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Keimyung-Nursing 

성인간호학의 주안점
Happiness by design: Paul Dolan

“시간의 경과에 따라 즐거움과 목적의식을 경험하는 것”

PPP (pleasure purpose principle)
즐거움-목적의식 원칙/균형 맞추기

나날의
즐거운 경험

비싼 차 구입 행복

삶의 의미(meaning), 
목적의식 충만

마라톤 완주 행복

Hedonia
단기적 쾌락

Eudaimonia
장기적 목적가치
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성인간호학의 주안점

Hedonia
단기적 쾌락

Short term happiness

Eudaimonia
장기적 목적가치

Long term happiness

Happiness by design: Paul Dolan
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성인간호학의 주안점

High pleasure & high purpose 
volunteering, praying, religion

mix of pleasurable and purposeful experiences → true happy

Hedonia
단기적 쾌락

Eudaimonia
장기적 목적가치

덕업 일치

Happiness by design: Paul Dolan

https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwj--NXM5-_dAhUNhrwKHSv9DCUQjRx6BAgBEAU&url=https://medium.com/the-polymath-project/designing-happiness-the-pleasure-purpose-pendulum-13fcf172fd14&psig=AOvVaw1nal4ruZLeB9CVGQYi5U83&ust=1538846189295491


Keimyung-Nursing 

성인간호학의 주안점

Hedonia
단기적 쾌락

Eudaimonia
장기적 목적가치

즐거움
시간 배분

목적 달성
시간 배분

Happiness by design: Paul Dolan

기본적인 나의 추는 어느 쪽?

일할 때, 놀 때 따라 축 swing

나이에 따라 축 swing
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성인간호학의 주안점

일상생활의 즐거움-목적의식

Happiness by design: Paul Dolan
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성인간호학의 주안점

나이에 따른 즐거움/목적의식 차이

Happiness by design: Paul Dolan
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성인간호학의 주안점
행복 이론

주관적 행복감의 상향이론 주관적 행복감의 하향이론

행복에 대한 기본적 설명모형(권석만)

행복력 Happiability

행복의 조건
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성인간호학의 주안점

현재 진행되는 만족과 기쁨: 과거완료형 X, 변화 가능

행복 이론

행복의 조건보다는 행복을 느낄 수 있는 감성 중요

행복력 (幸福力)

어떠한 형편에든지 나는 자족하기를 배웠나니
나는 비천에 처할 줄도 알고 풍부에 처할 줄도 알아
모든 일 곧 배부름과 풍부와 궁핍에도 처할 줄 아는
일체의 비결을 배웠노라
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Keimyung-Nursing 

간호사의 행복

• 4H nurse(박정숙)

Head Heart Hand

Happy Nurse!!

Work 

Personal 
Life 
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간호사의 삶

사적

영역
• 행복 추구

직업적

영역
• 열정 추구

공적

영역
• 정의 추구

Be happy
Be great
Be justice



Keimyung-Nursing 

• Life with pleasure

– 소확행

– 워라벨: work-life balance

– 행복 조건: 삶의 여건

– 행복력(幸福力): 행복을 느낄 수 있는 감성

– Art & culture→돌봄과 예술

– Self care 

간호사의 삶



Keimyung-Nursing 

• Meaningful life

– 단단한 자아

– Family

– Hobby & Art

– Mindfulness

– Volunteer 

– Spiritual/religious wellbeing

간호사의 삶



Keimyung-Nursing 

• 간호직

– 열정적인 Head, Heart, Hand training 

– KAS(Knowledge, Attitude, Skill)

간호사의 삶



Keimyung-Nursing 

• Nightingale Pledge

Expansion of Happiness to Others

• Justice

• Equality

Expansion of Happiness to 
Environment & the Future
• Sustainability 
• Dedication

간호사의 삶
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Keimyung-Nursing 

성인간호학의 주안점
간호사 행복 연구 분석

• Google 학술 탐색

• Key word

• ‘간호사’ ‘행복’

• ‘Nurse’ ‘Happiness’

• 총 78편 분석

• 원문 확보

• Helper

• 2008년 first

• 영문 39편, 국문 39편
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성인간호학의 주안점
간호사 행복 연구 분석
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성인간호학의 주안점
연도별 간호사 행복 연구 편수

• 2008~2023
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성인간호학의 주안점
연구형태 분석
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성인간호학의 주안점
간호사의 행복 개념분석 내용

2015
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성인간호학의 주안점
간호사의 행복 개념분석 내용

2016

선행요인 관련 개념 결과속성

어린 시절:

• 순수함

• 기억력

- 성격

- 특성

- 영성

행복, 희망, 사랑

영성, 기쁨, 유연함

고마움, 미적인 경험

기쁨, 만족, 정점

경험, 외상 후 성장

시점: • 갑자기

• 일시적

의식: • 통찰력

• 강렬한

연결: • 우리/우리를

• 유니온/재결합

의도: • 비자발적

신체적 특성: • 불수의근

자유, 용기

개방 상태

회복력

연결, 의미

활동, 창의력

초월, 구축 가능

희망과 회복력

Joy process model Short term happiness 
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간호사의 행복 개념분석 내용

2016

선행요인 관련 개념 결과속성

성격 특성:

- 확고한 경계

- 사회적 관계

- 건강

- 미래지향적

기쁨( joy)
안녕(well-being)
만족(contentment)
기쁨
삶의 질
만족(satisfaction)
성공
쾌활함
유머
흐름
외상 후 성장

시점: • 지속성

• 안정성

의도: • 선택

• 자발성, 미덕(virtue)

의미: self control

연결: • 본인(self)

• 나/I

신체적 특성:

• 수의근/불수의근

건강 인식 개선

건강 개선 연결

스트레스 감소

의미(meaning)

만족

Happiness process model Long term happiness 



Keimyung-Nursing 

간호사 행복 문헌분석 내용

• 이선혜(2018) 간호사 행복에 대한 국내 연구동향

• ‘간호사’와 ‘행복’ 또는 ‘nurses’ and ‘happiness’ 검색

• 총 8편 선정, 연구방법: 회귀분석 연구 많음

• 결과: 간호사의 행복 관련 변수

• 개인적 측면: 감정노동, 간호전문직관, 신체적 증상, 스트레

스 유형, 양생, 긍정적 심리자본, 자기효능감

• 조직적 측면: 이직의도, 조직문화, 업무환경, 업무성과

• 일반적 특성의 개인요인: 연령, 결혼상태, 자녀 수, 종교

• 일반적 특성의 조직요인: 직위, 임상경력, 근무형태, 연봉, 

직업만족도
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간호사 행복 문헌분석 내용

• Paul Dolan (2019)
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성인간호학의 주안점
간호사 행복 문헌분석 내용

• ess’ 검색

• 총 8

• Arulappan, Pandarakutty, Valsaraj (2021). 간호사 행복 예측요인: 체

계적 문헌고찰 연구

• 간호사 행복 예측인자 조사한 논문 13편 분석

• 이란 5편, 사우디아라비아, 터키, 페루, 한국, 폴란드, 중국, 미국

아이슬란드, 파키스탄에서 수행

• 조직/직무관련 예측요인: 13개 연구 중 8개 간호사의 행복이 주

로 업무 관련 요인에 달려 있다고 밝힘

2021
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성인간호학의 주안점
간호사 행복 문헌분석 내용

• ess’ 검색

• 총 8

• 조직/직무관련 예측요인: 

직위, 작업 스타일, 작업 단위, 직무 및 기타 직무 관련 업무

수행 자율성, 근무 단위, 급여 만족도, 현재 병동 근무 기간, 직업

이동, 의사의 행동, 성과에 대한 만족도, 부업 제의, 직무에 대한

인식, 병원 유형, 직업적 자부심, 직함, 선호 직무

2021
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성인간호학의 주안점
간호사 행복 문헌분석 내용

• 한국 상황
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성인간호학의 주안점
간호사 행복 문헌분석 내용

• 한국 상황
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성인간호학의 주안점
간호사 행복 문헌분석 내용

• ess’ 검색

• 총 8

• 심리적, 가족, 사회적, 영적인 개인적 예측요인: 

긍정적 삶의 감각, 개인적 성취감, 삶의 기쁨, 주관적 건강상태, 

저널링, 효과적인 의사소통, 자기인식, 분노 조절, 회복탄력성

스트레스 대처 등 생활기술 교육, 정신 건강 만족도, 

긍정 정서, 감성 지능, 영적 건강, 건강한 가족, 좋은 동료 관계

사회적 안녕, 가족/사회/또래 관계에 참여, 다른 사람을 도울 수

있는 기회, 강인성

2021
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성인간호학의 주안점
간호사 행복 문헌분석 내용

• 28편 분석/20편 메타분석

김은주, 김성광

personal 

environment ??
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성인간호학의 주안점
간호사 행복 문헌분석 내용

김은주, 김성광

• 개인적 요인: 회복탄력성, 긍정심리 자본, 자아효능감

• 업무 특성 요인: 직업스트레스, 감정노동, 번아웃

• 업무 환경 요인: 간호업무 성과 측정, 간호전문직관

• 행복 측정도구: Hills와 Argyle Oxford Happiness Questionnaire 

(OHQ) 8편, Oxford Happiness Questionnaire–Short form(OHQ-

SF) 1편, Subjective Happiness Scale 3편, The Korean 

Happiness Index 2편, Short Depression-Happiness Scale 

(SDHS) 1편, The Happiness Measures 1편
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성인간호학의 주안점
간호사 행복 문헌분석 내용

김은주, 김성광

• 행복 유사개념 측정도구: OECD Better Life Index 6편, Suh와

Koo Concise Measure of Subjective Well-Being(COMOSWB) 2

편, 영국 통계청 The Office for National Statistics Subjective 

Well-Being Questions (ONSSWBQ) 1편

• 결과: 

- 간호사의 행복: 첫번째 개인적 요인, 두번째 업무환경과 관련

높음

- 가장 높은 상관계수: 회복탄력성, 긍정심리자본
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성인간호학의 주안점
행복중재 실험연구 분석

• 미국 1편, 일본 3편, 이란 3편, 한국 3편

• 행복 중재 procedure 

- 일지와 Three Good Things: Happiness Every Day, No Matter What! 

책 제공

- 책 읽은 후 4주 동안 매일 일지 작성: 일지 항목/매일 3가지 좋은 일

기록하고 동료 또는 가족과 목록 공유하도록 함.

- 매주 1회 연구원이 저널링 항목 수 기록

• 연구결과: 

- 전반적 행복과 감사: 두 군 간 유의한 차이 없음

미국
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성인간호학의 주안점
행복중재 실험연구 분석

• 일본

Happy Nurse Project 

• 연구설계

- 다기관 무작위시험연구

- 요인설계 factorial design

• 심리적 중재: Mindfulness-based stress management program:

- body scan과 호흡명상 포함한 마음챙김 개발

- 경험상 간호사에게 배우기 쉽고 도움이 되는 방법임. 

일본1 2015
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성인간호학의 주안점
행복중재 실험연구 분석

• 일본

Happy Nurse Project 

• 심리적 중재: 

- 회당 30분 개별 세션, 4주간 실시. 상세 매뉴얼 제공

- 세션 내용: 1) 스트레스와 감정에 대한 인지행동 모형 이해

2) 모형 검토, body scanning 및 호흡 운동 실시

3) body scanning 결과 검토 및 참가자의 인지 잘 인식하

도록 촉진

4) 모형 검토, 즐거운 행동 증가, 미래 스트레스 관리 전략

계획

일본1



Keimyung-Nursing 

성인간호학의 주안점
행복중재 실험연구 분석

• 일본

Happy Nurse Project 

• 보충제 중재:  

- Omega-3 PUFA 캡슐 EPA 1,200mg과 DHA 600mg(Kentech Co. 

Ltd., Toyama, Japan) 함유 제조

- 대조군 동일한 모양의 placebo 캡슐 제공

일본1

Study protocol 개발 연구



Keimyung-Nursing 

성인간호학의 주안점
행복중재 실험연구 분석

• 일본

Happy Nurse Project 

• 연구결과

- 80명 간호사 대상 13주간 오메가-3 지방산 복용

- 13주, 26주, 52주차 병원불안우울척도(HADS, Hospital Anxiety &

Depression Scale) 점수 유의한 차이 없음

- 업무능력 자가평가도 유의한 차이 없음

일본2 2018



Keimyung-Nursing 

성인간호학의 주안점
행복중재 실험연구 분석

• 일본

Happy Nurse Project 

• 연구결과

- 80명 간호사 대상 4주간 주 1회 30분짜리 간편 마음챙김 기반

스트레스관리 프로그램, 대조군 psychoeducation with leaflet 

- 13주, 26주, 52주차 병원불안우울척도(HADS, Hospital Anxiety &

Depression Scale) 점수 유의한 차이 없음

- 업무능력 자가평가도 유의한 차이 없음

일본3
2019



Keimyung-Nursing 

성인간호학의 주안점
행복중재 실험연구 분석

•
Happiness education

program  

• 중재: 행복교육프로그램

- 주 1회 1회 60분씩 총 6회기 프로그램 실시

- 강의, 조별토론, Q & A, 브레인스토밍

- 행복교육프로그램 세션 주제

* Session 1: 행복 정의, 행복 필요성과 중요성, 행복 관련

연구결과, 행복에 대한 옳고 그른 가정

* Session 2: 모임 및 사교 활동, 창의력 발휘, 유용한 일

하는 방법 지침 제공

이란1



Keimyung-Nursing 

성인간호학의 주안점
행복중재 실험연구 분석

•
Happiness education

program  

이란1

• 중재: 행복교육프로그램

* Session 3: 더 나은 계획 및 구성, 우려 사항 폐기, 기대 및 이상(ideal)

수준 낮추기 원칙 등 지침 제공

* Session 4: 긍정적/낙관적 사고, 순간을 위한 생활(living for the

moment), 건강한 성품 개발 원리 지침 제공

* Session 5: 사교적/외향적 성격 교육, 실제 자신이 되기, 

문제와 부정적 감정 제쳐 두기

* Session 6: 행복의 가장 중요한 원천으로서 친밀한 관계 지침 제공



Keimyung-Nursing 

성인간호학의 주안점
행복중재 실험연구 분석

•
Happiness education

program  

이란1

• 연구결과:   

* randomized clinical trial

* 52명 암병동 간호사 무작위 할당

* 실험군 행복교육프로그램, 대조군 의사소통 훈련프로그램

* 중재 전, 직후, 1개월 후 암병동 간호사 우울, 불안, 스트레스 측정

* 실험군의 우울, 불안, 스트레스가 대조군보다 유의하게 낮아짐



Keimyung-Nursing 

성인간호학의 주안점
행복중재 실험연구 분석

•
Happiness education

program  

• 중재: 행복교육프로그램

* 이란1과 과 같은 대상자, 같은 프로그램 실시

* 측정변수: 

중재전, 직후, 1달 후 Oxford Happiness Questionnaire 간호사 행복

측정

* 연구결과:  

실험군의 행복 점수가 대조군보다 유의하게 높음

이란2

이란1



Keimyung-Nursing 

성인간호학의 주안점
행복중재 실험연구 분석

•
PMR exercise, 
Support group

• 연구설계

- Randomized clinical trial 

- 간호대학생 PMR 운동군, 지지집단 치료군, 대조군 각 50명씩 무작위

할당

- Oxford Happiness Inventory 중재 전/후 측정

이란3 2020



Keimyung-Nursing 

성인간호학의 주안점
행복중재 실험연구 분석

•
PMR exercise, 
Support group

• 실험중재

- Jacobson Progressive Muscle relaxation exercise  

- 10명씩 group으로 학교 체육관에서 각각 실시

- 45분 session 주 5회 실시, 첫 모임 PMR 소개

- 각 근육을 구령에 따라 순서대로 수축 및 이완

- 가정에서 매일 10~15분 PMR 실시할 것

이란3 2020



Keimyung-Nursing 

성인간호학의 주안점
행복중재 실험연구 분석

•

Jacobson

Progressive Muscle 

relaxation exercise  

이란3



Keimyung-Nursing 

성인간호학의 주안점
행복중재 실험연구 분석

•
PMR exercise, 
Support group

• 실험중재

- Support group therapy  

- 10명씩 group으로 학교 컨퍼런스룸에서 각각 실시

- 45분 session 주 5회 실시, 첫 모임 행복 높이는 방법 토론 소개

- 매 session 연구자는 리더로서 행복 경험과 해결책을 수집, 경험을

다른 그룹과 공유

- 최종 session: 모든 solution, idea 정리하여 검토

이란3 2020



Keimyung-Nursing 

성인간호학의 주안점
행복중재 실험연구 분석

•
PMR exercise, 
Support group

• 연구결과

- PMR 운동군이 지지집단군과 대조군보다 유의하게 행복 점수

높게 나타남. 

이란3 2020
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성인간호학의 주안점
행복중재 실험연구 분석

•
사티어모델기반

의사소통 교육프로그램

한국1

• 연구설계:   

* 비동등대조군 전후 시차설계

* 공공보건의료인력 임상교육에 참여한 간호사 72명(실험군 36명, 

무처치 대조군 36명)

* 중재 전후 측정: 

- 포괄적 대인 의사소통능력척도(Global interpersonal communication

competence scale: GICC), 

- 정서지능(Emotional intelligence scale)

- 간편 우울 및 행복 척도(short depression-happiness scale: SDHS)



Keimyung-Nursing 

성인간호학의 주안점
행복중재 실험연구 분석

•
사티어모델기반

의사소통 교육프로그램

한국1

• 실험중재: Satir 의사소통 교육

* 6교시 2회기, 강의 & 실습 복합프로그램

* 1회기: 정서지능과 의사소통 강의 및 실습(뇌구조 그리기 포함) 120분

자기 탐색 및 개방 미술활동(만다라), 원예활동(접시정원 꾸미기)을

통해 자기진단/문제해결 실습 각각 120분

* 2회기: 자신 및 타인의 성격 유형 이해와 특성 강의 100분

사티어 의사소통 유형 강의 50분

언어적 자기표현과 문제해결 실습[역할극, 토론] 180분



Keimyung-Nursing 

성인간호학의 주안점
행복중재 실험연구 분석

•
사티어모델기반

의사소통 교육프로그램

한국1

• 실험중재: Satir 의사소통 교육

• 연구결과

• 실험군 의사소통 능력, 정서지능 대조군보다 유의하게 높아짐

• 우울-행복에는 두 군 간 유의한 차이 없음



Keimyung-Nursing 

성인간호학의 주안점
행복중재 실험연구 분석

•
행복 셀프코칭 프로그램

한국2

• 연구설계:   

* 비동등대조군 전후 시차설계

* 대학병원 암병동 신규간호사 실험군 10명, 무처치 대조군 11명

* 중재 전, 직후, 4주 후 측정: 

- 수정 옥스퍼드 행복척도 개정판(The Revised Oxford Happiness

Scale, OHS-R)

- 일반적 자기효능감 도구

• 연구결과:

* 실험군이 대조군보다 행복감과 자기효능감이 높아졌음. 



Keimyung-Nursing 

성인간호학의 주안점
행복중재 실험연구 분석

•
행복 셀프코칭 프로그램

한국2

• 실험중재

* 특정 과제(하루 3가지 행복 찾기, 감사일기 쓰기) 매일 수행 격려함

* 교육용 책자, 강점카드, 강점아바타 키트 활용

* 6주 행복 셀프코칭 프로그램[주 1회, 1회 70분]

- 1주 행복 이해하기

- 2주 나의 행복 이해하기

- 3주 내 몸에서 행복찾기

- 4주 내 마음에서 행복찾기, 

- 5주 남과 함께 행복하기

- 6주 우리의 행복 유지하기



Keimyung-Nursing 

성인간호학의 주안점
행복중재 실험연구 분석

• 행복 셀프코칭 프로그램한국2



Keimyung-Nursing 

성인간호학의 주안점
행복중재 실험연구 분석

• 행복 셀프코칭 프로그램한국2
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성인간호학의 주안점
행복중재 실험연구 분석

•
웃음치료

한국3

• 연구설계:   

* 비동등대조군 전후설계

* 4학년 간호대학생 실험군 24명, 무처치 대조군 24명

* 웃음치료 전 측정- 중재 4주 실시- 4주 후 측정: 

- Subjective happiness, Employment stress, Salivary cortisol 

• 연구결과: paired t-test  

* 실험군: 심리적 스트레스, salivary cortisol, 주관적 행복감 모두

사전보다 사후에 향상됨

* 대조군: 심리적 스트레스, 주관적 행복감 사전/사후 차이 없음,

salivary cortisol 사후에 더 올라감

2020
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성인간호학의 주안점
행복중재 실험연구 분석

•
웃음치료

한국3 2020

• 실험중재

* 웃음 과제 수행, 웃음인사, 긍정 편지 쓰기

* 8차 웃음치료

- 초기(1-2단계): 자기소개, 자아상에 대한 자기평가, 안면 스트레칭과 마사지, 

대화와 웃음으로 신뢰와 연결 형성

- 중기(3-6단계): 행복한 삶 인정, 칭찬하기, 간호사 좋은 이미지 구성, 좋은

태도의 중요성 인식

- 종결기(7-8단계) 진정으로 웃는 단계. 행복은 웃음과 함께 온다는 확신



Keimyung-Nursing 

성인간호학의 주안점
행복중재 실험연구 분석

• 웃음치료한국3
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성인간호학의 주안점
간호사 행복 매개변수 연구 분석

• 2014 이란 간호사 대상 연구

• Perceived stress → 강인성(hardiness) → happiness

• 강인성: 스트레스에 대항하고 행복감 높이는데 중요

한 보호요인



Keimyung-Nursing 

성인간호학의 주안점
간호사 행복 매개변수 연구 분석

• 2017 한국 임상간호사의 감정노동과 행복감의 관계에서

회복탄력성의 매개효과

• 감정노동→회복탄력성(resilience)→행복감

• 회복탄력성 부분 매개효과 있음

• 2020 한국 간호사의 임상간호인성과

행복감의 관계에서 회복탄력성의 매개효과

• 임상간호 인성→회복탄력성(resilience) →행복감

• 회복탄력성 완전 매개변수임



Keimyung-Nursing 

성인간호학의 주안점
간호사 행복 매개변수 연구 분석

• 2021 한국 임상간호사 직무스트레스와 행복감의 관계에

서 마음챙김과 성장 마인드셋의 매개효과

• Job stress → 마음챙김(mindfulness) 

→ happiness [부분매개역할] 

• Job stress → 성장 mindset

→ happiness [부분매개역할]



Keimyung-Nursing 

목 차

행복

간호사의 행복

간호사 행복 관련 연구동향 78편

우리 행복하게 삽시다!!! 
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성인간호학의 주안점
우리의 행복

세계/우주

도시/국가

직장

가족

나

Here & Now

Personal characteristics
- 나이, 성별, 국적, 건강
- 성격특성: 낙관적, 

외향성, 긍정정서

Personal environment
- 소득, 여가활동
- 생활환경, 지구환경
- 문화, 사회환경

Work characteristics
- 업무강도, 이직의도
- 직무만족, 직위
- 직업자부심/수행자율성

Work environment
- 조직문화, respect 
- 정책, 관리, 의사
- Staffing, 업무환경

Happiness

Pleasure                   Meaning

- Happiability

- Resilience 

- Hardiness

- Mindfulness

- Growth mindset
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성인간호학의 주안점
우리의 행복

직장인 은퇴자

Time

Work 
achievement

Health

Relationship

Money

Time

Work 

Health

Relationship

Money
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• 최고 수준의 전문가

– 개인 목적과 조직 목적의 일치

– 창조적 긴장의 지속적 유지

– 1만 시간+α의 법칙을 통한 집요한 노력

– 일과 삶의 통합

– 긍정적 태도 기반의 성찰적 실천

– 자신에 대한 절대적 믿음

– 자신을 통한 타인/사회의 변화

Great Expert 
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