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요약

본 연구는 일 지역 대학생을 대상으로 자기효능감, 자아탄력성 및 스트레스 대처 간의 관계를

파악하고, 스트레스 대처에 영향을 미치는 요인을 확인하고자 수행된 서술적 조사연구이다. 자료

수집은 2024년 12월 3일부터 12월 10일까지 S시 소재 대학교에 재학 중인 학생 176명을 대상으

로 구조화된 자가보고식 설문지를 사용하여 이루어졌다. 수집된 자료는 SPSS 20.0 프로그램을 이

용하여 기술통계, 상관분석 및 다중회귀분석으로 분석하였다. 연구 결과, 대학생의 자기효능감은

평균 3.19점, 자아탄력성은 2.67점, 스트레스 대처는 2.50점으로 나타났다. 상관관계 분석에서 자기

효능감은 자아탄력성과 스트레스 대처 모두와 유의한 정적 상관을 보였으나, 자아탄력성과 스트

레스 대처 간에는 유의한 관계가 나타나지 않았다. 다중회귀분석 결과, 스트레스 대처에 영향을

미치는 유의한 요인은 자기효능감으로 확인되었으며(β=.372, p<.001), 자아탄력성 및 일반적 특성

요인들은 유의하지 않았다. 본 연구는 대학생의 스트레스 관리 프로그램 개발 시 자기효능감 향

상을 위한 전략적 접근의 중요성을 제시한다.
Abstract This study aimed to examine the relationships among self-efficacy, ego-resilience, and

stress coping in university students residing in a local region, and to identify factors
influencing stress coping. A descriptive cross-sectional survey was conducted with 176
students enrolled at a university located in City S from December 3 to December 10,
2024. Data were collected using a structured self-report questionnaire and analyzed using
SPSS version 20.0, including descriptive statistics, Pearson’s correlation coefficients, and
multiple regression analysis. The results indicated that the mean scores for self-efficacy,
ego-resilience, and stress coping were 3.19, 2.67, and 2.50, respectively. Self-efficacy
showed significant positive correlations with both ego-resilience and stress coping,
whereas ego-resilience was not significantly correlated with stress coping. Multiple
regression analysis revealed that self-efficacy was the only significant predictor of stress
coping (β = .372, p < .001), while ego-resilience and general characteristics were not
significant. These findings suggest that strategies to enhance self-efficacy should be
prioritized when developing stress management and psychological support programs for
university students.
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1. 서론

1.1 연구의 필요성

오늘날 대학생은 학업 부담, 대인관계 적응, 진로 불안 등 다양한 스트레스 요인에

직면해 있으며, 이러한 스트레스 상황에서 어떻게 대처하느냐가 학업 성취뿐 아니라

신체적·정신적 건강을 좌우한다고 다수의 연구가 지적한다[1]. 특히 스트레스 대처

방법이 단순히 상황 반응이 아니라 개인의 내적 자원과 밀접하게 연결되는 경향이

있다[1]. 이러한 맥락에서 개인이 스트레스 상황에서 활용할 수 있는 자원으로서의

자기효능감(self-efficacy)과 자아탄력성(ego-resilience)이 주목받고 있다.

자기효능감은 개인이 주어진 과제를 수행할 수 있다는 믿음으로 정의되며[2], 스트

레스 상황에서는 문제를 회피하기보다는 적극적으로 나아가는 대처 전략을 선택하게

한다. 실제로 대학생을 대상으로 한 연구에서 자기효능감이 높을수록 스트레스에 대

한 인지적·행동적 대처가 효과적으로 나타났다는 보고가 있다[1]. 따라서 자기효능감

이 스트레스 대처 과정에서 핵심적 변수로 작용한다는 가설이 제시되어 왔다.

자아탄력성은 역경이나 변화 상황에서 회복하거나 새로운 적응 경로를 모색하는

능력으로, 대학생이 겪는 스트레스·적응문제 맥락에서 보호요인(protective factor)으

로 기능한다[3]. 국내 연구에서도 자아탄력성과 스트레스 대처 간에 유의미한 정적

관계가 확인된 바 있어, 자아탄력성이 스트레스 대처 능력을 향상시킬 수 있다는 가

능성이 제시되었다[3]. 그러나 이러한 연구들이 자기효능감과 함께 통합적으로 분석

된 경우는 상대적으로 제한적이다.

또한 많은 연구가 자기효능감 또는 자아탄력성 각각이 스트레스 대처에 미치는 영

향을 밝히는 데 집중한 반면, 두 변수와 스트레스 대처 간의 상관관계 및 인과 관계

를 통합적으로 탐색한 연구는 미비하다. 또한 선행연구결과에서 온라인 교육 맥락에

서 자기효능감과 탄력성이 학습동기에 유의미한 영향을 미친다는 사실을 밝혔지만

전통적 대학생활에서 스트레스 대처를 함께 분석하지는 않았다[4]. 따라서 자기효능
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감·자아탄력성·스트레스 대처 세 변수를 동시에 다룬 연구의 필요성이 제기된다.

마지막으로, 지역 대학생이라는 맥락은 각각의 문화적·사회경제적 배경이 스트레

스 대처 방식에 영향을 미칠 수 있다는 점에서 의미 있다. 대학생이 속한 지역 및

환경이 다르다면 자기효능감과 자아탄력성, 대처 방식에도 차이가 있을 수 있다. 따

라서 본 연구는 일 지역 대학생을 표본으로 삼아 자기효능감, 자아탄력성과 스트레

스 대처 간의 상관 및 영향관계를 규명함으로써 지역 기반 맞춤형 교육 및 프로그램

개발을 위한 실증자료를 제공하고자 한다.

1.2 연구 목적

본 연구는 일 지역 대학생을 대상으로 자기효능감, 자아탄력성 및 스트레스 대처

수준을 파악하고, 이들 변수 간의 관계를 규명하며, 나아가 스트레스 대처에 영향을

미치는 요인을 분석하는 데 목적이 있다. 이를 통해 대학생의 심리적 건강 증진과

효과적인 스트레스 관리 프로그램 개발을 위한 기초자료를 제공하고자 한다. 구체적

은 목적은 다음과 같다.

첫째, 연구 대상자의 일반적 특성을 분석한다.

둘째, 연구 대상자의 자기효능감, 자아탄력성과 스트레스 대처 정도를 파악한다.

셋째, 연구 대상자의 자기효능감, 자아탄력성과 스트레스 대처 간의 상관관계를

파악한다.

넷째, 연구 대상자의 스트레스 대처에 영향을 미치는 요인을 파악한다.

2. 연구방법

2.1 연구설계

본 연구는 일 지역 대학생의 자기효능감, 자아탄력성 및 스트레스 대처 간의 관계

를 파악하기 위해 수행된 서술적 조사연구이다.
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2.2 연구 대상 및 자료수집 방법

본 연구는 2024년 12월 3일부터 12월 10일까지 S시에 소재한 대학교에 재학 중인

남녀 대학생을 대상으로 편의표집하여 자료를 수집하였다. 자기보고식 설문지를 사

용하였으며, 연구의 목적을 설명한 후 자발적으로 참여에 동의한 학생 176명의 응답

을 최종 분석에 포함하였다.

표본 수는 G*Power 3.0 프로그램을 사용하여 유의수준 .05, 효과크기 .25, 검정력

.80을 기준으로 산출한 결과 최소 120명이 필요한 것으로 확인되었다. 이를 고려하여

탈락률을 반영해 총 180명을 대상으로 설문을 배포하였으며, 이 중 176부가 완전하

게 응답되어 최종 분석에 사용되었다.

2.4 윤리적 고려

본 연구는 자료 수집에 앞서 참여 학생들에게 연구의 취지와 절차, 참여 시 기대

되는 이점과 불이익, 그리고 연구 참여는 언제든지 본인의 의사에 따라 중단할 수

있음을 충분히 설명하였다. 이후 연구 참여에 동의한 학생에게만 설문지를 제공하였

다. 응답 내용은 개인 식별이 불가능하도록 처리하였으며, 수집된 자료는 암호화하여

연구자만 접근할 수 있도록 하였다. 모든 자료는 연구 종료 후 폐기할 계획임을 안

내하였으며, 설문은 참여자가 직접 작성하는 방식으로 이루어졌다.

2.4 연구도구

2.4.1 자기효능감

자기효능감은 Kimg&Cha[5]이 개발하고 이후 Kim[6]이 보완한 일반적 자기효능감

척도를 활용하여 측정하였다]. 이 척도는 개인이 과제를 수행할 수 있다는 믿음을 평

가하는 것으로, 자신감, 자기조절 효능감, 과제 난이도 선호의 세 영역으로 구성되어

있으며 총 24문항으로 이루어져 있다. 각 문항은 Likert식 5점 척도(1점 ‘전혀 그렇지

않다’ ∼ 5점 ‘매우 그렇다’)로 응답하게 되어 있으며, 점수는 최소 24점에서 최대



Journal� of� Integrated� Care� and� Convergence� Vol.� 1,� No.� 1,� pp.� 86-98,� Nov.� 2025

120점까지 산출된다. 점수가 높을수록 전반적인 자기효능감 수준이 높은 것을 의미

한다. 본 연구에서 측정된 신뢰도 계수 Cronbach’s α는 .901이었다.

2.3.2 자아탄력성

자아탄력성은 Klohnen[7]이 개발한 29문항의 자기보고형 척도를 Park[8]이 번역한

도구를 사용하여 측정하였다. 이 척도는 개인이 스트레스 상황에서 유연하게 적응하

고 회복하는 능력을 평가하기 위한 것으로, 자신감, 대인관계 효율성, 낙관성, 분노

조절 등 네 가지 하위요인으로 구성되어 있다. 각 문항은 5점 Likert 척도(1점 ‘전혀

아니다’ ∼ 5점 ‘매우 그렇다’)로 응답하며, 29개 문항 중 4개는 긍정문, 25개는 부정

문으로 이루어져 있다. 부정문 문항은 역산 처리한 후 총점을 산출하며, 가능한 점수

범위는 25점에서 145점까지이다. 점수가 높을수록 자아탄력성이 높은 것을 의미한다.

본 연구에서의 신뢰도 Cronbach’s α는 .870으로 신뢰할 만한 수준이었다.

2.3.3 스트레스 대처

스트레스 대처 방식은 Lazarus&Folkman[9]이 개발한 Way of Coping Checklist를

기반으로, Son[10]이 국내 연구에 맞게 수정·보완한 도구를 사용하여 평가하였다. 이

척도는 개인이 스트레스 상황에서 활용하는 대처 전략을 파악하기 위해 구성된 것으

로, 적극적 대처와 소극적 대처의 두 하위영역으로 이루어져 있다. 총 30문항으로 구

성되며, 각 문항은 0점(‘사용하지 않음’)에서 3점(‘아주 많이 사용’)까지의 4점 Likert

척도로 응답하도록 되어 있다. 하위 영역별로 적극적 대처 15문항, 소극적 대처 15문

항으로 이루어져 있으며, 총점은 0점에서 90점까지 산출된다. 점수가 높을수록 해당

대처 전략을 더 자주 사용하는 것을 의미한다. 본 연구에서 본 도구의 신뢰도

(Cronbach’s α)는 .820으로 확인되었다.

2.5 자료분석방법

본 연구에서 수집된 자료는 SPSS Statistics 20.0 프로그램을 사용하여 분석하였
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다. 먼저 대상자의 일반적 특성 및 주요 변수의 분포를 파악하기 위해 빈도와 백분

율, 평균과 표준편차를 산출하였다. 자기효능감, 자아탄력성, 스트레스 대처 전략의

차이를 확인하기 위해 일반적 특성에 따른 평균 비교를 실시하였으며, 두 집단 간

차이는 독립표본 t-test로, 세 집단 이상의 차이는 일원분산분석(ANOVA)으로 검증

하였다. ANOVA에서 유의미한 차이가 나타난 경우 사후검정으로 Scheffé 검정을 적

용하여 집단 간 구체적인 차이를 확인하였다.

또한 주요 변수들 간의 상관관계를 파악하기 위하여 Pearson의 상관계수를 산출하

였으며, 이를 통해 자기효능감, 자아탄력성 및 스트레스 대처 간의 직선적 관계의 방

향성과 정도를 분석하였다. 마지막으로 대학생의 스트레스 대처에 영향을 미치는 요

인을 규명하기 위해 다중회귀분석을 수행하였으며, 이 과정에서 다중공선성 여부를

확인하기 위해 공차(tolerance), 분산팽창지수(VIF) 등의 진단지표를 검토하였다. 모

든 통계분석의 유의수준은 .05로 설정하였다.

3. 연구결과

3.1 일반적 특성

본 연구의 대상자는 총 176명이었으며, 일반적 특성은 Table 1과 같다.

성별은 남학생 76명(43.2%), 여학생 100명(56.8%)으로 여학생의 비율이 더 높았다.

학년 분포는 1학년 51명(29.0%), 3학년 49명(27.8%), 4학년 40명(22.7%), 2학년 36

명(20.5%) 순으로, 저학년과 고학년이 고르게 포함되었다. 전공 계열은 보건의료계열

이 59명(33.5%)으로 가장 많았으며, 자연·이공계열 41명(23.3%), 인문·사회계열 39명

(22.2%), 기타(예·체능 등) 계열이 37명(21.0%)으로 나타났다. 성적은 3.0–3.9 구간이

125명(71.0%)으로 대다수를 차지하였고, 4.0 이상은 39명(22.2%), 2.9 이하가 11명

(6.3%)이었다. 경제적 수준은 ‘중’이라고 응답한 학생이 138명(78.4%)으로 가장 많았

으며, ‘하’가 23명(13.1%), ‘상’이 13명(7.5%)으로 나타났다. 종교 유무에서는 무교가
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112명(63.6%)으로 가장 높았고, 기독교 23명(13.1%), 불교 28명(15.9%), 천주교 13명

(7.4%) 순으로 조사되었다.

Table 1. General Characteristics of Participants (n=176)
Category n(%)

Gender
Male 76(43.2%)

Female 100(56.8%)

Grade level

1st year 51(29.0%)

2nd year 36(20.5%)

3rd year 49(27.8%)

4th year 40(22.7%)

Major

Humanities & Social Sciences 39(22.2%)

Natural Sciences & Engineering 41(23.3%)

 Health & Medical Sciences 59(33.5%)

 Others (Arts, Physical Education, etc.) 37(21.0%)

Academic

Standing

4.0 or above 39(22.2%)

3.0–3.9 125(71.0%)

 2.9 or below 11(6.3%)

Economic Status

High 13(7.5%)

 Middle 138(78.4%)

 Low 23(13.1%)

Religion

Christian 23(13.1%)

Buddhist 28(15.9%)

Catholic 13(7.4%)

Other religions -

None 112(63.6%)

3.2 대상자의 자기효능감, 자아탄력성, 스트레스 대처 정도

대상자의 자기효능감, 자아탄력성 및 스트레스 대처 수준에 대한 기술통계 결과는

Table 2와 같다. 자기효능감의 평균은 3.19점(SD=0.46)으로 나타났으며, 최소 1.92점
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에서 최대 4.58점의 분포를 보였다. 자아탄력성의 평균은 2.67점(SD=0.55)으로 확인

되었고, 점수 범위는 1.21점에서 4.28점 사이였다. 스트레스 대처의 평균은 2.50점

(SD=0.38)으로 나타났으며, 최소 1.00점에서 최대 3.40점으로 나타났다.

Table 2. Levels of Self-Efficacy, Ego-Resilience, and Stress Coping Among

Participants

Variable Mean SD Min Max

Self-Efficacy 3.19 0.46 1.92 4.58

Ego-Resilience 2.67 0.55 1.21 4.28

Stress Coping 2.50 0.38 1.00 3.40

3.3 대상자의 자기효능감, 자아탄력성, 스트레스대처 간의 상관관계

대상자의 자기효능감, 자아탄력성, 스트레스 대처 간의 상관관계 분석 결과는

Table 3에 제시하였다. 자기효능감은 자아탄력성과 유의한 정적 상관관계를 보였으

며(r=.588, p<.001), 이는 자기효능감이 높을수록 자아탄력성 또한 높게 나타나는 경

향을 의미한다. 또한 자기효능감은 스트레스 대처와도 유의한 정적 상관을 보였다

(r=.241, p<.001). 반면 자아탄력성과 스트레스 대처 간에는 통계적으로 유의한 상관

관계가 나타나지 않았다(r=.016, p>.05).
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Table 3. Correlations Among Self-Efficacy, Ego-Resilience, and Stress Coping

변수
Self-Efficacy

r(p)

Ego-Resilience

r(p)

Stress Coping

r(p)

Self-Efficacy 1 .588** .241**

Ego-Resilience .588** 1 .016

Stress Coping .241** .016 1

**; <.001

3.4 대상자의 스트레스 대처에 영향을 미치는 요인

대상자의 스트레스 대처에 영향을 미치는 요인을 확인하기 위해 자기효능감, 자아

탄력성, 성별, 학년, 전공, 성적, 경제수준, 종교를 독립변수로 하여 다중회귀분석을

실시하였다. 그 결과는 Table 4와 같다.

회귀모형은 통계적으로 유의하였으며(F=2.569, p<.001), 설명력은 11.4%로 나타났

다(R²=.114, Adj. R²=.070). Durbin–Watson 값은 1.923으로 자기상관의 문제가 없는

것으로 확인되었다. 스트레스 대처에 가장 큰 영향을 미치는 변수는 자기효능감으로,

유의한 정적 영향이 나타났다(B=.304, β=.372, t=3.944, p<.001). 즉, 자기효능감이 높

을수록 스트레스 대처 수준도 유의하게 증가하는 것으로 나타났다. 반면 자아탄력성

은 스트레스 대처에 유의한 영향을 미치지 않는 것으로 확인되었다(B=.101, β=.148,

t=1.510, p=.133). 일반적 특성 중 성별, 학년, 전공, 성적, 경제수준, 종교는 모두 스트

레스 대처에 유의한 영향을 미치지 않는 것으로 나타났다(p>.05). 또한 다중공선성

검토 결과, VIF 값이 1.06–1.72 범위로 나타나 다중공선성 문제는 없는 것으로 확인

되었다.
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Table 4. Factors Influencing Stress Coping Among Participants

Variable B S.E β t p VIF

Intercept 1.082 .424 - 2.550 .012

Self-Efficacy .304 .052 .372 3.944 <.001 1594

Ego-Resilience .101 .067 .148 1.510 .133 1.718

Gender -.019 .064 -.025 -.297 .767 1.258

Grade Level .021 .026 .064 .826 .410 1.079

Major -.024 .027 -.069 -.894 .373 1.061

Academic Performance .056 .060 .076 .942 .347 1.172

Economic Status .083 .065 .101 1.277 .203 1.112

Religion -.020 .018 -.086 -1.115 .266 1.066

F=2.569, p<.001, R2= .114, Adj. R2 = .070, Durbin-Watson 1.923

4. 논의

본 연구는 일 지역 대학생을 대상으로 자기효능감, 자아탄력성 및 스트레스 대처

간의 관계를 탐색하였다. 분석 결과 자기효능감이 스트레스 대처에 유의한 영향을

미쳤으며, 자아탄력성은 유의한 독립적 영향을 보이지 않았다. 또한 자기효능감과 자

아탄력성은 유의한 정적 상관관계를 나타냈지만, 자아탄력성과 스트레스 대처 간의

상관관계는 통계적으로 유의하지 않았다. 이러한 결과는 다음과 같은 관점에서 논의

할 수 있다.

첫째, 학생들이 자신의 과제나 문제를 해결할 수 있다는 신념, 즉 자기효능감이 스

트레스 상황에서 보다 주도적으로 대처하는 동력이 된다는 본 연구의 결과는

Bandura의 자기효능감 이론과 일치한다[2]. 자기효능감이 높을수록 문제 중심적 대
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처 전략을 더 많이 사용했다는 기존 연구와 또 다른 연구에서도 자기효능감이 스트

레스 대처 수준을 설명하는 주요 요인으로 보고되었다[1]. 본 연구 결과는 대학생 대

상 스트레스 관리 프로그램 설계 시 자기효능감 강화가 중요함을 시사한다.

둘째, 자아탄력성은 본 연구에서 스트레스 대처에 유의미한 독립적 영향을 보이지

않았지만, 자기효능감과의 강한 상관관계를 고려할 때 자아탄력성이 자기효능감에

영향을 미치거나 매개 역할을 할 가능성이 있다. 즉 자아탄력성이 높은 학생은 변화

나 역경 상황에서도 자신감을 유지하고, 이러한 자신감이 자기효능감 향상으로 이어

져 결국 스트레스 대처가 개선될 수 있다. 실제로 자아탄력성이 스트레스와 대처 간

경로에서 보호적 역할을 한다는 선행연구가 보고되고 있다[11]. 따라서 향후 연구에

서는 자아탄력성의 매개 또는 조절 효과를 분석할 필요가 있다.

셋째, 본 연구에서 나타난 상관분석 결과, 자기효능감과 스트레스 대처 간에는 유

의한 정적 관계가 존재하였으나(r=.241, p<.001) 그 크기는 중간 이하 수준이었다. 이

는 스트레스 대처가 단순히 개인의 심리 자원만으로 설명될 수 없는 다면적 현상임

을 의미한다. 여러 선행연구에서 사회적 지지, 환경적 자원, 대처 전략의 유연성 등

이 스트레스 대처에 중요한 요인으로 작용함을 보고하였다[11-12]. 따라서 본 연구의

결과는 자기효능감 강화 외에도 다양한 심리·사회적 요인을 포함한 통합적 접근이

필요함을 시사한다.

넷째, 본 연구가 지역 대학생을 대상으로 했다는 점은 연구의 실천적 함의를 갖는

다. 지역·문화적 차이가 대학생의 심리 자원과 대처 방식에 영향을 미칠 수 있다는

선행연구가 존재하며[13], 지역 대학생을 대상으로 한 본 연구 결과는 지역 기반의

스트레스 관리 프로그램 개발에 중요한 기초자료로 활용될 수 있다.

마지막으로 본 연구의 결과를 토대로 몇 가지 실천적 시사점을 제시하면 다음과

같다. 첫째, 대학 차원의 자기효능감 및 자아탄력성 강화 프로그램 도입이 필요하다.

둘째, 스트레스 상황에서 사용할 수 있는 실습형 대처 훈련(예: 역할극, 시나리오 기

반 워크숍)을 제공하여 실제 행동 능력을 강화해야 한다. 셋째, 지역 대학의 특성을
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반영한 심리지원 체계 및 자원 접근성을 확대해야 한다. 이러한 접근은 대학생의 심

리적 안정뿐 아니라 학업 및 진로 역량 강화에도 도움이 될 것이다.

본 연구는 몇 가지 제한점을 가진다. 첫째, 연구 대상이 일 지역 대학에 국한되어

있어 결과의 일반화에는 신중한 접근이 필요하다. 둘째, 단면적 연구 설계로 인해 인

과관계 해석에는 한계가 있다. 셋째, 자기보고식 설문 자료의 특성상 사회적 바람직

성 편향이 개입될 가능성이 있다. 넷째, 본 연구에서 사용한 도구는 신뢰도는 확보되

었으나 타당도 검증이 충분하지 않아 향후 반복 연구가 요구된다.
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