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서   론

연구의 필요성

최근 많은 간호대학생들이 안정된 직업이나 취업의 용이함, 

다양한 전문분야로의 활동 등을 목적으로 간호학과에 진학한 후 

자신의 적성에 맞지 않거나 과다한 학습량, 임상실습 부담감 등

으로 인해 심리적 압박감을 호소하고 있다(Han, Yang, Bae, & 

Yang, 2014). 또한, 성적에 대한 상대평가 실시로 인해 친구나 

동료들을 조력관계보다는 경쟁관계로 인식하기 쉽고, 지나치게 

자기중심적으로 사고함으로써 상대방을 이해하고 배려하려는 마

음과 행동이 감소되고 있는 실정이다(Jang & Gim, 2014). 이러

한 점을 감안할 때 간호대학생들로 하여금 원만한 대인관계를 

형성하고, 효과적인 의사소통을 통해서 대상자의 문제를 해결하

기 위해 필요한 역량이 무엇인지 살펴볼 필요가 있다. 

공감(empathy)은 타인의 입장에서 그의 감정과 경험을 이해하는 

능력과 더불어 인간이 타인과 원만한 상호작용과 대인관계를 맺기 
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위한 역량 가운데 하나이다(Hong & Kim, 2015). 공감은 타인의 

감정이나 동기를 인지하고 상대방의 입장을 고려하는 인지적 요

소와 타인의 감정을 동일하게 또는 유사하게 느끼는 정서적 요

소를 포함한다(Kang, 2015). 공감은 간호사와 대상자 간의 치료

적 관계 형성에 유용할 뿐 아니라, 개별적 간호를 제공하는데 도움

이 되는 것으로 보고되고 있다(Brunero, Lamont, & Coates, 2010). 

이렇듯 간호대학생의 공감이 임상실습에서 매우 중요함에도 불

구하고 대부분의 간호대학생은 사회적 경험이나 대인관계 경험

이 부족하며, 상대방의 입장을 수용하고 배려할 수 있는 공감능

력이 부족하므로(Peek & Park, 2013) 향후 질적인 대상자 간호

를 위해서 간호대학생의 공감능력은 함양되어야 한다. 

국내외 공감관련 연구를 살펴보면 간호대학생의 자기인식이나 

자기이해도가 높을수록(Chung, 2014), 타인인식이 높을수록

(Kang, 2015) 공감 능력이 높았으며, 간호대학생의 공감 능력은 

임상실습 스트레스를 감소시키고(Jeong & Lee, 2015), 대인관계 

능력도 향상시키는 것으로 나타났다(Chung, 2014). 간호대학생

의 공감 능력 향상을 위해 공감교육 프로그램(Peek & Park, 

2013), 간호학과 커리큘럼 내 의사소통훈련을 중재로 한 연구

(Brunero et al., 2010), 노인환자 유사체험(Oh & Jeong, 2013)등

의 공감연구가 수행되었으나 지속적이며 체계적인 교육과 훈련

을 활용한 연구는 거의 없는 실정이다. 

최근 긍정심리학의 대두와 더불어 긍정심리를 증진시키기 위

한 중재법 가운데 자애명상(loving-kindness and compassion 

meditation)관련 연구가 활발히 진행되고 있다. 자애명상은 자신 

뿐 아니라 모든 사람들이 고통에서 벗어나서 편안하고 행복하기

를 기원하는 명상으로(Gim, Shin, & Kim, 2014) 자신과 타인에 

대한 긍정적 태도를 향상시키며(Jung & Kim, 2008) 주위사람들

을 있는 그대로 수용하고 따뜻한 관심으로 자애의 마음을 보냄

으로써 공감 능력 향상에 효과적인 것으로 보고되고 있다

(Mascaro, Rilling, Tenzin, &  Raison, 2013). 대부분의 명상법이 

타인이나 다른 존재보다 자신의 내적인 의식경험에 집중하는 반

면, 자애명상은 심상화를 활용하여 자신뿐 아니라 타인에게 친

절함과 사랑을 보내며, 명상과정에서 타인과의 관계가 필수적인 

맥락으로 작용되므로(Gim et al., 2014), 이타성과 사회적 관계 

형성이 요구되는 간호대학생에게 도움이 되는 명상법이라 할 수 

있다. 

자애명상 프로그램에 관한 24편의 연구를 메타 분석한 문헌결

과(Zeng, Chiu, Wang, Oei, & Leung, 2015)를 살펴보면, 자애명

상은 공감 능력 향상뿐만 아니라 건강한 성인, 대학생, 외상 후 

스트레스 장애 대상자 등의 긍정 정서 향상과 불안, 스트레스 등 

부정 정서 감소에도 효과적인 것으로 나타났다(Arch et al., 

2014). 마음챙김명상 등이 내적인 의식작용의 인지능력 중심의 

수련법인 반면, 자애명상은 다른 존재에 대한 따뜻함과 친절함, 

고통에 대한 공감, 함께 기뻐함과 같은 긍정적 정서를 유발하고 

계발하려는 정서중심의 수련법이므로(Gim et al., 2014) 간호대

학생에게 적합한 자애명상 프로그램을 구성하여 간호대학생의 공

감 능력 향상과 정서 조절에 미치는 영향을 살펴볼 필요가 있다. 

한편, 간호대학생은 타대학생과 달리 학업과다와 임상실습 스

트레스, 대인관계 문제, 신체적 ․ 정신적 건강문제 등 다양한 스

트레스 요인에 노출되어 있다. 간호대학생이 학부시절부터 이와 

같은 스트레스 요인을 적절하게 관리하지 못하면, 학업수행의 

어려움 뿐 아니라 심신건강에 좋지 않은 영향을 미치며, 향후 간

호사가 되었을 때 환자 간호에 부정적인 영향을 미칠 수 있다

(Han et al., 2014). 따라서, 학생시절부터 스트레스 관리를 위한 

다각적인 노력이 요구되며 스트레스 중재프로그램을 통해 스트

레스를 감소시킬 수 있다. 최근, 자애명상 훈련을 통해 자신과 

타인에 대한 연민이 확장되고, 긍정적 사고 증가와 정서조절을 

통해 스트레스가 감소되는 것으로 나타나(Arch et al., 2014; 

Wang & Cho, 2011), 자애명상 프로그램이 간호대학생의 스트레

스 관리에 효과가 있는지 확인해 볼 필요가 있다. 

이에 연구자는 간호대학생을 대상으로 자애명상 프로그램을 

구성 및 적용하여 공감, 정서 및 스트레스에 미치는 효과를 확인

하고, 이를 통해 미래 전문직 간호사로서 갖추어야 할 간호역량

을 위한 기초자료를 제공하고자 본 연구를 시도하게 되었다. 

연구 목적

본 연구의 목적은 간호대학생에게 자애명상 프로그램을 적용

하여 그 효과를 규명하기 위함이다.

구체적인 목적은 다음과 같다. 

∙ 자애명상 프로그램이 간호대학생의 공감에 미치는 효과를 검

정한다.

∙ 자애명상 프로그램이 간호대학생의 정서에 미치는 효과를 검

정한다.

∙ 자애명상 프로그램이 간호대학생의 스트레스에 미치는 효과를 

검정한다.

  

연구 가설

∙ 가설 1: 자애명상 프로그램에 참여한 실험군은 참여하지 않은 

대조군에 비해 공감 점수가 증가할 것이다. 

∙ 가설 2-1: 자애명상 프로그램에 참여한 실험군은 참여하지 않

은 대조군에 비해 긍정 정서 점수가 증가할 것이다. 

∙ 가설 2-2: 자애명상 프로그램에 참여한 실험군은 참여하지 않

은 대조군에 비해 부정 정서 점수가 감소할 것이다.

∙ 가설 3: 자애명상 프로그램에 참여한 실험군은 참여하지 않은 

대조군에 비해 스트레스 지각 점수가 감소할 것이다. 



자애명상 프로그램이 간호대학생의 공감, 정서 및 스트레스에 미치는 효과

https://doi.org/10.5977/jkasne.2020.26.3.311 313

연구의 개념적 기틀

본 연구는 간호대학생의 공감증진, 정서변화 및 스트레스 감

소를 위해 자애명상의 치료적 경험과정에 대한 이론적 모형

(Cho, Kim, & Song, 2013)과 관련 문헌(Arch et al., 2014; Gim 

et al., 2014; Jung & Kim, 2008; Mascaroet et al., 2013; Wang 

& Cho, 2011; Zeng et al., 2015)을 토대로 하였다. 

자애명상의 치료적 경험과정에 대한 이론적 모형(Cho et al., 

2013)에서는 자애심은 명상참여를 시작으로 명상의 어려움을 극

복하고 집착에서 벗어나면서 생겨났고, 명상을 일상생활에 적용

하면, 자기성장과 삶의 변화가 나타나며 이러한 과정은 순환적

으로 상호작용할 수 있다고 하였다.  

시작 단계에서는 명상에 자발적으로 참여하게 되고, 과거와 

관련된 부정적 생각이나 명상훈련 등의 어려움을 극복하게 되면 

자애심 단계로 넘어간다. 자애심 단계에서는 순간의 알아차림을 

경험하게 되고, 자기 자신을 수용하고 사랑하게 된다. 적용 단계

에서는 명상의 원리를 일상생활에 적용하면서 상대방을 이해하

고, 긍정적인 관계로 발전하게 된다. 성장 단계에서는 자신에 대

한 통찰과 삶을 긍정적으로 바라보게 되며, 변화 단계에서는 긍

정 정서의 증가, 사고의 유연성, 타인들과의 연결성이 증가하게 

된다. 즉, 자애명상을 통한 자애심은 자기 안의 괴로움 뿐 아니

라 타인의 고통에 대해 부인하지 않고 친절하게 받아들이며, 연

민을 느끼거나 타인에 대한 공감을 도울 수 있다(Gim et al., 

2014; Mascaroet et al., 2013; Zeng et al., 2015). 또한 자애명상

에서는 사랑, 행복, 감사, 희망 등과 같은 긍정의 기원문을 사용

하므로 긍정 정서를 반영하는 좌측 전두엽이 활성화되어 긍정 

정서가 증가될 뿐만 아니라(Gim et al., 2014; Jung & Kim, 

2008; Mascaroet et al., 2013; Zeng et al., 2015), 우울이나 불안 

등의 부정 정서 감소에도 효과적이었다(Arch et al., 2014; Wang 

& Cho, 2011). 자애명상을 하는 동안 몸과 마음이 이완되고, 긍

정적 관점을 촉진하여 스트레스 대처에도 영향을 미치게 되므로

(Wang & Cho, 2011) 스트레스 감소에도 도움이 될 수 있을 것

이다.  

이에 본 연구에서는 간호대학생에게 자애명상에 대한 이해 및 

준비를 시작으로 하여 명상훈련에 대한 어려움을 극복하도록 지

지하였다. 자애심 단계, 적용 단계, 성장하기 단계에서는 자애명

상을 집중적으로 실시하도록 격려하였으며, 마지막 변화단계에

서는 공감능력 향상, 긍정 정서 증가, 부정 정서 감소 및 스트레

스 감소를 보고자 하였다. 

연구 방법

연구 설계

자애명상 프로그램을 간호대학생에게 적용하여 간호대학생의 

공감, 정서, 스트레스에 미치는 효과를 평가하기 위한 비동등성 

대조군 전후 실험설계(non-equivalent control group pre-post test 

design)이다. 

연구 대상 

연구대상자는 A지역에 소재하고 있는 일 대학교 간호학과 홈

페이지 모집공고를 통해 ‘자애명상 프로그램’에 참여하기를 원

하는 2학년 학생 중 대상자 선정기준에 적합한 자이다. 대상자 

선정기준은 본 연구의 목적을 이해하며 참여에 동의하고, 명상

훈련을 수행하고 있거나 수행한 적이 없는 자이며, 제외기준은 

신경·정신 질환을 가지고 있거나 관련 약물을 복용하고 있는 학

생이다. 대상자 중 실험군과 대조군 간의 정보교환과 실험처지 

확산을 방지하기 위하여 참여를 희망하는 학생 중 A반, C반 간

호대학생을 실험군, B반 간호대학생을 대조군으로 배정하였다. 

또한, 연구대상자가 연구에 참여하는지와 연구대상자가 어느 군

에 해당되는지에 대해 누설하지 않을 것을 설명하였다. 

연구 표본크기는 G*power 3.1 program을 이용하여 검정력 

80%, 유의수준 .05, Cho와 Kim (2012), Kim (2011), Wang과 

Cho (2011)의 연구를 근거로 하여 효과크기 .95로 한 결과, 각 

군당 19명으로 총 38명이 산출되었다. 탈락률 10%를 감안하여 

실험군 21명, 대조군 21명으로 총 42명을 선정하였으나, 최종 분

석 대상자는 프로그램 불참자와 답변이 불성실한 자를 제외하여 

실험군 19명, 대조군 20명으로 총 39명이었다(Figure 1).  

연구의 윤리적 고려

연구자는 연구의 윤리적 고려를 위하여 일 대학교의 생명윤리

심의위원회의 승인(IRB-2016-0002)을 받은 후 연구를 진행하였

다. 연구자는 연구의 목적, 절차, 방법, 정보에 대한 비밀유지, 

연구 중 언제든지 대상자가 원하는 경우에 그만둘 수 있다는 것

과 개인적 사정으로 프로그램에 참여할 수 없더라도 어떠한 불

이익도 없음을 설명하였다. 프로그램에서 다루어진 내용은 연구

목적 이외의 용도로 사용되지 않음을 말하고, 연구 참여에 대한 

서면 동의서를 받은 후 진행하였다. 연구에 참여한 실험군과 대

조군에게 소정의 답례품을 지급하였고, 아울러 대조군은 프로그

램의 실험처치가 모두 끝난 후 원하는 학생에 한하여 동일한 

프로그램 제공이 가능함을 공지하였다. 수집된 자료는 코드화하

여 연구 목적으로만 사용되며, 연구 종료 후 연구관련 자료는 3

년간 보관되며 이후 폐기될 것임을 알렸다.  

연구 도구
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● 공감

공감은 Davis (1980)가 개발한 Interpersonal Reactivity Index 

(IRI)와 Bryant (1982)의 Emotional Empathy Scale을 토대로 

Park (1994)이 번안하여 재구성한 대인관계반응지수 도구를 저

자의 승인을 받아 사용하였다. 인지적 공감 15문항, 정서적 공감 

15문항 총 30문항으로 구성되어 있다. 최저 30점에서 최고 150

점의 Likert 5점 척도로 점수가 높을수록 공감 능력이 높음을 의

미한다. 도구의 신뢰도는 Yang, Lim과 Lee (2013)의 연구에서 

신뢰도 Cronbach's α=.87이었고, 본 연구에서의 신뢰도  Cronbach's 

α=.83이었다.

한국판 긍정 ․부정 정서 척도  

정서는 Watson, Clark과 Telleman (1988)이 개발한 Positive 

and Negative Affect Scale (PANAS)을 Lee, Kim과 Lee (2003)

가 번안한 한국판 긍정, 부정 정서 척도를 저자의 허락을 받아 

사용하였다. 긍정 정서, 부정 정서 각 10문항씩 총 20문항으로 

구성되어 있다. 최저 20점에서 최고 100점의 Likert 5점 척도로 

총점이 높을수록 긍정 정서, 부정 정서를 더 많이 경험함을 의미

한다. 도구의 신뢰도는 Lee 등(2003)의 연구에서 긍정 정서 신뢰

도 Cronbach's α=.84, 부정 정서 Cronbach's α=.87이었고, 본 연

구에서의 긍정 정서 신뢰도 Cronbach's α=.86, 부정 정서 

Cronbach's α=.89였다. 

스트레스 

스트레스는 Cohen, Kamarck와 Mermelstein (1983)이 개발한 

Perceived Stress Scale척도를 Park과 Seo (2010)가 번안한 한국

            Cont.=control group; Exp.=experimental group

Figure 1. Flow diagram.
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판 지각된 스트레스 척도를 저자의 승인을 받아 사용하였다. 긍

정 지각, 부정 지각 각 5문항씩 총 10문항으로 구성되어 있다. 

최저 0점에서 최고 40점의 Likert 5점 척도로 역문항은 역환산하

였고 총점이 높을수록 지각된 스트레스 수준이 높음을 의미한

다. 도구의 신뢰도는 Park과 Seo (2010)의 연구에서 신뢰도 

Cronbach's α=.76이었고, 본 연구에서의 신뢰도 Cronbach's α

=.80이였다.

자료 수집 방법 및 연구 진행 절차

자료수집 시 제 3변수의 개입을 막기 위해 실험군과 대조군

의 자료수집에 시차를 두지 않고 동일한 기간에 실시하였으

며, 중재 확산의 우려를 고려하여 대상자 간 접촉이 적은 방

학기간에 연구를 시작하였다. 자료 수집은 2016년 2월 6일부

터 3월 26일까지이며 프로그램은 중간고사 2주전에 모두 종료되

었다.  

● 연구자 준비 

자애명상 프로그램은 2016년 2월 6일부터 3월 26일까지 연구

자와 연구보조자가 함께 실시하였다. 본 연구자는 한국명상학회 

회원으로 T급 명상치유 전문가 자격증을 취득하였고, 한국형 마

음챙김명상 과정을 이수하였으며 명상학회 워크샵, 수련회에 정

규적으로 참석하여 수련하였다.  

연구자의 편견이 측정에 미치는 영향을 배제하기 위해 연구

자는 해당 학생들의 수업을 담당하지 않으며, 프로그램 진행

을 원활하게 하기 위해 간호학과 대학원생 2명을 연구보조원

으로 선정하여 사전교육을 실시하였다. 연구보조원은 연구자

로부터 연구진행절차, 설문지 작성방법 및 주의사항, 평가방법

에 대해 충분한 설명을 듣고 숙지하였으며 연구진행을 보조하

였다. 

  

● 사전조사

사전조사는 프로그램 실시 전 2명의 연구보조원에 의해 이루

어졌으며, 실험군과 대조군의 일반적 특성과 공감, 정서 및 스트

레스 정도를 작성하도록 하였다. 

● 실험처치

프로그램 운영 시간은 주 1회 90분간, 총 8회기로 매주 토요

일 오후 같은 시간대에 실시하였으며 장소는 주변 환경이 조용

한 곳으로 복지회관 요가실을 이용하였다. 

자애명상 프로그램은 자애명상의 치료적 경험과정에 대한 이

론적 모형을 기반(Cho et al., 2013)으로 하여 간호대학생에게 적

합하도록 본 연구자가 구성한 후 프로그램의 구성과 내용에 대

해 간호학과 교수 1인, 심리학과 교수 1인, 명상치유전문가 2인

에게 자문을 받아 수정 및 보완하였다. 

본 프로그램은 주 1회, 총 8회기로 1∼2회기는 명상에 대한 

이해 및 준비 단계, 3∼4회기는 자애심 느끼기 단계, 5회기는 적

용 단계, 6∼7회기는 성장하기 단계, 마지막 8회기는 변화 단계

로 구성되었다. 매 회기마다 도입(10분), 전개(70분) 및 정리(10

분)의 세 단계 총 90분 프로그램으로 진행되었다. 도입단계에서

는 일주일 간 명상수련 여부와 훈련 시 어려운 점 등에 대해 확

인 및 피드백을 하였으며, 전개단계에서는 새로운 주제에 대해 

설명하고, 그 내용을 개인에게 적용해 본 후, 프로그램 주제를 

좀 더 확장하여 훈련하였을 때의 느낌이나 소감들을 조별로 모

여 발표하도록 하였다. 정리단계에서는 배운 내용을 정리하고 

질의응답 시간을 가진 후, 다음 주 교육안내를 하였다. 매 회기

마다 주별 과제로 매일 매일 가정에서 자애명상 음성파일을 들

으면서 명상을 실시하도록 하였고, 명상훈련 후 느낀 점이나 간

단한 소감 등을 단체 알림방에 올리도록 하였다. 

각 회기를 살펴보면, 1회기에서는 연구자가 프로그램에 대한 

안내와 진행방식에 대하여 설명하고, 대상자 소개 및 사전검사

를 실시하였다. 아울러 이 단계는 명상의 이해 및 준비Ⅰ 단계로 

명상에 대해 설명한 후 호흡을 통하여 생각과 감각의 차이를 훈

련하였다. 2회기는 명상의 이해 및 준비Ⅱ 단계로 명상훈련과 

현재집중의 어려움을 극복하기 위해 편안히 호흡하면서 지금 이 

순간 살아있음을 느껴보게 하였다. 3~4회기는 자애심 느끼기 단

계로 바디스캔을 실시하여 신체감각을 느껴보도록 하였고 자신

의 몸과 마음이 하나로 연결되어 있음을 살펴보게 하였다. 아울

러 다양한 요가동작을 따라하면서 몸의 움직임을 알아차리도록 

유도하였으며, 자기 자신을 사랑하기 위한 방법으로 지금 이대

로의 내 모습을 인정하고 수용하며, 자신을 보살피고 보듬을 수 

있는 따뜻한 자애문구들을 만들어 소감을 나누게 하였다. 5회기

는 적용하기 단계로 자애심이 일어난 뒤 타인의 고통에 공감하

는 방법을 적용하였다. 내가 사랑하는 사람이나 앞으로 만나게 

될 대상자를 떠 올려 보며, 공감하고 경청해 줄 수 있는 방법들

이 있는지 생각해 보고 발표하도록 하였다. 6~7회기는 성장하기 

단계로 평상시 자신들을 힘들게 하는 부정적 감정들이 무엇인지 

주의 깊게 살펴보도록 한 후, 그때 내가 했던 반응들을 생각해 

보도록 하였다. 그 동안 힘들어서 바라보지 못했던 나와 관련된 

긍정적인 면들을 살펴보도록 하였고, 조별실습을 통해 모든 것

들에 감사함을 느끼며 내가 긍정적으로 바뀌고 있음을 경험하도

록 하였다. 감사명상을 통해서 자기 자신을 재발견하고 자기 성

장으로 나아가도록 유도하였다. 8회기는 변화 단계로 프로그램 

시행 후 느낀 점과 변화된 점을 대상자 전원이 돌아가면서 소감

을 나누도록 하였다. 마지막으로 사후검사를 실시하였으며, 지속

적인 자애명상을 권장하며 프로그램을 마무리하였다(Table 1). 

● 사후조사
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프로그램 종료 직후 2명의 연구보조원이 공감, 정서 및 스트

레스 정도를 작성하도록 하고, 대조군의 사후조사도 동일한 시

점에 동일한 방식으로 측정하였다. 

자료 분석 방법

자료 분석은 SPSS 19.0 프로그램을 이용하여 다음과 같이 분

석하였다.

∙ 대상자의 일반적 특성은 빈도와 기술통계를 이용하여 빈도와 

백분율, 평균과 표준편차로 분석하였다.

∙ 대상자의 일반적 특성의 동질성 검정은 카이제곱, 종속변수에 

대한 동질성 검정은 독립-test로 분석하였다.

∙ 종속변수의 정규성 검정을 위해 Kolmogorov-Smirnov test, 가

설검정은 독립 t-test로 분석하였다. 

연구 결과

일반적 특성에 대한 동질성 검정

일반적 특성은 실험군 19명 중 여자가 13명(68.4%), 남자가 6

명(31.6%)이었고, 종교가 있는 경우가 7명(36.8%), 없는 경우가 

12명(63.2%)이었다. 건강상태는 보통이하가 8명(42.1%), 건강하

다가 11명(57.9%)이었으며, 전공만족도는 보통이하가 10명(52.6%), 

만족한다가 9명(47.4%)이었고, 가족 경제 상태는 중이하가 11명

(57.9%), 풍족하다가 8명(42.1%)이었다. 

대조군 20명 중 여자가 14명(70.0%), 남자가 6명(30.0%)이었

고, 종교가 있는 경우가 5명(25.0%), 없는 경우가 15명(75.0%)이

었다. 건강상태는 보통이하가 5명(25.0%), 건강하다가 15명

(75.0%)이었으며, 전공만족도는 보통이하가 7명(35.0%), 만족한

다가 13명(65.0%)이었고, 가족 경제 상태는 중이하가 12명

(60.0%), 풍족하다가 8명(40.0%)이었다. 

일반적 특성에 대한 실험군과 대조군의 동질성 검정을 실시한 

결과 유의한 차이를 보이지 않아 두 집단은 동질한 것으로 나타

났다(Table 2). 

 

 종속변수에 대한 동질성 검정

실험군과 대조군의 실험처치 전 종속변수의 동질성 검정 결

과, 공감은 실험군 106.32±10.66점, 대조군 108.60±11.02점으로 

집단 간 차이가 없었으며(t=0.66, p=.515), 긍정 정서는 실험군 

29.95±6.43점, 대조군 31.15±6.79점으로 유의한 차이가 없어

(t=0.57, p=.574) 두 집단은 동질한 것으로 확인되었다. 부정 정

서는 실험군 24.00±8.28점, 대조군 23.85±7.27점으로 집단 간 차

이가 없었으며(t=0.06, p=.952), 스트레스는 실험군 18.58±4.85

점, 대조군 17.35±5.73점으로 유의한 차이가 없어(t=0.72, 

p=.475) 두 집단은 동질한 것으로 확인되었다(Table 3).   

 

가설 검정

Table 1. Loving-Kindness and Compassion Meditation Program 

Sessions Topic Purpose Activities

1
Understanding & preparation 
of meditation I

∙ Understanding of loving-kindness and 
compassion meditation

∙ Introducing the program
∙ Doing meditation training 
∙ Conducting a pre-test

2
Understanding & preparation 
of meditation II

∙ Focusing on the present
∙ Doing loving-kindness & breath meditation 
∙ Feeling that I am alive 

3∼4
Having loving-kindness and 
compassion

∙ Getting familiar with one's own body 
Loving oneself

∙ Understanding that my body and mind are 
connected each other through body scanning 

∙ Sending kindness to my body through Hatha yoga 
∙ Learning to love myself 
∙ Making warm phrases to take care of myself 

5 Application
∙ Sending kindness and compassion to 

others
∙ Learning to empathize with the pain of others 
∙ Sending love, kindness, and compassion to others 

6∼7
Growth

∙ Getting familiar with difficult 
emotions 

∙ Having an insight into oneself

∙ Observing and accepting negative emotions 
∙ Finding practical methods of loving, kindness, and 

compassion in daily life 
∙ Look at the positive side of life
∙ Doing gratitude meditation

8
Examining changes to 
oneself/finish 

∙ Getting determined to do 
loving–kindness and compassion 
meditation training consistently

∙ Sharing opinions about the overall program 
∙ Conducting a post-test
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● 제 1가설 검정

‘자애명상 프로그램에 참여한 실험군은 참여하지 않은 대조군

에 비해 공감 점수가 증가할 것이다.’라는 가설을 검정한 결과, 

공감 평균점수는 실험군이 사전검사 106.32±10.66점에서 사후검

사 115.21±12.92점으로 8.89±7.39점 향상되었고, 대조군은 사전

검사 108.60±11.02점에서 사후검사 109.20±10.32점으로 0.60±5.00

점 향상되었으며, 실험군의 중재전후 차이 값과 대조군의 중재

전후 차이 값이 통계적으로 유의한 차이가 있어서(t=4.12, p<.001), 

가설 1은 지지되었다(Table 4).  

● 제 2-1가설 검정

‘자애명상 프로그램에 참여한 실험군은 참여하지 않은 대조군

에 비해 긍정 정서 점수가 증가할 것이다.’라는 가설을 검정한 

결과, 긍정 정서의 평균점수는 실험군이 사전검사 29.95±6.43점

에서 사후검사 34.53±4.49점으로 4.58±8.32점 향상되었고, 대조

군은 사전검사 31.15±6.79점에서 사후검사 31.25±5.60점으로 

0.10±6.22점 향상되었으며, 실험군의 중재전후 차이 값과 대조군

의 중재전후 차이 값이 통계적으로 유의한 차이(t=1.91, p<.064)

가 없었다(Table 4). 

● 제 2-2가설 검정

‘자애명상 프로그램에 참여한 실험군은 참여하지 않은 대조군

에 비해 부정 정서 점수가 감소할 것이다.’라는 가설을 검정한 

결과, 부정 정서의 평균점수는 실험군이 사전검사 24.00±8.28점

에서 사후검사 21.11±6.57점으로 2.89±5.29점이 감소되었고, 대

조군은 사전검사 23.85±7.27점에서 사후검사 28.40±6.36점으로 

4.55±4.63점 증가되었으며, 실험군의 중재전후 차이 값과 대조군

의 중재전후 차이 값이 통계적으로 유의한 차이가 있어서

(t=4.68, p<.001), 가설 2-2은 지지되었다(Table 4).  

● 제 3가설 검정

‘자애명상 프로그램에 참여한 실험군은 참여하지 않은 대조군

에 비해 스트레스 지각 점수가 감소할 것이다.’라는 가설을 검정

한 결과, 스트레스 점수의 평균점수는 실험군이 사전검사 

18.58±4.85점에서 사후검사 13.53±4.73점으로 5.05±6.92점 감소

되었고, 대조군은 사전검사 17.35±5.73점에서 사후검사 19.85±5.76

점으로 2.50±4.66점 증가하였으며, 실험군의 중재전후 차이 값과 

대조군의 중재전후 차이 값이 통계적으로 유의한 차이가 있어서

(t=4.02, p<.001), 가설 3은 지지되었다(Table 4). 

논   의  

Table 2. General Characteristics and Homogeneity Test of between  Two Groups    (N=39)

Characteristics Categories
Exp. (n=19) Cont. (n=20)

χ2 or t (p)
n (%) n (%)

Gender
Male  6 (31.6)  6 (30.0)

0.01 (.915)
Female 13 (68.4) 14 (70.0)

Religion Have  7 (36.8)  5 (25.0)
0.64 (.423)

Have not 12 (63.2) 15 (75.0)

Health status
≦Moderate  8 (42.1)  5 (25.0)

2.52 (.284)
Healthy 11 (57.9) 15 (75.0)

Satisfaction in major
≦Moderate 10 (52.6)  7 (35.0)

1.23 (.267)
Satisfied  9 (47.4) 13 (65.0)

Family economic status 
≦Moderate 11 (57.9) 12 (60.0)

0.02 (.894)
Wealthy  8 (42.1)  8 (40.0)

Cont.=control group; Exp.=experimental group

Table 3. Homogeneity Test of Dependent Variables between Two Groups   (N=39)

Variables
Exp. (n=19) Cont. (n=20)

  t (p)
Mean±SD Mean±SD

Empathy 106.32±10.66 108.60±11.02 0.66 (.515)

Positive affect 29.95±6.43 31.15±6.79 0.57 (.574)

Negative affect 24.00±8.28 23.85±7.27 0.06 (.952)

Perceived stress 18.58±4.85 17.35±5.73 0.72 (.475)

Cont.=control group; Exp.=experimental group
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본 연구결과 자애명상 프로그램은 간호대학생의 공감 능력 향

상에 효과적이었다. 이는 프로그램 내용과 방법이 다소 차이가 

있지만, 초보상담자를 대상으로 자애명상 경험을 질적으로 분석

한 연구(Jung & Kim, 2008)에서 자애명상이 초보상담자의 공감

능력 향상에 도움이 되었다고 보고한 연구결과와 성인을 대상으

로 자애미소명상을 실시한 연구(Park, Seoung, & Mi-San, 2016)

에서 자애명상이 대상자의 타인 고통에 대한 공감 능력 향상에 

도움이 되었다고 보고한 연구결과와 같은 맥락으로 볼 수 있다. 

본 연구에서 제공한 자애명상 프로그램을 통해 간호대학생의 공

감 능력이 유의하게 증가된 것은 간호대학생으로 하여금 자애명

상을 통해 모두가 소중한 존재임을 깨닫도록 하고, 서로가 모두 

하나로 연결되어 있다는 것을 강조하며, 타인의 고통과 어려움

에 대해 연민의 마음을 가지도록 한 점과 관련이 있는 것으로 

보인다. 이러한 연구결과를 종합해 볼 때 자애명상은 간호대학

생의 공감 능력 향상에 도움을 줄 수 있는 방안이 될 수 있을 

것이다.

본 연구결과 자애명상 프로그램은 간호대학생의 긍정 정서 증

가에 효과적이지 않았다. 연구 결과 실험군의 긍정 정서 점수는 

사전 29.95점에서 사후 34.53점으로 4.58점 증가되었으나, 대조

군에 비해 유의미하게 증가되지 않았다. Wang과 Cho (2011)는 

비영리 공익활동에 종사하는 성인을 대상으로 4시간 동안 자애

명상 방법 및 실습을 실시한 후 프로그램 실시 전과 4주후, 8주

후, 3차례에 걸쳐 긍정 정서를 측정하였으나 대조군에 비해 긍

정 정서 점수의 증가는 있었으나 유의미한 차이가 없어 본 연구 

결과와 유사하다. 또한, Kim (2011)의 연구결과 우울한 대학생

을 대상으로  30분간의 1회 단기 자애명상을 실시하고 2주 후 

긍정 정서의 변화를 살펴보았으나, 긍정 정서가 증가하지 않아 

본 연구 결과와 맥락을 같이 한다. 본 연구에서 간호대학생의 긍

정 정서가 유의하게 증가하지 않은 것은 단기간의 자애명상 훈

련은 긍정 정서를 증진시키는 효과보다는 부정 정서를 감소시키

는 효과가 있음을 보여주고 있다. Cho 등(2013)은 명상 시작단

계에서 명상 과정 중 부정적 생각, 과거로의 주의 초점, 명상훈

련이 끝난 후 습관적인 일상생활 패턴 등으로 돌아가 어려움을 

느끼나 이를 극복하고 자애심단계로 넘어가면 집착에서 벗어나

며 자기 자신과 상대방을 수용하고 사랑하는 자애심을 갖게 된

다고 하였다. 이처럼 명상의 원리를 일상생활에 적용하게 되면, 

다시 자애심이 증폭되고 자애심은 자기성장과 삶의 긍정적인 변

화를 일으킨다. 즉 마지막 변화단계까지 도달하려면 지속적이며 

장기간에 걸친 명상훈련이 필요하며 이를 통해 자신과 상대방에 

대해 긍정적으로 해석하게 되고 그로 인해 긍정 정서 증가, 사고

의 유연성, 연결성 증가가 나타나므로 명상 훈련기간이 중요하

다고 사료된다. 따라서, 추후에는 장기간에 걸친 훈련기간을 제

언하며, 훈련 빈도를 평균 주 4회 이상 수련할 수 있도록 꾸준히 

심리적 위안과 지지를 주도록 하여야 할 것이다. 또한 명상 과정 

중 친절, 사랑, 따뜻한 정서를 충분히 경험하지 못한 것(Kim, 

2011)으로 보여지므로 향후 연구에서는 프로그램 설계 시 정서

에 대한 몰입과 집중을 더욱 잘 할 수 있도록 보완하거나 간호

대학생을 대상으로 한 반복연구가 필요하다고 본다. 반면, Zeng 

등(2015)의 연구에서는 직장인을 대상으로 주 1회 1시간씩 6주

간 자애명상 실습 및 자애문구를 반복∙연습하도록 하고 15주 후 

긍정 정서의 변화를 살펴보았는데, 유의미한 증가를 보여 본 연

구결과와는 상반된다. 이러한 결과는 장기적인 자애명상이 긍정 

정서를 증진시키는데 효과가 있음을 보여준다. 즉, 지속적인 자

애명상을 통해 전반적인 안녕감이 높아지고 행복감을 느끼며 기

쁨과 삶에 대한 희망을 경험하므로 긍정 정서가 증가되었다고 

사료된다. 따라서 자애명상 효과의 지속성 여부 및 장기간에 걸

친 자애명상의 효과를 위한 연구가 필요(Wang & Cho, 2011)하

다고 보여진다.

이에 반해 본 연구에서 자애명상 프로그램은 간호대학생의 부

정 정서 감소에 효과적이었다. 이러한 결과는 대학생을 대상으

로 자애명상을 실시한 연구(Neff, Rude, & Kirkpatrick, 2007)와 

성인을 대상으로 자애명상을 실시한 연구(Wang & Cho, 2011)

Table 4. Changes of Empathy, Positive Affect, Negative Affect, and Perceived  Stress between Two Groups   (N=39)

Variables Groups
Pretest Posttest Difference

t (p)
Mean±SD Mean±SD Mean±SD

Empathy
Exp. (n=19) 106.32±10.66 115.21±12.92 8.89±7.39

4.12 (<.001)
Cont. (n=20) 108.60±11.02 109.20±10.32 0.60±5.00

Positive affect
Exp. (n=19) 29.95±6.43 34.53±4.49 4.58±8.32

1.91 (.064)
Cont. (n=20) 31.15±6.79 31.25±5.60 0.10±6.22

Negative affect
Exp. (n=19) 24.00±8.28 21.11±6.57 -2.89±5.29

4.68 (<.001)
Cont. (n=20) 23.85±7.27 28.40±6.36 4.55±4.63

Perceived stress
Exp. (n=19) 18.58±4.85 13.53±4.73 -5.05±6.92

4.02 (<.001)
Cont. (n=20) 17.35±5.73 19.85±5.76 2.50±4.66

Cont.=control group; Exp.=experimental group
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에서 부정 정서가 감소되었다는 연구결과와 일관된다. 이는 본 

연구에서 제공한 자애명상 프로그램을 통해 간호대학생으로 하

여금 평상 시 자신을 고통스럽게 하는 부정적 감정들을 주의 깊

게 알아차리도록 하고, 자신과 관련된 긍정적인 면들을 면밀히 

살펴보도록 강조한 점, 긍정적인 내용의 문구를 통해 부정적 인

지의 변화를 유도한 점이 도움이 된 것으로 보인다.  

본 연구에서 자애명상 프로그램은 간호대학생의 스트레스 감

소에 효과적이었다. 이는 대학생을 대상으로 자애명상을 실시한 

연구(Arch et al., 2014)와 중년여성들을 대상으로 자애명상을 실

시한 연구(Wang & Cho, 2011)에서 스트레스가 감소되었다고 

보고한 연구결과와 일관된다. 연구에서 지각된 스트레스가 감소

된 것은 간호대학생으로 하여금 자신의 부정적 감정을 관찰하고 

받아들이는 연습, 여러 가지 다양한 자극으로 인하여 자신의 몸

과 마음에서 일어나는 감정과 증상들을 살펴보도록 한 것과 관

련이 있는 것으로 사료된다. 또한 반복적인 훈련으로 인한 유연

한 사고력의 증가와 감사명상을 통한 삶의 긍정적 측면을 바라

보도록 한 점이 지각된 스트레스 감소에 영향을 주었을 것이다. 

자애와 연민훈련을 통해 정서적 갈등이 감소되고 스트레스 대처

전략에 효과적이었던 연구결과(Hofmann, Grossman, & Hinton, 

2011)를 감안할 때 자애명상 프로그램은 간호대학생의 스트레스 

관리에도 효과적으로 활용될 수 있을 것으로 여겨진다. 대조군

의 경우 부정적 정서와 스트레스가 사전조사 당시에 실험군보다 

낮았으나 사후조사에서 높았는데, 이는 학기 시작으로 인해 학

교생활에서 주어지는 다양한 과업들이 스트레스와 부정적 정서

를 유발한 것으로 보인다. 이에 반해 실험군의 경우 사전조사보

다 사후조사에서 부정적 정서와 스트레스가 감소된 것은 자애명

상을 통해 자신을 따뜻하게 돌보고 친절한 마음을 보내는 반복 

훈련이 도움이 된 것으로 사료된다. 

한편, 명상 훈련 시 자세의 불편함, 용어의 생소함, 부정적인 

생각이 일어나 주의가 흩어지거나 집중의 어려움, 지금 현재에 

머무르고 몰입하는 것 등에 대해 어려움을 호소할 수 있으므로 

교육 시 구체적인 설명과 지도, 명상의 어려움을 극복하도록 적

극적인 지지(Cho et al., 2013)가 필요하다.

본 연구결과의 간호학적 의의를 살펴보면, 자애명상 프로그램

은 간호대학생의 공감 능력 향상, 부정 정서 및 스트레스 관리에 

도움이 되므로 추후 간호실무 현장에서 대상자와의 원만한 치료

적 관계형성에 기여할 수 있을 것이다. 아울러 간호대학생에게 

자애명상 프로그램을 활용하여 그 효과를 검정함으로써, 향후 

간호현장의 다양한 대상자에게도 확대 적용하여 자애명상훈련의 

효과를 확인할 수 있는 계기가 될 것이다. 간호교육 현장에서는 

간호대학생의 공감 능력 향상, 부정 정서 및 스트레스 관리를 위

한 교과 외 활동 프로그램으로 일회성 프로그램이 아닌 한 학기

에 걸쳐 장기적으로 계획되어야 하며, 저학년부터 시작한다면 

임상실습 학년인 고학년이 되었을 때 대인관계 능력 향상, 스트

레스 조절에 도움이 될 것으로 기대해 본다. 

결론 및 제언

본 연구결과 자애명상 프로그램은 간호대학생의 공감 능력을 

향상시키고, 부정 정서와 스트레스를 감소시키는 것으로 확인되

었다. 이러한 결과를 통해 자애명상 프로그램이 간호대학생의 

공감 능력 향상, 부정 정서 및 스트레스 관리를 위해 효과적이

며, 아울러 간호실무, 간호연구 및 간호교육 현장에서의 활용 가

능성을 보여 준 것이라 하겠다. 그러나 본 연구 대상이 편의 추

출한 일개 대학 간호대학생으로 연구결과를 일반화하기에 제한

적이다. 또한 실험군과 대조군 간의 상호 정보교환과 실험처지 

확산을 방지하기 위하여 실험군은 2층 교실, 대조군은 3층 교실

에 위치하였으나 동아리 활동 등을 통한 접촉에 의한 중재 확산

의 오류를 배제할 수 없으므로 연구결과를 일반화하는데 신중을 

기해야 할 것이다. 선행연구에서 대학생이나 일반인을 대상으로 

한 연구는 보고되었으나 간호대학생을 대상으로 한 연구는 거의 

없는 실정이라 향후 간호대학생을 대상으로 한 반복연구가 이루

어져야 할 것이다. 추후 연구를 위한 제언으로 본 연구가 중재 8

주 후 반복 측정을 하여 부분적 효과를 보았으나, 명상훈련의 장

기간 반복적 실천이 자애와 연민의 태도 배양 향상, 다양한 심리

적 증상 감소 효과를 가져오므로(Zeng et al., 2015) 몇 주 혹은 

몇 달 후에 추후 검사를 하여 그에 따른 심리적, 생리적 변화를 

살펴보는 것도 필요하다. 또한 임상실습을 경험하고 있는 3, 4학

년들의 경우 교과외 활동 프로그램의 일환으로 활용되기를 바라

며, 시간적 ․ 공간적 제한을 고려한 줌(Zoom)을 활용한 교육을 

통하여 그에 따른 효과를 검정하기를 제언한다.
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