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마음챙김 기공이 소아청소년의 주의집중력에 
미치는 영향
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Abstract

Objectives :
The purpose of this study is to examine the effects of Mindfulness-based concentration qigong for children 

(MBCQ-C) in healthy children with subjective poor attention.

Methods :
This study examined the effects of MBCQ-C on healthy children with subjective poor attention, who vistied Korean 

medicine hospital neuropsychiatry outpatient clinic. The MBCQ-C was practiced with 11 participants, 2 of them quit 

in the middle of the program, and hence, they were excluded for data analysis. MBCQ-C consisted of 8 sessions, 

and each session took about 60 minutes. The outcome measurement was Frankfurter Aufmerksamkeits-Inventar 

(FAIR), which measured selective attention, self-control and sustained attention. 

Results :
The results of this study showed that selective attention, and sustained attention were significantly improved. 

Self-control also improved, but without any statistical significance. These results indicate MBCQ-C was effective for 

the improvement of attention abilities, but self-control, including upper cognition area needs more consistent 

exercise.

Conclusions :
The MBCQ-C consisting of 8 sessions were shown to be an effective intervention in improving the attention abilities 

of healthy children with subjective poor attention.
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Ⅰ. 서론

현대 우리사회의 모습을 대변하는 정보화, 산

업화라는 말 속에는 포괄적인 의미의 ‘경쟁’이라

는 의미가 함축되어 있다. 현 세대의 자녀 출산율

을 가리키는 1.24이라는 2011년 통계청 지표 또

한 교육에서의 경쟁을 가속화시키는 주요한 요인

으로 작용하고 있다. 2명의 성인이 만나서 이루

는 한 가정에서 1명의 자녀만을 기르는 소가족화

는 소아청소년의 학업 문제뿐 아니라 생활 전반

에서 지나친 경쟁 강조 및 과도한 스트레스라는 

결과를 유발하고, 오히려 소아청소년의 적응력을 

감소시키고 정서적 안정성 또한 낮아지고 있는 

실정이다1).

스트레스를 경감하기 위한 방법으로 약물요법 

이외에 스트레스에 대한 자기 조절기법으로서 명

상, 복식호흡, 점진적 이완법, 자율훈련법, 요가, 기

공 등 다양한 방법이 일반적으로 권장되고 있다.

현대적 의미에서 명상이란 어느 하나의 과제에 

대하여 지속적으로 의식을 집중시키는 훈련과정

으로 이를 통해 마음의 안정을 찾거나 신체적 건

강을 돌보거나 스트레스를 해소, 집중력을 높이

는 방법을 일컫는다. 일반적으로 명상은 부교감

신경계의 활성화와 교감신경계의 활동 감소를 촉

진하여 스트레스 이전의 상태로 임신이 회복되는 

데 도움을 줌으로써2) 근육 이완과 마음의 안정을 

가져올 수 있다. 또한 마음챙김 명상을 통해 현재 

자신이 경험하는 스트레스와 통증에 대해 개방적

으로 수용적인 알아차림과 주의를 획득하면서 스

트레스 상황이나 통증에 대한 지각과 태도가 변

화하게 되고
3)
 통증으로 인한 스트레스의 증폭효

과를 차단4)하게 된다.

마음챙김(Mindfulness)이란 주의를 기르는 

독특한 형태의 마음수행법의 하나로서, 자신이 

‘지금 여기서(Here and Now)’ 마음에서 일어나

는 현상에 또렷이 깨어있는 것을 말한다. 마음챙

김 명상은 1970년대 후반 메사추세츠 대학에서 

Kabat-Zinn이 만성통증질환자를 위해 실시한 마음

챙김에 기초한 스트레스 감소 프로그램(Mindfulness-

based stress reduction, MBSR)이 그 시초이다
5)
. 

이러한 Kabat-Zinn의 ‘마음챙김에 기초한 스트레

스 감소(Mindfulness-based stress reduction, 

MBSR)’ 프로그램
6)
은 현재 미국 내에서 병원을 포

함한 200개가 넘는 건강관련센터에서 제공되고 

있으며, 다른 국가에서도 널리 적용되기 시작하

였다
7)
. 이 마음수행법은 초기 불교의 마음수행전

통에서 기인된 것이지만 오늘날에는 미국, 영국, 

캐나다 등 스트레스가 심한 구미 지역에서 스트

레스 감소법 및 스트레스 관련 질환의 치료에 많

이 사용되고 있다
8)
. 마음챙김에 기초한 스트레스 

감소 프로그램(Mindfulness-based stress reduc-

tion, MBSR)을 실시한 64개 연구들의 종합분석 

결과에 의하면, 심리적 안녕, 우울, 불안, 수면과 

같은 정신건강과 의학적 증상, 통증과 같은 신체

건강에 효과가 있는 것으로 나타났다
9)
. 적용된 

질환으로는 섬유근통, 암, 관상동맥질환, 우울, 만

성통증, 불안, 비만, 폭식장애, 그리고 정신과 장

애들이었다. 최근 연구로는 Carlson 등
10)

이 유방

암 환자 59명과 전립선 암 환자 10명을 대상으로 

삶의 질, 스트레스 증상, 수면 질을 평가하여 유

의미한 개선효과를 보고하였다. Carlson
11)

은 외

래 치료 중인 63명의 암 환자를 대상으로 MBSR

을 적용하여 수면 장애, 스트레스 감소, 기분장애 

그리고 피로 개선에 효과가 있음을 보고하였다. 

국내에서도 MBSR을 임상장면에 적용하는 연구

가 늘어나고 있는데, 대표적으로 과민성대장증후

군 환자에 적용한 연구들
12,13)

이 있으며, Kabat-

Zinn의 MBSR 프로그램
6)
을 장현갑

14)
이 한국판으

로 번안한 마음챙김명상 훈련이 주로 적용되고 

있다. 

기공(氣功)이란 양생법의 하나로 호흡조절과 

정신의 안정을 취하기 위하여 누워서 또는 서서 

자세를 취하는 것이라고 볼 수 있으며 이는 다시 

말하여 심(心), 기(氣), 신(神)을 수련하는 방법이 
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결합하여 몸을 건강하게 하고 질병을 치료한다고 

볼 수 있다. 기공은 정서적으로 스트레스지각의 

감소와 불안 및 우울 정서를 교정하고 삶의 질을 

향상 시키며
15)

, 신체적으로 혈압과 심박동 및 

HRV index를 안정시키고, 스트레스 호르몬 분비

를 감소시킨다
16-18)

는 연구 결과가 보고되었다. 기

공의 범주를 정의하자면 도인(導引)에 해당하는 

동적인 기공, 행기(行氣)에 해당하는 정적인 기

공뿐만 아니라 안마법에 해당하는 안교(按蹻)까

지 모두 포괄하는 개념이다. 본 연구에서 성인들

을 위한 한국판 마음챙김 명상에 소아청소년을 

위한 놀이치료 개념을 적용하여 개발한, 총 8회기

의 ‘소아청소년을 위한 집중력 기공(Mindfulness-

based concentration qigong for children; 

MBCQ-C)’은 정적인 호흡 기공을 기본으로 하여 

동적인 요가 기공 및 다양한 신체감각을 느끼도

록 오감을 자극하는 종합적인 프로그램이며, 현

대적 의미의 종합 기공에 해당한다.  

하지만 성인들에게도 익숙하지 않은 기공이 소

아청소년에게 효과적인가에 대한 우려가 있을 수 

있다. 하지만 기본적으로 마음챙김 개념의 기공

이란 인생의 초심자들, 즉 아이들이 가지고 태어

나는 개방성과 이완된 자발성의 상태를 길러준

다. 아이들은 성인들의 방식으로 의사소통을 하

지 않으며, 많은 생각과 느낌은 놀이와 몸짓을 통

해 비언어적으로 표현된다19). 마음챙김 수련은 

비언어적인 자각(알아차림)을 강화하기 때문에, 

성인들보다도 아이들에게 더 자연스럽게 다가갈 

수 있는 수련 방식이다. 또한 본 연구에서 소아청

소년을 위한 집중력 기공(Mindfulness-based 

concentration qigong for children; MBCQ-C) 개

발에 놀이치료 개념을 활용하여 소아청소년에게 

보다 쉽게 적용될 수 있도록 하였다. 회기 별 기

공 주제에 적합한 도구를 활용하고, 구체적인 설

명보다는 놀이 활동 형식으로 회기를 구성하여 

다양한 감각 경험을 독려하였다. 어린아이들은 

상징적으로 표현하고, 그들 자신만의 언어인 놀

이의 언어로 생각하고 느끼는 것을 표현하도록 

격려 받는다. 때문에 놀이하는 동안 아이들은 방

해나 외상적 사건으로부터 거리를 둔 심리적 치

유를 스스로 만들어 낼 수 있다
20)

. 즉, 소아청소

년을 위한 마음챙김 명상은 주의력을 높여주고, 

명상의 대상에 더 많은 흥미를 갖게 해주며, 주의 

산만과 방심이 줄어들고, 알아차림의 예민함을 

강화할 수 있다.

소아청소년의 정서안정과 주의집중력은 개인

의 의지적인 내적 능력으로 상호 밀접하게 연관

되어 있다. 이와 같은 정서안정, 주의집중력에 대

한 관심의 일환으로 소아청소년의 개별적인 능력

을 향상시키기 위한 다양한 연구가 시도되고 있

으며 특히 기공명상 프로그램의 주의집중력 개선 

또는 정서안정 효과에 대한 연구결과
1, 21-25)

가 다

양하게 존재한다. 김 등
21)

은 초등학생에게 트라

타가 집중명상을 주 1회 15주간 시행하여 집중력 

향상 효과를 보고하였으며, 장
23)

은 고등학생에게 

수식관 명상을 8주간 시행하여 수학성적 향상과 

연관성을 보고하였다. 또한 오24)는 초등학생에게 

뇌호흡 프로그램을 주 1회 10주간 시행하여 집중

력 및 정서안정 효과를 보고하였으며, 최 등
25)

은 

초등학생에게 수식관 명상과 이완반응 명상을 주 

1회 10주간 시행하여 주의집중력 향상을 보고하

였다. 반면 명상을 시행한 후 통계적으로 유의미

한 주의집중력 개선효과를 얻지 못하였다는 보고 

역시 다수 존재한다. 김 등
1)
은 초등학생에게 명

상 프로그램을 주 1회 15주간 시행하여 정서안정 

효과를 얻었으나 집중력에서는 유의마한 결과를 

얻지 못하였고, 황 등
22)

 또한 중학생에게 수식관 

명상을 주 1회 6주간 시행하여 집중력을 제외한 

정서안정 효과만을 보고하였다. 대부분의 기존 

연구는 실제 교육현장에서 담당 교사를 통해 이

루어진 것이 주를 이루며, 이는 기존 연구의 특징

임과 동시에 명상 비전문가에 의해 이루어졌다는 

점에서 한계로 남는다. 또한 대부분의 기존 연구

에서 주의집중력을 평가하는데 있어서 출처가 불
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명확
21)

하거나 자체 제작
22)

한 도구를 사용하거나, 

주의집중력이 주요 평가지표가 아닌 도구1,23,24)를 

사용한 점 역시 그 의미를 제한한다.

본 연구에서는 총 8회기의 ‘소아청소년을 위한 

집중력 기공(Mindfulness-based concentration qi-

gong for children; MBCQ-C)’ 전후로 ‘프랑크푸

르트 집중력 검사지(Frankfurter Aufmeksamkeits-

Inventar, FAIR)’를 시행하여 소아청소년의 주의

집중력의 변화를 비교 평가하고자 한다.

Ⅱ. 연구 방법

1. 연구대상

서울 소재 한방병원 신경정신과 외래에 방문한 

소아청소년 및 보호자를 대상으로 ‘집중력 기공

명상 교실’이 실시될 예정이라는 것을 홍보하였

다. 또한 집중력저하를 호소하는 환아 및 보호자

에게 참여가 권유되었다. 이러한 모집과정을 거

쳐, 자발적인 참여의사를 밝힌 소아청소년들을 

대상으로 총 8회기로 구성된 집중력 기공 프로그

램이 시행되었다. 모든 회기 진행은 약 50㎡ 넓

이의 외부 소음이 차단된 기공치료 전용 공간에

서 이루어졌다.

 

2. 연구방법

1) 치료 방법

본 연구에서 사용된 집중력 기공 프로그램은 

매주 화요일 오후 7시부터 8시까지 1시간 동안 

이루어졌으며, 8주간 총 8회기로 구성되었다. 장

현갑
14)

의 마음챙김 명상을 기본으로 소아청소년

의 특성에 맞추어 놀이치료 개념을 추가, 보완하

여 본 논문의 저자들에 의해 개발된 ‘소아청소년

을 위한 집중력 기공(Mindfulness-based concen-

tration qigong for children; MBCQ-C)’이 이루어

졌다. 1회기 명상 훈련을 시작하기 전, 그리고 8

회기 명상 훈련을 모두 마친 후에, 집중력 검사를 

실시하였다. 

또한 매 회기 진행자는 처치를 실시하면서 참

여자의 명상수행에의 몰입 수준을 높이는데 도움

이 되기 위하여, 참여자와 똑같이 기공수행 상태

에 들어갔다.

2) 소아청소년을 위한 집중력 기공 

(Mindfulness-based concentration 

qigong for children; MBCQ-C)

Kabat-Zinn의 MBSR 프로그램
6)
을 한국판으로 

번안한 장현갑의 마음챙김명상 훈련은 비공식 명

상(먹기명상, 걷기명상)과 공식명상(보디스캔, 호

흡명상, 하타요가)로 구성된다. 본 연구에서는 장

현갑14)의 마음챙김 명상을 기본으로 소아청소년

의 특성에 맞추어 놀이치료 개념을 추가, 보완하

여 개발된 ‘소아청소년을 위한 집중력 기공

(Mindfulness-based concentration qigong for 

children; MBCQ-C)’이 이루어졌다. 소아청소년의 

집중력 유지시간이 성인에 비해 짧다는 특징을 

고려해, 각 회기 주제에 맞추어 5분 내외의 기공

을 수회 반복하는 형식을 취했으며, 각 기공 사이

에 참여자들의 경험을 공유하였다. 매 회기의 마

지막에는 다음 회기까지 집에서 수행할 과제가 

제시되었으며, 다음 회기 시작 시에는 과제 수행

을 여부를 확인하고 그 경험을 공유하였다.

본 집중력 기공의 개발 및 진행은 마음챙김 명

상 24시간 기초교육을 이수한 한의사에 의해 이

루어졌다. 집중력 명상의 각 회기 별 구성은 다음

과 같다(Table 1).

3) 평가 도구

프랑크푸르트 집중력 검사지(Frankfurter Auf-

meksamkeits-Inventar, FAIR)를 이용하였다. 이 

검사는 Moosbrugger와 Oehlschaegel의 검사
26)

를 



SS Hong, SH Cho  53

Table 1. Contents of Mindfulness-based concentration program for children (MBCP-C). 

Session Program Contents

1 Breathing meditation: part 1 -Introduce each other to enhance teamwork.
-Brief education about attention, concentration, and importance of breaths. 
-Make own paper boat origami.
-Put it on own abdomen with supine position, and concentrate on own breathing.
-Homework: Concentrate on own breathing sensation.

2 Breathing meditation: part 2 -Educate   exact upright position for stable meditation.
-Concentrate on own breathing with upright position.
-Concentrate on external things, Candle-lights, with upright position.
-Homework: Concentrate on Candle-lights. Do any the favorite free meditation, on a 
daily basis. 

3 Hearing meditation -Concentrate on own heart beating with stethoscope.
-Concentrate on own heart beating without stethoscope in silence.
-Imagine something to be angered; Feel the variation of   heart beating through the 
emotional change

-Homework: Concentrate on heart beating. When you are irritated, try to meditate, 
and feel the controlled heart beating. Do any of the favorite free meditation, daily.

4 Walking meditation -Hold oneself erect, feel the sensation of the bottom of own foot. 
-Walking along the line in silence, feel the sensation of   the bottom of own foot.
-Eyes closed, walking hand in hand with friends.
-Homework: Count the footsteps while going to school. Do any of the favorite free 
meditation daily.

5 Eating meditation -Observe raisins (or walnuts) closely. Smell it carefully.
-Rub own lips with raisins (or walnuts), concentrate on tactile sensation.
-Taste raisins (or walnuts) without chewing.
-Chew raisins (or walnuts) slowly, and concentrate on flavor and chewing sensation. 
-Homework: Try a repeat eating meditation. Do any of the favorite free meditation daily.

6 Yoga meditation -Move slowly: pay attention to own body while breathing calmly.
-Learn how to pose like the mountain and tree.
-Keep a mountain position (or Tree position), do not stop to breathe, and concentrate 
on own body sensation.

-Notify the next play, staying tree position longer.
-Homework: Try staying in a tree position longer. Do any of the favorite free medi-
tation daily.

7 Play -An open race, on who can maintain the tree position longer. 
-Present various mandala pictures, and explain the meaning of mandala.
-Choose own favorite mandala picture, and color it.
-Homework: Finish coloring mandala picture, and note thoughts and feeling during 
coloring it. Do any of the favorite free meditation daily.

8 Mandala meditation -Share experiences of coloring mandala with each other.
-Close eyes with upright position, and imagine own mandala.   
-Share 8 sessions of MBCP-C experiences with each other.
-Homework: Do any of the favorite free meditation in everyday life.

오현숙이 표준화27)한 것이며, 주의집중력의 하위 

요소인 선택적 주의력, 자기통제력, 지속적 주의

력을 동시에 측정할 수 있다. 검사는 총 640개 아

이템, 즉 A4 용지 두 장에 각 320개의 연속되는 

아이템들 속에서 목표 아이템을 선택하여 표시하

며 주어지는 시간은 각 3분이다. 

FAIR에는 P, Q, C 세 가지 변수가 있다. P는 

Performance value를 의미하여 개개 항목의 집중 

작업에 성공적으로 사용된 인지적 자원의 크기, 

즉 용량을 반영한다. 따라서 주어진 시간에 얼마

나 많은 정보를 파악할 수 있는지를 반영하는 선

택적 주의력(Selective attention)과 관련 있다. Q
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Fig. 1. Outcome variables of 

Frankfurter Aufmerksamkeits-

Inventar (FAIR) for Mindfulness-

based concentration program 

for children (MBCP-C).

Data represent mean ± SEM.
FAIR scores were compared

with paired t-test. *p<0.05.

는 Quality value를 의미하며 인지적 상위 능력의 

주의의 자기통제력(Self control)과 관련 있다. 자

기통제력은 일정한 시간 속에 과제가 주어질 때 

정확성과 속도의 딜레마 속에서 얼마나 효율적으

로 목적을 달성하는가를 결정한다. 마지막으로 C

는 Continuity value를 의미하며 주의기능의 통합

적 능력과 관련하여 각성 그리고 활성과 같은 뇌 

에너지 활성 수준을 반영한다. 즉, 지속적 주의력

(Sustained attention)과 관련 있다. 결론적으로 

FAIR는 주의의 가장 근본적인 기능이라 보여지는 

자기통제력(주의의 상위기능)과 선택적 주의력

(주의의 하위 기능 중 하나; 정보처리 과정의 선

택 단계)을 독립적으로 측정하면서 동시에 그것

의 통합적 측면으로서 뇌 에너지 활성력의 지표

라 할 수 있는 지속적 주의력을 측정한다
28)

.  

4) 자료 분석

본 연구에서 사용한 기공 훈련이 소아청소년의 

주의집중력에 미치는 영향을 알아보기 위하여 

SPSS 18.0을 사용하여 통계분석을 실시하였다. 

FAIR의 선택적 주의력(P), 자기통제력(Q), 지속

적 주의력(C) 항목의 점수를 paired t-test를 사용

하여 전후 비교하였다.  이를 위해 소아청소년의 

각 연령별 규준 집단에서의 백분위 점수(PR, per-

centile rank)를 사용하였다. 마음챙김 기공에 절

반 이상 참석하지 않은 경우 분석에서 제외하였으

며, 유의수준 0.05에서 양측검정이 이루어졌다.

  

Ⅲ. 결과 - 기공이 주의 집중력에 

미치는 영향

11명의 참여자(남성 8명, 여성 3명; 만 11.09±

1.87세)에게 MBCQ-C가 시행되었다. 그 중 2명

은 절반 이상 참석하지 않고 도중에 참여를 포기

하였으며, 9명(남성 6명, 여성 3명)이 8회기 프로

그램과 전후 검사를 모두 마쳤다. 8회기 MBCQ-C

가 FAIR의 세 하위 부분인 선택적 주의력(P), 자

기통제력(Q), 지속적 주의력(C)을 치료 전과 치

료종료 후 측정하여, 각각의 PR 점수를 전후 비

교하였다(Figure 1). 

선택적 주의력(P) 점수에서 치료 전 50.44±

26.13점에서 치료 후 84.22±23.01점으로 유의미

한 증가가 관찰되었고(n=9; p=.001), 지속적 주의
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력(C)도 치료 전 46.44±29.21점에서 치료 후 

83.11±23.75점으로 유의미하게 증가하였다(p=.004). 

자기통제력(Q) 역시 치료 전 34.00± 35.85점에서 

치료 후 64.11±26.80점으로 증가하였으나, 통계

적으로 유의미한 차이를 보이진 않았다(p=.107).

  

Ⅳ. 결론 및 고찰

소아청소년을 위한 집중력 기공 (Mindfulness- 

based concentration qigong for children; MBCQ-C)

은 마음챙김 명상에 그 뿌리를 두고 있다. 일반적

으로 명상으로부터 얻어지는 내적 경험은 주관적

이며, 명상을 누가 진행하느냐 또 누가 참여하느

냐에 따라서 얻어지는 경험의 일관성을 갖기 어

렵다. 하지만 마음챙김 명상은 임상에서 쉽게 활

용할 수 있도록 비공식 명상(먹기명상, 걷기명상)

과 공식명상(보디스캔, 호흡명상, 하타요가) 등으

로 체계적으로 구조화되어 있다. 때문에 타 명상

기법에 비해 치료자가 상대적으로 많은 수련을 

쌓지 않더라도 프로그램을 숙지하고 있다면 진행

하는데 큰 무리가 없다.

허준은 <동의보감>에서 “道家 以淸淨修養僞

本 醫門 以藥餌鍼灸爲治 是 道得其精 醫得其

粗也”라 말하였다. 이는 의사로서 일을 수행하기 

위한 의술을 익히고 윤리적 덕목을 익히는 것만

이 아니라 정신적 육체적 수행을 같이 진행하여

야 한다는 것을 뜻한다. 유사한 맥락에서 소아청

소년을 대상으로 하는 본 마음챙김 기공의 경우, 

성인을 대상으로 하는 그것에 비해 치료자에게 

한 가지 더 요구되는 점이 있다. 이는 마음챙김 

기공의 자기수행이다. 

아이들은 성인들의 방식으로 의사소통을 하지 

않으며, 많은 생각과 느낌은 놀이와 몸짓을 통해 

비언어적으로 표현된다. 때문에 마음챙김 수련은 

치료자에게 있어서 성인들과 작업할 때보다 아이

들과 관계되어 있을 때 더 도전적일 수 있다19). 

또한 어린아이들은 상징적으로 표현하고, 그들 

자신만의 언어인 놀이의 언어로 생각하고 느끼는 

것을 표현하도록 격려 받기 때문에, 일반적으로 

아동 환자는 성인 치료자보다 놀이에 더 잘 몰두

하는 능력이 있다. 이러한 이유로, 소아청소년과 

함께하는 마음챙김 기공 치료자는 아이들과 연결

되기 위하여 세대 간의 자연적이고 문화적인 단

절에 연결 다리를 만들어야 한다. 마음챙김 수련

은 비언어적인 자각(알아차림)을 강화하기 때문

에, 아이들과 만나는 치료자는 원활한 소통을 위

해 스스로의 마음챙김 기공 수행을 통해서 아이

들과의 의사소통을 미리 준비해야 한다. 마음이 

이완되어 있으면 치료자는 어린 환자에게 더 가

까이 다가갈 수 있고, 따라서 치료자는 놀이의 흐

름을 탈 수 있으며, 마음챙김의 향상에 의해 치료

자들은 보다 기술적으로 주의를 기울이게 되고 

성공적인 놀이치료에 통합될 다른 자질들을 기르

게 된다
20)

. 

본 연구의 가장 큰 의의는 마음챙김 명상
14)

을 

기본으로 소아청소년의 특성에 맞추어 놀이치료 

개념을 추가, 보완하여 총 8회기의 ‘소아청소년을 

위한 집중력 기공(Mindfulness-based concen-

tration qigong for children; MBCQ-C)’을 개발한 

데 있다. 또한 기존 소아청소년에 대한 명상 연구
1,25,29,30)

의 한계점이었던 비전문가에 의한 명상 진

행 사항을 개선하여, 실제 임상현장에서 진료 중

인 마음챙김 명상 기초교육을 이수한 한의사들을 

통해 명상 프로그램의 개발 및 명상 진행이 이루

어졌다는 점 역시 의미를 갖는다.

대조군 설정이 이루어 지지 못한 점은 본 연구

의 한계이다. 이는 사전에 체계적으로 계획된 전

향적 임상연구가 아닌 후향적 관찰연구라는 연구

방법론 상의 한계이다. 또한 주의력결핍/과잉행

동장애(ADHD, Attention Deficit/Hyperactivity 

Disorder)와 같은 질병 상태의 참여자가 아닌, 미

병(未病) 상태의 주관적 집중력저하만을 호소하

는 건강한 소아청소년을 대상으로 진행된 결과라
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는 점 역시 본 연구 결과의 의미를 한정 짓는 요

소이다. FAIR가 한국에서 표준화되어 연령별 규

준을 갖고 있는 검사라는 점은 장점이나, 추가적

인 검사 척도가 함께 이루어 지지 못한 점 역시 

본 연구의 제한점이다. 

본 연구의 결과에 따르면 8회기 MBCQ-C은 선

택적 주의력과 지속적 주의력 향상에 도움을 준

다. 하지만 상위 인지기능인 자기통제력은 통계

적으로 유의미한 결과를 얻지 못했다. 이는 상위 

인지기능인 자기통제력에 통계적으로 유의미한 

결과를 얻기 위해서는 보다 오랜 시간이 필요한 

것을 의미하여, 이는 마음챙김 기공의 반복 시행 

또는 기공 시행 후 추적 관찰 기간의 설정을 통해 

추후 연구에서 밝힐 부분이다. MBCQ-C는 다양

한 마음챙김, 집중 기공 및 놀이적 요소을 갖추고 

있으며, 8주 프로그램을 통해 이 중에서 각자에

게 적합한 기공법을 탐색하고 이를 프로그램 종

료 후에도 일상생활에서 꾸준히 수련할 수 있게

끔 하는 것은 매우 중요하다. 매 회기 과제를 제

시하고 이에 대한 경험을 다음 회기에서 공유했

던 것은 자가 수련을 활성화시키기 위한 구조적 

장치였다. 때문에 본 연구에서 MBCQ-C 종료 후 

일정 기간 뒤 추적관찰을 통해 주의집중력의 변

화 양상을 관찰을 하지 못한 점은 아쉬움으로 남

는다.

추후 연구에서는 보다 대규모 인원을 대상으로 

무처치 wait-list control group 또는 기존에 집중

력 향상에 도움을 주는 것으로 알려진 뉴로피드

백 등 active control group을 설정하고, 주의력결

핍/과잉행동장애(Attention Deficit/Hyperactivity 

Disorder, ADHD) 환아를 모집 대상으로 하여 무

작위배정 대조군 임상연구를 설계하여 진행한다

면 보다 의미있는 결과를 얻을 수 있을 것이다. 

추가적으로 전산화 신경인지검사 (Computerized 

Neurocognitive Test) 등 전산화된 검사법을 사용

한다면 보다 다각도로 인지변화를 관찰할 수 있

을 것이다.
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