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마음챙김 척도 비교고찰*

 고   은   미1)         김   정   호†         김 미 리 혜2)

마음챙김의 효과를 검증한 연구들이 누적되면서 마음챙김을 측정하는 척도들도 꾸준히 개발

되고 있다. 현재까지 개발된 마음챙김 관련 척도는 국내․외 포함하여 대략 20개 정도다. 본 

연구에서는 성인을 대상으로 마음챙김을 측정하는 국내․외 마음챙김 척도 16개를 중심으로 

다음의 과정을 살펴보았다. 가장 먼저 각 척도들의 마음챙김 구성개념과 구성요인, 그리고 구

성개념의 근거가 되는 이론적 배경을 살펴보았다. 그 다음 각 척도의 내적 합치도, 검사-재검

사 신뢰도, 전체 설명변량과 같은 통계적 특성을 비교했다. 세 번째 단계로 척도의 특징, 분

석 방법, 표본, 조사 방법, 측정가능 대상을 척도별로 세부적으로 비교하여 척도 간의 차이점

과 유사점을 정리했다. 네 번째 단계는 각 척도를 사용할 때 연구자가 고려해야할 사항을 자

세히 기술했다. 그리고 마지막 단계에서는 16개 척도에서의 단점을 보완할 수 있는 새로운 

마음챙김 척도의 개발 방향을 특징, 분석 방법, 표본, 조사 방법 및 측정가능 대상으로 세분

화하여 제언했다. 끝으로 논의에서는 척도들의 사용빈도 및 인용지수의 소개와 함께 연구 특

성에 따라 사용할 수 있는 척도들을 소개했다. 그리고 결과 해석 시 고려할 점과 마음챙김의 

‘특수한 주의’ 측정의 필요성에 대해서도 논의했다. 16개의 마음챙김 척도들을 소개하고 다양

한 측면에서 비교하는 본 연구는 마음챙김을 연구하는 연구자들 및 잠재적 연구자들에게 객

관적인 정보 제공과 함께 새로운 마음챙김 척도의 개발을 위한 방향성을 제시해 줄 것으로 

기대한다. 
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  Mindfulness는 빨리어인 ‘sati’의 영어 번역어

로 국내에서는 염, 염처, 마음챙김, 마음집중, 

알아차림, 수동적 주의집중, 마음지킴 등으로 

불린다. 이 중 가장 보편적으로 쓰이는 번역

어는 ‘마음챙김’이다. 마음챙김의 정확한 정의

는 학자마다 조금씩 차이가 있으나, 마음챙김

이 ‘일반적인 주의’와는 다른 ‘특수한 주의’라

는 점에서는 많은 학자들이 동의한다(Bishop 

et al., 2004; Brown, 2015; Jang & Kim, 2016; 

Kabat-Zinn, 1994; Kim, 2004; Lau et al., 2006; 

Park, 2006). 

  지난 40년 이상 성인 학생, 일반인 및 임상

집단을 대상으로 한 연구들의 결과는 마음챙

김이 부정적인 정신건강 증상들을 감소시키고, 

심리적 행복감을 증진시킬 수 있음을 보여주

었다(Baer, 2003;  Brown et al., 2007; Hofmann  

et al., 2010: Brown, 2015에서 재인용). 특히 마

음챙김은 인지적 유연성(Greenberg et al., 2012), 

삶의 질(Demarzo, 2014), 정서조절 및 정서 알

아차림(Arch & Landy, 2015) 그리고 긍정정서는 

증가시키고(Nyklicek & Kuijpers, 2008; Orzech, 

2009), 부정정서(Glüuck & Maercker, 2011; Tanay 

et al., 2012)와 스트레스는 감소(Demarzo, 2011; 

Sharma & Rush, 2014)시키는데 긍정적인 효과

를 보였다(Montero-Marin et al., 2016에서 재인

용). 마음챙김의 효과를 체계적으로 분석한 메

타분석 결과 우울, 불안, 스트레스, 통증 감소, 

흡연 및 중독에서 중간 이상의 효과크기를 보

였다(Goldberg et al., 2018; Goyal et al., 2014; 

Khoury et al., 2013). 

  이러한 심리적 효과 이외에 마음챙김은 뇌 

영역의 활성화를 조절함으로써 신체적 통증

감소에 직접적인 영향을 미치고(Gard et al., 

2012; Zeidan et al., 2011; Zeidan et al., 2012), 

두뇌 피질의 용적량에 실질적인 변화를 일으

킨다(Creswell et al., 2016; Davidson et al., 2003; 

Hölzel et al., 2008; Hölzel et al., 2011; Lazar et 

al., 2005; Wells et al., 2013). 

  이처럼 마음챙김은 신체적ㆍ심리적 영역을 

넘어 뇌 과학적으로도 긍정적인 효과를 보여

주는 연구결과들이 꾸준히 축적되고 있으며, 

증거-기반 치료법(evidence-based intervention)으

로 인정받고 있다. 최근에는 교육(Koh et al., 

2016), 양육(Kim, 2018), 그리고 기업(Ji et al., 

2016; Zivnuska et al., 2016)에 이르기까지 마음

챙김은 다양한 영역에서 다양한 대상으로 활

발하게 적용되고 있다. 이를 반영하듯 2000년

대 초반까지는 1,000여 편에 불과하던 마음챙

김 관련 논문 및 출판물이 기하급수적으로 늘

어나 2013년도에는 15,000편에 달한다(Brown et 

al., 2015). 논문 검색엔진인 Web of Science를 

통해 마음챙김을 주제어로 검색한 Min(2017)의 

연구에서는 2004년도에 75편 이었던 마음챙김 

관련 논문 편수가 2014년에는 904편, 2015년

에는 1358편, 2016년에는 1558편으로 2004년

도와 비교해서 약 20배 이상 증가하는 양상을 

보였다. 

  마음챙김의 효과를 검증한 연구결과들이 축

적되면서 다른 일각에서는 마음챙김을 기반한 

중재법(Mindfulness-Based Interventions, MBIs)의 

심리적ㆍ신체적 증상의 완화 및 증진의 결과

가 다른 심리적 중재법의 결과와 큰 차이가 

없다는 지적이 제기되기 시작했다(Hatchard et 

al., 2014). 다른 심리적 중재법과의 차별성을 

입증하기 위해서는 마음챙김의 핵심 구성요소

에 대한 개념화와 그것을 측정할 수 있는 척

도가 필요하다. 이러한 요구에 따라 2000년대 

초반을 시작으로 마음챙김을 측정하는 다양한 

척도들이 개발되기 시작했다. 저자가 조사한 

바에 의하면 성인을 대상으로 한 마음챙김을 
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측정하는 척도는 2020년 현재 국내․외 포함

하여 약 20개 정도다. 그 중 해외에서 개발된 

척도는 18개, 국내에서 개발된 척도는 2개다. 

  마음챙김이라는 하나의 심리적 특성을 측정

하는 척도가 20개 정도나 있다는 것은 마음챙

김의 조작적 정의가 연구자간에 서로 불일치

하고 있음을 뜻하며, 각각의 척도가 서로 다

른 마음챙김을 측정하고 있다는 의미로도 해

석될 수 있다. 이는 각각의 척도들의 하위요

인의 개수가 서로 상이함으로 나타난다. 단일

요인으로 구성된 척도부터 많게는 8개 요인으

로 구성된 척도까지 다양하다. 이럴 경우 동

일한 프로그램을 실시했어도 어떤 척도를 사

용했느냐에 따라 그 결과가 달라질 수 있고 

무엇보다 연구 간의 비교가 어려워진다. 

  마음챙김의 정의에 대한 합의가 어려운 이

유 중 하나로 Baer(2018)는 다양한 이론적 토

대를 바탕으로 한 다양한 중재법에서 마음챙

김 용어를 사용하고 있기 때문이라고 지적하

고 있다. 다양한 이론적 배경과 다양한 목적

을 위해 만들어진 만큼 마음챙김을 측정하는 

척도의 종류도 다양할 수밖에 없다. 이러한 

이유로 향후에도 마음챙김을 측정하는 척도들

은 꾸준히 개발될 것이다. 따라서 마음챙김의 

정의를 통합하려는 시도보다는 다양성의 배경

을 인정하고 연구자의 연구목적에 가장 잘 맞

는 척도를 선택해서 사용하는 것이 더 중요할 

것이다. 그러기 위해서는 첫째, 각 척도의 마

음챙김의 구성개념과 그 이론적 배경, 그리고 

해당 척도가 측정하고 있는 마음챙김의 구성

요소에 대한 파악이 중요하다. 둘째, 사용할 

척도가 통계적으로 타당한지의 여부, 그리고 

통계적 검증결과에 따라 하위요인의 해석과 

총점의 해석이 모두 가능한 척도인지, 하위요

인만 해석해야 하는 척도인지, 아니면 총점만 

해석해야 하는 척도인지에 대한 정확한 이해

도 중요하다. 구분 없이 사용할 경우 잘못된 

결과해석으로 이어질 수 있기 때문이다. 셋째, 

마음챙김의 특질을 측정하는지, 상태를 측정

하는지 등과 같은 마음챙김의 특징에 대한 깊

이 있는 이해도 필요하다. 특징에 따라 측정

가능 대상이 달라지기 때문이다.

  본 연구에서는 마음챙김을 측정하는 척도들

을 중심으로 각 척도들의 마음챙김 구성개념

과 이론적 배경, 그리고 구성요소를 살펴보고 

종합적으로 정리해서 비교해 보고자 한다. 그

리고 통계적 특성을 비롯한 세부적인 특성들

을 정리해서 비교해 보고자 한다. 이러한 다

양한 측면에서의 비교작업은 마음챙김을 연구

하는 연구자들에게 객관적인 정보를 제공해 

줄 것으로 기대한다. 추가적으로 기존척도들

의 한계점 및 문제점을 살펴보고 이를 보완할 

수 있는 새로운 마음챙김척도의 개발을 위한 

방향성을 제시하고자 한다. 

척도별 구성개념 및 이론적 배경

  본 연구에서 소개하고 있는 마음챙김척도의 

선별과정은 첫째, 척도 명에 마음챙김(Mindful 

이나 Mindfulness)이 들어가는지, 둘째, 성인을 

대상으로 하는지를 기준으로 했다. 그리고 추

가적으로 일반적이지 않은 특정 상황에서 마

음챙김을 측정하는 척도(MIPQ1), Mindfulness at 

work scale2), IMS3), MLS4))는 문항내용 및 대상

1) McCaffrey(2015)가 개발한 MIPQ(Mindfulness In 

Parenting Questionnaire)는 양육 상황에서 마음챙

김을  측정하는 척도로 Kim(2018)이 한국판 마음

챙김 양육질문지(K-MIPQ)로 타당화 함

2) Zivnuska 등(2015)이 개발한 Mindfulness at work 
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의 특수성을 고려하여 제외했다. Langer의 마

음챙김척도의 경우 위 세 가지 기준에 모두 

부합했으나, LMS(Langer Mindfulness Scale)의 경

우에는 마음챙김을 서양관점의 사회-인지적 

접근을 바탕으로 한 능동적 사고라는 정의를 

기반으로 제작된 척도이므로, 본 연구에서의 

마음챙김 개념과는 다르다고 판단하여 제외했

다. Langer도 자신이 정의하는 마음챙김이 불

교를 근간으로 하는 마음챙김과는 다른 개념

임을 밝혔으며(Pirson et al., 2012), Bishop 등

(2004)과 Kim(2004)도 이 둘의 차이를 설명한 

바 있다. 이러한 기준으로 본 연구에서 선택

된 마음챙김 척도는 총 16개였다. 척도명의 

소개는 국내 타당화된 척도의 경우 한글명을 

먼저 소개하고 영문명을 소개했고, 그렇지 않

은 경우 영문명만 표기했다.

Freiburg Mindfulness Inventory(FMI)

  가장 처음에 개발된 마음챙김 척도로 

Buchheld 등(2001)이 개발했고, 그 이후 Walach 

등(2006)이 FMI 단축형을 개발했다. FMI의 이

론적 배경은 불교 심리학이다. 마음챙김을 “현

재 진행 중인 정신상태에 대한 비감정적이고, 

비 조작적인 참여자 관찰로 순간적인 정신적 

내용에 대한 개념화에 빠지거나 정서적 반응

으로 길을 잃어버리지 않고, 편견이나 기대 

없이 호기심을 가지고 수행되는 것”으로 정의 

내리고 있다. 총 30문항 4요인으로 구성되며, 

scale은 직장에서 직장인들의 마음챙김을 측정

3) Pratscher 등(2019)이 개발한 Interpersonal Mindfulness 

Scale은 대인관계 상황에서 마음챙김을 측정

4) Baek(2019)이 개발한 마음챙김리더십 척도(Mindful 

Leadership Scale, MLS)는 조직 내에서 회사리더의 

마음챙김 능력을 측정

단축형은 14문항 단일요인이나 잠정적으로 4

개의 요인으로 나뉜다고 보았다. 

마음챙김 주의 알아차림 척도(Mindful

Attention Awareness Scale, MAAS)

  Brown과 Ryan이 2003년도에 개발한 척도로 

마음챙김관련 연구에서 가장 많이 사용되고 

있다(Sauer et al., 2013a). MAAS는 마음챙김과 

주의와 관련된 논문, 그리고 의식을 측정하는 

다양한 척도들을 참고해서 개발된 만큼 이론

적 배경은 복합적이다. 마음챙김과 관련되어 

있다고 여겨지는 수용(acceptance), 신뢰(trust), 

공감(empathy), 감사(gratitude), 그 밖의 다른 요

소 보다는 현재 일어나는 것에 대한 주의와 

알아차림이 있는지 없는지에 더 초점을 둔다. 

현재 일어나는 것에 대한 주의와 알아차림을 

마음챙김의 기본요소로 보았고 그것의 유무를 

측정한다. 국내에서는 Jeon 등(2007), 그리고 

Kwon 과 Kim(2007)이 타당화했다. 원척도와 

동일하게 국내 타당화 척도 모두 15문항의 단

일요인이다. 

캔터키 마음챙김 기술 척도(Kentucky

Inventory of Mindfulness Skills, KIMS)

   Baer 등(2004)이 개발한 척도로 39문항 4요

인으로 구성된다. KIMS의 이론적 배경은 변증

법적 행동치료(DBT, Dimidjian & Linehan, 2003)

로 마음챙김을 두 가지 유형으로 구분되는 

일련의 기술 및 자질이라고 보았다. 마음챙김 

실천과 관련된 기술로는 관찰하기(observing/ 

noticing), 기술하기(describing/labeling), 참여하기

(participating), 그리고 이런 활동을 하는 방법과 

관련된 자질로는 비판단적(nonjudgmentally), 현
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재순간에 주의를 두는 것(one-mindfully), 효과적

(effectively)으로 연습하는 것으로 보았다. 국내

에서는 Kim(2006)이 타당화했으며, 원척도와는 

다르게 2문항이 제외된 37문항 4요인이다. 

5요인 마음챙김 척도(Five Factor

Mindfulness Questionnaire, FFMQ)

  Baer 등(2006)이 개발한 척도로 기존에 개

발된 마음챙김 척도 5개(FMI, MAAS, KIMS, 

CAMS, MQ)의 문항들을 모두 통합해서 재구성

한 척도다. 총 39개 문항 5요인으로 구성된다. 

국내에서는 Won 과 Kim(2006)이 타당화했으

며, 문항수와 요인은 원척도와 동일하다. 

토론토 마음챙김 척도

(The Toronto Mindfulness Scale, TMS)

  Lau 등(2006)이 개발했으며, 13문항 2요인으

로 호기심(Curiosity)과 탈중심화(Decentering)로 

구성된다. TMS는 Bishop 등(2004)의 마음챙김 

정의를 근거로 문항을 개발했다. Lau 등(2006)

은 마음챙김이 두 가지 요소로 구성된다고 본

다. 첫째, 신체감각, 생각, 정서에 대한 알아차

림을 촉진하는 의도적인 주의의 자기조절, 둘

째, 호기심, 수용 및 경험에 대한 개방성을 가

진 알아차림을 통해 주의의 대상(신체감각, 생

각, 정서 등)과 연결되는 특별한 주의가 그것

이다. 즉, 마음챙김을 경험에 대한 개방성, 호

기심, 그리고 수용을 특징으로 하는 자기-초점

적이고 비평가적인 주의의 양식으로 정의한다. 

마음챙김명상 직후 마음챙김 경험을 측정하는 

대표적인 상태(state)마음챙김 척도로 국내에서

는 Lee 등(2010)이 타당화했으며, 문항수와 요

인은 원척도와 같다.

마음챙김척도

(The Mindfulness Scale, MS)

  Park(2006)이 개발한 척도로 국내에서 처음

으로 제작된 성인을 대상으로 측정할 수 있는 

척도다. 위빠사나 명상이론을 근거로 마음챙

김의 정의를 순간순간 의식의 장에서 발생하

는 몸과 마음의 현상(신체감각, 느낌, 감정, 욕

구, 의도, 생각 등)에 대한 즉각적인 자각(현재

자각), 주의집중, 비판단적 수용, 현상에 휩싸

이지 않는 탈중심적 주의로 정의 내린다. 20

문항 4요인으로 구성된다. 

개정된 인지적 및 정서적 마음챙김척도(The

Cognitive and Affective Mindfulness

Scale-Revised, CAMS-R)

  Feldman 등(2007)이 개발한 척도로 18개 문

항 4요인으로 구성된다. 원척도는 Kumar 등

(2005)에 의해 개발되었으나, 내적 타당도가 

낮고 표본수가 적어 요인구조를 확인하지 못

하여 새로 개정판을 만들었다(Feldman et al., 

2007). CAMS-R의 이론적 배경은 Kabat-Zinn 

(2003)과 Bishop 등(2004)의 마음챙김 정의에 

근간하고 있다. 이들의 정의를 바탕으로 마

음챙김의 공통요소를 다음의 4가지로 보았

다. 1)주의를 조절하는 능력, 2)현재 또는 즉

각적인 경험에 대한 태도, 3)경험에 대한 알

아차림, 4)경험에 대한 수용 또는 비판단적 

태도.

  국내에서는 Cho(2009a)가 타당화했고, 원척

도와는 다르게 10문항 3요인으로 구성되며, 

각 요인을 구성하는 문항도 원척도와는 다

르다. 
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Developmental Mindfulness Survey

(DMS)

  Solloway와 Fisher가 2007년에 개발한 척도다. 

그들은 현존의 질은 안과 밖의 경험에 대한 

비판단적인 관찰의 지속여부에 따라 달라진다

고 보았으며, 특정한 순간에 외부 경험과 관

련하여 내부 경험으로 나타나는 것은 무엇이

든 간에 비판적인 태도로 동시에 관찰하는 것

을 마음챙김으로 정의 내린다. DMS는 마음챙

김 과정(process)을 측정하는 척도로 1요인 30

문항으로 구성된다. 

The Philadelphia Mindfulness Scale

(PHLMS)

  Cardaciotto 등(2008)이 개발한 척도로 20개 

문항 2요인으로 구성된다. 저자들은 마음챙김 

정의 대부분이 지속적인 알아차림으로 언급되

는 행위(자각, awareness)와 그 행위가 어떤 태

도로 행해지는지(수용, acceptance) 이 두 개의 

핵심 개념을 강조하고 있다고 보았다. 이를 

근거로 마음챙김을 “경험에 대해 수용적이고 

비판단적인 태도로 자신의 내적ㆍ외적 경험에 

대해 매우 높은 자각이 있는 경향”으로 정의

내리고 있다. 

Southampton Mindfulness Questionnaire

(SMQ)

  Chadwick 등(2008)이 개발한 척도로 1요인 

16문항으로 구성되어 있다. 마음챙김을 다음

에 제시된 4개의 양극단의 구조로 개념화한

다. 1)탈중심화된 알아차림(decentered awareness) 

(Safran & Segal, 1996; Teasdale et al., 2002) vs 

반응으로 인해 주의 놓침(being lost in reacting 

to them)(Kabat-Zinn, 1990), 2)괴로운 생각

(difficult cognitions)에 주의를 기울이기 vs 경험

회피(experiential avoidance), 3)괴로운 생각/심상 

그리고 자기 자신을 받아들이기 vs 판단하기

(Kabat-Zinn, 1990), 4)괴로운 생각을 반응 없이 

흘려보내기 vs 반추/걱정하기. 

Mindfulness Process Questionnaire

(MPQ)

  Erisman과 Roemer가 2012년에 개발한 척도로 

7문항으로 구성된 단일요인 척도다. 마음챙김

을 “열린 마음, 순간순간, 비판단적인 알아차

림”(Kabat-Zinn, 2005, p. 24), “현재 순간에 알

아차림을 유지하는 것으로 알아차림의 특성은 

수용과 자비의 태도”(Bishop et al., 2004), “열려

있고, 보살피고, 비판단적인 방식으로 의도적

인 참여를 통해 일어나는 알아차림”(Shapiro & 

Carlson, 2009, p. 4)으로 정의한다. 

Comprehensive Inventory of

Mindfulness Experience beta(CHIME-β)

  Bergomi 등이 2013년에 개발한 척도로 28

문항 4요인으로 구성된다. FFMQ처럼 기존에 

개발된 척도 8개(FMI, MASS, CAMS-R, SMQ, 

KIMS, FFMQ, PHLMS, TMS)의 구성요소들을 

모두 통합해서 마음챙김을 총 9개의 구성요소

로 분류했다. 9개의 구성요소는 다음과 같다. 

관찰(observe), 자각행위(act-aware), 비판단(non- 

judge), 자기수용(self-accept), 직면하기(non-avoid), 

비반응(non-react), 탈동일시(non-identify), 통찰

(insight), 기술하기(describe)이고, 통계적 절차를 

거쳐 총 4개의 구성요소로 압축되었다. 
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State Mindfulness Scale(SMS)

  Tanay와 Bernstein이 2013년에 개발한 척도로 

21문항 2요인으로 구성된다. SMS는 남방불교

에서의 마음챙김 구성요소와 Bishop 등(2004)의 

마음챙김 구성요소 개념을 통합해서 다음과 

같이 마음챙김을 정의 내린다. 마음챙김은 구

성개념 및 과정에 있어 상호 연관된 두 가지 

수준을 수반하는데, 첫 번째 수준은 사건의 

본질이나 현재순간의 경험에 초점을 두는 것

(‘무엇에(object)’ 주의를 두는지), 예를 들어, 신

체감각과 정신적 사건들(mental events; 정서, 

사고패턴, 내적 정신작용 등)이고, 두 번째 수

준은 메타인지 상태의 마음챙김의 질에 초점

을 두는 것(‘어떻게(how)’ 주의를 두는지)이며, 

이 두개의 수준은 분리된 것이 아닌 단일차원

이라고 본다. 

Comprehensive Inventory of

Mindfulness Experiences(CHIME)

  Bergomi 등이 2013년에 자신들이 개발한 

CHIME-β의 문제점을 보완하여 2014년에 다시 

새롭게 만든 척도다. CHIME-β의 결과와 이론

적 고려사항을 근거로, 감정과 생각을 언어로 

표현할 수 있는 ‘기술하기(describe)’요인은 배

제한 나머지 8개 구성요인을 마음챙김으로 정

의하고 있다. CHIME은 37문항 8요인으로 구

성된다.

Daily Mindful Responding Scale

(DMRS)

  Lacaille 등이 2015년에 개발한 척도로 총 4

문항으로 구성된다. MPQ 척도의 문항을 참고

하여 개발된 척도로, 첫 번째 문항은 방황하

는 마음을 현재로 되돌려 놓는 과정과 관련된 

MPQ의 1번 문항과 5번 문항을 통합하여 하나

의 문장으로 만들었고, 두 번째 문항은 모든 

경험에 수용적이고 받아들이는 과정과 관련된 

MPQ 2, 3, 4번 문항을 하나의 문장으로 통합, 

세 번째 문항은 비판단적이고 친절한 과정과 

관련된 MPQ 6, 7번 문항을 통합했다. 추가로 

FFMQ와 EQ(Experiences Questionnaire)에서 탈중

심화 관련 문항을 통합하여 4번째 문항을 구

성했다. 

The Applied Mindfulness Process

Scale (AMPS)

   Li 등이 2016년에 개발한 척도로 8명의 마

음챙김 지도자를 모집해서 심층적이고 반구조

적 면담(20∼25분)을 통해 질적 자료를 얻었고, 

인터뷰 내용분석을 통해 마음챙김 과정의 5가

지 주제가 도출되었다. 5가지 주제는 다음과 

같다. 탈중심화(decentering), 재평가(reappraisal), 

이완(relaxation), 멈추기(stopping), 음미하기

(savoring). 통계적 검증결과 최종적으로 15문항 

3요인으로 구성된다.

  각 척도별 마음챙김의 구성개념의 근거가 

되는 이론적 배경을 살펴본 결과 16개척도 중 

6개의 척도가 기존 학자들의 마음챙김 정의를 

구성개념의 근거로 삼았고, 4개의 척도가 기

존 척도들을 통합해서 새로 재구성했으며, 2

개의 척도가 불교 이론을, 1개의 척도가 심리

치료 이론을 바탕으로 했다. 나머지 3개는 주

의와 관련된 다양한 이론과 정의를 혼합했거

나, 이론적 배경 없이 저자 자신이 직접 정의 

내렸거나, 인터뷰를 통한 질적 분석 자료를 
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구성개념으로 삼았다. 세부적인 내용은 표 1

에 정리했다.

척도별 마음챙김의 구성요인은 적게는 1요

인부터 많게는 8요인까지 포함하고 있었다. 

단일요인으로 구성된 척도는 DMRS, DMS, 

MAAS,, MPQ, SMQ, 2요인은 PHLMS, SMS, 

TMS, 3요인은 AMPS, 4요인은 CAMS-R, 

CHIME-β, FMI, KIMS, MS, 5요인은 FFMQ 그

리고 CHIME은 8요인 이었다. 척도별 해당 

구성요인에 대한 자세한 설명은 표 2에 정리

했다.

이론적 배경 구성개념 근거 해당 척도명

불교 이론
불교심리학 FMI

위빠싸나 명상이론 MS

기존학자들의 

마음챙김 정의

Bishop 등(2004) TMS

Kabat-Zinn(2003),  Bishop 등(2004) CAMS-R 

Kabat-Zinn(1994), Bishop 등(2004) PHLMS 

Kabat-Zinn(2005), Bishop 등(2004), 

Shapiro & Carlson(2009)
MPQ

Safran & Segal(1996), 

Teasdale 등(2002),

Kabat-Zinn(1990), Baer 등(2006)

SMQ

Analayo(2004), Bodhi(1993), 

Bishop 등(2004)
SMS

다양한 이론과 정의를 혼합(MIX)

마음챙김과 마음놓침(mindlessness), 

마음챙김과 주의관련 논문, 의식의 상태를 

측정하는 기존의 척도들

MAAS

기존척도들을 통합해서 

새로 재구성

FMI, MAAS, KIMS, CAMS, MQ FFMQ

FMI, MASS, CAMS-R, SMQ, KIMS, 

FFMQ, PHLMS, TMS

CHIME-β

CHIME

MPQ, FFMQ, EQ DMRS

심리치료이론 DBT KIMS

- 저자 자신의 조작적 정의 DMS

- Cognitive Interviewing AMPS

주. 마음챙김 정의에는 불교적인 의미가 어느 정도는 포함 되어있기 때문에 넓게 보면 모든 척도의 이론

적 배경은 혼합되어 있다고 볼 수 있을 것이다. 여기에서는 각 척도에서 명시된 이론적 배경을 바탕으로 

정리했음을 밝힌다.

표 1. 척도별 이론적 배경, 마음챙김 구성개념의 근거와 해당 척도명
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척도명 마음챙김 구성개념 마음챙김 구성요인

FMI

(2001년)

현재 진행 중인 정신상태에 대한 비감정적이고, 

비 조작적인 참여자 관찰로 순간적인 정신적 내

용에 대한 개념화에 빠지거나 정서적 반응으로 

길을 잃어버리지 않고, 편견이나 기대 없이 호기

심을 가지고 수행되는 것

1. 현재-순간의 탈동일시적 주의 

(present-moment disidentifying attention)

2. 자신과 타인을 향한 비판단적, 

비평가적태도

(nonjudgemental, nonevaluative attitude 

toward self and others)

3. 부정적인 마음상태에 열려있기 

(openness to negative mind states)

4. 과정중심, 통찰적 이해

(process-oriented, insightful understanding)

FMI

(2006년 

단축형)

1. 마음챙겨서 현존하기

(mindful presence) 

2. 비판단적 수용

(non-judgemental acceptance)

3. 경험에 열려있기

(openness to experiences)

4. 통찰(insight)

MASS 
현재의 상황에서 일어나는 내적, 외적 현상들에 

대한 주의집중과 알아차림의 상태
주의(attention)와 알아차림(awareness)

KIMS 

두 가지 유형으로 구분되는 일련의 기술/자질임

(Dimidjian & Linehan, 2003)

ㆍ마음챙김 실천과 관련된 세 가지 자질 

1) 관찰하기(observing/noticing) 

2) 기술하기(describing/labeling) 

3) 참여하기(participating). 

ㆍ이런 활동을 하는 방법과 관련된 세가지 방법

1) 비판단(nonjudgmentally) 

2) 하나씩 마음챙기기(one-mindfully)

3) 효과적(effectively)

1.관찰하기(observing)

2.기술하기(describing)

3.자각행위(acting with awareness)

4.비판단적 수용

(accepting without judgement)

FFMQ 

5가지 마음챙김을 측정하는 도구를 사용하여 

다차원적 구조 밝힘 

(MASS, FMI, KIMS, CAMS, MQ)

1. 비자동성(nonreactivity)

2. 관찰(observing) 

3. 자각행위 (act with awareness)

4. 기술(describing)

5. 비판단(nonjudging of experience)

표 2. 척도별 마음챙김 구성개념 및 구성요인 (제작년도 순; 원척도 중심)
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척도명 마음챙김 구성개념 마음챙김 구성요인

TMS 

1) 신체감각, 생각, 정서에 대한 알아차림을 촉진

하는 의도적인 주의의 자기조절 

2) 경험에 대한 호기심, 수용, 개방성의 태도로 

주의의 대상(신체감각, 생각, 정서)을 알아차림 

함으로써 연결되는 특별한 주의

1. 호기심(curiosity)

2. 탈 중심화(decentering)

MS

순간순간 의식의 장에서 발생하는 몸과 마음의 

현상(신체감각, 느낌, 감정, 욕구, 의도, 생각 등)

에 대한 즉각적인 자각(현재자각), 주의집중, 비

판단적 수용, 현상에 휩싸이지 않는 탈 중심적 

주의

1. 현재자각

2. 주의집중

3. 비판단적 수용

4. 탈중심적 주의

CAMS-R 

마음챙김의 4가지 공통요소

1) 주의를 조절하는 능력 

2) 현재 또는 즉각적인 경험에 대한 태도 

3) 경험에 대한 알아차림 

4) 경험에 대한 수용 또는 비판단적 태도

1. 알아차림(awareness) 

2. 주의(attention) 

3. 수용/비판단(acceptance/non-judgement)

4. 현재에 집중(focus on the present)

DMS

현존의 질은 안과 밖의 경험에 대한 비판단적인 

관찰의 지속여부에 따라 달라짐. 특정한 순간에 

외부 경험과 관련하여 내부 경험으로 나타나는 

것은 무엇이든 간에 비판적인 태도로 동시에 관

찰함

-

PHLMS 

경험에 대해 수용적이고 비판단적인 태도로 내

적 그리고 외적 경험에 대해 매우 높은 자각이 

있는 경향

1. 현재순간 알아차림

(present-moment awareness)

2. 수용(acceptance)

SMQ 

4개의 양극단의 구조로 개념화.

1) 탈중심화된 알아차림(decentered awareness)

(Safran & Segal, 1996; Teasdale et al., 2002) vs 

반응으로 인해 주의 놓침(being lost in reacting 

to them)(Kabat-Zinn, 1990) 

2) 괴로운 생각(difficult cognitions)에 주의를 기울

이기 vs 경험회피(experiential avoidance) 

3) 괴로운 생각/심상 그리고 자기 자신을 받아들

이기 vs 판단하기(Kabat-Zinn, 1990) 

4) 괴로운 생각을 반응 없이 흘려보내기 vs 

반추/걱정하기+FFMQ(Baer et al., 2006)

-

표 2. 척도별 마음챙김 구성개념 및 구성요인 (제작년도 순; 원척도 중심)(계속 1)
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척도명 마음챙김 구성개념 마음챙김 구성요인

MPQ

1) 열린 마음, 순간순간, 비판단적인 알아차림

(Kabat-Zinn, 2005) 

2) 현재 순간에 알아차림을 유지하는 것으로, 알

아차림의 특성은 수용과 자비의 태도(Bishop et 

al., 2004). 

3) 열려있고, 보살피고, 비판단적인 방식으로 의

도적인 참여를 통해 일어나는 알아차림

(Shapiro & Carlson, 2009).

-

CHIME-β

이전 척도들(FMI, MASS, CAMS-R, SMQ, KIMS, 

FFMQ, PHLMS, TMS)의 마음챙김 구성요소를 

통합하면서 마음챙김을 다음과 같은 9개의 구

성요소로 봄; 관찰(observe), 자각행위(act-aware), 

비판단(non-judge), 자기수용(self-accept), 직면하기

(non-avoid), 비반응(non-react), 탈동일시(non-identify), 

통찰(insight), 기술하기(describe).

1. 수용, 비반응성, 통찰(accepting, 

nonreactive and insightful orientation)

2. 현재자각(present awareness)

3. 경험 기술하기

(describing of Experiences)

4.열려있기, 직면하기

(open, non-avoidant orientation)

SMS

구성개념 및 과정에 있어서 두 가지 수준을 수

반함. 

1) 첫 번째 수준은 사건의 본질이나 현재순간의 

경험에 초점을 둠(‘무엇에’ 주의를 두는지).

예) 신체감각 & 정신적 사건들(정서, 사고패턴, 

내적 정신작용...)

2) 두 번째 수준은 메타인지 상태의 마음챙김의 

질에 초점을 둠(‘어떻게’ 주의를 두는지)

=>두 개의 수준은 분리된 것이 아님 

(단일차원임)

1. 마음에 대한 상태 마음챙김

(state mindfulness of mind)

2. 신체에 대한 상태 마음챙김

(state mindfulness of body)

CHIME

마음챙김을 8개의 구성요소로 봄

;관찰(observe), 자각행위(act-aware), 비판단(non- 

judge), 자기수용(self-accept), 직면하기(non-avoid), 

비반응(non-react), 탈동일시(non-identify), 통찰

(insight).

1. 내적 경험에 대한 알아차림

(awareness of internal experience)

2. 외적 경험에 대한 알아차림

(awareness of external experience)

3. 알아차림과 함께 행동하기

(acting with awareness)

4. 수용과 비판단(accepting and 

non-judgemental orientation)

5. 탈중심화와 비반응

(decentering & non-reactivity)

표 2. 척도별 마음챙김 구성개념 및 구성요인 (제작년도 순; 원척도 중심)(계속 2)



한국심리학회지: 일반

- 44 -

척도별 통계적 특성 비교

FMI

  2001년도 FMI의 연구결과 30문항 4요인이었

으나, 원저자들도 언급했듯이 1요인(현재-순간

의 탈동일시적 주의)의 경우 전체 변량의 35%

를 설명하여 단일요인의 가능성을 고려할 필

요가 있다. 2006년도에 개발된 14문항의 단축

형 또한 이론적으로는 4요인이나 통계적으로

는 1요인이다. 통계검증의 경우 2001년, 2006

년 연구 모두 요인분석을 주성분 분석(principal 

component analysis)으로 실행했으며, 요인구조에 

대한 타당화 작업 및 검사-재검사 신뢰도를 

측정하지 않았다. 

  2001년도 연구의 내적 합치도는 .76-.90으로 

양호했으며, 전체 설명변량도 53%로 양호한 

편이다. 2006년도 연구에서의 내적 합치도는 

.86이었고, 전체 설명변량은 51%였다. 두 연구 

모두 4점 리커트 척도다. 

마음챙김 주의 알아차림 척도(MAAS)

  원저에서는 전체 설명변량이 95%였던 반면, 

Kwon과 Kim(2007)이 타당화한 K-MAAS의 경우

에는 35%, Jeon 등(2007)의 연구에서는 38%로 

상당히 낮은 편이었다. MAAS의 내적 합치도

는 .81-.87로 양호하였고, 4주 후 실시한 검사-

재검사 신뢰도는 .81로 시간이 지나도 일관성 

있게 측정되었다. 

  Kwon과 Kim(2007)이 타당화한 K-MAAS의 내

적 합치도는 .81-.87로 양호했고, 대상자를 다

르게 해서 측정한 2주, 4주, 8주 후의 검사-재

검사 신뢰도는 각각 .71, .72, .67로 안정적인 

척도명 마음챙김 구성개념 마음챙김 구성요인

CHIME

6. 경험에 열려있기

(openness to experience)

7. 생각의 상대성(relativity of thoughts)

8.통찰적 이해(insight understanding)

DMRS
1) 방황하는 마음을 현재로 되돌려 놓는 과정

2) 모든 경험에 수용적이고 받아들이는 과정

3) 비판단적이고 친절한 과정

4) 생각으로부터 떨어져서 보는 탈중심화 과정

-

AMPS

인터뷰 내용분석을 통해 마음챙김 과정의 5가지 

주제가 나옴 

1) 탈중심화(decentering), 2) 재평가(reappraisal), 

3) 이완(relaxation), 4) 멈추기(stopping), 5) 음미하기

(savoring)

1. 탈중심화(decentering)

2. 긍정적인 정서조절

(positive emotion regulation)

3. 부정적인 정서조절

(negative emotion regulation)

주. 마음챙김 구성요인 칸에 ‘-’표시된 척도는 단일요인으로 하위요인이 없는 경우임

표 2. 척도별 마음챙김 구성개념 및 구성요인 (제작년도 순; 원척도 중심)(계속 3)
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편이었다. Jeon등(2007)이 타당화한 K-MAAS의 

내적 합치도는 .87로 양호했고, 검사-재검사 

신뢰도는 측정하지 않았다. Jeon 등(2007)의 

K-MAAS는 원척도와 동일하게 6점 리커트 척

도이며, Kwon과 Kim(2007)의 K-MAAS는 7점 

리커트 척도다.

캔터키 마음챙김 기술 척도(KIMS)

  KIMS의 전체 설명변량은 43%, K-KIMS의 

경우는 39%로 모두 상당히 낮은 편이었다. 

KIMS의 내적 합치도는 .76-.91로 양호한 편이

었고, 2주 후의 검사-재검사 신뢰도는 .65-.86

로 양호한 편이었다. K-KIMS의 내적 합치도는 

.75-.84로 양호한 편이었고, 4주 후의 검사-재

검사 신뢰도는 .77-.83로 비교적 안정적인 편

이었다. KIMS와 K-KIMS 모두 구성타당도 검

증에서 하위요인간의 상관모형만 검증하고 전

체적으로 하나의 마음챙김으로 수렴되는지를 

확인하는 2차 수준(위계적 4요인모형)을 검증

하지 않았다. 이는 총점에 대한 해석을 하는

데 있어서 신중할 필요가 있음을 의미한다. 

  K-KIMS의 경우 요인분석을 실시했던 동일

한 표본을 대상으로 구성타당도를 검증했다. 

따라서 요인구조에 대한 타당도를 검증했다고 

보기 어렵다. KIMS, K-KIMS 모두 5점 리커트 

척도다.

5요인 마음챙김 척도(FFMQ)

  FFMQ의 경우 전체 설명변량이 33%로 매

우 낮은 편이었고, K-FFMQ의 경우 50%였다. 

FFMQ의 내적 합치도는 .75-.91로 양호한 편이

었고, 검사-재검사 신뢰도는 측정하지 않았다. 

K-FFMQ의 내적 합치도는 .86-.88로 양호한 편

이었고, 1주 간격의 검사-재검사 신뢰도는 .73

이었다. FFMQ는 5점 리커트 척도로, K-FFMQ

는 7점 리커트 척도로 측정한다. 

  FFMQ와 K-FFMQ 모두 구성타당도 검증을 

위해 5요인이 하나의 마음챙김 구성개념으로 

묶이는지를 알아보는 고차 위계적 모형을 실

시했다. 그 결과, FFMQ는 명상경험이 있는 표

본의 경우에는 위계적 5요인 모형이 확인되었

으나, 명상경험이 없는 일반인 표본의 경우에

는 ‘관찰’ 요인을 제외한 4요인만 확인되었다. 

대학생 표본(명상경험유무 확인하지 않음)으로 

검증한 K-FFMQ의 경우에는 ‘비판단’ 요인의 

요인 부하량이 유의하지 않아 위계적 5요인 

모형의 입증에는 실패했다.

토론토 마음챙김 척도(TMS)

  TMS의 전체 설명변량은 95%로 매우 높았

고, 내적 합치도도 .84-.88로 높은 편이었다. 

K-TMS의 전체 설명변량은 57%였고, 내적 

합치도는 .80-.90으로 높은 편이었다. TMS, 

K-TMS 둘 다 검사-재검사를 실시하지 않았

다. TMS와 K-TMS 모두 구성타당도 검증에서 

하위요인 간의 상관모형만 검증하고 ‘호기

심’과 ‘탈중심화’가 하나의 마음챙김으로 수

렴되는지를 확인하는 2차 수준(위계적 2요인

모형)을 검증하지 않았다. 이는 총점에 대한 

해석에 있어서 신중할 필요가 있음을 의미한

다. 

  K-TMS의 경우 요인분석을 실시했던 동일한 

표본을 대상으로 구성타당도를 검증했다. 따

라서 요인구조에 대한 타당도를 검증했다고 

보기 어렵다. 모두 5점 리커트 척도다. 
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마음챙김척도(MS)

  마음챙김척도(MS)의 전체 설명변량은 57%였

고, 내적 합치도는 .76-.83으로 양호한 편이었

다. 3주 간격의 검사-재검사 신뢰도는 .67-.79

로 안정적인 편이었다. 2차 수준을 측정하지 

않았고, 5점 리커트 척도다.  

개정된 인지적 및 정서적 마음챙김척도

(CAMS-R)

  CAMS-R의 전체 설명변량은 제시되지 않

았고, 내적 합치도는 두 개의 표본에서 각각 

.42-.81, .46-.79로 요인 간 편차가 너무 컸다. 

검사-재검사 신뢰도는 측정하지 않았고, 4요인 

위계적 모형 검증결과 마음챙김 단일개념에 

부합했다. K-CAMS-R의 전체 설명변량은 57%

였고, 내적 합치도는 두 개의 표본에서 각각 

.44-.75, .35-.73으로 원척도와 비슷하게 요인 

간 편차가 컸다. 2주 간격의 검사-재검사 신뢰

도는 .54-.76로 다소 낮은 편이었다. 3요인 위

계적 모형 검증결과 3요인 모두가 마음챙김이

라는 2차적 요인에 수렴되었다. CAMS-R과 

K-CAMS-R  모두 4점 리커트 척도다. 

DMS

  DMS의 특징은 마음챙김 자체를 측정하는 

척도가 아닌 마음챙김을 훈련하는 과정에서의 

현상 및 반응, 변화의 수준을 측정하는 척도

라는 것이다. 문항을 마음챙김 훈련 수준에 

따라 초급, 중급, 고급으로 구분해 놓았고, 프

로그램 진행자가 참가자의 마음챙김 훈련의 

수준을 파악하고 지도할 수 있다는 장점이 있

다. DMS가 이전의 척도와 가장 다른 점은 고

전검사이론(Classical Test Theory, CTT)이 아닌 

문항반응이론(Item Response Theory, IRT)에 기

반을 둔 라쉬(Rasch) 분석방법을 사용해서 검

증했다는 점이다. 아쉬운 점은 다른 척도와의 

수렴 및 변별타당도를 측정하지 않았다는 점, 

그리고 요인구조에 대한 추가적인 타당화 작

업이 이뤄지지 않아 통계적 신뢰성이 확보되

지 않았다는 것이다. 내적 합치도는 .92-.98로 

매우 높은 편이었고, 검사-재검사 신뢰도는 측

정하지 않았다. 원래는 8점 리커트 척도였으

나, 척도 범주 적절성 측정 후 3점 리커트 척

도 변환했다. 

PHLMS

  PHLMS의 전체 설명변량은 26%로 매우 낮

았으며, 내적 합치도는 .85-.87로 양호한 편이

었다. 검사-재검사 신뢰도를 측정하지 않았고, 

하나의 마음챙김 개념으로 수렴되는지를 확인

하는 2차 수준을 측정하지 않았다. 5점 리커

트 척도로 측정한다.  

SMQ

  SMQ의 전체 설명변량은 56%로 양호한 편

이었고, 내적 합치도도 .82-.89로 양호했다. 평

소에 불편한 생각이나 이미지를 경험하게 될 

때 어떠한 반응 및 태도를 보이는지를 측정

하고 있다는 점, 그리고 16개의 문항을 긍정

문항과 부정문항으로 각각 8문항씩 구성한 

점이 다른 척도와는 다른 점이다. 요인분석을 

주성분 분석으로 실시하였고, 요인구조에 대

한 타당화 검증을 하지 않았다. 검사-재검사

를 실시하지 않았고. 7점 리커트 척도로 측정

한다.
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MPQ

  중다회귀분석을 이용해서 기존의 마음챙

김을 측정하는 척도와의 예측력을 비교했다. 

하지만 문항구성 과정과 통계검증 과정이 설

명되어 있지 않고, 7번 문항의 내적 타당도가 

낮다고 그 문항을 그냥 제외하고 그 이후 구

조도 재확인하지 않았다. 내적 합치도는 .71

로 낮은 편이었고, 7점 리커트 척도로 측정

한다.

CHIME-β

  CHIME-β의 전체 설명변량은 57%였고, 내

적 합치도는 .65-.85로 요인 간 편차가 컸다. 

검사-재검사 신뢰도는 측정하지 않았다. 4개의 

하위요인이 마음챙김이라는 하나의 단일요인

으로 수렴되는지를 확인하는 위계적 4요인 모

형검증 결과 명상경험이 있는 집단에서는 검

증이 되었으나, 전체 집단에서는 4요인 상관

모형이 더 적합했다. 6점 리커트 척도로 측정

한다. 

SMS

  SMS의 전체 설명변량 및 리커트 척도 범위

는 제시되지 않았다. 내적 합치도는 .85-.97로 

높은 편이었다. 1주 간격, 2주 간격, 6주 간격 

검사-재검사 신뢰도는 각각 .47, .22, .45로 전

체적으로 상당히 낮은 편이었고, 시간 간격에 

따른 검사점수의 변화 폭이 큰 편이었다. 

SMS의 두요인 모두 마음챙김이라는 하나의 

개념에 수렴되는 위계적 2요인 모형이 검증

되었다.

CHIME

  CHIME의 전체 설명변량은 48%로 요인 수

에 비해 다소 낮은 편이었다. 내적 합치도는 

두 개의 표본에서 각각 .70-.89, .73-.93으로 요

인 간 차이가 났으며, 검사-재검사 신뢰도는 

.70-.86으로 안정적인 편이었다. 측정 동일성 

검증으로 각 문항에 대한 연령, 성별, 명상경

험 유무 간에 차이가 없음을 증명한 점이 다

른 척도에서는 볼 수 없었던 과정이다. 결과

적으로 7요인 32문항이 도출되었으나, 처음에 

제시했던 마음챙김의 8가지 요소에 ‘통찰’ 요

인이 소실되어 통찰 관련 5문항을 추가한 후 

구조를 재확인했다. 

  위계적 모형검증 결과 전체집단(일반인, 

MBSR 참가자, 전체) 모두에서 8개 하위요인이 

마음챙김에 수렴되었다. 6점 리커트 척도로 

측정한다.

DMRS

  DMRS는 MBIs 과정에 참가한 참가자들에

게 반복적으로 마음챙김을 측정할 수 있는 

간단한 척도를 개발하고 일상생활에서 마음

챙김으로 반응하는 정도를 평가하는 것을 

목표로 만들어진 척도다. 이 척도의 특징은 

일반인이 아닌 MBSR프로그램에 참가한 117

명의 참가자를 대상으로 프로그램 시작 전 

부터 8주 종결 시점까지 매일 일상생활에서 

마음챙김을 측정했다는 점이다. 그렇게 측정

한 자료를 다층 확인적 요인분석(multilevel 

confirmatory factor analysis, ML CFA)을 통해 

person-level과 daily-level 각각에 대한 효과를 

검증했다. 

  매일 일정시간 체크를 해야 하는 번거로움
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이 있지만 과제를 대신해서 사용할 수 있다는 

장점이 있다. DMRS의 내적 합치도는 .50-.99로 

편차가 상당히 컸으며, 검사-재검사 신뢰도를 

측정하지 않았고, 10점 리커트 척도로 측정

한다. 

AMPS

  이 척도의 가장 큰 특징은 질적 분석과 양

적 분석을 모두 사용하는 혼합연구방법으로 

만들어졌다는 것이다. 질적 분석을 이용하여 

문항을 개발했고, 양적 분석방법을 이용하여 

요인과 요인 구조를 타당화했다. 전체 설명변

량은 제시되지 않았으며, 3요인에 대한 모델 

적합도 지수가 적합하지 않았다(RMSEA=0.11). 

검사-재검사를 측정하지 않았고, 내적 합치도

는 두 표본에서 각각 .91, .94로 매우 높았다. 

5점 리커트 척도로 측정한다. 

  이상의 척도별 통계적 특성을 전체적으로 

정리하면 다음과 같다.

  단일요인을 제외한 다요인의 경우 마음챙

김이라는 하나의 고차개념으로 수렴되는지를 

확인하는 위계적 모형검증을 실시한 척도는 

FFMQ, CAMS-R, K-CAMS-R, CHIME-β, SMS, 

CHIME이었다. 그 중에서 FFMQ의 경우에는 

일반인 집단의 경우에는 5요인에 대한 위계적 

모형검증이 적합하지 않았고, 명상집단의 경

우에만 적합했다. CHIME-β의 경우 전체집단

(일반, 명상집단모두)의 경우 적합하지 않았고, 

명상집단의 경우에만 위계적 모형이 적합했다. 

위계적 모형이 검증되지 않은 척도를 사용할 

경우, 또는 위계적 모형이 검증되지 않은 집

단을 대상으로 해당 척도를 사용할 경우에는 

척도를 구성하는 각 하위요인이 마음챙김을 

대표한다고 보기 어렵다. 따라서 이럴 경우에

는 전체 총점이 아닌 각 하위요인의 해석이 

더 바람직하다.

  문항 수의 범위는 최소 4문항에서 최대 39

문항이었고, 리커트 척도의 점수범위는 최소 

3점에서 최고 10점으로 다양하게 분포되어 있

었다. 내적 합치도의 경우에도 가장 낮은 .35

에서 가장 높은 .99까지 다양한 점수범위를 

보였다. 검사-재검사 신뢰도를 측정한 척도는 

전체 23개척도(단축형, 국내 타당화 척도포함)

에서 9개척도(MAAS, K-MAAS, KIMS, K-KIMS, 

K-FFMQ, MS, K-CMAS-R, SMS, CHIME)만이 실

시하였고, 기간은 짧게는 1주에서 길게는 8주

의 범위를 보였다.

  해당 척도들의 전체문항이 마음챙김이라는 

개념을 얼마나 설명하고 있는지를 알 수 있는 

전체 설명변량의 경우, 가장 낮은 설명변량을 

보인 척도는 PHLMS(26%)였고, 가장 높은 설명

변량을 보인 척도는 MAAS와 TMS로 95%의 

설명변량을 보였다. 사회과학 연구의 경우 전

체 설명변량이 최소 60%이상은 되어야 그 개

념을 대표한다고 볼 수 있다. 전체 23개척도

(단축형, 국내 타당화 척도 포함)중 제시가 안 

된 6개척도(CAMS-R, DMS, MPQ, SMS, DMRS, 

AMPS)를 제외하고, 50%이하인 척도는 K-MAAS 

(35%, 38%), KIMS(43%), K-K∨IMS(39%), FFMQ 

(33%), PHLMS(26%), CHIME(48%)였고, 50%이

상인 척도는 FMI-30(53%), FMI-14(51%), MAAS 

(95%), K-FFMQ(50%), TMS(95%), K-TMS(57%), 

MS(57%), K-CAMS-R(57%), SMQ(56%), CHIME-β

(57%)로 10개척도 밖에 되지 않았다. 

  이상의 내용은 다음 표 3에 정리했다.
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척도 명
2차 수준

유무
요인 수 문항 수

리커트 

점수범위

내적

합치도

검사-재검사

신뢰도

전체 

설명변량

FMI-30 x 4 30 4 .76-.90 - 53%

FMI-14 ⦁ 1 14 4 .86 - 51%

MAAS ⦁ 1 15 6 .80-.87 .81(4주) 95%

  K-MAAS

  (Kown & Kim, 2007)
⦁ 1 15 7 .81-.87

.71(2주)

.72(4주)

.67(8주)

35%

  K-MAAS

  (Jeon et al., 2007)
⦁ 1 15 6 .87 - 38%

KIMS x 4 39 5 .76-.91 .65-.86(2주) 43%

  K-KIMS

  (Kim, 2006)
x 4 37 5 .75-.84 .77-.83(4주) 39%

FFMQ
x(일반인)

o(명상집단)
5 39 5 .75-.91 - 33%

  K-FFMQ

  (Won & Kim, 2006)
x 5 39 7 .86-.88 .73(1주) 50%

TMS x 2 13 5 .84-.88 - 95%

  K-TMS

  (Lee et al., 2010)
x 2 13 5 .80-.90 - 57%

마음챙김 척도 x 4 20 5 .76-.83 .67-.79(3주) 57%

CAMS-R o 4 12 4
.42-.81/

.46-.79
- -

  K-CAMS-R

  (Cho, 2009a)
o 3 10 4

.44-.75

/.35-.73
.54-.76(2주) 57%

DMS ⦁ 1 30 3 .92-.98 - -

PHLMS x 2 20 5 .85-.87 - 26%

SMQ ⦁ 1 16 7 .82-.89 - 56%

MPQ ⦁ 1 7 5 .71 - -

CHIME-β
x(전체)

o(명상집단)
4 28 6 .65-.85 - 57%

SMS o 2 21 - .85-.97

.47(1주)

.22(2주)

.45(6주)

-

CHIME o 8 37 6
.70-.89/

.73-.93
.70-.86(-) 48%

DMRS ⦁ 1 4 10 .50-.99 - -

AMPS x 3 15 5 .91/.94 - -

주. 원 논문에 제시되지 않은 내용은 ‘-’ 표시함

주. 1요인 척도는 ‘⦁’ 표시함

표 3. 척도별 통계적 특성 비교
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척도별 세부적 특성 비교

특징: 특질 vs 상태

  마음챙김을 측정하는 척도들의 특징을 살펴

보면 연구자에 따라 크게 특질(trait)과 상태

(state)로 구분하고 있다. 마음챙김을 특질로 

보는 경우는 사람들 간에 평균적으로 마음챙

김을 하는 빈도와 강도가 다르며, 사람들마다 

성향적으로 마음챙김의 개인차가 존재한다고 

보는 입장이다(Brown & Ryan, 2003; Jeong & 

Park, 2010). 기존 16개척도 중 마음챙김 특질

을 측정하는 척도는 FMI, MAAS, KIMS, FFMQ, 

MS, CAMS-R, PHLMS, SMQ, MPQ 9개 척도다. 

마음챙김을 상태로 보는 경우는 마음챙김을 

명상 과정에서 일어나는 특정한 의식 상태로 

본다(Jeong & Park, 2010). 기존 16개척도 중 마

음챙김 상태를 측정하는 척도는 TMS, SMS 2

개 척도다. CHIME-β와 CHIME은 마음챙김을 

일상생활에서 발생하는 일반적인 능력이지만, 

특별한 훈련을 통해서도 변화될 수 있다고 보

고 준-특질(quasi-trait)로 구분한다. 최근에는 마

음챙김 프로그램을 실시하는 과정에서 참가

자들의 변화를 측정하려는 시도도 있다. 이러

한 마음챙김 과정(process)을 측정하는 척도는 

DMS, DMRS, AMPS 3개 척도다. 

분석 방법

  척도들 대부분은 고전검사이론을 기반으로 

한 요인분석을 통해 문항을 개발하고 타당화

했다. 16개척도 중 10개의 척도(MAAS, KIMS, 

FFMQ, TMS, MS, PHLMS, SMS, CHIME, AMPS)

가 탐색적 요인분석으로 요인을 추출한 후, 

확인적 요인분석으로 요인구조의 타당성 검증

을 실시했다. FMI와 SMQ 경우는 주성분 분석

으로만 요인구성을 확인했고, CAMS-R의 경우

는 확인적 요인분석만을 이용해서 요인추출과 

요인구조를 확인했다. CHIME-β의 경우 주성

분 분석으로 요인구성을 확인하고, 확인적 요

인분석으로 요인구조를 확인했다. 그 외 DMS

의 경우 라쉬분석을 통해 문항을 분석했으

며, MPQ는 중다회귀분석으로 기존척도(MAAS, 

FFMQ)와의 예측력을 비교했다. DMRS은 49일

간 측정한 자료를 다층 확인적 요인분석을 통

해 분석했다. AMPS의 경우는 질적 분석으로 

얻어진 결과들을 문항분석을 통해 예비문항을 

만든 후, 탐색적 요인분석과 확인적 요인분석

을 통해 검증하는 혼합연구방법을 사용했다. 

  16개의 척도 중 3개(DMS, MPQ, DMRS)를 

제외한 나머지 13개의 척도가 고전검사이론에 

기반을 둔 요인분석을 통해 문항을 분석했다. 

국내 타당화 된 5개의 척도(K-MAAS, K-KIMS, 

K-FFMQ, K-TMS, K-CAMAS-R)도 마찬가지다. 

표본

  조사대상이 되는 표본은 크게 대학생, 일반

인, 명상경험자, 마음챙김 관련 프로그램 참

가자, 임상집단으로 구분되었고, 그 중 대학

생 집단이 가장 많았다. 탐색적 요인분석과 

확인적 요인분석의 측정대상을 대학생 집단

으로 조사한 척도는 MAAS, KIMS, FFMQ, MS, 

CAMS-R, PHLMS 6개 척도였으며, MAAS의 경

우 확인적 요인분석에 일반인(239명)도 추가

했고, KIMS의 경우엔 적은 수지만 임상집단

(26명)의 표본을 추가했다. 

  FMI는 집중수행 참가자(100명)의 참여 후 측

정치로 주성분 분석을 했고, FMI 단축형의 경

우 조사 대상자 범위를 넓혀 집중수행 참가자
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(54명), 일반인(86명), 임상집단(117명)의 자료로 

주성분 분석을 실시했다. 

  SMS는 일반인(178명/175명)으로만 탐색적 요

인분석과 확인적 요인분석을 실시했다. TMS의 

경우 일반인과 명상경험자(174명/200명)를 대

상으로 15분 간 명상을 실시한 후 그 결과로 

탐색적 요인분석과 확인적 요인분석을 실시했

으며, DMS의 경우는 대학생(88명)을 대상으로 

8주간의 마음챙김 프로그램을 실시한 후 라쉬

분석을 실시했다. 

  SMQ의 경우 일반인(51명), 명상경험자(83명), 

임상집단(122명)을 대상으로 주성분 분석을 실

시했고, MPQ의 경우 대학생(410명)을 대상으

로 중다회귀 분석을 실시했다. DMRS의 경우 

8주간의 마음챙김 프로그램 참가자들(117명)을 

매일 조사한 자료로 다층 확인적 요인분석을 

실시했다. 

  CHIME-β의 경우 일반인(313명)을 대상으로 

주성분 분석을, 8주간의 마음챙김 프로그램 

참가자(144명)를 대상으로 확인적 요인분석을 

실시했으며, CHIME의 경우에는 일반인(289명)

과 8주간의 마음챙김 프로그램 참가자(161명)

을 대상으로 탐색적 요인분석을, 일반인(146

명)과 8주간의 마음챙김 프로그램 참가자(56명)

를 대상으로 확인적 요인분석을 실시했다. 

  AMPS의 경우 명상경험자(8명)를 대상으로 

질적 분석을 한 후, 명상경험자(134명)를 대상

으로 탐색적 요인분석을 실시했으며, 5주간의 

마음챙김 프로그램 실시한 참가자(180명)를 대

상으로 확인적 요인분석을 실시했다. 

조사 방법

  척도의 특징에 따라 조사대상이 되는 표본 

또한 달라지는 양상을 보였고, 그에 따라 조

사하는 방법에서도 차이가 있었다. 마음챙김 

특질을 측정하는 척도 대부분은 명상경험 유

무와 상관없이 일반인(대학생포함)을 대상으로 

단순조사를 실시하는 경향을 보였고, 마음챙

김 상태 및 과정을 측정하는 척도들은 명상경

험이 있거나, 마음챙김 명상을 일정시간(짧게

는 15분∼길게는 8주간)교육시킨 후 설문조사

를 실시하는 경향을 보였다. 마음챙김을 준-특

질로 규정하는 척도의 경우는 일반인과 명상

경험자 모두를 측정하는 경향을 보였다. 일반

인의 경우는 단순조사를 실시하였고, 명상경

험자의 경우 8주간 마음챙김 프로그램을 실시

한 후 조사를 실시했다. 예외적으로, 마음챙김 

상태를 측정하는 SMS의 경우 조사 대상자를 

명상경험이 없는 일반인으로 하여 단순조사를 

실시하였다.

측정가능 대상

  마음챙김 특징에 따라 측정가능 대상도 달

라진다. 마음챙김 상태 또는 과정을 측정하는 

척도의 경우는 측정가능 대상이 명상경험자로 

한정된다. 5개의 척도(FMI-30, TMS, DMS, 

DMRS, AMPS)가 여기에 해당된다. 나머지 척

도는 명상경험 유무에 상관없이 측정 가능하

다. 하지만 마음챙김 특질을 측정하는 척도의 

경우에는 마음챙김 명상경험이 없는 사람들도 

이해할 수 있는 문장으로 척도의 문항을 구성

해야 할 필요가 있다. 반대로 상태 또는 과정

을 측정하는 척도의 경우에는 일반적인 주의

와는 차별화 될 수 있는 마음챙김명상 경험을 

토대로 한 문항으로 척도문항을 구성해야 하

는 게 더 적합하고 따라서 설문 대상자들도 

마음챙김 명상경험이 있는 사람들이어야 할 

것이다. 
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척도명 특징
분석

방법

표본
조사 방법

측정가능대상

(명상경험자 

/무경험자)조사대상 N

FMI-30

trait

PCA
통찰명상 

집중수행 참석자
100

집중수행

전과 후 조사 
명상경험자

FMI-14 PCA

//  54 //

둘 다일반인  86 단순조사

임상집단 117 단순조사

MAAS trait

EFA 대학생 313

단순조사 둘 다

CFA
대학생 327

일반인 239

  K-MAAS
trait

EFA 대학생 & 일반인 301

CFA

대학생 145

중학생 3학년 270

아동/청소년 112

  K-MAAS trait EFA 대학생 132

KIMS trait

EFA 대학생 205

단순조사 둘 다
CFA

대학생 215

임상집단  26

  K-KIMS trait
EFA 대학생

(동일표본)
377

CFA

FFMQ trait
EFA 대학생 613

단순조사 둘 다
CFA 대학생 268

  K-FFMQ trait
EFA 대학생 & 일반인 208

CFA 대학생 209

TMS state

EFA
일반인 & 

명상경험자
174 지시문에 따라 

15분간 명상 후 

조사 
명상경험자

CFA
일반인 & 

명상경험자
200

  K-TMS state
EFA 대학생

(동일표본)
205

지시문에 따라 

10분간 명상 후  

조사CFA

표 4. 척도별 세부적 특성 비교 (제작년도 순; 원척도 중심)
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척도명 특징
분석

방법

표본
조사 방법

측정가능대상

(명상경험자 

/무경험자)조사대상 N

마음챙김 척도 trait
EFA 대학생 445

단순조사 둘 다
CFA 대학생 554

CAMS-R trait
CFA 대학생 250

단순조사 둘 다
CFA 대학생 298

  K-CAMS-R trait
EFA 대학생 382

CFA 대학생 382

DMS process Rasch

마음챙김

프로그램 

참가자

 88
명상 프로그램 

전후 조사 (8주)
명상경험자

PHLMS trait
EFA 대학생 204

단순조사 둘 다
CFA 대학생 559

SMQ trait PCA

일반인  51

단순조사 둘 다명상경험자  83

임상집단 122

MPQ trait 중다회귀 대학생 410 단순조사 둘 다

CHIME-β
quasi-

trait

PCA 일반인 313 단순조사

둘 다
CFA

마음챙김

프로그램 

참가자

144
명상 프로그램 

후 조사 (8주)

SMS state
EFA 일반인 178

단순조사 둘 다
CFA 일반인 175

CHIME
quasi-

trait

EFA

일반인 298 단순조사

둘 다

마음챙김

프로그램 

참가자

161
명상 프로그램 

후 조사 (8주)

CFA

일반인 146 단순조사

마음챙김

프로그램 

참가자

 56
명상 프로그램 

후 조사 (8주)

표 4. 척도별 세부적 특성 비교 (제작년도 순; 원척도 중심)(계속 1)
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  이상의 각 척도별 세부적 특성 비교는 표 4

에 제시했다.

척도별 고려사항

FMI

  해당요인과 그 요인을 설명하는 문항을 보

면 불일치하는 경우가 있다. 예를 들어, 1요인

인 ‘현재-순간의 탈동일시적 주의’의 21번 문

항의 경우(“나는 지금-여기에서의 나의 경험

과 연결되어 있음을 느낀다.”)그리고 2요인인 

‘자신과 타인을 향한 비판단적, 비평가적 태

도’의 1번 문항의 경우(“나는 현재의 경험에 

열려있다.”)는 내용상 모두 ‘개방성’이 더 적

합하다. 3요인인 ‘부정적인 마음상태에 열려

있기’의 8번 문항의 경우(“나는 내 행동에 주

의를 기울인다.”)는 ‘주의’의 요소에 더 적합

하다. 

  Leigh 등(2005)의 연구에서 FMI-30으로 대

학생들의 마음챙김 수준을 측정한 결과, 폭

음(Binge-drinking)과 담배를 피우는 학생들의 

마음챙김 점수가 그렇지 않은 학생들보다 

유의하게 높았다 (각각  t(120)=-2.78, p<.01, 

t(190)=-2.20, p<.05). 하지만, FMI 개발한 저자

들은 30문항 버전의 경우 명상경험이 있는 사

람을 대상으로 측정하도록 권고하고 있다. 일

반인을 대상으로 할 경우에는 FMI-14 단축

형으로 측정하도록 권고하고 있다. Leigh 등

(2005)은 원저자의 권고를 고려하지 않고 

FMI-30으로 일반인들의 마음챙김을 측정했으

며 따라서 그 결과는 신중하게 해석할 필요가 

있다.

척도명 특징
분석

방법

표본
조사 방법

측정가능대상

(명상경험자 

/무경험자)조사대상 N

DMRS process ML CFA

마음챙김

프로그램 

참가자

117

명상 프로그램 

전 과정 

조사(매일측정)

(120분/8주)

명상경험자

AMPS process

질적분석 명상경험자   8 인터뷰

명상경험자

EFA 명상경험자 134 단순조사

CFA

마음챙김 

프로그램 

참가자

180

명상 프로그램 

후 조사

(90분/5주)

주.PCA(principal component analysis, 주성분 분석), EFA(exploratory factor analysis, 탐색적 요인분석), 

CFA(confirmatory factor analysis, 확인적 요인분석), ML CFA(multilevel confirmatory factor analysis, 다층 확인적 

요인분석)

표 4. 척도별 세부적 특성 비교 (제작년도 순; 원척도 중심)(계속 2)
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마음챙김 주의 알아차림 척도(MAAS)

  MAAS에서의 주의는 특정한 것이 아니라 누

구나 가지고 있는 특성이고, 능력이며 정도의 

차이만 있다고 본다. 문항을 보면 일상생활에

서 얼마나 부주의한지를 묻고 있다. 예를 들

어, 다음과 같은 MAAS의 문항 “나는 다른 사

람의 이름을 처음 듣는 경우, 대부분 곧 잊어

버린다(6).”, “나는 부주의하거나, 엉뚱한 딴 생

각을 하다가 물건을 깨뜨리거나 쏟곤 한다(2).”

를 보면 마음챙김에서의 주의라기보다는 일반

적인 ‘주의 집중’ 능력을 측정하고 있다. 

  Pinniger 등(2012)의 연구에서 우울증상이 있

는 참가자를 탱고 수업과 마음챙김명상 수업

으로 무선 할당하여 그 효과를 비교했다. 그 

결과, 우울 수준은 대기-통제집단에 비해 두 

방법 모두 유의하게 감소했으나, 스트레스 수

준은 탱고수업에 참여한 그룹에서만 유의한 

감소를 보였다(d=.45, p=.02). 그리고 탱고수업

에 참여한 집단만이 마음챙김 수준(MAAS로 측

정)의 증가를 유의하게 예측했다(F(2, 59)=3.42, 

p=.03). 이러한 결과는 MAAS가 마음챙김을 측

정하는 척도가 아니라, ‘주의 집중’ 능력을 측

정하는 척도라는 주장을 뒷받침 해주는 결과

다(Grossman & Van Dam, 2011; Van Dam et al., 

2009). 

켄터키 마음챙김 기술척도(KIMS)

  KIMS는 마음챙김의 경험유무에 상관없이 

일상생활 속 마음챙김의 일반적인 경향을 측

정하기 위해 만들어진 척도다. KIMS의 가장 

큰 특징은 단일요인인 MAAS와는 다르게 다

차원으로 구성되며, FMI에서는 실시하지 않았

던 확인적 요인분석을 통해 요인 구조의 타당

성을 확인하고자 시도했다는 점이다. 하지만, 

하위요인 간 상관에서 ‘관찰하기(observe)’는 

‘자각행위(act with awareness)’와는 상관이 없

었고(r=.09), ‘비판단적 수용(accept without 

judgement)’과는 유의한 부적상관(r=-.14, p<.05)

을 보였다. 또한 MAAS와의 상관에서도 ‘관찰

하기’는 유의한 상관을 보이지 않았고, 학생표

본과 경계선 성격장애(BPD) 표본 간의 비교에

서도 ‘관찰하기’는 두 집단 간 차이를 보이지 

않았다. 이는 다른 세 하위요인과는 달리 ‘관

찰하기’ 하위요인의 문항이 마음챙김의 관찰

을 제대로 반영하고 있지 못함을 시사한다.

  ‘관찰하기’를 구성하는 문항 중 “나는 호흡

이 가빠지거나 느려지는 것과 같은 신체의 변

화를 잘 안다(1).”, “나는 근육의 긴장, 이완에 

주의를 기울인다(5).”등은 자칫 ‘자기-초점적 

주의(self-focused attention)’를 측정하게 될 가능

성이 높다. 자기-초점적 주의는 오히려 증상을 

악화시킨다(Lee & Kwon, 2005; Park & Sung, 

2008). 실제로 Luberto 등(2011)의 연구에서는 

‘관찰하기’ 요인이 불안과 유의한 정적상관을 

보였다. 

  또한 ‘기술하기(describing)’요인이 마음챙김 

요소에 속하는지에 대해서도 이견이 있다

(Bergomi et al., 2014; Kim, 2006). ‘기술하기’는 

현재순간에 지속적인 주의를 두도록 도와주는 

방법으로, 관찰된 현상을 단어나 구절 혹은 

문장으로 명명하는 방법이다(Baer et al., 2004). 

하지만 ‘기술하기’를 측정하는 문항을 살펴보

면 “나는 내 감정을 말로 잘 설명할 수 있다

(2).”, “나는 내가 생각하고 있는 것을 설명하

는 단어를 찾아내기 힘들다(14).”등으로 구성

된다. 이는 ‘기술하기’의 원래 의미보다는 정

서표현능력을 측정하는 것에 더 가깝다. 마음

챙김을 통해 정서표현 능력이 높아질 수 있지
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만, 정서표현의 능력이 마음챙김인 것은 아니

다. Bishop 등(2004)은 ‘기술’이 마음챙김 명상

의 결과로서 나타날 수 있는 개념적 특성으로 

간주될 수 있다고 본다(Kim, 2006에서 재인용). 

Bergomi 등(2014)의 연구에서도 기존의 연구

(Bergomi et al., 2013)에서 포함시켰던 ‘기술하

기’ 요인을 마음챙김 구성요소에 적합하지 않

다고 판단하여 제외시켰다. 

5요인 마음챙김 척도(FFMQ)

  요인 간 상관에서 ‘관찰(observing)’과 ‘비판단

(nonjudging of experience)’은 유의한 상관을 보

이지 않았다. 또한 ‘관찰’ 요인과 부적상관을 

예상했던 요인(dissociation, absent-mindedness, 

psychological symptoms, thought suppression)간에 

유의한 정적상관을 보였다(r=.27, .16, .17, .16, 

p<.001). 이는 저자들도 지적했듯이 ‘관찰’ 요

인을 구성하는 문항들이 마음챙김의 알아차림

과 주의를 적절하게 설명하지 못하고 있음을 

시사한다. 마음챙김명상 경험이 있는 참가자

의 자료를 분석했을 때는 상관이 유의하지 않

았다고 보고하고 있지만, 부적상관을 보이지

도 않았다는 점을 고려할 필요가 있다. 

  KIMS에서도 지적했듯이 관찰문항들을 살펴

보면 마음챙김 경험이 전혀 없는 일반인들의 

경우 ‘자기-초점적 주의’라고 볼 수 있는 신경

증적 주의(neurotic attention)에서의 ‘관찰’로도 

해석 될 가능성이 높다. 실제로 Baer 등(2006), 

Baer 등(2008), Baer 등(2011), Van Dam 등(2009)

의 연구에서 명상경험자 집단과 비경험자 집

단 간에 ‘관찰’ 문항에 대한 DIF(Differential 

Item Functioning, 차별문항기능)가 발생했다. 경

험에 주의를 두는 경향은 그것을 판단하게 되

는 경향과 관련이 있다(Bare et al., 2004). 마음

챙김명상을 배운 경우에는 ‘비판단’적으로 거

리를 두고 관찰하는 태도가 훈련이 됐기 때문

에 같은 문장이라도 객관적 관찰로 해석할 수 

있으나, 경험이 없는 일반인들의 경우에는 자

기-초점적 주의로 해석될 수 있다. ‘자기-초점

적 주의’ 연구들에서도 부정적, 긍정적인 결과

들이 혼재되어 있어서 ‘자기-초점적 주의’의 

세부적인 구분이 필요함을 지적하고 있다(Lee 

& Kwon, 2005). Baer 등(2006)의 FFMQ에 대한 

타당화 연구에서 다섯 개의 하위요인에 대한 

확인적 요인분석결과 명상집단의 경우 위계적 

5요인 모형이 검증된 반면, 비명상가 집단

에서는 ‘관찰’ 하위요인이 적절하지 않았다. 

FFMQ의 내용 타당도를 검증하기 위해 실시한 

Baer 등(2008)의 연구에서도 마찬가지로 ‘관찰’ 

하위요인이 명상가와 비명상가 간에 의미해석

에 있어서 차이를 보였다. 명상집단의 높은 

‘관찰’ 요인 점수는 심리적 웰빙과 유의한 상

관을 보인 반면, 비 명상가 집단의 경우는 통

계적으로 유의하지 않았고 오히려 역 상관을 

보였다.

  Christopher 등(2014)의 연구에서 FFMQ의 ‘관

찰’요인 중 특히 신체감각에 대한 알아차림을 

평가하는 문항은 마음챙김에서 중요한 핵심부

분을 잘 측정한다고 평가했다. 하지만, 명상가

와 비명상가 간에 유의한 차이를 보였다(Baer 

et al., 2006; Baer et al., 2008; de Bruin et al., 

2012: Christopher et al., 2014에서 재인용). 

FFMQ ‘관찰’ 8개 문항 중 5개 문항이 명상가

와 비명상가 간에 DIF에서 차이를 보였고(Van 

Dam et al., 2009: Christopher et al., 2014에서 

재인용), Baer 등(2011)의 연구에서는 2개의 ‘관

찰’ 문항에서 DIF가 발생했다. 이 결과는 ‘관

찰’ 항목이 명상가와 비명상가에게 매우 다른 

의미를 가질 수 있으며, ‘관찰’을 측정하는 문



고은미․김정호․김미리혜 / 마음챙김 척도 비교고찰

- 57 -

항들의 내용이 실제 명상 경험이 의도한 방식

으로 기능하게 하는 전제조건이 될 수 있음을 

시사한다(Christopher et al., 2014). 

  Grossman(2008)은 “나는 음식이나 음료수가 

나의 생각, 신체, 또는 기분에 미치는 영향을 

잘 안다(I notice how foods and drinks affect my 

thoughts, bodily sensations, and emotions).”(KIMS와 

FFMQ의 ‘관찰’ 하위요인의 17번, 38번 문항) 

문항의 경우 명상경험 유무에 따라 ‘noticing’

의 해석이 완전히 다를 수 있음을 지적했다. 

명상경험자의 경우에는 비판단적인 방식으로 

음료수와 음식을 먹는 순간순간의 경험에 대

해 의도적으로 주의를 기울이고 감각, 생각, 

정서 상태의 변화를 관찰하는 것으로 해석할 

가능성이 높은 반면, 명상을 전혀 경험하지 

못하는 대학생들의 경우 “나는 음식이나 음료

가 어떻게 기분 나쁜 반응을 일으킬 수 있는

지 이해할 수 있다.”로 해석되어 특정 음료나 

음식을 섭취하는 것이 특정한 신체적 또는 정

신적 결과를 초래한다는 것을 알아차리는 일

반적인 능력으로 그 문항을 이해할 가능성이 

높다고 했다. 

  Van Dam 등(2009)은 장기간 명상을 한 사람

과 대학생들을 대상으로 FFMQ의 긍정문항과 

부정문항에 대한 DIF 분석을 실시했다. 명상

가의 경우에는 긍정문항, 부정문항 모두에서 

차이가 없이 높은 반응을 보인 반면, 비명상

가인 대학생의 경우에는 긍정문항 보다 부정

문항에서 더 높은 점수를 보였고, 이러한 차

이는 유의했다(t(262)=7.40, p<.05, d=.055). 이

러한 결과는 그룹간의 문항 의미의 해석이 다

를 수 있음을 시사하며, 부주의하지 않다고 

해서 역으로 마음챙김 능력이 반드시 높은 것

은 아님을 보여주는 결과라고 할 수 있다. 따

라서 역 문항으로 마음챙김을 측정하는 척도

의 경우 그 해석에 있어서 더 신중해야 할 것

이다. Won 과 Kim(2006)이 타당화한 한국판 5

요인 마음챙김 척도(K-FFMQ)에서는 하위요인 

간 상관에서 ‘비판단(nonjudging of experience)’

이 ‘자각행위(act with awareness)’를 제외한 ‘비

자동성(non-reactivity)’, ‘기술(describing)’, ‘관찰

(observing)’과는 유의한 상관을 보이지 않았다

(r=.04, .06, -.03). K-FFMQ에서는 ‘비판단’ 요

인이 다른 마음챙김 4요인과는 분명한 차이를 

보이고 있다. 이는 ‘비판단’을 구성하는 문항

들이 마음챙김의 ‘비판단’을 제대로 설명하고 

있지 못함을 의미할 수 있다. 

  Won 과 Kim(2006)은 한국에서 ‘비판단’요인

은 다른 마음챙김 요인들과는 독립된 개념으

로 보는 것이 더 적절 할 수 있으며, ‘비판단’ 

문항에 관한 재검토가 필요할 수 있음을 지적

하고 있다. 확인적 요인분석에서도 ‘비판단’과 

‘비자동성’, 그리고 ‘자각행위’와 ‘관찰’은 요인 

간의 상관이 유의하지 않았고(r=-.13, .04), ‘비

판단’과 ‘관찰’은 유의한 부적 상관을 보였다

(r=-.23). Tanay와 Bernstein(2013)의 연구에서도 

SMS전체 점수와 FFMQ 각 하위 요인 간에 상

관에서 ‘비판단’은 유의한 부적상관을 보였다

(r=-.22, -.20, -.20 p<.01).

토론토 마음챙김 척도(TMS)

  Lau 등(2006)이 개발한 TMS가 기존에 개발

된 척도들과 가장 다른 점은 처음으로 상태-

마음챙김을 측정하기 위해 개발된 척도라는 

것이다. 하지만 TMS의 문제점은 처음에 Bishop 

등(2004)이 정의내린 첫 번째 구성요소(의도적

인 주의의 자기조절)와 관련된 문항이 통계 

처리 과정에서 전부 소실되었다는 점이다. 이

와 관련해서 저자는 마음챙김과 그로 인한 결
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과를 섞어서 넣으면 안 된다고 주장하면서, 

이런 결과를 가져온 가능성에 대해 주의의 자

기조절과 주의의 질이 자기 보고식 측정으로

는 구별되기 힘들다는 점, 그리고 주의를 기

울이지 않은 경험에 대해 호기심, 개방 또는 

수용을 할 수 없다는 점을 들고 있다. 

  또 다른 문제점은 ‘호기심(Curiosity)’ 하위 요

인이 공적 자기-의식과 유의하게 높은 정적상

관(r=.31, p<.001)을 보였다는 것이다. 높은 공

적 자기-의식은 신체에 대한 불만족, 그리고 

타인과 신체적 매력에 대한 비교에 더 민감함

을 보이는 특성이 있다(Carver & Scheier, 1981; 

Moon, 2002; Son, 1995; Thornton & Maurice, 

1997; Thornton & Maurice, 1999: Son, 2007에서 

재인용). Lee 등(2010)이 타당화한 한국판 토론

토 마음챙김 척도(K-TMS)에서도 ‘호기심’ 하위 

요인은 ‘반추적 자의식’과 유의한 정적상관

(r=.12, p<.05)을 보고하고 있다. 이러한 결과

는 마음챙김이 반추나 불안, 집착과는 구분되

며, 내성 또는 자기관찰의 의도적이고 반성적

인 스타일로 간주된다고 주장한 Bishop 등

(2004)의 의견과도 상반되는 결과다. 

  위계적 회귀분석 결과 TMS의 ‘호기심’의 증

가는 정신장애 증상(brief symptom inventory)과 

지각된 스트레스(perceived stress scale)의 점수 

변화와 관련이 없었다. 이는 ‘호기심’이 마음

챙김의 핵심요소라기 보다는 마음챙김을 유지

할 수 있도록 도와주는 도우미 요인일 가능성

이 높음을 시사한다. 

  TMS의 전체적인 문항의 내용들을 보면 마

음챙김 자체의 측정이 아닌 짧은 명상경험 후 

어떠한 경험을 했는지를 묻고 있다. 또한, Lee 

등(2010)이 지적 했듯이 명상을 실시한 직후 

명상 실시 동안의 주관적 경험을 평가하는 것

이 척도의 신뢰도를 높일 수 있지만, 그 결과

를 일상생활에서 마음챙김 능력으로 일반화하

기는 어려울 수 있다. 

마음챙김척도(MS)

  국내에서 가장 처음 개발된 성인을 대상으

로 만들어진 척도다. MAAS처럼 문항 전체가 

역 문항으로 이루어져 있다. ‘현재자각’과 ‘주

의집중’을 측정하는 문항을 보면 MAAS에서 

지적됐던 것처럼 마음챙김에서의 주의가 아닌 

일상에서의 ‘주의집중’과 ‘자각’을 측정하고 

있다. 예) “나는 현재 내 주변에서 무슨 일이 

일어나고 있는지를 놓치는 경우가 많다.”(현재

자각), “어디다 물건을 두었는지 기억하지 못

해 괴로운 경우가 많다.”(주의집중).

개정된 인지적 및 정서적 마음챙김 척도

(CAMS-R)

  CAMS-R의 경우 4개의 하위 요인 점수보다 

마음챙김 전체점수를 하나로 사용하는 것을 

지지하는 결과들이 나왔다. 1차 요인(first-order 

factor)의 공분산 크기가 medium∼large로 이는 

하위 척도에 의해 평가되는 구성개념 간의 상

당한 상관관계가 있음을 의미한다(Feldman et 

al., 2007). 또한 각 하위척도의 내적 일치성보

다 전체 총점의 내적 일치성이 더 높다. 따라

서 각 하위 요인의 점수보다는 총점 사용을 

저자들도 권고하고 있다. 또한 상대적으로 요

인 부하량이 낮은 4개의 문항(2,3,5,7)의 잠재

적 구성 혼합요인의 검증에서 과거와 미래에 

집착하는 두 개 문항(2,7)이 걱정과 반추와 통

계적으로 유의하게 중첩이 되었다. 저자는 이 

두 문항을 제외한 10개 문항의 대체 사용을 

고려 할 필요가 있다고 지적한다. 그럴 경우, 
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마찬가지로 각 요인의 점수가 아닌 총점만을 

사용해야 한다. 요인 2의 경우 1문항 밖에 없

기 때문이다. 

  이런 문제점은 Cho(2009a)가 타당화한 한국

판 CAMS-R에서도 보인다. 한국판 CMAS-R은 

원척도와는 다르게 10문항 3요인(알아차림, 주

의, 수용)으로 구성되며, 하위요인을 구성하는 

문항들도 원척도와는 많이 다르다. 원척도의 

‘주의(attention)’에 해당되는 1, 6, 12문항이 한

국판 CAMS-R에서는 ‘알아차림(awareness)’으로, 

원척도 ‘알아차림’에 해당되는 5, 8, 9번 문항

은 ‘주의’로 명명하고 있다. 또한, 요인 1과 요

인 3의 내적 합치도가 각각 α=.59, α=.44로 

너무 낮고, ‘수용’ 관련 문항이 2개 밖에 되지

않아 그 요인을 대표 한다고 보기도 힘들다. 

  요인을 구성하고 있는 문항내용도 아쉬운 

점이 있다. 이는 원척도의 경우에도 마찬가지

다. 원척도의 ‘주의’에 해당되는 문항(예, “내

가 하고 있는 일에 쉽게 집중한다.”(1), “내 생

각과 감정을 놓치지 않고 쉽게 따라간다.”(8), 

“나는 오랜 기간 동안 한 가지의 일에 면밀하

게 주의를 기울일 수 있다.”(12))은 마음챙김에

서의 ‘주의’ 라기 보다는 일반적인 ‘주의집중’

을 측정하는 문항에 더 가깝다. ‘알아차림’의 

요인에 해당되는 문항(예, “평소 내가 바로 지

금 어떻게 느끼는 지를 상당히 자세하게 기술

(묘사)할 수 있다.”(5))은 다른 척도들에서는 

‘기술하기’에 해당하는 문항이다. 

  한국판 CAMS-R의 ‘알아차림’에 속하는 문항

의 경우 “내가 하고 있는 일에 쉽게 집중 한

다.”(1), “나는 지금 이 순간에 온전히 집중할 

수 있다.”(11)는 ‘알아차림’보다는 ‘주의집중’을 

설명하는 문항이며, ‘주의’를 설명하는 문항의 

경우 “평소 내가 바로 지금 어떻게 느끼는 지

를 상당히 자세하게 기술(묘사)할 수 있다.”(5), 

“내가 경험하는 생각과 감정들을 있는 그대로 

받아들일 수 있다.”(10)는 각각 ‘기술하기’와 

‘수용’과 관련된 문항에 더 가깝다. 

  Feldman 등(2007)과 Cho(2009a)가 지적했듯이 

CAMS-R를 이용해 마음챙김을 측정할 경우 각 

요인의 점수 비교 보다는 전체 총점만을 사용

하는 것이 더 바람직하다.

DMS

  문항분석 결과 가장 어려운 문항으로 밝혀

진 세 문항 중 두 문항(“지금 일어나는 일에 

주의를 기울이는 것을 배우는 것은 냄새를 맡

는 나의 감각을 높인다.”(19번), “지금 일어나

는 일에 주의를 기울이는 것을 배우는 것은 

접촉에 대한 나의 감각을 높인다.”(15번))은 처

음에 저자들이 마음챙김의 초급 단계 수준으

로 분류했던 문항들이었다. 이러한 결과는 마

음챙김의 수준 별 계층 구조가 연구자가 생각

한 원래 개념과는 다르다는 것을 의미한다. 

따라서 이론을 재고하여 더 적합한 이론적 자

료를 수집할 필요성이 있다. 

PHLMS

  4개의 타당화 연구를 진행했는데 4번의 연

구 모두에서 두 개의 하위 요인인 ‘현재순간 

알아차림’과 ‘수용’ 간에 유의한 상관을 보이

지 않았다. 저자들은 이러한 결과를 이 두 요

인이 마음챙김에 대한 각각의 독립된 특성을 

의미한다고 주장하고 있지만, 두 요인 간 상

관이 없다는 것은 명백히 서로 다른 요인을 

측정하고 있으며, 알아차림과 수용이 마음챙

김의 각기 다른 요소가 아닌 분리된 개별 개

념일 수 있음을 고려해야 하는 결과라고 해석
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될 수 있다. 

SMQ

  지문 자체가 “평소 불편한 생각이나 이미지

를 경험할 때” 어떻게 대하는 지를 묻고 있어

서 마음챙김 대상의 범위가 한정 되어있다. 

또한 요인구조에 대한 타당화 검증을 하지 않

았고, 검사-재검사를 실시하지 않아 시간에 따

른 일관성도 확보되지 못했다. 

MPQ

  기존에 개발된 마음챙김 척도들은 모두 과

정보다는 결과에 초점을 두고 있다고 보고, 

마음챙김을 의도적으로 얼마나 자주 행했는지

를 평가하기 위한 목적으로 만들어진 척도다. 

이 척도의 특징은 알아차림 능력이 떨어진 사

람과 마음챙김을 주기적으로 연습해서 자신이 

얼마나 부주의한지를 더 잘 알아차린 사람의 

반응이 서로 비슷할 확률이 높을 수 있음을 

고려해서 마음챙김의 성공여부보다는 마음챙

김을 시도하려는 정도를 체크하도록 했다는 

점이다. 따라서 MPQ로는 다른 곳으로 주의가 

갔음을 알아차렸거나, 판단적임을 알아차린 

후 자비로운 알아차림으로 현재순간으로 돌아

올 수 있는 능력, 그리고 마음챙김을 의도적

으로 실행하는 정도만을 평가할 수 있다. 

CHIME-β

  통계적으로 28문항의 4요인으로 정리됐지

만, 요인 명( 수용, 비반응성, 통찰(accepting, 

nonreactive and insightful orientation)(1), 현재자각

(present awareness)(2), 경험 기술하기(describing of 

experiences)(3), 열려있기, 직면하기(open, non- 

avoidant orientation)(4) )을 보면 알 수 있듯이 

한 요인에 여러 요인들이 포함되어있어 각 요

인을 대표하는 문항이라고 보기 어렵다. 

SMS

  ‘무엇에’ 주의를 두고 있는지와 ‘어떻게’ 주

의를 두고 있는지 메타인지 상태의 마음챙김

에 대한 질을 측정한다. 문제는 ‘무엇에’ 주의

를 두고 있는지는 요인1(마음)과 요인2(몸)로 

측정하고 있으나, ‘어떻게’ 주의를 두고 있는

지는 문항의 내용으로 충분히 설명하고 있지 

못하다. 

  또한 마음챙김 경험이 없는 일반인을 대상

으로 상태 마음챙김의 측정이 가능한지에 의

문점이 있고 문항을 읽어봐도 마음챙김 경험

이 없으면 이해하기 힘든 문항들이 있다. 예) 

“또렷이 깨어서 알아차리는 순간이 있었다.”

(요인 1), “나는 몸의 자세를 바꾸었고 신체의 

이동 과정에 주의를 기울였다.”(요인 2). 

  SMS처럼 상태 마음챙김을 측정하는 TMS와

는 유의한 정적 상관을 보였고(r=.31∼.43, p< 

.01), 특질 마음챙김을 대표하는 MAAS와는 유

의한 상관을 보이지 않았다(r=.00∼.07). FFMQ

의 ‘관찰’과 ‘비반응성’과는 유의한 정적상관

을 보인 반면(r=.39∼.47, r=.18∼.20, p<.01), 

‘비판단’과는 유의한 부적상관을 보였다(r=-.20

∼-.22, p<.01). 

CHIME

  8개 요인으로 구성된 다차원 마음챙김 척도

다. 위계적 모형검증 결과 전체집단(일반인, 

MBSR 참가자, 전체) 모두에서 8개요인 전부가 
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마음챙김이라는 하나의 개념에 수렴되었다. 

DMRS

  DMRS는 일상생활 속에서 얼마나 마음챙김

을 잘 하고 있는지를 체크하도록 고안된 척도

다. 그런데 문항을 보면 자신의 경험을 있는 

그대로, 객관적으로 잘 관찰 했는지가 아니라, 

딴 생각을 했다가 알아차리고 다시 현재로 돌

아왔는지를 주로 측정하는 문항으로만 구성되

어 있다는 점이 아쉽다.

AMPS

  질적 분석에서 사용된 인터뷰 질문을 보면 

마음챙김 지도자들에게 마음챙김을 어떻게 지

도하는지에 대한 내용이 아닌, 스트레스 상황

이나 어려운 상황에 직면 시 마음챙김을 어

떻게 사용하는지, 또 어떻게 도움이 되는지를 

묻고 있다.

  인터뷰를 통해 얻은 결과로 내용을 분석

한 결과 마음챙김 과정으로 5가지(탈중심화

(decentering), 재평가(reappraisal), 이완(relaxation), 

멈추기(stopping), 음미하기(savoring)) 구성요소

가 도출 되었으며, 통계적 검증 결과 탈중심

화(decentering), 긍정정서 조절(positive emotion 

regulation), 부정정서 조절(negative emotion 

regulation) 3요인으로 마음챙김을 측정한다. 요

인 명에서도 짐작 할 수 있듯이 이 척도는 마

음챙김 자체를 측정하기 보다는 마음챙김으로 

인한 결과를 주로 측정한다. 

  전체적으로 종합해서 볼 때 척도별 고려 사

항은 크게 6가지 사항으로 나눠서 살펴볼 수 

있다: 첫째, 명상가와 비명상가 간에 문항의 

해석에 차이가 발생한 경우; 둘째, 마음챙김 

척도가 마음챙김 개념을 잘 측정하지 못하는 

경우; 셋째, 요인명과 문항 내용이 맞지 않는 

경우; 넷째, 마음챙김을 구성하는 하위요인과 

다른 척도들 간의 관계성에 있어서 문제가 있

는 경우; 다섯 째, 마음챙김 핵심요인과 마음

챙김으로 인한 결과 및 마음챙김을 도와주는 

요인들을 혼합하여 측정하는 경우; 마지막으

로 역문항의 문제점이 있는 경우. 

  Grossman(2008)은 마음챙김 개념이 낯선 사

람들에게 마음챙김을 측정하는 것은 수치심 

척도를 타당화하기 위해 반사회성 성격장애 

환자를 대상으로 조사하는 것과 같다고 지적

한 바 있다. 이상의 결과들을 봤을 때, 일반적

인 ‘주의 및 관찰’ 관련 내용이 아닌 마음챙김

의 ‘특수한 주의’를 측정할 수 있는 새로운 척

도의 개발이 필요하다. 더불어 마음챙김을 배

운 경험이 없는 일반인을 대상으로 마음챙김

을 측정하는 것이 적합한지에 대해서도 숙고

와 논의가 필요하다. 

마음챙김 척도개발 관련 제언

특징: 특질 vs 상태

  명상훈련과는 무관한 일상적 의식상태에서

의 주의나 알아차림은 초기불교의 관점에서 

볼 때는 이미 습관적인 방식으로 오염된 주의

의 상태다(Jeong & Park, 2010). 초기불교에서도 

사띠(마음챙김)는 일상적인 의식 상태에서 나

타날 수 있는 성향적 특질이나 상태가 아닌, 

노력과 훈련에 의해서 배양될 수 있는 심리 

기능으로 본다(Grossman & Van Dam, 2011). 마

음챙김은 꾸준한 훈련을 통해서 양성되는 것
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이며(Bucheld et al., 2001; Kim, 2011, 2020), 훈

련을 통해 상태에서 특질로 나아가는 ‘과정’이

다(Cho & Youn, 2013). 따라서 마음챙김 훈련

을 통해서 마음챙김 능력이 변화되는 ‘과정’을 

측정할 필요가 있다.

분석 방법

  마음챙김처럼 경험에 따라 개인능력의 범위

가 클 수밖에 없는 심리적 특성의 경우에 기

존의 고전적 검사이론에 기반을 둔 분석방법

으로 요인을 추출하게 되면 앞에서 살펴본 다

양한 문제들이 발생하게 된다. 마음챙김 척도

를 개발한 몇몇 연구자들도 이러한 고민을 해

결하고자 다층 확인적 요인분석, 혼합연구방

법, 라쉬분석 등 다양한 방법을 시도했다. 이

들의 공통점은 마음챙김의 과정을 측정하기위

해 개발된 척도라는 점이다. 고전적 검사의 

경우 문항의 난이도가 고려되지 않고 통계적 

방법으로 묶여진 요인의 점수만으로 피험자의 

능력을 추정하게 되는 제한점이 있다. 반면 

문항반응이론에 기반을 둔 라쉬분석은 개별문

항을 분석 단위로 하여 피험자가 문항에 응답

할 확률을 측정한다. 이러한 장점으로 기존의 

마음챙김 척도를 라쉬분석으로 재검증하는 연

구들이 꾸준히 증가하고 있다.

  현재까지 라쉬분석을 통해 재분석된 기존 

척도는 5개로, FMI-14(Sauer et al., 2011; Sauer 

et al., 2013b), MAAS(Goh et al., 2017; Medvedev 

et al., 2016b; Van Dam et al., 2010), KIMS 

(Medvedev et al., 2016a), FFMQ(Medvedev et al., 

2017), CHIME(Medvedev et al., 2018) 등이 이에 

해당된다.

  Medvedev 등(2017)의 주장처럼 라쉬분석은 

마음챙김, 그리고 마음챙김의 구성요소의 정

확한 평가가 요구되는 분야에서 장점이 많은 

유용한 방법이 될 수 있다. 향후 마음챙김 관

련 척도를 개발할 때에는 고전적 검사이론의 

방법뿐만 아니라, 문항반응이론의 방법도 고

려할 필요가 있다. 

표본, 조사 방법 및 측정가능 대상

  마음챙김을 배우는 과정에서의 주의 유형의 

변화를 측정하기 위해서는 표본은 마음챙김 

프로그램 참여자로, 조사 방법은 매 회기 마음

챙김 교육 후 설문조사로, 측정가능 대상은 마

음챙김을 배운 사람으로 한정 할 필요가 있다.

논  의

  불교의 명상법인 마음챙김이 깨달음, 해탈, 

열반에 이르기 위한 방법이 아닌, 치료법으로 

사용되기 시작한지 40여 년의 시간이 흘렀다. 

지난 40년 간 성인 학생, 일반인, 임상집단을 

대상으로 한 연구들의 결과는 마음챙김이 부

정적인 정신건강 증상들을 감소시키고, 심리

적 행복감을 증진시킬 수 있음을 보여주었다

(Baer, 2003; Brown et al., 2007; Hofmann et al, 

2010: Brown, 2015에서 재인용). 마음챙김이 다

양한 종속 측정치에 긍정적인 변화를 주고 있

음이 검증되면서 연구자들은 마음챙김의 측정

으로 관심을 돌리게 되었다. 2020년 현재 국

내외 포함해서 성인을 대상으로 마음챙김을 

측정하는 척도는 대략 20개 정도이며, 본 연

구에서는 그 중 16개 척도를 중심으로 마음챙

김의 구성개념과 통계적 장․단점 및 특성들

을 살펴보았다. 

  가장 많이 활용되고 있는 마음챙김 척도를 
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조사하기 위해 Sauer 등(2013a)은 구글 스칼라

(google scholar)검색엔진을 이용해 해당 척도가 

사용된 연구 수를 조사했다. 본 연구에서 소

개한 16개척도 모두가 조사 대상에 포함되지

는 않았지만 그 결과를 보면 MAAS의 사용빈

도가 1,065개로 가장 높았다. 그 다음 FFMQ 

(434), KIMS(382), TMS(136), PHLMS(136), FMI 

(102), CAMS-R(75), SMQ(22), DMS(0) 순이었다. 

Qu 등(2015)의 연구에서는 구글 스칼라 인용

지수를 조사한 결과 MAAS(3,545), FFMQ(1,835), 

KIMS(1,085), TMS(477), FMI(410), CAMS-R(344), 

PHLMS(280), SMQ(203)순으로 높았다. 두 연구 

결과 마음챙김 관련 연구에서 공통적으로 가

장 많이 사용되는 척도는 MAAS 였고, 그 다

음으로 FFMQ, KIMS, TMS 순으로 많이 사용

되고 있었다.

  여러 마음챙김 척도들을 동일한 참여자에게 

실시하여 척도의 민감성과 효과성을 비교한 

국내외 연구들을 살펴본 결과는 다음과 같다. 

Cho(2009b)의 연구에서는 일반 대학생 17명을 

대상으로 마음챙김 프로그램(K-MBSR)실시 후 

K-CAMS-R, K-MAAS, K-KIMS, 마음챙김척도

(MS) 이렇게 4개의 척도를 사용하여 처치효과

를 비교 검증했다. 그 결과, K-CAMS-R의 처치 

민감성(우울감소 및 정적정서 증가)이 가장 높

았다. Park과 Kim(2011)은 일반 대학생 510명

을 대상으로 마음챙김 척도에서의 탈중심화 

민감성을 검증한 결과, K-CAMS-R, K-MAAS, 

K-FFMQ, K-KIMS, 마음챙김척도(MS) 중 

K-CAMS-R이 가장 높음을 보고했다. Kotzé 와 

Nel(2016)의 연구에서는 497명의 직장인을 대상

으로 소진(burnout)과 일 몰입(work engagement)

의 예측 타당도를 MAAS와 FMI-14로 검증한 

결과, FMI보다 MAAS가 더 적절함을 보고하였

고, Klein 등(2015)의 연구에서는 건강한 성인 

46명을 대상으로 마음챙김 프로그램 처치 후 

TMS와 PHLMS를 이용해 삶의 만족과 심리적 

증상과의 관련성을 조사한 결과, TMS보다 

PHLMS가 높은 삶의 만족과 낮은 심리적 증상

과 더 관련이 있었다. Schütze 등(2009)의 연구

에서는 104명의 만성통증 환자를 대상으로 통

증 파국화의 예측 타당도를 MAAS와 FFMQ로 

검증한 결과, 두 척도 모두 전체적으로 잘 예

측했으나 FFMQ의 ‘관찰’ 요인은 유의한 정적

상관을, ‘기술하기’ 요인은 상관이 없었다. 이

상의 국내외 마음챙김 척도들의 경험적 비교

분석 연구 결과들을 살펴보면, 연구의 방향과 

대상자에 따라 결과에 차이를 보였다. 마음챙

김은 ‘특수한 주의’다. 따라서 마음챙김 프로

그램을 실시 한 후의 처치 효과를 측정해내는 

민감성 혹은 어떤 상태를 예측하는 민감성보

다는 마음챙김 경험자, 비경험자, 그리고 과도

한 자기 초점적 주의로 심리적 어려움을 겪는 

불안장애 대상 군들의 ‘주의’를 각 척도가 어

떻게 구분해 낼 수 있는지에 대한 민감성을 

검증하고 비교하는 연구가 진행되어야 할 필

요가 있다.

  본 연구에서 소개한 16개척도 중 마음챙김 

경험자를 대상으로 측정할 경우 사용가능한 

척도는 FMI-30, TMS 이고, 마음챙김을 배우는 

과정에서의 변화를 측정할 경우 사용가능한 

척도는 DMS, DMRS, AMPS 이다. 이 중 국내 

타당화된 척도는 TMS 한 개다. 그 외 나머지 

척도는 마음챙김 특질을 측정하는 척도로 명

상 경험자나 비경험자 모두 사용 가능하다. 

국내에서 개발된 MS(마음챙김척도)를 제외하

고, 이 중 국내 타당화된 척도는 MAAS, KIMS, 

FFMQ, CAMS-R 이렇게 4개다. 

  국내 타당화된 척도를 사용할 경우 다음의 

참고사항을 고려할 필요가 있다. MAAS의 경우 
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마음챙김의 주의보다는 ‘일반적인 주의집중’ 

능력을 측정하는 경향이 있다. KIMS와 FFMQ

는 마음챙김과  관련된 다양한 요인을 측정할 

수 있는 장점이 있다. 그러나 마음챙김의 핵심

요인이라고 할 수 있는 ‘관찰’ 요인의 문항들

에 대한 의미의 해석에 있어서 명상경험자와 

비경험자 사이에 유의한 차이를 보였다(Baer 

et al., 2006; Baer et al., 2008; de Bruin et al., 

2012; Van Dam et al., 2009). 따라서 명상경험

이 없는 사람을 대상으로 단순 조사할 경우, 

결과 해석에 유의할 필요가 있다. 또한 KIMS

의 경우에는 2차 수준(위계적 4요인 모형)을 

검증하지 않아 총점 해석에 신중할 필요가 있

으며, FFMQ의 경우에는 명상경험이 있는 표

본의 경우에는 위계적 5요인 모형이 입증되었

으나, 명상경험이 없는 일반인 표본의 경우 

‘관찰’ 요인은 해당되지 않아 경험유무에 따라 

총점 해석을 달리할 필요가 있다. MS(마음

챙김척도)와 TMS의 경우 2차 수준을 검증하

지 않아 총점 해석에 신중할 필요가 있으며, 

CAMS-R의 경우는 전체 총점만 사용해야 한다. 

그리고 역 문항이 있는 경우 명상 경험자와 

비경험자의 점수 차이를 확인할 필요가 있으

며, 그 해석에 있어서도 신중할 필요가 있다.

  모든 연구자가 흡족할 만한 마음챙김의 정

의를 포괄하는 척도를 개발하는 것은 어려운 

문제일 수밖에 없다. 그러나 연구 간의 비교 

및 다른 중재법과의 차별성을 입증하기 위해

서라도 마음챙김만의 ‘특수한 주의’가 측정되

어야 하고, 그러한 주의를 기울였을 때의 결

과와도 구분되어야 한다. 현재 대부분의 척도

는 구분 없이 측정되고 있다. 마음챙김을 상

담이나 심리치료와 같은 다른 방법을 통해서

도 배울 수 있는 기술과 유사하다고 보는 연

구자들도 있다(Bishop et al., 2004; Hayes, 2002; 

Hayes et al., 2006; Teasdale et al., 1995: Jeong & 

Park, 2010에서 재인용). 이러한 관점은 기존의 

척도들이 측정하는 마음챙김의 구성요소에 마

음챙김의 핵심요인(주의, 관찰), 마음챙김의 결

과요인(수용, 개방성, 비반응, 통찰 등), 그리고 

마음챙김의 도우미요인(기술하기, 호기심 등) 

등이 혼입되어 있기 때문에 오는 오해라고 생

각된다. 결과요인들은 마음챙김 뿐만 아니라 

다른 방법에 의해서도 증진 및 촉진될 수 있

지만, 마음챙김의 주의는 마음챙김 훈련을 통

해서 습득할 수 있는 독특한 주의다. Bishop 

등(2004)도 마음챙김의 조작적인 개념과 마음

챙김의 결과로 나타날 수 있는 개념적 특성을 

구분해야 할 필요성을 주장했다. Grossman 

(2008)도 현대 심리학의 마음챙김 구성개념들

이 원래의 의미를 매우 부분적으로만 반영하

고 있는 혼합 개념(hybrid concepts)이 되고 있

으며, 이로 인해 마음챙김이 무엇인가에 대한 

본질적인 질문에 대해 혼란이 가중되고 있다

고 지적한다(Jeong & Park, 2010에서 재인용). 

더불어 마음챙김은 일반적 주의와는 다른 특

수한 주의임에도 마음챙김 척도들은 주의의 

구분 없이 측정하고 있다는 점도 마음챙김을 

이해하고, 효과를 검증하고, 결과를 해석하는

데 혼란을 준다. 마음챙김만의 고유한 효과를 

측정하기 위해서는 일상생활에서 동원되는 일

반적인 주의와 명상에서의 주의, 그리고 마음

챙김에서의 주의를 구분할 필요성이 있으며, 

그 구분을 명확하게 할 수 있는 용어의 정리

가 필요하다. 

  이와 관련하여 Kim(2010, 2011, 2018, 2020)

은 주의 유형을 정보처리유형에 따라 다음과 

같이 구분하고 있다. 일반적 정보처리에 동원

되는 주의는 일반적 주의(general attention), 상

위정보처리에 동원되는 주의를 상위 주의(meta 



고은미․김정호․김미리혜 / 마음챙김 척도 비교고찰

- 65 -

attention), 명상에 동원되는 주의는 순수한 주

의(bare attention), 마음챙김에 동원되는 주의는 

순수한 상위주의(bare meta-attention)다. 명상은 

생각과 욕구를 쉬는 것이며, 마음챙김은 지금-

여기 마음에서 일어나는 사건, 현상을 있는 

그대로 관찰하는 것이므로, 명상과 마음챙김

의 주의 유형을 구분해야 함을 지적하고 있다. 

이러한 주의의 유형에 따른 구분은 마음챙김

과 명상을 교육하고, 그 효과 및 기제를 명확

히 하는데 도움을 줄 것으로 기대된다. 아울

러 마음챙김의 핵심요인인 주의요인을 마음챙

김의 도우미요인 및 결과요인과 구분해서 측

정하는 척도를 개발하는 작업이 필요하다. 그

래야 마음챙김의 심리적 및 신체적 효과를 이

해하고 밝히는데 도움을 줄 것이고, 무엇보다 

연구 간의 비교를 보다 쉽게 할 것이다. 

  기본적으로 타고난 능력이나 성향이 아닌 

마음챙김처럼 특정교육에 의해 배울 수 있는 

능력인 경우 일반적인 고전적 검사로 요인을 

추출하는 과정은 한계가 있다. 앞서 살펴본 

척도들의 문항내용분석에서도 요인명과 전혀 

맞지 않은 문항들이 상당히 많았다. 마음챙김

처럼 경험유무에 따라 개인능력의 범위가 클 

수밖에 없는 심리적 특성의 경우는 통계적 절

차에 따른 요인추출이 아닌 마음챙김 관련 전

문가들의 내용 타당도 검증이 더 적절하다고 

생각한다. 그런 다음 문항반응이론을 통해 문

항분포를 확인한 후 고전적 검사방법을 이용

해 문항구조를 검증하는 것이 마음챙김 척도

를 개발하는데 더 적합한 방법일 수 있다. 더

불어, 마음챙김 훈련 유무에 따라 문항의 내

용에 대한 이해도의 차이가 있을 수 있으므로, 

자기보고식 척도보다는 면담을 통해 참가자들

의 마음챙김 수준을 평가하는 타인보고식 척

도가 더 적합할 수 있다. 향후 이런 점을 고

려한 새로운 척도가 개발되기를 기대한다.
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Mindfulness Assessment Scales: A Critical Review

Eun-Mi Koh          Jung-Ho Kim          Mirihae Kim

Department of Psychology, Duksung Women’s University

As studies examining the effects of mindfulness expand, new scales that measure mindfulness have also 

been frequently developed. Nowadays, there are approximately 20 mindfulness scales. In this study, we 

examined 16 Korean and English scales that assess mindfulness in adults. We began by examining the 

concept of mindfulness, its components, and the theoretical background of each aspect measured. The 

psychometric properties of the scales were then compared, including internal consistency, test-retest 

reliability, and total explanatory variation. Next, we compared in detail the characteristic used by each 

scale (i.e., state or trait), as well as their methods of analysis, samples, survey methods, and measurable 

objects. During the fourth step, we described in detail what should be considered when using each scale. 

In the last step, we suggest the development of a new mindfulness scale that could remedy the 

limitations of the 16 scales evaluated in the following areas: characteristic, analysis method, sample, survey 

method, and measurable object. Lastly, implications and future directions are discussed. 

Key words : Mindfulness, Mindfulness scale, Mindfulness scale development, Mindfulness components, Mindfulness effects


