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[ 요    약 ]

본 연구는 초등학생 대상으로 학생들의 자존감과 주의집중력에 미치는 마음빼기명상 프로그램의 효과를 확인하는데 그 목적이 
있다. 2021년 1학기에 A중도시 소재 B초등학교 6학년 2개 학급을 실험군으로, A시 소재 C초등학교 6학년 2개 학급을 대조군으로 구
성하여, 교육부 인증 인성교육 프로그램인 ‘스스로 깨닫는 인성교육 마음빼기명상 교실’을 학교의 요청에 맞게 재구성한 프로그램

으로 실시하였다. 사전검사와 사후검사에 모두 참여한 실험군 46명, 대조군 41명의 자료를 분석에 이용하였다. 대조군에 비해 실험

군은 자아존중감이 명상 후 증가하는 양상을 보였으나 유의한 차이는 보이지 않았다. 반면 대조군에 비해 실험군의 주의집중력은 
명상 후 유의하게 향상되었다. 이러한 결과를 바탕으로 아동의 주의집중을 위한 방법으로 마음빼기명상을 추천할 수 있을 것이다. 
더불어, 초등학생의 자아존중감과 주의력 향상을 위해 명상 중재 기간과 횟수를 늘린 반복 연구와, 실제적인 능력을 평가할 수 있는 
척도로 프로그램의 효과를 측정한 연구 및 명상의 효과가 어느정도 지속되는가를 확인하는 연구가 이뤄지기를 제언한다. 

[ Abstract ]

The purpose of this study was to determine the effects of a True Self meditation program on self-esteem and attention in elemen-
tary school students. In the first semester of 2021, two 6th grade classes at B elementary School in A city participated as the experi-
mental group and two 6th grade classes at C elementary School in A city participated as the control group. Data from 46 students in 
the experimental group and 41 students in the control group who participated in both the pretest and posttest were used for analysis. 
Compared to the control group, the experimental group showed an increase in self-esteem after meditation, but the difference was 
not significant. On the other hand, the experimental group’s attention improved significantly after meditation compared to that of 
the control group. Based on these results, True Self meditation can be recommended as a method to improve children’s attention. 
In addition, we recommend replication studies that increase the duration and frequency of meditation interventions to improve self-
esteem and attention in elementary school children, studies that measure the effectiveness of the program on measures of practical 
ability, and studies that determine the extent to which the effects of meditation are sustained.
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중력을 필요한 자료를 얻기 위해 외부세상을 검정하는 선택

적인 힘으로 정의하며[6], 한가지 일에 관심을 두고 골몰하는 

상태로 주어진 여러 자극 중 중요한 자극만을 선택하여 집중

적인 주의를 기울이는 정신적인 힘으로 정의되기도 한다[7]. 
주의집중력에 문제가 있는 경우 끈기가 부족하여 한가지 활

동을 끝맺지 못하고 새로운 행동을 시작하며, 교사의 지시를 

잘 따르지 못하고, 매우 산만한 특징을 갖는다[8]. 주의집중

력은 아동들의 원만한 성장과 학업성취를 위해 기초되어야 

할 중요한 능력으로[9], 주의집중력이 향상된 아동은 학습에 

효율적으로 임할 수 있고 학업성취도가 높다고 보고되었다. 
다행히 주의집중력은 학습기능의 한가지로 훈련을 통해 향

상시킬 수 있으며, 훈련된 아동은 학습효율이 상대적으로 높

다고 보고되었다[10]. 아동의 정서안정과 주의집중력 향상을 

위한 다양한 시도 사례를 살펴보면 숨은 그림 찾기 그림책을 

활용한 방법[11], 명상활동[12], 뇌호흡을 통한 훈련[13] 등을 

들 수 있다.
명상의 사전적 의미는 ‘눈을 감고 고요히 생각하다’ 이지

만 실질적으로는 어떤 대상에 주의를 집중하는 수련법으로, 
자신을 성찰할 수 있는 기회를 갖게 된다. 명상의 효과에 대

해 느린 뇌파와 느린 심장박동, 낮은 혈압 등 신체적 변화가 

나타난다고 하지만 실질적으로 자기 통찰의 기회를 통해 일

상생활의 행동 변화를 수반한다[14].
본 연구에 사용된 마음빼기명상의 기본 원리는, 스스로 살

아온 삶을 돌아보고 자기중심적으로 형성된 마음을 우주적 

관점에서 버려 감으로써 본래의 마음을 확인하고, 본성으로 

되돌아가기 위해, 자기 마음을 성찰하는 것이다[15]. 자기마

음을 돌아보며 부정적인 마음을 인식하고, 명상을 하다 보면 

진짜라고 믿었던 세상이 자기만의 주관적 관점에 의해 형성

된 거짓된 마음세상임을 깨닫아 자연스럽게 인지 왜곡이 교

정되게 된다[15]. 실제 마음빼기명상으로 집중 명상 캠프 이

후 학생들의 뇌파측정 결과 뇌기능이 향상되고 주의집중력

이 증가한 결과가 보고되었다[16]. 또한, 마음빼기명상이 중

학교 자유학기제 수업에 적용된 사례에서는 명상 수업 후 학

생들의 인성과 수업집중력이 향상되었다는 보고가 있다[17]. 
마음빼기명상은 초등학생들이 부정적 감정을 인식하여 버리

고, 행복감과 안정감 등 긍정적 정서를 향상시켜 정서적 균

형을 이룰 수 있도록 도와준다고 보고되어[18], 마음빼기명

상이 학교현장에서 초등학생에게 적용될 경우 자아존중감과 

주의집중력을 향상시킬 것으로 기대된다

한편, 명상을 통해 학습태도에 긍정적인 영향을 미친 연구 

결과를 살펴보면, 학습태도 고양[19], 주의집중력 향상[20] 효
과 등을 들 수 있다. 이처럼 명상의 긍정적인 효과가 다수 연구

되었지만 초등학생 수업에 접목한 사례는 많지 않은 실정이다. 

I. 서 론

초등학교의 시기는 정신적, 신체적 구조가 형성되고 발달

되는 시기인 동시에, 가족에 국한되었던 생활환경이 학교라

는 보다 넓은 범주로 확대되며 스트레스가 증가되는 시기이

다. 또한, 급변하는 현대사회 변화에 따라 학습에 대한 기대

감이 증가하며, 학생 스트레스가 더욱 증가하고, 그 결과 학

생들의 주의집중력에도 영향을 미쳐 학습에 지장을 받는 학

생이 증가하고 있는 현실이다. 이에, 초등학생들의 증가된 스

트레스를 관리하고 건강한 삶을 영위하기 위해 학교현장에

서 적절한 교육이 필요하다. 실제, 교육 현장에서는 이러한 

목적으로 학생의 발달 단계에 맞는 교육이 시행되고 있으며, 
특히, 주의집중력을 향상시키려는 노력의 일환으로 전담강

사 배치, 강사교육, 연수 등 다양한 접근방법이 시도되었으나 

주목할 만큼 효과적인 해결책은 아직 미흡한 실정이다[1]. 학
생들의 정신적 스트레스와 정서장애는 낮은 존중감과 낮은 

주의집중력 등의 행동장애의 원인이 되며, 이는 학습부진으

로 연결되어 학교생활에 큰 장애요인이 될 수 있다[2]. 따라

서, 학생들의 스트레스를 적절히 감소시키고, 초등학교 시기

에 건전한 방법으로 주의집중력을 강화시킬 수 있는 방법이 

확보된다면 초등학생들의 건강한 발달에 기여할 수 있을 뿐 

아니라 과도하게 노출된 스트레스에서 기인한 다양한 문제

를 예방하는데 도움이 될 것으로 기대된다.
초등과정 중 필수적으로 개발되어야 할 대처능력, 학습능

력 향상을 위해 선행되어야 할 자아존중감과 주의집중력에 

대한 연구를 살펴보면 다음과 같다.
첫째, 자아존중감(self-esteem)은 자신의 가치에 대한 판단

과 느낌을 의미하며 주로 주변에서 자신을 어떻게 보는가에 

영향을 받는다[3]. 발달 단계상 심리적, 신체적, 생리적, 인지

적 변화를 겪게 되는 청소년들은 이 시기에 올바른 자아개

념을 형성하지 못할 경우 정신건강상 문제에 직면하게 되고, 
특히 낮은 존중감과 연관 있는 경우가 많다고 한다. 낮은 자

아존중감을 가진 청소년들은 정서적으로 방황하기 쉬우며, 
우울증, 알콜중독, 인간관계 문제를 겪기 쉽다고 보고되었다. 
반대로 자아존중감이 높은 사람은 자기의 모든 상황을 가치 

있고 보람 있다고 생각하며 긍정적이고, 진취적이며 활력이 

넘치는 특성을 가진다. 청소년들에게 자아존중감을 증가시

켜줄 수 있다면 건전한 자아상을 형성하고, 변화하는 사회에 

능동적으로 대처할 수 있는 인재로 성장하는데 도움이 될 수 

있다[4].
둘째, 주의집중력(attention)이란 자극에 집중하여 필요한 

자극을 선택, 수용하고 특정 활동을 지속적으로 유지할 수 

있는 정신적인 힘으로 정의된다[5]. 임은미(2012)는 주의집
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본 크기는 G*Power program[22]을 이용하여 산출하였다. 효
과크기는 마음빼기명상을 적용한 주의집중력에 대한 선행연

구가 없어 독립표본 t검정의 보통 정도 수준인 0.3, 유의수준 

.05, 검정력 80%로 하여 실험군 41명, 대조군 41명으로 총 82
명이 결정되었고 탈락율 10%를 고려하여 실험군과 대조군 

각각 45명, 총 90명을 산출하였다. 연구참여자의 윤리적 고

려를 위하여 연구의 목적, 연구참여 자율성, 참여과정 중 중

도철회를 할 경우 불이익이 없음에 대한 정보를 제공하고 스

스로 동의한 자를 대상으로 선정하였다. 최종 연구대상자는 

사전검사와 사후검사에 모두 참여한 87명(실험군 46명, 대조

군 41명)이었다. 

C. 연구도구

1) 자아존중감

자아존중감을 측정하기 위해 Rosenberg(1965)가 개발한 

검사를 조명실(1997)이 번안하여 사용한 것을 Kwon[23]이 

초등학생 수준에 맞게 재구성한 도구를 사용하였다. 총 10문
항으로 전혀 그렇지 않다 1점에서 매우 그렇다 4점의 리커트 

척도로 구성되어 있으며, 점수가 높을수록 자아존중감이 높

음을 의미한다. 이 연구에서의 신뢰도 Cronbach’s α는 .80으
로 나타났다.

명상을 통해 자아존중감을 향상시키고, 주의집중력을 향상시

켜 학교생활과 학습에 대한 긍정적인 태도를 부여할 수 있을 

것으로 기대된다[21]. 이에 본 연구에서는 집중 명상이 초등학

생의 자아존중감과 주의집중력에 어떤 영향을 미치는지 확인

하고, 그 효과를 검증하며 실질적으로 학교교육에 적용할 수 

있는 교육 프로그램을 제시하는 것을 목적으로 한다.

II. 연구방법

A. 연구설계

본 연구는 마음빼기명상 프로그램이 초등학생의 자아존

중감과 주의집중력에 미치는 효과를 검증하기 위한 비동등

성 대조군 전후 실험설계 연구이다.

B. 연구대상

본 연구의 대상은 2021년 1학기에 A중도시 소재 B초등학

교 6학년 2개 학급을 대상으로 실험군으로 구성하고, B초등

학교와 주거환경이 비슷한 A시 소재 C초등학교 6학년 2개 학

급을 대조군으로 구성하였다. 연구목적을 달성하기 위한 표

표 1. 초등학생을 위한 마음빼기명상 프로그램

Table 1. True self meditation program for elementary school students 

Object Subject Activity

1

행복한 나를 찾아서

행복한 나를 찾아서
○ 활동: ‘UP & DOWN’ 카드 나를 소개해요

○ 자기 돌아보기 명상

2 내 마음은 왜?

○ 활동: “나도 그런 적 있다”활동

○ 내 마음의 형성원리

○ 나의 무한한 가능성을 방해하는 마음빼기

3
자존감 향상

너는 특별하단다
○ 활동: 나의 바디 이미지 돌아보기

○ 나의 자존감을 낮아지게 한 스트레스의 마음빼기

4 넌 할 수 있어
○ 활동: 클레이 아트 ‘진짜 나를 만들기’

○ 부정적인 자아상의 마음빼기

5
스트레스 관리와

 집중력 향상

찾아라! 나의 꿈 씨앗
○ 활동: 나의 긍정 만다라트 작성

○ 나에게 긍정, 공감하지 못하는 부정적인 마음빼기

6 성공의 뇌
○ 활동: 나의 1만 시간을 이루기 위해 준비해야 할 것들은? 

○ 나의 생애 1만 시간 준비를 위한 마음빼기

7
집중력 향상

소통과 화합

터뜨려라! 내 마음속의 화산 
○ 활동: 대화를 단절시키는 말, 내가 자주 듣는 말 

○ 집중력을 방해하는 상처의 마음빼기

8 슬기로운 대인관계
○ 활동: 나의 의사소통(공감, 경청) 능력은?

○ 나의 소통 습관을 돌아보고 자기중심적인 마음빼기

9
소통과 화합

함께 해야 꽃피는 나의 미래
○ 활동: 나의 주변인과의 관계도와 리더로서의 나와 만나기

○ 세상과 더불어 성장하는 것을 방해하는 부정적인 마음빼기

10 내가 원하는 미래는?
○ 활동: ‘잘 사는 삶이란?’ 소감 나누기

○ 진짜 원하는 삶에 관한 삶 전체 돌아보기와 마음빼기 
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교육 후 실시하였다. 사전검사는 실험군과 대조군 모두 마음

빼기명상 프로그램이 시작되기 전인 6월 7일과 8일에 이루

어졌다. 사후검사는 교육 종료 후 7월 8일과 9일에 이루어졌

으며, 일반적 특성, 자아존중감, 주의집중력에 대한 설문조사

를 실시하였다. 

D. 자료분석

수집된 자료는 SPSS 29.0을 이용하여 분석하였다. 일반적 

특성과 종속변수는 빈도와 백분율 및 평균과 표준편차를 이

용하였다. 실험군과 대조군의 일반적 특성과 종속변수에 대

한 동질성은 χ2-test, t-test로 검증하였다. 마음빼기명상 프로

그램 효과는 공분산분석(ANCOVA)으로 검증하였다. 또한 

차시별 활동지와 최종 소감문에 기록된 내용을 기초로 명상 

프로그램 후 실험군 대상자의 반응과 변화를 분석하였다. 

III. 연구 결과

A. 대상자의 일반적 특성 

1) 대상자의 일반적 특성에 대한 동질성 검정

대상자의 교우관계(χ2=.712, p=.700)와 학교생활 만족도

(χ2=3.901, p=.142)는 실험군과 대조군 간에 통계적으로 유의

한 차이가 없어 두 군은 동질한 것으로 나타났다(표 2).

2) 주의집중력

주의집중력을 측정하기 위해 Choi와 Lee[24]가 개발한 주

의집중력 검사도구를 사용하였다. 총 10문항으로 전혀 아니

다 1점에서 매우 그렇다 5점의 리커트식 척도로 구성되어 있

으며, 점수가 높을수록 집중력이 높음을 의미한다. 이 연구에

서의 신뢰도 Cronbach’s α는 .84로 나타났다. 

C. 마음빼기명상 프로그램 실시 및 자료수집

본 연구에서 중재로 사용한 마음빼기명상 프로그램은 교

육부 우수 인성교육 프로그램으로 2018년 인증 후 2021년 재

인증 받은 ‘스스로 깨닫는 인성교육 마음빼기명상 교실’을 

기반으로 학교요청에 맞게 재구성하였다. 프로그램의 운영

은 초·중·고등학생 마음빼기명상을 돕는 청소년 명상지도사

이면서, 초등학교 및 중학교에서 4년간 마음빼기명상 프로

그램을 진행한 경험이 있는 전직 중학교 선생님에 의해 실

행되었다. 프로그램은 2021년 1학기 6월 9일부터 7월 7일

까지 5주간, 주당 2차시, 차시당 40분 동안 이루어졌다. 세부 

프로그램은 표 1과 같다. 각 차시 프로그램은 마음열기, 마음

알기, 마음찾기, 마음빼기, 및 마음나누기로 구성되었다. 실
험군의 수업시간에 교실에서 청소년 명상지도사에 의한 강

의, 개인활동, 팀활동, 명상, 및 개인상담 등으로 진행되었다. 
대조군은 평소와 동일한 수업 일정이 진행되었다. 

자료수집은 각 반의 담임선생님에 의해 이루어졌으며, 연
구자가 담임선생님에게 연구의 목적, 동의서 받는 법에 대한 

표 2. 대상자의 일반적 특성에 대한 동질성 검정

Table 2. Homogeneity test of the participants characteristics between groups (N=87)

Variables
Exp.(n=46) Cont.(n=41)

χ2 p
N (%) N (%)

Friendship

bad 1(2.2) 2(4.9)

.712 .700moderate 10(21.7) 7(17.1)

good 35(76.1) 32(78.0)

School life satisfaction

dissatisfied 4(8.7) 2(4.9)

3.901 .142moderate 11(23.9) 4(9.8)

satisfied 31(67.4) 35(85.4)

Exp.=Experimental group; Cont.=Control group

표 3. 대상자의 자아존중감과 주의집중력에 대한 동질성 검정

Table 3. Homogeneity test of dependent variables between groups (N=87)

Variables
Exp.(n=46) Cont.(n=41)

t p
M±SD M±SD

Self-esteem 34.32±8.11 35.21±6.82 .552 .582

Attention 36.13±7.32 37.49±5.49 .968 .336
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기술하였고, 뿌듯이라고 쓴 미소 가득한 얼굴모습을 그림으

로 표현하거나 ‘나의 부정적인 생각이 조금은 사라졌다. 그래

서 무언가 풀린 듯이 편안했다’라는 글로 표현하였다. 또한 

대화를 단절시키는 말, 내가 자주 듣는 말을 찾는 활동을 통

해 ‘상대에게 받은 상처의 마음, 스트레스의 마음’을 찾아서 

버린 후 아동은 ‘자존감을 떨어뜨렸던 얘기와 표정들을 전부

다 버리니 너무 기분이 좋고 더 기분이 좋아지는 느낌이 들

어요. 그래서 상처받는 말이 생기면 이것을 다시 꼭 하고 싶

어요’, ‘후련하다, 마음 속 깊이 묻혀져 있던 나쁜 마음이 다 

제거된 것 같다’고 소감을 적었다. 
뿐만 아니라 프로그램을 모두 마친 후 실험군 아동들은 자

신의 소감을 ‘요즘 너무 우울했어요. 겉으로는 밝은 척했지만 

상처를 받아 힘들었어요. 명상을 하면서 다른 사람이 주었던 

상처를 다 털어 놓을 수 있었습니다. 마음이 한결 편안하네

요’, ‘늘 걱정에 시달렸는데 이 걱정들을 버리고 나니까 정신

적으로 편해진 것 같다. 나는 무한한 가능성이 있고 내가 그 

가능성을 결정한다는 것을 알게 되었다’, ‘이번 프로그램을 

하기 전에는 마음이 꽉 차고 불편했는데 하고 나니까 마음에 

있는 복잡한 마음, 불편한 마음 등이 많이 사라지고 지금은 

행복하다. 마음을 빼는 것이 쉬워졌다’, ‘마음이 편안해지고 

내 속이 뻥 뚫린 느낌이었다. 그리고 내 인생이 좀 바뀐 것 같

다’, ‘마음빼기를 하고 나니까 마음이 편해지고 씩씩해진 것 

같다. 자존감이 더욱 더 높아지고 나의 마음속에는 많은 감

정이 있는 것을 알게 되었다’, ‘이 프로그램을 통해 정신이 훨

씬 맑아졌다. 나는 예전보다 훨씬 이해력이 빨라진 것 같다’, 
‘내가 집중이 안 될 때마다 마음빼기명상을 하였더니 마음이 

편해져서 기분이 좋았다. 내가 하는 말이 나의 자존심을 깎

아 내리는 말에서 자존감을 올리는 말을 하니 힘이 난다’, ‘명
상으로 힘들고 짜증 난 마음들을 뺄 수 있어서 좋았다. 나를 

더 사랑하게 되어서 좋았다’, ‘마음에 나쁜 마음도 있고 슬픈 

마음도 있었는데 이번 프로그램으로 이러한 마음이 시원하

게 싹 사라졌다. 나쁜 마음 때문에 힘들었는데 사라져서 도

2) 대상자의 자아존중감과 주의집중력에 대한 동질성 검정

마음빼기명상 프로그램 참여 전 대상자의 자아존중감

(t=.552, p=.582)과 주의집중력(t=.968, p=.336)은 실험군과 대

조군 간에 통계적으로 유의한 차이가 없어 두 군은 동질한 

것으로 나타났다(표 3).

B. 실험군과 대조군의 마음빼기명상 프로그램 참여 전·후

의 차이

마음빼기명상 프로그램에 참여한 실험군과 참여하지 않

은 대조군의 자아존중감과 주의집중력의 사전·사후를 비교

한 결과는 표 4와 같다. 자아존중감은 실험군이 34.32점에

서 36.87점으로 증가하고, 대조군은 35.21점에서 36.81점으

로 증가하였다. 공변인의 효과를 제거한 사후검사의 교정된 

평균은 실험군 37.16, 대조군이 36.86점으로 실험군이 약간 

높게 나타났으나, 두 군 간에 유의한 차이가 없었다(F=.325, 
p=.570). 주의집중력은 실험군이 36.15점에서 39.53점으로 

증가하고, 대조군이 37.49점에서 38.27점으로 증가하였다. 
공변인의 효과를 제거한 후 사후검사의 교정된 평균은 실험

군이 39.96, 대조군이 37.75점으로 실험군이 높게 나타났으

며, 두 군 간에 유의한 차이가 있었다(F=4.945, p=.029). 

C. 활동지와 소감문 내용 분석을 통한 실험군 아동의 질적 

변화

실험군 아동은 각 차시 프로그램을 마친 후의 변화를 다음

과 같이 기술하였다. 즉 ‘자신의 무한한 가능성을 방해하는 

마음’을 찾아서 버린 후 ‘명상을 하니 편해지고 나쁜 기억이 

없어진 것 같다. 이 활동을 하면서 많은 것을 배운 것 같다. 
정말 좋은 것 같다’라고 적었다. 또 ‘외모와 남을 의식하여 자

존감을 낮아지게 한 스트레스의 마음’을 찾아서 버린 후 ‘부
정적인 마음을 버리니 속이 아이스크림처럼 시원했다’ 라고 

표 4. 마음빼기명상 프로그램이 자아존중감과 주의집중력에 미치는 효과

Table 4. The effects of meditation on self-esteem and concentration (N=87)

Variables
Exp.(n=46) Cont.(n=41)

F p
M±SD M±SD

Self-esteem

pre-test 34.32±8.11 35.21±6.82

.325 .570post-test 36.87±8.06 36.81±7.17

Adjusted mean 37.16± .83(SE) 36.48± .88(SE)

Attention

pre-test 36.13±7.32 37.49±5.49

4.945 .029post-test 39.50±7.08 38.27±5.97

Adjusted mean 39.96± .68(SE) 37.75± .72(SE)
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중재로 효과적임을 알 수 있었다. 
그럼에도 불구하고 본 연구결과가 위의 선행연구들과 상

이했던 이유를 두 가지 정도로 생각해볼 수 있다. 하나는, 마
음빼기명상이 5주간 주당2차시 총 10차시로 제공되었으므로 

아동의 자아존중감이 유의미한 수준으로 향상되기에는 명상 

중재의 기간과 횟수가 상대적으로 짧았기 때문으로 보인다. 
따라서 향후에는 선행연구에서 효과가 나타난 기간 및 횟수

를 고려하여 본 연구보다 명상 중재의 기간과 횟수를 늘려

서 반복 연구할 필요가 있다고 생각된다. 다른 하나는, 본 연

구에 참여한 초등학생과 같은 연령 아동을 대상으로 한 연구

들에서 24점(4점척도로 환산 시 2.4점)[27], 4점척도에서 3.2
점[28], 남학생 30.34점 및 여학생 29.43점(4점척도에서 각각 

3.0점, 2.9점)[29]에 비해 본 연구 대상자는 34점, 35점(4점척

도에서 3.4점, 3.5점)으로 나타나 명상 전 자아존중감이 이미 

높은 수준이었기 때문에 명상 후 자아존중감의 향상 효과가 

크지 않을 수 있다고 생각된다. 따라서 향후에는 자아존중감

이 상대적으로 낮은 아동을 대상자로 선정하여 반복 연구할 

필요가 있다고 생각된다.
둘째, 마음빼기명상은 대조군에 비해 실험군 초등학생의 

주의집중력을 향상시키는데 유의미한 효과가 있는 것으로 

나타났다. 마음빼기명상 수업을 마친 후 초등학생들이 쓴 소

감문 중에도 예전보다 이해력이 빨라진 것 같다, 차분해졌다, 
집중이 안될 때마다 마음빼기명상으로 마음이 편해졌다, 가
벼워졌다, 뻥 뚫린 느낌이다, 후련하다, 속이 시원했다, 나쁜 

마음 슬픈 마음이 시원하게 싹 사라졌다, 편안하다 라는 응

답들을 확인할 수 있었다. 
본 연구와 동일한 명상 방법을 적용한 윤미라 등(2019)의 

연구[25]에서 대학생들이 마음빼기명상 후 집중력이 좋아지

고 마음이 가벼워지는 변화가 있었음을 주관적인 체험수기

를 통해 확인할 수 있다. 한편 다른 명상 방법을 적용한 연구

로는, 8주간 총8회기 마음챙김 명상에 기초한 인지치료 프로

그램(MBCT)으로 고등학생의 주의집중력이 유의미하게 상

승한 효과가 있었고, 특히 하위요인인 자기통제력을 향상시

킨 것으로 나타났다[30]. 본 연구와 다른 척도로 조사한 연구

로는, 학년말 성적이 평균 이하인 중학생에게 6주간 주5회 

총27회기(월∼금, 20분) 수식관 명상을 실시한 후 격자판을 

이용하여 주의집중력을 조사한 결과 이들 중학생의 주의집

중력이 향상되었다[31]. 또한 6주간 주2회 총12회기 명상활

동을 실시한 후 격자판으로 유아의 주의집중력을 조사한 결

과 이들 유아의 주의집중력이 향상되어 명상활동이 유아의 

주의집중력을 증진시키는데 긍정적인 영향이 있음을 보고하

였다[32]. 초등학교 6학년 학생을 대상으로 5주간 주6회 총

30회기 마음챙김 명상을 실시한 후 FAIR 검사지로 주의집중

움이 되었고 나의 마음이 가벼워졌다. 5분 명상을 하니 차분

해졌다’, ‘기분이 더 가벼워지고 친구들의 관계가 더 좋아진 

것 같다. 집에서도 마음빼기명상을 더 많이 해야겠다. 내 마

음이 사진기니깐 내 마음의 가짜 마음을 버려야겠다’ 라고 

작성하였다. 
이상으로 본 마음빼기명상에 참여한 실험군 아동들은 명

상 전보다 자존감이 더욱더 높아졌다, 나를 더 사랑하게 되

어서 좋았다, 예전보다 이해력이 빨라진 것 같다, 차분해졌

다, 집중이 안될 때마다 마음빼기명상으로 마음이 편해졌다, 
가벼워졌다, 뻥 뚫린 느낌이다, 속이 시원했다, 나쁜 마음 슬

픈 마음이 시원하게 싹 사라졌다, 후련하다, 편안하다, 행복

하다, 기분이 좋다, 씩씩해진 것 같다, 힘이 난다, 친구와의 

관계가 더 좋아진 것 같다, 나쁜 마음이 다 제거된 것 같다, 
마음을 뺄 수 있어서 좋았다 등으로 마음빼기명상을 통해 버

리고 난 뒤의 마음상태를 표현하였다. 

IV. 논 의

본 연구의 목적은 마음빼기명상 프로그램이 초등학생의 

자아존중감과 주의집중력에 미치는 효과를 검증함으로써 학

교 교육에 실질적으로 적용할 수 있는 교육 프로그램을 마련

하는데 근거 자료를 제시하고자 함이다. 연구 결과를 중심으

로 논의해보면 다음과 같다. 
첫째, 대조군에 비해 실험군 초등학생의 자아존중감이 마

음빼기명상 전과 비교해서 명상 후에 증가하는 양상을 보였

으나, 이 명상으로 자아존중감 향상에 유의한 차이를 보이지

는 않았다. 한편 마음빼기명상 수업을 마친 후 초등학생들이 

쓴 소감문 중에는 자존감이 더욱더 높아졌다, 나를 더욱더 

사랑하게 되어서 좋았다 라는 소수의 응답들도 있었다. 
본 연구와 동일한 명상 방법을 적용한 연구로, 8주간 주2회 

1회50분씩 총16회 마음빼기명상을 적용한 결과 실험군은 대

조군에 비해 자아존중감이 유의하게 증가한 것으로 나타나 

마음빼기명상 프로그램이 대학생의 자아존중감 향상에 긍

정적인 효과가 있음을 보고하였다[25]. 한편 다른 명상 방법

을 적용한 연구로는, 청소년수련관 이용 청소년을 대상으로 

주2회 1회1시간씩 총20회 마음챙김명상을 실시한 결과, 청
소년의 자아존중감이 상승하였음을 보고하였고[26], 초등학

교 6학년 학생을 대상으로 주1회 1회50분씩 총10회기동안 

MBSR(Mindfulness Based Stress Reduction)에 기반한 명상을 

적용한 결과, 초등학생의 자아존중감이 유의미하게 향상되

었음을 보고하였다[27]. 이러한 여러 명상 관련 연구를 살펴

보더라도 명상 콘텐츠는 대상자의 자아존중감을 증가시키는 
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었던 점 등이 결과에 영향을 미쳤을 것으로 생각된다. 
결론적으로 마음빼기명상 방법이 초등학생의 주의집중력 

향상에 효과가 있었음을 살펴볼 때, 아동의 주의집중을 위한 

방법으로 마음빼기명상을 적극 활용할 수 있을 것이라고 판

단된다. 
이상의 논의와 결론에 비추어 학교현장 및 후속연구에 대

해 제언을 해보면 첫째, 본 마음빼기명상을 학교현장에 적용

함으로써 초등학생의 주의집중력이 향상될 수 있도록 도울 

필요가 있다. 둘째, 교사들이 본 마음빼기명상을 익혀서 학교

현장에 활용할 수 있도록 교사 연수 기회를 마련하는 등 제

도적 뒷받침이 필요하다. 셋째, 선행연구를 참고하면서 본 연

구보다 명상 중재 기간과 횟수를 늘려서 반복 연구할 필요

가 있다. 넷째, 상대적으로 자아존중감이 낮은 대상자를 선정

하여 조사할 필요가 있다. 다섯째, 주의집중력 측정 시 실제

적인 능력을 평가할 수 있도록 객관적 척도를 사용할 필요가 

있다. 여섯째, 본 명상으로 인한 대상자의 변화가 언제부터 

시작되고, 그러한 변화가 얼마나 지속되는가를 장기적으로 

추적해 볼 필요가 있다. 
본 연구는 대상자가 일부 시 단위에 소재한 초등학교 6학

년 학생을 대상으로 하였기에 연구 결과를 우리나라 초등학

생 전체에게 일반화하는데 한계가 있다. 
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