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마음챙김에 기초한 관계증진 훈련이

기혼여성의 결혼만족도에 미치는 효과†

정 화 숙 정 봉 교
‡

영남대학교 심리학과

본 연구는 마음챙김에 기초한 관계증진 훈련이 기혼여성의 결혼만족도에 미치는 효과를 알아보고

자 하였다. 관계증진 훈련 참여자들은 훈련집단과 통제집단에 각 12명씩 배정되었다. 관계증진 훈

련은 8회기로 구성되었다. 참여자들의 부부 스트레스, 마음챙김, 부부 친밀감 그리고 결혼만족도

가 사전, 사후, 추후 검사 시기에 측정되었다. 관계증진 훈련은 부부 스트레스를 유의미하게 감소

시켰고 마음챙김, 부부 친밀감 그리고 결혼만족도를 유의미하게 증가시켰다. 관계증진 훈련에 따

른 부부 스트레스의 감소와 마음챙김, 부부 친밀감 그리고 결혼만족도의 증가 효과는 훈련이 끝

나고 4주 후에도 지속되었다. 이러한 결과는 관계증진 훈련이 마음챙김, 부부 친밀감 그리고 부부

스트레스 수준의 변화를 통해 결혼만족도에 긍정적인 효과를 미칠 수 있음을 시사한다. 연구의

의의와 실용적 적용의 가능성이 논의되었다.

주요어: 마음챙김, 관계증진, 결혼만족도, 부부 스트레스, 부부 친밀감

†본 연구는 제1저자의 박사학위 논문의 일부를 수정 보완한 것임.

‡교신저자(Corresponding author) : 정봉교, (712-749) 경북 경산시 대동 214-1 영남대학교 심리학과. Tel:

053-810-2230. E-mail: bkchung@ynu.ac.kr

현대사회에서는 부부갈등으로 인해 많은 고통

을 겪는 가정들이 증가되고 있는 추세이다. 부부

갈등은 부부 당사자뿐만 아니라 자녀들에게도 부

적응과 정신 병리를 일으키는 주원인이 되고 있

다. 서로 간의 갈등으로 인해 부부관계가 붕괴되

는 이혼은 부부 자신의 안녕에 손상을 줄 뿐만

아니라 배우자의 사망보다 더 부정적인 결과를

나타내기도 한다(Nock, 1981). 또 지금까지 맺어
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온 인간관계를 약화시켜 사회생활에도 부정적 영

향을 주기도 한다. 이혼한 사람들의 자살율은 분

노, 우울, 상실감, 불신감 등의 증가로 인하여 이

혼을 하지 않은 기혼자들의 자살율에 비해 평균

3～4배 높다(최규련, 2005).

그러나 부부관계의 갈등이 존재해도 이를 바람

직하게 해결할 수 있다면 관계의 질이 손상되지

않을 수 있다. 부부관계 갈등의 해소는 이혼 예방

과 결혼만족도를 높여주기 때문에 부부간의 불화

를 개선하기 위해 무엇보다도 중요하다. 결혼만족

도란 한 개인이 결혼생활에 얼마나 만족 하는가

와 불만족 하는가에 이르는 연속선상의 태도라고

정의 할 수 있다(권정혜, 채규만, 2000). 상담장면

이나 임상장면에서도 과거에 비해 부부문제를 호

소하며 부부생활의 갈등과 문제로 전문가를 찾는

사람들이 증가하면서 치료적 요구 또한 증가하고

있는 추세다. 따라서 이혼의 예방과 결혼만족도의

향상은 가족 상담, 부부치료 뿐만 아니라 모든 심

리치료 분야에서 중요한 과제가 되고 있다. 이러

한 필요성에 따라 부부갈등을 완화시키고 부부관

계를 개선시키기 위한 많은 치료 프로그램이 개

발되어 있다. 그 중 부부간의 의사소통과 갈등해

소를 위한 프로그램은 가톨릭교회를 중심으로 실

시해온 ME프로그램과 미네소타 부부의사소통 한

국형 프로그램(이현숙, 1998) 등이 대표적이라 할

수 있다. 종래에 실시된 부부관계 상담은 주로 부

부갈등이 발생했을 때 그 원인보다는 갈등해소에

초점을 두고 의사소통 증진, 갈등해결 기술 증진,

분노조절 등을 통해 문제를 해결하는 데 관심을

기울여 왔다.

그러나 부부갈등을 해소하기 위해서는 갈등의

원인을 탐색하고 그 원인을 제거하는 것이 중요

하다고 볼 수 있다. 특히 부부문제로 전문가를 찾

는 사람들 중 부부 스트레스를 잘 대처하지 못한

사람들이 차지하는 비중이 늘어나면서 자연히 결

혼만족도와 스트레스 대처와의 관계에 대한 관심

이 증가하였다. 그러나 스트레스는 부부간의 불만

족에 대한 다른 위험인자들(의사소통 기술, 낮은

성적 만족 등) 만큼 넓게 연구되어지고 있지 않

다. 그럼에도 불구하고 많은 횡단적, 장기적 그리

고 치료 효과 연구에서 스트레스와 관계의 질과

의 관련성이 확인되어지고 있다(Carson, 2002). 스

트레스 대처능력이 좋은 커플들이 부부 간에 기

능적인 관계를 갖는다(Karney & Bradbury,

1995). 예방프로그램들이 다양한 형태로 널리 사

용되는데 Markman, Floyd, Stanley 그리고

Storaash(1988)의 예방과 관계강화프로그램

(Prevention and Relationship Enhancement

Program : 이하 PREP)과 Guerney(1977)의 관계

강화(Relationship Enhancement: 이하 RE)와 같

은 부부 불만족의 예방을 위한 접근들이 만들어

졌지만 스트레스 대처능력이 표적이 되지는 못했

다. 건강한 개인의 기능적인 것이 성공스러운 결

혼에 중요하다는 개념을 세우는 현대 커플 문헌

들의 리뷰(Holford, Sander, & Behrens, 1994:

Sayers, Kohn, & Heavey, 1998)들도 파트너들의

스트레스 대처기술을 격려하는 부분에 목적을 둔

프로그램에 대해 제안하기 시작했다.

이런 맥락에서 최근 심리학에서는 병리적 요소

를 제거하기보다 전인적 건강과 예방적 차원의 개

입 필요성이 부각되고 있다. 심리적 갈등의 해결을

위한 원인적 제거기법 개입 중에는 참여자들에게

건강과 스트레스를 효과적으로 대처하는 능력을

함양시키기 위한 명상에 기초한 훈련방법이 있다.



마음챙김에 기초한 관계증진 훈련이 기혼여성의 결혼만족도에 미치는 효과

- 45 -

그 가운데에서 대표적인 것이 1979년 메셔추세츠

의과대학의 Kabat-Zinn(1990)이 만성 통증환자를

치료하기 위해 도입한 마음챙김에 기초한 스트레

스 감소 프로그램((Mindfulness- Based Stress

Reduction: 이하 MBSR)이다. Kabat-Zinn(1990)

은 마음챙김을 “현재의 순간에 주의를 집중하는

능력, 의도적으로 몸과 마음을 관찰하고 순간순간

체험한 것을 느끼며, 또한 체험한 것을 있는 그대

로 받아들이는 과정”으로 정의하고 있다. Bishop ,

Lau, 그리고 Sapiro 등(2004)은 마음챙김이 특정한

심리적 과정이며 따라서 훈련을 통해 개발되어질

수 있는 기술과 유사하다는 특징 때문에 마음챙김

을 심리적 상태(state)보다는 특정한 심리적 양식

(mode)으로 보는 것을 선호한다. 또한 마음챙김은

명상을 통해서 뿐만 아니라 상담이나 다른 심리치

료와 같은 다른 처치를 통해서도 학습되어질 수도

있다고 본다. 마음챙김은 명상을 통해서 뿐만 아니

라 거의 모든 심리치료이론에서 내적 경험에 대한

자각과 알아차림을 통하여 강조되고 있으며, 이에

따라 몇몇 이론가들은 마음챙김을 효과적인 심리

치료의 공통요인으로 주장하고 있다(Goleman,

1980; Martin, 1997). 명상(meditation)은 심리학적,

의학적 및 임상적 장면에서 가장 보편적으로 사용

되는 스트레스 대처전략 중 하나이다. 마음챙김 명

상은 마음챙김을 수행하는 방식으로 존재할 수 있

는데, 그 양식은 매 순간의 경험에 주의를 기울이

며, 외적이든 내적이든 모든 자극에 대해 마음을

열고 그 경험에 개입하지 않고 순수하게 관찰 혹

은 의식하는 것을 특징으로 한다. 따라서 마음챙김

명상을 통해서 자신과 세계를 있는 그대로 바라봄

으로써 자기 자신과 세계에 대한 바른 앎, 혹은 통

찰을 얻게 된다(김정호, 2004). 마음챙김 명상은 개

인의 내면에 대한 이해를 증진시키면서 내면의 변

화를 가져오는 특징이 뚜렷하다. 마음챙김이 스트

레스 관리에 있어서 효과적임은 많은 명상 적용

연구들에서 확인되어 왔다(김정호, 2001; 장현갑,

2004; Kabat-Zinn, 1990/1998). 즉 마음챙김은 스

트레스 반응이 발생하거나 발생한 후에 지속하고

있을 때 그것을 알아차리게 해줌으로써 스트레스

관리를 효과적으로 실행할 수 있게 해주며, 동시에

스트레스 반응 자체의 소멸에도 도움을 준다. 마음

챙김에 기초한 심리치료는 Kabat-Zinn(1990)을 필

두로 하여 Teasdale, Pope, Moore, Willimas 그리

고 Segal(2002)의 우울증 환자를 위한 마음챙김에

기초한 인지치료(Mindfulness Based Cognitive

Therapy: MBCT), Linehan(1993a)의 경계선 성격

장애 환자들을 위한 다면적 치료 접근으로 변증법

적 행동치료(Dialectical Behavior Therapy: DBT),

Hayes, Strosahl과 Wilson(1999)의 경험을 수용하

도록 촉진하는 수용-전념치료(Acceptance and

Commitment Therapy: ACT)와 같이 다양한 구조

화된 프로그램들로 활성화되어 스트레스를 개인이

보다 효과적으로 대처할 수 있도록 돕는데 효과적

임 확인되고 있다.

MBSR은 심리학적, 의학적 증후를 개선시킬 뿐

만 아니라 대인관계 행동을 개선시킨다(Kabat-

Zinn, 1996). 마음챙김은 자신의 감정, 생각 및 행

동을 알아차리게 하고 나아가 타인과의 관계에서

상황에 적절한 대처를 유도하게 한다. 이것은 자

신뿐 아니라 타인의 정서, 동기 및 사고를 이해함

으로써 대인관계의 긍정성을 함양하는데 도움이

된다(Shapiro, Schwartz, & Santerre, 2005). 따라

서 마음챙김이 가장 친밀하면서도 갈등의 소지가

있는 대인관계인 부부관계의 다양한 문제를 개선
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하는데 있어 긍정적 효과를 기대할 수 있다

(Burpee & Langer, 2005). 이 연구에 의하면, 장

기간의 결혼생활 과정에서 부부가 지금-여기의

측면들을 자각하지 못하고 미해결된 과거의 핵심

적 감정에 사로 잡혀 있을 때 갈등과 불행이 커

지는 경향을 보인다. 특히 마음챙김의 기제 중 있

는 그대로 받아들이는 수용은 최근 이혼사유의

절반 정도가 성격차이에 의한 부부갈등(통계청,

2009)인데 이를 해결하는데 필요한 태도이다. 부

부관계에서의 수용은 배우자를 변화시키려는 투

쟁을 내려놓고 결혼관계에서 발생하는 모든 갈등

의 원인조차 그대로 바라보며 받아들이는 것을

의미한다(Jacobson & Christensen, 1996). 마음챙

김에 기초한 관계증진 훈련은 부부가 지각하는

차이와 갈등 등의 불만족 요인을 직접 다루기보

다는 이들로 하여금 마음챙김 명상을 통하여 부

부 각자의 차이를 알아차리도록 함으로써 수용지

향 태도로의 변화를 도모하고 자각과 수용능력을

배양함으로써 부부관계를 증진시키고자 한다. 국

내 연구에서도 이러한 효과가 입증된 바 있다. 예

컨대 이지은과 윤호균(2007)은 부부관계와 마음챙

김 및 의사소통 패턴과의 관련성을 살펴본 연구

에서, 마음챙김은 자신에 대한 비판단적 수용 영

역에서 배우자에 대한 이해와 수용을 높여 주며,

현재 자각과 주의집중은 기존에 형성된 인상이나

고정관념에 지배되지 않고 매 순간 생생하게 경

험하게 한다는 점에서 부부관계를 권태롭지 않게

해 주고 부정적인 과거 경험의 영향을 완화시켜

주고 또 부부관계 갈등의 해소를 어렵게 하는 자

기중심성에서 벗어날 수 있도록 돕는 탈 중심적

주의 또한 부부관계의 의미 있는 요인일 것이라

고 하였다. 따라서 부부관계에서 현재 자각, 주의

집중, 비판단적 수용 및 탈중심적 주의 등 마음챙

김의 기제는 부부관계 증진에 있어서 중요한 요

인이라고 할 수 있다.

이러한 의미에서 기존의 MBSR을 부부치료에

적용한 마음챙김에 기초한 관계증진 프로그램

(Mindfulness Based Relationship Enhancement,

Carson, 2002: 이하 MBRE)이 개발되었고 그 효과

가 검증된 바 있다(Carson, Carson, Gil, &

Baucom, 2004). MBRE의 전반적인 구조는 관계를

증진하고 관계 고통을 예방하기 위해 고안되었다.

MBRE는 삶의 경험에서 더 깨어있고 편안하며, 즐

거움, 연민 및 연결감 등의 선천적인 자원의 증진

과 마음을 열고 수용하는데 초점을 유지함으로써

관계를 증진시키는 것으로 보고되었다(Carson et

al., 2004). 이와 같이 부부관계증진에 관한 기존연

구에서는 실제 부부나 기혼여성을 대상으로 마음

챙김에 기초한 관계증진 프로그램을 통한 부부문

제를 개선하기 위한 시도는 없었다.

이에 본 연구에서는 한국 실정에 맞는 마음챙

김 능력의 배양으로 부부 스트레스를 감소시키고,

부부 친밀감을 증가시켜 결혼만족도를 증진시킬

수 있는 프로그램을 MBRE(Carson, 2002)를 토대

로 하여 MBSR(장현갑, 2006)과 대인관계훈련(이

형득, 1987)을 참고로 하여 재구성하였다. 연구자

들은 부부 스트레스가 부부의 결혼만족도에 영향

을 미치며. 부부 스트레스와 부부관계의 질과의

관련성을 확인해 왔다(Harper et al., 2000;

Karney & Bradbury, 1995; Kinnunen &

Pulkinen, 1998). 또한 부부 스트레스가 부부의 결

혼만족도에 미치는 영향(장춘미, 2001; 최유경,

2003)과 마음챙김이 스트레스를 완화시키는데 효

과가 있다는 연구가 계속되고 있다(김정호, 2001;
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장현갑, 2004; Astin, 1997; Kabat-Zinn, 1990/

1998; Shapiro, Schwartz, & Bonner, 1998). 특히

한국 가족의 경우, 자녀교육, 제반 가정생활 그리

고 노부모 모시기 등에 대한 일차적 책임이 중년

기 여성에게 집중되고 있어서 중년기 여성의 역

할과 책임이 더욱 과중되어 스트레스가 된다(김명

자, 1992; 정화숙, 2010). 또 남자에 비해 여자가

스트레스와 결혼만족간의 상관성이 높게 나타났

다(오윤선, 1995). 이러한 사실은 한국의 중년기

기혼여성들이 남성에 비해 높은 스트레스 상황에

있으며, 그런 만큼 결혼생활에서 취약한 점을 가

지고 있음을 말해준다.

따라서 본 연구의 목적은 중년기 기혼여성을

대상으로 관계증진 훈련을 실시하여 결혼만족도

를 높이고자 한다. 이를 위하여 본 연구에서는 다

음과 같이 연구문제를 설정하였다. 첫째, 마음챙김

에 기초한 관계증진 훈련이 부부간의 스트레스를

감소시키는데 효과가 있는가? 둘째, 마음챙김에

기초한 관계증진 훈련이 부부간의 마음챙김의 수

준을 높이는데 효과가 있는가? 셋째, 마음챙김에

기초한 관계증진 훈련이 부부 사이의 친밀감을

향상시키는데 효과가 있는가? 넷째, 마음챙김에

기초한 관계증진 훈련이 결혼만족도를 증진시키

는데 효과가 있는가? 이와 더불어 훈련이 끝난 4

주 후에도 그 효과들이 지속되고 있는가를 알아

본다.

방 법

연구 참여자

본 연구에서는 이혼하지 않고 결혼생활을 유지

해 온 중년기의 기혼여성들 가운데, 참여를 희망

하는 24명을 대상으로 하였다. 화요일에 가능한

사람 12명을 훈련집단에 배치하고, 참여할 의사는

있지만 시간이 맞지 않는 사람 12명을 통제집단

으로 배치하였다.

훈련집단의 평균연령은 48.58(7.34)이며 통제집

단의 평균연령은 50.58(5.23)이며 훈련집단의 평균

결혼연수는 21.50(9.57)이며 통제집단의 평균 결혼

연수는 25.67(6.20)이었다.

측정도구

부부 스트레스 척도. Holmes와 Rahe(1976)가

고안한 SRRS(Social Readjustment Rating Scale)

로 43개 문항을 국내에서 장병옥(1985)이 한국 실

정에 맞게 수정 보완한 것을 이를 전경아(1991)가

7개 항목(성격적인 문제와 성 및 애정문제, 의사

소통 문제, 경제문제, 친척 및 자녀문제, 역할 문

제, 기타 문제)로 총 37문항인데 본 연구에서는

기타문제를 제외한 35문항을 사용하였다. 채점 체

계는 5점 리커트 척도로서 ‘전혀 그렇지 않다.’ 1

점에서 ‘매우 그렇다.’ 5점으로 했다, 점수가 높을

수록 부부 스트레스의 정도가 높음을 의미한다.

부부 스트레스 척도의 내적 일치도 계수인

Cronbach's α는 성격적 문제가 .79, 성과 애정은

.67, 의사소통문제는 .87, 친척과 자녀는 .69, 역할

은 .94, 부부 스트레스 전체는 .94인 것으로 나타

났다.

마음챙김 척도(Mindfulness Scale). 박성현

(2006)이 개발한 마음챙김 척도는 20개 문항으로

되어 있다. 이 척도는 탈중심적 주의 5문항, 비판
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단적 수용 5문항, 현재 자각 5문항, 그리고 주의집

중 5문항의 4개 요인으로 총 20문항으로 되어 있

다. 탈중심적 주의는 마음의 현상에 휩싸이지 않

고 관찰자의 위치에서 바라보는 것을 의미한다.

비판단적 수용은 자신의 내적 경험에 대해 사유

작용을 통한 평가나 판단을 멈추고 발생한 경험

을 있는 그대로 받아들이고 허용하는 태도이다.

현재 자각이란 현재 순간에 일어나는 몸과 마음

의 경험에 대한 즉각적이고 명료한 알아차림을

의미한다. 주의집중은 현재의 경험이나 과업에 주

의를 유지하고 집중하는 것을 말한다. 채점체계는

5점 리커트 척도로서 전혀 그렇지 않다. 1점에서

매우 그렇다 5점으로, 점수가 높을수록 마음챙김

의 정도가 높음을 의미한다. 마음챙김 척도의 내

적 일치도 계수인 Cronbach's α는 탈중심적 주의

는 .82, 비판단적 수용은 .80, 현재 자각은 .75, 주

의집중은 .80, 마음챙김 전체는 .92인 것으로 나타

났다.

부부 친밀감 척도(Marital Intimacy Scale).

이경희(1998)가 개발한 부부 친밀감 척도를 사용

하였다. 척도의 구성은 인지적 친밀감 5문항, 정서

적 친밀감 5문항, 성적 친밀감 5문항 등으로 총

15문항 되어 있다. 인지적 친밀감은 상대방을 독

립적이며 자율적인 존재로 인정하는 정도, 상대방

의 결점까지도 이해하고 수용하는 정도이며, 정서

적 친밀감은 정서적 밀접함의 정도, 심리적 밀접

함의 정도, 상대방에게 배우자로서 느끼는 적합감

과 상호 보완성, 그리고 일치감의 정도이다. 성적

친밀감은 부부가 성을 개방적으로 두 사람의 관

계증진을 위한 한 측면으로 받아들이는 정도를

말한다. 채점체계는 각 문항에 대한 5점 리커트

척도로서 ‘전혀 그렇지 않다.’의 1점부터 ‘매우 그

렇다’의 5점까지이며, 역채점 문항은 3문항(2, 9,

14)이다. 점수가 높을수록 부부 친밀감이 높은 것

을 의미한다. 부부 친밀감 척도의 하위영역별 내

적 일치도 계수인 Cronbach's α는 인지적 친밀감

이 .82, 정서적 친밀감은 .77, 성적 친밀감은 .82,

부부 친밀감 전체는 .89인 것으로 나타났다.

결혼만족도 척도. Spanier(1976)가 개발한

Dyadic Adjustment Scale(DAS)의 우리말 번역판

인 부부적응 척도(DAS)를 사용하였다(이민식, 김

중술, 1995). 이 척도는 총 32문항으로 부부일치도

13문항, 부부만족도 10문항, 애정표현 5문항, 응집

력 5문항 등 4개의 요인으로 구성된다. 부부일치

도는 가정의 경제적 문제, 오락과 종교 문제, 인생

관, 가사에 대한 부부의 일치 정도를 말하는 것이

고, 부부만족도는 부부관계에 만족하고 몰입하는

정도를 의미한다. 애정표현도는 애정표현과 성에

대한 만족을 말하는 것이다. 마지막으로 응집력은

부부가 활동에 공동으로 참여하고, 생각을 교환하

고, 계획을 세워 함께 일하고, 공동의 흥미를 교환

하는 것을 의미한다. 채점체계는 5점 리커트 척도

로서 점수가 높을수록 결혼만족도가 높음을 의미

한다. 하위영역별 내적 일치도 계수인 Cronbach's

α는 부부일치도가 .85, 부부만족도는 .64, 애정표현

은 .61, 응집력은 .84, 결혼만족도 전체는 .89인 것

으로 나타났다.

절차

본 연구는 중년기 기혼여성을 대상으로 희망자

를 공고하여 24명을 선정하였다. 12명을 훈련집단,
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회기 프로그램 활동주제 프로그램 활동내용

1회기
프로그램 소개 및

부부소개

1. 프로그램 소개

2. 자애명상, 소개(별칭, 기대)

3. 마음의 성질, 마음챙김의 이해, 마음챙김 핵심태도

4. 건포도 먹기 명상, 호흡, 과제부여, 생활명상

2회기
행동양상에서 존재양상으로

자기이해

1. 보디스캔

2. 마음의 산만성

3. 자기이해

4. 과제부여, 걷기명상

3회기
마음챙김 호흡명상

부부이해

1. 보디스캔

2. 부부 이해: 성격 차이, 남녀 성차

3. 호흡의 힘, 호흡명상

4. 과제부여

4회기
마음챙김 정좌명상1

마음챙겨 듣기

1. 정좌명상1( 마음챙김 호흡확장: 신체감각)

2. 관심기울이기

3. 과제부여

4. 호흡확장명상(3분호흡)

5회기

마음챙김 정좌명상2

(대상없이 깨어있기)

나의 마음표현하기

1. 정좌명상2(마음챙김 호흡확장: 소리, 생각, 느낌)

2. 나의 마음표현하기(느낌말하기)

3. 과제부여

4. 호흡명상

6회기
마음챙김 요가

공감하기

1. 마음챙김 요가

2. 자애명상

3. 공감하기, 과제부여

4. 호흡명상

7회기
파트너 요가

사랑과 용서

1. 파트너 요가

2. 자애명상(사랑과 용서)

3. 사랑의 편지쓰기

4. 걷기명상

8회기
자기 명상 익혀서 굳히기

피드백 주고받기

1. 파트너 요가

2. 자애명상

3. 피드백 주고받기: 사랑의 선물

4. 호흡명상

5. 사후검사, 프로그램 평가

표 1. 프로그램 회기의 주제와 내용

12명을 통제집단으로 배정하였다. 훈련집단으로

배정된 대상은 본 프로그램에 참가하여 훈련을

받았다. 연구에서 사용된 프로그램은 MBRE

(Carson, 2002)를 토대로 하여 MBSR(장현갑,

2006)과 대인관계훈련(이형득, 1987)을 참고로 하

여 재구성되었다(표 1). 훈련은 주 1회 120분∼150

분씩, 총 8회에 걸쳐 실시되었다. 설문지 조사는

프로그램 시작 전에 사전검사, 프로그램 종료 시

에 사후검사, 프로그램 종료 4주 후에 추후검사

모두 3회 실시하였다. 훈련집단의 운영은 명상치

유전문가인 본 연구자가 진행하였다.
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변인 훈련집단(n=12) 통제집단(n=12) F

스트

레스

성격적인 문제 1.99(.62) 2.34(.35) 3.13(n,s)

성과 애정 1.53(.38) 1.79(.41) 2.90(n,s)

의사소통 문제 2.40(.49) 2.49(.45) .23(n,s)

경제적 문제 2.24(.51) 2.56(.67) 1.86(n,s)

친척과 자녀 2.12(.57) 2.17(.49) .05(n,s)

역할 2.08(.49) 2.40(.57) 2.40(n,s)

전체 2.08(.43) 2.30(.27) 2.32(n,s)

마음

챙김

탈중심적 주의 3.55(.46) 3.42(.28) .68(n,s)

비판단적 수용 3.46(.63) 3.25(.50) .93(n,s)

현재자각 3.57(.49) 3.62(.49) .07(n,s)

주의집중 3.58(.55) 3.35(.57) 1.10(n,s)

전체 3.54(.35) 3.41(.22) 1.23(n,s)

부부

친밀감

인지적 3.75(.60) 3.45(.46) 2.14(n,s)

정서적 3.83(.60) 3.60(.37) 1.39(n,s)

성적 3.22(.69) 2.99(.93) .50(n,s)

전체 3.60(.48) 3.34(.42) 2.14(n,s)

부부

관계

만족도

부부합의도 3.16(.76) 2.94(.71) .61(n,s)

부부만족도 2.97(.32) 2.84(.35) 1.00(n,s)

애정표현 1.96(.47) 1.67(.60) 1.88(n,s)

응집력 2.55(.77) 2.14(.76) 1.92(n,s)

전체 2.86(.40) 2.62(.40) 2.28(n,s)

표 2. 훈련집단과 통제집단의 관련변인들의 동질성 비교

( )는 표준편차임

자료 분석

훈련집단과 통제집단의 사전검사에서 집단 간

동질성 분석을 실시하였다. 그리고 결혼만족도, 마

음챙김, 부부 친밀감, 부부 스트레스 척도의 신뢰

도 검증을 위하여 내적 일치도에 의한 신뢰도 검

증(cronbach’s α)을 실시하였다. 또한 프로그램의

효과성을 검증하기 위해 피험자 간 요인인 집단

(훈련집단, 통제집단)과 피험자 내 요인인 검사

시기(사전검사, 사후검사, 추후검사)에 따른 결혼

만족도, 마음챙김, 부부 친밀감, 부부 스트레스에

대한 반복 측정 이원변량분석을 실시하였다. 그리

고 상호작용 효과가 나타난 경우에는 단순 주효

과를 검증하였다.

결 과

두 집단의 평균 및 사전평가 비교

훈련집단과 통제집단 간 사전검사 측정치의 동

질성을 확인하기 위하여 F 검증을 실시한 결과,

모든 변인(부부 스트레스, 마음챙김, 부부 친밀감,

결혼만족도)에서 집단 간 차이가 유의하지 않았다

(표 2). 또한 훈련집단과 통제집단의 사전, 사후,
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그림 1. 부부 스트레스의 사전, 사후, 추후 변화

추수시기에 따른 전체 변인의 평균과 표준편차를

표 3에 제시하였다. 표 3에 따르면 훈련집단의 마

음챙김은 3.54에서 4.13으로, 부부 친밀감은 3.60에

서 3.92로, 결혼만족도는 2.86에서 3.11로 사후에

향상된 것으로 나타났다. 반면 부부 스트레스는

2.08에서 1.90으로 낮아진 것으로 나타났다.

집단 간 사전-사후-추후 반복측정 변량분석 결과

프로그램 시작 전과 종료 후, 종료 후 4주 후에

반복적으로 실시한 훈련집단과 통제집단의 검사

를 반복측정 변량분석으로 분석하였다. 각 집단의

사전, 사후, 추후의 평균과 변량분석의 결과(표 3)

와 각 변인의 사전, 사후, 추후의 변화를 그래프

(그림 1-그림 4)로 제시하였다.

부부 스트레스. 부부 스트레스는 집단의 주효

과[F(1, 24) = 5.36, p < .05], 검사 시기의 주효과

[F(2, 48) = 3.20, p < .05], 집단과 검사 시기 간

의 상호작용의 주효과[F(2, 48) = 3.25, p < .05]

가 통계적으로 유의미한 것으로 나타났다. 추후검

사에서 집단에 따라 유의미한 차이가 나타났다

[F(1, 24) = 7.61, p < .05]. 즉 훈련집단의 추후검

사 점수가 통제집단의 추후검사 점수에 비해 유

의미하게 낮아졌다. 또한 훈련집단에서는 검사 시

기에 따라 통계적으로 유의미한 차이가 나타났다

[F(1, 24) = 4.85, p < .05]. 훈련집단의 추후검사

점수가 사전검사 점수에 비해 유의미하게 낮아졌

음을 알 수 있다. 통제집단은 사전, 사후, 추후의

점수 차이가 유의하지 않았다(표 3, 그림 1).

부부 스트레스의 성격적인 문제는 집단의 주효

과[F(1, 24) = 12.14, p < .01], 검사 시기의 주효

과[F(2, 48) = 3.56, p < .01], 집단과 검사 시기의

주효과[F(2, 48) = 4.94, p < .01]가 통계적으로

유의미한 것으로 나타났다. 부부 스트레스의 성과
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변인

훈련집단(N=12) 통제집단(N=12) F

사전 사후 추후 사전 사후 추후 집단 시기 집단x시기

부부

스트

레스

성격적인 문제 1.99 (.62) 1.65 (.67) 1.15 (.52) 2.34 (.35) 2.35 (.44) 2.38 (.51) 12.14
**

3.56
*

4.94
*

성과애정 문제 1.53 (.38) 1.69 (.75) 1.45 (.40) 1.79 (.41) 1.62 (.45) 1.85 (.51) 1.28 .01 4.76
*

의사소통 문제 2.40 (.49) 2.36 (.68) 2.01 (.69) 2.49 (.45) 2.50 (.60) 2.22 (.85) .46 5.23
**

.14

경제적 문제 2.24 (.51) 1.95 (.63) 1.85 (.52) 2.56 (.67) 2.41 (.74) 2.20 (.89) 2.60 6.59** .25

친척과 자녀 2.12 (.57) 1.89 (.54) 2.24 (1.23) 2.17 (.49) 2.09 (.61) 2.00 (.75) .00 .67 1.22

역할 문제 2.08 (.49) 1.76 (.52) 1.84 (.80) 2.40 (.57) 2.37 (.31) 2.27 (.74) 6.11* 1.42 .73

전체 2.08 (.43) 1.90 (.52) 1.18 (.57) 2.30 (.27) 2.26 (.38) 2.31 (.32) 5.36
*

3.20
*

3.25
*

마음

챙김

탈중심적 주의 3.55 (.46) 4.14 (.60) 4.28 (.64) 3.42 (.28) 3.46 .54() 3.23 (.53) 13.10
**
6.01

**
11.28

***

비판단적 수용 3.46 (.63) 4.20 (.39) 4.23 (.51) 3.25 (.50) 3.38 (.51) 3.34 (.42) 16.18
***
12.80

***
6.90

**

현재 자각 3.57 (.49) 4.15 (.39) 4.28 (.44) 3.62 (.49) 3.69 (.33) 3.52 (.50) 8.14** 7.78** 9.33***

주의 집중 3.58 (.55) 4.03 (.45) 4.05 (.38) 3.35 (.57) 3.48 (.49) 3.38 (.51) 8.33** 6.17** 3.25*

전체 3.54 (.35) 4.13 (.41) 4.21 (.44) 3.41 (.22) 3.50 (.26) 3.37 (.32) 23.11*** 17.02*** 15.66***

부부

친밀

감

인지적친밀감 3.75 (.60) 4.08 (.67) 4.22 (.64) 3.45 (.46) 3.26 (.36) 3.35 (.51) 11.56
**

2.70 7.50
**

정서적친밀감 3.38 (.60) 4.12 (.60) 4.05 (.81) 3.60 (.37) 3.52 (.57) 3.55 (.74) 3.74 .96 2.81

성적친밀감 3.22 (.69) 3.55 (.88) 3.50 (.96) 2.99 (.93) 2.91 (.63) 3.01 (.66) 2.33 1.67 2.84

전체 3.60 (.48) 3.92 (.60) 3.92 (.68) 3.34 (.42) 3.22 (.32) 3.31 (.43) 8.14** 2.72 6.97**

결혼

만족

도

부부일치도 3.16 (.76) 3.63 (.60) 3.79 (.59) 2.94 (.71) 2.98 (.69) 2.99 (.56) 7.28* 3.60* 2.52

부부만족도 2.97 (.32) 2.94 (.59) 3.17 (.68) 2.84 (.35) 2.94 (.41) 2.82 (.33) 1.01 .74 2.71

애정표현 1.96 (.47) 2.13 (.50) 2.27 (.30) 1.67 (.60) 1.92 (.41) 1.87 (.50) 4.67
*

3.32
*

.43

응집력 2.55 (.77) 2.86 (.61) 2.93 (.93) 2.14 (.76) 2.02 (.64) 2.00 (.70) 8.48
**

.49 2.34

전체 2.86 (.40) 3.11 (.52) 3.27 (.57) 2.62 (.40) 2.69 (.40) 2.64 (.41) 8.13
**

3.67
*

2.80

표 3. 처치조견과 검사 시기에 따른 관련변인의 평균(표준편차)과 반복측정 변량분석 결과

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

애정 문제는 집단과 검사 시기 간의 상호작용효

과가 통계적으로 유의미한 것으로 나타났다[F(2,

48) = 4.76, p < .05]. 이 상호작용 효과는 훈련집

단의 사전에 비해 추후에 통계적으로 유의미하게

감소된 것에 기인하는 것으로 나타났다[F(1, 24)

= 4.85, p < .05]. 부부 스트레스의 의사소통 문제

[F(2, 48) = 5.23, p < .01]과 경제적 문제 [F(2,

48) = 6.59, p < .01]. 모두 사전에 비해 사후에

유의미하게 감소된 것에 기인하는 것으로 나타났

다. 역할 문제[F(1, 24) = 6.11, p < .05]는 집단

간의 유의미한 차이가 있는 것으로 나타났다. 그

러나 친척과 자녀에서는 집단 간 유의미한 차이

가 없는 것으로 나타났다.

마음챙김. 마음챙김에 대한 집단의 사전, 사후,

추후검사 결과를 반복측정 변량분석으로 검증한

결과에 의하면, 집단의 주효과[F(1, 24) = 23.11, p

< .001]와 검사 시기의 주효과[F(2, 48) = 17.02, p

< .001], 집단과 검사 시기 간의 상호작용의의 주

효과〔F(2, 48 = 15.66, p < .001]에서 유의미한

것으로 나타났다. 단순 주효과 분석을 실시한 결

과, 사후검사[F(1, 24) = 21.60, p < .001]와 추후
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그림 2. 마음챙김의 사전, 사후, 추후 변화

검사[F(1, 24) = 31.56, p < .001]에서는 집단에

따라 유의미한 차이가 나타났다. 또한 훈련집단에

서 검사 시기에 따라 유의미한 차이가 나타났다

[F(2, 24) = 25.59, p < .001]. 즉 훈련집단의 사전

검사 점수에 비해 사후점수가 유의미하게 높아졌

으며, 사전검사에 비해 추후검사에서도 유의미하

게 높아졌음을 알 수 있다(표 3, 그림 2)

마음챙김의 탈중심적 주의는 집단의 주효과

[F(1, 24) = 13.10, p < .01]와 검사 시기의 주효

과[F(2, 48) = 6.01 p < .01], 집단과 검사 시기

간의 상호작용의 주효과[F(2, 48) = 11.28, p <

.001]에서 통계적으로 유의미한 것으로 나타났다.

마음챙김의 비판단적 수용도 집단의 주효과[F(1,

24) = 16.18, p < .001]와 검사 시기의 주효과

〔F(2, 48) = 12.80, p < .001], 집단과 검사 시기

간의 상호작용의 주효과[F(2, 48) = 6.90, p < .01]

에서 유의미한 것으로 나타났다. 또 마음챙김의

현재 자각도 집단의 주효과[F(1, 24) = 8.14, p <

.01]와 검사 시기의 주효과[F(2, 48) = 7.78, p <

.01], 집단과 검사 시기 간의 상호작용의 주효과

[F(2, 48) = 9.33, p < .001]에서 통계적으로 유의

미한 것으로 나타났다. 마음챙김의 주의집중은 집

단의 주효과[F(1, 24) = 8.33, p < .01]와 검사 시

기의 주효과[F(2, 48) = 6.17, p < .01], 집단과 검

사 시기간의 상호작용의 주효과[F(2, 48) = 3.25,

p < .05]에서 통계적으로 유의미한 것으로 나타났

다. 이것은 사전에 비해 사후에 통계적으로 유의

미하게 향상 된 것에 기인하는 것으로 나타났다.

부부 친밀감. 부부 친밀감에 대한 집단의 사전,

사후, 추후검사 결과를 반복측정 변량분석으로 검

증한 결과에 의하면, 집단의 주효과[F(1, 24) =

8.14, p < .01]와 집단과 검사 시기 간 상호작용의

주효과[F(2, 48) = 6.97, p < .01]가 통계적으로

유의미한 것으로 나타났다. 단순 주효과 분석을

실시한 결과(표 3), 사후검사[F(1, 24) = 13.61, p

< .01]와 추후검사[F(1, 24) = 7.64, p < .05]에서

집단에 따른 유의미한 차이가 나타났다. 또한 검

사 시기에 따라 훈련집단에서 통계적으로 유의미

한 차이가 나타났다[F(2, 24)= 8.42, p < .01]. 즉

훈련집단의 사전검사 점수에 비해 사후검사에서

유의하게 높아졌음을 알 수 있으며, 추후검사 점
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그림 3. 부부 친밀감의 사전, 사후, 추후 변화

그림 4. 결혼만족도의 사전, 사후, 추후 변화

수 또한 사전검사 점수에 비해 유의하게 높아졌

음을 알 수 있다(표 3, 그림 3). 부부 친밀감의 인

지적 친밀감은 집단의 주효과[F(1, 24) = 11.56, p

< .01]. 집단과 검사 시기 간 상호작용의 주효과

[F(2, 48) = 7.50, p < .01]에서 유의미한 것으로

나타났다. 이것은 사후검사[F(1, 24) = 15.29, p <

.001], 추후검사[F(1, 24) = 14.39, p < .001]에서

집단에 따라 유의미한 차이가 나타났다. 또한 훈

련집단이 검사 시기에 따라 통계적으로 유의미한

차이가 나타났다[F(2, 24) = 8.12, p < .01]. 즉 훈

련집단에서 사후검사 점수가 사전검사 점수에 비

해 추후검사가 사전검사 점수에 비해 유의미하게

높아짐을 알 수 있다. 그러나 정서적 친밀감과 성

적 친밀감은 집단 간 유의미한 차이가 없는 것으

로 나타났다.
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결혼만족도. 결혼만족도에 대한 집단의 사전,

사후, 추후검사 결과를 반복측정 변량분석으로 검

증한 결과에 의하면, 집단의 주효과[F(1, 24) =

8.13, p < .01], 검사 시기의 주효과[F(2, 48) =

3.67, p < .05]에서 통계적으로 유의미한 것으로

나타났다. 단순 주효과 분석을 실시하였다(표 25).

사후검사[F(1, 24) = 5.48, p < .05]와 추후검사

[F(1, 24) = 1 0.47, p < .01]에서 집단에 따라 유

의미한 차이가 나타났다. 또한 훈련집단에서 검사

시기에 따라 통계적으로 유의미한 차이가 나타났

다[F(2, 24) = 4.07, p < .05]. 즉 훈련집단이 사전

검사에 비해 추후검사에서 결혼만족도 점수가 유

의미하게 높아졌음을 알 수 있다(표 3, 그림 4).

결혼만족도의 부부일치도 [F(1, 24) = 7.28, p <

.05], 결혼만족도의 애정표현[F(1, 24) = 4.67, p <

.05] 그리고 응집력[F(1, 24) = 8.48, p < .01] 은

증가경향성을 보였으나 부부만족도는 집단 간 유

의미한 차이가 나타나지 않았다.

논 의

본 연구에서는 마음챙김 명상에 기초한 심리치

료에 대한 선행연구와 MBRE(Carson, 2002),

MBSR(장현갑, 2006) 그리고 대인관계훈련(이형

득, 1987)을 토대로 하여 중년기 기혼여성의 결혼

만족도를 증진시키기 위한 집단 프로그램을 구성

하고 그 효과를 살펴보고자 수행되었다. 본 연구

의 대상은 훈련집단 12명과 통제집단 12명이었다.

효과검증을 위하여 사용한 도구는 부부 스트레스

척도(SRRS), 마음챙김 척도(MS), 부부 친밀감 척

도(MIS) 및 결혼만족도 척도(DAS)였다. 통계적인

검증 결과, 관계증진 훈련이 부부의 결혼만족도를

증진시키고 부부 스트레스를 감소시키는데 기여

하는 것으로 나타났다. 그 결과를 정리해 보면 다

음과 같다.

관계증진 훈련 실시 결과, 사후평가에서 관계증

진 훈련집단은 통제집단에 비해 부부 스트레스가

감소하였고, 마음챙김, 부부 친밀감 그리고 결혼만

족도가 증가하였다. 훈련집단의 부부 스트레스가

통제집단에 비하여 유의하게 감소된 결과는 마음

챙김 명상훈련으로 스트레스가 감소되었다는 선

행연구(김정호, 2001; 장현갑, 2004; Carson, 2002:

Carson et al, 2004; Kabat-Zinn, 1990/1998)와 일

치하는 것이다. 마음챙김 명상 훈련을 통한 평안

과 자각이 부부 스트레스에 처했을 때 균형 잡히

고 상상력 있는 방법으로 대응할 수 있게 하여

당시의 부부 스트레스로 인한 각성을 줄이거나

사후에 보다 빨리 회복하는데 도움을 준다는 시

각도 있다(장현갑, 2006; Kabat-Zinn, 1990). 또한

부부갈등의 주요한 원인인 부부 스트레스는 배우

자에 대한 역할기대와 수행평가의 차이가 클수록

부부 스트레스를 크게 인지(이정우, 이윤미, 1995)

하므로 상대의 기대 정도를 알아차리고 조정하게

하였다. 또한 대화를 통해 상대가 자신의 역할 수

행을 어느 정도 평가하는지를 알아차리고 자신도

상대를 있는 그대로 수용함으로써 역할에 대한

인식의 차이를 줄어 부부 스트레스가 감소되었다.

부부 스트레스의 하위요인 중 성격적인 문제, 성

과 애정, 의사소통 문제, 경제적 문제, 역할 문제

에서는 훈련집단이 통제집단에 비해 유의하게 더

낮아졌으나 자녀 및 친척과의 문제에서는 훈련집

단이 통제집단에 비해 유의하게 감소되지 않았다.

이와 같은 결과는 중년기 기혼여성들은 자녀에

대한 부부 스트레스가 가장 높고(임영희, 2004),
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또한 정서적, 신체적으로 몹시 지치고 예민해져

있는 중년의 위기를 혹독하게 겪고 있는 시기로

사춘기라는 발달위기를 겪고 있는 반항아 자식을

돌보면서, 동시에 병약한 부모의 보호자가 되어야

한다는 삼중의 고난의 시기(이미나, 2000)여서 자

녀와 친척문제에 대한 부부 스트레스를 완화시키

려면 장기간 마음챙김 명상 훈련이 필요할 것으

로 생각된다.

다음으로 관계증진 훈련 실시 결과, 기혼여성의

마음챙김의 변화에 대해 알아보았다. 훈련기간 동

안 관계증진 훈련집단과 통제집단에서는 유의한

차이가 나타났다. 이러한 결과는 Carson(2002)과

Carson 등(2004)의 연구에서 마음챙김에 기초한

관계증진 훈련집단이 통제집단에 비해 마음챙김

수준이 증가한 결과와 일치한다. 이는 마음챙김

명상 훈련 중 보디스캔과 호흡명상에서 순간순간

지금 여기에서 주의집중과 깨어있는 훈련과 신체,

감각, 감정, 마음을 비판단적으로 수용하는 훈련과

상황에서 한 발짝 떨어져 봄으로써 마음챙김 수

준이 배양되는데 효과가 있음을 나타내는 결과이

다. 본 프로그램은 중년기 기혼여성의 마음챙김

수준을 배양하는데 효과적임이 확인되었다.

관계증진 훈련기간 동안 훈련집단과 통제집단

의 부부 친밀감에서는 유의한 차이가 나타났다.

이러한 결과는 Carson(2002)과 Carson 등(2004)의

연구에서 마음챙김에 기초한 관계증진 훈련집단

이 통제집단에 비해 친밀감이 증가한 결과와 일

치한다. 이는 마음챙김 명상 훈련은 자아 확장, 보

다 큰 전체와의 연결감과 타인에 대한 사랑, 신뢰

감 등을 경험하게 하고(Astin, 1997; Carson et

al., 2004; Kabat-Zinn, 1993; Shapiro et al., 1998),

자아 확장으로 친밀한 관계가 증가 됨(Aron &

Aron,1997)으로 볼 수 있다. 또한 본 프로그램 중

마음챙겨 듣기와 자신의 욕구와 감정을 표현하고,

파트너 요가로 파트너들이 신체적으로 지지해주

고 즐거운 자세로 서로서로 치료적 역할을 촉진

해 주고 마음챙김 터치연습으로 부부 친밀감의

향상에 효과적임을 나타내는 결과라 보여진다. 마

음챙김의 하위요인 중 관계증진 훈련기간 동안

인지적 친밀감은 훈련집단이 통제집단에 비해 유

의하게 증가하였으나 정서적 친밀감, 성적 친밀감

에서는 유의한 차이가 나타나지 않았다. 이와 같

은 연구 결과는 결혼기간이 지속되면서 부부 각

자의 상대방과 결혼 자체에 대한 마음챙김은 줄

어들 가능성이 있고 관계가 지속되면서 비판과

경직적 태도를 가지고 있어서 정서적 성적 친밀

감을 배양하는 데는 장기간의 훈련이 필요한 것

으로 볼 수 있다. 이러한 결과는 본 관계증진 훈

련이 중년기 기혼여성의 결혼만족도에 영향을 미

치는 변인들에 긍정적인 효과가 나타났음을 시사

한다.

다음으로 기혼여성의 결혼만족도에 대해 알아

보았다. 관계증진 훈련기간 동안 결혼만족도에서

는 훈련집단과 통제집단에서 유의한 차이가 나타

났다. 이러한 결과는 Carson(2002)과 Carson 등

(2004)의 연구에서 마음챙김에 기초한 관계증진

훈련집단이 통제집단에 비해 결혼만족도 수준이

증가한 결과와 일치한다. 이는 마음챙김의 기제

중 자기중심성에서 벗어나 관찰자의 위치에서 현

상을 바라보고 서로의 다른 입장을 충분히 고려

할 수 있도록 하는 ‘탈중심적 주의’는 부부관계를

향상시키는데 도움을 줄 수 있으며, 결혼만족도와

일관되게 높은 상관을 보였다(이지은, 윤호균,

2007). 부부관계에 있어서 시간이 지남에 따라 마
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음챙김이 되지 않은 상태 즉 변화하는 맥락을 무

시할 때 갈등과 불행이 높아지는 경향이 있는데

마음챙김 수준이 높은 사람은 비판과 경직성보다

는 개방적인 태도와 유연성이 많은 환경을 창조

함으로써 결혼관계의 향상을 가져왔다는 것이다

(Burpee & Langer, 2005). 즉 마음챙김 명상 훈련

을 함으로써 ‘현재 자각과 주의집중’으로 기존에

형성된 인상이나 고정관념에 지배되지 않고 매

순간순간 배우자 서로를 이해하고 생생하게 경험

하게 한다는 점에서 부부관계를 권태롭지 않게

하고 부정적인 과거 경험의 영향을 완화시켜 줄

수 있어 결혼만족도 수준이 높였으리라 여겨진다.

또한 마음챙김 명상을 통한 ‘수용’으로 참여자들이

그들 자신에 대해 느끼는 연민과 타인에 대한 공

감의 증가를 경험하게 된다(Shapiro et al., 1998).

배우자에 대한 이해와 수용적 태도(존중)는 공감

과 관계형성의 기초가 된다. 국내에서도 배우자의

차이점을 수용함으로써 결혼만족도가 증진됨을

밝힌 바 있다(이기복, 2006). 보디스캔과 호흡명상

에서 중요한 부분인 ‘내려놓기’ 는 부부관계에서

도움이 되지 않는 순환과정으로 빠져 들어가는

것을 막아주고 그것으로부터 빠져나오게 하는 중

요한 기술로 부부관계를 증진시키는 중요한 기제

라고 볼 수 있다. 본 연구에서 측정된 참여자들의

주관적 보고에 의하면, 자비명상, 호흡명상, 정좌

명상 등으로 부부관계를 증진시키는 마음챙김 수

준의 증가와 부부 친밀감의 증가와 의사소통 기

술의 개선 등으로 스트레스를 감소시키고 결혼만

족도가 높아진 것 같다. 결혼만족도의 하위요인별

로 살펴보면, 부부일치도, 애정표현, 응집력에서는

훈련집단과 통제집단에서 유의한 차이가 나타났

으나, 부부만족도에서는 유의한 차이가 나타나지

않았다. 이는 부부관계 증진 프로그램인데 부인만

관계 증진 훈련에 참여하여 부부만족도에 기여하

지 못하였던 것일 수도 있다. 앞으로 부부가 함께

본 관계증진 훈련에 참여하여 부부만족도에 미치

는 효과에 대한 연구가 필요함을 시사한다.

한편 관계증진 프로그램이 끝난 4주 후에 실시

된 추후 평가에서도 관계증진 훈련집단의 부부

스트레스의 감소와 마음챙김, 부부 친밀감 그리고

결혼만족도의 증가 효과가 지속되었다. 이러한 결

과는 관계증진 훈련집단을 대상으로 종결 후 2개

월 뒤 후속 모임을 갖고 추후 평가를 한 결과, 대

부분의 결과 측정치에서 종결 시에 나타났던 효

과가 유지되었다는 이우경(2008)의 연구와 개입

후 3개월 후 개인의 척도들뿐만 아니라 관계에서

의 부부들의 개선점들도 대개 같은 수준으로 계

속되었다는 Carson 등(2004)의 연구의 결과와 일

치한다. 본 관계증진 훈련은 마음챙김 명상 프로

그램에 부부 이해와 문제에 대한 이해를 돕기 위

해 대인관계 기술을 첨가하였다. ‘나는 누구인가?’

를 통하여 자신과 상대방을 이해하고 관심기울이

기와 느낌보고, 공감하기 등을 훈련함으로써 갈등

이나 문제에 대해 대화하고 서로의 욕구를 충족

하여 부부일치도와 응집력을 높이고 파트너 요가

를 통해 자연스럽게 애정표현을 할 수 있게 되어

결혼만족도가 증진되었다고 볼 수 있다. 즉 마음

챙김 수준을 높여 부부 스트레스를 감소시키고

부부 친밀감을 증진시켜 결혼만족도를 증진시키

는데 효과적임을 알 수 있다.

본 연구가 갖는 의의를 기술하면 첫째, 통합의

학 프로그램으로 탁월한 효과가 입증된 MBSR과

인본주의 이론을 바탕으로 구성한 대인관계훈련

프로그램이 접목된 프로그램으로 부부관계 뿐만
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아니라 부모-자녀관계, 교우관계, 이성관계 등 다

양한 대인관계증진을 위한 심리치료 프로그램의

적용 가능성을 시사하게 되었다.

둘째, 마음챙김에 기초한 관계증진 프로그램의

선행연구에서는 스트레스를 덜 받는 부부를 중심

으로 스트레스 감소를 주로 측정하였다. 그러나 본

연구에서는 다양한 부부 스트레스에 노출되어 있

는 중년기 기혼여성을 대상으로 마음챙김을 배양

하여 스트레스를 감소하여 중년기 기혼여성의 결

혼만족도 증진에 초점을 맞춘 점에 의의가 있다.

셋째, 지금까지 수행되어온 많은 연구들은 대부

분 인간의 부정적인 측면들에 초점을 맞추어 왔

다. 그러나 이제는 인간이 행복으로 나아가는 방

법이 병리적인 입장에서 잘못된 것을 고치는 것

뿐 만 아니라 긍정적인 측면을 계발하여 수용하

는 것이 중요하다는 의견에 관심이 모아지고 있

다. 이런 점에서 볼 때 본 연구에서 중요한 변인

인 마음챙김은 최근의 긍정심리학적 동향과 맥을

같이 하고 있다고 볼 수 있다.

본 연구의 제한점과 추후 연구방향을 살펴보면

첫째, 본 연구에서 효과를 검증하기 위해 사용된

결혼만족도, 마음챙김, 부부 스트레스, 부부 친밀

감 측정치들은 주관적 자기보고에 근거한 것이므

로 실제 훈련에 참여한 기혼여성들과 그 배우자

들이 일상생활에서 기능수준이 얼마나 향상되었

는지를 검토하지 못했다는 점이다. 이 점을 보완

하기 위해 추후연구에서는 행동 관찰 및 배우자

의 평정 등 다양한 보완자료를 마련할 필요가 있

겠다.

둘째, 연구에 참여한 중년기 기혼여성의 사례수

가 상대적으로 적어 통계적 검증에 민감하지 않

았을 가능성이 있으며, 본 연구의 결과를 모든 기

혼여성에게 일반화하기가 다소 어려울 가능성이

있다는 점이다. 따라서 추후연구에서는 보다 많은

수의 연구 대상을 확보할 필요가 있겠다.

셋째, MBRE(Carson, 2002)는 부부관계증진 프

로그램으로 대상이 부부인데 본 연구에서는 기혼

여성들을 대상으로 하였다. 이는 남편들의 참여가

어렵고 또한 기혼여성들이 더 많은 문제를 안고

있다는 선행연구(이미나, 2000)와 기혼여성들만 참

여한 부부관계향상 프로그램 선행연구(김연수,

2010; 소병숙, 2009)도 있으며 기혼여성에게 부부

친밀감 척도를 사용한 선행연구(김수진, 2012; 박

소희, 2006)와 기혼여성에게 결혼만족도 척도를

사용한 선행연구(홍미기, 2009; 하은혜, 1999)도

있다. 앞으로의 연구에서는 부부나, 결혼을 앞 둔

예비부부 그리고 대학생 커플 등으로 대상을 다

양화할 필요가 있다.

넷째, 본 연구에서는 프로그램 종결 후 4주 후

에 추후 검사를 실시하였는데 부부를 대상으로

하는 프로그램은 장기적으로 지속되는 효과가 중

요하다는 점에서 후속 연구에서는 프로그램 종결

후 6개월이나 1년 후에 추후효과에 대한 평가가

이루어져야 할 것이다.
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The Effects of Mindfulness Based

Relationship Enhancement Training on

Marital Satisfaction among Married Women
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The purpose of this study is to examine the effects of Mindfulness Based Relationship

Enhancement(MBRE) training for marital satisfaction levels. Middle-aged married women were

assigned to either the training or control group. MBRE training consists of 8 sessions.

Participants have completed Mindfulness Scale, Social Readjustment Rating Scale, Marital

Intimacy Scale, Dyadic Adjustment Scale at pre-training, post-training and 4 weeks of

follow-up test periods. The MBRE training significantly increased marital satisfaction,

mindfulness, and marital intimacy whereas it significantly decreased marital stress. The

effects were still maintained at the follow- up test. These results suggest that MBRE has

positive effects on marital satisfaction levels through changing the mindfulness, marital

intimacy and marital stress. Theoretical and practical implications of this study are being

discussed.

Keywords: mindfulness, marital stress, marital intimacy, marital satisfaction. relationship

enhancement
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