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대학생 발표불안 극복을 위한 마음챙김-기반 노출치료의

효능 및 내적 경험에 대한 분석*
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본 연구에서는 발표불안이 있는 대학생 집단을 대상으로 하는 마음챙김-기반 노출치료 집단 프로그램을 

개발하고, 해당 프로그램을 통해 실제 참가자들이 어떤 내적 경험을 하는지 확인하고자 하였다. 프로그램

은 총 10회기의 집단 프로그램으로, 마음챙김 명상법을 습득하는 전반부 5회기와 총 2번의 노출회기가 포

함된 후반부 5회기로 구성되었으며, 자발적으로 프로그램에 참여를 신청한 총 8명의 대학 및 대학원생을 

대상으로 진행되었다. 프로그램의 효과성을 확인하기 위해 참가자들의 집단 전, 후의 척도점수를 비교한 

결과, 사회적 회피 및 사회불안 척도, 발표불안 척도 점수에서 유의미한 감소를 보였으며, 부정적 평가에 

대한 두려움 척도에서 점수가 감소하는 경향성을 보였다. 프로그램 과정 동안 참가자들이 어떠한 내적 경

험을 하는지 확인하기 위해서는, 비디오 영상의 형태로 기록된 모든 회기를 전사하여 연구자가 선정한 3명 

참여자가 보고한 소감을 질적-분석하였다. 분석 결과, 프로그램 전반부와 후반부에 걸쳐 내적 경험의 변화

를 보였다. 마음챙김 수련이 이루어진 전반부에는 지금-여기의 경험에 대한 알아차림이 증대되어 스트레스 

상황에 적용되기 시작하였다. 그리고 노출회기가 첨가된 후반부에는 지금-여기에서 실연된 발표불안 상황

에서 자신의 자동적 사고를 알아차려 생각과 자신과의 관계를 재정립하며, 나아가 자신의 내적 대처능력을 

재발견하여 나 자신과의 관계가 변화되는 양상을 보였다. 본 연구는 마음챙김에 기반한 노출치료 집단 프

로그램에 참여하는 동안 각 참가자가 경험하는 내적 경험의 변화 과정을 질적으로 분석하였다는 점에서 

의의가 있다.

주요어 : 발표불안, 마음챙김-기반 노출치료, 질적 분석, 자각, 수용
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대학생 및 일반 성인을 대상으로 한 연구들

에 따르면, 발표불안은 사회불안의 하위 유형

들 중 가장 높은 빈도를 차지하고 있으며, 전

체 연구대상의 약 20%가 발표불안으로 인한 

어려움을 경험하고 있다(김수인, 백지숙, 2013; 

조용래, 이민규, 박상학, 1999; 조용래, 원호택, 

1997). 발표 불안이 높은 대학생들은 대표적인 

발표불안 유발상황으로 수업시간, 혹은 공식

적인 모임에서 발표나 자기소개를 해야 하는 

상황, 교수님의 지명을 받아 질문에 답을 해

야 하는 상황, 그리고 리더나 사회를 맡아 진

행해야 하는 상황 등을 제시하였다(조용래, 원

호택, 1997). 발표불안은 심리적으로 고통스러

울 뿐만 아니라 대학생의 학업성취나 취업을 

위한 면접, 대인관계 등의 발달 과업 달성에 

심각한 장애요인이 될 수 있는 바, 대학생의 

발표불안을 극복할 수 있도록 돕는 치료적 개

입의 개발은 매우 의미있는 일로 볼 수 있다

(김수인, 백지숙, 2013).

그간 발표불안의 극복을 위해 다양한 개입

이 시도되었고 그 성과가 입증되었는데, 가장 

대표적인 치료적 개입으로서 인지행동집단치

료가 효과적인 것으로 알려져 왔다(김은정, 

1999; 박기환, 안창일, 2001; 이정윤, 1996; 조

용래, 2001). 인지행동집단치료는 주로 역기능

적인 인지의 내용이나 빈도, 강도 등을 변화

시키는 인지적 전략과 두려운 상황에의 노출

을 촉진하는 행동적 전략들로 구성되는 구조

를 가진다(김은정, 1999; 박기환, 안창일, 2001; 

이정윤, 1996; 조용래, 1998; 조용래, 2001; 조

용래, 2004). 그 중 대표적인 치료 프로그램의 

예시와 그 효과성을 검증한 연구들을 살펴보

면, 우선 Heimberg(1991)가 개발한 인지행동집

단치료가 효과적인 것으로 널리 활용되어 왔

는데, 이는 부정적인 자동적 사고에 대한 인

지적 재구성훈련과 발표불안상황에 대한 노출

훈련으로 구성되어있다. 그러나 노출치료 단

독의 효과와 비교해서 인지행동치료가 추가적

인 효과가 있는지에 대해서는 여러 연구들에

서 혼재된 결과를 보였다(Fedoroff & Taylor, 

2011; Feske & Chambless, 1995; 조용래, 2001; 

이정윤, 1996). 부정적인 자동적 사고에 대한 

개입이나 자동적 사고를 불러일으키는 핵심 

인지도식에 대한 개입 없이 오직 노출치료와 

같은 행동 활성화 전략만을 사용한 치료와 인

지치료의 효과를 비교한 결과, 치료효과 및 

재발율에 있어 유의한 차이가 없다는 결과들

이 보고된 것이다(Jacobson & Hollon, 1996; 김

수인, 백지숙 2013에서 재인용). 이는 불안의 

치료를 위해 비합리적 인지를 수정하여 합리

적 인지로 바꾸고 변화시키는 것이 필수적 과

정인지에 대해 의문을 제기하게 만든다(김수

인, 백지숙, 2013). 이에 최근에는 ‘변화’에 역

점을 두었던 기존의 전통적인 인지행동치료의 

관점과 달리, ‘수용’과 ‘알아차림’을 강조한 

새로운 흐름이 대두되고 있다. 특히 불안증상 

개선을 위한 마음챙김-기반 개입 관련 연구

가 빠르게 증가하고 있는데(Faucher, Koszycki, 

Bradwejn, Merali, & Bielajew, 2016), 인지행동치

료의 대안으로서 마음챙김과 수용에 기반을 

둔 치료적 틀 안에서 치료 요소 간 가장 적절

한 조합을 찾기 위한 변화들이 시도되고 있다

(이창현, 2015). 특히, 행동치료 기법에 수용 

및 마음챙김에 기반한 기법을 결합하는 것이 

불안증상의 치료에 효과가 있다는 연구결과들

이 보고되고 있다(Dalrymple & Herbert, 2007; 
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Batten & Hayes, 2005). 국내에서도 발표불안의 

극복과 관련하여 마음챙김과 인지행동치료의 

요소를 결합한 프로그램의 개발과 그 효과성

의 검증이 이루어지고 있다(강성지, 2016; 김

하연, 2015; 이창현, 2015; 김선희, 2009; 김진

철, 2009). 선행 연구들을 개관해보면, 주로 대

학생들을 대상으로 효과성 검증이 이루어졌으

며, 마음챙김의 요소를 인지행동치료의 보조

적인 요인으로 설정하는 경우도 있고, 핵심 

치료요소로 포함하여 효과성을 검증한 경우도 

있었다(김하연, 2015; 이창현, 2015; 김선희, 

2009; 김진철, 2009). 또한, 마음챙김과 인지행

동치료를 결합하는 과정에서 인지행동치료의 

치료적 요소 중 인지적인 부분을 강조한 경우

도 있고, 노출과 같은 행동적 측면을 강조하

여 효과성을 검증한 경우도 있었다(강성지, 

2016; 이창현, 2015; 김선희, 2009). 효과성 검

증 결과, 마음챙김과 인지행동치료를 결합한 

치료 프로그램을 실시한 집단에서 통제집단에 

비해 발표불안증상 및 역기능적 신념이 유의

하게 줄어들었고, 정서조절능력은 증가한 것

으로 나타났다(강성지, 2016; 김하연, 2015; 김

진철, 2009). 그리고 인지행동치료집단과 비교

했을 때에는 비슷한 수준의 효과성이 있는 것

으로 보고되었다(이창현, 2015; 김선희, 2009).

한편, 마음챙김이 어떻게 심리적 증상에 대

해 치료적 효과를 일으키는지 그 기제에 대해

서는 여러 학자들이 몇 가지 설명들을 제안해

왔으며, Baer(2003)는 문헌 개관 및 메타 분석

을 수행한 연구에서 마음챙김의 기제를 노출, 

사고 변화, 자기-관리, 이완, 수용의 5가지 키

워드로 정리하기도 하였다. 이 가운데 불안 

혹은 발표불안과 관련하여 제안되는 내용들을 

살펴보면, 대표적으로 Kabat-Zinn(1992)은 ‘노출

의 효과’와 ‘사고패턴의 변화 혹은 사고에 대

한 태도의 변화’가 불안의 극복에 기여한다고 

제안한 바 있다. 우선, 기본적으로 불안 이라

는 감정은 투쟁/도피 반응의 주요 특징을 포

함하는 신체적 감각을 동반한다. 이렇듯 불안

과 관련된 감각에 대해 마음챙김, 즉 그 것으

로부터 도망가거나 피하려는 시도를 배제한 

채 지속적으로 비판단적인 태도로 감각을 알

아차림 하면, 불안의 성질이 어떠한가를 깨닫

고 어떻게 적절하게 대응할 수 있는지를 보다 

잘 알 수 있는 유리한 위치에 서게 된다. 그

러면 더 이상 불안에 휩쓸리거나 압도당하지 

않고, 자기-파괴 혹은 자기-억제적인 방식으로 

자동적인 대응을 하고야마는 폐해에서 벗어날 

수 있다. 또, Kabat-Zinn(1992)는 통증과 불안에 

대한 생각들을 비판단적으로 바라보게 될 때, 

그 것들이 ‘실제’나 ‘진실’이라기보다는 ‘그저 

생각’에 불과한 것임을 이해하게 되고, 그러면 

그를 피해 도망가거나 회피행동을 할 필요가 

없어진다고 하였다. 현재 마음챙김과 인지행

동치료를 결합한 치료적 개입의 효과성에 대

해 양적 검증은 점차 이루어지고 있지만, 실

제 프로그램 과정 내에서 연구자들이 제안한 

치료적 기제가 확인되고 규명되기 위해서는 

프로그램 참여자들의 경험을 보다 미시적인 

관점에서 탐색할 필요가 있다. 따라서 본 연

구에서는 발표불안 극복을 위한 마음챙김-기

반 노출치료 프로그램을 개발하여 그 효과성

을 검증하고, 실제 참여자들이 프로그램을 통

해 어떠한 영향을 받고, 어떠한 내적 과정을 

거쳐 발표불안을 극복하는지를 질적 분석을 

통해 확인해보고자 한다.
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대상자

수

성비 연령

남 여
M(SD)

(연령범위)

8 2 6
20.25(8.58)

(19~31)

표 1. 연구대상자의 인구학적 변인

가칭 성별 소속단과 노출상황

A 남 경영 발표(10분)

B 여 행정 발표(10분)

C 여 인문 발표(10분)

표 2. 질적분석 사례자 특성방  법

연구대상

서울 소재 S대학교에 재학 중인 학생들을 

대상으로 하였다. 온라인 게시판을 통해 [발표

불안 극복을 위한 마음챙김-기반 집단 프로그

램]의 참여자를 모집하는 내용의 포스터를 배

포하여 참가자를 모집하였다. 프로그램 참여

를 신청한 학생들을 대상으로 프로그램 진행

자가 사전면담을 실시하여 프로그램 참여의 

적합성을 판단하였고, 총 8명의 최종 참가자

가 결정되었다. 사전면담 시 참여 적합성을 

판단한 기준은 1) 한국판 발표불안 척도(조용

래 등, 1999)로 측정한 발표 불안 점수가 대학

생 평균보다 2 표준편차 높은 점수인 88점 이

상을 받은 자 2) 정신증을 시사하는 증상이나 

심한 우울증의 공병이 없는 자 3) 마음챙김 

명상 수행을 위한 숙제 및 비밀보장의 원칙에 

동의한 자 이다. 연구 참여자의 인구학적 변

인은 표 1에 제시되어 있다. 모든 참가자들은 

프로그램 시작 전에 연구관련 정보이용 동의

서에 서명하였다. 

그 중 질적 분석에 활용된 자료는 3명의 사

례로, 2회에 걸친 노출회기를 비롯하여 전 회

기에 참석을 완료하고, 마음챙김 명상 연습 

과제의 제출율이 80퍼센트 이상(9회 중 7회 

이상 제출)에 해당하여 마음챙김 명상 수련과 

노출기법에 따른 내적 경험의 변화가 관찰 가

능하다고 판단되는 사례에 해당한다. 질적 분

석에 활용된 3명 사례에 대한 특성은 표 2에 

제시되어 있다.

치료 프로그램

발표불안 극복을 위한 마음챙김-기반 노출

치료 집단 프로그램은 총 11회기(프로그램 진

행 10회기와 추수회기 1회기)로 이루어진 구

조화된 프로그램이다. 프로그램의 개발에 있

어서는 이창현(2016)의 연구에서 제안되었듯이 

넓은 범위의 정서상태를 조절하는 역할을 하

는 마음챙김 개입과 불안장애 치료에 강력한 

효과가 있다고 알려진 노출치료를 접목하였다. 

마음챙김 명상의 체득을 위해 1주당 1회기씩

(추수회기는 프로그램 종료 5주 이후에 1회), 

그리고 회기 당 120분(총 20시간)간 진행되었

다. 프로그램은 크게 두 부분으로 이루어지는

데, 마음챙김 명상 수련으로 마음챙김의 역량

과 태도를 배양하는 전반부 5회기와 2차례의 

노출훈련(발표상황에 대한 노출과 비디오 피

드백이 한 쌍으로 1차례의 노출훈련에 해당)

으로 이루어진 후반부 4회기, 그리고 마무리 1
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회기 주제 프로그램 내용 실습

1 오리엔테이션

프로그램 안내

참여동기와 목표 나누기

마음챙김 명상 맛보기

건포도 명상

2 마음챙김 명상의 습득 1
바디스캔 실습

불안상황의 구체화
바디스캔

3 마음챙김 명상의 습득 2
호흡명상 실습

불안상황에서의 반응 살피기
호흡명상

4 마음챙김 명상의 습득 3
걷기명상 실습

노출에 대한 예고
걷기명상

5
마음챙김 명상의 습득 4

+ 노출준비

정좌명상 실습

노출상황의 설정

정좌명상

-신체감각

6 1차 노출 1차 노출 호흡확장

7 1차 노출 피드백
1차 노출 Video feedback

2차 노출상황 설정

8 2차 노출 2차 노출 호흡확장

9 2차 노출 피드백 2차 노출 피드백 자애명상

10 마무리 나만의 명상계획 세우기
집단원들이 원하는 명상

(자애명상)

추수회기 추수회기
프로그램 후의 변화 나눔

명상수련 확인, 어려움 논의

모든 회기 공통사항

매 회기 숙제(명상실습기록지, 유쾌한/불쾌한 사건 기록지)가 있고, 피드백을 제공함.

3회기 이후부터는 매 회기 시작 시 5분간의 호흡명상을 실시함.

표 3. 발표불안 극복을 위한 마음챙김-기반 노출치료 프로그램

회기의 구성으로 진행되었다. 마음챙김 명상 

수련에 해당하는 전반부 부분은 Kabat-Zinn 

(1979)이 개발한 ‘마음챙김에 기초한 스트레스 

감소 프로그램(Mindfulness-Based Stress Reduction)

을 근간으로 하여 내용을 구성하였으며, 후반

부인 노출훈련 부분은 Heimberg(1991)가 개발

한 인지행동치료 프로그램을 근간으로 Segal, 

Williams, Mark and Teasdalel(2002)이 제안한 마

음챙김 명상-기반 인지치료 프로그램을 참고

하여 본 연구자가 구성하였다. 마음챙김에 기

반한 노출훈련 시에는 노출 상황에서 개인의 

생각과 감정, 신체감각 등 전반적인 체험에 

대해 비판단적인 태도로 ‘알아차리는 것’에 초

점을 두었고, 이 때 알아차림한 생각이나 감

정경험에 대해 논박하거나 타당한 형태로 수

정하는 방향의 작업은 이루어지지 않았다. 후
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반부 이후 마지막 1회기에는 새로운 명상법을 

습득하기 보다는 집단원들이 원하는 명상법을 

한차례 더 실습하였는데, 모든 집단원의 동의 

하에 자애명상이 실시되었다. 본 프로그램의 

주요 내용은 표 3에 제시되어 있다.

프로그램 진행

프로그램 진행에는 총 2명의 치료자가 투입

되었다. 주 치료자는 본 연구의 제 2저자로서, 

상담 전공 박사과정에 재학 중이고, 임상심리

전문가 자격증을 소지하였으며, 사)한국명상학

회의 T급 명상치유전문가 자격에 필요한 교육

과 수련을 이수 중이다. 이에 R급 명상치유전

문가 및 임상심리전문가 자격증을 소지한 임

상 심리학 교수인 제 1저자의 지도감독을 받

으며 프로그램을 개발 및 진행하였다. 보조 

치료자는 서울 소재 S대학교 내 보건 진료소

에 근무하는 정신보건 간호사로, 프로그램 장

소 섭외와 참여자 접수 등의 제반사항과 노출

훈련 보조의 역할을 담당하였다.

자료수집

본 연구를 수행하기 위해 다음과 같은 2개

의 영역에 걸쳐 자료가 수집되었다.

첫 째, 프로그램의 효과성을 양적분석을 통

해 확인하기 위하여 참가자들은 프로그램 1회

기 시작 전 과 마지막 회기(10회기) 직후에 발

표불안 수준을 측정하는 설문지를 작성하였다.

둘째, 프로그램 과정 동안 실제 참여자가 

어떠한 내적 경험을 하는지에 대한 질적 분석

을 위해 모든 회기는 참여자들의 동의 하에 

비디오 영상물로 녹화되었다. 프로그램 진행

이 끝난 후 분석 사례로 선정된 3명 참여자의 

녹화분을 전사하여 자료를 수집하였다.

측정도구

발표불안척도(Speech Anxiety Scale)

이 척도는 발표 시간에 대학생들이 보고하

는 사회적 공포를 측정하기 위한 척도이다. 

Cilkinson(Leary, 1991에서 재인용)이 104개 문항

으로 개발하였던 것을 검사시간이 제한되어있

을 때 사용할 목적으로 Paul(1966)이 단축형으

로 개정한 Personal Report of Confidence as a 

Speaker(PRCS)를 조용래, 이민규, 박상학(1999)이 

번안하였다. 점수가 높을수록 발표불안이 높

음을 의미한다.

사회적 회피 및 불안척도(Korea-Social 

Avoidance and Distress Scale)

Watson과 Friend(1969)가 사회적 상황에서 불

안을 경험하는 정도와, 잠재적으로 혐오적인 

사회적 상황을 회피하려는 경향을 측정하기 

위하여 개발한 자기-보고형 검사로서, 총 28개

의 문항으로 이루어져 있다. 본 연구에서는 

이옥정(1988)이 번안한 한국판 SADS의 문항내

용에다가 조용래와 원호택(1999)이 응답방식, 

문항배열 및 지시문의 내용을 바꾼 척도를 사

용하였다.

부정적 평가에 대한 두려움 척도 단축형 

(Fear of Negative Evaluation-Brief)

타인의 부정적 평가에 대한 공포성향을 측

정하기 위하여 사용하는 척도이다. Watson과 
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Friend(1969)에 의하여 30개 문항으로 제작되었

고, Leary(1983)가 전체 점수와 .50이상의 상관

을 보이는 문항들만 추출하여 단축형 척도를 

구성하였다. 이정윤과 최정훈(1997)이 한국어

로 번안하였다.

분석방법

첫 번째로, 프로그램 효과성 분석을 위하여 

SPSS 23.0 통계 프로그램이 사용되었다. 프로

그램 개입 전-후로 측정된 척도점수 간의 차

이가 유의미한지 확인하기 위해, 각 측정치에 

대한 정규성 가정을 검토한 후 대응표본 t 검

증을 수행하였다.

두 번째로, 프로그램 과정 동안 참여자가 

어떠한 내적 경험을 하는지 분석하기 위해 

Yin(2010)이 제시한 5단계 순환과정(① 모으기, 

② 나누기, ③ 재배열하기(배열하기), ④ 해석

하기 ⑤ 결론 내리기)을 따랐다. 우선적으로, 

녹화된 영상물 가운데 선정된 3명 참여자의 

발화내용을 전사하고, 통합한 후, 프로그램 진

행과정의 시기를 기준으로 분류하였다. 다음

으로, 연구 목적을 숙고하며 해당 자료를 반

복적으로 정독하여 의미있는 진술들을 추출 

및 범주화하였다. 그 후 ‘해석하기’의 과정으

로 앞 단계에서 도출된 의미있는 진술들이 연

구 목적과 관련하여 어떠한 기술과 설명을 할 

수 있는지 연구자가 이론과 전문성을 토대로 

찾아내는 작업을 하였다. 마지막으로, 앞서 해

석한 내용을 바탕으로 기존의 이론이나 선행 

연구들과 비교하는 과정을 거쳐 본 프로그램

을 통해 참여자들이 어떠한 내적 경험의 변화

를 겪어 발표불안의 극복으로 나아가는지에 

대해 논의하였다.

분석 과정의 재배열과 해석, 결론 과정에서 

마음챙김을 근거로 한 심리치료 연구 및 질적 

연구 경험이 있는 심리학 교수에게 그 평정과 

내용에 대한 검토를 받아 타당성을 확보하고

자 하였다.

결  과

프로그램 효과성

프로그램 전 후로 참여자들의 발표불안 수

준, 사회적 회피 및 불안 수준, 그리고 부정적 

평가에 대한 두려움 수준의 유의한 변화가 나

타나는지 살펴보기 위하여 대응표본 t 검증을 

실시하였다.

우선, Shapiro-Wilk test를 통한 정규성 평가 

결과, 대상자가 소수임에도 불구하고 발표불

안척도 및 부정적 평가에 대한 두려움 척도 

점수 분포에 있어 정규성 가정을 만족하였다. 

사회적 회피 및 불안척도 점수의 경우, 정규

성 검증에서 특이값이 발견되어 이를 제외하

였고, 총 7명의 자료가 정규성 가정을 만족하

였다. 정규성 평가 후, 프로그램 사전-사후의 

척도 점수변화를 확인하기 위해 대응표본 t 

검증이 수행되어 해당 결과가 표 4에 제시되

었다.

분석 결과, 프로그램 참여 전에 비하여 프로

그램 참여 이후에 발표불안점수가 유의미하게 

감소하였다, t(7)=4.75, p<.0.1. 사회적 회피 및 

불안척도 점수 또한 유의미한 감소를 보였다, 

t(6)=3.32, p<.05. 부정적 평가에 대한 두려움
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척도
사전

M(SD) 

사후

M(SD)
t p

발표불안
110.75

(7.87)

88.88

(13.17)
4.75

** .002

사회적 회피 및 불안
103.71

(6.70)

86.14

(16.23)
3.32* .02

부정적 평가에 대한 두려움
34.63

(5.88)

29.75

(9.75)
2.02

† .08

표 4. 프로그램 전후의 척도 별 점수차이

의 경우, 통계적으로 유의한 차이가 나타나지

는 않았고, 프로그램 전에 비하여 참여 이후에 

점수가 감소한 경향성을 보였다, t(7)= 2.02, ns.

프로그램 과정에서의 내적 경험 변화

자료를 분석한 결과, 프로그램 과정은 시기

(time)를 기준으로 크게 2개의 단위와 4개의 

하위단계로 구분되었다. 2개의 단위는 1-5회기

에 해당하는 전반부와 6-10회기에 해당하는 

후반부 이다. 전반부는 ‘자각의 증진’ 시기로 

명명할 수 있으며, 다시 2개의 하위단계로 나

뉜다. 후반부는 ‘통찰의 증진’ 시기로 명명할 

수 있으며, 다시 2개의 하위단계로 나뉜다.

전반부–자각의 증진

지금-여기의 경험에 대한 알아차림

(마음챙김 수련 1-2주)

마음챙김을 통해 자신의 행동과 내적 경험

을 자각하려는 의도가 생기고, 자각 수준 자

체가 증진된다. 지금-여기에서 자신의 신체 감

각, 생각, 감정을 비판단적인 태도로 관찰할 

수 있게 된다.

A의 경험

“바디스캔을 하면서 다른 생각이 

들었는데, 그게 잘못된 게 아니고 

관대해 지라고 하니까. 그게 여유로

워지고 좋았어요.”

“걸을 때에도 그냥 걷는 게 아니

라 ‘내가 걸으려고 하여 걷는거다’ 

하고 걸으니까 관찰도 잘 되고. 이

번 주는 더 즐겁고, 잘 놀고 그렇게 

되더라고요.”

B의 경험

“건포도를 원래 안좋아했어요. 이

렇게 먹어본 적이 없어요. 이 자체

로 먹으니까 괜찮네 싶었어요.”

“지금 바디스캔을 하면서, 아까 

한 바디스캔이랑 제가 비교하고 있

다는 걸 알았어요.”
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C의 경험

“건포도랑 나랑 둘만 있는 그런 

공간이 생기는 느낌? 제대로 본 게 

처음이거든요. 참 못 생겼다... 참 다

르게 생겼다... 원래 건포도가 다 똑

같이 생긴 걸로 생각했는데 긴 것도 

있고 동그란 것도 있고.. 지금까지 

생각한 거랑 다르네..”

“불안할 때 몸이 어떤지 봤는데, 

입이 진짜 바짝 바짝 마르더라고요. 

가슴도 두근거리고. 그런 제 모습을 

처음 봤어요. 이게 알아가는 거겠지 

하는 기쁨? 그 순간에 아 드디어 알

아차렸다 이런 기분. 다 지나가고 

나서 ‘아 그 때 엄청 긴장했었는데’ 

하곤 했는데, 지금은 그 때에 제대

로 보고있다는 마음이에요.”

스트레스 상황에서 지금-여기에 대한 알아

차림(마음챙김 수련 3-5주)

마음챙김 명상 수련을 시작한지 3주가 경과

한 시점부터는 증진된 자각이 스트레스 상황

(발표상황)에 적용된다. 스트레스 순간에서의 

신체 감각, 생각, 정서에 대한 자각 수준이 상

승한다. 그 과정에서 비판단적인 자세를 유지

하며, 압도되지 않은 채 스스로 스트레스 반

응을 조절할 수 있다는 신념을 갖는다.

A의 경험

“힘든 일이 있어서 버스에서 호흡

을 하면서 마음챙김을 하려고 했는

데, 힘든 게 힘들다고 스스로 생각

하지 않게 되더라고요. 힘든거를 스

스로 ‘힘들다’ 생각을 하니까 받아들

일만 했어요. 받아들이니까 덜 우울

했어요.”

“힘든 일이 있을 때 옆에서 작게

라도 건드리면 그게 기분이 더 잘 

상해요. 예전엔 그걸 덮고 넘어갔을

텐데, 이번에는 ‘내가 그런 생각이 

드나보다’ 하니까 화가 나도 그걸 

억누르는, 예전엔 그걸 억누르려고 

하고, 안눌러져서 더 화가 나고 그

랬는데, 지금은 그게 좀 약해진 거 

같아요. 아직까지 그렇기는 하지만”

“제가 말이 빠르고 그런 걸 알고 

있으니까, 발표할 때 다른 사람 신

경 하나도 안쓰고 저만 신경쓰는 거 

같아요. ‘내가 말을 빨리 하고있지 

않나’ 여기에 꽉 차 있으니까, 마치 

발표하러 올라갔을 때 그걸 스스로 

실현하듯이 그러고 있다는 걸 알았

어요.”

B의 경험

“걱정을 하고 있을 때는 보니까 

호흡이 아주 얕다고 해야되나? 몸이 

뻣뻣해지고요. 처음에는 걱정거리가 

계속 많아지고 그랬는데 호흡에 집

중하고 하니까 점점 걱정하는 시간

이 짧아지고 호흡 자체도 가라앉고 

그러더라구요.”
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“발표할 때 막상 보니까, 발표하

기 직전하고 끝난 후에 더 떨리는 

것 같더라구요. 발표 날짜가 가까워

지면 ‘잘 해야겠다’는 생각이 심해지

고, 발표하는 중에는 계속 ‘내가 잘 

하고 있나?’ 그러니까 사람들 눈을 

못 마주치고... 그래서 떨리는 거는 

오히려 발표 끝난 다음에 심장 쿵쾅

거리고 막 그러더라고요.”

C의 경험

“잡생각이 많이 나요. 다시 배 감

각으로 돌아오고 그러면 지나가고.. 

그러는데 가끔 생각에 압도될 때가 

있어요. 주로 후회되는 것들이더라

고요. 행동도 다 멈추고 거기에 압

도되더라구요. ‘그 때 어떻게 했으면 

좋았을까’ 하는 생각에 빠져요.”

후반부–통찰의 증진

불안-관련 사고에 대한 태도의 변화

(마음챙김 수련 6-8주, 1차 노출회기)

자신이 특히 두려워했던 발표불안 상황을 

지금-여기에서 실연하면서 즉각적으로 자신의 

신체 감각, 생각, 감정을 자각하는 작업이 수

행된다. 이를 통해 발표 불안 상황에서의 자

동적 사고에 대해 알아차림이 증진된다. 나아

가 그 것이 객관적이고 자명한 사실이 아니라 

‘단지 생각’이며, 자신의 내적 주관(신념, 상상, 

기억 등)에서 비롯되었기에 스스로 조절이 가

능한 것임을 깨닫는다.

A의 경험

“명상하는 동안 들었던 생각인데, 

발표하는 동안에도 그랬어요. 내가 

다른 사람을 불안해 하는 게 맞나 

생각이 들었죠. 내가 사회불안증이 

맞나. 내가 나를 못미더워해서, 나를 

불안해하는 게 아닌가. 지금 이 이

야기를 하면서 살짝 떨리는데, 괜찮

아지는 거 같아요.”

B의 경험

“발표상황을 나는 청중들이 정보

를 듣기 위해 있는 자리가 아니라, 

발표자에 대해서 ‘저 사람이 준비를 

잘했나’ 하고 판단이 되는 심사 자리

에 임한 것으로 느꼈더라고요. 내가 

당황하는 걸 보여주는 자체가 부족

하다는 것 이라는 생각이 있었어요.”

C의 경험

“많이 바뀌었다는 걸 느껴요. 수

업 때 너무 괴로웠는데, 예전에는 

얼굴 빨개질 때 ‘어떡해 어떡해’ 하

면서 불안을 더 키웠는데, 이제는 

‘아 빨개졌네’ ‘좀 불안하네’ 그 정

도로 하고 넘어가요. 불안한 거 맞

긴 맞는데, 그 정도로 하고 넘어갔

어요.”

‘나’에 대한 태도의 변화와 발표-불안 통제

력의 실감

(마음챙김 수련 8-10주, 2차 노출회기)

발표불안 자체가 완화될 뿐만 아니라 발표
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불안을 스스로 조절과 통제가 가능한 내적 현

상으로 지각하면서, 불안한 상황이나 자신의 

불안 반응에 이전과 다른 방식으로 대응한다. 

자신이 평온의 주체임을 알게 되면서 본인에

게 내재된 대처능력을 실감하고 자애심이 증

대된다.

A의 경험

“목소리 떨리는 게 많이 나아졌어

요. 잘해야 한다는 부담감도 줄었어

요. 말 속도를 체크하면서, ‘어떻게 

내용을 잘 전달할 수 있을까’ 생각

해요. 사람들 반응은 내가 어떻게 

할 수 있는 건 아니니까.”

“예전에는 분석을 막 했어요. 이

제는 내가 분석하고 있다는 것까지 

알아차려요. ‘내가 이걸 또 분석하고 

있구나’ 알아차렸을 때 그걸 수정하

거나 뭔가를 해야겠다는 게 스트레

스였는데, 요새 들어서는 그냥 분석

을 하고 ‘그렇구나’ 하고 ‘더 이상 

없애려고 하지말자’하고 살아요.”

B의 경험

“제가 생각할 때 ‘발표’라고 하면 

막연하고, 불안한 어떤 덩어리 같은 

거였는데, 그 걸 들여다보는 게 너

무 싫었어요. 그 자체가 너무 싫고 

그 순간이 너무 싫고... 근데 지금은 

힘들어도 그게 어떤건지, 저 자신을 

보고싶다는 생각이 들고나니까 그게 

그렇게 크지 않은 거 같았어요.”

“저한테 제가 너무 엄격해서, 저

를 힘들게 하는 게 제일 컸던 건 제 

자신이었지 않나 싶어요. 저한테 제

가 먼저 너그러워져야 하지 않을

까..”

C의 경험

“제가 과거에 많이 집착한다고 말

씀드렸는데, 지금은 그런 생각이 나

거나 맞닥뜨렸을 때 ‘안녕 생각씨, 

반가워요. 잘 가요.’ 이렇게 하거든

요. 그럼 흘러가더라고요. 그 생각을 

없애려고 하고 누르려고 할 때는 진

짜 잘 안됐는데, 그렇게 하니까 진

짜 편하게 가는 걸 느꼈어요.”

“여전히 긴장은 좀 하지만 그걸 

그렇게 크게 느끼지 않고, 편안해지

고, 그렇게 할 수 있게 됐어요. 오히

려 그렇게 하니까 현재에 집중하는 

게 좀 더 빨리 할 수 있더라고요.”

논  의

본 연구에서는 대학생을 대상으로, 발표불

안 극복을 위한 마음챙김-기반 노출치료 프로

그램을 개발하고 그 효과성을 검증하였으며, 

실제 참여자들이 프로그램의 진행과정에 따라 

어떠한 내적 경험을 거치는지 확인하고자 하

였다.

프로그램 효과성 검증 결과, 프로그램 사전-

사후 결과 비교에 있어서 발표불안 및 사회적 
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회피 수준이 유의미하게 감소한 것으로 나타

났다. 더불어, 통계적으로 유의미한 수준은 아

니었으나 부정적 평가에 대한 두려움 수준도 

감소한 경향성을 보였다. 이는 특히 프로그램 

사전평가 시 참여자들의 발표불안 수준이 ‘매

우 높은’ 수준이었음을 고려했을 때 더욱 의

미 있는 결과라고 하겠다.

프로그램의 진행에 따라 참여자들의 내적 

경험이 어떻게 변화하는지 확인하기 위하여 

질적 분석을 수행하였다. 그 결과, 마음챙김 

명상 훈련이 수행된 프로그램 전반부를 통해 

참가자들은 자신의 행동과 내적 경험을 자각

하려는 의도를 갖게 되었고, 자각 수준 자체

가 증진되었다. 지금-여기에서 자신의 신체감

각, 생각, 감정을 비판단적으로 관찰할 수 있

게 되고, 이러한 증진된 자각이 스트레스 상

황(발표 상황)에도 적용되기 시작한다. 노출치

료가 추가된 프로그램 후반부에서는 초점적인 

두려움 상황인 발표장면이 지금-여기에서 실

연되고, 즉각적으로 비판단적인 자각이 적용

되어 발표 불안에 관련된 자동적 사고가 발견

되었다. 그리고 그 것이 객관적이고 자명한 

현실이 아니라 ‘그저 생각’이며, 자신의 주관

(내적 신념, 상상 등)에서 비롯된 것이라는 통

찰이 이어졌다. 최종적으로, 발표불안 자체가 

완화될 뿐만 아니라, 자신이 내적 평온을 조

절하는 주체임을 실감함으로써 ‘나’에 대해 수

정된 태도를 정립하고 자애심이 증대되었다. 

마음챙김 훈련의 관점에서, 본 연구에서 도출

된 참여자들의 내적 경험을 어떻게 정리할 수 

있을 것인가. 현재까지 보고된 불안증상 치료

연구의 결과에 의하면, 불안 대처 및 공포증 

노출치료에 있어 자신의 정서를 회피하지 않

은 채 충분히 경험하고 처리하는 것, 즉 불안

증상에 대한 ‘경험하기(experiencing)’가 치료의 

핵심 요인임이 지속적으로 논의된 바 있다

(Ciarrochi & Bailey, 2011; Luoma, Hayes & 

Walser, 2012; Foa & Kozak, 1986; 김수인, 백지

숙, 2013), 이 과정에서 마음챙김은 지금 현재

의 마음 안에 일어나고 사라지는 모든 것을 

있는 그대로 관찰하고 경험하는 것으로, 모든 

경험에 대해 생각(인지)과 욕구(동기)를 섣불리 

개입시키지 않고 비판단적인 주의를 준다(김

정호, 2001, 2004). 본 프로그램에서 마음챙김 

훈련은 발표불안 이라는 정서적 고통감의 실

체를 비판단적으로 분명히 바라보고, 그 것을 

현재로 받아들이며, 기만 없이 살필 수 있도

록 하는 효과가 있었다. 참여자들은 회피하지 

않은 채 발표불안 상황에서 자신의 내적 경험

을 자각할 수 있었고, 이를 통해 발표불안 경

험의 성질이 어떠한가를 깨달았으며, 이에 발

표불안에 어떻게 적절하게 대응할 수 있는지

를 보다 잘 알게 되었다(Kabat-Zinn,1990) 이러

한 해석은 Kabat-zinn (1990)의 저서에 소개된 

사례에 대한 해석과도 일맥상통한다. 사례에

서 개인은 마음챙김을 통해 불안도 다른 모든 

것처럼 사라지고 다가오며 그 강도가 끊임없

이 변화한다는 것을 관찰하게 되었다. 이는 

‘불안한 상황에서 내가 할 수 있는 무엇인가

가 있다’는 신념으로 대표되는 ‘자신 내부의 

힘에 대한 믿음’으로 이어졌고, 이로 인해 공

포스럽던 자극들이 더 이상 압도적으로 보이

지 않게 되었다. 한편, 본 연구의 결과와 

Kabat-zinn(1990)의 사례를 보면 ‘노출의 효과’

와 ‘사고와의 관계 재정립’의 기제는 서로 순

차적인 연결을 보이는 것으로 나타난다. 이와 
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관련하여 배재홍(2008)은 마음챙김 훈련의 과

정을 순차적인 4단계로 나누어 설명하고자 시

도한 바 있다. 그 첫 번째 단계는 자각이 의

식(느낌, 감정)을 지켜보는 과정인데, 이는 ‘경

험하는 나를 지켜보는 또 다른 나(자각)’의 인

식이 강해지는 것으로, 마음챙김에 기반한 노

출 경험의 기제와 일맥상통한다. 그러나 이 

단계에서 의식은 조절되기 어려운데, 의식이 

생각에 기본을 두고 있기 때문이다. 두 번째 

단계는 의식이 알아차린 자각이 생각을 지켜

보는 과정으로, 자각이 생각을 바라보고 있으

므로 감정은 조절기제를 지니게 되고, 자신의 

사고와의 관계가 재정립되기도 한다. 이 단계

는 ‘자신의 사고에 대한 자각과 태도의 변화’

와 유사하다. 나아가 3단계는 의식과 생각을 

관통한 자각이 순수직관을 바라보는 것이며, 4

단계는 자각이 무의식을 바라보는 과정이다. 

이러한 주장에 비추어 볼 때, 본 연구 결과는 

‘노출의 효과’와 ‘자신의 사고에 대한 태도의 

변화’라는 치료적 기제를 뒷받침하는 것으로 

볼 수 있으며, 두 기제가 순차적인 관계에 있

음을 시사하기도 한다.

본 연구의 의의는 대학생들의 심리적 고통

감에 있어 큰 비중을 차지하는 ‘발표불안’과 

관련하여 마음챙김에 기반한 노출치료 프로그

램을 개발하고 그 효과성을 검증하고자 했다

는 면에서 임상적 의의를 찾을 수 있을 것이

다. 나아가, 실제 치료 과정 동안 진행되는 참

여자들의 내적 경험의 변화를 질적 분석을 통

해 살펴봄으로써, 발표불안에 있어 마음챙김 

기반 치료가 어떻게 그 효능을 발휘하는지에 

대한 기제를 탐색하고자 했다는 점에서도 의

의가 있다.

본 연구의 제한점과 이후 연구를 위한 제안

은 다음과 같다.

제한점으로, 연구가 소수의 참여자를 대상

으로 이루어졌기 때문에 결과의 일반화가 어

렵다. 또한, 효과성 검증에 있어서 통제집단이

나 비교집단이 부재하였다. 추후 연구에서 대

상자 수, 대기자 집단 및 비교집단의 설정을 

통해 프로그램의 효과성을 재검증할 필요가 

있겠다. 또한, 발표불안의 치료에 있어 마음챙

김 개입과 노출치료의 결합이 치료적 타당성

이나 효과성을 갖기 위해서는, 기초 과학적인 

측면에서의 설명을 확보하고자 하는 노력이 

있어야 할 것이다. 일례로, Treanor(2012)는 실

험연구를 통해 마음챙김 개입이 불안증 완화

를 위한 노출훈련의 효과를 강화할 수 있음을 

보고하고, 이를 학습이론을 통해 설명하고자 

시도하였다. 즉, 현재의 전반적인 경험에 대한 

주의자각을 증진시킴으로써 발표상황에서 불

안의 파국적 결과 외에도 여러 가지 다른 측

면들이 함께 자각되기 때문에, 상대적으로 발

표상황과 불안의 파국적 결과 간의 연합이 약

화되고, 이로 인해 소거학습을 증진시킨다는 

것이 연구자의 주장이다. 발표불안을 위한 마

음챙김-기반 인지행동프로그램의 개발 자체가 

비교적 최근의 시도임을 고려했을 때, 프로그

램 효과성 연구와 더불어 그 치료기제에 대한 

설명에 중점을 두는 연구가 지속될 필요가 있

겠다.
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The efficacy of Mindfulness-based exposure treatment on

speech anxiety of college students and the

narrative analysis of program experience
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This study was preliminary study to develop the mindfulness-based exposure group therapy for the 

students of speech anxiety, then apply the program for them who experienced the anxiety. The program 

was made ten sessions with group, first part was five sessions from MBSR(Mindfulness-Based Stress 

Reduction), second part with 5 sessions of exposure. All subjects(N=8) were voluntary participants who 

recruited at the same campus. The scores of social avoidance and distress scale and speech anxiety scale 

were decreased after practicing this program. In order to study on the changing process of subjects during 

the program, we analyzed video records of their verbal expressions. The process analysis showed that the 

awareness of self experiences was increased by the MBSR in the first part of this program. Then the view 

of one’s automatic thoughts in the stress situation such as speech is changes, and the participants tried to 

reestablish the relationship between their anxiety and self during exposure sessions that were the second 

part of this program.

Key words : Speech anxiety, mindfulness-based exposure, narrative analysis, awareness, acceptance
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