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Abstract: This study is an experimental research aimed at developing and validating a program that 

utilizes mindfulness meditation techniques to increase resilience and reduce maladaptive self-focused 

attention. To conduct the study, a total of 98 adults were recruited as participants, and a needs assessment 

survey was conducted to develop a group counseling program focused on mindfulness. Among the adults 

in their 20s to 50s located in Gyeongsangnam-do, 15 adults participated in the experimental group, 

where a total of 10 sessions of 80 minutes each, based on mindfulness theory, were conducted. The 

control group, consisting of 15 adults, did not receive any intervention. Three measures were used to 

assess the effects of the study: resilience, maladaptive self-focused attention, and mindfulness. The 

statistical analysis involved conducting repeated measures ANOVA to analyze the pre- and post-test 

changes in the experimental and control groups. The results indicated that the mindfulness-based short-

term group counseling program had a positive impact on resilience and maladaptive self-focused 

attention. Additionally, significant effects were observed in the sub-factors of mindfulness, specifically 

nonjudgmental acceptance and attentional focus. However, there were no significant effects on defusion 

and present moment awareness. This may be attributed to the short duration of the program over two 

days, which could have made it challenging to induce significant changes in mindfulness. Nevertheless, 

this study is significant in confirming that a short-term group counseling program based on mindfulness 

can be an effective approach to enhancing resilience and reducing maladaptive self-focused attention. 
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요약: 본 연구는 마음 챙김 명상 기법을 활용하여 회복탄력성을 높이고 부적응적 자기 초점주

의 감소에 도움을 주는 프로그램을 개발하고 효과를 검증하는 것을 목표로 한 실험연구이다. 

본 연구를 실행하기 위해 성인 총 98명을 대상으로 마음 챙김 집단상담 프로그램 개발을 위한 

요구조사를 실시하였다. 경상남도에 소재하는 20~50대의 성인 중 실험그룹에는 15명의 성인들

이 참여하였으며, 총 10회기, 80분간의 마음 챙김 이론에 기초한 집단상담 프로그램을 실시하

였다. 통제집단에 참여한 15명의 성인에게는 아무런 처치를 하지 않았다. 본 연구를 측정하기 

위해 회복탄력성, 부적응적 자기 초점주의, 마음 챙김 세 가지 척도를 사용하였다. 통계 결과 

분석은 반복측정 변량분석 (Repeated Measures ANOVA)을 실시하여 실험집단과 통제집단의 사
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전과 사후 변화를 분석하였다. 그 결과, 마음 챙김 기반 단기 집단상담 프로그램은 회복탄력성

과 부적응적 자기 초점주의에 긍정적 영향을 미치는 것으로 나타났다. 또한 마음 챙김의 하위

요인 중 비판단적 수용과 주의집중에 유의한 효과가 있음을 확인하였다. 그러나 탈중심적 주

의와 현재 자각 점수는 유의한 효과가 나타나지 않았다. 이는 양일간의 짧은 프로그램 시간이 

마음 챙김 변화를 일으키기 어려웠던 점이 작용했을 수 있다. 본 연구는 마음 챙김에 기반한 

단기 집단상담 프로그램이 회복탄력성을 향상하고 부적응적인 자기 초점주의를 줄이는데 효

과적인 접근법일 수 있음을 확인하였다는 점에서 의의가 있다.  

 

핵심어: 마음 챙김, 집단상담, 회복탄력성, 부적응적 자기 초점주의  

 

1. 서론 

1.1 연구의 필요성 및 목적 

코로나와 같은 대규모 신종전염병은 사람들의 정서적 어려움 및 혼란을 야기할 수 

있다. 게다가 코로나가 종식된다 하더라도 팬데믹이 다시 발생할 수 있다는 예측 

불가능성은 회복탄력성에도 부정적인 영향을 행사할 수 있다[1]. 회복탄력성 이란 개인이 

직면한 역경에 적응하고 성장을 가능하게 하는 심리·사회적 특성을 의미한다. 즉, 개인이 

스트레스를 받기 전의 효능감이나 적응양상 상태로 회복하게 하는 능력과 힘이 

핵심으로, 회복탄력성을 저하하는 요인 중 하나로 우울을 들 수 있다[2]. 박지영은 다양한 

요인이 우울에 영향을 미치나 그중에서 인지적 요인의 중요성을 언급하였다[3]. 자기에게 

지나치게 주의를 기울이고 몰두하는 인지적 취약성을 동반하는 우울은 그 자체가 우울 

유발의 요인이 될 수 있다[4]. 자기 초점주의는 주의를 기울이는 방향이 내부로 항하여 

생각, 행동, 느낌, 외모 등에 초점을 맞추는 것이다. 적응적인 자기초점주의는 자기에 

대한 통찰과 이해를 높여 심리적 적응과 건강에 기여하는 것을 의미한다. 그러나 

부적응적 자기초점주의는 자기의 느낌, 행동, 생각과 같은 내적 사건에 지속적인 주의를 

기울이며 주의를 외부로 전환하는 하는 것이 어려운 성향을 의미한다[5]. 즉, 부적응적 

자기초점주의는 내부의 부정적인 정보에 주목함으로 인해 사회불안, 우울 혹은 

정신병리를 유발하게 한다.  

우울, 불안, 스트레스와 같은 부정적 정서에 긍정적 영향을 미칠 수 있는 요인은 

다양하나 연구자들은 그 중에서 마음 챙김에 주목하였다. 마음 챙김은 억압, 해리, 정서 

조절, 불안, 우울과 같은 다양한 심리적 어려움에 긍정적 영향을 줄 수 있는 치료 

방법으로 최근에 큰 관심을 받고 있다[6]. 그러나 마음 챙김의 효과를 살펴본 선행 

연구들은 대부분 수 주 동안 지속되는 장기 프로그램 효과에 관한 연구들로 장기간의 

프로그램은 몇 가지 단점이 있다. 첫째, 오랜 기간 진행되다 보니 피험자가 끝까지 

참여를 지속하기 어렵다. 둘째, 많은 비용과 시간이 들어 경제적이지 않다. 셋째, 긴 시간 

동안 생길 수 있는 오염 변인의 가능성으로 인해 마음 챙김의 효과를 독립적으로 

확인하기 어렵다. 연구자들은 이와 같은 단점을 보완하고 좀 더 즉각적인 방법으로 마음 

챙김 효과를 확인할 수 있는 대안으로 마음 챙김 유도를 이용한 연구에 주목하였다. 

마음 챙김 유도란 짧게는 5분에서 길게는 20분에 이르는 시간동안 개인을 마음 챙김 적 

상태로 이끄는 것이다. 짧은 시간동안 개인에게 마음 챙김 활동을 한 후, 다양한 변인에 

대한 마음 챙김의 효과를 확인할 수 있는 마음 챙김 유도 연구는 몇 가지 이점을 
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가진다. 첫째, 장기간의 효과연구 방법에 비해 시간과 비용이 절약되어서 경제적이다. 

둘째, 마음 챙김을 유도한 후 즉각적인 변화를 보기 때문에, 실험 결과에 마음 챙김 

이외의 다른 요인들의 영향을 최소화할 수 있다. 그러므로 독립 변인에 대한 인과관계를 

밝히는데 강력한 방법으로 사용될 수 있다. 셋째, 짧은 시간의 마음 챙김 활동임에도 

불구하고 효과가 있을 시 연구 결과를 현장에서 활용하기 용이하다[7]. 국내 

선행연구에서 강민규와 최윤정은 단기 마음 챙김 명상의 효과를 알아보기 위해 학교폭력 

가해 학생들을 대상으로 마음 챙김 명상을 처치하였다. 그 결과 실험집단에서만 약 

5분간의 단기 마음 챙김 명상을 처치한 이후 사회적 기술의 공감능력이 유의하게 

증가하였다는 사실을 확인하였다[8]. 또 다른 연구로 이진석은 성인을 대상으로 단기 

호흡 명상 프로그램 실시 이후 실험집단의 집중력이 향상되었다고 보고하였다[9]. 이와 

같은 결과들은 마음 챙김 유도가 장기 프로그램들에 대한 대안으로 긍정적 영향을 미칠 

가능성을 시사한다. 마음 챙김과 우울과의 관계를 다루고 있는 선행연구는 많으나 마음 

챙김과 자기효능감, 부적응적 자기 초점주의를 연구한 선행연구는 미비하다. 그러므로 

단기 마음 챙김 명상 프로그램이 개인의 회복탄력성 향상과 부적응적 자기초점주의 

감소를 어느 정도 예측하는지에 대한 연구를 진행하여 프로그램 개입의 예상 효과를 

확인하는 것이 필요하다. 따라서 본 연구에서는 마음 챙김 명상을 기반으로 하는 개입을 

통해 마음 챙김과 회복탄력성, 부적응적 자기초점주의에 어떠한 효과가 있는지 

밝힘으로써 보다 효과적인 상담 개입의 방향성을 발견할 것으로 기대하였다. 이에 본 

연구의 목적을 달성하기 위한 연구문제는 다음과 같다. 연구문제1. 마음 챙김 명상에 

근거한 단기 집단상담 프로그램은 마음 챙김을 증진시키는가? 연구문제2. 마음 챙김 

명상에 근거한 단기 집단상담 프로그램은 회복탄력성을 증진시키는가? 연구문제3. 마음 

챙김 명상에 근거한 단기 집단상담 프로그램은 부적응적 자기 초점주의를 감소시키는가? 

2. 연구방법 

2.1 연구설계  

본 연구는 마음 챙김 명상에 근거한 집단상담 프로그램을 개발하여 성인의 마음 챙김, 

부적응적 자기 초점주의, 회복탄력성에 어떠한 영향을 미치는지 알아보기 위한 것이다. 

본 연구의 설계는 다음 [표 1]과 같다.  

[표 1] 연구 설계 

[Table 1] Research Design 

집단 사전검사 처치 사후검사 

실험집단 O1 X O2 

통제집단 O3  O4 

✕ : 실험처치(마음 챙김 명상 집단상담 프로그램) 

O1 , O3 : 사전 검사 (마음 챙김, 부적응적자기초점주의, 회복탄력성 검사) 

O2 , O4 : 사후 검사 (마음 챙김, 부적응적자기초점주의, 회복탄력성 검사) 

 

2.2 연구대상 

본 연구의 대상은 경상남도에 거주하는 만20~50대의 성인으로, 그중 마음 챙김 
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집단상담 프로그램 모집 공고를 통해 자발적으로 참여를 희망하는 성인 30명을 

선발하였다. 참여를 희망하는 대상자들을 모집순서대로 참여하게 하였으며, 15명 이후 

대기자를 두었다. 실험 일주일 전 실험집단에 참여하기로 한 2명이 코로나 감염 등으로 

인해 참여가 어렵다고 연락하여 대기하고 있던 2명을 참여하게 하였다. 연구 인원은 

실험집단 15명과 통제집단 15명으로 선발하였고 같은 시기에 사전·사후검사를 

진행하였다. 연구 대상으로 선정된 실험집단과 통제집단의 사전점수에 대해 독립표본 

t검증으로 시행하였고, 실시 결과 두 집단의 차이가 없음을 확인하여 실험집단과 

통제집단이 동질적임을 확인하였다. 결과는 아래 [표 2]와 같다. 

 

[표 2] 실험집단과 통제집단의 동질성 

[Table 2] The Homogeneity of Experimental Group and Comparison Group 

하위요인 
실험집단(n=15) 통제집단(n=15) 

t p 
M SD M SD 

마음챙김 3.57 .580 3.52 .496 -.213 .786 

회복탄력성 3.71 .340 3.97 .343 -.452 .115 

자기초점주의 3.68 .534 3.51 .553 .335 .430 

 

2.3 프로그램 구성 및 활동내용 

본 연구는 잠재적 대상자의 요구를 반영하고자 경남 G시에 있는 상담센터와 경남 

M시에 있는 아파트 게시판, 인터넷 카페등에서 일반인 98명에게 요구조사를 실시였다. 

요구조사를 통해 마음 챙김 명상 프로그램을 기반으로 자기 자비와 타인 수용을 

향상시키고 자신의 강점을 파악할 수 있는 집단상담 프로그램으로 구성하였으며 그 

내용은 아래 [표 3]과 같다. 

 

[표 3] 마음 챙김 기반 집단상담 프로그램 

[Table 3] The Mindfulness-based Group Counseling Program 

단계 회기(분) 주제 활동내용 

도입 1(80) 마음 챙김 명상 소개  집단 구조화 및 마음 챙김 명상 소개  

전개 

2(80) 
마음 챙김 명상과 자기 

이해  
호흡을 통한 몸과 마음 이완 경험  

3(80) 행복미소 짓기 명상 행복 미소 짓기 명상을 통한 몸과 마음 이완 경험 

4(80) 긴장속의 평온 유지 이완 명상 와공과 좌공을 통해 긴장 이완 경험 

5(80) 
마음 챙김과 몸과 마음의 

이해 
먹기 명상을 통해 부정적 사고와 신체 반응 탐색 

6(80) 마음 챙김과 시 치유 명상 시 명상과 보행명상을 통해 자신의 감각 알아차리기 

7(80) 마음 챙김과 자아 존중감  
자기 자비와 타인 자비 명상을 통해 지금-여기 

알아차리기 

8(80) 마음 챙김과 자기 수용 호흡을 통한 몸과 마음의 비 판단적인 수용 경험  

9(80) 마음 챙김과 정서  
정서 마음 챙김 명상을 통해 자신의 가치 

알아차리기  

종결 10(80) 마음 챙김과 긍정심리  프로그램 종결 및 소감 나누기  
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2.4 연구도구 

2.4.1 마음 챙김 척도 

본 연구에서는 마음 챙김을 측정하기 위해 박성현이 위빠사나 명상 이론에 근거하여 

개발한 마음 챙김 척도를 사용하였다[10]. 척도는 ‘주의집중’, ‘비판단적 수용’, ‘현재 자각’, 

‘탈 중심주의’와 같이 4개의 척도, 총 20개 문항으로 구성되어 있다. 척도들은 역문항으로 

설계되어 있어 채점 후 점수가 높을수록 마음 챙김이 잘 되지 않음을 나타낸다. 본 

연구에서는 수집된 자료를 역 채점하여 점수가 높을수록 마음 챙김이 잘됨으로 나타나게 

바꾸어서 연구를 진행하였다.  

 

2.4.2 회복탄력성 척도 

본 연구에서는 회복탄력성을 측정하기 위해 박미미가 개발한 회복탄력성 척도를 

사용하였다. 박미미가 개발한 회복탄력성 척도는 Polk가 개발한 회복탄력성 척도와 

박미미가 개발한 전문가적 패턴을 포함하고 있다[11]. 척도는 총 30문항으로‘기질적 패턴’ 

5개 문항, ‘관계적 패턴’ 4개 문항, ‘상황적 패턴’ 10개 문항, ‘철학적 패턴’ 6개 문항, 

‘전문가적 패턴’ 5개 문항으로 구성되었다. Polk는 ‘기질적 패턴’은 신체적 속성과 

심리·사회적 속성을 나타내며, ‘관계적 패턴’은 친밀하고 신뢰하는 관계에 가치를 둔다고 

하였다. 그리고‘상황적 패턴’은 스트레스 상황을 해석하고 대처하는 능력을 의미하며, 

‘철학적 패턴’은 개인의 신념과 미래에 대한 긍정적인 시작을 의미한다고 하였다[12]. 

박미미의 연구에서 ‘전문가적 패턴’은 업무에 대한 자율성, 전문 지식 획득에 대한 

노력과 업무 수행 능력을 의미한다. 본 연구에서는 점수가 높을수록 회복탄력성이 

높음을 의미한다[11].  

 

2.4.3 자기초점주의 척도 

본 연구에서는 부적응적 자기 초점주의를 측정하기 위해 이지영과 권석만이 개발한 

자기 초점주의 성향 척도를 사용하였으며, 본 척도는 2 요인 구조로 나뉘어 구성되었다. 

‘일반적 자기 초점주의 성향척도’(9개 문항)는 자신에게 주의를 기울이는 정도를 

측정하며, ‘자기 몰입 척도’(21문항)는 자신의 특정 측면에 주의를 과도하게 기울임으로써 

자신의 다른 측면이나 외부에 주의를 쉽게 돌리기 어려운 성향을 측정한다[13]. 본 

연구에서는 자기 초점주의의 부적응적인 측면을 측정하기 위해 하위척도 중 ‘자기 몰입 

척도’의 21문항만을 사용했다. 이지영과 권석만의 문항은 역문항으로 설계되어 있어 채점 

후 점수가 높을수록 부적응적 상태가 아님을 나타낸다. 본 연구에서는 수집된 자료를 역 

채점해서 점수가 높을수록 부적응적 자기 초점주의 상태임으로 나타나게 바꾸어서 

연구를 진행하였다.  

 

2.5 실험절차 

본 연구는 참가자 모집, 실험집단과 통제집단의 구성, 사전검사, 프로그램의 실행, 

사후검사 및 자기평가, 통계처리, 자료 분석의 순으로 연구를 진행하였다. 프로그램은 

2022년 7월 16일에서 17일 양일간에 진행하였다. 마음 챙김에 근거한 부적응적 자기 

초점주의 감소와 회복탄력성 집단상담 프로그램을 실험집단에게 회기 당 약 80분씩 

처치하여 첫째날에는 1회기~5회기, 둘째 날에는 6~10회기를 실시하였다. 통제집단은 
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프로그램에 참여하지 않았고, 어떠한 처치도 하지 않았다. 마음 챙김 유도와 관련된 

선행연구에 의하면 Zeidan외는 성인에게 4일 이내로 약 20분간 마음 챙김 연습을 

실시하였는데, 실시한 첫날의 마음 챙김 유도만으로도 상태불안이 감소하였다고 

하였다[14]. 박지원과 이혜진은 노인을 대상으로 단기 마음 챙김 기반 스트레스 

감소(MBSR) 프로그램을 4회기 실시하였으며, 실험집단의 알아차림과 신체 자각 수준이 

향상했다고 보고하였다[15]. 이와 같은 연구 결과들은 단기 마음 챙김 집단상담 

프로그램이 긍정적 영향을 미침을 시사하고 있다.  

 

2.6 분석방법 

본 연구에서는 마음 챙김에 근거한 성인의 회복탄력성과 부적응적 자기 초점주의 감소 

프로그램의 효과를 알아보기 위해 수집한 데이터를 SPSS Statistics version 25.0을 이용하여 

분석을 진행하였다. 배정민에 의하면 표본 수가 10~30인 경우 정규성 검정을 통해 

정규분포임이 확인될 경우 모수방법을 사용할 수 있다고 하였다[16]. 본 연구의 표본수는 

15명이므로 표본이 정규분포와 다른지 확인하기 위해 정규성 검정을 진행하였다. 사전 

정규성(Shapiro-Wilk teat)검사와 정규성 도표를 확인한 결과 실험집단과 통제집단 그룹 

모두 정규성을 만족(P>0.5)하는 것으로 확인되었다. 다음으로 실험집단과 통제집단의 

사전 동질성 검증을 위해 자기 보고식 척도 질문인 회복탄력성, 마음 챙김, 부적응적 

자기 초점주의의 사전 설문에 대하여 독립t검정(independent t-test)을 실시하였다. 그리고 

실험집단의 마음 챙김 명상 프로그램 변화를 확인하기 위해 실험집단과 통제집단의 

사전과 사후 변화에 대해서는 반복측정 변량분석(Repeated Measures ANOVA)을 통해 

확인하였다.  

3. 연구결과 

3.1 연구대상자의 일반적 특성  

[표 4] 인구통계학적 특성 

[Table 4] General Characteristics of Respondents 

구분 실험집단 통제집단 

성별 
남 2 2 

여 13 13 

나이 

20대 3 1 

30대 1 2 

40대 9 9 

50대 2 3 

전체  15 15 

 

3.2 마음 챙김의 변화  

본 연구에서 마음 챙김 프로그램 실시 이후 실험집단에 미치는 마음 챙김 변화의 

통계적 유의성을 검증하기 위하여 반복측정 변량분석 검증을 실시하였다. 결과 탈중심적 
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주의의 피험자 간 요인의 주 효과(F=14.253, p=.001)는 통계적으로 군간 차이가 없음을 

확인하였다. 검사 시기와 집단의 상호작용 효과(F=.027, p=.871)도 유의미하지 않았다. 

현재 자각의 피험자 간 요인의 주 효과(F=15.742, p=.000)도 통계적으로 군간 차이가 

없음을 확인하였다. 검사 시기와 집단의 상호작용 효과(F=.502, p=.485)도 유의미하지 

않았다. 마음 챙김의 하위요인인 주의집중의 피험자 간 요인의 주 효과(F=25.668, 

p=.000)는 통계적으로 유의하여 군간 차이가 있음을 확인하였다. 또한 검사 시기와 

집단의 상호작용 효과(F=1.815, p=.189)도 유의하였다. 비 판단적 수용의 피험자 간 요인의 

주 효과(F=.763, p=.000)도 통계적으로 유의하여 군간 차이가 있음을 확인하였으며, 검사 

시기와 집단의 상호작용 효과(F=6.029, p=.021)도 유의하였다. 결과는 [표 5]와 같다. 

 

   

[그림 1] 비판단적 수용과 주의집중 변화  

[Fig. 1] The Change of Non-Judgmental and The Change of Awareness 

 

[표 5] 마음 챙김 반복측정 변량분석 

[Table 5] Repeated Measures ANOVA of Mindfulness  

변량원 
제 III 

유형제곱합 
자유도 평균 제곱 F 유의확률 

탈중심적 

주의  

피험자 간 요인           

집단(실험/통제) 5.521 1.000 5.521 14.253 .001 

오차  10.845 28.000 .387     

피험자 내 요인            

시기(사전,사후) .001 1.000 .001 .003 .957 

검사시기 × 집단 .006 1.000 .006 .027 .871 

오차  6.253 28.000 .223      

현재자각 

피험자 간 요인           

집단(실험/통제) 2.904 1.000 2.904 15.742 .000 

오차  5.165 28.000 .184     

피험자 내 요인            

시기(사전,사후) .067 1.000 .067 .348 .560 

검사시기 × 집단 .096 1.000 .096 .502 .485 

오차  5.357 28.000 .191      

주의집중 피험자 간 요인           
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집단(실험/통제) 4.161 1.000 4.161 25.668 .000 

오차  4.539 28.000 .162     

피험자 내 요인            

시기(사전,사후) .817 1.000 .817 3.558 .070 

검사시기 × 집단 .417 1.000 .417 1.815 .189 

오차  6.427 28.000 .230      

비판단적  

수용 

피험자 간 요인           

집단(실험/통제) .241 1.000 .241 .763 .000 

오차  8.829 28.000 .315     

피험자 내 요인            

시기(사전,사후) 1.601 1.000 1.601 7.149 .012 

검사시기 × 집단 1.350 1.000 1.350 6.029 .021 

오차  6.269 28.000 .224      

 

3.3 회복탄력성의 변화  

실험집단에 미치는 회복탄력성 변화의 통계적 유의성을 검증하기 위하여 반복측정 

변량분석 검증을 실시한 결과 기질적 패턴은 피험자 간 요인의 주 효과(F=31.921, 

p=.000)가 통계적으로 유의하여 군간 차이가 있음을 확인하였다. 검사 시기와 집단의 

상호작용 효과(F=41.640, p=.015)도 유의하였다. 관계적 패턴의 피험자 간 요인의 주 

효과(F=41.298, p=.000)도 통계적으로 유의하여 군간 차이가 있음을 확인하였으며, 검사 

시기와 집단의 상호작용 효과(F=58.351, p=.000)도 유의하였다. 또한, 상황적 패턴의 주 

효과(F=69.414, p=.000)와 검사 시기, 집단의 상호작용 효과(F=104.237, p=.000)도 

통계적으로 유의하였다. 그리고 철학적 패턴의 주 효과(F=67.566, p=.000)도 통계적으로 

유의하여 군간 차이가 있음을 확인하였으며, 검사 시기와 집단의 상호작용 효과(F=52.138, 

p=.000)도 유의하였다. 마지막으로 전문가적 패턴의 주 효과(F=38.972, p=.000)도 

통계적으로 유의하여 군간 차이가 있음을 확인하였으며, 검사 시기와 집단의 상호작용 

효과(F=68.026, p=.000)도 유의하였다. 결과는 [표 6]과 같다. 

 

  

[그림 2] 기질적 패턴과 관계적 패턴 변화 

[Fig. 2] The Change of Temperament and The Change of Relationship 
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[그림 3] 철학적 패턴과 상황적 패턴 변화 

[Fig. 3] The Change of Philosophical and The Change of Circumstance 

 

 

[그림 4] 전문가적 패턴 변화 

[Fig. 4] The Change of Professional 

 

[표 6] 회복탄력성 반복측정 변량분석 

[Table 6] Repeated Measures ANOVA of  Resilience 

변량원 
제 III  

유형 제곱합 
자유도 평균 제곱 F 유의확률 

기질적패턴 

피험자 간 요인           

집단(실험/통제) 6.144 1.000 6.144 31.921 .000 

오차  5.389 28.000 .192     

피험자 내 요인            

시기(사전,사후) 5.400 1.000 5.400 32.419 .000 

검사시기 × 집단 6.936 1.000 .6.936 41.640 .000 

오차  4.644 28.000 .167      

관계적패턴 

피험자 간 요인           

집단(실험/통제) 7.350 1.000 7.350 41.298 .000 

오차  4.983 28.000 .178     

피험자 내 요인            

시기(사전,사후) 7.004 1.000 7.004 44.404 .000 

검사시기 × 집단 9.204 1.000 9.204 58.351 .000 



The Effects of a Brief Mindfulness-based Group Counseling Program on the Resilience and Maladaptive Self-focused Attention 
of Adults 

 

340  Copyright ⓒ 2023 KCTRS 

오차  4.417 28.000 .158      

상황적패턴 

피험자 간 요인           

집단(실험/통제) 10.141 1.000 10.141 69.414 .000 

오차  4.091 28.000 .146     

피험자 내 요인            

시기(사전,사후) 8.902 1.000 8.902 88.294 .000 

검사시기 × 집단 10.509 1.000 10.509 104.237 .000 

오차  2.823 28.000 .101      

철학적패턴 

피험자 간 요인           

집단(실험/통제) 12.696 1.000 12.696 67.566 .000 

오차  5.261 28.000 .188     

피험자 내 요인            

시기(사전,사후) 9.923 1.000 9.923 45.918 .000 

검사시기 × 집단 11.267 1.000 11.267 52.138 .000 

오차  6.051 28.000 .216      

전문가적패턴 

피험자 간 요인           

집단(실험/통제) 6.273 1.000 6.273 38.972 .000 

오차  4.507 28.000 .161     

피험자 내 요인            

시기(사전,사후) 5.281 1.000 5.281 62.300 .000 

검사시기 × 집단 5.766 1.000 5.766 68.026 .000 

오차  2.373 28.000 .085      

 

본 연구에서 회복탄력성의 하위 요인인 기질적 패턴, 관계적 패턴, 상황적 패턴, 

철학적 패턴, 전문가적 패턴의 시기에 따른 유의한 차이가 확인되었기에 구체적으로 

어느 시점에서 유의한 차이를 보이는지 사후 검정을 진행하였다. 2 시점 간의 비교 

검정을 수행하므로 본페르니 방법(Bonferroni’s method)을 활용한 보정된 

유의수준(.05/2=.025)을 적용하였다. 사후검정 결과 하위탄력성의 하위요인인 기질, 관계, 

상황, 철학, 전문가 패턴은 사후시점에서 군간 유의미한 차이가 존재함을 확인하였다. 

결과는 [표 7]과 같다. 

[표 7] 회복탄력성 사후검정  

[Table 7] Resilience of Poat-analysis 

변인 평균차 
차이의 

표준오차 

차이의 95% 

신뢰구간 t 자유도 유의확률 

하한 상한 

회복탄력성 

기질 1.320 .182 .948 1.692 7.262 28 .000 

관계 1.483 .178 1.118 1.849 8.315 28 .000 

상황 1.659 .153 1.345 1.973 10.829 28 .000 

철학 1.787 .199 1.380 2.194 8.991 28 .000 

전문가 1.267 .150 .959 1.575 8.425 28 .000 

 

3.4 부적응적 자기초점주의 변화  

본 연구에서 마음 챙김 프로그램 실시 이후 실험집단에 미치는 부적응적 자기 

초점주의 변화의 통계적 유의성을 검증하기 위하여 반복측정 변량분석 검증을 실시한 
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결과 검사 시기와 집단 간의 상호작용 효과(F=7.204*, p=.012)가 유의한 것으로 관찰할 수 

있었다. 결과는 [표 8]과 같다. 

 

[표 8] 부적응적 자기 초점주의 반복측정 변량분석 

[Table 8] Repeated Measures ANOVA of  Maladaptive Self-focused Attention 

변량원 
제 III  

유형 제곱합 
자유도 평균 제곱 F 유의확률 

부적응적 자기 

초점 주의 

피험자 간 요인           

집단(실험/통제) .397 1.000 .379 2.078 .180 

오차  6.645 28.000 .786     

피험자 내 요인            

시기(사전,사후) .954 1.000 .954 3.421** .003 

검사시기 × 집단 .368 1.000 .368 7.204** .012 

오차  1.520 28.000 .054      

 

 

[그림 5] 부적응적 자기 초점주의 변화 

[Fig. 5] The Change of Maladaptive Self-focused Attention 

 

본 연구에서 부적응적 자기 초점주의 시기에 따른 유의한 차이를 확인하여 구체적으로 

어느 시점에서 유의한 차이를 보이는지 사후검정을 진행하였다. 2 시점 간의 비교 검정을 

본페르니 방법(Bonferroni’s method)을 활용한 보정된 유의수준(.05/2=.025)을 적용하였다. 

사후검정 결과 사후 시점에서 군간 유의한 차이가 존재함을 확인하였다. 그 결과는 [표 

9]와 같다. 

[표 9] 부적응적 자기 초점주의 사후검정  

[Table 9] Maladaptive Self-focused Attention of Poat-analysis 

변인 평균차 
차이의 

표준오차 

차이의 95% 신뢰구간 
t 자유도 유의확률 

하한 상한 

부적응적 

자기초점주의  
-.537 .171 -.886 -.187 -3.141 28 .004 
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4. 결론 

본 연구는 성인을 대상으로 마음 챙김 단기 집단 상담 프로그램을 실시하여 

회복탄력성과 부적응적 자기 초점주의 변화에 미치는 효과를 검증하는데 목적을 두는 

실험연구이다. 실험을 통해 나타난 본 연구의 결과를 요약하면 다음과 같다. 첫째, 마음 

챙김에 근거한 집단상담 프로그램을 적용한 실험집단의 마음 챙김의 하위요인 중 

비판단적 수용과 주의집중은 사전· 사후검사 결과에서 통제집단에 비해 유의한 효과가 

있음을 확인하였다. 그러나 탈중심적 주의와 현재 자각 점수는 사전· 사후검사 결과에서 

통제집단에 비해 유의한 효과가 나타나지 않았다. 이러한 연구 결과는 마음 챙김의 

변화를 일으키기 위해서는 기간의 한계점을 시사하고 있어 양일간의 짧은 기간은 

탈중심적 주의와 현재 자각의 변화를 일으키기 어려웠던 점이 작용했을 수 있다[17]. 

둘째, 마음 챙김에 근거한 집단상담 프로그램을 적용한 실험집단 회복탄력성의 

하위요인인 기질적 패턴, 관계적 패턴, 상황적 패턴, 철학적 패턴, 전문가적 패턴 점수는 

사전· 사후검사 결과에서 통제집단에 비해 유의한 차이가 있었다. 회장루 보유자를 

대상으로 마음 챙김 이론에 근거한 회복탄력성 증진 프로그램 효과를 검증한 연구에서 

회복탄력성 향상에 유의한 효과가 있는 것으로 나타났다[18]. 이는 본 연구 결과와 

일치되고 있어 본 프로그램이 회복탄력성에 효과가 있음을 확인할 수 있다. 셋째, 마음 

챙김에 근거한 집단상담 프로그램을 적용한 실험집단의 부적응적 자기 초점주의의 

점수는 사전· 사후검사 결과에서 통제집단에 비해 유의한 차이가 있었다. 이와 같은 

효과는 참가자가 프로그램에 참여하면서 자신이 무의식적으로 반응하는 행동양식과 

감정을 파악하는 능력이 향상되어, 문제를 해결적인 관점에서 이끌어 내는 능력이 

프로그램 실시 이전보다 커졌기 때문으로 판단된다[19]. 본 연구의 의의로는 단기 마음 

챙김 프로그램으로 치료적 접근을 실시하여 회복탄력성 변화를 확인했다는 것이다. 

비교적 짧은 프로그램만으로 효과가 있었다는 점은 본 프로그램이 경제적이라는 부분을 

시사하고 있다. 대부분의 회복탄력성 프로그램 개발 연구들은 장기적으로 진행되는 

프로그램들로써 단기 프로그램을 통해 회복탄력성의 변화를 확인하였다는 점에서 의의가 

있다. 그러나 실험집단에서 마음 챙김의 하위요인 중 탈중심적 주의와 현재 자각이 

유의하지 않았다. 그 이유로 본연구의 양일간의 기간이 있는 경험을 그대로 보는 과정인 

‘순수한 상위주의’가 형성되기에는 프로그램의 처치와 상관없이 기간의 한계가 영향을 

미쳤을 수 있다. 또한, 연구 대상자의 특성이 연구 결과에 영향을 미쳤을 수 있다. 연구 

대상자들을 모집한 심리상담센터나 심리상담 공부를 하는 사람들이 모인 인터넷 스터디 

카페의 경우 심리 상담을 접해보지 않았던 집단과 다른 효과를 보일 수 있다. 그러나 본 

연구에서 마음 챙김의 하위요인 중 비판단적인 수용과 주의집중이 사전· 사후검사 

결과에서 통제집단에 비해 유의한 효과가 있음을 확인한 부분은 짧은 시간이더라도 

반복적인 훈련을 통해 강화할 수 있다는 결론을 도출하였다는 점에서 의의가 있다.  
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