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A B S T R A C T

This study conducted a concept mapping analysis in order to find out the effects of Mind-Subtraction 
Meditation practiced by 19 middle school students as part of a school-based meditation program. The 
program was carried out for 17 weeks, twice a week with each session lasting 45 minutes, under the 
guidance of two trained meditation teachers. For the purpose of the research, the six steps of concept 
mapping process proposed by Trochim were employed. Two rounds of data collection were carried out. 
First, the students were solicited to write about the effects of the Mind-Subtraction Meditation, and 61 
statements were generated as a result of the first survey. Second, the students were asked to rate the 
importance of each statements generated by themselves while categorizing each statements. These data 
were analyzed by SPSS using Multimensional Scaling(MDS) technique. The MDS analysis showed a 
visual point in which each statement was located in two dimensional graph and Hierarchical Cluster 
Analysis(HCA) helped to determine the number of cluster of the statements. The HCA resulted in four 
clusters as the effects of Mind-Subtraction Meditation. The four clusters were labelled as the 
improvement of self-reflection(inner growth), of interpersonal relationships(friends, family), of attitude 
towards class(concentration, diligence) and of positive affect(diminishing stress and anger). The 
implications of the results were discussed along with the potential of the concept mapping as a research 
methodology useful in capturing subjective perceptions or phenomena in a systematic way. 
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1. 서 론 

정보기술이 발전할수록 명상의 수요는 늘고 있

다. 유발 하라리(2018)의 최근작 <21세기를 위한 21
가지 제언>에서 마지막 21번째 제언은 ‘명상하

라’였다. 최근 자유학기제와 자유학년제의 도입은 

명상과 같은 기존의 학교교육에서 제공해 주지 못

한 활동을 체험해 볼 수 있게 하는 좋은 기회가 되

고 있다. 자유학기제는 기존 학기제와 교육과정에 

매이지 않고 꿈과 끼를 살리는 자율적인 교육과정 

운영을 핵심으로 하기 때문이다[1]. 
2013년 42개 연구학교로 시작된 이 제도는 2016

년 전국의 모든 중학교로 확대되었으며[2] 그 기간

이 한 학기에서 한 학년으로 연장되어 2018년에는 

전국 중학교의 절반 가량이 자유학년제를 도입하

게 되었다[3]. 그러나 본 연구는 자유학기제가 실시

될 당시 실행되었기 때문에 본 논문에서는 자유학

기제라는 용어를 사용한다. 
보통 성인을 대상으로 학교 밖에서 실행되던 명

상에 대해 학교가 관심을 가지게 된 것은 청소년

들이 갖는 다양한 심리적, 신체적, 교육적 문제에 

대하여 명상이 대안적인 해결책을 제공해주리라는 

기대 때문이다. 이 분야에 대한 연구 또한 학교기

반명상의 효과에 대해 실증적인 자료들로 뒷받침

해주고 있다. 즉, 학생들을 대상으로 실행되는 명

상은 학생들의 정신적 안녕감, 학업성취, 인지, 감

정 조절 등의 면에서 긍정적인 효과를 보여 학생

들을 성공으로 이끄는데 도움을 준다는 것이다[4]. 
본 논문에서 다룬 연구 문제는 다음과 같다.  

1. 청소년들이 경험하는 마음빼기 명상 효과

   의 개념적 구조는 어떠한가? 
2. 청소년들이 경험하는 마음빼기 명상 효과

   의 중요도는 어떠한가?

2절에서는 본 연구의 이론적 배경을 살펴보고 3
절에서는 연구방법을 기술한다. 그리고 4절에서는 

연구 결과를 제시하고 마지막 5절에서 이 결과에 

대한 논의 및 결론을 제시한다. 

2. 연구의 이론적 배경

2.1 청소년 명상의 효과

‘명상이 효과적인가’라는 질문은 연구 질문이 

되지 못할 정도로 많은 연구물들이 축적되어 있다

고 한다[5][6]. 명상이 특정 종교나 영적인 전통에 

제한되지 않고 일상에서 실천할 수 있는 활동이 

되었기 때문이다[7]. 특히 학교기반 명상에서 효과 

연구에 관심을 갖는 이유는 학교가 명상 활동에 

교육과정 및 시간을 배분할만한 설득력 있는 근거

가 필요하기 때문이다[4]. 학교에서의 명상 중재의 

효과에 대해 리뷰하면서 연구자들은 학교기반 명

상이 두 가지 경로를 통해 학생들의 성공에 긍정

적으로 기여할 수 있다고 제안한다[4]. 하나는 인지

적 기능의 향상이고 다른 하나는 감정적 조절의 

향상이다. 실제로 많은 연구들이 학생들의 학업 성

취와 학습 태도와 같은 인지적 측면과 스트레스 

완화, 자기조절력, 감정적 대처 그리고 긍정적 정

서의 강화와 같은 감정적 측면을 강화하는 데 학

교기반 명상이 청소년에게 도움이 될 수 있다고 

한다[7,8].
  

2.2 마음빼기 명상

마음빼기 명상 프로그램은 인간 마음이 무엇인

지를 정확하게 인지하고 그 마음을 ‘빼는’ 방법

으로 구성된다. 단순히 말해 인간마음이란, 인간이 

살아오면서 형성한 기억 및 무의식 중에 잠재된 

일체의 생각으로 정의된다[9]. 따라서 마음빼기 명
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상 프로그램을 실행하면 개인은 우선 자신에게 어

떤 마음이 있는지를 보게 되고 이러한 마음 즉, 과
거에 형성된 기억들이 자신의 현재 삶을 규정하고 

영향을 미치게 된다는 것을 알게 된다. 그리고 이 

마음을 버리는 과정에서 개인은 자기중심적인 개

체에 묶여 있던 관점을 벗어나 전체인 우주적 관

점으로 의식이 확장되는 경험을 하게 된다[10].
마음빼기 명상의 효과 가운데 아동, 청소년과 관

련된 연구들을 살펴보면 기본적으로 마음빼기 명

상은 청소년의 정서 상태에 긍정적 효과가 있음을 

알 수 있다[11]. 예를 들면, 이 명상 프로그램은 청

소년의 공격성을 낮추고 자율성을 증진시키며[13], 
자아존중감 및 감사성향을 고양시키는데도 효과적

이었다[14]. 또한 중학생을 대상으로 한 연구에서는 

자아성찰과 수업집중도 측면에서도 명상 집단이 

유의하게 높은 점수를 보였고[15]. 고등학생의 경우

는 타인용서와 삶의 만족도 지수를 높이는 데도 

유의한 것으로 나타났다[9]. 

2.3. 개념도 방법론

본 연구에서 개념도 방법론을 활용한 이유는 

‘명상의 효과’라는 개인의 아주 주관적인 경험

을 탐색하는데 적합한 방법론이라고 보았기 때문

이다. 명상의 경우 그 효과가 다면적이기 때문에 

그 효과를 연구자가 설정한 몇 가지 측면이나 가

설로 제한해서 탐색하는 것은 그리 바람직하지 않

다고 보았기 때문이다. 
개념도 방법론은 짧은 역사에도 불구하고 새로

운 현상이나 어떤 경험의 깊이 있는 구조를 파악

하고자 하는 연구자들에 의해 다양한 학문 분야에

서 활용되는 추세에 있다. 개념도(concept mapping)
란 개념화 과정을 연구 방법론으로 지칭한 것이다

[16]. 그리고 개념화란 생각, 아이디어 혹은 직관 

등을 어느 정도 객관적인 형태로 표상한 것을 말

한다. 실제로 개념도 방법론의 산출물은 그림이나 

개념간의 지도로 표현된다. 그리고 이러한 개념간

의 지도를 그리기 위해서는 아이디어가 산출되어

야 하고 이들 간의 관계를 규명해야 한다. 이 과정

에서 아이디어 산출은 연구 대상 집단의 브레인스

토밍을 통한 방법을 사용할 수 있고, 개념 간의 구

조와 관계를 파악하는 데 있어서는 다차원척도법

이나 군집분석과 같은 변량통계기법을 활용할 수 

있다. 이런 측면에서 개념도 방법론은 질적 자료를 

양화 시켜 처리하므로 혼합 연구 방법이라고 칭해

지기도 한다[17]. 

그림 1. 개념도 방법 절차

Figure 1. The Concept Mapping Process (Trochim, 2007:8)   

  개념도 방법론은 연구 방법에서 몇 가지 의의

를 지닌다. 첫째, 연구자가 아니라 연구 대상자의 

관점과 언어로 현상을 파악하게 해 준다[17]. 둘째, 
어떤 경험에 대한 사람들의 인식을 개념화 하는데 

있어서 그 인식의 저변에 깔려 있는 개념간의 구

조를 파악하게 해준다[18]. 셋째, 개념도 방법론에

서는 파악된 인식 혹은 개념들 중에 연구 대상자

들이 어떤 측면을 더 중요하게 생각하는지, 그 상

대적인 중요도를 가늠해 볼 수 있다. 넷째, 산출된 

개념도는 주로 진술문의 형태로 제시되기 때문에 

어떤 분야에서 인터뷰나 설문지를 위한 척도 개발 

시 문항으로 활용할 수 있다[17]. 
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3. 학교기반 마음빼기 명상의 효과 

   분석을 위한 연구 범위 및 방법  

3.1 연구대상

본 연구는 충북 소재 D 중학교 1학년 학생 가운

데 2016년 2학기 자유학기제 동아리 수업으로 명상 

수업을 선택한 학생들을 대상으로 하였다. 이 명상 

반 학생들은 모두 21명이었으나 연구 참여가 힘들

다고 밝힌 2인을 제외하고 모두 19명의 학생들이 

연구에 참여하였다(남 11명, 여 8명). 이 명상 동아

리는 1주에 2회, 1회 45분 수업을 기본으로 17주간 

34차시의 명상 수업에 참여하였다.   

3.2 연구도구

본 연구는 두 차례에 걸친 자료 수집을 통하여 

이루어졌다. 1차 자료 수집에서는 학생들이 명상 

후 자신의 변화를 문장으로 적게 하는 A4 1장의 

간략한 설문지를 사용하였다. 2차 자료 수집에서는 

1차 자료에서 추출된 61개의 진술문으로 구성된 카

드 세트와 각 진술문의 중요도를 표시하게 하는 

설문지를 제작하여 활용하였다. 

3.3. 연구절차 및 자료분석

본 연구는 Trochim이 제시한 개념도 연구 방법

의 6단계를 따랐다[16]. 이 단계는 개념도 준비, 아
이디어 생성, 진술문 구조화, 개념도 분석, 개념도 

해석, 그리고 활용으로 구성된다(그림 1 참고). 개

념도 연구 방법은 연구의 진행 과정에서 1차 자료

가 분석되어야 그 다음 단계로 나아갈 수 있기 때

문에 연구절차와 자료 분석을 함께 기술한다. 
첫째, 개념도 준비 과정에서는 연구의 결과물로 

나올 산출물이 무엇인지를 정하고 표집을 통해 연

구 참여자를 결정한다. 본 연구에서는 자유학기제 

명상 수업에 참여한 학생들이 이 수업을 통해 어

떤 변화를 겪었는지를 학생들의 관점에서 파악하

여 그 내용을 개념화하는 것에 초점을 두었다. 표

집은 위의 연구 대상에서 밝혔듯이 이 수업에 참

여한 학생 19명을 대상으로 하였다. 
둘째, 아이디어 생성은 연구 대상자들이 관련 사

안에 관하여 자신들의 의견을 개진하고 연구진은 

이 아이디어들을 분석하는 단계이다. 본 연구는 아

이디어 생성과 진술문 구조화 단계에서 학생들로

부터 자료를 수집하기 위하여 2016년 12월 중순 2
차에 걸쳐 해당 학교를 방문하였다. 아이디어 생성

을 위한 1차 방문은 명상 수업이 거의 끝나갈 무렵 

이루어졌다. 명상 지도 교사 2인의 참관 하에 학생

들은 4인 1조의 그룹으로 편성되어 명상 전과 후의 

자신의 변화에 대해 자유롭게 이야기하는 브레인

스토밍에 참여하였다. 20분 정도의 브레인스토밍 

이후 학생들은 개별적으로 자신의 변화를 적도록 

고안된 설문지를 작성하였다. 이 설문지에는 “명
상을 하면서 또는 명상 후 나의 변화는 무엇입니

까?” 라는 지시문이 주어졌다. 자료 수집 결과 19
명의 학생으로부터 모두 90개의 진술문이 추출되

었다. 이 진술문을 연구자와 교육학 전공 박사과정 

3명, 석사과정 2명, 학부생 1명으로 구성된 연구진

이 검토하여 중복되는 내용을 제외하고 모두 61개

의 진술문을 생성된 아이디어로 확정하였다. 진술

문은 오탈자를 제외하고는 학생들이 진술한 문장

을 그대로 사용하였다.  
셋째, 진술문을 구조화하는 단계이다. 이 단계에

서는 응답자들이 각 진술문에 대한 중요도를 표기

하고 61개의 진술문을 몇 개의 그룹으로 나누는지

에 대한 자료를 수집한다. 본 연구에서는 확정된 

61개의 진술문에 대하여 두 세트의 도구를 준비하

였다. 하나는 각 진술문을 인덱스 카드로 적어 학
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그림 2. 중요도 체크 설문지

Figure 2. Survey questionnaire for assessing the importance of 

each statement

생들이 분류할 수 있도록 하나의 봉투에 넣은 카

드 키트이고, 다른 하나는 61개의 진술문에 대하여 

각각 그 진술문이 자신에게 얼마나 중요한가를 5
점 리커르트 척도로 표기하게 하는 설문지였다(그
림 2 참고). 학생들은 이 도구들을 사용하여 각자 

61개의 진술문을 유사한 그룹끼리 묶는 작업을 하

였다. 
넷째, 개념도 분석 단계에서는 다차원 척도분석

과 위계적 군집 분석을 통해 자료가 어떤 구조로 

되어 있는지를 파악한다. 이러한 통계분석을 위하

여 수집된 자료는 엑셀을 사용하여 개인 유사성 

행렬표와 집단 유사성 행렬표로 작성하였다. 유사

성 행렬표란 61개의 진술문에 대하여 학생들이 같

은 집단에 분류한 문항 간에는 0, 그렇지 않은 문

항 간에는 1을 입력한 엑셀 차트표를 의미한다. 19
명의 학생들의 개인 유사성 행렬표 작성 후 이를 

합산하여 집단 유사성 행렬표(Group Similarity 
Matrix: GSM)를 완성하였다. 이 GSM을 이용하여 

SPSS에서 다차원척도(Multidimensional Scaling: 
MDS) 분석을 실시하였다.

다차원척도 분석은 각 진술문이 지도 상의 어디

에 위치하는지를 보여준다. 즉, 지도상에 가까운 

거리에 묶인 진술문들이 응답자들이 더 자주 그룹

화한 진술문이 되는 셈이다. 이 후 이루어진 위계

적 군집 분석(Hierarchical Cluster Analysis: HCA)은 

이 점들이 몇 개의 그룹으로 나누어질 수 있는지

를 결정하는데 도움을 준다. 본 연구에서는 MDS의 

결과로 산출된 차원(Dimension)을 바탕으로 Ward 
방법으로 군집 분석을 실시한 후 덴드로그램을 체

크하였다. 
이 후 분석된 군집별로 중요도의 평균을 산출하

였다. 
다섯째, 개념도 해석 단계에서는 위의 분석에서 

도출된 개념도를 연구의 배경과 목적에 비추어 해

석, 논의하였다. 

여섯째, 활용 단계는 본 연구 결과로 도출된 개

념도가 향후 학교기반 명상의 연구와 실천에 어떻

게 활용될 수 있는지를 제시하였다.

4. 연구 결과 및 분석 

4.1 학교기반 마음빼기 명상의 효과 

    개념도

중학생들의 학교기반 마음빼기 명상의 효과를 

파악하기 위하여 추출된 61개의 진술문으로 MDS 
분석을 실시한 결과는 <그림 3>과 같다. 다차원척

도분석은 척도를 몇 개로 결정할 것인가에 도움을 

주는데 본 연구는 stress 값이 1차원에서 .49390 
(RSQ=.35235), 2차원에서 .32538 (RSQ=.47065), 3차

원에서 .24577 (RSQ=.54388)로 나타났으나 2차원과 

3차원의 차이 값이 미미하고 해석의 문제를 고려

하여 2차원으로 결정하였다. 
<그림 4>를 살펴보면 차원 1, 즉 세로 축을 기준

으로 보았을 때 1 사분면은 자신의 성찰, 4사분면

은 긍정적 정서와 관련되어 주로 자신의 내면 감
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그림 4. 학교기반 마음빼기 명상의 효과 개념도

Figure 4. The concept mapping of the effects of school-based 

mind-subtraction meditation 

그림 3. 유클리디안 거리 모형

Figure 3. The model of Euclidean distance

정과 관련된 반면, 2사분면은 대인관계, 3사분면은 

수업 관련이라 과제나 활동 등과 관련된 것으로 

나타났다. 차원 2, 즉 가로축을 중심으로 보았을 

때는 1, 2 사분면은 자신이나 타인, 즉 관계 중심

인 것으로 나타났고 3, 4분면은 태도나 정서와 관

련되어 감정 중심이라고 할 수 있다.

이 후 MDS 분석을 통해 도출된 x 좌표와 y 좌

표 값을 활용하여 위계적 군집분석을 실시하였다. 
원래 2차원 척도의 경우 덴드로그램 분석은 6개의 

차원으로 구분되었다. 그러나 내용 분석 결과 6개 

가운데 2개의 군집은 그 내용이 타 군집과 유사하

거나 중복되는 경우가 많아 최종적으로 4개의 군

집으로 묶는 것이 적절한 것으로 판단하였다. 참고

로 학생들의 유사도 평정 결과는 그룹 수가 최소 2
개, 최대 7개, 평균 4.5개(SD=1.286)인 것으로 나타

났다. 4개의 군집은 각각 자기성찰력 향상(내면의 

성장), 대인관계향상(친구, 가족), 수업태도 향상(집
중, 성실), 그리고 긍정적 정서(스트레스, 화 감소)
로 명명되었다. 4개 군집의 중요도 평균값은 자기

성찰력 향상이 4.06(SD=0.81)으로 가장 높았고 그 

다음이 수업태도 향상(M=3.98, SD=0.92), 대인관계

향상(M=3.93, SD=0.76), 긍정적 정서(M=3.81, 
SD=0.81)의 순으로 나타났다. 이 네 군집의 평균은 

모두 5점 척도에서 3.8 이상을 기록하여 학생들이 

이 네 가지 효과에 대해 모두 평균 이상으로 중요

하게 여김을 알 수 있었다. 

4.2 학교기반 마음빼기 명상 효과의    

내용 및 중요도

<표 1>에는 학생들이 진술한 61개의 학교기반 

마음빼기 명상의 효과에 대한 중요도 평정이 군집

별로 제시되어 있다. 4개의 군집 가운데 군집 평균

이 가장 높은 군은 ‘자기성찰력 향상’ 군이었으

며 이 군집에는 ‘하루를 돌아보면서 고칠 점을 

찾게 되었다’, ‘반성할 시간이 많아졌다’ 등의 

진술문이 포함되었다. 이 군집에서는 ‘생각이 많

아졌다’와 ‘생각이 깊어졌다’는 진술문이 평균 

4.26(SD=0.81)으로 가장 높은 점수를 공동으로 차지

했다. 
그 다음으로 높은 중요도를 보인 군집은 ‘수업

태도 향상’ 이었다. 이 군집에는 ‘수업시간에 조

는 일이 줄었다’가 평균 4.21(SD=0.92)로 학생들이 

가장 중요하게 인식하는 효과로 간주되었다. 그 밖

에도 ‘수업태도가 좋아졌다’, ‘수업시간에 집중
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군집명/ 진술문
중요도

M SD
1. 긍정적 정서

자신감이 높아졌다
긍정적으로 변했다
긍정적인 생각을 자주하게되었다. 
스트레스가 줄었다. 
화를 별로 내지 않게 되었다. 
잡생각이 적어졌다. 
참을성과 끈기가 생겼다. 
인내심이 좋아졌다. 
핸드폰 사용 시간이 줄어들었다. 
게임에 대한 스트레스가 줄었다. 
성격이 괜찮아졌다. 
수면 시간이 늘었다. 
기분이 좋아졌다. 
열등감이 사라졌다. 
잡일에 신경 쓰지 않게 되었다. 
감성 노래에 눈을 떴다. 
음란물 보는 게 줄었다. 
살이 빠졌다.  

4.26
4.21
4.16
4.11
4.05
3.95
3.95
3.95
3.95
3.90
3.79
3.79
3.79
3.74
3.74
3.47
3.32
2.53

0.81
0.71
0.96
0.88
0.78
0.85
0.78
0.91
0.85
1.10
0.86
0.79
0.86
0.93
0.73
1.17
1.38
0.96

2. 대인관계향상

친구 관계가 좋아졌다. 
부모님과 사이가 좋아졌다. 
친구들과 사이가 좋아졌다. 
친구에 대한 생각이 더 좋아졌다. 
가족들과 대화가 늘었다. 
부모님과 대화가 많아졌다. 
친구가 많아졌다. 
친구를 안 때린다. 
부모님께 반항심이 줄었다. 
친구들과의 다툼이 줄었다. 
어머니와 말을 많이 한다. 
동생을 덜 때리게 되었다. 
부모님께 반항심이 완전히 없어
졌다.
부모님과의 말다툼이 줄어들었다.
동생을 잘 괴롭히지 않는다.
언니와 관계가 좋아졌다.
동생과 관계가 좋아졌다.
여자 친구가 생겼다. 

4.37
4.26
4.21
4.16
4.11
4.11
4.05
4.00
4.00
4.00
3.95
3.95
3.90
3.84
3.79
3.63
3.63
2.79

0.76
0.65
0.79
0.83
0.81
0.88
0.85
1.05
0.94
1.00
0.85
1.18
1.15
1.01
1.13
1.42
1.07
1.27

표 1. 학교기반 마음빼기 명상 효과의 중요도

Table 1. The importance of the effects of the school-based 

mind-subtraction meditation 

군집명/ 진술문
중요도

M SD
3. 수업태도 향상

수업 시간에 조는 일이 줄었다. 
수업태도가 좋아졌다. 
수업 시간에 집중력이 높아졌다. 
공부 집중력이 좋아졌다. 
학교숙제를 성실하게 잘 하게 되
었다. 
공부 실력이 늘어났다. 
집중력이 늘었다.
수학 실력이 늘었다. 

4.21
4.16
4.11
4.00
3.95
3.90
3.84
3.68

0.92
0.90
0.47
0.82
0.97
0.74
0.83
0.95

4. 자기성찰력 향상

생각이 많아졌다.
생각이 깊어 졌다. 
욕이 줄었다. 
하루를 돌아보면서 고칠 점을 찾
게 되었다. 
성실해졌다.
반성할 시간이 많아졌다. 
기분 좋은 날이 많아졌다. 
친구랑 안 싸우게 되어서 하루가 
재미있게 느껴졌다. 
마음이 비워지는 느낌이 들었다. 
마음이 편안해졌다. 
짜증을 낼 때 다른 사람을 생각
할 수 있게 되었다. 
생각을 오랫동안 할 수 있게 되
었다. 
마음이 가벼워진 것 같다. 
돌아보면서 나의 잘못을 뉘우치
게 되었다. 
성격이 좋아졌다.
착해졌다. 
장난을 많이 안친다. 

4.26
4.26
4.21
4.21
4.16
4.16
4.11
4.11
4.11
4.11
4.05
4.05
4.00
4.00
3.95
3.90
3.42

0.81
0.81
0.79
0.79
0.69
0.83
0.81
0.94
0.88
0.88
0.85
0.78
0.94
0.94
0.85
0.74
0.84

력이 좋아졌다’ 등의 진술문이 이 군집에 포함되

었다. 
 

세 번째로 중요도 평균이 높은 군집은 ‘대인관

계 향상’ 군이었다. 여기에는 ‘친구 관계가 좋아

졌다’, ‘부모님과 사이가 좋아졌다’, ‘가족들

과 대화가 늘었다’등의 진술문들이 포함되었고 

‘친구 관계가 좋아졌다’가 평균 4.37(SD=0.76)로 

가장 높은 점수를 기록했다. 
마지막 군집은 ‘긍정적 정서’로 명명되었다. 

이 군집에는 ‘자신감이 높아졌다’, ‘스트레스가 
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줄었다’, ‘화를 별로 내지 않게 되었다’ 등의 

진술문이 포함되었다. 이 긍정적 정서 가운데 가장 

높은 점수를 차지한 문항은 ‘자신감이 높아졌

다’로 나타났다(M=4.26, SD=0.81)

5. 논의 및 결론

본 연구는 MDS와 HCA 기법을 활용하여 자유학

기제 명상 동아리 수업에 참여한 중학생들이 경험

한 학교기반 마음빼기 명상의 효과에 대한 개념도 

분석을 실시하였다. 연구 결과는 청소년 명상 연구

에 있어 다음과 같은 논의를 가능하게 한다. 
첫째, 중학생을 대상으로 한 마음빼기 명상의 효

과는 4개의 하위 요인으로 구분해 볼 수 있었다. 
이 결과는 연구자가 상정한 가설 검증이 아니라 

연구에 참여한 학생들이 생성한 문항으로부터 추

출한 구조라는 점에서 의의가 있다. 즉, 명상 효과

에 대한 대부분의 선행 연구들에서는 하나의 명상

법을 실행한 후에 연구자가 설정한 몇 가지 종속

변인으로 그 효과를 검증하고자 하였다. 예를 들

면, [8] 연구에서는 자기조절, 감정적 대처 그리고 

자아 존중감 변인을, [13] 연구에서는 공격성과 자

율성 변인을, [14] 연구에서는 자아존중감과 감사성

향 변인을, [15] 연구에서는 자아성찰, 수업집중도, 
행복지수 변인을 함께 검증하고 있다. 문제는 이 

종속변인들 간의 관계가 필연적이라기보다는 연구

자가 관심 있어 하는 변인들을 선택할 경향이 높

다는 것이다. 그러나 본 연구에서 추출한 4가지 하

위 변인은 연구 참여자들이 생성한 자료에 기반 

하므로 향후 중학생의 마음빼기 명상의 효과에 대

한 개념적 구조에 대한 정보와 함께 설문지 제작 

시 구체적인 문항의 예를 제시해 줄 수 있다. 
둘째, 중학생의 마음빼기 명상의 효과 네 가지 

요인 가운데 중요도 측면에서 가장 중요하다고 꼽힌 

항목은 ‘자기성찰력 향상’이었다. 마음빼기 명상은 기

본적으로 ‘자기돌아보기(self-reflection)’를 근간으

로 하는 방법이라는 점에서 자기성찰력이 향상되었

다는 효과는 어찌 보면 자연스러운 것이다. 오히려 

의미 있는 점은 학생들이 이 요인을 ‘수업집중도’나 

‘대인관계 향상’과 같은 다른 요인들에 비해 상대적

으로 더 중요하다고 평가한 점이다. 만 12세의 중학

교 1학년 학생들이 “하루를 돌아보면서 고칠 점을 찾

게 되었다”와 같은 진술을 할 정도라면 학생들이 얼

마나 진지하게 명상에 임했는지를 유추해 볼 수 있

다. 이런 진지함은 두 가지 이유에서 연유한다고 볼 

수 있다. 첫째, 본 연구에 참여한 학생들은 명상 동아

리에 자발적으로 참여한 학생들이라는 점에서 명상

에 대한 관심이 다른 학생들에 비해 높았을 수 있다. 
둘째, 명상 수업이 1주에 2회씩, 17주차에 걸쳐 34회

기 동안 진행되었기 때문에 학생들이 이 명상 방법을 

충분히 습득할 수 있었다는 점이다. 이러한 이유로 

본 연구에 참여한 학생들은 1, 2회의 단발성이나 몇 

주간의 단기적 명상 체험과는 달리 비교적 지속적인 

명상 수련을 체험하였기 때문에 자아성찰에 대한 중

요도를 높이 평가했을 수 있다. 다른 명상 연구에서

도 명상 후 학생들의 자기성찰 태도가 향상되었다는 

결과는 일관되게 지지되고 있다[19].  
셋째, 마음빼기 명상은 수업태도 향상 효과를 가

져 오는 것으로 나타났고 이 영역은 네 가지 하위 

영역 가운데 두 번째로 학생들이 중요하게 여기는 

부분이었다. 수업태도 향상은 주로 ‘수업시간에 

졸지 않는다’, ‘집중력이 좋아졌다’와 같은 진

술문으로 표현되었다. 국내 연구에서도 명상이 초

등학생의 학습동기와 학업성취도[20], 그리고 학습

태도와 수업집중력[21]에 효과적이라는 보고가 있

었다. 또한 최근에 중학생을 대상으로 한 연구에서

도 명상 프로그램이 중학생의 수업집중력 향상에 

효과적인 것으로 나타났다[15]. 명상이 학습에 영향

을 주는 기전에 대해서는 아직 정확하게 밝혀지진 않

았지만 연구자들은 명상에서 오는 ‘집중’, ‘고요함’, 
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‘자아인식’, 그리고 ‘영적 깨달음’가운데 ‘집중’과 ‘고
요함’이 학습에서의 잠재적 이점과 관련되리라고 전

망한다[7].  
넷째, 대인관계 향상도 중학생이 인지한 마음빼

기 명상의 효과로 나타났다. 여기서 대인관계는 주

로 친구, 형제, 그리고 부모님과의 관계를 의미한

다. 명상에 참여한 학생들은 친구, 가족, 부모님과 

‘대화가 늘었다’, ‘사이가 좋아졌다’, 동생이나 친구를 

‘안 때리게 되었다’ 등의 표현으로 명상 이후 자신의 

변화를 진술했다. 심지어 어떤 학생은 ‘부모님께 반

항심이 완전히 없어졌다’라는 표현을 하였다. 이 진

술문 가운데 중요도에 있어 가장 높은 점수를 기록한 

문항은 ‘친구 관계가 좋아졌다’인 것으로 나타나 청

소년들에게 있어 또래관계의 중요성을 보여주었다. 
이런 결과는 학교기반명상이 또래관계 개선이나 학

교폭력예방에 기여할 수 있는 여지를 보여준다. 
마지막으로 긍정적 정서의 함양도 중학생들이 

꼽은 마음빼기 명상의 효과인 것으로 나타났다. 이 

긍정적 정서에는 ‘스트레스 혹은 화가 줄었다’, 
‘마음이 편해졌다’, 자신이 더욱 ‘긍정적’이 

되었다, ‘성격이 좋아졌다’는 내적인 변화에 대

한 인지부터 ‘수면 시간이 늘었다’는 생활 패턴

의 변화에 이르기까지 다양한 내용들이 포함되었

다. 명상이 청소년의 정서 상태에 긍정적인 변화를 

가져온다는 것은 선행 연구들에서도 밝혀진 바가 

있다[12,23]. 
결론적으로 본 연구는 중학생을 대상으로 한 학

교기반 마음빼기 명상이 가져오는 효과에 대한 큰 

그림과 상세한 문항들을 동시에 제공한다는 데 그 

의의가 있다. 그러나 이러한 의의에도 불구하고 연

구 대상이 하나의 중학교에서 표집 되었기 때문에 

본 연구의 결과를 청소년 전체 집단에 일반화하기

에는 한계가 있다. 향후 연구에서는 좀 더 다양한 

연령층의 청소년들을 대상으로 유사한 연구를 실

행해 볼 필요가 있다. 이런 연구가 축적된다면 청

소년 명상의 교육적 의의와 학교기반명상의 효과 

및 필요성에 대한 이해가 더욱 심화될 수 있을 것

이다. 또한 개념도 방법론을 활용한 연구가 더욱 

활성화되어 명상 효과에 관한 좀 더 생생한 자료

들이 축적되기를 기대한다.  
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MDS와 HCA 분석 방법을 이용한 마음 

빼기 명상 효과에 관한 개념도 분석

신나민

동국대학교 교육학과 교수

요  약

본 연구는 마음빼기 명상이 중학생의 학교 및 일상 

생활에 가져온 변화를 파악하기 위하여 개념도 분석을 

실시하였다. 19명의 학생들이 직접 작성한 진술문을 바

탕으로 수집된 자료는 엑셀을 사용하여 개인 유사성 

행렬표와 집단 유사성 행렬표(Group Similarity Matrix: 
GSM)로 정리 되었다. GSM을 이용하여 SPSS에서 다차

원척도(Multidimensional Scaling: MDS) 분석을 실시하여 

각 진술문이 2차원 좌표 상의 어디에 위치하는지를 확

인하였다. 본 연구에서는 MDS의 결과로 산출된 차원

(Dimension)을 바탕으로 Ward 방법으로 위계적 군집 

분석(Hierarchical Cluster Analysis: HCA)을 실시한 후 

덴드로그램을 체크하였다. 연구결과는 학교기반 마음빼

기 명상의 효과는 4개의 군집으로 묶을 수 있는 것으

로 나타났다. 이 4개의 군집은 자기성찰력 향상(내면의 

성장), 대인관계향상(친구, 가족), 수업태도 향상(집중, 
성실), 그리고 긍정적 정서(스트레스, 화 감소)로 명명

되었다.
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