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원 리

방 법

멋진얼굴만들기



결론적으로… 

    표정 (表 情)



얼굴근육
   
             80   vs.  43

FACIAL 

EXPRESSION 

MUSCLES 









근육의 종류 : 수의근 & 불수의근





멋진 / 예쁜 얼굴

     =    중간 근육

     =    운동 ?    Vs.  

              웃 음





활짝 웃음

웃음 vs  수명

Kruger ML, Aberl EL

‘베이스볼 레지스터’ 1952년,  메이저리그 선수 230명 사진 분석

79.9세

74.9세

72.9세

살짝 미소

무표정



http://www.ihumancom.net/news/articleView.html?idxno=195 http:/www.ajunews.com/view/20170606211852205/

http://www.ihumancom.net/news/articleView.html?idxno=195
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멋진 / 예쁜 얼굴

= 중간 근육

= 웃음 : 미소

행복



행 복  지 도  x 2

1.  소 유 가 족 2.  가 치



1. 소 유

돈 가 족

2.  가 치

사랑 직업

삶 

행 복



1.   소 유   

한계 (+)



1.   소 유   :   ‘ 딜레마 ’

충족  :  공허

부족  :  결핍



핵심은…. 

      ‘욕망은 채워지지않는다’를

       자각하는것 !! 



1.   소 유  :  Hormone    

Dopamine, only ~ 



1. 소 유

돈 가 족

2.  가 치

사랑 직업

삶 

행 복



저절로 : 무한 = ‘샘물’ 가치  !!

= ‘물통’ 가치의지 : 유한

          vs. 

2.  가 치

‘직업’적 가치 = 

‘삶’의 가치  = 



2.  가치 :   행복호르몬

✓ 도파민

✓ 세로토닌

✓ 옥시토신



소 유

돈
가 족

가 치

사랑

직업

삶

행 복



열심히 ?

좋은 방법

  :  레버리지

But  잘~~



레버리지  of

‘삶’의가치

= 책, 멘토...  명상!!
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Class Before After

Anger 0.003972849 2.242864E-09

Contempt 0.00358815026 3.58910189E-12

Disgust 0.00158257049 1.54782626E-07

Fear 0.000538864755 1.26591107E-11

Happiness 0.005499451 0.9999998

Neutral 0.9720036 4.627619E-09

Sadness 0.004399292 1.55571627E-08

Surpise 0.008415223 2.16026059E-08





소유 vs.     가치

                  Feat.    the   ‘ 행복 ’



‘삶’ 의가치

            ‘일’ 의가치

             소유
                 Ft.  돈. 사랑  etc. 
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한국 해외입양
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1950년대
해외로 입양되는
한국 아동들
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sources: Holt Children’s Welfare Association



한국계 해외입양인 숫자(1953 ~ 2013)
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166,831

* 출처: 보건복지부 해외입양 현황통계



해외로 입양된 한국아동 숫자 변화 추이 (1953-

2013)
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source: Korean Ministry of Health and Welfare http://stat.mw.go.kr 

2011년, 

한부모가족지원법 개정1961년, 
고아입양특례법 제정

1985년, 8837명 해외입양 

2005년, 호주제 폐지

http://stat.mw.go.kr/


한국 해외입양 발생 특성

 1953년 이후 2013년 말까지의 해외입양 누계를 발생유형별로 볼 때 해외

입양인 생모의 3분의 2에 가까운 숫자 (63.7%, 106,242명)가 ‘미혼모’였다. 

[1] [2] [3][10]

 2002년 한 해 동안 해외로 입양된 아동 숫자 → 2,365명

 이 가운데, 혼전임신 88% (1,520명) 

    혼외출산 7% (129명)
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→ 95% (1,649명)



미혼모 센터 운영 현황

 2013년 4월 기준, 대한민국 전역에 35 곳이 운영됨
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2013 .04.17 자료조사 :  http://blog.daum.net/cultureoflife/37

http://blog.daum.net/cultureoflife/37


미혼모 센터 폐지 (한부모가족복지법 제 20조 제 4

항)
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한국의 (전통적) 가족제도

 부계혈통 제도의 근원: 

 한국사회의 혈통 관계는 고대부터 양계적(bilateral)이었으나 조선왕조(1392-
1897(1910)) 건국 초기에 중국으로 부터 유입된 신유교사상의 영향으로 인해 부
계혈통중심으로바뀌게되었다. (Choi, 2004 ; Deuchler, 1992, 2009)[5][6]

 18세기무렵부터여성은결혼과함께딸에서며느리로정체성이동을하게되었
다. (LEE, 2005: 119-142)[7]

 가부장적가족질서는 19세기와그이후에한국의일반적가족체제로점차확산
되었다. (권내현, 2009:201-232) [8].

 유교의 영향 아래, 제사를 지내는 것은 후손의 중요한 의무로 여겨졌다. 그러므
로 조선시대입양은혈통의기능적경계(functional boundaries) 유지를위한것이
었다. (Peterson 1987:239, 245-246; 1996)[9]
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호주제 (2005년 폐지공포, 2008년 폐지시
행)

 호주제 (부계혈통 영속 제도):

 호주제(戶主制)는 가족 관계를 호주(戶主)와 그의 가족으로 구성된 가(家)를 기준으
로 정리하던 2007년 12월 31일 이전의 민법의 가(家) 제도 또는 호적 제도를 말한다. 
이는 호주를 중심으로 호적에 가족집단(家)을 구성하고 이를 아버지에서 아들로 이
어지는 남계혈통을 통해 대대로 영속시키는 제도였다. 세번의 개정 (1962, 1977, 
1989)을 거쳐 2005년도에 폐지공포, 2008년 1월1일 시행되었다(Yang, 2008)[4].

 다만 이러한 법제도상 규정에도 불구하고 남성이 부재하여 여성이 호주가 될 경우 정
상적인 가정으로 인식하지 않았던 규범적 경계가 실질적으로 존재했다고 할 수 있다. 
(국가법령정보센터 ‘민법’ 연혁 1980년대 초반 기준 내용 인용) 

 2008년 이후 개인의 가족관계는 가족관계등록법이 시행되어 가(家)가 아닌 개인을
기준으로 가족관계등록부에 작성된다.

2023.11.25
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https://ko.wikipedia.org/wiki/%ED%98%B8%EC%A3%BC_(%EB%B2%95%EB%A5%A0)
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가족과 개인의 의미 변화 (임의적 시대구분)

2023.11.25
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고전시기

(1392 ~ 1900)

근대시기

(1953 ~ 2000)

현대시기
(2000 - 현재)

씨족가족 / 대가족 

조상 계보

혼인관계

 

집단 정체성

메커니즘적인 사회

대가족 / 핵가족 

부계혈통

혼인관계

객관적 정체성

사회적 정체성

핵가족 / 개인 

 ---

관계형 관계[12][13]

주관적 정체성[14]

상호적 정체성

몸 몸 몸
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고통 → 회복 → 공존
(해외입양인 생모)



1970년대-1980년대에 해외로 입양된 아동들의 생모를 찾아서…
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sources: South Korean Ministry for Health, Welfare and Family Affairs (MIHWFA)



고통, 회복 그리고 공존

 고통 (이별 후)

 ‘버린엄마’라는 사회적 인식 / 끊이없이 떠오르는 과거에 대한 기억

 회복 (재회 후)

 기억의 업데이트 (사진→ 몸) / 현재에 살다

 공존 (회복 후)

 지금, 여기에서, 모두 함께 살다

2023.11.25
전인교육학회 2023

16



고통 – ‘버린 엄마’라는 사회적 편견

 그 당시에 여자가 혼자 애를 키운다는 거는 상상도 못 할 일이잖아. 그러니까, 사람으로 안 보는 거야. 
사람도 아니고, 짐승도 아니고, 뭐라고 표현이 될 문제가 아니에요. 이거는 진짜, 뭐라고 표현을 할
수가 없어요. 인간 취급도 못 받는 거는. 지금은 이해 못해도 그때는 그랬어요.– 참여자 B

 손가락질과 편견이죠. 지금 시대의 미혼모들은 내 자식을 내가 끼고 살기 때문에, 미혼모라는 타이틀

은 있지만 그래도 내 자식은 안 버렸다는 그것 때문에 잘 뭉쳐져요. 그런데 우리는 고의 든 타의 든
간에 자식을 버렸다는 사회적 인식 때문에 뭉쳐지지가 않아요. 그리고, 그걸 혼자만 꼭꼭 숨기고 살
려고 하죠. 사회적인 편견이 너무 심하니까. – 참여자 K

 자기네들도 힘들어도 이혼 안 하고 살았는데, 이혼하고 아이를 버려놓고 이제 와서 찾느냐고 친구들
조차 말하는데, 그게 너무 가슴이 아픈 거예요. 모르는 사람들은 그렇게 말할 수 있지만, 어떻게 친구

들이 그렇게 말을 할 수 있을까 하고… 그날 너무 속상해서 막 울다가 왔어요. – 참여자 S
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고통 – 잊혀지지 않는 기억

 저한테는 항상 세 살 먹은 아기로 그냥 남아 있으니까, 날씨만 추워지면 아이가 추운데 밖에서 떨며 울고 있을
것만 같이 생각이 드니까. 그 생각이 항상 들어서, (…) 이러다간 나도 미칠 것 같더라고요. – 참여자 S

 항상 그 아이가 죽었나 살았나.. 신경이 항상 거기에 있었어요. 도대체가 살았다는 그것만, 소식만 들었으면
좋겠더라고요. 세월이 흘러도 소식이 없더라고요. 내가 그전에는 미친 사람처럼 다녔어요.– 참여자 K

 제가 우리 OO이를 보내고 나서 한 번도 잊은 적이 없어요. (…) 내가 그때 나이가 어렸잖아요. 그런데도 엄마
라 항상 머리 속에서 지워지지 않는 거 있죠. 그게 제일 힘들었던 거 같아요. – 참여자 D

 자다가도 꿈속에서도 그애[입양자녀] 때문에 울어요. (…) 어떤 날은, 아저씨[남편]가 막 깨워요. 내가 꿈속에
서 울고 있던 거야. (…) 막 우나봐. 그럼 막 깨워. 그럼 또 그대로 표현할 순 없잖아. 아무리 알고 결혼했지만, 
그 애 때문에 꿈속에서도 또 그렇게 울었다는 걸 또 그렇게 적나라하게 설명할 수가 없어요.– 참여자 B
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회복 – 기억의 업데이트 (사진→ 몸)

 [사진 속의] 애가 어디 갔는지 모르겠어요. [사진 속의] 얘가 있어야지 내가 지금 뭘 해줄 수가 있는데. [미국의] 
애는 해 줄 수 있는 게 아무것도 없잖아요. 내가 뭐를 해줘요, 얘를. [사진 속의] 애가 있어야지 해주지. 그래야

미안한 분[해외입양자녀]께 이만큼이라도 되지. – 참여자 B

 내 아들이라고 생각했어요. 당연히 그럴 거라고 믿었어요. 우리 어렸을 때 정이 남아 있잖아요. 그런데 아니었
어요. 그걸로 멈춰버린 거잖아요. 시간이 멈췄잖아요. (…) 막상 크니까, 서먹하지. 덩치도 크고. (…) 이상하게
낯설고. 얘에 대해 나는 아는 게 거의 없고. – 참여자 H

 만났다고 다 좋을 수는 없어요. 서로 다른 문화 속에 다른 언어 속에 살았기 때문에 만났어도 좋아질 수가 없는
거죠. 금방 좋아질 수가 없는 거예요.(…) 내 몸에서 내 유전인자를 받고 태어났다고 해서, 딱 이루어지는 건 아
니더라는 얘기죠. (…) 내가 기다리던 사진 속의 아이가 아니고. 어른이 된 낯선 몸이 왔어요. – 참여자 K
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회복 – 현재에 살다

 내가 한이 풀렸지. 내가 지금도 못 만났으면, 내가 몸은 편하고 그럴지는 몰라도 마음은
죽을 때까지 그 한이 쌓여서, 걔들이 보고 싶어서.. 막 그랬겠지. – 참여자 Y

 우리 애들이 입양가고 (…) 평생 공허함이 있었거든요. 지금은 그 공허함은 없어요. 우
리 애들을 만나고 나서 뻥 뚫린 공허함은 없어졌어요. (…) 모든 것은 원래부터 제자리
에 있었어요. 나 혼자서 내 과거에 살았던거죠. – 참여자 H

 [입양자녀를] 만나고 난 후의 마음은 어떻게 도저히 표현할 수 없는 느낌 같아요. 삭제
되고 잃어버린 퍼즐의 한 조각을 찾은 거 같고. – 참여자 D

 심장병 관련 유전병을 알기 위해 [친생부모를] 찾기 시작했다고 하더라고요. (…) 자기
딸아이 심장에 구멍이 조그맣게 있었대요. 그래서 찾게 됐대요. –참여자 K
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공존 – 함께 존재하다

 양엄마가 엄마라고 인정해요. 내가 (…) 엄마한테 잘해드려야지. 잘해야 맞아. 엄마는 너를 낳
기만 했지 키운 건 아니잖아. 그러니까 양엄마한테는 더 잘해야 한다＂고 말해요. – 참여자 D

 [딸아이를] 선생님도 좀 문제아로 생각하고 그랬는데, 오빠[해외입양자녀] 오고 나서 애가 확
달라져서 그래서.. 선생님이 그러더래. 집에 무슨 일 있었어요? OO이가 많이 활달해지고 좋아
졌다고 그러더라고. 애가 도움이 많이 됐어. 좋아졌어. – 참여자 Y

 물론, 호적상에 내 자식이지만, 언젠가는 [친생]부모를 만나게 해 줄 거라는 마음이 있어요. 그
거는, 애가 원하고, 그쪽 부모가 원하면 갈 수밖에 없는 상황 아닌가. (…) 잘 키워서 시집보내
면 그것도 사회에 좋은 일이지. 이런 마음으로 [입양]했기 때문에 저는 내세울 게 하나도 없거
든요. – 참여자 H

 내가 원하는 거는, 정말 내가 이렇게 나서서 사회적인 편견이 없어지고 (…) 입양에 대해서 우
리가 감추지 않고 서로 통할 수 있는 그런 사회가 만들어졌으면 좋겠어요. – 참여자 K
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사회 → 개인 → 세상
(전인 교육)



막셀 모스 Marcel Mauss (1872-1950)

 “ C’est grâce à la société qu’il y a une intervention de la conscience. (…) 

C’est grâce à la société qu’il y a (…) domination du conscient sur l’émotion et 

l’inconscience. ”

 “사회가 (사람의) 의식에 개입을 한다. (…) 

  사회가 (…) (개인의) 감정과 무의식까지도 지배를 하는 것이다.“

 - Marcel Mauss. (2006[1950]: 386). Sociologie et anthropologie, Paris, Quadrige/Puf  
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‘사회적 유전자’와 ‘정상규범’

 사회적 유전자 [16] 
“한 사회의 문화 또는 사고방식의 유행은 마치 사회에 퍼지는 유전자(gene)와 비
슷하다”
 – 유발 하라리 (Yuval Noah Harari) 

 정상 규범[11]  

1. 법 규범

2. 사회문화 규범

3. 인식 규범

2023.11.25
전인교육학회 2023

24



한국사회의 변화 과정
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경국대전
법제화

고려시대
(918-1392)

조선시대
(1392-1910)

성리학
Neo-Confucianism

한국전쟁
(1950-1953)

민법
(호주제)



나는 생각한다, 고로 나는 존재한다 – 17세기, 데카르트 (René Descartes)

나는 생각하지 않는 곳에서 존재한다 – 20세기, 자크 라캉 (Jacques Lacan)

개체 속에 전체가 있어라 (…) 모든 것이 나 이어라 – 21세기, 우명, <마
음>p.129 p.55
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사람 안에 있는 세상 (인간 본성 회복)
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(A) 영원한 세상적 존재

(B) 몸의 활동에 의한 참여의 존재

(C) 인식의 존재(의미와 상징)

주어진 관계(참가족)

만드는 관계(지,덕,체)

A B C
수정 탄생



전인 교육

 “교육 중 최고의 교육은 전인교육이다. (…) 사람이 미완성이고 거

짓의 삶 사는 것이라는 것 알지 못하고 있고, 참인 진리의 삶 사는 것

보다도 더 중요한 것이 없기에 (…) 전인교육을 하여 사람이 완성이

되고 죽지 않고 영원히 사는 공부를 해야 한다. 세계인이 이 공부를

하면 세계가 평화로 하나가 될 수가 있는 것이라.” 

 - <이 세상이 천국 극락 낙원이 되는 방법>, 우명, 참출판사, p. 31.
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교정공무원 직무스트레스 회복력 강화를 위한

마음빼기 명상 프로그램 운영 사례

2022 & 23 RECHARGING PROGRAM



전인교육센터 안 재 린 강사

Profile 전문영역) 관공서 ∙ 기업 명상교육 프로그램 연구, 강의

관공서 및 기업 출강

법무부 교정본부, 충북소방본부, 광주소방본부, 수원시청,
안산시청, 부여군청, 곡성군청, 한국도로공사, 한국수력원자력, 
한국수자원공사, 경기도인재개발원, 국민은행, HD현대중공업, 
삼성화재애니카손해사정, 현대자동차, 포스코, DB손해보험,
아모레퍼시픽, 애경그룹, LG디스플레이, 롯데하이마트 외 다수



전인교육센터

기 업 공 공 기 관

마음의 변화를 통해 진정한 성장과 행복을
돕는 국내 최고 명상전문 교육기관입니다.

소 방



목차

제안 배경 및 교육철학

프로그램

효과성

참가자 후기

마인드솔루션



제안배경

고객의 상황

폐쇄적인 근무 환경●

높아지는 수용자의 인권

심리적어려움

●

●

원하는 결과

몸과 마음의
스트레스 해소/관리

자존감 & 자긍심
향상

업무 중
교육의 효과 지속성

2022년 21차수 789명 2023년 36차수 1260명



교육철학

지속적인 스트레스관리 방법

자연 친화적인 쾌적한 환경 

교정공무원에 대한 공감과 진심

다채로운
맞춤형
참여 활동

마인드&
바디 솔루션

동료&가족
응원과 지지

교정공무원을 위한 맞춤형 솔루션



사후 프로그램

• 사전 설문
• 사전 스트레스 검사

• 만족도 설문
• 사후 스트레스 검사

+ 후속 프로그램

• 자가관리키트
• 행복 코칭
• 오픈 클래스

액티브 캠프

릴렉스 캠프

부부 캠프

가족 캠프

랜선 힐링 캠프

사전 프로그램 메인 프로그램

프로그램 과정



프로그램 종류

액티브 캠프

릴렉스
캠프

부부 캠프

가족 캠프 랜선
힐링 캠프

5 가지
맞춤형 캠프

자택에서 간편하게 참여하는
비대면 치유 프로그램

9차수 (40명)    

부부가 함께하는
응원과 지지 프로그램
13차수 (40명)

활동적인 레포츠로 에너지를
충전하는 프로그램
9차수 (20명)

가족이 함께 하는
즐겁고 감동적인 프로그램
2차수 (70명)

진정한 휴식을 원하는 집중
치유 프로그램 / 3차수(20명)

●

● ●

●

●



릴렉스_ 프로그램

✓ 진정한 휴식을 느끼고 싶은 대상

✓ 대자연으로 충전하는 새로운 에너지

✓ 내면에서 찾는 자기효능감



시간 1일차 2일차

08:00~09:20 아침 & 체크아웃

09:20~10:00 
몸풀기 힐링체조

: 온몸의 림프 순환을 도와주는 체조

10:10~11:20
행복한 마음 찾기_마음빼기명상

: 스스로를 치유할 수 있는 힘

11:00~12:00 
새로운 시작

: 생활속 습관 만들기

12:00~13:00 점심

13:00~13:50
마음열기

: OT & 소통

14:05~15:00
내 마음 돌아보기

: 마음의 원리 알기

15:00~16:20
해변 어씽(earthing)

: 대자연의 치유 에너지 충전

16:20~ 18:00 해변 카페에서 나누는 삶의 이야기

18:30~19:30 저녁

19:30~ 해변 달빛 산책

내 마음 돌아보기
산 삶 돌아보고 성찰하기

해변 어씽 (Earthing)

대자연의 에너지충전

차담

해변 카페에서삶의 이야기나누기

몸풀기 힐링체조

온몸의 림프순환을 도와주는체조

릴렉스_ 프로그램



안면도
아일랜드 리솜

고흥
썬밸리 리조트

릴렉스_ 프로그램

부대시설숙소



생활 속에서 나 스스로 할 수 있는,

행복을 위한 아주 작은 습관 만들기

‘10일간의 도전’

자가관리 키트



코칭이란? 

스스로 내 안의 무한한 가능성을 찾도록 돕는 활동

※한국코치협회 KAC인증 코치가 전화 코칭

＂스트레스를 스스로 치유할 수 있는 방법을 저에게 맞게 점검 할 수 있어서 좋았습니다. 

이렇게 교육 후에 A/S를 받을 수 있어서 좋았고, 잘 할 수 있겠다는 자신감이 생겼습니다." 

행복 코칭



프로그램

만족도 문항

랜선
힐링

긍정
에너지 충전

릴렉스
자긍심향상

_부부
자긍심향상

_가족

1. 프로그램의 목적을 달성하는데 도움이 되었습니까? 4.8 4.8 4.8 4.9 4.8

2. 자기성찰, 내 마음 돌보기의 중요성을 알게 되었습니까? 4.8 4.8 4.8 4.9 4.8

3. 운영일정에 만족합니까? 4.8 4.8 4.8 4.7 4.8

4. 운영진이 전문성을 갖추고 있습니까? 4.9 4.9 4.9 4.9 4.9

5. 운영장소에 대해 만족합니까? 4.8 5 4.9 4.9

6. 식사에 만족합니까? 4.8 4.8 4.8 4.8

7. 동료에게 추천하시겠습니까? 4.9 4.9 4.8 4.9 4.9 

평균 4.8 4.8 4.8 4.9 4.8

효과성_프로그램 만족도

< 법무부교정공무원교육 ( 23.04. ~ 07. ) 16차수, 558명 >



요인 사전 사후 개선

외상증후군 1.6 1.2 0.4

게임중독 0.6 0.4 0.2

알코올중독 1.0 0.8 0.2

언어적 공격성 1.0 0.8 0.2

우울 1.8 1.3 0.5

무능감 1.4 1.1 0.3

불안 1.6 1.1 0.5

냉담한 태도 2.0 1.6 0.4

자살위험 0.7 0.4 0.3

위험요인 1.4 1.0 0.4

보호요인(향상 요인임) 2.4 2.6 0.2(향상)

효과성_정신건강 평가척도 검사

< 법무부교정공무원교육 ( 23.04. ~ 07. ) 16차수, 558명 >

분석자: 을지대학교 간호대학 최은희 교수



효과성_정신건강 평가척도 검사

< 법무부교정공무원교육 ( 23.04. ~ 07. ) 16차수, 558명 >

분석자: 을지대학교 간호대학 최은희 교수



참가자 후기

스트레스해소

마음을 비운다는, 말도 안되는 생각이 실제로 가능하다는 사실을 알았습니다. 

짧은 체험으로도 마음이 편해지며 여유롭고 홀가분한 기분이 들었습니다.

마음이 쌓이기 전에 제거한다면 힘들지 않고 업무에 집중할 수 있을 것이라

는 자신감이 생겼습니다. 특히 업무 스트레스로 인해 가정에서까지 스트레스

를 품게 되고, 원만한 가정생활을 유지하기 힘들었는데, 가정에서의 역할도

잘 할 수 있을 것으로 기대됩니다. 기대만으로도 이미 마음이 즐겁습니다.



참가자 후기

마음의힐링

과거의 실수와 후회가 현재의 걱정과 스트레스가 되어 저를 힘들게 할 때가

많았습니다. 이런 기억들이 누적되어 매일 지쳐가는 삶을 살다 교육에

참가하게 되었는데, 많은 기대보다는 ‘애들에게 벗어나 좀 쉬고오자’ 라는

마음이었습니다.

하지만 이번 교육을 통해 나에게 정말 필요한 것이 무엇인지 알게

되었습니다. 과거의 마음을 버리고 나니, 내가 참 행복한 사람이라는 것을

보게 되었습니다.  배운 것들 실천해서 더 나은 삶을 살아보겠습니다.  이

교육을 모르는 직원에게 꼭 알려주고 싶습니다.



마인드 솔루션

마음빼기 명상



마음빼기 명상



마음빼기 명상



마음빼기 명상



카메라와 같이 작동하는 눈 코 귀 입 몸이 있습니다.
내가 보고 듣고 냄새 맡고 느낀 것을

나의 뇌에 영화필름처럼 사진 찍어 저장되어 있습니다.



가짜 마음

스트레스
사람마음

진짜 마음

본래마음
참마음(본성)



세상을 밝히는
교정공무원을 위해
행복한 교육을
만들겠습니다.



2023년 11월 25일

2023 전인교육학회 추계학술대회 

 
마음빼기명상프로그램이 

소방공무원의 우울과 불안에 미치는 영향

경일대학교 간호학과 김미한



연구의 필요성 및 목적

-소방공무원은 높은 직무스트레스에 상시 노출/자살 고위험군

-외상후 스트레스 장애(Post-traumatic Stress Disorder, PTSD)

: 외상 사건 경험 후 고통스럽게 떠올리는 재경험, 외상 관련 자극 회피,

인지 및 감정적 반응의 둔화

-소방공무원의 정신건강 프로그램 필요

-본 연구에서는 소방공무원의 우울과 불안을 개선하기 위하여 명상을 

중재방안으로 선정하고 그 효과를 규명하고자 함



병원 불안-우울 척도(Hospital Anxiety and Depression scale [HAD])

- Zigmond와 Snaith(1983) 개발

- 불안을 측정하는 7개 문항과 우울을 측정하는 7개 문항으로 구성

- 오세만, 민경준과 박두병(1999)이 한국형으로 표준화 

- 이 도구는 불안과 우울을 동시에 측정할 수 있을 뿐만 아니라 짧은 시간 

내에 검사하여 불안과 우울 장애 환자들을 선별할 수 있어 유용하게 쓰임.

- 우울 총점 8점 이상이면 우울장애, 불안 총점 8점 이상이면 불안 장애 있

음으로 판단

측정도구



번호 문항
전혀

아니다
가끔 그렇다 자주 그렇다 거의 그렇다

1 나는 긴장감 또는 정신적 고통을 느낀다. 0 1 2 3

*2 나는 즐겨오던 것들을 현재도 즐기고 있다. 0 1 2 3

3 나는 무언가 무서운 일이 일어날 것 같은 느낌이 든다. 0 1 2 3

*4 나는 사물을 긍정적으로 보고 잘 웃는다. 0 1 2 3

5 마음속에 걱정스러운 생각이 든다. 0 1 2 3

*6 나는 기분이 좋다. 0 1 2 3

*7 나는 편하게 긴장을 풀 수 있다. 0 1 2 3

8 나는 기력이 떨어진 것 같다. 0 1 2 3

9 나는 초조하고 두렵다. 0 1 2 3

10 나는 나의 외모에 관심을 잃었다. 0 1 2 3

11 나는 가만히 있지 못하고 안절부절한다. 0 1 2 3

*12 나는 일들을 즐거운 마음으로 기대한다. 0 1 2 3

13 나는 갑자기 당황스럽고 두려움을 느낀다. 0 1 2 3

*14 나는 좋은 책 또는 라디오, 텔레비젼을 즐길 수 있다. 0 1 2 3



-명상전문교육자, 응급구조학과 교수와 협력하여 소방공무원을 위한 명상 

기반 힐링프로그램 개발

-자기마음 돌아보기, 자기이해, 마음빼기명상과 같이 참가자들이 명상을 

쉽게 익히고 체험할 수 있는 1박 2일 일정으로 구성

- 본 연구에서 활용된 명상기법은 한국에서 시작되어 다수의 국가에서 사

용되고 있는 마음빼기 명상으로, 자기성찰과 마음빼기를 통해 왜곡된 자기

의 마음과 감정을 버려 진정한 자아를 발견할 수 있도록 하는 명상법(Woo

M. Heaven’s formula for saving the world. Seoul, Cham Books, Korea,

2005)

연구중재



일 시간 내용

1일

10:00~11:00 오리엔테이션

11:00~12:00 우울, 불안의 원인과 관리 방법

중식

13:00~14:00
내 마음 돌아보기 명상

우울, 불안의 원인 파악

14:00~15:00
슬기로운  직장생활

소방공무원의 업무관련 스트레스 관리

15:00~16:00 마음빼기 명상

16:00~18:00
자연과 함께하는 힐링 명상

산책 및 자연 치유 명상

석식

2일

09:00~10:00
몸풀기 힐링체조

온 몸의 신체 이완을 도와주는 체조

10:00~11:10 나의 불안, 우울 취약성 찾기

11:10~13:00 액션플랜수립 및 소통

중식



총 116명
평균 31.2세 (23-44세) 

항목 N(명) %

성별
남 103 88.8

여 13 11.2

직급

소방사 90 77.6

소방교 24 20.7

소방장 2 1.7

업무특성

화재 70 60.3

구급 15 12.9

구조 11 9.5

행정, 상황실 20 17.3

관서

광산 37 31.9

남부 15 12.9

동부 14 12.1

본부 6 5.2

북부 24 20.7

서부 20 17.2

전체 116 100.0

연구대상자의 특성



연구결과 1

○ 전체 참가자 116명의 우울, 불안 점수를 측정한 결과

우울 점수 8점 이상으로 우울장애가 있는 자는 37.9%(44명)

불안 점수 8점 이상으로 불안장애가 있는 자는 15.5%(18명)으로 나타남.



연구결과 2

○ 업무에 따른 우울장애의 빈도 차이

행정 및 상황실 근무자의 우울장애 비율이 60%(20명 중 12명)로 가장 높았고

뒤이어 화재 38.6%(70명 중 27명), 구조 27.3%(11명 중 3명), 구급 13.3%(15명 중 2명)의 순으로 나타났음.

업무

우울장애

전체

있음(≧8점) 없음(<8점)

화재 27 (38.6%) 43 (61.4%) 70 (100%)

구급 2 (13.3%) 13 (86.7%) 15 (100%)

구조 3 (27.3%) 8 (72.7%) 11 (100%)

행정,상황실 12 (60.0%) 8 (40.0%) 20 (100%)

전체 44 (37.9%) 72 (62.1%) 116 (100%)



연구결과 3

○ 업무에 따른 불안장애의 빈도 차이

구급대원의 불안장애 비율이 20.0%(15명 중 3명)로 가장 높았고

뒤이어 화재 15.7%(70명 중 11명), 행정, 상황실 15.0%(17명 중 3명), 구조 9.0%(11명 중 1명)의 순으로 나타났음

업무특성

불안장애

전체

있음(≧8점) 없음(<8점)

화재 11 (15.7%) 59 (84.2%) 70 (100%)

구급 3 (20.0%) 12 (80.0%) 15 (100%)

구조 1 (9.0%) 10 (91.0%) 11 (100%)

행정, 상황실 3 (15.0%) 17 (85.0%) 20 (100%)

전체 18 (15.5%) 72 (84.5%) 116 (100%)



연구결과 4

사전 사후

t p

Mean SD Mean SD

우울 6.25 4.01 6.31 3.87 -.25 .799

불안 4.05 3.23 3.71 3.44 1.49 .139

○ 전체 대상자 (116명) 의 우울, 불안

-프로그램 전과 후의 우울, 불안 점수를 paired t-test로 분석
-전체 평균은 사전 우울 점수 6.25점, 불안 점수 4.05점
-프로그램 전과 후에 통계적으로 유의한 차이가 보이지 않았음



연구결과 5

○ 우울장애가 있는 참가자 (44명) 분석  

- 우울은 10.34점에서 9.40점으로 감소하였고(p=.023) 불안은 6.14점에서 5.37점으로 감소

하였으며(p=.047) 모두 통계적으로 유의하였음.

사전 사후

t p

Mean SD Mean SD

우울 10.34 2.27 9.40 3.06 2.35 .023*

불안 6.14 3.00 5.37 3.40 2.05 .047*



연구결과 6

○ 불안장애가 있는 참가자 (18명) 분석

- 표본수가 작고 등분산이 가정되지 않아서 비모수 검정 (Wilcoxon Rank test)적용

- 우울은 프로그램 후에 통계적으로 유의한 차이를 보이지 않았으나, 불안은 사후 값이 사전 값에 비

해 통계적으로 유의하게 감소하였음(p=.046).

사전 사후

p

Mean SD Mean SD

우울 9.56 3.27 8.94 2.83 .142

불안 9.16 2.38 8.16 2.50 .046*



논의 및 제언

-본 연구결과 우울과 불안장애를 가진 소방공무원들의 우울과 불안을 유의하게 감소

-우울과 불안이 감소한 기전 : 자신의 마음에 저장된 감정과 생각들이 자기중심적 마음인 

허상임을 이해하게 객관적인 입장으로 자신의 스트레스 상황 인지하고 마음빼기 방법으

로 불안과 우울과 관련된 부정적 정서를 제거

-1박 2일 프로그램 중 실제 명상 시간은 4시간임을 고려할 때 긴박한 근무환경의 소방공

무원에게 단기간의 효율적인 중재가 될 수 있음을 시사

-향후 업무영역별, 직급별 정신적 취약성을 검사하여 선별하고 개별화, 단계화된 프로그

램 개발하는 추후연구 제안



연구결과 : 소방공무원의 스트레스 수준 감소 및수면의 질을 개선하는데 효과



연구결과 : 2박 3일 동안의 마음빼기명상 기반 힐링프로그램을 적용 후 소방공무원의 외상 후 
스트레스장애 증상이 감소



연구결과: 119 구급대원이 마음빼기명상에 참여 후 스트레스 상황을 극복하고 적응하는 회복탄

력성이 증가



mhkim@kiu.ac.kr 

010-7610-1465

김미한

감사합니다
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