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요  약  본 연구는 서예 활동에서 인식된 주관적 경험을 분석하여 서예치료 프로그램의 효과를 검증할 평가 도구 
개발을 위한 기초 자료를 제공하기 위해 수행되었다. 서예활동을 하고 있는 150명을 대상으로 개방형 질문지에 서예
의 심리적 및 신체적 장, 단점을 최대 3가지씩 적게 하였다. 수집된 자료를 의미에 따라 범주화하였고, 각 범주별로 
빈도 분석을 실시하였다. 심리적 장점 435개 항목은 10개의 범주, 단점 129개의 항목은 6개의 범주, 신체적 장점 
302개의 항목은 9개의 범주, 단점 150개의 항목은 7개의 범주로 나뉘었다. 서예에 대한 주관적 경험은 융복합적 관
점(정신 건강, 신체 건강, 그리고 인성 교육)에서 해석되었다. 본 연구의 결과를 바탕으로 추후 연구에서 서예의 특성
을 제대로 반영하는 구조화된 평가 도구를 개발한다면 서예치료의 활성화에 크게 기여할 것이다.

주제어 : 서예, 심리적 장점/단점, 신체적 장점/단점, 서예치료 프로그램, 융복합적 해석

Abstract  The survey is designed to provide fundamental data for assessing effects of calligraphy therapy program. 
An opened questionnaire asking psychological and physical experiences (3 advantages and 3 disadvantages) was 
given to 150 persons practicing calligraphy. Collected data were categorized into 10 psychological advantages 
(435 items), 6 psychological disadvantages (129 items), 9 physical advantages (302 items), and 7 physical 
disadvantages (150 items). Those subjective experiences were multidisciplinarily interpreted in terms of the 
mental and physical health and the humanistic education. A new structured assessing tool which will be 
developed based on the findings from the study may contribute in activating the calligraphy therapy program.

Key Words : Calligraphy, Psychological advantage and disadvantage, Physical advantage and disadvantage, Calligraphy
therapy program, Multidisciplinary interpretation
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1. 서론

글쓰기는 기본적으로 의사를 전달하는 수단이지만  

오랜 역사를 지닌 동복아시아 문화권의 서예는 의사전달

의 수단을 넘어 고유한 예술 영역으로 자리매김하였다. 

또한 서예는 단순한 글쓰기나 예술에 머물지 않고 글쓰

는 사람의 몸과 마음을 수양하는 수단, 즉 수신성(修身

性)을 가진 덕목으로 인식되었다[1].
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서예에 사용되는 필기도구와 글을 쓰는 자세의 특성 

때문에 서예의 결과물인 글씨에는 그 사람의 마음가짐이 

잘 드러난다. 예컨대, 먹물을 머금은 부드러운 붓을 사용

한 운필, 즉 팔을 공중에 든 상태에서 규정된 필획을 구

사하여 글씨를 쓰는 행위가 원활하게 이루어지기 위해서

는 고도의 정신 집중과 심리운동적 협응이 요구되기 때

문에 옛사람들은 글씨의 형태와 필획 하나하나에 그 사

람의 마음이 반영된다는 생각을 하였으며[2], 필적과 성

격을 관련시킨 연구는 서양에서도 찾아볼 수 있다[3]. 심

리치료의 한 영역으로 발달한 다른 표현예술치료[4]와는 

달리 서예치료는 서예가 지닌 고유한 특성을 파악한 고

상인 박사(홍콩대학)에 의해 새로운 심신요법으로 제안

되었고[5], 많은 연구자들이 다양한 치료 목적으로 서예

를 활용하려는 시도를 하였다[6, 7]. 서예 활동의 신체적, 

심리적 영향을 알아보기 위한 많은 연구들이 수행되어 

서예가 심신의학적 중재기법으로 사용될 수 있는 가능성

이 확인되었으며[8, 9], 단순한 서예 활동이 아니라 서예

를 활용한 치료프로그램들이 개발되어 다양한 조건의 사

람들에게 적용되고 있다[10, 11].

서예를 활용하는 여러 종류의 심신의학적 중재기법들

이 개발되었으나, 효과 검증에 사용된 생리학적 및 심리

학적 도구들은 이전에 다른 예술치료기법이나 심리학적 

중재기법들에서 사용한 것들이다. 서예 활동에 내포된 

심리적, 신체적 특성을 제대로 반영할 수 있는 평가 도구

를 사용한다면 서예를 활용한 치료 프로그램의 효과를 

더 효과적으로 측정할 수 있을 것이다. 이에 본 연구에서

는 서예 활동에 수반되는 신체적 및 심리적 경험에 관한 

자료를 수집하여 다각도로 분석함으로써 서예치료 프로

그램의 효과를 융복합적으로 평가할 수 있는 평가 도구 

개발에 도움을 주고자 한다.

2. 방법

2.1 연구 대상

본 연구의 참가자는 수도권의 4개 서예교습소에 등록

한 회원과 서울 및 전북지역의 대학에서 서예 활동을 하

는 학생 150명이었다. 남성은 66명(44%), 여성은 84명

(56%)이었고, 연령은 30세 이하가 94명(62.7%), 31세 이

상이 56명(37.3%)이었다. 서예 경력은 1년 미만이 46명

(30.6%), 1∼5년이 41명(27.4%), 그리고 5년 이상이 63명

(42%)이었다. 모든 참가자들은 연구 목적과 내용에 대한 

설명을 듣고 자발적으로 참여에 동의하였다.

2.2 자료 수집 및 항목 분류

본 연구에 사용된 도구는 개방형 질문지였다. 참가자

로 하여금 서예를 하면서 느낀 심리적 및 신체적 장점과 

단점을 최대 3가지씩 적도록 하였다. 최대 12가지를 모두 

보고한 사람도 있었지만 일부 항목을 적지 않은 경우도 

있었다. 심리적 장점과 단점으로 각기 435개와 129개의 

항목이 수집되었고, 신체적 측면에서는 302개의 장점과 

150개의 단점이 수집되었다.

수집된 항목을 의미에 따라 분류하여 범주화하였다.심

리적 장점과 단점은 각기 10개와 6개의 범주로 구분되었

고, 신체적 장점과 단점은 각기 9개와 7개로 범주화되었

다. 본 조사에서는 비구조화된 질문이 사용되어 보고된 

항목의 수와 내용이 개인에 따라 서로 달랐기 때문에 성

별, 연령별, 그리고 서예 경력별로 경험의 차이를 추리통

계학적으로 비교할 수 없어서 빈도 분석만 실시하였다.

3. 결과

서예 활동에서 각 개인이 느낀 심리적, 신체적 경험을 

장점과 단점으로 나누어 빈도 분석한 결과는 다음과 같

다.

3.1 심리적 장점

서예 활동에서 인식된 심리적 장점으로 지각된 435개

의 항목이 10개의 범주로 분류되었다. 전체적으로 집중

력(95개, 21.89%)과 안정감(89개, 20.5%)이 향상된다는 

항목이 가장 높게 나타나 거의 42%를 차지하였다. 그 다

음이 인내심(39개, 9.0%)이었고, 정화감(33개, 7.6%), 정

신 수양(30개, 6.9%), 교양 함양(29개, 6.7%)이 비슷한 빈

도로 나타났다. 성취감(20개, 4.6%), 미적 감각(17개, 

3.9%), 친목 도모(16개, 3.7%) 등이 그 다음이었고, 기타 

범주(67개, 15.4%)에는 칭찬 받음, 판단력 및 관찰력 향

상, 신중함, 조심성 등 20여개의 저빈도 항목들이 포함되

었다.

서예 활동을 통해 느낀 심리적 장점에 있어서는 남, 여 
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간에 뚜렷한 차이가 관찰되지 않았다. 그러나 30세를 경

계로 구분한 나이에 따라서는 일부 범주에서 경험의 차

이가 있는 것으로 나타났다. 안정감(23.7% : 15.2%)과 인

내심(12.6% : 3.0%) 향상에서는 30세 이하에서 빈도가 더 

높았던 반면, 교양 함양(3.7% : 11.5%)과 정신 수양(4.4% 

: 10.9%)에서는 30세 이상에서 빈도가 더 높았다. 서예 

경력에 따라서도 경험의 차이가 있는 것으로 보인다. 경

력을 1년 미만, 1∼5년, 그리고 5년 이상으로 구분하여 살

펴보면 인내심 향상(12.1% : 10.7% : 5.5%)과 정화감

(11.4% : 4.9% : 6.6%)을 경험한 비율은 초보자 집단에서 

가장 높았으나, 미적 감각(0.8% : 4.9% : 5.5%) 및 교양 

함양(3.0% : 9.0% : 7.7%), 그리고 정신 수양(5.3% : 4.9% 

: 9.4%)의 경우는 초보자 집단에서 빈도가 상대적으로 낮

았다.

3.2 심리적 단점

서예에서 경험한 심리적 단점 129개의 항목이 6개로 

범주화되었고, 그 중에서 빈도가 가장 높았던 것은 부담

감 및 스트레스였고(54개, 41.8%), 뒤를 이어 학습의 어

려움(26개, 20.2%), 지루함(14개, 10.8%), 준비의 성가심

(8개, 6.3%)의 순서였다. 기타 범주(21개, 16.3%)에는 과

욕, 조급성, 실망감 등 18가지의 항목이 포함되었다.

여성이 남성에 비해 서예 활동에서 지루함(남 3.8% : 

여 15.5%)을 더 많이 보고하였으나 다른 범주에서는 성

차가 나타나지 않았다. 서예를 하는 것에 대한 부담감 및  

스트레스는 30세 이하의 사람들이 더 많이 보고하였고

(46.9% : 25.8%), 학습의 어려움(15.3% : 35.5%)과 준비

의 성가심(5.1% : 9.7%)은 30세 이상의 사람들이 더 많이 

느낀 것으로 나타났다. 서예경력에 따라서도 지각되는 

경험이 달랐다. 서예 활동에 대한 부담감과 스트레스는 1

년 이하와 1∼5년 경력자들보다 5년 이상의 경력자들이 

적게 느꼈으나(46.9% : 40.9% : 25.0%), 학습의 어려움은 

경력이 쌓이면서 더 많은 사람들이 경험하였다(15.7% : 

18.2% : 37.5%). 이에 반해 지루함을 보고한 비율은 1∼5

년 경력자들에서 가장 높았다(9.6% : 22.7% : 4.2%).

3.3 신체적 장점

서예 활동에서 보고된 신체적 장점 302개의 항목은 9

개의 범주로 묶였고, 그 중에서 자세교정(91개, 30.1%)이 

가장 많았고, 근력강화(45개, 14.9%)와 건강유지(43개, 

14.2%)가 유사한 수준을 보여주었다. 운동감각 향상(32

개, 10.6%), 호흡훈련(27개, 8.9%), 유연성 증진(17개, 5.6%), 

도구 사용 기능(12개, 4.0%) 및 지구력 향상(11개, 3.6%)

이 뒤를 이었다.  습관화와 활동성 등을 포함하는 8가지

의 저빈도 항목들이 기타 범주(24개, 7.9%)에 포함되었다.

신체적 장점을 성별에 따라 살펴본 결과 두 가지 범주

에서 성차가 발견되었다. 자세교정 효과가 있다는 보고

는 남성(23.6%)보다 여성(34.9%)에서 높은 반면, 건강 유

지에 도움이 된다는 보고는 여성(8.6%)보다 남성(22.0%)

에서 높았다. 30세 이하의 사람들에서 빈도가 높았던 항

목은 자세교정(34.8% : 19.6%)과 운동감각(12.4% : 6.5%)

이었고, 30세 이상의 사람들에서 빈도가 높았던 것은 건

강유지(7.2% : 30.5%)였다. 서예 경력(1년 미만 : 1∼5년 

:  5년 이상)에 따른 경험의 차이도 발견되었다. 자세교정

(35.2% : 32.2% : 23.4%)과 유연성(9.3% : 5.7% : 1.9%)은 

5년 미만의 경력자들이 많이 보고하였다. 건강유지(4.6% 

: 13.8% : 24.3%)는 5년 이상의 경력자들이 많이 경험하

였으며, 호흡훈련(12.0% : 4.6% : 9.3%)이 된다는 보고는 

1∼5년 경력자들에서 가장 적었다.

3.4 신체적 단점

서예 활동을 하면서 신체적 단점으로 느낀 150개 항목

은 7개의 범주로 나뉘어졌다. 빈도가 가장 높았던 것은 

통증 유발(33개, 22%)이었고, 그 다음 도구 이용의 미숙

성(31개, 20.6%)이었다. 좌우불균형(22개, 14.7%), 신체 

경직(16개, 10.7%), 체력 소모(15개, 10.0%), 체득의 어려

움(9개, 6.0%)도 보고되었다. 기타 범주(24개, 16.0%)에는 

졸음, 서실의 환경 등 저빈도 항목들이 포함되었다. 

남성에서 더 높은 비율로 보고된 범주는 체력 소모

(13.4% : 7.7%)와 체득의 어려움(8.3% : 4.4%)이었던 반

면 신체 경직(8.3% : 12.2%)은 여성들이 더 많이 경험하

였다. 나이에 따라서는 신체 경직(9.4% : 15.2%), 좌우불

균형(12.0% : 24.2%), 그리고 체득의 어려움(5.1% : 9.1%)

은 30세 이상의 사람들이 많이 경험하였고, 체력 소모

(11.1% : 6.1%)와 도구 이용의 미숙성(23.9% : 9.1%) 보

고는 30세 이하에서 많았다. 서예 경력에 따른 경험을 살

펴보면, 신체경직(12.6% : 2.8% : 14.8%) 경험은 1∼5년 

경력자에서 가장 적었고 다른 두 집단에서는 유사한 수

준이었다. 도구 이용의 미숙성(21.8% : 27.8% : 7.4%) 경

험은 5년 이상 경력자에서 가장 낮았고, 체력 소모(12.6% 
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: 5.5% : 7.4%)는 초보자들이 가장 많이 보고하였다. 체득

의 어려움(2.3% : 11.1% : 11.1%)을 경험했다는 보고는 

초보자 집단에서 아주 적었고, 다른 두 경력 집단에서는 

비슷한 수준이었다.

4. 논의

본 연구는 서예치료 프로그램의 효과를 평가하기 위

한 적절한 평가 도구가 필요하다는 인식에서 시작되었다. 

이 목적을 달성하기 위해서 본 연구에서는 실제 서예를 

실천하고 있는 사람들을 대상으로 서예 활동을 통해 느

낀 심리적, 신체적 경험을 장점과 단점으로 나누어 수집

하여 정리하였다. 연구에서 얻은 자료를 분석한 결과 몇 

가지 흥미로운 사실을 발견할 수 있었다.

4.1 서예 활동의 심리적 의미

서예 활동에서 인식된 경험을 분석한 결과 심리적 장

점 항목이 435개인데 반해 단점 항목은 129개로 훨씬 적

었다. 이런 차이는 사람들이 서예를 통해서 긍정적 경험

을 더 많이 한다는 것을 의미한다. 

특히 집중력과 안정감을 경험한 사람들이 많았다는 

것은 서예 활동이 집중력 향상과 심리적 안정에 도움이 

된다는 것을 잘 보여준다. 이 결과는 서예가 주의력결핍

과잉활동장애 아동들의 주의력을 향상시킨다는 연구[12]

나 정서적 문제(불안, 우울)를 경감시킨다는 보고[13]와 

부합된다. 현대인들의 스트레스가 건강을 해치는 주요 

요인이고[14], 주의력 장애의 발병률이 증가되고 있는 현

실[15]을 생각할 때 집중력과 안정감을 증진시키는 서예

가 현대인들의 심리적 건강에 기여할 수 있는 가능성이 

큰 것으로 생각된다. 특히 30세 이하의 사람들이 서예 활

동에서 안정감과 인내심을 많이 느꼈다는 결과는 서예가 

젊은이들의 충동장애 예방 및 치료에도 도움이 될 수 있

음을 시사한다. 서예를 통해 인내심, 심리적 정화감, 정신 

수양, 교양 함양, 성취감, 미적 감각, 그리고 친목 도모(즉, 

인간관계 향상)를 경험하였다는 것은 서예가 정신 건강 

뿐 아니라 인성 교육에서도 중요한 가치를 가질 수 있음

을 보여준다.

서예를 하면서 느낀 심리적 단점은 부담감 및 스트레

스, 학습의 어려움, 지루함, 그리고 성가신 준비 과정 등

이었다. 이들 요인은 현대인들이 서예에 접근하는 것을 

방해하거나 시작한 후 쉽게 포기하게 만드는 요인으로 

작용할 수 있으므로 서예 교육을 담당하는 사람들이 특

별히 관심을 가지고 문제점 해결을 위해 고민해야 할 부

분이다. 사람들이 서예에 접근하여 그 장점을 스스로 체

감할 수 있게 하려면 전통적 교수방법에서 벗어나 흥미

와 동기를 불러일으키고, 보다 쉽게 서예를 습득할 수 있

게 하는 새로운 교수 방법을 찾아야 할 것이다.

4.2 서예 활동의 신체적 의미

서예가 몸을 움직이는 일종의 심리운동이기 때문에 

본 연구에서는 심리적 경험에 더하여 신체적 장점과 단

점에 관한 자료도 수집하여 분석하였다. 신체적 장점으

로 보고된 항목은 302개인 반면 단점은 반에도 미치지 못

하는 150개에 불과하였다. 이는 심리적 측면과 마찬가지

로 신체적인 측면에서도 연구 참가자들이 서예에 대해 

긍정적으로 인식하는 경향이 강하다는 것을 잘 보여준다.

신체적 장점으로 분류된 주요 범주는 자세 교정, 근력 

강화, 건강 유지, 운동감각 향상, 유연성 및 지구력 증진 

등이었다. 이 결과는 참가자들이 신체 건강에 서예가 도

움이 될 수 있는 것으로 느끼고 있음을 말해준다. 또한 

호흡훈련의 효과가 있다는 보고도 8.9%나 되었는데, 이

는 붓으로 글씨를 쓰는 동안 의식적 노력을 하지 않아도 

호흡이 느리고 규칙적으로 조절되기 때문일 것이고, 이

런 변화는 서예 활동이 생리적으로 자율신경계 중에서 

부교감신경계를 활성화시킨 결과 나타나는 것으로 볼 수 

있다. 이런 생리적 변화는 여러 유형의 명상에서 공통적

으로 관찰되는 이완반응[16]이기 때문에 서예가 이완반

응을 일으키는 기법으로도 활용될 수 있을 것이다.

신체적 단점으로 분류된 범주는 통증 유발, 도구 이용

의 미숙성, 좌우불균형, 신체 경직, 체력 소모, 그리고 체

득의 어려움이었다. 이런 경험들은 서예에 필요한 자세

를 취하고 움직임을 일으키는 데 필요한 근골격계의 작

용이 일상생활의 그것들과 다르기 때문에 겪게 되는 현

상일 것이다. 서예를 하는 동안 신체적으로 이런 부정적 

현상을 경험하기 때문에 서예를 하거나 가르치는 사람들

이 이를 방지하고 감소시킬 방법을 찾는 것이 중요하다. 

서예를 시작 전의 준비 운동, 도중의 적절한 휴식, 그리고 

마친 후의 정리 운동이 도움이 될 수 있을 것이다. 구체

적으로 서예에 필요한 움직임을 과학적으로 파악하여 적
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절한 방안을 마련하는 일은 서예를 하는 사람이나 지도

자가 할 수 있는 것이 아니므로 운동 및 운동처방 전문가

의 도움이 필수적일 것으로 생각된다.

4.3 서예치료 프로그램을 위한 제언

서예 활동 중의 경험을 살펴보면 자연스럽게 서예에 

대한 새로운 인식을 하게 된다. 겉으로 보기에 서예는 조

용히 글씨를 쓰는 것으로 보이지만, 심리적 및 신체적으

로 복합적인 변화가 일어나는 독특한 활동인 것이다. 서

예가 가진 심리적, 신체적 장점에서 현대사회에서 상실

되고 있는 정신건강[17, 18] 및 인성 교육적 가치를 찾을 

수 있고, 신체 건강을 유지하는 데에도 도움을 받을 수 

있음을 알 수 있다. 따라서 서예치료 프로그램을 개발하

려는 사람들은 서예에 내포된 이런 요인들을 극대화시키

려는 노력을 해야 할 것이다. 서예를 건강심리학적 관점

에서 해석한 한 연구에서도 서예치료 프로그램에 이런 

측면들이 포함되어야 한다는 견해가 제시된 바 있다[2].

본 연구의 목적은 서예치료 프로그램의 효과를 검증

하는 데 도움이 될 기초 자료를 제시하는 것이었다. 분석 

결과 참가자들은 서예 활동을 통해 서예만이 갖는 고유

한 특성들을 경험한 것으로 나타났다. 여기에서 밝혀진 

서예의 심리적, 신체적 장점과 단점들을 잘 반영할 수 있

는 구조화된 평가 도구를 개발한다면 향후 서예치료 분

야에 실질적 도움을 줄 수 있을 것이다.
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