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마음챙김이 공감에 미치는 효과
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아주대학교

  본 연구는 마음챙김과 공감의 관계를 탐구한 것이다. 이를 위해, 대학생 83명을 실험집단

(n=47)과 통제집단(n=36)으로 나누어 실험집단에는 한 학기 수업시간을 활용하여 마음챙김 훈

련을 실시하고, 실시 초와 실시 이후의 두 시기에 걸쳐 공감과 마음챙김의 정도를 측정하였

다. 공감수준은 Baron-Cohen과 Wheelwright(2004)이 제작한 공감지수척도 한국판(태은주, 2008)으

로 측정하였고, 마음챙김 수준의 측정에는 5요인 마음챙김 척도 한국판(원두리와 김교헌, 

2006)을 이용하였다. 연구결과, 공감의 하위차원과 마음챙김의 하위차원의 상관계수를 분석한 

결과, 사전측정치와 사후측정치 모두에서 마음챙김 총점은 주로 공감의 사회기술 차원과 유의

한 관계가 있는 것으로 나타났고, 하위요인별로는 묘사요인이 다른 요인들에 비해 공감의 하

위차원들과 더 유의한 관계를 나타내는 경향이 있었다. 마음챙김 수련이 공감수준의 변화에 

미치는 영향은 공감총점에서는 유의한 변화가 없었으나, 사회기술 차원에서는 실험집단이 통

제집단에 비해 유의하게 향상된 것으로 나타났다. 연구결과의 시사점과 향후 연구에 관해 논

의하였다.

주요어 : 마음챙김, 공감, 마음챙김 5요인 척도(FFMQ), 공감지수척도(EQ)
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Ⅰ. 서  론

공감은 한 개인이 다른 사람들과 친밀하고 신뢰로운 사회적 관계를 형성하고 유지하는 데에 

매우 중요한 능력일 뿐 아니라, 사람 사이를 연결시켜주는 “인간 유대에 본질적인 것”으로 본다

(Kohut, 1982). 공감은 또한, 심리치료 장면에서 효과적인 치료자가 갖추어야 할 중요한 특성으로 

많은 학자들은 심리치료자의 중요한 자질로서 공감을 거론하고 있으며, 공감의 특성을 밝히고 

공감능력을 향상시킬 수 있는 훈련의 중요성을 강조하였다(Shapiro, & Carlson, 2009; Rothaupt & 

Morgan, 2007).

공감(empathy)은 그리스어인 empatheia에서 유래된 것으로, em은 “~속으로, ~안으로”의 뜻을 가

졌으며, patheia는 라틴어의 pathos, 즉 “고통, 열정”을 뜻한다. 이를 종합하면 공감은 “고통 속으로, 

고통 안으로” 또는 “타인의 고통 속으로 들어가 느끼는 것”으로 정의할 수 있다(김영란, 2004). 

이렇게 타인의 감정을 자신의 것처럼 경험하는 공감은 인간관계의 친밀성과 신뢰를 형성하는 

데에 매주 중요한 것이다. 하지만, 심리치료의 장면에서는 이런 의미의 공감으로는 부족한 부분

이 있다. 심리치료는 치료자가 내담자의 정서에 대한 단순한 동일시를 넘어서 내담자가 새로운 

태도나 행동양식을 개발하도록 영향을 미치는 일이기 때문이다.

Rogers(1957)는 공감을 공감적 이해(empathic understanding)라고도 불렀는데, 공감적 이해란) ‘마

치 ~인 것처럼(as if)’의 특징을 잃지 않고, “내담자의 사적인 세계를 그 자신(상담자)의 것처럼 

느끼고 이러한 경험을 전달해 주려고 시도하는 것”으로서, 결국 공감이란” 다른 사람의 내적 준

거틀을 정확하게, 그것의 감정적인 요소와 거기에 관련된 의미를 ‘마치 ~인 것처럼(as if)’한다는 

사실을 망각하지 않고, 자신이 마치 그 사람인 것처럼 지각(perceiving)하는 상태”라고 말하였다.

즉, Rogers는 내담자의 감정을 자신의 것으로 동일하게 경험하는 것은 일종의 동일시이며, 여

기에 더해서 ‘as if’라는 조건이 갖추어졌을 때 비로소 진정한 공감이라 할 수 있다고 보았다. 공

감할 때는 상대의 정서를 함께 느끼는 것 뿐 아니라, 이런 경험에 대해 냉정한 관찰자적 자세를 

견지하는 것이 치료에 필수적임을 지적한 것으로 보인다.

이와 비슷하게, 프로이트도 상담의 모든 장면에 대한 냉정한 관찰을 강조한 바 있다. 그는 이

러한 공감의 특성을 통합할 수 있는 용어로 “고르게 떠있는 주의(evenly suspended attention: 선입

견이나 편향을 가지지 않고 내담자에게 주의를 기울이는 것)”를 이야기하였는데, 이는 프로이트

가 치료의 핵심적인 구성요인으로 고려했던 것이다.

여러 연구자들이 지적하는 치료자의 자질 중에 정서 감내성(affect tolerance, Fulton, 2005; 

Goldstein & Michaels, 1985; Morgan & Morgan, 2005)이 있다. 상담자에게는 내담자가 말하는 문제

를 듣고서 어떤 감정 반응이 나타날 때, 또는 내담자와 동일한 감정을 경험하게 될 때, 그런 감

정들에 휩싸이지 않고 견뎌내는 능력 또한 필요하다. 즉, 상담자의 이러한 감정 반응이 상담에 

영향을 미치지 않도록 할 필요가 있다. 상담자도 사람인 이상, 감정 반응이 나타나는 것은 자연
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적이고 자동적이다. 예를 들어. 사람이 어떤 감정 상태를 경험하게 되면, 그 감정에 대한 자동적

인 반응이 대부분은 나온다. 화가 나면, 소리를 지르거나, 그걸 참을 경우, 얼굴이 붉어지던가, 

신체적인 다른 반응이 나온다. 만약 슬픈 이야기를 들으면, 스스로를 보호하기 위해 아예 그 감

정과 동떨어지거나, 슬픔에 매몰되어서 말하는 사람과 함께 울거나 슬픔 속에 빠지기 쉽다. 일

반 상황 또는 치료 상황에서는 그런 종류의 정서를 경험할 때, 그 정서를 알아차리고 이에 빠지

거나, 휩싸이거나 자동적으로 반응하지 않고 견디는 것을 우리는 정서감내성이라 볼 수 있다. 

이렇게 볼 때, 공감은 한 사람이 상대방이 현재 느끼고 있는 감정 상태에 온전히 경험하면서

도, 그 감정 상태에 매몰되어서 그 감정에 휩싸이지 않는 것을 말한다. 이런 공감은 감정이 동

일시되거나 또는 그 감정에 매몰된 상태가 아니다. 치료에서 실질적인 행동 변화를 이끌기 위한 

상담자의 공감은 내담자의 감정에 대한 동일시나 상담자 자신이 느끼는 감정에 매몰된 것만이 

아닌 것이다. 요약하면, 상대방에 대해서 온전히 공감을 한다는 것은, 말하는 사람이 느끼는 감

정을 온전히 함께 느끼지만 자동적으로 반응하는 것이 아니라, 그 감정 상태를 온전히 경험하며 

알아차리는 것이라 할 수 있다.

듣는 사람(상담자)의 경우도, 말하는 사람(내담자)의 이야기를 듣다 보면, 말하는 사람의 처지

에 대한 불쌍함이나 안쓰러움, 도와줘야 한다는 의무감, 또는 말하는 사람 대신 느끼게 되는 분

노의 감정들과 융합되는 것이 종종 일어난다. 하지만, 듣는 사람이 말하는 사람과 동일시만 할 

것이 아니라, 한발 떨어져 그 감정을 알아차릴 수 있다면, 듣는 사람(상담자)을 보호하고, 말하는 

사람(내담자)의 문제 해결에 가까이 갈 수 있는 기회를 가질 수 있게 될 것이다.

최근 심리치료 분야에 활발하게 사용되는 마음챙김은 이러한 관찰자적 태도 / 경험하되 휩싸

이지 않는 태도 등과 관련이 있다.

마음챙김은 본래 “기억하다”는 의미를 가진 팔리어(Pali)인 Sati에서 유래된 것이지만, 의식의 

한 양식으로, 마음의 현존(presence of mind)을 의미한다(Bodhi, 2000; Nyaniponika, 1973). 마음챙김

은 불교 전통에서 시작한 개념이지만, 지금은 심리치료 분야에 도입되어 소위 인지치료의 제3의 

동향이라 불리는 다양한 개입법들의 토대가 되었다. 서구의 많은 학자들은 마음챙김의 과학적 

연구를 위해 이를 정의하고 측정하려는 노력을 기울였다. 마음챙김의 현대적 정의는 상당히 다

양하므로 그 측정에 대해서도 의견의 불일치가 있다. 하지만, 대체로 마음챙김이 1) 현재의 내적 

경험에 대한 주의와 이를 통한 알아차림, 2) 현재의 내적 경험에 대한 비판단적이고 수용적인 

태도라는 특성을 갖는다는 데에는 견해가 일치하고 있다.

Brown과 Ryan(2003)에 따르면, 마음챙김은 “현재의 사건과 경험에 대한 수용적 주의와 자각”으

로 정의된다. 이 정의에 따르면, 마음챙김은 첫째, 자각(awareness)이 명료해짐을 그 특징으로 하

는데, 주어진 순간에 생각, 감정, 감각, 행동, 주변 환경과 같은 내적/외적 세계에 대해서 명료하

게 자각 하는 것이다. 둘째, 자각을 할 때, 비판단적이고 비개념적으로 바라봄을 포함하고 있다. 

자각과 주의는 유연하게 그 대상이 옮겨가고, 단지 추측이나 자동적인 사고가 아니라 현실에 대
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해서 실제로 일어난 사실에 대해서 주의 깊게 검증이 이루어지기 전까지 판단을 멈추는 것이다. 

셋째, 현재를 지향하는 의식으로, 과거와 미래를 오고가는 것이 아니라, 현재 벌어지고 있는 사

건들에 주의와 자각을 두는 것이다. 마지막으로 이러한 주의와 자각이 안정적이고 연속적인데, 

그것이 견고할수록 과거와 미래의 개념이나 생각을 접할 기회를 제거하도록 도와주기 때문이다.

마음챙김의 핵심 특징들인 현재순간에 대한 자각(present moment awareness)과 비판단적 태도

(nonjudgment)는 공감이라는 개념과 상당한 관련성이 있다. 내담자의 현재경험을 있는 그대로 인

정하면서 이를 자신의 것처럼 경험하는 동일시에 더하여, 이런 경험에 휩싸이지 않고 경험과 일

정한 거리두기를 하는 것은 내담자의 경험을 자신의 기준을 토대로 평가하거나 판단하지 않고 

있는 그대로 받아들이는 것을 필요로 하기 때문이다.

한편, 많은 연구자들은 마음챙김이 초인지적 특징을 갖는다는 데에 동의한다. 이는 현재 순간

의 내적 경험을 비판단적으로 알아차리면서도 이러한 경험에 대해 거리를 두는 태도를 취함으

로써 내적경험을 자신과 동일시하지 않고 자동적으로 반응하지 않는다는 것을 뜻한다. 따라서, 

마음챙긴 알아차림이란 마음의 내용 즉 현재 순간의 존재경험을 형성하는 느낌과 사고, 감각을 

판단이나 해석함이 없이 있는 그대로 관찰하는 의식을 말한다. 이러한 이중적 마음개념은 많은 

학자들의 개념에서 찾아볼 수 있는데, 예컨대 관찰하는 자기와 경험하는 자기(Deikman, 1982), 거

리두기(Bohart, Greenberg, & Watson, 2002), 탈융합(Hayes, Strosahl, & Wilson, 1999), 탈중심화(Safran 

& Segal, 1990) 등이 그것이다.

마음챙김의 이같은 초인지적 특성은 로저스나 프로이트가 말하는 공감의 핵심요인인 ‘as if’적 

상태나 ‘고르게 주의가 떠있는’과 유사한 성질을 가지고 있다. 즉, 타인의 감정을 내 것처럼 느

끼면서도 이러한 상태를 알아차림으로서 감정에 휘둘리지 않고 이를 냉정하게 관찰할 수 있어

야 한다는 것이다.

1. 마음챙김이 공감에 미치는 효과

전통적으로 대인관계 장면이나 상담치료 장면에서 중요한 것으로 간주된 공감은 최근 이 분

야에 도입된 개념인 마음챙김과 개념적 유사성을 가지고 있으며, 그런 이유로 마음챙김 수련과 

공감능력의 향상의 관계를 밝히려는 탐색적 시도들이 있었다. 이는 공감능력이 매우 중요한 상

담자의 자질이라는 인식과 이를 바탕으로 그 중요성을 강조했던 것에 비하면 이런 자질을 어떻

게 배양할 것인가에 대해서는 거의 관심과 연구가 없었다(Bruce, Manber, Shapiro, & Constantino, 

2010). 마음챙김 수련은 이에 대한 구체적인 훈련법을 제시하고 있는데, 이를 공감능력의 배양에 

적용할 수 있다고 보았다(Shapiro & Carlson, 2009; Germer, 2005).

공감과 마음챙김의 관계를 밝히려는 시도들이 몇몇 있었다. 공감의 구성요인인 관점 취하기

(Perspective-Taking)와 공감적 배려(Empathic Concern)가 마음챙김 과정과 가장 밀접하게 관련 있음
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을 지적하는 연구가 몇 가지 이루어졌다. 한 연구는 40명의 지역사회 여성을 대상으로 공감을 

측정하는 대인관계 반응 지수(Interpersonal Reactivity Index, IRI)와 마음챙김 수준을 측정하는 인지

정서적 마음챙김 척도(Cognitive and Affective Mindfulness Scale-Revised, CAMS-R)간에 유의미한 상관

이 있음을 보였다(Block-Lerner, Orsillo, & Plumb, 2004). 또 다른 연구는 학부생들의 마음챙김 수준

이 공감적 배려 및 관점 취하기와 유의한 상관이 있음을 발견했다(Beitel, Ferrer, & Cecero, 2004).

마음챙김을 기반으로 하는 개입 프로그램이 공감에 영향을 주는지를 확인하기 위한 연구들도 

있었다. Carson 등(2004)은 마음챙김 기반 부부관계 프로그램(MBRE, Mindfulness-Based Relationship 

Enhancement)을 비스트레스 부부들에게 실시하였다. 그 결과 마음챙김 수준이 높아질수록 부부관

계 만족도, 관계성, 수용 등에서 증가가 있었음을 제안하였다. Shapiro 등(2005)은 마음챙김 기반 

스트레스 감소 훈련(MBSR, Mindfulness-Based Stress Reduction: Kabat-Zinn, 1990)을 의과대학생을 대

상으로 8주간 실시한 결과, 불안과 심리적 불편감이 감소하고, 공감수준을 증가함을 보였다. 

Schure 등(2008)은 마음챙김 15주 코스 참가자들이 경청 기술과 공감능력이 강화된 것을 포함해

서 상담 기술 전체에서 상당한 효과가 있었음을 보고하였다.

국내에서도 마음챙김 수련과 공감능력의 관계에 대한 관심이 나타나고 있다. 실증연구는 아니

지만, 심지은과 윤호균(2008)은 상담자 교육에서 마음챙김을 적용하여 상담자의 공감, 역전이 예

방, 심리적 소진예방과 심리적 건강을 촉진할 수 있는 가능성 등을 개관하였다. 최근 김정모

(2011)는 마음챙김에 기초한 인지치료(MBCT)가 공감능력에 미치는 효과를 검증하기 위해서 대학

생을 대상으로 8주간(8회기, 총16시간) 실시하고 프로그램 사전과 사후, 그리고 프로그램 종료 5

주 후, 추수 검사를 실시하였다. 캔터키 마음챙김기술 척도(KIMS: Kentucky Inventory of Mindfulness 

Skills)와 Baron-Cohen과 Wheelwright(2004)의 정서지수(EQ: Empathy Quotient)를 사용하여 측정한 결

과, 마음챙김 척도의 점수와 공감 점수가 프로그램 종료 후 향상되는 것으로 나타났다.

하지만, 마음챙김 수준과 공감능력의 관계를 실증적으로 직접 검증한 연구는 거의 없으며, 특

히, 마음챙김의 하위차원들과 공감의 하위차원들의 차별적 관련성에 대해서는 연구된 것이 없다. 

또한 국내 표본을 이용해서 마음챙김 수련이 공감능력을 향상시키는지를 살펴본 것도 거의 없다. 

본 연구의 목적은 첫째, 마음챙김과 하위 요인들이 공감과 그 하위요인 사이에 어떤 관련성이 

존재하는지의 탐색하고. 둘째, 마음챙김 훈련이 공감능력을 향상시키는지를 검증하려는 것이다.

Ⅱ. 방  법

1. 연구대상 및 절차

경기도 소재 A대학교에서 2개의 심리학 관련 과목을 수강하는 대학생을 대상으로 처치집단과 
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통제집단을 구성하였다. 처치집단은 1주일에 1시간에서 1시간30분씩 10주간 수업시간에 마음챙

김 훈련을 실시하였고, 통제집단은 마음챙김 훈련을 실시하지 않고, 처치집단에서 사전과 사후

검사를 실시하는 시기와 동일하게 측정을 실시하였다. 측정은 학기 초 마음챙김훈련 실시 전과 

실시 후 학기말에 두 번 반복측정을 하였다. 실험집단 47명 중 23명이 사전, 사후 설문에 응답

하였고, 통제집단 36명 중 27명이 응답하여, 불성실 응답자를 제외하고 실험집단과 통제집단 각

각 21명, 26명의 자료를 분석하였다. 마음챙김훈련은 한국명상치유학회 소속 명상치유전문가에 

의해 실시되었다. 마음챙김 훈련 집단에는 한국명상치유학회의 K-MBSR프로그램 내용을 근거로 

먹기명상, 정좌명상, 걷기명상, 호흡명상 등을 실시하였다. 훈련 집단의 경우에 개인별로 매일 50

분 이상 명상을 스스로 실시하도록 권장하였고, 매주 6일 간의 수련일지를 제출하도록 하였다.

2. 측정도구

1) 공감지수척도(Empathy Quotient)

Baron-Cohen과 Wheelwright(2004)의 공감지수척도를 태은주(2008)가 번안한 것을 사용하였다. 

Baron-Cohen과 Wheelwright의 공감척도는 세 개의 하위요인, 즉 인지공감, 정서반응, 사회기술을 

반영하며, 20개의 간섭문항을 포함하여 총60문항으로 구성되어 있다. 각 문항별로 4점 척도로 

이루어져 있지만, 채점 시에는 Baron-Cohen과 Wheelwright(2004)과 태은주(2008)의 연구에서처럼 

“매우 동의하지 않는다”(0점), “약간 동의하지 않는다”(0점), “약간 동의한다”(1점), “매우 동의한

다”(2점)의 3점 척도로 채점하였다. 문항별 요인 내 상관을 분석한 결과, 인지공감 중 19번, 44번 

문항과 정서반응 중 27번, 29번, 48번, 50번 문항, 사회기술 중 57번 문항이 요인 내 상관이 적

은 것으로 나타나 분석에서 제외되었다. 간섭문항과 요인내 상관이 낮은 7개의 문항을 제외한 

33개의 문항의 Cronbach α는 .83이었다.

2) 5요인 마음챙김 척도(FFMQ).

Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer와 Toney(2006)가 만들고 원두리와 김교헌(2006)이 타당화한 5요

인 마음챙김 척도(Five-Facet Mindfulness Questionnaire)를 사용하였다. 각 요인별 7-8개 문항으로 전

체 39문항의 7점 척도로 이루어져 있다. 하위요인은 관찰(observing, 신체감각, 인지, 정서와 같은 

내적 현상과 소리나 냄새와 같은 외적현상 등의 다양한 자극에 주의하고 알아차리며 관찰하는 

것), 묘사(describing, 관찰된 현상을 말로 기술하고 명명하는 것), 자각행위(acting with awareness, 주

의를 분산하지 않고 자신의 현재 활동에 완전히 참여하는 것), 비판단(nonjudging, 좋다/나쁘다, 

옳다/그르다, 가치 있다/가치 없다 등의 판단을 하지 않는 것), 비반응(nonreactivity, 내적경험에 압

도되지 않고 즉각적으로 반응하지 않는 것)의 5개로 구성되었다. 본 연구에서의 전체 문항의 

Cronbach α는 .88이었다.
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사 전 사 후

인지

공감

정서

반응

사회

기술

공감

총점

인지

공감

정서

반응

사회

기술

공감

총점

관찰 .278 .261 .109  .382
**  .297*  .415** .004 .258

묘사  .471** .266  .403**  .426**  .455**  .323*  .413**  .401**

자각행위 .158 .083  .437** .159 .269 .115  .391** .228

비판단 -.246 -.004 .001 -.107 .151 -.097 .207 .064

비반응 .146 .147 .364* .214 .123 -.026 .138 -.012

마음챙김총점 .258 .250  .427
**  .348**  .416**  .241  .370*  .308*

*p<.05, **p<.01

<표 1> 마음챙김 하위요인과 공감지수 하위요인 상관표

 사전    사후

실험

집단

통제

집단

실험

집단

통제

집단

마음챙김총점 4.11(.78) 4.15(.68) 4.26(.80) 4.12(.67)

관찰 4.09(.95) 3.83(1.21) 4.50(.83) 3.66(1.13)

묘사 4.62(1.33) 4.56(1.31) 4.57(1.33) 4.47(1.26)

자각행위 4.10(1.28) 4.30(1.07) 4.05(1.01) 4.28(1.14)

비판단 4.10(1.56) 3.93(1.21) 4.09(1.21) 4.04(1.07)

비반응 3.56(1.15) 4.16(.91) 4.11(1.13) 4.18(1.01)

<표 2> 마음챙김수준의 사전-사후 집단별 평균(표준편차)

Ⅲ. 결  과

첫 번째 연구문제인 공감과 마음챙김 구성개념의 각 하위요인들 간의 관련성을 확인하기 위해 

공감지수의 3개 하위요인 및 공감총점과 5요인 마음챙김 척도(Five-Facet Mindfulness Questionnaire)로 

측정한 5개의 마음챙김 하위요인 및 마음챙김 총점 간의 상관분석을 실시하였다(<표 1>). 마음

챙김의 총점과 공감 총점은 사전과 사후 모두에서 유의한 상관을 가진 것으로 나타났다. 하위요

인별로는 인지적 공감은 묘사요인과, 사회기술은 묘사 및 자각행위 요인과 사전과 사후 모두에

서 유의한 상관이 있었고, 정서 반응은 사전측정에서는 마음챙김의 하위요인들과 상관이 없었지

만, 사후측정에서는 관찰과 묘사요인과 유의한 상관이 있는 것으로 나타났다.
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    분산원 자승합 자유도 평균자승 F

마음챙김총점

  측정시기 .11 1 .11 1.06

  측정시기×집단 .20 1 .20 1.91

  오차 4.49 44 .10

관찰

  측정시기 .34 1 .34 .90

  측정시기×집단 1.95 1 1.95 5.12
*

  오차 17.11 45 .38

묘사

  측정시기 .15 1 .15 .80

  측정시기×집단 .02 1 .02 .10

  오차 8.39 44 .19

자각행위

  측정시기 .02 1 .02 .06

  측정시기×집단 .01 1 .01 .02

  오차 16.75 45 .37

비판단

  측정시기 .06 1 .06 .10

  측정시기×집단 .08 1 .08 .12

  오차 29.26 45 .65

비반응

  측정시기 1.87 1 1.87 6.27
*

  측정시기×집단 1.66 1 1.66 5.57*

  오차 13.42 45 .30

* p<.05

<표 3> 마음챙김과 하위요인의 분산분석 결과

이런 결과는 마음챙김 수준은 공감수준과 상관이 있으며, 하위 요인들에 따라 관계의 크기가 

서로 다르다는 것을 시사한다.

  한편, <표 2>는 마음챙김수준의 사전-사후 집단별 평균과 표준편차를 정리한 것이다.

마음챙김총점과 각 하위요인의 사전 검사에 대한 동질성 검증을 위해 일원변량분석을 실시하
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였다. 마음챙김총점과 5개의 하위요인 즉, 관찰, 묘사, 자각행위, 비판단, 비반응의 사전 점수에

서 집단 간 통계적으로 유의미한 차이는 없었다(F=.03∼3.92, p=.05∼.87). 실험집단과 통제집단 

간에 사전, 사후에 마음챙김 수준의 차이가 있는지 검증하기 위하여 반복측정 설계의 변량분석

을 실시하여 분석하였다. <표 3>은 변량분석 결과를 정리한 것이다.

분석결과, 마음챙김 총점과 묘사, 자각행위, 비판단 요인에서는 유의미한 변화가 나타나지 않

았지만, 비반응 요인에서 사전-사후의 점수차이 그리고 측정시기와 집단간 상호작용이 모두 통

계적으로 유의미한 것으로 나타났다. 또한, 관찰요인에서 측정시기와 집단 간 상호작용이 유의

미하게 나타났다. 이는 마음챙김 훈련이 마음챙김 중에서 “비반응”과 “관찰”을 향상시켰음을 보

여준다.

두 번째 연구문제는 마음챙김 훈련 실시 집단의 공감능력 향상 여부를 확인하는 것이었다. 

<표 4>는 집단별 측정시기에 따른 공감수준의 평균과 표준편차이다. 공감총점과 각 하위요인의 

사전 검사에 대한 동질성 검증을 위해 일원변량분석을 실시하였다. 공감총점과 세 개의 하위요

인 즉, 인지공감, 정서반응, 사회기술의 사전 점수에서 집단 간 유의미한 차이는 없었다(F(1, 

46)=.34∼.88, p=.36∼.57). 따라서, 실험집단과 통제집단 간에 사전, 사후에 공감수준의 차이가 있

는지 검증하기 위하여 반복측정 설계의 변량분석을 실시하였다. <표 5>는 변량분석 결과를 정

리한 것이다.

 사전  사후

실험

집단

통제

집단

실험

집단

통제

집단

공감총점 35.67(8.44) 34.44(8.62) 35.38(8.19) 34.28(9.91)

인지공감 9.43(4.07) 9.27(4.07) 9.48(3.92) 9.46(4.38)

정서반응 7.81(3.57) 7.69(2.72) 7.38(2.97) 7.15(2.75)

사회기술 4.67(2.33) 5.54(2.46) 5.57(2.64) 5.23(2.72)

<표 4> 공감수준의 사전-사후 집단별 평균(표준편차)

<표 5>를 보면, 공감총점과 인지공감, 정서반응에서는 사전-사후의 점수차이와 측정시기와 

집단간 상호작용이 모두 통계적으로 유의미한 결과가 나타나지 않았다. 반면, 사회기술에서는 

측정시기와 집단의 상호작용이 유의한 것으로 나타났다(F(1, 45) = 5.29, p < .05). 실험집단의 경

우, 사전에 비해 사후의 사회기술 점수가 증가한 반면, 통제집단의 경우에는 유의미한 차이가 

없었다. [그림 1]은 이를 나타낸 것이다. 결과적으로, 마음챙김 훈련이 공감의 하위요인 중 사회

기술 요인을 유의미하게 향상시켰음을 보여주는 것이다.
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[그림 1] 사전-사후 집단 간 사회기술의 변화

    분산원 자승합 자유도 평균자승 F

공감총점

  측정시기 1.13 1 1.13 .07

  측정시기×집단 .09 1 .09 .01

  오차 747.82 44 17.00

인지공감

  측정시기 .33 1 .33 .07

  측정시기×집단 .12 1 .12 .03

  오차 204.50 45 4.54

정서반응

  측정시기 5.43 1 5.43 2.63

  측정시기×집단 .07 1 .07 .03

  오차 92.80 45 2.06

사회기술

  측정시기 2.07 1 2.07 1.28

  측정시기×집단 8.54 1 8.54 5.29
*

  오차 72.67 45 1.62

*p<.05

<표 5> 공감과 하위요인의 분산분석 결과
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Ⅳ. 논  의

본 연구는 마음챙김 수준과 공감 수준 사이에 상관이 있는지, 또한 마음챙김 수련이 마음챙김 

수준과 공감 수준을 향상시키는지를 검증하고자 실시되었다. 분석 결과, 사전측정치와 사후측정

치 모두에서 마음챙김 총점은 공감 총점과 유의한 상관이 있어서 마음챙김이 공감과 관련이 있

다는 것을 보여주었다. 하지만 하위요인들 간의 상관양상은 일관적이지 않지만, 마음챙김 요인 

중에서는 묘사와 관찰요인이 공감과 관계가 높으며, 공감요인 중에서는 사회기술이 마음챙김과 

관계가 높은 요인인 것으로 나타났다. 한편, 마음챙김 훈련은 마음챙김의 하위 요인 중 관찰 요

인과 비반응 요인의 수준에서 향상을 가져온 것으로 나타났다. 또한 마음챙김 훈련은 공감의 하

위요인 중 사회기술 요인의 향상을 가져온 것으로 나타났다. 하지만, 인지공감과 감정반응에서

는 이런 효과를 찾아볼 수 없었다. 이러한 결과들은 향후 마음챙김의 차원들과 공감요인들의 차

별적 관련성에 대한 연구가 필요함을 시사한다.

본 연구는 몇 가지 한계를 가지고 있는 것으로 보인다. 첫째, 공감이나 감정 부분에 마음챙김

에 초점을 둔 회기를 포함하지 않았다는 점이다. 마음챙김 훈련이 일반적인 스트레스 상황처럼 

상황에 따라 더 기억해내기 쉬운데 반해, 일반적인 대인 관계 상황에 대해서 기억해내기는 더 

쉽지 않은 것처럼 보인다. 공감이라고 하는 과정이 알아차림의 다음에 나타나기 쉬운 과정임을 

고려할 때, 타인과의 대인관계 상황 또는 공감 상황(내담자의 이야기를 듣는 상황 등)에 초점을 

맞춘 연구가 필요할 것으로 보인다. 이를 위해서, Shapiro 등(1998, 2005)의 연구나 Carson 등(2004)

의 연구에서처럼, 대인관계에서의 스트레스나 상담자 훈련 등 특정 대상이나 상황에 초점을 맞

춘 효과 연구가 필요할 것으로 보인다. 아울러, 기존의 공감 훈련이나 대인관계 개선 훈련에 덧

붙인 마음챙김의 효과가 필요할 것이다.

둘째, 본 연구의 사후 측정 시점이 대학교의 기말고사 시점과 일치하였기에 처치집단의 처치 

효과가 감소할 가능성을 생각해볼 수 있다. 최근 대학생들의 학점에 대한 스트레스 정도가 심한 

사회적 상황과 맞물려서 측정 시기를 조정할 필요가 있을 것으로 보인다.

셋째, 본 연구의 마음챙김 훈련에는 자애명상이 포함되지 않았다. Kristeller와 Johnson(2005)이 

자애명상이 공감에 효과를 미칠 것이라고 제안하고 있는데, 자애명상은 특히 동일시 수준의 공

감능력을 향상시키는데 도움이 될 것으로 보이며, 이는 감정반응 요인에 주로 영향을 미칠 것으

로 예상할 수 있다. 향후 공감능력의 향상에 관해 자애명상을 포함하는 서로 다른 명상기법들의 

차별적인 효과를 연구할 필요가 있다.

넷째, 추후 연구에서 마음챙김 훈련과 공감 능력의 향상 사이에 개입되는 매개 또는 조절 변

인들과의 관계에 대한 확인이 필요할 것으로 보인다. 가능한 매개변인으로 가장 중요한 변수는 

마음챙김 수준이라 할 수 있는데, 본 연구는 연구설계의 한계로 이러한 매개과정을 직접 검증하

지 못했다. 향후 연구의 과제이다.
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Abstracts

Effects of Mindfulness on Empathy

Sung-Joon Lee          Do Hyeon Park          Wan-Suk Gim

Department of psychology Ajou University

  In this research, the relationship between mindfulness practice and empathy was examined as a pilot 

study for investigating the effects of mindfulness practices on nurturing empathy. Two undergraduate 

classes were selected, one for experimental group(n=47) and the other for non-treatment control group(n= 

36). In experimental group, students practiced mindfulness-based meditations for 1-1.5 hour per week as 

regular classroom work. At the beginning and ending of the semester, the level of mindfulness and 

empathy were measured by using Korean Five-Facet Mindfulness Questionnaire(Won and Kim, 2006) and 

Korean Empathy Quotient(Tae, 2008).

  Mindfulness level showed a significant correlation with ‘social skill’ factor of empathy, but not with 

total score of empathy. ‘Describing’ facet tended to have larger correlations with sub-factors of empathy 

compared to other facets of mindfulness.

  Compared with control group, the level of ‘social skill’ factor of empathy in experimental group showed 

a significant increase, but no difference was found in total score of empathy. The suggestions about the 

results and the future directions of study were discussed.

Key words : mindfulness, empathy, Five-Facet Mindfulness Questionnaire, Empathy Quotient
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