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Objectives: This study aimed to evaluate the impact of Resource Mindfulness on participants’ emo-
tional state, focusing on anxiety and stress reduction and to explore the importance of psychological 
resources in this process. The effectiveness of Resource Mindfulness was investigated through both 
quantitative and qualitative analyses, examining its influence on subjective distress, mindfulness, core 
emotions, and identification of personal resources.  
Methods: This study involved 27 participants, including Korean medicine students, psychological 
counselors, clinical psychologists, and Korean medicine specialists, who attended a 2-night, 3-day 
M&L psychological support education program from July 2 to July 4, 2022. Participants were informed 
of the study’s purpose and procedures. They provided written consent. Quantitative measures in-
cluded Subjective Units of Disturbance Scale (SUDS), Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ), and 
Core Seven-Emotions Inventory Short Form (CSEI-s). Qualitative analysis was conducted using the 
“Drawing the Rooms of the Mind” technique. Pre- and post-program assessments were conducted to 
compare changes in subjective distress, mindfulness, and core emotions. Data were analyzed using 
paired t-tests and qualitative content analysis methods.
Results: Significant reductions in subjective distress and improvements in mindfulness components 
were observed. Core emotions showed significant decreases in negative emotions. Qualitative analysis 
revealed increased tranquility, relief, and confidence, with resourceful places often being na-
ture-related.
Conclusions: Resource Mindfulness effectively reduced anxiety and stress and enhanced self-aware-
ness and self-efficacy. It is useful for managing various mental health issues. Further research is need-
ed to generalize these findings.
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I. 서론

2010년 에 새로이 소개된 M&L 심리치료는 인간이 원
래 가지고 있는 두 가지 힘, 즉 알아차림(Mindfulness)과 존
재론적 사랑(Loving Beingness)이라는 두 가지 근원적 힘
을 기반으로 하여 진정한 자기를 스스로 찾아가고 통합해가
는 심리치료법이다1). 선행 보고에 따르면 M&L 심리치료는 
자기성장2), 가정폭력 피해에 따른 트라우마3), 북한이탈주민
의 심신증상4), 주요 우울장애5,6), 공황장애7,8), 전환장애9), 화
병10), 강박장애11)에 적용되어 유효한 효과를 나타낸 바 있
고, 최근에는 불안장애를 가진 취약계층 청소년의 건강한 성
장에 미치는 영향을 2년가량 장기간의 추적관찰을 진행하여 
단일증례의 양적, 질적 분석을 통하여 그 효과성을 입증한바 
있다12).

M&L 심리치료의 중요한 기법 중 하나인 ‘리소스 마인드
풀니스(Resouce Mindfulness)’는 지금, 이 순간 있는 그
로 바라보는 마인드풀니스 상태에서 가장 안전하고 편안한 
장소를 떠올려 거기에 머물러서 느껴지는 것을 경험하고 체
득화하여 그 로 인체 내에 구체적으로 저장하여 언제든 필
요할 때 그 느낌을 불러올 수 있게 하는 기법이다. 이는 본래 
내담자에 내재된 자원(resource)을 마인드풀니스 상태에서 
유도하고 경험하는 것이다. 

내담자의 리소스라 함은 원래 내담자가 가지고 있는 자
원, 강점(strength), 힘(energy)을 말하는데 여기에는 어떤 
경험을 했느냐, 어떤 관계를 맺었느냐, 그리고 주변 환경이 
어떠했느냐가 중요한 변수가 된다13). 인간은 누구나 자기만
의 리소스를 가지고 있다14). 리소스에는 내적 리소스 즉, 성
격, 기질, 건강, 신앙, 재능, 취미, 경험 등, 외적 리소스 즉, 
자연환경, 사회문화 환경, 주거, 고향 등, 관계 리소스 즉, 
가족, 친구, 동료, 애인, 동아리 모임, 동호회 등 이렇게 세 
종류가 있다15).

국내외적으로 다양한 심리치료 기법16)들이 개발되고 적
용되고 있으나, 많은 기법이 문제 중심 접근을 기반으로 하
고 있다. 반면, 긍정심리학17)은 개인의 강점과 자원을 활용
하여 긍정적인 감정을 증진시키고, 심리적 안정을 도모하는 
데 중점을 둔다. 리소스 마인드풀니스 기법은 긍정심리학에
서 이야기하는 개인의 강점과 자원과 유사하며 이러한 접근
법은 개인의 전반적인 삶의 질을 향상시키는 데 효과적이
다18-20). 특히, 건강한 삶을 영위하기 위해서는 개인의 내적 

자원을 적절히 활용하는 것이 중요하다19). 리소스 마인드풀
니스는 개인이 자신의 자원을 인식하고, 이를 활용하여 심리
적 안정과 성장을 도모하는 데 중점을 둔다21). 이러한 접근
법은 개인이 자신의 삶을 긍정적으로 변화시키고, 장기적으
로 건강한 삶을 영위하는 데 큰 도움이 된다.

한의학에서는 심신의 균형과 조화를 중요시하며, 이를 위
해 다양한 치료법과 상담 기법을 활용한다2). 리소스 마인드
풀니스는 정기를 북돋아서 사기를 제거하는 한의학의 부정
거사(不正去邪)의 치료원리와 유사하게 개인의 자원을 활용
하여 심리적 안정과 성장을 도모하여 트라우마 혹은 스트레
스가 고통이 되지 않도록 하는 마인드풀니스 기반 심리치료
법이다21). 한의학적 상담 접근을 통해 리소스 마인드풀니스
를 적용하면, 내담자가 자신의 자원을 최 한 활용하여 심리
적 문제를 해결할 수 있도록 도울 수 있다22). 그러나 아직 
국내에서 리소스 마인드풀니스를 중심으로 한 연구는 부족
하다. 본 저자는 2022년부터 매년 실시되는 M&L 힐링캠프 
참가자들을 상으로 리소스 마인드풀니스 시행 전후 평가
를 통해 양적, 질적 분석을 실시하여 의미 있는 결과를 얻어 
이에 보고하는 바이다.

II. 연구 대상 및 방법 

1. 연구 대상 

본 연구의 상자는 2022년 07월 02일∼2022년 07월 
04일 2박 3일간 진행한 M&L 심리지원 교육 프로그램 참가
자였으며, 모든 참여자에게 본 연구의 목적과 과정에 한 
설명을 실시한 후, 참가 동의서에 서면 동의를 받았다. 동의
서에는 프로그램의 내용을 이해 못 하거나 따라오기 어려운 
경우, 기타 해당 과정을 수행하기 어렵다고 판단되는 상자
는 제외됨을 명시하였다. 본 연구는 단일 군 전후 비교연구
로 원광 학교의 IRB 심사 승인(승인번호: WKIRB-202209- 
SB-083) 후 해당 절차에 따라 진행되었다. 

연구 참여자의 일반적인 특성은 다음과 같다. 전체 연구 
참여자의 인원수는 27명이었으며, 결측은 발생하지 않아 최
종 분석 상 역시 27명이었다. 이중 한의과 학 학부생 및 
한의학전문 학원생은 17명이었으며, 한의사전문의, 의ㆍ

보건계열의 심리상담사 및 임상심리사 등 10명이었다. 
구체적으로 연구 상의 특성은 한의  및 한의학전문

학원생의 경우 평균 연령이 24.35세였으며, 남성은 6명, 여
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성은 11명이었다. 그 외 의ㆍ보건계열의 상담사 및 임상심
리사, 전문의의 연령 평균은 31세였으며, 최고령자는 46세, 
최연소자는 26세였다. 남성은 1명, 여성은 9명이었다. 

2. 측정 변인

본 리소스 마인드풀니스의 효과를 검증하기 위하여 양적 
도구로서는 주관적 고통감 척도, 5요인 마음챙김 척도와 핵
심칠정척도 단축형(CSEI-s)을 활용하였으며, 질적 방법으로
는 마음의 방 그리기를 사용하였다. 이를 위한 측정 도구에 

한 구체적인 설명은 다음과 같다. 

1) 주관적 고통감 척도(Subjective Units of 

Disturbance Scale, SUDS)

주관적 고통감 척도는 주관적 고통지수(Subjective Units 
of Disturbance Scale)라고 알려진 척도로서 1950년  정
신과 전문의 조셉울프가 환자의 고통이나 불편함을 느끼는 
정도를 측정하기 위해 사용한 것을 0∼10점으로 시각화하
여 사용한 것이다23). 구체적으로 주관적 고통지수는 “0”은 
고통이 전혀 없는 상태, 기분이 편안하며 완전히 긴장이 풀
린 상태를 의미하며, “10”은 불안이 더 이상 상상할 수 없을 
정도로 최고조에 달한 최악의 상태, 공황 상태에 빠져 압도
될 것 같은 상태를 의미한다.

2) 5요인 마음챙김 척도 단축형(Five Facet Mind-

fulness Questionnaire-short form, FFMQ-s)

본 척도는 Baer 등24)이 개발하고 국내에서 원두리, 김교
헌25)에 의해 타당화된 5요인 마음 챙김척도(FFMQ)을 바탕
으로, 임상적으로 마음챙김의 전후를 보다 간편하게 비교 측
정할 수 있는 척도로 구성한 정 등26)이 개발한 총 15문항 
7점 척도인 5요인 마음챙김 단축형 척도를 사용하였다. 

하위 5요인은 각각 비자동성(nonreactivity), 관찰(ob-
serving), 자각행위(acting with awareness), 기술(de-
scribing), 비판단(nonjudging of experience)으로 이루
어졌다. 본 연구에서 신뢰도(cronbach’ alpha) 검사 결과, 
비자동성 .811, 관찰 .860, 자각행위 .769, 기술 .872, 비 
판단 .739, 전체 신뢰도는 .866였다.

3) 핵심칠정척도 단축형(The Core Seven-Emotions 

Inventory Short Form, CSEI-s) 

본 연구에 사용된 설문지는 한의학 칠정에 기반을 둔 핵
심칠정척도로서 정27) 등이 임상에서 사용하기 쉽게 단축형
으로 타당화한 척도를 사용할 것이다. 핵심칠정척도 단축형
은 7요인 각 4문항으로 전체 28문항의 감정평가 도구이다. 
각 문항별로 ‘전혀 그렇지 않다=1’, ‘약간 그렇다=2’, ‘웬만큼 
그렇다=3’, ‘꽤 그렇다=4’, ‘매우 그렇다=5점’으로 5점 리커
트 척도로 구성되었다. 각각의 감정별로 점수가 높을수록 고
위험군에 속하는 것으로 평가된다. 본 연구에서 신뢰도
(cronbach’ alpha) 검사 결과, 희(喜)의 신뢰도 Cronbach’ 
alpha는 .737. 노(怒) 신뢰도 Cronbach’ alpha는 .764, 사
(思)의 신뢰도 Cronbach’ alpha는 .723, 우(憂)의 신뢰도 
Cronbach’ alpha는 .755, 비(悲)의 신뢰도 Cronbach’ al-
pha는 .908, 공(恐)의 신뢰도 Cronbach’ alpha는 .785, 경
(驚)의 신뢰도 Cronbach’ alpha는 .934, 전체 신뢰도 
Cronbach’ alpha는 .805였다.

4) 마음의 방 그리기(Mentalizing the Rooms of 

Mind, MRM)

마음의 방 그리기는 유수양 등28)이 한국에서 처음 소개한 
것으로 지금 이 순간 자신의 마음 상태를 방의 구조로써 시
각화, 구체화하여 표현하는 M&L 심리치료 기법 중의 하나
이다. 마음의 방 그리기 과정은 내담자들(피험자)의 막연했
던 마음들이 하나하나 정리되어가는 과정에서 스스로 내면
의 성찰이 이뤄지면서 솔직한 자신의 내면을 보는 것을 시작
하게 해준다. 이를 통해 스스로의 마음을 시각화, 도식화, 
객관화, 구체화하는 작업이라 할 수 있다. 또한, 명상의 집중
도를 높일 뿐 아니라 프로그램 전후의 마음의 변화를 관찰하
고 평가할 수 있는 유용한 도구이다8). 

3. 리소스 마인드풀니스(Resource Mindfulness) 

1) 심리적 자원 

본 연구에서 심리적 자원이란 인간이 삶에서 겪는 다양한 
상황과 어려움에 처하고 자신의 발전을 돕는 잠재력과 능
력을 발휘하는 데 필요한 개인의 고유한 내적 힘을 의미한
다29). 이에 본 연구에서 언급된 자원은 심리적 자원을 뜻하
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며, 이는 개인의 긍정성, 창의성, 탄력성, 정체감, 가치와 신
념, 이해 및 태도 등 개인 내면의 잠재력과 강점을 발현하는 
데 관여하는 내면적 속성이라 할 수 있다30).

한의학에서도 자원을 ‘기(氣)’, ‘혈(血)’, ‘정(精)’ 등의 형태
로 이해하며31), 이는 인체의 건강과 균형을 유지하는 데 필
수적으로 보았다. 즉 자원이 충분하면 신체적, 정신적 건강
이 유지되고 회복력이 증진되며 구체적으로는 다음과 같다.

첫 번째, 기(氣)의 역할: ‘기’는 에너지의 흐름을 의미하며, 
인체의 모든 기능을 활성화시키는 기본적인 자원이다 ‘기’가 
충분하고 잘 흐르면, 신체는 균형을 유지하고 외부 자극에 
적절히 응할 수 있다. 상담에서는 ‘기’가 충분히 유지될 수 
있도록 돕는 것이 중요하다. 두 번째, 혈(血)의 중요성: ‘혈’은 
신체의 각 부분에 영양을 공급하고, 정신적 안정과 관련이 
깊다. ‘혈’이 충분하면, 사람은 심리적 안정감을 느끼고, 감정 
조절 능력이 향상된다. 이는 상담에서 감정적 지원과 관련이 
있다. 세 번째, 정(精)의 보충: ‘정’은 생명의 근본적 에너지
로, 성장과 발달, 재생의 원천이다. ‘정’이 부족하면 체력과 
면역력이 약해지고, 정신적 피로가 증가한다. 상담에서 자원
을 보충하는 것은 ‘정’을 강화하는 것과 유사하다.

이와 유사한 형태로 서양의 인본주의 심리학 이론32)에서 
인간의 성장과 자아실현을 위해서 반드시 심리적 자원이 필
요하며, 이를 위해서는 다음의 자기 인식, 자기수용, 자기효
능감이 중요하다고 언급했다. 이것이 모두 개인에게 리소스 
즉, 자원을 지각하는 데 필요한 것이라고 보았다. 따라서 심
리적 자원을 개발하고 관리하는 것은 개인의 심리적, 신체적 
건강과 회복력을 증진시키는 데 필수적이라고 하였다.

2) 심리적 자원 지향

자원지향치료(Resource-oriented Therapy)33)는 내담
자의 문제 또는 진단명에 초점을 맞추지 않고, 각 개인의 강
점과 잠재성 발현에 초점을 맞추어 새로운 관점에서 자신을 
이해하고 실제 지속 가능한 심리적 자원을 형성하며 일상에 
적용하는 것을 목표로 한다34). ‘자원지향’은 국내에서 ‘자원
중심’으로 번역되기도 하나, ‘자원중심’은 현재 보유한 자원
에 한정된다고 해석될 수 있기에 본 연구에서는 참여자가 
이전에 발견하지 못했던 심리적 자원을 치료과정을 통해 발
굴하고 발전시켜가는 것을 추구한다는 의미에서 ‘자원지향’
이라는 용어를 사용하였다.

3) 리소스 마인드풀니스(Resource Mindfulness)

M&L 심리치료10)는 인간이 가지고 있는 근원적인 두 가
지 힘인 마음챙김(Mindfulness)과 존재론적 사랑(Loving 
Presence)을 기반으로 진정한 자기를 찾아가는 심리치료법
이다. 특히 존재론적 사랑의 경우 서양의 경우 인본주의 상
담이론에서 언급한 무조건적인 긍정적 존중과 무조건적인 
사랑으로서 개인이 자신의 잠재력을 최 한 발휘하고 심리
적 건강을 유지하는 데 주요한 요소로 본다. 이 중 리소스 
마인드풀니스는 개인의 심리적 자원을 강화하고, 스트레스
와 불안을 효과적으로 관리하며, 전반적인 웰빙을 증진시키
는 데 중점을 둔 프로그램이다. 이 프로그램은 개인이 자신
의 심리적 자원을 최 한 활용하고, 전반적인 삶의 질을 향
상시키는 것을 목표로 한다. 이를 통해 참가자들은 보다 안
정적이고 행복한 삶을 영위할 수 있으며, 구체적인 리소스 
마인드풀니스 가이드 스크립트는 다음과 같은 순서로 진행
된다. 

(1) 편안한 자세를 취하시고 조용히 눈을 감아 보십니다.
(2) 그리고 천천히 세 번 정도 호흡을 해 봅니다(매번 

호흡에 컨택한다).
(3) 이번에는 그냥 조용히 자신의 마음의 눈을 자기 내

면으로 향해 봅니다.
(4) 이제 자신에게 있어서 가장 편안하고 안심이 되는 

장소가 있으면 그 로 떠올려 봅니다. 
(5) 나에게 있어서 가장 편안하고 안심이 되는 장소가 

있나요?
아니요 → (5)-1, 2.  끄덕임 → (6)
(5)-1 그래도 괜찮습니다. 잔잔한 호숫가일 수도 있

고요. 넓은 백사장이 있는 바닷가일 수도 있습
니다. 또는 파란 잔디밭에 누워 바라본 파란 
하늘일 수도 있고요. 숲속 오솔길일 수도 있습
니다…. 나에게 가장 편안하고 안심이 되는 
장소…. 그곳을 천천히 떠올려봅니다….

(5)-2 나에게 있어서 가장 편안하고 안심이 되는 장
소가 있나요?
(끄덕임)

(6) 네…. 그곳이 어떤 곳인지 천천히 얘기해 주실 수 
있나요?
▶보이는 주변 풍경은 어떤가요?
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Fig. 1. Research process.

▶뭔가 들려오나요?
▶지금 몸으로 어떤 감각이 느껴지나요?
▶얼굴에 닿는 공기가 느껴지세요?

(감각을 천천히 머물러 느낄 수 있도록 시간을 준다)
(7) 지금 거기에 있는 당신의 마음은 어떠한가요? (자신

의 마음을 느껴 보게 한다)
(8) (지금 느끼고 있는 이 편안함, 안심, 안전한 느낌을 

충분히 느끼도록 여유를 줍니다. 그리고 잠시 후) 이 
느낌을 내 몸 어딘가에 저장하고 싶은 곳이 있는지 
천천히 한 번 찾아보시겠어요…? (시간을 주고) 저
장하고 싶은 곳을 찾으셨어요? (끄덕임) 그러면 그
곳에 그 느낌을 그 로 저장해 봅니다. 

(9) 저장하셨나요? (끄덕임) 저장한 ...의 느낌을 그 로 
다시 한번 느껴 보십니다. (시간을 두고) 저장된 이 
느낌은 당신이 필요하다면 언제든지 다시 느낄 수가 
있습니다. 

(10) 자, 이제 충분히 느끼셨다면 천천히 눈을 뜨고 돌아
오셔도 됩니다.

4. 연구 절차 

연구의 실험 설계는 단일 군 사전-사후 실험연구로서 다
음과 같은 절차를 수행하였다. 

2박 3일의 M&L 힐링캠프 중 리소스 마인드풀니스의 양
적, 질적 연구를 위해 첫째 날 리소스 마인드풀니스 관련한 
강의 및 실습 전후 주관적 불편감 척도, 5요인 마음챙김 척
도 단축형, 7가지 감정을 측정하는 핵심칠정척도 단축형을 

설문하였다. 또한 사후 마음의 방 그리기를 통해 리소스 마
인드풀니스 시행 중 경험한 것을 그리도록 하였다. 구체적인 
연구 절차 및 프로그램 도식은 다음과 같다(Fig. 1). 

5. 자료 분석 

본 연구에서는 양적 분석과 질적 분석을 사용하여 연구
상자 수의 한계를 극복하고, 리소스 마인드풀니스 프로그램
의 유효성의 타당성과 신뢰도를 확보하고자 하였다. 

첫 번째, 양적 분석은 SPSS Ver. 23.0을 사용하여 주관적 
불편감, 마음챙김, 7가지 감정을 측정할 수 있는 핵심칠정의 
평균과 표준편차 사전-사후 응표본 T 검증을 실시하였다. 
더불어 리소스 마인드풀니스 전후 연구 상자들의 핵심칠
정척도 단축형의 변화 특성을 탐색하여 개인별 시각적 이미
지로 도식화하였다. 

두 번째, 질적 분석은 Krippendorff (2012)35)가 제안한 
질적 내용분석 분석 방법에 의거하여 5년 이상의 임상경험
을 가진 한방신경정신과 전문의 2인 및 상담학 전공자 1인
이 반복적으로 귀납적 방법을 사용하여 분석하였다. 질적 분
석 자료는 ‘마음의 방 그리기’를 상으로 하였으며 ‘마음의 
방 그리기’ 키워드를 탐색하고 이를 범주화하였다. 또한 리
소스 마인드풀니스 가이드에 나오는 안전한 장소, 저장한 부
위, 리소스 마인드풀니스 이후의 기분에 하여 추가 기술하
도록 요청하여 함께 분석하였다.
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Table 1. 3 Outcomes (SUDS, FFMQ, CESI-s) Pre-Post T-test 

Factors N
Pre Post

t p-value
M SD M SD

Subjective units of disturbance scale 27 3.93 1.80 3.26 1.43 2.79 0.01
FFMQ Nonreactivity 27 12.19 3.04 13.07 2.95 -3.02 0.01

Observing 27 11.44 2.69 10.04 2.94 3.37 0.00
Acting with awareness 27 12.85 3.35 13.70 3.65 -2.93 0.01
Describing 27 10.48 3.36 9.19 3.71 2.58 0.02
Nonjudging of experience 27 12.81 4.32 13.89 4.13 -2.79 0.01
Total 27 59.78 9.58 59.89 8.61 -0.14 0.89

CESI-s Joy (喜) 27 12.89 2.72 13.19 3.50 -0.68 0.50
Anger (怒) 27 6.52 2.24 5.89 1.99 2.45 0.02
Thought (思) 27 13.26 2.97 10.96 2.95 6.22 0.00
Depression (憂) 27 6.85 2.20 6.04 2.12 2.41 0.02
Sorrow (悲) 27 9.22 3.69 8.26 4.01 2.25 0.03
Fear (恐) 27 10.07 3.52 8.81 3.11 3.70 0.00
Fright (驚) 27 7.78 3.83 6.89 3.39 3.45 0.00
Total 27 66.59 11.09 60.04 10.08 5.38 0.00

FFMQ: Five Facet Mindfulness Questionnaire, CESI-s: Core Seven-Emotions Inventory Short Form.

III. 결과 

1. 양적 분석 결과 

1) 주관적 불편감 척도, 5요인 마음챙김 척도 단축형, 

핵심칠정척도 단축형에 미치는 영향

리소스 마인드풀니스(Resource mindfulness) 이후 각 
연구 참여자에 하여, 주관적 불편감 척도, 5요인 마음챙김 
척도 단축형, 핵심칠정척도 단축형에 하여 사전-사후 차
이를 분석하였다. 동일 상의 사전 사후를 분석하는 것이기 
때문에 응 표본 t검증(paired t-test)의 방법을 사용했으
며, 정규성 검증 결과 정규성을 만족하지 못하여 비모수 분
석을 실시하였다. 그 결과는 다음과 같다(Table 1). 

분석 결과, 주관적 불편감 척도의 경우 리소스 마인드풀
니스 전후에 통계적으로 유의한 차이가 있었다(t=2.79, p＜ 

.05)로 리소스 마인드풀니스를 하기 전후 주관적 불편감이 
감소한 것을 확인할 수 있었다. 

다음으로 마음챙김의 경우 비자동성(nonreactivity), 관
찰(observing), 자각행위(acting with awareness), 기술
(describing)과 비판단(nonjudging of experience) 모두
에서 통계적으로 유의한 차이가 나타났다. 비자동성(t= 
-3.02, p＜.05)과 자각행위 (t=2.93, p＜.05) 비판단
(t=-2.79, p＜.05)의 경우는 리소스 마인드풀니스 후의 값

이 증가했으며, 관찰(t=3.37, p＜.05)과 기술(t=2.58, p＜ 

.05)의 경우 리소스 마인드풀니스 후 통계적으로 유의하게 
감소했음을 확인할 수 있었다. 이러한 이유는 리소스 마인드
풀니스를 시행하면서 타인을 신경 쓰고 외부 세계에 집중하
던 것이 자신에게 집중되고 몰입하고 있는 결과임으로 예측
해볼 수 있을 것이다.

마지막으로 7가지의 핵심칠정을 측정한 결과 희(喜)를 제
외하고(t=-0.68, p=.89) 노(怒)는 (t=2.45, p＜.05), 사(思)는 
(t=6.22, p＜.01), 우(憂)는 (t=2.41, p＜.05), 비(悲)는 
(t=2.25, p＜.05), 공(恐)은 (t=3.70, p＜.01), 경(驚)은 (t= 
3.45, p＜.01)로 통계적으로 유의한 차이가 나타났으며, 전
체 정서 (t=5.38, p＜.01) 모두 사후의 감정의 강도가 낮아
졌음을 확인하였다. 즉, 부정 정서 및 생각의 정도가 통계적
으로 유의미하게 감소했다. 더불어 희(喜)의 경우는 리소스 
마인드풀니스 이후 통계적으로는 유의하지 않았지만 t값이 
부적으로 나타남으로써 정서의 값이 증가함을 확인할 수 있
었다.

2) 핵심칠정척도 단축형 개인별 탐색 결과 

다음 그래프는 칠정 척도에 한 사전(파란색)과 사후(오
렌지색) 값을 비교한 것으로, 각 칠정(희(喜), 노(怒), 사(思), 
우(憂), 비(悲), 공(恐), 경(驚))에 해 프로그램 전후의 변화
를 시각적으로 나타냈다. 구체적으로 다음과 같다. 프로그램 
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Fig. 2. Pre-post schema for Core Seven-Emotions Inventory Short form result.
*Pre-values are represented by a blue line, and post-values are represented by an orange line.8.

후 희(喜)의 평균 점수가 약간 증가했고, 노(怒)의 평균 점수
는 거의 변하지 않았으며, 사(思), 우(憂), 비(悲), 공(恐), 경
(驚)의 평균 점수는 감소하였다. 이 결과는 리소스 마인드풀
니스 프로그램이 부분의 부정적인 정서(우(憂), 비(悲), 공

(恐), 경(驚))를 줄이고, 긍정적인 정서(희(喜))를 약간 증가시
키는 데 효과가 있었음을 시사한다. 다음은 구체적으로 칠정
에 한 도표이다(Fig. 2).
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Fig. 2. Continued.
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Fig. 3. Word cloud for mentalizing the rooms of mind before(A) and after(B) resource mindfulness.

2. 질적 분석 결과 

마음의 방 그리기 및 리소스 장소, 신체 저장 위치, 기분 
변화에 한 질적 분석을 한 결과, 리소스 마인드풀니스 기
법이 참가자들에게 긍정적인 영향을 미쳤음을 확인하였다. 

참가자들의 ‘마음의 방 그리기’를 리소스 마인드풀니스 
전후를 비교하였을 때, 전반적으로 마음의 방이 단순 명료해
지는 모습을 보였으며 ‘걱정’, ‘근심’의 상태에서 ‘지금’, ‘현재’
에 집중하는 방과 참가자들의 ‘리소스’에 한 방이 나타나
는 것이 특징적이었다. 주변 사람들로부터 배울 점, 혹은 주
변 관계에 한 긍정적인 방 또한 두드러졌다(Fig. 3).

또한, 리소스 장소와 저장 위치를 통해 각 참가자들은 심
리적 안정감과 편안함을 구체적으로 확인할 수 있었으며, 이
는 감정 상태의 긍정적 변화를 유도했다. 구체적인 결과는 
다음과 같다(Table 2).

1) 리소스 장소의 다양성

참가자들이 상상한 리소스 장소는 산속 호수, 해변가, 고
향 집 등 자연과 접한 장소가 많았으며, 이는 자연이 주는 
심리적 안정감이 중요하다는 점을 시사한다. 또한 조용한 도
서관, 고요한 명상 공간 등과 같이 인공적이지만 평온함을 
주는 장소도 포함되어 있었다. 

2) 신체 저장 위치의 중요성

참가자들이 긍정적 느낌을 저장한 신체 부위는 머리, 가
슴, 배 등 상, 중, 하단전을 중심으로 다양하게 분포했다. 이
는 각 개인이 느끼는 안정감의 중심이 다를 수 있으며, 신체

의 특정 부위에 긍정적 감정을 저장하는 것이 심리적 안정에 
중요한 역할을 할 수 있음을 보여준다. 

3) 리소스 마인드풀니스 이후의 기분 변화

리소스 마인드풀니스 후 부분의 참가자들은 평온함, 안
도감, 자신감 등의 긍정적 감정을 보고했다. 이는 이 기법이 
심리적 스트레스를 줄이고, 감정 상태를 개선하는 데 효과적
임을 확인할 수 있었다.

IV. 고찰 

본 연구는 리소스 마인드풀니스 프로그램이 참가자들의 
심리적 상태에 미치는 영향을 전후 비교를 통해 평가하였다. 
연구 결과, 리소스 마인드풀니스가 심리적 안정과 긍정적인 
감정 변화를 유도하는 데 효과적임을 확인할 수 있었으며, 
이를 통해 다음과 같은 결과와 논의점을 통한 한계점과 제안
점을 도출할 수 있었다.

먼저 양적 분석 결과 첫 번째, 리소스 마인드풀니스 프로
그램 이후, 참가자들의 주관적 불편감 척도가 감소하였는데 
이는 자신의 리소스를 발견하고 확장하는 작업이 심리적 불
편감을 감소시켰기 때문인 것으로 사료된다. 이는 Rabenu 
등36)의 연구에서 보고한 심리적 자원이 스트레스 감소에 기
여한다는 것과 동일한 맥락에서 확인할 수 있다. 본 연구 참
여자들도 리소스 마인드풀니스 이후 주관적 불편감 척도가 
유의미하게 감소한 것을 통해 자신의 리소스를 찾아 활용할 
수 있는 기회를 배운 것으로 사료된다.

두 번째, 5요인 마음챙김 척도의 하위 요인인 비자동성, 
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Table 2. Qualitative Analysis Results on Resources Through Mentalizing the Room of the Mind (MRM)

Participant Resource place Body storage location Feelings after mindfulness

Participant 1 Lake in the mountains Chest Feeling peaceful and confident
Participant 2 Beach Head Reduced stress and feeling relaxed
Participant 3 Hometown Abdomen Relieved tension and feeling calm
Participant 4 Quiet library Hands Improved focus and feeling lighter
Participant 5 Small cabin in the forest Back Feeling relief and peace
Participant 6 Green field Legs Feeling calm and more energetic
Participant 7 Quiet park bench Shoulders Reduced anxiety and feeling stable
Participant 8 Mountain top Neck Feeling happy and stable
Participant 9 Flowing river Waist Relieved stress and clear mind
Participant 10 Comfortable bedroom Wrists Feeling comfortable and safe
Participant 11 Quiet garden Feet Feeling peaceful and comfortable
Participant 12 Sunset beach Fingers Feeling good and energetic
Participant 13 Snow-covered lodge Ankles Relieved stress and feeling joyful
Participant 14 Windy meadow Eyes Feeling comfortable and peaceful
Participant 15 Wavy lake Ears Feeling inner peace
Participant 16 Green forest Nose Reduced anxiety and feeling stable
Participant 17 Peaceful lakeside Mouth Reduced stress and feeling lighter
Participant 18 Cozy tea place Heart Feeling refreshed and energetic
Participant 19 Quiet meditation space Spine Relieved stress and feeling peaceful
Participant 20 Beside a warm fireplace Abdomen Feeling comfortable and satisfied
Participant 21 Wide meadow Hips Reduced anxiety and feeling peaceful
Participant 22 Calm riverside Calves Reduced stress and improved focus
Participant 23 Under the clear sky Soles Feeling good and lighter
Participant 24 Quiet beach Thighs Relieved stress and feeling refreshed
Participant 25 Wave-sounding beach Ribs Feeling calm and good
Participant 26 Green ridge Nape Reduced stress and feeling stable
Participant 27 Deep forest Spine Reduced anxiety and clear mind

관찰, 비판단, 자각행위, 기술 등에서 유의미한 차이를 나타
냈다. Nilsson과 Kazemi37)의 연구에서 마음챙김 명상이 자
신의 자원을 알아차리는 데 도움이 되었다는 결과와 마찬가
지로 리소스 마인드풀니스가 참가자들 스스로 자신에게 집
중하고 몰입하는 데 도움이 되었음을 시사한다.

세 번째, Joy (喜)를 제외한 모든 감정에서 통계적으로 유
의한 차이가 나타났다. 이는 리소스 마인드풀니스가 부정적
인 감정을 줄이고 긍정적인 감정을 증가시키는 데 효과적임
을 보여준다. 기존의 조 등10)의 연구에서도 M&L 프로그램
이 화병과 같은 부정 정서를 조절하는 데 도움이 되는 것으
로 나타났으며 김 등8)의 공황장애 환자 상 연구에서도 유
사한 결과를 확인할 수 있다. 이는 리소스 마인드풀니스가 
좌절과 실패 시 견뎌낼 수 있는 심리적 자원을 찾고 이를 
활용할 수 있는 기법임을 시사한다.

다음으로 질적 분석 결과 첫 번째, ‘마음의 방 그리기’ 전
후 비교를 통해 리소스 마인드풀니스가 참가자들의 긍정적
인 마음의 변화를 유도할 수 있음을 확인할 수 있었다. ‘걱

정’, 혹은 처리해야 할 ‘문제’ 중심에서 자신을 지지하는 ‘긍
정적 관계’ 및 ‘지금 이 로도 괜찮다’라는 자신의 내면의 힘
을 믿는 표현이 나타나는 변화를 확인할 수 있었다. 이는 전
후 기분 변화에 한 구체적인 기술에도 확인할 수 있었으
며, 평온함, 안도감, 자신감 등의 긍정적인 감정 변화를 나타
냈다. 이는 리소스 마인드풀니스 기법이 심리적 스트레스를 
줄이고 감정 상태를 개선하는 데 활용할 수 있음을 보여준
다. 프로그램을 통해 참가자들은 불안과 스트레스가 감소하
고, 긍정적인 감정이 증가하는 경험을 하였으며 이는 양적 
분석 결과에서 주관적 불편감 척도가 감소한 것과 부정적 
감정을 감소시키는 결과와 일치하는 부분으로 이와 같은 효
과성을 보조적으로 확인할 수 있다고 사료된다. 두 번째, 참
가자들이 상상한 리소스 장소는 주로 자연환경과 접하게 
관련된 장소였다. 이는 자연이 심리적 안정감을 제공하는 강
력한 요소임을 시사한다. 자연 속에서의 안정감은 심리적 안
정감을 느끼게 하며, 이는 참가자들이 리소스 장소로 선택한 
자연환경에서 확인할 수 있다. 이와 관련하여 ‘마음의 방 그
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리기’에서도 편안함, 이완과 같은 표현이 추가되었으며 ‘새 
소리’, ‘바다’ 등 각자의 리소스 장소에 해당하는 내용을 확인
할 수 있었다. 다음으로, 참가자들이 긍정적인 감정을 저장
한 신체 부위는 다양했다. 이는 개인마다 심리적 안정감을 
느끼는 중심이 다를 수 있음을 보여준다. 특정 신체 부위에 
긍정적인 감정을 저장하는 것은 심리적 안정에 중요한 역할
을 하며, 이를 통해 각 개인의 심리적 자원을 효율적으로 활
용할 수 있음을 알 수 있다. 이와 같이 리소스 장소 및 특정 
신체 부위를 확인하여 리소스 마인드풀니스에 한 상자
들의 경험을 구체화할 수 있었다.

위의 논의점을 통한 본 연구의 시사점은 다음과 같다. 
심리적 자원이 스트레스를 감소시키고 정서적 안정을 제

공하는 데 중요한 역할을 한다는 점을 확인하였다. 이는 
Lazarus와 Folkman38)의 스트레스 처 이론과 Fredrickson30)

의 긍정 정서 이론의 내용을 뒷받침하며, 본 연구의 리소스 
마인드풀니스 기법이 참가자들이 자신만의 심리적 자원을 
발견하고 활용하는 데 도움을 줄 수 있음을 확인할 수 있었
다. 즉, 리소스 마인드풀니스를 통해 참가자들은 자신의 감
정을 인식하고, 이를 긍정적으로 관리할 수 있는 능력을 키
우는 데 도움을 줄 수 있으며 이는 Schmid32)의 인본주의 
심리학 이론에서 자기 인식과 자아 효능감이 중요하다는 점
과 일치한다. 이를 바탕으로 추후 상자를 확장하여 정신 
건강 문제가 있는 환자 상으로의 효용성을 확인할 필요가 
있으며, 임상 현장에서의 리소스 마인드풀니스를 활용하여 
환자의 정서적 안정을 도모하고, 치료 효과를 극 화할 수 
있는 방안을 모색할 필요가 있다. 더불어 리소스 마인드풀니
스는 리소스 지향 치료(Resource-oriented Therapy)33)의 
일종으로 볼 수 있는데, 이는 개인의 문제보다는 강점과 잠
재성에 초점을 맞추는 접근법으로 ‘마음의 방 그리기’ 결과
에서처럼 ‘문제’ 중심에서 긍정적 ‘자원’ 중심으로 마음의 방 
키워드가 변화하는 것에서 이를 확인할 수 있었다. 자원 중
심의 치료가 편안함과 안정감을 느낀다는 측면에서 문제 중
심 접근보다 긍정적인 자원을 활용하는 접근이 심리적 안정
감을 느끼는 데 강점이 있는 것으로 사료된다. 마지막으로, 
리소스 마인드풀니스 기법은 심리적 자원을 활용하여 스트
레스와 불안을 관리하는 데 도움을 줄 수 있기에 교육 현장
에서 이와 같은 심리적 자원 기반 프로그램이 학생들의 정신 
건강 증진에 기여할 수 있을 것으로 사료된다. 다양한 교육 
프로그램에서 리소스 마인드풀니스와 같은 기법을 통합하

여 학생들의 심리적 안정을 도모하고, 학습 효과를 높일 수 
있는 방안을 모색할 필요가 있을 것이다.

마지막으로 본 연구의 한계점과 제언점은 다음과 같다. 
첫 번째, 본 연구는 연구 상자 수가 정규성을 만족하지 

못하였기 때문에 결과를 일반화하는 데 한계가 있다. 다양한 
연령 와 배경을 가진 표본을 상으로 한 추가 연구가 필요
하다. 또한 조군의 부재로 인해 효과성을 검증하는 것에 
제한이 있었다. 추후 근거의 질을 높이기 위해 조군을 포
함한 추가 연구가 필요할 것으로 사료된다.

두 번째, 참가자들의 정서 변화를 자기 보고식 설문지를 
통해 측정하여 주관적인 편향이 있을 수 있다. 보다 객관적
인 데이터를 수집할 수 있는 방법이 필요하다.

세 번째, 본 연구는 단기적인 효과를 중심으로 분석하였
기 때문에, 리소스 마인드풀니스와 마음의 방 그리기의 장기
적인 효과를 검증하는 추가 연구가 필요하다.

네 번째, 본 연구는 비임상군을 상으로 진행한 연구로, 
추후 임상 현장에서 활용하기 위한 방안을 모색할 필요가 
있다.

V. 결론 

본 연구는 한의과 학 학부생 및 한의학전문 학원생 17
명과 의보건계열의 상담사, 임상심리사, 한의사전문의 10명 
총 27명을 상으로 리소스 마인드풀니스 실시 전후 주관적 
불편감 척도, 5요인 마음챙김 척도 단축형, 핵심칠정척도 단
축형 및 마음의 방 그리기를 통해 분석한 결론은 다음과 같
다. 

1. 리소스 마인드풀니스가 참가자들의 주관적 불편감 척
도 및 부정적 정서를 유의미하게 감소시켰다. 이를 통해 심
리적 자원의 중요성을 확인할 수 있었다.

2. 리소스 마인드풀니스 이후 자신의 리소스 찾기와 관련
하여 마음의 방 그리기 전후 키워드를 분석한 결과 자기 인
식 및 자아 효능감이 향상됨을 확인할 수 있었다. 

3. 리소스 마인드풀니스 기법은 심리적 안정을 통해 불안
과 스트레스를 관리하는 데 도움이 될 수 있으며 추후 임상 
현장 및 교육 현장에서의 활용을 위해 후속 연구가 필요하
다.

리소스 마인드풀니스는 참가자들의 심리적 안정과 감정 
상태에 긍정적인 영향을 미쳤음을 확인하였다. 이는 트라우
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마 등의 다양한 정신 건강 문제에 내면의 안전기지를 구축하
는데 심리적 자원을 활용한 접근이 임상 현장에서 효과적임
을 시사하는 것으로, 관련 질환의 임상 적용 확 가 기 되
며 추후 증례 및 임상 연구가 뒤따라야 할 것으로 사료된다.
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