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Abstract
This study applied MPPT (Meditation Mindfulness Positive Psychology Training) to compare 
meditation play and art therapy programs and measure their effects on child anxiety, mindfulness, 
and self-regulation improvement. The subjects were 4th and 6th graders located in K city, 
Gyeonggi-do, and there were a total of 18 students, consisting of 6 in meditation play, 6 in art therapy, 
and 6 in control groups. The research period was from mid-April 2022 to mid-July 2022, and the two 
groups participating in meditation play and art therapy programs were treated once a week for 40 
minutes, for a total of 10 sessions, and the control group was not treated. Mindfulness (K-CAMM) by 
Greco, Baer and Smith (2011), the State-Trait Anxiety Inventory for Children (STAIC) by Spielberger 
(1973), and Self-Regulation Abilities by Heo Jeong-kyung (2004) were used as measurement tools. For 
data analysis, SPSS 22.0 was used. For the results of the study, As a result, compared to the control 
group, the art therapy given to experimental group 2 decreased anxiety, increased mindfulness, and 
increased self-regulation compared to the meditation play given to experimental group 1. This paper 
has significance as it is the first in Korea to compare children's meditation play and art therapy 
programs to compare and verify their effectiveness on anxiety, mindfulness, and 
self-regulation.

Key words : meditation play, art therapy, anxiety, mindfulness, self-regulation.

* 본 논문은 “MPPT기반 명상 놀이와 미술 치료 프로그램의 개발과 효과: 불안, 마음챙김, 자기조절 능력을
중심으로(오송림, 2023)” 논문을 바탕으로 수정, 보완한 것임.
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I. 서론
초등학교아동에대한정신건강실태조사의보고에따르면26.3%가불안감과자기조절에실패를토로한다(교육부, 2022)고한다. 아동

이지닌불안과자기조절은심리활동과연관이있다(APA, American Psych ology Association. 2000). 하지만아동기부터자신에대한
인식, 이해, 수용이높을수있는심리적인활동에참여할경우평온한마음상태가발달되고불안과자기조절이낮아질수있다(최윤정, 
2010).

아동이 경험하는 불안과 자기조절은 심리발달의 주요덕목으로써 심리적 적응에 영향을 준다(Compass, Connor,  Saltzman,  
Thomson,  Wadsworth, 2001; Goodman, Greenland, 2009). 이러한요소에긍정적영향을준다고알려진명상마음챙김은자신의불
안과자기조절을알아차리고수용하는점에주목하는방법이다(김정호, 2004). 

김정호(2016)는부정정서가수용될때긍정정서에도움이되어심리적강점이건강하게기능한다고보고했다. 그리고‘명상’을통해자기
마음의부정적측면을능동적으로다룰수있는‘마음챙김’과적극적으로행복감을늘릴수있는‘긍정심리학’의중재법을통합하여‘명상마
음챙김긍정심리훈련(Mindfulness Positive Psychology Training, MMPT)’을개발하고제안(김정호, 2023)했다.

명상마음챙김은마음의특징과작용에대한지식과마음을다루는마음공부기술을익히는데도움이되고불안, 마음챙김과자기조절을
기르는데도움이되며, 이러한심리덕목이길러지면지혜롭고행복한마음을지니게되어자기성장적인삶을살아갈수있게된다(김정호, 
2020, 2023). 이외여러학자들도명상마음챙김의개입을통해불안과자기조절을다루는데유용하다고제안(조용래, 노상선, 조기현, 홍세
희, 2014; Thompson, Gauntlett-Gilbert, 2008)되어왔다. 

특히명상을놀이활동과접목하여불안, 마음챙김, 자기조절에긍정적효과를얻을수있음이주장되어왔다(박미례, 2017; 이혜원, 2014; 
이호연, 이선화, 2012; 최윤정, 2010). 더불어마음챙김을반영한미술치료의유용성이제안(박상규, 2008)되어왔다. 

마음챙김을적용한미술치료는자아경험과자기수용에대한욕구를알아차리고불안이나자기조절과같은심리적문제의해결을조력할
수있다(심희원, 2013). 마음챙김을적용한미술치료는불안과자기조절에도움이된다(박미례, 2017). 즉마음챙김을적용한미술치료프로
그램의긍정적효과가있음이보고되어왔다(김남순, 2011; 박미례, 2017; 윤선아, 2010; 이혜원, 2014). 

무엇보다도최근국내에서진행되고있는명상마음챙김긍정심리훈련프로그램의효과성검증에관한선행연구들(장경숙, 2023; 조영
임, 2023)은마음챙김을측정하는도구를활용하여프로그램의효과성을보고하고있다. 

그러나이연구들은교사의소진과스트레스그리고심리적웰빙에있어서명상마음챙김긍정심리훈련프로그램이효과적이라는주장
(장경숙, 2023)이었다. 또한소진을경험하는상담자를위한명상마음챙김긍정심리훈련프로그램대상으로MMPT프로그램을통해마음
챙김, 긍정심리자본, 자기자비가심리적유연성과전념하는삶이상담자소진에영향검증(조영임, 2023)이목적이었다. 그리고명상마음챙
김긍정심리훈련(MMPT)을통해웰빙, 스트레스및우울에미치는효과를검증(김봉구, 김정호, 김미리혜, 2022)과중년여성의노화불안과
웰빙에미치는효과(이현숙, 김정호, 김미리혜, 2022)에목적을둔연구가있었다. 그리고수행불안성향이있는여대생의수행불안과자기
불일치와주관적웰빙에미치는영향검증(조승현, 2024)에목적을둔연구가있었다. 또한명상마음챙김긍정심리훈련을통해유아기자녀
를둔모의양육스트레스, 우울, 양육효능감과주관적웰빙에미치는효과를검증(박경화, 2024)하는데목적을둔연구가있었다. 

특히, 아동을 대상으로 한 명상 마음챙김 긍정심리 훈련프로그램 연구로는 문주형(2023)의 “명상 마음챙김 긍정심리 훈련
(Meditation-Mindfulness & Positive psychology Training, MMPT)이있었으며우울성향이있는초등학생의우울, 학교행복감, 주
관적웰빙에미치는영향력”을보고하였다. 이때처치집단은통제집단에비하여우울과부정정서수준에서유의한차이가나타났으나긍정
정서에서는유의한차이가보이지않았다”고보고하였다. 그리고긍정정서에서유의한차이가보일것인지후속연구에서살펴봐야할필요
성이있다고제안하였다. 

이러한점은‘명상마음챙김긍정심리훈련’개발자인김정호(2023)가제안한“불안과자기조절은마음챙김과관련이있다.”라는핵심요인
을통해보완할수있을것으로여겨진다. 

또한지금까지국내에서진행되어온대부분의마음챙김을명상놀이와접목하거나미술치료에접목하여그효과성을주장하는연구들에
서는정확한프로그램의근거가명확히제시되어있지않았거나명상방법들의변별성이고려되지않은경우가발견된다. 

무엇보다도국내의MMPT프로그램을적용한프로그램연구들은교사, 상담자, 여대생, 중년여성과유아기자녀를둔어머니를대상으로
진행되어왔고초등학교아동을대상으로한연구는1편(문주형, 2023)이었다. 그리고명상마음챙김긍정심리훈련기반프로그램의효과성
연구를진행할때마음챙김, 명상과놀이, 놀이명상, 미술치료등을대기통제집단과비교하여효과성을제시하는데그쳤다. 즉, 명상마음챙
김긍정심리훈련을기반으로한프로그램비교연구는없었다. 
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따라서이러한점을보완하기위해‘명상마음챙김긍정심리훈련(MMPT)’을토대로한아동의불안, 마음챙김, 자기조절능력에대한프로
그램효과성을비교하여제시하고자한다. 

연구문제로는첫째, MMPT를적용한명상놀이와MMPT를적용한미술치료프로그램이아동의불안에미치는효과는어떠한가이다. 둘
째, MMPT를적용한명상놀이와MMPT를적용한미술치료프로그램이아동의마음챙김에미치는효과는어떠한가이다. MMPT를적용한
명상놀이와MMPT를적용한미술치료프로그램이아동의자기조절에미치는효과는어떠한가이다.

II. 연구방법

1. 연구대상
본연구대상은K시의남녀초등학생으로남녀4학년생이다. 명상놀이6명, 미술치료6명, 통제집단6명으로총18명이다. 일반적특성은

성별, 부모님, 형제자매, 종교, 심리치료경험, 질환의유무로나누어분석하였다. 그결과는<표1>과같다.

<표1> 일반적특성

구분 실험집단1
(명상놀이)

실험집단2
(미술치료) 통제집단 합계

전체 6 (33.3%) 6 (33.3%) 6 (33.3%) 18 (100.0%)

아동의성별
남 4 (66.7%) - 4 (66.7%) 8 (44.4%)
여 2 (33.3%) 6 (100.0%) 2 (33.3%) 10 (55.6%)

아동의부모
있음 6 (100.0%) 5 (83.3%) 5 (83.3%) 16 (88.9%)
없음 - 1 (16.7%) 1 (16.7%) 2 (11.1%)

아동의형제자매
있음 4 (66.7%) 3 (50.0%) 5 (83.3%) 12 (66.7%)
없음 2 (33.3%) 3 (50.0%) 1 (16.7%) 6 (33.3%)

아동의종교
있음 3 (50.0%) 5 (83.3%) 2 (33.3%) 10 (55.6%)
없음 3 (50.0%) 1 (16.7%) 4 (66.7%) 8 (44.4%)

아동의심리치료경험
있음 - 1 (16.7%) 1 (16.7%) 2 (11.1%)
없음 6 (100.0%) 5 (83.3%) 5 (83.3%) 16 (88.9%)

아동의질환
있음 - - - -
없음 6 (100.0%) 6 (100.0%) 6 (100.0%) 18 (100.0%)

2. 측정도구

1) 불안
Spielberger,  Edwards,  Montouri와Lushene(1973)의상태특성불안(State Trait Anxiety Inventory for Children, STAIC)을

조수철과최진숙(1989)이번안하고표준화하고임은정(2004)이사용한‘한국형소아상태특성불안척도’ 총40문항을사용하였다. 이때하
위요인은상태불안(20문항)과특성불안(20문항)이다. 하위요인중상태불안은“특수한상황에서야기되는일시적인감정상태를측정하는
데초점”을두며현재어떻게느끼고있는가?에체크한다. 하위요인중‘특성불안’은“외적인위협에대처하는개인의일반적심리경향을측
정하는데초점”을두며‘평소에어떻게느끼는지?’에답하도록되어있다. Likert 3점기준으로‘그런일이없다’, ‘때때로그렇다’, ‘자주그렇
다’ 로체크한다. 모든상태불안과특성불안에관한점수범위는각각20점에서60점이며점수가높을수록불안이높은것으로간주한다. 본
연구에서의전체신뢰도는0.891이다.   

2) 마음챙김
마음챙김을측정하기위해Greco, Baer와Smith(2011)가개발한척도를김수진(2015)이번안한‘한국판아동및청소년용마음챙김척
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도(Korean Child Adolesent Mindfulness Measure, K-CAMM)’ 총10문항을사용하였다. 하위요인은알아차림(6문항), 비판단적수
용(4문항)이다. 각문항은Likert식5점기준으로‘그런일은전혀없다.’ 1점, ‘그런일은거의없다.’ 2점, ‘그런일이가끔있다.’ 3점,‘그런일
이자주있다.’ 4점, ‘그런일이항상있다.’ 5점으로이루어져있다. 이척도의하위요인인‘알아차림’은무엇을하는지, 잘알아차리지못하는
지, 기분을잘알아차리지못하는지, 현재의일보다과거의일을생각하는지등에초점을두어체크한다. ‘비판단적수용’은싫어하는생각을
밀어내려고하는지, 기분을느낄때특정방식으로느껴서는안된다고생각하는지등에초점을두어체크한다. 모든질문은역채점문항으로
되어있으며, 점수가높을수록아동의마음챙김수준이높음으로간주한다. 본연구에서전체신뢰도는0.784이다. 

3) 자기조절
자기조절을측정하기위해허정경(2004)이개발한자기조절(Self-Regulation Abilities, SRA) 총27문항을사용하였다. 하위요인은인

지적, 동기적, 행동적요인으로분류된다. 이때‘인지적요인’은기억, 지식, 정보의부호화에대한해석영역(11문항), ‘동기적요인’은능력신
뢰, 과거경험연계, 목표조정영역(8문항), ‘행동적요인’은충동성, 스트레스, 또래압력, 감정영역(8문항)으로체크한다. likert 5점기준으
로‘거의그렇지않다’는1점, ‘가끔그렇지않다’는2점, ‘반반정도다’는3점, ‘대체로그렇다’는4점, ‘항상그렇다’로이루어져있다. 질문중5, 
12, 20, 21, 22, 23, 24는역채점문항이며점수가높을수록자기조절수준이높음으로간주한다. 본연구에서의전체신뢰도는0.643으로나
타났다.

3. 연구설계
본연구를위한프로그램진행은본연구자가직접실시하였고교신저자는프로그램에관한지도를담당하였다. 연구기간은2022년4월

15일부터2022년7월15일까지진행되었으며실험집단1인명상놀이와실험집단2인미술치료집단은각각주1회40분, 총9회기이다. 통제
집단은비처치하였다. 실험집단1 및2와실험프로그램실시1회기에프로그램실시전사전검사를하고프로그램실시최종진행일인9회기
에프로그램실시후사후검사를실시하였다. 각회기의프로그램실시시간은40분이었으므로사전검사와사전검사는회기실행시간외의
시간을할당하여실시하였다.

4. 자료분석
본연구를위한자료분석은SPSS 20.0 통계프로그램을사용하여실험집단과통제집단이마음챙김긍정심리에영향을주었는지확인하

였다. 이를위하여불안, 마음챙김, 자기조절에관한측정도구의Chronbach's alpha산출하였다. 그리고프로그램효과에대한세집단간
의차이유무를살펴보기위하여순위공변량분석(Ranked ANCOVA)과크루스칼-왈리스(Kruskal Wallis) 검정을실시하였다. 집단간비
교결과유의미한차이가있는경우, 본페로니보정(Bonferroni correction)을통해다중비교를실시하였다. 

5. MMPTP기반명상놀이와미술치료프로그램

1) 프로그램의선행근거
  MPPT는김정호(2023)의명상마음챙김긍정심리훈련(MPPT)프로그램을반영하였다. 명상놀이기법은마음챙김명상을적용한놀이명

상프로그램으로구성된이복순(2010)을토대로구성되었다. 미술치료기법은마음챙김명상을적용한집단미술치료프로그램으로구성된
박미례(2017)을토대로구성되었다. 더불어명상놀이와미술치료프로그램구성시필요한불안, 마음챙김, 자기조절과관련된선행연구들
의프로그램을토대로구성하였다. 이때불안프로그램의내용구성을위해김지연(2009), 안은량(2011), 이복순(2010), 이지영(2013)을토
대로하였고마음챙김프로그램내용구성을위해김정호(2016, 2020), 자기조절프로그램내용은김지연(2009), 안은량(2011), 신영원
(2021), 이미나(2011), 최다솔(2018), 최윤정(2010)의프로그램을반영하였다. 즉, 선행연구들의근거를토대로본프로그램이구성되었다. 
전체프로그램에서는매회기마다MPPT에서의명상마음챙김기법이적용되었으며, 각회기를통한목표는불안, 마음챙김, 자기조절을조
력하기위함이다.
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2) 프로그램의구성
MMPT기반명상놀이프로그램은<표2>와같이구성되었다.

<표2> 마음챙김명상놀이프로그램의구성

회기 주제 프로그램내용 준비물

전기

1 nice to meet you  마음챙김놀이치료오리엔테이션, 집단원에게자신을소개, 별칭짓기와호흡명
상익히기(열숨마음챙김)를실행

연필, 지우개, 명찰, 명상음
악, 싱잉볼

2 거울놀이
감각명상하기(오감마음챙김), 자기얼굴을관찰하면서얼굴에대한소중함을깨
달음, 눈을감고자신의눈과손으로만져보고이야기함, 몸과마음에대한탐색, 
호흡명상하기(열숨마음챙김)를실행

 거울, 명상음악, 싱잉볼, 명
상안내문, 로션, 사탕

3 햇빛명상놀이
걷기-몸·마음명상하기(걸음마음챙김), 태양을통해서긍정적에너지얻도록함, 
따뜻하고포근함을느끼고교감, 마음속태양을그려봄, 호흡명상하기(열숨마
음챙김)

 양초, 4절지, 파스텔, 명상음
악, 싱잉볼, 명상안내문

중기

4 나무명상놀이
바디스캔하기(몸마음챙김), 변화하는나무의특징에대하여이야기, 나무의생
명력을느끼고교감, 내마음이튼튼한뿌리를가진나무처럼건강하고잘자라는
명상, 호흡명상하기(열숨마음챙김)

명상음악, 싱잉볼, 명안내문

5 난타놀이

스트레스마음챙김명상하기(지금나마음챙김), 불안하고화가났었던상황과
기분에대해서이야기나눔, 점토를밟아보며긴장낮추기, 점토위를두드리고
치대기, 자신이원하는모양만들어보기, 불안과화를조절하고표현하는방법들
에대하여이야기하기, 호흡명상하기(열숨마음챙김)

명상음악, 싱잉볼, 명상안내
문, 점토, 물감, 도화지

6 손가락인형놀이
정서마음챙김명상하기(감정마음챙김), 자신의기분을살펴보기, 석고인형을
만들고꾸며주기, 석고인형을손에끼고상황극을만들어자신의감정을표현, 
상황극을통하여자기조절력을갖기, 호흡명상하기(열숨마음챙김)

명상음악, 싱잉볼, 명상안내
문,석고붕대, 물, 물통, 싸인
펜

7  드림캐처놀이 정서마음챙김명상하기(감정마음챙김), 불안한감정들을떠올려보고이야기나
누기, 불안을다루는토속장신구를만들기, 호흡명상하기(열숨마음챙김)

명상음악, 싱잉볼, 명상안내
문,드림캐처키트,목공풀, 싸
인펜

후기

8 식빵집짓기기놀이
웰빙인지마음챙김명상하기(긍정마음챙김), 과자로자신만의케잌만들기, 케
잌을소개하고경험을나누기, 시식하며촉각, 청각, 미각느끼기, 호흡명상하기
(열숨마음챙김)

 명상음악, 싱잉볼, 명상안내
문,식빵,휘핑크림, 스프링클,
접시,

9  소원을빌어봐
감사와자비명상하기(사랑마음챙김), 소망에대하여이야기를나누기, 소원을
담아등만들기, 자신의소원을소개하고이야기나누기, 호흡명상하기(열숨마
음챙김)

 명상음악, 싱잉볼, 등재료구
성물, 싸인펜, 화선지색종이,
가위, 풀



Journal of Meditation based Psychological Counseling 44

A Comparative Study of Meditation Play and Art Therapy Programs Applying MMPT-Focusing on Child Anxiety, Mindfulness, and Self-Regulation

MMPT기반미술치료프로그램은<표3>과같이구성되었다.

<표3> MMPT기반미술치료프로그램구성

회기 주제 프로그램내용 준비물

전기

1 nice to meet you 사전검사실시, 미술치료프로그램소개, 집단원에게자신을소개, 별칭짓기, 자
기소개이모티콘그리기, 호흡명상익히기(열숨마음챙김)

사전검사지, 연필, 지우개, 
명찰, 명상음악, 싱잉볼

2 자기얼굴꾸미기
호흡명상하기(열숨마음챙김), 거울보고자신의얼굴을관찰한점토로자신의
얼굴을만들어서다양한꾸미기재료로얼굴을꾸미기, 감각명상하기(오감마
음챙김)

명상음악,싱명상안내문, 싱
잉볼, 점토, 점토도구, 우드
락, 사탕

3 내안의우주
걷기-몸마음명상하기(걸음마음챙김), 긴장을이완하고마음속태양을그려봄, 
자유롭게우주를표현해봄, 작품에이름을붙이기, 호흡명상하기(열숨마음챙
김)

명상음악, 명상안내문, 싱잉
볼, 검은색종이접시, 목공
풀, 초코렛

중기

4 난화스토리텔링
바디스캔하기(몸마음챙김), 왼손을이용하여낙서하기, 
감정단어들을써보기, 긍정적, 부정적감정과관련된표현
들을그려보기, 호흡명상하기(열숨마음챙김)

명상음악, 명상안내문, 싱잉
볼, 4절지, 파스텔, 싸인펜,
색연필, 물감

5 감정
화산만들기

스트레스및마음챙김명상하기(지금나마음챙김), 화가나고불안한상황을연
상하고감정을구체적으로떠올린리기, 자신의화산을곡물과음식재료로표현
하기,자신의작품에이름을붙이기, 소감나누기, 호흡명상하기(열숨마음챙김)

명상음악, 명상안내문, 싱잉
볼, 도마, 4절종이, 접시, 과
자, 물엿

6 가면
만들기

정서마음챙김명상하기(감정마음챙김), 되고싶은나를이야기하기, 가면꾸미
기,가면에이름을붙이고소감나누기,불안, 마음챙김, 자기조절을상황극하기, 
호흡명상하기(열숨마음챙김)

명상음악, 명상안내문, 싱잉
볼, 가면, 싸인펜, 오공본드, 
풀

7 걱정
인형

정서마음챙김명상하기(감정마음챙김), 자신의불안에대하여이야기하기, 인
형을만들고꾸며주기, 내마음의상태와느낌나누기, 호흡명상하기(열숨마음
챙김)

명상음악, 명상안내문, 싱잉
볼, 걱정인형폼, 싸인펜, 오
공본드, 풀, 헝겊

후기

8 정원만들기
웰빙인지마음챙김명상하기(긍정마음챙김),식재료이용한자신의정원을만
들기, 작품에이름붙이기,,작품완성후에소감나누기, 호흡명상하기(열숨마
음챙김)

명상음악, 명상안내문, 싱잉
볼, 생크림, 과일, 식빵, 초콜
릿, 치즈가루, 접시

9  소원등만들기
감사와자비명상(사랑마음챙김), 소원등에대한의미와소망에대한이야기나
누기, 소원등꾸미기, 변화된모습에대한소감나누기, 호흡명상하기(열숨마음
챙김), 사후검사실시

명상음악, 싱잉볼, 동그란
등폼, 싸인펜, 샐로판지, 색
종이, 가위, 풀

Ⅲ. 연구결과

1. MMPT적용명상놀이와미술치료프로그램이아동의불안에미치는효과
명상놀이 및 미술치료 프로그램에 의한 불안 감소 효과를 살펴보기 위한 3개 집단 간 비교실시를 위해 순위 공변량분석(Ranked 

ANCOVA)과더불어크루스칼-왈리스(Kruskal Wallis) 검정을실시하였다. 이때집단간유의미한차이가있는경우는본페로니보정
(Bonferroni correction)을이용한다중비교와표본수의한계를극복하기위한부트스트랩(Bootstrap)으로유의성을확보하였다. 불안
및하위변인에대한집단간비교결과에대해<표4> 및<표5>에제시하였다. 결과로불안에대한집단간비교Ranked ANCOVA에서는
불안(F=12.7, p<.001), 상태불안(F=3.7, p<.05)과특성불안(F=4.8, p<.05)측면에서모두유의미한차이가확인되었고, Kruskal Wallis 
검정은불안(χ2=8.4, p<.01), 상태불안(χ2=6.2, p<.05)과특성불안(χ2=9.2, p<.01)에서모두유의미한차이를확인되었다. 구체적인불안
의Ranked ANCOVA 분석결과와Kruskal Wallis 검정및다중비교는<표4>와<표5>에나타내었다. 
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<표4> 불안의Ranked ANCOVA 분석
변인 SS df MS F p-value

불안전체
집단-간 166.4 2 83.2 12.7*** .001
집단-내 98.7 15 6.6    

합계 265.1 17      

하위변인

상태불안
집단-간 65.0 2 32.5  3.7* .049
집단-내 130.8 15 8.7    

합계 195.8 17      

특성불안
집단-간 78.7 2 39.3  4.8* .024
집단-내 121.8 15 8.1    

합계 200.5 17      
* : p<.05, *** : p<.001

<표5> 불안의Kruskal Wallis 검정및다중비교

변인 그룹
평균

χ2 Monte Carlo
p-value 다중비교

사전 사후 증감
(후-전)

불안전체
실험집단1 58.0 51.5 -6.5

8.4** .009 ab<c실험집단2 59.7 49.5 -10.2
통제집단 58.2 58.5 0.3

하위변인

상태불안
실험집단1 27.0 24.3 -2.7

6.2* .044 ab<ac실험집단2 28.0 23.8 -4.2
통제집단 27.5 27.8 0.3

특성불안
실험집단1 31.0 27.2 -3.8

9.2** .006 ab<c실험집단2 31.7 25.7 -6.0
통제집단 30.7 30.7 0.0

주1. * : p<.05, ** : p<.01
     2. a : 실험집단1, b : 실험집단2, c : 통제집단

2. MMPT적용명상놀이와미술치료프로그램이아동의마음챙김에미치는효과
  명상놀이및미술치료프로그램에의한마음챙김향상효과를살펴보기위하여세집단간비교를실시하였다. 분석은순위공변량분석

(Ranked ANCOVA)과크루스칼-왈리스(Kruskal Wallis) 검정을함께실시하였다. 집단간유의미한차이가있는경우는본페로니보정
(Bonferroni correction)을통해다중비교를실시하였으며, 표본수의한계를극복하기위해부트스트랩(Bootstrap) 방법을이용하여유
의성을확인하였다. 마음챙김및하위변인에대한집단간비교결과는<표6> 및<표7>에제시하였다.

  마음챙김에대한집단간비교Ranked ANCOVA는마음챙김(F=13.8, p<.001)과알아차림(F=20.5, p<.001)에서유의미한차이가확
인되었으나, 비판단적수용(F=2.4, p>.05)은유의미한차이가확인되지않았다. Kruskal Wallis 검정에서도마음챙김(χ2=11.0, p<.001)과
알아차림(χ2= 6.2, p<.05)은유의미한차이를보였으나, 비판단적수용(χ2=3.3, p>.05)은유의미한차이를보이지않았다. 구체적인마음챙
김의Ranked ANCOVA 분석결과와Kruskal Wallis 검정및다중비교는<표6>과<표7>에나타내었다.
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<표6> 마음챙김에대한Ranked ANCOVA 분석결과
변인 SS df MS F p-value

마음챙김전체
집단-간 127.1 2 63.6 13.8*** .000
집단-내 69.0 15 4.6    

합계 196.1 17      

하위변인

알아차림
집단-간 165.2 2 82.6 20.5*** .000
집단-내 60.3 15 4.0    

합계 225.5 17      

비판단적
수용

집단-간 36.6 2 18.3  2.4 .122
집단-내 112.8 15 7.5    

합계 149.3 17      
*** : p<.001

<표7> 마음챙김의Kruskal Wallis 검정및다중비교

변인 그룹
평균

χ2 Monte Carlo
p-value 다중비교

사전 사후 증감
(후-전)

마음챙김
전체

실험집단1 32.2 38.0 5.8
11.0*** .001 ab>c 실험집단2 33.0 40.7 7.7

통제집단 30.2 30.8 0.7

하위변인

알아
차림

실험집단1 19.0 22.5 3.5
12.7*** .000 ab>c실험집단2 20.0 25.3 5.3

통제집단 19.8 19.7 -0.2

비판
단적
수용

실험집단1 13.2 15.5 2.3
 3.3 .196 a=b=c 실험집단2 13.0 15.3 2.3

통제집단 10.3 11.2 0.8
주1. * : p<.05, ** : p<.01, *** : p<.001
     2. a : 실험집단1, b : 실험집단2, c : 통제집단

3. 명상놀이와미술치료프로그램이아동의자기조절의효과
명상놀이및미술치료프로그램에의한자기조절의향상효과를살펴보기위하여세집단간비교를실시하였다. 분석은순위공변량분석

(Ranked ANCOVA)과크루스칼-왈리스(Kruskal Wallis) 검정을함께실시하였다. 집단간유의미한차이가있는경우는본페로니보정
(Bonferroni correction)을통해다중비교를실시하였으며, 표본수의한계를극복하기위해부트스트랩(Bootstrap) 방법을이용하여유
의성을확인하였다. 자기조절및하위변인에대한집단간비교결과는<표8> 및<표9>에제시하였다. 

자기조절에대한집단간비교결과Ranked ANCOVA에서는자기조절(F=27.5, p<.001)과인지(F=9.7, p<.01), 행동(F=6.9, p<.01)이
유의미한 차이를 보였으나, 동기(F=0.6, p>.05)은 유의미한 차이를 보이지 않았다. Kruskal Wallis 검정에서는 자기조절(χ2=12.3, 
p<.001)과인지적(χ2=10.9, p<.001)이유의미한차이를보였으나, 동기(χ2=2.4, p>.05)과행동(F=2.9, p>.05)은유의미한차이를보이지
않았다. 구체적인자기조절의Ranked ANCOVA 분석결과와Kruskal Wallis 검정및다중비교는<표8>과<표9>에나타내었다.
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<표8> 자기조절의Ranked ANCOVA 분석
변인 SS df MS F p-value

자기조절
전체

집단-간 111.9 2 56.0 27.5*** .000
집단-내 30.5 15 2.0    

합계 142.5 17      

하위
변인

인지
집단-간 109.8 2 54.9  9.7** .002
집단-내 84.7 15 5.6    

합계 194.5 17      

동기
집단-간 6.3 2 3.1  0.6 .553
집단-내 76.6 15 5.1    

합계 82.9 17      

행동
집단-간 92.1 2 46.0  6.9** .008
집단-내 100.4 15 6.7    

합계 192.5 17      
** : p<.01, *** : p<.001

<표9> 자기조절의Kruskal Wallis 검정및다중비교

변인 그룹
평균

χ2 Monte Carlo
p-value 다중비교

사전 사후 증감
(후-전)

자기조절
전체

실험집단1 74.0 79.3 5.3
12.3*** .000 b>a>c실험집단2 74.8 83.7 8.8

통제집단 74.0 74.3 0.3

하위
변인

인지적
실험집단1 26.0 31.0 5.0

10.9*** .001 ab>c실험집단2 27.7 33.2 5.5
통제집단 27.2 27.0 -0.2

동기적
실험집단1 20.8 22.3 1.5

 2.4 .316실험집단2 19.7 21.7 2.0
통제집단 20.8 21.5 0.7

행동적
실험집단1 27.2 26.0 -1.2

 2.9 .246실험집단2 27.5 28.8 1.3
통제집단 26.0 25.8 -0.2

주1. * : p<.05, ** : p<.01, *** : p<.001
     2. a : 실험집단1, b : 실험집단2, c : 통제집단

Ⅳ. 결론
본연구는실험집단1의명상놀이와실험집단2의미술치료프로그램실시후효과성을검증한결과, 통제집단에비해실험집단2의미술치

료, 실험집단1의명상놀이순으로불안감소, 마음챙김증가, 자기조절향상이높은것으로나타났다. 구체적으로는다음과같다.
첫째, 프로그램비교결과, 불안은미술치료프로그램을실시한실험집단2에서가장높게감소하였고, 명상놀이를실시한실험집단1의평

균이감소를보였다. 반면, 통제집단은증가하였다. 다중비교결과, 명상놀이를실시한실험집단1과미술치료프로그램을실시한실험집단2
가통제집단대비불안감소효과가높았다. 특히, 상태불안은미술치료프로그램을실시한실험집단2의감소가명상놀이를실시한실험집단
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1의평균감소보다높았다. 반면, 통제집단은상태불안이증가하였다. 다중비교결과통제집단에비해미술치료를실시한실험집단2에서불
안감소효과가유의미한것으로나타났다. 특성불안은미술치료프로그램을실시한실험집단2에서가장감소가높아명상놀이를실시한실
험집단1의평균감소보다높았다. 반면, 통제집단은변화가없는것으로나타났다, 다중비교결과실험집단1과실험집단2가통제집단대비
불안감소효과가유의미한것으로나타났다. 

그러나아직까지국내에서명상마음챙김긍정심리훈련(MMPT)를적용한명상놀이와미술치료프로그램을비교하여그결과의의를제시
한연구는없으므로선행연구를들어제시할수없다. 그러므로본연구프로그램의효과성을측정하기위한불안, 마음챙김, 자기조절을중심
으로마음챙김, 명상놀이, 미술치료와명상마음챙김긍정심리훈련(MMPT)기반초등학생대상의선행연구들을중심으로설명하고자한다.

이러한결과는심희원(2013)의마음챙김유도를통해불안에미치는영향에관한연구및윤선아(2010)에의한초등학교4학년부터6학년
의지역아동센터아동을대상으로한명상프로그램(Mindfulness)이정서조절에유의한차이를보였다는연구의결과를뒷받침한다. 그리
고이혜원(2014)의명상을적용한놀이프로그램이아동의정서인식에미치는효과성연구에서불안과에도움이된다는주장을뒷받침한다. 
또한박미례(2017)의마음챙김을적용한미술치료가불안과자기조절에도움이된다고보고한연구결과를뒷받침한다. 

둘째, 프로그램비교결과, 마음챙김은미술치료프로그램을실시한실험집단2가명상놀이를실시한실험집단1의평균증가보다높았다. 
반면, 통제집단은그다음순으로증가를보였다. 다중비교결과실험집단1과실험집단2에서는통제집단에비하여마음챙김향상효과가유
의미한것으로나타났다. 알아차림은미술치료프로그램을실시한실험집단2가명상놀이를실시한실험집단1은평균증가보다높았다. 반
면, 통제집단은감소하였다. 다중비교결과실험집단1과실험집단2가통제집단대비알아차림향상효과가유의미한것으로나타났다.

이와 같은 결과는 마음챙김을 아동의 발달과정에 적용의 유용성을 지지한 학자(Goodman, & Greenland, 2009; Thompson & 
Gauntlett, 2008)들의주장을뒷받침한다. 그리고심희원(2013)의마음챙김유도가아동의불안과인지적특성에미치는효과에관한연구
에서마음챙김이불안을비롯하여인지에도움이된다고보고한연구결과를뒷받침한다. 

셋째, 프로그램적용결과자기조절은미술치료프로그램을실시한실험집단2의평균이명상놀이를실시한실험집단1의평균증가보다높
았다. 반면, 통제집단은가장적게증가하였다. 다중비교결과실험집단1과실험집단2는통제집단대비유의미한효과를보였으며, 실험집단
2가실험집단1 보다더큰효과가있는것으로나타났다. 그중에서인지적자기조절은명상놀이를실시한미술치료프로그램을실시한실험
집단2의평균은실험집단1은평균보다더높았다. 반면, 통제집단은감소하였다. 다중비교결과실험집단1과실험집단2가통제집단대비인
지적자기조절향상효과가유의미한것으로나타났다.

이러한결과는김남순(2011)의아동을대상으로한마음챙김명상프로그램을진행한후마음챙김과자기조절능력에유의한차이를보였
다는연구의주장과박미례(2017)연구의지역아동센터의초등학교4학년부터6학년을대상으로마음챙김명상을적용한집단미술치료를
실시하여자기조절이향상되었다는점을뒷받침한다. 그리고이혜원(2014)의명상을적용한놀이프로그램이아동의정서인식에미치는효
과성연구에서자기조절에도움이된다는주장을뒷받침한다. 더불어김남순(2011)과윤선아(2010)의마음챙김명상이자기조절에미치는
영향연구와박미례(2017)가밝힌마음챙김을적용한미술치료가자기조절에미치는영향에관한연구를뒷받침한다. 

특히, 문주형(2023)의명상마음챙김긍정심리훈련(MMPT)이초등학생의부정정서수준에서유의한차이가나타났으나긍정정서에서는
유의한차이가보이지않았기에후속연구에서이점에관한연구들이이뤄져야한다는주장을뒷받침하였다는데의의가있다. 

특히, 명상마음챙김긍정심리훈련(MMPT) 개발자인김정호(2020)의주장을뒷받침하여불안, 마음챙김, 자기조절이가능한지탐색하
여확인했음에의의가있다. 이러한점은마음챙김기반명상놀이와미술치료프로그램이아동의불안, 마음챙김과자기조절에영향을줄수
있음을의미한다. 그리고마음챙김긍정심리훈련기반명상놀이와미술치료프로그램에참여한처치그룹일경우에는비처치집단에비해불
안, 마음챙김과자기조절이높아진다는점을의미한다. 따라서명상마음챙김긍정심리훈련을적용한불안, 마음챙김과자기조절프로그램
은아동의심리발달에긍정적인영향을미칠것으로여겨진다. 

연구의의의와시사점으로첫째, 국내아동을대상으로명상마음챙김긍정심리훈련을적용한명상놀이와미술치료선행연구들에서각프
로그램의효과성을주장하고있으나, 비교한연구는없는상황에서비교연구를하였다는데의의가있다. 

둘째, 국내의기존의마음챙김명상놀이치료와마음챙김기반미술치료와관련된연구들에서제시한명상기법들은그이론적토대가명확
하지않은데에반해, 본연구프로그램에서는명확한근거를제시하고구성하고실행하여효과성을검증하였다는데의의가있다. 

셋째, 아동을대상으로한명상마음챙김긍정심리훈련명상마음챙김긍정심리훈련기반명상놀이와미술치료프로그램이부족한상황에
서상세한선행연구들을토대로프로그램을재구성하고그효과성검증및비교를하였다는데의의가있다. 

넷째, 명상마음챙김긍정심리훈련개발자인김정호(2020)의주장에따라불안, 마음챙김, 자기조절의효과를확인하였다는데의의가있
다. 



Journal of Meditation based Psychological Counseling 49

A Comparative Study of Meditation Play and Art Therapy Programs Applying MMPT-Focusing on Child Anxiety, Mindfulness, and Self-Regulation

하지만본연구는국내의1개초등학교의1개학년(4학년)을대상으로진행하였으므로전체학년의아동에게적합한프로그램이라는의
미는아니다. 또한집단에게적용하고개인치료에적용한것이아니므로개인치료에적합하다는의미는아니다. 그리고단순히본연구의결
과이므로명상마음챙김긍정심리훈련기반명상놀이가명상마음챙김긍정심리훈련기반미술치료프로그램보다우수하다는의미는아니
다. 

무엇보다도본연구를위한프로그램진행시연구환경과연구자의태도및연구대상자간의기존의관계의정도에오염변인이있었을수
있다. 현재국내에는명상마음챙김긍정심리훈련적용명상놀이와미술치료프로그램비교를실행한선행연구가부족하므로후속연구를통
해지속적인검증이필요하다.

국문초록
본연구는명상마음챙김긍정심리훈련(Meditation Mindfulness Positive Psychology Training, MMPT)를적용한명상놀이와미술

치료를비교하고아동의불안, 마음챙김, 자기조절의향상에관한효과를측정을목적으로했다. 대상은경기도K시에위치한초등학생4학
년과6학년생이며명상놀이6명, 미술치료6명, 통제집단6명으로구성되어총18명이다. 연구기간은2022년4월중순부터2022년7월중순
까지로명상놀이와미술치료프로그램에참여한2개집단을주1회40분씩, 총9회기처치하였고통제집단은비처치하였다. 측정도구는
Greco, Baer와 Smith(2011)의 마음챙김(K-CAMM), Spielberger(1973)의 상태-특성불안(STAIC), 허정경(2004)의 자기조절능력
(SRA)이다. 자료분석은SPSS 22.0을활용하였다. 결과로통제집단에비해실험집단2의미술치료가실험집단1의명상놀이보다불안감소, 
마음챙김증가, 자기조절이높아졌다. 국내최초로아동의명상놀이와미술치료프로그램을비교하여불안, 마음챙김, 자기조절에대한효과
성을비교하고검증하였다는데의의가있다.

주제어
명상놀이, 미술치료,  불안, 마음챙김, 자기조절
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