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자아존중감과 마음챙김의 관계†

박 상 규‡

꽃동네대학교 사회복지학부 복지심리전공

마음챙김이 개인에게 미치는 긍정적 영향에 관한 연구들이 많이 진행되고 있다. 그러나 마음챙김

을 증진시키는 요인이 무엇인지에 대해서 알아본 연구는 거의 찾아보기가 어렵다. 본 연구는 자

아존중감과 같은 긍정적 요인이 마음챙김에 어떤 영향을 미치는 지를 알아본 것이다. 대학생 775

명을 대상으로 마음챙김척도와 자아존중감척도, 행복척도, 영적 안녕 척도 등을 실시하여 마음챙

김에 미치는 영향을 알아보았다. 연구결과, 자아존중감과 행복, 영적 안녕 등은 마음챙김 수준과

정적 상관을 가지고 있었다. 회귀분석결과는 자아존중감이 마음챙김 수준에 유의한 영향을 미치

고 있었다. 본 연구결과는 마음챙김의 활성화를 위해서는 자아존중감을 향상시킬 필요가 있음을

시사한다.

주요어: 마음챙김, 자아존중감, 행복, 영적 안녕

†본 연구는 2013년 꽃동네대학교 연구지원비에 의하여 수행되었음.

‡교신저자(Corresponding author) : 박상규, (363-823) 충북 청원군 현도면 상삼리 387 꽃동네대학교 사회복

지학부 복지심리전공, Tel: 043-270-0140, E-Mail: mountain@kkot.ac.kr

최근 긍정심리학 연구의 주된 관심사 중의 하

나가 마음챙김이다(김잔디, 김정호, 2010). 마음

챙김은 마음의 안정과 평화를 가져오게 하며 개

인의 성숙에 기여하고, 효과적인 치료개입의 하

나로서 활용되고 있다. 마음챙김은 인간의 행복

을 증진하는 주요한 심리적 도구이면서 삶의 태

도이다.

마음챙김은 자기의 마음으로 자기의 마음을

관찰하는 일종의 초인지적 기능으로 지금 이 순

간에 각성하여 자기의 신체나 호흡, 느낌, 감정

과 생각 등의 변화를 주시하는 것이다. 개인이

지속적으로 자기의 마음을 객관화 하여 주시하

면 마음은 고정되어 있지 않고 변화하는 것임을

알게 되어 집착이 줄어들고 편안해진다. 지금 자
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기의 마음에서 일어나는 느낌이나 감정, 생각 등

을 떨쳐놓고 보는 과정을 통해 자기뿐만 아니라

상대와 상황을 좀 더 객관적으로 이해할 수 있

어 자연스럽게 상황에 적절한 말과 행동을 하게

되고 대인관계가 좋아진다. 또한 일상에서 매순

간 자기의 행동과 경험을 주시함으로 타인에 대

한 사랑과 자비의 마음이 일어나서 더불어 행복

한 사회를 만들어 내는데 기여한다(Schmidt,

2004).

마음챙김은 자기주시, 관, 관법, 위빠사나

(vipassana) 등으로 혼용하고 있으나 주로 마음챙

김으로 널리 알려져 있다(김정호, 2004). 마음챙김

은 현재 경험을 주의 집중하여 바라보고 조절하

는 것과 현재의 경험에 대하여 수용하여 알아차

리는 것으로 구성된다(김아영, 김미리혜, 김정호,

2013). 개인의 성숙은 자기를 이해하고 받아들이

고 조절하는 것이 핵심이다. 마음챙김은 자기의

마음을 관찰하게 되어 조절이 가능하고 지금 자

기의 마음 상태를 편안하게 수용할 수 있어 평온

하고 성숙된 삶을 살게 한다(김교헌, 2008). 개인

이 자기마음에 깨어 있으면 느낌이나 감정 혹은

생각 등과 자기를 동일시하지 않고, 마음의 주인

이 되어 자기를 적절하게 조절할 수 있다. 요가에

서는 마음챙김을 할 때 이마의 중간 부위, 전두엽

이 위치한 앞쪽에 영안이 있다고 가정하고 그 부

분으로 주시한다.

최근 뇌영상학 기술 등의 발달로 마음챙김 명

상이 대뇌를 비롯하여 신체의 생리학적 변화를

가져옴이 드러나고 있는데(윤병수, 2012; Lutz,

Slagter, Dunne, & Davidson, 2008), 마음챙김이

주로 전두엽 부위의 활성화를 가져와서 몰입감과

행복감을 더 느끼게 한다(김정호, 2012).

마음챙김이 개인의 신체와 정신 등에 미치는

긍정적 효과와 관련된 많은 연구가 진행되고 있

다(Brown & Ryan, 2003; Harrer, 2009). 마음챙김

프로그램은 삶의 만족이나 자아존중감 등을 유의

하게 증가하였으며 부정 정서, 스트레스 반응 등

을 감소시키고(신아영, 김정호, 김미리혜, 2010),

판매사원의 행복감을 증진하는 데 도움을 주고

있다(서성무, 이지우, 2010). 마음챙김은 중독자의

회복에도 유의한 영향을 미치고 있으며(Alterman

et al., 2004; Brewer et al., 2010; Simpson et al.,

2007), 복통, 변비, 체중조절, 혈압 등 신체건강분

야에서도 효과가 드러나고 있다(이지선, 김정호,

김미리혜, 2004; Grinnell, Greene, Blissmer, &

Lofgren, 2011; van Son, Nyklíčček, Pop, &

Pouwer, 2011).

마음챙김을 기존의 심리치료 프로그램에 적용

하고자 하는 연구들이 소개되고 있다. 마음챙김

에 기반한 인지치료, 수용-전념치료, 변증법적

행동치료 등은 내담자에 대한 치료의 효과를 증

진하고 있다(신정연, 손정락, 2011; 인경스님,

2012; Chiesa, 2010; Coholic, 2011; De Zoysa,

2011; Shapiro, Oman, Thoresen, Plante, &

Finders, 2008). 조용래(2012)는 마음챙김에 기반

을 둔 정서조절 개입 프로그램을 대학생에게 실

시한 결과, 프로그램이 우울증상, 전반적인 부정

정서, 심리적 안녕감, 삶의 만족도, 정서조절 곤

란도, 마음챙김 수준 등을 유의하게 변화시켰다

고 하였다. 이는 마음챙김에 기반을 둔 정서조절

개입이 심리적 건강을 증진시키는 데 효과적임을

밝히고 있다. 최근의 연구에서는 내담자를 대상

으로 한 프로그램뿐만 아니라 치료자의 태도에서

마음챙김을 활용하여 치료효과를 증진할 수 있음
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을 시사하고 있다(박상규, 2012). 치료장면에서

치료자의 자기주시가 내담자를 더 잘 이해하게

하고 정확한 공감을 가능하게 하며 변화에 대한

인내심을 가지게 하는 등으로 치료의 효과를 높

일 수 있다.

마음챙김이 잘 안 되는 원인은 주로 주의집중

력의 부족과 같은 인지적 측면과 정신건강으로

설명할 수 있다. 주의집중이 잘 되지 않으면 자기

의 마음을 주시하기가 어렵기 때문에 초보자의

경우는 우선 집중명상이 도움이 된다(김정호,

2012). 초보자는 수식관(數息觀) 호흡명상이나 간

단한 만트라를 반복하여 외우거나 단순한 요가

동작을 반복해서 하는 것이 좋다.

마음챙김이 개인에게 미치는 긍정적 효과에

대한 연구들이 지금까지 많이 진행되고 있지만

마음챙김 수준을 향상시키는 요인이 무엇인지를

알아본 연구는 거의 찾아보기가 어렵다. 최근의

연구에서는 행복 등의 긍정적 정서가 마음챙김

의 향상에 영향을 미친다고 한다(서성무, 이지

우, 2010; 서성무, 이지우, 장영혜, 2012). 또한 자

아존중감이나 행복감, 영적 안녕 등의 긍정적 요

인과 마음챙김 간에는 유의한 상관이 있다는 연

구결과도 발표되고 있다(김현정, 손정락, 2006;

한정균, 2008; Jacob, Jouic, & Brinkerhoff,

2008).

자아존중감은 영적 안녕이나 행복감과 정적 관

계를 가지는(박미화, 2013; 서경현, 정성진, 구지

현, 2005; Baumeister, Campbell, Krueger, &

Vohs, 2003; Robertson & Simons, 1989), 건강한

자아를 시사한다. 자아존중감을 평가하는 주요한

영역이 자신 및 타인에 대한 수용이므로, 자아존

중감이 높은 사람은 자신의 단점에 대한 불안과

열등감을 있는 그대로 받아들임과 동시에 자신의

장점에 대해서도 기분 좋게 받아들일 수 있다(이

동귀, 양난미, 박현주, 2013). 자아존중감이 낮으면

억압이나 부정 등과 같은 다양한 방어기제를 사

용하여 자기를 보호하는 데 심적 에너지를 소비

하는 경향이 있어 자기의 마음을 제대로 관찰하

기가 쉽지 않다. 자아존중감이 높은 사람은 마음

이 안정되어 있고 자기를 확장하고 표현하는 경

향이 있기 때문에 자아존중감이 낮은 사람에 비

해 마음챙김 수준이 더 높을 것으로 가정할 수

있다(Baumeister, Tice, & Hutton, 1989). 또한 자

아존중감이 높은 사람은 만족감이 높기 때문에

마음챙김을 더 잘 할 수 있는 여유를 가질 수 있

다. 마음챙김은 자기의 마음을 자기가 관찰하는

것이기 때문에 자아존중감과 관련된 건강한 에너

지가 많아야 자기의 불건강한 마음을 잘 주시할

수 있다.

그림 1은 행복, 자아존중감, 영적 안녕 등의 긍

정적 정서와 마음챙김 수준 간에는 관련이 있다

고 가정하여 이를 이해하기 쉽게 그림으로 제시

한 것이다. 그림 1에서 보듯이 행복, 자아존중감,

영적 안녕 등의 수준이 높아지면 마음챙김 수준

도 높아질 수 있을 것으로 가정할 수 있다.

본 연구는 자아존중감, 영적 안녕 등의 긍정적

정서와 마음챙김 간의 관계를 알아보고자 한다.

특히 자아존중감과 마음챙김 수준 간에 유의한

상관이 있는지를 확인하고자 한다. 마음챙김의 활

성화에 영향을 주는 요인들을 알아보고자 하는

이러한 연구는 마음챙김을 이해하고 활용하는 데

주요한 시사점을 제공해 줄 것으로 본다.
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자아존중감

행복

영적 안녕

마음챙김

그림 1. 마음챙김에 영향을 미치는 긍정적 요인들

방 법

연구 참가자

본 연구는 2011년 4월부터 2013년 4월까지 충

북, 대구, 제주지역 등의 대학생 총 775명을 대상

으로 한 것이다. 연구 참가자에게 마음챙김 척도,

행복 척도, 자아존중감 척도, 영적 안녕 척도 등을

실시하였다. 인구통계학적 특징을 살펴보면, 전체

참가자 중 남자가 290명(37.4%), 여자가 483명

(62.3%)이었고, 건강상태는 상중하의 비율이

32.5%, 57.4%, 8.9%였다. 경제 상태는 상중하의

비율이 2.6%, 66.1%, 29.7%로 경제 상태가 중간

수준인 참가자가 가장 많았으며, 종교는 천주교

28.8%, 기독교 18.6%, 불교 8.3%, 무교 42.1%로

무교가 가장 많은 비율을 보였다.

측정도구

한국판 마음챙김 척도(K-MAAS: Korean

Mindful Attention Awareness Scale). 마음챙

김 정도를 알아보기 위하여 Brown과 Ryan

(2003)이 개발한 마음챙김 주의 알아차림 척도

(MAAS)를 권선중과 김교헌(2007)이 한국어로

번안하여 신뢰도와 타당도를 검증한 K-MAAS

를 사용하였다. 이 척도는 매 순간에 자기가 무

엇을 하고 있는지를 알아차리는 내용으로 총 15

문항으로 구성되어 있다. 문항내용은 일상생활의

경험에 대해서 ‘매 순간 나는 어떻게 경험하고

있는지’ 그 정도를 묻는 것이다. 이는 현재 여기

에서의 마음챙김 수준을 측정하기 위한 것이다.

본 연구에서는 내적 일치도 계수(Cronbach's α)

가 .81로 나타났다.

행복 척도(Happiness Quotient: HQ). 행복감

정도를 알아보기 위하여 이승헌과 유성모(2007)가

개발한 8문항의 행복 척도를 사용하였다. 본 연구

에서 내적 일치도 계수(Cronbach's α)는 .84로 나

타났다

자아존중감 척도(Self-Esteem Scale). 연구

참가자의 자아존중감 정도를 알아보기 위하여
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척도 마음챙김 행복 자아존중감 영적 안녕

마음챙김

행복 .27
**

자아존중감 .34** .73**

영적 안녕 .08* .27** .19**

평균(M) 70.98 28.05 30.39 -1.31

표준편차(SD) 13.39 4.96 4.56 11.17

*p<.05, **p<.01.

표 1. 마음챙김, 행복, 자아존중감, 영적 안녕 간 상관관계와 평균 및 표준편차

Rosrenberg(1965)가 개발하고 전병제(1974)가 번

안한 척도를 사용하였다. 이 척도는 4점 척도, 10

문항으로 구성되어 있고, 본 연구에서 내적 일치

도 계수(Cronbach's α)가 .79로 나타났다.

영적 안녕 척도(Spiritual Well-Being

Scale). 영적 안녕을 측정하기 위해 Ellison

(1983)의 영적 안녕 척도에 기초하여 개발한 한

국판 영적 안녕 척도(전겸규, 정봉도, 김영환,

2000)를 서경현, 정성진, 구지현(2005)이 수정하

여 만든 영적 안녕 척도를 사용하였다. 이 척도

는 7점 척도의 20문항으로 구성되어 있다. 본 연

구에서는 내적 일치도 계수(Cronbach's α)가

.61로 나타났다.

자료분석

본 연구에서는 먼저 마음챙김 척도 점수와 행

복 척도 점수, 자아존중감 척도 점수, 영적 안녕

척도의 점수 간의 상관을 알아보았다. 다음으로

중다회귀분석을 실시하여 행복 척도 점수, 자아존

중감 척도 점수, 영적 안녕 척도 등의 점수가 마

음챙김 척도의 점수에 영향을 미치는 지를 알아

보았다.

결 과

마음챙김과 행복, 자아존존감, 영적 안녕간의

상관(평균점수)

표 1은 마음챙김, 행복, 자아존중감, 영적 안녕

간의 상관을 살펴본 것이다. 표 1에서 보듯이 마

음챙김과 행복, 자아존중감, 영적 안녕 간에는 유

의한 상관이 있었다. 마음챙김과 행복 간에는

r=.27 p<.01, 마음챙김과 자아존중감 간에는 r=.34,

p<.01, 마음챙김과 영적 안녕 간에는 r=.08, p<.05

의 유의한 상관이 있었다.

행복, 자아존중감, 영적 안녕이 마음챙김에 미

치는 영향

다음에는 행복, 자아존중감, 영적 안녕이 마음챙

김에 미치는 영향을 살펴보았다. 표 2에서 보듯이

자아존중감만이 마음챙김에 유의한 영향을 미치
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종속변인 독립변인 β t R2 F

마음챙김

행복 .03 .58

.12 32.40
*

자아존중감 .32 6.1
*

영적 안녕 .00 .10

*p<.05.

표 2. 행복, 자아존중감, 영적 안녕이 마음챙김에 미치는 영향

고 있었다(β=.32, p<.05). 특히, 자아존중감이 높은

집단은 자아존중감이 낮은 집단에 비하여 마음챙

김 수준이 유의하게 높은 것으로 나타났다(t=6.31,

p<.05).

논 의

마음챙김은 개인의 행복과 타인에 대한 사랑과

자비를 이끄는 주요한 심리적 기제이다(Schmidt,

2004). 본 연구는 마음챙김의 활성화를 위해서 마

음챙김에 미치는 긍정적 요인이 무엇인지를 알아

보고자 한 것이다. 먼저 마음챙김과 행복, 자아존

중감, 영적 안녕 간에는 상관이 있는지를 살펴보

았다. 연구결과, 마음챙김과 행복, 영적 안녕 간에

유의한 상관을 보이고 있어 마음챙김이 행복이나

영적 안녕 등의 긍정심리적 요인과 상관이 있다

는 기존의 연구결과들(김현정, 손정락, 2006; 문정

순, 한규석, 2012; 한정균, 2008; Shier & Graham,

2011)과 부분적으로 일치되고 있다. 또한 행복, 자

아존중감, 영적 안녕 간에도 유의한 상관이 있어

기존의 긍정심리학적 연구결과들(박미화, 2013; 서

경현, 정성진, 구지현, 2005; 황혜리, 서경현. 김지

윤, 2011)과도 일치하고 있다.

마음챙김에 긍정적 영향을 주는 요인이 무엇인

지를 알아보고자 회귀분석을 한 결과, 자아존중감

이 마음챙김에 유의한 영향을 미치고 있어 자아

존중감을 증진하는 것이 마음챙김의 활성화에 도

움이 됨을 알 수 있다. 본 연구결과는 긍정적 정

서를 향상하는 프로그램이 마음챙김 수준을 증가

하였다는 연구의 결과(서성무, 이지우, 장영혜,

2012)에 이론적 토대를 제공한다. 자아존중감이

마음챙김 수준에 유의한 영향을 미친 것은 자아

존중감이 자기와 타인을 있는 그대로 수용하는

특성과 관련되기 때문이다(이동귀, 양난미, 박현

주, 2013). 마음챙김이 잘 되기 위해서는 사실을

있는 그대로 보고 받아들일 수 있는 여지가 있어

야 하는 데, 자아존중감이 높은 사람은 낮은 사람

에 비하여 자기와 타인을 왜곡하지 않고 있는 그

대로 잘 받아들인다.

지속적인 마음챙김 수행의 결과로 점차 마음챙

김이 활성화되는 것도 자아존중감이나 자아효능

감의 기능과 관련해서 설명해 볼 수 있다. 마음챙

김은 자각에 영향을 주고 자각은 자아존중감이나

자기효능감을 증진시킨다(Coholic, 2011). 이는 지

속적인 마음챙김으로 개인의 자각과 자아존중감

이 향상되면 마음챙김이 더 쉽게 되고 명료화되

기 때문으로 이해할 수 있다.

본 연구결과는 영적 기능인 마음챙김의 활성화

를 위해서는 정신건강의 핵심이 되는 자아존중감

의 증진이 필요하다는 것을 시사한다. 나아가 영

적 성장을 위해서는 자아존중감과 같은 건강한

자아기능이 중요함을 의미한다. 본 연구결과로 미
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루어 볼 때, 내담자 집단에 대한 마음챙김 수행의

효과를 높이기 위해서는 마음챙김수련과 자아존

중감 향상을 위한 심리치료적 접근을 결합해서

실시하는 것이 좋다고 생각된다. 이는 마음챙김의

실천을 위해서는 긍정심리학적 접근법과 마음챙

김이 하나의 프로그램에 통합되는 것이 개인에게

더 많은 도움이 될 수 있다는 것이다(김정호

2010). 또한 이 연구결과는 마음챙김이 잘 되지

않는 사람에게는 무리하게 마음챙김 수련을 시키

기보다는 자아존중감의 향상에 도움이 되는 개인

심리치료나 혹은 자아존중감 향상 집단 프로그램

을 먼저 받도록 안내해야 할 필요성도 있음을 시

사한다.

본 연구결과는 자아존중감이 높은 사람은 매사

에 만족하기 때문에 마음챙김을 더 잘 할 수 있

음을 보여준다. 자아존중감이 높아야지 심리적 에

너지를 집착이나 방어기제 사용 등에 분산하지

않고 지금 여기에서 일어나는 마음의 변화에 집

중할 수 있는 여지가 더 많아지기 때문이다.

치료적 관점에서 보면 자아존중감은 건강한 자

아기능과 관련되는 데, 건강한 자아는 자기 마음

에서 일어나는 부정적인 사고나 감정, 행동 등을

잘 주시할 수 있어 자아존중감이 높은 사람이 마

음챙김을 더 잘 할 수 있게 되고 그 결과로 자기

치료와 성숙이 이루어지는 것으로 해석할 수 있

다.

본 연구는 연구 참가자가 일반 대학생이라는

점이며 마음챙김의 수준을 마음챙김 척도만을 사

용하여 알아본 것 등에 제한점이 있다. 앞으로의

연구에서는 마음챙김 수행경험이 있는 집단을 대

상으로 연구를 실시하는 것과 사랑, 감사, 정신건

강 정도 등의 다양한 요인과 마음챙김 간의 관련

성을 알아볼 필요도 있다. 그리고 자아존중감 향

상 프로그램을 실시한 후 마음챙김의 수준이 유

의하게 증가되는 지 등도 확인해 볼 필요가 있다.

본 연구는 마음챙김의 효과를 증진하고 활성화

하기 위해서 필요한 긍정적인 요인을 알아본 것

에 의의가 있다.
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The Relationship between

Self-Esteem and Mindfulness

Sang-Gyu Park

Kkottongnae University

There are many researches on the positive effect of the mindfulness. However, the researches

on the factors of improving mindfulness are hard to be found. This study is trying to find

how positive factors like self-esteem affect mindfulness. 775 college students were subjects of

completed the K-MAAS, Self-Esteem Scale, Happiness Quotient, Spiritual Well-Being Scale.

It revealed that Self-Esteem, Happiness, and Spiritual Well-Being were positively related to

the degree of K-MAAS. Regression revealed that Self-Esteem positively is related to the

mindfulness. The results of this study shows that it needs to improve the self-esteem for the

activation of mindfulness

Keywords: mindfulness, self-esteem, happiness, spiritual well-being
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