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강원대학교 교육학과

본 연구의 목적은 초중등학생을 대상으로 실시한 명상프로그램에 대한 성과 연구의 동향을 분석함으로써, 

학교에서 명상프로그램의 적용 방향을 제안하는 데에 있다. 이를 위해 2004년부터 2019년까지 학술지에 게

재된 명상프로그램 논문 33편을 대상으로 일반현황, 실행영역, 개입양식별 성과변인을 분석하였다. 연구 결

과는 첫째 일반현황에서 연도별로 2013년, 2015년, 2018년, 2019년 각각 4편으로 가장 많은 논문이 발표되

었고, 2008년 이후부터는 꾸준히 한두 편 이상의 논문이 학술지에 게재되고 있다. 연구 설계는 두 집단 사

전사후 설계(66.7%), 학회지는 교육 관련학회(27.3%), 학교급은 중학생(42.4%), 개입기간은 10회기 이하

(63.6%), 참여자는 일반학생(60.6%), 추수분석의 유무는 미분석(84.8%)이 가장 높게 나타났다. 둘째, 개입방

법은 상담이(81.8%), 개입 프로그램은 마음챙김 명상을 기반으로 한 MBSR이(57.6%) 가장 많이 연구되었고, 

다음으로 인지치료요소가 포함된 MBCT와 DBT(33.3%)의 순으로 나타났다. 셋째, 명상프로그램 성과변인의 

동향은 인지와 학습, 정서, 신체 및 행동 영역에서의 변화를 측정하는 것으로 나타났다. 마음챙김이나 인지

치료를 포함하는 명상프로그램의 성과변인은 인지/학습, 신체/행동, 정서적 영역을 포함하는 모든 영역에 

긍정적 효과를 주는 것으로 나타난 반면, 뇌교육은 인지/학습영역에, 요가는 신체/행동영역에, 신체 기반 

알아차림과 싸띠 명상은 정서적 영역에서의 효과성만이 보고되었다. 마지막으로 본 연구결과에 기초하여 

명상 개입 프로그램의 성과에 관한 연구 방향에 대해 논의하였다.

주요어 : 학교-기반 명상프로그램, 성과 연구 동향, 초중등 학생
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서  론

우리나라 학생들의 정신건강 문제는 심각한 

수준을 보이고 있다. 2019년 청소년 통계에 

따르면 2018년 13∼24세 학생들의 45.0%는 전

반적인 생활에서 스트레스를 받고 있으며, 중

고등학생의 우울감 경험률은 27.1%로 2017년

의 25.1%보다 2.0% 증가하였다. 또한 2017년 

기준 9∼24세 청소년 10만명당 사망원인은 고

의적 자해(자살)가 7.7명으로 가장 많고 다음

으로 운수사고 3.4명과 암 2.7명의 순서로 나

타나 2007년부터 2017년까지 11년간 고의적자

해가 청소년 사망원인 1위를 이어가고 있다. 

청소년기는 대략 초등학교 고학년부터 중고등

학교 시기로 이 시기의 학생들은 아동기나 성

인기에 비해 더 빈번하게 외로움을 느끼며, 

공포나 불안, 죄책감, 분노, 수치심 등의 부정

적 정서를 자주 경험한다(장휘숙, 2010). 이러

한 부정적 정서가 적절하게 극복되지 못하면 

다양한 심리 사회적 부적응 문제로 이어지고 

건강한 성장과 발달을 위협하는 요인으로 작

용하여 차후의 발달단계 전반에 걸쳐 영향을 

미칠 수 있다는 점에서 초중등학생들의 부정

적 정서를 관리하는 것은 매우 중요하다(이원

화, 이지영, 2011).

초중등학생들의 부정적 정서를 관리하고 스

트레스를 감소시키는 방법으로 명상프로그램

이 2004년부터 많이 연구되고 있다. 명상의 

한 종류인 마음챙김(mindfulness)이란 외부 상황

이나 자기 자신의 복잡한 생각에 연연하지 않

고 현재의 순간에 집중할 수 있도록 만드는 

것으로서 Kabat-Zinn(1994)은 개인이 의도를 가

지고 현재 순간에 주의를 기울이는 것이라고 

하였으며, Goleman(1988)은 현재 일어나는 것

들에 대해 어떠한 판단도 하지 않고 그것을 

알아차리는(awareness) 것으로 정의하였다. 국내

에서는 마음챙김을 마음에 집중하여 판단하지 

않고 순수하게 관찰하는 명상으로 정의하고 

있다(김정호, 김선주, 2007).

국내의 마음챙김 관련 선행연구를 살펴보면 

마음챙김 명상프로그램은 중고등학생의 불안

과 분노감정을 감소시키고(박선미, 박혜주, 김

을란, 2014; 엄지원, 김정모, 2013; 윤병수, 

2012; 조현진, 김정호, 김미리혜, 2004), 초등학

생의 우울감과 스트레스를 감소시킨 반면 행

복감과 자아존중감을 증가시켜서(김은진, 고시

용, 2013), 사회 정서적 역량을 강화하는 것으

로 나타났다(이승현, 2019). 또한 학교생활 만

족도를 높이고 교우관계를 좋게 하였으며 자

아정체감을 형성하는데 긍정적 효과가 있을 

뿐만 아니라(한승욱, 임규상, 2013), 특수교육 

초등학생대상 연구에서는 주의집중 능력과 읽

기 유창성을 높여주는 것으로 보고된 바 있다

(권미영, 2015). 이러한 연구 결과들은 초중등

학생을 대상으로 이루어지는 명상프로그램이 

학생들의 정서적 영역은 물론 인지적, 행동적 

영역에 이르기까지 전인적 성장에 긍정적 영

향을 주고 있다는 점을 시사한다.

국내에서 초중등학생들을 대상으로 이루어

지고 있는 명상프로그램은 서양의 마음챙김에 

기반한 심리치료를 학교 상황의 맥락과 학생

의 발달적 특성을 고려하여 변용하거나 새롭

게 명상프로그램을 개발하여 적용하고 있다. 

예를 들면, 서양에서 개발된 마음챙김에 기

반한 심리치료는 Kabat-Zinn(1994)이 개발한 

마음챙김에 근거한 스트레스 감소 프로그램
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(MBSR; Mindfulness-based stress reduction), Segal

과 William 그리고 Teasdale(2002)이 개발한 마

음챙김에 근거한 인지치료(Mindfulness-based 

Cognitive Therapy: 이하 MBCT), Linehan(1987)이 

개발한 변증접적 행동치료(Dialectical Behavioral 

Therapy: 이하 DBT) 등이 활용되고 있다. 

국내에서 개발된 명상프로그램에는 싸띠

(sati)명상프로그램, 뇌교육 명상프로그램, 마음

빼기 명상 등이 적용되고 있다. 싸띠명상프로

그램은 아시아 서남부에 위치한 미얀마 마하

시(mahasi) 선원의 기본 수행법을 근거로 우리

나라 B선원에서 청소년의 발달적․심리적 특

성을 고려하여 재구성한 명상프로그램으로서 

여기서 싸띠란 영어의 mindfulness로 번역되

며 마음챙김 명상을 의미한다. 뇌교육(brain 

education)은 인간의 뇌와 신체는 서로 연결되

어 상호작용하며 서로 영향을 준다는 원리에 

입각하여 개발된 프로그램으로서 뇌호흡 수련

방법과 신체적 활동이나 오감을 자극하는 활

동으로 구성되었으며, 뇌호흡명상수련은 2단

계의 기본단계와 5단계의 본 단계인 총 7단계

로 구성된다. 기본단계는 본단계로 들어가기 

전 준비과정으로 몸과 마음을 이완하는 수련

(1단계)과 몸 안에 흐르는 에너지인 기를 느끼

는 수련(2단계)으로 구성되며 본단계는 뇌에서 

기를 느끼는 과정(1단계), 뇌의 지각과 사고 

유연화 과정(2단계), 뇌의 감정적인 에너지 정

화의 과정(3단계), 뇌의 3층 구조(예: 파충류의 

뇌, 대뇌 변연계, 대뇌 신피질)의 통합과정(4단

계), 뇌의 창조력을 100% 활용하기 위한 과정

(5단계)로 진행된다(이승헌, 2002). 뇌호흡을 중

심으로 하는 명상프로그램은 학생들의 학습능

력에 긍정적 효과가 있는 것으로 보고되었다

(곽윤정, 2008; 유지영, 권효숙, 2015).

한편, 마음빼기 명상은 자기를 돌아보는 성

찰을 통해 자신에게 어떤 마음이 있는지를 확

인하여 부정적인 마음을 빼내고 긍정적인 우

주의 마음으로 변화하는 마음 수련방법으로서 

건강 증진과 삶의 질 향상에 효과가 있는 것

으로 확인되고 있다(Yun, Song, Jung, Lee, & 

Yu, 2017). 우리나라 전인교육학회의 교사 및 

교수를 중심으로 인성교육지원단에서 학생의 

인성교육을 위해 개발된 마음빼기 명상프로그

램이 다방면에서 연구되고 있다. 그밖에 요가

(yoga) 프로그램(김가연, 조옥경, 2015)과 신체 

감각 알아차리기 프로그램(이승현, 2019)을 활

용하여 학생들의 심신 건강에 대한 효과 연구

들이 이루어지고 있다. 요가란 신체적 또는 

심리적 건강문제를 겪는 사람들에게 요가 자

세, 호흡, 이완, 명상 등의 다양한 방법들을 

적용하는 것을 말하며, 인간의 몸과 마음, 영

혼의 통합을 지향하는 전일주의 원리(Ajaya, 

1976)에 입각하여 심신의 안정을 유지시키고, 

자율신경계의 기능을 자기 스스로 통제할 수 

있도록 하는 동시에 의식의 범위를 확장시키

는 효과가 있다(조옥경, 2006). 이상에서 살펴

본 바와 같이, 국내 초중등학생을 대상으로 

다양한 명상프로그램이 활용되고 있으며, 명

상프로그램 각각은 마음의 현상을 있는 그대

로 알아차리는 요소가 포함되지만 뇌호흡 명

상이나 마음빼기 명상은 한국의 토착적인 마

음 수련의 방법으로 서양에서 개발된 마음챙

김에 기반한 심리치료와는 차별성이 있다.

최근에 1998년부터 2016년까지 청소년 대상

으로 실시된 명상프로그램의 효과에 대한 메

타분석(이가경, 2017)의 결과에 의하면, 명상프



한국명상학회지, 제10권 제1호

- 48 -

로그램의 효과는 매우 높은 것으로 나타났으

며, 인지․학습, 신체적 문제, 그리고 정서․

사회적 성과의 순서로 효과가 있는 것으로 나

타났다. 마음챙김 명상과 요가는 주로 정서 

및 신체와 관련된 치유에서 효과가 있었으며, 

뇌교육 프로그램은 건강한 청소년을 대상으로 

인성과 학습 프로그램으로 적용되었으며 마음

챙김명상과 요가 만큼의 효과가 있지는 않았

다. 한편, 초중등학생을 대상으로 한 명상교육 

관련 학술 논문의 경향성을 년도별, 연구 주

제별 그리고 적용된 명상 유형별로 분석한 김

철호(2018)에 의하면, 2004년부터 명상교육 효

과에 관한 연구들이 시작되어 2008년에 급증

하였고 2015년 이후부터 최근까지 상당히 많

은 연구들이 출판되고 있었다. 청소년 대상 

명상프로그램의 효과에 대한 메타분석의 결과

와 유사하게 정서안정이라는 심리학적인 주제

가 강세를 이루고 있지만 도덕성 및 인성 함

양, 학습능력 향상, 신체기능의 향상 등으로 

확대되는 경향을 확인하였다. 이러한 연구들

은 학교에서 학생들의 전인적 성장을 위해 명

상 교육이 적합할 수 있음을 시사한다.

그러나 앞서 수행된 개관연구들은 초중고 

학생이나 청소년을 대상으로 하고 있지만 명

상프로그램이 학교에서 어떻게 적용되는지 확

인할 수가 없어서 명상프로그램이 학교에서 

어떻게 이루어지고 있는지에 대한 구체적인 

정보를 제공하지 못하는 한계가 있다. 따라서 

본 연구는 학교 맥락에서 이루어지는 명상프

로그램의 적용 동향을 살펴봄으로써 명상이라

는 응용학문이 학교상담과 교육 실제에 어떻

게 적용할 수 있을지에 대한 시사점을 도출하

고자 한다. 특정 분야의 동향에 관한 연구는 

현실과 이론과의 괴리를 파악하고 이를 다시 

연구에 반영하여 개선하는 순환적 노력을 통

해 학문의 발전과 정체성을 구축하기 위한 중

요한 연구의 과제이다(이동혁, 유성경, 2000). 

이러한 동향 연구를 통해서 명상프로그램이 

학교 교육과정을 통해 이루어지고 있는지, 그

리고 학교에서 적용되고 있다면, 어떻게 활용

되고 있는지에 대한 정보를 제공한다면, 학교

에서 명상 교육에 대한 방향을 제시할 수 있

을 것이다.

이에 본 연구는 학교에서 명상프로그램의 

적용 동향을 살펴보기 위해서 이가경(2017)과 

김철호(2018)가 분석한 틀을 기초로, 개입방법

(예: 상담, 교육)과 학교 급별 명상프로그램 적

용의 동향에 대해 추가적으로 분석하고 증상

의 개선을 포함하는 다양한 성과 요인을 사회, 

정서, 인지, 학습, 신체 영역별로살펴봄으로써 

학생의 전인적 성장의 측면에서 명상프로그램

의 성과를 개관하고자 한다. 본 연구에서 의

미하는 ‘학교 기반 명상프로그램’이란 교과교

육이나 비교과 영역인 창의적 체험활동(예: 자

율, 동아리, 봉사, 진로)과 학교상담의 영역에

서 정서행동 문제에 대한 치료로서 적용된 것

을 의미한다.

요약하면, 본 연구는 국내 초중등학생을 대

상으로 이루어진 학교 기반 명상프로그램에 

대한 성과연구의 동향을 분석하여 향후 학교

에서 명상프로그램의 적용과 개발을 위한 기

초정보 및 연구 방향을 제시할 목적으로 다음

과 같은 연구 문제를 설정하였다.

첫째, 초중등학생 대상 명상프로그램 연구

의 일반 현황은 어떠한가?

둘째, 초중등학생 대상 명상프로그램 개입 
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방법과 명상프로그램 종류의 동향은 어떠한

가?

셋째, 초중등학생 대상 명상프로그램의 성

과 변인의 동향은 어떠한가?

방  법

논문 선정철차 및 기준

본 연구는 초중등학생을 대상으로 한 명상

프로그램 연구들을 분석하여 최근 연구동향을 

분석하고자 하였다. 분석을 위한 논문은 다음

과 같은 절차를 통해 수집하였다. 첫째, 국내 

학술지 데이터베이스인 RISS(학술연구정보서비

스)를 중심으로 ‘명상과 학생/학교’와 ‘마음챙

김 명상과 학생/학교’ 등의 검색어를 사용하여 

논문을 검색하였다. 선행연구에서 마음챙김의 

용어가 들어간 명상이 과반수로 분석되고 있

어(김철호, 2018; 이가경, 2017), 포괄적으로 

명상과 학생/학교, 그리고 좀 더 범위를 좁혀 

마음챙김 명상과 학생/학교로 검색을 실시하

였다. 둘째, 국회도서관, DBPIA(누리미디어), 

KISS(한국학술정보), 학술교육원에 동일한 검색

어를 사용하여 RISS에서 1차적으로 선정되지 

않은 논문을 추가로 선별하였다. 셋째, 본 연

구의 선정 및 배제 기준에 따라 최종 분석 논

문을 확정하였다.

본 연구의 선정 및 배제 기준은 다음과 같

다. 첫째, 초중등학생 대상 명상프로그램의 효

과적인 특성을 파악하기 위해 학교에서 상담

이나 교육의 개입양식을 적용한 논문을 선정

하였다. 둘째, 명상프로그램 개입내용은 MBSR, 

MBCT, DBT, 싸띠명상, 뇌교육명상, 마음빼기 

명상, 요가, 신체기반 알아차림 등의 방법을 

적용한 논문들을 선정하였다. 셋째, 초중등 학

생들을 대상으로 하고 대학생을 대상으로 한 

논문은 제외하였다. 넷째, 초중등 대상 학생 

명상프로그램의 최근 연구 경향성을 파악하기 

위해 2004년부터 2019년까지 출판된 논문을 

선정하였다. ‘학교폭력예방 및 대책에 관한 법

률(2004.01.29.)’ 및 ‘초중등 교육법 제19조 2항

(2004.01.20.)’에 의거하여 초중등학교에 전문상

담교사 또는 전문상담순회교사가 배치되기 시

작하였으며 이를 계기로 학생들을 대상으로 

한 체계적인 상담프로그램이 확대 운영되기 

시작하였으므로 2004년부터 출판된 논문을 분

석대상으로 선정하였다. 명상 교육관련 학술 

논문의 경향성을 분석한 김철호(2018)의 연구

에서도 2004년부터 출판이 시작된 것으로 보

고되기도 하였다. 마지막으로 명상프로그램 

적용의 동향을 살펴보기 위해 KCI 등재 후보 

이상의 전문학술지에 게재된 논문만을 분석대

상으로 하였는데, 그 이유는 명상 과학 분야

의 동료 연구자들의 학문적인 소통과 검토를 

거친 연구의 경향성을 파악함으로써 좀 더 합

의된 연구의 방향성을 확인하기 위함이었다. 

즉, 양적으로 적절한 수를 제한할 수 있으면

서 질적으로 좀 더 우수한 연구들을 선택하고

자 하였다. 이와 같은 절차와 기준을 모두 충

족시킨 논문 33편을 최종 분석대상으로 선정

하였다.

분석대상 논문 및 분석기준
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일반정보

분석대상 논문의 전반적인 특성을 파악하고

자 연도별 논문 수, 연구 설계, 학회지를 구분

하였다. 실험설계는 단일집단 사전사후 설계

와 두 집단 이상 사전사후 설계로 구분하였으

며, 세부적으로 대조군이 있는 통제집단과 통

제 및 비교집단 유무에 따라 구분하였다.

연구대상

연구대상은 초, 중, 고 학교급에 따라 구분

하였고, 중학생과 고등학생을 포함하는 혼합

학년으로 분류하였으며 정서나 인지행동상의 

문제가 있는 집단으로 구성된 경우 따로 명시

하였다. 교사 대상으로 실시된 명상 적용의 

동향을 알아보고자 하였으나 해당 연구는 없

었기 때문에 이에 대한 자료 추출은 하지 않

았다. 

실행영역

개입방법을 상담과 교육으로 구분하였으며, 

상담은 교육과정 이외의 시간에 대상자를 모

집하여 이루어지는 방과 후 활동을 의미하고 

교육은 기존에 구성된 학급을 대상으로 교과

시간이나 아침시간에 이루어진 활동을 의미한

다. 개입기간은 10회기 이하, 11∼20회기, 21회

기 이상, 단기프로그램으로 구분하였다. 적용

된 명상 개입 프로그램은 마음챙김에 기반한 

MBSR과 이를 변형하여 인지적 요소를 결합한 

MBCT, DBT로 구분하였으며, 싸띠명상, 뇌교

육명상, 마음빼기 명상, 신체기반 알아차림, 

요가로 분류하였다.

성과영역

성과변인은 크게 인지와 학습영역, 신체 행

동 영역, 정서적 영역으로 분류하였으며 각각

의 영역에 따라 감소 또는 증가하는 요인들을 

분류하였다. 추수성과 분석을 한 경우를 살펴

보기 위해서 추수분석 유무를 확인하였다. 분

석기준에 따른 논문 분석틀은 표 1과 같다.

결  과

분석 논문의 일반현황

2004년부터 2019년으로 시기를 제한하여 검

분석영역 분석내용

일반정보 연도별 논문 수, 연구 설계, 학회지 구분

연구대상 참가자수(일반학생, 특별구성), 학교급(초, 중, 고, 중+고)

실행영역

개입방법 상담, 교육

개입양식 MBSR, MBCT, DBT, 싸띠, 뇌교육, 마음빼기, 요가 신체기반 알아차림

개입기간 10회기 이하, 11-20회기, 21회기 이상, 단기

성과영역
성과변인 인지와 학습영역, 신체와 행동영역, 정서적 영역

추수분석 유, 무

표 1. 논문 분석틀
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색한 결과, 선정기준에 해당하는 논문은 총 33

편이었고, 분석대상 논문의 일반적 개요는 표 

2와 같다. 표 2를 바탕으로 연도별 논문 현황

을 살펴보면 2004년 2편을 시작으로 2008년부

터 2012년까지 1∼3편정도 이어지다가 2013년

부터 4편 이상으로 꾸준히 증가함을 볼 수 있

다. 연구 설계는 통제집단이 있는 두 집단 사

전사후 설계가 22편(66.7%)으로 가장 많았고, 

단일집단 사전사후 설계는 8편(24.2%)이었으

며, 통제집단과 비교집단이 모두 있는 세 집

단 사전사후 설계는 3편(9.1%)이었고, 비교집

단으로는 심리적 안녕감, 영화관람, 인지행동

치료집단이 있다. 학회지별로 구분해 보면 특

수교육을 포함하여 교육관련 학회지가 9편

(27.3%)으로 가장 많았고, 다음으로 심리 및 

상담관련 학회지가 8편(24.2%), 아동이나 청소

년 관련 학회지가 5편(15.2%), 명상학회지 2편

(6%), 정신과학학회지가 2편(6%)이고 기타는 7

편(21.2%)으로 인문사회21, 학교보건학회, 선도

문화, 콘텐츠학회, 불교학회, 스트레스 연구, 

학생생활연구학회지에서 각각 1편씩으로 나타

났다.

연구대상은 총 1,129명으로 가장 작은 교육

집단의 인원수는 3명의 특수교육대상자 집단

이었고, 가장 많은 교육집단의 수는 140명이

었다. 상담집단의 가장 작은 인원수는 10명이

었고, 가장 많은 상담집단 인원수는 100명이

었다. 학교급별로 논문수를 나눠보면 초등학

생대상 논문은 5편(15.2%), 중학생대상 논문

은 14편(42.4%), 고등학생 대상 논문은 10편

(30.3%), 중학생과 고등학생 혼합으로 이루어

진 논문은 4편(12.1%)으로 중학생이 대상으로 

연구된 논문이 가장 많았고 다음은 고등학생 

순으로 나타났다. 대부분의 논문들이 일반학

생을 대상으로 20편(60.6%)의 연구가 이루어졌

고, 다음으로 신체나 행동 영역에서 문제를 

갖고 있는 학생을 대상으로 한 논문은 9편

(27.3%), 인지와 학습 영역의 문제를 경험하고 

있는 학생을 대상으로 한 논문은 2편(6%), 사

회문화적 소수집단을 대상으로 한 논문이 2편

(6%)이었다.

개입방법과 개입프로그램

개입방법은 상담으로 연구된 논문이 27편

(81.8%)으로 대부분을 차지하였고 교육방법은 

6편(18.2%)이었다. 상담은 참가를 희망하는 학

생을 대상으로 모집하여 방과 후에 이루어지

는 활동들이 대부분이었고, 교육은 기존에 구

성된 학급을 대상으로 교과활동 시간이나 창

의적 체험활동 시간 또는 아침시간에 담임교

사나 교과교사에 의해 이루어지는 점이 다르

며 상담프로그램은 다양한 심리적 문제를 갖

고 있는 학생집단을 대상으로 실시한 경우에 

해당된다.

개입프로그램은 마음챙김이나 마음챙김을 

기반으로 하는 MBSR프로그램이 19편으로

(57.6%) 가장 많았고, 마음챙김에 인지치료를 

접목한 MBCT와 DBT가 그 다음으로 7편이었

으며(21.2%), 뇌교육 명상이 3편(9.1%), 요가, 

마음빼기 명상, 신체 알아차림, 싸띠 명상이 

각각 1편으로 나타났다. 학교급별에 따른 개

입양식을 살펴보면 중학생을 대상으로 마음챙

김 기법을 사용한 논문이 7편으로(21.2%) 가장 

많고 다음은 고등학생을 대상으로 마음챙김 

기법을 사용한 논문이 5편의(15.2%) 순서로 나
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타났으며, 중고등학생을 대상으로 마음챙김 

기법을 적용한 논문이 16편으로(48.5%)으로 전

체 논문의 반정도를 차지하고 있다. 학교급별

에 따른 개입양식 현황은 표 3과 같다.

개입프로그램별 성과변인 동향

개입프로그램별 성과변인 동향은 성과 변인

을 크게 인지/학습 영역과 신체/행동 영역, 정

서적 영역으로 구분하였는데, 영역에 따른 세

부 효과 내용은 표 4와 같다. 이를 토대로 개

입프로그램에 따른 성과변인의 연구동향을 분

석한 자료는 표 5와 같다. 마음챙김이나 마음

챙김을 기반으로 한 MBSR 프로그램 논문이 

22편으로(48.8%) 가장 많고, 다음은 마음챙김

을 기반으로 하여 인지치료를 접목한 MBCT와 

DBT논문이 15편으로(33.3%) 나타났으며, 연구 

성과는 인지/학습, 신체/행동, 정서적 영역을 

포함하는 모든 영역에 긍정적 효과를 주는 것

으로 나타난 반면 뇌교육은 인지/학습영역에, 

요가는 신체/행동영역에, 신체 기반 알아차림

과 싸띠명상은 정서적 영역에서의 효과성만이 

연구되었고, 마음빼기 명상은 인지/학습영역과 

정서적 영역에서의 성과를 보고하였다. 표 5

의 개입프로그램별 성과변인동향에서 마음챙

김이나 MBSR을 통하여 학생들의 정서적 영역

의 긍정적 변화를 모색하고자 하는 논문이 13

편으로(28.8%)로 가장 많았고, 다음으로는 마

음챙김을 기반으로 한 인지치료를 통해 정

서적 안정을 도모하고자 하는 논문이 7편

(15.5%), 마음챙김이나 MBSR을 통하여 인지/학

개입양식 초 중 고 중+고 계

마음챙김, MBSR 3 7 5 4 19

MBCT, DBT 3 4 7

뇌교육 1 1 1 3

싸띠 1 1

신체 알아차림 1 1

요가 1 1

마음빼기 1 1

계 5 14 10 4 33

표 3. 학교급별 개입프로그램 현황

인지/학습 영역 신체/행동 영역 정서적 영역

과제수행력 근골격계통증 불안

자아탄력성 과민성대장증후군 우울

자아존중감 폭식행동 분노

자기효능감 공격성 자살사고

읽기 유창성 교우관계 낙관성

자기조절력
학교생활

적응
심리적 행복감

심리적 수용

표 4. 성과변인내용
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습영역의 성과를 보고자 하는 논문이 6편

(13.3%)의 순서로 나타났다. 

논  의

본 연구는 초중등학생 대상 학교 기반 명상

프로그램의 성과연구들을 분석하여 학생들의 

인지, 정서, 행동 발달을 돕고 다양한 문제들

을 조기에 예방할 수 있는 학교상담 및 교육

방법에 대한 기초 정보를 제공함은 물론 추후 

명상프로그램의 성과연구의 방향을 제시하고

자 하였다. 이를 위해 연구자들 간에 심의과

정을 거쳐 2004년부터 2019년까지 학술지에 

게재된 33편의 논문을 분석대상으로 하여 명

상프로그램 연구의 일반현황과 명상프로그램 

개입방법과 종류, 개입프로그램에 따른 성과

변인의 동향을 분석한 결과는 다음과 같다.

첫째, 명상프로그램 성과연구의 일반현황을 

살펴보면 연도별 논문 현황은 2004년 2편을 

시작으로 2008년부터 2012년까지 1∼3편정도 

이어지다가 2013년부터 4편 이상으로 꾸준히 

증가하고 있음을 알 수 있다. 이러한 결과는 

명상관련 연구가 2000년대부터 증가추세를 보

이다가 2008년부터 급증하고있다(김철호, 2018; 

이필원, 박성식, 2013)는 연구결과와 유사하다. 

2000년대 명상기반 치료가 등장하고 논의되기 

시작하였으며, 2010년대 명상의 폭넓은 활용연

구가 진행되었다는 점에서 볼 때 앞으로 많은 

명상프로그램 연구들이 학교에서 실행될 것이

라 예상된다.

명상프로그램연구 설계는 통제집단이 있는 

두 집단 사전사후 설계가 22편(66.7%)으로 가

장 많았고, 단일집단 사전사후 설계는 8편

(24.2%)이었으며, 통제집단과 비교집단이 모두 

있는 세 집단 사전사후 설계는 3편(9.1%)으로 

나타났다. 학교에서 이루어진 명상프로그램들

은 무선할당을 통한 실험설계보다는 두 집단 

간 준실험설계로 이루어진 기초 실험 연구들

이 대부분이었다. 앞으로 이루어질 연구에서

는 결과의 내적타당도를 높이기 위해 실험설

계과정에서부터 노력이 필요해 보인다. 그러

나 학교현장을 고려한다면 준실험 설계에 기

초한 연구의 결과라도 반복적으로 누적된 연

개입 프로그램 인지/학습 신체/행동 정서 계

마음챙김, MBSR 6 3 13 22

MBCT, DBT 5 3 7 15

뇌교육 3 3

싸띠 1 1

신체 알아차림 1 1

요가 1 1

마음빼기 1 1 2

계 15 7 23 45

표 5. 개입프로그램별 성과변인 동향
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구결과는 학교에서 실시된 명상프로그램의 효

과에 대한 증거를 제시할 수 있는 메타분석을 

위한 기초 정보가 되므로 지속적으로 이루어

질 필요가 있다.

다음으로 논문이 게재된 학회지별로 구분해 

보면 특수교육을 포함하여 교육관련 학회지가 

9편(27.3%)으로 가장 많았고, 다음으로 심리 

및 상담관련 학회지가 8편(24.2%), 아동이나 

청소년 관련 학회지가 5편(15.2%), 명상학회지 

2편(6%), 정신과학학회지가 2편(6%)이고 기타

는 7편(21.2%)으로 나타났다. 이는 김철호의 

연구(2018)에서 심리 및 상담분야와 밀접한 교

육학 분야 학술지 논문이 가장 많고 다음으로 

심리 및 상담학 분야 논문이 많았던 것과 유

사한 결과이다. 또한 명상프로그램이 전문상

담가에 의한 상담뿐만 아니라 학교현장에서 

교사들에 의해 교육프로그램으로 운영되고 있

음을 확인한 결과이며 앞으로 이 추세는 계속

되리라 예상된다. 따라서 학교교육에서 학생

의 전인적 성장의 촉진과 발달을 위한 심리사

회적 개입 프로그램으로서 명상이 활성화되기 

위해서는 교사 연수를 통해 교사들이 명상을 

자신과 학생 모두에게 적용할 수 있는 스승의 

역할을 할 수 있어야 할 것이다. 장시간의 명

상 훈련과 지도자의 명상 수련 경험이 진정한 

처치의 전달 면에서 중요하게 강조된다는 

점에서(Baer, 2003; Segal, Williams, & Teadale, 

2002), 학생 대상뿐만 아니라 교사들을 위한 

명상 훈련의 실제와 연구들이 이루어질 필요

가 있다.

연구대상은 중학생 대상 논문이 14편

(42.4%), 고등학생 대상 논문은 10편으로

(30.3%), 중학생으로 대상으로 연구된 논문이 

가장 많고 다음은 고등학생 순으로 나타났다. 

이것은 이가경(2017)의 연구에서 중학생 연구

가 고등학생 연구보다 많았던 점과 김철호

(2018)의 연구에서는 중고등학생이나 청소년 

연구가 초등학생과 아동대상 연구보다 많은 

것과 일치한다. 초등에 비해 중등연구가 상대

적으로 많은 것은 명상프로그램들이 주로 정

서적 안정이나 행동문제에 초점을 두고 개입

하고자 하는데, 이러한 문제들이 초등보다는 

중고등학생들에게서 더 많이 발생하는데 기인

하는 것으로 여겨진다. 명상프로그램은 일반

학생들을 대상으로 20편(60.6%)의 연구가 이루

어졌고, 다음으로 신체나 행동영역에서 문제

가 있는 학생을 대상으로 한 논문이 9편

(27.3%), 인지와 학습 영역의 문제를 경험하고 

있는 학생을 대상으로 한 논문은 2편(6%), 사

회문화적 소수집단을 대상으로 한 논문이 2편

(6%)이었다. 이러한 결과를 통해서 볼 때, 학

교에서 명상교육의 적용은 학교상담에서 전체 

학생을 대상으로 하는 1차 예방과 15% 내외

로 분포하고 있는 정서행동 상에서 어려움이 

있는 학생을 대상으로 하는 2차 예방, 그리

고 5% 이내에 보다 전문적이고 개별적 접근

을 요구하는 고위험군 학생들(Sugai & Horner, 

2006; Tobin, & Sugai, 2005) 모두에게 적용 가

능한 심리사회적 개입이 될 수 있음을 시사

한다.

한편, 교사 대상의 명상프로그램의 성과 연

구는 단 한 편도 출판된 바가 없었다. 교과 

교육의 하나로서 명상이 적용된 연구들이 많

지는 않았지만 존재하고 있고 심지어 교사가 

명상을 지도하였다는 결과는 학교 기반 명상

프로그램 적용의 성과를 학생의 입장에서 뿐



유현숙․최윤정 / 학교 기반 명상프로그램 성과연구의 동향

- 59 -

만 아니라 교사의 입장에서도 연구가 이루어

질 필요가 있음을 시사한다. Roeser와 Skinner, 

Beers 그리고 Jennings(2012)는 교사의 마음챙김 

훈련의 성과모형을 통해서 마음챙김하는 교사

는 자신의 삶의 만족과 직무 만족을 높여 효

과적인 학급관리와 긍정적인 교사-학생의 상

호작용을 통한 학급 분위기 형성에 긍정적인 

영향을 미치고 이것은 다시 학생들의 다양한 

성취에 긍정적인 영향을 줄 것이라 가정하고 

있다. 이를 토대로 Roeser 등(2013)은 마음챙김 

훈련이 교사의 마음챙김 수준을 높여 자기자

비의 태도를 함양함으로써 교사의 직무 스트

레스와 소진을 감소시켰다는 연구 결과를 보

고한 바 있다. ‘교육의 질은 교사의 질을 넘어

설 수 없다’는 명제 하에 학교 기반 명상프로

그램의 성과 연구는 교육의 전달자인 교사 입

장에서 어떤 변화를 가져오는지 그리고 교사

의 변화가 교실 및 학생의 성과에 어떤 영향

을 미치는 지에 관한 연구들로 발전할 필요가 

있다.

둘째, 명상프로그램의 개입방법과 개입프로

그램의 동향을 분석한 결과, 개입방법은 방과

후 시간에 상담으로 연구된 논문이 27편

(81.8%)으로 대부분을 차지하였고 학교 교육과

정안에서 교과시간 및 창의적 체험활동 또는 

아침시간에 연구된 논문이 6편(18.2%)이었다. 

이러한 연구 결과로 볼 때, 학교에서 명상프

로그램의 적용은 교과교사나 담임교사에 의해 

교육적인 방법을 통해 일반 학생들에게 적용

되고 있을 뿐만 아니라 상담전문가를 통해 자

살, 자해, 학교폭력 가해, 흡연, 학습장애 등 

심리적 부적응 학생을 위한 상담 프로그램으

로 적용되고 있는 것으로 볼 수가 있다. 한

편, 마음챙김이나 마음챙김을 기반으로 하는 

MBSR프로그램이 19편으로(57.6%) 가장 많았

고, 마음챙김에 인지치료를 접목한 MBCT와 

DBT가 그 다음으로 7편이었으며(21.2%), 뇌교

육 명상이 3편(9.1%), 요가, 마음빼기 명상, 신

체 알아차림, 싸띠 명상이 각각 1편으로 나타

났다. 이러한 결과는 해외에서 성인을 대상으

로 하던 명상프로그램들이 학생 수준에 맞게 

변형되어 개발되고 있는데, 그중에서 MBSR에 

기초한 프로그램과 마음챙김에 기반한 MBCT, 

DBT 아동 및 청소년 대상 명상프로그램이 국

내에 도입되어 많이 연구되고 있는 것으로 여

겨진다. 하지만, 우리나라의 초중등학생대상 

명상프로그램은 대부분 미국의 프로그램을 적

용 또는 변용하거나 전통종교나 사상에서의 

명상법을 연구하기 위해 일회성으로 적용해 

보는데 그치는 경우가 대부분이어서 앞으로 

명상프로그램의 현황을 진단하고, 적합한 방

향을 설정하기 위한 다양한 연구가 필요해 보

인다.

셋째, 개입프로그램별 성과변인 동향을 살

펴본 결과, 마음챙김이나 마음챙김 기반 인지

치료 성과변인은 인지/학습, 신체/행동, 정서적 

영역을 포함하는 모든 영역에 긍정적 효과를 

주는 것으로 나타난 반면 뇌교육은 인지/학습

영역에, 요가는 신체/행동영역에, 신체 기반 

알아차림과 싸띠명상은 정서적 영역에서의 효

과성만이 보고되었으며 마음빼기 명상은 인지

/학습영역과 정서적 영역에서의 성과를 보고

하였다. 이러한 연구의 결과에 대해서 명상프

로그램의 종류에 따른 성과가 다를 수 있다는 

정보를 제공할 수도 있겠지만, 청소년 대상의 

명상프로그램을 메타분석한 이가경(2017)의 연
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구에서 정서/사회, 인지/학습, 신체적 변인별 

명상프로그램의 효과크기에는 차이가 없는 것

으로 나타난 결과로 미루어 짐작할 때, 조심

스럽게 해석할 필요가 있다. 따라서 이에 대

한 연구는 좀 더 많은 연구 결과들이 축적되

어 체계적 분석이 이루어질 필요가 있다. 마

지막으로 개입프로그램에 따른 성과연구에서 

마음챙김 프로그램을 통하여 학생들의 정서적 

영역의 긍정적 변화를 모색한 논문이 13편으

로(28.8%)로 가장 많이 연구된 반면, 신체기반 

알아차림과 싸띠명상, 뇌교육, 마음빼기 명상

은 활발한 성과 연구가 필요해 보인다.

끝으로, 본 연구의 제한점과 후속연구를 위

한 제언을 하면 다음과 같다. 첫째, 본 연구는 

학교에서 적용된 명상프로그램의 성과에 관한 

연구 중, 학술지에 게재된 논문만을 연구대상

으로 하여 분석대상 논문의 수가 적었고 학교 

교육의 방법으로서 명상프로그램을 적용한 연

구 사례가 적어 학교 기반 명상프로그램 효과

에 대한 증거를 제시할 수 있는 메타분석을 

실시하지 못한 한계가 있다. 그러나 본 연구

의 결과를 통해서 대부분의 학교 기반 명상프

로그램은 방과후 활동에서 이루어지고 있다는 

점 그리고 교육의 방법으로 채택되어 그 효과

성을 확인할 수 있는 연구 사례의 수가 빈약

할지라도 존재한다는 사실은 학교 교육에서 

명상프로그램의 적용 범위와 방법에 대한 논

의가 이루질 수 있다는 것을 시사한다. 둘째, 

학교 맥락에서 명상 프로그램이 어떻게 적용

되고 있는지 구체적인 정보를 확인하고자 하

였으나, 연구들에서 보고된 사항이 제한적이

었기 때문에 이에 대한 결과를 충분히 도출하

지 못한 한계가 있다. 이를테면, 명상프로그램

이 어떻게 전달되고 있는지 프로그램 전달자

에 대한 내용과 초중등 학생의 발달 단계에 

따른 보다 효과적인 명상 프로그램의 시간과 

명상의 방법이 무엇인지를 확인할 필요가 있

다. 따라서 학교 기반 명상프로그램의 적용에 

관한 현장 연구들은 위와 같은 정보에 대한 

보고와 함께 좀 더 많은 연구들이 이루어질 

필요가 있다.
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The purpose of the present study was to suggest the application direction of meditation program in school by 

analyzing the research trends of outcome studies about meditation program for elementary and secondary school 

students. We analyzed 33 outcome studies of the school-based meditation program published in the journal 

articles from 2004 to 2019. We used frequency analysis to examine outcome research trends across general 

status such as participant, research design, meditation program types, and outcome variables. The results of the 

study were the first in the general status, with four papers published each year in 2013, 2015, 2018, and 

2019, and since 2008, more than one paper has been published continuously in the journal articles. Research 

showed quasi-experimental design between pre-post-group(66.7%) in research design, academic journals related to 

education(27.3%) in kinds of journal, middle school students(42.4%) in school-level, general students(60.6%) in 

types of participants, and without follow-up analysis(84.8%) were respectively the most frequent. Intervention 

period was less than 10 sessions(63.6%). Second, the frequency result of intervention type indicated that 

counseling was 81.8% and education was 19.2%. MBSR or mindfulness(57.6%) in kinds of meditation program 

were the most frequent. MBCT and DBT including cognitive elements(33.3%) were followed. Third, school-based 

meditation programs have been shown to have a positive effect on all areas, including cognitive/learning, 

body/behavior, and emotional domains, while brain education is on cognitive/learning and yoga is on the domain 

of behavior, body-based awareness and ‘Sati’ meditation have only been reported to be effective in the emotional 

domain. Finally, based on the results of this study, the direction of the study on the outcome of the meditation 

intervention program was discussed.
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