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요  약 본 연구는 뇌교육명상프로그램이 초등학생의 자기조절학습능력과 학업적 자기효능감에 어떤 영향을 미치는

지 알아보고자 하였다. 전라남도 K시 초등학교 6학년 학생 100명을 50명씩 각 실험집단, 통제집단으로 선정하였다.

연구문제는 첫째, 뇌교육명상프로그램이 초등학생의 자기조절학습능력 향상에 어떠한 영향을 미치는가? 둘째, 뇌교육

명상프로그램이 초등학생의 학업적 자기효능감 향상에 어떠한 영향을 미치는가? 셋째, 초등학생의 자기조절학습능력

과 학업적 자기효능감 간에 정적상관 관계가 있는가? 로 설정하였다. 연구결과 첫째, 뇌교육명상프로그램에 참여한 

초등학생 실험집단이 통제집단보다 자기조절학습능력이 더 유의하게 높아졌다. 둘째, 뇌교육명상프로그램에 참여한 

초등학생의 학업적 자기효능감이 유의하게 높아졌다. 셋째, 자기조절학습능력과 학업적 자기효능감 사이에는 정적상

관 관계에 있었다. 이 프로그램을 통해 인지조절이나 자기조절능력을 발달시킬 수 있다는 점을 입증하였고, 초등학생

의 자기효능감 하위요인인 과제난이도 선호, 자신감, 자기조절효능감이 향상되는 긍정적인 효과가 있다는 것을 시사

한다. 또한 학업적 자기효능감이 높은 학생이 자기조절학습능력을 빈번하게 사용하며 이로 인한 학업성취도는 다시 

학업적 자기효능감을 높여주는 것으로 나타났다.
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Abstract This study is intended to identify the impacts the Brain Education Meditation Program have on 
elementary school students' self-regulated learning ability and the academic self-efficacy, This study aims to answer
these three questions: First, is the Brain Education Meditation Program effective in improving self-regulated 
learning abilities of elementary school students? Second, is the Brain Education Meditation Program effective in 
improving the academic self-efficacy of elementary school students? Third, is there any positive correlation 
between the Self-Regulated learning ability and the academic self-efficacy of elementary school students? The 
data analysis results showed as follows: The Program thereby changes the self-regulated learning ability of the 
students. Second, it has improved the self-confidence, which is a sublevel factor of academic self-efficacy, of 
the elementary school students who participated in the Brain Education Meditation Program. Third, there exists 
the positive correlation between self-regulated learning ability and academic self-efficacy.
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1. 서론

초등학생들은 학교생활을 통해 사회적 네트워크가 형

성되고, 또래집단이나 사회의 공동체적 가치를 수용하고

이에 적응해간다[1]. 그러므로 학교문화가이들에게 제공

하는 가치관, 세계관은 이들의 인지, 정서, 성격 발달에

지대한 영향을 미치게 된다. 특히 초등학생 시기는 일상

생활 속의 다양한 학습활동을 통해 인지와 정서가 형성

되는 결정적 시기이다. 인지와 정서의 중요한 발달과정

에 있는 초등학생들은 학교의 규정을 준수하고, 또래문

화에 적응하면서 교우관계를 통해 사회성을 배양하며,

향후 가정과 학교사회에서 기대하는 바람직한자신의 모

습을 그려보며 건강한 자아상을 만들어 가게 된다[2]. 그

러나 오늘날 우리나라 교육 현실은 과도한 경쟁 속에서

학교환경은 이미 초등학교 시기부터 입시를준비하는 기

관으로 인식되고 있다. 대부분의 학생들이 성적 지상주

의와 서열 중심의 입시 제도로 인해 무분별하게 사교육

시장으로 내몰리고있는 현실을 부정할 수 없다. 이로 인

해 학생들은 학습 의욕이 저하되고 교사 역시 근무 만족

도가 낮아지면서 우리나라 공교육의 현실은심각한 위기

에 직면해 있다[3]. 이와 같이 학교교육 현장은 교육현실

로 인해 건전한 인격을 형성하기가 어렵고, 건강한 자아

형성에 부정적이며, 더 나아가 곧 사회의 문제로까지 연

결되는 것을 볼 때 그 어느 때보다도 이를 해결할 수 있

는 대안이 필요한 시점이다. 이에 대한 대안으로 떠오른

것이 명상이다. 최근 연구들이 인지와 정서의 발달에 명

상이 효과가 있다는 연구결과가 나오고 있으며, 명상을

하면 뇌 활동이 변화되고 뇌에 영구적인 변화를 일으킬

가능성이 높다고 제시하고 있다[4].

Becky & Staff(2003)는 명상을 하면 인플루엔자 백신

항체가 더 많이생성되고, 긍정적 정서를 담당하는 뇌 부

위의 활동이 증가한다고하였으며, 2006년 1월 23일자 하

버드대학교 학보 ‘명상이 뇌를 키운다’에서는 명상을 한

사람은 명상을 하지 않은 사람에 비해 주의집중과 감각

정보처리를 담당하는 뇌의 부피가 더두꺼워진다는 내용

을 발표하였다[5]. Rani와 Rao(1996)는 9～11세의 아동

19명에게 내적 주의를 동반하는 인지훈련인 초월명상을

실시하고 주의통제력을 측정한 결과 명상실험집단이 통

제집단에 비해 높은 주의통제력을 보였으며, Tang(2007)

은 단기명상훈련을 통해 대학생들의 주의력과자기 통제

력의 변화를 알아본 연구에서 5일간 신체․정신․통합

훈련법으로 명상을 받은 집단이 통제집단보다 현저하게

높은 집중력과 스트레스 통제력을 나타냈다.

또한 국내에서 발표된 명상연구에서는 초등학생의 학

습동기와 자기통제력에 미치는 영향[6], 명상에 의한 정

신 집중법이 수학학습에 미치는 효과[7], 청소년 시험불

안 감소를 위한 인지행동치료와 마음챙김명상의 효과 비

교[8], 자애명상이 대학생의 우울 경감에 미치는 효과[9],

마음챙김 명상프로그램이 간호대학생의 스트레스 지각,

우울 및 자아효능감에 미치는 효과[10] 등이 있다. 그러

나 실제적인 뇌교육명상프로그램을 적용한 초등학생의

자기조절능력과 학업적 자기효능감에 대한 연구는 전무

한 실정이다[11].

이에 본 연구에서 사용한 수식관명상과 이완반응은 5

회기 단기 명상훈련이 대학생들의 주의력과 자기통제력

의 향상에효과가 있음을 밝힌 Tang(2007)의 연구 및 중

학생을 대상으로 한 명상프로그램을 참고하여[12] 10회

기로 구성하였다. 입시 위주의 교육 환경으로 인해 인지

와 정서를 제대로 발달시킬 수 있는 활동이 부족한 초등

학생들에게 삶에 중요한 자질이라 할 수 있는 정서능력

함양과 인지 능력을 향상시키는 교육활동의 의미 있는

시사점을 도출할 수 있을 것이라 기대한다[13].

연구문제로는 첫째, 뇌교육명상프로그램이 초등학생

의 자기조절학습능력 향상에 어떠한 영향을 미치는가?

둘째, 뇌교육명상프로그램이 초등학생의 학업적 자기효

능감 향상에 어떠한 영향을 미치는가? 셋째, 초등학생의

자기조절학습능력과 학업적 자기효능감 간에 정적상관

관계가 있는가? 로 설정하여 알아보고자 한다.

2. 연구 방법

2.1 연구대상

본 연구는 2015년 9월 1일부터 11월 30일까지 3개월간

전라남도 소재K시에 위치한초등학교 6학년 학생 중 본

뇌교육명상프로그램에 참가를 희망하는 학생 100명을 선

정하여 50명은 실험집단으로 50명은 통제집단으로 선정

하였다.

2.2 실험설계

본 연구에서 뇌교육명상프로그램에 참여한 실험집단
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50명과 통제집단 50명으로 분류하고 연구를 위해 적용한

실험 설계는 이질 통제집단 전후검사설계로서 <Table

1>과 같다.

Experimental group O1 × O2

Control group O3 O4

O1, O3: Pre-test O2, O4: Post-test

×: Brain training Meditation program(Experimental treatment)

<Table 1> Experimental Design

2.3 측정도구

2.3.1 자기조절학습능력 검사

자기조절학습능력 검사지는 자기조절학습의 모형탐

색과 타당화 연구를 한 양명희(2000)의 자기조절 학습측

정도구 84문항 중 인지조절 17문항, 동기조절 15문항, 행

동조절 14문항으로 총 46문항을 발췌하여 사용하였다.

학습자들은 5점 척도를 사용하여, ‘전혀 아니다(1점)’에서

‘아주 그렇다(5점)’까지 응답할 수 있었다. 본 연구에서

사용된 측정도구들에 관한 정확성이나 정밀성의 신뢰도

를 측정한 결과 Cronbach α=.87로 신뢰성이 있는 것으로

나타났다.

2.3.2 학업적 자기효능감 검사

학업적 자기효능감을 측정하기 위해서 김아영과 박인

영(2001)이 개발한 학업적 자기효능감 척도를 사용하였

다. 이 척도는 자신감, 과제 난이도 선호, 자기조절 효능

감의 세 가지 하위영역으로 구성되어 있다. 자신감 8문

항, 과제난이도 10문항, 자기조절효능감 10문항의 총 28

문항으로 구성되어 있으며, 학습자들은 5점 척도를 사용

하여 ‘전혀 아니다(1점)’에서 ‘아주 그렇다(5점)’까지응답

할 수 있었다. 본 연구에서 사용된 측정도구들에 관한 정

확성이나 정밀성의 신뢰도를 측정한 결과 Cronbach α

=.84로 신뢰성이 있는 것으로 나타났다.

2.3.3 뇌교육명상프로그램

본 연구에서 뇌교육명상프로그램의 일환인 해피스쿨

프로그램은 이승헌(2007)이 뇌교육을 바탕으로 학교 현

장에 적용할 수 있도록 국제뇌교육종합대학원대학교와

사단법인 한국뇌교육원에서 연구 개발한 뇌호흡의 원리

로 만들어진 뇌교육프로그램이다[14]. 해피스쿨 프로그

램은 초․중학생 대상으로 뇌 발달에 따른 뇌 생리적 원

리를기초로한 뇌의 기능과통합과정에따라뇌호흡 5단

계로 구성되어 있다[15].

3.3 자료 처리 및 분석

뇌교육명상프로그램 이전에 집단에 따라 자기조절학

습능력과 학업적 자기효능감에 있어서 차이가 있는지 알

아보기 위하여 독립표본 t검증을 실시하였고, 본 연구의

가설 1, 2의검증을위해 SPSS 18.0 프로그램을사용하여

공분산분석(ANCOVA) 방법으로 검증하였다. 가설 3의

검증을 위해 Pearson의 적률 상관계수를 산출하였다.

4. 연구결과 및 해석

4.1 뇌교육명상프로그램이 자기조절학습능력에

미치는 효과

가설 1. 뇌교육명상프로그램에 참여한 실험집단 학생

들의 자기조절학습능력이 통제집단 학생들보

다 유의하게 향상될 것이다.

4.1.1 실험집단과 통제집단의 자기조절학습능력 사전

검사 결과 차이 비교

뇌교육명상프로그램 처치 이전에 집단에 따라 자기조

절학습능력에 있어서 차이가 있는지 알아보기 위하여 독

립표본 t검증을 한 결과는 <Table 2>와 같다.

Classification

Experimental

group(n=50)

Control

group(n=50) t p

M SD M SD

Cognitive

control
57.10 11.25 56.40 3.12 .586 .564

Motivational

control
76.46 12.23 77.40 3.23 .824 .413

Behavioral

control
34.93 5.79 35.20 2.54 -1.490 .125

Total 169.59 28.06 169 7.04 .255 .799

<Table 2> Experimental groups and control group

of the difference between the pre-test

results validation self-regulated learning

ability
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집단에 따라 자기조절학습능력에 있어서 차이가 있는

지를 알아보기 위해 비교해본 결과실험집단과 통제집단

간에 통계적으로 의미있는 차이가 없었다. 따라서 실험

집단과 통제집단이 동질집단임을 알 수 있다.

4.1.2 자기조절학습능력 전체 공분산분석

뇌교육명상프로그램을 실시한 실험집단과 통제집단

간에 자기조절학습능력에 있어서 차이가 있는지를 알아

보기 위하여 자기조절학습능력에 있어서 차이가 있는지

를 알아보기 위하여 자기조절학습능력에 대한 공분산분

석을 실시한 결과는 <Table 3>, <Table 4>와 같다.

Group N M S Ma SE

EG 50 181.83 21.55 181.833 4.277

CG 50 162.75 9.96 162.755 4.277

Total 100 172.29 20.02

SE : Standard Error, EG: Experimental group, CG: Control group

<Table 3> Self-regulated learning ability by the 

post test(covariant variable=pre-test)

Variable SS df MS F P

Group 2453.56 1 2453.56 13.557*** .000

Pre-test 3457.53 1 3457.53 21.146** .001

Error 4627.50 25 168.40

Modified

Total
10760.65 27

***P<.001, **P<.01

<Table 4> Analysis of covariance on self-regulated

learning ability for post test(covariant 

variable=pre-test)

<Table 4>에 의하면 사전검사(공변인)에 의한 조정

후, 사후검사에 있어서 실험집단과 통제집단 간에 자기

조절학습능력은 유의미한 차이가 있는 것으로 나타났다

(F=13.557, p<.001). 이는 실험 처치 후 실험집단의 학생

들의 자기조절학습능력이 통제집단 학생들의 자기조절

학습능력보다 유의하게 더 높아진 것을 의미한다. 그러

므로 뇌교육명상프로그램에 참여한 실험집단이 통제집

단에 비해 자기조절학습능력이 향상될 것이라는 가설 1

은 지지되었다.

4.1.3 자기조절능력 전체 공분산분석

뇌교육명상프로그램을 실시한 실험집단과 통제집단

간에 차이가 있는지를 알아보기 위하여 자기조절학습능

력의 하위영역인 인지조절에 대한 공분산분석을 실시한

결과는 다음 <Table 5>, <Table 6>과 같다.

Group N M S Ma SE

EG 50 64.23 8.12 64.235 1.753

CG 50 58.80 4.56 58.8 1.753

Total 100 61.22 7.12 - -

SE : Standard Error, EG: Experimental group, CG: Control group

<Table 5> Cognitive control area for post-test

Variable SS df MS F P

Group 163.70 1 163.70 4.515* .032

Pre-test 401.56 1 401.56 11.576** .002

Error 903.45 25 32.73

Modified

Total
1533.56 27

**P<.01, *P<.05

<Table 6> Analysis of covariance on self-regulated

learning ability for post-test(covariant 

variable=pre-test)

<Table 6>에 의하면 사전검사(공변인)에 의한 조정

후, 사후검사에 있어서 실험집단과 통제집단 간에 인지

조절은 유의미한 차이가 있는 것으로 나타났다(F=4.515,

p<.05). 이는 실험처치 후 실험집단의 학생들의 인지조절

이 통제집단 학생들의 인지조절보다 유의하게 더 높아진

것을 의미하므로 가설 1-1은 지지되었다. 또한 자기조절

학습능력의 하위변인인 동기조절에 대한 공분산분석을

실시한 결과는 <Table 7>, <Table 8>와 같다.

Group N M S Ma SE

EG 50 86.43 10.01 86.43 2.032

CG 50 76.80 4.58 76.80 2.032

Total 100 81.61 9.18

SE : Standard Error, EG: Experimental group, CG: Control group

<Table 7> Motivational control area for post-test

Variable SS df MS F P

Group 521.20 1 521.20 14.457** .001

pre-test 831.40 1 831.40 23.768* .000

Error 903.30 25 31.533

Modified

Total
2495.87 27

**P<.01, *P<.05

<Table 8> Analysis of covariance on motivational

control for post test(covariant variable

=pre-test)
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<Table 8>에 의하면 사전검사(공변인)에 의한 조정

후, 사후검사에 있어서 실험집단과 통제집단 간에 인지

조절은 유의미한 차이가있는 것으로 나타났다(F=14.457,

p<.01). 이는실험처치 후 실험집단의 학생들의 동기조절

이 통제집단 학생들의 동기조절보다 유의하게더 높아진

것을 의미하므로 가설 1-2는 지지되었다.

자기조절학습능력의 하위영역인 행동조절에 대한 공

분산분석을실시한결과는<Table 9>, <Table 10>과같다.

Group N M S Ma SE

EG 50 35.10 4.21 35.100 .861

CG 50 33.50 1.80 33.500 .861

Total 100 34.30 3.56

SE : Standard Error, EG: Experimental group, CG: Control group

<Table 9> Behavioral control area for post-test

Variable SS df MS F P

Group 151.25 1 151.15 18.399*** .001

Pre-test 102.13 1 102.04 12.201** .000

Error 209.76 25 6.87

MT 410.10 27

***P<.001, **P<.01, MT: Modified Total

<Table 10> Analysis of covariance behavioral 

control area  for post-test 

(covariant variable=pre-test)

<Table 10>에 의하면 사전검사(공변인)에 의한 조정

후, 사후검사에 있어서 실험집단과 통제집단 간에 인지

조절은 유의미한 차이가있는 것으로 나타났다(F=18.399,

p<.001). 이는 실험처치 후 실험집단의 학생들의 행동조

절이 통제집단 학생들의 행동조절보다 유의하게더 높아

진 것을 의미하므로 가설 1-3는 지지되었다.

4.2 뇌교육명상프로그램이 학업적 자기효능감

에 미치는 효과

가설 2. 뇌교육명상프로그램에 참여한 실험집단의 초

등학생이 통제집단의 초등학생에 비해 학업

적 자기효능감이 유의하게 더 높아질 것이다.

4.2.1 실험집단과 통제집단의 학업적 자기효능감 

사전검사 결과 차이 비교

뇌교육명상프로그램 이전에 집단에 따라 학업적 자기

효능감에 있어서 차이가 있는지 알아보기 위해 독립표본

t검증을 한 결과는 아래 <Table 11>와 같다.

classificati

on

EG CG
t p

M SD M SD

Task

difficulty

Preferred

31.15 6.20 27.55 1.78 1.104 .234

Self

control

efficacy

28.90 7.10 28.33 2.36 .398 .640

Confidence 29.10 4.01 29.55 4.15 -1.575 .112

전체 89.15 15.35 85.43 5.06 .124 .899

<Table 11> EG and CG of academic self-efficacy

the difference between the pre-test 

results validation             (N=50)

집단에 따라 학업적 자기효능감에 있어서 차이가 있

는지를 알아보기 위하여 비교해본 결과 실험집단과 통제

집단 간에 통계적으로 의미있는 차이가 없었다. 따라서

실험집단과 통제집단이 동질집단임을 알 수 있다.

1) 학업적 자기효능감 전체 공분산분석

뇌교육명상프로그램을 실시한 실험집단과 실시하지

않은 통제집단 간에 학업적 자기효능감에 있어서 차이가

있는지를 알아보기 위해 학업적 자기효능감에 대한 공분

산분석을 실시한 결과는 <Table 12>, <Table 13>와 같

다.

Group N M S Ma SE

EG 50 105.65 10.89 105.722 2.418

CG 50 90.12 8.12 90.553 2.418

Total 100 97.88 12.13

EG: Experimental group, CG: Control group

<Table 12> Academic self-efficacy for post-test

variable SS df MS F P

Group 1820.15 1 1804.20 21.225*** .001

pre-test 454.12 1 453.12 5.430* .024

Error 2198.50 25 80.43

MT 4510.35 27

***P<.001, **P<.05, MT: Modified Total

<Table 13> Analysis of covariance academic 

self-efficacy for post-test 

(covariant variable=pre-test)
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<Table 13>에 의하면 사전검사(공변인)에 의한 조정

후, 사후검사에 있어서 실험집단과 통제집단 간에 학업

적 자기효능감은 유의미한 차이가 있는것으로 나타났다

(F=21.225, p<.001). 이는실험처치 후실험집단의 학생들

의 학업적 자기효능감이 통제집단 학생들의학업적 자기

효능감보다 유의하게 더 높아진 것을 의미한다. 그러므

로 뇌교육명상프로그램에 참여한 실험집단이 통제집단

에 비해 학업적 자기효능감이 유의하게향상될 것이라는

가설 2는 지지되었다.

2) 자기조절학습능력 하위영역 공분산분석

뇌교육명상프로그램을 실시한 실험집단과 실시하지

않은 통제집단 간에 자기조절학습능력에 있어서 차이가

있는지를 알아보기 위하여 자기조절학습능력의 하위영

역인 과제난이도 선호, 자기조절효능감, 자신감에 대한

공분산분석을 실시한 결과는 <Table 14>, <Table 15>

과 같다.

<Table 15>에 의하면 사전검사(공변인)에 의한 조정

후, 사후검사에 있어서 실험 집단과 통제집단간에 과제

난이도 선호(F=5.457, p<.05), 자기조절효능감(F=12.88,

p<.01), 자신감(F=18.45, p<.001)은 유의미한 차이가 있

는 것으로 나타났다. 이는 실험처치 후 실험집단의 학

생들의 과제난이도 선호, 자기조절효능감, 자신감이통제

집단 학생들의 같은 하위변인보다 유의하게 더 높아진

것을 의미하므로 2-1,2,3은 지지되었다.

classifi

cation
Group N M S Ma SE

Task

difficulty

Preferred

EG 50 38.90 6.58 38.900 1.240

CG 50 33.35 3.21 33.353 1.240

Total 100 36.13 5.98

Self

control

efficacy

EG 50 35.50 2.56 - -

CG 50 30.21 4.21 - -

Total 100 32.86 4.30

Confid

ence

EG 50 33.25 3.56 33.255 1.014

CG 50 30.24 4.02 30.240 1.014

Total 100 30.48 4.35

SE: Standard Error, EG: Experimental group, CG: Control group

<Table 14> Task difficulty preferred, Self-Regulating

Efficacy, Confidence region for post-test

classifi

cation
variable SS df MS F P

Task

difficulty

Preferred

Group 122.10 1 122.10 5.457* .025

Pre-test 296.80 1 296.80 12.67** .001

Error 586.52 25 20.775

MT 1124.85 27

Self

control

efficacy

Group 184.78 1 184.78 12.88** .001

Pre-test 4.34 1 4.34 .335 .546

Error 360.32 25 12.67

MT 556.23 27

Confid

ence

Group 255.05 1 255.05 18.45*** .000

Pre-test 76.45 1 76.45 5.83* .019

Error 356.67 25 12.34

MT 634.78 27

***P<.001, **P<.01, *P<.05, MT: Modified Total

<Table 15> Analysis of covariance task difficulty

preferred, self-regulating efficacy, 

for post-test in the area of confidence

4.3 실험집단의 자기조절학습능력과 학업적 자기  

효능감 간의 상관관계

가설 3. 뇌교육명상프로그램에 참여한 실험집단 초등

학생의 자기조절학습능력과 학업적 자기효능

감 간에는 유의한 정적 상관이 있을 것이다.

뇌교육명상프로그램 종료 후 실시한 사후검사를 통해

실험집단의 자기조절학습 능력과 학업적 자기효능감 간

의 상관관계를 검증하였다. 그 결과 <Table 16>과 같다.

classifi

cation

Sub-

category

Academic self-efficacy

Task

difficulty

Preferred

Self control

efficacy

Confidenc

e

SR

LA

Cognitive

control

r .653*** .436* .449*

.000 .014 .010

Motivational

control

r .726*** .459* .541**

.000 .012 .002

Behavioral

control

r .736*** .461* .472**

.000 .015 .008

Total
r .753***

p .000

***p<.001, **p<.01, *p<.05, SRLA: Self-regulating learning ability

<Table 16> Correlation self-regulated learning 

ability and academic self-efficacy 

of experimental group

실험집단의 자기조절학습능력이 학업적 자기효능감

의 세 요인과 모두 정적상관을 보였다. 통계적으로유의

미한 정적 상관이 있었다. 그 중 자기조절학습능력은 학

업적 효능감 중 과제난이도 선호와 밀접한 관련이 있는
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것으로 나타났다. 이것은 자기조절학습능력이 높은 학생

은 과제 수행시 어려운 과제를 선택함을 보여주는 것이

다. 어려운과제를 선택해서 해결하는 것이더 많은 점수

를 획득할 수 있으므로 포기하지 않고 시도하는 것으로

보인다.

두 종속변인의 하위요인들 간의 상관을 분석해보면

자기조절학습능력 하위요인인 인지조절, 동기조절, 행동

조절과 학업적 자기효능감 하위요인인 자기조절효능감

간에는 통계적으로 유의미한 정적상관이 있었다. 또한

자기조절학습능력 하위요인인 동기조절, 행동조절과 학

업적 자기효능감 하위요인인 동기조절, 행동조절과 학업

적 자기효능감 하위요인인 자신감 간에는통계적으로 유

의미한 정적 상관이 있었다. 즉, 자기조절학습능력이 높

은 학생은 학습상황에서 자신의 행동이나 학습동기들을

조절함으로 얻는 성취감은 학업적 자기효능감향상에 영

향을 주며 그것은 다시 자기조절학습능력을높이는 결과

로 이어진다고 볼 수 있다.

따라서 ‘뇌교육명상프로그램을 받은 실험집단 초등학

생의 자기조절학습능력과 학업적 자기효능감 간에는 유

의한정적상관이있을것이다.’ 라는가설 3은지지되었다.

5. 논의 및 결론

본 연구의 목적은 뇌교육명상프로그램이 초등학생의

자기조절학습능력과 학업적 자기효능감에 어떤 영향을

미치는가를 규명하는데 있다. 본 연구결과를 중심으로

다음 사항에 대해 논의하고자 한다.

첫째, 뇌교육명상프로그램에 참여한 실험집단의 초등

학생이 통제집단의 초등학생에 비해 자기조절학습능력

이 유의하게 더 높았음이 밝혀졌다. 이러한 결과는

Hall(1999)이 아프리카계 미국 대학생들을 대상으로 명

상을 통해 학문적 과제 수행 정도를 알아보고자 수업시

작 시간과 끝나는 시간 각 10분 동안 명상을 한 후 나타

난 연구결과에서 명상집단의 학문적 과제수행력이 전체

적으로 유의미하게 향상되었음을 보고한연구결과와 일

치하며, 명상수련이 인지와 정서 그리고 웰빙을 담당하

는 뇌피질의 가소성을 자극시킨다는 내용과도 관련하여

해석해볼 수 있다.

둘째, 수식관 명상과 이완반응은 초등학생의 ‘하고 싶

은 일’의 목록을 증가시켰으며, 명상이 인지적 유연성의

향상에 효과적이었음을 알 수 있었다. 이는 긍정적 정서

의 유발이 인지적 수행력의 확장을 가져온다는

Fredrickson(2005) 연구결과에 비추어, 본 연구에서 사용

한 수식관 명상과 이완반응이 긍정적 정서의 유발에 영

향을 미쳤음을 유추해볼 수 있다. 또한 인지적 유연성의

향상은 수식관 명상집단이 이완반응 집단보다 더 효과적

인 것으로 나타났으며, 이는 ‘수’를 헤아리는 구체적이고

직접적인 활동을 병행하는 수시관명상이 초등학생들의

발달과정에 보다 적합한 것으로 해석할 수 있다.

셋째, 자기조절학습능력과 학업적 자기효능감 사이에

는 정적상관 관계에 있었다. 뇌명상교육프로그램을 통

해서 인지조절이나 자기조절능력을 발달시킬 수 있다는

점을 입증하였고, 초등학생의 자기효능감 하위요인인 과

제난이도 선호, 자신감, 자기조절효능감이향상되는 긍정

적인 효과가 있다는 것을시사한다. 또한 학업적 자기효

능감이 높은 학생이 자기조절학습능력을 자주 사용하며

이로 인한 학업성취도는 다시 학업적 자기효능감을 높여

주는 것으로 나타났다.

본 연구의 제안점과 추후 연구를 위한 제언은 다음과

같다.

첫째, 본 연구에서 뇌교육명상프로그램의 다양한효과

들을 알아보기 위해 양적 연구방법으로 결과를 알아보았

으나 후속 연구에서는 초등학생들의 연령과 발달과정에

알맞은 다양한 척도지를 활용하여 명상 후 일어나는 세

부적인 정서 및 신체 변화를 살펴볼 필요가 있다. 둘째,

실험집단에서 뇌교육명상프로그램에 대한 성찰일기를

작성하도록 하여 이를 분석하는 것도 큰 의미가 있을 것

으로 생각된다. 또한 중소도시에 위치한 초등학교 6학년

을 대상으로 실시된 본 연구는 모든 초등학생들에게 일

반화하기에 무리가 따르므로 추후 지역, 대상, 학년, 집단

의 크기 등을 고려하여 전국적인 단위의 후속연구가 요

청된다.

이상의 연구결과 및 논의에 근거하여 명상이 초등학

생의 자기조절학습능력과 학업적 자기효능감에 미치는

영향에 대해 다음과 같은 결론을 내릴 수 있다. 첫째, 수

식관명상과 이완반응은 초등학생의 자기조절학습능력과

학업적 자기효능감의 향상에 효과가 있었다. 둘째, 하고

싶은 일의 목록 작성에서 수식관명상이 이완반응보다 더

지속적인 효과를 보였으며 이는 수식관명상이 초등학교
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6학년 학생들의 인지적 유연성의 향상에 이완반응보다

더 효과적임을 시사한다. 본 연구에서 나타난 결과가 향

후 학습과 생활지도를 위한 명상프로그램의 개발, 명상

을 접목한 다양한 교육프로그램의 제작 및 초등학생을

위한 명상의 활용 방안에 기초자료로써 보탬이 되기를

바란다.
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