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Abstract
The purpose of this study was to examine the effects of a Compassion Toward Others meditation 
program for middle-aged adults. The research aimed to investigate whether the program 
influenced empathy, compassion toward others, and helping behavior among participants. To 
address these questions, a Compassion Toward Others meditation program was conducted for 
middle-aged participants, and pre- and post-tests were administered using the Empathy Scale, 
Compassion Toward Others Scale, and Helping Behavior Scale. The data were analyzed using 
frequency analysis, independent sample t-tests, and paired sample t-tests. The results showed 
that, after participating in the program, the experimental group demonstrated a significant 
increase in empathic arousal and emotional empathy compared to before participation. In 
addition, the experimental group showed a significant increase in compassion toward 
acquaintances, compassion toward strangers, and overall compassion toward others. The 
post-test mean score for compassion toward acquaintances was significantly higher in the 
experimental group than in the control group. Furthermore, the mean score for helping behavior 
significantly increased in the experimental group after participation compared to before. This 
study is meaningful in that it empirically demonstrated the effectiveness of a Buddhist-based 
meditation intervention in enhancing empathy, compassion toward others, and helping behavior 
among middle-aged adults.
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I. 켗왛
중장년여성들은생애동안가족, 자녀, 배우자를위해지속적이고헌신적인사랑으로자신의일생을희생하며살아온사람들이다. 

Sternberg(2014)는사랑의특성을이해한가장최초의접근이철학으로부터나왔다고하였다. 철학자들은다양한방향성에서보는사랑의
유형을제공해주고있다. 예를들어, 아가페라는사랑은자신의안녕보다는연인인타인의안녕을우선생각하는희생적인사랑이며, 스토르
게라는사랑은천상의사랑으로, 지적이면서지속적인헌신을한다는것이다. 반면에, 에로스는육체적인사랑에더이끌리는사랑을한다는
것이다. 철학자들의이러한접근은많은중장년여성들에게자신의사랑의특성에대한이해를보다풍부하게제공해주면서이를통해자신
의사랑에대한통찰을제공해준다고할수있다. 

한국사회의중장년여성들은전통적성역할기대속에서가족돌봄의일차적책임을담당해왔다(유계숙, 2010; 이정현, 김주현, 2020). 
이들의헌신은아가페적사랑의실천으로볼수있으나, 장기간의자기희생은정체성혼란과심리적소진으로이어질수있다(엄주영, 2022). 
특히자녀독립과배우자은퇴등가족체계의변화는중장년여성에게자신의존재의미를재정립해야하는과제를제시한다(김미라, 하영
윤, 2023). Erikson(1963)의심리사회적발달이론에따르면, 중장년기는생산성대침체의단계로, 다음세대에대한관심과사회적기여를
통해의미를찾는시기이다. 또한Jung(1965)은중년기를개성화과정의중요한전환점으로보았으며, 이시기에내면으로의전환과영적성
장이일어난다고하였다. 신체적변화와역할전환을경험하는이시기는자기성찰과재정립의기회가될수있다(배나래, 2022). 

중장년여성들은생애동안타인을돌보는역할을수행하며자연스럽게연민의역량을발달시켜왔다(최희경, 김승희, 2012). 하지만이러
한돌봄이의무감이나희생으로만경험될때, 진정한자비로전환되지못한다. 자비는자비는타인의고통에대한관심을가질때경험하는정
서로, 타인을향한이타적인태도를넘어개인의신체적, 심리적건강에도긍정적인영향을미치는것으로알려져있다. 즉, 자비는타인의안
녕을증진시키고자하는욕구, 정서, 그리고동기적상태이다(Baumeister & Vohs, 2001). 나아가자신과타인의고통에비방어적, 비판단
적인상태로서, 고통에대한인지적이해, 고통을경감시키기위한동기와행동적측면까지포함하는태도로더폭넓게정의되기도한다
(Gilbert, 2005)

의식적인타인자비증진은과거의헌신을의미있게재해석하고, 가족중심의돌봄을사회적차원으로확장하여생산성을실현하는통로
가된다. 나아가타인자비는자기자비와상호연결되어있어(김수연, 박원주, 2023; 배미영, 조준오, 2025), 타인에대한연민을키우는과정
에서자신에대한자비도함께성장할수있다. 

생태학적관점에서타인자비는관계와체계를연결하는핵심역량이다. 생태학적체계이론(Bronfenbrenner, 1979)은개인이다층적
환경체계속에서발달한다고본다. 중장년여성은미시체계(가족), 중간체계(직장-가정연결), 외체계(지역사회), 거시체계(문화적가치)의
영향을받으며살아왔다. 특히한국의유교적가족주의와성역할규범이라는거시체계는여성의돌봄역할을강화해왔다. 이제중장년기는
이러한체계들사이의관계를재구성하고, 자신을중심에놓는새로운생태학적균형을찾아가는시기이다. 중장년기는자신의사랑에대한
이해를바탕으로자비의방향을재조정하는전환점이라고할수있다. 자신의고통을회피하지않고온화하게바라보는자기자비를기반으
로(김현진, 2024), 진정한타인자비를통해전체체계의웰빙을증진할수있다. 중장년여성이타인자비를증진은가족내역할변화에유연
하게적응하고, 지역사회와의새로운연결을형성하며, 사회적관계망을확장하고의미있는사회적기여로이어지는다리역할을할수있을
것이다.

선행연구에의하면, 타인자비(compassion for others)는타인의고통을알아차리고, 그고통에정서적으로공명하며, 고통을경감시키
려는동기와행동으로이어지는다차원적과정이다(송기성, 2021; 조기욱, 김환, 2023). Gilbert(2016)는자비를고통에대한민감성과고
통을완화하려는헌신으로정의하였으며, Neff(2003)는자비가자신과타인모두에게향할수있는보편적역량임을강조하였다. 타인자비
(Pommier, 2010)는자기자비와유사한개념으로, 자비의대상이타인을향한다는점에서차이가있다. 즉, 타인자비는다른사람의고통을
완화하기 위한 결심이 단순한 동정이나 연민을 넘어, 타인에 대한 적극적인 관심과 행동을 포함하는 개념이다. 자비적 사랑
(compassionate love)은타인이고통에처하거나도움이필요할때염려, 다정함, 그리고타인을지지하고돕고이해하는데초점을맞춘
태도이다(Sprecher & Fehr, 2005).

타인자비는공감(empathy), 연민(compassion), 도움행동(helping behavior)이통합된과정이다. 공감은타인의감정을이해하고
느끼는인지적·정서적능력이며(Batson & Coke, 1981), 연민은여기에고통을경감시키고자하는동기가더해진것이다(김완석, 박도현, 
신강현, 2015; 김정호, 2023; 조옥경, 윤희조, 2016). 도움행동은이러한내적경험이실제행동으로표현되는것을의미한다(김용훈, 류리
나, 한성열, 2012). Davis(1983)의대인관계반응성지수는공감의다차원성을보여주며, Batson과Daniel(1990)은진정한이타적동기가
공감에서비롯됨을실증하였다. 타인자비는이세요소가유기적으로연결될때완성된다.
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타인자비의증진은심리적, 신체적, 사회적차원에서다양한이점을제공한다. 심리적으로는우울과불안이감소하고삶의만족도가증가
하며(마정이, 2016; Cosley, McCoy, Saslow, & Epel, 2010; Mongrain, Chin, & Shapira, 2011), 자기자비와함께성장할때자기비판
과수치심도감소한다(박도현, 김완석, 2019). 사회적으로는관계의질이향상되고사회적연결감이증가하며, 친사회적행동이활성화되어
공동체내에서의역할과의미를발견할수있다(김수연, 박원주, 2023; 조기욱, 김환, 2023; Sprecher, & Fehr, 2005). 

타인자비는체계적인명상수련을통해증진될수있다. 자애명상(Loving-Kindness Meditation)은자신과타인에게행복과안녕을기
원하는구절을반복하며자비심을키우는방법이다(박성현, 성승연, 미산, 2016). 연민명상(Compassion Meditation)은고통받는존재에
초점을맞추어연민을확장한다(김형록, 2017). Compassion-Focused Therapy(Gilbert, &  Procter, 2006)는자비로운자기이미지를
형성하고자비로운마음을훈련하는구조화된접근이다. 또한일상에서자비를실천하는비공식수련, 예를들어타인의관점취하기, 자비로
운글쓰기, 작은친절행동등도효과적이다(김은주, 조성호, 2012; 박상환, 김장이, 방병노, 2016; 유병현, 노상선, 조용래, 2020). 중장년여
성을위한프로그램은이러한다양한방법을통합하여개인의경험과발달과제에맞게구성될수있다.

본연구는중장년을위한타인자비증진명상프로그램의효과를검증하는것을목적으로한다. 본연구의연구문제는다음과같다. 첫째, 
타인자비증진명상프로그램이중장년의공감에영향을미치는가?, 둘째, 타인자비증진명상프로그램이중장년의타인연민에영향을미치
는가? 셋째, 타인자비증진명상프로그램이중장년의도움행동에영향을미치는가?이다. 

II. 폫뭧쨤쪐

1. 왗믳얣

1) 목적
중장년이자기자비와타인자비를바탕으로타인의고통을인식하고, 이에공감하며, 친절하고온정적인태도로반응하여실제적인도움

행동으로확장하는것이다. 

2) 구성근거
본연구의타인자비증진프로그램은자기자비와타인자비의통합적관점을토대로구성하였다. 프로그램은타인자비의핵심요소로제시

되는 세 가지 구성요소인 ① 고통을 인식하기(awareness of suffering), ② 고통에 대해 친절하고 온정적인 정서적 반응을 보이기
(benevolent emotional response), ③ 고통을덜거나예방하려는동기와행동을갖기(motivation/action to alleviate or prevent 
suffering)를중심으로설계하였다. 먼저, ‘고통을인식하기’ 단계에서는자신과타인의고통을명확히인식하고이를회피하거나판단하지
않도록돕는명상과마음챙김훈련이포함되었다. 다음으로, ‘온정적인반응을보이기’ 단계에서는타인의고통에대해비판이나거리두기보
다는공감과따뜻한마음으로반응할수있도록자비명상과공감훈련을실시하였다. 마지막으로, ‘고통을덜거나예방하려는동기·행동’ 단
계에서는타인에게친절을실천하고도움을제공하는구체적인행동계획을수립하고실행하는활동을포함하였다. 이러한단계적구성은
자기자비를통해자신에게향하던이해와따뜻한태도를타인에게확장함으로써, 정서적및행동적차원의자비실천을균형있게발전시킬
수있도록하였다. 

3) 프로그램개요
본연구의프로그램은김현진(2024)이중장년을위하여개발한자비프로그램에타인자비에대한내용을추가하여재구성하였다. 프로그

램은호흡명상, 마음챙김, 자비명상을중심으로20분씩총8회기, 160분으로구성되었다. 
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1. 휌햠뼿픿퓿�핳햋찿힘ힿ좀캼왗믳얣핓먗풏
밫 훷혗 뺯풤 훷풏좀캼

1 좀캼폋샻핯 좀캼핯앻? ∘좀캼

2 햋밫햋찿퐻�핳햋찿핯밫 �핳햋찿핓먗뽋핯
∘쟃핇�밻
∘컋�콓
∘팿셏�콓

3 쟃핇�밻픷왗뫛�핳탘밫 햋탛핓먋혐뫷탛�먋맼퍇팿�잧밫 ∘컋�콓
∘팿셏�콓

4 �핳핓뫛�퍇팿�잧밫 맻뱇풯�핳핓펯옟풻쎛퐧잧뫛뫰먋밫 ∘컋�콓
∘팿셏�콓

5 쌫씶쟃핇픷왗쨓핌밫 뫰먋헼몸�, 쌫씶쟃핇�풫밫좀캼 ∘컋�콓
∘팿셏�콓

6 �핳폋몇�혃탟�밫 �혃쇔몿켳풫밫 ∘컋�콓
∘팿셏�콓

7 뫰쇔�헼햋찿햠밫 뺪켛�핳쨊캧뭧켬퓋샻캼햋찿좀캼 ∘컋�콓
∘팿셏�콓

8 켬�뫷� 왗믳얣�폧켬�, ힻ쾈헼탟�몿퀓잸 ∘좀캼

2. 폫뭧켟몿
본프로그램은중장년을위한타인자비증진명상프로그램은00년00월00일~00일까지000에서실시되었다. 연구의참여자모집을위

하여본프로그램의취지를알고참여를희망하는연구대상자에대하여자발적인신청을받았다. 총30명의연구대상이신청하였으며, 간단
한전화면담을통하여연구참여에대한안내와동의를획득하는절차를걸쳐30명모두를연구대상으로포함하였다. 전체연구참여자20명
중10명무선적으로표집하여실험집단으로배치하였으며, 나머지10명을통제집단으로배치하였다. 실험집단의프로그램이종료된후통
제집단에게도동일한프로그램을제공하였다.

 

O1
O3

X O2
O4

O1, O3 : 캧헿멻캧(쟃핇�밻, 뫰먋, �핳폫짷�솿)
O2, O4 : 캧멻캧(쟃핇�밻, 뫰먋, �핳폫짷�솿)

X : 탟򴱓(휌햠뼿픿퓿�핳햋찿힘ힿ좀캼왗믳얣핓먗풏)

믳잷1. 탟켟몿좣

3. 폫뭧샻캼
연구대상자는총30명으로실험집단15명, 통제집단15명으로구성되었다. 전체참여자중여성이25명(83.3%)으로남성5명(16.7%)보

다많았으며, 연령은50대가19명(63.3%)으로가장많고40대6명(20.0%), 60대5명(16.7%) 순이었다. 종교는불교가17명(56.7%)으로
가장많았으며, 무교8명(26.7%), 천주교3명(10.0%), 기타1명(3.3%), 무응답1명(3.3%)이었다. 종교활동기간은20년이상이9명
(30.0%)으로가장많았고, 1년이상5년미만및5년이상10년미만이각각4명(13.3%)이었다. 직종은전문가및관련종사자가11명
(36.7%)으로가장많았고, 기타가6명(20.0%), 그외직종은소수였다. 학력은대학졸업이21명(70.0%)으로다수를차지하였으며, 고등학
교졸업은9명(30.0%)이었다. 결혼상태는기혼이23명(76.7%)으로가장많았고, 이혼3명(10.0%), 미혼과사별이각각2명(6.7%)이었다. 
주관적건강상태는‘보통이다’와‘건강하다’가각각11명(36.7%)으로가장높게나타나, 전반적으로보통이상의건강상태를지닌것으로나
타났다.
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2. 핳뭧�몿헼쪻핳

뭧쭿 ퟌ샣 헿�탟ퟌ샣 �혗ퟌ샣

켬쪿
뺣 3(20.0%) 2(13.3%) 5(16.7%)
폧 12(80.0%) 13(86.7%) 25(83.3%)

헿� 15(100.0%) 15(100.0%) 30(100.0%)

폫옴

40샻 2(13.3%) 4(26.7%) 6(20.0%)
50샻 11(73.3%) 8(53.3%) 19(63.3%)
60샻 2(13.3%) 3(20.0%) 5(16.7%)
헿� 15(100.0%) 15(100.0%) 30(100.0%)

횀뭋

쮃뭋 10(66.7%) 7(46.7%) 17(56.7%)
�훷뭋 0(0.0%) 3(20.0%) 3(10.0%)
줯뭋 3(20.0%) 5(33.3%) 8(26.7%)
밫� 1(6.7%) 0(0.0%) 1(3.3%)

줯핌샰 1(6.7%) 0(0.0%) 1(3.3%)
헿� 15(100.0%) 15(100.0%) 30(100.0%)

횀뭋쇔
밫맿

1뼿핯캼5뼿짳쟇 2(13.3%) 2(13.3%) 4(13.3%)
5뼿핯캼10뼿짳쟇 2(13.3%) 2(13.3%) 4(13.3%)

10뼿핯캼15뼿짳쟇 2(13.3%) 0(0.0%) 2(6.7%)
15뼿핯캼20뼿짳쟇 2(13.3%) 0(0.0%) 2(6.7%)

20뼿핯캼 3(20.0%) 6(40.0%) 9(30.0%)
줯핌샰 4(26.7%) 5(33.3%) 9(30.0%)
헿� 15(100.0%) 15(100.0%) 30(100.0%)

ힼ횀

뫻잧ힼ 1(6.7%) 1(6.7%) 2(6.7%)
헿줳맻쨊뫻옣횀캧햋 7(46.7%) 4(26.7%) 11(36.7%)

캧줯횀캧햋 0(0.0%) 2(13.3%) 2(6.7%)
켗찿킟횀캧햋 0(0.0%) 2(13.3%) 2(6.7%)
쟟횀캧햋 0(0.0%) 2(13.3%) 2(6.7%)

뾈잷펯폀횀캧햋 1(6.7%) 0(0.0%) 1(3.3%)
밫삠퓋쨊뫻옣밫삠횀캧햋 1(6.7%) 0(0.0%) 1(3.3%)

샣퀗뽳줯횀캧햋 0(0.0%) 1(6.7%) 1(3.3%)
밫� 5(33.3%) 3(20.0%) 6(26.7%)
헿� 15(100.0%) 15(100.0%) 30(100.0%)

옠
뫛심뭋홳폀 3(20.%) 6(40.%) 9(30.0%)

샻홳폀 12(80.0%) 9(60.0%) 21(70.0%)
헿� 15(100.0%) 15(100.0%) 30(100.0%)

몫캼�

밫 10(667.%) 13(86.7%) 23(76.7%)
짳 2(13.3%) 0(0.0%) 2(6.7%)
핯 2(13.3%) 1(6.7%) 3(10.0%)
캧쪿 1(6.7%) 1(6.7%) 2(6.7%)
헿� 15(100.0%) 15(100.0%) 30(100.0%)

훷뫻헼
멯먐캼�

쟟풫멯먐ힻ퍅샟 2(13.3%) 1(6.7%) 3(10.0%)
멯먐ힻ퍅샟 1(6.7%) 3(20.0%) 4(13.3%)

쫯�핯샟 5(33.3%) 6(40.0%) 11(36.7%)
멯먐샟 6(40.0%) 5(33.3%) 11(36.7%)

쟟풫멯먐샟 1(6.7%) 0(0.0%) 1(3.3%)
헿� 15(100.0%) 15(100.0%) 15(100.0%)

참여자응답중연속해서무응답이10개이상인사례를제외하고실험집단14명, 통제집단12명의데이터를분석에활용하였다. 
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2. �혐솿뭧

1) 공감척도
본연구에서공감을측정하기위하여Mehrabin과Epstein(1972)의정서공감척도, Davis(1980)가제작한IRI검사, Bryant(1982)가

개발한정서공감척도를박성희(1994)가번안한것을전병성(2003)이재구성한척도를활용하였다. 공감척도는총30문항이며, 인지적공
감과정서적공감의2개영역으로나누어져있으며, 각영역별로2개씩하위변인으로구성되어있다. 인지적공감은관점취하기(8문항), 상
상하기(7문항)으로구성되어있으며, 정서적공감은공감적관심(7문항), 공감적각성(8문항)으로구성되어있다. 공감척도는Likert식5점
척도로측정되며‘전혀그렇지않다(1점)’부터‘매우그렇다(5점)’까지로구성되어있다. 각하위변인별로한문항씩역채점하여계산하며, 척
도전체의점수가높을수록공감이높은것으로해석할수있다. 정경아(2010)의연구에서신뢰도계수(Cronbach’s α)는.767로나타났으
며, 본연구에서의신뢰도계수(Cronbach’s α)는.728로나타났다.

3. 뫰먋�솿핓켳쭻뺯풤

폼폨 퓿쪻핳 줳쪃 줳퀓 Cronbach’s α

핳ힻ헼뫰먋
뫻혋�밫 1,2,3,4,5,6,7,8 8

.728
캼캼밫 9,10,11,12,13,14,15 7

혐켗헼뫰먋
뫰먋헼뫻탧 16,17,18,19,20,21,22 7
뫰먋헼맼켬 23,24,25,26,27,28,29,30 8

헿� 30

2) 타인연민척도
본연구에서타인연민을측정하기위하여Sprecher와Fehr(2005)가개발한연민적사랑척도를김완석과신강현(2014)이한국판단축

형척도로개발한아주연민사항척도를활용하였다. 타인연민척도는총24문항이며, 친지판(12문항), 일반인판(12문항)의2개요인으로구
성되어있다. 타인연민척도는Likert식5점척도로측정되며‘전혀그렇지않다(1점)’부터‘매우그렇다(5점)’까지로구성되어있다. 척도전
체의점수가높을수록타인연민이높은것으로해석할수있다. 박수진(2021)의연구에서신뢰도계수(Cronbach’s α)는.94로나타났으며, 
본연구에서의신뢰도계수(Cronbach’s α)는.957로나타났다.

4. �핳폫짷�솿핓켳쭻뺯풤

퓿쪻핳 줳쪃 줳퀓 Cronbach’s α
�ힻ 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12 12

.957핷쨓핳 13,14,15,16,17,18,19,20,21,22,23,24 12
헿� 20

3) 도움행동척도
본연구에서도움행동을측정하기위하여Bal-Talrhk Raviv(1979)가개발하고이현숙(1999), 김택호(2004)가수정한척도를타인연민

척도를활용하였다. 타인연민척도는총18문항이며, 공감요인(5문항), 조력요인(10문항), 증여요인(3문항) 3개요인으로구성되어있다. 도
움행동척도는Likert식5점척도로측정되며‘전혀그렇지않다(1점)’부터‘매우그렇다(5점)’까지로구성되어있다. 척도전체의점수가높
을수록도움행동이높은것으로해석할수있다. 본연구에서는실제행동이아닌경향성을확인하기위한것으로척도전체를대상으로분석
을실시하였다. 김택호(2004)의연구에서신뢰도계수(Cronbach’s α)는.90으로나타났으며, 본연구에서의신뢰도계수(Cronbach’s α)
는.948로나타났다.
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5. �핳폫짷�솿핓켳쭻뺯풤
퓿쪻핳 줳쪃 줳퀓 Cronbach’s α
뫰먋풏핳 1,2,3,6,16 5

.948
홫옠풏핳 4,5,7,9,10,11,12,13,15,18 10
힘폧풏핳 8,14,17 3

헿� 18

3. 햋웇핓�잧쨊쭿켘쨤쪐
수집된데이터에대한기초적인분석을위하여신뢰도계수(Cronbach’s α)를산출하고, 인구통계학적변인에대한빈도분석을실시하였

다. 본연구의연구문제를검증하기위하여첫째, 사전조사결과에대한실험집단과통제집단의동질성확인, 사후조사결과에대한실험집
단과통제집단간차이를비교분석하기위하여독립표본t-검정을실시하였다. 둘째, 프로그램실시에따른각집단별사전-사후변화를살펴
보기위하여사전조사결과와사후조사결과에대한대응표본t-검정을실시하였다. 

III. 폫뭧몫뫷

1. 탟ퟌ샣뫷�혗ퟌ샣핓쇔ퟃ켬멻힘

1) 공감의동질성검증
실험집단과통제집단의동질성을확인하기위하여두집단의공감사전평균에대한독립표본t-검정(independent t-test)을실시한

결과, 실험집단과통제집단의공감의하위요인과척도전체모두에서통계적으로유의미한차이가나타나지않았다. 따라서실험집단과
통제집단이동질한공감특성을가지고있다고볼수있다. 

6. 탟ퟌ샣뫷�혗ퟌ샣핓뫰먋캧헿멻캧믛�핯(N=26)
뭧쭿 ퟌ샣 n M SD t

핳ힻ헼뫰먋

뫻혋�밫
탟 14 2.93 .293 -.588
�혗 12 3.01 .414

핳ힻ헼뫰먋
탟 14 2.94 .284 .369
�혗 12 2.88 .502

헿�
탟 14 2.93 .248 -.087
�혗 12 2.95 .440

혐켗헼뫰먋

뫰먋헼뫻탧
탟 14 3.33 .259 1.846
�혗 12 3.15 .206

뫰먋헼맼켬
탟 14 3.72 .559 -.993
�혗 12 3.91 .374

헿�
탟 14 3.52 .407 -.044
�혗 12 3.53 .238

헿�
탟 14 3.23 .313 -.076
�혗 12 3.24 .270

2) 타인연민의동질성검증
실험집단과통제집단의동질성을확인하기위하여두집단의타인연민사전평균에대한독립표본t-검정(independent t-test)을
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실시한결과, 실험집단과통제집단의타인연민의하위요인과척도전체모두에서통계적으로유의미한차이가나타나지않았다. 따라서
실험집단과통제집단이동질한타인연민특성을가지고있다고볼수있다. 

7. 탟ퟌ샣뫷�혗ퟌ샣핓�핳폫짷캧헿멻캧믛�핯(N=26)
뭧쭿 ퟌ샣 n M SD t

�ힻ 탟 14 3.70 .360 -1.243
�혗 12 3.85 .271

핷쨓핳 탟 14 2.51 1.031 -1.140
�혗 12 2.85 .406

헿� 탟 14 3.10 .695 -1.228
�혗 12 3.35 .284

3) 도움행동의동질성검증
실험집단과통제집단의동질성을확인하기위하여두집단의도움행동사전평균에대한독립표본t-검정(independent t-test)을실시

한결과, 실험집단과통제집단의도움행동의척도전체모두에서통계적으로유의미한차이가나타나지않았다. 따라서실험집단과통제집
단이동질한도움행동의특성을가지고있다고볼수있다. 

8. 탟ퟌ샣뫷�혗ퟌ샣핓쟃핇�밻캧헿멻캧믛�핯(N=26)
뭧쭿 ퟌ샣 n M SD t

솿풻쇔헿� 탟 14 2.67 .943 -1.921
�혗 12 3.32 .754

*p < .05

2. 탟ퟌ샣뫷�혗ퟌ샣핓캧멻캧뫷멻힘

1) 공감의사후효과검증결과
프로그램참여에따른실험집단과통제집단의공감평균의차이를확인하기위하여실험집단과통제집단의공감사후검사점수에대한독

립표본t-검정(independent t-test)을실시한결과, 공감의하위요인인긍정적정서에서통계적으로유의미한평균차이가나타나지않았
다.  

9. 탟ퟌ샣핓뫰먋캧멻캧믛�핯(N=26)
뭧쭿 ퟌ샣 n M SD t

핳ힻ헼뫰먋

뫻혋�밫 탟 14 2.98 .207 -.426
�혗 12 3.03 .370

핳ힻ헼뫰먋 탟 14 2.83 .639 .023
�혗 12 2.82 .484

헿� 탟 14 2.90 .413 -.137
�혗 12 2.93 .405

혐켗헼뫰먋

뫰먋헼뫻탧 탟 14 3.45 .321 1.604
�혗 12 3.26 .264

뫰먋헼맼켬 탟 14 3.95 .561 .908
�혗 12 3.78 .358

헿� 탟 14 3.70 .402 1.448
�혗 12 3.52 .198

헿� 탟 14 3.30 .103 1.110
�혗 12 3.22 .235
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2) 타인연민의사후효과검증결과
프로그램참여에따른실험집단과통제집단의타인연민평균의차이를확인하기위하여실험집단과통제집단의타인연민사후검사점수

에대한독립표본t-검정(independent t-test)을실시한결과, 타인연민의하위요인인친지판에서통계적으로유의미한평균차이가있는
것으로나타났다(t=2.293, p<.05). 나머지하위요인과척도전체에서는통계적으로유의미한차이가나타나지않았다. 

10. 탟ퟌ샣핓�핳폫짷캧멻캧믛�핯(N=26)

뭧쭿 ퟌ샣 n M SD t

�ힻ
탟 14 4.18 .525 2.293*
�혗 12 3.81 .264

핷쨓핳
탟 14 2.87 .642 .071
�혗 12 2.85 .418

헿�
탟 14 3.52 .507 1.217
�혗 12 3.33 .272

*p<.05

3) 도움행동의사후효과검증결과
프로그램참여에따른실험집단과통제집단의도움행동평균의차이를확인하기위하여실험집단과통제집단의도움행동사후검사점수

에대한독립표본t-검정(independent t-test)을실시한결과, 도움행동의척도전체에서통계적으로유의미한평균차이가있는것으로나
타나지않았다.

11. 탟ퟌ샣핓�핳폫짷캧멻캧믛�핯(N=26)

뭧쭿 ퟌ샣 n M SD t

솿풻쇔헿�
탟 14 3.05 .651 .811
�혗 12 3.27 .734

*p<.05

3. 탟ퟌ샣캧헿-캧쪻

1) 공감의사전-사후효과검증결과
실험집단내의공감과그하위요인의사전-사후검사점수의평균변화를살펴보기위하여대응표본t-검정(paired t-test) 실시한결과, 

공감의하위요인인공감적각성(t=-5.339, p<.001), 정서적공감영역전체(t=-3.094, p<.01)에서사전에비해사후에유의미하게높아진것
으로나타났다. 관점취하기, 인지적공감, 인지적공감전체, 공감적관심, 공감척도전체에서는통계적으로유의미한차이가나타나지않았
다. 
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12. 탟ퟌ샣핓뫰먋캧헿-캧멻캧믛�핯(N=14)
뭧쭿 ퟌ샣 n M SD t

핳ힻ헼뫰먋

뫻혋�밫
캧헿 14 2.93 .293 -1.249
캧 14 2.98 .207

핳ힻ헼뫰먋
캧헿 14 2.94 .284 .505
캧 14 2.83 .639

헿�
캧헿 14 2.93 .248 .237
캧 14 2.90 .413

혐켗헼뫰먋

뫰먋헼뫻탧
캧헿 14 3.33 .259 -1.710
캧 14 3.45 .321

뫰먋헼맼켬
캧헿 14 3.72 .559 -5.339***
캧 14 3.95 .561

헿�
캧헿 14 3.52 .407 -3.094**
캧 14 3.70 .402

헿�
캧헿 14 3.23 .313 -1.139
캧 14 3.30 .103

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

2) 타인연민의사전-사후효과검증결과
실험집단내의타인연민과그하위요인의사전-사후검사점수의평균변화를살펴보기위하여대응표본t-검정(paired t-test) 실시한결

과, 타인연민의하위요인인친지판(t=-4.002, p<.01), 일반인판(t=-3.493, p<.01), 척도전체(t=-4.762, p<.001)에서사전에비해사후에
유의미하게높아진것으로나타났다.

13. 탟ퟌ샣핓�핳폫짷캧헿-캧멻캧믛�핯(N=14)
뭧쭿 ퟌ샣 n M SD t

�ힻ
캧헿 14 3.70 .360 -4.002**
캧 14 4.18 .525

핷쨓핳
캧헿 14 2.51 1.031 -3.493**
캧 14 2.87 .642

헿�
캧헿 14 3.10 .695 -4.762***
캧 14 3.52 .507

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

3) 도움행동의사전-사후효과검증결과
실험집단내의도움행동의사전-사후검사점수의평균변화를살펴보기위하여대응표본t-검정(paired t-test) 실시한결과, 도움행동척

도전체(t=-4.104, p<.01)에서사전에비해사후에유의미하게높아진것으로나타났다.

14. 탟ퟌ샣핓쟃핇�밻캧헿-캧멻캧믛�핯(N=14)
뭧쭿 ퟌ샣 n M SD t

솿풻쇔헿� 캧헿 14 2.67 .943 -4.104**
캧 14 3.05 .651

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



Journal of Meditation based Psychological Counseling 11

The effects of a compassion toward others meditation program for middle-aged adults

4. �혗ퟌ샣캧헿-캧쪻

1) 뫰먋핓캧헿-캧뫷멻힘몫뫷
통제집단내의공감과그하위요인의사전-사후검사점수의평균변화를살펴보기위하여대응표본t-검정(paired t-test) 실시한결과, 

통제집단내의사전-사후검사에서는공감척도전체와하위요인모두에서유의미한차이가나타나지않았다.

15. �혗ퟌ샣핓뫰먋캧멻캧�핯멻힘(N=12)

뭧쭿 ퟌ샣 n M SD t

핳ힻ헼뫰먋

뫻혋�밫
캧헿 12 3.01 .414 -.692
캧 12 3.03 .370

핳ힻ헼뫰먋
캧헿 12 2.88 .502 .834
캧 12 2.82 .484

헿�
캧헿 12 2.95 .440 .422
캧 12 2.93 .405

혐켗헼뫰먋

뫰먋헼뫻탧
캧헿 12 3.15 .206 -1.567
캧 12 3.26 .264

뫰먋헼맼켬
캧헿 12 3.91 .374 2.031
캧 12 3.78 .358

헿�
캧헿 12 3.53 .238 .185
캧 12 3.52 .198

헿�
캧헿 12 3.24 .270 .308
캧 12 3.22 .235

2) 타인연민의사전-사후효과검증결과
통제집단내의타인연민의사전-사후검사점수의평균변화를살펴보기위하여대응표본t-검정(paired t-test) 실시한결과, 타인연민의

사전조사결과와사후조사결과간에통계적으로유의미한평균차이가나타나지않았다. 

16. �혗ퟌ샣핓�핳폫짷캧멻캧�핯멻힘(N=12)

뭧쭿 ퟌ샣 n M SD t

�ힻ
캧헿 12 3.85 .271 2.171
캧 12 3.81 .264

핷쨓핳
캧헿 12 2.85 .406 -.123
캧 12 2.85 .418

헿�
캧헿 12 3.35 .284 .714
캧 12 3.33 .272

3) 도움행동의사전-사후효과검증결과
통제집단내의도움행동의사전-사후검사점수의평균변화를살펴보기위하여대응표본t-검정(paired t-test) 실시한결과, 통제집단내

의사전-사후검사에서도움행동척도전체에서유의미한차이가나타나지않았다.
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17. �혗ퟌ샣핓쟃핇�밻캧멻캧�핯멻힘(N=12)
뭧쭿 ퟌ샣 n M SD t

솿풻쇔헿� 캧헿 12 3.32 .754 1.703
캧 12 3.27 .734

IV. 몫왛쨊뽷핓
본연구는중장년을위한타인자비증진명상프로그램의효과를검증하는것을목적으로하였다. 본연구의연구문제는다음과같다.  본

연구의연구문제는다음과같다. 첫째, 타인자비증진명상프로그램이중장년의공감에영향을미치는가?, 둘째, 타인자비증진명상프로그
램이중장년의타인연민에영향을미치는가? 셋째, 타인자비증진명상프로그램이중장년의도움행동에영향을미치는가?였다. 이를위하
여중장년을대상으로타인자비명상프로그램을실시하고공감척도, 타인연민척도, 도움행동척도를활용하여사전사후조사를실시하였
다. 그결과는빈도분석, 독립표본t-검정, 대응표본t-검정을실시하였다. 본연구의결과는다음과같다. 

첫째, 타인자비증진프로그램에참여하기전에비해참여한후실험집단의공감의하위요인인공감적각성, 정서적공감영역전체의평균
이유의미하게높아진것으로나타났다. 이는본연구에서제공한프로그램을통해타인자비의핵심요소인타인의고통을이해하고공감하
게된것으로이해할수있다. 본연구에서실시한프로그램에서가까운타인부터먼사회구성원까지다양한타인의떠올리며고통을상상하
며떠올릴수있도록한활동이유효하게작용한것으로이해할수있다. 이는Wolgast 등(2025)이대학생을대상으로타인시각화, 친절행
동계획, 자비로운편지쓰기등의내용을포함한자비훈련을실시한연구에서실험집단이공감이사전에비해사후에유의미하게증가한것
과일치하는결과이다. 하지만본연구에서정서적공감은향상되었으나, 인지적공감측면에서는변화가일어나지않았는데이는구체적인
대상과상황이고려되지않은상황에서인지적이해를바탕으로한공감보다는마음으로이해되는정서적공감이먼저증진된것으로이해할
수있다. 프로그램이종료된후구체적인대상과상황에맞닥뜨리게된다면인지적공감또한확장해나갈수있을것으로기대한다. 

둘째, 타인자비증진프로그램에참여하기전에비해참여한후실험집단의타인연민의하위요인인친지판, 일반인판, 척도전체의평균이
유의미하게높아진것으로나타났으며, 타인연민중친지판의사후평균은실험집단이통제집단에비해통계적으로높은것으로나타났다. 
이러한결과는본연구의프로그램참여를통해타인에대한연민이증가된것으로이해할수있다. 이는김완석, 박도현, 신강현(2015)의연
구에서개인의마음챙김이삶의질에영향을미칠때, 자기연민과친지에대한타인연민을거쳐가는것으로나타난연구결과와도유사한맥
락의결과로볼수있다. 하지만일반인에대한타인연민은증진되지않았는데이는본연구의프로그램의회기가가까운타인에서부터먼타
인까지확장해나가는데시간이충분하지않았을가능성이있다. 따라서향후연구에서장기프로그램의형태로운영하여그효과를다시확
인할필요가있다. 

셋째, 타인자비증진프로그램에참여하기전에비해참여한후실헙집단의도움행동척도전체의평균이유의미하게높아진것으로나타
났다. 이는본연구의프로그램을통해증진된타인에대한자비심이타인자비의핵심요소인행동적요소에서도확인된것으로이해할수있
다. 이는Ashar 등(2021)의연구에서성인을대상으로스마트폰앱을기반으로한4주간의자비훈련을통해서실제도움행동이증가한것
으로나타난연구결과와도일치하는결과이다. 뿐만아니라21개자비훈련관련연구의효과를메타분석한San Román-Niaves(2024)의
연구에서자비훈련프로그램참여에따른도움행동의증가의효과크기가중간효과크기로나타난것과도일치하는결과이다. 본연구의프
로그램이자리에앉아명상을통한자기에대해이해하고자비심을갖고, 타인을떠올리며자비심을증진하는형태로진행되었다는것을고
려하면, 실제적인행동측면에서변화가일어난것은괄목할만한결과이다. 즉타인에대한내적자비심의증진이단순한정서적변화에그치
지않고, 실제행동적실천으로이어질수있음을보여주는의미있는근거로볼수있다.

종합하면, 본연구는중장년을대상으로한타인자비증진명상프로그램이공감, 타인연민, 도움행동의세영역에서모두긍정적인변화
를이끌어낼수있음을실증적으로확인하였다. 이는타인의고통을인식하고공감하는정서적능력에서부터, 가까운타인에대한연민의확
장, 그리고실제적인도움행동으로이어지는자비의통합적흐름이프로그램을통해촉진되었음을보여준다. 

본연구는우리나라에서비교적제한적으로연구되어온타인자비증진을목적으로하여타인자비의핵심요소들을증진하는프로그램을
구성하고사찰기반으로실시하였다는데의의가있다. 그리고타인자비증진프로그램이라는불교명상적개입의효과를실증적으로입증하
였다는데도그의의가있다. 

본연구의제한점은다음과같다. 첫째, 본연구의프로그램의길이가일반적인타인에대한자비를증진하는데회기가충분하지않았을가
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능성이있다. 따라서향후연구에서장기프로그램의형태로구성할필요가있다. 둘째, 본연구에서는도움행동을자기보고식척도를활용하
여측정하였다. 실제적인행동변화를측정하기위해서는실제행동을관찰하거나상황에대한자유응답을하는형태의인터뷰등다양한방
법을활용하여측정할필요가있다. 셋째, 본연구에서는프로그램참여를통한변화를양적측정도구를통해측정하였다. 프로그램참여를
통한경험과변화의과정을확인하기위하여향후인터뷰혹은질적질문지를활용한서면조사등을고려할필요가있다. 

뭨줳�왘
본연구는중장년을위한타인자비증진명상프로그램의효과를검증하는것을목적으로하였다. 본연구의연구문제는다음과같다.  본

연구의연구문제는다음과같다. 첫째, 타인자비증진명상프로그램이중장년의공감에영향을미치는가?, 둘째, 타인자비증진명상프로그
램이중장년의타인연민에영향을미치는가? 셋째, 타인자비증진명상프로그램이중장년의도움행동에영향을미치는가?였다. 이를위하
여중장년을대상으로타인자비증진명상프로그램을실시하고공감척도, 타인연민척도, 도움행동척도를활용하여사전사후조사를실시
하였다. 그결과는빈도분석, 독립표본t-검정, 대응표본t-검정을실시하였다. 본연구의결과는다음과같다. 첫째, 타인자비증진프로그램
에참여하기전에비해참여한후실헙집단의공감의하위요인인공감적각성, 정서적공감영역전체의평균이유의미하게높아진것으로나
타났다. 둘째, 타인자비증진프로그램에참여하기전에비해참여한후실험집단의타인연민의하위요인인친지판, 일반인판, 척도전체의
평균이유의미하게높아진것으로나타났다. 타인연민중친지판의사후평균은실험집단이통제집단에비해통계적으로높은것으로나타
났다. 셋째, 타인자비증진프로그램에참여하기전에비해참여한후실헙집단의도움행동척도전체의평균이유의미하게높아진것으로나
타났다. 본연구는타인자비증진명상프로그램이불교명상적개입의효과를실증적으로입증한데의의가있다.
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