
행복한 삶을 위한 조건



정신건강복지기본계획 1

⚫ 제2차 정신건강복지
기본계획(2021-2025)



정신건강관련재정투입 2

⚫ 제2차 정신건강복지
기본계획 재정투입



한국에서의정신건강문제 3

⚫ 제1차 정신건강복지
기본계획



5년간의정신건강관련예산 4

⚫ 2016 - 2020년
정신건강 종합대책

⚫ 2016년 2562억원
⚫ 2017년 2334억원
⚫ 2018년 2470억원
⚫ 2019년 2840억원
⚫ 2020년 3191억원

약 1조3400억원



한국에서의자살자수 5

2020년 사망원인통계 결과

* 인구 10만명 당 자살률

▪ 2016년 25.6명
▪ 2017년 24.3명
▪ 2018년 26.6명
▪ 2019년 26.9명
▪ 2020년 25.7명

⚫ 사망원인통계(통계청)



OECD 국가의자살률 6

⚫ 한국과 OECD 국가의
자살률비교



World Happiness Report 2016 7

⚫ 한국인의 행복도
(2016)



World Happiness Report 2016 8

⚫ 한국인의 행복도
(2016)



World Happiness Report 2021 9

⚫ 한국인의 행복도
(2021)



World Happiness Report 2021 10

⚫ 한국인의 행복도
(2021)



쌍생아연구

❖ 행복과 유전의 관계

(David Lykken의 오류)
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“행복해지려고 노력하는
것은 키를 키우려고
시도하는 것만큼이나
헛된 짓이다.”



행복에관한유전자적관점

❖ 행복에 대한 태도 문제
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[Barbara L. Fredrickson et al., PNAS, 2013.]



❖ 행복에 대한 태도 문제
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[Barbara L. Fredrickson et al., PNAS, 2013.]

행복에관한유전자적관점

백혈구의 ‘역경에 대한 보존전사반응(CTRA: conserved transcriptional response to adversity)’
유전자 발현 염증반응 유전자의 발현가능성 증가



행복과환경의문제

❖ 행복은 변하는가?
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소셜네트워크

❖ 행복한 사람들과

불행한 사람들의

모습

15

Fowler, J. H., & Christakis, N. A. (2009). Dynamic spread of happiness in a large social

network: Longitudinal analysis over 20 years in the Framingham Heart Study. British

Medical Journal, 337(768), a2338.



행복과소득의관계

❖ 행복의 정의 문제
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감기와행복

❖ 감기에 걸리기

쉬운 사람

17

⚫ Cohen, S., Doyle, W. J., Turner, R. B., Alper, C. M., & Skoner, D. P. (2003). 
Emotional style and susceptibility to the common cold. Psychosomatic medicine,
65(4), 652-657.



행복과감기 18

❖ 감기에 걸리기

쉬운 사람



행복의발달 19

⚫ 행복과나이



긍정적정신건강 20

⚫ 긍정적정신건강 유형

▪ Keyes,C.L.M.(2005).Mental Illnessand/orMentalHealth? InvestigatingAxiomsoftheCompleteStateModelofHealth.

JournalofConsultingandClinicalPsychology,73(3),539–548.

▪ Keyes,C.L.M.(2007).Promotingandprotectingmentalhealthasflourishing:Acomplementarystrategy for improving

nationalmentalhealth.AmericanPsychologist,62,95-108.



긍정적정신건강과만성질환 21

⚫ 긍정적정신건강의
예방적 효과



긍정적정신건강과우울등의정신장애 22

⚫ 우울과 행복의 관계?



팬데믹시대의온라인학습과
긍정적정신건강

23

The COVID-19 pandemic has led to an abrupt transition from face-to-face 
learning to online learning, which has also affected the mental health of 
college students. In this study, we examined the relationship between 
students’ adjustment to online learning and their mental health by using the 
Dual-Continua Model. The model assumes that mental disorder and mental 
well-being are related yet distinct factors of mental health. For this purpose, 
2,933 college students completed an online survey around the beginning of 
the Fall semester of 2020 (N = 1,724) and the Spring semester of 2021 (N = 
1,209). We assessed participants’ mental well-being, mental disorders, and 
academic distress by means of the online survey. In addition, we 
incorporated grades and log data accumulated in the Learning Management 
System (LMS) as objective learning indicators of academic achievement and 
engagement in online learning.

⚫ 긍정적정신건강과
온라인학습

Online learning performance and engagement during the COVID-19 pandemic: 
Application of the dual-continua model of mental health
- Kim, J., Moon, K., Lee, J., Jeong Y., Lee S., & Ko, Y. (2022). 

Frontiers in Psychology, 13:932777.



24

⚫ 긍정적정신건강과
온라인학습

Results revealed that two dimensions of mental health (i.e., mental well-being and 
mental disorder) were independently associated with all objective and subjective online 
learning indicators. Specifically, languishing (i.e., low levels of mental well-being) was 
negatively associated with student engagement derived from LMS log data and academic 
achievement and was positively associated with self-reported academic distress even 
after we controlled for the effects of mental disorder. In addition, mental disorder was 
negatively related to student engagement and academic achievement and was positively 
related to academic distress even after we controlled for the effects of mental well-being. 
These results remained notable even when we controlled for the effects of 
sociodemographic variables. Our findings imply that applying the Dual-Continua Model 
contributes to a better understanding of the relationship between college students’ 
mental health and their adaptation to online learning. We suggest that it is imperative to 
implement university-wide interventions that promote mental well-being and alleviate 
psychological symptoms for students’ successful adjustment to online learning.

팬데믹시대의온라인학습과
긍정적정신건강



정신적웰빙척도 25

⚫ 임영진, 고영건, 신희천, 조용래 (2012). 정신적 웰빙(MHC-SF) 척도의
한국어판 타당화 연구. 한국심리학회지: 일반, 31(2), 369-386.

1. 전혀 없음
2. 한 달에 한 번 혹은 두 번
3. 대략 일주일에 한 번
4. 대략 일주일에 두세 번
5. 거의 매일
6. 매일

1) 행복감을 느꼈다.
2) 삶에 흥미를 느꼈다.
3) 만족감을 느꼈다.
4) 나는 사회에 공헌할 만한 능력을 지니고 있다고 느꼈다.
5) 공동체(사회 집단이나 이웃 같은)에 소속되어 있다고 느꼈다.
6) 우리 사회가 나와 같은 사람들에게 더 살기 좋은 곳이 되어가고 있다고 느꼈다.
7) 사람들은 기본적으로 선하다고 느꼈다.
8) 우리 사회가 돌아가는 방식이 이해할 만하다고 느꼈다.
9) 나는 내 성격의 대부분을 좋아하고 있다고 느꼈다.
10) 매일의 생활에서 내가 해야 할 책임들을 잘 해내고 있다고 느꼈다.
11) 다른 사람들과 따뜻하고 신뢰로운 관계를 맺고 있다고 느꼈다.
12) 나를 성장시키고 더 나은 사람이 되도록 자극을 주는 경험들을 했다고 느꼈다.
13) 나만의 아이디어와 의견을 생각하거나 표현하는데 자신이 있다고 느꼈다.
14) 내 삶이 방향감이나 의미를 갖고 있다고 느꼈다.



주관적행복감척도 26

⚫ 행복측정 도구의예

Lyubomirsky, S. & Lepper, H. S. (1999). A measure of subjective happiness: Preliminary
reliability and construct validation. Social Indicators Research, 46, 137-155.



❖ 하버드 성인 발달 연구

27

⚫ 하버드대학교졸업생들의삶을 80년이상추적연구

▶ George E. Vaillant(Grant Study 연구책임자)

그랜트스터디



❖ 행복한 삶의 조건

28행복한삶을위한평가지표



전망의중요성 29

⚫ 행복한삶과 전망 ⚫ ‘전망(prospection)의지혜’

➢ 과거사건에대한정신적표상: ‘기억’

➢ 현재사건에대한정신적표상: ‘지각(知覺)’

➢ 미래사건에대한정신적표상: ‘전망’

⚫ 전망의기술: 하버드대학의성인발달연구결과

➢ 내가 ‘할수있는것’과 ‘할수없는것’

➢ ‘기대할수있는것’과 ‘기대할수없는것’등을지혜롭게구분



원하는것, 좋아하는것그리고사랑하는것

❖ 행복한 삶을 위한

전망(prospection)의

지혜

30

⚫ 우리는무언가를간절히원한다고해서

꼭 그것을좋아하게되지는않음.

⚫ 우리는무언가를정말좋아한다고해서

반드시그것을사랑하게되지도않음.

⚫ 행복의 비밀은 원하는 것, 좋아하는 것 그리고 사랑하는 것

의 차이를 이해하고서 그 세 가지를 하나로 통합해낼 수 있

는 ‘전망’을지혜롭게실천하는데있음.



하버드성인발달연구의시사점

❖ 그랜트 스터디 결론

31

⚫ 인생의 성패를 가장 잘 예측해 주는 사건은 실패경험이 아니라 성공경험이라는 점

⚫ 비록 누군가가 아동기에 나쁜 가정환경에서 생활하더라도 그러한 경험이 이후의 인

생 전체를 결정지을 만큼 절대적인 영향을 주지는 않음

⚫ 성공적인 삶을 위해서는 따뜻한 환경을 경험하는 것만큼이나 그 사람이 실제로 무엇

을 했는가 하는 점도 중요함

⚫ 특히 중요한 점은 ‘잘 되어 가는 일들’이 ‘잘못 되어가는 일들’보다 이후의 적응에 더

중요한 영향을 준다는 점



버킷리스트 (Bucket List)

⚫ 버킷리스트(The Bucket List): 죽기전에꼭하고싶은것들
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⚫ 당신의
버킷 리스트는
무엇인가요?



행복의품격

“인간은 기품이 있어야
한다 . 이것만이 우리가
알고 있는 모든 것과
인간을 구별한다.”

괴테

(Johann Wolfgang von Goethe)

33

⚫ 품격(品格): 나혼자혹은두사람만의행복이아니라,
셋이상의행복을추구하는것

⚫ 인간의삶에서기품은삶속에서의고난과어려움을우아하게

견뎌낼때비로소드러남

⚫ 행복에대한지식이아니라행복의기술을다룸

▶행복에대해 ‘아는것’과행복을 ‘느끼는것’은다름

불행한사람도행복에대해아는것은가능함

하지만행복을느낄줄 아는사람이불행한삶을사는것은

불가능함



버킷리스트 (Bucket List)

⚫이집트신화

➢ 사람이죽어서천국의입구에도착했을때, 
신은그사람의삶을심판하기위해두 가지
질문을함

➢ 첫번째질문: “인생에서기쁨을찾았는가?”

➢ 두번째질문: “다른사람들에게기쁨을
주었는가?”
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⚫ 버킷 리스트속
두 가지질문에대한
당신의 대답은
무엇인가요?



최상위긍정감정 35

⚫ 행복의정서적 기초
⚫ 8가지최상위의긍정감정들

➢ 기쁨, 희망, 사랑, 믿음, 연민, 감사, 용서그리고경외감

➢ ‘출산과정’과밀접한관계

➢ ‘포유류의핵심감정’

➢ 세상에서가장좋은선물들(행복을기준으로할때)

➢ 사랑과믿음을위해서생명을내놓는사람은있어도

재미와안락함을위해서그렇게하는사람은없음



기쁨(Joy)이란?

❖ 기쁨과 행복의 관계

36

⚫ 삶에서는쾌감이나만족감보다는기쁨이심리적으로더성숙한감정
➢ 쾌감이나만족감은고통을배척하는반면, 

기쁨은고통까지도기꺼이수용

⚫ 미성숙한사람들의대표적인특징중 하나는바로자신의아픔을끌
어안을줄 모르는동시에타인의고통도외면하는것

⚫ 행복의본질은 ‘아픔과고통그리고문제를극복하는과정에서
경험하게되는기쁨’에있음

➢ 행복에서중요한것은 ‘쾌락의강도’나 ‘만족감의빈도’가아니라, 
‘기쁨을경험하는깊이’임



참고문헌

❖ 행복의 심리학

37


