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짧은 마음챙김 유도가 위협에 대한 주의편향에

미치는 효과: 자극제시시간에 따른 차이
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본 연구의 목적은 불안한 사람들의 위협에 대한 주의-시간과정에 미치는 짧은 마음챙김 유도의

효과를 알아보는 것이다. 이를 위해 본 연구에서는 참가자들을 두 개의 집단(마음챙김, 통제) 중

한 집단에 무선할당 하였으며, 각 집단에 배정된 참가자들은 간단한 처치를 마치고 난 후에 탐침

탐사과제를 실시하였다. 주의의 시간과정을 고려하여 탐침탐사과제의 자극제시시간을 450ms와

1250ms로 조정하였으며, 각 집단 별로 특질불안 수준이 높은 상위 50퍼센트 참가자들의 수행을

결과 분석에 사용하였다. 집단 간 비교 결과, 자극제시시간에 관계없이 통제집단은 마음챙김 집단

보다 위협에 더 많은 주의를 기울인다는 것을 확인하였다. 집단 별 주의편향의 질적인 변화양상

을 구체적으로 살펴본 결과, 통제집단은 자극이 짧게 제시되는 경우에는(450ms) 위협에 대한 경

계편향을 보인 반면, 자극이 길게 제시되는 경우에는(1250ms) 주의편향을 보이지 않았다. 한편,

마음챙김 집단은 자극제시시간에 관계없이 주의편향을 보이지 않았다. 이 결과들은 기존의 경계-

회피가설을 지지하는 동시에, 짧은 마음챙김 유도가 주의편향을 감소시킨다는 것을 보여준다. 마

지막으로 본 연구의 한계점과 후속 연구를 위한 제언이 논의되었다.
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오늘날 마음챙김 수련은 좁은 의미에서 일종의

주의 훈련으로 여겨진다(김완석, 2016). 마음챙김

이란 생각, 느낌 혹은 신체감각과 같이 지금 이

순간 떠오르는 경험에 주의를 기울이는 것으로,

수련 맥락에서 이루어지는 주의의 자기조절은 주

의유지, 전환 및 억제 능력을 기르는데 효과적이

다(Bishop et al., 2004; Shapiro, Carlson, Astin,

& Freedman, 2006). 게다가 마음챙김 명상 훈련

은 특정 대상 없이 매 순간의 경험에 주의를 유

지하는 수용적 주의를 개선하여, 주의편향과 같은

자동적이고 역기능적인 습관을 감소시킬 것으로

여겨진다(윤병수, 2014). 이러한 측면에서 마음챙

김은 주의편향을 감소시킬 수 있는 유망한 요인

으로 여겨진다(Ostafin, 2015; Vago & Nakamura,

2011).

주의란 환경 내의 자극, 기억, 인지 과정 내의

수많은 정보로부터 제한된 양의 정보를 빠르게

탐지하고 분석할 수 있는 능력이다(Yantis, 1996).

이러한 주의는 정보처리 과정의 초기단계로, 이후

에 처리하게 될 인지과정을 결정한다는 점에서

매우 중요하다(함진선, 이장한, 2012). 주의의 용량

은 한정되어 있기 때문에 특정 정보에 우선적으

로 주의를 기울이게 되면 다른 정보의 처리는 다

음으로 밀려나게 되거나 이루어지지 않게 된다.

이렇게 환경에서 받아들이는 수많은 정보들 중

특정 자극에 더 많은 주의를 할당하는 것을 주의

편향이라고 한다(Bar-Haim, Lamy, Pergamin,

Bakermans-Kranenburg, & Van Ijzendoorn,

2007; MacLeod, Mathews, & Tata, 1986). 이러한

편향은 정보를 의식적으로 자각하지 못할 때 뿐

만 아니라 자각한 이후에도 자동적으로 나타날

수 있으며, 따라서, 주의편향은 처음 위협에 전주

의적으로 주의가 향하게 되는 것과 이후에 위협

을 자각하고 주의를 전략적으로 회피하는 것을

모두 아우르는 개념이라고 볼 수 있다(Cisler &

Koster, 2010).

일반인들을 대상으로 한 주의편향 연구는 정서

적 자극에 대한 주의편향이 진화적 산물임을 시

사한다(Carretié, Hinojosa, Martín-Loeches,

Mercado, & Tapia, 2004; Nummenmaa, Hyönä,

& Calvo, 2006). 하지만 이러한 주의편향은 주변

상황이나 맥락에 따라 역기능적으로 작용할 수

있다. 실제로 주의편향 및 자기초점적 주의는 불

안장애, 우울장애 및 물질 관련 장애 등을 포함한,

다양한 심리장애에서 나타나는 초진단적 현상이

며(Harvey, Watkins, Mansell, & Shafran, 2013;

Ingram, 1990), 특히 실패나 위협 등 부정적인 단

서에 대한 과도한 주의편향은 불안장애의 발병

및 유지에 기여하는 핵심 기제로 여겨진다(Beck

& Emery, 1979; Mogg & Bradley, 1998;

Williams, Watts, MacLeod, & Mathew, 1988). 게

다가 주의편향은 기존의 편견이나 고정관념을 공

고화하는 등 사회적 관계에까지 부정적인 영향을

미칠 수 있으며(Donders, Correll, & Wittenbrink,

2008; Eberhardt, Goff, Purdie, & Davies, 2004),

좁은 주의 폭이 창의성의 발현을 막고 주의회피

가 새로운 경험으로부터 학습할 기회를 방해한다

는 사실을 감안했을 때(Kasof, 1997; Mogg,

Mathews, & Weinman, 1987), 주의편향은 다양한

영역에서 부정적인 결과를 야기하는 원인이라 볼

수 있다. 따라서 주의편향이 감소했을 때, 삶 전반

에 걸쳐 부정적인 결과는 줄어들고, 긍정적인 결

과는 증가할 것이라 예상할 수 있다.

위협에 대한 주의편향을 설명하는 다양한 이론
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및 모형들이 존재한다(Beck & Clark, 1997;

Eysenck, Derakshan, Santos, & Calvo, 2007;

Mathews & Mackintosh, 1998; Mogg & Bradley,

1998; Öhman, 1996; Williams et al., 1988). 이 중

Mogg와 Bradley (1998)의 인지-동기 관점은 개인

의 불안 수준이 높을수록 환경단서를 위협적인

것으로 평가하는 경향성이 높아져 위협에 대한

초기 경계반응이 증가한다고 보았다. 이에 따르면,

불안이 높은 사람들은 그렇지 않은 사람들보다

동일한 위협에 더 많은 주의를 기울일 것이라 예

상할 수 있다(Mogg & Bradley, 1998). 실제로 많

은 연구들은 불안이 높은 사람들이 불안이 낮은

사람들보다 위협적인 자극에 더 많은 주의를 기

울이며, 심지어 불안이 낮은 사람들은 위협으로부

터 주의를 회피하는 경향성을 보이기도 한다는

것을 입증하였다(함진선, 이장한, 2012; Bar-Haim

et al., 2007; Mathews & MacLeod, 1994; Mogg

et al., 2000; Yiend & Mathews 2001). 이러한 결

과들은 위협에 대한 주의양상이 불안 수준에 따

라 달라진다는 것을 일관되게 지지하며, 따라서

본 연구에서는 특질불안이 높은 참가자들을 대상

으로 주의편향을 연구하였다.

정보처리 단계에 따른 주의양상의 변화는 위협

에 대한 주의편향에서 또 다른 중요한 이슈이다

(Mogg, Bradley, De Bono, & Painter, 1997). 불

안장애 환자들을 대상으로 한 기억 연구는 위협

에 대한 불안장애 환자들의 주의양상이 ‘경계-회

피 패턴’으로 나타남을 시사하며(Mogg et al.,

1987; Nugent & Mineka, 1994), Öhman (1996)

또한 공포-관련 자극에 자동적으로 주의가 향한

이후에, 다시 공포 대상이나 상황을 대처하기 위

해 방어적 행동이 촉발된다고 보았다. 즉, 불안한

사람들은 위협에 대한 초기 경계편향 이후에 부

정적인 상황에서 벗어나 주관적 고통을 덜기 위

해 위협으로부터 주의를 회피하는 시간적 과정을

보인다고 예상할 수 있으며(Craske & Waters,

2005; Mogg, Bradley, Miles, & Dixon, 2004), 이

러한 가설은 시간과정에 관계없이 위협에 대한

주의양상이 유지될 것이라는 인지모형의 가정과

불일치하는 것이다(Beck & Emery, 1979; Beck &

Clark, 1997; Williams et al., 1988). 실제로 Mogg

등 (2004)은 실험을 통해 혈액-상처(BI)공포증이

높은 사람들은 훼손된 신체나 상처와 같은 위협

자극이 짧게 제시될 때에는 해당 위협에 대한 경

계편향을 보이지만, 오랫동안 제시되는 위협자극

에 대해서는 회피편향을 보인다는 것을 입증하였

다. 이 외에도 많은 연구들은 특정공포증 및 외상

후 스트레스 장애와 같이 다양한 대상군들에게서

관련-위협에 대한 경계-회피 패턴이 나타난다는

것을 입증하였으며(Adenauer et al., 2010; Amir,

Foa, & Coles, 1998; Rinck & Becker, 2006;

Vassilopoulos, 2005), 이러한 결과들은 불안이 높

은 사람들의 위협에 대한 주의양상이 정보처리의

시간과정에 따라 달라짐을 의미한다.

마음챙김 분야의 선구자인 Kabat-Zinn (1990)

은 마음챙김을 “매 순간 비판단적 태도로 주의를

기울이고, 이때 생겨나는 알아차림”이라 정의하였

으며, Bishop 등(2004)은 마음챙김이 주의의 자기

조절 요소와 비판단적 태도 요소 두 가지 성분으

로 구성된다고 주장하였다. 한편 김정호 (2004)는

마음챙김 상태에서의 주의를 평상시의 주의와는

다른 마음의 작용상태라 주장하며, 평상시의 주의

는 자신의 관점에서 비교하고 판단하는 과정이

개입하지만 마음챙김 상태에서의 주의는 이러한



한국심리학회지:건강

- 314 -

과정이 배제된 주의라고 보았다. 이에 따르면 순

수한 주의라 불리는 마음챙김은 비판단적이고 수

용적인 태도로 대상에 주의를 기울이는 것을 의

미한다(김정호, 2004). 이처럼 마음챙김에 관한 다

양한 정의들을 살펴보면, 비판단적 태도는 단순한

주의조절과 비교했을 때 마음챙김을 특징짓는 핵

심 요소라고 볼 수 있다.

마음챙김의 비판단적 태도 요소는 경험의 유인

가나 바람직성과는 관계없이 현재 경험을 있는

그대로 바라보고자 하는 것으로 탈중심화를 유도

한다(권선중, 김교헌, 2007). 탈중심화는 부정적인

생각이나 느낌을 자신과 동일시하는 것에서 벗어

나 거리를 두고 이러한 생각과 느낌을 바라보는

것으로(Shapiro et al., 2006; Teasdale et al.,

2002), 기존 1인칭 관점에 따라 대상을 자동적으

로 평가하고 판단하는 것에서 벗어나 3인칭 관점

에서 대상을 객관적으로 관찰하게 되는, 관점의

변화라고 할 수 있다(Ostafin, 2015). 이러한 관점

의 변화로 인해 생각/행동/정서의 습관적인 반응

이 지연되고 이것들을 다시 바라볼 수 있는 심적

인 여유가 생겨난다는 점에서, 마음챙김은 본질적

으로 특정 경험에 편향되지 않은 탐색적-인지과

정이다(Martin, 1997). 이처럼 마음챙김과 탈중심

화의 관계를 고려해 보았을 때, 마음챙김은 인지

과정에서 나타나는 자동반응을 감소시킬 것으로

여겨진다.

마음챙김이 조건화된 자동반응에 미치는 영향

을 살펴본 실증연구들이 있다(Ostafin, Kassman,

& Wessel, 2013; Papies, Pronk, Keesman, &

Barsalou, 2015). Ostafin 등(2013)은 자극-유인가

연합(ex: 알코올-긍정 연합)이 후속 자동반응(ex:

알코올-관련 생각)에 미치는 영향을 특질 마음챙

김이 조절한다는 것을 보여주었다. 구체적으로 마

음챙김 수준이 낮은 참가자들은 암묵적 연합검사

를 통해 측정된 알코올-긍정 연합 정도가 높을수

록 알코올-관련 생각에 함몰되는 경우가 많은 반

면, 마음챙김 수준이 높은 참가자들의 경우에 이

러한 알코올-긍정 연합 정도가 알코올-관련 생각

에 미치는 영향력이 유의하지 않았다. 한편

Papies 등(2015)은 개인의 동기가 이후의 행동에

미치는 영향력을 짧은 마음챙김 훈련이 조절한다

는 것을 입증하였다. 구체적으로 통제집단에서는

개인의 성적 동기 수준이 이성에 대한 매력도 평

정 및 성관계 가능성을 정적으로 예측하였지만,

마음챙김 집단에서는 성적 동기 수준이 매력도

평정 및 성관계 가능성을 예측하지 못하였다. 이

러한 연구 결과들은 개인의 특질 혹은 상태 마음

챙김이 정서자극에 대한 자동반응을 감소시킬 수

있음을 시사한다.

마음챙김에 관한 정의 및 실증 연구결과들을 바

탕으로 마음챙김 훈련이 위협에 대한 주의편향을

감소시킬 것이라 예상하였다. 이를 검증하기 위해

본 연구에서는 주의편향 측정도구인 탐침탐사과제

를 사용하였다. 탐침탐사과제는 화면에 나타나는

탐침을 최대한 빠르고 정확하게 찾는 과제로 주의

편향을 직접적으로 측정하는 방법이다(MacLeod

et al., 1986). 탐침이 제시되기 전에 일정 시간 동

안 화면 좌/우측에 자극쌍이 나타났다 사라지며,

이 때 위협자극이 있었던 장소에 탐침이 나타난

경우를 일치조건이라 하고, 위협자극이 있었던 장

소의 반대편에 탐침이 나타난 경우를 불일치조건

이라고 부른다. 탐침탐사과제는 동시에 제시되는

두 개의 자극 중 주의를 기울인 자극과 동일한 위

치에 나타나는 탐침을 더 빠르게 탐지한다는 원리



짧은 마음챙김 유도가 위협에 대한 주의편향에 미치는 효과: 자극제시시간에 따른 차이

- 315 -

에 기반한 인지과제로 주의편향을 측정하기 위해

자주 사용되는 방법이다. 탐침탐사과제의 주요 측

정치로 활용되는 주의편향지수(ABI: Attention

Bias Index)는 불일치조건 평균 반응시간에서 일

치조건 평균 반응시간을 뺀 값으로 0의 값은 어느

한 방향으로 편향되지 않은 주의를 의미한다. 반

면, ABI가 양으로 클수록 위협에 더 많은 주의를

기울인다는 것을 의미하며, 음으로 클수록 위협으

로부터 주의를 회피한다는 것을 의미한다. 본 연구

에서는 초기 경계편향을 검증하기 위해 450ms 자

극제시시간을 지정하였고, 최초의 주의지향 이후

에 나타나는 주의편향의 시간과정을 검증하기 위

해 1250ms 자극제시시간을 지정하였다.

탐침탐사과제를 활용해 마음챙김이 주의편향에

미치는 효과를 살펴본 몇 가지 연구들이 있다

(Garland, Gaylord, Boettiger, & Howard, 2010;

Garland & Howard, 2013; Vago & Nakamura,

2011). 우선 Garland 등(2010)은 10회기의 마음챙

김 훈련이 알코올 단서에 대한 주의편향을 조절한

다는 것을 발견하였다. 구체적으로 이 연구에서

마음챙김 훈련은 자극이 짧게 제시될 때 나타나는

알코올-단서에 대한 초기 주의지향을 감소시켰으

며, 자극이 길게 제시될 때 알코올-단서에 주의가

유지되는 접근편향 또한 감소시켰다(Garland et

al., 2010). 또 다른 마음챙김 개입 연구는 만성통

증 환자들이 짧게 제시되는 통증-관련 단서에 대

해 주의편향을 보이지 않았지만, 오랫동안 제시되

는 통증-관련 단서에 대해서는 더 많은 주의를 기

울인다는 것을 발견하였고, 8주간의 마음챙김 훈

련이 이러한 통증-관련 주의편향을 감소시켰음을

보여주었다(Garland & Howard, 2013). 마지막으

로 섬유근육통 환자들을 대상으로 실시한 예비연

구는 8주간의 마음챙김-기반 명상훈련이 통증-관

련 위협에 대한 초기 주의회피를 감소시키고, 이

후 통증-관련 위협으로부터 주의 이탈을 촉진시킨

다는 것을 검증하였다(Vago & Nakamura, 2011).

이러한 연구결과들은 공통적으로 마음챙김이 다양

한 시간과정에서 나타나는 주의편향을 감소시킨다

는 것을 보여준다. 하지만 앞서 소개한 연구들은

모두 8∼10주 간 이루어지는 마음챙김 개입의 효

과를 알아보았다는 점에서 단기간의 마음챙김 유

도만으로도 유사한 효과가 나타날지 알 수 없다.

게다가 이러한 마음챙김 개입 연구들은 마음챙김

훈련뿐만 아니라 프로그램 내에서의 다양한 맥락

과 상호작용 등을 포함하고 있기 때문에, 주의편

향에 미치는 마음챙김의 고유한 효과를 검증하였

다고 보기 어렵다. 따라서 본 연구에서는 통제된

실험실 상황에서 주의편향에 미치는 짧은 마음챙

김 유도의 고유한 효과를 검증하고자 하였다.

여기까지의 개관을 바탕으로 집단(통제, 마음챙

김)에 따른 고-불안 참가자들의 주의편향의 시간

과정을 다음과 같이 추론하였다. 통제집단의 참가

자들은 자극이 짧게 제시될 때 위협에 대한 경계

편향을 보이는 반면, 자극이 길게 제시될 때는 위

협에 대한 회피편향을 보일 것이다. 이는 불안한

사람들의 주의양상을 설명하는, 위협에 대한 ‘경계

-회피 가설’에 따르는 것이다(Mogg et al., 1987).

한편 짧은 마음챙김 유도 처치를 받은 집단의 참

가자들은 자극제시시간에 관계없이 위협에 대한

주의편향을 보이지 않을 것이다. 마음챙김이 기존

의 조건화된 자동반응에서 벗어나 있는 그대로

주의를 기울이는 것이라는 점에서, 짧은 마음챙김

유도는 고-불안 참가자들의 초기 경계편향을 감

소시킬 뿐만 아니라 이후 회피편향도 감소시켜
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비-편향된 주의양상이 지속적으로 유지될 것이라

예상하였다.

이러한 추론을 바탕으로 ABI를 종속변인으로

두었을 때, 집단 및 자극제시시간에 따른 비교결

과를 다음과 같이 예상하였다. 이 때, 각 조건들의

ABI를 비교하는 것은 주의양상의 상대적인 변화

만을 보여줄 뿐 실제 경계 또는 회피편향의 유무

는 보여주지 못하기 때문에, 자극제시시간에 따른

주의편향의 질적인 변화양상을 보여주기 위해 일

표본 t 검증을 사용하여 가설1-3과 1-4를 검증하

였다.

가설1. 고-불안 참가자들의 경우, 집단과 자극제

시시간의 상호작용이 유의미할 것이다.

가설1-1. 450ms 자극제시시간일 때, 고-불안 통

제집단의 ABI는 고-불안 마음챙김 집

단의 ABI보다 높을 것이다.

가설1-2. 1250ms 자극제시시간일 때, 고-불안 통

제집단의 ABI는 고-불안 마음챙김 집

단의 ABI보다 낮을 것이다.

가설1-3. 고-불안 통제집단의 ABI는 450ms 자극

제시시간일 때 0보다 높지만, 1250ms 자

극제시시간일 때는 0보다 낮을 것이다.

가설1-4. 고-불안 마음챙김 집단의 ABI는 자극

제시시간에 관계없이 0과 유의미한 차

이가 없을 것이다.

방 법

연구대상

경기도 소재 대학교의 심리학 관련 수업을 듣

는 학생들을 대상으로 실험 참가자를 모집하였다.

총 84명의 참가자들(남: 22명, 여: 62명)을 모집하

였으며, 평균 연령은 만 20.28세로, 만 17세부터

만 26세까지 다양하였다. 실험 시작 전에 참가자

들을 마음챙김 집단 혹은 통제집단에 무선할당

하였다.

측정도구

STAI-Y형 특성불안검사. 참가자의 성격적인

불안 수준을 측정하기 위해 Spielberger (1983)가

개발하고 한덕웅과 이장호, 그리고 전겸구(1996)가

한국어로 번안 및 표준화한 상태-특성 불안검사

Y형(STAI-Y)의 특성불안검사를 실시하였다. 총

20문항으로 구성된 4점 리커트 척도이며, 점수가

높을수록 특질 불안이 높은 것을 의미한다. 역채

점 문항(1, 3, 6, 7, 10, 13, 14, 16, 19)을 역코딩한

후에 계산하였다. 본 연구에서는 불안이 높은 참

가자들을 분석 대상으로 선별하기 위한 목적으로

본 질문지를 사용하였다.

지시문 이해 및 적용 용이성 질문지. 처치를

마친 이후에, 마음챙김 집단 혹은 통제집단에 할

당된 참가자들은 각 집단마다 주어진 지시문을

이해하고, 지시문의 내용을 처치과제에 적용하는

데 얼마나 용이하였는지 응답하였다. 각각 6점 리

커트 척도이며, 점수가 높을수록 지시문 이해 및

적용이 쉬웠음을 의미한다.

탐침탐사과제 . 주의편향을 측정하기 위해

MacLeod 등(1986)이 고안한 탐침탐사과제(dot

probe task)를 실시하였다. 탐침탐사과제의 절차
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는 다음과 같다. 우선 참가자들은 화면 중앙에 제

시되는 고정점(+)을 응시한다. 그 후, 두 개의 자

극이 좌, 우에 동시에 제시된 후 사라지게 된다.

그리고 자극이 사라진 두 공간 중 한 곳에 탐침

이 제시되면 참가자는 탐침의 위치에 따라 정해

진 반응키를 최대한 빠르고 정확하게 눌러 반응

한다. 이 때, 위협-중립 자극쌍이 사라진 후에 위

협자극-위치에 탐침이 나타난 경우를 일치조건,

중립자극-위치에 탐침이 나타난 경우를 불일치조

건이라 한다. 탐침탐사과제는 두 개의 자극 중 주

의를 기울인 자극과 동일한 위치에 탐침이 나타

났을 때 더 빠르게 반응할 것이며, 반대 위치에

탐침이 나타났을 때에는 더 느리게 반응할 것이

라는 원리에 기반한다.

본 연구에서는 탐침의 위치를 찾는 기존의 탐

침탐사과제가 아닌, 탐침의 모양을 식별하는 변형

된 탐침탐사과제를 사용하였다. 과제 내에서 위-

화살표가 나타나면 U, 아래-화살표가 나타나면 N

을 누르도록 하였다. 또한 본 연구에서는 시간에

따른 주의편향을 양상을 살펴보기 위해 자극제시

시간을 450ms와 1250ms로 조작하였다. 450ms 자

극제시시간은 불안장애 임상군 및 경향군에게서

나타나는 경계편향을 설명하기 위해 주로 사용되

며(Bradley, Mogg, Falla, & Hamilton, 1998;

MacLeod et al., 1986), 1250ms 자극제시시간은

처음 주의가 향한 이후에 주의를 옮길 시간적 여

유가 충분하기 때문에 위협으로 향한 주의가 유

지되는지 아니면 위협으로부터 주의를 회피하는

지 평가할 수 있다. 탐침탐사과제 자료의 제거 기

준은 다음과 같다: 오답반응, 250ms보다 빠른 반

응(기대 반응), 1500ms보다 느린 반응(지연 반응),

참가자 별 반응시간 평균에서 3표준편차 떨어진

반응(극단치). 마지막으로 불일치조건 평균 반응

시간에서 일치조건 평균 반응시간을 빼는 것으로

ABI를 산출하여 종속변인으로 활용하였다.

실험재료

사진자극. 본 연구에서는 혐오감을 유발하기

쉽도록 단어자극 대신 사진자극을 사용하기로 결

정하였다(Kindt & Brosschot, 1997). 처치 및 탐

침탐사과제에서 사용할 사진자극의 선정 절차는

다음과 같다. 세 가지 범주로 구성된 총 210장의

사진(위협사진: 70장, 중립사진: 90장, 긍정사진:

50장)을 연구자가 google 이미지에서 임의로 선정

한 후, 20명의 참가자들에게 각 사진들의 긍/부정

성(1점: 매우 부정적, 4점: 중립, 7점: 매우 긍정

적), 각성 수준(1점: 나의 각성 수준을 전혀 높이

지 않는다, 4점: 나의 각성 수준을 중간 수준으로

높인다, 7점: 나의 각성 수준을 매우 높인다)을 각

각 7점 척도로 평정하게 하였다. 이 때, 각 범주를

대표하는 사진자극을 선정하기 위해 각 범주의

긍/부정성, 각성 수준 평균에서 2표준편차 떨어진

사진들을 제거하였다. 특히 위협사진의 경우, 모든

참가자들에게 두려움을 유발할 수 있도록 진화적

으로 위협적인 자극(혈액, 오염물, 벌레, 시체 등)

을 위주로 선정하였으며(Ohman, 1996), 긍/부정성

및 각성 수준 평정치를 기준으로 강한 위협자극

부터 우선 선정하였다. 최종적으로 유사한 종류,

형태 및 배치를 기준으로 위협-중립 자극쌍 16개

및 중립-중립 자극쌍 12개 총 56장의 사진을 선

정하였다. 이 중, 위협-중립 자극쌍 16개와 중립-

중립 자극쌍 8개 총 48장의 사진을 처치 및 탐침

탐사과제 본 시행에 사용하였으며, 나머지 중립-
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중립 자극쌍 4개 총 8장의 사진은 탐침탐사과제

연습시행에서 사용하였다. 최종적으로 선정된 사

진자극의 범주 별 긍/부정성 및 각성 수준 평균

및 표준편차와 독립표본 t 검증 결과는 표 1에 제

시하였다. 표 1의 결과는 선행연구(함진선, 이장

한, 2012)에서 사용된 위협자극(정서가 평균

1.6(SD=0.4), 각성가 평균 7.0(SD=0.2)) 및 중립자

극(정서가 평균 5.5(SD=0.3), 각성가 평균 2.8

(SD=0.3))과 비교해 보았을 때 다소 차이가 있는

것처럼 보인다. 하지만, 선행연구에서는 9점 척도

에 따라 자극 평정하였다는 점을 감안하면 크게

다르지 않다고 볼 수 있어 선정된 자극의 속성은

만족할만한 수준이었다.

처치절차

짧은 마음챙김 집단. 참가자들은 처치를 받기

전에 마음챙김 유도를 도와줄 수 있는 간단한 교

육을 받았다. 교육 내용을 요약하면 다음과 같다:

(1)사진을 보았을 때 다양한 생각, 느낌, 신체감각

등이 떠오를 수 있다. (2)이러한 생각, 느낌, 신체

감각이 떠오르는 것이 자연스러운 현상임을 인정

하고, 이를 억지로 억누르거나 변형시키기 보다는

관찰하는 것이 중요하다. 교육 내용은 컴퓨터상에

서 짧게 제시되었다.

교육 후 처치에서, 참가자들은 사진을 보았을

때 떠오르는 생각, 느낌, 신체감각의 내용이 무엇

인지 있는 그대로 관찰하고 그것들이 어떻게 변

화하는지 관찰하도록 지시를 받았다. 참가자는 제

시되는 하나의 사진마다 10초 동안 바라보면서,

지시문에 따라 그 순간 떠오르는 생각, 느낌, 신체

감각이 무엇인지 있는 그대로 관찰하고 그것들이

어떻게 변화하는지를 관찰하였다. 참가자는 연습

시행에서 연구자가 임의로 선정한 10개의 사진을

보았고, 본 처치에서는 이후에 탐침탐사과제의 본

시행에서 사용하기 위해 선정한 48개의 사진(위협

사진 16장, 중립사진 32장)을 보았다. 지시문 제공

및 처치는 컴퓨터상에서 이루어졌다.

통제집단. 우리는 보통 1인칭 관점에 따라 경

험하며(Nigro & Neisser, 1983), 따라서 마음챙김

과 대비되는 평상시의 주의 상태는 이러한 1인칭

관점에서 비교하고 판단하는 과정을 포함한다(김

정호, 2004). 이러한 관점에 따라 본 연구의 통제

집단에게는 사진 속 대상이나 상황의 ‘좋고/나쁨’

등을 평가해 보라는 지시문을 제공하였다. 지시문

에 따라 참가자는 하나의 사진을 10초 동안 바라

보며, 사진 속 대상이나 상황의 좋고 나쁨 등을

평가하였다. 마음챙김 집단과 동일하게 통제집단

참가자는 연습시행에서 10개의 사진을 보았고, 본

처치에서는 앞서 선정된 48개의 사진(위협사진 16

장, 중립사진 32장)을 보았다. 지시문 제공 및 처

치는 컴퓨터상에서 이루어졌다.

짧은 마음챙김 집단과 달리 통제집단의 참가자

범주 위협사진(n = 16) 중립사진(n = 40) p

긍/부정성 1.64(0.30) 4.15(0.19) < .001

각성 4.80(0.46) 1.95(0.26) < .001

주. ( )안은 표준편차

표 1. 범주 별 사진자극의 긍/부정성 및 각성 수준 평균 및 표준편차
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에게는 아무런 교육도 제공하지 않았다. 마음챙김

은 기존의 1인칭 관점에서 벗어나 거리를 두고

대상을 있는 그대로 보는 것으로, 평상시의 주의

와는 차이가 있기 때문에 이해를 돕기 위한 사전

교육이 필요하다고 보았다. 반면 통제집단에게는

추가적인 교육을 제공하는 것이 오히려 평상시의

주의를 간섭할 여지가 있다고 판단하여 사전교육

없이 바로 처치과제를 실시하였다.

과제절차

E-Prime 2.0 버전을 이용하여 탐침탐사과제를

만들었으며, 16회의 연습시행을 포함해 총 208시

행으로 구성하였다. 대우 LUCOMS 19인치 LCD

모니터를 사용하였다. 각각의 사진은 모니터 상에

서 대략 10cm X 8cm 크기로 제시되었으며, 자극

쌍 간격은 약 2.6cm였다. 참가자와 모니터 간의

간격은 대략 60cm였다.

과제에 익숙해질 수 있도록 본 시행에 앞서 16

회의 연습시행을 실시하였다. 먼저 화면 중앙에

고정점(+)이 500ms, 750ms, 1000ms, 1250ms,

1500ms 총 5가지 시간에서 무작위로 나타난 뒤에

화면 왼쪽과 오른쪽에 자극쌍이 동시에 나타났다.

자극쌍은 450ms, 1250ms 동안 각각 8회씩 무선

순서로 제시되었다. 자극이 사라지면 화면 왼쪽

혹은 오른쪽에 위-화살표 또는 아래-화살표가 나

타났다. 이 때 참가자들은 화살표의 방향이 아래

라면 키보드의 ‘N’키, 화살표의 방향이 위라면 ‘U’

키를 눌러 반응하였다. 16회의 연습시행을 마치고

본 시행을 실시하였다.

연습시행과 동일한 절차로 본 시행을 진행하였

다. 앞서 선정된 16개의 위협-중립 자극쌍과 8개

의 중립-중립 자극쌍을 사용하였다. 자극쌍의 제

시시간, 자극쌍의 좌우 위치 및 탐침의 좌우 위치

를 고려하여 하나의 자극쌍 마다 총 8회씩 제시

하였다. 따라서 총 24개의 자극쌍으로 총 192시행

을 구성하였으며, 자극쌍의 종류, 자극쌍의 제시시

간, 자극쌍의 좌우 위치 및 탐침의 좌우 위치 모

두 무선 순서로 제시하였다.

실험절차

실험 전에 연구자는 참가자들을 짧은 마음챙김

집단 혹은 통제집단에 무선할당 하였으며, 참가자

들에게 연구목적 및 실험절차를 설명하고 언제든

지 참여 동의를 철회할 수 있다는 것을 숙지시킨

후 동의서에 서명하도록 하였다. 동의서 서명 이

후에 참가자들은 STAI-Y형 특성불안검사 설문지

를 작성하였다.

마음챙김 집단 혹은 통제집단의 참가자들은 탐

침탐사과제를 실시하기 전에 각각의 지시문에 따

라 사진을 10초 간 바라보는 처치과제를 진행하

였다. 본 처치에 앞서 연구자가 임의로 선정한 총

10장의 사진으로 연습 시행을 실시하였다. 본 처

치에서는 탐침탐사과제의 본 시행에서 사용하게

될 48개의 사진(위협사진 16장, 중립사진 32장)으

로 처치과제를 실시하였다. 처치를 마친 후에 지

시문의 내용을 이해하기 쉬웠는지, 사진을 보았을

때 지시문의 내용을 적용하기 쉬웠는지 조작점검

질문지를 실시하였다.

다음으로 참가자들은 컴퓨터를 통해 탐침탐사

과제를 실시하였다. 16회의 연습시행을 거친 후

192회의 본시행을 약 10분간 실시하였다. 탐침탐

사과제가 끝난 후 모든 참가자들에게 디브리핑을
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하였고, 실험 참가에 대한 답례로 5000원을 지급

하였다. 총 실험에 소요된 시간은 약 25∼30분이

었다.

분석방법

본 연구에서는 가설 검증을 위해 SPSS 22.0을

사용하였으며, 각 집단의 특질불안 중간값(통제집

단 = 44.5, 마음챙김집단 = 43.5)을 기준으로 상위

50퍼센트에 해당하는 참가자들을 분석 대상으로

삼았다. 본 연구에서는 특질불안 상위 50퍼센트의

참가자들을 고-불안 참가자라 부르며, 각 집단 별

고-불안 참가자들의 특질불안 평균(통제집단 =

52.86, 마음챙김 집단 = 51.05)은 한덕웅 등(1996)

에서의 평범한 20대 성인의 특질불안, N = 197,

M = 44.47, SD = 10.02, 을 바탕으로 한 모평균

추정값, 99% CI 42.63 ∼ 46.31, 보다 높았기 때문

에 분석 대상으로 선정된 참가자들은 특질불안

수준이 평균보다 높은 것으로 추론할 수 있다.

가설 검증에 앞서 집단 별 동질성 검증 및 조

작점검 비교를 위해 X2 검증 및 독립표본 t 검증

을 실시하였다. 다음으로, 가설 검증을 위해 2(집

단: 통제 vs 마음챙김) × 2(자극제시시간: 450ms

vs 1250ms) 혼합변량분석, 독립표본 t 검증 및 일

표본 t 검증을 실시하였다.

결 과

사전 동질성 검증

인구통계학적 정보 및 특질불안에 있어 통제집

단과 마음챙김 집단 간 사전차이가 존재하는지

검증한 결과, 사전에 측정한 모든 측정치 값에서

두 집단 간 유의미한 차이가 없었다(표 2). 따라

서 통제집단과 마음챙김 집단의 사전 동질성이

입증되었다.

조작점검 비교

조작점검 측정치에 있어 통제집단과 마음챙김

집단 간 차이가 있는지 알아보기 위해 독립표본 t

검증을 실시한 결과, 통제집단과 마음챙김 집단

간에 지시문의 내용을 이해하고 실제 처치과제에

적용함에 있어서 유의미한 차이가 없었다(표 2).

이는 마음챙김 집단이 통제집단 만큼 지시문의

내용을 이해하기 쉬웠으며, 실제로 처치과제에 적

집단

고-불안

p통제집단

(n = 21)

마음챙김 집단

(n = 21)

나이 20.38(1.94) 20.05(1.57) .553

성별(남,여) 2, 19 3, 18 .634

특질 불안 52.86(4.89) 51.05(7.33) .352

지시문 이해 4.95(0.74) 4.95(0.86) 1.00

지시문 적용 4.09(1.22) 4.57((0.93) .162

주. ( )안은 표준편차

표 2. 집단 별 고-불안 참가자들의 인구통계학적 정보 및 조작점검 평균 및 표준편차
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용하기 수월하였음을 의미한다.

가설검증

각 집단 별, 자극제시시간(450ms, 1250ms)에

따른 탐침탐사과제 수행결과와 주의편향지수

(ABI)는 표 3과 그림1에 요약되어 있다.

가설1을 검증하기 위해 ABI에 대한 2(집단: 통

제 vs 마음챙김) × 2(자극제시시간: 450ms vs

1250ms) 혼합변량분석을 실시한 결과, 집단 및 자

극제시시간의 상호작용이 유의미하지 않아 가설1

을 검증하는데 실패하였다, F(1, 20) = 0.835, p =

.366, parcial η2 = .020. 이러한 결과는 두 집단의

자극제시시간에 따른 ABI의 변화양상이 서로 유

사하다는 것을 의미하지만, 각 집단 별 주의편향

의 질적인 변화양상(예시: 초기 경계편향 → 이후

회피편향)까지 동일하다는 것을 의미하지 않는다.

즉, ABI는 0을 기준삼아 비-편향된 주의, 경계편

향(양의 값) 및 회피편향(음의 값)을 가정하기 때

문에, 기준(0)과의 비교가 아닌, 각 조건들의 ABI

끼리 비교하는 것만으로는 주의양상의 상대적인

변화를 보여줄 뿐 실제 경계 또는 회피편향의 유

무는 보여주지 못할 것이다. 따라서 상호작용 가

설 검증에 실패하였으나, 집단 별 자극제시시간에

따른 주의편향의 질적인 변화양상에서는 차이가

있을 것이라 예상하여 추가적인 가설 검증을 진

행하였다.

그림 1. 집단 및 자극제시시간에 따른 ABI

가설1-1과 가설1-2를 검증하기 위해 독립표본

t 검증을 실시한 결과, 450ms 자극제시시간일 때

는 통제집단의 ABI, M = 17.68, SD = 26.03, 가

훈련 자극제시시간
조건

전체
주의편향지수

(ABI)일치 불일치

통제

(n = 21)

450ms
549.13

(105.08)

566.82

(101.97)

557.97

(102.72)

17.69

(26.03)

1250ms
535.52

(95.51)

540.87

(92.57)

538.20

(92.93)

5.35

(28.93)

마음챙김

(n = 21)

450ms
528.33

(83.91)

520.59

(73.45)

524.46

(77.87)

-7.74

(24.87)

1250ms
510.64

(76.52)

497.36

(63.36)

504.00

(68.67)

-13.28

(29.61)

주. ( )안은 표준편차

표 3. 탐침탐사과제에서 집단 별 반응시간 및 주의편향지수의 평균 및 표준편차(msec)
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마음챙김 집단의 ABI, M = -7.74, SD = 24.87,

보다 유의미하게 높아 가설1-1을 지지하였다,

t(40) = -3.235, p = .002. 즉, 450ms 자극제시시간

에서 통제집단의 참가자들은 마음챙김 집단에 비

해 위협에 더 많은 주의를 기울인다는 것을 의미

하며, 이러한 결과는 마음챙김 유도 처치가 불안

한 사람들의 초기 경계편향을 감소시킬 것이라는

예상과 일치한다고 볼 수 있다.

반면, 1250ms 자극제시시간일 때는 통제집단의

ABI, M = 5.35, SD = 28.93, 가 마음챙김 집단의

ABI, M = -13.28, SD = 29.61, 보다 높아 가설

1-2를 검증하는데 실패하였다, t(40) = -2.062, p

= .046. 즉, 1250ms 자극제시시간에서 마음챙김

집단의 참가자들은 통제집단에 비해 위협으로부

터 주의를 더 많이 회피한다는 것을 의미하며, 이

러한 결과는 마음챙김 유도 처치가 오랫동안 위

협에 노출되었을 때 나타나는, 불안한 사람들의

회피편향을 감소시킬 것이라는 예상과 불일치한

다고 볼 수 있다.

다음으로 각 집단 별 주의편향의 질적인 변화

양상을 알아보기 위해 가설1-3과 가설1-4를 검증

하였다. 일 표본 t 검증을 실시한 결과, 통제집단

의 ABI는 450ms 자극제시시간일 때 0보다 유의

미하게 높았지만, t(20) = 3.113, p = .005, 1250ms

자극제시시간일 때는 0과 유의미한 차이가 없어

가설 1-3을 부분적으로 지지하였다, t(20) = 0.848,

p = .406. 즉, 통제집단의 참가자들은 위협에 대해

초기 경계편향을 보이는 반면, 이후에는 어떠한

주의편향도 보이지 않았다. 비록 이러한 결과는

Mogg의 경계-회피 가설을 부분적으로 지지하는

것처럼 보이지만, 불안한 사람들은 위협에 오랫동

안 노출되었을 때 ‘위협에 대한 초기 경계편향을

상쇄시키는’ 회피반응을 보인다는 것을 시사한다.

한편 마음챙김 집단의 ABI는 자극제시시간에

관계없이 0과 유의미한 차이가 없어 가설1-4를

지지하였다(450ms 자극제시시간: t(20) = -1.425,

p = .169, 1250ms 자극제시시간: t(20) = -2.055, p

= .053). 즉, 마음챙김 집단의 참가자들은 자극이

제시되는 시간에 관계없이 어떠한 주의편향도 보

이지 않았다. 앞서 통제집단에서 나타난 초기 경

계편향을 고려하면, 이러한 결과는 짧은 마음챙김

유도가 불안한 사람들의 위협에 대한 초기 경계

편향을 감소시키고, 이러한 비-편향된 주의양상을

지속적으로 유지하도록 돕는다는 것을 시사한다.

논 의

본 연구에서는 짧은 마음챙김 유도가 주의편향

에 미치는 효과를 알아보기 위해, 집단 및 자극제

시시간을 조작한 후 탐침탐사과제를 실시하였다.

주요 결과의 요약 및 논의는 다음과 같다.

첫째, 450ms 자극제시시간에서 통제집단의 참

가자들은 마음챙김 집단의 참가자들에 비해 ABI

가 더 높았다. 이는 초기에 통제집단의 참가자들

은 마음챙김 집단의 참가자들보다 위협에 더 많

은 주의를 기울이는 것을 의미하며, 마음챙김이

불안한 사람들의 초기 경계편향을 감소시킨다는

것을 시사한다.

둘째, 1250ms 자극제시시간에서도 통제집단의

참가자들은 마음챙김 집단의 참가자들에 비해

ABI가 더 높았다. 이는 자극이 오랫동안 제시될

때 마음챙김 집단의 참가자들이 통제집단의 참가

자들에 비해 오히려 위협으로부터 주의를 더 많

이 회피한다는 것을 의미하며, 마음챙김이 불안한
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사람들의 이후 회피편향을 감소시킬 것이라는 예

상과 불일치하였다. 이러한 결과를 설명하는 두

가지 가능성이 있다. 첫 번째로 불안한 사람들에

게서 나타나는, 위협에 대한 과도한 경계반응은

자극이 오랫동안 제시될 때의 회피반응과 충돌할

수 있다(Mogg & Bradley, 2006). 실제로 선행연

구들 및 임상사례는 이러한 가능성을 뒷받침한다

(Amir et al., 1998; Bradley et al., 1998; Mogg et

al., 1997; Mogg et al., 2004; Mogg & Bradley,

2006). 본 연구결과와 유사하게 비-임상적 불안

경향군을 대상으로 한 Bradley 등(1998)과 Mogg

등(1997)의 연구는 화난 얼굴표정 및 신체적/사회

적 위협단어와 같은 위협단서에 대한 초기 경계

반응을 입증하였지만, 이후 어떠한 주의편향도 발

견하지 못했다. 마찬가지로 Mogg 등(2004)의 연

구에서, 특질 불안이 높은 사람들은 오랫동안 제

시되는 위협(훼손된 신체, 상처, 죽음 등)에 어떠

한 주의편향도 보이지 않았다. 이 또한 고-불안

참가자들의 위협에 대한 경계반응과 회피반응이

서로 충돌한 결과라고 예상할 수 있으며, 동일 자

료에 대해 혈액-상처(BI)공포증을 기준으로 분류

했을 때는 고-BI공포증 집단에서 위협에 대한 이

후 회피편향이 나타났다는 연구결과가 이러한 가

정을 뒷받침한다. 아마도 훼손된 신체나 상처와

같은 위협자극에 특히 취약한 사람들(BI공포증 환

자)은 단순히 특질 불안이 높은 사람들과 비교해

보았을 때, 위협에 대한 경계반응을 압도하는, 보

다 강력한 회피반응을 보였을 것이라 예상할 수

있다. 게다가 경계반응과 회피반응 간의 충돌은

임상장면에서 흔히 나타나는 불안장애 환자들의

억제결함을 설명하는데 용이하다(Amir et al.,

1998). Amir 등(1998)에 따르면 불안장애 환자들

은 위협-관련 생각으로 인해 지속적으로 괴로워

하게 되는데, 두려운 생각들로부터 도망치려는 의

도적인 노력에도 불구하고 이러한 생각들은 자동

적으로 떠오르기 때문이다. 불안장애 환자들에게

서 발견되는 이러한 역기능적 사고과정은 부정적

인 사건에 대한 회피반응과 반추반응이 서로 충

돌한 결과일 수 있으며, 이로 인해 불안이 높은

사람들은 오랫동안 제시되는 위협에 대해 주의가

반복적으로 왔다갔다하는 불안정한 상태를 보일

것이라 예상할 수 있다(Mogg & Bradlye 1998).

이러한 선행연구들 및 임상사례에 따르면, 앞서

‘경계-회피 가설’에 따라 예상하였던, 고-불안 참

가자들의 회피편향이 실험결과에서 충분히 드러

나지 않았을 가능성이 있다.

대안적 가능성으로 짧은 마음챙김 유도는 정서

조절 전략을 선택함에 있어서 유연성을 촉진시켰

을 수 있다(Alkoby, Pliskin, Halperin, &

Levit-Binnun, 2018). Alkoby 등 (2018)은 8주 간

의 MBSR 훈련이 조절선택 유연성을 증진시킬

수 있으며, 구체적으로 MBSR 참가자들은 저-강

도 위협자극에 대해서는 재평가와 같은 접근적

정서조절 전략을 사용하는 반면, 고-강도 위협자

극에 대해서는 주의분산과 같은 회피적 정서조절

전략을 사용한다는 것을 입증하였다. 이에 따르면,

본 연구에서 마음챙김 집단의 참가자들은 위협에

대한 회피적 정서조절 전략을 사용했을 가능성이

있다. 실제로 본 연구에서 사용한 위협사진의 경

우, 혈액/오염물/벌레/시체와 같이 진화적으로 위

협적인 자극을 위주로 선정하였을 뿐만 아니라

긍/부정성 및 각성 수준 평정치를 기준으로 강한

위협자극부터 우선 선정하였다. 이러한 절차에 따

라 선정된 자극은 참가자들에게 고-강도 위협으
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로 다가올 수 있으며, 짧은 마음챙김 유도 처치를

받은 참가자들은 고-강도 위협에 직면하였을 때

주의회피 전략을 사용하였을 가능성이 있다.

중요한 사실은 앞서 소개한 두 가지 가능성을

함께 고려할 수 있다는 점이다. 즉, 고-불안 통제

집단의 참가자들은 위협에 대한 초기 경계편향을

보이지만, 이후에는 위협에 대한 회피반응이 초기

경계편향과 충돌하게 되면서 한 쪽으로 주의가

치우치지 않은, 하지만 혼란스러운 주의양상을 보

인다고 할 수 있다. 이 때, 짧은 마음챙김 유도는

고-강도 위협에 대한 회피적 정서조절 전략을 사

용하도록 도움을 주었다고 볼 수 있다.

셋째, 통제집단의 참가자들은 450ms 자극제시

시간에서 위협에 대한 경계편향을 보인 반면,

1250ms 자극제시시간에서는 위협에 대한 어떠한

주의편향도 보이지 않았다. 이는 자극을 오랫동안

보았을 때 불안한 사람들에게서 위협에 대한 초

기 경계편향을 상쇄시키는 회피반응이 나타난다

는 것을 의미하며, 불안한 사람들의 위협에 대한

경계-회피 패턴을 지지하는 연구결과이다.

넷째, 마음챙김 집단의 참가자들은 자극제시시

간에 관계없이 어떠한 주의편향도 보이지 않았다.

이러한 연구결과는 중장기적인 마음챙김 훈련이

주의편향을 조절한다는 선행 연구결과(Garland et

al., 2010; Garland & Howard, 2013; Vago &

Nakamura, 2011)와 일치하는 것이며, 짧은 마음

챙김 유도가 고-불안 참가자들의 위협에 대한 초

기 경계편향을 감소시키고, 이러한 비-편향된 주

의양상이 시간의 경과에도 불구하고 유지된다는

것을 시사한다.

본 연구는 몇 가지 한계점이 있다. 첫째, 본 연

구에 응한 대부분의 실험참가자들은 대학생으로

연령이 편중되어 있다는 한계가 있다. 따라서 추

후 연구에서는 다양한 연령대의 참가자들을 대상

으로 일반화할 필요가 있다. 둘째, 1250ms 자극제

시시간에서 마음챙김 집단의 결과를 해석할 때

주의할 필요가 있다. 일 표본 t 검증 결과, 마음챙

김 집단의 참가자들은 오랜 시간동안 제시되는

위협으로부터 주의를 회피하는 경향성을 보였다,

t(20) = 2.055, p = .053. 비록 결과 값이 유의미하

지 않아 앞선 논의에서는 마음챙김 집단의 비-편

향된 주의양상이 지속적으로 유지된다고 주장하

였지만, 정확한 결론을 내리기 위해 추후 연구에

서 반복 검증할 필요가 있다.

이러한 한계점에도 불구하고 본 연구는 마음챙

김과 주의편향 간의 관계를 살펴보았다는 점에서

의의가 있다. 본 연구는 선행연구들을 토대로 고-

불안 참가자들의 위협에 대한 주의편향의 시간과

정을 검증하였으며, 이 때 실험실 상황에서 이루

어지는 짧은 마음챙김 유도가 주의편향에 미치는

효과를 알아보았다. 그 결과, 짧은 마음챙김 유도

는 의식적으로 자각하기 어려운 단계(450ms 자극

제시시간)에서 불안한 사람들의 위협에 대한 경계

편향을 감소시켰으며, 이러한 비-편향된 주의양상

을 지속적으로 유지시킨다는 것을 입증하였다. 이

러한 결과는 마음챙김 훈련이 주의편향을 조절하

는데 도움을 줄 수 있음을 시사하며, 임상 장면에

서 마음챙김 훈련이 적용되었을 때 초진단적 접

근으로써 가치가 있음을 의미한다.

순수한 주의 또는 비-편향된 탐색적 인지과정

으로서 마음챙김은 기존의 조건화된 방식에서 벗

어나 대상을 있는 그대로 바라보는 것이다

(Brown, Ryan, & Creswell, 2007; Martin, 1997).

이에 따르면 본 연구결과는 짧은 마음챙김 유도
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가 불안한 사람들로 하여금 기존의 조건화된 방

식에서 벗어나 보다 넓은 관점에서 경험을 바라

보도록 이끌었으며, 이로 인해 자극의 유인가에

영향을 받지 않고 대상을 있는 그대로 바라볼 수

있게 되었음을 시사한다. 주의편향은 다양한 심리

장애의 발병 및 유지와 관련이 있는 초진단적 현

상이며(Harvey et al., 2013; Ingram, 1990), 편견

및 고정관념과 같은 사회적 차원에서도 부정적인

영향을 미칠 수 있다(Donders et al., 2008;

Eberhardt et al., 2004). 게다가 편향된 주의는 창

의성의 발현을 막고 새로운 경험으로부터 학습할

기회를 방해한다는 사실을 감안했을 때(Kasof,

1997; Mogg et al., 1987), 마음챙김 훈련을 통한

주의편향의 감소는 삶의 영역 전반에 걸쳐서 긍

정적인 변화를 가져올 것이다.
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The objective of this study was to investigate the effect of brief mindfulness induction on

time-course of attention to threat seen by anxious people. To do this, participants were

randomly assigned to one of two groups (mindfulness, control), and performed dot-probe task

after completing a brief treatment session. Considering the time-course of attention, the

stimulus-presentation time of dot-probe task was adjusted to 450ms and 1250ms, and the

performance of the top 50 percent participants with high level of trait anxiety was used for

the analysis of results. As a result of between-group comparison, control group was found to

pay more attention to the threat than mindfulness group regardless of the

stimulus-presentation time. Examining the qualitative change patterns of attention bias in

groups showed that control group had an attentional bias toward the threat when the

stimulus was presented shortly (450 ms), but had no bias when the stimulus was long (1250

ms). On the other hand, mindfulness group showed no bias of attention regardless of the

stimulus-presentation time. These results verified vigilance-avoidance hypothesis and brief

mindfulness induction reduced attentional bias. Finally, limitations of this study and

implications for future research were discussed.
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