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본 논문은 실험연구를 통해 8주간의 MBSR(Mindfulness Based Stress Reduction: 마음챙김에 근거한
스트레스 완화) 훈련이 마음챙김과 스트레스 및 자아존중감과 조직몰입, 소진, 창의성에 미치는 효
과를 규명하기 위하여 21명의 실험집단과 19명의 통제집단을 대상으로 사전과 사후에 공변량 분석
(ANCOVA)을 사용하여 직접적인 효과를 측정하고 비교/분석하였다. 사용된 척도로는 마음챙김 척
도(MS), 스트레스 반응 척도(SRI), 소진 척도(MBI), 자아존중감 척도(SLCS-R), 조직몰입 척도
(OCS), 창의성 척도(ECS)가 사용되었다.
MBSR 프로그램의 개입을 통하여 다음과 같은 결과를 도출하였다. 첫째, 집단 간 MBSR 프로그램
참여 여부에 따른 조직구성원들의 마음챙김 수준을 사전 사후에 비교 분석한 결과, 실험집단은 유
의한 차이를 보였으나, 통제집단은 유의한 차이를 보이지 않았다. 둘째, 스트레스 반응을 사전 사
후에 비교한 결과, 실험집단은 유의한 변화를 보였지만, 통제집단은 유의한 차이를 보이지 않았다.
셋째, 소진의 경우는 MBSR 프로그램에 참여한 실험집단은 유의하게 감소하였지만, 통제집단의 경
우에는 유의한 변화가 없었다. 넷째, 자아존중감은 사전 사후의 차이를 분석한 결과, 실험집단은
유의하게 증가하였지만, 통제집단의 경우에는 점수의 변화가 없었다. 다섯째, 조직 몰입의 사전 사
후의 차이를 보면, 실험집단은 유의하게 증가하였지만, 통제집단의 경우에는 유의하게 나타나지 않
았다. 여섯째, 창의성은 사전 사후의 차이 분석결과, 실험집단은 유의하게 증가하였지만, 통제집단
의 경우에는 점수 변화가 유의하게 나타나지 않았다. 위의 연구를 종합하면 MBSR 프로그램이 개
인의 안녕뿐만 아니라 조직구성원의 스트레스를 완화하였으며, 민간기업이나 공공관리분야의 경
쟁력에 이바지할 수 있는 효과적인 가능성을 시사해 주었다.
결론적으로 MBSR의 개입이 조직 구성원의 건강한 삶과 행복을 증진시키고 자신이 속한 조직에 기
여할 수 있는 도구로서 유용함을 검증하였다. 본 연구의 제언을 중심으로 폭넓은 관심과 후속 연
구로 조직구성원들의 삶과 건강 및 조직의 생산성 향상에 MBSR이 보다 긍정적인 기여를 하기를
기대한다.
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I. 서 론

오늘날의 조직의 구성원들은 과다한 업무량, 책임감, 업무성과 등 여러 가지 

압력에 시달리게 되고, 직장 생활 이외의 가정생활이나 사회생활에서도 여러 가

지 어려움을 겪으면서 많은 스트레스에 노출되고 있다. 따라서 개인의 효과적인 

스트레스 대처능력은 그 자신의 행복한 삶과 직접적인 관련이 있을 뿐만 아니라 

그의 직무만족도에도 영향을 미쳐 조직의 이익과도 직결될 수 있다. 미국 국립산

업안전보건연구원에 따르면, 스트레스 관련 장애들이 급속한 직무능력 저하를 불

러오는 가장 유력한 원인이 되고 있으며(Sauter, Murphy,  & Hurrell, 1990), 2009

년 미국 스트레스 학회의 자료에 따르면, 기업에서 그들의 피고용인들을 위하여 

지출하는 스트레스 관련 비용이 연간 3000억 달러에 이르고 있다고 한다

(American Institute of Stress, 2009). 

조직 구성원의 스트레스가 조직에 미치는 영향을 살펴보면, 사기 저하･회사

비용 증가･동기 저하･지각･생산성 감소･조직과 부서의 목표 실현의 어려움･병가 

증가･업무수행력 저하･업무상 관계 형성의 부족･불안전한 업무수행 등을 들 수 

있다(Chang, Koh, Kang, Cha, Park, & Hyun, 2005). Peter(1986)는 스트레스가 결근

율과 이직율을 증가시키는 원인이 되고, 동시에 직무 불만족을 초래하여 조직의 

성과가 감소된다고 하였다. 스트레스는 개인의 부적응 과정에서 흔히 나타나는 

불안･우울･의욕상실･낮은 자아존중감 등의 원인이 되기도 하고(Matthews, 

Cottington, Talbott, Kuler, & Siegel, 1987), 스트레스와 같은 부정적 정서는 조직 

구성원의 창의성에도 많은 영향을 끼친 것으로 보고되고 있다(신민희와 구제선, 

2010). 

조직 구성원이 경험하는 스트레스는 더 이상 개인적인 문제가 아니고 조직의 

경쟁력에 영향을 미치는 심각한 요인 중의 하나로서 작용한다. 조직원들이 스트

레스로 인하여 자신의 능력을 제대로 발휘하지 못한다면 인적자원의 낭비일 뿐

만 아니라 결국 기업이나 국가의 경쟁력 저하의 원인이 될 수 있으므로 이에 대

한 효과적인 관리 방안이 모색되어야 할 것이다. 스트레스로 인한 각종 부정적인 

영향이 미치기 전에 미리 조직원들이 경험할 스트레스 발생 요인을 능동적이고 

적극적으로 분석하고 관리하여 스트레스를 감소시킴으로써 조직원이 심리적으로 
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소진되고 부정적인 직무 태도를 가지는 일이 없도록 예방할 필요성이 절실하게 

요구되고 있다.

외국에서는 이미 많은 기관에서 이러한 스트레스를 효과적으로 관리하기 위

하여 막대한 예산을 들여 프로그램을 시행하고 있다. 그러나 국내의 경우에는 스

트레스에 대해 임상적으로 효과적인 방법을 적극적으로 개발하여 적용하고 있는 

경우가 별로 많지 않다. 겨우 몇몇 대기업에서 관련 교육이나 상담시스템을 도입

하고 있는 수준이다. 

조직구성원을 대상으로 스트레스에 관한 연구들은 살펴보면, 박안순(2012)의 

연구에서는 간호장교를 대상으로 변인들 간의 영향 분석, 소방공무원을 대상으로 

한 문유석(2011)의 연구와 같은 조사연구, 스트레스의 원인에 대한 연구, 스트레

스 상황에서 일어나는 결과에 대한 연구, 스트레스 대처 방법 등에 대한 연구가 

이루어져 왔다. 변상해와 김세봉(2009)의 연구와 같은 집단 상담 프로그램 등이 

있으나 심신의 통합의 관점에서 전체성의 회복으로 인간의 본연의 유기체적 능

력과 영성의 회복으로 스트레스 상황을 벗어나게 하는 개입방법은 미흡한 실정

이다. 이러한 우리나라의 현실을 감안한다면, 안전하고 과학적으로 검증되어 있

고 저비용으로써 스트레스로 인한 손실을 사전에 방지하고, 스트레스 상황에서 

효과적으로 대처할 수 있는 방안을 적용하려는 노력이 절실히 필요하다고 본다. 

특히 조직 구성원의 스트레스와 그 관련 요인을 탐색하고, 그에 따른 조직의 유

효성과 관련성을 실증적으로 밝힐 스트레스 관리방안을 제시하는 것이 매우 시

급한 시점이라고 보고, 본 논문에서는 조직구성원을 대상으로 하여 마음챙김에 

의한 스트레스 완화 방안을 제시하고자 한다.

마음챙김은 즉각적인 정서반응을 감소시키고 인지평가를 증진함으로써 보다 

폭넓은 선택권을 가지고 스트레스 상황에 대응하여 변화에 대한 저항을 줄이고, 

역기능적인 행동패턴을 제거하는 능력을 증진시킴으로써(Baer, 2006) 조직원들이 

조직 유효성의 성과를 향상시킬 수 있게 한다. 이러한 마음챙김에 근거하여 개발

된 개입방법 중에서 가장 역사가 길고 가장 많은 임상적인 연구결과가 나와 있

으며(Baer, 2006; Shapiro, 2009), 직장 복지프로그램으로서 다양한 효과가 검증된

(Kabat-Zinn, 1990) 개입방법으로 MBSR(Mindfulness Based Stress Reduction) 프로그

램을 들 수 있다. 
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마음챙김 훈련의 적용사례를 보면, 안상섭(2007)은 현장근로자를 대상으로 만

성통증에 마음챙김 프로그램을 적용시킨 결과, 스트레스와 만성통증에 효과가 있

다는 연구 결과를 보고하였으며, 김인구(2008)는 인터넷 쇼핑몰 업체의 콜센터 

직원을 대상으로 직장인용 간이 ACT프로그램을 실시한 결과, 심리적 수용을 향

상시켰고 내면행위의 증가 및 직무만족 증진과 직무탈진 저하에 기여하였다고 

주장하였다. 이러한 국내에서의 마음챙김 프로그램의 개입은 민간기업의 현장근

로자에 대한 적용과 개인의 심리학적인 접근에서는 연구가 진행된 경우들이 있

으나 실제적인 마음챙김에 근거한 프로그램을 적용하여 개인의 복지차원이나 조

직의 유효성과 관련된 인적 자원의 효율적인 접근에 대해서는 미흡하였다. 따라

서 본 연구에서는 저비용이면서 효과가 가장 널리 알려진 마음챙김 훈련 프로그

램으로서 MBSR 프로그램의 적용이 개인과 조직의 인적 자원에 미치는 영향을 

알아보고자 한다. 따라서 본 연구의 구체적 목적은 다음과 같이 요약될 수 있다. 

첫째, MBSR프로그램의 개입으로 마음챙김 수준이 긍정적으로 향상되는 것인지

를 밝혀보고자 한다. 국내외의 많은 선행연구들에 의하면 MBSR프로그램은 최초

의 마음챙김 훈련방법이면서 가장 많은 연구결과로 검증된 프로그램이다. 서구에

서 개발된 프로그램을 국내에 적용시켜 실제적인 마음챙김의 증가가 있는지 실

증적으로 밝혀보고자 한다. 둘째, MBSR프로그램 참여자들은 스트레스가 감소하

는지를 확인하고자 한다. MBSR프로그램은 최초의 개발은 병원에서 장기적인 질

환을 가지고 있는 환자들을 대상으로 적용하였지만 2000년 이후에는 환자뿐만 

아니라 스트레스를 가지고 있는 다양한 환경의 사람들과 여러 연령대에 걸쳐 정

신건강의 효과를 위하여 실제적으로 적용되어 왔다. 본 연구에서는 MBSR 프로

그램 참여가 조직구성원의 스트레스에 어떠한 영향을 미치는지를 살펴보고자 한

다.  셋째, MBSR프로그램 참여자들의 자아존중감, 조직몰입, 소진, 창의성에 미

치는 효과를 확인하고자 한다. 마음챙김 훈련은 인간의 정서적이며 정신적인 측

면에서 다양하게 효과를 미치는 것으로 연구되어 왔다. MBSR 프로그램 참여가 

조직유효성 측면에서 조직구성원에게 미치는 효과를 검증하고자 한다.
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II. 이론적 배경 및 연구가설

1. 마음챙김

마음챙김은 많은 학자에 의하여 정의나 구성의 개념 및 영향에 대해서 연구

되고 있다. Hanh(1992)은 삶은 오직 현재 순간에만 존재하며, 마음챙김은 세상에 

존재하는 특별한 방법이라고 하였으며, 마음챙김 없이는 우리는 세상을 깨끗하게 

볼 수 없으며 우리의 마음에서 길을 잃고 방황한다(Goldstein, 2007)고 하여 마음

챙김의 중요성을 강조하였다.

마음챙김은 특별한 기술이 아닌, 의식적으로 순간순간의 경험에 주의를 기울

이는 본유적인 의식의 상태(Brown & Ryan, 2003)로 현재의 순간에 무슨 일이 일

어나던지 판단이나 여과 없이 완전하게 알아차리고 있는 상태를 말한다. 마음챙

김은 누구나 유익함을 얻을 수 있는 인류의 보편적인 수행방법으로서, 현재에 존

재한다는 것과 마음을 챙기는 것은 불교･기독교･힌두교･이슬람교･유대교･도교를 

포함한 많은 영적 전통에서 중요한 개념이다. 오늘날 마음챙김은 영적 근원을 넘

어 심리학과 정신적, 정서적 웰빙으로 확장되고 있으며, 사람들의 스트레스와 고

통, 질환 등에 마음챙김 수련이 도움을 주고 있다. 이미 서양에서의 마음챙김은 

주류에 속해있으며 의학, 뇌과학, 심리학, 교육 그리고 비즈니스를 포함한 넓고 

다양한 맥락에서 영향력을 가지고 있다(Stahl & Goldstein, 2010).

또한 마음챙김은 주의력을 기울이는 방법이기도 하다. Ludwig & Kabat-Zinn 

(2008)은 비 판단적인 방법으로 경험과 관련된 양상들에 주의를 주는 것이 포함

되며, 정서적인 균형과 웰빙의 큰 감각을 개발하는 목적으로서 강한 집착으로부

터 정서와 사고와 믿음을 분리하고, 순간순간 알아차림을 유지하는 것이 마음챙

김의 목적이라고 하였다. Kabat-Zinn(1990)은 마음챙김을 현재의 순간에 일어나는 

생각･감정･감각을 비판단적이며 수용의 방식으로 자신의 주의를 경험에 의도적

으로 초점을 맞추는 것이라고 설명하며, 스트레스 반응을 벗어나는 데 있어 매우 

중요한 요소가 된다고 제안하였다. 

Brown & Cordon(2009)은 마음챙김은 경험적인 처리 방식으로 현재 경험하는 

심리적･신체적･환경적인 요인들에 지속적이며 민감한 주의력을 유지･통제하는 
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기술로 제시하였으며, Shapiro, Carlson, Astin, & Freedman(2006)은 현재 이 순간에 

자연스럽게 일어나는 내･외적인 경험에 주의를 유지하여 알아차림하는 것이라고 

주장하였다. Segal, Williams, & Teasdale(2002)은 탈 중심화된 관점에서 부정적인 

생각과 감정들을 경험하는 과정을 상위 인지적 자각(meta-congnitive awareness)이

라 하며, 마음챙김 개입은 사고를 정신적 사건으로 관찰할 수 있는 상위 인지적 

자각의 유의미한 향상을 이끌 수 있다고 하였다. 

마음챙김 개입의 전반적인 효과에 대한 선행연구를 살펴보면,  Bonadonna 

(2003)는 우리 몸과 마음의 간격, 알아차림과 그 대상 간의 연결성의 회복으로 

우리에게 전체성을 경험하게 하는 수련이라고 주장하였다. Siegel(2007)은 마음챙

김이 우리의 기억･신념･감정으로 구성된 하향적 선입관(top-down preconceptions)

이 우리 경험의 상향적(bottom-up)이고 직접적인 감각에 영향을 주는 것을 방지해 

주고 호기심･개방･수용 및 사랑으로 삶에 접근할 수 있도록 힘을 준다고 하였다. 

Arch & Craske(2006)는 마음챙김이 부정적인 자극을 견뎌내고 자극에 휘말리지 

않으며 평정심을 쉽게 찾게 해주며, 누구나 쉽게 접근하여 명확하고 생생하게 순

간순간의 경험들과 접촉하도록 해준다고 하였다. Kabat-Zinn(2003, 2005)은 비판단

적으로 온전하게 삶의 경험들에 접촉하게 함으로써 자각, 통찰, 지혜, 연민 그리

고 평정과 같은 긍정적인 자질을 길러 내어 삶의 질을 향상 시킬 수 있게 도와

준다고 하였다. 

동양의 지혜에서 비롯된 마음챙김과 서양심리학의 관점에서 보는 마음챙김은 

차이가 있지만 Langer의 마음챙김에 대한 개념은 동양의 관점과 몇몇 공통점을 

가지고 있다. 이러한 공통점으로는 알아차림, 주의, 현재 순간과 관계 맺기 등을 

강조한다(Brown, Ryan, & Creswell, 2007). 이러한 개념의 연장선에서 Langer(2005)

는 마음챙김은 ‘새로운 것을 알아차리는(noticing) 단순한 과정’이며 ‘창의성과 마

음챙김은 자연스러운 동반자’라고 주장하며, 마음챙김이 없는 사람은 딱딱한 마

음의 틀에 갇히게 되고, 문맥이나 관점을 망각하게 된다고 주장하여 창의성과 마

음챙김의 관계를 설명하였다. 결국 마음챙김은 인간이면 누구나 가지고 있는 치

유와 성장을 위한 필수적인 내적 자원으로, 의도를 가지고 비판단적으로 현재 순

간에 경험하는 내외적 자각을 수용하는 것이다.

마음챙김의 응용은 기업체 등에서 응용되고 있다. 참여 대상은 어린이부터 
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청소년, 성인 및 노인에 이르기까지 다양한 연령대에서 폭넓게 참여하며, 부정적

인 증상을 완화하는 효과가 경험적이며 임상적으로 보고되고 있으며(Baer, 2006), 

기억, 지능, 창조성, 대인관계 개선, 인격, 자아존중감, 행복, 긍정적 정동, 공감, 

자기실현, 우호적 신뢰감과 영성 등의 긍정적 심리 효과에 영향을 미친다(Shapiro, 

Astin, John, Bishop, Scott, Cordova, & Matthew, 2005). 이와 같은 선행연구의 결과

를 토대로 마음챙김의 높은 수준은 조직원의 스트레스와 업무수행 및 정서에 긍

정적인 효과가 있을 것으로 추정할 수 있다.

2. MBSR(Mindfulness Based Stress Reduction; 마음챙김에 근거한 스트레스 완

화) 프로그램

동양의 전통적인 지혜로서 수천 년의 역사를 가진 마음챙김 명상이 오늘날 

서양의 주류 의학에 편입된 데에는 Kabat-Zinn의 MBSR이 지대한 공헌을 하였다. 

그것은 서양의 과학에 입각한 근거중심 의학으로서 수많은 논문과 저서로서 연

구결과가 뒷받침되었기 때문이다. 또 대학의 교과과정에 편입되어 Kabat-Zinn과 

그의 동료들이 Massachusetts 대학에서 20여년 동안 마음챙김을 의대생들에게 가

르쳐 오고 있으며(Irving, Dobkin, & Park, 2009), Pennsylvania 대학의 마음챙김을 

위한 Penn Program과 Thomas Jefferson 대학의 마음챙김 연구소에서도 MBSR 프

로그램을 제공하고 있다(Rosenzweig, Reibel, Greeson, Brainard, & Hojat, 2003). 

1999년대 이후 북미를 중심으로 치유를 위한 몸/마음 접근을 포함하는 통합

의학이 새로운 패러다임을 형성하여 심신치유나 대체의학 및 보완의학 등을 중

심으로 과학적으로 규명된 치료방법들을 포괄하고 있다. 그리하여 MBSR 프로그

램의 핵심요소인 마음챙김은 연구자들 사이에서 통합의학을 담아내는 ‘그릇

(container)’이라는 동의가 형성되어 있다(Kabat-Zinn, 1990). 

마음챙김은 인간이면 누구나 활용할 수 있고, 행복한 삶을 살아가게 하는 중

요한 자원이다. 이를 이용하여 자기 자신 속에 이미 갖추어져 있는 치유의 힘을 

발견하고, 이 힘을 자신의 건강증진을 위해 활용하면 되는 것이다. 또한 MBSR 

프로그램의 내용은 심리학적인 분야가 아닌 행동의학 분야로서 마음의 여러 가

지 요인이 신체의 건강과 직접적으로 관련되어 있으며, 질병의 치료나 웰빙에 밀
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접한 영향을 미친다고 본다. MBSR은 여러 가지 ‘재앙(catastrophe)’으로 가득 차

있는 인생에서 인간이 고통과 더불어 어떻게 살아가고, 성장하고, 치유되는가를 

가르쳐줌으로써 우리의 삶을 더욱 알차게 만들어 준다.

MBSR프로그램의 모든 참가자들은 끊임없이 변하고 있는 내면의 변화를 경

험하는 마음챙김을 수련함으로써 순간순간의 알아차림을 계발할 수 있는 능력을 

가지고 있다는 점을 강조한다. 그리고 광범위한 문제를 가지고 있는 사람들이 전

통적으로 한반에 포함되어(Baer, 2006) 자신의 마음과 육체의 한계를 초월하여 보

다 높은 수준의 건강과 안녕을 찾도록 도움을 준다. 또한 주의집중 훈련에 의하

여 어떤 순간에 무엇이 일어나고 있는지를 자각하는 능력이 확대됨에 따라 개인

적 경험을 즐기는 능력과 경험에 빠져들지 않는 능력이 증대된다.

MBSR 프로그램은 치유이기보다는 교육적 지향을 강조하여 상담자나 치료자

가 아닌 지도자에 의하여 교육이 제공되며, 프로그램의 참여자들은 자신이 심리

적으로나 정서적으로 손상되었다고 믿지 않도록 하는 것으로 시작된다(Mace, 

2008). 또한 주의집중 훈련에 의하여 어떤 순간에 무엇이 일어나고 있는지를 자

각하는 능력이 확대됨에 따라 개인적 경험을 즐기는 능력과 경험에 빠져들지 않

는 능력이 증대된다. MBSR 프로그램은 개발초기에는 병원 환자를 대상으로 시

작하였지만 현재는 환자뿐만 아니라 일반인, 학교, 기업체, 운동선수 등 다양한 

사람들을 대상으로 폭넓게 응용하고 있어서, 불안･우울 등의 심리질환뿐만 아니

라 만성적인 통증･피부질환･고혈압 등 각종 생활습관에 기인한 신체질환과 민간

기업 및 공공기관의 직원 복지 및 조직의 생산성 향상에서의 응용에 이르기까지 

몸과 마음의 관계를 통합적 관점에서 보고 있다.

이와 같은 선행연구의 결과를 토대로 MBSR프로그램의 참여자들은 마음챙김 

수준을 높일 것으로 추정할 수 있다.

가설1. MBSR 프로그램 참여자(실험)그룹은 통제그룹에 비하여 마음챙김의 점수가 증가할 

것이다.

3. 마음챙김과 관련된 심리적 변인

1)부정적인심리적변인
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(1) 스트레스

스트레스는 현대인들이 거의 일상적으로 경험하며 사는 것으로서, 정도에 차

이가 있을 뿐 누구나 경험하게 되는 필연적인 문제이다. 스트레스라는 용어를 처

음으로 유행시킨 Selye(1976)는 스트레스로부터의 완전한 자유는 오직 죽음뿐이라

고 하면서, 스트레스를 우리가 인생에서 경험하는 모든 압력을 아우르는 우산과 

같은 것이라고 하였다. Hanson & Mendius(2009)는 스트레스는 피할 수 없는 몸과 

마음의 괴로움으로 인간이 살아가고 사랑하는 한 피할 수 없는 숙명이 되어 찾

아온다고 하였다.

스트레스의 정의를 보면, Selye(1936)는 스트레스를 어떤 압력이나 요구에 대

한 불특정한 반응으로 정의하였다. 여기에는 외부적인 부문만이 아니라 내부의 

생각이나 감정이 그 요인이 될 수도 있다.  

Cranwell-Ward(1995)는 스트레스가 외부에서 오는 자극이나 자신이 스스로 부

과하는 내부의 자극에 대응하는 개인적인 반응이라고 하였다. 적절한 압력은 자

신이 수행하는 성과를 최대로 달성하는 에너지의 원천이 될 수도 있지만, 자신의 

능력을 넘어서는 압력은 부정적인 스트레스가 되어 개인은 고통으로 인식하게 

되며 궁극적으로는 속해있는 조직에까지도 부담을 초래하게 된다.

초기의 연구자들은 직장인들이 근무처에서 ‘행동은 정서의 영향을 받지 않는 

인지적 존재’로 오랜 세월 동안 생각해왔으나(Mowday & Sutton, 1993), 그 이후

의 연구자들은 정서나 기분 모두 직장에서 생성되었으며, 작업 결과에 영향을 끼

쳤다는 것을 깨달아(Barsade & Gibson, 2007) 직장에서의 스트레스와 업무 수행상

의 효과에 대하여 관심을 가지게 되었다. 

직무 스트레스의 결과로 나타나는 조직구성원의 행동적 차원으로는 주로 질

적･양적 성과 저하, 직무 몰입 저하, 책임감 및 창조성 감소, 조직 및 동료에 대

한 관심 결여, 결근 및 이직률 증가, 사고율 증가 등으로 나타난다(이주현, 김영

철, 2002). Hellrigel, Slocum, & WoodMan(1983)은 직무스트레스가 미치는 심리적

인 영향을 보면 직무 불만족･자아존중감의 저하･정신적 긴장･우울･따분함･심리

적 피로 등이 있으며, 행동적 부분은 체중･흡연･음주･습관의 변화･식욕의 변화 

등을 들 수 있다. 조직에 대한 영향은 결근･이직 등으로 조직의 입장에서는 매우 

중요하다. 직무관련 스트레스가 비합리적으로 그리고 지속적으로 나타날 때는 심
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리적 질병으로 분류될 수 있으며, 그것은 조직원의 생산성 저하 및 조직 유효성

에 영향을 끼치게 된다. 또한 스트레스 반응이 높은 각성 수준을 동반하여 인지

적으로 적절한 기능을 하지 못하면서 정서적인 흥분상태에 있게 되면, 심신에 비

정상적인 각성 수준이 증가하게 되어 유연한 사고를 할 수 없게 하고 집중력 저

하를 불러온다. 

스트레스의 발생은 특정한 발생양식이 정해져 있는 것이 아니고 개인의 특성

에 따라 다양한 수준과 방법으로 발생한다. Kabat-Zinn(1990)은 스트레스 원

(stressor)을 개인이 어떻게 지각하고 평가하느냐에 따라 수준이 달라진다고 하였

다. 마음챙김으로 자신의 삶을 명료하게 바라봄으로써 무의식적이면서 습관적으

로 반응하는 자동반응으로부터 벗어날 수 있다고 하여 스트레스에 대해 효과적

으로 대처하기 위해서는 마음챙김의 역할이 중요하다고 강조하였다. 

Hayes, Bond, Barnes-Holmes, & Austin(2006)은 조직의 환경변화가 불가능하거

나 현실적이지 않은 때라도, 마음챙김 훈련으로 스트레스를 감소시킬 수 있다고 

하여, 개인이 받는 스트레스가 경직된 직장의 조직 내에서도 효과가 있음을 주장

하였다. Shapiro, Carlson, Astin, & Freedman(2006)은 마음챙김의 기제 중의 하나인 

의도에 따라, 자기조절이나 스트레스 관리가 목적이었던 사람은 마음챙김을 통해 

자기조절을 얻게 되고, 목적이 자기 탐구였던 사람은 자기 탐구를, 자기해방이 

목적인 사람은 자기해방과 연민어린 희생을 얻게 된다고 하여, 스트레스와 마음

챙김의 관계를 간접적으로 설명하였다. 또한 직장의 업무수행에 있어서 마음챙김

을 하면 어떤 일에 종사하든 삶의 질을 크게 향상시킬 수 있다고 하였다

(Kabat-Zinn, 1990). 이와 같은 선행연구의 결과를 토대로 마음챙김 훈련인 MBSR

프로그램의 참여자들은 스트레스 점수가 감소할 것으로 추정할 수 있다.

가설2. MBSR 프로그램 참여자(실험)그룹은 통제그룹에 비하여 스트레스 점수가 감소할 것

이다.

(2) 소진

심리적 소진에 대해서도 많은 학자들이 다양하게 연구하였다. Pines & 

Aronson(1988)은 개인이 정서적으로 부담이 되는 환경에 장시간 노출됨으로써 발

생되는 생리적, 정서적, 정신적인 소진상태를 ‘소진’으로 정의하였으며, Demerouti, 
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Bakker, Nachreiner, & Schaufel(2001)은 육체적, 정신적, 사회적, 조직적 측면이 손

실되는 상태라고 정의하여, 소진은 개인의 정신과 신체의 안녕을 위협하는 원인

일 뿐만 아니라 조직의 측면에서도 부정적인 원인을 제공한다. 

소진과 스트레스의 관계를 보면, 스트레스의 단기적 반응인 긴장은 장기적 

반응인 소진으로 이행된다(Koslowsky, 1998)고 한다. Cherniss(1980)는 소진을 기업

의 조직원이 직무에서 발생하는 스트레스로 인해 태도나 행동이 부정적인 상태

로 변화해가는 과정으로서 정의하였으며, Schaufeli & Enzmann(1998)은 스트레스

가 유발되는 요인과 환경에 장기간 과다하게 노출됨으로써 심리적･정서적･생리

적으로 발생하는 부정적인 반응이라고 하였다. Cordes & Doughtery(1993)는 성공

적인 업무수행을 방해하고 업무수행 과정 중 위협을 받는 상황에서 구성원이 스

트레스에 대한 방어기제를 상실한 상태라고 하여 소진과 업무 수행의 직접적인 

관계를 설명하였다. Pines & Keinan(2005)은 소진은 만성적이고 심각한 직무긴장 

또는 스트레스에 대한 반응과정으로, 조직에서 자신이 추구하는 목표의 실현 가

능성과 업무수행 중에 느끼는 자신의 존재감, 조직 내에서의 자기실현을 위한 기

회 등에 대해 상실감을 느끼고 좌절하게 되어 소진을 경험하게 된다고 하였다.

Cohen-Katz, Wiley, Capuano, Baker, Deitrick, & Shapiro(2005)가 27명의 간호사

를 대상으로 한 MBSR 개입연구에 의하면, 심리적 소모 상황에서 어떻게 적용되

는가를 여러 관점에서 보여 주었는데, 정서적 탈진을 줄여주고 객관화와 개선된 

감각을 보여주었다. 정서적 탈진과 관련하여 긍정적이고 효과적인 영향은 프로그

램 종료 후 3개월의 추수조사에서도 유지되는 것으로 나타났다. 또한, 대학병원 

고용인들을 대상으로 한 Galantino, Baime, Maguire, Szapary, & Farrar(2005)의 연구

에서 마음챙김 프로그램의 개입이 소진을 감소한 연구결과를 확인할 수 있었다.

이와 같은 연구결과를 토대로 스트레스는 소진과 정의 관계를 나타내며, 

MBSR프로그램의 참여자들은 소진 점수가 낮아질 것으로 추정할 수 있다.

가설3. MBSR 프로그램 참여자(실험)그룹은 통제그룹에 비하여 소진 점수가 감소할 것이다.

2)긍정적인심리적변인

(1) 자아존중감
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자아존중감은 사람이 살아가는데 있어서 가장 많이 영향을 미치는 것으로서 

인간의 행동을 다루는 분야에서 가장 많이 사용되는 개념이다(Blitzer, Petersen, & 

Rogers, 1993). 자아존중감은 인간의 사고･감정･욕구･가치･목표와 관련되는 것으

로서 한 개인의 사회적 행동의 역할을 결정하는 중심 특성으로서 개인의 행동양

식･성취동기･목표의 계획 및 달성･자아실현･사회적 적응행동에 중요한 영향을 

미치며, 전반적으로 개인의 거의 모든 면에 있어 중요한 영향력을 끼치고 있다

(Branden, 1999). Brown & Mankowski(1993)는 자아존중감을 자신에 대한 전반적인 

평가로 보고, 자아존중감의 차이는 개인들이 일상적인 생활사건들과 직면할 때 

그 결정의 방향을 정하는 중요한 역할을 한다고 하였다. 

Luke, Maio, & Carnelley(2004)는 높은 자아존중감을 가진 사람은 자신에 대하

여 긍정적인 모델을 형성하는데 큰 역할을 한다고 하였다. 그러므로 자아존중감

이 높은 사람은 표현력이나 태도 등에서 자신감을 갖고 도전하며 자신의 수행결

과를 긍정적으로 평가하고 책임감이 강하다(류부열, 2007). 여러 연구에 의하면 

자아존중감은 주관적인 행동의 정도에 영향을 미치는 것(Lucas, Diener, & Shu. 

1996)으로 보고되어 있다. 이처럼 개인에게 중요한 영향을 미치는 자아존중감은 

개인의 정서에도 많은 영향을 미쳐 자아존중감은 주관적 행복감과 긍정적으로 

관련되어 있다(Lyubomirsky, King, & Diener,  2005). 긍정적인 자아 존중감은 인

간의 행복과 효과적인 기능을 발휘하는데 필수적이고, 부정적인 자아 존중감은 

자기 자신의 통제나 다른 사람에 대한 자기방어도 불가능하게 한다(정진영, 

2009). 

직무만족 면에 있어서도 자아존중감이 높은 사람이 낮은 사람보다 직무만족

도가 더 크다(Robbins, 2005). 자아존중감이 낮으면 외부의 변화에 지나치게 민감

하게 되고 늘 실패를 예견하여(김정숙, 2008) 개인의 성취를 제약한다. 이러한 연

구결과로 볼 때 자아존중감은 다양하게 인간의 개인적인 정서와 사고에 영향을 

미치는 것을 확인할 수 있다. Baumeister & Tice(1985)의 연구에서는, 자아존중감 

수준이 높은 사람은 자신이 지닌 능력과 좋은 특성을 신뢰하기 때문에 문제를 

쉽게 해결하게 되어 성과가 높아지게 되고 결국 자신에 대한 신뢰나 믿음도 증

가시킬 수 있는 반면에, 자아존중감이 낮은 사람은 자신이 지닌 단점이나 부족한 

점 등에 초점을 두어 성공을 두려워하고, 자신에 대한 믿음이나 신뢰가 결여 되
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고, 문제들을 해결하기 위해 그 상황에 직면하기 보다는 숨으려고만 하는 경향이 

있다고 하였다.

선행 연구에 의하면 대학생 349명을 대상으로 마음챙김 주의자각과 자아존중

감의 관계를 연구한 이훈진(2009)의 연구에 따르면, 마음챙김 주의자각 척도 수

준이 모두 높은 집단은 비교 집단에 비해 우울과 피해사고는 유의미하게 더 낮

고, 자아존중감은 더 높으며, 주의분산･자기비난･걱정･이분법적 사고 등 역기능

적 조절 및 부정적 사고도 더 적게 사용하는 것으로 나타났다. 이와 같은 연구 

결과를 토대로 마음챙김 훈련인 MBSR프로그램의 참여자들은 자아존중감 점수가 

높아질 것으로 추정할 수 있다.

가설4. MBSR 프로그램 참여자(실험)그룹은 통제그룹에 비하여 자아존중감 점수가 증가할 

것이다.

(2) 조직몰입

조직몰입은 현대 기업에서는 조직에 대한 헌신과 희생적인 차원에서 그 진가

가 발휘되어 조직의 경영성과나 근태 등에 결정적인 요인으로 작용하고, 조직에 

대한 심리적, 태도적 결과변수로 작용하기 때문에 많은 연구가 이루어지고 있다. 

조직의 구성원들이 자신이 속한 조직에 얼마나 많은 애착심과 일체감을 가지고 

조직에 몰입하느냐 하는 것이 기업의 성장과 발전을 위한 단초가 될 수 있기 때

문이다.

조직몰입은 어떤 개인이 조직의 구성원으로서 남고자 하는 바램, 조직의 가

치와 목표에 대한 믿음과 수용, 조직을 위해 노력하려는 의지(Porter, Steers, 

Mowday, & Boulian, 1974) 등으로 자신이 속한 조직 자체에 대한 깊은 애정과 관

련되어 있다. 조직몰입은 조직의 목표를 달성하기 위해 행동을 유발하도록 하는 

내재화된 규범적 힘의 총체로서 조직구성원이 조직의 목적 및 성과달성에 부합

되는 행동을 하고자 하는 노력이다(Wiener, 1982). Cohen(2007)은 조직의 충성심 

및 동일한 감정을 불러일으키는 긍정적인 측면을 강조했으며, 조직목표와 가치에 

대한 강한 믿음, 조직을 위하여 아낌없는 노력을 발휘하고자 하는 의지, 구성원

으로서 존속하고자하는 욕구 등의 특징들을 포함하는 것이라고 했다(김상묵, 김

영종, 2005).
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선행 연구에 의하면 직무와 관련된 스트레스는 조직몰입에 영향을 미치는 것

(Beehr & Bhaget, 1985)으로 보고되어 있다. 그런데 여기에 마음챙김이 개입되면 

스트레스를 감소시키게 되고 그 결과 조직몰입에 긍정적인 영향을 미칠 수 있을 

것이라는 추측을 할 수 있다.

가설5. MBSR 프로그램 참여자(실험)그룹은 통제그룹에 비하여 조직몰입 점수가 증가할 것

이다.

(3) 창의성

기업에서 조직구성원의 창의성은 조직의 혁신과 생존 및 장기적 성공에 기여

할 수 있기 때문에 기업의 성장을 위해서 매우 중요하게 인식되며, 조직원들이 

창의적으로 일을 하게 될 때 조직은 경쟁 우위를 가질 수 있다(홍윤기, 2008). 창

의성은 흔히 영역의 경계를 넘나드는 일이 수반되므로(Csikszentmihalyi, 1996) 획

일적이고 경직된 생활 속에서 새로운 사고방식으로 업무를 처리하여 창의성을 

발휘하는 것은 대단히 어렵다. 그러나 많은 학자들은 창의성을 특정한 개인이 보

유하고 있는 자질이 아닌 인간이 보편적으로 가지고 있는 자원으로 여기며 집단 

내에서 발휘될 수 있는 것으로 보았다. 

조직 내에서의 창조성의 중요성을 강조한 연구들을 보면, Taylor(1988)는 창의

성은 특정한 목적을 가지고 모인 집단이 지속성과 유용성이 있는 신기한 작품을 

만들어 내는 과정이라고 정의하며, 창의성을 문제의 포괄적 인식, 문제에 대한 

지각의 변형, 창의적 산물의 생산 등 3단계로 구분하였다. 창의적 성과가 높은 

구성원일수록 지식능력과 경험에 의한 전문성이 높으며, 구성원 개인이 직무분야

에 대하여 가지는 전문성이 높을수록 기존의 업무수행방식과 제품의 특성, 장단

점 등을 깊이 있게 파악하여 이들의 조합을 통해서 새롭고 유용한 성과를 이끌

어낸다고 하였다(최성우, 이선규, 2008).

창의성은 긍정적인 정서와 깊은 관계가 있다. 창의력은 우울상태보다는 정상 

또는 정서적 고양상태에서 더 높았으며(Lyubomirsky King, & Diener, 2005), 긍정

적 정서가 유발된 집단은 부정적 정서가 유발된 집단보다 창의력 검사 점수가 

높았다. 이러한 결과는 행복과 같은 긍정적 정서가 창의적 성격･행동･사고와 관

련이 있으며, 창의력은 정서적 행복에 의해서 촉진될 수 있음을 시사한다(신민희, 
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구제선, 2010). 계속 스트레스를 받거나 지루한 일을 해야 하는 상황은 창의성을 

위해서는 좋은 환경이 아니다. 기존의 영역에서 창의성을 발휘하기 위해서는 우

리가 기울일 수 있는 집중력에 여유가 있어야 한다. 사람들은 좀 더 자유로운 상황

에서 새로운 사고를 수용할 가능성이 높다. 획일적이고 경직된 문화 속에서 새로운 

사고방식이 싹트기 위해서는 그만큼 더 많은 집중력이 요구된다. 창의성은 새로운 

사고가 수월하게 인정을 받는 곳에서 좀 더 순조롭게 발전한다(Csikszentmihalyi, 

1996).

창의성을 마음챙김 관점에서 보면 마음챙김은 현재 이 순간에 일어나는 모든 

사고･감정･감각을 판단하지 않고 있는 그대로 알아차림 할 것을 주문함으로써 

과거의 성장 배경이나 교육, 현재의 환경에 의하여 한정된 관념에 사로잡혀 새롭

고 유연한 사고에 장애가 되는 것을 막아주며, 마음챙김은 특수한 방식으로 주의

를 기울이게 한다(Kabat-Zinn, 1994). 이는 MacKinno(1962)가 창의적인 사람은 자

신의 정서･지각･경험에 더 개방적이고 몰두한다고 창의성의 발현에 대해 주장한 

내용과 일치하여 마음챙김과 창의성의 향상은 정의 상관관계로 볼 수 있다.

가설6. MBSR 프로그램 참여자(실험)그룹은 통제그룹에 비하여 창의성 점수가 증가할 것이다.

III. 연구방법

1. 참가자 및 절차

본 연구의 참여자들은 서울 및 근교에 있는 기업의 임직원을 대상으로서, 인

터넷으로 MBSR 프로그램의 내용 및 연구 취지를 홍보하여 본 연구의 취지에 동

의하는 인원에 한하여 메일로 참가신청을 받았다. 신체적인 질병의 유무와 심리

상담/치료 여부의 항목을 통한 자기보고를 통하여 신체적이거나 혹은 정신적인 

치료를 위하여 현재 병원이나 심리치료센터 등에서 치료를 받지 않는 직장인으

로 집단을 구성하였다.

MBSR 프로그램의 효과 측정을 위하여 프로그램 실시 전과 후에 실험집단과 

통제집단을 대상으로 동일한 척도(마음챙김, 스트레스, 자아존중감, 창의성, 조직
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몰입, 소진)로 자기보고식 설문지를 사용하여 측정하였다. 

통제집단과 구분하여 실험집단에 대하여 총 8회기(주 1회 실시)의 MBSR 프

로그램을 실시하며, 각 훈련 시간은 1회기 3시간, 2회기부터 7회기 까지는 2시간 

30분씩, 8회기 3시간을 실시하였다.

연구참여자들의 지역 및 일정을 고려하여 3개 집단으로 구성되었으며, MBSR 

프로그램을 실시한 일정은 1차는 2011년 1월 17일부터 3월 7일까지 이루어졌으

며, 2차는 3월 4일부터 4월 22일까지, 3차는 3월 19일부터 5월 14일까지 프로그

램이 실시되었다. 연구 참여자는 총 50명으로 동질성을 고려하지 않고 이들을 실

험집단 25명과 통제 집단 25명으로 무선 배치하였다. 전체 신청자 중에서 실험집

단에서 2회 이상 불참자 4명, 통제집단에서 6명(불참 통보 4명, 연락 두절 2명) 

등 총 10명의 탈락자를 제외한 최종적인 연구 참여자는 실험집단 21명과 통제집

단 19명으로 이루어졌다. 이들의 일반적 특성은 <표 1>에 제시하였다.

<표 1> 연구 참여자의 일반적 특성

구분 특성 실험집단 통제집단

성별
남자 12 13

여자 9 6

결혼
기혼 20 18

미혼 1 1

연령

20대 1

30대 3 3

40대 7 8

50대 이상 10 8

학력
대학졸 14 10

대학원 이상 7 9

직위

대리/계장 1 1

과장/차장 8 8

부장이상 12 10

2. 측정도구

1)마음챙김척도
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박성현(2006)이 제작한 척도로서, 내･외적 경험에 대한 즉각적인 자각과 집중, 

비판단적 수용 및 탈중심적 주의의 정도를 양적으로 측정할 수 있도록 제작되었

다. 전 항목을 역산 항목으로 변환하여 사용하여 점수가 높을수록 마음챙김 수준

이 높은 것을 의미한다. 척도의 문항은 총 20개로 구성되었으며 박성현 연구에서

의 신뢰도는 .88이다. 본 연구에서의 Cronbach's ⍺는 .92였다. 

2)스트레스반응척도

스트레스를 측정하기 위한 고경봉, 박중규, 김찬형(2000)이 개발한 감정･신체･
인지･행동영역의 반응들을 포함하는 스트레스 반응 척도를 사용하였다. 이 척도

는 7개의 하위 요인(긴장･공격성･신체화･분노･우울･피로･좌절)으로 구성되어 있

다. 전체 문항은 39개로 이루어져 있다. 스트레스 반응척도는 5점 Likert 척도에

서 평정되며, 점수는 최저 0점에서 최고 156점으로 분포되고, 점수가 낮을수록 

스트레스에 덜 노출된 것으로 해석할 수 있다. 이들의 연구에서의 신뢰도는 .97

이며, 본 연구에의 Cronbach's ⍺는 .97이었다.

3)소진척도

소진 척도는 Maslach Burnout Inventory를 유성경과 박성호(2002)가 번역한 것

을 사용하였다. 소진의 양상에 따라 정서적 고갈(emotional exhaustion)･비인간화

(depersonalization)･개인적성취감(personal accomplishment) 저하의 3개 하위요인으로 

구성되어 있다. 점수가 높을수록 소진이 더 많이 되어 있음을 의미한다. 5점 

Likert 척도 방식이며 유성경과 박성호 연구에서의 신뢰도는 .88, 본 연구에서의 

Cronbach's ⍺는 .90이었다. 

4)자아존중감척도

Tafarodi & Swann(2001)이 개발한 자아존중감 척도(Self-Linking / Self 

-Competence Scale-Revised Version): SLCS-R)를 양지윤(2006)이 번역한 것을 사용

하였다. 자존감 척도는 총 16문항으로 자기 효능감(self-competence)에 관한 8문항, 

자기 호감(self-linking)에 관한 8문항으로 구성되어 있다. 점수가 높을수록 자아존
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중감이 높다는 것을 의미한다. 4점 Likert 척도 방식이며 양지윤 연구에서의 신뢰

도는 .90이었다. 본 연구에서의 Cronbach's ⍺는 .88이었다.

5)조직몰입척도

Allen & Meyer(1990)가 개발한 도구로서 임승옥(2007)에 의해서 사용된 척도

를 활용하였다. 이 도구는 조직 몰입을 정서적 몰입(affective commitment), 규범적 

몰입(normative commitment), 그리고 지속적 몰입(continuance commitment)의 세 가

지 요소로 규정하고 있다. 5점 Likert 척도 방식이며 임승옥의 연구에서는 신뢰도

는 .79, 본 연구에서의 Cronbach's ⍺는 .92이었다.

6)창의성척도

정은이(2002)가 개발한 대학생 및 성인을 위한 일상적 창의성 척도를 사용한

다. 하위 항목으로 독창적 유연성･대안적 해결책･모험적 자유 추구･이타적 자아 

확산･관계적 개방성･개성적 독립성･탐구적 몰입의 7개로 이루어져 있다. 점수가 

높을수록 창의성이 높은 것을 의미한다. 5점 Likert 척도 방식이며 정은이 연구에

서의 신뢰도는 .9, 본 연구에서의 Cronbach's ⍺는 .83이었다.

3. MBSR 프로그램의 구성

MBSR 프로그램 구성은 주 1회씩 총 8회기로 진행하며, 회기 당 2시간 30분

에서 3시간 사이의 수업으로 이루어지며, 6주차와 7주차 사이에 7시간 정도의 침

묵 속에 진행하는 집중수업이 있다. 교육기간 동안의 마음챙김 훈련은 공식 명상

과 비공식 명상으로 나누어진다. 공식 명상은 시간과 장소를 정해 놓고 일정 시

간 동안 수련을 하는 것이며, 바디스캔, 마음챙김 요가, 정좌명상, 걷기 명상 등

이 포함되어 있다. 비공식 명상은 특별히 시간과 장소를 정해서 하는 연습이 아

니고 일상생활 알아차림, 유쾌한 일, 불쾌한 일 알아차리기 등의 연습이 포함되

어 있다. 참가자들은 약 45분 정도 소요되는 매일의 과제를 CD를 이용한 연습과 

제시되는 유인물에 의하여 수행하여야 하며, 수업시간에 과제에 대한 토의로 경
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회기 MBSR 프로그램 내용

1회기 프로그램
주제: 자신의 내재된 자원의 재인식

실습: 오리엔테이션, 건포도 명상, 바디스캔

2회기 프로그램
주제: 알아차림(awareness)과 창조적 대응

실습: 바디 스캔, 호흡 알아차림

3회기 프로그램
주제: 현재 순간의 기쁨

실습: 마음챙김 요가, 정좌명상, 유쾌한 일 알아차리기

4회기 프로그램
주제: 생각과 감정에 빠져 있는 것 알아차림

실습: 마음챙김 걷기, 불쾌한 일 알아차리기

5회기 프로그램
주제: 자동반응과 마음챙김에 의한 자율반응

실습: 정좌 명상(생각 알아차리기)

험을 공유한다. 수업은 경험 공유, 체험적인 실습, 강의 등으로 구성되어 있으며, 

한명의 MBSR 지도자가 처음부터 프로그램 종료까지 수업을 진행하며 명상 유도

를 위해 녹음된 내용을 사용하거나 지시문을 읽으면서 진행하진 않는다. 

MBSR 수업의 첫 회기에서는 오리엔테이션을 포함하는 회기로서 이론적 근

거인 마음챙김과 수업에 참여하는 자세에 대하여 설명한다. 프로그램은 매우 경

험적으로 성과를 위하여서는 매일매일 수행해야할 과제의 중요성에 대하여서도 

설명한다.

프로그램의 모든 회기에 참여하여야 하며 참여자들은 모든 수행과제를 자신

의 능력에 맞게 조절하여 몸과 마음에 무리가 가지 않도록 해야 한다는 것을 강

조한다. MBSR 프로그램은 체험 수업이며, 매 회기에는 마음챙김 실습이 포함되

어 있고, 수업 중에 연습하는 마음챙김 실습과 매 주 제시되는 과제에 대한 토론

이 있다. 토론에서 지도자는 충고나 어떤 행동 전략 변화를 삼가라고 권고 받으

며, 참가자의 마음챙김 경험을 탐구하는데 집중한다. 참가자는 비판단･인내심･초
심자의 마음･내면의 감정에 대한 신뢰･지나치게 애를 쓰지 않음･수용하는 마음･
집착하지 않음과 같은 7가지 마음가짐의 자세(Kabat-Zinn, 1990)를 격려받는다. 

마음챙김은 일상의 언어만으로 설명하기 어렵다. 그래서 MBSR 수업 중에 언

어로는 제대로 전달하지 못할 수도 있는 내용은 시를 활용하기도 하는데, 이것이 

MBSR 프로그램의 특징이다. 시는 엄격한 정의로는 전달하기 어려운 공평성과 수

용의 태도를 보여주는데 효과적이다. MBSR 프로그램 주요 내용은 <표 2>와 같다.

<표 2> MBSR 프로그램 주요 내용
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6회기 프로그램
주제: 대인관계 기술

실습: 마음챙겨 먹기, 무 선택적 알아차림, 대인관계기술

7회기 프로그램
주제: 자신과 타인에 대한 친절함 함양

실습: 대인관계 의사소통 및 일상 속의 관대함

8회기 프로그램
주제: 8주 수업은 평생 지속됨

실습: 바디스캔 등 총 복습. 향후 실천계획 세우기

4. 자료분석 방법

자료의 처리 분석은 통계 프로그램인 SPSS Window 12.0K를 사용하였다. 연

구 참여자들을 대상으로 사전 검사와 사후검사에서 측정된 마음챙김 척도, 스트

레스 반응 척도, 조직몰입 척도, 창의성 척도, 소진 척도, 자아존중감 척도 등에 

대해 공변량 분석(ANCOVA)을 실시하였다. 또한 모든 통계의 유의수준은 p< .05

로 하였다. 또한, 각 변인에 대한 Cronbach's ⍺값을 통해 신뢰도 분석을 수행하

였다.

IV. 연구결과

1. 가설1의 검증결과

가설1은 MBSR 프로그램 참여자(실험)그룹은 통제그룹에 비하여 마음챙김의 

점수가 증가할 것이라는 것이다. MBSR프로그램이 마음챙김에 미치는 효과를 검

정하기 위하여 공분산분석(ANCOVA)으로 분석한 결과, 실험군과 통제군 간에 통

계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다(F(1, 37)=30.49, p=.000). 구체적으

로 마음챙김의 사전점수의 영향력을 제거한 후에는 통제군(M=76.05)보다 실험군

(M=82.38)에서의 마음챙김의 사후점수가 유의하게 높았다<표 3><표 4>. 따라서 

가설1은 지지되었다.



마음챙김에근거한스트레스완화프로그램이조직구성원의정신건강에미치는효과 127

<표 3> 마음챙김 점수에 대한 공분산 분석 결과

소스
제 III 유형

제곱합
자유도 평균제곱 F

마음챙김 사전점수 960.76 1 960.76 78.93***

집단간 371.13 1 371.13 30.49***

오차 450.32 37 12.17

합계 254241.00 40

수정 합계 2225.37 39

***p < .001

<표 4> 마음챙김 점수에 대한 평균과 표준편차

사전 사후 조정된 사후

평균 표준편차 평균 표준편차 평균 표준오차

실험집단(n=21) 80.66 9.84 83.66 5.36 82.38 .77

통제집단(n=19) 75.15 10.64 74.63 6.80 76.05 .81

2. 가설2의 검증결과

가설2는 MBSR 프로그램 참여자(실험)그룹은 통제그룹에 비하여 스트레스 점

수가 감소할 것이라는 것이다.

MBSR 프로그램이 스트레스 반응에 미치는 효과를 검정하기 위하여 공분산

분석(ANCOVA)으로 분석한 결과, 실험군과 통제군 간에 통계적으로 유의한 차이

가 있는 것으로 나타났다(F(1, 37)=4.90, p=.05), 구체적으로 스트레스 반응 사전점

수의 영향력을 제거한 후의 사후점수는 통제군(M=83.02)보다 실험군(M=2.54)에서 

유의하게 낮았다<표 5><표 6>. 따라서 가설2는 지지되었다. 

<표 5> 스트레스 반응 점수에 대한 공분산 분석 결과

소스
제 III 유형

제곱합
자유도 평균제곱 F

스트레스 반응 사전점수 10387.99 1 10387.99 76.85***

집단간 662.92 1 662.92 4.90*

오차 5000.92 37 135.16

합계 263557.00 40

수정 합계 15651.97 39

*p < .05, **p < .01, ***p < .001
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<표 6> 스트레스 반응 점수에 대한 평균과 표준편차

사전 사후 조정된 사후

평균 표준편차 평균 표준편차 평균 표준오차

실험집단(n=21) 85.71 30.31 76.28 21.01 74.83 2.54

통제집단(n=19) 80.63 24.05 81.42 19.08 83.02 2.67

3. 가설3의 검증결과

가설3은 MBSR 프로그램 참여자(실험) 그룹은 통제그룹에 비하여 소진 점수

가 감소할 것이라는 것이다. 

MBSR 프로그램이 소진에 미치는 효과를 검정하기 위하여 공분산분석

(ANCOVA)으로 분석한 결과, 실험군과 통제군 간에 통계적으로 유의한 차이가 

있는 것으로 나타났다(F(1, 37)=21.76, p=.001), 구체적으로 소진 사전점수의 영향

력을 제거한 후의 사후점수는 통제군(M=76.91)보다 실험군(M=72.31)에서 유의하

게 낮았다<표 7><표 8>. 따라서 가설3은 지지되었다.

<표 7> 소진 점수에 대한 공분산 분석결과

소스
제 III 유형

제곱합
자유도 평균제곱 F

심리적 소진

사전점수
1231.69 1 1231.69 133.22***

집단간 201.18 1 201.18 21.76***

오차 342.06 37 9.24

합계 224068.00 40

수정 합계 2058.00 39

***p < .001

<표 8> 소진 점수에 대한 평균과 표준편차

사전 사후 조정된 사후

평균 표준편차 평균 표준편차 평균 표준오차

실험집단(n=21) 75.04 10.30 71.19 6.50 72.31 .61

통제집단(n=19) 79.47 10.94 78.15 6.36 76.91 .70
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4. 가설4의 검증결과

가설4는 MBSR 프로그램 참여자(실험)그룹은 통제그룹에 비하여 자아존중감 

점수가 증가할 것이라는 것이다.

MBSR프로그램이 자아존중감에 미치는 효과를 검정하기 위하여 공분산분석

(ANCOVA)으로 분석한 결과, 실험군과 통제군 간에 통계적으로 유의한 차이가 

있는 것으로 나타났다(F(1, 37)=12.27, p=.01). 구체적으로 자아존중감 사전점수의 

영향력을 제거한 후의 사후점수는 통제군(M=48.85)보다 실험군(M=51.41)에서 유

의하게 높았다<표 9><표 10>. 따라서 가설4는 지지되었다.

<표 9> 자아존중감 점수에 대한 공분산 분석 결과

소스
제 III 유형

제곱합
자유도 평균제곱 F

자존감

사전점수
327.75 1 327.75 66.25***

집단간 60.73 1 60.73 12.27**

오차 183.02 37 4.94

합계 101322.00 40

수정 합계 520.40 39

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

<표 10> 자아존중감 점수에 대한 평균과 표준편차

사전 사후 조정된 사후

평균 표준편차 평균 표준편차 평균 표준오차

실험집단(n=21) 46.33 6.77 50.66 3.30 51.41 .49

통제집단(n=19) 49.84 6.26 49.68 4.02 48.85 .52

5. 가설5의 검증결과

가설5는 MBSR 프로그램 참여자(실험) 그룹은 통제그룹에 비하여 조직몰입 

점수가 증가할 것이라는 것이다.

MBSR 프로그램이 조직몰입에 미치는 효과를 검정하기 위하여 공분산분석
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(ANCOVA)으로 분석한 결과, 실험군과 통제군 간에 통계적으로 유의한 차이가 

있는 것으로 나타났다(F(1, 37)=12.72, p=.01). 구체적으로 조직몰입 사전점수의 영

향력을 제거한 후의 사후점수는 통제군(M=78.43)보다 실험군(M=83.41)에서 유의

하게 높았다<표 11><표 12>. 따라서 가설5는 지지되었다.

<표 11> 조직몰입 점수에 대한 공분산 분석 결과

소스
제 III 유형

제곱합
자유도 평균제곱 F

조직몰입

사전점수
2439.78 1 2439.78 130.60***

집단간 237.55 1 237.55 12.71**

오차 691.18 37 18.68

합계 266552.00 40

수정 합계 3787.90 39

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

<표 12> 조직몰입 점수에 대한 평균과 표준편차

사전 사후 조정된 사후

평균 표준편차 평균 표준편차 평균 표준오차

실험집단(n=21) 80.09 13.24 84.90 9.82 83.41 .95

통제집단(n=19) 74.36 16.01 76.78 8.16 78.43 1.00

6. 가설6의 검증결과

가설6은 MBSR 프로그램 참여자(실험) 그룹은 통제그룹에 비하여 창의성 점

수가 증가할 것이라는 것이다.

MBSR 프로그램이 창의성에 미치는 효과를 검정하기 위하여 공분산분석

(ANCOVA)으로 분석한 결과, 실험군과 통제군 간에 통계적으로 유의한 차이가 

있는 것으로 나타났다(F(1, 37)=37.53, p=.001). 구체적으로 창의성 사전점수의 영

향력을 제거한 후의 사후점수는 통제군(M=127.54)보다 실험군(M=137.08)에서 유

의하게 높았다<표 13><표 14>. 따라서 가설6은 지지되었다.
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<표 13> 창의성 점수에 대한 공분산 분석 결과

소스
제 III 유형

제곱합
자유도 평균제곱 F

창의성

사전점수
2078.35 1 2078.35 91.19***

집단간 855.49 1 855.49 37.53***

오차 843.23 37 22.79

합계 706056.00 40

수정 합계 3275.90 39

***p < .001

<표 14> 창의성 점수에 대한 평균과 표준편차

사전 사후 조정된 사후

평균 표준편차 평균 표준편차 평균 표준오차

실험집단(n=21) 124.38 10.88 135.38 9.64 137.08 1.05

통제집단(n=19) 129.31 9.35 129.42 7.68 127.54 1.11

V. 논의 및 결론

본 연구의 목적은 사무직 근로자들을 MBSR 프로그램이 마음챙김･자아존중

감･심리적 소진･스트레스 반응과 창의성･조직 몰입 등에 미치는 효과를 규명하

는 것이었다. 이를 위해 연구 참여자들을 대상으로 MBSR 프로그램 참여 여부에 

따른 변화와 집단 간의 사전･사후 차이를 측정하여 탐색하고 분석하였다.

연구에 참여한 실험집단과 통제집단을 대상으로 사전과 사후에 공변량 분석

(ANCOVA)을 사용하여 MBSR 프로그램의 효과를 측정하여 비교/분석하여 다음

과 같이 결과와 시사점을 살펴보았다.

첫째, 집단 간 MBSR 프로그램 참여 여부에 따른 직장인들의 마음챙김 수준

을 사전･사후에 비교 분석한 결과, 실험집단은 유의한 차이를 보였으나, 통제집

단은 유의한 차이를 보이지 않아 가설1이 지지되었다. 참여 전과 참여 후의 마음

챙김 척도의 점수를 비교한 결과에서 마음챙김 수준이 향상된 효과를 보여주었

다. 이러한 연구 결과는 Vøllestad, Sivertsen, & Nielsen( 2011)의 연구에서 MBSR
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은 마음챙김의 수준을 증가시켜주며 이는 긍정적인 효과를 중재한다는 연구결과

를 지지한다. 또한 본 연구 결과는 MBSR 참여가 마음챙김의 증가를 가져오고, 

참가자들의 웰빙(well-being)에 긍정적 효과를 가져온다는 Shapiro, Oman, Thoresen, 

Plante, & Flinders(2008)의 연구결과와도 유사성이 증명되었다. 마음챙김은 MBSR

프로그램 과정 중 가장 핵심적으로 연습하는 기능적 요소로 대표적인 심신치유

적 접근으로 다양한 분야에서 적용하여 임상적 효과를 보고 있다. 마음챙김 수준

의 향상을 위하여 프로그램 참여 중에 바디스캔, 좌선, 걷기, 대화, 샤워하기 등 

일상의 모든 생활 중에서 마음챙김 훈련을 할 수 있도록 격려하여 삶에서 체화

되어 내제될 수 있도록 동기를 부여한다. 이러한 마음챙김은 기억, 지능, 창조성, 

대인관계 개선, 인격, 자아존중감, 행복, 긍정적 정동, 공감, 자기실현, 우호적 신

뢰감과 영성 등의 긍정적 심리 효과를 주어(Shapiro, Astin, John, Bishop, Scott, 

Cordova, & Matthew, 2005) 개인의 삶뿐만 아니라 주의 환경과도 밀접하게 영향

을 미친다. 개인이 실제 경험하는 사건보다는 경험을 인식하고 바라보는 개인의 

지각이 정신 건강에 있어서 보다 중요하며, 처치나 조작에 의한 변화보다 마음챙

김에 의하여 지금-여기의 경험을 자각하며 현 상황을 있는 그대로 수용하도록 돕

는 것이 조직 구성원으로서 개인과 조직의 보다 궁극적인 참여 효과가 된다는 

것을 시사한다. 

둘째, 스트레스 반응을 사전･사후에 비교한 결과, 실험집단은 유의한 변화를 

보였지만, 통제집단은 유의한 차이를 보이지 않아 가설2는 지지되었다. 이와 관

련된 선행연구 결과들을 살펴보면, MBSR의 핵심 요소인 마음챙김은 스트레스를 

줄이기 위한 심리사회적 개입의 가장 알려진 훈련법이다(Feldman, Hayes, Kumar, 

Greeson, & Laurenceau, 2006). MBSR 참여자들은 주관적 웰빙과 공감 능력, 희망, 

스트레스에서 큰 감소를 가져왔다(Shapiro, Brown, Thoresen, & Plante, 2011)는 연

구와 간호사를 대상으로 한 MBSR 연구에서, 스트레스에 의한 정신적 쇠약과 같

은 증상을 줄이고, 편안함이 증가하고, 간호사로서의 삶에 높은 만족도를 보였다

(Beddoe & Murphy, 2004)는 결과에 비추어 볼 때 본 연구의 결과를 지지해 주었

다. 일상적으로 경험하는 스트레스를 Hanson & Mendius(2009)는 피할 수 없는 몸

과 마음의 괴로움으로 인간이 살아가고 사랑하는 한 피할 수 없는 숙명이 되어 

찾아온다고 하였다. 그러나 경험하는 스트레스를 어떻게 받아들이는가에 따라 스
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트레스는 생활에 긍정적인 자극제가 되어 활기찬 삶을 살아가는데 도움을 주기

도 하고, 인간이 부정적인 상태에 이르게도 한다. 인간이 이를 실질적으로 지각

하고 적절한 대응을 함으로써 평형상태를 회복하느냐 아니면 자극에 의해 균형

을 잃고 마느냐에 따라 건강과 질병의 갈림길에 서게 된다. 마음챙김 훈련을 하

면 자신의 생각이나 감정과 현재 일어나는 사건 자체와의 거리를 인식할 수 있

는 능력이 키워진다. 현재 일어나고 있는 자신의 경험에서 한 발 물러나 관찰한

다는 것은 일어난 사건에 대한 자신의 반응과 순수한 사건 그 자체의 경험 간의 

차이를 인식하게 되어 경험에 대한 재인식에 의해서 평가가 변화될 수 있는 것

이다. 자신의 처해진 현실을 오해와 고정관념이 아닌 명료하게 현재 상황을 직시

하는 힘을 키움으로써 무의식적이면서 습관적으로 반응하는 방식에서 벗어나 효

율적으로 스트레스에 대처할 수 있는 능력이 향상된다. 

셋째, 소진의 경우는 MBSR 프로그램에 참여한 실험집단은 유의하게 감소하

였지만, 통제집단의 경우에는 유의한 변화가 없어 가설3은 지지되었다. 건강전문

가들을 대상으로 한 마음챙김 개입의 나레이티브 연구에서는 정서적으로 부정적

인 영향, 불안, 우울 및 소진 등의 부정적인 영향이 감소한 것으로 나타났다

(Irving, Dobkin, & Park, 2009). 또 다른 연구에서는 심리적 소진을 줄이고 이완반

응을 가져왔으며 삶의 만족도가 향상되었다(Mackenzie, Poulin, & Seidman-Carlson, 

2006). 대학병원 고용인들을 대상으로 한 Galantino, Baime, Maguire, Szapary, & 

Farrar(2005)의 연구에서도 앞의 연구결과를 확인할 수 있었다. 이러한 연구들을 

종합하면 MBSR 프로그램의 참가자들은 소진과 정서적인 탈진을 줄이고 피로와 

기분상태의 변화에서 활력의 증가를 주는 것으로 보고하고 있어서 본 연구와 유

사한 결과를 보여주었다. 소진은 반복적인 스트레스 상황으로 인하여 개인과 주

변 환경과의 상호작용으로부터 오는 부정적인 경험의 결과이다. 좀 더 나은 목표

를 구현하여야 하는 조직의 입장에서 구성원의 소진은 조직과 구성원 모두에게 

부정적인 영향을 미친다는 관점에서 다양한 분야에 걸쳐 심도 깊은 논의가 이루

어져야 할 것이다. MBSR프로그램에 참여하여 마음챙김 수준을 높임으로써 소진

을 해결하는데 기여할 수 있다는 것을 보여주고 있다. 마음챙김은 기존의 부적응

적이며 자동적인 반응행동에서 현상을 세밀하게 분석하고 집중하며 자각하게 된 

것으로 보인다. 이는 마음챙김 훈련의 기본적인 변화로 프로그램의 효과적으로 
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적용되었다는 것을 의미한다. 

넷째, 자아존중감은 사전･사후의 차이를 분석한 결과, 실험집단은 유의하게 

증가하였지만, 통제집단의 경우에는 점수의 변화가 없어 가설4는 지지되었다. 프

로그램 참여자들은 통제집단에 비하여 자아존중감이 증가했는데 MBSR 프로그램

이 효과적으로 작용하였다는 것에 대하여 의의가 있다. Goldin, Ramel, & 

Gross(2009)는 14명의 사회불안 장애(SAD)를 가진 집단을 대상으로 MBSR을 적

용하여 뇌-행동 메카니즘을 연구한 결과, 프로그램 참여자들은 자아존중감 향상

과 불안 감소, 긍정적인 감정의 증가와 부정적인 자기지지의 감소, 주의 조절과 

관련된 뇌 회로 활동의 증가, 뇌 시스템의 부정적인 활동이 감소하였으며, 청소

년 50명을 대상으로 한 연구에서는 MBSR 참여자들의 자기 진술에서 불안, 우울

증, 신체적인 스트레스(somatic distress)의 증상이 감소하고 자존감과 수면의 질이 

향상되었다고 보고하였다(Biegel,  Brown, Shapiro, & Schubert, 2009). 위와 같은 

연구들을 종합하면 MBSR 참여자들은 자아존중감에 긍정적인 효과를 나타내어 

본 연구의 결과를 지지하였다. 마음챙김 훈련은 자신과 타인에 대한 신뢰감이 높

아지는 것으로 보이며 주위의 환경을 객관적인 관점에서 보게 함으로써 긍정적

인 영향을 미친 것으로 해석된다.

다섯째, 조직 몰입의 사전･사후의 차이를 보면, 실험집단은 유의하게 증가하

였지만, 통제집단의 경우에는 변화가 유의하게 나타나지 않았다. 따라서 MBSR 

프로그램 참여자는 조직몰입 점수가 증가할 것이라는 가설5은 지지되었다. 

Hayes, Bond, Barnes-Holmes, & Austin(2006)의 연구를 보면, 환경 변화가 불가능

하거나 현실적이지 않은 때라도, 마음챙김 훈련으로 스트레스를 감소시켜 조직에 

몰입할 수 있다고 하였고, 마음챙김 개입이 스트레스를 감소시키며, 이는 결국 

조직몰입에 영향을 미칠 수 있는 이론적인 근거가 된다(Beehr & Bhaget, 1985)고 

하므로, 본 연구의 결과를 뒷받침해준다. 

여섯째, 창의성은 사전･사후의 차이 분석결과, 실험집단은 유의하게 증가하였

지만, 통제집단의 경우에는 점수 변화가 유의하게 나타나지 않아 가설6은 지지되

었다. Horan(2009)은 다양한 명상(마음챙김, 집중명상, 결합된 명상)의 전통이 뇌

심리학적인 측면에서 창의성과 깊은 관계가 있다고 주장했다.  이와 같은 연구는 

본 연구의 결과를 지지해주고 있음을 알 수 있다. Csikszentmihalyi(1996)는 창의성
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에 대하여 흔히 영역의 경계를 넘나드는 일이 수반된다고 하였다. 관념에 사로잡

혀 고정되고 획일적인 사고 속에서의 경직된 생활은 새로운 사고방식을 바탕으

로 창의성을 발휘하는 것을 방해한다. 마음챙김 상황에서는 모든 대상들을 처음 

본 것같이 대하라고 강조한다. 습관적인 생활방식이 아닌 매번 새롭게 사물을 관

찰하고 새롭게 생각하는 능력을 증진시킴으로써 창의성을 발전시키는 것으로 유

추해 볼 수 있다. 위의 결과들을 종합하면 MBSR 프로그램은 부정적인 생각과 

감정에 대한 태도를 감소시켜 스트레스와 소진을 긍정적으로 개선하는 데 기여

하는 측면이 있으며, 마음챙김의 수준을 증가시켜 보다 합리적이고 적응적인 방

식으로 생각과 감정을 조절하여 조직원의 자아존중감과 조직몰입 및 창의성에 

긍정적인 영향을 미치는 것으로 유추해볼 수 있다. MBSR 프로그램이 개인의 안

녕뿐만 아니라 조직원의 스트레스를 완화하여 조직의 경쟁력에 이바지할 수 있

는 효과적인 방법임을 시사해 주었다.

본 연구의 결과를 중심으로 정책적 대안들은 제시하고자 한다. 한국 직장인

들의 스트레스 보유율은 95%(2007.4.10, 연합뉴스)로 세계 최고 수준으로 나타난 

결과를 보면 조직의 구성원 누구나 스트레스에 노출되어 있다고 할 수 있다. 스

트레스는 개인에 미치는 여러 심리적인 이상증세를 비롯하여 조직의 생산성에 

다양하게 부정적인 영향을 미치며, 스트레스 완화를 위한 기존의 다양한 심리적

인 개입은 낮은 심리적 복지감이나 이상 심리상태에서 개입함으로써 많은 비용

과 노력을 필요로 한다. 공공기관의 조직원들은 내외적인 변화의 분기점에 있는 

상황으로 시대에 맞는 개인의 변화가 요구되어지며 주위 환경 또한 급변하고 있

다. 따라서 스트레스에 대응하여 개인의 안녕과 조직의 유효성을 향상시킬 수 있

는 방안이 필요하다. 마음챙김 훈련의 효과는 정신적이며 신체적인 이상증상의 

치유뿐만이 아니라 삶의 행복과 안녕을 위한 자기 성장을 위한 동기부여도 될 

수 있다. 이러한 차원에서 미국을 비롯한 서구 여러 나라의 마음챙김 훈련은 민

간기업과 공공부문의 생산성 향상과 조직원의 복지 차원에서 다양하게 적용되어 

시행되고 있으며, 직장 복지프로그램으로서 다양한 효과가 검증되었다Kabt-Zinn, 

1990). 마음챙김 훈련 프로그램의 국내 도입은 아직 초창기로서 몇몇 병원이 환

자를 대상으로 시행하고 있으며, 개인 연구소를 중심으로 일반인에게 교육하고 

있는 실정으로 민간기업 및 공공부문에서는 도입이 저조한 상황이다. 따라서 조
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직원의 웰빙과 조직의 생산성 향상을 위한 마음챙김 훈련의 도입을 위하여 전문

가의 양성을 들 수 있다. MBSR프로그램은 교육 프로그램으로 장비의 도입이나 

특별한 장소가 필요하지 않으며 기존의 심리사나 사회복지사를 교육하여 활용할 

수 있다. 통상의 마음챙김 교육은 1주일에 1회의 주기로 회당 소요시간은 2.5~3

시간 정도이므로 기존 상담전문가의 재교육 혹은 신규 전문가의 배치 등 제도적 

실행이 예방적 관점에서 적극적으로 시도되어야 한다. 둘째, 과다한 업무로 인하

여 공식적으로 근무 후에 참여할 수 있는 기회가 있다고 하더라도 참여의 기회

가 박탈될 수 있다. 이에 대한 관리.감독자의 배려에 의한 교육의 기회를 부여하

여야 한다. 셋째, 일반적인 정신건강 프로그램과 비교하여 MBSR 프로그램의 가

장 큰 장점이 효과의 지속성이지만 한 달에 한번 정도의 교육 참여를 추천한다. 

이를 위하여 제도적인 방안이 마련되어야 할 것이다.

본 연구가 가질 수 있는 의의로는 첫째, 국내에서 최초로 MBSR 프로그램을 

조직 구성원의 개인적인 웰빙과 조직의 생산성 제고를 위한 조직효율성의 관점에

서 적용한 연구이다. 본 연구의 결과에서 제시된 MBSR 프로그램의 효과들이 대

부분 유의한 것으로 확인되었다. 이것은 MBSR적 접근이 개인적인 삶에서의 긍정

적인 효과뿐만이 아니라 조직 효율성 측면에서의 적용 가능성도 확인시켜 주는 

것이다. 즉 조직원 개인의 건강과 행복한 삶의 측면뿐만 아니라 조직의 인적 효율

성을 증진시켜 줄 수 있는 한 가지 접근 방법으로서 가치를 지닌다고 하겠다. 둘

째, 본 연구는 오랜 교육경험과 임상연구를 축적한 미국 MBSR 본부(CFM)의 정신

과 교과과정을 반영하여 국내의 환경에서 실시한 점에 의의가 있다. MBSR 프로

그램이 문화적인 차이에 상관없이 마음챙김의 수준과 자아존중감 및 조직몰입과 

창의성을 증가시키며, 스트레스와 소진 수준을 완화시켜 조직유효성에 긍정적으로 

영향을 끼친다는 연구결과는 MBSR 프로그램이 국내 민간기업이나 공공부문에서 

보다 다양한 맥락으로 적용시킬 수 있는 가능성을 보여주었다.

본 연구의 제한점은 다음과 같다. 첫째, 본 연구의 참여 대상자들은 다양한 

배경을 가진 조직원들로 구성되었다. 참여자들의 특성 및 근무만족도 등을 통제

하지 않았기 때문에 본 연구의 결과를 확대 적용하기에는 무리가 있을 수 있다. 

또한 연구 참여자들의 개인별 특성에 따라 경험에 미친 영향에 대해서도 밝힐 

수 없었다는 한계점도 가지고 있다. 둘째, MBSR의 효과를 검증하는데 사용된 척
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도는 자기보고 형식의 단일한 척도의 자기보고만으로 각 변인의 수준을 정확하

게 확인하기에는 무리가 있다. 이를 보완하기 위해서는 자기보고식 질문지뿐만 

아니라 보다 더 과학적이고 객관적인 신경 생리적 측정지표를 사용할 필요가 있

다. 셋째, 본 연구에서는 MBSR 프로그램의 지도자는 본 연구자였다. 프로그램 

지도자의 마음챙김 경험이나 이해도에 따라서 마음챙김의 지도와 교육에서 차이

가 날 수 있기 때문에 효과를 일반화하는데 다소 한계가 따른다. 넷째, MBSR의 

효과가 장기간에 걸쳐 의식의 확장과 변형이 일어날 수 있는데 본 연구에서는 

장기간에 걸쳐 일어나는 내･외적인 체험을 밝혀내지 못한 제한점을 가지고 있다.

추후 연구를 위한 제언을 하면 다음과 같다. 첫째, 참여자들의 특성을 고려하

여 스트레스 노출 수준 등과 같은 개인별 특성을 좀 더 세분화하여 각 변인들의 

수준에 따른 변화를 연구할 필요가 있다. 둘째, MBSR 프로그램에서는 마음챙김을 

훈련할 수 있는 다양한 명상법들이 포함되어 있는데, 개인의 특성과 선호하는 명

상법들과의 관계를 좀 더 구체적으로 연구한다면 보다 효과적인 프로그램이 될 

수 있을 것이다. 셋째, 본 연구에서는 MBSR 프로그램의 지속성 여부를 확인하기 

위한 추후 조사가 제외 되었다. 효과를 장기적으로 확인하기 위한 조사가 이루어

진다면 보다 효과적으로 조직적인 관점에서 적용에 기여할 수 있을 것이다. 
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