feeling happy is extremely important to me.)” 6) “행복할 때조차도 나는 내 행복에 대해 걱정한다(I 

am concerned about my happiness even when I feel happy.)” 7) “의미 있는 삶을 살기 위해서는 대부분의 시간을 행

복하게 느껴야 한다(To have a meaningful life, I need to feel happy most of the time.)”



행복의 재설계: 기능-지표 모형과 자기 수용의 건강 소통 함의

- 63 -

중요한 과정이다. 상태와 목표 간의 진행 상황을 지속적으로 평가하며 차이를 분석하는 

행동은 일반적인 목표(예: 학업 성취)에서는 성공에 기여할 수 있다. 특히, 목표에 도달

하지 못했을 때 발생하는 부정적 메타 감정(meta-emotion)은 동기 부여로 작용하여 목표 

달성을 위한 노력을 촉진한다. 그러나 행복을 목표로 한 모니터링은 역효과를 초래할 

수 있다. 자신의 행복 상태를 끊임없이 점검하는 과정에서 현재 감정 상태가 기대에 미

치지 못한다고 느낄 때 실망이나 불안과 같은 부정적 메타 감정을 경험하게 된다. 이러

한 부정적 메타 감정 자체가 행복 경험을 방해하게 된다(Conner & Reid, 2012).

행복을 의도적으로 추구할수록 오히려 행복감이 감소하는 행복 추구의 역설 현상은 

본 연구가 제안하는 기능-지표 모형을 통해 명확하게 설명될 수 있다. 기존 연구들은 행

복을 주로 긍정적 기분이나 즐거움과 같은 쾌락적 상태로 정의하고, 이러한 상태를 추

구하는 행위의 역설적 결과를 보고했다(Mauss et al., 2011). 본 연구는 이 역설의 근본 원

인이 행복의 지표를 기능과 혼동하여 잘못된 대상을 추구하기 때문이라고 진단한다.

본 모형에 따르면, 행복의 지표는 긍정 감정이나 삶의 만족처럼 기능이 원활히 작동

할 때 자연스럽게 나타나는 경험적 발현이다. 반면, 행복의 기능은 자기 수용을 바탕으

로 역경을 극복하며 성장하는 의미 중심의 과정이다. 행복의 역설은, 행복의 실질적 동

력인 기능은 무시한 채 그 결과물인 지표만을 직접적으로 목표 삼을 때 발생한다. 이는 

운동선수가 훈련을 통해 실력을 향상할 생각은 않고 점수판의 숫자만 바꾸려 하거나, 

학생이 공부는 하지 않고 점수만 올리려 애쓰는 것과 같다. 이러한 메커니즘은 소셜 미

디어 이용 행태를 통해 더욱 선명하게 드러난다. ‘좋아요’나 ‘팔로워 수’와 같은 지표에 

집착하는 이용자는 진정한 소통보다는 타인의 인정을 얻기 위한 콘텐트를 생산하는 데 

집중한다. 이러한 지표 중심적 행동은 자신의 가치를 수치적 결과에 따라 평가하게 만

들며, 기대에 못 미치는 반응에 쉽게 실망하고 타인과의 비교를 통해 불안을 느끼게 한

다. 반면, 관심사를 공유하고 타인과 의미 있는 관계를 맺는 행복의 기능 자체에 초점을 

맞추는 이용자는 ‘좋아요’의 수와 무관하게 소통의 과정에서 만족감을 얻는다. 이처럼 

행복의 지표가 아닌 기능에 초점을 맞출 때, 개인은 외부의 평가로부터 자유로워지며, 

관계 속에서 지속 가능한 행복을 발견할 수 있다.

실제로 기존 행복 추구의 역설을 재현한 연구(Hansenne, 2021)에서 이런 문제가 잘 나

타났다. 이 연구에서는 긍정적 경험 활동을 우선시하는 정도와 쾌락 행복 추구 정도

가 행복과 어떤 관계가 있는지를 분석했다. 네 가지 행복 관련 척도—주관적 행복

(Lyubomirsky & Lepper, 1999), 삶 만족도(Diener et al., 1985), 심리적 안녕(Ryff & Keyes, 

1995), 우울증(Radloff, 1977)—와의 상관성을 비교한 결과, 쾌락 행복 추구 정도는 행복과 
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부정적 상관관계를 보인 반면, 긍정적 경험 활동을 우선시하는 정도는 긍정적 상관관계

를 나타냈다. 이 결과는 쾌락 행복을 직접적으로 추구하기보다는 긍정적 경험 활동에 

초점을 맞추는 것이 더 효과적이며, 의미 행복을 통해 쾌락 행복이 자연스럽게 따라올 

때 지속적인 삶의 만족과 심리적 안녕이 증진될 수 있음을 시사한다. 

이러한 행복 추구의 역설은 건강 소통 전략 설계에 중요한 교훈을 준다. 특히 행복이

라는 개념이 추상적이고, 일상적으로는 즐거움이나 기쁨 같은 쾌락 경험을 곧 행복으로 

간주하는 통념이 강하게 작용한다는 점에서, 소통의 실패 가능성은 더욱 커진다. 즉, 행

복이라는 말이 의미하는 바가 수용자마다 다르게 해석되며, 다수는 이를 기분의 상승이

나 감정적 고양으로 이해한다. 이러한 상황에서 “행복해지세요!”와 같은 메시지를 사용

할 경우, 수용자는 자신의 현재 감정 상태를 해당 목표와 비교하며 오히려 실망감이나 

결핍감을 느낄 수 있다. 이는 캠페인의 의도치 않은 부작용으로 이어질 수 있다(Byrne & 

Hart, 2009). 따라서 성공적인 행복 증진 소통의 목표는 지표(쾌락)의 직접적 추구가 아니

라 기능(의미)의 강화가 되어야 한다. 구체적으로는, 행복의 핵심 기능인 자기 수용을 증

진하는 것을 일차적 목표로 설정하고, 이를 통해 쾌락적 지표는 자연스럽게 뒤따라오는 

결과로 유도하는 방식이 바람직하다.

(2) 자기 수용의 중요성

행복 증진의 효과적인 수단으로서 다양한 긍정적 경험 활동이 소개돼 있다. 주요 긍

정적 경험 활동으로는 감사 표현(감사 편지 작성이나 감사 목록 기록), 낙관적 사고 연

습(긍정적인 미래를 상상하거나 목표를 설정하는 활동), 친절한 행동 실천(타인을 위한 

친절한 행동), 자기 강점 활용(자신의 강점을 새로운 방식으로 적용) 등이 있다. 메타분

석 결과, 긍정적 경험 활동은 행복 증진(r = .29)과 우울 증상 경감(r = .31)에 유의한 영

향을 미치는 것으로 나타났다(Sin & Lyubomirsky, 2009).

비록 긍정적 경험 활동이 전반적으로 행복 증진에 효과적이라는 점이 여러 연구에서 

입증되었지만, 긍정적 경험 활동의 효과는 개인의 성향, 가치, 현재 상황과의 적합성에 

따라 달라지므로, 모든 개인에게 동일한 효과를 보장하기는 어렵다. 따라서 긍정적 경험 

활동의 성공 여부는 개인 특성과 활동 간의 적합성에 크게 좌우된다. 개인 특성과 긍정 

활동 간의 적합성이란 개인의 성향, 동기, 목표, 가치, 감정 상태와 긍정 활동의 유형이 

얼마나 잘 맞는지를 의미한다. 예를 들어, 타인에게 친절을 베푸는 활동은 사회적 상호

작용을 선호하는 사람에게는 긍정 감정을 크게 증가시킬 수 있지만, 내향적이거나 사회

적 활동에 부담을 느끼는 사람에게는 스트레스를 유발할 수 있어 효과가 떨어질 수 있
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다. 또한, 감사 표현과 같은 활동은 감사하는 마음을 자주 느끼는 사람에게는 큰 효과를 

발휘하지만, 감사 표현이 익숙하지 않거나 강제적으로 느껴지는 사람에게는 오히려 부

정 감정을 유발할 가능성이 있다(Layous & Lyubomirsky, 2014).

이에 본 연구는 특정 활동의 가변성을 넘어, 보다 근본적이고 보편적인 행복 증진의 

기제로서 자기 수용의 역할에 주목한다. 자기 수용은 자신의 긍정적 측면과 부정적 측

면을 모두 포함한 자기 자신 전체에 대해 비판이 아닌 이해의 태도를 갖는 것을 의미하

기에 실패나 역경에 직면했을 때 자신을 가치 있는 존재로 여기며 내적 안정감을 유지

하게 하는 심리적 토대가 되기 때문이다. 

무엇보다 자기 수용은 성공적인 감정 조절에 중요한 역할을 한다. 자신과 관련된 부

정적 경험을 있는 그대로 수용하여 부정적 감정을 더 효과적으로 관리할 수 있기 때문

이다. 특히, 자기 수용은 부정적 사건이나 감정에 반복적으로 집착하며 심리적 고통을 

증폭시키는 반추(rumination)의 악순환에서 벗어나도록 돕는다. 포드 등(Ford, Lam, John, & 

Mauss, 2018)은 부정 감정과 생각을 수용하는 습관이 심리적 건강에 미치는 영향을 설문, 

실험, 일지 기록 등 다각적 연구 방법을 통해 종합적으로 분석했다. 설문 연구에서는 자

기 수용성이 높은 사람들이 부정적 생각을 반추하는 정도와 우울 및 불안 수준이 낮은 

반면 심리적 안녕과 삶의 만족도 수준은 높았다. 참가자들에게 스트레스를 유발하는 상

황(4명의 심판 앞에게 카메라로 촬영되는 3분 발표)을 제공했을 때, 자기 수용성이 높은 

참가자들 더 낮은 수준의 부정 감정을 경험한 것으로 나타났다. 일지 기록 연구에서는 

참가자들에게 14일간 매일 스트레스 상황과 부정 감정 경험을 기록하도록 한 뒤, 6개월 

후 이들의 심리적 안녕과 삶의 만족도를 측정했을 때도 같은 결과가 재현됐다(Ford et 

al., 2018). 

나아가 자기 수용은 인간의 기본 심리 욕구 충족을 촉진하는 기반으로서, 심리적 안

녕을 위한 핵심 동력으로 기능한다. 첫째, 자기 수용은 유능성 욕구의 충족을 촉진한다. 

자신의 강점과 약점을 있는 그대로 수용하는 개인은 실현 불가능한 완벽주의적 목표가 

아닌, 현실적이고 성취 가능한 목표를 설정할 가능성이 높다. 이는 목표 달성의 경험을 

통해 자기 효능감을 증진시키고, 자신의 역량을 신뢰하며 지속적인 성장을 추구하도록 

이끄는 선순환의 기반이 된다. 둘째, 자기 수용은 관계성 욕구의 질을 향상시킨다. 자신

의 불완전함을 수용하는 태도는 타인 역시 완벽하지 않은 존재임을 이해하는 공감적 태

도로 확장된다. 이를 통해 개인은 타인의 평가에 과도하게 의존하거나 자신을 방어적으

로 포장하지 않고, 진솔하고 깊이 있는 상호작용을 바탕으로 안정적인 사회적 유대를 

형성할 수 있다. 셋째, 자기 수용은 자율성 욕구를 강화한다. 자기 자신을 온전히 인정
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하고 존중하는 태도는 외부의 기준이나 압력에 휘둘리지 않고, 자신의 내재적 가치와 

신념에 따라 삶의 방향을 주체적으로 선택하고 조절하는 능력의 근간이 된다. 이처럼 

자기 수용은 실패의 가능성 앞에서도 개인의 가치를 스스로 확신하게 함으로써, 유능하

고, 연결되어 있으며, 자율적인 존재로서 기능하도록 돕는 가장 근원적인 심리적 토대라 

할 수 있다.

이처럼 핵심적인 역할을 하는 자기 수용의 기제를 더 깊이 이해하기 위해서는 그 개

념을 세부적으로 살펴볼 필요가 있다. 기존의 자기 수용 연구는 자신을 이해하고 받아

들이는 과정을 하나의 포괄적 심리 과정으로 다루는 경향이 있었다. 그러나 타인에 대

한 이해인 공감(empathy)이 인지적 공감과 정서적 공감으로 구분되듯(Zaki, 2014), 자신에 

대한 이해를 본질로 하는 자기 수용 역시 인지적 차원과 정서적 차원으로 구분하여 접

근할 수 있다. 이 두 차원은 상호작용하지만, 각각 고유한 심리적 작동 방식을 통해 자

기 수용의 과정에 기여할 가능성이 충분하다.

실제로 자기 수용을 세부적으로 살펴보면, 자신에 대한 인지적 평가와 자신에 대한 

정서적 평가의 두 기제를 통해 작동한다는 점을 확인할 수 있다. 인지적 자기 수용은 

자신의 생각, 능력, 행동, 그리고 과거의 선택 등을 객관적으로 인식하고 평가하며, 이를 

수용하는 과정을 강조한다. 이는 자신의 강점과 약점을 현실적으로 인식하고, 과거의 실

수나 부족함에 대해 과도하게 비난하거나 후회하지 않는 태도를 포함한다. 지적 겸손

(intellectual humility)은 이러한 인지적 자기 수용의 핵심적인 요소 중 하나다. 지적 겸손

은 “특정한 개인의 믿음이 틀릴 수 있음을 인식하고, 그 믿음의 증거 기반의 한계와 그 

증거를 얻는 데 있어서 자신의 한계를 적절히 인식하는 것”으로 정의할 수 있다(Leary et 

al., 2017, p. 793). 이는 자신의 신념과 지식이 불완전하거나 오류가 있을 수 있음을 인정

하고 받아들이는 태도를 의미한다. 지적 겸손은 자신의 지적 한계나 실수를 수용함으로

써, 과거의 선택과 행동을 균형 잡힌 시각으로 평가하고 긍정적으로 받아들이는 데 기

여한다. 

정서적 자기 수용은 자신의 감정, 특히 불안, 슬픔, 분노와 같은 부정적인 감정을 억

압하거나 회피하지 않고, 이를 인간 경험의 자연스러운 일부로 받아들이는 태도이다. 이

는 자신의 감정을 판단하거나 부정하지 않고, 있는 그대로 인식하고 수용하는 것을 강

조한다. 자기 자비(self-compassion)는 정서적 자기 수용의 핵심적인 구성 요소로 볼 수 있

다6). 자기 자비는 개인이 고통, 실패, 또는 부적절함을 경험할 때, 스스로를 가혹하게 비

6) 자비는 공감(empathy), 동정(sympathy), 연민(pity)과 구분된다. 공감은 타인의 마음 상태를 이해하는 사회적 인지 

작용으로, 반드시 도움의 동기로 연결되지는 않는다. 동정은 타인의 고통에 대한 안타까움을 느끼는 정서적 반



행복의 재설계: 기능-지표 모형과 자기 수용의 건강 소통 함의

- 67 -

판하는 대신 친절과 이해심으로 대하는 태도를 의미한다. 이는 삶의 어려움에 직면했을 

때 자신을 적극적으로 돌보고 위로하는 과정이다. 네프(Neff, 2023)는 자기 자비를 구성

하는 세 가지 핵심 요소를 제시했다. 첫째, 자기 친절(self-kindness)이다. 자기 친절은 자기 

비판(self-judgment)에서 벗어나, 어려움을 겪거나 개인적인 실패를 경험할 때, 스스로에게 

비판적이거나 가혹한 판단을 내리기보다는 따뜻하고 이해하는 마음으로 대하는 것을 의

미한다. 불완전함을 인간 존재의 자연스러운 부분으로 수용하고, 자신에게 필요한 격려

와 지지를 보내는 태도이다. 둘째, 보편적 인간성(common humanity)은 개인이 경험하는 

고통이나 실패 앞에서 고립감을 느끼기보다, 그것이 자신에게만 국한된 경험이 아니라, 

모든 인간이 공유하는 보편적인 삶의 일부임을 인식하는 것이다. 이러한 깨달음은 자신

의 경험이 유별나거나 혼자만 겪는 것이 아니라는 사실을 통해 고립감을 줄이고, 타인

과의 연결감을 느끼게 하여 자신을 더 너그럽게 받아들이도록 돕는다. 셋째, 마음챙김

(mindfulness)은 자신의 고통스럽거나 부정적인 생각과 감정에 과잉 동일시

(over-identification)되는 것을 경계하며, 이를 억제하거나 과장하지 않고, 있는 그대로 알아

차리고 균형 잡힌 시각으로 관찰하는 능력이다. 이는 감정에 매몰되어 과도하게 동일시

되는 것을 방지하고, 자신의 경험을 명확하게 인식하면서도 그것에 압도되지 않도록 돕

는다. 즉, 고통의 존재를 부정하지 않으면서도 그 고통이 자신의 전부는 아님을 아는 지

혜이다. 이 세 가지 요소는 상호 유기적으로 작용하며, 개인이 자신을 보다 건강하고 지

지적인 방식으로 대하도록 이끌어, 행복 증진에 기여한다.

2) 어떻게 증진할 것인가?

(1) 상담심리학 성과

긍정심리학이나 매체심리학 분야에서는 자기 수용이 행복의 중요 요인임을 인식하여 

관련 연구 성과를 축적했으나 자기 수용의 증진 연구까지 이어지지 않았다. 실제로, 긍

정심리학 연구에서는 자기 수용을 심리적 안녕의 여섯 차원 중 하나로 제시하여 그 중

요성을 강조했으나, 정작 자기 수용을 어떻게 증진할 수 있는지에 대해서는 주목하지 

않았다(예: Ryff & Singer, 2008). 매체 심리학 연구도 크게 다르지 않아, 매체 이용과 전반

적인 심리적 안녕 수준을 연관 짓는 분석에 그쳤지 매체 이용을 통한 자기 수용의 증진 

가능성을 탐색하는 데까지는 나아가지 않았다(예: Reinecke & Oliver, 2016). 

응이지만, 고통을 함께 느낄 필요는 없다. 연민은 타인의 고통을 인식하지만, 고통 받는 대상에 대한 심리적 거

리감이 있다.
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긍정심리학이나 매체 심리학 연구가 자기 수용을 종속변수의 한 차원에서 다루는 데 

그친 것과 달리, 상담심리학 연구자들은 오랫동안 자기 수용을 구체적으로 향상시키는 

다양한 방법들을 탐색해 왔으며 의미 있는 연구 성과를 축적했다. 특히, 상담심리학의 3

세대 행동치료 성과가 독보적이다. 행동치료는 지난 수십 년간 세 단계의 주요 발전 과

정을 거쳐 왔다. 1세대 행동치료는 행동주의 원칙에 기반하여 행동 변화를 중심으로 

한 치료로 시작되었고, 이후 2세대에서는 인지적 요소를 통합한 인지행동치료(cognitive 

behavioral therapy, CBT)로 확장되었다. 3세대 행동치료는 맥락적 접근(contextual approach)

과 심리적 유연성(psychological flexibility)을 강조하는 방향으로 발전하면서 인간 경험의 

복잡성을 보다 깊이 이해하고 수용하는 데 중점을 둔다. 이러한 접근은 심리치료에서 

새로운 패러다임을 제시하며, 행동치료의 적용 가능성을 크게 넓혔다(Hayes, 2004).

1세대 행동치료는 고전적 행동주의와 학습 이론에 뿌리를 두고, 심리적 문제를 직접

적인 행동 변화를 통해 해결하려는 접근이었다. 이 시기 치료는 외부에서 관찰 가능한 

행동에 초점을 맞췄으며, 내면적 과정보다는 행동 수정을 주된 목표로 삼았다. 고전적 

조건형성, 조작적 조건형성, 체계적 둔감화 등이 사용되었다. 이러한 접근은 당시 비과

학적 심리치료(예: 정신분석)의 한계를 극복하고, 심리치료에 과학적 기반을 확립하는 데 

중요한 기여를 했다. 그러나 1세대 행동치료는 인간의 감정과 인지적 복잡성을 충분히 

반영하지 못했다는 비판을 받았다. 주로 문제 행동의 표면적 변화에는 성공했으나, 심리

적 문제의 근본적인 원인을 다루는 데 한계가 있었다. 즉, 행동을 변화시키는 데는 효과

적이었으나, 내재된 심리적 요인이나 정서적 어려움을 해결하는 데 부족함이 있었다

(Hayes, 2004).

1960년대 이후, 행동주의에서 벗어나 인지적 요소를 포함하는 접근이 등장하면서 2세

대 행동치료, 즉 인지행동치료가 시작되었다. 이 접근은 인간의 부정적 정서나 문제 행

동이 주로 비합리적인 사고와 인지적 왜곡에서 비롯된다는 관점에 기반했다. 2세대 행

동치료는 행동 변화와 더불어 개인의 사고 패턴을 수정함으로써 정서적 안정과 행동 변

화를 유도했다. 치료 과정에서 부정적 사고를 재구성하고, 인지적 왜곡을 인식하고 수정

하도록 돕는 것이 주요 목표였다. 내담자는 자신의 왜곡된 사고를 인식한 후 이를 보다 

현실적이고 적응적인 사고로 대체함으로써 문제를 해결할 수 있었다. 인지행동치료는 

심리적 문제 해결에 효과적이었으며, 특히 불안장애, 우울증, 강박장애 등 다양한 문제

에 대한 치료적 개입으로 널리 활용되었다. 그러나 이 접근은 인지적 요소에 과도하게 

초점을 맞춘 결과, 정서적 경험이나 맥락적 요인을 간과할 위험이 있었다. 또한 심리적 

문제의 맥락적 특수성을 충분히 고려하지 못했다는 한계가 지적되었다(Hayes, 2004).
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3세대 행동치료는 1세대와 2세대의 한계를 극복하며, 보다 통합적이고 다차원적인 접

근으로 행동치료를 발전시켰다. 기존 행동치료에서 상대적으로 소홀히 다루었던 가치, 

정서 등을 포함하여, 심리치료의 범위를 확장함으로써 인간 경험의 복잡성을 존중하는 

방향으로 나아갔다. 이 접근은 기존의 부정적 사고나 감정의 내용을 바꾸려는 시도에서 

벗어나, 수용과 마음챙김, 그리고 삶의 가치에 초점을 맞춘다. 이를 통해 개인이 자신의 

생각과 감정에 대해 새로운 태도와 관계를 형성하도록 돕고, 심리적 유연성을 증진시키

는 데 주력한다(Hayes, 2004). 즉, 3세대 행동치료는 생각과 감정을 억제하거나 수정하려 

하기보다는, 이를 수용하면서도 삶에서 중요한 가치를 중심으로 행동할 수 있도록 돕는 

것을 목표로 한다. 이러한 접근은 개인이 맥락에 맞춰 적응적이고 자율적인 삶을 영위

할 수 있도록 지원하는 새로운 심리치료 패러다임을 제시한다(Hayes, 2004). 

3세대 치료는 기능적 맥락주의(functional contextualism)를 기반으로 한다. 이는 인간의 

행동이나 심리적 현상을 이해할 때, 단순히 그 자체만 보는 것이 아니라, 그 행동이 왜 

일어났는지(맥락)와 그 행동이 어떤 역할을 하고 있는지(기능)에 초점을 맞추는 접근법이

다. 따라서 기능적 맥락주의에서는 어떤 행동이든 그 맥락을 함께 살펴야 한다고 본다. 

예를 들어, 한 학생이 시험을 볼 때 불안을 느낀다면, 이 불안이라는 감정 자체를 문제

로 보고 제거하려 시도하기보다, 시험이라는 상황, 그 학생이 과거에 시험을 본 경험, 

그리고 현재 느끼는 압박감 같은 맥락을 모두 고려해야한다. 누군가가 사람들을 피하는 

경우, “내향적인 성격이라서 그렇다”라고 단정 짓기보다, 그 사람이 특정 상황에서 느끼

는 사회적 불편함을 회피하려는 행동일 수 있다는 점을 이해해야 한다. 즉, 행동은 단순

히 개인의 특성이나 문제로만 설명할 수 없으며, 그 행동이 일어난 상황과 목적을 함께 

살펴야 한다는 것이다. 기능적 맥락주의는 행동이 가진 “모양(형태)” 보다, 그 행동이 수

행하는 “기능”에 더 주목한다. 예를 들어, 같은 “불안”이라는 감정이라도 어떤 사람에게

는 자신을 보호하려는 기능을 하고, 또 다른 사람에게는 목표를 방해하는 요소가 될 수 

있다. 따라서 행동의 기능을 파악하면, 이를 단순히 문제로 여기기보다 성장과 변화의 

기회로 전환할 수 있다(Hayes, 2004).

3세대 심리치료의 주요 기법으로는 수용전념치료(acceptance and commitment therapy, 

ACT7)), 마음챙김 기반 인지치료(mindfulness-based cognitive therapy, MBCT), 변증법적 행동

치료(dialectical behavioral therapy, DBT) 등이 있다. 이들 접근법에서 자기자비는 공통적으

로 중요한 요소로 다뤄진다. 수용전념치료는 개인이 자신에 대한 부정적 평가나 비난을 

수용하고 현재 순간에 집중하며, 자신의 핵심 가치를 기반으로 행동할 수 있도록 돕는 

7) 알파벳을 나눠 읽지 않고, 한 단어로 발음한다.
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것을 목표로 한다. 이 과정에서 자기자비는 중요한 역할을 하며, 특히 수용(acceptance), 

인지 확산(cognitive diffusion)과 같은 주요 기법과 밀접하게 연결된다. 마음챙김 기반 인지

치료는 명상과 마음챙김을 통해 현재의 순간을 받아들이고, 스트레스와 부정적 감정을 

효과적으로 조절하는 방법을 가르친다. 이 과정에서 자기자비를 증진시키는 것이 주요 

목표 중 하나로 설정돼 있다. 변증법적 행동치료는 감정 조절에 어려움을 겪는 사람들, 

특히 경계성 성격장애 환자를 대상으로 하며, 자기자비를 키우기 위한 구체적인 연습을 

포함해 자기비난을 줄이고 긍정적 자기 인식을 증진하도록 돕는다(Howell & Passmore, 

2019).

상담심리학의 3세대 접근은 심리적 문제를 단순한 병리적 현상이 아니라, 개인이 사

회적․문화적 환경 속에서 경험하는 연속적 과정으로 이해한다(Hayes, 2004). 이러한 관

점에서 불안과 스트레스와 같은 부정적 경험은 단순히 제거해야 할 장애물이 아니라, 

개인이 자신의 감정과 사고를 수용하며 의미 있는 삶을 구축할 수 있도록 돕는 요소로 

기능할 수 있다. 예를 들어, 스트레스는 통상적으로 ‘해로운 것’으로 간주되지만, 기능적 

맥락주의적 시각에서는 스트레스를 적절히 수용하고 활용할 경우, 개인의 성장과 사회

적 적응을 촉진하는 요소로 전환될 수 있다. 이는 상담적 개입이 단순한 증상 관리 차

원을 넘어, 개인의 삶의 질 향상과 가치 지향적 행동을 지원하는 방향으로 확장될 수 

있음을 시사한다(Hayes et al., 2006).

예를 들어, 미국 대학생을 대상으로 한 5건의 수용전념 훈련 프로그램(예: 4주간의 집

단 기반 워크숍)을 종합 분석한 연구에 따르면, 이러한 프로그램은 참가자들의 심리적 

유연성을 높이고 가치 중심적 행동을 촉진하여 궁극적으로 행복 증진에 기여한 것으로 

나타났다. 특히, 이는 임상적 치료의 범주를 넘어, 대중적 교육 프로그램으로 기능하도

록 설계되었으며, 이를 통해 3세대 상담심리학이 임상적 맥락을 넘어 다양한 환경과 대

상을 대상으로 적용될 수 있음을 보여준다(Howell & Passmore, 2019). 

이러한 관점은 소통학과 매체학의 영역에서도 유의미한 확장을 가능하게 한다. 3세대 

행동치료가 강조하는 자기수용과 심리적 유연성은 개인의 매체 이용 및 소통과도 밀접

한 연관이 있다. 소통 과정에 겪는 부정 감정을 수용하고 해석하는 과정은 개인이 삶의 

질에 영향을 미칠 수 있다. 또한, 자기 수용과 가치 기반 행동을 촉진하는 개입은 건강 

소통과도 결합하여 보다 효과적인 메시지 전달 및 행동 변화 유도를 위한 이론적 토대

로 활용될 수 있다. 이러한 점에서 3세대 상담심리학의 접근법은 심리적 유연성과 자기 

수용을 바탕으로 하는 디지털 매체 활용 전략, 공공 캠페인, 매체 기반 심리 교육 프로

그램 등으로 확장될 수 있으며, 나아가 다양한 매체 환경 속에서 건강한 소통을 촉진하
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는 데 기여할 수 있다.

(2) 자기 수용 증진을 위한 메시지 전략

행복의 기능적 측면을 강화하는 핵심 기제가 자기 수용이라면, 건강 소통의 구체적 

과제는 자기 수용이라는 추상적인 개념을 어떻게 설득력 있는 메시지로 전환하여 확산

할 것인가로 귀결된다. 이는 상담심리학의 임상적 성과를 대중 소통의 영역으로 성공적

으로 이식하는 과정이다. 이를 위한 다양한 접근이 있지만, 여기서는 우선 서사적 접근

과 틀짓기(framing)라는 두 가지 소통 전략을 제시하고자 한다. 

첫째, 구체적인 이야기를 통한 자기 수용의 과정을 경험적으로 제시하는 서사적 접근

을 들 수 있다. 추상적 개념 설명은 수용자의 인지적 저항에 부딪히기 쉽지만, 구체적인 

시공간 속에서 인물이 등장하는 이야기는 수용자의 몰입을 유도하고 정서적 공감을 촉

진하여 메시지 수용도를 높인다(Green & Brock, 2000). 예를 들어, 이상적인 성공 신화를 

제시하기보다는, 평범한 인물이 실패나 좌절과 같은 역경에 직면하여 이를 극복해 나가

는 과정을 진솔하게 보여주는 방식이다. 또한, 자기 자비의 심리적 기제를 서사의 중심 

갈등 해결 장치로 활용할 수 있다. 예를 들어, 실패 후 스스로를 가혹하게 비판하던 등

장인물이 자신의 경험이 모든 인간이 겪는 보편적인 것임을 깨닫고(common humanity), 

현실을 있는 그대로 이해하여(mindfulness), 자신에게 친절을 베풀며(self-kindness), 다시 일

어서는 과정은 수용자에게 효과적인 학습 경험을 제공하거나 긍정적 태도 변화를 유도

할 수 있다. 소셜 미디어 인플루언서가 자신의 취약성을 고백하는 이야기 방식이나, 완

벽주의의 압박을 내려놓는 부모의 이야기를 담은 공공 캠페인은 이러한 서사적 접근의 

한 예가 된다.

둘째, 메시지 틀짓기를 통해 자기 수용에 대한 기존의 부정적 인식을 전환하고 새로

운 관점을 제시할 수 있다. 이는 자기 수용을 회피나 포기로 여기는 통념에 대응하여, 

그것이 오히려 더 유연하고 지속 가능한 성장을 위한 적응적 전략임을 설득하는 과정이

다. 여기에는 대조(contrast) 틀을 활용하는 방식이 있다. 예컨대 ‘완벽을 추구하는 삶이 

가져오는 심리적 소진(burnout)’과 ‘자신의 불완전함을 수용하는 삶이 주는 정신적 충만

함’을 대조함으로써, 수용자가 자기 수용의 실질적 효용성을 직관적으로 이해하도록 돕

는 것이다. 

더 나아가 실패, 약점, 실수와 같은 경험의 의미를 근본적으로 재해석하는 틀짓기 전

환 전략을 적용할 수 있다. 이는 지적 겸손의 가치를 소통하는 데 특히 유용할 수 있다. 

전문가나 사회적 권위자가 자신의 지식적 한계를 인정하고 과거의 실수를 성장의 동력
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으로 삼았음을 고백하는 메시지는, 수용자에게 ‘모르는 것은 부끄러운 것이 아니며, 자

신의 한계를 아는 것이 곧 성장의 시작’이라는 규범을 형성할 수 있다. 이는 결과적으로 

수용자의 성장형 마음가짐(growth mindset)을 촉진하는 효과로 이어지도록 할 수 있다

(Dweck & Leggett, 1988).

5. 결어: 건강생성적 행복 소통을 향하여

본 연구는 행복에 관한 기존의 이분법적 논의를 넘어, 건강과 행복의 관계를 기능적

으로 재정립하고 기능-지표 모형을 제안하여, 지속 가능한 행복의 핵심 기제로 자기 수

용의 역할을 조명했다. 이는 ‘무엇이 진정으로 행복을 증진시키는가’에 대한 답변과 함

께, ‘어떻게 효과적으로 행복을 소통할 것인가’라는 건강 소통의 실천적 질문에 답하기 

위한 다학제적 시도였다.

본 연구의 학문적 기여는 다음 두 가지로 요약된다. 첫째, 본 연구는 건강과 행복의 

관계를 새롭게 정립했다. 건강을 삶의 도전에 대처하는 ‘역동적 적응 능력’으로 규정하

고, 행복을 이 건강이라는 토대 위에서 잠재력을 실현하는 ‘번성의 과정(기능과 지표의 

통합)’으로 정의함으로써, 두 개념 간의 혼란을 해소하고 행복 증진 연구를 위한 견고한 

이론적 출발점을 제시했다. 이러한 재정의를 바탕으로 행복의 기능(의미)과 지표(쾌락)를 

구분한 본 연구의 모형은, 선의의 캠페인이 오히려 역효과를 낳는 행복 추구의 역설을 

설명하고 예방할 수 있는 전략적 방향을 제시했다.

둘째, 이러한 이론적 틀은 상담심리학의 실천적 성과를 건강 소통의 영역으로 이식하

는 구체적인 경로를 명확히 했다. 지금까지 매체심리학과 긍정심리학의 융합은 활발히 

논의된 반면(Reinecke & Oliver, 2016), 자기 수용 증진에 대한 상담심리학의 풍부한 임

상적 성과는 대중 소통 연구에서 충분히 활용되지 못했다(Ciarrochi, Kashdan, & Harris, 

2013). 본 연구는 행복의 기능을 강화하는 핵심 기제로 자기 수용을 지목하고, 자기 자

비와 지적 겸손과 같은 심리적 기제를 서사 이론이나 틀짓기 효과와 같은 소통학의 개

념으로 변환하는 과정을 제시함으로써, 개인의 성찰에 머물 수 있는 심리학적 통찰을 

측정 가능하고 확장 가능한 사회적 개입으로 전환하는 학문적 연결고리를 마련했다.

물론 본 연구가 제시한 이론적 논의는 다음과 같은 한계와 후속 연구의 과제를 남긴

다. 첫째, 본 연구는 이론적 제안에 머물러 있기에, 제시된 메시지 전략의 실제 효과에 

대한 경험적 검증이 필요하다. 예컨대 기능 중심 메시지 틀과 지표 중심 틀의 효과를 
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비교하거나, 자기 자비 서사의 유무가 수용자의 자기 수용 태도와 행복에 미치는 영향

을 측정하는 실험 연구는 본 모형의 타당성을 검증하는 데 필수적이다. 둘째, 본 연구가 

핵심 기제로 강조한 자기 수용 개념의 문화적 보편성에 대한 신중한 고찰이 요구된다. 

자기 수용 개념은 서구의 개인주의적 심리학 전통에 깊이 뿌리내리고 있기에, 관계의 

조화를 중시하는 상호의존적 자기(interdependent self)가 지배적인 문화에서 다른 의미로 

해석될 수 있다(Markus & Kitayama, 1991). 따라서 향후 연구는 자기 수용의 핵심 기능을 

유지하되, 각 문화의 가치 체계 안에서 그 의미를 재구성하는 작업이 필요하다.

이러한 한계에도 불구하고, 본 연구는 건강 소통의 지평을 확장하려는 최근의 학문적 

흐름(백혜진․심민선, 2024)에 발맞추어 중요한 이론적 기여를 했다. 본 연구는 질병과 

결핍에 주목하는 병원성적(pathogenic) 관점을 넘어, 안토노프스키(Antonovsky, 1979)의 건

강생성적(salutogenic) 패러다임을 비판적으로 계승하고 발전시켰다. 구체적으로, 건강과 

행복을 동일시하던 기존 논의의 한계를 극복하여, 건강을 행복의 토대로, 행복을 그 위

의 과정으로서 위계적으로 재정립했다. 이로써 본 연구는 행복의 문제가 곧 건강 생성

의 문제와 어떻게 연결되는지를 보여주는 새로운 이론적 청사진을 제시했다. 따라서 본 

연구가 향후 행복 증진을 위한 건강 소통 연구와 실천이 나아갈 길을 밝히는 견고한 이

론적 토대를 제공하기를 기대한다.
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Existing happiness research, constrained by the dichotomy between eudaimonia (meaning) and hedonia 

(pleasure), has failed to achieve an integrated understanding. This theoretical gap cannot adequately 

explain the ‘paradox of pursuing happiness’—where seeking happiness diminishes it—and has led to a lack 

of effective communication strategies for enhancing well-being. To address this, the present study 

hierarchically redefines health as a ‘dynamic adaptive capacity’ to cope with life’s challenges, and happiness 

as a ‘process of flourishing’ that builds upon that foundation. We then propose the Function-Indicator 

Model (FIM) as a theoretical framework to explain this process. In this model, the function (eudaimonic 

happiness) is the process of achieving personal growth toward the purpose of life through the satisfaction 

of basic psychological needs and self-acceptance. Within this process, adversity is not an obstacle to be 

avoided but an essential catalyst for growth. In contrast, the indicator (hedonic happiness)—emotions and 

life satisfaction—signals how well the function is operating. This study posits self-acceptance as the key 

solution to the happiness paradox, arguing that sustainable happiness lies not in pursuing the indicator 

(pleasure) but in strengthening the function (meaning) by cultivating self-acceptance as its psychological 

foundation. Ultimately, by integrating insights from counseling psychology and communication studies, we 

explore the potential for a new paradigm of salutogenic happiness communication that prioritizes function 

over indicators.

Key words : happiness, Function-Indicator Model(FIM), eudaimonic happiness, hedonic happiness, 

self-acceptance, health communication


