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4차 산업혁명과 미래교육: 

전인교육이 답이다

신나민 동국대학교 교육학과 교수

“우리나라의 교육은 세계적으로 유명세를 타고 있다.  

하나는 PISA의 높은 학업성취도 결과에 의한 것이며,  

다른 하나는 학생들의 낮은 행복도와  

학업에 대한 낮은 흥미도 때문이다”                                                     

(신철균, 박민정, 2015 :309)

기조 강연
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자유학기제 시범운영계획(교육부, 2013. 5. 28)에 따르면, 

자유학기제는 공교육 정상화를 추진하기 위해  

학생들이 시험 부담에서 벗어나 학생들이 스스로 꿈과 끼를 찾고,  

창의성, 인성, 사회성 등 미래지향적 역량을 함양하며, 

행복한 학교생활을 하도록 돕는 것에 목적을 두고 있다. 

(신철균, 박민정, 2015 :311) 

긍정적 측면    �내면의 성찰과 새로운 가능성 탐색   시간적·심리적 ‘여유’의 나비효과 

새롭게 관계 맺기   ‘성적’ 중심에서 ‘소질과 적성’ 중심의 관계로 

교사 주도의 정책 실행 경험   ‘교사 협력’ 문화와 ‘교사 정체성’ 회복 

진로의식 증진을 통한 학습 동기 생성   ‘학습 무기력‘을 넘어 ’학습 동기’로

극복해야 할 과제    �정책의 일관성 부족과 단절에 대한 우려   “한 학기의 일시적 변화” 

오해와 편견   시험 안보는 “노는 학기” 

학교 교육 방식에 대한 상충된 시각 

‘교과서에 충실한 조용한 수업관’과 '학생 참여 중심의 활동적 수업관’ 

교사에게 가중되는 체험처 발굴 및 평가 업무 부담   ‘또 다른 벽돌 얹기’

(신철균, 박민정, 2015)

•2013년 42개 연구학교로 시작

•2014년 희망학교를 포함하여 811개교

•2015년 전체 중학교의 80%, 2551개교

•�2016년 전국의 모든 중학교에서 전면 시행    홍창남, 김혜영(2016)

자유학기제 자유학기제의 성과 및 과제

자유학기제의 현황 및 교육과정

다보스 Davos 세계경제포럼

Industry 4.0 

자유학기제 교육과정 운영모형

출처: 교육부(2013) 중학교 자유학기제 시범 운영 계획 pp.6-7

•공통과정: 기본이수과목

•�자율과정: �예술/체육, 진로탐색 

동아리, 선택 프로그램     

정광순(2013 :404)
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속도 Velocity 기하급수적

범위와 깊이 Breadth&Depth ‘무엇’을 ‘어떻게’의 문제를 넘어 우리가 ‘누구’인가에 대해서도 

시스템 충격 Systems Impact 국가 간, 기업 간, 산업 간 사회 전체 시스템의 변화

•1차 산업혁명  1784년, 증기 이용, 기계화

•2차 산업혁명  1870년, 전기 이용, 대량생산

•3차 산업혁명  1969년, 컴퓨터, 자동화

•4차 산업혁명  �2015~사이버-물리 시스템 

기술 융합, 네트워크

https://en.wikipedia.org/wiki/Industry_4.0

4차 산업혁명 연결성

파괴적 혁신 Disruptor융합

1초당 1기가 바이트(GB),

1시간에 3.6테라바이트(TB)의 데이터를  

처리하는 기가 인프라가 필수적

그래핀 graphene
강철보다 200배 이상 강하고  

두께는 머리카락의 100만분의 1 정도,  

뛰어난 열과 전기 전도성

바이오프린팅 bioprinting
피부, 뼈, 심장, 혈관 조직 만들어냄

이식용 장기 생산 가능

인공지능 AI, 로봇공학, 사물인터넷 IoT 

자율주행차량, 3D 프린팅, 나노기술 

빅데이터, 클라우드, 바이오기술, 재료과학 

퀀텀 컴퓨팅 quantum computing

사물인터넷과 인공지능 기반

사이버 세계가 네트워크로 연결돼 하나의 통합 체계로서 

사이버-물리 시스템(CPS, Cyber-Physical System)

사람과 사물

사물과 사물이 네트워크로 연결되는 

디지털 초연결사회(hyper-connected society)

“세계에서 가장 큰 택시 기업인 우버는 소유하고 있는 자동차가 없고,  

세계에서 가장 많이 활용되는 미디어인 페이스북은 콘텐츠를 생산하지 않는다.  

세계에서 가장 가치 있는 소매업체인 알리바바는 물품 품목이 없으며,  

세계에서 가장 큰 숙박 제공업체인 에어엔비는 소유한 부동산이 없다”

Tom Goodwin (2015), TechCrunch
슈밥(2016: 44)

빅 데이터(Big data) 축적        패턴 분석        인간 행동 예측        새로운 가치 창출
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초연결사회 AI와 교육

인공지능

무선장비(모바일기기)로  

모두가 연결된다

http://www.hani.co.kr/arti/science/science_general/767004.html

‘사피엔스’ 저자 하라리, 내한 간담회

“AI, 30~40년 뒤 모든 직업군 침범 

아이들이 학교에서 배운 지식들 

컸을 때 아무짝에 쓸모 없을 수도…

‘지구제국’ 되면 불평등이 정당화? 

쪼개져 있는 국가체제가 더 위험 

지구온난화 등 대처할 수 없어” 

“지금 아이들 세대는 기성 교육으로는 (세상 변화에) 대처할 수 없다는 것을 알게 

되는 역사상 첫 세대가 될 것이다.”

한겨레신문 2016-04-26

설문조사  인공지능과 미래교육에 대한 인식
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노동시장 개편

예측 I설문조사  대학생

•�2020년까지 인공지능과  

로봇의 발달로 기존의 일자리  

710만개 소멸, 200만개 창출

•�저기술, 저임금 근로자와  

고기술, 고임금 노동자 간 격차 

(다보스 포럼 미래고용보고서)

•�미국, 19세기 초 노동력의 90%가  

농업에 종사, 현재 2% 미만

 인간과 기계의 협업/공진화

http://blog.thinque.com.au/what-is-the-concept-of-singularity-a-futurist-speakers-perspective

•Trans-Human의 출현

•윤리적 문제 야기
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예측 II

질문 인성

창의성

21세기 학생 역량 학습과  

혁신을 위한 4Cs

•Critical Thinking  비판적 사고

•Communication  소통

•Collaboration  협업

•Creativity  창의성

http://www.hani.co.kr/arti/society/schooling/744970.html  
한겨레신문, 2016-5-22

이 모두를 어떻게 가르칠 것인가?

가르쳐질 수 있는가?

•분절화된 역량 중심 교육에 대한 반성 촉구

•칸막이식 사고방식에서 벗어나야 (ibid, 259)

•교육에 있어서의 ‘파괴적 혁신’은 무엇인가?

창의성

인성

사회성

직업능력

21세기 역량

다중지능

•유용하고 새로운 생각

•창의성은 생각의 문제

•생각이란?

•인성교육: �자신의 내면을 바르고 건전하게 가꾸고  

타인•공동체•자연과 더불어 살아가는 데 필요한  

인간다운 성품과 역량을 기르는 것을 목적으로 하는 교육 

(인성교육진흥법 제2조)

기억                   추론 기제

데이타베이스
Database

목적지향성
Goal oriented 

핵심 가치·덕목

예•효•정직•책임•존중•배려•소통•협동 등의  

마음가짐이나 사람됨과 관련되는 핵심적인 가치 또는 덕목

•�인성은 심리학적  용어인 Personality보다  

Human Nature 인간본성으로 해석되어야

•인성은 마음의 문제

•마음이란?
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시냅스의 연결  생각과 마음의 물리적 실체 

사람 중심 명상

전인교육

Animals
Primary consciousness
Remembered present

Humans
Higher-order consciousness  

Self, memory, stream of consciousness

“교육은 사람을 목수로 만드는 것이라기보다는  

목수를 사람으로 만드는 것입니다.”

길핀 파우스트(2007) 하버드대 취임사, http://gdlsg.tistory.com/1258

“결국 모든 것은 사람과 문화, 가치의 문제로 좁혀진다.”

(ibid, 260) 

근본으로 돌아가자! Back to the basic!

•전인교육: 인간이 근본을 알고 모두가 자기의 본성을 찾아 살게 하는 것

•홍익인간: �널리 인간을 이롭게 한다,  

우리나라 교육의 목표(교육기본법 제2조) 

전인교육의 이념적 토대 

http://www.richscholar.com/even-suck-keep/
A whole-person approach

명상법의 중요한 특징은,  

바로 생각을 끊어 전전두엽을  

쉬게 하고 안정시킴으로써  

건강한 뇌를 회복하도록 도와주는 것 

(조수희, 이영진, 2015) 

명상은 자기를 돌아보는 것

자기 돌아보기(Self-reflection):  

자신이 자신에게 대상이 되는 일시적 현상학적 경험  (Gillespie, 2007) 

전두엽 : 생각 : 내 안의 CEO
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아동, 청소년이 명상해야 할 5가지 이유 학교기반 명상의 효과

학교기반 명상

http://psychcentral.com/news/2011/07/27/transcendental-meditation-lessens-kids-adhd-symptoms/28078.html

http://www.artofliving.org/in-en/meditation/meditation-for-you/why-should-children-meditate

1. 산만한 마음을 다잡게 한다.

2. 사춘기의 도전으로부터 준비하게 한다.

3. 학업 스트레스를 덜어준다.

4. 건강한 정서 발달을 도와준다.

5. 내면의 잠재력을 발견하게 한다.

명상, 즉 시간 선물(time gift)은 학생들

이 행복하고 건강하고 인생에서 성공하

도록 지속적으로 도와주는 그 무엇

https://i.guim.co.uk/img/static/sys-images/Admin/BkFill/Default_image_
group/2013/6/6/1370527030870/School-meditation-008.jpg?w=620&q=55&auto=for
mat&usm=12&fit=max&s=d6ca69b517e6339ccab42884d1b5ac44
http://greatergood.berkeley.edu/images/uploads/MindfulnessInSchoolsProgram.jpg

http://i2.cdn.turner.com/cnnnext/dam/
assets/140526165345-hm-mindup-hawn-
00000726-story-top.jpg

http://blog.naver.com/maumteacher

Cluster and rating map  
Wisner (2014:635)

• 고등학생 (19 남, 16 여)

• 8주, 주 2회 수업시간

학교 분위기 향상

감정적 대처 

능력 향상

학생 참여 증가

차분하게 지내는 
시간 증가

집중력 향상 마음의 상태 개선

자기인식  

능력 향상

스트레스 관리 
능력 향상
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미래교육

결론

참고문헌

감사합니다

미래는 언제나 늘 빨리 다가올 뿐 아니라  

예측하지 못한 방식으로 찾아온다.

- 앨빈 토플러

실시간 real-time 세상이다.  

오늘날과 같은 지금의 세상 now world에서 교육은 

학생들이 ‘지금’  행복한지 물어야 할 것이다. 

평화로 가는 길은 없다. 평화가 길이다. 

- 마하트마 간디

•교육은 전인적 발달을 추구

•교육은 생각을 바꾸는 것

•변화를 가져 오기 위해서는 자기를 돌아보아야

명상은 최고의 교육 방법

Meditation as Pedagogy
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25

마음빼기 명상 프로그램

심숙희 사천중학교 전문상담교사 

운영 사례
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자유학기제의 목적 우리학교 진로탐색학기

•꿈과 끼, 자기성찰

•자기 주도성, 창의성, 인성, 사회성

•행복한 학교생활

자유학기제가 바라는 아이들 

학교 현장의 아이들

GAP

 �독서 | 수학 | 사회 | 영어 

축구 | 배드민턴 | 탁구 | 족구 

방송댄스 | 만화 그리기 | 종이접기 | 오토마타 

목공예 | 합창 | 명화 | 사진 | 창의실습

 �꿈 | 끼 | 창의 | 사회 | 인성 | 자기성찰? 

+α

외적 활동

내적 활동

상담과 마음빼기 명상

자기 이해

상담

마음빼기 명상

긍정적 변화

참된 행복
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학급 단위에 명상 적용상담과 마음빼기 명상

상담 마음빼기 명상

문제 해결 

힘 북돋움

본성 회복 

진정한 행복 실현

공감, 경청, 반영 등

마음 알기

자기 돌아보기

마음 빼기

치료적 관계 방법 

언어적 표현 필요 언어적 표현을 하지 않아도 가능

학급 단위에 명상 적용

마음이 편안하였고 이때까지의 나의 잘못된 행동을  

반성하는 시간을 가져서 좋았다.

나의 마음이 치유가 된 것 같아 기분이 좋다.  

성격 고치는 데 도움이 될 것 같다.

집중을 더 잘할 수 있을 것 같고 친구 관계가  

더욱더 원만해질 것 같다. 그리고 욕을 잘 안 할 것 같다.

마음이 평온해지고 차분해지고 마음이 가벼워진다.

자기성찰

인성

사회성, 창의성

행복

개별 학생에게 명상 적용

교우 관계에 대한 마음빼기 명상 전후의 마음 상태
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위클래스에 명상 적용

위클래스에 명상 적용

마음빼기 명상 프로그램 진행 순서

•과거의 안 좋았던 경험을 없앨 수 있다.

•내 삶의 활력소가 된다.

•수업에 집중이 잘된다. 

•성적의 부담이 줄고 성적이 오른다.

•창의력을 키울 수 있다.

•나의 꿈을 찾을 수 있다.

•새로운 자신을 바라볼 수 있다.

•명상 후 간식을 먹으니 좋다.

마음 알기

내 마음이 형성되는 원리 알기

나 돌아보기

나를 이해하는 시간

마음 비우기

평온한 마음, 내면의 힘 키우기

마음 알기

사진기로 사물을 찍으면 사진이 남듯,  

사람도 경험한 모든 것을 뇌 속에 사직 찍어 저장합니다.
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마음 빼기

나 돌아보기 사천중학교 진로탐색학기 명상 수업

지금 눈을 감고 

사과를 한번  

떠올려보세요.

그러면 사과가  

없어졌지요?

떠오르시나요?

그것을 코끼리에게  

주어봅니다.

나를 돌아보면 내 모습은 왜 이렇게 형성됐는지 지금의 나를 정확히 알게 됩니다.

수업명 		  마음 트레이닝 교실

주제 		  마음빼기 명상을 통해 마음의 힘을 성장시키는 마음 트레이닝

목적		  자기 이해능력 향상(자기성찰)

		  성장 마인드 향상(인성, 창의성, 사회성)

		  Coexist 가치관 정립(진정한 행복)

차시 주제 및 내용 활동

마음 알기

1차시 전체 프로그램 설명 갤러리워크를 통한 자기 살피기

2차시
마음의 원리 알기

명상 방법 알기

인생연대기 작성

자기 돌아보기

나  

돌아보기

3차시 가족과 관련된 마음 찾기
가족에 대한 마음 돌아보기

가족화 단편만화 만들기

4차시
마음의 원리 설명

감정 중심으로 마음 찾기

감정과 연계하여 마음속 기억 찾기 

뇌 지도 만들기

5차시
원하는 나, 현재의 나,

방해하는 마음 찾기

마음 지도

특강: 미래사회 인재

마음 빼기 6차시
진짜마음 가짜마음 알기

마음빼기 명상 방법
뇌 지도 작성

사천중학교 진로탐색학기 명상 수업
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차시 주제 및 내용 활동

마음 빼기

7차시
방해하는 마음 찾기 

빼기명상 실행

‘내 마음을 터뜨려라’ 활동

골든벨 퀴즈

8차시 말과 관련된 마음 찾기
자기가 사용하는 부정적 말 찾기

칭찬하기

9차시 중간 총정리 진짜마음과 가짜마음에 상황 토론

10차시
너는 특별하다 동화 읽고 

마음 빼기

타인에 의해 먹어진 마음을 

풍선으로 없애기

11차시
마음 먹은 대로  

살 수밖에 없음 인식

짖어봐 조지 영상 활용 

사람그림으로 자기마음 돌아보기

12차시
원하는 나로 살지 못하게  

방해하는 마음 빼기
마음 지도 재작성

3차시 가족에 대한 마음 돌아보기

3차시 가족에 대한 마음 돌아보기(소감)사천중학교 진로탐색학기 명상 수업

모든 마음의 뿌리가 가족으로부터 생성됨

4차시 감정 돌아보기

감정을 화, 두려움, 슬픔, 기쁨으로 나누어 

돌아보기 활동

아이들은 항상 빡친다.

슬퍼도 빡치고

화가 나도 빡치고

기뻐도 빡치고

두려워도 빡치고

감정도 산 삶에서 찍어둔 사진 속에 있으므로  

버릴 수 있다.

사진과 함께 이런 감정도 사라진다. 

감정에서 자유로워지면 참 행복하다
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5차시 마음 지도(원하는 나를 방해하는 마음  찾기)

7차시 '내 마음을 터뜨려라' 방해하는 마음 찾기 활동 

8차시 후 마음빼기 명상 소감 

8차시 후 마음빼기 명상 소감 
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마음빼기 명상의 결과

마치면서

•꿈과 끼, 자기성찰

•자기 주도성, 창의성, 인성, 사회성

•행복한 학교생활

마음을 알고 돌아본 청소년

잠재력을 발휘하는 행복한 청소년

행복한 학교 행복한 세상

감사합니다

질문 및 자료 문의

심숙희(사천중학교 전문상담교사)

sim-6974@hanmail.net
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마음수련 명상이 중학생의 인성지수와  

수업 집중력에 미치는 효과

유양경* 군산대학교 간호학과 교수, 심혜자 전 잠실고등학교 교사  

윤미라 중앙대학교 간호대학 교수, 이오남 홍성 서부초등학교 교사

Ⅰ. 서론

1. 연구의 필요성

지난 반세기 동안 한국 사회는 세계가 놀랄만한 눈부신 경제성장과 발전을 이루었다. 이러한 

급속한 성장의 저변에는 한국인의 열정적인 교육열과 경쟁적 성과지향주의가 큰 동력으로 작용

했음은 분명하지만, 그 이면에는 높은 스트레스, 도덕적 가치의 타락, 사회성과 공동체 의식의 상

실, 폭력 및 범죄의 증가 등의 폐해가 양산되었음도 사실이다. 이러한 사회 속에서 한국은 청소

년의 학습시간은 OECD 국가 중 가장 길지만(통계청, 2014), 청소년의 행복지수는 최하위권이

며(http://news.chosun.com/site/data/html_dir/2012/05/04/2012050402499.html?Dep

0=twitter&d=2012050402499) 자살률은 최상위권인 나라(http://mobile.newsis.com/view.

html?ar_id=NISX20150909_0010276986&cID=10200#imadnews)로 기록되는 불명예를 가

지게 되었다. 이제 개인의 성공과 눈에 보이는 가치만을 최상위로 여겼던 경쟁과 입시 위주의 교

* �Correspondence: ygyoo@kunsan.ac.kr / 간호학과, 군산대학교, 전북 군산시 대학로 558번. 

본 사례 연구는 2016 한국아동교육학회 하계학술대회에서 “마음수련 명상이 중학생의 인성지수와 수업 집중력에 미치는 효과에  

대한 예비 연구” 라는 제목으로 구두로 발표되었음. 　

사례 연구
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트레스 등 부정적 정서를 감소시키고 자아존중감, 자아탄력성, 자율성, 행복감, 인생만족도 등의 

긍정적 정서를 향상시킨다(김미한, 2012; 김미한 등, 2013; 윤미라, 2014; 이인수와 김지희, 2011; 

정동명과 이상률, 2001; Yoo & Lee, 2013)는 결과들이 보고되었다. 

효과적인 인성교육이 되기 위해서는 학생들에게 자신의 신념과 행동을 성찰할 수 있는 기회를 

교육 현장에서 제공해주어야 한다. 이를 통해 학생 스스로가 비효과적이고 부정적인 결과를 야기

하는 자신의 그릇된 믿음과 신념의 폐해를 마음으로 깨달을 수 있게 된다. 학생 스스로 내면의 동

기가 생겼을 때 비로소 진정한 변화가 시작되는 것이다. 마음수련 명상을 통해 학생 스스로 자신

의 신념을 돌아보고 깨닫고 바꾸게 하는 방법은 효과적인 인성교육의 방법으로 활용될 가치가 크

며, 이를 통해 정서의 안정과 함께 수업 집중력에도 향상을 가져올 것으로 사료된다. 따라서 본 

연구에서는 중학교 학생을 대상으로 하여 마음수련 명상이 인성지수와 수업 집중력 향상에 미치

는 효과를 알아보기 위해 연구를 수행하였다. 

2. 연구 목적

본 연구는 마음수련 명상 프로그램이 중학생의 KEDI 인성검사 5개 하위요인과 수업 집중력에 

미치는 효과가 어떠한지를 규명함으로써 이들의 학교생활에 도움을 주고 나아가서는 이들에게 

효과적인 인성교육 전략을 수립하는데 방향성을 제시하고자 기획되었다.

Ⅱ. 연구 방법

1. 연구 설계

본 연구는 일개 중학교 1학년 학생을 대상으로 자유학기 수업시간에 실시한 마음수련 명상 프

로그램이 학생의 인성지수와 수업 집중력에 미치는 효과를 조사하기 위해 단일군 전•후 유사실

험설계를 이용하였다. 

2. 연구 대상

본 연구의 대상은 충남의 S시 소재 D중학교 1학년 학생들의 자유학기 수업시간에 행복한 마

음빼기 명상부, 한자부, 독서부 가운데 행복한 마음빼기 명상부를 선택한 학생들로써, 대상자 본

인에게 연구 참여에 대한 동의를 구한 후 동의서에 자발적으로 서명한 학생 33명(남 21명, 여 12

명)을 대상으로 연구를 진행하였다. 

육에서 벗어나 내면의 품성을 바르게 가꾸고 타인과 공동체와 더불어 살아가는 능력을 키우며, 

자신과 사회의 행복을 함께 추구할 수 있는 역량을 가진 올바른 인재를 키워내는 인성교육이 필

요한 시대가 되었다.    

최근 인성교육에 대한 관심이 증가하면서 교육부는 2015년 1월 인성교육진흥법을 공포하기

에 이르렀다. 2013년 교육부의 정책연구 개발사업으로 연구된 ‘학교급별 인성교육 실태 및 활성

화 방안’에 따르면 인성교육은 ‘개인의 내면을 바르고 건전하게 가꾸고 타인•공동체•자연과 더

불어 살아가는데 필요한 인간다운 성품과 역량을 길러주는 일’로 정의될 수 있다. 또한 핵심 인

성 역량이란 인성교육진흥법 제2조 3항에 명시되어 있는 ‘핵심 가치•덕목을 적극적이고 능동적

으로 실천 또는 실행하는데 필요한 지식과 공감•소통하는 의사소통능력이나 갈등해결능력 등이 

통합된 능력’을 말한다. 

명상은 국•내외에서 아동 및 청소년의 인성교육과 정신건강 향상을 위한 강력한 방법으로 떠

오르고 있다(장승희, 2012; Campion & Rocco, 2009; Wisner, 2014). 명상의 실천은 부정적 정

서를 완화시키고 개인적 안녕감(well-being)을 증진시키는 데 있어 실제적 효과를 보여 주기 때

문에 아동과 청소년 뿐만 아니라 성인의 정신건강과 인성교육을 위해서도 다양하게 시도되고 있

다. 명상의 효과는 다면적이고 다차원적이기 때문에 특정 덕목이나 지식의 함양보다 개인의 품

성, 타인과의 관계 그리고 사회적 능력, 책임감, 시민성, 도덕성 등을 다루는 인성교육의 실행에 

효과적인 방법이라고 할 수 있다(Waters, Barsky, Ridd, & Allen,  2014). 특히 최근에는 뇌 과학

의 발달로 인하여 명상의 효과가 신경과학적으로 입증되기 시작하면서 명상을 ‘도덕명상 교육’에 

도입해야 한다는 주장까지 제기되고 있다(장승희, 2012). 

외국의 경우, 영국에서는 마음챙김 프로젝트(Mindfulness School Project)를 통

해서 학교에서 명상 실시를 적극 권장하며 명상 전문 교사까지 양성하고 있다(http://

mindfulnessinschools.org/). 호주 퀸즐랜드에서도 5~18세의 가톨릭 교구 학교 학생 10,000

명 이상이 명상 프로그램에 참여하였으며 학생, 교사, 학부모 그룹 인터뷰를 통해 학교기반 명상 

프로그램이 인성과 정신건강 증진을 위해 효과적인 중재가 될 수 있음을 보여주었다(Campion 

& Rocco, 2009). 미국에서도 1970년대부터 도입되기 시작한 초월명상(Transcendental 

meditation)과 마음챙김 명상(Mindfulness meditation)이 학생들의 자기조절능력 및 대인관

계 소통 나아가 인지적 능력 향상까지 다양한 측면에서 긍정적인 효과를 가져오고 있음을 밝히고 

있다(Beauchemin et al., 2008; Britton et al., 2014; Ramsburg & Youmans, 2014; Wisner, 

2014).

최근 들어 관심이 증가되고 있는 마음수련 명상은 일반 명상의 집중, 비판단적 수용적 자세의 

특성을 지니면서 마음의 문제를 가지고 있는 본인 스스로가 자기 마음을 성찰하여 자기만이 가지

고 있던 인지의 왜곡을 발견하고 이것을 버려나가는 인지치료적 특성을 지닌 명상법이다(김미한, 

2012). 그동안 마음수련 명상이 아동, 청소년, 대학생, 교사, 암생존자 등의 우울, 불안, 분노와 스
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본 명상 프로그램 진행자는 교육경력이 있는 전직 교사로서 마음수련회에서 제공하는 소정

의 과정을 마치고 비영리민간단체인 마음수련회로부터 마음수련 명상 프로그램을 직접 실시할 

수 있는 자격을 취득(credentials)한 교사 중에서 8시간 이상의 학교기반 마음수련 명상 프로

그램 관련 워크숍에 참여한 바 있는 여교사 2명이다. 또한 동일한 자격을 소지한 명상전문가 2

명이 본 프로그램의 진행을 도왔다.   

2) 실험처치

본 명상 프로그램<표 1>은 2015년 8월부터 12월까지 매주 월요일 5교시(13:30-14:15) 자유학

기 수업시간을 이용하여 하루에 45분씩 1주일에 1회씩 총 17회기동안 진행되었다. 이 수업을 선

택한 학생들 인원은 총 35명이었으나, 프로그램의 원활한 운영을 위해 이들을 17명과 18명으로 

나누어 2개 교실에서 동일한 프로그램으로 동시에 진행하였다. 이 시간에 행복한 마음빼기 명상

부에 속한 학생들에게 전직 교사인 프로그램 진행자의 주관 하에 마음수련 명상에 대한 강의 및 

명상이 제공되었고, 각 교실에는 명상전문가 1명씩이 추가로 배치되어 프로그램의 진행을 도왔

다. 특히 대상자의 연령과 발달적 특성을 고려하고 학생들의 흥미를 유발하기 위해 풍선이나 종

이에 버리고 싶은 마음을 적고 터뜨리거나 구겨서 찢어버리기 등을 활동지와 함께 적용하였다. 

마음수련 명상은 다음과 같이 진행되었으며, 주별로 혹은 회기별로 세부적인 사항에서는 변화가 

있었다. 

1 매 회기마다 처음 도입부분에서 대상자의 흥미 유발을 위해 퀴즈(1~4회기까지는 넌센스 퀴

즈를 내었고, 5회기부터는 전 주에 다룬 강의내용을 퀴즈로 다루었음)를 내었고, 이를 맞추는 

학생에게는 작은 강화물을 주어 수업에 활기를 더했다. 또한 연령과 발달적 특성을 고려하여 

학생들 수준에 맞는 동화, 동영상 자료나 발표용 자료를 활용하여 주제와 관련된 동기를 유발

하고 이해를 도왔다. 

2 마음이 형성되는 원리, 마음빼기의 당위성 및 마음빼기 후의 변화 등에 대한 강의를 통해 자

신의 행동의 원인이 일체 마음에 있다는 것을 인지할 수 있도록 설명하였다. 

3 마음빼기의 내용은 나로부터 시작하여 주변인들과의 관계, 미래에 바라는 나에 대한 것으로 

마음수련 1단계 방법대로 눈을 감고 기억된 생각을 떠올려 빼기하도록 하였다. 

4 마음빼기 후에는 각자의 활동지에 소감을 한 줄 정도의 글이나 그림으로 표현하도록 안내하

였다.  

이상의 프로그램은 집단 프로그램 형식으로 진행되었으며, 대상자가 마음빼기 방법을 잘 인지

하지 못하고 있거나 단체로 진행될 때 잘 안 되는 부분이 있는 경우에는 개인별 상담으로 보충하

였다.  

3. 연구 도구

◦ 인성검사 5개 하위요인을 측정하기 위해서 한국교육개발원(2014)이 표준화과정을 거쳐서 

개발한 KEDI 인성검사지를 사용하였다. KEDI 인성검사지는 자기존중, 성실, 배려•소통, 사회적 

책임, 예의, 자기조절, 정직•용기, 지혜, 정의 및 시민성 등 10개의 인성덕목을 측정하는 70개 문

항으로 구성되어 있다. 본 연구에서는 그 중 학교현장에서 우선적인 향상이 요구되는 덕목인 자

기존중, 배려•소통, (사회적) 책임, 자기조절, 정직•용기를 포함한 총 36문항을 선별하여 사용

하였다. 각 문항은 ‘전혀 아니다(1점)’에서 ‘매우 그렇다(5점)’까지 Likert식 5점 척도로 구성되어 

있으며, 점수가 높을수록 인성덕목이 높음을 의미한다. 도구 개발 당시 하위요인인 자기존중, 배

려•소통, (사회적) 책임, 자기조절, 정직•용기의 신뢰도 Cronbach’s α는 .896, .887, .880, .829, 

.837 이었고, 본 연구에서는 사후조사 시 각각 .886, .859, .891, .780, .838 로 나타나서 높은 신뢰

도를 보였다. 

◦ 수업 집중력 측정을 위해서는 박화엽과 강경열(2001)이 개발한 수업 집중력 검사도구 5개 

영역, 100개 문항 중에서 검사 피로도와 명상의 특성을 고려하여 수업정신지향과 수업자세지향

에 포함되는 10개 문항만을 선별하여 사용하였다. 각 문항은 1점(전혀 아니다)에서 5점(매우 그렇

다)까지 Likert식 5점 척도로 구성되어 있으며, 점수가 높을수록 수업 집중력이 높음을 의미한다. 

박화엽과 강경열(2001)의 연구에서 신뢰도 Cronbach’s α는 수업정신지향과 수업자세지향이 각

각 .927과 .907로 모두 높게 나타났고, 본 연구에서도 사후조사 시 .954로 매우 높게 나타났다.

  

4. 연구 절차

1) 실험처치 개발 

1 마음수련 명상 프로그램 개발

본 프로그램을 개발하기 위하여 마음수련 명상을 중학교에서 적용한 경험이 있는 현직 교사 

4인 및 본 연구자들이 초•중•고 학생을 위한 마음수련 청소년캠프 자료와 중학생용 인성교

육 프로그램자료 등 관련문헌을 검토한 후 1차 예비프로그램의 내용과 방법을 구성하였다. 다

음으로 교육학 박사학위를 소지한 전문가 2인의 자문을 받아 1차 예비프로그램을 수정•보완

하여 2차 예비프로그램을 구성하였다. 이를 토대로 프로그램 진행 매뉴얼을 작성하였으며, 마

음수련회에서 제공하는 소정의 단계를 이수한 교원들의 모임에서 2015년 2월 1차에 걸친 워크

숍을 통해 현직교사들로부터 예비프로그램에 대한 피드백을 받아 내용을 수정•보완하여 최종

적으로 프로그램을 확정하였다. 본 프로그램은 마음수련 명상의 총 7단계 중에서 1단계 방법이 

활용되었으며, 명상의 내용은 매일 있었던 일에 대한 빼기와 주제별 빼기로 구성되었다. 

2 마음수련 명상 프로그램 진행자
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6. 자료 분석 방법

SPSS Statistics 18.0 프로그램을 이용하여 연구자료를 분석하였다. 대상자의 일반적 특성은 

빈도분석과 기술통계로 분석하였고, 대상자의 마음수련 명상실시 전에 비해 명상 후 KEDI 인성

검사 5개 하위요인 및 수업 집중력 평균의 차이는 대응표본 t-검정(paired samples t-test)으로 

분석하였다. 

Ⅲ. 연구 결과

1. 연구 대상자의 일반적 특성

본 연구의 대상은 남학생이 21명(63.6%)으로 여학생12명(36.4%)에 비해 많았고, 종교는 19

명(57.6%)이 없다고 응답하였으며, 25명(75.8%)이 양친과 함께 거주하고 있었다. 형제 수는 평균 

1.42명(SD=.83)이며, 2명이라고 응답한 학생이 12명(36.4%)으로 가장 많았고, 16명(48.5%)이 학

교생활에 대해 만족하는 편이라고 응답하였으며, 절반 정도의 학생인 17명(51.5%)은 자신이 매우 

건강하다고 응답하였다<표 2>. 

<표 2> 연구 대상자의 일반적 특성							         (N=33)

특성 N(%) 특성 N(%)

성별
남자 21(63.6)

종교
없음 19(57.6)

여자 12(36.4) 있음 14(42.4)

형제 수

0 4(12.1)

학교생활

만족

매우 불만족 1(3.0)

1 14(42.4) 보통 9(27.3)

2 12(36.4) 만족 16(48.5)

3 3(9.1) 매우 만족 7(21.2)

부모

양친 생존 25(75.8)

자신의

건강지각

보통 5(15.2)

모친 생존 2(6.1) 건강한 편 11(33.3)

부친 생존 3(9.1) 매우 건강 17(51.5)

양친 부재 3(9.1)

  

2. KEDI 인성검사 5개 하위요인 및 수업 집중력의 평균 차이

본 연구대상자의 KEDI 인성검사 5개 하위요인 및 수업 집중력 검사에 대한 마음수련 명상 

전•후 평균의 차이는 <표 3>에 나타나 있다. KEDI 인성검사 5개 하위요인 중에서 자기존중, 배

<표 1> 마음수련 명상 프로그램의 주요 내용

주 회기 영역 프로그램 내용 수업방법

1 1 여는 마당
마음수련

명상의 필요성
마음수련의 필요성에 대한 강의 및 명상, 사전설문

2 2

자각 

나 돌아보기

마음수련 

명상의 원리
마음수련의 원리에 대한 강의 및 명상

3 3
나의 재발견

버리고 싶은 마음 찾아 버리기  

가족 및 학교생활에 대한 마음 찾아 버리기

4 4 나의 인생 돌아보고 인생그래프 그린 후 버리기

5 5

No 스트레스!

스트레스 마음 찾아 버리기 

스트레스 마음 활동지에 적고 버리기 

6 6
스트레스 마음 찾아 버리기 

스트레스 행동 그래프 만들기 

7 7

집중력 UP!

원하는 나가 되지 못하게 방해하는 마음 찾아 버리기 

‘현재의 나, 원하는 나’마음지도 만들기 

8 8
마음 찾아 버리기

공부에 대한 마음 찾아 풍선에 쓰고 터뜨리기

9 9
마음 찾아 버리기

시험 및 비교 당했던 것과 관련된 마음 찾아 종이에 적고 찢기

10 10

소통

나와 세상

폭력 Stop!

마음 찾기

현재 나의 폭력점수 그래프 만들기 

11 11
마음 버리기

그래프에 표현된 폭력의 원인이 되는 마음 찾아 버리기

12 12 갈등 풀기
마음 찾아 버리기

열등감으로 인해 대인관계에서 불편했던 마음 찾아 버리기

13 13 생명존중
마음 찾아 버리기

자기(생명)의 소중함을 알기 위한 자기돌아보기

14 14

도전

미래의 도전

고정관념 깨기
마음 찾아 버리기

직업에 대한 편견 찾아 버리기

15 15
자기이해 

능력 높이기

마음 찾아 버리기

자기가 잘 하는 것, 자주 하는 것, 원하는 것 찾아 버리기

16 16 원하는 나 찾기
마음 찾아 버리기

원하는 삶을 살기 위해 자기돌아보기

17 17 맺는 마당 행복한 삶 프로그램 마무리 강의 및 명상, 사후설문

  

5. 자료 수집 절차

명상 프로그램의 효과를 평가하기 위하여 프로그램 시작 전과 종료된 시점에 인성지수 및 수

업 집중력, 학생의 일반적 특성을 묻는 설문지를 작성하였다. 
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[그림 1] KEDI 인성검사 5개 하위요인 및 수업 집중력 사전-사후 평균 비교 

                    

Ⅳ. 결론 및 제언

본 연구는 일개 중학교 1학년 학생을 대상으로 자유학기 수업시간에 실시한 마음수련 명상 프

로그램이 학생의 인성지수와 수업 집중력에 미치는 효과를 조사하기 위해 실시한 단일군 전•후 

유사실험설계이다. 수업은 2015년 8월부터 12월까지 매주 월요일 5교시(13:30-14:15) 자유학기 

수업시간을 이용하여 하루에 45분씩 1주일에 1회씩 총 17회동안 진행되었다. 

마음수련 명상 전과 17회기의 마음수련 명상 후 학생의 인성지수와 수업 집중력에 대한 효과

를 분석한 결과는 다음과 같다. 

첫째, 마음수련 명상 프로그램에 참여한 중학생의 인성덕목은 자기존중, 배려•소통, 사회적 

책임, 자기조절, 정직•용기 등 전 영역에 걸쳐서 명상 전에 비해 명상 후에 향상되었다. 특히 사

회적 책임과 정직•용기 영역은 통계적으로 유의하게 향상된 결과를 보여주어(p=.014, p=.005) 

이 영역에서 효과가 큰 것으로 나타났다. 

둘째, 마음수련 명상 프로그램에 참여한 중학생의 수업 집중력은 명상 전에 비해 명상 후에 통

계적으로 유의하게 향상되어(p=.048), 마음수련 명상이 중학생의 수업 집중력 향상에 효과가 큰 

것으로 나타났다.

학생의 인성교육이 중요한 이슈로 대두되는 지금, 학습시간을 침해하지 않고 자유학기 수업에 

적용하는 것만으로도 마음수련 명상은 자기존중, 자기조절 및 배려와 소통능력을 향상시키고 특

히 사회적 책임 및 정직과 용기의 핵심 인성역량을 갖추게 하는 데 효과적으로 작용하였다. 또한 

수업 집중력이 향상되는 결과까지 보여줌으로써 인성교육과 학업 성취를 동시에 달성해야 할 학

교 현장에서 활용될 가치가 매우 클 것임을 시사해 주고 있다. 

마음수련 명상이 단시일 내에 큰 효과를 보이는 이유는 자기의 삶을 돌아보는 자기성찰 과정

려•소통, 사회적 책임, 자기조절 및 정직•용기 하위요인 모두에서 사전점수에 비해 사후점수가 

증가하였으며, 그 중에서 특히 사회적 책임과 정직•용기 2개의 하위요인에서는 통계적으로 매우 

유의한 차이가 있는 것으로 나타났다(p<.05). 또한 수업 집중력 검사에서도 사전조사에 비해 사

후조사의 평균 점수가 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다(p<.05)<표 3>[그림 1]. 

<표 3> KEDI 인성검사 5개 하위요인 및 수업 집중력 사전-사후 평균 비교			   (N=33)

N
사전조사 사후조사 대응표본 검정

평균 표준편차 평균 표준편차 T P

Kedi 

인성검사

5개 

하위요인

1. 자기존중 31 3.87 0.78 4.01 0.72 -1.118 .272

2. 배려•소통 30 3.75 0.60 3.95 0.55 -1.541 .134

3. 사회적 책임 32 3.62 0.76 3.99 0.63 -2.591 .014*

4. 자기조절 30 3.69 0.63 3.93 0.70 -1.514 .141

5. 정직•용기 32 3.66 0.57 4.02 0.59 -3.012 .005*

수업 집중력 29 3.35 0.83 3.69 0.86 -2.069 .048*

[그림 1] KEDI 인성검사 5개 하위요인 및 수업 집중력 사전-사후 평균 비교 

사전조사 사후조사

자기존중

3.80

3.85

3.90

3.95

4.00

4.05

3.87

4.01

사전조사 사후조사

사회적 책임

3.40

3.50

3.60

3.70

3.80

3.90

4.00

4.10

3.62

3.99

사전조사 사후조사

정직•용기

3.40

3.50

3.60

3.70

3.80

3.90

4.00

4.10

3.66

4.02

사전조사 사후조사

자기조절

3.55
3.60
3.65
3.70
3.75
3.80
3.85
3.90
3.95
4.00

3.69

3.93

사전조사 사후조사

수업집중력

3.10

3.20

3.30

3.40

3.50

3.60

3.70

3.80

3.35

3.69

사전조사 사후조사

배려•소통

3.65

3.70

3.75

3.80

3.85

3.90

3.95

4.00

3.75

3.95

* *

*p<.05 *p<.05

*p<.05

*
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을 통해 학생 스스로가 자신의 옳지 않은 신념을 자각하며 거짓된 마음을 버림으로써 역기능적 

행동의 근본 원인을 제거할 수 있는 인지치료적 특성을 가지고 있기 때문이다. 또 ‘나’라는 것에 

대한 관점이 근본적으로 변화하며, 개체 의식수준에서 전체적인 우주의식으로 전환되는 경험을 

하기 때문이다(이인수 등, 2013). Kabat-Zinn은 명상을 통해 치유가 일어나는 것은 곧 삶을 보는 

견해가 근본적으로 달라지는 것과 관련이 있다고 하였다. 즉 명상을 하면서 자기 자신을 보다 큰 

전체 우주와 서로 연결되어 있는 존재로 체험하게 되면 자신이 갖고 있는 문제나 고통을 과거와 

다른 시각으로 보게 되면서 치유가 일어나는데, 이처럼 문제에 대한 근본적인 태도 변화와 심리

적 지각 변화가 일어난다고 하였다(장현갑, 2009; 존 카밧진, 2005). 이렇듯 명상은 본연의 자기

를 되찾는 과정을 통하여 부정적 정서를 통제하고 긍정성을 향상시키는 효과가 있다는 것에 많은 

임상가들이 동의하고 있다.

본 연구결과, 바람직한 인성교육과 학력 신장을 동시에 이룰 수 있는 대안으로서 마음수련 명

상이 학교 현장에 적극적으로 활용되어야 함을 제언한다. 또한 효과를 실증적으로 검증하는 연구

가 수행되어 그 결과가 교육현장에 재투입됨으로써 인성과 학업성취를 동시에 이루는 바람직한 

학교의 교육 모델이 개발되고 확산되어야 함을 제언한다.    
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