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고등학생의 마음챙김에 기초한 스트레스 감소 프로그램

(Mindfulness-based Stress Reduction: MBSR)경험에 관한 질적 연구

 장   영   수*

서울불교대학원대학교

  본 연구는 고등학생들의 학업과 일상생활 스트레스가 MBSR을 통해 어떻게 완화되고 변화

되는지 그 내적 경험 과정을 살펴보고, 그 경험이 일상생활에 도움을 줄 수 있는지 알아보기 

위한 것이다. 이를 위하여 서울시 소재 여자고등학교 학생 16명을 대상으로 프로그램을 실시

한 후, 불참횟수가 1회 미만인 6명의 참여자를 대상으로 인터뷰 한 집단면담의 내용을 연구 

자료로 수집하여 질적 분석을 하였다. 분석 결과, 4개의 영역에 18개의 범주와 50개의 핵심 

개념이 도출되었다. 4개의 영역은 ‘MBSR을 적용하는 상황’, ‘MBSR 훈련 중 경험’, ‘MBSR을 훈

련할 때 어려운 점’, ‘MBSR 훈련 후 일상생활에 도움이 된 점’이다. 이러한 결과로서 고등학

생을 대상으로 한 MBSR프로그램 효과와 심리치료적 함의에 대해 논의하였다. 본 연구는 

MBSR을 통해 고등학생들의 스트레스 요인과 스트레스를 조절, 대처하는 구체적인 경험과정을 

질적으로 분석하였다는 점에서 의의가 있다.

주요어 : 마음챙김에 기초한 스트레스 감소 프로그램(MBSR), 고등학생, 심신안정, 심리적 자원, 스트

레스 대처능력
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  청소년기에 속하는 고등학생은 성인기로 이행하는 발달과정에서 자아정체감 형성, 학업문제, 

진로문제, 가치관의 혼란, 불확실한 미래, 부모와의 갈등, 친구와의 갈등, 이성문제 등의 다양한 

문제들을 직면하게 된다. 이러한 문제들은 고등학생들이 겪는 스트레스의 주된 요인이라고 할 

수 있다.

  김광일, 원호택, 김이영, 김명정(1983)은 청소년의 89%가 장래문제, 공부문제, 신체적 불평, 부

모 및 형제와의 갈등, 가정의 경제 문제 등 한 가지 이상의 적응적인 문제를 가지고 있다고 한

다. 또한 시험과 평가에 대한 불안, 긴장 등으로 심각한 좌절, 우울, 초조감을 경험하고 있다고 

한다(이관용, 김기중, 김순화, 1984). 

  특히 우리나라의 고등학생들은 대학 입시 관문을 통과해야하는 가중된 사회 심리적 압박을 

받고 있다. 학교와 가정에서는 대학 입시를 위한 학업성적 올리기에 치중하여 고등학생들의 신

체적, 정서적, 심리적 스트레스의 심각성이 간과되고 있는 실정이다. 이러한 환경에서 고등학생

들은 당면한 스트레스를 적절히 대처 할 수 있는 대처방법을 가정이나 사회에서 배운다거나, 학

교 교육 장면에서 학생들에게 제공되는 경우는 거의 없다고 볼 수 있다. 고등학생들이 나름대로 

스트레스를 해소한다고 하더라도 그것은 스트레스에 적절히 대처한다기보다 스트레스로 인한 

갈등상황을 잠시 유보하거나, 스트레스를 적절하지 않은 행동으로 노출하거나, 회피행동을 하는 

등의 대처능력이 미흡한 상태일 경우가 많다고 할 수 있다. 

  스트레스가 인간에게 미치는 영향에 대해 Lazarus(1976)는 스트레스를 어떻게 해결하느냐에 따

라 개인의 신체적, 심리적 안정과 사회적 안정이 결정적인 영향을 받는다고 하였다. 청소년이 

스트레스를 적절하게 예방하고 당면한 스트레스에 효과적으로 대응하지 않으면 긴장, 우울, 불

안 등의 심리적 장애를 유발할 뿐만 아니라 현대 사회에서 비행으로 간주되는 약물 남용, 알코

올 중독, 반항, 무기력, 좌절, 그리고 수행부진 등의 행동 적응장애를 초래할 수 있다고 하였다

(김광운, 1985; 남기홍, 1990).

  이러한 측면에서 본다면, 고등학생들이 발달과정에서 스트레스 상황을 어떻게 대처하는가에 

따라 스트레스가 심각한 문제가 될 수도 있고 성장의 기회가 될 수도 있다. 즉 높은 스트레스 

상황은 스트레스를 관리, 대처할 수 있는 개인의 심리적 자원의 수준을 높일 수 있는 기회일 수 

있다는 점이다. 그러므로 고등학생들이 스트레스를 조절하여 일상생활에 잘 적응할 수 있는 심

리적 자원의 배양이 필요하다고 본다. 그러나 우리나라 실정은 고등학생을 위해 스트레스 대처 

방식에 대한 심리 교육 프로그램을 제공하는 학교나 사회적 환경이 제도적으로 조성되어 있다

고 볼 수 없다. 이런 면에서 스트레스에 대처하고 조절하는데 필요한 심리적 자원을 배양할 수 

있는 프로그램이 도움이 될 것으로 사료된다.

  최근 마음챙김 명상에 대한 관심이 증가하고 있다. 마음챙김은 인간에게 내재된 보편적인 집

중 통찰능력으로 현재 여기에서 일어나는 일을 주관적인 사고나 감정의 개입 없이 있는 그대로 

알아차리는 능력이다. 틱낙한(1976)은 마음챙김이 개인의 고통을 근절하는 것을 목표로 하는 위
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빠사나 명상의 핵심이며, 김정호(1996)는 위빠사나 명상의 마음챙김은 자기 자신을 객관적으로 

바로 보는 훈련이기도 하므로, 자기 자신을 좀 더 잘 이해하게 되며, 그 뿐만 아니라 그 과정에

서 여러 가지 습관적인 그릇된 사고 및 행동체계로부터 벗어나게 되어 심리적으로 성장하게 된

다고 하였다. 따라서 고등학생들이 당면한 다양한 스트레스를 적절히 조절하고, 자기 이해를 통

해 성장하는 기회로서 마음챙김 명상이 도움이 될 수 있다고 본다.

  Kabat-Zinn(1990)은 위빠사나 명상의 핵심 원리인 마음챙김을 근간으로 한 ‘마음챙김에 기초한 

스트레스 감소 프로그램(Mindfulness-Based Stress Reduction: MBSR)’을 개발하여 미국 메사추세스 대

학 메디컬센터에 스트레스 감소 클리닉(Mindfulness-Based Stress Reduction Clinic)을 개설하였다. 이

후, MBSR을 암환자나 만성통증 환자 등 다양한 환자들에게 적용하였다. 그 결과 환자들에게서 

증상의 개선 뿐 아니라 심리적 고통의 감소와 같은 긍정적 효과가 입증됨에 따라, 마음챙김을 

스트레스 완화, 만성통증 조절 및 정서장애 치료를 위한 명상훈련의 중심요인으로 제안하고 있

다. 더 나아가 마음챙김을 통해 스트레스로 인한 고통스러운 삶에 대처하고, 삶의 다양한 상황

들을 보다 효과적으로 다룰 수 있다고 하였다(Kabat-Zinn, 1990). 만성통증, 공황장애를 위시한 불

안장애, 우울증과 같은 심리적 장애의 치료에도 효과적인 것으로 보고되고 있다(Davidson & 

Kabat-Zinn, 2004). 일반인의 경우에 MBSR은 스트레스를 완화시키고 심리적 안녕감을 증진시킨다

고 하였다(Astin, 1997; Shapiro, Schwartz, & Bonner, 1998).

  MBSR 훈련에는 공식명상과 비공식명상이 있다. 공식명상은 일주일에 한 번씩 2시간 30분 동

안 약 8주에 걸쳐 진행된다. 비공식명상은 참가자들이 수업에서 배운 내용을 CD를 활용하여 매

일 45분씩 8주 동안 집에서 연습하여 프로그램을 체득하도록 권장하고 있다. MBSR 프로그램의 

주요 내용으로는 호흡에 집중하는 정좌명상(sitting meditation), 신체이완 수련(body scan), 알아차림 

요가(mindfulness yoga), 걷기명상, 산 명상, 감정 알아차리기, 스트레스 자각하기, 평화로운 의사소

통 법 등이 포함되어 있다. 이 모든 내용은 마음챙김의 확립에 초점이 맞추어져 있다.

  MBSR에서 마음챙김을 훈련할 때 권장하는 태도로 첫째, 판단하지 않는다(non-judging). 둘째, 

인내심을 가진다(patience). 셋째, 처음 시작할 때의 마음을 잊지 않는다(beginner's mind). 넷째, 자

기 자신의 내면의 소리를 신뢰한다(trust). 다섯째, 지나치게 애쓰지 않는다(non-striving). 여섯째, 

매사를 있는 그대로 수용한다(acceptance). 일곱째, 집착하지 않고 내려놓는다(letting-go)가 있다.

  국내에서 다양한 명상법을 통해 신체적, 정서적 고통을 완화시키는 것에 대한 효과 연구(황효

정, 김교헌, 1999; 이지선, 2004; 한지숙, 김정호, 김미리혜, 2004; 황선정, 1998; 정봉효, 2000; 정

동하, 2003; 하현주, 2007; 이봉건, 2008; 조용래, 2009)는 있으나, MBSR을 통해 고등학생들의 신

체적, 정서적, 심리적인 내적 경험 작용에 대한 연구는 이루어지지 않았다.

  청소년을 위한 변증법적 행동치료(Dialectical Behavior Therapy: DBT)에서 청소년을 대상으로 한 

경계선 성격장애 환자의 자살충동 및 자해행동, 정서-조절 문제에 의한 충동성 감소를 위해 마

음챙김의 원리를 활용한 심리치료 연구를 보고하고 있으나(Wagner, Rathus, & Miller, 2006), MBSR
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을 통해 비교적 정상적인 고등학생을 대상으로 한 연구는 없는 실정이다. 특히 MBSR이 학업 성

적만을 중시하는 현재 우리나라의 교육환경에서 고등학생들의 복합적 요인의 스트레스를 완화

시키는 효과적인 방법으로 활용할 수 있을지에 대한 연구가 필요하다.

  마음챙김 명상을 청소년을 대상으로 하여 신체적, 정서적 안정의 심리 치료적 효과를 분석한 

선행연구들을 살펴보면, 김정호(1996)는 6명의 대학생을 대상으로 한 마음챙김 명상을 실시한 연

구에서, 참가자들의 긍정적 변화의 결과로 집중과 알아차림의 증가, 평화로움, 상쾌함, 삼매를 

공통적으로 느꼈고, 소화가 잘 됨, 자세가 좋아짐, 일상생활 마음챙김 명상 등을 보고하였다. 명

상수행에 있어서 적절하지 않은 방법과 경험에 대해 특이 체험, 망상의 다스림, 지루함, 침, 식

사 마음챙김, 명상시간, 현재에 살기, 이원화, 편안함에 안주하지 않음, 꾸준한 명상, 졸음, 신체

의 컨디션, 스트레스 관리, 동기부여 등을 보고하고 있다.

  황효정, 김교헌(1999)은 명상훈련 프로그램이 여중생의 신체상 불만족과 폭식에서 우월한 개선 

효과가 있다고 하였으며, 이지선(2004)은 마음챙김 명상이 과민성대장증후군에 미치는 효과를 여

중생을 대상으로 한 연구 결과에서 복통, 변비, 복부팽만이 유의하게 감소되었다고 보고하였다.

  황선정(1998)은 수식관 명상이 중학생의 충동성, 불안, 주의집중에 미치는 효과 연구에서 명상

집단이 충동성과 불안이 유의하게 완화되었다고 하였으며, 정봉효(2000)은 위빠사나 수행이 고등

학생의 집중력과 상태불안에 미치는 효과 연구에서 위빠사나 수행이 고등학생의 집중력, 상태불

안을 완화시킨다고 하였고, 정동하(2003)은 통찰명상이 고등학생의 상태불안, 우울, 정신건강에 

미치는 효과 연구에서 불안, 우울, 정신건강 완화에 유의미한 효과가 있다고 하였다. 배재홍, 장

현갑(2006)은 한국형 마음챙김 명상에 기반한 스트레스 감소 프로그램이 대학생의 정서 반응에 

미치는 영향 연구에서, 불안, 우울, 부정적 정서가 감소되고 그 결과가 8개월 후에도 지속되었다

고 하였다.

  Wagner, Ruthus & Miller(2006)는 경계선 특징을 갖고 있거나, 경계선 성격장애(BPD)인 자살 충

동적이고 자해적인 청소년들을 위한 변증법적 행동치료(Dialectical Behavior Therapy: DBT)에서 자

살이나 비자살적 자해 행동의 위험 요인들이 많이 밝혀졌음에도 불구하고, 현재 이러한 청소년

들에게 이용할 수 있는 경험적으로 타당화된 치료법은 거의 없는 상태에서, 마음챙김 기술들은 

우울과 불안을 상당히 감소시키고, 정서 조절과 대인관계가 개선되며 덜 충동적임을 보고하고 

있다.

  이상의 선행연구들을 종합하여 볼 때, 청소년의 정서 조절, 대인관계 기술 개선, 스트레스에 

따른 과민성 신체증상의 완화와 불안, 우울, 충동성, 부정적 정서가 완화되는 효과가 나타나는 

것을 알 수 있다.

  이에 따라 고등학생들이 MBSR을 통해 몸과 마음에서 일어나는 다양한 현상을 있는 그대로 

바라보는 마음챙김 훈련을 함으로써, 이전에는 미처 인식하지 못했던 자신의 생각과 감정들을 

인식하게 되어 새로운 이해로서의 조망 능력을 배양할 수 있다고 본다. 이러한 조망능력은 고등
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회기 프로그램 주요 내용

1 건포도 명상, 바디스캔

2 바디스캔, 정좌 명상, 자애 명상

3 알아차림 요가, 호흡 알아차리기

4 알아차림 요가, 걷기명상, 소리/생각 알아차리기 

5 산명상, 감정 알아차리기, 스트레스 대처법

6 무선택적 알아차림, 평화적 의사소통

총 복습(All Day Session) 침묵하면서 배운 것 확인하며 훈련

7 알아차림 명상, 먹기 명상 

8 독립적인 실행 계획세우기

<표 1> MBSR 프로그램의 회기별 주요 내용

학생들이 문제를 지각하는 관점을 변화시키고, 자신의 문제를 스스로 해결해 나갈 수 있는 심리

적 자원의 배양과 이에 따른 심리 치료적 효과를 볼 수 있을 것이라 유추된다. 

  따라서 본 연구의 목적은 비교적 정상적인 일상생활을 하는 고등학생들을 대상으로, MBSR을 

통해 스트레스 요인과 스트레스를 어떻게 대처하는지에 대한 내적 경험 과정을 살펴보고, 신체

적, 정서적, 심리적 안정을 회복, 유지시킬 수 있는 심리 치료적 함의를 검토하여 고등학생들의 

바람직한 성장발달에 도움을 줄 수 있는지 알아보기 위한 것이다.

Ⅰ. 방  법

1. 참여자 선정

  참여자는 9주 동안 진행한 MBSR 프로그램에 참여한 학생으로, 불참횟수가 1회 이하인 비교적 

참여도가 높은 학생들을 선발하였다. 포커스 질적 연구에서 6명 이하의 소그룹 인터뷰의 효율적

인 측면을 중시하여 1학년생 3명, 2학년생 3명, 총 6명을 본 연구의 참여자로 선별하였다. 

2. 절차

  서울시내 소재한 여자고등학교에서 담임선생님을 통해 프로그램을 소개한 후, 참가신청을 

한 학생들을 대상으로 방과 후 자율학습 시간에 주 1회 2시간씩 8주와 총 복습으로 하루 8시
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간 훈련한 1주를 포함하여 총 9주를 진행하였다. MBSR프로그램 주요 내용은 <표 1>에 제시

되어있다.

3. 프로그램 실시자

  MBSR프로그램은 MBSR 지도자과정을 이수한 박사 과정의 대학원생이 진행하였고, 인터뷰 진

행과 분석은 연구자가 직접 하였다.

4. 자료 수집

  자료 수집 방법은 포커스 그룹 인터뷰 질적 연구 방법에 따라 MBSR 프로그램이 끝난 후 작

성한 경험질문지와 포커스 소그룹 인터뷰자료 및 개인적인 전화 통화에 의해 수집되었다. 인터

뷰 질문 형태는 두 집단으로 나누어서 개방형 질문으로 하였고, 인터뷰 시간은 두 집단(학년별) 

각각 90분 정도이며 개인적인 전화 통화는 5분 정도로 소그룹 인터뷰자료와 프로그램 경험질문

지 외의 구체적인 사항을 묻는 개인적인 보충 자료로 사용하였다. 인터뷰 질문은 1) MBSR을 훈

련하면서 어떤 경험을 하였습니까? 2) MBSR을 통해 어떤 점이 도움이 되었습니까? 3) MBSR을 

통해 자신에게 변화가 있었다면 어떤 변화입니까? 4) MBSR을 훈련하는 중에 가장 어려웠던 점

은 무엇이었습니까? 5) MBSR을 일상생활에서 어떻게 활용하고 있습니까? 6) MBSR 훈련과제의 

실행 횟수는 어느 정도입니까? 이다.

5. 자료 분석 방법

  수집된 자료는 포커스 그룹 인터뷰 질적 연구 방법에 따라 진행하였다. 인터뷰한 자료를 분석

하는 동안 연구 목적을 지속적으로 숙고하며 반복적으로 읽으면서 도출된 범주를 비교하는 과

정을 되풀이 하였다. 유사한 개념들을 범주화 한 후, 주요 영역의 의미를 내포하는 반복된 구절

이나 단어들로부터 핵심개념을 도출하고 유사한 핵심개념을 담은 문단끼리 묶은 뒤에 개념들을 

범주화 하였다. 범주화된 유사한 내용끼리 묶어서 자료 내용을 포괄할 수 있는 영역을 구성하였

다. 이런 과정을 반복하여 4개의 주요 영역 아래에 18개의 범주들과 50개의 핵심개념이 포함되

는 위계적 구조로 구성하였다.

6. 감사

  연구자는 수집된 자료로 구성된 4개의 영역과 18개의 범주와 50개의 핵심 개념에 대해 감사
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범주 핵심 개념

학업 성적으로 불안하고 우울한 상태
“시험, 학업성적 걱정에 불안함”

“열등감으로 우울한 기분이 듬”

잠이 부족하여 피로가 누적된 상태
“틈만 나면 자게 됨”

“수업시간에 집중이 안 됨”

부모, 친구와의 갈등상황에 놓인 상태

“부모한테 혼나거나 형제끼리 싸워서 화가 남”

“친구하고 싸워서 화가 남”

“싫은 친구 때문에 학교생활에 지장을 받음”

잡념에 신경을 많이 쓰는 상태
“쓸데없는 생각을 많이 하게 됨”

“괜한 걱정을 함”

<표 2> MBSR을 적용하는 상황의 영역 분석 결과

에게 인터뷰 자료 평정과 결과를 검토하도록 요청하였고, 제시한 내용에 대해 논의를 한 후 최

종적인 영역과 범주를 결정하였다. 감사는 질적 연구 경험이 있는 상담 심리학 석사로서 영역설

정과 개념들의 범주화 작업 과정에 총 3회에 걸쳐 피드백을 제공하였다.

7. 최종 검토

  범주화의 과정에서 위빠사나 명상, 마음챙김, 마음챙김을 근거로 한 심리치료 연구와 위빠사

나 명상경험에 대한 질적 연구를 한 심리학 교수에게 지금까지의 평정과 내용을 수차례 검토 

받아서 최종적으로 범주화 과정에 반영하였다.

Ⅱ. 결  과

  자료를 분석한 결과, 4개의 영역과 18개의 범주와 50개의 핵심개념으로 구성하였다. 4개의 영

역으로 ‘MBSR을 적용하는 상황’, ‘MBSR훈련 중 경험’, ‘MBSR을 훈련할 때 어려운 점’, ‘MBSR 훈

련 후 일상생활에 도움이 된 점’ 등이다. 그 하위 범주와 핵심개념은 아래와 같다.

1. MBSR을 적용하는 상황의 영역 분석

  MBSR을 통한 경험을 일상생활에 적용한 경험내용을 분석한 것이다. 분석한 범주내용을 <표 

2>에 제시하였다.
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2. MBSR 훈련 중 경험의 영역 분석

  이 영역은 MBSR을 통한 경험 내용을 분석한 것이다. 분석한 범주 내용을 <표 3>에 제시하

였다.

범주 핵심개념

몸이 이완되어 긴장이 풀림

“몸이 나른해짐”

“졸림”

“잠이 듦”

“몸이 개운해진 느낌이 듦”

정신 집중이 잘됨
“집중력이 좋아짐”

“정신이 맑아짐”

신체적 증상이 사라짐
“몸의 통증이 사라짐”

“긴장으로 인한 몸의 증상이 사라짐”

마음이 편안해짐

“심적으로 안정이 됨”

“스트레스 받았던 게 풀리게 됨”

“그냥 편안해짐”

<표 3> MBSR 훈련 중 경험의 영역분석 결과

3. MBSR을 훈련할 때 어려운 점의 영역 분석

  이 영역은 참여자들이 MBSR을 훈련할 때 어려운 점을 분석한 것이다. 분석한 범주 내용을 

<표 4>에 제시하였다.

4. MBSR 훈련 후 일상생활에 도움이 된 점의 영역 분석

  이 영역은 MBSR 훈련 후 일상생활에 도움이 된 점을 분석한 것이다. 분석한 범주 내용을 

<표 5>에 제시하였다.
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범주 핵심 개념

훈련할 여유 시간이 없음

“학교와 학원에서 밤늦게 집에 오게 되어 집에서 훈련할 시

간이 없음”

“잠잘 시간도 부족하기 때문에 못함” 

피곤하고 졸려서 집중이 안 됨
“피곤에 지쳐서 잠이 듦”

“피곤해서 정신 집중이 안 됨”

쌓인 감정이 올라와 훈련이 안 됨.
“스트레스 쌓인 게 치고 올라와 울컥함”

“복수하고 싶은 마음이 올라와서 안 됨”

생각에 빠지게 되어 훈련이 안 됨.
“점점 더 혼자만의 세계에 빠져 듦”

“걱정스러운 생각들이 떠오름”

훈련 동작을 따라 하기 어려움
“몸이 아프거나 힘들어서 따라 하기 어려움”

“훈련 동작으로 마음이 안정되지 않고 집중이 안 됨”

<표 4> MBSR을 훈련할 때 어려운 점의 영역분석 결과

범주 핵심 개념

마음이 안정되어 긍정적이 됨

“마음이 차분해지고 편안해짐”

“스트레스를 안 느끼면서 그냥 다 편안해짐”

“짜증날 때 즐겁게 하자로 마음이 변하게 됨”

“학업성적에 대한 불안한 마음을 잘 할 수 있다는 마음으로 

바꾸게 됨”

부정적 감정에서 벗어나게 됨

“화가 빨리 가라앉게 됨”

“무조건 화부터 내지 않게 됨”

“마음이 심란하고 짜증난 것이 없어짐”

“강박적인 두려운 생각을 안 하게 됨”

대인 관계가 원만해짐

“다른 사람에게 상처 줄 수 있는 말을 안 하게 됨”

“부모와 다투었을 때 자신이 잘못한 것을 뉘우치게 됨”

“자신의 감정에 치우치기보다 상대를 이해하려고 노력하게 됨”

“싫은 친구에 대해 좋은 점을 생각하게 됨”

“친구에게 잘 해줘야겠다는 마음을 갖게 됨”

자신을 되돌아보며

자기성찰을 하게 됨

“바퀴처럼 돌아가는 일상생활에서 자신만을 위한 시간을 갖

게 됨”

“복잡하고 산만한 생각이 정리가 됨”

“자신의 미래에 대해 진지한 생각을 하게 됨”

스트레스에 대처하는

새로운 방법을 알게 됨

“화나거나 우울한 마음을 조절하는 방법을 알게 됨”

“집중을 잘하는 방법을 알게 됨”

“잡념을 털어버릴 수 있게 됨”

“몸의 피로를 풀 수 있는 방법을 알아서 쓸 수 있게 됨”

<표 5> MBSR 훈련 후 일상생활에 도움이 된 점의 분석 결과
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Ⅲ. 논  의

  본 연구에서는 MBSR을 통해 고등학생들의 스트레스 요인과 스트레스를 조절하는 대처능력에 

어떤 영향을 미치는지 알아보기 위해, MBSR 훈련 중의 내적 경험내용을 깊이 이해하고 맥락을 

파악할 필요가 있다는 점에서 질적 분석을 시도하였다. 분석한 결과에 따른 주요 범주들을 선행

연구와 비교해보고, MBSR 훈련 효과와 심리 치료적 함의에 대해 논의하고자 한다. 

  먼저, MBSR을 적용하는 상황의 범주내용에서 ‘학업성적으로 불안하고 우울한 상태’, ‘잠이 부

족하여 피로가 누적된 상태’, ‘부모, 친구와의 갈등상황에 놓인 상태’, ‘잡념에 신경을 많이 쓰는 

상태’는 고등학생들이 당면한 문제들로 해결되지 않고 누적되면 부적응적인 문제로 확대될 수 

있다. 대학입시와 관련된 학업성적에 대한 부담으로 불안과 우울, 공부시간의 과다로 인한 피로

감과 부모나 친구와의 갈등, 잡념에 신경을 많이 쓰는 것은 고등학생들이 필연적으로 겪는 스트

레스 요인이라고 볼 수 있다. 이러한 결과는 고등학생들의 스트레스 요인이 학교생활, 자신문제, 

환경문제, 가정문제, 대인관계, 교우관계, 성격, 건강상태라고 보고한 결과(김향림, 2001; 이해옥, 

현온강, 1996; 조민영, 2005)와 일치한다고 볼 수 있다. 그러나 본 연구 결과에 나타난 고등학생

들의 스트레스 요인은 양적연구에서 질문지를 통해 얻은 결과에 비해 스트레스를 직접 경험한 

심리 내적작용을 토대로 분석한 것이기에 좀 더 구체적이라고 할 수 있다. 

  MBSR 훈련 중 경험의 범주내용에서 ‘몸이 이완되어 긴장이 풀림’, ‘정신집중이 잘 됨’, ‘신체

적 증상이 사라짐’, ‘마음이 편안해짐’은 위빠사나 명상의 핵심인 마음챙김을 훈련함으로써 나타

나는 전형적인 현상이라고 할 수 있다. 마음챙김은 의식을 한 곳으로 집중시켜 욕구로 인한 긴

장된 생각이나 부정적인 감정을 내려놓게 함으로써 몸과 마음이 이완되고 편안해진다. 몸이 이

완되어 긴장과 피로가 풀리고 신체적 증상이 사라지며, 정신집중이 잘되어 몸과 마음이 편안해

지는 이러한 경험은 고등학생들로 하여금 일상생활에서 스트레스로 인한 긴장, 불안, 분노, 피로

를 해소하려는 적극적인 태도를 갖는 계기가 된다고 할 수 있다. 이는 명상 중 경험내용으로 평

온감, 집중력의 증가, 평화로움, 상쾌함, 평정심, 긍정적 신체감각이 일어남, 긍정적 정서의 일어

남을 보고한 결과(Komfield, 1979; 김정호, 1996; 이진희, 2001; 박성현, 2006)와 그 범주명은 다르

나 내용면에서 유사하다고 할 수 있다. ‘신체적 증상이 사라짐’은 긴장으로 인해 말을 더듬거나 

얼굴이 빨개지고, 장이 약해 배가 자주 아픈 증상이 사라지는 것으로, 마음챙김 명상이 과민성

대장증후근(IBS)의 증상 감소에 효과가 있음을 보고한 결과(이지선, 2004; 이지선, 김정호, 김미리

혜, 2004; 한진숙, 김정호, 김미리혜, 2004)와 유사하다고 할 수 있다.

  MBSR을 훈련할 때 어려운 점의 범주내용에는 ‘훈련할 여유 시간이 없음’, ‘피곤하고 졸려서 

집중이 안 됨’, ‘쌓인 감정이 올라와 훈련이 안 됨’, ‘생각에 빠지게 되어 훈련이 안 됨’, ‘훈련 

동작을 따라 하기 어려움’이 있다. 훈련할 여유시간이 없음은 다른 연구들에서는 범주화되지 않

은 것으로 그 차이를 선행연구와 비교해보면, 이진희(2001)와 박성현(2006)의 연구에서는 참여자
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들이 위빠사나 명상을 할 때, 깨달음을 목적으로 수행을 집중적으로 하는 성인들이며, 본 연구

의 참여자들은 고등학생들로서 잠잘 시간도 부족한 상태에서 학교와 학원 그리고 집에서도 공

부에 쫓겨 훈련 시간을 쉽게 내지 못하는 환경적인 조건 차이에 기인한 것으로 본다. MBSR을 

훈련 할 때 어려운 점에서 ‘피곤하고 졸려서 집중이 안 됨’과 ‘쌓인 감정이 올라와 훈련이 안 

됨’ 그리고 ‘생각에 빠지게 되어 훈련이 안 됨’은 마음챙김 명상훈련 중에 일어나는 전형적인 

현상으로 볼 수 있다. 쌓인 감정이 올라오거나 생각(잡념)에 빠지게 되어 훈련이 안 된다는 것

은, 마음챙김 명상의 방해요인으로 간주되는 전형적인 현상이지만, 한편 자신의 부정적 생각과 

감정을 볼 수 있는 자기 이해의 출발점이 될 수 있다고 본다. 이는 심리치료에서 자신의 감정과 

생각을 알아차리는 것이 중요한데, 자신이 현재 어떤 생각과 감정에 머물러 있는지 알아차릴 수 

있어야 자신을 이해하고 수용할 수 있으며, 수용한 후에라야 변화가 일어날 수 있다고 보는 관

점에서이다.

  심리치료에서 내담자는 자신의 감정과 생각을 자각하고 그러한 자신을 이해할 수 있어야 문

제에 대한 새로운 조망으로 태도를 변화시키게 된다. 태도 변화에 있어서 선행되어야 할 것은 

자신의 부정적 생각과 감정을 알아차리는 것인데, 쌓인 감정이 올라오거나 생각에 빠지게 되어 

훈련이 안된다고 하는 것은 마음챙김 훈련 중 주의를 한 곳으로 집중하여 마음이 고요해지면, 

그동안 의식하지 못했던 자신의 감정이나 생각들을 의식하게 되는 현상으로 볼 수 있다. MBSR 

훈련 중에 쌓인 감정이 올라오고, 생각에 빠지게 되어 훈련하기 어렵다고 한 것은, 일상생활에

서는 미처 알아차리지 못했던 자신의 부정적 생각과 감정을 자각하게 된 것으로 보여 지며, 이

것은 태도 변화에 선행하는 자기 이해와 자기 수용을 촉진하는 심리 치료 과정의 의미로 볼 수 

있다.

  정신분석적 심리치료에서 상담의 목표는 내담자의 무의식적 동기를 의식화하는 것이다. 무의

식에는 내담자의 경험, 기억, 억압된 재료들이 들어있는데 억압된 재료들이 연상을 통해 의식화

되는 과정(Corey, 2001)과 유사하다고 볼 수 있다. 인간중심치료에서 상담의 목표는 ‘완전히 기능

하는 인간’이 되도록 돕는 것이다. 내담자는 상담과정에서 자신이 현재 경험한 감정을 즉각적으

로 표현하게 되며, 이전에는 자각(awareness)하기 거부했던 감정들을 자각하게 되면서 자신의 내

면에 있는 모순과 불일치를 민감하게 알게 되어 통합한다(Rogers, 1961).

  MBSR을 훈련할 때 어려운 점은 명상 중 방해가 된 경험 내용으로 망상의 다스림, 잠재된 정

서의 의식화, 부정적 정서의 일어남, 끊임없는 생각(잡념)이 일어남, 졸음과 나태, 싫어하는 마음

이 일어남을 보고한 결과(김정호, 1996; 이진희, 2001; 박성현, 2006)와 그 범주명은 다르나 내용

면에서 공통점을 갖는다고 할 수 있다. 자애 명상은 자애의 대상에 집중하는 동안 마음챙김이 

이루어진다고 볼 수 있다. 자애명상 중 방해받은 경험내용으로 분노, 불안감이 수행을 방해하는 

여러 잘못된 생각들이라고 보고한 결과(정연주, 2007)와 일치한다고 볼 수 있다.

  MBSR 훈련 후 일상생활에 도움이 된 점의 경험내용에는 ‘마음이 안정되어 긍정적이 됨’, ‘부



한국명상치유학회지, 제1권 제1호

- 68 -

정적 감정에서 벗어나게 됨’, ‘대인 관계가 원만해짐’, ‘자신을 되돌아보며 자기 성찰을 하게 됨’, 

‘스트레스에 대처하는 새로운 방법을 알게 됨’이 있다. 구체적으로 살펴보면, ‘마음이 안정되어 

긍정적이 됨’은 마음이 차분해지고 편안해져서 학업성적에 대한 불안과 짜증나는 마음이 잘 할 

수 있다는 자신감과 즐거운 마음으로 바뀌게 된 것으로 나타났다. ‘부정적 감정에서 벗어나게 

됨’은 무조건 화부터 내지 않게 되고 화가 나더라고 빨리 가라않게 되며, 강박적인 두려운 생각

을 안 하게 된 것으로 나타났다. ‘대인관계가 원만해짐’은 부모나 친구와 다투었을 때 자신이 

잘못한 것을 뉘우치고, 자신의 감정에 치우치기보다는 상대를 객관적 입장에서 이해하려는 마음

이 생겨 상처 줄 수 있는 말을 안 하게 된 것으로 나타났다. ‘자신을 되돌아보며 자기 성찰을 

하게 됨’은 바퀴처럼 돌아가는 일상생활에서 하지 못했던 자신만을 위한 시간을 갖고, 복잡하고 

산만한 생각이 정리가 되며, 자신의 미래에 대해 진지한 생각을 하게 된 것으로 나타났다.

  이는 고등학생들의 자기이해, 자기 성찰, 정서조절, 대인관계 개선, 자신감 획득의 변화로 볼 

수 있으며 자아정체감 형성과 가치관에도 영향을 줄 수 있다. 이는 상담과 심리치료에서 추구하

는 내담자의 변화된 태도들과 같다고 본다. 스트레스로 지각되었던 짜증, 불안, 분노 등의 정서

를 조절하고 대인관계 문제를 객관적으로 조망하는 인지재구조화의 과정으로서, 이전에 자동적

이던 왜곡된 사고와 정서를 새롭게 인식하여 태도의 변화를 초래한 것으로 볼 수 있다. 즉 기존

의 사고방식이나 욕구의 틀로부터 놓여나게 됨에 따라 점차적으로 자기 자신의 몸과 마음, 자신

의 문제, 자신의 주변과의 관계를 새롭게 보게 된다(김정호, 2004). 고등학생들이 MBSR 훈련 경

험을 통해 문제로 지각되었던 상황들을 스스로 재조명함으로써, 자신이해, 자기수용, 통찰이 이

루어져 태도 변화를 초래한 것은 심리치료에서 추구하는 효과의 의미로 볼 수 있다. 인지치료는 

부정적 사고와 부적응적 신념을 인식하고 변화시키는 것을 강조하는 통찰 심리치료이다. 사람들

의 내적인 의사소통은 내성법으로 접근가능하고, 내담자의 신념은 주관적인데, 이 의미는 심리

상담에서 치료자가 해석해주거나 가르쳐주지 않아도 내담자가 스스로 발견할 수 있다는 것이다

(Weishaar, 1993, Corey, 2001, 재인용).

  특히 ‘스트레스에 대처하는 새로운 방법을 알게 됨’은 고등학생들이 화나거나 우울한 마음을 

조절하는 방법을 알게 되고, 집중을 잘하는 방법을 알게 되며, 잡념을 털어버릴 수 있고, 몸의 

피로를 풀 수 있는 방법을 알아서 쓸 수 있게 되었다는 것이다. 이는 고등학생들이 MBSR을 통

해 당면한 복합적 요인의 스트레스를 부적응적인 태도로 반응하거나 회피하지 않고 적극적으로 

대처할 수 있는 스트레스 대처능력을 습득한 것이라고 할 수 있다.

  이러한 결과는 MBSR 훈련을 통해 참가자가 몸과 마음에서 일어나는 다양한 현상을 알아차림

으로써 스스로 자기 자신의 주체가 되어 스트레스를 잘 관리하고 심신의 건강을 증진할 수 있

도록 하는 것이라고 한(Davidson, Kabat-Zinn, 2004)것과 부합됨을 알 수 있다. 또한 MBSR이 온몸

을 이완하고, 주의를 집중하며, 마음을 밝게 하고(각성하고), 통찰력을 가질 수 있는 잠재적인 능

력을 높임으로써 삶을 보다 잘 관리할 수 있는 힘을 계발하는 방법이라고 한(Kabat-Zinn, 1990)것
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과도 부합하고 있음을 알 수 있다. 청소년을 위한 변증법적 행동치료(DBT)에서 청소년의 탄력성 

요인들 중에 가르칠 수 있는 것에 주목하여, 고통 인내 기술, 정서 조절 기술, 문제해결 기술 등

의 능력을 형성하는데 마음챙김 기술이 도움을 줄 수 있다고 보고한 결과(Wagner, Ruthus, & 

Miller, 2006)와 일치한다고 할 수 있다.

  MBSR 훈련 후 일상생활에서 도움이 된 점 영역에서 ‘마음이 안정되어 긍정적이 됨’, ‘부정적 

감정에서 벗어나게 됨’, ‘대인 관계가 원만해짐’, ‘자신을 되돌아보며 자기 성찰을 하게 됨’, ‘스

트레스에 대처하는 새로운 방법을 알게 됨’은 명상 수행이 긍정적인 영향이 나타난 생활영역으

로 자신감 있는 태도, 안정감, 충동성의 감소, 화의 통제와 조절, 평정심․평온감, 분노의 감소, 

알아차림과 집중력의 증가, 신체가 건강해짐, 자기 조절 능력의 증가, 타인에 대한 태도, 자비심, 

이해․존중․공감, 집중력의 증가, 교정적 정서체험, 스트레스를 더 잘 조절하는 법을 배우는 

것, 부정적 사고를 중단하는 법을 배우는 것을 보고한 결과(Shapiro, 1992; 이진희, 2001; 박성현, 

2006; 하현주, 2007)와 그 범주명은 다르나 내용에서 일치한다고 할 수 있다.

  그러나 이진희(2001)의 연구에서 초월적 경험, 시각적 경험, 비시각적 경험, 이해 및 통찰 등의 

범주와 박성현(2006)의 연구에서 통찰 경험의 내용으로 몸과 마음의 다른 작용을 이해, 무상․

고․무아의 통찰, 소멸의 체험 범주는 본 연구 결과에는 나타나지 않는 범주로서 본 연구와 차

이점이 있다. 이는 위빠사나 명상 수행자가 깨달음을 목적으로 집중 수행 하는 것과 고등학생들

이 심신안정과 스트레스 완화를 목적으로 MBSR을 훈련하는 것의 수행목적, 수행시간, 수행의 

깊이에서 오는 차이라고 볼 수 있다. 이상의 결과를 종합해보면, MBSR이 고등학생들의 집중력 

향상, 정서 조절, 대인관계 개선, 스트레스 대처능력 습득, 우울과 불안 감소에 따른 심신 안정

에 도움을 준다고 볼 수 있다. 이러한 스트레스 조절능력은 발달과정에 있는 고등학생들이 이루

어야 하는 과업과 지속적인 성장을 위해서 필요한 심리적 자원의 배양으로 볼 수 있다. 상담과 

심리치료의 목적은 내담자가 상담 장면에서 새롭게 알게 된 점들을 일상생활에 적용시켜 적응

적인 삶을 살게 하는데 있다. 고등학생들이 MBSR 훈련을 통해 상담과 심리치료에서처럼 개인의 

깊은 내면의 문제를 다루는 수준까지 미치지 못한다 하더라도, 상담자의 도움 없이 MBSR 훈련

을 통해 획득한 경험들로 자신의 문제를 스스로 해결해나간다면 심리 치료적 효과의 의미로 해

석할 수 있다. 특히 우리나라에서는 상담과 심리치료를 쉽게 접근할 수 있는 사회 문화적 환경

이 조성되어 있지 않은 점을 고려한다면, MBSR 훈련이 고등학생의 스트레스를 조절, 대처하여 

심신안정을 가져오는데 효과적인 방법이라고 생각한다. 

  김정호(1996)는 위빠사나 명상은 자기 자신을 객관적으로 바라보는 훈련이기도 하므로, 자기 

자신을 좀 더 잘 이해하게 되며, 그뿐만 아니라 그 과정에서 여러 가지 습관적인 그릇된 사고 

및 행동체계로부터 벗어나게 되어 심리적으로 성장하게 된다고 하였다. 이장호, 정남운, 조성호 

(1999)는 상담 이외의 다른 방법을 통해서도 상담이 추구하는 심리적 변화가 이루어질 수 있다

고 한 것과 일맥상통한다고 볼 수 있다.
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  따라서 MBSR은 고등학생의 신체적 증상 감소, 평안함, 집중력 향상, 자기이해, 자기성찰, 자신

감, 정서조절, 대인관계 개선, 스트레스 대처방법을 습득하게 함으로써, 고등학생이 청소년기에 

겪게 되는 필연적인 문제들로 인한 신체적, 정서적, 심리적 문제해결에 필요한 대처능력과 바람

직한 성장발달에 필요한 심리적 자원을 배양한다고 할 수 있다.

  이에 따른 본 연구의 의의는 다음과 같다. 첫째, MBSR을 고등학생들을 대상으로 하여 그 내

적 경험과정을 질적 분석하였다는 점이다. 다양한 마음챙김 명상을 통해 우리나라 고등학생의 

부적응적인 정서장애에 대한 양적연구들은 있었지만, MBSR을 통한 경험의 내적 작용을 구체적

인 맥락에서 살펴보는 연구는 거의 이루어지지 않은 점이다. 둘째, MBSR이 고등학생들의 신체

적, 정서적, 심리적 안정을 도모하고, 바람직한 성장발달에 도움을 줄 수 있는 심리적 자원의 배

양과 심리 치료적 효과의 의미를 검토한 점이다. 본 연구의 한계점으로 첫째, 본 연구에서 6명

으로 구성된 소그룹 집단의 면담사례를 자료로 분석하였기에, 여기에서 도출된 결과를 일반화하

기에는 어려움이 있다고 본다. 둘째, MBSR은 일상에서 매일 훈련하도록 과제가 주어지는데, 고

등학생들의 학업에 대한 압박감으로 MBSR 훈련시간을 내기 어려워 과제를 독려할 수 없었다는 

점이다.

  이에 따른 제언으로, MBSR은 공식적인 훈련과 일상생활에서 하는 비공식적인 훈련의 지속적

인 반복훈련에 따라 효과가 나타난다고 할 수 있다. 따라서 MBSR을 훈련할 여유시간이 없는 고

등학생들에게 적용할 때, 훈련장소와 훈련시간 및 훈련횟수를 고려해야하는 문제는 중요하다고 

본다. 따라서 고등학생들에게 좀 더 적합한 프로그램 구성과 개발이 필요하며, MBSR을 학교에

서 제도적으로 학생들에게 제공할 수 있는 방안이 검토되어야 할 필요가 있다고 본다. 또한 

MBSR이 마음챙김을 하는 태도와 경험에 따른 피드백을 안내하는 교육적인 지도가 중요시되는 

측면에 따라 MBSR을 지도하는 지도자의 자질과 역량을 키우는 문제도 중요하게 고려해야 할 

점이라고 본다.
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Abstracts

A qualitative study of high school students' 

MBSR(Mindfulness-Based Stress Reduction) experiences

Youngsoo Jang 

Seoul Graduate School of Buddhism

  This article examines how MBSR helps high school students to lessen and release their stress from 

school and daily life and what kind of inner experiences they have through the program. The author has 

applied the MBSR program to sixteen students at a girls' high school in Seoul and also had group 

interviews with those six students who missed the program sessions no more than once. 18 categories and 

50 core concepts in 4 different areas are produced as the result of analysis of the interviews. Those 4 

areas regarding the MBSR practice are: the situations, the experiences, the difficulties, and the aftermath in 

daily life. Based on the analysis, the author argues that MBSR can have psycho-therapeutic implications 

upon high school students. This is a significant qualitative analysis of what makes the students stressful 

and how MBSR helps them to respond effectively to the stress.

Key words : Mindfulness-Based Stress Reduction(MBSR), high school students, physical and mental stability, psychological 

resources, stress management ability


