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ABSTRACT

본 연구는 청소년기 자녀를 둔 어머니 마음챙김이 부모자녀관계로 이어지는 경로
에서 양육효능감과 양육스트레스의 순차적 매개효과를 알아보고자 하였다. 중․고등
학생 자녀를 둔 어머니 307명을 대상으로 연구를 실시하였다. 본 연구의 결과는 
다음과 같다. 첫째, 어머니 마음챙김, 부모자녀관계, 양육효능감은 모두 서로 유의
한 정적 상관관계를 나타냈으며, 양육스트레스와 어머니 마음챙김, 부모자녀관계, 
양육효능감 각각은 유의한 부적 상관관계로 나타났다. 둘째, 어머니 마음챙김에서 
부모자녀관계로 가는 경로에서 양육스트레스는 유의한 매개효과가 나타났고, 어머
니 마음챙김에서 부모자녀관계로 가는 경로에서 양육효능감은 유의한 매개효과를 
나타내지 않았다. 마지막으로, 어머니 마음챙김에서 부모자녀관계로 가는 경로에서 
양육효능감과 양육스트레스는 순차적 매개 역할을 하는 것으로 나타났다. 연구 결
과를 통해 어머니 마음챙김, 양육효능감, 양육스트레스, 부모자녀관계 간의 상호작
용을 이해할 수 있으며, 어머니 마음챙김이 양육관련 변인을 통해 부모자녀관계에 
영향을 미친다는 것을 확인함으로써 부모교육에서 어머니의 마음챙김을 다루는 것
이 필요함을 시사한다.

주요어 : 어머니 마음챙김, 청소년, 양육효능감, 양육스트레스, 부모자녀관계, 순차적 매개효과 
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청소년기 자녀의 어머니는 중년기인 경우가 대부
분으로 갱년기 증상으로 인해 호르몬 변화를 겪으
면서 신체적, 심리적 변화를 겪는 경우가 많다. 이
러한 시기에 예측 불가능하고 정서 조절의 어려움
이 큰 청소년 자녀를 양육하는 것은 어머니들에게 
상당히 도전적인 경험이 된다. 이행기적 갈등이 고
조되는 시기에 어머니가 자신의 신체적, 심리적 변
화와 스트레스를 인지하지 못하고 감정조절에 실패
하는 경우, 자녀와 부정적인 관계를 형성하게 될 
가능성이 높아진다(오세선, 2022; 이승민, 성경미, 
2022; 이주연, 지명원, 2020). 

어머니와의 관계는 청소년기 자녀에게도 중요한
데, 부모자녀관계는 개인이 경험하는 최초의 관계이
자 지속적이고 서로에게 영향을 미치는 특성을 가
지고 있다. 부모와 긍정적인 관계를 형성한 청소년
기 자녀는 자기효능감, 성취동기, 학업성취가 높고, 
부모와의 관계를 통해 인지, 정서사회성 발달 뿐 
아니라 가치관에 직접적인 영향을 받는다는 선행연
구를 고려했을 때, 부모-자녀관계는 청소년의 정신
건강을 예측하는 중요한 변인이다(김건주, 2010; 
최인재, 2006; 탁수연 등, 2007; Bronfenbrenner, 
1975).

이처럼 부모자녀관계에 영향을 미치는 변인에는 
어머니 개인 변인으로 어머니의 성격(용홍출 등, 
2006; Sahithya & Raman, 2021), 기질(김명숙, 
오현숙, 2015; 유경 등, 2015), 양육스트레스(송지
원, 최연실, 2022; 심희원, 2012; 유경 등, 2015; 
이예진, 2018), 양육효능감(박지현, 2014; 성경미, 
이승민, 2019; 여종일, 2023; 이정윤, 이경화, 
2023), 정서행동장애(권미나 등, 2023; 양성선 등, 
2019), 대처방식(배효정 등, 2023; 이소은, 조혜영, 
2016; 이옥경, 2004; 이우경, 2012; 이화숙, 전미
영, 2023) 등이 있고, 외적 변인으로 부부관계(김미

라, 하영윤, 2020; 이서영, 2021), 사회적지지(권미
나 등, 2023; 신선화, 2019; 신숙재, 정문자 1998), 
경제력(임원신, 2011; 한정현, 박정윤, 2023), 아
버지의 양육참여(송정미, 문혁준, 2023; 윤성민, 
2021) 등이 있는데, 본 연구에서는 어머니의 개인 
변인인 양육효능감과 양육스트레스를 중심으로 살
펴보고자 한다. 양육효능감이란 ‘자녀 양육’ 뿐만 
아니라, ‘자녀와의 문제 해결 능력에 대한 부모로
서의 지각’이자, 자녀들을 올바르고 바람직하게 
양육하고자 하는 신념이다(Johnston & Mash, 
1989). 양육효능감이 높은 어머니는 자녀를 신뢰하
고 자녀에게 필요한 자원을 적절하게 제공하여, 자
녀의 정서, 학업, 행동, 자기조절력 등 전반적인 
발달에 긍정적인 영향을 미친다(방은정, 성지현, 
2013; Teti & Gelfand, 1991). 반면 양육효능감이 
낮은 어머니의 경우, 자녀와의 관계에 회피, 거부
적인 태도를 취하고, 비합리적인 양육 방식을 선택
하여 자녀와 부정적인 관계를 형성할 수 있다(김미
숙, 문혁준, 2005; 김현미, 도현심, 2004; 신숙재, 
정문자, 1998; Coleman & Karraker, 1998). 

양육스트레스 또한 부모자녀관계와 밀접한 관련
이 있는데, 양육스트레스란 ‘양육에 대한 실제적인 
요구사항들이 지식, 양육 기술, 사회적 지지 등과 
같은 부모의 개인적이고 사회적인 자원을 초과하
여 부모가 이에 적절하게 대처하지 못할 때 발생
되는 스트레스’이다(김형연 2021; Abidin, 1992; 
Deater-Deckard, 1998). 청소년기 자녀를 둔 어
머니는 자녀를 격려하고 인정하는 지원자의 역할을 
해야 하는 동시에, 그들 자신이 중년기에 접어들어 
자신의 정서적, 신체적 변화에 따른 욕구나 가치관
의 변화로 심리적 갈등을 겪는다(이옥경, 2004). 이
처럼 청소년기 자녀를 둔 중년기 어머니의 경우 신
체적, 심리적으로 취약한 상태에서 예민성이 높은 
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사춘기 시기의 자녀를 양육해야 한다는 점에서 높
은 양육스트레스를 경험할 가능성이 높다(성경미, 
이승민, 2019; 양성선 등, 2019; 이복순, 이미나, 
2010; 최명숙, 한금선, 2008). 부모의 양육스트레
스가 낮을수록 합리적이고 애정적인 양육태도를 보
이고, 양육스트레스가 높을수록 권위적이고 통제적
인 양육태도를 보이는 경향이 높아지며 이러한 양
육태도의 차이는 부모자녀관계에 영향을 미칠 수 
있다. 이처럼 어머니의 양육스트레스는 양육태도와 
연관되어 부모자녀관계에 영향을 미치는 중요한 요
인이라고 할 수 있다(김미숙, 문혁준, 2005; 박승
이, 2012; 원윤선, 도현심, 2021). 

양육스트레스를 감소시키는 방법 중의 하나는 양
육효능감을 높이는 것이다. 양육효능감이 높은 어
머니는 양육스트레스를 느낄 때 자신의 자원을 적
극적으로 활용하여 대처함으로써 스트레스 상황에
서의 우울감을 낮추고 적응적인 행동을 유지할 수 
있다(안소현, 2017; 엄세진, 2014; 조선화, 2015; 
Johnston & Mash, 1989). 따라서 긍정적인 부모
자녀관계를 형성하기 위해 어머니의 양육효능감을 
높이고 양육스트레스를 낮추는 개입 방법에 대해 
살펴볼 필요가 있다. 

어머니의 양육효능감을 높이기 위해서는 어머니
가 양육 상황에서 느끼는 부정적 정서를 조절하고 
심리적 안정감을 유지하는 것이 중요한데, 이를 위
한 방법으로 최근 심리적 및 신체적 안녕감을 위한 
주요 변인으로 활발히 연구되고 있는 마음챙김에 
주목해볼 필요가 있다(김경희, 이복순, 2009; 김잔
디, 2018). 

마음챙김(mindfulness)은 불교의 수행법 중 하
나인 위빠사나 명상(vipassana mediation)에서 기
인하는데, ‘현재’, ‘지금-여기’의 나와 나를 둘러싼 
경험들에 주의를 두고, 이를 판단 없이 그대로 받

아들여 자기 인식과 표현과 같은 정서능력을 증
진시키는 것을 목적으로 하는 심리적 기제이다
(Kabat-Zinn, 2003). 이를 통해 부정적 정서를 억
압하거나 회피하지 않고 거리를 두고 관찰하게 함
으로써 자동적이고 역기능적인 사고를 인지하고 수
정하는데 효과적으로 나타나, 최근 인지행동치료의 
제3의 동향으로 불리며 핵심적인 심리적 기제로 
떠오르고 있다(김명순 등, 2023; 김현숙, 김성재, 
2019; 서숙희 등, 2018; 여종일, 2023). 마음챙김
의 조작적 정의는 연구자마다 조금씩 다르지만, 핵
심 내용은 현재 순간에 주의를 집중하여, 있는 그
대로 수용적인 태도로 자각하여 존재하는 능력을 
말한다(Kabat-Zinn, 1990). 마음챙김을 통해 부정
적인 사고 과정에 과하게 빠져들지 않으며 의도적
으로 알아차릴 수 있고 이러한 자기 생각과 감정을 
분리해 거리를 둘 수 있어, 현재 일어나는 자기 경
험을 그대로 느끼게 되면서 마음의 안정을 얻을 수 
있다(이소진 등, 2017; Lau, 2006).

마음챙김의 효과를 살펴보면, 몸과 마음이 이완
되게 하고 역기능적 사고 및 동기가 약화되거나 활
성화되지 않도록 하며 기존에 지니고 있던 사고방
식이나 욕구의 틀에서 벗어나 점차적으로 자신의 
몸과 마음 그리고 주변과의 관계를 새롭게 보게 된
다. 이를 통해 문제해결의 통찰을 얻는 효과가 있
고 일상적인 생활에서의 모니터링이 가능하며 결국 
바른 결정을 선택할 가능성을 높여준다(용홍출 
등, 2006; 장경화, 2015; 장경화, 조인희 2014; 
Dumas, 2005; Kabat-Zinn, 2003).

자녀양육과 관련된 연구에서도 어머니의 마음챙
김이 주목받고 있으며, 어머니가 양육 상황에서 느
끼는 부정적 정서를 조절하고 안정감을 느끼는 방
법으로 마음챙김에 대한 연구가 활발하게 이루어지
고 있다(김경희, 이복순, 2009; 김잔디, 2018). 본 
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연구에서는 어머니의 마음챙김을 ‘자녀와의 관계에
서 비판단적으로, 매 순간 자각하고 관찰하며 마음
챙김의 기술을 활용하는 태도’로 정의하였으며, 마
음챙김 5요인 척도를 사용하여 ‘비자동성’, ‘관찰’, 
‘자각행위’, ‘기술’, ‘비판단’ 요인을 측정하였다.

마음챙김과 양육효능감, 양육스트레스, 부모자녀
관계의 관련성에 대한 선행연구를 살펴보았을 때, 
변인간의 관련성을 밝히는 연구와, 부모를 대상으
로 한 마음챙김 프로그램에 대한 효과성 연구(김잔
디, 2018; 안소현. 2017; 이우경, 2012)가 주를 이
루었다. 마음챙김 수준이 높은 어머니는 자기수용
과 조절을 통해 자녀의 부정적 측면에 대해 새로운 
관점으로 바라볼 수 있고, 어머니 자신의 주의 조
절 능력을 향상시키고 부정적 사고, 감정으로부터 
주의 전환을 할 수 있도록 하는 효과가 있다(박정
미, 탁진국, 2021; 이승혜, 2017; 이우경, 2012). 
이러한 효과를 통해 어머니의 마음챙김이 높을수록 
현재의 경험을 그대로 알아차리는 경향이 있고 이
러한 요인으로 인해 양육효능감을 높이고(박정미, 
탁진국, 2021; 여종일, 2023; 오가영, 김종두, 
2019; 이준영, 송영숙, 2017), 양육스트레스를 줄
일 수 있다(김경희, 이복순, 2009; 용홍출 2012; 
Brown & Ryan, 2003). 또한 어머니의 마음챙김 
수준이 높을수록 자녀와의 관계에서 어머니 자신의 
심리적 안녕감이 증진되고, 무비판단적인 태도를 
보이며, 온정적인 양육태도로 의사소통을 원활하게 
이끄는 경향이 있어, 결과적으로 자녀의 내재화, 
외현화 문제가 감소하고 어머니 또한 자녀와의 
관계에 대해 긍정적으로 인식하게 된다(이승혜, 
2017; Duncan et al., 2009; Lippold et al., 
2015; Parent et al., 2016). 

이처럼 선행연구를 통해, 어머니의 마음챙김이 양
육효능감, 양육스트레스, 부모자녀관계와 밀접한 관

련이 있음을 살펴볼 수 있었는데, 관련된 선행 연
구 중 변인 간의 순차적 매개효과를 검증한 연구는 
찾아볼 수 없었다. 본 연구에서는 어머니의 마음챙
김과 부모자녀관계 간의 관계에서 양육효능감과 양
육스트레스의 순차적 매개효과를 검증하고자 한다. 

그림 1. 연구모형

연구 문제 1. 어머니의 마음챙김, 양육효능감, 
양육스트레스, 부모자녀관계 간의 상관관계는 어떠
한가?

연구 문제 2. 어머니의 마음챙김과 부모자녀관계
에 있어서 양육효능감과 양육스트레스는 각각 매개
효과를 나타낼 것인가? 

연구 문제 3. 어머니의 마음챙김과 부모자녀관계
에 있어서 양육효능감과 양육스트레스의 순차적 매
개효과가 나타날 것인가?

방  법

연구대상

본 연구의 대상자는 서울, 경기도, 인천에 거주 
중인 청소년기 자녀를 둔 어머니 307명이다. 어머
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니의 개인적 특성을 살펴보면, 연령은 만40-49세
가 전체의 78.2%로 가장 많았으며, 만50-54세가 
17.3%, 만30-39세가 4.6%로, 어머니의 연령은 40
대가 가장 많았다. 청소년기 자녀의 특성은 남학생 
151명(49.2%), 여학생 156명(50.8%), 중학생 
155명(49.2%), 고등학생 152명(49.5%)으로 나타
났다.

연구도구

마음챙김 척도 
어머니의 마음챙김을 측정하기 위해 Baer 등

(2006)이 개발한 ‘5요인 마음챙김 척도’를 원두
리, 김교헌(2006)이 번안하고 타당화한 척도를 
사용하였다. 본 척도의 마음챙김 5요인은 비자동
성(nonreactivity), 관찰(observing), 자각행위
(acting with awareness), 기술(describing), 비판
단(nonjudging of experience)이다. 비자동성은 
내적 경험에 압도되어 즉각적으로 반응하지 않는 
것이다. 관찰은 내적 현상과 외적 현상의 자극을 
알아차리고 관찰하는 것이다. 기술은 알아차린 현
상을 명명하고 기술하는 것이다. 자각행위는 주의
를 집중하고 자신이 하고 있는 활동에 온전히 참여
하는 것이다. 비판단은 좋고 나쁨, 옳고 그름, 가치
의 유무 등의 판단을 하지 않는 것이다. 즉 마음챙
김은 다차원적인 개념으로 원치 않는 경험에 직면
했을 때 그것을 조심스럽게 관찰하고, 명명하고 기
술하며, 평가 없이 존재하도록 허용하는 것이며, 
이는 자동적이고 충동적인 부적응 행동을 막는 데 
도움이 되는 적응적 반응이다(Bear et al., 2004). 
문항의 예로는 ‘나는 가끔 나쁘거나 부적절한 감정
을 느끼는데 그런 감정을 느끼면 안 된다고 생각한
다.’, ‘나는 내 생각이 좋은지 혹은 나쁜지에 대해 

평가적인 판단을 내리곤 한다.’를 들 수 있다. 본 
연구에서는 척도의 총점을 사용하였고 점수가 높을
수록 마음챙김이 잘 이루어지고 있다고 보았다. 본 
연구에서 Cronbach’s α는 .867 이다. 39문항으로 
‘아주 적음(1)’부터 ‘아주 많음(7)’에 평정하도록 되
어있다.

부모자녀관계 척도
이성미, 김성회(2012)는 ‘청소년 부모용 부모자

녀관계 조화 척도’를 개발하고 요인분석을 통해 부
-자녀관계 조화 척도 26문항, 모-자녀관계 조화 척
도 28문항을 추출하였다. 본 논문에서는 어머니와 
자녀관계를 측정하기 위해 ‘모-자녀관계 조화 척
도’를 사용하였다. 본 척도에서는 부모자녀관계 조
화에 대해 자녀와의 관계 상황에서 부모 개인내의 
인지, 정서, 행동, 신체 네 가지 요소들이 역동적으
로 작용하여 부모 자신과 자녀의 독특성은 유지하
면서 장기적으로 서로에게 도움이 되는 상태라고 
정의하고 있다. 척도의 하위 요인은 4가지로, 조화
신체, 조화행동, 조화인지, 조화정서로 구성되어 있
다. 부모자녀관계 상황에서 부모 개인내의 요소들
에 역동적으로 작용하여 부모 자신과 자녀의 독특
성은 유지하면서 장기적으로 서로에게 도움이 되는 
상태가 되도록 하는 지각, 심상, 지식, 생각, 신념, 
가치적인 측면을 조화인지, 느낌, 감정과 관련된 
측면을 조화정서, 언어적, 비언어적 측면을 조화행
동으로, 부모 자신이 지각하는 생리적 반응, 몸의 
변화적인 측면을 조화 신체라고 정의하였다. 문항
의 예로는 ‘자녀가 큰 소리로 나에게 대드는 날은 
잠을 자다가도 자꾸 깬다.’, ‘자녀가 말대꾸를 하면, 
나는 자녀의 생각은 무엇인지 물어본다.’를 들 수 
있다. 총 28문항으로 ‘전혀 그렇지 않다(1)’부터 
‘아주 그렇다(5)’에 평정하도록 되어있다. 총 점수가 
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높을수록 자녀와 관계 상황에서 부모의 인지, 정서, 
행동, 신체 간의 조화를 이루고, 이러한 조화를 바
탕으로 부모와 자녀의 독특성은 존중하면서 장기적
으로 서로에게 도움이 되는 모-자녀 관계를 형성해 
나갈 수 있고, 점수가 낮을수록 부모자녀관계 상황
에서 어려움을 느끼는 것으로 간주된다고 한다. 본 
연구에서는 총점을 사용하였고 Cronbach’s α는 
.896이었다.

양육효능감 척도 
어머니의 양육효능감을 측정하기 위해 이순화, 

천성문(2020)이 개발한 ‘청소년 부모효능감 척도’를 
사용하였다. 본 척도는 부모자녀관계 형성, 신체 
변화 및 성적 성숙 대처, 자아정체감 형성 지원, 
학업 및 진로지원, 또래관계의 5가지 하위요인으로 
구성되어 있으며, 26문항으로 “전혀 그렇지 않다
(1)”부터 “아주 그렇다(5)”에 평정하도록 되어있다. 
문항의 예로는 ‘나는 자녀와 갈등을 잘 풀어갈 수 
있다.’, ‘나는 자녀의 의사결정 권리를 존중한다.’를 
들 수 있다. 총점이 높을수록 긍정적인 양육효능감
을 느낀다고 평가한다. 본 연구에서는 총점을 사용
하였고 Cronbach’s α는 .940이었다. 

양육스트레스 척도 
어머니의 양육스트레스를 측정하기 위해 Abidin 

(1992)의 자녀양육 스트레스척도(Parenting Stress 
Indexs(PSI) Short form)를 신숙재와 정문자
(1998)가 번안하고 수정한 척도를 사용하였다. 부
모의 고통(부모영역), 자녀와의 역기능적인 상호작
용(부모자녀관계 영역), 자녀의 까다로운 기질(자녀 
영역) 3가지 하위요인으로 구성되어 있으며, 30문
항으로 ‘전혀 그렇지 않다(1)’부터 ‘아주 그렇다(5)’
에 평정하도록 되어있다. 문항의 예로는 ‘나는 내 

아이를 위해 내 삶의 많은 부분을 생각보다 많이 
포기하고 있다.’, ‘나는 아이에 대해 좀 더 친밀하
고 따뜻한 감정을 갖고 싶지만, 실제로 그러지 못
하기 때문에 괴롭다.’를 들 수 있다. 총점이 높을수
록 어머니의 양육스트레스가 높다고 평가한다. 본 
연구에서는 총점을 사용하였고 Cronbach’s α는 
.731이었다.

연구절차

본 연구는 가톨릭대학교 연구윤리위원회(IRB)의 
심의를 거쳤으며, 승인 이후 연구가 진행되었다(승
인번호: 1040395-202301-08). 설문조사는 리서치 
업체를 통해 2023년 2월 8일부터 2월 12일까지 5
일간 진행되었다. 리서치 업체에 등록되어 있는 패
널 중에서 본 연구 대상자 조건에 부합하는 중․고
등학생 자녀를 둔 어머니 307명은 연구에 대한 안
내문과 설명문을 읽고 연구 참여에 동의 후 자기보
고식 설문에 참여하였다. 설문지는 인구통계학적 
정보, 어머니의 마음챙김, 양육효능감, 양육스트레
스, 부모자녀관계와 관련된 문항들로 구성되었다. 
응답에 소요된 시간은 30분 내외였으며 설문이 종
료된 후 응답자들은 연구 참여에 대한 소정의 보상
을 받았다.

자료분석

본 연구에서는 주요 변인들 간의 관계를 살펴보
기 위해 IBM SPSS statistics version 26.0과 
PROCESS macro SPSS v.4.3을 사용하여 분석하
였다. 이 때 독립변수로 어머니 마음챙김, 종속변
수로 부모자녀관계를 두었으며 매개변인으로 양육
효능감과 양육스트레스를 설정하여 분석하였다. 첫 
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변인 평균 SD min max 왜도 첨도
어머니 마음챙김 174.75 23.70 96.00 238.00 -0.01  0.05 

양육효능감 84.76 13.18 52.00 128.00  0.34 -0.09 
양육스트레스 77.93 14.67 44.00 124.00  0.33 -0.03 
부모자녀관계 91.35 12.03 54.00 121.00 -0.24  0.34 

표 1. 주요 변인들의 기술통계

변인 어머니 마음챙김 부모자녀관계 양육스트레스 양육효능감
어머니 마음챙김 1

부모자녀관계  .382*** 1
양육 스트레스 -.496*** -.551*** 1

양육효능감  .514***  .403*** -.609*** 1
*p<.05. **p<.01. ***p<.001.

표 2. 주요 변수 간의 상관관계

번 째로 기술통계를 실시하여 연구 대상자들의 인
구통계학적 특성을 확인하였다. 이후 각 변인들을 
측정하기 위한 도구들의 신뢰도 분석을 위해 내적 
합치도 계수(Cronbach’s α)를 산출하였다. 다음
으로 Pearson의 상관계수를 산출하여 각 변인들 
간의 상관성 및 다중공선성 문제를 확인한 후 
PROCESS Macro Model 6을 사용해 청소년기 자
녀를 둔 어머니의 마음챙김 수준과 부모자녀관계의 
관계와 양육효능감과 양육스트레스의 순차적 매개
효과를 확인하였다. 마지막으로 Bootstrapping의 
표본을 5,000개로 설정하여 매개효과의 유의성을 
검증하였다.

결  과

주요 변인들의 기술통계 및 상관분석 결과 

본 연구의 기술통계 분석은 표 1에 제시하고 있
다. 주요 변인들의 평균값을 표준화하여 분석하였
고, 이를 통해 변인의 분산성과 집중 경향도를 확
인하였다. 또한 왜도의 절대값 범위는 -.24~.34로 
|3|을 넘지 않으며, 첨도의 절대값 범위 역시 
.09~.34로 |8|을 넘지 않아 정규성 가정에 부합한
다(West et al. 1995).

표 2에는 주요 변수 간의 상관관계가 나타났다. 
그 결과 어머니 마음챙김은 모-자녀관계(r=.382, 
p<.001), 양육효능감(r=.514, p<.001)과 모두 유
의한 정(+)적 상관관계를 보였고, 양육스트레스
(r=-.496, p<.001)와 유의한 부(-)적 상관관계를 보
였다. 모-자녀관계는 양육효능감(r=.403, p<.001)
과 유의한 정(+)적 상관관계를 보였고, 양육스트
레스(r=-.551, p<.001)과 유의한 부(-)적 상관관
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구분 B s.e. t LLCI ULCI F R 2

(상수) 45.808 4.397 10.418*** 37.155 54.460
109.236*** .264 

어머니 마음챙김 → 양육효능감 .261 .025 10.452*** .212 .310
(상수) 158.418 5.566 28.460*** 147.464 169.371

108.436*** .416어머니 마음챙김 → 양육스트레스 -.154 .032 –4.876*** -.216 -.092
양육효능감 → 양육스트레스 -.586 .062 -9.420*** -.709 -.464

(상수) 97.574 10.334 9.442*** 77.238 117.910

47.987*** .322
어머니 마음챙김→부모자녀관계 .070 .032 2.204* .008 .133

양육효능감→부모자녀관계 .070 .069 1.025 -.065 .205
양육스트레스→부모자녀관계 -.404 .056 -7.264*** -.514 -.295

경로 B S.E LLCI ULCI
어머니 마음챙김→양육효능감→부모자녀관계 .018 .019 -.020 .056

어머니 마음챙김→양육스트레스→부모자녀관계 .062 .017 .030 .099
어머니 마음챙김→양육효능감→양육스트레스→부모자녀관계 .062 .012 .039 .087

총효과 .212 .029 .155 .270
직접효과 .070 .032 .008 .133

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

표 3. 어머니 마음챙김과 부모자녀관계에서 양육효능감과 양육스트레스의 순차적 매개효과 검증 

계를 보였다. 양육스트레스는 양육효능감(r=-609, 
p<.001)과 유의한 부(-)적 상관관계를 보였다.

어머니 마음챙김과 부모자녀관계에서 

양육효능감과 양육스트레스의 순차적 매개효과

청소년기 자녀를 둔 어머니 마음챙김이 부모자녀
관계에 미치는 영향에서 어머니의 양육효능감과 양
육스트레스의 순차적 매개효과를 확인하기 위해 
Hayes(2013)가 제안한 SPSS Macro Model 
Number 6을 적용하여 분석하였고 부트스트랩
(Bootstrap) 검증을 실시하였다. 신뢰구간은 95% 
Bootstrapping 설정 수는 5,000번으로 설정하였
다. 그 결과는 표 3에 제시되어 있다. 어머니 마음

챙김이 양육효능감으로 가는 회귀모형(F=109.236, 
p<.001), 어머니 마음챙김, 양육효능감이 양육스트
레스로 가는 회귀모형(F=108.436, p<.001), 어머니 
마음챙김, 양육효능감, 양육스트레스가 부모자녀관
계로 가는 회귀모형(F=47.978, p<.001)이 모두 통
계적으로 유의하게 나타났다. 회귀모형의 설명력을 
살펴보면, 어머니 마음챙김이 양육효능감으로 가는 
회귀모형은 26.4%, 어머니 마음챙김, 양육효능감이 
양육스트레스로 가는 회귀모형은 41.6%, 어머니 
마음챙김, 양육효능감, 양육스트레스가 부모자녀관
계로 가는 회귀모형은 32.2%로 나타났다. 

분석 결과, 독립변인인 어머니 마음챙김 수준이 
부모자녀관계에 미치는 직접효과는 신뢰구간 하한
값 (.008)과 상한값(.133) 사이에 0이 포함되지 않
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그림 2. 어머니 마음챙김이 부모자녀관계에 미치는 영향에서 양육효능감과 양육스트레스의 순차적 매개모형

아 유의한 것으로 나타났다(p<.05). 이는 어머니의 
마음챙김 수준이 부모자녀관계에 직접적인 영향을 
주는 것을 의미한다. 총 효과 또한 신뢰구간 하한
값(.155)과 상한값(.270) 사이에 0이 포함되지 않아 
통계적으로 유의한 것으로 나타났다(p<.05). 

각각의 경로를 검증한 결과, 어머니 마음챙김 → 

양육효능감 → 부모자녀관계의 간접효과는 신뢰구
간 하한값(-.020)과 신뢰구간 상한값(.056) 사이에 
0이 포함되어 통계적으로 유의하지 않은 것으로 나
타났다. 한편, 어머니 마음챙김 → 양육스트레스 
→ 부모자녀관계의 간접효과 크기는 .062이며 신뢰
구간 하한값(.030)과 신뢰구간 상한값(.099) 사이에 
0이 포함되지 않아 통계적으로 유의한 것으로 나타
났다. 어머니 마음챙김 → 양육효능감 → 양육스트
레스 → 부모자녀관계의 간접효과 크기는 .062이며 
신뢰구간 하한값(.039)과 신뢰구간 상한값(.087)사
이에 0이 포함되지 않아 통계적으로 유의한 것으로 
나타났다. 

본 순차적 매개모형에서는 어머니의 마음챙김 수
준이 부모자녀관계로 가는 직접효과가 유의하였으
며, 양육효능감, 양육스트레스라는 매개 변인을 투
입함으로써 간접효과를 확인하였는데, 어머니 마음
챙김 → 양육효능감 → 부모자녀관계의 간접효과는 
유의하지 않았지만, 어머니 마음챙김 → 양육스트

레스 → 부모자녀관계의 간접효과와 어머니 마음챙
김 → 양육효능감 → 양육스트레스 → 부모자녀관
계의 간접효과는 통계적으로 유의하였다. 즉, 어머
니 마음챙김 수준이 부모자녀관계에 미치는 경로와 
양육효능감, 양육스트레스를 매개로 해서 부모자녀
관계에 미치는 경로를 확인할 수 있다. 

논  의

본 연구는 어머니의 마음챙김과 부모자녀관계에
서 양육효능감과 양육스트레스가 영향을 미치는 경
로를 탐색하여, 어머니의 마음챙김이 부모자녀관계
에 도움이 된다는 것을 밝혀내려고 하였다. 이 연
구를 위하여 어머니 마음챙김이 부모자녀관계에 미
치는 영향에서 양육효능감과 양육스트레스의 순차
적 매개모형을 설정하였고, IBM SPSS statistics 
version 26.0과 PROCESS macro SPSS v.4.3을 
사용하여 분석하였다. 연구결과를 제시하면 다음과 
같다.

첫째, 어머니 마음챙김 수준, 양육효능감, 양육스
트레스, 부모자녀관계 간 상관관계를 확인하였다. 
그 결과 어머니 마음챙김은 부모자녀관계, 양육효
능감과 유의한 정적 상관관계로 나타났고, 양육스
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트레스와는 유의한 부적 상관관계로 나타났다. 양
육효능감과 부모자녀관계는 유의한 정적 상관관계
로 나타났다. 양육스트레스와 부모자녀관계는 유의
한 부적 상관관계로 나타났고, 양육효능감과 양육
스트레스는 유의한 부적 상관관계를 보였다. 이러
한 결과는 어머니 마음챙김 수준이 양육효능감, 부
모자녀관계와는 정적 상관관계, 양육스트레스와는 
부적 상관관계로 나타난다는 기존의 연구 결과와 
일관된다(김경희, 이복순, 2009; 김잔디, 2018; 박
정미, 탁진국, 2021; 안소현. 2017; 이승혜, 2017; 
이우경, 2012; 이준영, 송영숙, 2017; Brown & 
Ryan, 2003). 이처럼 어머니 마음챙김 수준은 양
육효능감, 부모자녀관계, 양육스트레스, 양육효능
감과 모두 밀접한 관련이 있는 요인임을 알 수 있
고 이러한 결과를 통해 첫 번째 연구 가설을 검증
하였다.

둘째, 어머니 마음챙김이 부모자녀관계에 영향을 
미치는데 양육스트레스가 매개할 것인지 살펴본 결
과, 간접적으로 영향을 미치는 것으로 나타났다. 
즉, 어머니의 마음챙김 수준이 높을수록 양육스트
레스가 감소하여 부모자녀관계에 긍정적인 영향을 
미친다는 것을 의미한다. 이러한 결과는 어머니의 
마음챙김 수준이 높을수록 양육스트레스가 감소하
고(김경희, 이복순, 2009; 김명순 등, 2023; 심희
원, 2012; 안소현, 2017; 용홍출, 2012; Beer et 
al., 2013), 양육스트레스와 부모자녀관계는 밀접한 
관련이 있다(박진아, 2011; 송지원, 최연실, 2022; 
이예진, 윤수정, 2018)는 선행연구를 지지하며 변
인 간의 관계를 종합적으로 설명하는 결과이다. 

셋째, 어머니 마음챙김이 부모자녀관계에 영향을 
미치는데 양육효능감이 매개할 것인지 살펴본 결
과, 매개효과는 유의하지 않은 것으로 나타났다. 
하지만 어머니 마음챙김이 부모자녀관계에 영향을 

미치는데 양육효능감은 양육스트레스를 순차적으로 
매개하는 것으로 나타났으며 이러한 결과의 확인은 
매우 의미가 있다. 이것은 어머니 마음챙김이 부모
자녀관계로 이어지는 경로에서 양육효능감의 단순
매개효과는 유의하지 않고 양육효능감이 양육스트
레스를 통해 부모자녀관계에 영향을 미치는 순차적 
매개효과에서만 유의하다는 경로를 확인하였다는 
점에서 의미가 크다. 이는 마음챙김의 중요한 효과
인 현재의 자신의 감정, 생각, 행동에 집중하고 자
각할 수 있도록 함으로써 적절한 부모역할을 수행
할 수 있다는 효능감을 증진시키고 이것은 양육
에 대한 스트레스를 덜 지각하게 하는 경로(차현
주, 2013; Bögels et al., 2010; Brown & Ryan, 
2003)를 통해 부모자녀 관계를 증진시킨다는 것을 
의미한다.

넷째, 어머니 마음챙김이 부모자녀관계로 이어지
는 경로에서 양육효능감, 양육스트레스가 순차적 
매개효과를 가지는 것으로 나타났다. 이는 어머니
의 마음챙김 수준이 높을수록 양육효능감이 증진되
고 양육스트레스가 감소하여 긍정적인 부모자녀관
계를 형성하는데 도움이 된다는 것을 의미한다. 이
러한 결과는 어머니가 마음챙김을 활용하여 매 순
간 자신의 신체 감각, 감정, 생각 등을 알아차리고 
수용적인 태도를 갖는다면 자녀의 욕구 또한 예민
하게 알아차리고 수용할 수 있고, 결국 보다 현명
한 판단을 내릴 수 있어 양육효능감이 증진되며(박
정미, 탁진국, 2021; 박진아, 2011; 여종일, 2023; 
오가영, 김종두, 2019; Bögels, 2010; Duncan et 
al., 2009; Parent et al., 2016), 양육효능감과 양
육스트레스의 밀접한 관련성을 기반으로(박지현, 
2014; 배효정 등, 2023; 신숙재, 정문자, 1998; 안
소현, 2017; 이서영, 2021; 이재구, 2023; 조선화, 
2015), 양육스트레스가 감소하여 긍정적인 부모자
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녀관계가 증진된다(박진아, 2011; 송지원, 최연실, 
2022; 이예진, 윤수정, 2018)는 것을 의미한다. 본 
결과를 부모교육 장면에 적용한다면, 청소년기 자
녀를 양육하는 어머니를 대상으로, 마음챙김을 증
진할 수 있는 개입을 하여 어머니의 심리내적인 자
원을 구축하는 동시에, 자녀와의 관계를 무비판단
적인 시각으로 바라보고 수용적인 태도를 취할 수 
있도록 하여, 상황에 따라 적절한 자원을 사용하고 
효율적으로 대처할 수 있도록 하는 접근방법을 마
련할 수 있을 것이다. 

위와 같은 결과를 통해, 본 연구의 의의를 밝혀
보고자 한다. 

첫째, 본 연구는 어머니 마음챙김, 양육효능감, 
양육스트레스, 부모자녀관계의 관련성을 살펴본 점
에서 의의가 있다. 어머니의 마음챙김에 대한 연구
는, 어머니의 양육과 관련한 방법론적인 측면을 다
루어 온 기존의 연구들에 비해, 어머니가 자기 자
신을 수용하고 자기 돌봄이 이루어지면서 심리적 
자원이 구축되어 보다 근본적인 심리 내적 건강을 
증진하고, 이를 기반으로 안정성 있는 긍정적인 양
육을 제공하도록 한다(Kabat-Zinn, 2003)는 점에
서 의미가 있다. 따라서 청소년기 자녀를 둔 어머
니를 대상으로 마음챙김을 증진할 수 있는 다양한 
개입 방법을 활용한다면, 보다 긍정적이고 지속적
인 효과를 기대해볼 수 있을 것이다.

둘째, 현재까지 마음챙김에 대한 연구들은 성인
들을 대상으로 자신의 개인 내적인 긍정적인 결과
를 높이는 것에 대한 연구가 주를 이루었다면, 본 
연구는 청소년기 자녀를 둔 어머니의 마음챙김이 
양육에 영향을 미치고, 부모자녀관계에도 긍정적인 
영향을 준다는 점을 밝혔다는 점에서 의의를 찾을 
수 있다. 

셋째, 청소년기 자녀를 둔 어머니의 마음챙김과 

부모자녀관계에서 양육효능감, 양육스트레스의 순
차적 매개효과를 밝힌 점에서 의의가 있다. 어머
니 마음챙김, 부모자녀관계, 양육효능감, 양육스트
레스 간의 관련성을 밝힌 연구들은 다수 있었지
만, 순차적 매개효과를 검증한 연구는 찾기 어려
웠다. 특히 사춘기를 겪는 청소년기 자녀를 둔 어
머니에 대해 ‘마음챙김 양육태도’를 제안하고 이를 
통해 양육스트레스를 낮추고 양육효능감을 높이며 
궁극적으로 부모자녀관계에 긍정적인 영향을 미칠 
수 있는 변인간의 관련성을 설명한 점에서 의의를 
찾을 수 있다. 본 연구가 가지는 한계점은 다음과 
같다.

첫째, 본 연구는 어머니를 대상으로 하기 때문
에, 연구에서 측정한 ‘부모자녀관계’는 어머니가 지
각한 자녀와의 관계이다. 때문에 자녀가 지각한 부
모자녀관계와는 차이가 발생할 수 있다. 이와 같이 
청소년 자녀의 개인적, 환경적 특성을 충분히 고려
하지 못하고 어머니의 요인 위주로 부모자녀관계를 
설명하였다는 한계가 있다.

둘째, 양육효능감척도를 자세히 살펴보면, 부모
가 자녀에게 필요한 정보를 제공하고 지도하는 방
법론적인 측면을 측정하는 비율이 높다. 마음챙김
과 양육효능감의 관련성을 연구하는 본 논문에서는 
한계점이 될 수 있겠다. 더불어 사춘기 자녀의 특
성을 고려하여, 부모가 적극적인 행동으로 돕는 것
이 아닌, 지지체계로서 간접적으로 기능하는 요인
이 포함되어 있는 척도를 사용한다면, 청소년기 자
녀의 양육효능감을 더욱 타당하게 측정할 수 있을 
것이다.
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Effects of maternal mindfulness on parents’ relationships with 
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parenting efficacy and parenting stress
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By considering the roles of parenting efficacy and parenting stress, this research sought to 
understand how maternal mindfulness influences parent-adolescent relationships. Surveys on 307 
mothers with children in middle and high school revealed several correlations. First, mindfulness in 
mothers, parent-child relationships, and parental efficacy all showed significant positive correlations 
with each other. Additionally, parenting stress and mindfulness in mothers, parent-child relationships, 
and parental efficacy each showed significant negative correlations. Interestingly, while high maternal 
mindfulness appeared to enhance parenting efficacy and reduce stress, only parenting stress, served 
as a mediator in the relationship between mindfulness and the parent-child bond. These findings 
underscore the importance of maternal mindfulness in fostering healthier parent-child dynamics.

Keywords : Maternal mindfulness, adolescence, parenting efficacy, parenting stress, parent-child 
relationship, sequential mediating effect 




