
Vol. 37 No. 2, 2024 105

한국학교보건학회지 제37권 제2호, 2024년 8월 
J Korean Soc Sch Health Vol. 37 No. 2, 105-113, August 2024

p-ISSN 1225-9608 | e-ISSN 2288-9957
https://doi.org/10.15434/kssh.2023.37.2.105

서 론

1. 연구의 필요성

건강한 아동은 신체적, 정신적, 행동적으로 시기별 적절한 

발달과제를 성취하게 된다[1]. 아동은 다양한 활동과 경험을 

통해 지식을 얻고, 정서적 안정, 흥미, 자율성이 상호작용하여 

신체의 건강한 발달을 성취할 수 있다[2]. 특히 아동, 청소년기

의 신체적, 정신적 건강은 건강한 사회 일원으로 성숙해 나가

는데 필요한 요소라 할 수 있다. 그러나 최근 우리 사회는 이혼
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ABSTRACT
Purpose: The purpose of this study was to determine the effectiveness of a mind substraction meditation program 
on students' self-esteem, self-regulation, sustained attention, and self-control in an elementary school. Methods: 
From May 30, 2022 to June 30, 2022, the program was implemented in three elementary schools in the metro-
politan city of G, with the permission of the school principal and parents. In each elementary school, one class 
students participated in the meditation program and the other class was a control group. There were 63 students 
in the intervention group and 78 in the control, with one grade in each of the three schools. There were no dropouts 
and no missing data. The effectiveness of the intervention and control groups was tested using paired t-tests. 
Results: The intervention and control groups were homogeneous on general characteristics and key variables 
except for sustained attention. Sustained attention was higher in the control group than in the intervention group. 
The effect of the meditation program in the intervention group was statistically significant for self-respect (t=-4.23, 
p<.001), self-regulation (t=-5.10, p<.001), sustained attention (t=-.13, p<.001), and self-control (t=-3.79, 
p<.001). Conclusion: This study suggested that the meditation program could be applied as part of character 
education in elementary schools. Therefore, it is suggested that various types of meditation programs be applied 
in elementary schools.
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율 증가, 경쟁적인 학교 분위기 등 현대사회의 급속한 변화로 

아동, 청소년은 스트레스에 노출되어 있다[3]. 이러한 아동의 

스트레스 증가는 신체적, 심리적 건강 문제뿐 아니라 문제행

동으로 나타날 수 있다[4]. 

초등학교 시기의 아동은 인지적, 사회적, 정서적 빠르게 이

루어지는 중요한 시기로 가정, 학교, 사회 등 속한 환경의 영향

을 받기 쉽다. 이 시기는 가정보다 학교에서 더 많은 시간을 보

내며, 친구, 교사, 학업적 부담 등으로 인한 스트레스를 많이 받

게 되는데, 스트레스를 받는 정도가 낮을수록 학교생활 적응

력이 높다[5]. 특히 초등학교 고학년 시기는 급격한 생리적 변

화와 자아정체성이 형성되면서 사춘기로 진입하여 정서적 불

안정과 적응 문제가 발생하기 쉬운 시기이다[6]. 아동의 정신

건강 문제는 아동과 사회에 지속적인 영향을 미칠 수 있어, 아

동 정신건강관리를 위해 사전적 예방 및 방지 방법 등 적극적 

개입이 중요하다[7]. 특히 아동은 학교생활을 통해 지식을 습

득하고 대인관계 및 문제해결 방법을 터득하면서 사회 적응 능

력을 키우므로 학교의 정신건강관리를 위한 교육 및 중재 서비

스는 중요하다. 

학교 안팎의 스트레스가 증가하는 현 상황은 초등학생들의 

정신건강과 인성 발달을 위한 노력이 시급한 시기로 볼 수 있

다. 이러한 상황에 대한 해결책으로 학교 현장에서 인성교육

이 강조되고 있으며, 2015년 「인성교육진흥법」이 통과되며 각 

초등학교에서는 매년 인성교육 계획을 수립하여 시행하고 있

다. 「인성교육진흥법」에서는 ‘건전하고 올바른 인성을 갖춘 

국민 육성’을 강조하고 있으나, 인성교육에 대한 개념은 너무

나 다양하다. 이를 개선하기 위해 현재 교육 현장에서는 인간

관에 대한 근본적인 수정, 개인과 공동체 및 생명공동체의 조

화, 지식교육과 인성교육의 조화, 교사와 학생이 함께 변화하

는 교육, 본인의 자발적인 노력으로 본래의 마음을 회복하고

자 하는 내면으로부터의 근본적인 변화로 지향되어야 한다는 

주장이 제기된 바 있다[8]. 

이러한 학교 현장의 노력에도 불구하고 여전히 아동과 청소

년의 정신건강 문제는 단기적 개선이 어려운 과제로서 지속적

인 관심과 예방적 접근이 필요하다. 특히 아동과 청소년이 겪

는 다양한 문제행동에 대처하기 위해 전인적 접근이 필요한 상

황이다. 특히, 초기 청소년 시기에 정신건강관리 중재서비스

가 개입되어야 하는 이유로 아동 청소년 정신장애가 인구의 

14~22% 수준으로 높고 지속적 증가추세에 있으며, 이 시기의 

정신장애는 일생에 걸쳐 영향을 미칠 뿐 아니라 학교, 가정, 친

구 관계 및 생활 전반에 부정적 영향을 미칠 수 있기 때문이다

[9]. 이 시기의 정신 문제에 대한 조기 개입은 성인으로의 이완 

및 만성화를 예방할 수 있다.

새로운 인성교육의 방향성에 대한 제안 등을 고려해 볼 때 

명상은 인성교육을 위한 방법이 될 수 있다. 명상은 불안, 우울 

및 부정적 정서를 완화하고, 자기조절 능력을 개선하고 정서

적으로 긍정적 영향을 미친다고 보고되었다[10]. 최근, 이러한 

명상이 아동의 행복, 자아성장, 스트레스 해소와 관련된 인성

교육 대안으로 주목받고 있다. 정신건강 증진, 우울, 불안 등 부

정적 정서에 대한 치유 목적으로 명상 프로그램이 활용되고 있

으며[11], 이미 호주, 아이리쉬, 미국 학교 현장에서 다양하게 

활용되고 있다[12]. 본 연구에서 명상 방법으로 채택한 마음빼

기 명상은 한국에서 개발되어 최근 주목받는 심신 건강 프로그

램으로서 마음이 형성되는 원리를 명확하게 정의하고 마음을 

비우는 방법을 구체적이고 간단히 제시하고 있어, 누구나 자

기의 삶과 생각을 돌아보고 자신의 마음 상태와 문제를 객관적

으로 파악하고 문제의 원인을 찾아 제거할 수 있는 전인교육 

프로그램이다. 아울러 마음빼기 명상은 쉽고 간단하여 누구든 

스스로 실행할 수 있어 개인별 맞춤 적용이 가능한 방법이다

[13]. 마음빼기 명상은 초등학생의 부정적인 감정을 인식시키

고 버릴 수 있게 해주고, 행복감과 안정감과 같은 긍정적인 정

서가 향상되어 정서적 균형을 도와준다고 보고된 바 있다[14]. 

또한, 초등학생 대상 마음빼기 명상을 통해 자아존중감, 자기

조절, 또래 관계가 개선된 사례도 보고되었다[15]. 마음빼기 

명상을 학교현장에 적용한 사례를 살펴보면, 청소년을 대상으

로 자아성찰, 수업집중도, 행복지수 향상[9], 초등학교 고학년

의 자아존중감, 자기조절, 또래 관계의 질 향상에 미치는 효과

[15], 명상 캠프를 통한 아동의 우울, 불안, 자아존중감에 미치

는 영향[16], 아동 및 청소년의 공격성 및 자율성에 미치는 효

과[17] 등 효과가 보고되었다. 이처럼 마음빼기 명상은 청소년

의 심리, 사회적 발달을 함양하기 위하여 활용될 수 있으며, 마

음빼기 명상의 개별적 효과를 종합하여 판단컨대 아동과 청소

년 인성 교육의 대안으로서 활용가능성이 높을 것으로 기대된

다. 그러나 기존의 연구들에서는 초등학생을 대상으로 성격, 

스트레스, 자아정체감 등에 집중되어 있어, 학교생활을 포괄

적으로 측정할 수 있는 주의집중력과 인성평가에 대한 통합적 

연구는 찾기 어려운 실정이다. 

따라서 본 연구에서는 초등학교 교육 현장에 명상 프로그램

을 쉽게 적용할 수 있도록 마음빼기 명상을 적용한 프로그램을 

구성하고, 그 효과를 검증하고자 하였다. 이 시기의 아동은 자

아존중감이 저하되는 경우, 우울, 불안, 자살생각 등 다양한 심

리적 문제를 일으킬 수 있다[15]. 인성교육에 대한 정의와 견해

들이 다양하나[18], 본 연구에서의 인성교육의 핵심 개념은 타
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인과의 조화로운 관계 형성, 자발적인 내면으로부터의 근본적

인 변화를 일으키는 것[8]이라고 보았을 때 자기존중, 자기조

절은 중요한 요소라 할 수 있다. 따라서, 본 연구에서는 초등학

생을 연구대상자로 설정하고, 마음빼기 명상을 적용하여 초등

학생의 자기존중, 자기조절, 지속적주의력, 자기통제력에 미

치는 효과를 확인하고자 한다.

연구방법

1. 연구설계

본 연구는 초등학생의 자기존중, 자기조절, 지속적주의력, 

자기통제력 향상을 위하여 초등학교에 적용 가능한 명상 프로

그램을 구성하여 초등학생에게 적용함으로써 그 효과를 검증

하기 위한 비동등성 대조군 전후 실험설계이다. 

2. 연구대상 

본 연구는 2022년 5월 30일부터 2022년 6월 30일까지 G광

역시에 소재하는 3개의 초등학교에서 학교장의 허락과 학부

모의 허락을 받아 프로그램을 시행하였다. 중재군과 대조군은 

명상수업 가능한 선생님이 있는 반을 중재군으로 하였고, 중

재군과 유사한 성격의 명상수업을 하지 않은 다른 반을 대조군

으로 설정하였다. 중재군의 명상수업이 가능한 반은 마음빼기 

명상 교육을 수행할 수 있는 청소년 명상 지도사 자격을 가진 

선생님이 있는 경우이다. 대조군의 경우 명상 중재군의 영향

을 받을 수 있어 다른 층에 있는 반을 대조군으로 하였다. 

G*Power 3.1.9.4 프로그램을 이용하여 두 그룹 간 차이가 

효과 크기 0.3, 유의수준 .05, 검정력 .95 일 때, 최소 표본 수는 

147명이었다. 이를 중재군 73명, 대조군 73명 배치하도록 하였

으며, 초등학교 3개 학교에서 3학년, 4학년, 5학년 중 1개의 학

년은 중재군 학급 1개, 대조군 학급 1개 운영하여 총 중재군은 

63명, 대조군은 78명이었다. 대상자의 탈락과 자료의 누락은 

없었다. 

3. 명상 프로그램

본 연구는 초등학교의 인성교육을 위하여 개발된 프로그램

이다. 본 프로그램은 1차시 40분으로 구성되어 총 6차시로 구

성되었으며, 일주일에 2차시씩 운영하여 3주 동안 운영하였

다. 수업은 창의적 체험활동 시간을 활용하여 진행하였다. 

명상전문가 자격을 가진 초등학교 선생님 5명과 연구진은 5

회차의 회의를 통해 학생의 발달단계를 고려하여 본 프로그램

을 개발하였다. 프로그램의 목적은 학생 스스로 자기 삶을 돌

아보고 정신건강의 균형을 깨뜨릴 수 있는 부정적인 마음을 버

림으로써 정서적 안정을 도와 자존감을 향상하고, 자기조절능

력을 향상할 수 있도록 하였다. 1, 2차시는 자신의 감정을 찾고, 

이해하도록 하였으며, 3차시에는 소통과 화합을 주제로 구성

하였다. 4차시에는 자기존중감 향상, 5차시는 집중력 향상, 

6차시는 행복한 삶을 찾아보는 것으로 구성하였다(Table 1).

각 차시에는 주제에 맞도록 학생들이 갤러리워크 활동 등 

서로 이야기를 나누는 참여하는 시간을 가진 후 5분 동안 마음

빼기 명상을 적용하였다. 1차시에는 명상에 대한 낯섦을 줄이

기 위해 풍경, 동물, 물건 등이 담겨있는 사진 200장에서 한 장

은 현재 자신의 마음, 다른 한 장은 자신이 이루고 싶은 마음을 

표현하는 2장의 사진을 고르게 하여 친구들과 얘기하고, 서로 

대화하도록 하였다. 2차시에는 간단한 영상을 시청하면서 느

낀 다양한 감정을 스티커로 붙여서 표현하도록 하였다. 이 감

정들이 언제 형성이 되었는지 이야기를 나눈 후 5분 동안 마음

빼기 명상을 시행하였다.

3차시에는 다툼이 있는 영상을 시청하도록 하여, 친구와의 

관계를 방해하는 언어를 학생 스스로 찾게 하도록 하고, 학생

이 들었던 말과 자신이 다른 학생에게 했던 말을 찾아보게 하

였다. 4차시에는 ‘너는 특별하단다’라는 동화를 읽고, 자신의 

소중함을 표현하면서 상대방도 칭찬하도록 하였다. 5차시에

는 나의 걱정과 고민을 찾아서 적게 하였다. 6차시에는 명상 골

든벨을 통해 자기존중 혹은 자기조절을 방해하는 마음을 적은 

종이를 버리고, 감사하는 마음 적어 칠판에 붙여보는 활동을 

하였다(Figure 1). 

4. 자료수집

설문 조사지는 본 프로그램의 목적에 맞게 설계되었으며, 

초등학생의 발달을 고려하여 30문항 정도의 문항의 수로 조절

하였다. 설문조사는 프로그램 시작 전날 사전 설문조사를 실

시하였으며, 15분에서 20분 정도 시간이 소요되었다. 사후 설

문지는 프로그램 6차시 종료 후 다음 날 사후 설문조사를 수행

하였다. 설문 조사지에는 한 학생의 사전, 사후 설문지를 짝짓

기 위하여 번호만 적도록 하였다. 연구자는 설문 조사지를 수

거한 교사가 응답 결과를 확인하지 못하도록 수거 즉시 밀봉한 

봉투에 담아 밀봉하였으며, 코딩하여 개인 정보를 확인하지 

못하도록 하였다.
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5. 연구도구

1) 자기존중과 자기조절

자기존중은 자신의 가치에 대한 주관적인 평가로서, 과제해

결에 대한 자신감과 원만한 인간관계를 형성에 관여[19]하는 

개념이며, 자기조절은 자신의 행동을 성공적으로 관리하고 통

제할 수 있는 능력이라고 하였다[20]. 한국교육개발원에서 개

발한 KEDI 인성검사[21]는 자기존중 7문항, 성실 8문항, 배려 

‧ 소통 10문항, 사회적 책임 6문항, 예의 7문항, 자기조절 6문

항, 정직 ‧ 용기 7문항, 지혜 6문항, 정의 5문항, 시민성 8문항으

로 총 70문항으로 구성되었다. 본 연구에서는 초등학생의 집

중력과 언어능력을 고려하여 이 중 자기존중 7문항, 자기조절 

6문항을 사용하였다. 본 연구의 자기존중은 Cronbach’s ⍺는 

.88이었고, 자기조절의 Cronbach’s ⍺는 .82였다.

2) 지속적 주의력과 자기통제력

청소년의 주의력을 구성하는 요인은 선택적 주의력, 타인관

계, 정보처리, 학습기술, 지속적 주의력, 부모관계, 학습태도, 

자기통제력 5개인데, 이 중 지속적 주의력이란 장시간 어떤 자

극에 대해 각성상태를 유지하는 것이며, 오랜 시간 주의를 유

지하는 것이며, 자기 통제력은 장기적인 목표를 달성하기 위

해 순간의 충동적 욕구나 행동을 강제하며 즐거움과 만족을 지

연시키는 능력이다[22]. 본 연구에서는 Park [22]이 청소년을 

위해 개발한 주의집중력 척도 36문항 중에서 본 명상 프로그램

을 통해 청소년의 태도 변화를 측정할 수 있는 지속적 주의력 5

문항과 자기통제력 5문항을 사용하였다. 본 연구의 지속적 주

의력의 Cronbach’s ⍺는 .64였고, 자기통제력의 Cronbach’s 

⍺는 .65였다.

6. 윤리적 고려

본 연구는 연구를 수행하기 전 초등학교 학교의 장과 담임 

선생님에게 연구의 목적을 설명하여 중재를 허가받았다. 담임 

선생님은 중재군과 대조군 학생들의 학부모에게 연구에 대한 

목적과 설명이 담긴 가정통신문을 보내었으며, 설명을 원하는 

학부모들에게는 개별 연락을 하여 구두로 동의 절차를 구하였

Table 1. Programming

Time Domain Title Content

1 Self-discovery The need for 
meditation

․ Open your mind: finding the hidden picture
․ Activity: gallery walk - getting to know my desired and current mind
․ Meditation: Examining my heart

2 Self-understanding Knowing how your 
mind works

․ Inside Out - Finding the emotions within me
․ Activity: Watching a video and expressing different emotions within 
yourself

․ Understanding how my mind is formed
․ Meditation: Reflecting on and letting go of the different minds you have 
created in your life

3 Communication 
and harmony

Understanding the 
importance of 
words in 
relationships

․ Open your mind: understanding the importance of words in all 
relationships

․ Activity: watch a video and identify words that sabotage relationships
․ Meditation: Letting go of words that lower self-esteem, hinder empathy 
and communication 

4 Improve 
self-esteem

You are special ․ Open your heart: beginning meditation and meditation habits checklist
․ Activity: read a story and find the stars and dots
․ Knowing your value 
․ Meditation: letting go of praise and blame

5 Improve 
concentration

Getting rid of worries 
and troubles

․ Finding my heart - worry, that one
․ Activity - identifying my worries and concerns
․ Meditation: letting go of worry and stress 

6 Happier life I am the protagonist 
of my life

․ Finding my heart ＜what kind of seed are you?＞
․ Activity - meditation golden bell
․ Meditation: letting go of stress
․ Writing and sharing reflections 
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다. 연구에 참여한 대상자에게는 연구의 중단을 원하는 경우 참

여에 대한 동의를 언제든지 철회할 수 있고 참여를 중단할 수 있

으며, 이에 대한 불이익이 없음을 설명하였다. 본 연구는 W대

학교 IRB의 승인하에 수행되었다(1041549-221011-SB-152).

7. 자료분석

수집된 자료는 SPSS/WIN 27.0 프로그램을 이용하여 통계 

분석을 하였다. 중재군과 대조군의 일반적 특성에 대한 동질

성 검정은 카이검정으로 분석하였다. 중재군과 대조군의 사

전 주요 변수의 동질성은 독립표본 t-test를 통하여 검증하였

다. 중재군과 대조군의 효과는 paired t-test을 통하여 검증하

였다.

연구결과

1. 중재군과 대조군의 동질성 검정

본 연구대상자의 중재군과 대조군의 동질성 검정은 Table 2

와 같다. 대상자의 성별, 학년, 친구관계 만족도, 학교생활 만

족도는 중재군과 대조군이 통계적으로 유의한 차이는 없었다. 

주요변수에서는 자기존중과 자기조절, 자기통제력은 통계적 

차이가 없었다. 지속적 주의력은 대조군이 중재군보다 높았으

며, 이는 통계적으로 유의한 차이가 있었다(t=-2.24, p=.027).

2. 중재군과 대조군의 효과

중재군의 명상 프로그램의 효과는 Table 3과 같다. 자기존중

(t=-4.23, p<.001), 자기조절(t=-5.10, p<.001), 지속적 주의력

(t=-4.13, p<.001), 자기통제력(t=-3.79, p<.001)은 통계적으

로 유의한 차이가 있었다. 대조군은 통계적으로 유의한 차이

가 없었다. 자아존중감은 중재군이 사전에 비하여 자기존중, 

자기조절, 지속적 주의력, 자기통제력이 유의하게 증가하였다

(Figure 2). 지속적 주의력의 경우 사전에 중재군에 비하여 대

조군이 높았으나, 사후에는 중재군만이 유의하게 증가하였다.

논 의

본 연구는 초등학생의 특성을 고려하고 실제 초등학교 현장

에서 적용 가능한 명상 프로그램을 구성하여, 이 프로그램이 

1 time: Gallery work 2 time: Expressing different emotions 3 time: Finding the words that interfere

4 time: You are special 5 time: Expressing different emotions 6 time: Mind subtraction

Figure 1. Actual execution of the program.
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에 미치는 효과를 확인하기 위하여 수행되었다. 명상 프로그

램에 참여한 초등학생은 자기존중, 자기조절, 지속적 주의력, 

자기통제력에서 유의한 변화가 나타나 마음빼기 명상을 활용

한 본 프로그램이 초등학생에게 긍정적인 효과가 있음을 확인

하였다. 

본 연구결과, 마음빼기 명상 프로그램에 참여한 초등학생의 

자기존중 점수가 증가하였다. 이는 Yoo [23]의 학교기반 마음

빼기 명상을 실시하여 초등학교 3학년의 자아존중감이 향상

되었다는 연구와 일치하여 본 연구결과를 지지하고 있다. 또

한 Lee 등[12]이 지체장애 청소년을 대상으로 마음빼기 명상

을 실시한 결과 자아존중감이 유의하게 향상되어 청소년 및 특

수교육에도 활용 가능함을 시사하고 있다. 자기존중은 과제해

결에 대한 자신감과 원만한 인간관계 형성에 관여[19]하는 개

념인데, 특히 초등학교 고학년에서 자아존중감이 급격한 성장 

혹은 감소가 이루지는 중요한 시기이다. 아동과 청소년을 대

상으로 명상을 활용한 인성교육을 위한 접근은 다양하게 이루

어져 왔는데, 초등학교 6학년을 대상으로 마음 챙김 명상을 적

용한 Choi [24]의 연구에서도 자아존중감 향상과 학교 부적응 

행동 감소 효과를 나타내어 초등학생에게 명상을 활용한 프로

그램 적용은 교육적 및 정신건강 중재로서 시사점이 크다. 

아동의 자기존중에 영향을 미치는 요인으로는 부모나 또래 

애착 및 관계, 교사의 지지 및 교사와의 관계, 학교생활 적응, 

우울, 불안, 스트레스 등 심리적인 요인이다[15]. 따라서 본 연

구에서는 부모, 또래 친구, 교사와의 관계, 학교생활에서 칭찬

받거나 꾸중 들었던 경험과 관련된 마음을 떠올려보게 하고, 

Table 2. Homogeneity of Intervention and Control Groups

Variables Categories
Intervention (n=63) Control (n=78)

x2 or t (p)
n (%) n (%)

Sex Male
Female

35 (55.6)
28 (44.4)

41 (52.6)
37 (47.4)

0.13 (.723)

Grade 3rd
4th
5th

19 (30.2)
18 (28.6)
26 (41.3)

18 (23.1)
36 (46.2)
24 (30.8)

4.56 (.102)

Satisfaction with friendships Bad
Average
Good

5 (7.9)
11 (17.5)
47 (74.6)

3 (3.8)
6 (7.7)

69 (88.5)

4.60 (.100)

School life satisfaction Bad
Average
Good

6 (9.5)
10 (15.9)
47 (74.6)

4 (5.1)
 9 (11.5)
65 (83.3)

1.77 (.413)

Personality assessment Self-esteem
Self-regulation

3.91±0.78
3.38±0.77

4.15±0.69
3.63±0.82

-1.90 (.059)
-1.82 (.071)

Attention concentration Sustained attention
Self-control

3.66±0.70
3.51±0.81

3.92±0.65
3.64±0.70

-2.24 (.027)
-0.98 (.328)

Table 3. Effects of Intervention and Control Groups

Variables Categories
Pre Post

t (p)
M±SD M±SD

Intervention (n=63) Self-esteem
Self-regulation
Sustained attention
Self-control

3.91±0.78
3.38±0.77
3.66±0.70
3.51±0.81

4.20±0.75
3.80±0.83
3.96±0.79
3.79±0.77

-4.23 (＜.001)
-5.10 (＜.001)
-4.13 (＜.001)
-3.79 (＜.001)

Control (n=78) Self-esteem
Self-regulation
Sustained attention
Self-control

4.15±0.69
3.63±0.82
3.92±0.65
3.64±0.70

4.21±0.74
3.68±0.76
3.92±0.65
3.69±0.78

-0.84 (.405)
-0.67 (.508)
-0.07 (.942)
-0.66 (.509)

M=Mean; SD=Standard deviation.



Vol. 37 No. 2, 2024 111

초등학교 명상 프로그램의 효과분석: 자기존종, 자기조절, 지속적주의력, 자기통제력을 중심으로

그 결과 생성된 자신에 대한 부정적인 마음을 제거하는 방식의 

마음빼기 명상 프로그램을 적용하였다. 자기존중에 부정적인 

영향을 미치는 기억된 생각을 제거하게 되는 명상의 기전에 따

라 자신의 가치에 대한 평가인 자아존중감의 증가에 영향을 미

친 것으로 볼 수 있다. 또한 4차시에는 명상 활동에 관심을 가

질 수 있도록 초등학교 5학년의 특성에 맞는 동화를 명상에 활

용한 점도 도움이 되었다고 사료된다. 이러한 방법은 기존 연

구에서도 자아성찰, 수업집중도, 행복지수, 자아존중감, 자기

조절, 또래 관계의 질 향상, 우울, 불안, 자아존중감, 공격성, 자

율성에 긍정적인 효과가 있음이 확인[9,15,17,23]되어 초등학

생에게 적용이 가능함을 알 수 있다.

본 연구결과, 마음빼기 명상 프로그램에 참여한 초등학생의 

경우 자기조절 점수가 증가하였는데, 이는 명상 프로그램에 

참여한 초등학교 고학년의 자기조절을 유의하게 향상시켰다

는 결과와 일치한다[15]. 자기조절의 측정 문항은 짜증, 흥분, 

화가 나더라도 감정과 행동을 조절할 수 있는지, 내 생각이 맞

았다고 고집하지 않는지, 상대방의 처지를 생각하는지 등의 

내용으로 구성되어 있다[19]. 마음빼기 명상은 자기 마음을 돌

아보는 과정에서 짜증, 흥분, 화와 같은 부정적인 마음을 찾아 

알아차리고 버림으로써 이런 자기중심적인 부정적 마음이 형

성되기 이전의 본래 마음, 즉 본성을 찾는 기전을 가지고 있다. 

이러한 과정을 통해 자기중심적인 부정적인 마음을 버리면 상

대방의 상황을 이해하는 마음이 되어[20] 자기조절 점수가 향

상된 것으로 사료된다. 자기조절은 감정상태와 경험조절이라

는 두 개 영역으로 나누어지는데, 자기조절이 잘 되는 경우 학

업능력에도 영향을 미치는데[20], 이는 학생들의 메타인지에 

영향을 미치기 때문[25]이라고 하여명상 프로그램으로 자기

조절이 향상되어 학업능력 향상에 도움을 줄 수 있을 것이다.

본 연구에서 명상 프로그램에 참여한 초등학생의 경우 주의

집중력의 하부개념인 지속적 주의력, 자기통제력이 대조군에 

비하여 유의하게 상승하였다. 명상을 적용하여 주의집중력을 

검증한 선행연구를 살펴보면, Shin 등[19]은 마음빼기 명상에 

Self-esteem Self control ability

Sustained attention Self-control

Figure 2. Effects of intervention and control groups. 
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참여한 중학생의 집중력이 향상되었다고 하였으며 특히 수행

평가, 영어듣기 평가, 그림 그리기 등의 활동에서 명상이 도움

이 되었다고 하여 본 연구결과를 지지하였다. 또한, 명상을 적

용하였을 때 집중력이 높아진다는 기존 연구와 유사한 결과

[26]임을 고려할 때 마음빼기 명상은 현재에 몰입하지 못하게 

하는 ‘잡생각’을 없애줌으로써 수업 및 기타 학습에 집중하는

데 도움을 주는 것으로 보인다. 

집중력이 높은 아동은 상대적으로 높은 학습 효율과 학업성

취을 보여, 주의집중력은 많은 일의 성패를 좌우하는 중요 요

인으로 교육 및 심리학 분야에서 언급되어왔다[27]. 특히 9~14

세 연령의 학생들의 지속적 주의력은 학업을 향상시켰다[28]. 

따라서 주의집중력을 향상시키기 위하여 아동에 맞는 명상 프

로그램을 활용하는 것도 좋은 방안이 될 수 있겠다. 반면, 초등

학생에게 수식관명상과 이완반응명상을 적용한 Choi와 Yi 

[29]는 주의집중력이 향상되었다고 하였으나 초등학교 3학년

을 대상으로 심상, 읊조리기, 응시, 호흡, 신체 움직임 등 명상 

프로그램을 적용한 Kim과 Kim [30]의 연구에서는 주의집중

력에 변화가 없는 것으로 나타나 적용한 명상의 종류와 기전에 

따라 주의집중력에 미치는 효과가 다른 것인지 추후 반복 연구

가 필요하겠다.

본 연구는 G시의 일부 지역 일부 초등학생을 대상으로 했다

는 것과 무작위 과정을 거치지 않았고, 이중 맹검이 적용되지 

않아 연구결과의 일반화에는 제한점이 있다. 또한 정확한 측

정을 위하여 자가보고식 설문뿐 아니라 생리적 지표, 그림이

나 소감문 분석을 병행한 다각적인 방법을 적용할 필요가 있

다. 그럼에도 불구하고, 초등학교 고학년을 대상으로 자기존

종, 자기조절, 지속적주의력, 자기통제력에 대한 효과를 검증

한 명상 프로그램 제안함으로써 초등학교 인성교육 및 정신건

강중재로서 적용가능성을 제시하였다는데 본 연구의 의의가 

있다. 추후 아동에 맞는 명상 프로그램이 다양하게 개발되어 

초등학생의 정신건강 향상되기를 기대한다. 

결 론

본 연구는 초등학생들에게 적용할 수 있도록 개발된 명상 

프로그램에 대한 효과를 검증하기 위한 비동등성 대조군 전후

실험설계이다. 적용한 명상 프로그램의 구성을 살펴보면 1, 2

차시에는 자기이해, 3차시에는 소통과 화합, 4차시에는 자기

존중감 향상, 5차시는 집중력 향상, 6차시는 행복한 삶에 대한 

명상 활동으로 이루어졌다. 명상을 적용한 중재군이 대조군에 

비하여 자기존중, 자기조절, 지속적 주의력, 자기통제력에서 

통계적으로 유의한 차이를 나타내었다.

본 연구결과 다음과 같이 제언한다. 첫째, 본 연구결과 제시

된 마음빼기 명상 프로그램 등 다양한 형태로 명상 프로그램이 

초등학교 교육과정 및 늘봄학교, 사회정서 프로그램, 체험교

육 등에 적용되기를 제언한다. 둘째, 마음빼기 명상 프로그램

의 시간적 구성이나 내용을 초등학생의 저학년 및 고학년의 특

성을 고려하여 개발되어 후속 연구가 이어지기를 제언한다. 
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