
- 377 -

한국심리학회지 : 일반

Korean Journal of Psychology: General

2011, Vol. 30, No. 2, 377-396

역기능적 분노표현 및 비합리적 신념과 마음챙김의 관계

전 현 숙 손 정 락†

카이스트 상담센터 전북대학교 심리학과

본 연구는 마음챙김, 역기능적 분노표현(분노억제, 분노표출), 비합리적 신념의 관계를 살펴보

고, 비합리적 신념의 영향을 통제하더라도 마음챙김이 역기능적 분노표현 양상에 독자적으로

기여하는지를 검증해보고자 하였다. 아울러, 역기능적 분노표현 양상에 대한 마음챙김 하위요

인들의 상대적 기여도를 탐색해보고자 하였다. 본 연구의 대상은 382명의 대학생들로, 이들에

게 마음챙김 척도(박성현, 2006), 상태-특성 분노표현 척도(STAKI-K), 비합리적 신념 척도(Jones,

1969)를 실시하였다. 그 결과, 마음챙김은 분노억제, 분노표출 및 비합리적 신념과 각각 통계

적으로 유의한 부적 상관을 보였다. 위계적 중다회귀 분석 결과, 마음챙김은 역기능적 분노표

현 양상과 관련성이 높은 비합리적 신념의 영향을 통제한 후에도 역기능적 분노표현 양상에

고유하게 기여하는 것으로 밝혀졌다. 다음으로, 동시적 중다회귀분석 결과, 마음챙김 4가지

하위요인 중 탈중심적 주의가 분노억제에 부적으로 유의하게 기여하였고, 탈중심적 주의, 주

의집중 및 현재자각 차원이 분노표출에 유의하게 기여하였다. 끝으로, 본 연구의 제한점 그리

고 후속 연구를 위한 의의 및 시사점을 논의하였다.

주요어 : 마음챙김, 역기능적 분노표현(분노억제, 분노표출), 비합리적 신념, 마음챙김 하위요인(탈중심

적 주의, 비판단적 수용, 현재자각, 주의집중)
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인간은 쾌를 추구하고 고통을 피하려는 경

향성을 지니고 있다. 인간의 욕구가 충족될

경우에는 쾌를 경험하지만, 욕구가 좌절될 경

우에는 고통을 경험한다. 인간의 욕구가 좌절

될 때 경험하게 되는 인간의 중요하고도 보편

적인 감정중의 하나가 분노이다. 진화론적으

로 볼 때, 분노는 인간의 생존전략을 위해 정

교하게 발달되어 온 신호체계로서 인간의 적

응에 중요한 역할을 담당해왔고 자신의 욕구

에 대한 위험이 있을 때, 이를 피하도록 동기

화 시켜주는 역할을 담당해 왔다(Booth-Kewley

& Friedman, 1987). 우리가 일상에서 자주 경

험하는 분노는 잘 표현된다면 인간의 적응을

위해 매우 필요한 감정이지만 적절하게 표현

되지 못한다면 분노만큼 개인이나 타인에게

역기능적으로 작용하는 감정도 드물 것이다.

역기능적 분노표현 행동은 신체적 및 심리

적 장애에 영향을 미친다(Zaitsoff, Geller, &

Srikameswaran, 2002). 이러한 점을 고려해 볼

때, 분노를 적절히 통제하는 것은 개인의 건

강 유지뿐만 아니라 사회적 갈등이나 분쟁에

소비되는 비생산적인 에너지를 줄일 수 있다

는 측면에서 많은 연구자들의 중요한 관심사

가 될 수 있겠다. 따라서 본 연구는 역기능적

분노표현양상에 영향을 미치는 중요한 변인이

무엇인지를 확인하고, 역기능적 분노표현을

효과적으로 예방하고 치료하기 위한 방안을

제언하고자 한다.

분노는 분노 유발사건으로 인하여, 인지적,

생리적, 행동적 측면으로 표현될 수 있는, 미

미한 짜증으로부터 극단적인 격노까지의 비교

적 강한 강도를 지니는 불쾌한 내적 경험 상

태로 정의할 수 있다(고영인, 1994). 현재까지

기능적인 분노와 역기능적 분노를 명확하게

구분해주는 기준은 없지만 이전 여러 연구들

(Deffenbacher & McKay, 2000; DiGiuseppe, 1995;

DiGiuseppe & Tafrate, 2007; Furlong & Smith

1998; Spielberger et al., 1985; Tafrate et al.,

2002)의 관점을 정리해 볼 때, 역기능적 분노

는 분노를 빈번하고 강하게 경험하는가를 반

영하는 특성분노 수준이 높고 분노표출과 억

제적인 방식으로 표현하는 것으로 정의할 수

있다(이지영, 2010). 여기서 특성분노(trait)는 상

황이나 시간에 관계없이 비교적 지속적이고

안정된 형태로 분노를 빈번하고 강하게 경험

하는 성격적 경향성을 말한다(Spielberger, 1980).

분노표현방식은 분노표출(anger-out), 분노억제

(anger-in), 분노통제(anger-control)로 분류 할 수

있는데(Spielberger, 1983), 분노표출은 신체적,

언어적 수단을 포함하여 분노를 유발시킨 대

상자에게 직접 혹은 간접적으로 분노를 표출

하는 특성을 가지며, 자신의 분노경험을 비난,

욕설, 언어적 폭력, 극단적인 모욕과 같은 외

현적 행동으로 표현한다. 분노억제는 속으로

화는 나지만 분노 유발상황과 관련된 사고나

감정을 억제하거나 부정하며, 분노의 원인을

제공하는 상대방을 피하거나 화난 이유를 말

하기를 회피하는 행동으로 나타난다. 분노통

제는 분노상태를 지각, 감독하면서 분노를 가

라앉히기 위해 다양한 책략들을 구사하는 것

으로, 냉정을 유지하고 상대방을 이해하려고

노력하는 분노표현방식이다. 분노통제방식이

우세한 개인은 분노의 충동적 표현 행동을

조절하고, 적절한 표현시기와 방법을 찾는다

(Spielberger, Reheiser, & Sydman, 1995). 후에 이

러한 분류 방법은 분노표출과 분노억제는 역

기능적인 분노표현 행동으로, 분노통제는 기

능적인 분노표현 행동으로 구분되었다(Gottlieb,

1999). 역기능적 분노표현 행동은 다양한 심리

적 문제에 영향을 미친다. 과도한 분노의 억
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압은 불안, 우울과 같은 심리적 장애(Perlis et

al., 2002)의 요인이 되고, 지나친 분노표출은

대인관계(Sharkin, 1988)에서 많은 문제를 일으

킨다.

1990년대 이후부터 인지행동치료는 마음챙

김에 큰 관심을 두어 왔고, 지금은 인지행동

치료의 제 3동향으로 자리를 굳힌 상태이다

(조용래, 2003; Lau & McMain, 2005). 이처럼

서양의 심리학자들이 마음챙김명상에 관심을

갖게 된 이유는 그동안 서양의 심리치료 이론

이 ‘심리적 부적응이나 장애를 지닌 사람들은

왜곡된 인식을 지니고 있으며 이를 올바른 사

실적인 인식으로 대체함으로써 치료될 수 있

다’는 가정 아래 사실적인 사고와 적응적인

행동으로 대체하려는 치료적 태도를 취해왔다.

그러나 인간의 심리적 경험과 내용은 무한하

게 다양하며 그 적응성의 여부는 상황과 관점

에 따라 현저하게 달라질 수 있기 때문에 내

담자의 경험을 어떤 처치나 조작에 의해 변화

시키려는 통제적인 치료의 한계를 느끼게 되

어 새로운 심리치료적 대안이 필요했기 때문

이다(권석만, 2006). 1990년대 이전까지 대표적

인 심리치료 이론 중의 하나로 자리매김해 왔

던 인지행동치료의 목표는 부적응적인 사고와

신념을 검증되어야하는 가설로 보고 이를 반

박하여 합리적인 사고와 신념으로 바꾸어주는

데 있다(Hofman & Asmundson, 2008). 그러나

제 3 흐름의 기본 원리인 마음챙김 접근들은

생각이나 감정과 같은 사적 경험의 내용을 바

꾸기보다 탈중심화 시켜 문제적인 생각이나

감정을 수용하는데 역점을 둔다(문현미, 2005).

따라서, 순간 순간 의식의 장에서 발생하는

몸과 마음의 현상에 대한 현재자각, 주의집중,

비판단적 수용, 현상에 휩싸이지 않고 탈중심

적으로 주의집중 하는(박성현, 2006) 마음챙김

접근은 내담자의 경험을 어떤 처치나 조작에

의해 변화시키려는 인지행동치료의 통제적인

치료적 한계를 보안해 줄 수 있는 새로운 심

리치료적 대안으로 주목받고 있다. 마음챙김

(mindfulness)은 Kabat-Zinn(1990/2005)이 마음챙

김명상에 기반을 둔 스트레스 감소 훈련 프로

그램(Mindfulness Based Stress Reduction: MBSR)을

개발하면서부터 최근에 이르기까지 심리적 장

애 치료(Astin, 1997; Fennell, 2004; Kabat-Zinn

et al., 1992; Kristeller & Hallett, 1999; Miller,

Fletcher & Kabat-Zinn, 1995)에 적용되어 왔다.

Kabat-Zinn(1990/2005)은 마음챙김을 현재의 순

간에 주의를 집중하는 능력, 의도적으로 몸과

마음을 관찰하고 순간순간 체험한 것을 느끼

며, 또한 체험한 것을 있는 그대로 받아들이

는 과정이라고 하였다. Teasdale 등(2002)은 마

음챙김을 생각과 감정을 현실의 반영이 아닌

내적인 정신적 사건으로 자각하는 능력 혹은

자기 자신을 생각과 감정에서 분리하여 거리

를 두는 능력으로 정의한다. 이에 상위 인지

적 통찰(metacognitive insight)이 일어나는데 이

는 부정적 사고와 느낌을 현실에 대한 정확

한 표상이나 자기의 측면이 아니라 지나쳐가

는 정신적 사건으로 인식하게 되는 것이다.

Dimidjian과 Linehan(2003)은 마음챙김의 요소로

관찰하기, 기술하기와 명명하기, 내적 외적 현

상에 주의를 기울이고 민감하게 자각하기, 비

판단적으로 수용하기, 현재 순간에 집중하기

등을 제안하였다. Baer(2003)는 지속적인 내적

자극과 외적 자극의 흐름을 비판단적으로 관

찰하는 것으로 마음챙김을 정의하였고, Brown

과 Ryan(2004)은 현재의 자기 경험에 대한 비

사변적이고 비판단적인 주의와 자각이 마음챙

김의 충분한 성분이며 현재 경험에 대한 개방

적인 수용은 주의와 자각의 부산물이라고 주
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장하였다. 이렇듯 마음챙김의 정의나 구성요

소에 대한 의견은 연구자마다 조금씩 다를 뿐

만 아니라, 지금까지 개발되어진 마음챙김 관

련 척도들은 다음과 같은 이유에서 한계점이

있다(박성현, 2006). 첫째, 마음챙김의 조작적

정의를 시도함에 있어 마음챙김 명상이론에

근거하기 보다는 심리치료에 활용되는 마음

챙김 배양 기법에 근거한 경우가 많았다. 대

표적으로 켄터키 마음챙김 기술척도(Kentucky

Inventory of Mindfulness Skills; Baer, Smith, &

Allen, 2004))만 하더라도, 변증법적 행동치료

(DBT)에서 사용되는 기법을 중심으로 마음챙

김을 정의하였다. 둘째, 마음챙김을 명상상태

에서만 나타나는 특정한 의식 상태로 보는 견

해이다. 마음챙김은 명상상태에서만 나타나는

특정한 의식 상태가 아니라 일상생활에서도

일어날 수 있는 주의과정이라고 할 수 있으므

로, 마음챙김 척도는 명상상황에서 뿐 아니라

일상생활과 관련되어서도 측정될 수 있는 내

용이 포함되어야 한다. 셋째, 마음챙김을 인지

적 유연성이나 개방성 혹은 통찰과 같은 인지

적 성숙상태로 정의하려는 경향성이 있다. 그

러나 위빠싸나의 방법은 순간순간의 경험에

대한 마음챙김과 올바른 앎(正知, sampajana)

이 보다 본질적이다. 이것이 축적된 결과로

서 최종적인 삼법인(三法印)에 대한 지혜(正

慧, panna 반야)를 얻는 것이므로 마음챙김을

인지적 성숙 혹은 통찰과 같은 상태로 정의하

는 것은 올바르지 않다(김재성, 2006). 보다 구

체적으로 지금까지 개발된 마음챙김 척도들의

한계점을 살펴보면 다음과 같다: 1) MACAM

(Mesure of Awareness and Coping in

Autobiographical Memory; Moore, Hayhurst &

Tesdale, 1996)은 마음챙김의 주의 과정보다는

마음챙김의 배양을 통해 얻게 되는 것으로 가

정되는 인지적 통찰과 적응적인 행동적 측면

을 강조하고 있다. 또한, 피험자의 주관적인

보고내용을 평정자들의 내용분석을 통해 자각

과 대처 수준을 평가하는 측정방법이므로 양

적연구에서 한계를 가진다. 2) MMS(Mindfulnes

/Mindlessness Scale; Bodner & Langer, 2001)를 제

작한 Bodner와 Langer는 MMS에서의 마음챙

김은 위빠싸나 명상수행과는 맥락을 달리하

는 개념임을 인정하고 있다. 3) MAAS(Mindful

Attention Awareness Scales; Brown & Ryan, 2003)

은 단일 요인으로 구성되어 있어 마음챙김의

다면적 특성을 담아내지 못하는 단점이 있

다. 4) TMS(Toronto Mindfulness Scale; Bishop

등, 2003)은 명상 훈련이외의 장면(예, 심리

치료 장면에 있는 사람들) 혹은 명상경험이

없는 사람들의 마음챙김을 측정할 수 없는

한계가 있다. 5) AAQ(Acceptance and Action

Questionnaire; Hayes et al., 2004)는 마음챙김의

일부요인을 포함하고 있지만, 주의나 알아차

림과 같은 보다 기본적인 주의 요소를 포함하

지 못하고 있다. 이상과 같은 이유들로 인해,

박성현(2006)이 개발한 마음챙김 척도는 위빠

싸나 수행이론에 근거하여 조작적 정의를 내

리고, 마음챙김을 일상생활에서도 측정할 수

있는 내용을 포함했으며, 주의의 특정한 양식

으로서의 마음챙김을 측정할 수 있도록 하였

다. 따라서, 본 연구는 마음챙김 명상의 근거

경전인 대념처경(大念處經)과 권위있는 위빠싸

나 명상 지도자들의 수행지침서를 토대로 하

여 보다 근원적인 입장에서 마음챙김의 개념

적, 조작적 정의를 확립하고자 하였던 그의

마음챙김에 대한 조작적 정의를 중심으로 관

계성을 검증하였다. 그는 마음챙김을 순간 순

간 의식의 장에서 발생하는 몸과 마음의 현상

(신체감각, 느낌, 감정, 욕구, 의도, 생각 등)에
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대한, 현재자각, 주의집중, 비판단적 수용, 현상

에 휩싸이지 않는 탈중심적 주의로 구성된 개

념으로 정의하였다. 여기서 현재자각은 현재

순간에 일어나는 몸과 마음의 경험에 대한 즉

각적이고 명료한 알아차림을 의미한다. 주의집

중은 현재의 경험이나 과업에 주의를 유지하

고 집중하는 것을 말한다. 비판단적 수용은 자

신의 내적 경험에 대해 사유작용을 통한 평가

나 판단을 멈추고, 발생한 경험을 있는 그대로

받아들이고 허용하는 태도이다. 탈중심적 주의

는 마음의 현상에 휩싸이지 않고 관찰자의 위

치에서 바라보는 것을 뜻하는 것으로서, 여러

심리치료 이론에서 공통적인 치료적 기제로

논의되어 왔다(Sarfran & Segal, 1990).

마음챙김 상태는 강한 정서가 촉발되는 사

건 후에 회복을 촉진시킨다(Arch & Craske,

2006). 마음챙김을 통해 의도적으로 비판단적

인 주의력을 개발하게 되면 연결감과 자기 조

절이 촉진되고 궁극적으로는 더 큰 질서와 건

강상태를 가져올 뿐만 아니라 자동적이고 역

기능적인 습관이 줄어들고 특정 감정이나 생

각에 덜 통제를 받게 되며 습관적으로 반응적

인 패턴과 자동적으로 감정과 생각에 반응하

던 것이 덜 일어나게 된다(Shapiro & Schwartz,

1999, 2000). 따라서, 분노상태에서 마음챙김을

통해 “현재 나는 분노를 경험하고 있고 내가

느끼는 것은 분노이다”라는 것을 알아차릴 수

있다면 분노에 따라 행동하거나 분노에 사로

잡히지 않을 수 있게 되는 것이다(Goleman,

1978). 생각과 느낌을 수용하고(Accept), 지향하

는 가치를 선택하며(Choose), 이 가치를 행동으

로 실천(Take action)하는 일에 전념하는 핵심

과정을 통해 분노를 다룰 수 있다(Eifert, Mckay

& Forsyth, 2006/2008). 분노와 명상에 대한 연

구들을 살펴볼 때, 명상훈련 후에 분노표출과

분노억제와 같은 역기능적 분노표현이 얼마나

감소하였는지에 대해 검증한 연구는 매우 드

물고, 마음챙김과 역기능적 분노표현과의 관

계를 밝히고 있는 연구를 찾아보기 힘들 뿐만

아니라, 주로 특정 피험자들을 대상으로 이루

어졌다. 조현진 등(2004)의 연구에서는 흡연

중학생들을 대상으로 6주간의 명상이 금연 및

심리적 특성에 미치는 효과를 살펴보았는데,

소변검사, 흡연 개비 수, 니코틴 의존도에서는

유의한 차이가 없었으나 상태분노에서 유의

하게 감소되었다. 천성문, 김경순 및 김정남

(2006)의 연구에서도 신경증적 고등학생을 대

상으로 5주 동안 총 13회 명상을 시행하여 집

착 및 상태, 특성분노 감소에 효과적이었다.

최치정(2006)은 명상프로그램이 학교부적응 중

학생들에게 미치는 영향을 알아본 결과, 처치

를 받은 집단은 그렇지 않은 집단에 비해 상

태분노, 분노표출, 분노억제 점수에서 유의하

게 감소되었다고 밝혔다. 또한, 최연자(2007)의

연구에서는 간호 대학생들을 대상으로 4주 동

안 총 12회의 명상훈련을 통해 분노수준이 감

소되었다고 보고하였다.

마음챙김에 근거하고 있는 심리치료에 대한

연구들을 고찰해보면, 분노에 대한 연구는 매

우 드물다. 이는 아직까지 마음챙김에 대한

조작적 정의가 분명하게 통일되어 있지 않고,

이에 대한 연구가 초기 진행과정에 상태에 놓

여 있기 때문으로 생각된다. 하지만, 분노가

우리의 일상생활과 깊이 관련되어 있는 감정

중의 하나라는 점을 감안하여 볼 때, 마음챙

김이 분노를 적절히 통제하여 기능적으로 표

현하도록 하는데 영향을 미치는 중요한 변인

으로 작용하는지를 확인해 보는 연구가 필요

하겠다. Baer(2003)는 MBSR과 MBCT(Mindfulness

-Based Cognitive Therapy) 중 한 가지를 사용한
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연구를 개관한 바 있는데, 여기서 다루어진

조건들은 우울, 불안, 폭식, 만성 통증, 섬유종,

건선, 암과 관련된 스트레스, 비 임상적 집단

속에서 의료적, 심리 치료적 기능으로 분노에

대한 연구는 찾아 볼 수 없다. 또한 지금까지

의 몇몇 마음챙김에 근거한 분노연구들(염승

훈, 2008; 조현진, 2003; Goleman & Schwartz,

1976; Nirbhay, Robert, Angela, & Rachel, 2003)은

모두 마음챙김명상을 적용한 이후에 치료효과

를 검증한 것으로 마음챙김과 분노와의 관계

를 밝히고 있는 연구는 없다. 최근들어 전현

숙과 손정락(2010)은 마음챙김과 특성분노와의

관계를 처음으로 입증하였다. 이 연구는 마음

챙김 수준이 높아질수록 특성분노 수준이 낮

아진다는 관계를 밝혀 마음챙김명상 훈련이

특성분노를 예방하거나 치료하는데 효과적인

기여를 하게 될 것이라는 점을 시사하였다.

아울러, 마음챙김 하위요인들 중에서도 탈중

심적 주의가 특성분노에 미치는 상대적 기여

도가 가장 크다는 점을 입증하였을 뿐만 아니

라, 마음챙김 전체 수준은 비합리적 신념의

영향을 통제한 후에도 특성분노에 고유하게

기여한다는 점을 밝혔다는 점에서 의의가 있

다. 하지만, 이 선행연구는 역기능적 분노의

변인들 중에서도 특성분노의 측면에만 중점을

두고 연구했을 뿐 그 나머지 부분에 해당되는

분노억제와 분노표출 양상에 대해서는 마음챙

김이 어떠한 영향을 미치는지는 밝히지 못했

다는 제한점이 있다. 보다 효과적으로 역기능

적 분노를 예방하고 치료하기 위해서는 분노

를 경험하는 것과 분노라는 정서를 표현하는

것을 명확하게 구분하여 검증해볼 필요가 있

을 것이다. 이러한 맥락에서, 본 연구는 마음

챙김이 비합리적 신념의 영향을 넘어서서 역

기능적 분노의 변인들 중 분노억제와 분노표

출(역기능적 분노 표현 양상)에도 독자적으로

기여하는 지를 검증하고자 하였다. 또한, 마음

챙김 하위요인들 중에서도 탈중심적 주의가

특성분노에 미치는 상대적 기여도가 가장 컸

다는 점을 고려해 볼 때, 마음챙김의 4가지

요소들 중에서 탈중심적 주의가 분노표출과

분노억제에도 가장 크게 기여하는지를 주의

깊게 살펴보고자 하였다.

분노에 대한 대부분의 치료효과 연구는 분

노유발에 관여하는 인지적 요인의 역할을 강

조하면서 인지행동치료를 적용하고 있다(고영

인, 1994; 이영순, 이현림, 천성문, 2000; 정선

화, 2004; Beck & Fernandez, 1998; Deffenbacher

& McKay, 2000; Kemp & Stongman, 1995). 특성

분노와 비합리적 신념 수준간에는 유의한 상

관이 있었으며(Douglas, 1991), 비합리적 수준이

높을수록 분노 수준도 높아지는 것으로 보고

하고 있다(Lopez & Thurman, 1986). 분노는 상

황 그 자체보다는 그 사건에 대한 각 개인의

인지적 평가에 달려있다(Ellis, 1975). 신념체계

중 비합리적인 부분, 즉 잘못된 인지 혹은 인

지과정을 비합리적 신념이라고 명명하고 이것

이 어린 시절에 경험되고 학습되며 자기 언어

화를 통해 개인에게 각인되고 그로 인해 부적

절한 정서와 행동을 야기한다(Ellis, 1962). Beck

(2000)에 의하면, 분노는 사건 자체에 의해서

유발되는 것이 아니라 개인이 사건에 주관적

으로 부여하는 해석이나 의미부여에 의해서

유발된다고 하였다. 아울러, 분노억제 및 분노

표출과 같은 역기능적인 표현 행동과 비합리

적 신념 간에는 정적인 상관이 있으며(채유경,

2001), 분노억압과 분노표출이 높을수록 비합

리적 신념이 높고(서수균, 2004), 비합리적 신

념의 하위요인 중 과잉불안염려, 인정욕구, 무

력감이 높을수록 분노를 억압하며 정서적 무
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책임, 비난경향성이 높을수록 분노를 표출하

는 것으로 밝혀졌다(고경희, 2001). 이러한 내

용들을 종합해 볼 때, 비합리적 신념 수준은

분노억제와 분노표출을 예측하는데 있어 의미

있는 변인이라고 생각한다.

본 연구에서는 역기능적 분노에 관한 대부

분의 연구가 분노유발에 관여하는 인지적 요

인과 비합리적 신념의 역할을 강조하여 왔다

는 점을 감안하여, 역기능적 분노표현(분노억

제와 분노표현)에 대한 마음챙김의 고유 효과

를 검증하기 위하여, 비합리적 신념의 영향을

통제하고자 하였다. 이에 더하여, 본 연구에서

는 역기능적 분노표현 양상에 대한 마음챙김

전체의 영향 뿐만 아니라, 마음챙김의 각 차

원들 중 어느 차원이 분노표현 양상을 예측하

는데 가장 큰 영향을 미치는지를 탐색해보고

자 한다.

방 법

연구 참여자

심리학 관련 교양과목을 수강하는 대학생

중 본 연구의 취지에 동의한 382명(남자 159

명, 여자 223명)이 연구에 참여하였다. 이들의

연령범위는 19세에서 26세였고 평균연령은

21.93세(표준편차 1.84세)였다.

도구

마음챙김 척도(Mindfulness Scale)

박성현(2006)이 위빠싸나 명상 이론을 바탕

으로 개발하고 타당화한 마음챙김 척도를 사

용하였다. 척도의 문항은 총 20개로 구성되

었으며, 4개의 하위요인에 5문항씩 포함되어

있다. 각 하위척도에 해당하는 문항들의 예

를 살펴보면 다음과 같다: 탈중심적 주의

(de-centered attention) - ‘실망하면 그 타격이 너

무 커서 그것을 떨쳐버릴 수가 없다’. 비판단

적 수용(non-judgemental acceptance) - ‘어떤 감

정을 느낄 때, 내가 가져서는 안 되는 감정이

라고 판단하는 경향이 있다’. 현재자각(present

awareness) - ‘나는 순간순간 내 기분의 변화를

잘 알아차리지 못 한다’. 주의집중(concentration)

- ‘한 가지 과제나 일에 정신을 집중하기가 어

렵다’. 전체문항이 역 문항으로 구성되어 있으

며, 역 채점 후 점수를 기준으로 점수가 높을

수록 마음챙김의 정도가 강한 것으로 평가한

다. 본 연구에서 산출된 내적 일치도는 .78이

고 하위요인별 내적 일치도는 탈중심적 주의

.73, 비판단적 수용 .70, 현재자각 .71, 주의집

중 .74이었다.

상태-특성 분노표현 척도(State-Trait Anger

Expression Inventory-Korean version: STAXI-K)

Spielberger, Krasnet와 Solomon(1988)의 상태-특

성 분노표현 척도(State-Trait Anger Expression

Inventory-Korean version: STAXI-K)를 전겸구, 한

덕웅, 이장호와 Spielberger(1997)가 한국판으로

개발한 것을 사용하였다. STAXI-K는 상태분노

(10문항), 특성분노(10문항), 분노표현의 세 가

지 양상인 분노억제(8문항), 분노표출(8문항),

분노통제(8문항)의 하위척도로 구성되었다. 본

연구에서는 STAXI-K에서 상태분노와 특성분

노를 제외하고, 분노표현의 세 가지 양상 중

역기능적 분노표현에 해당되는 분노억제(예:

나는 화를 참는다), 분노표출(예: 나는 자제심

을 잃고 화를 낸다)의 하위척도(16문항)만을

발췌해서 사용하였다. 각 문항은 Likert형의 4
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점 척도(1: 거의 전혀 아니다, 2: 가끔 그렇다,

3: 자주 그렇다, 4: 거의 언제나 그렇다)상에서

평정되었고, 점수가 높을수록 각 분노표현 정

도가 강한 것으로 평가한다. 본 연구에서 산

출된 분노억제, 분노표출의 내적 일치도는 각

각 .87, .89이었다.

비합리적 신념 척도(Irrational Beliefs Test)

이 척도는 Jones(1969)가 Ellis의 비합리적 신

념 10가지에 대해 각각 10문항씩 총 100 문항

으로 개발한 자기보고형 검사이다. 본 연구에

서는 최정훈과 이정윤(1994)에 의해 우리말로

번역되어 타당도와 신뢰도가 확인된 한국판

척도를 사용하였다. 한국판 비합리적 신념 척

도의 문항은 총 83개 문항으로 구성되었으며,

10개의 각 하위요인에 7～10문항씩 포함되어

있다. 비합리적 신념의 10가지 하위 요인들을

요약하면 다음과 같다: 1) 인정에 대한 욕구

(demand of approval) - 모든 중요한 타인들로

부터 사랑받고 인정받는 것은 없어서는 안

될 중요한 것이다. 2) 개인적 완벽성(personal

perfection) - 완벽해야지만 가치가 있다. 3) 비

난 경향성(blame proneness) - 잘못된 일을 하는

사람들은 나쁘고 벌을 받아야 한다. 4) 파국화

(catastrophizing) - 원하는 대로 일이 되지 않

으면 끔찍하다. 5) 정서적 무책임성(emotional

irresponsibility) - 행복은 개인이 통제할 수 없는

외적 사건에 의해 유발된다. 6) 과잉불안염려

(anxious over-concern) - 위협적인 사건에 대해

서 많이 염려해야 하며 그것의 가능성을 지

속적으로 유의해야 한다. 7) 문제회피(problem

avoidance) - 어려움은 직면하는 것 보다 피하

는 게 상책이다. 8) 의존성(dependency) - 사람

들이 그들이 의지할 만한 강한 사람을 필요로

한다. 9) 무기력(helplessness) - 과거경험이 현재

의 감정과 행동을 결정하며, 과거의 영향을

변화시킬 수는 없다. 10) 완벽한 해결(perfect

solution) - 모든 해결에는 반드시 올바른 해결

책이 있다. 45문항이 역문항으로 구성되어 있

으며, 점수가 높을수록 비합리적 신념의 정도

가 강한 것으로 평가한다. 본 연구에서 산출

된 내적 일치도는 .68이고 하위요인별 내적

일치도는 .60에서 .74사이였다.

분석방법

먼저, 마음챙김과 역기능적 분노표현 양상

및 비합리적 신념간의 상관계수를 구하였다.

다음으로, 역기능적 분노표현 양상에 대한 마

음챙김의 고유효과를 검증하기 위하여, 분노

억제와 분노표현 양상을 종속변인으로 하고,

비합리적 신념을 회귀방정식에서 예측변인의

첫 번째 단계에, 그리고 마음챙김 전체 점수

를 두 번째 단계에 투입한 다음, 위계적 중다

회귀분석을 실시하였다. 마지막으로 역기능적

분노표현 양상에 미치는 마음챙김 하위요인들

의 상대적 영향력을 알아보기 위해 분노억제

와 분노표출 각각을 종속변인으로 하고 마음

챙김 척도의 하위요인들을 예언변인으로 하여

동시적 중다회귀분석을 실시하였다.

결 과

마음챙김과 역기능적 분노표현 및 비합리적

신념의 상관관계

본 연구에서 측정된 변인들 간의 상관계수

및 각 변인들의 평균과 표준편차는 표 1에 제

시되어 있다. 먼저, 분노억제와 마음챙김 전체
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수준과의 관련성을 살펴보면, 분노억제는 마

음챙김 전체 수준과 유의한 부적 상관을 보였

다. 분노억제와 마음챙김 척도의 4가지 하위

요인들 모두는 유의한 부적 상관을 보였고,

마음챙김 4가지 하위요인들 중에서도 탈중심

성과의 상관이 가장 높았다. 아울러, 분노표출

은 마음챙김 전체 수준과 유의한 부적 상관을

나타냈으며, 마음챙김 4가지 하위요인들 중

탈중심적 주의, 주의집중, 비판단적 수용과 유

의한 부적 상관을 보였다.

다음으로, 비합리적 신념과 마음챙김 전체

수준의 관련성을 살펴보면, 비합리적 신념은

마음챙김 전체 수준과 유의한 부적 상관을 나

타냈다. 비합리적 신념과 마음챙김 척도의 4

가지 하위요인들 모두는 유의한 부적 상관을

보였으며, 마음챙김 하위요인들 중에서도 탈

중심성과의 상관이 가장 높았다.

분노억제와 분노표출에 대한 마음챙김의 고유

효과 검증

분노억제에 대한 마음챙김의 고유 효과를

검증하기 위하여, 분노억제수준을 종속변인으

로, 그리고 지금까지 연구들에서 분노억제와

관련이 있는 것으로 밝혀진 비합리적 신념을

회귀방정식에서 첫 번째 예측변인으로, 마음

챙김의 전체 점수를 두 번째 예측변인으로 투

입한 위계적 중다회귀분석을 수행하였다. 이

결과는 표 2에 제시되어 있다. 위계적 중다회

귀분석 결과, 비합리적신념과 마음챙김의 예

측변인들은 분노억제수준의 총 변량 중 13%

를 설명하였다. 마음챙김 전체 수준은 비합리

적 신념의 영향을 통계적으로 통제한 후에도,

분노억제 수준에 유의하게 기여하는 것으로

밝혀졌다. β = -.24, p = .000; ΔR² = .05.

다음으로, 분노표출에 대한 마음챙김의 고

변인 1 2 3 4 5 6 7 8

1 ��

2 .81** ��

3 .82** .50** ��

4 .77** .47** .54** ��

5 .72** .44** .45** .48** ��

6 �.36** .51** �.19** �.19 �.15** ��

7 �.31** �.36** �.21** �.17** �.21** .29** ��

8 �.22** �.26** �.11* �.07 �.24** .24** .66** ��

M 3.63 3.04 3.64 4.02 3.82 3.11 2.22 1.9

SD .58 .89 .83 .63 .61 .27 .73 .71

주. 1 = 마음챙김�전체; 2 = 마음챙김�탈중심성; 3 = 마음챙김�비판단성; 4 = 마음챙김�현재자각; 5 =

마음챙김�주의집중; 6 = 비합리적 신념; 7 = 분노억제; 8 = 분노표출;
*p ＜.05, **p ＜.01.

표 1. 마음챙김, 역기능적 분노표현, 비합리적신념 변인들간의 상관, 평균 및 표준편차
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유 효과를 검증하기 위하여, 분노표출수준을

종속변인으로, 그리고 지금까지 연구들에서

분노표출와 관련이 있는 것으로 밝혀진 비합

리적 신념을 회귀방정식에서 첫 번째 예측변

인으로, 마음챙김의 전체 점수를 두 번째 예

측변인으로 투입한 위계적 중다회귀분석을 수

행하였다. 이 결과는 표 3에 제시되어 있다.

위계적 중다회귀분석 결과, 비합리적신념과

마음챙김의 예측변인들은 분노표출수준의 총

변량 중 8%를 설명하였다. 마음챙김 전체 수

준은 비합리적 신념의 영향을 통계적으로 통

제한 후에도, 분노표출 수준에 유의하게 기여

하는 것으로 밝혀졌다. β = -.15, p = .004; Δ

R² = .03.

분노억제와 분노표출에 대한 마음챙김 하위요

인들의 상대적 기여도

마음챙김의 여러 하위요인들이 분노억제에

미치는 상대적 기여도를 알아보기 위하여, 분

노억제를 종속변인으로 하고, 마음챙김의 하

위요인인 탈중심적 주의, 비판단적 수용, 현재

자각, 주의집중을 동시에 예언변인으로 투입

하여 중다회귀분석을 수행하였다. 그 결과는

표 4에 제시되어 있다. 동시적 중다회귀분석

결과, 마음챙김의 4가지 차원들은 분노억제의

변량 중 13%를 설명하였다, F(4, 377) = 14.42,

p = .000. 마음챙김 하위요인들 중 탈중심적

주의가 분노억제에 유의하게 부적으로 기여하

는 것으로 나타났다. 이와 달리, 비판단적 수

예언변인 β t R² (조정된 R² ) ΔR² F 변화

1단계 .08(.07) .08 33.69***

비합리적 신념 .29 5.80***

2단계 .13(.12) .05 29.09***

비합리적 신념 .20 3.88***

마음챙김 -.24 -4.75***

***p ＜.001.

표 2. 분노억제에 대한 위계적 중다회귀분석

예언변인 β t R² (조정된 R² ) ΔR² F 변화

1단계 .05(.05) .05 23.93***

비합리적 신념 .24 4.89***

2단계 .08(.07) .03 16.43***

비합리적 신념 .19 3.57***

마음챙김 -.15 -2.91**

**p ＜.01, ***p ＜.001.

표 3. 분노표출에 대한 위계적 중다회귀분석
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용, 현재자각, 주의집중 차원들의 기여도는 유

의하지 않은 것으로 밝혀졌다.

위와 동일하게 동시적 회귀분석을 사용하여,

마음챙김의 4가지 하위요인들이 분노표출에

미치는 상대적 기여도를 살펴보았다. 그 결과

는 표 5에 제시되어 있다. 동시적 중다회귀분

석 결과, 마음챙김의 4가지 차원들은 분노표

출 수준의 변량 중 10%를 설명하였다, F(4,

377) = 10.61, p = .000. 아울러, 마음챙김의 4

가지 하위요인들 중 탈중심적 주의, 주의집중,

현재자각 차원 각각이 분노표출 수준에 유의

하게 기여하는 것으로 나타났다. 그 중에서도

탈중심적 주의의 기여도가 가장 큰 것으로 밝

혀졌다.

논 의

본 연구는 역기능적 분노표현 양상에 대한

마음챙김의 고유한 효과를 검증하기 위해 지

금까지 연구들에서 역기능적 분노표현 양상과

관련이 높은 것으로 밝혀진 비합리적 신념의

영향을 통제한 다음 마음챙김이 역기능적 분

노표현에 미치는 영향을 규명하고자 하였다.

우선, 분노억제와 관련이 있는 비합리적 신

념의 영향을 통제하더라도, 마음챙김은 분노

억제 수준에 유의하게 기여하였다. 아울러, 분

노표출과 관련이 있는 비합리적 신념의 영향

을 통제했을 때에도, 마음챙김은 분노표출 양

상에 유의하게 기여하였다. 이러한 결과는 역

기능적 분노표현 양상을 효과적으로 예방하거

예언변인 β t R² (조정된 R² ) F

.13(.12) 14.42***

탈중심성 -.32 -5.59***

비판단성 .04 -.56

현재자각 .03 .47

주의집중 -.06 -1.03

**p ＜.01, ***p ＜.001.

표 4. 분노억제에 대한 마음챙김 하위요인들의 동시적 중다회귀분석

예언변인 β t R² (조정된 R² ) F

.10(.09) 10.61***

탈중심성 -.24 -3.98***

비판단성 .04 .64

현재자각 .12 1.99*

주의집중 -.22 -3.69***

*p ＜.05, **p ＜.01, ***p ＜.001.

표 5. 분노표출에 대한 마음챙김 하위요인들의 동시적 중다회귀분석
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나 치료하기 위해서는 내담자들의 비합리적

신념을 감소시키는 것뿐만 아니라 분노사건에

주의를 기울이고, 객관적인 조망을 확보하게

하며, 판단하지 않고 있는 그대로 경험하고,

알아차림 하면서 분노 감정을 통제한 상태에

서 표현하도록 돕는 마음챙김의 증가에 중점

을 두는 심리학적 개입이 필요함을 시사한다.

다음으로, 본 연구에서는 역기능적 분노표

현에 대한 마음챙김의 여러 하위요인들의 상

대적 기여도를 알아보고, 그 중 어느 하위요

인이 역기능적 분노표현을 예측하는데 가장

큰 영향을 미치는지에 대해 알아보았다. 그

결과, 마음챙김의 4가지 차원들 중에서도 탈

중심적 주의가 분노억제에 유의하게 기여하는

것으로 밝혀졌다. 반면, 비판단적 수용, 현재

자각, 주의집중의 기여도는 유의하지 않은 것

으로 나타났다. 이에 더해, 분노표출에 대한

마음챙김의 여러 하위요인들의 상대적 기여도

를 알아보고, 그 중 어느 하위요인이 분노표

출을 예측하는데 가장 큰 영향을 미치는지를

알아보았다. 그 결과, 탈중심적 주의, 주의집

중, 현재자각 차원 각각이 분노표출 수준에

유의하게 영향을 미치는 것으로 드러났다. 그

중에서도 탈중심적 주의의 기여도가 가장 큰

것으로 밝혀졌다. 여기서 분노표출에 대한 마

음챙김 하위요인들의 기여도를 살펴보면, 흥

미로운 점이 발견된다. 즉, 탈중심적 주의와

주의집중은 분노표출에 부적으로 기여하고 있

는 반면, 현재자각은 이들 하위요인들과 정반

대로 분노표출에 정적으로 기여하는 것으로

나타났다. 역기능적 분노표현과 특성분노와

의 관계를 살펴보면, 분노억제와 특성분노와

는 아무런 상관이 없었지만, 분노표출과 특

성분노와는 높은 정적 상관을 보였다(고영인,

2000). 한편, 전현숙과 손정락(2010)의 연구에

서 현재자각은 다른 하위요인들과 정반대로

특성분노 정적으로 기여하는 것으로 검증되었

는데, 이들은 이러한 결과를 현재 경험하고

있는 분노에 사로잡히지 않기 위해서는 분노

에 대한 알아차림이 선행되어야 하지만, 이

자각된 분노감이 감소되기 위해서는 마음챙김

명상 훈련을 통해 이를 어떻게 다루고 객관화

시켜 거리를 두고 관계할 것인지에 대해 배울

기회를 가져야 비로소 조절될 것이라고 보았

다. 따라서, 특성분노와 정적상관이 높은 분노

표출에 대해서도 현재 자각만 있는 상태에서

는 자각된 분노감이 반추과정을 거쳐 더 증폭

이 됨으로써, 분노표출을 하게 될 가능성을

높아지기 때문에 분노표출 행동을 감소시키기

위해서는 마음챙김명상 훈련을 통해 이를 어

떻게 다루고 객관화시켜 거리를 두고 관계할

것인지에 대해 배울 기회를 가져야 될 것으로

생각한다.

본 연구는 다음과 같은 의의 및 시사점을

지니고 있다. 먼저, 본 연구는 인지치료연구에

서 역기능적 분노표현과 가장 크게 관련되어

있는 변인으로 가정되어 왔던 비합리적 신념

의 영향을 통제한 후에도 마음챙김이 역기능

적 분노표현(분노억제, 분노표출)에 독자적으

로 영향을 미친다는 점을 처음으로 밝혔다.

이는 두 가지 의의를 지닌다고 할 수 있다.

첫째, 생각이나 감정과 같은 사적 경험(private

experience)의 내용을 바꾸기보다 탈중심화 시켜

문제적인 생각이나 감정을 수용하는데 역점을

두는 마음챙김 훈련(문현미, 2005)만으로도 역

기능적 분노표현의 감소를 기대할 수 있다는

점을 밝혔다는 것이다. 둘째, 마음챙김의 독자

적 영향력이 검증됨으로써, 그동안 부적응적

인 사고와 신념을 검증되어야하는 가설로 보

고 이를 반박하여 합리적인 사고와 신념으로
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바꾸어주는 데 목표를 두는 인지행동치료 접

근(Hofman & Asmundson, 2008)이 지니고 있던

한계를 보완해 줄 수 있는 새로운 치료적 접

근법을 구체적으로 생각해 볼 수 있게 되었다

는 것이다. 따라서, 마음챙김과 인지행동적 접

근을 서로 상반되는 치료적 개념으로 이해하

기보다는 각 치료법이 가지고 있는 특성과 장

점을 통합하여 역기능적 분노표현에 대한 치

료효과를 높일 수 있는 방법을 고려해 볼 수

있을 것이다. 그리고 역기능적 분노표현 양상

에 대한 마음챙김의 여러 하위요인들의 상대

적 기여도를 탐색하였다는 점에서 의의가 있

다. 또한, 본 연구에서는 전현숙과 손정락

(2010)의 연구에서 다루지 못했던 분노억제와

분노표출의 영역을 다룸으로써, 역기능적 분

노에 대한 이해력을 높이고, 치료적 접근 가

능성을 확장시키는데 기여했다고 할 수 있다.

다음으로, 본 결과들은 마음챙김명상이 분

노억제와 분노표출 행동을 치료하거나 예방하

는데 효과적인 기여를 하게 될 것이라는 점을

시사하고 있다. 분노를 경험할 때 명상을 하

면, 생리적으로 긴장되어 있어 있는 신체가

이완되어 교감신경계의 각성수준이 낮아지고,

타인의 민감한 감정신호를 받아들여 자신의

감정으로 느낄 수 있을 만큼 충분히 고요하

고 평온한 상태가 되어 공감능력이 향상된다

(Eifert, Mckay, & Forsyth, 2006). 따라서, 마음챙

김명상을 통해 분노를 기능적으로 표현할 수

있도록 훈련 받을 수 있으므로, 역기능적 분

노표현 수준이 높아질 가능성이 있는 학생들

을 미리 선발하여 마음챙김명상 훈련을 실시

하게 된다면 분노억제와 분노표출 행동을 예

방하는데 상당한 도움이 될 것으로 생각한다.

마음챙김명상은 전문적인 훈련을 받은 한 사

람의 임상가가 보다 많은 임상 환자들을 동시

에 치료할 수 있다는 특성을 가지고 있어 경

제적으로 효과적인 접근법이라고 할 수 있다.

그리고 임상 환자들이 훈련을 통해 마음챙김

명상을 자립적으로 수행 할 수 있게 된다면,

임상가가 없는 상황에서도 필요할 때마다 시

간과 장소에 구애받지 않고 자유롭게 마음챙

김 명상을 실시하여 분노를 조절할 수 있다는

점에서 그 유용성이 크다고 할 수 있겠다.

마지막으로, 본 연구의 결과들은 분노억제

와 분노표출 수준 감소와 치료에 마음챙김의

4가지 하위요인들 중에 탈중심적 주의의 역할

이 아주 크다는 점을 나타내고 있다. 탈중심

적 주의란 자신의 생각과 감정 사이의 틈을

인식 할 수 있는 능력을 말한다(Safran & Segal,

1990). 마음챙김에 기반한 대표적인 치료접근

들로는 마음챙김에 근거한 스트레스 감소 프

로그램(MBSR), 수용-전념 치료(ACT), 변증법

적 행동치료(DBT), 마음챙김명상에 기초한 인

지치료(MBCT) 등이 있는데(Germer, Siegel, &

Fulton, 2005/2009), 이들 중 탈중심적 주의의

역할을 가장 강조하고 있는 프로그램은 MBCT

이다. 따라서, 탈중심적 주의의 영향력을 고려

한다면, 역기능적 분노표현 수준을 신념을 감

소시키기 위한 치료 프로그램을 개발할 때 마

음챙김에 기반한 여러 치료접근들 중 어떤 프

로그램을 선택해야할지 보다 분명해질 것이다.

즉, 향후 연구에서 역기능적 분노표현 수준을

감소시키기 위한 프로그램을 개발한다면 마음

챙김의 4가지 하위영역들 중 탈중심적 주의를

강조하고 있는(Teasdale et al., 2000) MBCT의

적용을 고려해 볼 필요가 있겠다.

본 연구의 제한점 및 향후 연구 방향은 다

음과 같다. 첫째, 본 연구에 사용된 마음챙김,

분노억제, 분노표출, 비합리적 신념에 대한 측

정도구들은 모두 자기-보고식 질문지들로 객
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관적인 명확한 측정값을 반영하고 있다고 보

기 어렵다. 따라서 앞으로의 연구에서는 이러

한 자기-보고형 질문지들의 단점을 보완하기

위해 실험적 방법, 투사적 도구를 활동한 방

법, 전문가들을 통한 면접방법, 생리적 지표를

활용한 방법 등 보다 다양한 측정 방법들을

활용해 보는 방안을 고려해야 할 것이다.

둘째, 측정도구의 문제점을 들 수 있다. 최

근 다양한 마음챙김 척도들이 개발되고 있음

에도 불구하고, 본 연구는 박성현(2006)의 마

음챙김 척도를 마음챙김을 측정하는 단일 척

도로 사용하였다. 앞으로의 연구에서는 다른

마음챙김 측정 도구들을 사용할 때에도 본 연

구 결과와 동일한지 반복 검증해 볼 필요가

있겠다.

셋째, 본 연구의 대상이 일반 대학생집단에

국한되어 있기 때문에 본 결과를 다른 유형의

집단에 일반화하기에 어려움이 있다. 그러므

로 향후 연구에서는 보다 넓은 연령과 다양한

상황에서 피험자들을 연구하여 모집단을 보다

잘 대표할 수 있도록 하여야 할 것이다. 특히,

일정 수준 이상으로 높은 역기능적 분노표현

수준을 보이는 임상집단을 대상으로 한 향후

연구에서 마음챙김이 본 연구와 동일한 패턴

으로 영향을 미칠지에 대해 검증해 보는 것이

필요하겠다.

넷째, 본 연구는 마음챙김, 역기능적 분노표

현과 비합리적 신념에 대한 자료들을 동시적

으로 수집한 횡단적 조사연구로서 각 변인들

간의 시간적 관계를 확인하지 못했다. 이는

각 변인들 간의 인과관계를 분명하게 제시할

수 없다는 한계를 가진다. 따라서, 향후 각 변

인들 간의 인과관계에 대해 보다 분명한 결론

을 내리기 위해서 시간적 관계를 고려한 종단

적 연구 뿐만 아니라 실험연구를 수행한다면,

각 변인들 간의 인과관계를 보다 명확하게 밝

힐 수 있을 것으로 생각한다.

다섯째, 본 연구는 예외적인 관계 상황에

대한 인과성을 명확하게 밝히지 못했다. 즉,

마음챙김 하위요인 중 현재자각이 다른 하위

요인들과 정반대로 분노표출에 정적으로 기여

하는 원인을 밝히지 못했다는 한계가 있다.

향후에 실험 연구를 통해 현재자각과 분노표

출의 관계가 마음챙김 명상 훈련 전과 후에

어떤 차이를 보이는지를 살펴보고, 현재자각

과 분노표출 사이를 마음챙김 명상 훈련의 어

떤 요인이 중재 또는 매개할 것인지에 대해

탐색한다면, 그 답을 찾는데 도움이 될 것으

로 생각한다.

여섯째, 아직 마음챙김은 인과관계를 추정

할만한 확립된 이론적 모델과 마음챙김의 기

능에 대한 경험적 연구가 매우 부족한 실정이

다. 따라서 마음챙김이 어떠한 매개변인을 거

쳐 개인의 행동에 영향을 주는지 그 경로를

분석하는 연구가 필요해 보인다. 후속 연구에

서는 마음챙김과 역기능적 분노표현 그리고

비합리적 신념에 관련된 중요한 개인내적 변

인들을 충분히 고찰하여 좀 더 다양하고 구체

적인 경로모형을 검증할 필요가 있겠다. 이러

한 가설은 앞으로의 연구를 통해 탐색될 수

있을 것이다.

일곱째, 마음챙김과 비합리적 신념간의 관

계를 구체적으로 밝히지 못했다. Teasdale 등

(2002)은 마음챙김을 생각과 감정을 현실의 반

영이 아닌 내적인 정신적 사건으로 자각하는

능력 혹은 자기 자신을 생각과 감정에서 분리

하여 거리를 두는 능력으로 정의한다. 마음챙

김 접근들은 생각이나 감정과 같은 사적경험

의 내용을 바꾸기보다 탈중심화 되어 자신의

문제적인 생각이나 감정과 거리를 두고 분리
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되는데 중점을 둔다(Teasdale et al., 2002). 이는

기존의 인지행동치료의 목표와 서로 상반되는

것처럼 보이지만 마음챙김 수준이 증가할수록

비합리적 신념이 감소한다는 본 연구결과는

사실상 이 두 변인이 서로 보완관계에 있음을

증명한다. 결국 마음챙김명상 프로그램을 적

용하더라도 비합리적 신념이 감소될 것이고,

반대로 인지행동치료 프로그램을 실시하더라

도 마음챙김 수준이 증가되어 역기능적 분노

표현 양상 수준이 감소될 가능성이 있다. 따

라서 차후 연구에서는 인지행동치료의 3세대

치료접근들이 공통적으로 적용하고 있는 마음

챙김(Lau & McMain, 2005)과 인지행동치료의

목표인 비합리적 신념의 관계를 좀 더 명료하

게 하기 위해 마음챙김이 역기능적 분노표현

양상에 영향을 미치는데 있어 비합리적 신념

과 상호작용이 있는지를 밝힐 필요가 있겠다.
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The aims of this study were to determine the relationships among dysfunctional anger expression(anger-in,

anger-out), irrational beliefs and mindfulness to examine whether mindfulness uniquely contributed to

dysfunctional anger expression after controlling for irrational beliefs. In addition, we investigated the

relative contributions of sub-factors of mindfulness to dysfunctional anger expression. We asked 382 college

students to complete questionnaires including the Mindfulness Scale(Park, 2005), the State-Trait Anger

Expression Inventory-Korean version(STAXI-K) and Irrational Belief Test(Jones, 1969). The results were as

follows; The correlation analysis showed statistically significant negative correlations between mindfulness

and dysfunctional anger expression, and between mindfulness and irrational beliefs. Hierarchical multiple

regression analyses revealed that mindfulness uniquely contributed to dysfunctional anger expression after

controlling for irrational beliefs. Simultaneous multiple regression analyses demonstrated that de-centered

attention exhibited a significantly negative contribution to anger-in, and that de-centered attention,

concentration, present awareness exhibited a significantly contribution to anger-out. Finally, we discussed

the limitations and implications of this study and provided suggestions for future studies.
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