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【 요 약 】 

본 연구에서는 대학생 집단을 대상으로 마음챙김이 우울에 영향을 미치는 과정에서 영성

과 자기수용이 매개역할을 하는지 살펴보고자 하였다.  이를 위해 지방 소재 대학교에 재학 

중인 대학생 5 38명을 대상으로 자기보고식 설문자료를 수집하였으며, 구조방정식 모형분석 

및 매개효과 검증을 실시하였다. 구조방정식 분석 결과, 영성에서 우울로 가는 경로를 제외

한 모든 경로가 유의미한 것으로 나타났다. 매개효과 검증에서는 마음챙김과 우울의 관계에

서 자기수용의 단순매개효과가 유의미하였으며, 마음챙김이 영성과 자기수용을 순차적으로 

거쳐 우울 감소에 영향을 미치게 되는 이중매개효과 역시 유의미한 것으로 나타났다. 또한 

변인들 간의 이러한 구조적 관계가 남녀 대학생 집단에서 차이가 있는지를 살펴보기 위해 

다집단분석을 실시한 결과, 본 연구에서 밝혀진 변인들 간의 관계 구조가 남녀 대학생 모두

에게 동일하게 적용될 수 있음을 확인하였다.  이러한 결과를 바탕으로 본 연구의 시사점 및 

제한점을 논의하였다.
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Ⅰ. 서론

인생을 살다보면 즐겁고 행복한 일만 있는 것은 아니다. 사람들은 삶에서 때때로 고통 

과 좌절을 경험하며, 이로 인해 자신과 미래에 대한 부정적인 생각에 휩싸이거나 슬프고 

우울한 감정을 느끼게 된다. 이렇듯 인생에서 힘든 시련을 겪을 때 찾아올 수 있는 것이 
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바로 우울이다. 우울은 슬픈 기분뿐만 아니라 무력감, 강한 부정적 생각, 의욕과 진취적 

태도의 저하, 불면, 짜증, 불안, 걱정과 같은 정서적 인지적 행동적 증상1 ) 및 식욕이나 

체중 변화, 활력 저하와 같은 신체생리적 증상을 포함하며,2) 대인관계를 비롯한 사회적, 

직업적 기능 및 적응에 손상을 가져오게 된다. 우울은 누구나 삶의 여정에서 빠져들 수 

있는 인생의 늪으로서, 심리적 감기라고 할 만큼 매우 흔한 심리적 문제이지만, 한편으로

는 자살과 같이 치명적인 결과를 초래할 수 있는 심각한 심리적 장애이기도 하다.3)

특히 대학생들은 청소년기에서 성인기로 나아가는 과도기적 단계로, 그동안의 수동

적이고 의존적인 환경에서 벗어나 좀 더 진취적인 태도로 자신의 미래 삶을 계획하고 

준비해야 한다. 이 과정에서 심리적 사회적으로 많은 변화와 스트레스를 겪게 되며, 

이에 적절히 대처하지 못하면 우울과 같은 심리적 문제에 노출되기 쉽다. 실제로 우울

은 대학생들이 겪는 가장 흔한 문제 중 하나로서, 대학생들의 정신건강 문제 중 우울

장애가 유병률이 가장 높은 질환으로 나타났다.4 ) 우울이 높은 대학생들은 사회적응력

이 떨어지고, 심할 경우에는 자살 사고로 이어질 수 있으며,5 ) 우울이 대학생들을 자살

로 이끄는 주요한 원인으로 파악되고 있다.6 ) 

그러나 우울로 인해 고통을 받는 대학생들의 수가 꾸준히 증가하고 있음에도 불구 

하고 대학생들의 우울 문제는 다른 연령층에 비해 상대적으로 거의 주목을 받지 못하

였으며,7 ) 이브라힘(Ibrah im ) 등은 대학생들을 대상으로 한 24편의 우울 관련 연구들을 

개관한 후 대학생들의 우울을 확인하고 대처하는 데 더욱 주의를 기울일 필요가 있음

을 강조하였다.8) 따라서 대학생들이 우울 문제에 대처하거나 예방할 수 있는 효과적인 

기제를 찾는 것이 무엇보다 중요하다고 할 수 있다.

최근 우울과 같은 정신건강 문제와 관련하여 많은 관심을 받고 있는 변인 중 하나

가 바로 마음챙김이다. 마음챙김은 초기불교 위빠싸나 명상의 핵심 요소인 사띠(sati)를 

한국어로 번역한 것이다. 영어로는 m indfulness, aw areness, noting, a ttention 등으로 번

1 ) Berge, T. & Repål, A. Lykketyvene, 손화수 역,  행복을 훔치는 도둑 우울증 , 서울: 문예출판사, 2004, p.19.

2 ) 권석만,  우울증: 절망과 침체의 늪 , 서울: 학지사, 2004, p .31.

3 ) 위의 책, p .14.

4 ) 노명선 외, 대학생들의 우울장애에 관한 연구: 유병률, 위험요인, 자살행동 및 기능장애   신경정신의

학  제45권 (서울: 대한신경정신의학회, 2006), p .433. 

5 ) 김민경, 대학생의 우울과 자살생각의 관계   청소년학연구  제18권 제12호 (서울: 한국청소년학회, 

2011), pp .117-118. 

6 ) Peltzer, K ., Y i, S. &  Pengpid , S . “Su ic idal behaviors and associated  factors am ong university students  

in  six  countries in  the association of Southeast A sian N ations(ASEAN )”, A sian Journal o f P sych iatry, 

26, 2017, p .35. 

7 ) Ibrahim , A . K ., Kelly, S. J., Adam s, C . E., &  G lazebrook, C . “A  systematic review  of stud ies of 

depression prevalence in university students”, Journal of Psych iatric  Research, 47, 2013, p.391에서 재인용.

8 ) 위의 논문, p .397. 
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역되는데, 이중 m indfulness가 가장 보편적으로 사용되고 있다.9 ) 

위빠싸나는 ‘관찰대상의 속성(불교에서는 고(苦), 무상(無常), 무아(無我)의 세 가지 

자연적 성품을 뜻한다)을 꿰뚫어 본다’는 의미를 담고 있으며,10 ) 따라서 위빠싸나 명

상은 몸의 움직임에 대한 알아차림을 근간으로 하여 느낌, 사고, 욕구, 감정 등 마음의 

현상을 즉각적으로 알아차리는 것을 특징으로 한다.11 ) 사띠는 이러한 위빠싸나 명상의 

심리적 과정들 중 하나로서, “대상에 대해서 순간순간을 놓치지 않는 마음작용”12 )을 

말한다. 즉, 대상을 잊거나 놓아버리지 않고 마음을 챙겨서 마주하고 있는 것이다. 사

띠는 마음집중(定)과 지혜(慧)의 공동의 기반이 된다.1 3)

많은 심리학자들이 위빠싸나 명상과 사띠 즉 마음챙김의 유용성에 주목하고 마음챙

김을 심리학적인 관점에서 재정의하였다. 이들은 마음챙김을 “특별한 방식으로 즉 의

도적으로, 현재의 순간에, 비판단적으로 주의를 기울이는 과정”14 )이라고 개념화하였으

며, “생각, 느낌, 신체적 감각에 대해 회피하거나 또는 압도되지 않고 이러한 경험들을 

자각하는 것”15 )이라고 보았다. 또한 생각과 감정을 보다 민감하게 인식하고, 이러한 

생각과 감정을 자기 자신이나 현실의 정확한 반영이라기보다는 내적인 정신적 사건으

로서 거리를 두고 볼 수 있는 능력16 )이라고 하였다. 결국 마음챙김이란 현재 몸과 마

음에서 일어나는 경험에 대해 회피하거나 압도되지 않고 비판단적인 태도를 가지고 

주의를 기울이는 것으로, 자신에게 일어나는 현상들을 흘러가는 하나의 정신적 사건으

로서 거리를 두고 지켜보는 것이라고 할 수 있다.

그동안 심리학과 치료 분야에서 마음챙김을 중심으로 많은 연구가 이루어졌다. 특히 

마음챙김을 활용한 치료법의 효과성에 관한 연구가 활발하게 이루어졌는데, 마음챙김

에 기반한 스트레스 감소 프로그램(M indfu lness-Based Stress R educ tion: M BSR ),1 7) 변

9 ) 정준영, 박성현, 초기불교의 사띠(sati)와 현대심리학의 마음챙김(m indfu lness): 마음챙김 구성개념 정립

을 위한 제언   한국심리학회지: 상담 및 심리치료  제22권 제1호 (서울: 한국상담심리학회, 2010), 

p .2 .

10 ) 위의 논문, p .4.

11 ) 박성현, 위빠싸나 명상, 마음챙김, 그리고 마음챙김을 근거로 한 심리치료   인지행동치료  제7권 제

2호 (서울: 한국인지행동치료학회, 2007), p .88.

12 ) 정준영, 박성현, 앞의 논문, p .10.

13 ) 위의 논문, p .9.

14 ) Kabat-Zinn, J.  W here you go , there you are  (N ew  York: H yperion , 1994), p .4.  

15 ) Pepping, C . A ., Davis, P . J., &  O ’Donovan, A . “Ind ividual d ifferences in  attachm ent and d ispositional 

m indfu lness: The m ediating ro le o f em otion regu lation”, Personality and Ind ividual D ifferences, 54(3), 

2013, p .453. 

16 ) T easdale, J. D . et a l., “Prevention of relapse/recurrence in  m ajor depression by m indfu lness-based  

cognitive therapy”, Journal o f C onsu lting and C lin ical Psychology, 68(4), 2000, pp .615-623 참조. 

17 ) Kabat-Zinn, J.  Full catastrophe liv ing  (N ew  York: D elta, 1990).
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증법적 행동치료(D ialectica l Behav ior Therapy: D BT ),1 8) 마음챙김에 기반한 인지치료

(M indfulness-Based Cognitive Therapy: M BCT),1 9) 수용전념치료(Acceptance Comm itment 

T herapy: A C T )20 ) 등 마음챙김에 기반한 치료적 개입의 긍정적인 효과들이 많은 연구

들을 통해 보고되었다. 예를 들면, 베어(B aer)의 메타분석 연구에서는 M BSR과 M BC T

가 통증, 불안, 우울 등에 효과가 있는 것으로 나타났고,21 ) 호프만(H ofm ann ) 등의 메

타분석 연구에서도 마음챙김을 기반으로 한 치료가 우울과 불안 감소에 효과가 있는 

것으로 보고되었다.22 ) 국내 연구를 대상으로 한 메타분석 연구23 )에서도 마음챙김이 

심리적 스트레스, 우울, 불안, 정신병리의 심각도, 충동성, 부적정서를 감소시키고, 자

아존중감을 향상시키는 것으로 확인되었다. 

이 외에도, 높은 수준의 마음챙김은 높은 삶의 만족도와 연관이 있을 뿐 아니라,24 ) 

높은 자존감을 갖게 하고, 긍정적인 정서는 더 경험하고 부정적인 정서는 덜 경험하는

데 도움이 된다.25 ) 객관성과 유연성을 길러주고,2 6) 부정적 정서의 조절과도 관계가 있

다.27 ) 또한 주관적 안녕감을 높이고, 심리적 증상과 정서적 반응성을 낮추며, 행동 조

절 능력의 향상을 가져오는 것으로 나타났다.28 )  

따라서 마음챙김은 대학생들의 우울에 대처하고 치료적으로 개입하는 데 효과적인 방법

이 될 수 있다. 마음챙김은 현재 일어나는 일체의 현상에 대해 “아무것도 개입시키지 않고 

18 ) Linehan, M  M ., &  W ilks, C . R . “The Course and Evolution of D ialectical B ehavior Therapy”, 

Am erican Journal o f P sychotherapy, 69(2), 2015, pp .97-110.

19 ) Segal, Z . V ., W illiam s, J. G ., &  Teasdale, J. D . M indfu lness-Based Cognitive Therapy for D epression , 

이우경, 조선미, 황태연 역,  마음챙김 명상에 기초한 인지치료 , 서울: 학지사, 2006.

20 ) H ayes, S. C ., Luom a, J. B., Bond, F . W ., M asuda, A ., &  L illis, J. “Acceptance and com m itm ent 

therapy: M odel, processes and outcom es”, B ehaviour R esearch and Therapy, 44, 2006, pp .1-25.

21 ) Bear, R . “M indfu lness train ing as a clin ical in tervention: A  conceptual and em pirical review ”, C lin ical 

P sychology: Science and Practice, 10(2), 2003, pp .131-135. 

22 ) H ofm ann, S. G ., Sawyer, A . T ., W itt, A . A ., &  O h, D . “T he effect o f m indfu lness-based therapy on  

anxiety and depression: A  m eta-analytic review”, Journal o f consu lting and c lin ical psychology, 78  

(2), 2010, p179.   

23 ) 이혜진, 박형인, 마음챙김 기반치료의 효과   한국심리학회지: 임상  제34권 제4호 (서울: 한국임상

심리학회, 2015), p .1021.

24 ) Kong, F ., W ang, X ., &  Z hao, J. “D ispositional m indfu lness and life satisfaction: The ro le o f core  

self-evaluations”, Personality and Ind ividual D ifferences, 56, 2014, p .168.

25 ) Brown, K . W . &  Ryan, R. M . “The benefits o f being present: M indfu lness and its role in  psychological 

w ell-being”, Journal o f Personality and Psychology, 84(4), 2003, p .831.  

26 ) B ishop, S. R . et a l. “M indfu lness: A  proposed operational defin ition”, C lin ical Psychology: Science  

and Practice, 11(3), 2004, pp .232-233 참조. 

27 ) 조신해, 마음챙김 성향이 부정적 정서의 발생 및 회복에 미치는 영향  (연세대학교 석사학위논문, 

2012), pp .34-35.

28 ) Keng, S., Sm oski, M . J., &  R obins, C . J. “E ffects o f m indfu lness on psychological health: A  review  

of em pirical stud ies”, C lin ical P sychology R eview , 31, 2011, p .1052.
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오로지 순수하게 깨어서 경험되는 의식 경험을 바라보는 것”29 )이므로, 이러한 마음상태는 

육체적, 정신적 현상에 의해 유발되는 느낌이나 감정에 강박적으로 집착하거나 회피하는 

것을 막아주며, 습관화되고 자동화된 사고양식으로부터 벗어날 수 있는 새로운 시야를 제

공해 줄 수 있다.3 0) 즉, 우울한 사람들이 주로 갖게 되는 부정적인 감정과 사고에 대해, 이

를 순간순간 알아차리고 거리를 두고 지켜보면서 덜 몰두하게 함으로써 결국 우울을 감소

시킬 수 있을 것이다. 마음챙김이 우울에 미치는 이러한 효과는 전술한 바와 같이 그동안 

마음챙김에 기반한 치료법들에 대한 연구를 통해 확인되어 왔으며, 대학생을 대상으로 한 

김은진의 연구3 1), 박성현의 연구32 )를 비롯하여 마수다(M asuda)와 튤리(Tully)의 연구3 3)에

서도 마음챙김과 우울 간의 부적 관계가 보고된 바 있다. 또한 이봉건의 연구에서도 마음

챙김에 기반한 개입방법이 대학생들의 우울에 효과가 있는 것으로 확인되었다.3 4) 

한편, 마음챙김 및 우울과 연관이 있는 또 다른 변인으로 영성이 있다. 영성이란 “일

종의 생명력으로, 내재된 능력이며, 자신을 타인과 우주와 연결시켜 주는 우주적 에너

지”를 말한다.3 5) 영성은 전인적 건강을 위한 중요한 요소로서, “개인의 필수적인 그리

고 실존적인 본성”3 6)이라고 할 수 있다. 영성은 종교성과는 구분되는데, “영성이 신성

함에 대한 좀 더 개인적인 것인데 반해 종교성은 특정한 신앙, 관습, 의례의 틀 안에

서 영성을 포함”3 7)하는 것으로, 영성이 좀 더 개인적이고 주관적인 데 비해 종교성은 

개인적인 면을 가지고 있으면서도 의례적이고 제도적인 부분을 강조한다는 점에서 차

이가 있다고 할 수 있다. 최해림은 영성이 종교성보다 신념, 가치관 등을 대표하는 좀 

더 넓은 개념이라고 설명하였다.38 ) 조삼복(2013 )은 연구자들의 정의를 종합하여 영성

29 ) 김정호, 마음챙김명상의 유형과 인지행동치료적 함의   인지행동치료  제4권 제2호 (서울: 한국인지

행동치료학회, 2004), p .29. 

30 ) Segal, Z . V . 외, 앞의 책, pp .69-108 참조.

3 1 ) 김은진, 마음챙김 주의 알아차림이 대학생의 자동적 사고, 우울에 미치는 영향   청소년복지연구  제

17권 제4호 (서울: 한국청소년복지학회, 2015), p .11. 

32 ) 박성현, 마음챙김 척도 개발  (가톨릭대학교 박사학위논문, 2006), p .58.

33 ) M asuda, A . &  T ully , E . C . “T he ro le o f m indfu lness and psychological flex ib ility in  som atization , 

depression , anxiety, and general psychological d istress in  a nonclin ical co llege sam ple”, Journal o f 

Evidence-Based Com plem entary &  A lternative M edicine, 17(1), 2012, p .69.

34 ) 이봉건, 한국판 마음챙김 명상이 대학생의 우울증상, 마음챙김 수준 및 몰입수준에 미치는 효과   한

국심리학회지: 임상  제27권 제1호 (서울: 한국임상심리학회, 2008), pp .339-340. 

35 ) 이경열, 김정희, 김동원, 한국인을 위한 영성척도의 개발  한국심리학회지: 상담 및 심리치료  15(4) 

(서울: 한국상담심리학회, 2003), p .714.

36 ) Gall, T . L ., M alette, J., &  Guirgu is-Younger, M . “Sp irituality and relig iousness: A  d iversity of 

defin itions”, Journal o f Sp irituality in  M ental H ealth , 13, 2011, p .165.  

37 ) Leigh , J., Bowen, S., &  M arlatt, G . A . “Sp irituality , m indfu lness and substance abuse”, A ddictive  

Behavior, 30(7), 2005, p .1336.  

38 ) 최해림, 상담에서 영성의 문제  한국심리학회지: 상담 및 심리치료  제13권 제1호 (서울: 한국상담

심리학회, 2001), p .5.
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에 대해 다음과 같이 정의하였다.

영성은 종교와 무관하며,  오히려 종교의 차원을 뛰어넘는 것으로 이해할 수 있으

며, 영성은 모든 사람들에게 내재하는 것으로 누구나 영성을 가질 수 있으며, 영성

은 어느 한 측면만이 아닌 통합적이고 전체적이며,  상호관계적인 의미로 이해할 수 

있으며, 영성에는 인간의 한계, 인간의 통제를 넘어선 초월, 초월성, 초월적인 힘의 

의미가 있다.3 9 )

이러한 영성은 정서적 유능성 및 지각된 사회적지지, 탄력성, 낙관성과 정적인 관계

가 있으며,40 ) 스트레스와는 부적 관계가 있고,41 ) 개인의 삶의 질과는 긍정적인 관계

가4 2) 있는 것으로 나타났다. 즉, 영성은 건강한 생활양식을 계발하게 하고, 심리사회적 

지지를 발견하게 하며, 고통이나 스트레스뿐만 아니라 불안, 공포, 분노, 좌절과 같은 

부정적인 정서들을 좀 더 효과적으로 다루는데 도움이 된다고 할 수 있다. 

영성은 우울과도 관계가 있는데, 영적 경험과 우울사이에 유의미한 부적 상관이 있

었고,43 ) 국내 연구에서도 중년 여성을 대상으로 한 연구44 )와 대학생들을 대상으로 한 

연구45 ) 모두 영성과 우울의 관계에서 유의미한 부적 상관이 나타났다. 또한 영성이 우

울을 감소시키는 데 효과가 있는 것으로 확인되었으며,46 ) 리키(R ickhi) 등의 연구에서

는 8주 간의 영성학습 프로그램 참여 후에 우울 심각도가 유의미하게 감소되고 회복

률이 증가하였다. 그리고 그 효과는 6개월 이상 지속되었다.47 ) 

밀러(M iller)와 켈리(K elly)는 영성이 우울에 대한 강력한 보호요인이 된다고 보았

39 ) 조삼복, 대학생용 영성 프로그램 개발 (경북대학교 박사학위논문, 2013), pp .12-13. 

40 ) 이예나, 영성과 정신건강의 관계: 척도 개발을 위한 예비 연구 및 심리학적 변인과의 관계 연구  

(고려대학교 석사학위논문, 2013), p .39.

41 ) Tuck, I., A lleyne R ., &  T hinganjana, W . “Sp irituality and stress m anagem ent in  healthy adults”, 

Journal o f H olistic N ursing, 24, 2006, pp .249-250.  

42 ) Sawatzky, R ., R atner, P . A ., &  C hiu , L . “A  m eta-analysis o f the relationsh ip  betw een sp irituality  

and quality of life”, Social Ind icators Research , 72, 2005, p .173.   

43 ) Bennett, K . S. &  Shepherd , J. M . “Depression in  Australian  w om en: T he varied  ro les o f sp irituality  

and social support”, Journal o f H ealth  Psychology, 18(3), 2012, p .433.  

44 ) 홍주연, 윤미, 중년 여성의 영성이 행복과 우울에 미치는 영향   한국심리학회지: 여성  제18권 제1

호 (서울: 한국여성심리학회, 2013), pp .227-228.

45 ) 장은주, 대학생의 영성, 감성, 우울 간의 상관관계 연구 (연세대학교 보건대학원 석사학위논문, 2006), p.33.

46 ) Rentala, S., Lau, B . H . P., &  C han, C . L. W . “Association betw een sp irituality and depression am ong 

depressive d isorder patients in  Ind ia”, Journal o f Sp irituality in  M ental H ealth , 19(4), 2017, p .319에

서 재인용.

4 7 ) R ickhi, B . et a l., “A  sp irituality teach ing program  for depression: A  random ized contro lled  tria l”, 

In ternational Journal o f P sych iatry in  M edic ine, 42(3), 2011, p .325.
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다.48 ) 즉, 영성은 “개인의 삶에 의미와 방향을 제공해주고, 고통스러운 일들을 다루는 

데 도움”4 9)을 주기 때문에, 우울로 인해 삶의 의미를 잃고 무망감과 미래에 대한 비관

적인 생각에 깊이 빠지는 위험으로부터 보호하는 역할을 할 수 있을 것이다. 

마음챙김은 이러한 영성 수준의 향상에 도움이 된다. 마음챙김은 자신의 내면세계와 

만나도록 도움으로써 영성의 성장을 돕고, 마음챙김으로 인한 전인적 존재방식이 새로

운 사고의 틀을 열어주기 때문에, 경험을 깊게 해주고, 삶을 보다 풍성하게 해주며, 궁

극적으로 개인이 만든 조건에서 자유로운 해방을 얻을 수 있게 한다.50 ) 마음챙김은 

또한 자신 및 타인과 친절, 수용, 온정을 가지고 관계 맺는 능력과 관계가 있으며,5 1) 

나와 타인, 그리고 자연과의 일체감과 연결성을 깨닫도록 한다.5 2) 이런 변화야말로 영

성 수준의 향상을 의미한다고 할 것이다. 그동안 마음챙김과 영성 간의 긍정적인 관계

가 몇몇 연구들을 통해 확인된 바 있으며,5 3) 카모디(C arm ody) 등의 연구에서는 마음

챙김 수준의 향상이 영성 수준의 향상을 유의미하게 예측하는 것으로 나타났다.5 4) 콥

(C obb ) 등은 “마음챙김이 영적 자각과 더불어 궁극적으로는 보다 통합된 영적인 삶으

로 나아가는 관문”5 5)이라고 표현하고, 마음챙김과 영성의 정적인 관계를 경험적 연구

를 통해 검증하였다.56 ) 결과적으로, 마음챙김은 영성에 긍정적인 영향을 미치고, 향상

된 영성은 우울 감소를 가져올 수 있을 것이다.

나아가, 마음챙김은 자기수용과도 관련이 있다. 자기수용이란 “자신의 신체적 조건

이나 생리적 현상을 있는 그대로 경험하고 받아들이는 것이며 자신의 느낌, 생각, 행

동 등 여러 가지 심리적 현상을 자신의 것으로 솔직하게 인정하고 책임지는 것”5 7)이

48 ) D esrosiers, A . &  M iller, L. “R elational sp irituality and depression in  adolescent g irls”, Journal o f 

C lin ical P sychology, 63(10), 2007, p .1022에서 재인용.

4 9 ) Rentala, S. 외, 앞의 논문, p .319에서 재인용.

5 0 ) 박미옥, 마음챙김(M indfu lness)의 교육적 의미와 적용에 관한 연구  (동국대학교 박사학위논문, 

2014), p .55.

51 ) Davis, D . M . &  Hayes, J. A. “What are the benefits of mindfulness? A practice review of psychotherapy-  

related  research”, Psychotherapy, 48(2), 2011, p .198에서 재인용.

5 2 ) 박미옥, 앞의 논문, p .55.

53 ) Shapiro , S. L., Schw artz, G . E ., &  Bonner, G . “Effects o f m indfu lness-based stress reduction on  

m edical and prem edical students”, Journal o f Behavioral M edic ine, 21(6), 1998, pp .581-599. 

W achholtz, A . B., &  Pargam ent, K . I. “Is sp irituality a critical ingred ient o f m editation? C om paring  

the effects o f sp iritual m editation , secu lar m editation , and relaxation on sp iritual, psychological, 

card iac, and pain  outcom es”, Journal o f Behavioral M edic ine, 28, 2005, pp .369-384.

54 ) Carm ody, J. Reed , G ., Kristeller, J., &  M erriam , P. “M indfu lness, sp irituality , and health- related  

sym ptom s”, Journal o f P sychosom atic R esearch , 64, 2008, pp .396-397.

55 ) Cobb, E., Kor, A ., &  M iller, L. “Support for adolescent sp irituality: Contributions of relig ious practice  

and trait m indfu lness”, Journal o f Relig ion and H ealth , 54, 2015, p .868에서 재인용.

5 6 ) 위의 논문, p .867.

57 ) 이형득,  본성실현상담  (서울: 학지사, 2003), p .232.   
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다. 또한 “자신이 지적으로, 바르게, 유능하게 행동하는지의 여부와 관계없이, 그리고 

다른 사람들이 자신을 인정하고 존중하고 사랑하는지의 여부와 관계없이 한 개인이 자

신을 온전하고 무조건적으로 수용하는 것을 의미한다.”58 ) 결국 자기수용은 자신의 전 

측면들을 있는 그대로 인정하고 받아들이는 것이며, 자신이나 타인이 중요하게 여기는 

어떤 조건이나 평가와 관계없이 자신을 무조건적으로 수용하는 것이라고 볼 수 있다. 

자기수용은 존재적 차원에서 자신을 온전하게 받아들이는 것으로, 내적 성장 및 행

복한 삶을 위한 중요한 과정이자 태도가 된다. 자존감이 삶의 질과 정신건강을 결정하

는 핵심적인 요소인 것은 사실이나, 불안정한 자존감은 적응에 한계가 있고 때로는 오

히려 부정적인 영향을 미칠 수도 있다는 점에서 안정적인 자존감 형성을 위해서는 자

기평가가 배재된 자기수용이 중요하다.5 9) 

이렇듯 자기수용은 심리적 안녕을 위한 중요한 요소로서, 행복이나 삶의 만족도와는 

정적 관계가, 우울이나 불안과는 부적 관계가 있으며, 자존감을 통계적으로 통제한 후

에도 자기수용이 부적 사건에 상상으로 노출된 후의 기분 유지와 정적인 관계가 있었

다.6 0) 아동들에게 자기수용 증진 프로그램을 실시한 후에 심리적 안녕감은 유의미하게 

증가하는 한편 우울은 감소되었으며,61 ) 대학생들을 대상으로 한 연구에서도 자기수용이 

높을 때 심리적 안녕감은 증가되고 우울은 감소되는 것으로 나타났다.62 ) 특히 자기수용

은 대학생들의 우울을 완화시키는 보호요인으로서 역할을 하는 것으로 밝혀졌다.6 3) 

마음챙김은 이러한 자기수용의 향상에 긍정적인 역할을 하는 것으로 보인다. 콩

(K ong) 등은 “높은 수준의 마음챙김을 하는 사람들은 자신이 바꿀 수 없는 생각, 느

낌, 상황들과 맞서서 겨루거나 타인의 기준에 의해 자신의 가치를 평가하기보다는 스

스로의 생각, 느낌, 상황을 수용하는 경향이 있다”64 )고 하였다. 따라서 자기평가를 줄

이고 그것을 수용으로 대체할 수 있는 가장 간단하면서도 자연스러운 방법 중 하나는 

58 ) E llis, A .(1977). P sychotherapy and the value of a hum an being. In  A . Ellis &  R . G rieger (Eds.) , 

H andbook of rational- em otive therapy (pp.99-112), N ew  York: Springer, p .101.   

59 ) 김광웅, 자기존중감 및 자기수용과 스트레스 대처행동과의 관계   한국심리학회지: 상담 및 심리치

료  제19권 제4호 (서울: 한국상담심리학회, 2007), pp .984-985.

60 ) Cham berlain , J. M . &  H aaga, D . A . F . “Unconditional self-acceptance and psychological health”, 

Journal o f R ational-Em otive &  Cognitive-Behavior Therapy, 19(3), 2001, pp .169-170.

61 ) 김사라형선, 어머니의 완벽주의와 아동의 정서 관계에서 아동의 무조건적 자기수용의 중재효과  (한

양대학교 박사학위논문, 2005), p .82.

62 ) F lett, G . L., Besser, A ., D avis, R . A ., &  H ew itt, P . L . “D im ensions of perfection ism , unconditional 

self-A cceptance, and depression”, Journal o f Rational-Em otive-Cognitive-  Behavior T herapy, 21, 

2003, p .126.

63 ) 곽현주, 김현주, 한국 대학생의 우울 관련요인에 대한 메타분석   청소년학연구  제20권 제7호 (서

울: 한국청소년학회, 2013), p .84.

64 ) Kong, F . 외, 앞의 논문, p .168.
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바로 마음챙김 하는 정신구조를 갖는 것이다.6 5) “마음챙김을 통한 자기수용이 경험에

의 개방성을 높이고, 지금-여기에 존재하는 나 자신을 있는 그대로 바라볼 수 있게 하

기 때문이다.”66 ) 자기수용을 방해하는 장벽 중 하나는 자신이 했던 과거의 실수를 받

아들이지 못하는 것인데, 만약 과거의 실수를 마음챙김의 자세로 바라본다면, 모든 실

수는 교훈과 더불어 성장을 위한 가능성을 담고 있다.6 7) 따라서 마음챙김을 통해 현재

의 내적 경험에 주의를 집중하고 이를 허용적인 자세로 대하는 것은, 현재 순간의 경

험에 대한 수용적 태도를 넘어서 강점과 결점을 비롯한 자신의 전 측면 및 존재에 대

한 인정과 무조건적인 수용으로 확장될 수 있을 것이다. 

선행연구에서도 톰슨(T hom pson)과 왈츠(W altz)의 연구,6 8) 보울린(B ow lin)과 베어

(Baer)의 연구,69 ) 장유선의 연구7 0)에서 마음챙김과 자기수용 간에 유의미한 정적 상관

이 있었으며, 마음챙김에 기반한 치료가 자기수용에서의 향상을 가져온다는 것이 경험

적 연구를 통해 검증되었다.7 1) 이러한 연구 결과들은 마음챙김이 자기수용을 배양하는 

실제적인 방법이 될 수 있음을 보여준다. 결국, 마음챙김은 자기수용의 향상을 돕고, 

이렇게 향상된 자기수용은 우울 감소에 기여할 수 있을 것이다.

본 연구에서는 선행연구들에 근거하여, 대학생들의 마음챙김과 우울의 관계에서 영

성과 자기수용이 매개역할을 할 것으로 가정하였다. 즉, 앞에서 살펴본 마음챙김과 영

성, 우울 간의 관계, 그리고 마음챙김과 자기수용, 우울 간의 관계를 볼 때, 마음챙김

과 우울의 관계에서 영성과 자기수용이 각각 매개역할을 할 것으로 짐작할 수 있다. 

그동안 영성과 우울의 관계에 대한 연구가 상대적으로 많지 않았고,72 ) 자기수용과 우

울의 관계에 대한 연구 역시 최근에서야 이루어지고 있으므로,73 ) 변인들 간의 관계를 

명확히 검토할 필요가 있다.

65 ) C arson, S. H . &  Langer, E . J. “M indfu lness and self-acceptance”, Journal o f R ational &  Cognitive-  

Behavior T herapy, 24(1), 2006, p .29에서 재인용.

6 6 ) 이유라, 자기수용과 우울의 관계: 자기초점적 주의와 인지적 유연성의 매개효과  (가톨릭대학교 석

사학위논문, 2017), p .36.

67 ) Carson, S . H . &  Langer, E . J. 앞의 논문, p .34.

68 ) T hom pson, B . L. &  W altz, J. “M indfu lness, self-esteem , and unconditional self-acceptance”, Journal 

o f Rational-Em otive &  C ognitive-Behavior T herapy, 26(2), 2008, p .123.

69 ) Bow lin , S. L . &  Baer, R . A . “Relationsh ips betw een m indfu lness, self- contro l, and psychological 

function ing”, Personality and Ind ividual D ifferences, 52, 2012, p .413.

70 ) 장유선, 청소년의 내현적 자기애와 무조건적 자기수용: 마음챙김과 지각된 사회적 지지의 조절효과  

(가톨릭대학교 교육대학원 석사학위논문, 2006), p .49.

71 ) X u, W ., W ang X ., &  L iu , X . “Self-acceptance m ediates the relationsh ip  betw een m indfu lness and  

perceived stress”, P sychological Reports: M ental &  Physical H ealth , 116(2), 2015, p .514에서 재인용.

7 2 ) 홍주연, 윤미, 앞의 논문, p .223.

73 ) 이유라, 앞의 논문, p .10.
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나아가, 마음챙김은 영성과 자기수용의 이중매개를 통해서도 우울에 영향을 미칠 것

으로 보인다. 선행연구에 의하면, 대학운동선수들의 영적 안녕과 자기수용 사이에 정

적 상관이 있었으며,74 ) 직장인 집단에서는 영성증진 집단상담 프로그램 참여 후에 심

리적 안녕감의 하위요인인 자기수용에서 유의미한 향상이 나타났다.7 5) 또한 암환자들

을 대상으로 한 민소영의 연구에서는 번역한 영적건강 척도의 요인으로 자기수용이 

포함되었는데, 그 내용은 주로 자신의 현재 느낌이나 감정 상태에 대한 인식과 수용으

로 구성되어 있었다.76 ) 이러한 연구 결과들은 영성과 자기수용 사이의 긍정적인 관계

를 보여주는 것으로, 영성이 자기수용에 미치는 긍정적인 영향력을 유추해 볼 수 있

다. 이러한 관련성에도 불구하고 그동안 영성과 자기수용의 관계에 대한 경험적인 연

구가 매우 빈약하였으며, 특히 마음챙김과 우울의 관계에서 영성과 자기수용이 서로 

어떻게 관련을 맺는지에 초점을 맞춘 연구는 없었다. 따라서 본 연구가 두 변인의 관

계에 대한 보다 직접적인 탐색의 기회가 될 것이며, 나아가 마음챙김과 영성, 자기수

용, 우울의 관계를 종합적으로 살펴볼 수 있을 것이다. 

김은진은 지금까지 마음챙김 효과 연구들이 프로그램 결과 중심의 연구가 대다수를 

차지하고 있으며, 일상에서 마음챙김 하는 정도가 가지는 영향력과 그 메커니즘에 대

한 연구는 상대적으로 도외시되었음을 지적하였다.77 ) 순간순간의 경험을 개방적이고 

비판단적인 방식으로 자각하는 자연스러운 경향성은 개인마다 그 수준이 다르며,7 8) 최

근의 연구들은 명상수행을 하지 않는 사람들에게서도 마음챙김에 개인차가 있다는 것

을 보여주고 있다.7 9) 따라서 개인차가 있는 심리적 특성으로 마음챙김에 접근하는 것

은 마음챙김으로 인한 심리적 적응의 다양한 결과 및 관련된 심리적 기제들을 좀 더 

폭넓게 이해하고 활용하는 데 도움이 될 것이다. 또한 많은 시간과 비용, 지속적인 참

여의 문제와 같은 장기 마음챙김 프로그램의 한계를 보완해 줄 대안을 마련하는데 교

육적 시사점을 제공받을 수 있을 것으로 본다.8 0) 

이에 본 연구에서는 마음챙김이 영성과 자기수용을 매개로 우울에 미치는 경로를 

74 ) 이미숙, 남정훈, 이인화, 대학운동선수의 영성안녕과 자아존중감 및 심리적안녕감의 관계  한국여성

체육학회지  제25권 제3호 (서울: 한국여성체육학회, 2011), p .142.

75 ) 김세봉, 변상해, 영성증진 집단상담 프로그램이 직장인의 소진과 심리적 안녕감에 미치는 효과  한

국콘텐츠학회논문지  제12권 제1호 (서울: 한국콘텐츠학회, 2012), p .454.

76 ) 민소영, 암환자의 영적건강(Sp iritual health) 상태에 관한 탐색적 연구 (이화여자대학교 석사학위논

문, 1995), pp .19-23.

77 ) 김은진, 앞의 논문, pp .3-4. 

78 ) Barnhofer, T ., D uggan, D . S., &  G riffith , J. W . “D ispositional m indfu lness m oderates the relation  

between neuroticism  and depressive symptoms”, Personality and Individual Differences, 51, 2011, p . 959.

79 ) H ollis-W alker, L. &  Colosim o, K . “M indfu lness, self-com passion , and happiness in  non-m editators: 

A  theoretical and em pirical exam ination”, Personality and Ind ividual D ifferences, 50, 2011, p .222.

80 ) 김은진, 앞의 논문, p .4. 
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구조방정식 모형분석 방법을 통해 검증하고자 한다. 또한 마음챙김, 영성, 자기수용, 

우울의 수준이 성별에 따라 다르게 나타난 연구 결과들8 1)이 있으므로, 성별에 따른 모

형의 동일성 여부를 살펴볼 것이다. 대학생들을 대상으로 마음챙김의 효과를 검증하는 

것은 우울이라는 위협적인 심리적 질환으로부터 이들을 보호하고, 인생을 보다 깊이 

있고 성숙한 방향으로 이끌어가도록 안내하는 데 있어 유용한 자료가 될 것이다. 

  

Ⅱ. 연구방법

1 . 연구대상

본 연구에는 전북지역 소재 4년제 대학교에 재학하고 있는 538명의 대학생들이 참

여하였다. 자료 수집은 본 연구자와 동료 교수들이 담당하고 있는 다수의 교양강좌들

을 통해 이루어졌으며, 설문에 대한 방법 및 주의사항을 안내한 후 설문이 실시되었

다. 연구에 참여한 참가자들의 나이는 만 18 30세(평균 21 .60세, 표준편차 2 .20세) 

범위였으며, 성별은 남자가 313명(58 .2% ), 여자가 225명(41.8% )이었다. 학년은 1학년 

109명(20 .3% ), 2학년 151명(28.1% ), 3학년 157명(29.2% ), 4학년 120명(22.3% )이었다. 

2 . 측정도구

1) 마음챙김 척도

대학생들의 마음챙김 수준을 측정하기 위하여 박성현이 개발한 마음챙김 척도8 2)를 

사용하였다. 본 척도는 위빠싸나 명상의 기본적 지침을 충실히 따르면서도 일반인들의 

마음챙김 수준을 객관적으로 측정할 수 있는 도구로 제작되었다.8 3) 현재자각, 주의집

중, 비판단적 수용 및 탈중심적 주의의 네 가지 하위요인이 있으며, 5문항씩 총 20문

81 ) 원두리, 김교헌, 한국판 5요인 마음챙김 척도의 타당화 연구  한국심리학회지: 건강  제11권 제4호 

(서울: 한국건강심리학회, 2006), p .882. D esrosiers, A . &  M iller, L. 앞의 논문, p .1028. N egovan, V ., 

Bagana, E . &  D inca, S. “G ender, age, and academ ic standards of school d ifferences in  adolescent’s 

self-acceptance”, Proced ia Social and Behavioral Sc ience, 12, 2011, p .44.

82 ) 박성현, 앞의 논문, 2006, p .115.

83 ) 위의 논문, p .86.
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항이다. ‘한 가지 과제나 일에 정신을 집중하기가 어렵다’ ‘나는 현재 내 주변에 무슨 

일이 일어나고 있는지를 놓치는 경우가 많다’ 등의 문항으로 구성되어 있다. 5점 리커

트(L ikert) 척도로서, 본 연구에서는 모두 역산 처리하여 총점이 높을수록 마음챙김의 

수준이 높음을 의미하도록 하였다. 본 연구에서의 신뢰도(C ronbach’s α)는 전체 .93이

었으며 요인별로는 .78 .84였다. 

2) 영성 척도

이경열이 개발한 영성 척도8 4)를 사용하였다. 초월성, 삶의 의미와 목적, 자비심, 내

적자원, 자각, 연결성의 6개 하위요인이 있으며, 요인별로 5문항씩 총 30문항으로 구성

되어 있다. 문항으로는 ‘내 삶은 의미와 목적이 있다’ ‘나는 자아를 넘어 더 큰 나를 

발견한다’ 등이 있다. 5점 리커트 척도로서, 총점이 높을수록 영성의 수준이 높다는 것

을 의미한다. 본 연구에서의 신뢰도는 전체 .92였으며 요인별로는 .71 .79였다. 

3) 무조건적 자기수용 척도

쳄버레인(C ham berla in)과 하가(H agga)가 개발한 무조건적 자기수용 척도8 5)를 사용

하였다. 총 20문항인데, 서은경은 예비연구 과정에서 문항 간 역상관이 나타나거나 문

항-총점 간 상관이 .2이하인 문항, 그리고 탐색적 요인분석에서 공통분이 .30이하로 

낮은 문항 8문항을 제거하고 12문항만을 연구에 사용하였다.8 6) 본 연구에서도 서은경

이 사용한 12문항을 사용하였으며, 탐색적 요인분석을 통해 재검토한 후 요인부하량이 

.30  이하로 낮은 네 문항을 제외한 8문항을 연구에 사용하였다. 내용은 ‘나에게 중요한 

어떤 목표를 이루지 못한다 해도, 나는 가치 있는 사람이라 생각한다’, ‘내가 그저 한 

인간이라는 사실만으로도 나는 가치로운 존재라고 생각한다’ 등의 문항으로 구성되어 

있다. 구조방정식 분석을 위해, 전체 문항을 한 요인으로 간주하여 요인분석한 후 요

인부하량이 가장 높은 문항과 가장 낮은 문항을 짝지어 동일한 꾸러미에 할당하는 방

식8 7)으로 두 개의 문항꾸러미를 제작하여 측정변인을 구성하였다. 7점 리커트 척도로

84 ) 이경열, 영성증진훈련프로그램이 영성, 자기존중감, 사회적 지지 및 삶의 질에 미치는 효과  (전북대

학교 박사학위논문, 2005), p .108.

85 ) Cham berlain , J. M . &  H aaga, D . A . F . 앞의 논문, pp .175-176.

86 ) 서은경, 수퍼바이지의 완벽주의와 개인 수퍼비전 작업동맹의 관계: 수치심, 자기수용, 인지대처의 매

개효과 (이화여자대학교 박사학위논문, 2011), pp .66-67. 

87 ) 손슬기, 대학생 생활 스트레스와 삶의 만족의 관계에서 삶의 의미, 자기 자비의 매개효과 검증 (이

화여자대학교 석사학위논문, 2014), p .42. 
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서, 본 연구에서의 신뢰도는 전체 .82였으며, 측정변인별로는 .66과 .69였다. 

4) 우울 척도

대학생들의 우울 정도를 평가하기 위해 미국 정신보건연구원에서 제작한 C ES-D  

(The Center for Epidem iologica l Studies-D epression Sca le)88 )를 사용하였다. C ES-D는 

일반인들의 우울 수준을 측정하기 위한 척도로서, 총 20문항으로 구성되어 있으며, 각 

문항에 대해 1점(극히 드물게)부터 4점(거의 대부분) 범위로 체크한다. 문항의 내용은 

‘평상시에는 아무렇지 않았던 일들을 가지고도 귀찮게 느껴진다’, ‘입맛이 없다’ 등이다. 

구조방정식 분석을 위해 무조건적 자기수용 척도와 같은 방식으로 세 개의 측정변인을 

구성하였다. 본 연구에서의 신뢰도는 전체 .89였으며, 측정변인별로는 .69 .74였다. 

3 . 분석방법

수집된 자료는 SPSS 23.0과 A M O S 23 .0 프로그램을 사용하여 분석하였다. 먼저, 각 

변인의 전반적인 경향을 살펴보기 위하여 기술통계 및 상관 분석을 실시하였다. 다음

으로, 확인적 요인분석을 통해 측정모형에 대한 타당성을 검증하고, 연구모형에 대한 

구조방정식 모형분석을 실시하였다. 최대우도법(M L)으로 실시하였으며, 결측치 처리는 

완전정보 최대우도법(F IM L)을 사용하였다. 이후 직접효과, 간접효과 및 총 효과를 분

석하고 매개효과를 검증하였으며, 다집단분석을 통해 성별에 따른 연구모형의 동일성 

여부를 검증하였다. 

Ⅲ. 연구 결과

1 . 변인들의 기술통계 및 상관분석

대학생들의 마음챙김, 영성, 자기수용, 우울의 평균과 표준편차 및 왜도, 첨도를 산

출하여 <표 1>에 제시하였다. 변인들의 왜도와 첨도를 확인한 결과, 모든 변인에서 왜

88 ) 권민주, 스트레스가 청소년의 우울 및 신체 증상에 미치는 영향 (부산대학교 석사학위논문, 2008), 

p .17에서 재인용. 
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도의 값이 2를 초과하지 않고, 첨도의 값이 7을 초과하지 않으므로 본 연구의 자료는 

정규성 가정을 충족하는 것으로 확인되었다.8 9)

변인들에 대한 상관분석 결과, 마음챙김과 영성(r= .36, p< .01), 자기수용(r= .40 , p  

< .01) 사이에는 유의미한 정적 상관이 있었으며, 마음챙김과 우울(r=- .65, p< .01 ) 사이

에는 유의미한 부적 상관이 나타났다. 또한 영성과 자기수용(r= .59 , p< .01) 사이에는 

유의미한 정적 상관이 있었으며, 우울과 영성(r=- .45, p<.01), 우울과 자기수용(r= - .52 , 

p< .01)의 관계에서는 모두 유의미한 부적 상관을 보였다. 변인들의 상관분석 결과는 

<표 1>과 같다. 

<표 1> 변인들의 기술통계치 및 상관계수

1 2 3 4 M SD 왜도 첨도

1 . 마음챙김 - 75 .97 14 .29 - .44 - .24

2 . 영성 .36 * * - 102 .90 14 .58 - .05 .1 1

3 . 자기수용 .40 * * .59 * * - 36 .84 7 .1 4 - .20 .7 8

4 . 우울 - .65 * * - .45 * * - .52 * * - 37 .73 9 .3 3 .71 .2 8

* *p<.01

2 . 연구모형 검증

연구모형 검증에 앞서, 마음챙김, 영성, 자기수용, 우울의 측정변인들이 해당 잠재변

인을 적절히 구인하는지 확인하기 위해 확인적 요인분석을 실시하였다. 모형의 적합도 

평가는 χ2수치와 함께 R M SE A , T LI, C FI를 기준으로 하였다. R M SEA는 .05보다 작으

면 좋은 적합도, .08 이하면 괜찮은 적합도, .10 이하면 보통 적합도로 간주된다. 또한 

T LI와 C FI는 .90 이상이면 좋은 적합도를 보이는 것으로 평가된다.90 ) 

측정모형의 적합도 지수들을 확인한 결과, χ2= 395.612(df=84), p< .001, TLI= .915 , 

C FI= .941, R M SEA =.083으로서, T LI와 C FI 지수가 모두 .90 이상이고 R M SEA가 .10보

다 낮아 보통의 적합도 수준을 보여주었다. 따라서 측정변인들이 잠재변인의 구성개념

89 ) H ong, S., M alik , M . L ., &  Lee, M . “T esting configural, m etric, scalar, and latent m ean invariance  

across genders in  sociotropy and autonom y using a non-w estern  sam ple”, Educational and  

Psychological m easurem ent, 63(4), 2003, p .642에서 재인용.

9 0 ) 홍세희,  구조방정식 모형의 다양한 모형 , 서울: 에스앤엠 리서치 그룹, 2012, pp .301-308.
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을 타당하게 설명하고 있는 것으로 확인되었다. 

구조모형 추정 가능성이 확인되었으므로 마음챙김, 영성, 자기수용, 우울 간의 구조

적 관계를 탐색하기 위해 연구모형을 검증하였다. <표 2>에 제시된 바와 같이, 연구모

형의 적합도는 TLI와 C FI가 모두 .90  이상이며, R M SEA가 .10보다 작아 양호한 적합

도 수준을 보여주었다. 연구모형은 <그림 1>과 같다. 

<표 2>  연구모형의 적합도

적합도 지수 χ2 d f T L I C F I R M SE A

연구모형 3 95 .612 84 .9 15 .94 1 .083  (90% ; .075 .091)

<그림 1> 연구모형(표준화계수)

연구모형의 경로계수들을 살펴본 결과, 영성에서 우울로 가는 경로를 제외한 모든 

경로가 유의미한 것으로 나타났다. 먼저 마음챙김이 우울로 가는 직접 경로가 부적으

로 유의미하여(β=- .55, p< .001), 마음챙김이 높을수록 우울 수준이 낮아진다는 것을 

알 수 있었다. 마음챙김이 영성으로 가는 경로(β=.45, p< .001)와 마음챙김이 자기수용

으로 가는 경로(β=.18, p< .001)가 정적으로 유의미하였으며, 따라서 마음챙김을 할수록 

영성과 자기수용의 수준이 높아지는 것으로 나타났다. 또한 영성이 자기수용으로 가는 

경로(β=.64, p< .001) 역시 정적으로 유의미하게 나타났다. 한편, 자기수용에서 우울로 
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가는 경로(β=- .30, p< .001)는 부적으로 유의미하게 나타났다. 이는 자기수용이 높을수

록 우울 수준은 낮아진다고 해석할 수 있다. 

<표 3>  연구모형의 경로계수

경로 B β SE t

       마음챙김   영성 .23 .45 .03 8 .1 6 ***

       마음챙김   자기수용 .19 .18 .05 4 .1 4 ***

       마음챙김   우울 - .56 - .55 .05 - 11 .9 1 ***

           영성   자기수용 1 .29 .64 .13 10 .0 9 ***

           영성   우울 - .15 - .07 .11 - 1 .32

       자기수용   우울 - .30 - .30 .06 - 5 .05 ***

* **p< .001

3 . 직접효과,  간접효과 및 총 효과

마음챙김과 우울의 관계에서 영성과 자기수용의 매개효과를 검증하기 위하여 직접

효과, 간접효과, 총 효과를 확인하였다. 매개효과에 대한 통계적 유의성 검증은 붓스트

래핑(bootstrapping) 방법을 사용하였다.9 1) 붓스트래핑에 의한 검증은 붓스트랩 방법을 

적용하여 간접효과에 대한 분포를 형성하는 것으로, 간접효과에 대한 신뢰구간을 설정

하여 유의성을 검증하는 것이다. 본 연구에서는 1,000개의 붓스트랩을 생성하였고, 바

이어스-코렉티드(b ias- corrected)된 신뢰구간은 95%로 지정하였다. 

검증 결과, 마음챙김이 영성, 자기수용, 우울에 갖는 직접효과가 모두 유의미한 것으

로 나타났다. 또한 마음챙김이 영성을 거쳐 자기수용에 이르는 간접효과(.29, p<.01)와 

영성이 자기수용을 거쳐 우울에 이르는 간접효과(- .19, p< .001)가 유의미하였다. 이를 

통해 영성이 우울에 직접적으로 영향을 미치기보다는 자기수용을 통해 우울로 가는 

간접효과가 더 크다는 것을 알 수 있다. 또한 마음챙김이 영성과 자기수용을 거쳐 우

울에 이르는 간접효과(- .17, p< .01) 역시 유의미한 것으로 나타났다. 따라서 마음챙

김과 우울의 관계를 영성과 자기수용이 매개한다는 것을 알 수 있다. 변인들 간의 직

접효과, 간접효과, 총 효과는 <표 4>에 제시되어 있다.

91 ) Cheung, G . W ., &  Lau, R . S. “T esting m ediation and suppression effects o f latent variab les:  

Bootstrapping w ith  structural equation m odels”, O rganizational R esearch M ethods, 11(2), 2008, pp . 

296-325.
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<표 4>  연구모형의 표준화된 직접효과, 간접효과 및 총 효과

독립변인 종속변인 직접효과
간접효과

(L ow er B C  - U pper B C )
총 효과

마음챙김 영성 .45 ** - .45 **

      자기수용 .18 * ** .29 **(.27  -  .30 ) .47 **

             우울 -.55**
- .17

* *
(- .19  -  - .1 6) - .72

** *

영성 자기수용 .64 ** - .64 **

            우울 - .07 - .19 ***(- .22  -  - .17) - .2 6 **

자기수용 우울 - .30 * ** - - .30 ** *

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

4 . 영성과 자기수용의 매개효과 검증

위에서 구조모형 분석을 통해 마음챙김과 우울의 관계에서 영성과 자기수용의 매개

효과가 유의미하다는 것은 검증하였으나, 이는 전체 매개효과로서 영성과 자기수용 각

각의 단순매개효과나 이중매개효과의 유의성 여부는 확인할 수 없다. 이에, 영성과 자

기수용의 단순매개효과와 이중매개효과가 유의미한지를 살펴보기 위하여 매개효과 검

증을 실시하였다. 단순매개효과는 Sobel의 공식을, 이중매개효과는 다변량 델타방법을 

사용하여 Z값을 계산하였다. 

검증 결과, 마음챙김과 우울의 관계에서 자기수용의 단순매개효과가 통계적으로 유의

미하였다(Z =-3.20, p<.001). 즉, 마음챙김의 수준이 높으면 자기수용의 수준이 높아지

고, 이러한 자기수용의 향상은 우울 감소를 가져오는 것으로 나타났다. 또한 마음챙김

이 영성과 자기수용을 차례로 거쳐 우울에 영향을 주는 이중매개효과 역시 통계적으로 

유의미하였다(Z =-3.99, p<.001). 따라서 높은 마음챙김의 수준은 영성과 자기수용에 순

차적으로 긍정적인 영향을 미치고, 결국 우울을 감소시킨다는 것을 알 수 있다. 그러나 

영성의 단순매개효과는 유의미하지 않았다. 검증 결과는 <표 5>에 제시하였다.

<표 5>  매개효과 검증 결과

경로    Z

      마음챙김   영성      우울 - 1 .31

      마음챙김   자기수용  우울 - 3 .20 ** *

      마음챙김   영성      자기수용   우울 - 3 .99
** *

* **p< .001
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<표 6>  성별을 기준으로 한 다집단분석 결과

M odel χ2 d f T L I C F I R M SE A
모형비교

d f χ2

기저모형 50 0 .356 1 68 .9 11 .937 .061

측정동일성 모형 51 1 .856 1 79 .9 16 .937 .059 11 11 .50

구조동일성 모형 51 8 .974 1 85 .9 18 .937 .058 6 7 .12

     마음챙김 영성 51 3 .737 1 80 .9 16 .937 .059 1 1 .88

     마음챙김 자기수용 51 2 .458 1 80 .9 17 .937 .059 1 .60

5 . 다집단분석

본 연구의 연구모형이 남녀 집단에 동일하게 적용될 수 있는지를 검증하기 위하여 

다집단분석을 실시하였다. 다집단분석 결과는 <표 6>과 같다.

먼저, 제약을 가하지 않은 기저모형의 적합도를 확인하였다. χ2=500.356(df=168),  

p<.001, TLI= .911, CFI=.937, R M SEA=.061로서, 모형적합도가 적절한 것으로 확인되었다. 

다음으로 측정동일성을 검증하였다. 남녀 집단 간 측정변인의 요인계수에 동일화 제 

약을 가한 완전측정동일성 모형과 기저모형의 적합도를 비교하였다. 그  결과, χ2값 

11.50은 자유도가 11일 때 유의수준 .05에서의 임계치인 19.68보다 작아 χ2값의
 차이

가 유의미하지 않은 것으로 나타났다. 또한 적합도 역시 더 좋아졌으므로( TLI= .005 , 

R M SE A =-.002), 측정동일성이 확보되었다고 할 수 있다. 이는 집단 간 경로계수를 

동일한 수준에서 해석할 수 있음을 의미한다. 

각 잠재변인 간 경로에서 성별에 따른 차이가 있는지를 확인하기 위하여 모든 잠재 

변인 간 경로에 동일화 제약을 가한 구조동일성 검증을 실시하였다. 변인들 간의 경로

를 제약한 후 측정동일성 모형과 비교한 결과, χ2값의 차이가 유의미하지 않고[ χ2  

(6)= 3.582, p> .05], 적합도도 더 좋아지는 것으로 나타났다( TLI= .002 , R M SEA =  

- .001). 이러한 결과는 본 연구의 구조모형이 남녀 집단에 동일하게 적용될 수 있음을 

보여주는 것이다.

남녀 집단 사이에 혹시 존재할 수도 있는 경로계수의 유의미한 차이를 살펴보기 위 

하여, 모형 내에 존재하는 6개의 경로 하나하나에 동일화 제약을 가한 6개의 모형을 

검증하였다. 그 결과, 두 집단 간에 모든 경로에서 경로계수의 차이는 있었으나 통계

적으로 유의미한 차이는 없는 것으로 확인되었다. 남녀 집단별 경로계수 비교 결과는 

<표 7>에 제시되어 있다. 결과적으로 본 연구의 매개모형은 남녀 집단에 동일하게 적

용된다고 볼 수 있다. 
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     마음챙김 우울 51 4 .142 1 80 .9 16 .937 .059 1 2 .29

         영성 자기수용 51 2 .280 1 80 .9 17 .937 .059 1 .42

         영성 우울 51 3 .286 1 80 .9 16 .937 .059 1 1 .43

     자기수용 우울 51 1 .879 1 80 .9 17 .938 .059 1 .02

<표 7>  남녀 집단별 경로계수

 
남 여

B β SE t B β SE t

마음챙김  영성 .20 .41 .04 5 .63 *** .2 9 .5 3 .0 5 6 .26 * **

마음챙김  자기수용 .23 .24 .06 4 .08 *** .1 5 .1 4 .0 8 1 .89

마음챙김  우울 - .61 - .59 .06 - 9 .95 *** - .4 4 - .4 4 .0 7 -6 .12 ** *

   영성  자기수용 1 .26 .62 .18 6 .96 *** 1 .28 .6 4 .1 8 7 .09 * **

   영성  우울 - .07 - .03 .16 - .47 - .3 1 - .1 7 .1 6 - 1 .96 *

자기수용  우울 - .30 - .28 .09 - 3 .45 *** - .2 9 - .3 2 .0 8 -3 .71 ** *

*p< .05 , ** *p< .001  

Ⅳ. 논의

본 연구의 목적은 대학생들의 마음챙김과 영성, 자기수용, 우울 간의 구조적 관계를  

파악하기 위한 것으로, 마음챙김과 우울 사이에서 영성과 자기수용의 단순매개효과 및 

이중매개효과를 연구모형으로 설정하고 이를 분석하였다.

먼저 변인들 간의 상관을 분석한 결과, 마음챙김과 영성, 자기수용 사이에 서로 유 

의미한 정적 상관이 있었으며, 마음챙김, 영성, 자기수용 모두 우울과는 부적 관계가 

있는 것으로 나타났다. 이는 선행연구들과 일치하는 결과이며, 변인들이 서로 밀접하

게 관련되어 있음을 알 수 있다. 

구조방정식 모형분석 방법을 통해 검증한 결과, 마음챙김과 우울의 관계에서 영성과  

자기수용이 매개를 할 것이라 가정한 본 연구의 연구모형은 적절한 적합도를 보였다. 

이러한 연구 결과에 대해 논의하면 다음과 같다.

마음챙김이 우울로 가는 직접 경로가 부적으로 유의미하였으며, 높은 수준의 영향력 

을 미치는 것으로 나타났다. 이는 마음챙김을 할수록 우울 수준이 감소된다는 것을 의

미하며, 마음챙김이 다른 변인들의 영향이 없이도 우울에 영향을 미칠 수 있음을 시사

한다. 이런 결과는 마음챙김이 우울을 예측하는 강력한 변인임을 보여준 조용래 등의 
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연구 결과92 )와도 일치하는 것이다. 효과분석에서도 마음챙김이 우울에 미치는 직접적인 

영향력이 영성, 자기수용을 통해 미치는 간접적인 영향력보다 큰 것으로 확인되었다.

마음챙김은 보다 균형잡힌 방식으로 정서에 관여하도록 한다. 즉, 정서반응이 유발

되었을 때 반추, 파국화 등의 인지적 전략을 사용하여 정서에 과도하게 관여하거나, 

억제, 주의 분산 등의 전략을 통해 정서에 과소 관여하는 것이 아니라, 정서 반응을 

있는 그대로 관찰하고 비판단적으로 경험하게 한다. 이러한 비판단적인 경험은 역으로 

효율적인 정서조절을 가능하게 하여 부정적인 정서에서 더 빠르게 회복될 수 있다.9 3) 

우울은 일차적으로 기분장애로서, 우울한 사람들이 주로 갖게 되는 기분상태는 슬픔을 

비롯하여 좌절감, 불행감, 죄책감, 공허감, 고독감, 무가치감, 허무감, 절망감 등 불쾌하

고 고통스러운 정서적 상태라고 할 수 있다.94 ) 마음챙김은 우울한 사람들이 쉽게 빠질 

수 있는 이러한 부정적인 기분 상태로부터 보다 빨리 회복하도록 도울 수 있다. 또한 

우울이 높은 집단에서는 부정적인 자기개념, 부정적인 사고 및 부정적인 자기도식에 

의한 정보처리 등 왜곡된 사고과정이 많이 나타난다.9 5) 특히 자동적 사고는 우울에 직

접적으로 영향을 미치는 대표적인 요인으로 알려져 있는데,9 6) 마음챙김 성향이 높을수

록 부정적인 자동적 사고의 빈도가 낮고, 이러한 사고에서 벗어나는 어려움은 덜 경험

하는 것으로 나타났다.9 7) 결국 마음챙김은 자기 자신을 생각과 감정에서 분리하여 거

리를 두게 하고98 ), 외적인 상황에 의해 유발되는 감정에 집착하는 것을 막아줌으로써 

습관화되고 자동적인 사고양식으로부터 벗어날 수 있도록 새로운 시야를 제공함으로

써9 9) 우울 증상의 감소를 가져올 것이다.

한편, 마음챙김은 영성에 유의미한 정적 영향력을 미쳤다. 현재 경험을 비판단적이고  

수용적인 태도로 자각하고 관찰하는 것이 영성 수준에서의 향상을 가져온다는 것이다. 

이런 결과는 청소년을 대상으로 한 콥(Cobb) 등의 연구10 0)와도 일치하는 것으로서, 콥

92 ) 조용래, 마음챙김 주의 알아차림이 대학생의 자동적 사고, 우울에 미치는 영향   청소년복지연구  제

17권 제4호 (서울: 한국청소년복지학회, 2015), p .4. 

93 ) 조신해, 앞의 논문, p .14에서 재인용.

9 4 ) 권석만, 앞의 책, pp .28-29.

95 ) 김수진, 우울증에 대한 인지-행동적 집단상담 효과 메타분석 (숙명여자대학교 석사학위논문, 2001), 

pp .14-15.  

96 ) Beck , A . T . C ognitive Therapy for D epression , 원호택 외 역,  우울증의 인지치료 , 서울: 학지사, 

1997, pp .94-95.    

97 ) Frew en, P. A ., Evans, E. M ., M araj, N ., D ozois, D . J. A ., &  Partridge, K . “Letting go: M indfu lness 

and negative autom atic  th ink ing”, C ognitive Therapy and Research , 32(6), 2008, pp .760-772. 

98 ) Teasdale, J. D . 앞의 논문, p .616.

99 ) 이소진, 김은석, 유성경, 워킹맘의 일-가정 갈등과 우울의 관계에서 마음챙김의 매개효과   한국심리

학회지: 여성  제22권 제4호 (서울: 한국여성심리학회, 2017), p .776에서 재인용.

1 00 ) Cobb, E . 외, 앞의 논문, p .868.
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(Cobb) 등의 연구에서 중간-높은 영성 수준을 가지고 있고 종교적 실행은 없는 ‘영적 경

험’ 집단에서 마음챙김의 수준이 가장 높게 나타났다. 이에 대해 연구자들은 마음챙김이 

일상에서의 강한 영적 경험 및 더 높은 힘과의 관계에 영향을 미칠 수 있다고 논의하였

다. 박미옥과 고진호는 몸을 근거로 자기를 관찰하는 마음챙김이 영성을 성장시키는데, 

이것은 체화된 영성이 조화로운 자기조절과 환경적 접촉의식을 향상시키기 때문이라고 

하였다.10 1) 즉, 현재의 경험에 온전히 의식을 집중함으로써 자신의 실존적인 존재감을 느

끼고, 안정감과 자기조절을 통해 내적인 힘을 계발하며, 타인 및 대상과의 관계에서 깊은 

공감과 연결감을 갖게 되는 것이다. 웰리스(W allace)는 마음챙김이 자비, 온정, 공감적 기

쁨, 평정심을 가지고 자신이나 타인과 관계 맺는 능력을 갖게 한다고 하였다.10 2) 

다음으로 마음챙김은 자기수용에도 정적으로 유의미한 영향력을 나타냈는데, 이는 로

드리게즈(R odriguez) 등의 연구1 03 )에서 마음챙김과 자기수용 사이에 정적으로 유의미한 

경로계수를 보임으로써 높은 마음챙김이 높은 자기수용을 예측한 것과 같은 결과라고 

할 수 있다. 또한 마음챙김에 기반한 개입이 자기수용의 수준을 향상시켰다는 연구 결

과10 4) 역시 이를 뒷받침한다. 즉, 마음챙김을 할수록 자기 자신을 있는 그대로 받아들

이고 무조건적으로 수용하게 된다는 것이다. 이유라는 자기수용에 기여하는 변인으로 

마음챙김을 제안한 바 있으며, 마음챙김이 강박적이거나 회피적으로 대처했던 내적 경

험들에 대한 수용적인 접근을 촉진함으로써 자신에 대한 생각과 태도의 변화를 이끈다

고 보았다.1 05 ) 임전옥과 장성숙 역시 자기수용에 대한 연구들을 개관한 후, 마음챙김이 

자기수용의 향상에 중요한 역할을 한다고 하였다.10 6) 마음챙김의 비판단적이고 수용적

인 주의는 경험에 대한 태도를 변화시키고 결국 자신에 대한 평가적인 자세를 버리게 

함으로써 자신의 다양한 측면들을 있는 그대로 받아들이는데 기여하는 것으로 보인다.

매개효과 분석 결과, 마음챙김이 자기수용의 매개를 거쳐 우울에 간접적인 영향을 

미치는 것으로 나타났다. 즉, 마음챙김을 통해 자기수용이 향상되며, 향상된 자기수용

101 ) 박미옥, 고진호, 마음챙김의 치유적 기능이 가지는 교육적 함의: 위빠사나 수행을 중심으로   종교

교육학연구  제42권 (서울: 한국종교교육학회, 2013), p .113.

102 ) W allace, B. A . “Intersubjectiv ity in  Indo-Tibetan Buddhism ”, Journal o f C onsciousness S tud ies, 8 , 

2001, pp .217-221.   

103 ) Rodriguez, M . A ., Xu, W ., W and, X ., &  Liu , X . “Self-acceptance m ediates the relationsh ip  betw een  

m indfu lness and perceived stress”, P sychological R eports: M ental &  Physical H ealth , 116(2), 2015, 

p .518.

104 ) Jim enez, S. S., N iles, B. L., &  Park , C . L. “A  m indfu lness m odel o f affect regu lation and depressive  

sym ptom s: Positive em otions, m ood regu lation expectancies, and self-acceptance as regu latory  

m echanism s”, Personality and Ind ividual D ifferences, 49, 2010, p .646에서 재인용.

1 05 ) 이유라, 앞의 논문, p .36.

106 ) 임전옥, 장성숙, 자기수용 연구의 동향과 제언  인간이해  33(1) (서울: 서강대학교 학생생활상담

연구소, 2012), p .170.
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이 우울의 감소를 가져온다는 것으로, 이는 마음챙김과 우울의 관계에서 자기수용의 

매개효과를 보고한 선행연구10 7)와도 일치하는 결과이다. 본 연구에서 나타난 자기수용

과 우울 간의 부적인 관계는 자기수용과 우울 사이에 상당히 강한 부적 상관이 나타난 

정은영과 신희천의 연구1 08 ) 및 “자기수용은 정신건강에 핵심적이며, 자기 자신을 무조

건적으로 수용하는 능력의 부족은 불안과 우울을 비롯한 다양한 정서적 어려움을 야

기할 수 있다”1 09 )는 카슨(C arson)과 랭어(Langer)의 견해와도 일치하는 것이다. 자기를 

수용하는 사람은 자신의 조건뿐만 아니라 심리적 현상들까지도 있는 그대로 받아들이

기 때문에 자기에 대한 평가적 태도나 이로 인한 두려움으로부터 자유로울 수 있으며, 

따라서 우울과 같은 부정적인 정서와 사고 경향성을 덜 갖게 될 것이다. 

또한 마음챙김과 우울의 관계에서 영성과 자기수용의 이중매개효과 역시 유의미한 

것으로 나타났다. 즉, 마음챙김이 영성에 영향을 미치고, 영성은 다시 자기수용에 영향

을 미침으로써 우울 수준의 감소를 가져온다는 것이다. 본 연구에서 영성은 우울에 직

접적인 영향력을 미치지 못하는 것으로 나타났다. 상관분석 결과에서의 영성과 우울 

간의 유의미한 관련성을 생각할 때, 두 변인 사이를 매개해주는 다른 변인의 가능성을 

짐작해볼 수 있다. 이런 맥락에서, 본 연구에서 영성이 직접적으로는 우울에 영향을 

미치지 못하지만 자기수용을 통해 간접적으로 영향을 미치는 것으로 확인된 것은 그

동안 이러한 관계를 밝힌 경험적 연구가 없었다는 점에서 영성과 우울의 관계를 보다 

구체적으로 이해할 수 있는 상당히 의미 있는 발견이라고 할 수 있다. 

본 연구에서 영성은 자기수용에 정적으로 유의미한 영향력을 미쳤으며, 변인들 간의 

관계 중에서 가장 강력한 관계양상을 보여주었다. 이러한 결과는 영성과 자기수용 간의 

관련성을 시사한 선행연구들1 10 )과도 일치하는 것이다. 이경열은 9회기의 영성프로그램

을 개발하고 이를 일반 대학생 집단과 예비성직자 대학생 집단에 실시하였다. 프로그램 

후 변화된 점에 대한 기술에서 두 집단 모두 ‘자신을 소중하게 하는 방법을 알았다’ ‘숨

어 있는 나를 발견하였으며, 자신을 사랑하게 되었다’ ‘나의 단점을 또 다른 방향의 내

적자원으로 개발할 수 있다’ ‘부정적인 나를 인정할 수 있는 힘을 얻게 되었다’와 같이 

스스로를 인정하고 사랑하면서 자신을 긍정적으로 바라보게 된 내용이 가장 큰 비중을 

차지하였다.11 1) 이런 내용은 영성의 계발이 자신에 대한 수용적인 태도 변화에 중요한 

영향을 미쳤음을 보여주는 것으로, 영성과 자기수용 간의 깊은 연관성을 짐작하게 한다. 

107 ) Jim enez, S. S. 외, 앞의 논문, p .649.

108 ) 정은영, 신희천, 수치심 경험이 우울에 미치는 영향: 자기수용의 조절효과  상담학연구  15(1) (서

울: 한국상담학회, 2014), p .187.

109 ) Carson, S . H . &  Langer, E . J. 앞의 논문, p .29.

110 ) 이미숙 외, 앞의 논문, p .142. 김세봉, 변상해, 앞의 논문, p .454.

111 ) 이경열, 앞의 논문, pp .80-81.
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매개효과 분석을 통해, 대학생들의 우울 감소에 도움을 제공하기 위해서는 마음챙김

을 통해서 자기 자신의 심리적 현상 및 조건들을 있는 그대로 받아들이도록 하는 것이 

중요하다는 것을 알 수 있다. 더불어 이러한 자기수용의 향상을 위해서는 마음챙김을 

통해 보다 깊은 내면과 접촉함으로써, 자신의 근원적인 힘을 비롯하여 우주적이고 초

월적인 영역과의 연관성을 깨닫고 타인 및 대상과의 관계를 새로운 관점에서 느끼고 

바라볼 수 있는 영성의 회복이 필요하다 할 것이다.

다집단분석 결과, 본 연구에서 검증한 연구모형은 성별에 관계없이 남녀 집단에 동

일하게 적용되는 것으로 나타났다. 마음챙김은 대학생들의 우울에 직접적으로 또는 영

성과 자기수용을 거쳐서 간접적으로 영향을 미치게 되므로, 대학생들의 우울을 예방하

거나 우울 증상에 효과적으로 개입하기 위해서는 마음챙김 수준의 향상 및 이를 통한 

영성과 자기수용의 향상을 위해 성별과 관계없이 활용할 수 있는 개입방법을 마련해

야 한다는 것을 알 수 있다. 

결과적으로, 본 연구의 결과는 대학생들의 우울에 개입하기 위하여 어떤 방법이 효

과적인지에 대한 정보를 제공해 준다. 먼저, 마음챙김의 중요성이다. 본 연구에서 마음

챙김은 우울 감소에 직접적으로 영향을 미치는 동시에, 영성과 자기수용을 통해 우울

에 효과를 가져올 수 있는 유용한 변인으로 확인되었다. 연구자들은 마음챙김이 학습

이 가능하고, 연습을 통해 향상될 수 있다고 본다.1 12 ) 비숍(B ishop ) 등은 마음챙김을 

어떤 특질(trait)이라기보다는 경험에 특정한 방식으로 주의를 기울임으로써 유발되는 

‘심리적 상태(state)’로 보며, 훈련을 통해 계발되어질 수 있는 기술(sk ill)과 유사하다고 

하였다.1 13 ) 마음챙김에 근거한 접근법은 마음의 부정적인 요소를 제거하는 것보다는 

마음의 긍정적인 요소를 배양시킴으로써 심리증상을 해결하는 긍정심리학적 지향을 

가지고 있다.1 14 ) 즉, 우리 마음의 긍정적인 힘을 키움으로써 심리기능을 치유하고 회

복할 수 있게 하는 것이다. 특히 마음챙김이 영성과 자기수용에 영향을 미침으로써 우

울 감소를 가져올 수 있다는 본 연구의 결과는 마음챙김의 계발이 인간 내면의 보다 

본질적이고 초월적인 영역의 힘을 깨우는 일이며, 또한 자신에 대한 조건적 평가를 넘

어 실존적인 자기 존재의 수용을 가져온다는 것을 보여주는 것으로, 인간의 긍정적인 

면에 초점을 맞추는 긍정심리학적 지향과 일치한다고 볼 수 있다. 따라서 대학생들의 

우울 증상을 치유하고 우울로부터 보호하기 위해서는 다양한 형태의 강의나 워크샵

(w orkshop), 소집단 활동 등을 통해 마음챙김을 계발하고 훈련함으로써 내적인 힘을 

기를 수 있는 기회를 확장하는 것이 필요하다고 본다.

112 ) Brow n, W . K . &  Ryan, R . M . 앞의 논문, p .843.  

113 ) Bishop, S . R . 외, 앞의 논문, p .234. 

114 ) 박성현, 앞의 논문, 2007, p .98에서 재인용. 
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또한 본 연구를 통해 대학생들의 우울을 개선하기 위해서는 자기수용의 수준을 높일 

수 있도록 노력해야 한다는 것을 확인하였다. 임전옥과 장성숙은 자기수용에 대한 선행

연구들을 개관한 후에 자기수용에 영향을 주는 요인으로 자기이해를 제시하였다.11 5) 자

신의 현재 모습에 대한 정확한 지적 이해는 자기수용을 위한 전제조건이 된다.1 16 ) 따라

서 대학생들의 자기수용을 돕기 위해서는 먼저 자신에 대한 이해를 높일 수 있도록 안

내하는 노력이 필요하다. 특히 우울한 사람들은 부정적 사고나 사건을 부각시켜서 인지

하고 이에 초점을 두는 특성이 있으므로,1 17 ) 자신의 인지양식을 아는 것이 스스로를 받

아들이고 적극적으로 대처하는 데 도움이 될 것이다. 본 연구에서 영성은 자기수용과 매

우 강한 연관이 있으며, 자기수용의 증진에 긍정적인 도움을 제공할 수 있는 것으로 나

타났다. 영성은 “모든 인간에게 내재된 고유의 자질”11 8)로서, 우리로 하여금 정신을 더 

깊이 이해하게 하고, 인간 삶의 모든 요소들에 대해 좀 더 민감해지도록 하는 데 있어 

점점 더 중요한 역할을 하고 있다.11 9) 이런 관점에서 볼 때, 영성은 인간의 좀 더 근원

적이고 본질적인 영역이라고 할 수 있으며, 이러한 영성에 대한 자각과 앎이 자기 자신

에 대한 관점을 확장하고 심화시킴으로써 자기수용의 촉진에 기여할 수 있을 것이다.

얼마 전 발표된 뉴스 기사에 의하면, 최근 5년간 다른 세대에 비해 20대 우울증 환

자의 증가가 뚜렷하다고 한다. 2012년 대비 2016년에 20대 우울증 환자가 22%  증가

했는데, 이는 80대 이상을 제외한 연령대에서 가장 큰 증가폭이다. 전문가들은 질병이

나 유전보다는 사회 환경이 우울증에 더 밀접하게 영향을 미치며, 20대가 취업, 가치

관 등 급격한 변화를 겪으며 좌절감을 갖게 된다고 보고 있다.1 20 ) 이처럼 젊은이들의 

우울 문제가 날로 심각해지는 이때, 우울에 대한 마음챙김의 효과를 다양한 변인들과

의 관계 속에서 살펴봄으로써 마음챙김의 작용 기제를 보다 구체적으로 이해할 수 있

었다는 점에 본 연구의 의의가 있다. 나아가 우울에 미치는 마음챙김, 영성, 자기수용

의 영향을 확인함으로써 우울 감소 및 정신기능의 회복을 돕는 긍정적인 변인들의 역

할과 관계를 탐색한 것도 중요한 의미가 있다. 이러한 점은 대학생들을 위한 교육 및 

프로그램 개발에 시사하는 바가 크다고 본다. 

또한 그동안 경험적 연구가 다소 미진하였던 영성과 우울의 관계, 자기수용과 우울

115 ) 임전옥, 장성숙, 앞의 논문, p .169.

116 ) 한종철, 김은정, 김영란, 배주미, 대인관계를 통한 자기성장 프로그램의 개발  연세교육과학  43  

(서울: 연세대학교 교육대학원, 1994), p .183.

117 ) Beck , A . T . 앞의 책, pp .26-27. 

118 ) Ingerso ll, R . E. “Sp irituality , relig ion , and counseling: D im ensions and relationsh ips”, Counseling and  

V alues, 38, 1994, pp .98-111에서 재인용.

1 19 ) R ibaudo, A . &  T akahash i, M . “T em poral trends in  sp irituality research: A  m eta-analysis o f journal 

abstracts betw een 1944 and 2003”, Journal o f R elig ion Sp irituality and A ging, 20(1-2), 2008, p .17. 

120 ) 아프면 청춘 아닌 ‘환자’..경쟁, 열등감에 무방비 (파이낸셜 뉴스, 2018. 2. 7 .)
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의 관계를 좀 더 명확히 파악하였으며, 특히 영성이 우울에 직접적으로 영향을 미치는 

대신 자기수용의 매개를 거쳐서 간접적으로 영향을 미친다는 것을 알 수 있었다. 본 

연구에서 밝혀진 변인들의 이러한 관계는 대학생뿐만 아니라 앞으로 청소년과 같은 

다른 연령층을 대상으로 한 연구 및 프로그램 개발에도 활용될 수 있을 것이다. 

본 연구의 제한점과 후속 연구를 위한 제언은 다음과 같다. 첫째, 본 연구의 자료는 

일부 지역의 대학생들을 대상으로 수집되었으며, 따라서 본 연구를 일반화하기 위해서

는 보다 다양한 지역의 다양한 연령층을 대상으로 확장할 필요가 있다. 둘째, 본 연구

의 자료들은 자기보고식 질문지를 사용하여 측정되었으며, 이로 인해 마음챙김과 영

성, 자기수용, 우울에 대한 반응의 수준이 실제보다 과장되거나 또는 축소되었을 가능

성을 배제할 수 없다. 따라서 추후 연구에서는 자기보고식 측정 방식을 보완할 수 있

는 보다 정밀한 방법을 사용함으로써 연구 결과의 타당성을 높이도록 해야 할 것이다.
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A bstract

T he M edia ting  E ffects of Spirituality and  Self- Acceptance on  the  

Relationship betw een M indfulness and D epression am ong College Students

Lim, Jeon-Ok

W onkw ang U niversity

T he pu rpo se  o f th is study w as to  exam ine  th e  m ed ia ting effec ts o f sp iri tua lity  and  se lf-  

acc ep tance on  th e  re la tion sh ip  b etw een  m ind fu ln ess and  dep ression  am ong co llege  studen ts . 

T he se lf-repo rt su rvey  data  of 538 co llege  s tuden ts from  a lo ca l un iversity  w ere ana lyzed  u sing  

S tructu ra l E qua tion  M ode ling . T he  resu lts o f th e  ana ly se s ind icated  tha t a ll th e pa th s to  

depression  w ere  sign ifican t except for the one from  sp iritua lity to depression . Be tw een m indfulness  

and depression , self-acceptance served as a m ediator. A lso, the  dual-m ediated effect of spirituality  

and  se lf- accep tance  w as  s ign ifican t. T h is study  add itiona lly  exam ined  gender d iffe rences in  th e  

hypo the tical pa th m ode l u sing m u lti-group  ana lysis . It w as show n tha t this rela tionsh ip  s truc tu re  

w as p resen t bo th  in  m a le  and  in  fem a le  studen ts . F ina lly , im p lica tion s and  lim ita tion s  o f th e  

study w ere  d iscu ssed . 

Key w ord s: Co llege S tudents, M ind fuln ess , Sp irituality , Self- Acceptance , D ep ress ion , M ed ia ting  

effec t


