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웹기반 스트레스관리프로그램에서 

내담자-내용 상호작용의 상담효과 분석 

1)이상희(李相喜)*

본 연구에서는 웹의 쌍방향적 상호작용기능을 활용하여 웹기반 스트레스관리프로그램을 개발하고, 내용설계에 
상담적 효과요소를 담고 있는지 분석하고, 그 효과를 검증하였다. 웹기반스트레스관리프로그램은 신체-인지-정
서-행동적 측면의 통합 프로그램으로 구성되었으며, 대면상담에서의 상담자-내담자 상호작용이 구현되도록 프로
그램 내용을 설계하였다. 상담전공자 9인을 대상으로 프로그램화된 내용의 상담적 효과요소가 평가되었는데, 
그 결과 효과적인 대면상담에서 경험하는 ‘자기노출’, ‘자기이해’, ‘대안 및 목표설정’, ‘실행 및 행동형성’의 요소가 
있는 것으로 평가되었다. 아울러 웹기반 스트레스관리프로그램의 효과를 검증하기 위해 S사 임직원을 대상으로 
15명의 실험집단과 25명의 통제집단을 구성하여 스트레스 반응척도와 스트레스 대응능력척도를 사전사후 검사를 
실시하고, 실험집단과 통제집단의 사전검사점수를 공변인으로 하여 사후검사 점수를 공변량 분석(ANCOVA)하였
다. 그 결과 실험집단이 통제집단에 비해 긴장, 신체화, 분노, 우울, 피로, 좌절의 스트레스 반응수준은 유의미하게 
감소하고, 자신감 및 자기조절능력의 스트레스 대응능력은 유의미하게 증가하였다. 또한 실험집단을 대상으로 
한 프로그램에 대한 반응평가도 긍정적인 것으로 나타났다. 즉, 내담자는 자동화된 프로그램 내용과의 상호작용을 
통해 상담효과를 얻는 것으로 확인되었다. 끝으로 본 연구의 제한점과 함께, 다양한 주제의 웹기반 상담프로그램의 
장점과 새로운 상담서비스로서의 활용가능성을 논하였다. 
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Ⅰ. 연구 필요성 및 목적

오늘날 정보통신기술의 발달로 인터넷을 통한 다양한 서비스가 구현되고 있으며, 인터넷 이

용자도 지속적으로 증가하고 있다. 정보통신부와 한국인터넷진흥원(2007)의 실태조사에 따르

면 우리나라 만 6세 이상 국민의 인터넷 이용율은 74.8%, 이용자수는 3,412만명이며, 30대 이

하 연령대의 경우 대부분이 인터넷을 이용하는 것으로 나타났다(6~19세 98.5%, 20대 98.9%, 30

대 94.6%). 또한 인터넷은 ‘자료나 정보획득’(87.6%)외에도 ‘커뮤니케이션'(83.8%), '여가활동

(83.4%) 등 다양한 목적으로 활용되고 있으며, 사회전반으로 다양한 생활밀착형 서비스로 확대

되어 가고 있다. 이러한 흐름은 상담영역에서도 예외가 아니다. 면 대 면(face to face)의 직접

적인 상호작용이 아니더라도 웹 공간에서 인터넷이나 전자메일 등을 통해 상담자와 내담자가 

상호작용하며 내담자의 문제를 해결하고 성장발달을 도와주는 사이버상담이 전문적인 상담영

역으로 자리매김해 가고 있다. 지금까지 웹을 통한 사이버 상담은 주로 이메일상담과 게시판

상담, 채팅상담 등의 방식과 데이터베이스자료를 공유하고 멀티미디어 등을 제공하는 것으로 

이루어지고 있다(임은미, 2000). 이들은 시공간을 초월해서 어느 때나 어느 곳에서나 신속하고 

편리하게 상담을 이용할 수 있다는 장점이 있지만, 일회적으로 그치는 경우가 많아 상담관계

형성이 어렵다는 점, 지속적인 진행이 어렵다는 한계점이 있다. 

하지만 최근 쌍방향적 의사소통기술의 발달로 이러한 한계를 극복해가면서 웹기반 상담의 

특정영역을 심화․발전시켜 가기도 한다. 이를테면 온라인 상에 폐쇄사용자집단(Closed User 

Group: CUG)을 개설하여 특정주제와 관련된 내용을 체계적으로 습득해가며 서로 상호작용해

가는 사이버 집단상담프로그램에 관한 연구가 그러하다(김옥순, 2002; 문성원, 1998; 이재영과 

정영운, 2001; 장현아와 안창일, 2003; Walker, 1987). 사이버 집단상담 프로그램에서는 특정한 

주제의 심리상담 프로그램의 내용을 차시별로 재구성하여 자료실이나 게시판을 통해 전달하

고, 참여자가 이 글을 읽고 자신의 소감이나 의견을 게시판에 올리게 되면 등록된 글에 대해 

상담자와 다른 참여자가 서로 피드백하며 상호작용이 이루어지게 된다. 이러한 시도는 시공간

의 초월성과 운영의 효율성을 활용한 사이버 집단상담 프로그램이 가능하다는 것을 보여줌으

로써 대면 집단상담에서 이루어지던 다양한 주제의 프로그램을 사이버공간에서 구현할 수 있

다는 것을 입증하였다. 

그러나 기존의 사이버 집단상담 프로그램(문성원, 1998; 이재영과 정영윤, 2001; 김옥순, 

2002; 장현아와 안창일, 2003)은 대면상담에서 이루어지던 상담자와 내담자의 상호작용을 사이

버공간으로 옮겨 놓았지만, 웹의 다양한 상호작용 채널을 체계적으로 활용하지 못하였다. 일반

적으로 대면 집단상담 프로그램의 경우, 내담자는 상담자와 다른 내담자들과 상호작용하면서 



웹기반 스트레스관리프로그램에서 내담자-내용 상호작용의 상담효과 분석  185
________________________________________________________________________________________________________________________________

내용과 정보를 접하고 집단상담 과정에 참여하게 된다. 이러한 상담관계를 사이버 공간으로 

가져오면 개별적인 상호작용 차원은 분절된다. 즉, 내담자는 특정이슈와 관련된 내용을 읽고 

반응하며(내용과의 상호작용), 상담자에게 질문하거나 피드백을 받으며(상담자와의 상호작용), 

다른 참여자들과 소감과 의견을 나누는 활동(참여자들 간의 상호작용)으로 구분된다. CUG로 

진행되는 사이버 집단상담 프로그램의 경우 내담자와 상담자의 상호작용, 내담자들 간의 상호

작용은 채팅이나 게시판, 이메일 등의 사이버채널을 통해 이루어진다. 그러나 내용과의 상호작

용은 상담자나 다른 내담자들과의 상호작용 속에 포함되어 있거나, 제공되는 DB자료를 읽는 

일방적인 방식에 치중해 있다. 따라서 선행 사이버 집단상담 프로그램에서는 내담자가 내용과

의 쌍방향적 상호작용을 체계적으로 제공하지 못하며, 내담자가 내용과 상호작용하면서 어떠

한 내적 과정을 거치는지 알 수 없다는 제한점이 있다. 더 나아가 그 효과가 내용과의 상호작

용으로 인한 것인지, 상담자나 다른 참여자와의 상호작용으로 인한 것인지 확인할 수 없으므

로, 효과적인 사이버 집단상담 프로그램을 개발하고 운영하기 위해 얻을 수 있는 시사점이 적

다. 또한 상담자가 모든 내담자들에게 일일이 피드백을 하는 과정에서 운영하는데 부담이 따

를 수 밖에 없는데, 이러한 이유로 문성원(1998)은 프로그램의 일부분을 자동화할 것을 제안하

고 있다. 

프로그램의 자동화는 웹의 쌍방향적 상호작용기능을 체계적으로 활용하고 있는 웹기반 교

육(Web-based Instruction: WBI)에서 실제적인 아이디어와 기술적인 도움을 얻을 수 있다. 웹

에서의 상호작용은 학습자와 학습자료/내용(Learner-Content)간의 상호작용 학습자와 교수자

(Learner-Instructor)간의 상호작용, 학습자와 학습자간(Learner-Learner)의 상호작용으로 구분

된다(Moore & Kearsley, 1996) 특히 학습자의 요구나 반응에 따라 적합한 자료와 정보를 제공

하는 학습자와 학습자료/내용간의 상호작용은 WBI분야에서 중요한 설계전략으로 활용되고 

있다. 최근에는 WBI란 완전한 e-learning만으로도 학습이 가능하도록 교육프로그램 안에 교수

자 요소까지 포함시키는 것이라고 본다(이혜정, 2005). 그렇다면 웹기반 상담프로그램에서 상

담자요소를 프로그램에 포함시켜, 대면상담에서의 상담자-내담자 상호작용과정 일부를 텍스트

로 프로그램화하여 제공할 수 있을 것이다. 최근에는 쌍방향적 정보기술이 급속하게 발달하고 

있으므로 상담자가 담당하고 있는 역할 중 많은 부분을 컴퓨터가 대신해낼 수 있게 되었으며, 

상담자-내담자의 상호작용과정을 프로그램에 담을 수 있게 되었다. 이를테면 특정 이슈와 관

련하여 내담자들이 겪는 어려움이 비슷하고 언어반응이 유사한 경우가 많으므로, 응답자료를 

데이터베이스화 하고 내담자의 반응조건에 따라 차별화된 피드백을 자동으로 제공할 수 있을 

것이다. 내담자가 내용을 읽고 반응하면, 반응유목에 따라 차별화된 피드백응답이 제공되도록 

텍스트를 프로그램화하면, 내담자는 상담자와의 직접적인 상호작용 없이도 내용과의 상호작용

을 통해 마치 가상의 상담자와 상호작용하는 효과를 가지게 된다. 특히 구조화된 내용중심 집
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단상담 프로그램의 경우 사이버채널을 통해 웹기반 상담프로그램으로 활용될 수 있는 가치가 

높다. 구조화된 집단상담은 그 절차와 방법이 매뉴얼화 되어 있기 때문에(김창대, 2003), 표준

화된 절차와 방법으로 구현할 수 있으며 지도자 변인의 영향력을 최대한 줄일 수 있기 때문이

다. 또한 인지-행동적 접근의 프로그램의 경우, 내용과 구성이 쉽게 분절화될 수 있고, 지시적

이고 교육적인 내용이 많은 부분을 차지하며, 객관화시킬 수 있는 요소를 많이 포함하고 있기 

때문에 웹기반 상담프로그램으로 구성하기에 용이하다(문성원, 1998). 선행 연구에서도 사회공

포증과 회피성 성격장애(King & Poulos, 1998), 공황장애(Bouchard 등, 2000)에 사이버 채널을 

통한 인지행동치료가 효과적이었음이 밝혀졌으며, Winzelberg 등(2000)과 Celio 등(2000)도 인

터넷을 통해 섭식장애의 위험요소를 줄이기 위한 인지행동치료가 효과적이었음을 보고하였다. 

국내에서도 사회공포증을 위한 사이버집단상담(장현아와 안창일, 2003)이 효과적인 것으로 나

타났다. 그러나 이러한 선행연구들 역시 면대면의 상호작용을 인터넷 게시판이나 전자대화방, 

이메일 등의 사이버채널로 옮겨놓았을 뿐, 프로그램화된 내용과의 상호작용을 구현하지는 못

하였다. 따라서 본 연구에서는 내담자-내용 상호작용에 대면상담의 심리과정이 담기도록 내담

자가 자료를 읽고 반응하면 반응유목에 따라 차별적인 피드백을 제공되는 웹기반 상담프로그

램을 개발하고, 그 효과를 분석하고자 한다.

웹기반 상담프로그램의 구체적인 내용으로는 직장인의 스트레스관리능력 향상을 위한 프로

그램으로 선정하였다. 우리나라 직장인 6,977명을 조사한 바에 따르면, 건강군이 331명(5%), 잠

재적 스트레스군이 4,541명(73%), 그리고 고위험 스트레스군이 1,364명(22%)으로, 95%에 해당

하는 절대 다수가 스트레스에 노출되어 있는 것으로 나타났다(하미나 등, 2001). 따라서 직장

인의 스트레스는 더 이상 개인적인 문제로 국한되지 않으며, 조직 및 국가차원에서 체계적으

로 관리해야 한다는 인식이 보편화되고 있다. 2002년 개정된 산업안전보건법에도 ‘사업주는 

근로자의 신체적 피로와 정신적 스트레스 등으로 인한 건강장해를 예방해야 할 의무조항’이 

삽입되는 등, 조직원의 스트레스 관리에 대한 법적 기틀도 마련되었다. 조직의 스트레스 관리

는 스트레스 원인을 조정하는 환경적 접근과 개인의 스트레스 대처기능을 증진시키는 개인적 

접근이 통합적으로 이루어지는 것이 바람직하다(Ivancevich et al., 1990). 상담분야에서는 각 

개인이 스트레스로 인한 생리적, 심리적 증상을 완화시키거나 스트레스에 효과적으로 대처할 

수 있도록 체계적으로 스트레스 관리프로그램을 구성하고, 학교나 병원 등 다양한 장면에서 

운영하고 있다. 따라서 이러한 개인차원의 스트레스 관리기법을 조직의 인트라넷을 통해 제공

한다면 직장인의 정신건강 증진 및 스트레스 관리를 위한 심리상담 서비스 채널을 넓힐 수 있

을 것이다. 현재 우리나라 대기업을 중심으로 사내 상담실을 설치하는 사례가 늘어나고, 기업

을 대상으로 하는 전문상담업체가 생기면서 기업 상담에 대한 관심도 확대되고 있다. 그러나 

이는 몇몇 기업에 국한되어 있고 상담자 수도 제한되어 있어, 전통적인 면대면 상담만으로는 
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기업 내 다양한 상담 욕구를 수용하는데 한계가 있다. 따라서 조직의 인트라넷을 통한 상담채

널을 확보하고, 프로그램화된 내용과의 상호작용에 기본적인 상담과정을 담은 웹기반 스트레

스관리프로그램을 활용해볼만 하다. 웹기반 스트레스관리프로그램에서는 상담자-내담자 상호

작용, 내담자들간의 상호작용, 내담자-내용 상호작용이 모두 가능하다. 그러나 본 연구에서는 

선행연구에서 구현하지 못했던 내담자-내용 상호작용 설계를 중심으로 개발 절차와 설계전략

을 모색하고, 웹기반 스트레스관리프로그램을 개발하고자 한다. 아울러 웹기반 스트레스관리

프로그램의 내용설계에 반영된 상담적 효과요소를 알아보고, 실제 기업현장에서 적용하고 그 

효과를 검증하고자 한다.

Ⅱ. 웹기반 스트레스관리프로그램의 설계 및 구현 

1. 웹기반 스트레스관리프로그램 개발절차 모형
웹기반 스트레스관리프로그램은 심리교육 프로그램(psycho-educational program)이자 구조

화된 상담프로그램(structured counseling program)이면서, 웹을 통해 제공되는 웹기반 프로그

램(web-based program)이다. 따라서 프로그램의 내용을 구성하는 활동을 선정하는 것 못지않

게, 그 활동내용을 진행해가면서 경험하는 내면적 과정도 정교하게 구성되어야 한다. 이를 위

해 김창대(2003)의 집단상담 프로그램 개발 및 평가모형을 절차를 따랐다. 또한 웹기반 환경의 

쌍방향적 상호작용 멀티미디어 특성을 반영한 설계와 제작을 위해 정인성(1999)이 제시한 웹

기반 교수체제개발(Network-based Instructional Systems Design: NBISD)모형을 적용하였다. 

이들 두 모형을 바탕으로 한 웹기반 스트레스 관리프로그램 개발절차 모형은 다음 [그림 1]과 

같다. 

2. 웹기반 스트레스관리프로그램 내용 구성의 원리
웹기반 스트레스관리프로그램의 세부목표와 내용을 구성하기 위해 요구분석, 참여대상자 분

석, 선행프로그램의 내용분석, 기술 및 환경이 분석이 이루어졌다. 두차례의 요구조사를 통해 

요구분석 및 잠재적인 수혜대상자에 대한 분석이 이루어졌다. 1차 요구조사는 잠재적 수혜대

상자인 S사 임직원의 스트레스관련 특성을 알아봄으로써 프로그램 개발의 필요성을 확인하고 

프로그램구성과 운영을 위한 내담자 요구를 확인하였는데, 전사 인트라넷 공지를 통해 온라인 

설문조사에 153명이 응답하였다. 2차 요구조사는 S사 상담실의 자기주도형 온라인 상담프로그
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기 획기 획

분 석분 석

설 계설 계

제 작제 작

형성평가형성평가

프로그램 개발 목표수립
개발팀 구성

요구분석

참여대상자 분석

내용분석

: 선행프로그램 검토
기술 및
환경분석

프로그램 세부 목표 및 내용 구성

< 내용구성의 원리 도출>

구조 설계 상호작용/동기 설계

스토리보드 작성

<설계전략 설정>

프로그램 설계 및 활동모형 타당성/효율성 평가

멀티미디어 제작 웹 프로그램 제작 관리자시스템구축

시범 실시 및 보완

요구조사 및 선행
프로그램 검토를
통해 프로그램의
세부 목표 및 내
용구성

프로그램의 기본
콘텐츠에 따른 화
면설계 및 인터페
이스 설계

웹문서 DB 및

웹 서버 구축

진행과정 모니터링 후
기술적 측면의 문제점
파악 및 수정보완

개발의도 및 방향수
립과 개발진 구성

단 계 세 부 절 차 주요활동

내용 설계

[그림 1] 웹기반 스트레스관리프로그램 개발절차모형

램1) 이용자를 대상으로 웹기반 상담 프로그램의 내용 구성과 운영방식에 대한 방향성을 모색

하였는데, 37명이 설문조사에 응답하였다. 

선행 스트레스관리프로그램을 살펴보면 주로 스트레스에 대한 개념을 이해하고 스트레스원

인을 확인하고 통제하는 방법, 스트레스 중재요인(사회적 지지, 대처, A형 행동양식, 통제신념, 

자기존중감 등)을 적절하게 활용하고 조정하는 방법, 신체이완기법훈련과 함께 인지적 관점을 

바꿈으로써 변화의 의지를 촉구하고 대안행동을 습득하는데 초점을 맞추고 있다(고기홍, 2003; 

김옥순, 2002; 우종민 2005; Lazarus와 Folkman, 1984; Ross & Altmaier, 1995). 아울러 근래에

는 명상법이 스트레스로 인한 질환치료에 대한 통합의학적 접근으로 활용되고 있다(김정호와 

김선주, 1998; 장현갑, 2004; Carrington, 1977). 또한 웹기반 프로그램 개발을 위한 기술 및 운

영을 위한 환경적 자원과 내담자가 사용하는 웹 환경을 고려하게 되는데, 서버, 개발 PC, 저작

도구 등에 관한 개발 및 운영환경과 사용자의 하드웨어환경 및 소프트웨어 환경에 대한 최소

한의 사용조건을 맞추게 된다. 

이상의 분석과정을 통해 프로그램의 내용 구성원리를 도출한 결과 다음과 같다. 

1) S사 상담실의 자기주도형 온라인 상담프로그램이란 이성교제나 성교육과 같은 특정 주제와 관련된 내용을 

체계적인 순서에 따라 제공하고 프로그램학습과정을 활용하여 묻고 답하는 방식으로 진행하도록 구성한 

것이다 
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첫째, 신체-인지-정서-행동적 측면을 포괄적으로 다룰 수 있도록, 신체대응기법으로서 점진적 

이완훈련, 인지적 관점 바꾸기, 정서반응에 대한 이해와 정서관리기법, 구체적인 행동 및 생활

관리기법을 통합프로그램으로 구성한다. 스트레스는 어느 한 가지 기법이나 어느 한 단계에서

만 통제되고 감소될 수 있는 것이 아니라, 총체적인 방법으로 중재되어야 하며(이민규 외, 

1985). 여러 가지 기법을 배움으로 해서 균형있게 그리고 서로 보완하여 사용할 수 있기 때문이

다(우종민, 2005). 둘째, 진행순서는 스트레스에 대한 개념을 먼저 이해하고, 신체적 대처, 인지

적 관점 바꾸기, 정서인식 및 관리능력을 향상하고, 구체적인 행동 및 생활 관리의 순으로 배열

한다. 스트레스에 대한 전반적인 이해는 스트레스 자극에 대한 조망과 준거를 확대시켜주는 효

과가 있으므로 초반에 다루는 것이 바람직하며(이수원 등, 1987; Meichenbaum, 1983), 그다음에 

스트레스에 대한 신체반응을 완화시킬 수 있도록 점진적 이완훈련을 배치한다. 이는 내면적 사

고과정이나 마음에 비해 신체가 좀 더 직접적으로 다루기 쉽고, 또한 익숙해지기 위해서는 시간

이 필요하며 이후에 제시되는 기법과도 연관시켜 활용할 수 있기 때문이다. 그다음으로 스트레

스를 일으키는 사고습관과 인지변화를 도모하고, 이성으로 제어되지 않는 정서반응을 이해하고 

조절하기 위해 게슈탈트치료와 명상적 접근을 통합한 PRO(Pause-Relax-Open; Kim & Kramer, 

2002)기법을 익히도록 한다. 이후 실생활에서의 행동 및 삶의 방식의 변화로 이어질 수 있도록 

순서를 구성한다. 셋째, 충분한 자기이해와 자기성찰을 바탕으로 관련된 내용을 습득하고 변화

와 성찰을 이끌 수 있도록 매 회기별로 주제와 관련된 자가진단 체크리스트를 포함시킨다. 

이상의 원리에 따라 구성된 프로그램의 세부 목표 및 내용은 다음 <표 1>과 같다. 

3. 웹기반 스트레스관리프로그램 설계전략
프로그램 설계는 구성된 프로그램 내용을 웹을 통해 제공할 수 있도록 프로그램의 구조와 

내용전개방식을 계획하는 과정이다. 우선, 프로그램의 구조는 도입 및 신청과정과 기본핵심 내

용을 6차시로 구성하여 본 과정으로 두되, 해당 차시를 마치고 나면 보너스과정(보물창고와 검

사방)에서 추가 자료와 다양한 체크리스트 등을 이용할 수 있도록 한다. 웹 기반환경은 풍부한 

자료를 제공할 수 있는 여건이 되지만, 너무 많은 자료가 구조화되지 않은 채로 제시되면 탐

색경로를 잃어버리고 오히려 혼란에 빠질 수 있기 때문이다. 또한 각 차시를 마치고 나면 개

인 이메일로 차별화된 피드백이 자동 발송함으로써 개별적인 관리를 받는 경험을 제공한다. 

이외에 게시판(공지사항, 진행사항 Q & A, 자료실)과 진행도우미(프로그램 소개, 효과보기 비

법, 나의 진도)가 제공된다. 웹기반 스트레스관리프로그램의 구조는 [그림 2]와 같다. 
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차시 영역 목표 내용 차시내 구성

한고개:
아하~ 

그렇구나! 
스트레스!

일반
개념

- 스트레스의 개념 
인식

- 스트레스 관리의 
기본원리 습득

- 스트레스에 대한 
균형감각 익히기

1. 스트레스 너의 정체를 밝힌다 자가진단
2. 스트레스관리의 ABC
  : A를 막아라/ B를 바꿔라/ C를 조절하라

내용배우기
적용하기

3. 스트레스관리의 첫걸음-균형감각 익히기
  : 스트레스수준과 중요도의 Balancing 실행하기
균형감각을 기르기 위한 스트레스 일지작성 연습과제

두고개:
몸으로 푸는 

스트레스 
신체

- 스트레스가 신체에 
미치는 영향 인식

- 스트레스를 이기는 
신체반응조절법을 
습득

1. 몸으로 나타나는 스트레스 내용배우기
2. 스트레스 취약성 진단 자가진단
3. 몸으로 푸는 스트레스
   3-1. 내 몸에 귀를 기울여봐
   3-2. 긴장해소를 위한 신체훈련
          (호흡조절법/긴장이완훈련)

실행하기

하루 1-2번 긴장이완훈련 연습하기 연습과제

세고개:
생각바꿔 
스트레스 
무찌르기

인지

- 스트레스의 원인이 
되는 부정적인 
사고방식 확인

- 긍정적이고 
합리적인 사고습관 
체득

1. 스트레스! 절반은 내가 만든다. 내용배우기
2. 나의 역기능적 사고 습관 진단 자가진단
3. 스트레스를 일으키는 생각을 찾아라 내용배우기
4. 생각을 바꾸면 스트레스가 가벼워진다.
5. 스트레스를 일으키는 생각을 물리쳐라

적용하기
실행하기

긍정적이고 합리적으로 생각바꾸기 연습 연습과제

네고개:
스트레스로 
지친 마음 

살리기
정서

- 스트레스로 인한 
정서반응의 기제 
인식

- 정서조절 및 
관리능력 향상

1. 내 마음 이해하기 내용배우기
2. 정서 인식 및 관리능력 진단 자가진단
3. 내 마음 살피기
  -스트레스 정서 알아차리기 
  -좌절된 욕구 알아차리기   

내용배우기
적용하기

4. 내 마음 다스리기-“멈-살-채”기법 실행하기
스트레스 받을 때 멈-살-채로 마음 다스리기 연습과제

다섯고개:
스트레스야! 

놀~자!

행동
및

생활
관리

- 스트레스대처방식 
점검

- 효과적인 
스트레스관리를 
위한 건강한 
생활습관을 형성

1. 스트레스! 난 이렇게 해왔어요.
    (나의 스트레스대처방식 점검) 자가진단
2. 스트레스 피할 수 없다면 즐기자
2.1긍정적인 생활태도(자신감, 현재집중, 웃음)
2.2사회적 지지세력 확보하기(소중한 사람찾기, 
취미활동, 선행)
2.3인생의 의미 찾기

내용배우기
적용하기

하루 세 번 웃기 연습과제

6차시:
스트레스여~ 

안녕~!

변화
점검 
및 

적용

- 자신의 변화를 점검
- 실생활에서 

적용가능한 
스트레스 대처법 
습득

1. 퀴즈로 알아보는 스트레스 이해지수 자가진단
내용배우기

2. 작은 실천으로 변화의 물결을 타라 적용하기
3. 나의 변화를 찾아라 (사후검사) 자가진단
4. 직장 및 대인관계에서 스트레스 관리 tip 내용배우기
5. 소감 작성(만족도 조사 등) 만족도평가
자기격려 메시지 연습과제

<표 1> 웹기반 스트레스관리프로그램의 구성
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[그림 2] 웹기반 스트레스관리프로그램의 구조설계

프로그램의 내용설계는 상담자와의 상호작용 일부를 프로그램화된 텍스트로 구현하는 것이

다. 따라서 내용전개방식과 웹 화면 및 문서설계에 대면상담에서의 내담자 경험과정이 반영되

도록 한다. 이를 위해 매 차시의 내용 전개는 구조화된 집단상담 과정을 반영하는 ‘경험적 학

습사이클(Experiential Learning Cycle)을 따랐다. 경험적 학습 사이클이란 그 시간에 다룰 주

제와 관련하여 개인의 경험을 먼저 끌어내고(경험 experience 단계), 그 경험 속에서 의미와 느

낌, 생각을 반영해 본 다음(성찰 reflection 단계), 경험 속에서 발견한 의미를 그 시간에 다룰 

원리와 지침을 연결시켜(일반화 generalization 단계), 실제장면에서 적용하고 실천하게 함으로

써(실행 activating), 학습내용을 내면화시키고 변화로 유도하는 과정이다(Rosenroll et al., 

1988). 각 차시는 들어가기-알아보기-연습하기-정리하기의 단계로 전개하였으며, 일방적으로 

내용을 전달하지 않고 내담자가 반응하고 그 반응에 따른 피드백을 제시하고, 적절한 대안행

동을 설정하고 실행할 수 있게 하였다. 이러한 과정은 참여자의 주도성을 존중하여 자기성찰

을 촉진함으로써 촉진적인 상호작용을 경험하게 한다. 이를테면 매 차시마다 관련내용을 습득

하기 전에 체크리스트를 통해 자기진단을 하고, 그 결과에 대한 소감을 직접 입력하도록 하는

데, 자신의 상태를 인식하고 글을 입력하는 과정에서 자기성찰(self-reflection)의 경험을 하게 
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된다. 아울러 검사결과에 대한 세부설명은 접수급간에 따라 차별화된 피드백 DB를 생성해두

었다가 그 차시를 마친 후 자동으로 이메일이 발송되도록 하였다. 또한 구체적인 내용을 득하

고 실행하는 과정도 내용과의 쌍방향적 상호작용으로 제시하였다. 예를 들어 3차시에서 스트

레스를 가중시키는 다섯가지 사고습관을 설명하고, 자신에게 가장 큰 것이 무엇인지 응답하면 

그에 따라 피드백이 주어진다. 또 생각바꾸기를 실행할 수 있도록 음성안내에 따라 구체적인 

답을 입력해가면서 연습할 수 있도록 하였다

아울러 웹기반 프로그램이 시간적, 공간적 구속력이 약하므로, 참여자의 자발적 동기가 지

속적으로 활성화될 수 있도록 Keller(1983)의 ARCS모델을 따랐다. 즉, 참여자가 프로그램의 내

용에 주의집중(Attention)할 수 있도록 하고, 프로그램에서 다루는 내용과 활동이 참여자와 관

련성(Relevance)를 가지도록 하였다. 또한 프로그램의 내용을 습득하고 변화를 이룰 수 있다는 

자신감(Confidence)과 프로그램을 통해 뭔가 이루어냈다는 만족감(Satisfaction)을 줄 수 있도

록 구성한다. 이를 위해 화면과 문서설계에 재미있고 창의적인 요소를 포함시키고, 텍스트는 

상담자와 대면하여 말을 주고받는 듯한 구어체로 표현하며, 구체적인 예시는 실생활과 관련된 

내용을 제공한다. 또한 매시간 연습과제를 제시하고 과제실천도를 높이기 위한 양식과 이메일

피드백을 제공하고, 지난 과제를 못했을 경우 즉시 실천할 수 있는 기회를 제공하는 등, 단계

적인 안내를 통해 프로그램을 성공적으로 이수할 수 있도록 하였다.

완성된 웹기반 스트레스관리프로그램은 매 회기별로 16 ~ 21프레임과 2 ~ 8개의 팝업창으

로 이루어졌으며, 한 회기를 이수하는데 약 20 ~ 30분 정도 소요된다. 

4. 프로그램 설계 타당성 평가 및 형성평가 
프로그램 설계의 타당성은 전체 과정을 스토리보드2)로 작성한 후, 전문가 피드백과 사용자 

피드백을 통해 평가되었다. 전문가 피드백은 상담전문가 3인과 웹기반 교수설계 전문가 1인에

게 반구조화된 질문지 평정과 개별 면담을 통해 프로그램 구성의 적절성, 프로그램 내용의 호

감도, 화면구성의 심미성, 프로그램 내용에 대한 이해도 및 사용의 용이성, 동기유발 방안의 

적절성 등에 대한 평가가 이루어졌다. 또한 일반 사무관리직 3인에게도 사용자 피드백을 받았

는데, 각 차시별 내용에 대한 호감도, 이해도, 적용도 등에 대한 평가가 이루어졌다. 평가결과 

전반적인 구성은 적절하며, 자신의 상황을 다양하게 진단해보고 학습내용과 상호작용할 수 있

도록 구성된 것으로 평가되었다, 다만, 한 차시의 분량, 한 화면에 제시되는 텍스트의 양을 줄

2) 스토리보드란 각 화면 상에 표현되는 텍스트, 그래픽, 영상, 음향 등을 비롯하여 화면전개의 순서, 표현기

법 등 모든 프로그램상의 지시사항을 기술해 놓은 것으로서, 웹 프로그래밍과 디자인을 위한 웹 사이트 설

계도면이자 지침서이다.
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일 것과 참여자의 동기와 적용도를 높이기 위한 구체적인 방법- 동영상제공, 그림이나 도표로 

제시, 구체적인 사례 제시- 등에 대한 제언이 있었는데, 이러한 피드백을 바탕으로 수정․보완

하여 설계에 반영하였다.

형성평가 단계는 개발된 웹기반상담 프로그램의 진행상의 오류를 수정하고 현장 적용과정

에서의 문제점을 보완하기 위해 시험적으로 실시하는 단계이다. 시범실시 및 보완을 위해 시

범 운영단을 구성하여 6주간 시범 적용하였는데, 시범 운영단은 총 20명으로, S 계열사 상담전

문가 6명과 S 계열사 일반 사무직 14명이었다. 시범운영결과 내용 및 운영상의 문제점을 수

정․보완하였는데, 글자의 오탈자 수정과 글자색과 크기 등의 일관성 재조정을 비롯하여, 지속

적인 동기유발을 위한 배경음악, 그래픽이미지 삽입, 팝업창 처리 등 화면전개순서 변경, 누락

된 이메일피드백의 자동전송기능 확인 등이 이루어졌다. 

Ⅲ. 연구 방법 

1. 연구 참여자
1) 연구대상

웹기반 스트레스관리프로그램의 내용설계에 반영된 상담적 효과 요소 평가를 위해 상담전

공 석사학위 이상 ~박사학위 수료한 9인을 평가단으로 구성하였다. 이들은 참여자의 입장에서 

프로그램 전 회기에 참여하였으며, 매 회기마다 정해진 평가항목에 따라 평정 및 자유응답을 

하였다. 아울러 프로그램의 효과검증을 위해 국내 대기업 S사 인트라넷 공지를 통해 우선 참

여자와 차기 예약자 각각 25명의 신청을 받았으며, 우선 참여자 중 정규 운영기간3)에 프로그

램을 이수한 15명(남 7, 여 8)을 실험집단으로, 차기 예약자를 통제집단 25명(남 16, 여16)으로 

구성하였다. 

2) 웹기반스트레스관리프로그램의 운영자 

웹기반 스트레스관리프로그램의 제반 운영은 본 연구자(상담심리전문가/상담경력 13년)가 

맡아 진행하였는데 전체공지사항이나 진행과정상의 질문에 대한 답변, 진도체크 등 기술적인 

정보를 제공하고 전체 진행과정을 안내하는 역할을 하였다. 

3) 6회기로 구성된 웹기반 스트레스관리프로그램은 가입신청절차와 사전검사 및 별도의 등록과정을 포함하여 

7½주 를 정규윤영기간으로 두었다. 
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2. 도구 
1) 상담효과 요소 평가 

웹기반 스트레스관리프로그램의 내용설계에 상담적 효과요소가 있는지 알아보기 위해, 박태

수와 고기홍(2003)의 상담성과질문지를 참고로 네가지 상담효과요소를 반영하는 평가문항을 

구성하였다. 네 개 항목에 두 문항씩 총 8개 평정문항으로 구성하였는데, 그 내용은 첫째, 해

당회기에 자신의 느낌이나 생각을 솔직하게 표현하거나, 자신에 대해 진지하게 되돌아볼 수 

있도록 자기노출과 일치경험을 제공하고 있는지, 둘째, 문제의 원인을 찾는데 도움이 되었거나 

자신에 대한 통찰이 이루어지도록 자기이해경험을 제공하고 있는지, 셋째, 문제해결의 실마리

를 찾고 더 나아질 수 있도록 대안 및 목표설정 경험을 제공하고 있는지, 넷째, 구체적인 실천

방안과 대처기술을 습득함으로써 행동변화 경험을 제공하는지를 평가하였다. 평정기준은 매우 

아니다 1 ~ 매우 그렇다의 4점 척도로 구성하였다. 아울러 회기마다 상담적 요소가 있는 부분

을 자유응답하도록 하였다. 

2) 스트레스반응척도

스트레스로 인한 반응수준을 알아보기 위해 고경봉 등(2000)이 개발한 스트레스반응척도를 

사용하였다. 총 39문항으로 긴장, 공격성, 신체화, 분노, 우울, 피로, 좌절 7개 영역의 반응수준

을 알아보는 것으로, ‘전혀 그렇지 않다’ 0부터 ‘아주 그렇다’ 4까지 5점 척도에 응답하게 된다. 

각 하위 척도의 신뢰도계수(Cronbach α)는 .76 ~ .91이며, 척도 전체의 신뢰도계수(Cronbach 

α)는 .90이었다. 

3) 스트레스대응능력 척도

스트레스에 대한 대처능력을 알아보기 위해 자기효능감 척도를 사용하였다. 자기효능감이란 

개인이 특정목표를 얻기 위한 활동을 성공적으로 수행할 수 있는 능력에 대한 신념으로, 자기

효능감이 높으면 환경적 요구에 대한 자신의 대처능력을 높게 평가하기 때문에 스트레스를 적

게 경험하고 자신의 능력을 보다 효율적으로 사용하는 경향이 있다고 본다(Bandura, 1986). 본 

연구에서는 차정은(1997)의 자기효능감 척도를 사용하였는데 총 30문항으로 자신감, 자기조절

감, 과제난이도선호 등의 3영역으로 구성되어있으며, ‘전혀 아니다’ 1부터 ‘매우 그렇다’ 6까지 

6점 척도에 응답하게 된다. 각 하위 척도의 신뢰도 계수(Cronbach α)는 .82 ~ .85이며, 척도 전

체의 신뢰도계수(Cronbach α)는 .84이다. 
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4) 프로그램 평가질문지

프로그램 평가는 프로그램 전반에 대해 참여자들의 인식과 태도, 만족도 등의 대한 반응을 

알아보기 위해 ’프로그램에 내용에 대한 만족도‘, ’학습충실도‘, '행동변화만족도’, ‘웹기반 상담

프로그램에 대한 태도’ 등을 네 개 차원의 문항으로 구성하였다. 또한 그 외 기타항목으로 프

로그램을 마치게 된 요인, 웹기반 상담프로그램의 특성과 관련된 3개 문항을 포함하여 총 15

개 평가문항을 구성하였다. 각 질문은 ‘전혀 아니다’의 1 ~ ’매우 그렇다’의 4점 척도로 구성되

었다. 

3. 연구절차 및 실험설계
상담효과요소 평가는 9명의 평가단이 완성된 웹기반 스트레스관리프로그램에 실제 내담자

로 참여하여 매 회기를 마칠 때마다 평가지에 응답하였고, 작성된 평가지는 이메일을 통해 수

집되었다. 

프로그램 효과평가는 실제상황 연구(naturalistic study)로 진행하였다. S사 인트라넷 게시판

을 통해 우선 참여자와 대기자 각 25명씩 모집한 후, 우선 참여자 중에서 정규운영기간 내에 

프로그램을 이수한 15명을 실험집단으로 구성하였으며, 준실험설계(quasi-experimental 

design)-비동등형 통제집단 설계(nonequivalent control group design)-에 따라 사전사후검사를 

실시하였다.

4. 자료분석
상담효과요소 평가와 프로그램 평가는 항목별 평균과 표준편차를 산출하였다. 프로그램 효

과 검증을 위해서는 실험집단과 통제집단의 스트레스반응척도와 스트레스 대응능력 척도의 

사전-사후검사에서의 평균과 표준편차를 산출하고, 사전점수를 공변인으로 하여 사후 점수의 

차이를 검증하는 공변량분석(ANCOVA)을 하였다. 
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자기노출 자기이해 대안 및 목표설정 행동변화 회기별 전체
M(SD) M(SD) M(SD) M(SD) M(SD)

1 회기 3.28(.44) 3.17(.35) 3.39(.42) 2.83(.56) 3.17(.35)
2 회기 2.83(.43) 2.72(.51) 3.22(.36) 3.06(.47) 2.96(.32)
3 회기 3.50(.43) 3.39(.55) 3.11(.49) 3.39(.55) 3.35(.41)
4 회기 3.39(.42) 3.11(.65) 3.17(.35) 3.11(.33) 3.19(.36)
5 회기 3.11(.65) 2.94(.53) 3.22(.44) 3.11(.78) 3.10(.47)
6 회기 3.44(.58) 2.78(.75) 3.28(.75) 3.50(.66) 3.25(.61)

회기 전체 3.26(.35) 3.02(.43) 3.23(.30) 3.17(.42)

<표 2> 웹기반 스트레스관리프로그램의 상담효과 요소 평가 

Ⅳ. 연구 결과

1. 상담효과 요소 평가
프로그램화된 텍스트와의 상호작용만으로도 대면상담에서의 상담자-내담자의 상호작용을 

경험하는지 알아보기 위해 프로그램 설계에 네가지 상담적 효과요소가 어느 정도 반영되었는

지 4점 척도로 평가하였다. 그 결과 네 척도 모두에서 평균 3이상으로, 자기노출, 자기이해, 대

안 및 목표설정 및 행동변화의 네가지 요소를 적절하게 반영한 것으로 평가되었다(표 2). 

상담효과 요소 평가 결과를 회기별로 살펴보면, 각 회기별로도 비교적 상담효과요소가 있는 

것으로 평가되었다. 다른 회기에 비해 다소 낮게 평가된 2회기는 스트레스로 인한 신체반응을 

알아보고, 동영상을 통해 점진적 긴장이완법을 훈련하는 교육적인 회기에 해당하기 때문으로 

여겨진다. 

한편, 각 회기별로 상담적 효과 요소를 반영하고 있는 부분을 지목하고 그 이유를 자유롭게 

응답하도록 하였다. 9인의 평정자 중 7인 이상이 공통적으로 매 회기의 핵심내용을 습득하게 

된 것을 중요한 변화요인으로 지목하였다. 특히 일방적으로 내용을 전달하기보다는 참여자의 

경험과 연관시키고, 촉진적인 질문에 대해 참여자가 직접 글을 입력하면 프로그램화된 피드백 

글이 제시되므로 가상의 상담자와 상호작용하는 효과를 주는 것으로 보았다. 또한 매회기마다 

체크리스트를 통한 자가진단과 함께 결과를 보고 소감글을 입력하게 하는 것, 연습과제를 수

행할 있도록 별도의 과제양식을 제공하고, 과제실천의지를 점검하는 과정을 통해 쌍방향적 상

호작용의 효과를 주는 것으로 지목하였다. 
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변인 사전검사 사후검사 수정된 평균
(표준오차) F평균(표준편차) 평균(표준편차)

스트레스반응
(전체)

실험집단  58.67 (31.63)  37.07 (22.85)  39.04 (5.62) 10.45**
통제집단  64.20 (30.24)  63.24 (30.19)  62.05 (4.35)

긴장 실험집단   8.80 (4.38)  5.87 (4.37)  6.37 (1.05) 9.85**
통제집단  10.24 (4.43)  10.84 (4,82)  10.54 (0.81)

공격성 실험집단  3.27 (3.49)  1.80 (2.40)  2.43 (0.75) 3.85통제집단  5.12 (4.25)  4.68 (4.07)  4.31 (0.58)
신체화 실험집단  4.33 (3.24)  2.00 (1.73)  1.95 (0.63) 4.26*

통제집단  4.16 (3.21)  3.56 (3.27)  3.59 (0.49)
분노 실험집단  9.33 (6.02)  5.67 (4.32)  6.17 (0.99) 9.95**

통제집단  10.76 (5.76)  10.44 (5.39)  10.14 (0.77)
우울 실험집단  12.93 (7.05)  7.73 (4.54)  7.37 (1.12) 9.53**

통제집단  12.08 (7.06)  11.52 (7.37)  11.74 (0.87)
피로 실험집단  8.67 (3.85)  6.4 (3.44)  6.37 (0.83) 5.94*

통제집단  8.56 (3.42)  8.92 (3.58)  8.94 (0.65)
좌절 실험집단  12.73 (7.24)  7.60 (5.60)  7.76 (1.30) 10.97**

통제집단  13.28 (6.06)  13.84 (6.48)  13.19 (1.00)
스트레스대응능력

(전체)
실험집단 115.73 (20.44) 123.07 (17.97) 128.36 (3.08) 7.71**
통제집단 127.72 (18.44) 120.56 (17.60) 117.38 (2.36)

자신감 실험집단  35.87 (7.56)  38.07 (7.45)  38.87 (1.25) 4.23*
통제집단  37.56 (6.63)  36.08 (6.91)  35.60 (0.97)

자기조절
효능감

실험집단  53.93 (9.63)  58.47 (8.34)  61.42 (1.51) 8.95**
통제집단  60.76 (9.43)  57.36 (8.74)  55.59 (1.15)

과제난이도
선호

실험집단  25.93 (5.65)  26.53 (5.24)  27.90 (1.03) 1.47통제집단  29.40 (6.27)  27.12 (5.48)  26.30 (0.77)
*p<.05,  **p<.01

<표 3> 스트레스반응 척도와 스트레스 대응능력척도의 공변량분석

2. 웹기반 스트레스관리프로그램의 효과검증
웹기반 스트레스관리프로그램을 통해 스트레스 반응수준과 스트레스 대응능력의 변화가 있

는지를 알아보기 위해 실험집단과 통제집단의 사전점수를 공변인으로 하고 사후검사 점수를 

공변량 분석(ANCOVA)한 결과 다음 표 3과 같다. 

표 3에 나타난 바와 같이 실험집단이 통제집단에 비해 전체적인 스트레스 반응수준은 유의

미하게 감소하고, 스트레스 대응능력은 유의미하게 증가하였다. 세부적인 스트레스 반응수준

의 변화를 살펴보면, 긴장, 신체화, 분노, 우울, 피로, 좌절 등 대부분의 영역에서 통계적으로 

유의미한 감소를 보였다. 공격성에서는 통계적으로 유의미한 차이는 아니지만, 약간의 감소추
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평가영역 및 내용 평균 표준편차

프로그램
반응 평가
(n=15)

프로그램 만족도
(도움된 정도 및 전반적인 만족도를 묻는 3개 문항) 3.42 0.41
학습 충실도
(참여도와 배운 내용의 적용노력 등을 묻는 3개 문항) 3.04 0.31
행동변화 만족도
(자신의 변화에 대한 만족도를 묻는 4개 문항) 3.20 0.36
웹기반상담프로그램에 대한 태도
(참여동기 및 호의적 태도를 묻는 2개 문항) 3.20 0.32

<표 4> 프로그램에 대한 참여자 반응 평가

세를 보였다. 스트레스 대응능력의 세부적인 변화를 보면, 자신감과 자기조절효능감에서 실험

집단이 통제집단에 비해 통계적으로 유의미한 증가를 보였으며, 과제난이도 선호영역에서는 

통계적으로 의미있는 차이를 보이지는 않았다. 

3. 프로그램에 대한 참여자 반응 평가
실험집단을 대상으로 프로그램 종료 후에 프로그램 전반에 대해 참여자들의 인식과 태도, 

만족도 등 프로그램에 대한 반응을 알아본 결과, 네 가지 차원 -프로그램 만족도, 학습충실도, 

행동변화만족도, 웹기반 상담프로그램에 대한 태도- 모두 4점 척도에서 평균 3이상으로 긍정

적인 것으로 나타났다(표 4). 

한편 기타항목으로 웹기반 스트레스관리프로그램이 일반 WBI과 구별되는 특징을 묻는 질

문에 ‘배운 내용을 좀 더 실제적으로 적용할 수 있게 해준다(73%)’고 응답하였다. 또한 프로그

램을 끝까지 마치게 된 요인으로 ‘프로그램 내용이 유익해서(47%)’와 ‘이메일 피드백 등의 지

속적인 관리(40%)’ 을 지목하였다. 아울러 상담자나 다른 참여자들간의 더 많은 상호교류가 필

요하겠느냐는 질문에 47%가 필요성을 느끼지 않는다고 응답하였다. 

Ⅴ. 논의 

본 연구는 직장인의 스트레스 관리능력을 향상시키기 위해 웹의 쌍방향적 상호작용기능을 

활용한 웹기반 스트레스관리프로그램을 개발하고, 프로그램의 타당성과 효과를 분석하는데 목

적을 두었다. 그 결과, 웹기반 스트레스관리 프로그램이 내담자의 변화를 이끄는 상담효과 요
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소, 즉 자기노출, 자기 이해, 대안 및 목표설정, 행동변화 등을 경험할 수 있도록 설계된 것으

로 평가되었다. 또한 프로그램을 통해 스트레스 반응을 완화시키는 일차적인 효과가 있었으며, 

자신감이나 자기조절 능력등의 스트레스 대처능력을 발달시키는데도 효과적인 것으로 확인되

었다. 이러한 연구결과를 토대로 몇가지 논의를 전개하면 다음과 같다. 

첫째, 내담자가 프로그램화된 내용과의 상호작용만으로도 면대면 상담과정과 유사한 경험을 

하는 것으로 확인되었다. 대화체로 텍스트를 제공하고 프로그램화된 질문에 대한 응답과 자가

진단체크리스 결과에 따라 차별화된 피드백 글이 주어지도록 전개해감으로써, 내담자가 프로

그램의 내용과 상호작용하는 과정에서 자조상담(self-counseling), 자기주도상담(self-directed 

counseling)이 가능함을 말해준다. 또한 매 회기마다 연습과제를 주고 실천을 격려하는 다양한 

장치(예; 과제양식 및, 사례 제공, 실천의지 묻고 격려하기), 매 회기 완료 후 회기내 반응 값에 

따라 차별화된 이메일 자동 발송 등의 장치가 상담적 효과가 있는 것으로 확인되었다. 이러한 

결과는 웹기반 상담프로그램이 시각적, 언어적 채널의 제약이 있지만, 오히려 상담관계와 상담

과정을 촉진한다는 것을 의미한다. 일반적으로 시각적, 언어적 채널의 제약은 사회적 맥락단서

를 차단하게 된다. 즉, 외모나 여러 가지 행동적 단서들을 통해 파악할 수 있는 정보가 줄어들

게 되는데, 이로 인해 오히려 사회적 맥락단서를 지각하기 위해 분산되던 주의가 텍스트와 자

신의 내적 사고와 감정에 초점이 모아지게 된다. 아울러 즉시적인 언어로 반응하는 대신, 문자

를 입력하는 행위가 좀 더 사려깊게 생각하고 생각을 정리한 뒤 반응하게 되므로 자신의 문제

에 대해 깊이 있는 자기성찰의 기회를 가지게 된다(Kiesler, Siegel, & McGuire, 1984). 본 연구

에서도 참여자가 질문에 응답하고 직접 글을 입력해야만 다음 화면으로 넘어갈 수 있도록 하

였는데, 이 과정에서 가상의 상담자와 대면하는 느낌을 가지며, 또 자기 자신에 대해 진지하게 

되돌아보는 경험을 하는 것으로 지목하였다. 프로그램 평가에서도 과반수 정도가 상담자나 다

른 내담자들과 상호작용할 필요성을 느끼지 못한 것으로 보아 내용과의 상호작용만으로도 촉

진적인 상담관계를 경험하는 것으로 판단된다. Peters 등(1998)은 컴퓨터 프로그램화된 면접이 

대면면접의 대체수단이 될 수 있음을 보여주었는데, 선행연구(Russo, 1984; Selmi, 1983)와 같이 

프로그램화된 내용을 주고 받는 과정에서 상담효과를 경험하는 것으로 나타났다. 

둘째, 웹기반 스트레스관리프로그램의 실용적 가치를 가늠해볼 수 있다. 본 프로그램은 총 6

회기로 구성되어 있으며, 1회 당 20-30분 정도가 소요된다. 통상적으로 일주일에 한번씩 참여

하게 되므로, 총 소요시간은 2-3시간 정도이다. 그러나 주 중에 한번씩 만나는 면대면 집단프

로그램이나 며칠간의 집중훈련에 못지않게 효과적인 것으로 확인되었다. 면대면 훈련에 참여

함으로써 생기는 업무결손이나 비용 발생등을 고려하면 웹기반 스트레스관리프로그램은 비용

이나 운영 면에서 효율적이라 할 수 있다. 물론 웹기반 상담프로그램의 초기 개발비용은 높고, 

시일은 더 많이 걸린다. 그러나 일단 개발된 프로그램을 서버에 탑재하면, 내담자는 언제 어디
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서나 편리하게 프로그램에 접속할 수 있으며, 지속적으로 반복해서 운영할 수 있으므로 효율

적이다. 또한 제한된 상담인력으로 많은 내담자들을 관리할 수 있다는 점에서도 효용성이 높

다. 아울러 프로그램의 내용설계에 상담자와의 상호작용과정이 일부 담겨 있으므로, 상담자의 

개인차로 인한 변산을 줄일 수 있어 표준화된 개입이 가능하다는 것도 장점이라 하겠다. 

셋째, 웹기반 상담프로그램이 문제예방 기능을 가지며, 상담채널을 확장시켜준다. 대면상담

의 경우 자신의 문제를 심각하게 지각해야만 상담을 요청하지만, 사이버 상담에서는 자신이 

문제를 심각하게 보건, 그렇지 않건 간에 상담요청의도에서 차이가 나지 않는다(이경호, 2003). 

본 연구에서도 내담자의 사전스트레스수준이 정상인 준거집단(고경봉 등, 2000)과 비슷한 수준

이었는데, 프로그램 이후 상당히 완화되었다. 이러한 결과는 웹기반 상담프로그램이 문제의 심

각성과 관계없이 모두 적용가능하다는 점에서 문제를 사전에 예방하고 개인의 성장을 도모할 

수 있을 것으로 보인다. 또한 일반적으로 직접 상담실을 찾아가는 것은 망설이지만 웹을 통한 

상담서비스는 부담없이 이용한다는 점에서 상담에로의 접근성(accessibility)이 뛰어나다.  

Metanoia(2001)의 비공식 조사에서도 사이버상담을 경험한 내담자들이 처음에는 대면상담을 

원하지 않았지만, 사이버상담을 한 후에는 65%에 해당하는 사람이 대면상담을 이용하는 것으

로 나타났다. 이는 사이버상담이 내담자들에게 상담에 대한 거부감을 줄이고 긍정적인 기대를 

갖게 하는 효과가 있음을 보여준다. 따라서 웹기반 스트레스관리프로그램과 같이, 특정 주제와 

관련된 다양한 웹기반 상담프로그램은 상담에 대한 잠재적인 수요를 실제 수요로 이끌어낼 것

으로 보인다. 

아울러 웹기반 상담프로그램이 대면상담을 대체한다기보다는 서로 보완하는 영역이 될 수 

있다. 본 연구에서 프로그램화된 내용과의 상호작용만으로도 효과가 있는 것으로 밝혀졌지만, 

상담자가 필요없는 것은 아니다. Peters 등(1998)은 컴퓨터 프로그램화된 면접이 대면면접의 

대체수단이 될 수 있다고 하였지만, 웹기반 상담프로그램은 대면상담을 대체하기보다는 서로 

보완할 수 있다. 이를테면 기본적인 내용은 프로그램화된 내용과의 상호작용에서 다루고, 대면

상담에서는 보다 개별적이고 심층적인 개입을 하는 Blended Program의 운영형태도 가능하다. 

또한 웹기반 상담프로그램의 상담자는 운영자로서 참여자의 반응이나 진행과정을 면멸히 살

피고, 내담자 개인의 상태를 모니터링하며, 만일에 있을 응급상황이나 도움요청에 즉각적으로 

대처하는 위기관리의 기능을 담당할 수 있다. 본 연구진행 중에도 분석대상에 포함되지는 않

았으나, 갑작스러운 환경변화로 인해 급격한 스트레스를 토로하고 위기개입이 이루어지기도 

했다. Columbi(2005)에 따르면 기업 내에서 우울증으로 어려움을 겪는 근로자들의 정신건강과 

업무성과를 관리하기 위해 의사와 매니저 등 다학제간 팀을 구성하여 정신보건건강관리체제

로서 웹사이트를 운영하여 생산성을 높이는 사례가 보고된 바 있다. 이와 같이 직장내 인트라

넷을 통한 근로자의 스트레스 및 정신건강관리를 위한 심리상담 서비스로서의 기능을 어느 정
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도 담당하게 된다. 

그러나 본 연구는 웹기반 스트레스관리프로그램의 상담효과요소평가를 프로그램화된 내용

설계에만 국한했다는 제한점이 있다. 즉 내담자와 상담자의 상호작용, 내담자들간의 상호작용 

채널은 고려하지 않았다. 이는 기존의 사이버상담에서 내용과의 상호작용을 프로그램화하여 

제공한 경우가 없었기 때문에 시도한 부분인데, 후속연구에서는 다양한 상호작용수준에 따른 

타당성평가와 효과검증이 이루어질 필요가 있다. 또한 프로그램화된 내용과의 상호작용에서 

내담자가 경험하는 내적 과정에 대한 탐색이 충분히 이루어지지 않았다. 즉, 프로그램의 효과

는 검증되었으나, 효과를 가져온 요인이 무엇인지는 직접 확인되지 않았다. 회기별로 참여자가 

입력한 소감글의 반응내용에는 질적 차이가 있으며, 개인의 응답도 회기가 진행되면서 변화가 

있었으나 효과변인과 연관성을 밝히기는 미흡하였다. 또한 본 연구는 40%의 미 이수자가 있

어 연구결과의 일반화에 제약이 따른다. McLeod(2001)도 기업상담 현장연구에서 미회수자료

가 많은 것이 연구 방법론상의 제약인 동시에 보편적인 현상임을 지적하면서, 미회수자료에 

대한 다양한 추론이 가능하므로 후속연구의 필요성을 제안하였다. 본 연구에서는 중도탈락의 

원인이 프로그램이 만족스럽지 못했기 때문일 수도 있으나, 이미 전반부에서 원하는 것을 얻

었기 때문에 끝까지 프로그램을 완수하지 않았을 가능성이 있다. 프로그램 참여자들 중 미이

수자들이 이수자들에 비해 사전 스트레스 수준이 낮았는데, 자신의 스트레스 수준이 문제가 

없다는 것을 확인하고 지속적으로 참여할 필요를 못 느꼈을 가능성이 있다. 그러나 이러한 추

론은 후속연구에서 보다 정교하게 밝혀야 할 것이다. 

이제 인터넷을 통해 제공되는 웹 환경은 우리의 일상생활에 깊이 들어왔다. Rome(1967)도 

컴퓨터를 사용한 정보처리의 자동화가 심리치료분야의 네 번째 변혁기를 가져올 것이라고 예

견한 바 있다. 실제로 사이버상담이 향 후 10년 안에 가장 빠르게 성장하는 분야 중 하나가 될 

것이라고 예측하고 있다(Norcoss et.al., 2002). 따라서 인터넷 강국이라 할 수 있는 우리나라에

서 웹기반 상담프로그램은 잠재된 상담욕구를 충족시킬 수 있는 또 하나의 상담채널로 활용될 

만하다. 본 연구는 상담프로그램을 웹을 통해 제공하기 위해 웹의 상호작용기능을 체계적으로 

활용하여 프로그램을 구성하고 설계전략을 모색했다는 점에서 웹기반 상담프로그램 분야의 

첫 걸음을 뗐다고 할 수 있다. 또한 웹기반 상담프로그램의 개발 절차와 논리를 제공함으로써 

향후 다양한 주제의 웹기반 상담프로그램 개발 모형을 확립하는데 단초가 될 것이다. 
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A Study on the Counseling Effect of Client-Content 

Interaction in the WBSMP 

(Web-based Stress Management Program)

4)Lee, sang-hee*

This study was designed to develop a WBSMP, and to investigate the core elements of the 

counseling process in the programmed contents and the effectiveness. The WBSMP was 

designed to give the client and interactive experience with the counselor as in the case of 

face-to-face counseling.

The validity of programmed contents of WBSMP was evaluated by 9 counselor. The result 

shows that the each session of WBSMP was intended to help the clients experience the core 

elements of the counseling process such as 'self-disclosure', 'self-understanding', 'establishing 

the alternatives and objectives', and 'practicing and action formation'. The client can interact 

with the text of WBSMP through the interaction of the response and the programmed feedback, 

self-checklist, the exercise and the checking to practice. So, the self-help counseling was actuated 

by enabling the client to interact with the text of the WBSMP. 

To evaluate the effectiveness, the WBSMP was administerd to the employees of the company 

S. 15 people in experimental group and 25 people in control group. Analysis of 

covariance(ANCOVA) was conducted with the pre-treatment score as covariate to compare 

the 'Stress Response', and the 'Stress Coping Ability.' In the experimental group, the Stress 

Response decreased significantly and the Stress Coping Ability increased more than that of 

the control group. These results showed that client- text of WBSMP had the core elements 

of counseling and effectiveness. 

The strengths of the WBCP confirmed in this study were as follows: 1) The WBSMP can 

provide counseling services to multiple clients with limited numbers of counselors; 2) The 

* Samsung Family Center, Counseling Division
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WBSMP enables the delivery of standardized interventions by minimizing the counselor 

variation and providing the pre-programed interactive process. This study also suggests that 

the WBSMP may be a new approach to counseling service.

Key words: web-based stress management program, web-based counseling program, 

client-text interaction, stress, job stress


