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마음챙김과 자아탄력성 간의 관계에서

긍정적 정서의 매개효과 검증

김   지   연*

영남대학교 심리학과

본 연구는 대학생을 258명을 대상으로 마음챙김과 자아탄력성 간의 관계에서 긍정적 정서의 

매개효과를 살펴보았다. 마음챙김과 긍정적 정서, 그리고 자아탄력성 간의 관계를 확인하기 

위하여 상관분석과 단계적 회귀분석을 실시하였고, 마음챙김과 자아탄력성 간의 관계에서 긍

정적 정서의 매개효과를 확인하기 위하여 구조방정식 모형분석을 실시하였다. 상관분석 결과, 

마음챙김은 긍정적 정서, 자아탄력성과는 정적 상관을 스트레스 반응과는 부적 상관을 보였

다. 긍정적 정서는 자아탄력성과는 정적 상관을 스트레스 반응과는 부적 상관을 보였다. 자아

탄력성은 스트레스 반응과 부적 상관을 보였다. 단계적 회귀분석 결과, 긍정적 정서, 마음챙

김의 비자동성, 그리고 마음챙김의 기술 순서로 자아탄력성을 고유하게 설명하였다. 마음챙김

과 자아탄력성 간의 관계에서 긍정적 정서의 매개효과를 검증한 결과, 마음챙김이 자아탄력

성에 미치는 직접 효과보다 긍정적 정서의 매개 작용에 의한 간접 효과가 더 유의하였다. 논

의에서 본 연구에서 얻어진 중요 결과에 대해 논했다.

주요어 : 마음챙김, 긍정적 정서, 자아탄력성, 스트레스 반응
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마음챙김(Mindfulness)은 순간순간 ‘주의의 

장’에서 일어나는 생각이나 감정 및 감각을 

있는 그대로 인정하고 수용하면서, 현재를 중

심으로 또렷하게 알아차리는 것을 의미한다

(Kabat-Zinn, 1990). 마음챙김을 많이 하는 사람

들은 더 높은 자율적 행동조절 수준을 보이며 

웰빙 수준이 높았다(Brown & Ryan, 2003). 즉 

마음챙김은 경험을 명료하고 생생하게 만들어

줌으로써 직접적으로 웰빙과 행복에 기여한다. 

또한 자신의 내적 경험을 알아차리고 외적 행

동을 마음챙김 하여 자동적, 습관적 반응을 

막는 역할을 하며, 자신의 욕구, 가치 및 흥미

에 맞는 행동을 자기 주도적으로 선택하고 행

동할 기회를 제공하여 자율적 행동조절이 가

능하도록 돕는 역할도 한다. 꾸준하고 지속적

인 마음챙김은 부정적 정서를 줄어들게 하고 

긍정적 정서는 증가하게 하며, 비록 개인이 

어떤 어려움을 갖고 있더라도 그 문제를 깨닫

고 받아들일 수 있는 힘을 갖게 한다. 그리고 

그 결과, 긍정적 정서가 함양되고 자신의 문

제를 정직하게 보면서 현실을 수용할 수 있게 

되어 긍정적인 변화를 유도한다.

마음챙김과 정서에 관한 연구들은 많은 부

정적인 정서들이 단지 바라보는 것만으로 감

소되거나 소멸하는 경향이 있다고 보고하였는

데, 정서에 대해 마음챙김을 하게 되면 불필

요한 생각이나 믿음의 작용이 차단됨으로써 

더 이상 그 정서가 지속되지 못하고 감소하거

나 사라지게 된다는 것이다. 그리고 우리가 

강한 부정적 정서에 놓여있을 때, 마음챙김을 

통해 그것을 그저 바라보는 것 자체가 그 정

서에 휩쓸리지 않도록 도와준다(김정호, 2001). 

즉 마음챙김에서는 부정적인 정서를 있는 그

대로 단지 바라보기만 함으로써 부적절한 억

압이나 추방으로 인한 부정적 정서의 악화를 

막아줄 뿐만 아니라 사라지게 한다. 또한 마

음챙김에서 가만히 바라보는 것은 곧 마음의 

안정을 가져와서 긍정적인 마음 상태로 변화

하도록 도우며 동시에 부정적인 상태를 감소 

또는 제거하도록 돕는다(김정호, 2001; 강태영, 

김정호, 2008). 이처럼 마음챙김을 통해 우리

는 스트레스의 원인이 되는 내적 요인들을 더 

잘 이해하고 다스릴 수 있게 된다. 또한 스트

레스 반응이 발생하거나 발생한 후 지속되고 

있을 때 그것을 잘 알아차리게 해줌으로써 스

트레스관리를 효과적으로 실행할 수 있게 해

주며, 동시에 스트레스 반응 자체의 소멸에도 

도움을 준다(김정호, 2001).

긍정적 정서(positive emotion)는 부정적 정서

의 생리적 효과를 원상태로 회복시키는 기능

을 한다는 원상복구 가설(undoing hypothesis)이 

실험을 통해 증명되면서(정봉교, 김지연, 2006; 

정봉교, 2007) 그 적응적 기능에 대해 많은 연

구들이 진행되어져 왔다. 긍정적 정서의 확장 

및 증진이론(The Broaden-and-Build Theory)에서

는 부정적 정서가 위험을 알리고 반응범위를 

좁혀서 위험신호에 재빨리 대처하게 하는 반

면, 긍정적 정서는 안전의 신호로서 대처 

역량을 확장하고 증대시킨다고 설명하였다

(Fredrickson, 1998). 즉 부정적 정서는 생존에 

있어 아주 중요한 역할을 하면서도 몸과 마음

을 지치게 하는 반면, 긍정적 정서는 스트레

스 상황에서 지친 몸과 마음을 원상태로 되돌

리는 역할은 물론, 마음을 넓히고 심리적 힘

을 기르는 역할도 하는 것으로 밝혀졌다.

최근 긍정적 변화와 성공적인 적응이라는 

측면에서 강조되고 있는 중요 변인으로 자아

탄력성(ego-resilience)이 있다. 자아탄력성은 변

화하는 환경에 적응하는 개인의 능력을 반영

한 비교적 안정적인 성격 특질로서, 스트레스
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에 효율적으로 적응하기 위해 필요한 인내심

과 충동을 조절할 수 있는 능력을 의미하기도 

한다.

자아탄력성이 높은 사람들은 긍정적 정서를 

자주 느끼고 높은 수준의 자아 강도를 지니고 

있으며, 정서적으로 안정되고 높은 수준의 자

기효능감을 갖고 있다(Block & Block, 1980; 

Block & Kremen, 1996). 또한 자아탄력성이 높

은 사람들은 긍정적 정서를 이용하여 스트레

스 경험으로부터 신속히, 그리고 효과적으로 

회복된다는 것도 밝혀졌다(Ong, Bergeman, 

Bisconti, & Wallace, 2006; Tugade & Fredrickson, 

2004; Tugade, Fredrickson, & Barrett., 2004).

자아탄력성과 긍정적 정서, 스트레스와의 

관계를 다룬 연구에서는 매일 꾸준하게 긍정

적 정서를 느끼지 않는 사람들보다 매일 꾸준

하게 긍정적인 정서를 더 자주 경험하는 사람

들이 스트레스 유발 사건들을 더 잘 견디는 

것을 보여주었고 이러한 사람들이 보다 탄력

적인 것으로 나타났다(Hobfoll, 1989).

또 다른 연구에서는 긍정적 정서가 심각한 

고통을 경험한 후 회복하는데 있어 중요한 역

할을 하며, 부정적 정서에 비해 상대적으로 

적은 수준의 긍정적 정서는 스트레스 상황에

서 부정적 정서가 지닌 취약성을 증가시켰다. 

또한 만성 통증 환자가 경험하는 긍정적 정서

는 자아탄력성을 강화시켜서 결과적으로 통증

의 지각 정도를 감소시키는 것으로 나타났다

(Zautra, Johnson, & Davis, 2005).

자아탄력성의 계발과 증진에 영향을 주는 

요인으로 낙관주의와 희망, 긍정적 정서와 웃

음을 강조한 연구에서는, 특히 자아탄력성 수

준이 낮은 사람들이 역경을 효과적으로 극복

하는데 있어 긍정적 정서가 직접적 영향을 발

휘하는 중요한 요인으로 작용한다고 보고하였

다(Bonanno, Galea, Bucciarelli, Vlahov, 2007). 즉 

긍정적 정서는 스트레스 상황에서 지친 몸과 

마음을 안정된 상태로 되돌리는 역할은 물론, 

스트레스를 효율적으로 극복하는 데 있어서도 

중요한 역할을 한다. 또한 긍정적 정서는 자

아탄력성을 강화시킴으로써 성공적인 적응을 

돕기 때문에 자아탄력성을 높이는 데 있어서

도 중요한 역할을 하는 것으로 볼 수 있다.

자아탄력성과 마음챙김의 관계를 다룬 연구

에서도 마음챙김을 하게 되면 더욱 더 탄력적

이 되고, 또한 마음챙김을 하면 희망과 자아

탄력성을 불러일으켜서 자신이 처한 환경을 

보다 의미 있는 것으로 재정의하고 재구조화 

하게 된다고도 하였다(Fiol & OʹConnor, 2003; 

Garland, Gaylord, & Park., 2009).

아직까지 마음챙김과 자아탄력성 간의 관계

를 직접적으로 다룬 연구는 많지 않다. 최근 

자아탄력성을 중재할 수 있는 프로그램 개발

을 통해 자아탄력성을 증진시키려는 노력이 

이어지면서(Lyubomirsky & Della Porta, 2008), 자

아탄력성에 중요한 영향력을 발휘하는 긍정적 

정서가 주목을 받기 시작하였고, 더불어 부정

적 정서의 감소에 효과를 발휘하는 것으로 알

려진 ‘마음챙김에 기반을 둔 스트레스 감소

(mindfulness based stress reduction; MBSR)’ 프로

그램이 활성화되면서 MBSR의 주요 개념인 마

음챙김과 정서 간의 관계에 대해서도 많은 연

구 결과들이 보고되고 있다. 마음챙김과 긍정

적 정서(Fredrickson, Cohn, Coffey, Pek, & Finkel, 

2008), 이처럼 긍정적 정서와 자아탄력성(Cohn, 

Fredrikson, Brown, & Mikels, 2009; Ong et al., 

2006; Tugade & Fredrickson, 2004; Tugade et al., 

2004)에 관한 연구들에서 마음챙김과 긍정적 

정서와의 관계, 긍정적 정서와 자아탄력성 간

의 관계에 대한 설명은 어느 정도 이루어졌지



한국명상학회지, 제5권 제1호

- 36 -

만, 마음챙김과 자아탄력성 간의 관계를 직접 

다룬 연구는 많이 부족한 상태이다.

그런데 근래 들어 마음챙김을 하게 되면 더

욱 더 자아탄력적이 되고, 또한 마음챙김을 

하면 희망과 자아탄력성을 불러일으켜서 자신

이 처한 환경을 보다 의미 있는 것으로 재정

의하고 재구조화 하게 된다고 강조한 연구가 

보고되면서(Fiol & OʹConnor, 2003; Garland, et 

al., 2009), 마음챙김이 자아탄력성에 영향을 미

치는 선행변인임을 예측해볼 수 있게 되었다.

이상을 바탕으로, 본 연구에서는 마음챙김

과 긍정적 정서, 그리고 자아탄력성과의 관계

에 대해 살펴보고자 한다. 그러기 위해서 상

관분석을 통해 각 요인들 간의 관계성을 확인

해 볼 것이다. 그리고 마음챙김과 긍정적 정

서가 자아탄력성에 영향을 미치는 유의한 선

행변인인가를 확인해 보기 위하여, 마음챙김

과 긍정적 정서, 그리고 자아탄력성을 모두 

포함한 연구모형을 구성하여 검증해보고자 한

다. 즉 자아탄력성을 종속변인으로, 마음챙김

은 예측변인으로 하고, 긍정적 정서는 마음챙

김과 자아탄력성 간의 관계를 매개하는 변인

으로서 연구모형을 구성한 뒤 이 모형의 적합

도를 검증해보고자 한다.

부가적으로, 자아탄력성 수준에 따라 나타

나는 스트레스 반응성에서의 차이도 확인해보

고자 한다. 선행연구에서는 자아탄력성이 높

은 사람들은 어떤 상황을 스트레스로 지각하

는 경우도 적고, 스트레스 상황에서도 이로 

인한 예기 불안이나 우울을 경험하는 경향이 

낮다고 보고하였다(Block & Block, 1980; Block 

& Kremen, 1996). 또한 자아탄력성이 높은 사

람들이 잠재적인 외상 사건을 경험하게 되면 

정서적, 신체적 웰빙에 일련의 변화와 단기간 

안정 상태 조절의 어려움을 겪기는 하지만, 

잠재적인 외상 사건에 대한 스트레스 반응들

이 비교적 짧게 나타나는 편이고, 스트레스 

반응들에 대해 적절하게 기능하는 능력도 크

게 방해받지 않는다고 보고하였다(Bonanno et 

al., 2007).

반면, 한 연구에서는 자아탄력성이 부적절

한 환경으로부터 자신을 격리시키고자 할 때 

나타나는 특성이라고 소개하면서, 스트레스 

반응으로서 우울, 긴장, 분노 등과 자아탄력성 

간에는 항상 부적 상관이 나타날 것이라고 하

였다. 즉 자아탄력성은 우울, 긴장 등을 유발

하는 부적절한 환경으로부터 자신을 격리시키

기 위해 스트레스 반응들과 일관된 부적 상관

을 보인다고 보고하였다(Hunter & Chandler, 

1999). 이 연구 결과에 따르면 자아탄력성의 

높고 낮음과는 상관없이 스트레스 반응과 자

아탄력성 간에는 항상 부적 상관이 나타난다

는 것이다.

이처럼 자아탄력성과 스트레스 반응 간의 

관계를 다룬 선행연구들은 서로 다른 결과들

을 보여주고 있기 때문에 이 두 변인 간의 관

계를 좀 더 살펴볼 필요가 있겠다. 따라서 본 

연구에서는 자아탄력성과 스트레스 반응 간의 

관계를 명확히 확인하기 위하여 자아탄력성 

수준에 따라 스트레스 반응에서 어떠한 차이

가 나타나는지에 대해서도 확인해보고자 한다.

방  법

참가자

본 연구의 참여자는 경북 경산시에 소재하

는 대학교 재학생 258명이었고, 최종 자료 분

석에 사용된 258명 중 남자는 84명(33%), 여자
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는 174명(67%)이었다.

측정도구

본 연구에 참여한 대학생들을 대상으로 설

문 조사를 실시하였다. 이 설문 조사에 사용

된 척도는 다음과 같다.

한국판 5요인 마음챙김 질문지

마음챙김을 측정하기 위해 Baer와 동료들

(2006)이 개발한 5요인 마음챙김 질문지(Five 

Factor Mindfulness Questionaire: FFMQ)를 원두리

와 김교헌(2006)가 번안하여 타당화한 한국판 

5요인 마음챙김 척도를 사용하였다. 마음챙김 

척도의 전체 신뢰도는 α=.84였고, 하위요인인 

비자동성은 α=.77, 자각행위는 α=.83, 관찰은 

α=.75, 비 판단은 α=.83, 기술은 α=.86으로 

나타났다.

자아탄력성 척도

자아탄력성 측정을 위하여 Block과 Kremen 

(1996)이 제작한 자아탄력성 척도(ego-resilience 

Scale, ER89)를 정봉교(2007)가 번안한 것을 사

용하였다. 본 연구에서 나타난 자아탄력성 전

체 신뢰도는 α=.81이었다. 요인분석 결과, 3개

의 하위 요인으로 구성되었음이 밝혀졌는데, 

각 요인별 문항 내용을 바탕으로 하여 활력성

(α=.81), 긍정적 태도와 자신감(α=.73), 효율적 

회복력(α=.61)으로 명명하였다.

긍정정서와 부정정서 척도(PANAS)

현재를 중심으로 지난 일주일 동안의 긍

정적 정서와 부정적 정서를 측정하기 위해 

Watson, Clark과 Tellegen(1988)이 개발한 긍정 

정서와 부정 정서 척도(Positive and Negative 

Affect Schedule: PANAS)를 정봉교와 윤병수

(2001)가 한글로 번안한 것을 사용하였다. 총 

20문항으로, 긍정적 정서(PA)를 기술하는 10개

의 문항(α=.88)과 부정적 정서(NA)를 기술하는 

10개의 문항(α=.88)으로 구성되었다.

스트레스 반응 척도

스트레스 반응을 정서적, 신체적, 인지적, 

행동적 반응으로 나누어 측정하기 위해 고경

봉, 박중규 및 김찬형(2000)이 개발한 스트레

스 반응척도(Stress Response Inventory)를 사용하

였다. 이 척도는 긴장(α=.73), 공격성(α=.79), 

신체화(α=.74), 분노(α=.73), 우울(α=.85), 피로

(α=.74), 좌절(α=.84)의 7개 하위요인으로 구성

되어 있으며 전체 신뢰도는 α=.95로 나타났

다.

결  과

자아탄력성, 마음챙김, 긍정적 정서와 스트레

스 반응 간의 상관분석 결과

자아탄력성, 마음챙김, 긍정정서와 스트레스 

반응 간의 상관을 살펴보았다(표 1). 그 결과, 

자아탄력성은 긍정적 정서(r=.57, p<.01), 마음

챙김 전체(r=.39, p<.01), 마음챙김 하위요인인 

자각행위(r=.21, p<.01), 관찰(r=.21, p<.01), 비

자동성(r=.32, p<.01), 기술(r=.35, p<.01)과는 

정적 상관을 보였다. 또한 스트레스 반응 

하위요인인 긴장(r=-.23, p<.01), 분노(r=-.14, 

p<.01), 우울(r=-.30, p<.01), 피로(r=-.20, 

p<.01), 좌절(r=-.23, p<.01)과는 부적 상관을 

보였으며, 스트레스 반응 하위요인인 공격성

과 신체화, 마음챙김 하위요인인 비판단과의 
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1

자아탄력성

2

마음챙김

3

긍정적 정서

4

스트레스 반응

1 -

2  .39** -

3  .57**  .34** -

4 -.23** -.43** -.23** -

**p < .01

표 1. 자아탄력성, 마음챙김, 긍정적 정서, 스트레스 반응 간의 상관분석

자아탄력성上

(N=90)

자아탄력성下

(N=90)

차이

(df=178)

스트레스

반응

긴장 1.76(.65) 2.15(.78) t = -3.66***

분노 1.95(.72) 2.24(.81) t = -2.52**

공격성 1.44(.76) 1.43(.67) t = 0.08 

신체화  1.93(1.04) 2.00(.94) t = -0.48

우울 1.76(.72) 2.36(.84) t = -5.13
***

피로 2.44(.84) 2.85(.85) t = -3.21**

좌절 2.12(.84) 2.63(.95) t = -3.79***

Total 1.92(.63) 2.30(.69) t = -3.80***

** p < .01 *** p < .001

표 2. 자아탄력성 수준에 따른 스트레스 반응의 평균과 표준편차

상관은 유의하지 않았다. 마음챙김은 긍정적 

정서와는 정적 상관(r=.34, p<.01)을 보였고, 

스트레스 반응 하위요인인 긴장(r=-.33, p<.01), 

공격성(r=-.18, p<.01), 분노(r=-.36, p<.01), 우

울(r=-.47, p<.01), 피로(r=-.42, p<.01), 좌절

(r=-.37, p<.01)과는 부적 상관을 보였지만, 신

체화와의 상관은 유의하지 않았다. 긍정적 정

서는 스트레스 반응 전체(r=-.37, p<.01), 스트

레스 반응 하위요인인 긴장(r=-.29, p<.01), 우

울(r=-.37, p<.01), 피로(r=-.15, p<.01), 좌절

(r=-.22, p<.01)과는 부적 상관을 보였지만, 공

격성, 신체화, 분노, 그리고 마음챙김 하위요

인인 비판단과의 상관은 유의하지 않았다.

자아탄력성 수준에 따른 스트레스 반응의 평

균 차이 검증

자아탄력성 수준에 따른 스트레스 반응의 

평균 차이를 확인하기 위하여, 전체 사례 수

에서 자아탄력성 합계 점수를 기준으로 상, 

하위 30%를 추출하여 자아탄력성 상위 집단

과 자아탄력성 하위 집단으로 구성하였다. 자
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종속변인
β t R2 F

예측변인

자아탄력성
긍정적 정서 .49  9.03***

.374 25.00***

비자동성† .18  3.31***

***p < .001 †: 마음챙김의 하위요인.

표 3. 자아탄력성에 대한 표준 중다회귀분석 결과

그림 1. 마음챙김과 자아탄력성 간의 관계에서 긍정적 정서의 매개 효과

아탄력성 상위 집단(자아탄력성 上)은 90명(남 

39명, 여 51명)이었고, 자아탄력성 하위 집단

(자아탄력성 下)은 90명(남 24명, 여 66명)이었

다. 스트레스 반응에 있어 자아탄력성 수준에 

따른 평균의 차이를 검증해본 결과(표 2), 자

아탄력성이 높은, 즉 자아탄력성 상위집단이 

긴장[t(178)=-3.66, p<.001], 분노[t(178)=-2.52, 

p<.01], 우울[t(178)=-5.13, p<.001], 피로[t(191) 

=-3.21, p<.001], 좌절[t(191)=-3.79, p<.001], 스

트레스 반응 전체[t(191)=-3.80, p<.001]에서 자

아탄력성 하위집단보다 유의하게 낮은 평균을 

나타내었다.

마음챙김과 자아탄력성과의 관계에서 긍정적 

정서의 매개효과 검증

먼저, 마음챙김과 긍정적 정서가 자아탄력

성을 유의하게 설명할 수 있는지, 그리고 유

의하게 설명할 수 있다면 어느 정도의 설명력

이 있는지를 검증해 보기 위해 마음챙김 하위

요인들과 긍정적 정서를 예측 변인으로, 자아

탄력성을 종속변인으로 하여 표준 중다회귀분

석을 실시하였다. 그 결과(표 3), 자아탄력성에 

있어서 긍정적 정서, 마음챙김 하위요인인 비

자동성이 유의한 설명 변인이었고, 이 두 변

인으로 설명할 수 있는 자아탄력성의 변량은 

약 37%이었다[F(6, 251)=25.00, p<.001].

다음으로, 마음챙김과 자아탄력성 간의 관

계에서 긍정적 정서의 매개효과를 검증하기 

위해 연구모형을 구성하였다(그림 1). 이 연구

모형은 마음챙김이 자아탄력성에 미치는 직접 

효과와 함께, 긍정적 정서를 매개로 하여 자

아탄력성에 미치는 간접 효과도 존재하는 부

분매개 모형이었다. 연구모형의 적합도는 χ2검

증과 적합도 지수를 사용하여 평가되었다. 그 

결과, 모형의 전반적 적합도를 나타내는 χ2 

=38.28(df=35)이었고, p=.32로 p값이 0.05 이상

으로 나타나 영가설이 채택되었다. 그리고 0
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에 가까울수록 적합하다고 보는 RMSEA도 

.019로 나타났다. 다른 적합도 지수도 GFI 

=.97, CFI=.99, NFI=.95로 나타나 GFI, CFI, 

NFI 모두 .90 이상이면 적합하다는 기준치를 

윗돌아 모형이 적합한 것으로 나타났다. 부가

적으로 긍정적 정서의 매개효과가 유의한가를 

검증하기 위해 간접효과의 유의성을 검증하는 

Sobel Test를 실시하였는데, 마음챙김과 자아탄

력성 간의 간접효과는 p<.01 수준에서 유의하

였다(Z=2.53). 즉 마음챙김이 자아탄력성에 영

향을 미치는 과정에서 긍정적 정서의 부분매

개역할은 효과적인 것으로 나타났다.

요약하면, 마음챙김은 자아탄력성에 영향을 

미치는 유의한 선행변인으로 확인되었고, 마

음챙김과 자아탄력성 간의 관계에서 긍정적 

정서는 효과적인 매개변인으로 작용하는 것으

로 밝혀졌다. 특히 마음챙김이 직접적으로 자

아탄력성에 미치는 영향보다 긍정적 정서의 

매개 역할을 통한 영향력이 더 큰 것으로 나

타났다.

논  의

본 연구는 긍정적 정서가 마음챙김과 자아

탄력성 간의 관계에서 유의미한 매개 역할을 

하는지를 확인하기 위하여 이루어졌다. 먼저 

마음챙김과 긍정적 정서, 자아탄력성 간의 관

계를 알아보기 위해 상관분석과 회귀분석을 

실시한 결과, 마음챙김은 긍정적 정서, 자아탄

력성과 유의한 정적 상관을 보였으며, 마음챙

김과 긍정적 정서는 자아탄력성의 변량을 유

의하게 설명하는 것으로 나타났다. 또한 자아

탄력성이 높은 사람들이 낮은 사람들에 비해 

스트레스 반응 수준이 전반적으로 낮은 것으

로 나타났다. 마지막으로 마음챙김과 자아탄

력성 간의 관계에서 긍정적 정서는 효과적인 

매개변인 역할을 하는 것으로 나타났다. 본 

연구를 통하여 나타난 결과와 시사점은 다음

과 같다.

첫째, 본 연구에서 마음챙김과 긍정적 정서, 

그리고 자아탄력성과의 관계를 중심으로 탐색

해 본 결과, 마음챙김은 긍정적 정서, 자아탄

력성과 유의한 정적 상관을 보이는 것으로 나

타났다. 본 연구에서 사용한 마음챙김 척도는 

다차원적인 5요인으로 이루어져 있는데, 선행

연구에서는 마음챙김 하위요인 중 관찰은 경

험에의 개방성과 높은 상관을 보이고, 마음챙

김 하위요인 중 기술은 정서지능과 긍정적 대

인관계, 그리고 자율성과 높은 상관을 보이며, 

마음챙김 하위요인 중 비자동성은 자율성과 

높은 상관을 보이는 것으로 보고하였다(Baer et 

al., 2006; 원두리, 김교헌, 2006). 그런데 경험

에의 개방성, 긍정적 대인관계, 자율성 등은 

연구자들에 따라 자아탄력성의 구성요소로도 

언급되는 특성이다. 따라서 마음챙김과 자아

탄력성 간에 나타난 유의한 정적 상관은 각 

변인을 구성하는 요소들의 유사성에서 비롯되

었다고 볼 수 있으며 마음챙김과 자아탄력성 

간에는 서로 밀접한 관련이 있다는 것을 시사

한다.

또한 스트레스 반응 하위요인인 우울은 마

음챙김과의 상관에서 관찰을 제외한 자각행위, 

비자동성, 비판단, 기술과 유의하게 부적 상관

을 보였고, 긴장은 기술을 제외한 자각행위, 

관찰, 비자동성, 비판단과 유의하게 부적 상관

을 보였다. 또한 좌절은 관찰과 기술을 제외

한 자각행위, 비자동성, 비판단과 유의하게 부

적 상관을 보였다. 이러한 결과는 마음챙김과 

스트레스 반응 간에 부적 상관이 있으며, 마
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음챙김하는 것이 부정적인 스트레스 반응을 

줄이는 데 효과적이라고 보고한 선행연구들

(Davidson, 1992, 장현갑 외, 2007)을 지지하는 

결과라고 할 수 있다.

둘째, 자아탄력성 수준에 따른 스트레스 반

응성을 살펴본 결과에서는 자아탄력성이 높은 

사람들이 낮은 사람들에 비해 스트레스 반응 

수준이 전반적으로 낮은 것으로 나타났다. 선

행연구들에서는 자아탄력성의 수준에 따라 관

련 요인들의 크기(강도)가 다르다는 것을 강조

하거나(Block & Kremen, 1996; Robins et al., 

1996), 자아탄력성이 스트레스 반응과 일관된 

부적 상관을 보이지만 자아탄력성 수준에 따

른 차이는 나타나지 않는다고 하였는데(Hunter 

& Chandler, 1999), 본 연구에서는 자아탄력성

이 높은 사람들이 낮은 사람들에 비해 스트레

스 반응 수준이 전반적으로 유의하게 낮은 것

으로 나타났다. 이러한 결과는 자아탄력성의 

수준에 따라 관련 요인들의 크기(강도)가 다르

다는 것을 강조한 선행연구들(Block & Kremen, 

1996; Robins et al., 1996)을 지지하는 결과이며, 

직무 스트레스원이 적은 집단이나 많은 집단 

모두 자아탄력성이 높으면 유의하게 낮은 스

트레스 반응을 보이고, 자아탄력성이 높은 사

람들은 스트레스에 대한 예기불안이나 우울을 

경험하는 경향이 낮다는 선행연구들(Ong et 

al., 2006; 서경현, 최인, 2010)을 지지하는 결과

로 볼 수 있다. 또한 긴장과 우울, 좌절에서는 

자아탄력성이 높은 사람들이 낮은 사람들에 

비해 유의하게 낮은 수준을 보고하였는데, 이

것은 자아탄력성이 지닌 특성인 스트레스에 

대한 효율적 적응 능력과 스트레스 상황에서

도 안정된 균형 상태를 유지하는 능력이 반영

된 결과라고 할 수 있다.

셋째, 마음챙김과 긍정적 정서가 자아탄력

성에 기여하는 정도를 살펴본 결과, 두 변인

은 자아탄력성의 변량을 유의하게 설명하는 

것으로 나타났으며, 마음챙김과 자아탄력성 

간의 관계에서 긍정적 정서는 효과적인 매개

변인 역할을 하는 것으로 나타났다.

아직까지 마음챙김과 긍정적 정서, 그리고 

자아탄력성 간의 관계를 함께 다룬 연구는 거

의 없지만, 마음챙김을 통하여 긍정적 정서가 

증가된다고 보고한 연구들(Davidson et al., 

2003; 권선중, 김교헌, 2007; 김지연, 2011; 장

현갑, 2004)과 긍정적 정서를 통하여 자아탄

력성이 증가된다는 연구들(Cohn et al., 2009; 

Tugade et al., 2004; Zautra et al., 2005; 김지연, 

2011)을 바탕으로 하면 마음챙김과 긍정적 정

서를 통한 자아탄력성의 변화를 예측해 볼 수 

있다. 한 예로, 권선중과 김교헌(2007)은 마음

챙김 수준이 높은 사람들이 일상생활에서 긍

정적인 정서를 더 많이 경험하고 자신의 삶에 

만족하며 안녕감 또한 더 많이 느낀다고 보고

하였다. 이것은 마음챙김이 긍정적 정서의 증

진에 유의한 기여를 하는 변인이라는 것을 보

여주는 연구결과이다.

김지연(2011)의 연구에서는 자아탄력성이 

낮은 사람들을 대상으로 마음챙김 명상 훈련

을 실시한 결과, 마음챙김 수준이 높아졌으며 

긍정적 정서와 자아탄력성 또한 높아진 것으

로 확인되었다. 또한 MBSR훈련 전에는 낮은 

수준의 자아탄력성, 긍정적 정서, 그리고 높

은 수준의 부정적 정서와 관련된 것으로 보

이는 우반구 활성화 경향성을 보이다가 

MBSR훈련 후에는 마음챙김과 긍정적 정서, 

그리고 자아탄력성 수준이 높아지면서 뇌의 

활성화 경향성도 우반구 상대적 활성화에서 

좌반구 상대적 활성화로 변화하는 것을 보여

주었다. 이러한 결과는 마음챙김 명상을 경험
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한 사람들이 증가된 뇌의 좌반구 활성화를 

보여주었고 이러한 패턴이 증가된 긍정적 정

서와 관련이 있다고 보고한 선행연구들

((Davidson et al., 2003; 장현갑, 2004)을 지지하

는 결과로 볼 수 있다. 또한 Cohn과 동료들

(2009)은 긍정적 정서와 자아탄력성, 그리고 

삶의 만족도 간의 관계를 살펴본 연구에서 

긍정적 정서는 자아탄력성의 증진을 바탕으

로 삶의 만족도를 증가시킨다고 보고하면서 

이러한 결과를 긍정적 정서의 확장 및 증진

이론(the broaden-and-build theory)을 통해 설명

하였다.

이상의 선행연구들을 바탕으로 하면 마음챙

김과 긍정적 정서를 통한 자아탄력성의 변화

를 예측해 볼 수 있는데, 본 연구에서도 이러

한 예측을 지지하는 결과가 나타났다. 즉 마

음챙김과 긍정적 정서는 자아탄력성에 유의한 

기여를 하며, 특히 마음챙김이 직접적으로 자

아탄력성의 변량을 설명하는 것보다 긍정적 

정서의 매개 역할을 통한 설명력이 더 큰 것

으로 나타났다. 이러한 결과들은 마음챙김과 

자아탄력성 간의 관계에서 긍정적 정서의 역

할이 매우 중요하다는 것을 시사한다.

본 연구의 제한점과 앞으로의 연구 방향은 

다음과 같다.

첫째, 취업과 진로 선택 같은 현실적 문제

에 당면한 대학생들은 불확실한 미래가 주는 

압박감과 함께 상당한 스트레스를 받고 있는 

것이 사실이다. 그런데, 본 연구에 참여한 대

학생들 대부분은 이러한 현실적 문제들에 대

해 심각하게 고민해보지 않았다고 보고한 1, 2

학년이었다. 자아탄력성의 경우 스트레스 상

황에서 그 능력이 더욱 발휘되는 개인 특성인 

만큼, 현실적 문제와 스트레스의 경험 정도가 

자아탄력성의 활성화에도 어느 정도 영향을 

미친다고 볼 수 있다. 따라서 추후 연구에서

는 상대적으로 현실적 고민과 스트레스적 경

험이 부족한 대학생은 물론 실제 당면한 현실

적 문제들로 인해 심각한 스트레스를 경험하

고 있는 대학생(예를 들면 취업준비생이나 진

로 선택의 어려움을 호소하는 고학년들)의 자

료도 함께 비교 분석하면 보다 풍부한 결과를 

얻을 수 있을 것으로 기대된다.

둘째, 본 연구는 마음챙김과 긍정적 정서

를 통한 자아탄력성의 변화에 초점을 맞춰 

이루어졌지만 많은 연구들이 자아탄력성의 

매개적 역할에 대해서도 다양한 결과들을 보

고하고 있다. 최근 웰빙, 삶의 만족도나 우울

에 있어 자아탄력성의 매개 혹은 조절 역할

을 살펴본 연구들(Cohn et al., 2009; Geschwind, 

Peeters, Drukker, Os, & Wichers, 2011; Roche, 

Haar, & Luthans, 2014)이 그러한 예이다. 따라

서 추후 연구에서는 다양한 종속변인들을 대

상으로 마음챙김과 긍정적 정서, 그리고 자아

탄력성의 유의한 기여를 확인해 볼 필요가 

있으며, 또한 자아탄력성의 매개 및 조절 역

할에 대해서도 좀 더 구체적으로 살펴볼 필

요가 있겠다.

종합하면, 마음챙김과 긍정적 정서, 그리고 

자아탄력성 간에 유의한 관계성이 확인되었고, 

자아탄력성 수준에 따라 스트레스 반응 정도

가 다르다는 것도 확인되었다. 또한 자아탄력

성에 있어 마음챙김과 긍정적 정서가 유의한 

선행변인이라는 것도 확인되었다. 이러한 결

과는 자아탄력성을 높이기 위해서는 긍정적 

정서의 증진이 선행되어야 하며, 또한 긍정적 

정서를 높이기 위해서는 마음챙김이 선행되어

야 한다는 것을 시사한다. 다시 말해, 마음챙

김 수준을 높이면 긍정적 정서의 증가가 이루

어지고, 더 나아가서는 자아탄력성 수준도 증
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가하는 것을 기대해 볼 수 있을 것이다.
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The Mediation effects of Positive Emotion on the

Relationship between Mindfulness and Ego-resilience

Ji-Youn Kim

Department of Psychology, Yeungnam University

This study investigated the mediation effects of positive emotion on the relationship between mindfulness 

and ego-resilience. Mindfulness, positive emotion, ego-resilience, and stress response were measured. The 

results show that mindfulness was positively related with positive emotion and ego-resilience, but it was 

negatively related with stress response. Positive emotion was positively related with ego-resilience, but it 

was negatively related with stress response. Ego-resiliency was positively related with positive emotion, but 

it was negatively related with stress response. Specifically, mindfulness and positive emotion uniquely 

explained ego-resilience. The result of structural equation analyses show that positive emotion has the 

mediation role between mindfulness and ego-resilience. The roles of mindfulness and positive emotion in 

ego-resilience were discussed.

Key words : mindfulness, positive emotion, ego-resilience, stress response
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