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마음챙김 훈련이

노인의 스트레스와 생활만족도에 미치는 영향

엄 수 현*                   김 병 석

단국대학교

고령인구의 급속한 증가로 노인이 경험하는 경제력․역할 상실, 건강문제, 사별, 자녀와의 갈등 등의 발생

은 스트레스 원인이 되고, 이에 따른 해결방안을 모색할 필요성이 제시된다. 목적달성을 위해 S시 소재 S

복지관과 C복지관을 이용하는 노인 총 30명의 대상자를 모집하였다. 이중 연구수행에 적극적인 20명을 대

상으로 2013년 4월 3일에서 5월 16일까지 총 7주 동안 1회 80분씩 8회기 진행하였으며 이를 최종분석에

사용하였다. 인구통계학적 특성과 마음챙김의 주의집중, 주의행동, 경제력, 건강, 가족, 능력, 생활만족도, 

편안한 생활, 삶의 가치를 통해 변수 간 동질성과 상관분석, t-test의 대응표본, 분산분석을 실시하였다. 분

석결과 마음챙김 훈련 프로그램의 주의집중과 주의행동은 사전조사와 사후조사의 분석한 결과 차이를 나

타내고 있었지만 유의하지는 않았다. 노인의 경제력과 가족, 능력은 유의한 결과를 나타내고 있으며, 생활

만족도는 사전, 사후에 유의한 결과를 나타내고 있었다. 이를 바탕으로 노인 상담과 조력 서비스에 대한

시사점을 제시하였다. 첫째, 참여자들은 마음챙김 훈련프로그램 참여를 통해 자신을 되돌아보게 되었고, 편

안한 마음과 긍정적인 자세를 가지게 되었다. 둘째 참여자들은 가족들의 적극적인 지지와 지원체계를 필요

로 하였다. 하지만 핵가족화, 1인가구 등 준비되지 않은 노년층은 경제적 빈곤과 신체적 질환, 역할상실, 

자녀 및 사회적 외면 등이 스트레스의 원인이 되었다. 셋째, 프로그램 참여를 통해 스스로를 관찰하고 알

아차림 함으로서 주의집중 하는데 도움이 되었다. 또한 자애명상, 용서명상은 스트레스를 줄여 타인에 대

한 넉넉한 마음을 갖도록 돕고 감정조절과 긍정적인 생각으로 이타적 행동을 유도할 수 있었다. 

주요어 : 마음챙김, 스트레스, 생활만족도
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  의학기술의 발달은 노령인구의 평균수명을

연장시켰다. 2015년 통계청자료에 의하면 65세

이상의 노인증가는 90년 5.1%에서 2000년

7.2%, 2010년 11.1%, 2014년 12.7%, 2018년

14.3%, 2026년 20.8%, 2030년 24.3%로 초고령

화 시대를 예고하였다(통계청). 고령화는 세계

의 모든 국가들이 공통적으로 안고 있는 문제

지만 우리나라는 선진국들보다 빠르게 진행되

어 10년 내 초고령화 시대를 맞이하게 된다. 

이러한 와중에 베이비부머세대들은 자녀교육

과 부모부양에 경제력을 쏟아 자신의 노후대

책이 준비되지 않은 상태에서 정년을 맞는 예

비노년기를 맞이하게 되었다. 특히 퇴직으로

인한 경제력 상실과 역할부재, 자녀와의 소통

부재 등 심리적 상실감은 건강악화의 원인이

된다(김보민, 2008). 

  노인문제는 핵가족화와 서구화에 따른 새로

운 복지체계를 필요로 한다. 과거에는 노인의

한 가정문제로 여겼지만 사회경제적으로 행복

추구라는 가치관과 연결되면서 적응하지 못하

거나 부족하면 스트레스와 우울, 불안, 치매, 

자살행동으로 이어진다. 이러한 스트레스는

만성적인 자율신경계와 내분비계는 물론 두통, 

과민대장성, 설사, 변비 등 신체조절의 악화로

위궤양, 고혈압, 심장병, 당뇨병, 간경화증, 암

의 원인이 된다(허동규, 2008). 특히 신체기능

의 쇠퇴는 관절염, 중풍, 호흡기질환 등 퇴행

성 질환으로 가족 및 타인에게 의존하게 되고

스스로의 경제적 생활에 어려움을 가지게 된

다(Wilson et al, 2007). 또한 사별이나 친구의

죽음, 은퇴, 이혼, 이사 등의 생활변화는 자

녀와 직접적인 갈등의 원인이 된다(노항자, 

2002). 노인문제는 연령이나 성별, 학력, 사회

적 관계, 종교, 결혼 등과 관계없이 질적인 면

에서 영향을 미치기 때문에(이정란․홍해숙, 

2005), 긍정적인 마인드와 정신건강 차원에서

성취감과 행복감을 줄 수 있는 개선방안을 필

요로 한다(김정호 외, 2009). 

  마음챙김(mindfulness)은 순간적으로 일어나

는 생각이나 감정, 감각으로 순수한 이성을

수용하면서, 자신의 정신상태에 대해 알아차

림(awareness)하는 것이다(Germer, 2005). 불교

의 위빠사나 명상(vipassana meditation)에서 유

래되었으며(김지연, 2011), 대상을 고정하지

않고 경험적으로 주의(distancing)와 탈 중심화

(decentering)로 사물을 있는 그대로 바라보는

것이다(김희영 외, 2012). 현재의 순간에 비 판

단적으로 주의를 기울이며(Kabat-Zinn, 1990), 

몸과 마음이 안정되지 못하면 변화에 적응하

지 못해 실체가 없음을 알아차림 하는것이다

(배제홍, 2007; 김미정, 2008). 반면에 Kristeller 

& Johnson(2005)은 한 가지 관점에 얽매이지

않고 개방적인 태도로 사물을 지각하는 과정

이라 하였다. 

  변화나 느낌에서 일어나는 선입견을 판단하

지 않는 순수함으로 주의와 태도가 서로 상호

작용하면서 영향을 미친다. 또한 욕구나 생각

을 있는 그대로 받아들여 동기와 인지를 통해

주의를 기울이는 효과를 나타낸다(김지연, 

2011). 

  첫째, 일상생활에서 느끼는 고통이나 스트

레스로 부터 자유로워진다. 둘째, 훈련을 통해

수행되는 명상은 내면적인 세계에서 동기를

부여하고 변화를 추구하는 면역훈련과 인지행

동, 현실치료에 효과적이다. 셋째, 훈련을 통

해 제어할 수 있으며, 경험적으로 나타날 수
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있는 스트레스는 외부적인 것이 아니라 개인

적 욕구에 부응하지 못하는 행동에서 일어날

수 있다(김정호․김희영․김미혜, 2012). 또한

편안한 상태의 알파파와 세타파가 유도되며, 

신체의 산소 소모량을 감소시킨다(장현갑, 

2004). 이는 자기공명 촬영을 통해 뇌 영상에

서도 그 효과를 나타내며, 낙관적인 태도나

행복감은 긍정적인 심리상태에서 전두피질을

활성화시킨다(김지연, 2011). 따라서 매 순간

신경에 충동적이며, 규칙적인 형태로 뇌파

(brain wave)에 영향을 미친다. 

  베타파는 눈뜨고 생각하는 활동으로 초당

12-20정도로 빠른 주파수를 나타나며, 불안과

관련된 인지기능을 가지고 있다. 알파파는 이

완상태에서 나타나는 뇌파로 초당 8-12의 느

린 주파수를 가지며 알파파의 출현은 편안한

기분상태와 쾌적함과 관련이 있다. 그리고 세

타파는 각성과 수면 사이의 의식 상태로, 초

당 5-8의 느리지만 규칙적이다. 세타파를 경험

할 때 창의적인 생각이나 통찰, 문제해결능력

이 향상되기도 한다. 또한 델타파는 불규칙한

수면상태에서 나타나며, 초당 1-4의 매우느린

뇌파이다. 따라서 각성이 가장 잘 이루어진

뇌파가 세타파이며 특히 명상하는 동안 나타

나는 뇌파이며 감마파는 초당 40정도의 빠른

뇌파로 주의집중과 자비, 자애심을 가질 때

나타난다. 이러한 내용을 바탕으로 8명의 수

행승(1-5만 시간 수행경력)과 학생들을 대상으

로 자애명상 훈련을 실시하였을 때 수행승에

게서 더 높은 감마파가 나타난다(장현갑 외, 

2007).

  명상훈련은 뇌 활동을 바꾸어 부적절한 감

정을 완화시켜 정서장애의 치료수단으로 활용

된다. 임상실험 과정에서 발생하는 질병이나

스트레스 감소(MBSR) 등 그 치유법으로 소개

된다. 부정적인 신체증상에 따른 통증감소나

우울증, 기분장애, 활동증가, 불안증상, 자존감

향상, 약물사용 감소 등에 효과를 나타낸다(김

지연, 2011). 특히 마음 챙김은 스트레스 완

화 프로그램(K-MBSR: The Korea version of the 

mindfulness -based stress reduction)으로, 우울증과

불안 뿐 아니라 부정적인 신체와 정신건강에

효과를 나타내고 있다(장현갑 외, 2007). 

  마음챙김 프로그램에 참여한 60~91세의 노

인들은 스트레스가 감소하였다는 결과를 나타

내고 있다(허동규, 2008). 반면에 인지기능은

삶의 질적인 면에서 정서반응에 효과적이며

(김보민, 2008), 대인관계에 영향을 미치는 주

의집중은 인지기능 증가 및 수면장애 개선,  

타액 코티졸지수를 감소시킨다(유선희, 2011). 

이러한 스트레스 감소 프로그램은 70년 후반, 

메사추세츠 대학에서 만성 질환자들을 대상으

로 Kabat-Zinn에서 개발되었다. 두통과 요통, 

관절염, 복통, 교감신경 위축 등 에서 우울과

불안 등 심리적 고통의 감소와 신체적 개선에

효과적이다(김정호 외, 2012). 여러 임상적 연

구를 통해 얻을 수 있는 효과는 자기관찰 과

정에서의 의식경험이 탈 동일화 되면서 수용

적, 자기통찰 및 이해, 심리적․정서적 평정을

초래하여 더욱 성숙한 삶이 되도록 한다(장현

갑 외, 2007).

  스트레스는 인간의 삶 속에서 여러 가지 사

회적 문제나 내면상태의 변화에 적응하는 과

정에서 겪게 되는 심리적 불편함을 말한다. 

라틴어 strictus 또는 stringer로 정신적, 신체적

의식 상태로 본래의 개체에 가해지는 압력, 
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물리적 힘에서 시작되었다(강희정, 2008). 이를

인체에 적용하면서 근육의 긴장감, 압박 등

흥분상태에 대응하는 투쟁이나, 불편함에 대

한 도피반응을 일반화 하였다. 또한 개인적

자극에 따라 건강을 위협하는 원인이 되지만

같은 상황이라도 다를 수 있다(고경봉 외, 

2002). 따라서 생리적, 신체적 반응에 따라 스

트레스 상황에 대처하는 경계 반응기(alarm)와

위협수준 이상의 신체반응은 고혈압, 만성적

불안, 위궤양으로 나타나는 저항기(resistance), 

신체적 방어에 약해지는 소진기(exhaustion)로

구분하였다(강희정, 2008). 

  Holmes과 Rehe(1976)는 여러 자극을 통해 만

들어지는 스트레스를 생활속 변화에서 나타나

는 사회적응 평정척도(SRRS: social readjustment 

rating scale)를 개발하였다. 여기에는 생활변화

에 대한 개인차를 인정하지 않는 한계점이 있

었으나, 상호 유기적인 관계로 수정되면서 발

전하였다(이경숙, 2012). 또한 스트레스는 인간

과 환경사이에서 나타나며, 개인 차원을 넘어

삶의 안정을 위협하게 된다(고은미, 2010). 이

와 같이 노년기의 스트레스 경험은 불가항력

적으로 타인에게 의지하게 되며, 은퇴에 따른

빈곤이나 자녀의 외면, 건강악화 등의 영향으

로, 죽음에 대한 공포나 불안 증세를 가지게

된다. 뿐만아니라 노인들은 고독감으로 신체

적, 정서적, 심리적으로 상실감을 가진다(이지

영 외, 2002). 특히 건강이나 경제력 상실은

부양의무를 지닌 자녀들과의 갈등을 유발하게

된다(이경숙, 2012). 

  생활만족도는 현재뿐 아니라 과거로부터

살아온 전반적인 현상을 나타내는 지표로 성

공적인 노년화를 의미한다(유정인, 2011). 행

복에 대한 주관적인 감정에서 노인생활의 척

도가 개발되면서 일반화 되었다(최연희․백경

신, 2002). 노인들의 생애를 의미있게 받아들

이며, 목표를 성취하였을 때 느낄 수 있는 정

서는 주위 환경에 영향을 미친다. 즉 사회적

으로 어려움을 겪지 않으면서도 개인욕구를

충족시키는데 생각과 정신, 건강상태를 타인

과의 상호작용에서 기대되는 합리적 수준에서

충족된다(홍민주, 2002). 이와 같이 생활만족도

는 노인의 감정에 따라 기대되는 충족정도로

일상에서 느끼는 기쁨과 슬픔의 희로애락과

책임감, 성취감을 의미하며, 목적을 성취하였

을 때 낙관적인 편안함을 가지게 된다. 따라

서 자녀와의 유대관계나 사회활동, 지위와 역

할, 경제력, 건강 등은 노인의 심리적 안녕감

에 영향을 미친다. 또한 노인생활 만족도에서

정신건강을 결정짓는 요소는 질병이라고 하였

다. 노령으로 인한 질병으로 스스로 일을 할

수 없을 때 좌절감을 느끼며, 역할상실이 무

능력과 독립성 상실로 자아존중감 저하 및 우

울감에 빠지게 되며 생활만족감 전반에 부정

적인 영향을 미친다(장유미, 2011). 

  노인의 주관적 안녕감에 건강이 무엇보다

중요한 요인이며, 스스로 건강하다고 믿는 사

람은 객관적으로 건강이 좋지 않은 상태에서

도 만족감이 높지만 건강이 좋지 않다고 믿는

사람은 건강하더라도 만족감이 떨어진다고 하

였다. 노인건강은, 사회적 지위와 교육, 배우

자, 생활수준, 종교, 경제력, 가족화합, 자아존

중감 등 연령과 밀접한 관계가 있으며, 노후

화는 부정적 생활태도를 가지게 한다(홍민주, 

2002). 따라서 스트레스를 해소하는 것은 개인

적 생애주기와 성취목표에 따라 달라질 수 있
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으며, 사회적으로 어려움을 겪지 않으면서도

그 욕구를 충족시킬 수 있는 것은 건강 차원

에서 스트레스를 적게 받아 생활만족도를 향

상시킬 수 있다(홍민주, 2002; 하경분․주민

경․송선희, 2014). 

노인의 마음챙김과 스트레스, 생활만족도 관계

  마음챙김을 기반으로 한 프로그램들은 만성

적인 통증이나 불안, 우울증뿐 아니라 면역력

기능차원에서 멜라토닌 생성에도 영향을 미친

다(Bear, 2003). 특히 정신의학 차원에서 사회

적 안녕과 스트레스 해소방법으로 평가받으며, 

심장박동 소리를 감소시키거나 안정된 호흡, 

혈압하락에 효과적이다(박경 외, 2013; Carlson 

et al., 2007). 만성질환자들을 대상으로 약 없

이 MBSR프로그램만으로도 혈압이 감소하거나

우울증, 불안감 등 일반적으로 그 효과를 나

타내고 있다(Khan & Khan, 2011), 또한 Gold et 

al(2010)은 초등학교 1∼3학년을 대상으로 마음

챙김에 따른 스트레스를 분석한 결과 훈련에

참가한 학생들은 집중력이 높아졌으며, 주의

력 결핍이나 과잉행동, 불안, 우울증에 효과를

나타내고 있다. 특히 마음수련 명상캠프 참가

자들은 불안감이나 우울증, 스트레스가 감소

되며, 자아 존중감이 증가한다(윤병수, 2012). 

학력 수준이 높을수록 삶의 질과 생활만족

도는 높아지며, 갈등수준에 따라 스트레스가

감소하는 것으로 나타났다(한주희․강은주, 

2010).

  노인들은 스스로 힘이 약화되는 신체적 변

화에서 가정이나 사회로부터 외면 받게 되며, 

정신적, 심리적으로 죽음의 공포나 불안감을

가지게 된다. 이와 같이 개인적 지위와 역할

의 축소는 인지능력 상실이나 고립감의 원인

이 되며, 특히 배우자의 사별은 가장 큰 스트

레스 원인이 되었다(안상섭, 2007). 노인에 따

라 지각정도의 차이가 있었지만 경제력이 높

으면 생활만족도는 높았다(허동규, 2008). 생활

환경에서 일어나는 안녕감은 생활만족도에 영

향을 미치며(고은미, 2010), 개인의 생활주기

에 따라 자연스럽게 발생하는 노년기는 불가

항력적으로 받아들이게 된다(이경숙, 2012). 

이와같이 행복이라는 주관적 감정은 노인들

의 생활만족도에 영향을 미친다(최연희․백경

신, 2002). 스트레스는 연령에 따라 60대 보다

70대가 높았지만 80대는 도리어 낮아지는 것

으로 나타났다(강희정, 2008). 특히 연령이 증

가할수록 많은 스트레스를 받지만 40.2%는 생

활 속에서 그 스트레스를 경험하고 있다(권유

림, 2007). 

  Lazarus와 Folkman(1984)는 스트레스에 대한 

동일자극이라도 개인상황이나 환경, 소유자원

은 다르기 때문에 내적 자원의 인식 유무와

지각 차원에서 이를 해결할 필요성을 제시하

였다(이경숙, 2012). 마음챙김 훈련 프로그램은

스트레스나 위협적인 상황에서도 통제 가능한

사물이나 사건 등 최적상태로 관리할 수 있다

(김보민, 2008). 특히 복지기관 프로그램에 참

여한 노인들의 스트레스는 삶의 질 차원에서

참여정도가 높아 우울증이 줄어든다(정수영, 

2005). 향 요법의 손 마사지는 수면효과를 나

타낸다. 또한 노인의 스트레스는 현대사회의

관심과 다양한 프로그램 참여 속에서 시행되

지만 일반적으로 장소와 시간에 구애받지 않

고 바로 적용할 수 없다는 어려움이 있다(김
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현숙, 2008). 이에 본 연구자는 언제, 어디서나

훈련이 가능한 마음챙김 훈련 프로그램으로

노인들의 스트레스 대처 방안과 만족도를 향

상시킬 수 있으며, 우울증과 불안 등 신체적

정신적으로 영향을 미친다는 김보민(2008)의

연구를 바탕으로 진행하였다. 노인들의 마음

챙김 훈련 프로그램은 스트레스와 생활만족도

차원에서 훈련전과 후는 차이가 있을 것이라

는 연구 과제를 가지고 현재 뿐 아니라 과거

로부터 이어져 온 성공적인 노년과 생활만족

도를 향상시키는(유정인, 2011)연구를 하고자

한다.

방 법

연구 설계

  본 연구를 수행하기 위해 MBSR 전문가과

정과 마음챙김 지도자과정, 마음챙김 명상수

련, 변증법적 행동치료(DBT: dialectical behavior 

therapy)프로그램(3집단, 78회기, 117시간)을 수

행하였다. 또한 대인관계 향상프로그램, 숨은

친구찾기 8회 경험을 토대로 연구를 진행하였

다. 연구수행을 위해 2013년 3월 27일부터 참

여자의 사전평가를 실시하였으며, 수정을 통

해 4월 3일부터 5월 16일까지 총 8회에 걸쳐

회기 당 80분씩 배정하여 진행하였다. 프로그

램 종료와 함께 모두 같은 시기에 사후평가를

실시하였으며, 참가자들이 노인인 점을 감안

하여 검사항목의 이해를 돕고자 노인복지 상

담사 1명과 사회복지사 1명의 도움을 받아 1:1 

조사를 실시하였다.  

  연구목적을 달성하기 위해 S시 S복지관과 C

복지관을 이용하는 노인을 중심으로 총 30명

을 모집하였다. 이들 중 신체적, 정신적으로

불편을 호소하는 10명을 제외한, 적극적인 관

심과 참여에 동의한 20명의 대상으로 마음챙

김 훈련 프로그램 전․후를 나누어 최종분석

자료로 활용하였으며, 마지막 단계까지 중도

탈락자는 없었다. 

구성항목과 측정척도

  마음챙김 훈련 프로그램의 회기 별 구성항

목은 표 1과 같다. 참여자들에게 마음챙김 훈

련 프로그램의 동기를 부여하고 훈련과정을

확인하기 위해, 일지작성을 유도하였다. 회기

별 훈련 프로그램 적응을 통해 일상적인 생

활에서 활용할 수 있다는 것을 상기 시켰으

며, 훈련 과정에서 느끼는 소감과 경험을 작

성하게 하였다. 다음 회기에는 과제수행의 문

제점과 개선사항을 파악하여 참가자 모두 경

험을 공유하면서 훈련이 원활하게 진행하도

록 하였다.

측정척도 및 분석방법

  마음챙김 훈련 프로그램의 기술척도(KIMS)

인 주의집중은 Baer(2003)에 의해 소개되고 김

정모(2006)가 소개한 한국판 켄터키 마음챙김

기술척도(KIMS: kentucky inventory of mindfulness 

scale)를 본 연구에 사용하였다. 이러한 척도는

불교명상 수련이나 교육용으로 널리 이용되

며, 생활 속에서 마음을 다스리는 프로그램으

로 활용된다. 연구의 토대가 된 김정모(2006)
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회기 주 제 목 적 훈련내용

1

프로그램의

구조화 및

마음챙김 교육

프로그램 구조화와 교육을 통한

이해 및 마음챙김의 바람직한 자

세를 파악한다.

프로그램의 구조화 규칙안내

자기소개, 인사나누기, 교육을 통한 이해

바디스캔 명상

2 걷기명상

걷기라는 동적명상을 통해, 자신의

신체적 감각과 긴장감, 이완상태를

자각한다.

마음챙김 효과의 동영상 시청

걷기명상, 느낌나누기

과제안내: 걷기명상을 통한 마음챙김

3 먹기명상
건포도 먹기를 통한 주의집중 및

알아차림 한다. 

과제점검, 먹기명상, 느낌나누기

과제안내: 먹기명상을 통한 마음챙김

4 호흡명상
수식관과 호흡명상을 통한 주의집

중 및 알아차림

과제점검, 호흡명상, 느낌나누기

과제안내: 호흡명상을 통한 마음챙김

5
자애명상

용서명상

자신을 사랑하는 마음과 긍정적

마음가짐

용서명상 통해 넉넉한 마음경험

과제점검, 자애명상, 용서명상, 느낌나누

기

과제안내: 일상에서 자애명상과 용서명상

6 바디스캔
의식을 신체 곳곳에 보내면서 감

각에 대한 주의집중과 마음챙김

과제점검, 바디스캔, 느낌나누기

과제안내: 바디스캔을 통한 마음챙김

7
걷기, 자애, 

용서명상

초보 훈련자를 위한 걷기, 자애, 

용서명상 복습․실시로 자신과 외

부존재에 대한 긍정적 의식 경험

및 알아차림

과제점검, 걷기명상, 자애명상, 용서명상

느낌나누기

과제안내: 일상에서 일어나는 일들에 대

한 마음챙김

8
전체소감과

사후검사실시

진행된 프로그램의 전체적인 느낌

과 소감나누기 및 사후검사 실시

과제점검, 걷기명상

전체적 소감과 사후검사를 실시한다. 

표 1. 마음챙김 훈련 프로그램 구성

의 주의집중(observing), 집중행동(acting with 

awareness), 기술(describing)과 비 판단적 수용

(accepting without judgement)의 4개의 요인을

바탕으로 총 11개 문항을 본 연구에 맞게 수

정하여 사용하였다.  

  노인의 스트레스 척도는 윤현희(1994)와

Wilson과 Olsen, Boss 자료를 참고한 강인

(1990)척도를 수정 보완한 유선희(2011)와 윤

병수(2012)연구를 참조하여 사용하였다. 스트

레스 척도는 총 20개 문항으로 건강, 경제, 

가족, 주거환경으로 제시되었으며, 생활만족

도(MUNSH: memorial university of newfoundland 

of scale for happiness)를 토대로 우리나라 실

정에 맞게 수정한 최연희 외(2002)와 홍민주

(2002)연구를 참조하여 노인이 지각하는 스트

레스 대처방법과 생활만족도를 측정하였다. 

설문방법은 1점 ‘그렇지 않다 에서 5점 매우

그렇다 까지 Likert 5점 척도를 사용하였다. 

  연구문제를 검증하기 위한 분석방법은 SPSS 

18.0 프로그램을 활용하여 인구통계학적 특성
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표 2. 마음챙김 훈련 집단의 일반적 특성

항목 마음챙김 집단n(%) 항목 마음챙김 집단(n%)

연령
60대

70대

6(60%)

4(40%)
성별

남자

여자

2(20%)

8(80%)

종교

무교

천주교

기독교

불교

1(10%)

4(40%)

3(30%)

2(20%)

학력　

초졸

중졸

고졸

대졸이상

0(0%)

1(10%)

6(60%)

3(30%)

결혼

상태

기혼

동거

이혼

사별

6(60%)

2(20%)

0(0%)

2(20%)

건강

상태

아주 나쁨

나쁨

보통

좋음

아주 좋음

0(0%)

1(10%)

4(40%)

4(40%)

1(10%)생활

수준

보통

못사는 편

8(80%)

2(20%)

경제

지원

방법　　

연금 및 활보조금

자녀지원

저축한 돈

8(80%)

1(10%)

1(10%)
동거인　

노부부만

미혼자녀와

기혼자녀와

혼자 산다.

5(50%)

2(20%)

1(10%)

2(20%)

과 일반적 특성은 기술통계분석을 통한 빈도

와 측정항목의 변수축소를 통한 값을 통해 변

수 간 상관관계와 집단 간 동질성을 검증하였

다. 마음챙김과 스트레스, 생활만족도의 훈련

프로그램을 실시 전․후에 대한 집단간 차이

를 검증하기 위해 대응표본 t-test와 분산분석

을 통한 F값, p<0.05의 유의성을 검증하였다.

결 과

 첫째, 참여자들의 마음챙김 훈련 프로그램을

통한 실험집단의 인구통계학적 특성과 일반적

특성은 표 2와 같다. 마음챙김 집단의 평균

나이는 69.5세로 나타났으며, 성별은 남성 2명, 

여성 8명과 종교는 무교 1명, 천주교 4명, 기

독교 3명, 불교 2명, 학력은 중졸 1명, 고졸 6

명, 대졸이상 3명 순으로 나타났다. 결혼은 기

혼이 6명, 동거 2명, 사별 2명과 건강상태는

나쁨 1명, 보통 4명, 좋음 4명, 아주 좋음 1명

과 동거인은 노부부만 산다 5명, 미혼자녀와

함께 2명, 기혼자녀와 동거 1명, 독거 2명 순

으로 나타났다. 생활수준은 보통 8명, 못사는

편 2명과 경제적 지원 방법으로 연금 및 생활

보조금 8명, 자녀지원 1명, 저축한 돈으로 생

활한다 1명으로 조사되었다. 이러한 결과를

바탕으로 실험집단의 동질성과 측정항목의 기

술통계 분석에 따른 노인의 스트레스와 생활

만족도 여부를 검증하였다.

  실험을 통해 측정항목의 사전 사후 평균값
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변수
사전측정변수

평균(SD)

Levene 

통계량

유의

확률

사후 측정변수

평균(SD)

Levene

통계량

유의

확률

주의집중

주의행동

경제력

건강

가족

능력

생활만족도

편안한 생활

삶의가치

2.945(.595)

3.14(.741

1.69(.765)

1.98(1.073)

1.75(.664)

1.62(.686)

3.29(.424)

3.08(.474)

3.19(.521)

2.434

5.252

.783

.330

.449

2.901

3.486

4.107

1.243

0.05

0.00

0.51

0.80

0.71

0.04

0.02

0.01

0.30

3.00(.892)

3.37(.735)

2.09(.799)

2.20(.888)

2.34(.820)

2.15(.753)

3.46(.400)

3.10(.598)

4.21(.534)

2.001

.547

3.189

.451

2.994

4.285

.934

2.167

2.998

0.07

0.65

0.03

0.60

0.03

0.01

0.43

0.06

0.04

표 3. Levene 통계량 값을 통한 동질성 검증

요인항목 1 2 3 4 5 6 7 8

주의집중 1

집중행동 629**

경제력 594** 720**

건강 586** 414 704**

가족 404 485* 395 591**

능력 516* 407 637** 920** 674**

생활만족도 731** 534* 826** 748** 422 679**

편안한 생활 769** 576** 690** 749** 522* 810** 870**

삶의 가치 503* 554* 732** 422 232 341 764** 610**

표 4. 측정변수의 상관관계

의 차이를 분석하였으며, 일원배치분산분석을

통한 변수간 Levene 통계량 값을 통한 유의성

을 제시하였다. 본 연구에 사용된 주의집중, 

주의행동, 경제력, 건강, 가족, 능력, 생활만족

도, 편안한 생활, 삶의 가치 변수의 동질성 값

은 표 3과 같다. 마음챙김의 주의집중은 5점

등간척도를 통해 사전 2.95(SD=.595), 사후

3.00(SD=.892)와 주의행동은 사전 3.14(SD= 

.741), 사후 3.37(SD= .735), 스트레스는 건강의

사전 1.98(SD=1.073), 사후는 가족에 2.34(SD= 

.820), 생활만족도는 사전 3.29(SD=.424)과 사

후에 3.46(SD=.400)으로 차이를 나타내고 있다. 

또한 동질성 검증을 통한 유의성을 분석한 결

과 사전 주의집중, 주의행동, 능력, 생활만족

도, 편안한 생활은 P<0.05에 유의한 반면 마

음챙김 훈련 후는 경제력, 가족, 능력, 편안한
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표 5. 마음챙김 훈편 프로그램 실시 전과 후의 검증

측정변수 평균 표준편차 오차 값 t 자유도 p

사전 주의집중

사후 주의집중

2.94

3.00

.595

.892
.26034 -.240 19 .813

사전 집중행동

사후 집중행동

3.12

3.37

.741

.734
.24521 -.999 19 .330

 사전 경제력

 사후 경제력

1.69

2.07

.765

.799
.14450 2.682 19 .015**

사전 건강

사후 건강

1.98

2.20

.888

1.073
.23604 .918 19 .370

사전 가족

사후 가족

1.98

2.34

.820

1.073
.17796 3.301 19 .004***

사전 능력

사후 능력

1.62

2.15

.686

.753
.23119 2.307 19 .032*

사전 생활만족도

사후 생활만족도

3.29

3.46

.400

.424
.12447 -2.406 19 .057

사전 편안한 생활

사후 편안한 생활

3.08

3.10

.474

.598
.12940 -.193 19 .849

사전 삶의 가치

사후 삶의 가치

3.19

4.21

.521

.534
.15460 -6.614 19 .000***

*p<.05 **p<.01 **p<.001

생활, 삶의 가치에서 P<0.05에 유의한 차이를

나타내고 있다.

  둘째, 마음챙김 훈련 프로그램을 분석하기

위해 측정 변수들 간 상관관계를 분석하였다. 

주의행동은 .624와 경제력 .586등에서 p<0.05

에서 부분적으로 유의한 결과를 나타내고 있

다. 경제력이나 건강, 가족, 능력이 좋을수록

주의 집중이나 주의행동에 대한 태도가 높은

것으로 나타났다. 또한 경제력과 건강, 가족, 

능력은 생활만족도와 편안한 생활, 삶의 가치

에 유의한 결과를 나타내고 있다.

  셋째, 마음챙김 훈련 프로그램은 주의집중

과 주의행동에 실험전과 후의 차이가 있는

가? 문제를 검증하기 위해 대응표본 t-test를

분석하였다. 실험집단의 주의집중은 사전(2.94, 

SD=.595), 사후(3.00, SD=.892), t=-.240과 집중

행동은 3.12(SD=.741)과 사후3.37(SD=.734), t값

-.999로 차이를 나타내고 있었지만 p<0.05에

유의하지 않는 결과를 나타내고 있다.

  또한 마음챙김 훈련은 노인의 스트레스에

미치는 효과에 차이가 있는가? 에서 실험집단

의 경제력에 대한 사전(1.69, SD=.765), 사후

(2.07, SD=.799), t=2.682로 p<0.05에, 가족은

사전 1.98(SD=.820)과 사후 2.34(SD=1.073)으로

t값 3.301, p<0.05에, 능력은 1.62(SD=.686), 사

후 2.15(SD=.753), t값 2.307로 p<0.05에 유의

한 결과를 나타내고 있다. 반면에 건강은

1.98(SD=.888), 사후 2.20(SD.1.073)과 t값 -.918
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로 유의하지 않는 결과를 나타내고 있다.

  마음챙김 훈련 프로그램은 생활만족도에 실

험전과 후는 차이가 있는가? 에서 사전(3.29, 

SD=.400), 사후(3.46, SD=.424), t=-2.406로

p<0.05에, 삶의 가치는 사전 3.19 (SD=.521), 

사후 4.21(SD=.534),  t값 -6.614로 p<0.05에 유

의한 결과를 나타내고 있지만 편안한 생활

은 사전 3.08(SD=.474), 사후 3.10(SD=3.10), t

값 -.193에서 유의하지 않는 결과를 나타내

고 있다.

논 의

  고령인구가 늘어나면서 실버세대들의 경제

적 안정과 건강, 이성, 자녀간의 문제 등은 생

활 속의 스트레스로 만족도를 향상시킬 전략

방안을 필요로 한다. 이에 연구자는 노인들의

마음챙김 훈련 프로그램을 통해 주의집중과

주의행동은 스트레스의 원인인 경제력, 건강, 

가족, 능력과 생활만족도, 편안한 생활, 삶의

가치에 차이가 있는가를 분석하고자 S시 소재

S복지관과 C복지관을 이용하는 노인을 중심으

로 총 30명을 모집하였다. 이들 중 신체적, 정

신적으로 불편함을 호소하는 10명은 제외하였

으며, 적극적으로 관심을 보인 20명을 대상으

로 마음챙김 훈련 프로그램 실시전과 후로 나

누어 최종분석 자료로 사용하였다. 2013년 4월

3일에서 5월 16일까지 총 7주 동안 1회 80분

씩 8회기를 실시하였으며, 최종분석에 사용된

20명의 노인들에게 동의서를 받고 진행하였으

며, 마지막 탈락자는 한명도 없었다. 분석방법

은 SPSS 18.0 통계프로그램을 통해 인구통계학

적 특성과 일반적 특성의 기술통계 분석과 상

관분석, 마음챙김 프로그램의 사전, 사후를 검

증하기 위해 대응표본 t-test와 분산분석을 실

시하였다. 

  첫째, 마음챙김 훈련 프로그램은 노인의 주

의집중과 주의행동에 효과가 있는가? 에서 주

의집중의 사전 2.94(SD=.595), 사후 3.00(SD= 

.892), t=-.240에 주의행동은 사전 3.12(SD= 

.741), 사후 3.37(.734), t=-.999에 통계적으로 유

의하지 않는 것으로 나타났지만 집단 간 차이

를 보이고 있다. 특히 훈련 프로그램에 참여

한 주의집중의 오차 값이 .260과 주의행동

.245로 차이를 나타내는데 이는 마음챙김 훈

련 프로그램은 노인의 주의집중을 향상시킨다

는 김보민(2008)연구를 지지하고 있다. 

  둘째, 마음챙김 훈련 프로그램은 노인의 스

트레스에 사전사후 차이가 있는가에서 경제력

은 사전(1.69, SD=.765), 사후(2.07, SD=.799), 

t=2.682로 p<0.05, 가족은 사전 1.98(SD=.820), 

사후 2.34(SD=1.073), t값 3.301, p<0.05, 능력

은 사전 1.62(SD=.686), 사후 2.15(SD=.753), t

값 2.307, p<0.05에 유의한 결과를 나타내고

있다. 이러한 결과는 마음챙김 훈련은 심리적

스트레스뿐 아니라, 시설노인의 혈압과 맥박

을 안정시킨다는 유선희(2011)결과를 지지해주

고 있다. 특히 스트레스를 나타내는 타액 코

티졸 지수는 실험군 모두를 감소시켰으며, 

MBSR을 장시간 훈련하면 생화학적 전달물

질인 일산화질소가 늘어 심장 박동수와 혈

압을 안정시킨다(장현갑, 2010). 또한 Carlson 

등(2007)은 MBSR 프로그램을 종료한 후 측정

한 맥박에서 가장 안정적으로 그 효과를 나

타내어 유용하게 활용되며, Zeidan 등(2010)은
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MBSR 실시전과 후의 맥박을 통해 지속적으로

감소시킨다는 결과와 일치하고 있다(유선희, 

2011). 이와 같이 마음챙김 훈련 프로그램 참

여는 객관적으로 자신의 감정이나 느낌, 생각

을 알아차려 이를 해소하며, 스트레스에 대한

면역력을 증가시켜 심리적, 신체적으로 도움

을 준다(유승연, 2010). 이러한 결과는 짧은 회

기의 훈련 프로그램 참여자들에게도 일상적인

생활 속 스트레스 해소 방법으로 장려되며, 

긍정적인 변화를 가져올 수 있다는 Brown & 

Ryan(2003); 장현갑(2004)의 연구를 지지하고

있다. 

  셋째, 마음챙김 훈련 프로그램은 노인의 생

활만족도에 차이가 있을 것이다 에서 생활만

족도는 사전(3.29, SD=.400), 사후(3.46, SD= 

.424), t=-2.406, p<0.05에 유의한 결과를 나타

내고 있다. 편안한 생활은 사전 3.08(SD=.474), 

사후 3.10(SD=3.10), t값 -.193에서 유의하지 않

지만 삶의 가치는 사전 3.19(SD=.521), 사후

4.21(SD=.534), t값 -6.614, p<0.05에 유의한 결

과를 나타내고 있다. 이러한 결과는 노인의

생활만족도를 향상시킨다는 김보민(2008)결과

를 지지하고 있다. 특히 마음챙김 훈련이 본

격적으로 시작된 2회부터 효율성을 극대화하

기 위해 일상적인 과제를 제시하였으며, 다음

회기 전에 과제 점검과 경험을 나누는 시간을

가졌다. 스스로 회고를 통해 자신의 성공적인

노화에 만족하며, 편안함, 긍정적인 마인드를

유도할 수 있었다. 이러한 결과를 바탕으로

실무적 시사점을 제시하면 다음과 같다.  

  첫째, 마음챙김 훈련 프로그램은 노인의 주

의 집중과 주의행동을 높이는데 효과적이다. 

현대인들은 남녀노소 누구나 고도의 스트레스

환경에 살고 있기 때문에 이를 해결하므로 생

활만족도를 향상시킬 수 있다. 이러한 시대적

요구는 노인에 대한 적극적인 지지와 체계적

인 프로그램 활성화를 필요로 한다. 특히 노

년의 가족붕괴는 노인들 스스로 해결할 수가

없어 타인에게 의지하기 때문에 마음챙김을

필요로 한다. 최근 준비되지 않은 실버세대들

의 노후는 경제적 빈곤과 신체적 질환, 역할

상실, 자녀 및 사회적 외면 등 스트레스의 원

인이 되고 있다. 

  둘째, 최근 각종 임상실험에서 나타난 스트

레스는 만성질환의 원인으로 제시되는데 치료

방법 중의 하나로 명상훈련이 추천된다. 대부

분의 노인들은 여러 사정으로 그 혜택을 받지

못하고 있기 때문에 마음챙김 훈련프로그램이

노인의 스트레스와 생활만족도에 미치는 차이

를 파악함으로서 문제해결의 이슈를 제시할

수 있다. 스스로 활용할 수 있는 프로그램으

로 자신을 알아차림 함으로서 주의를 집중하

는데 도움이 된다. 자애 및 용서명상은 타인

에게 넉넉한 마음을 갖는 이타적 행동으로 스

트레스와 감정조절을 가능하게 한다. 이와 같

이 경제적으로 넉넉하지 못한 궁핍한 생활에

서 어려움을 겪고 있기 때문에 마음챙김을 통

해 스스로의 삶을 되돌아보면서 비관적인 자

세를 긍정적으로 바꿀 수 있다. 따라서 현재

의 생활에서 중시되는 상호존중과 인정, 긍정

적인 마인드, 통찰로 낙관적인 태도를 가질

수 있다. 

  셋째, 마음챙김 훈련 프로그램을 진행하면

서 참여 후 소감나누기와 과제점검을 통해 일

상적인 행동과정을 작성하게 하였다. 일지를

통해 여러 가지 문제점을 보완하였으며, 생활
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속에서 스스로 할 수 있도록 촉진하였다. 결

과적으로 참여자들은 상호간의 경험을 나누는

시간을 통해 호흡명상, 먹기명상, 걷기명상, 

자애명상, 용서명상 등 스트레스를 받지 않는

방법을 유도할 수 있었다. 주의집중을 통해

판단하지 않고 알아차림 할 수 있게 하였으며, 

편안한 상태를 유지하여 스스로 성찰하고 현

재의 삶에 감사하는 마음자세를 갖게 하였다. 

 이러한 결과에도 제한점은 있으며 이를 보완

하여 연구는 계속되어야 한다. 

 첫째, 본 연구는 S시 J구와 K구 소재 특정

복지관 노인을 대상으로 하였기 때문에 전체

노인들에게 일반화 하기에는 무리가 있을 수

있다. 후속 연구들은 보다 객관적인 문항들을

개발하여 다양한 노인층을 수용할 수 있어야

한다. 둘째, 마음챙김 훈련 프로그램의 효과를

극대화하기 위한 실험방법을 다양화 해야 한

다. 보다 입체적인 방법으로 사회경제적인 현

상의 노인 문제점들을 반영하여 결과를 도출

하기 위한 사전사후검사를 실시하였지만 한계

점이 있었다. 셋째, 프로그램 효과의 지속성을

위해 설문항목의 양과 질을 보충하여 객관적

인 검증을 필요로 한다. 그럼에도 불구하고

마음챙김 명상훈련이 실제 노인들에게 스트레

스와 생활만족도에 미치는 영향을 실증적으로

분석 하였다는데 그 의미를 두고자 한다. 
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The effect of Mindfulness on stress and Life Satisfaction of 

the elderly

Soo Hyun Eum                     Byung Suk KIM

Dept. of Education, Dankook University

The rapid growth in elderly population causes stress such as economic power, economical role, health problem, 

bereavement, conflict with their child. It suggests necessity to find solution plan. The purpose of this study 

was to develop and implement a plan to solve conflicts in a mixed-age class for three-, four-, and 

five-year-olds and determine the effects of the plan. To achieve this purpose, 30 people among the elderly 

who are members of S welfare center in Gwonseon-gu and C welfare center in Jangan-gu, Suwon-si were 

selected. Among these people, 20 people who showed interest actively were targeted. Data that was collected 

per a session of 80 minutes for seven weeks from April, 3, 2013 to May, 16, 2013 were used for final 

analysis. Co-essentiality, correlation analysis, t-test and variance analysis among variables were conducted based 

on demographic and general feature of the population, attention concentration and care action of mindfulness, 

economic power, health, family, ability, life satisfaction, comfortable life and life values. As a result of 

analysis, attention concentration and careful action of mindfulness training program showed difference between 

pre and post survey. But it was not meaningful. Life satisfaction, family and ability showed meaningful result. 

Based on this, implication about elderly counseling and help service are presented. First, participants could 

look back on their own through this program and had a peace of mind and positive attitude. Second, 

participants needs the active the support and system of family for the elderly people. However, the generation 

that is not ready such as nuclear family and single households causes the stress such as poverty, physical 

illness, loss of role and disregard of their child and the society. Third, participants observed and noticed 

themselves. And it helps to focus attention by noticing to check on their own. Also the benevolence and 

forgiveness meditation can reduce stress as altruistic behavior and can induce positive thoughts to control their 

emotions. 

Keywords : mindfulness, stress, life satisfaction
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