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Objectives: The purpose of this study was to analyze the Validity and Reliability of the Five Facet 
Mindfulness Questionnaire (FFMQ), using mindfulness meditation performed before and after.
Methods: The study was conducted with 87 students at the university of Korean medicine who pro-
vided informed consent. The demographic characteristics and FFMQ were analyzed with regard to their 
validity and reliability on the effect of mindfulness using SPSS (Statistical Package for the Social 
Sciences, IBM, United States of America) 21.0 Version.
Results: 1. The reliability and factor analysis of FFMQ : The five sub-factors of mindfulness showed 
strong internal consistency (Cronbach’s α＞.70). 2. Correlation analysis of the sub-factors in 
pre-FFMQ showed a positive correlation between Nonreactivity and Awareness, Nonreactivity and 
Scribing, Nonreactivity and Nonjudging, Nonreactivity and Total score, Observing and Scribing, 
Observing and Total score, Awareness and Nonjudging, Awareness and Total score. 3. Correlation anal-
ysis of the sub-factor in post-FFMQ showed a positive correlation between Scribing and Nonreactivity, 
Scribing and Observing, Scribing and Awareness, Awareness and Nonjudging. In contrast, Observing 
had a negative correlation with Nonjudging.
Conclusions: The results of the study reconfirmed that FFMQ was useful as a reliable and valid tool for 
measuring mindfulness meditation.
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I. 서론

마음챙김명상은 정념명상(Mindfulness meditation)이라

고도 부르며 최근 웰빙, 힐링, 그리고 인문학에 대한 관심 

증대와 더불어 관련 학계 연구 및 영향력이 커지고 있다. 

또한 기존 심리요법과 마음챙김명상이 결합된 치료법인 

MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction)1), MBCT 

(Mindfulness-Based Cognitive Therapy)2) 등이 국내에 소

개된 이래 임상에서 다양하게 연구되어 활용하고 있다3-6).

마음챙김명상 효과에 대한 평가 척도로는 마음챙김/마음

챙김결여척도(Mindfulness/Mindlessness Scale, MMS), 마

음챙김주의-자각척도(Mindful Attention Awareness Scales, 

MAAS), 토론토마음챙김척도(Toronto Mindfulness Scale, 

TMS), 켄터키마음챙김기술척도(Kentucky Inventory of Mind-

fulness Skills, KIMS), 5요인마음챙김질문지(Five Facet Mind-

fulness Questionnaire, FFMQ)7) 등이 있으며, 임상 현장에

서는 FFMQ가 마음챙김 전후 비교 평가 도구로써 가장 많이 

사용하고 있다7-9).

한국판 FFMQ가 2006년 원10) 등에 의해 타당화 연구가 

처음 진행된 이후 서11)는 마음챙김 효과에 영향을 미치는 

제변인 연구를 통해 FFMQ 문항 신뢰도 검증을 병행하여 

다시 한 번 그 타당도를 증명하였다. 원10) 등의 FFMQ 타당

화 연구는 표본1 208명, 표본2 209명, 총 417명을 대상으

로 하여 적은 연구대상자 수를 연구 제한점으로 인정하고 

연구대상자수를 확대하여 추가적인 후속 연구가 필요함을 

논하였다.

이에 저자는 상기 FFMQ의 신뢰도 및 타당도 검증에 대

한 후속 연구로써 특히 원10) 등이 44명을 대상으로 한 검사-

재검사 신뢰도 검증 관련하여 마음챙김명상 프로그램 전후 

측정도구로써의 신뢰도 및 타당도로 재검증하기 위해, 마음

챙김명상 프로그램 시행 후 전후 FFMQ를 분석하고 의미 

있는 결과를 얻었기에 보고하는 바이다.

Ⅱ. 대상 및 방법

1. 연구 대상

본 연구는 ○○대학교 한의과대학 본과 3학년 재학생 중 

본 연구의 목적과 과정에 대한 설명을 실시한 후, 시험 참가 

동의서를 작성한 87명의 대학생을 대상으로 2013년 10월 

31일부터 2013년 12월 5일까지 1∼2주당 1회씩 약 한 달 

동안 마음챙김명상 프로그램을 총 5회 시행하였고, 시행 전

후 FFMQ를 조사하였다. 마음챙김명상 프로그램은 이7) 등

이 발표한 ‘M&L 자기성장 명상 프로그램 효과에 대한 연구’ 

중 ‘M&L 자기성장 8주 명상 프로그램’의 축약본을 사용하

였다. 과정 중 프로그램 참여가 힘들거나 수행하기 어렵다

고 판단되는 경우는 제외하였다. 단일군 전후비교 연구로, 

원광대학교 OO한방병원의 IRB심사 승인(승인번호: WON 

SBHB IRB 2013–5) 후 해당절차에 따라 진행되었다.

2. 연구 도구

1) 기본 사회 인구학적 변인 설문지

본 연구에서는 연구 참가자의 나이, 성별 등 기본 인구 

사회학적 변인에 대해 함께 조사 및 분석하였다.

2) 5요인마음챙김척도(Five Facet Mindfulness 

Questionnaire, FFMQ)

마음챙김명상은 1980년대 존 카밧진의 저서를 통해 국

내에 처음 도입되었다. 마음챙김명상의 측정 도구인 FFMQ

는 Baer12) 등이 개발한 것으로, 전체 39문항의 7점 척도로 

이루어진 자기보고식 검사이다13). 하위 5요인은 각각 비자

동성(nonreactivity), 관찰(observing), 자각행위(acting with 

awareness), 기술(describing), 비판단(nonjudging of ex-

perience)이다. 국내에서는 FFMQ에 대해 원10) 등이 한국

어로 번안 후 타당화 검증이 되었다. 즉, FFMQ는 5가지 측

면을 지닌 다차원적 척도로 기존의 마음챙김척도들을 통합

하며 마음챙김의 개념, 구성 요인뿐만 아니라 각 요인간 상

관분석 결과 등이 포함되어 포괄적으로 마음챙김을 측정할 

수 있는 도구라 할 수 있다.

3. 통계 분석

본 연구에서 수집한 자료의 분석을 위해 SPSS (Statistical 

Package for the Social Sciences, IBM, United States of 

America) 21.0 Version 프로그램을 사용하였고 p값이 .05 

미만인 경우를 통계적으로 유의한 것으로 해석하였다. 사용

된 통계 분석 방법들은 다음과 같다.

1. 전체 연구 대상자들의 사회 인구통계학적 특성을 알아

보기 위해 빈도분석(Frequency Analysis)을 실시하였고, 각 
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Table 2. The Result of Reliability Analysis

Sub-Factor Number of Items Pre-test Cronbach’s α Post-test Cronbach’s α Correlation Coefficient

Nonreactivity 7 .629 .787 .577**
Observing 8 .795 .831 .811**
Acting with awareness 8 .887 .920 .860**
Describing 8 .901 .911 .853**
Nonjudging of experience 8 .835 .879 .679**
Total 39 .854 .891 .794**

Table 1. Distribution of Sex, Age and Results of Chi-square Analysis

Variable Item Frequency Percent χ
2

Sex Male 64 73.6 20.512**
Female 22 25.3
No Res. 1 1.1

Age 20∼29 69 79.3 142.930**
30∼39 12 13.8
40∼49 4 4.6
50∼59 1 1.1
No Res. 1 1.1

Total 87 100.0

**p＜.01.

특성 하위 유목(혹은 범주)의 빈도에 유의미한 차이가 있는

지를 검증하기 위해 카이 스퀘어(χ2) 검증을 실시하였다.

2. 본 연구에서 사용한 설문 문항들의 신뢰성 검증을 위

해 문항의 내적 일관성 검증에 사용되는 Cronbach’s α 계

수를 산출하였다. 측정 문항들의 하위 요인들 간의 변별 타

당도를 검증하기 위해 탐색적 요인 분석(exploratory fac-

tor analysis)을 실시하였다. 요인 분석은 다수의 측정 문항

들 간의 상관관계를 기초로 많은 문항들을 보다 적은 수의 

요인으로 제시하여 주는 분석 방법이다.

Ⅲ. 결과

1. 대상자의 인구 통계학적 특성

연구 참여 대상자의 인구 통계학적 특성은 Table 1에 제

시되어 있다. 참가자의 성별 분포를 보면 총 87명 중 남성 

64명(73.6%), 여성 22명(25.3%)으로 성별 빈도에는 유의미

한 차이가 있는 것으로 검증되었다(χ2=20.512, p＜.001). 

참가자의 나이는 20대 69명(79.3%), 30대 12명(13.8%), 40

대 이상 5명(5.7%), 무응답 1명(1.1%)으로 나이대의 빈도에

는 유의미한 차이가 있었다(χ2=142.930, p＜.001).

2. FFMQ의 신뢰도 및 탐색적 요인 분석

1) FFMQ의 신뢰도 분석

본 연구에서 마음챙김 프로그램의 효과 측정을 위해 사용

한 척도의 신뢰성 검증을 위해 문항의 내적 일관성 검증에 

사용되는 신뢰도 계수(Cronbach’s α)를 산출하였다. 사전, 

사후 검증 각각에 대한 신뢰도 검증 결과와 사전 점수와 사

후 점수간 상관관계 결과가 Table 2에 제시되어 있다. 비자

동성 사전 측정 문항들의 신뢰도 계수는 .629, 사후는 .787

이었다. 관찰 사전 측정 문항들의 신뢰도 계수는 .795, 사후

는 .831이었다. 자각행위 사전 측정 문항들의 신뢰도 계수

는 .887, 사후는 .920이었다. 기술 사전 측정 문항들의 신뢰

도 계수는 .901, 사후는 .911이었다. 비판단 사전 측정 문항

들의 신뢰도 계수는 .835, 사후는 .879이었다. 5가지 하위 

요인들과 전체 문항에 대한 사전, 사후 측정 신뢰도 값이 

모두 .60이상으로 문항들의 내적 일관성이 확보된 것으로 

나타났다. 또한 검사 재검사 신뢰도 파악을 위한 사전 사후 

점수의 상관관계 분석을 위해 Correlation Coefficient를 

시행하여 전체적으로 .70 이상임을 확인하였으므로 전후 결

과의 상관관계가 적절한 것으로 판단할 수 있었다.

2) FFMQ의 탐색적 요인 분석

FFMQ 문항들의 하위 요인들 간의 변별 타당도를 검증하

기 위해 탐색적 요인 분석(exploratory factor analysis)을 

실시하였다. 요인 분석은 다수의 문항들 간의 상관관계를 

기초로 많은 문항들 속에 내재하는 체계적인 구조를 찾아내

는 분석 방법이다. 요인 회전은 직교 회전인 Equimax 방법

을 사용하였으며 요인수의 결정 방식은 고유 값(Eigen val-

ue) 1.0 이상인 요인을 선택하였다. 문항과 요인 간의 상관

관계를 나타내는 요인 적재치는 0.4 이상인 경우를 유효한 
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Table 3. The Result of Exploratory Factor Analysis

Items
Factor

1 2 3 4 5

Describing4 .833 −.148 −.072 −.017 .093

Describing2 .759 .108 .071 .200 .267
Describing5 .758 −.257 −.005 .094 .246
Describing8 .752 −.343 −.127 −.061 .162
Describing7 .726 −.297 −.243 −.054 .069
Describing6 .705 −.038 .026 .159 .037
Describing1 .690 .144 .108 .202 .321
Describing3 .629 .012 .026 .194 .325
Nonreactivity5 −.373 .083 −.005 −.018 .049
Awareness7 −.048 .855 .183 −.050 −.017
Awareness8 −.191 .806 .163 .028 .125
Awareness2 −.143 .754 .346 −.055 .194
Awareness6 −.162 .716 .185 −.140 −.181
Awareness1 −.198 .699 −.104 .213 −.193
Awareness5 −.013 .679 .003 .148 −.212
Awareness4 −.130 .663 −.035 .193 −.236
Awareness3 .027 .615 .004 −.163 −.144
Nonjudging5 −.048 .163 .800 −.017 −.057
Nonjudging4 .014 −.048 .773 .130 −.270
Nonjudging6 −.089 .211 .755 .220 −.117
Nonjudging7 −.046 .248 .730 .050 .016
Nonjudging1 −.026 −.090 .668 .206 −.114
Nonjudging3 −.019 −.197 .599 .238 −.037
Nonjudging8 .063 .311 .448 .072 −.229
Nonjudging2 .188 .196 .428 −.096 .282
Observing5 −.059 −.041 .214 .827 −.056
Observing6 −.190 .200 −.004 .712 .064
Observing2 .030 .045 −.011 .707 −.001
Observing7 .333 .019 .126 .641 −.037
Observing3 .422 −.092 .150 .560 .087
Observing8 .108 −.071 −.045 .494 .149
Observing1 .076 .019 .134 .493 .067
Observing4 .284 .072 .304 .413 .282
Nonreactivity3 .019 −.276 −.127 −.004 .753
Nonreactivity4 .163 .014 .039 −.019 .743
Nonreactivity2 .139 −.125 −.315 .051 .693
Nonreactivity7 −.082 −.119 −.529 .227 .550
Nonreactivity6 .094 −.175 −.464 .075 .486
Nonreactivity1 .188 −.043 −.004 .207 .353
Eigen value 5.166 5.082 4.664 3.676 3.249
Variance 13.246 13.030 11.959 9.426 8.331
Cumulative Variance 13.246 26.276 38.235 47.660 55.991

변수의 기준으로 하였다.

우선 수집된 자료가 요인분석에 적합한지를 알아보기 위

해 Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) Measure of Sampling 

Adequacy와 Bartlett’s Test of Sphericity를 실시하였다. 

KMO값이 .751로 기준치인 0.7 이상으로 나타났고, Bartlett’s 

Test of Sphericity 결과 χ2 값이 2,290.02 (p＜.001)으로 

요인분석을 하기에 적합한 자료인 것으로 판단되었다. 하지

만 잠정적으로 5개의 하위 요인으로 구성된 설문지였지만 

요인이 10개로 추출되고, 각 요인에 해당하는 문항들의 일

관성이 없어, 요인수의 결정 방식을 고정된 요인 수로 5개의 

요인으로 재추출하도록 변경하여 분석하였다. 그 이유는 본 

연구의 응답 수는 일반적인 요인분석에 적합한 사례 수보다 

부족하고, 본 연구에서 사용한 마음챙김척도는 국내외 연구

들에서 이미 5요인으로 변별 타당도가 검증되었기 때문이다.

5개 요인으로 추출하도록 한 요인분석 결과가 Table 3에  

제시되어 있다. 5 요인들의 전체 설명변량은 55.99%이었고, 

비자동성 1번, 5번을 제외한 나머지 문항의 요인 적재치가 

기준치인 0.4 이상으로 나타났다. 일반적으로 사회과학에서

는 총 분산 즉 전체 설명변량이 60%까지의 요인을 선정하지

만 본 연구에서는 그 기준에는 조금 부족한 것으로 나타났다.

각 요인에 해당되는 문항들을 살펴보면 1번 요인에 포함

되는 설문 문항들은 기술 4번, 기술2번, 기술 5번, 기술 8번, 

기술 7번, 기술 6번, 기술 1번, 기술 3번, 그리고 비자동성으

로 총 9문항이었으며 설명변량은 13.246%였다. 2번 요인에 

포함된 설문문항들은 자각행위 7번, 자각행위 8번, 자각행위 

2번, 자각행위 6번, 자각행위 1번, 자각행위 5번, 자각행위 

4번, 관찰 3번으로 총 8문항이었으며 설명변량은 13.030%

였다. 3번 요인에 포함된 설문 문항들은 비판단 5번, 비판단 

4번, 비판단 6번, 비판단 7번, 비판단 1번, 비판단 3번, 비판

단 8번, 비판단 2번으로 모두 8문항이었으며 설명변량은 

11.959%였다. 4번 요인에 포함된 문항들은 관찰 1번, 관찰 

6번, 관찰 2번, 관찰 7번, 관찰 3번, 비자동성 8번, 관찰 1번, 

관찰 4번으로 총 8문항이었으며 설명변량은 9.426%였다. 

5번 요인에 포함된 설문문항은 비자동성 3번, 비자동성 4

번, 비자동성 2번, 비자동성 7번, 비자동성 6번, 비자동성 

1번으로 총 6문항이었으며 설명변량은 8.331%였다.

전체적으로 자각, 비판단 그리고 관찰 문항들은 동일 요

인에 속한 것으로 나타났으나 비자동성 5번 문항은 원래 요

인에 속하지 않은 것으로 나타났다. 그렇지만 이 1문항을 

제외하고는 적절하게 기존 요인에 속한 것으로 분석되었다.

3) 마음챙김 하위 요인들의 평균, 표준편차 및 요인들 

간 상관관계 분석 

마음챙김 사전 조사 응답 자료를 바탕으로 마음챙김 하위 

변인들과 전체의 평균, 표준편차 그리고 요인들 간의 상관
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Table 4. The Result of Correlation Analysis Among Sub-factors of Mindfulness in the Pre-test

Variables 1 2 3 4 5 6

1. Nonreactivity −
2. Observing .152
3. Acting with awareness .213* −.015
4. Describing .306** .315** .257*
5. Nonjudging of experience .320** −.276* .276* .031
6. Total .643** .410** .622** .684** .489** −

M(SD) 3.74(.81) 3.95(.96) 4.89(.96) 4.42(1.02) 4.40(1.04) .29(.54)

Table 5. The Result of Correlation Analysis Among Sub-factors of Mindfulness in the Post-test

Variables 1 2 3 4 5 6

1. Nonreactivity − 　 　 　 　 　

2. Observing .194 　 　 　 　 　

3. Acting with  awareness .176 −.098 　 　 　 　

4. Describing .239* .383** .334** 　 　 　

5. Nonjudging of experience .038 −.426** .408** −.062 　 　

6. Total .502** .366** .711** .716** .397** −
M(SD) 4.09(.73) 4.06(.98) 4.70(1.05) 4.50(1.05) 4.40(1.07) 4.36(.54)

Table 6. The Result of Correlation Analysis Among Mindfulness Effects of Sub-factors

Variables 1 2 3 4 5 6

1. Nonreactivity − 　 　 　 　 　

2. Observing .205 − 　 　 　 　

3. Acting with awareness −.093 −.051 − 　 　 　

4. Describing .098 .186 .091 − 　 　

5. Nonjudging of experience .153 .132 .198 .017 − 　

6. Total .522** .538** .397** .473** .670** −
M(SD) .36(.72) .11(.59) −.18(.54) .07(.56) .01(.84) .07(.35)

관계 결과가 Table 4에 제시되어 있다. 분석결과 비자동성

은 자각행위(r=.213, p＜.05), 기술(r=.306, p＜.01), 비판

단(r=.320, p＜.01), 전체사전 점수(r=.643, p＜.01)에는 유

의미한 정적상관 관계가 있는 것으로 나타났다. 관찰은 기

술(r=.315, p＜.01)와 전체사전 점수(r=.410, p＜.01)과는 

유의미한 정적 상관관계가 있는 것으로 나타났고, 비판단

(r=-.276, p＜.05)과는 유의미한 부적 상관관계가 있는 것

으로 나타났다. 자각행위는 기술(r=.257, p＜.05), 비판단

(r=.276, p＜.05), 전체사전 점수(r=.622, p＜.01)와 유의미

한 정적 상관관계가 있었다. 기술(r=.684, p＜.01), 비판단

(r=.489, p＜.01)은 전체 사전점수와 유의미한 상관관계가 

있었다. 비자동성과, 관찰, 관찰과 자각행위, 그리고 기술과 

비판단 간에는 유의미한 상관관계가 없는 것으로 나타났다. 

전체 평균 점수와 하위 요인 간의 상관관계를 살펴보면 기

술(r=.684, p＜.01)이 전체 점수와 관련성이 가장 큰 것으로 

나타났고, 관찰(r=.410, p＜.05)이 가장 낮았다.

마음챙김 사후 조사 응답 자료를 바탕으로 마음챙김 하위 

변인들과 전체의 평균, 표준편차 그리고 요인들 간의 상관

관계 결과가 Table 5에 제시되어 있다. 분석결과 비자동성

은 기술(r=.239, p＜.05)에는 유의미한 정적상관 관계가 있

는 것으로 나타났다. 관찰은 비판단(r=-.426, p＜.01)과는 

유의미한 부적 상관관계가 있는 것으로 나타났고 기술

(r=.383, p＜.01)과는 정적상관관계가 있었다. 자각행위는 

기술(r=.334, p＜.01), 비판단(r=.408, p＜.01)과 유의미한 

정적 상관관계가 있는 것으로 나타났으나, 비자동성과 관찰, 

비판단, 관찰과 자각행위, 그리고 기술과 비판단 간에는 유

의미한 상관관계가 존재하지 않았다. 전체 평균 점수와 하

위 요인 간의 상관관계를 살펴보면 사전 조사 결과와 유사

하게 기술(r=.716, p＜.01)이 전체 점수와 관련성이 가장 

큰 것으로 나타났고, 관찰(r=.366, p＜.01)이 가장 낮았다.
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마음챙김 하위 변인들의 효과(사후점수-사전점수)들과 

전체 효과의 평균, 표준편차 그리고 요인들 간의 상관관계 

결과가 Table 6에 제시되어 있다. 분석 결과 하위 요인들 

간에는 유의미한 상관관계가 존재하지 않은 것으로 나타났

다. 전체 효과와 하위 요인 효과 간의 상관관계를 살펴보면 

비판단 효과(r=.670, p＜.01)가 전체 효과 점수와 관련성이 

가장 큰 것으로 나타났고, 자각행위 효과(r=.397, p＜.01)가 

가장 낮은 것으로 나타났다.

Ⅳ. 고찰

명상(meditation)은 일정한 단어나 소리(화두, mantra) 

또는 어떤 물체나 움직임에 사고를 집중함으로써 무아상태 

또는 최면상태(trance state)로 들어가는 기술이라 하였다14). 

여러 종류의 명상 중에서 마음챙김명상은 초기 불교 명상의 

일종인 위빠사나 명상으로부터 기원한 것으로 위빠사나 명

상의 핵심적인 요소인 싸띠(Sati)의 한국어 번역이다15). 최

근 마음챙김명상의 임상적 적용이 크게 늘고 있다. 특히 임

상장면에서 치료적 활용이 다양해졌고, 생활 속에서도 많은 

응용을 보이고 있다16). 특히 ‘참살이’라 번역되어진 웰빙과 

힐링, 그리고 인문학에 대한 관심은 현대 사회의 치열한 경

쟁과 삶의 반증이기도 하며17), 웰빙과 힐링을 위한 주요 방

법 중 하나로 명상이 제시되고 있다.

마음챙김명상을 평가하는 도구로는 마음챙김/마음챙김

결여척도, 마음챙김주의-자각척도, 토론토마음챙김척도, 켄

터키마음챙김기술척도, 5요인마음챙김질문지 등이 있다. 마

음챙김/마음챙김결여척도는 반복적인 행동양식(behavioral 

routine)에 대한 자각, 그러한 행동들의 효과에 대한 의문, 

대안적 행동에 대한 적극적 사고 등으로 정의되는 마음챙김 

상태를 성취하는 경향에서의 개인차를 측정하도록 고안된 

것으로 주의 조절 양식으로서의 마음챙김 개념보다는 외적 

환경에 대한 창조적인 인지적 능력을 강조하고 있다18). 마음

챙김주의-자각척도에서는 마음챙김을 현재의 상황에서 일

어나는 내적, 외적 현상들에 대한 주의집중과 알아차림의 

상태로 정의하고 있다. 타당도를 검증한 연구에 의하면 마

음챙김의 수준이 높은 사람은 개인의 내적 경험을 더 잘 알

아차리고 수용적이며, 정서를 잘 조절하며, 심리적 욕구를 

충족시킬 가능성이 높음과 동시에 사회불안과 반추성향은 

낮은 것으로 나타났다. 그러나 이 척도는 단일 요인으로 구

성되어 있어 마음챙김의 다면적 특성을 담아내지 못하는 단

점이 있고 다양한 심리 내적 경험들에 대한 주의 과정을 포

함하지 않은 한계가 있다19). 10문항의 단일요인 도구인 토

론토마음챙김척도는 즉각적인 명상 훈련 후의 마음챙김 상

태를 측정하기 위해 고안된 것으로, 명상 훈련 동안의 경험

에 대한 자각과 수용의 정도를 측정하도록 되어있다. 하지

만 명상 훈련 이외의 장면 혹은 명상 경험이 없는 사람들의 

마음챙김을 측정할 수 없는 한계가 있다20). 이에 비해 켄터

키마음챙김기술척도는 변증법적 행동 치료(DBT)에서 마음

챙김의 배양을 위해 사용되는 주요 기술들을 사용하여 구성

되어 명상 경험에 관계없이 일반인과 임상환자 모두가 이해

할 수 있도록 제작되었다. 관찰(observing), 기술(describing), 

자각(act with awareness), 비판단(accepting without 

judgement) 등의 4요인으로 구성되고 일상생활에서의 마

음챙김에 대한 일반적 경향성을 측정하며, 명상 경험에 관

계없이 일반인과 임상환자 모두가 이해할 수 있도록 제작되

었다21). 마지막으로 FFMQ는 Baer12) 등이 최근에 개발하여 

사용되고 있는 척도들 중 심리 측정 속성들이 비교적 견고

한 5가지 마음챙김 질문지들에 대해 탐색적 요인분석을 한 

결과 5가지 요인을 발견하여, 요인부하량이 최소 .40 이상

이고 다른 요인의 부하량과 .20 이상 차이가 나는 39문항으

로 구성된 설문지로, 임상 현장에서 가장 많이 활용되고 있

는 마음챙김 평가 도구이기도 하다.

2006년 한국판 FFMQ가 처음 소개되어 원10) 등이 타당

화 연구를 진행한 이후, 마음챙김명상 관련하여 많은 연구들

이 진행되었다. 조는 마음챙김명상기반스트레스감소 프로그

램(MBSR)의 효과를 연구하면서 마음챙김척도들의 차별적 

민감성에 대한 연구22)와 한국판 CAMS-R의 인지와 정서에 

대한 신뢰도와 타당도를 검증하였다23), 또한 양24) 등이 국내 

저널에 게재된 마음챙김명상 관련 연구 동향을 분석하며 

FFMQ 타당도 검증을 위한 논문을 언급하였고, 서11)는 체

질, 성격, 혈액형, 인성 등을 중심으로 마음챙김명상의 효과

에 영향을 미치는 제변인들에 대한 연구를 통해 FFMQ 문항 

신뢰도 검증을 병행하였다. 특히 원 등이 2006년 발표한 한

국판 5요인마음챙김척도의 타당화 연구에서 FFMQ 뿐만 아

니라 심리적 안녕감 척도, 주관적 안녕감 척도, 수용행동질

문지, 자율적 행동조절 척도, 삶의 의미 척도, 한국판 CES-D 

척도 등을 함께 분석하여 기술통계치와 집단간 차이 여부를 

확인하고 내적합치도, 탐색적 요인 분석, 상관분석을 하여 
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그 결과를 발표하였다10).

이에 저자는 ○○대학교 한의과대학 본과 3학년 재학생 

중 시험 참가 동의서를 작성한 87명을 대상으로 2013년 10

월 31일부터 2013년 12월 5일까지 1∼2주당 1회씩 약 한 

달 동안 마음챙김명상 프로그램을 총 5회 시행하였고, 시행 

전후 FFMQ의 신뢰성 및 타당성을 분석하여 의미 있는 결과

를 얻었기에 이를 보고하는 바이다.

대상자의 인구 통계학적 특성을 보면 성별 분포는 남성 

73.6%, 여성 25.3%로 유의미한 차이를 보였으며, 나이는 

20대가 79.3%로 가장 많고 30대 13.8%, 40대 이상 5.7% 

순이었다(Table 1).

마음챙김명상 프로그램의 효과 측정을 위해 사용한 척도

의 신뢰성 검증을 위해 문항의 내적 일관성 검증에 사용되

는 Cronbach α 계수를 산출하였다. 일반적으로 사회과학에

서 Cronbach α 계수가 0.6 이상일 경우 비교적 신뢰도를 

확보한 것으로 판단하며 5가지 하위 요인들과 전체 문항에 

대한 사전, 사후 측정 신뢰도 값이 모두 .60 이상으로 문항

들의 내적 일관성이 확보된 것으로 나타났다(Table 2). 원10) 

등과 서11)의 연구에서 검증한 내적 합치도는 각각 .90과 .70

이상으로 모든 결과에서 내적 일관성이 증명되었다.

마음챙김척도의 탐색적 요인 분석을 통해 마음챙김척도 

문항들의 하위 요인들 간의 변별 타당도를 검증하고자 하였

다. 본 연구의 응답 수는 일반적인 요인 분석에 적합한 사례 

수보다 부족하고, 본 연구에서 사용한 마음챙김척도는 국내

외 연구들에서 이미 5요인으로 변별 타당도가 검증되었기 

때문에 요인수의 결정 방식을 고정된 요인 수로 5개의 요인

으로 재추출하도록 변경하여 분석한 결과 5요인들의 전체 

설명 변량은 55.99%이었고, 비자동성 1번, 5번을 제외한 나

머지 문항의 요인 적재치가 기준치인 0.4 이상으로 나타났

다(Table 3). 일반적으로 사회과학에서는 총 분산 즉 전체 

설명변량이 60%까지의 요인을 선정하지만 본 연구에서는 

그 기준에는 조금 부족한 것으로 나타났다. 요인분석에서는 

서11)의 연구에서는 비자동성 1번 4번 그리고 관찰 7번, 자

각 4번 문항은 원래 요인에 속하지 않은 것으로 나타난 것과

는 달리 비자동성 5번 문항만 원래 요인에 속하지 않은 것으

로 나타났고, 전체적으로 자각, 비판단, 기술 그리고 관찰 

문항들은 동일 요인에 속한 것으로 나타났다. 또한 선행된 

원10) 등과 서11)의 연구에서는 5요인들의 전체 설명 변량은 

각각 50%와 53.74%로 이에 비해 본 연구에서는 상대적으

로 다소 부족한 결과가 나왔다. 본 연구의 적재치는 모두 

.40 이상으로 양호한 수준이나 다만 비자동성 1번, 4번 문항

이 관찰과 같이 묶인 것으로 문항의 구분이 모호하거나, 요

인 분석의 사례수가 적거나, 응답자가 잘못 이해한 답이 있

거나 혹은 불성실한 응답의 결과일 수 있다. 하지만 비자동

성 5번 문항을 제외하고는 원10) 등에서 발표한 기존 요인과 

비슷한 수준의 결과로 사료된다.

마음챙김 사전 및 사후 조사 응답 자료를 바탕으로 마음

챙김 하위 요인들과 전체의 평균, 표준편차 그리고 요인들 

간의 상관관계 분석 결과, 사전 조사의 경우 비자동성과 자

각행위, 비자동성과 기술, 비자동성과 비판단, 비자동성과 

전체 사전 점수, 관찰과 기술, 관찰과 전체 사전 점수, 자각

행위와 기술, 자각행위와 비판단, 자각행위와 전체 사전 점

수에는 유의미한 정적 상관관계가 있는 것으로 나타났다. 

기술과 전체 사전 점수, 비판단과 전체 사전 점수에는 유의

미한 상관관계가 있었고 이에 비해 관찰과 비판단은 유의미

한 부적 상관관계가 있었다(Table 4). 즉 FFMQ 사전 검사 

상관관계는 비자동성과 자각행위, 비자동성과 기술, 비자동

성과 비판단, 관찰과 기술, 자각행위와 기술, 자각행위와 비

판단은 유의미한 정적 관련성을 보이나 관찰과 비판단은 부

적 상관관계를 보였다. 전체 점수는 모든 하위 요인들과 정

적 상관관계가 있다. 기존 연구23,24)에서도 관찰은 비판단과 

부적 상관관계를 보였는데 경험에 주의를 두는 경향은 그것

을 판단하게 되는 경향과 관련되는 것으로 정서 자극에 따

른 수용 수준은 낮은 것으로 파악하였다. 그러나 명상 경험

이 익숙해진 사람은 관찰과 수용 수준이 모두 높을 것으로 

예상되고, 즉 두 변인 간 상관이 정적일 것이라고 예측하였다.

이에 비해 사후 조사의 경우, 비자동성과 기술, 관찰과 

기술, 자각행위와 기술, 자각행위와 비판단에서 유의미한 정

적 상관관계가 나타났고, 관찰과 비판단에서 유의미한 부적 

상관관계가 있는 것으로 나타났다. 비자동성과 관찰, 비자동

성과 비판단, 관찰과 자각행위, 기술과 비판단은 유의미한 

상관관계가 나타나지 않았다(Table 5). 즉 FFMQ 사전 및 

사후 검사 상관관계를 살펴보면, 비자동성과 기술, 관찰과 

기술, 자각행위와 기술, 자각행위와 비판단은 사전 및 사후 

공통으로 정적 상관관계를 보였고, 비자동성과 자각행위, 비

자동성과 비판단은 사전 검사에서만 유의미한 정적 상관관

계를 보였다. 관찰과 비판단은 사전 및 사후 검사 모두 유의

미한 부적 상관관계가 있었다. 이는 마음챙김명상 전후 나
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타나는 분명한 변화를 나타내며, 불가역성(irreversibility)

으로 볼 수 있으므로 마음챙김명상의 처치적 효과를 간접적

으로 증명한 결과로 사료된다. 특히 내적 경험에 압도되지 

않고 즉각적으로 반응하지 않는 비자동성과 자각행위, 그리

고 비자동성과 비판단의 상관관계에 마음챙김명상이 영향

을 주는 것으로 여겨지며, 향후 인과관계에 대한 추가적인 

연구가 필요할 것으로 보인다.

마음챙김 하위 변인들의 효과들과 전체 효과의 평균, 표

준편차 그리고 요인들 간 상관관계 분석 결과 하위 요인들 

간에는 유의미한 상관관계가 존재하지 않았고, 전체와 하위 

요인 효과 간의 상관관계는 비판단 효과가 전체 효과 점수

와 가장 관련성이 크고 자각행위가 가장 작았다(Table 6).

이상의 결과를 종합해보면, 마음챙김명상 프로그램 전후 

FFMQ를 조사하여 그 신뢰도 및 타당도를 분석한 결과, 

FFMQ의 문항들은 내적 일관성이 증명되었고 요인분석에도 

적합하며 마음챙김명상 프로그램의 전후 측정 도구로써 유

용함을 재검증한 것으로 사료된다.

Ⅴ. 결론

5요인마음챙김척도 (FFMQ)의 신뢰도 및 타당성을 검증

하기 위해 마음챙김명상 전후 FFMQ를 조사하고 분석하여 

다음과 같은 결론을 얻을 수 있었다.

1. FFMQ의 신뢰도 분석 및 요인분석 결과 모든 문항들

은 내적 일관성이 증명되었고, 요인분석에도 적합하였다.

2. 사전 FFMQ 하위 요인들 간의 상관성 분석 결과 비자

동성은 자각행위, 기술, 비판단, 전체사전점수, 관찰은 기술, 

전체사전점수, 자각행위는 비판단, 전체사전점수와 유의미

한 정적 상관관계가 있었다.

3. 사후 FFMQ 하위 요인들 간의 상관성 분석 결과 기술

과 비자동성, 관찰, 자각행위, 자각행위와 비판단은 정적 상

관관계가 나타났고, 관찰과 비판단은 부적 상관관계가 나타

났다.

이상의 결과를 종합해보면 FFMQ는 마음챙김명상 전후 

효과에 대해, 신뢰성 및 타당성 있는 측정 도구로써 유용한 

가치가 있음을 재증명한 것으로 사료된다.
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