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Abstract: The purpose of this study was to analyze the effects of gestalt group counseling on the self-

acceptance and self-esteem of middle-aged women with depressive tendencies. The study participants 

were three middle-aged women from depressive tendencies. The Gestalt group counseling was 

conducted through Zoom for 16 sessions, twice a week, to improve self-esteem by accepting oneself 

including noticing body-emotion-thoughts and contacting and resolving problems. For group 

effectiveness, quantitative analysis and qualitative analysis of the process of change during each 

participant's group participation were investigated through the self-acceptance scale and self-esteem 

scale. As a result of the study, all three study subjects improved their self-acceptance scores and self-

esteem scores, recognized their body sensations, emotions, and thoughts, and positively accepted their 

negative aspects. Also, self-esteem was positively changed. Therefore, it was found that Gestalt group 

counseling was effective in helping middle-aged women with depressive tendencies to live their own 

lives free of depressive tendencies by improving self-acceptance and self-esteem.  

 

Keywords: Depression, Middle-aged Women, Self-acceptance, Self-esteem, Gestalt Counseling, Group 
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요약: 본 연구의 목적은 게슈탈트 집단상담이 우울 성향이 있는 중년 여성의 자기수용 및 

자아존중감에 미치는 영향을 사례를 분석하는 것이다. 연구 참여자는 우울 성향이 있는 중년 

여성 3명이다. 게슈탈트 집단상담은 신체-감정-생각의 알아차림과 미해결 과제에 접촉하여 

해소하고 자기를 수용하여 자아존중감을 향상할 수 있는 내용으로 주 2회씩 16회기로 비대면 

ZOOM으로 실시되었다. 집단 효과성은 자기 수용 척도와 자아존중감 척도를 통해 양적 

분석과 각 참여자의 집단 참여 동안 변화 과정을 질적 분석으로 알아보았다. 연구 결과, 연구 

대상자 3명 모두 자기수용 점수와 자아존중감 점수가 향상되었고, 자신의 신체 감각, 감정, 

생각 등을 인식하고 자신의 부정적인 측면을 긍정적으로 수용하게 되었다. 또한 자아존중감도 

긍정적으로 변화되었다. 이에 게슈탈트 집단상담은 우울 성향이 있는 중년 여성들의 
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자기수용과 자아존중감을 향상해 우울감을 벗어나 자신의 삶을 살도록 도와주는 데 

효과적임을 알 수 있었다.  

 

핵심어: 우울, 중년여성, 자기수용, 자아존중감, 게슈탈트 상담, 집단상담 

 

1. 서론 

우리는 누구나 살아가면서 행복, 기쁨을 느끼고, 원하던 일을 성취했을 때 자신을 가치 

있는 존재로 여기고 활력 있는 삶을 살아가게 된다. 그러나 때로는 자신이 원하던 일을 

실패하기도 하고, 직장에서 실직을 당하기도 하고, 소중한 사람에게 거절을 당하는 

아픔을 경험하기도 한다. 이러한 일을 경험하게 되면 불행감이 밀려와 삶이 암울하게 

느껴지고 삶이 고통스럽게 느껴지며 미래에 대해 비관적인 생각을 하게 되는 우울을 

경험한다[1]. 특히 중년기는 생의 전환 과정으로 신체적·심리적·사회문화적으로 많은 

변화를 경험하는 시기이다. 생리적 기능의 변화로는 폐경과 신체적 노화로 젊음과 

매력을 상실하고, 가정 내에서는 자녀의 독립과 역할 감소로 자신에 대한 기대와 가치에 

변화가 생길 수 있다. 심리적으로는 이제까지 살아온 삶을 되돌아보며 자신의 위치를 

찾고 자기를 재평가한다. 중년기 여성들은 이러한 변화들을 경험하면서 자신을 수용하고 

보다 넓은 성숙을 이룩하기도 하지만, 반면 지금까지의 자신의 역할에 가치를 부여하지 

못하고 정서적으로도 성숙을 갖추지 못하게 됨으로써 불안과 내적 긴장이 심화되어 

정서적 장애를 경험하기도 한다[2].  

이러한 여러 가지 요인들이 긍정적으로 대처 되지 못할 경우 우울을 경험하고 있는 

사람들은 주로 분노, 죄책감, 외로움, 허무함, 무기력감 등과 같은 상태를 경험하게 된다. 

그로 인해 자신에 대해 부정적인 견해를 갖게 되고 미래에 대해서도 부정적으로 

바라보게 되어 정서와 행동에 영향을 줌으로써 때로는 자살 생각에 이르게 되기도 

한다[3].  

이러한 중년기에 개인적인 심리 변화를 보편적으로 경험하게 되나 그러한 변화에 

대해서는 인식하고 자신을 있는 그대로 받아들이는 자기수용의 정도가 개인과 환경에 

따라 다를 수 있다[4].  

자기수용은 사람이 자기를 탐색하는 과정에서 자기의 긍정적인 면도 발견을 하지만 

부정적인 면도 발견하게 되는데 흔히들 긍정적인 면은 잘 받아들이지만 부정적인 면을 

인정하고 싶지 않게 된다. 이것은 결과적으로 자기의 일부만 인정하는 것이 되기 때문에 

긍정적인 자기상을 갖지 못하고 심리적인 불편감과 함께 심리적 성장에 방해가 될 수 

있다. 그러므로 자기를 수용하는 것은 조건 없이 있는 그대로 독립된 개체로 인정하는 

것이며 더불어 인간으로 존재가치를 인정하는 과정이라고 할 수 있다[5]. 이는 결국 

자기를 수용하는 것은 자기를 성장시키고 자기실현을 돕고 자기를 가치 있고 신뢰할 수 

있는 존재로 인식하여 자신의 삶을 즐기고 감사하게 된다[6]. 

그리고 다음으로는 생애 과정에서 자신을 수용하고 자신을 가치 있는 사람으로 

느끼면서 존중할 수 있는 자기 긍정의 개념으로 자아존중감이 있다[7]. 특히 중년 여성은 

심리·사회적으로 다양한 변화에 적응해야 하는 시기로서 자기를 어떻게 보느냐에 따라 

자존감, 가치감, 무가치감, 불안 등 부정적인 정서장애와 여러 가지 증상들을 일으킨다. 

이때 자아존중감이 높은 사람들은 자신에 대해 긍정적으로 생각하고 자신의 삶에 

주체적인 사고와 높은 책임감, 성실성, 정직함을 유지하고자 한다. 이는 중년 여성의 
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두드러진 특징으로 자아존중감에 따라 개인의 행동양식, 성취동기, 목표의 계획 및 달성, 

자아실현 등이 달라지게 된다. 반면 자아존중감이 낮은 중년 여성은 스스로 자신이 

중요한 사람이라고 생각하지 못하며, 다른 사람의 능력이 자신보다 나을 것이라는 

생각으로 인해 확신이 없다. 그렇기 때문에 자아존중감은 중년 여성의 삶의 사고 과정, 

감정, 욕구, 가치, 목표에 많은 영향을 미치고 행동함에 있어서 중요한 역할을 한다[8]. 

이렇듯 자기수용과 자아존중감은 중요한 역할을 한다고 볼 수 있을 것이며, 중년 

여성들이 행복하고 현실에 만족하는 삶을 살아가는 데 있어서 꼭 필요하다고 하겠다. 

그리고 건강한 자기를 형성하여 현재를 만족스럽고 충실하게 살기 위해서는 감정, 욕구, 

인지, 감각, 환경 등에서 느껴지는 것을 알아차리고 있는 그대로를 수용할 수 있는 

경험으로는 게슈탈트 상담이 적합할 것으로 생각된다.  

게슈탈트 상담은 현상학적이고, 지금-여기의 장에 머물며 일어나는 현상을 중심으로 

대화적 접근을 통해 알아차림과 접촉을 통해 내담자 스스로 탐구하고 깨닫고, 실험을 

하며 자신의 문제의 해결책을 스스로 찾아가도록 하는 심리치료 방법이다[9]. 게슈탈트 

상담은 동양 사상의 도가사상과 선사상 등의 영향을 받아 탄생했기 때문에 우리 한국의 

문화적 배경과 친근하다. 또한 정서를 중요하게 다루기 때문에 중년 여성들이 삶을 

살아오면서 쌓인 미해결 과제와 현재의 심리적 부적응에 관한 정서적 자각의 어려움을 

지금-여기에서 다룰 수 있다. 또한 빈 의자 기법과 같은 구체적이고 검증된 치료 

기법들을 사용하여 중년 여성의 우울과 관련된 정서를 깊이 있게 다를 수 있다. 더불어 

예술매체, 신체 작업등 다양한 접근 방법으로 우울하고 좌절감을 많이 느껴 에너지 

수준이 낮아진 중년 여성에게 효과적일 것이다[10]. 

또한 집단상담으로 실시할 경우 참여자들은 서로 간에 동등한 느낌을 느낄 수 있으며, 

집단원들의 역동에 의해 자신의 문제를 자연스럽게 드러낼 수 있다. 또한 집단원들 간에 

서로 경청하고 공감해 주며 수용해 줌으로써 지지받는 따뜻한 분위기 속에서 새로운 

행동을 실험해 볼 수 있다는 장점이 있다[11].  

따라서 본 연구는 우울 성향이 있는 중년 여성의 자기 수용 및 자아존중감 향상을 

위해 게슈탈트 집단상담이 미치는 영향을 알아보는 것에 그 의의를 두고 있으며 

구체적인 연구 문제는 다음과 같다. 

첫째, 게슈탈트 집단상담이 우울 성향이 있는 중년 여성의 자기수용에 어떤 영향을 

미치는가? 

둘째, 게슈탈트 집단상담이 우울 성향이 있는 중년 여성의 자아존중감에 어떤 영향을 

미치는가? 

2. 연구방법 

2.1 연구 참여자 

2.1.1 참여자 A 

50대 후반으로 현재 대학원 공부를 시작했으며 자존감 향상 프로그램 강사로 활동 

중이다. 강사로 활동 중에 아이들과 프로그램을 하면서 때때로 ‘나’라는 존재가 나이가 

들어 더 이상 새로워질 수 없으며, 모든 것이 쇠퇴하고 몸의 기능이 떨어지는 것을 느껴 

소중하고 특별한 사람이 아닌 것 같은 생각을 하며 무가치감을 경험하였다.  
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2.1.2 참여자 B 

40대로 심리학에 관심이 많으며 사이버로 심리와 관련된 공부를 하고 있으며 직장 

생활을 병행하고 있다. 남편과는 주말부부이며 아들이 한 명 있으나 주로 혼자 있는 

시간이 많다고 하였다. 먹고 싶은 생각이 들지 않으며 맛이 없는 신체 생리적 경험과 

자신이 원하는 물건을 갖게 되더라도 공허감을 느꼈었으며, 행복하고 즐거웠던 기억이나 

감정을 느꼈던 때가 거의 없었다고 하였고 재미있는 감정을 느낀 후 허탈감을 

느꼈었다고 하였다. 또한 참여자가 경험한 상황에 대해 자책을 주로 하는 정서적인 

경험을 하였다.  

 

2.1.3 참여자 C 

40대로 대학원에 재학 중이며 적극적이고 에너지가 있으며 중성적인 이미지를 보인다. 

남편과 잦은 부부 싸움을 하였다고 하였다. 또한 최근 정서적 소통을 나눌 수 있는 

사람이 없다는 생각에 외로움과 슬픔을 경험했었으며, 며칠 동안 아무것도 하지 못하고 

침체되고 위축되는 정서적 경험과 행동적 증상을 경험하였다.  

 

2.2 측정도구 

2.2.1 자기수용 척도 

자기수용 척도는 Phillips(1951)가 개발하고 손인환(1987)이 우리 실정에 맞게 번안한 

자기 수용(Self-Acceptance Scale) 척도를 사용하였으며, 측정 방법은 5단계 평정척도로 

25개 문항으로 구성되어 있다. 측정방법은 전혀 그렇지 않다-5점, 매우 그렇다-1점으로 

Liker식 척도로 점수는 역환산하여 측정하였다[12]. 

 

2.2.2 자아존중감 척도 

자아존중감을 측정하기 위해 Rosenberg(1965)가 개발하였으며, 본 연구에서는 

전병제(1974)가 번안한 도구를 사용하였다. Rosenberg(1965)의 자아존중감 검사는 4점 

Liker식이며, 2개의 하위 요인인 자신을 가치 있고 만족스러운 사람으로 평가하는 긍정적 

자아존중감(5문항), 자신을 실패하고 쓸모없는 사람으로 평가하는 부정적 

자아존중감(5문항)으로 구성되어 있다[13]. 

 

2.3 게슈탈트 집단상담 프로그램 

본 프로그램은 16회기로 자기 인식, 자기 이해, 자아존중감, 자기수용으로 

구성하였으며, 게슈탈트 이론을 바탕으로 신체감각에 대한 알아차림, 감정에 대한 

알아차림, 욕구에 대한 알아차림, 접촉, 미해결 과제 접촉, 미해결 과제 해소로 

구성하였다. 프로그램 구성에 대해서는 국내 대학원 중독재활 상담학 전공에 재직 

중이시고 한국 상담학회 일반 슈퍼바이저로 활동 중이신 상담 전문가 교수 1인에게 3회 

자문받아 수정 보완하였다.  

구체적인 집단 프로그램의 내용은 다음과 같다.  

1~5회기는 자기 인식으로 구성하였으며 집단의 규칙을 정하고 안정감 형성할 수 

있도록 하며 프로그램의 특성상 알아차림 연속 연습을 통해 일차적인 신체 감각, 감정, 

생각, 등 신체-감정-생각의 상호 연결성 알아차림을 인식할 수 있도록 하였다. 6~8회기는 
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자기 이해로 구성하였으며 자신이 인식한 신체 감각, 감정을 확장하여 지금-여기의 감정, 

욕구를 알아차리고 접촉하여 미해결 과제를 탐색함으로써 자기 이해를 할 수 있도록 

하였다. 9~12회기는 자아존중감으로 구성하였으며 지금-여기에서 느끼는 신체 감각, 감정, 

생각 등을 통해 알아차리고 미해결 과제에 접촉하여 자기 삶을 이해하고 빈 의자 기법을 

통해 미해결 과제를 완결해 보는 경험을 통해 내적인 힘이 있음을 인식하여 

자아존중감이 향상하도록 하였다. 13~16회기는 자기수용으로 구성하였으며 지금-여기의 

나를 직면하고 있는 그대로의 나를 바라보고 머무르고 다루는 수용하는 작업을 통해 

자기를 수용하고 자신을 지지할 수 있도록 하였다. 구체적인 프로그램 내용은 [표 1]과 

같다. 

[표 1] 게슈탈트 집단상담 프로그램 

[Table 1] Gestalt Group Counseling Program 

회기 주제 회기 목표 활동내용 

1, 2 안정감 형성 
-집단 프로그램에 대한 이해 및 

안정감 형성 

-별칭 짓기 

-프로그램에 대한 소개 

-알아차린 것에 대한 탐색 

3, 4 

신체 감각에 

대한 

알아차림 

- 감각을 알아차림으로 지금-

여기에서의 신체 감각에 집중 

하기 

-‘신체화 그리기’ 

-타인의 이야기를 듣고 느껴지는 신체 감각 

알아차리기 

5, 6 
감정에 대한 

알아차림 

-지금-여기에서 느껴지는 

긍정적인 감정을 느껴 보기 

-‘즐거웠던 일’  

-느껴지는 감정 색깔로 표현하기 

7, 8 

욕구에 대한 

알아차림 및 

접촉 

-지금-여기에서 욕구 알아차리고 

이를 해소하기 위해 접촉함 

-‘나는 지금~~~을 하고 싶다’  

-그중 한 가지를 그림으로 표현 

9, 10 
접촉 및 

미해결과제 

- 상황을 알아차리고 환경의 

요구를 지각하여 창조적으로 

적응해 나가도록 함 

-지금 내가 처한 상황에 대해 이미지화하기 

11, 

12 
미해결과제 

-전경을 떠오르는 미해결과제에 

접촉을 시도함 
-‘나의 일생‘영화를 찍는다면 

13, 

14 

미해결과제 

해소 

-긍정적인 나와 부정적인 나의 

모습을 지금의 내 모습과 

통합하도록 함 

-‘보여주고 싶은 나, 보여주고 싶지 않은 나’ 

-지금의 내 모습 

15, 

16 
수용하기 

-현재 지금-여기의 이미지화 하여 

통합하고 있는 그대로를 수용함 

-‘나에게’ 

-지금의 내모습 이미지화하여 떠올려보기 

 

2.4 자료분석방법 

본 연구에서 수집된 자료의 처리 및 분석은 이용한 양적 변화를 확인하였다. 이를 

위해 양적 변화 확인은 게슈탈트 집단상담 프로그램 실시 전과 후에 자기수용 척도, 

자아존중감 척도 점수 변화를 확인하였다. 그리고 전체 회기에 대한 세부 기록 및 

녹취하여 변화 내용을 질적 분석하였으며 국내 대학원중독재활 상담 전공에 재직 

중이시고, 한국 상담학회 일반 슈퍼바이저로 활동 중이신 상담 전문가 교수 1인과 동료 

상담사에게 내용 타당도를 검증받았다. 

3. 연구결과 

3.1 자기수용 척도 
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연구 참여자들의 자기 수용 척도 점수 변화를 보면 참여자 B가 8점으로 가장 많이 

향상했으며, 다음으로 A는 2점 향상했고, C는 변화가 없었다. 이는 게슈탈트 집단상담이 

자기수용 능력 향상에 효과가 있음을 알 수 있었다.  

자기수용 척도의 변화는 다음 [표 2], [그림 1]을 통해 알 수 있다. 

 

[표 2] 자기수용 척도 사전, 사후 변화 

[Table 2] Changes Before and After the Self-acceptance Scale 

참여자 사전 사후 점수변화 

A 115 117 2 

B 87 95 8 

C 109 109 0 

 

[그림 1] 자기수용 척도 사전, 사후 변화 

[Fig. 1] Changes Before and After the Self-acceptance Scale 

 

3.2 자아존중감 척도 

연구 참여자들의 자아존중감 척도 점수 변화를 보면 참여자 C가 전체 자아존중감 2점 

긍정적 자아존중감 1점 부정적 자아존중감 1점으로 가장 많이 향상하였고, 참여자 A는 

전체 자아존중감 1점 긍정적 자아존중감은 변화가 없고 부정적 자아존중감 1점 

향상하였다. 그리고 참여자 B는 전체 자아존중감 –1점, 긍정적 자아존중감 –1점 

하락하였으며 부정적 자아존중감은 변화가 없었다.  

 자아존중감 척도의 변화는 다음 [표 3], [그림 2]를 통해 알 수 있다. 

 

[표 3] 자아존중감 척도 사전, 사후 변화 

[Table 3] Changes Before and After the Self-esteem Test 

참여자 하위영역 사전 사후 점수변화 

A 전체 자아존중감 36 37 1 
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긍정적 자아존중감 19 19 0 

부정적 자아존중감 17 18 1 

B 

전체 자아존중감 29 28 -1 

긍정적 자아존중감 13 12 -1 

부정적 자아존중감 16 16 0 

C 

전체 자아존중감 35 37 2 

긍정적 자아존중감 17 18 1 

부정적 자아존중감 18 19 1 

 

[그림 2] 자아존중감 척도 사전, 사후 변화 

[Fig. 2] Changes Before and After the Self-esteem Test 

 

3.3 게슈탈트 집단상담 프로그램 회기별 분석 

3.3.1 참여자 A 

참여자는 1, 2 회기에서 주로 인지적인 사고를 하는 모습을 보이며, 구체적인 행동을 

기술하기보다는 추상적으로 표현하는 모습을 보였다. 또한 자신의 이야기보다는 다른 

집단원이 하는 이야기에 고개를 지속해서 끄덕이며 들어주는 모습을 보이며 자신의 

감정과 감각에 대해 알아차림보다는 주변 환경에 대해 알아차림을 표현하는 모습을 

보였다. 3, 4 회기에서는 어깨 쪽과 연결되는 목 부분이 뻐근함을 느꼈으며 다른 부위의 

감각은 잘 알아차리지 못하였다. 그러나 다른 집단원의 이야기에 공감하며 자신이 

경험했던 상황을 함께 이야기하였으며 주로 인지적인 모습을 보였다. 5, 6 회기에서는 

긍정적인 감정을 느꼈던 상황을 이미지화하고 그때의 감정을 색깔로 표현하면서 감정에 

접촉하며 눈물을 흘렸다. 행복한 감정을 따뜻한 주황색으로 표현하고 온몸으로 

퍼져나가자 눈물이 났으나 왜 나는지에 대해서는 알아차리지 못하였다. 9, 10 회기에서는 

대학원을 졸업하는 것과 자신의 커리어를 더 쌓을 수 있는 두 갈래 길에 서 있는 모습을 
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이미지화했으며 어느 쪽을 선택할지 고민하였다. 현재의 장에서 다른 집단원들과 

접촉하여 현전하며 소리 내어 웃는 모습이 증가한 모습을 보였다. 11, 12 회기에서는‘나의 

일생’을 이야기할 때 현재 진행형으로 그 주인공이 되어 이야기하도록 하였으나 

어려워하였다. 성공한 자기 모습을 결말로 하는 자신의 희망을 이루고자 하는 욕구를 

나타냈으며 그러한 성공의 요인을 하나님이라는 이상적인 힘을 추구하고 있었으며 

현실적인 남편이라는 외부 힘이 있음을 알아차렸다. 13, 14 회기에서는 이미지보다는 

문자로 표현하는 것을 더 선호하였으나 이미지로도 표현하였다. 집단원들 한 명 한 

명에게 긍정적인 피드백을 해줬으며 지금의 모습을 이미지화하는 과정을 하며‘보여주고 

싶지 않은 나’도 자기모습임을 수용하였다. 15, 16 회기에서는 내면의 힘보다는 외적인 

힘이 종교에 대한 믿음과 주변 사람들의 힘으로 견뎌 왔고, 눈물을 흘리며 에너지가 

분출되나 그 이유에 대해 알아차리기 어려워하며 웃었다. 다른 집단원의 피드백으로 

힘들었음을 알아차렸다. 

 

3.3.2 참여자 B 

참여자는 3, 4 회기에서 처음 참여에 대해 낯섦으로 가슴이 두근거림을 알아차렸으며, 

다른 참여자의 이야기를 듣고 타인이 자신에게 이야기할 때 그만하라고 거절하지 못한 

자기 잘못이라는 것을 알아차렸다. 5, 6 회기에서는 과거에 경험했던 기쁘고 행복했던 

상황을 떠올림에 어려움을 보였다. 다른 참여자의 이야기를 통해 현재 느끼는 부러운 

감정을 알아차렸다. 7, 8 회기에서는 현재 지금-여기에서 느끼고 있는 욕구를 알아차리고 

언어적으로 표현하였다. 지금-여기에서 느끼는 욕구와 과거의 미해결 과제인 중고등학교 

때 아빠와 엄마가 싸우는 모습을 지켜보던 자기와 접촉하여 실험하도록 제안하였으나 

아직은 만나고 싶지 않다는 욕구를 알아차리고 표현하였다. 지금의 자기가 중고등학교 

때의 자기에게 해주고 싶은 말을 해주는 실험을 하는 과정에서 감정과 접촉하여 눈물을 

흘리며 에너지를 분출하였다. 9, 10 회기에서는 자신의 사인을 이미지화했으며 나를 찾기 

위해 헤매고 있다고 하며 나를 찾고 싶은 지금 내면의 상황에 대한 욕구를 나타냈다. 

다른 참여자들과 자연스럽게 현재의 장에서 대화적 관여를 하였으나 자신의 상황을 

이미지화하여 함께 나눌 때는 다른 참여자가 먼저 하기를 기다렸다는 말했음에도 

불구하고 마지막에 하였다. 집단 내에서 다른 참여자의 이야기를 통해 자신의 미해결 

과제와 접촉이 되어 힘들고 혼란스러움을 언어적으로 표현하였다. 13, 14 회기에서는 

‘보여주고 싶지 않은 나’에게서 발을 그렸으며, ‘보여주고 싶은 나‘에게서는 눈을 그리며 

신체에 초점이 맞춰져 있었다. 또한 이미지화 작업을 하는 상황에서 생각해 본 적이 

없으며 구체화하는 과정의 어려움을 알아차렸다. 작업 후 이미지화 한 발을 보며 

‘괜찮아’라고 하며 수용하였다. 15, 16 회기에서는 넘어지지 않고 잘 견뎌 온 것과 현재에 

존재함에 감사함을 말하며 내면에서 무언가 일어나고 있는 에너지에 집중하였다. 힘들 

때 누군가가 위로의 말을 건네주었더라면 좋았으리라는 것을 알아차렸다. 외적인 종교의 

힘으로 견뎌왔으며 위로받고 싶은 대상으로 엄마를 떠올리고 빈 의자 기법으로 엄마와 

대화를 시도하고 눈물을 흘리고 하고 싶은 말을 하며 에너지를 발산하였다. 

 

3.3.3 참여자 C 

참여자는 1, 2 회기에서 최근 경험했던 남편과의 갈등에 관해 이야기하면서 화가 나며 

가슴이 답답하고 명치가 꽉 막힌 거 같다는 신체 증상을 알아차리고 답답한 마음과 

접촉하며 우는 모습을 보였다. 3, 4 회기에서는 주로 가슴이 떨림을 느끼고 손을 가슴에 
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대보기도 하고 쓸어내리기도 하였다. 또한 남편과 갈등이 있을 때 거의 두 주먹을 쥐고 

있다는 것을 알아차렸다. 5, 6 회기에서는 아이에 대한 애정을 나타내며 그때 느꼈던 

감정을 색깔로 표현하는 작업을 통해 과거에 느꼈던 행복감을 느끼고 있음을 

자각하였다. 그리고 주로 가슴을 쓰다듬으며 신체 감각을 알아차렸으며 내장이 

꿈틀거리며 벅찬 감정을 확장하였다. 7, 8 회기에서는 초반에는 지금-여기에서 느끼는 

욕구에 대해 범위가 좁다고 하며 알아차림에 어려움을 보였으나 10개의 욕구를 

알아차렸다. 9, 10 회기에서는 자신만의 색깔을 팔색조라고 하며 다른 참여자들에게 

비유하며 타인에게 맞추고자 하는 융합의 접촉 경계 혼란을 나타냈다. 복잡한 미로 속의 

한가운데에 있는 상황을 이미지화하였으며 과거의 두 갈래 길에서 고민하던 미해결된 

상황에서 벗어나 자신의 길을 가고 있음을 알아차리며 자기 지지적인 모습을 보였다. 11, 

12 회기에서는 다른 참여자의 이야기를 듣고 미해결된 자기와 접촉하였고 감정에 

접촉하여 눈물을 흘리며 에너지를 분출하였으나 완결해 보는 경험을 하지 못하였다. 13, 

14 회기에서는 자기 모습을 탐색하여 이미지로 표현하면서 주로 문자화하여 표현하였다. 

또한 보여주고 싶지 않은 내 모습을 포장하여 보여준다고 하며 자의식적인 모습을 

보였다. 장황한 언어 표현을 하며 보여주고 싶지 않은 나에 대해 이야기를 할 때 웃는 

모습을 자주 보였다. 15, 16 회기에서는 자기 내면을 더 채워 더 나은 자신이 되길 바라는 

희망 욕구는 나타냈다. 집단원이 발표한 글을 듣고 중요하다고 생각되는 부분들을 

메모하여 그 집단원에게 힘이 되는 피드백을 해주는 모습을 보였다. 

4. 논의 

본 연구에서 우울 성향이 있는 중년 여성의 자기수용 및 자아존중감 향상에 게슈탈트 

집단상담이 미치는 영향에 대해 알아보고자 하는 것에 목적이 있다. 이를 위해 

사전·사후로 자기수용 척도, 자아존중감 척도의 점수 변화를 살펴봤으며, 전체 회기 중 

변화 내용을 알아보았다.  

본 연구 결과를 바탕으로 논의하면 다음과 같다. 

첫째, 게슈탈트 집단상담이 우울 성향이 있는 중년 여성의 자기수용이 미미하게 

향상된 것으로 나타났다. 이는 지금-여기에서의 신체 감각, 감정, 욕구, 환경, 상황, 

내적인 힘의 현상 알아차림을 통해 미해결 과제에 접촉하고 머무르는 과정을 통해 

자신의 긍정적인 모습과 부정적인 모습을 직면하여 자기수용을 증진하는 데 긍정적인 

영향을 미쳤을 것으로 보인다. 이러한 결과는 접촉 경험을 통해 알아차림을 향상해 

중학생의 자기수용을 증진했다는 연구와 신체 감각의 알아차림을 통해 고등학생의 

자기수용을 증진했다는 연구 결과와 일치한다. 또한 게슈탈트 집단상담을 경험하는 

과정에서 자신의 감정을 살피고 신체 감각을 민감하게 알아차리는 연습을 하면서 

자신에게 집중할 수 있었다. 이는 우울감을 호소하는 중년 여성의 게슈탈트 집단 

음악치료 경험에 대한 연구와 부분적으로 일치한다. 

둘째, 게슈탈트 집단상담이 우울 성향이 있는 중년 여성의 전체 자아존중감에서 2명의 

연구 대상은 미미하게 향상하였으나 1명은 하락하였다. 또한 긍정적 자아존중감의 

변화는 미미하게 하락하거나 변화가 없는 등 다양한 결과가 나왔으며, 부정적 

자아존중감은 2명의 연구 대상은 미미하게 향상하였으나 1명의 연구 대상은 변화가 없는 

결과가 나왔다. 이는 게슈탈트 예술치료가 저소득층 아동의 자존감을 대한 사전·사후 

점수가 향상되었지만 유의미한 결과를 얻지 못했다는 연구 결과와 일치한다. 또한 



A Case Study of Gestalt Group Counseling for Self-acceptance and Self-esteem Improvement in Middle-aged Women with 
Depressive Tendencies 

 

286  Copyright ⓒ 2022 FuCoS 

자아존중감 척도에서의 미미한 변화와 점수가 하락한 것은 게슈탈트 집단상담에서 현상 

알아차림을 통해 미해결 과제에 접촉하여 현재 직접적으로 경험함으로써 그동안 

인식하지 못했던 부정적인 면을 직면하게 되면서 불안정하여 저항하거나 방어하여 전체 

자아존중감 점수가 미미하게 하락하거나 부정적 자아존중감 점수가 미미하게 향상하는 

결과가 나왔을 것으로 보인다. 

이상의 연구 결론을 근거로 본 연구에 대한 제한점과 다음과 같은 제언을 하고자 

한다. 본 연구에서는 대상자를 선정하는 과정에서 자기 성장 프로그램에 자발적으로 

참여를 희망하는 대상자들이므로 자기수용 능력을 갖추고 있으며, 자아존중감이 높은 

대상자들이므로 본 연구의 결과가 대표성으로 나타나는데 제한점이 있을 것이다. 따라서 

후속 연구에서는 연구의 목적에 부합하는 대상자들을 선별하여 연구하여야 할 것이다. 

또한 본 연구의 자기 성장 집단상담 프로그램은 16회기로 이루어져 있으므로 프로그램 

효과를 내면화시켜 행동화하는 데 어려움이 있을 것으로 보이므로 다각적인 후속 연구가 

이루어져야 할 것이다. 
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