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Abstract
The purpose of this study was to examine the effects of a breathing meditation program on job 
satisfaction and mindfulness in early childhood teachers. The research questions were as follows: 
First, will participation in a breathing meditation program affect early childhood teachers’ job 
satisfaction? Second, will participation in a breathing meditation program affect early childhood 
teachers’ mindfulness? The results of the study are as follows. First, participation in the breathing 
meditation program significantly increased the mean scores of the sub-factors of early childhood 
teachers’ job satisfaction, including job satisfaction, relationships with co-teachers, compensation 
and benefits, and social recognition, as well as the overall scale. Second, participation in the 
breathing meditation program increased the mean post-test scores of the early childhood 
teachers’ mindfulness sub-factors and the overall scale compared to the pre-test scores, but the 
difference in mean scores was not significant. The significance of this study lies in the practical 
implementation of breathing meditation as a method to enhance early childhood teachers’ job 
satisfaction and the verification of its effectiveness through pre- and post-test tests.
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I. 켗왛
영유아기는신체적인성장만이아니라심리적인성장에이르기까지전인발달을이루는시기로, 교육을담당하는유아교사는교사이기이

전에영유아에게신뢰감을주는양육자이다. 영유아기아이들은생활습관, 행동방식, 상황에대한이해등을모방(modeling)을통해대부
분습득하게되며유아교사는그모방의중요한대상이다. 유아교사의인성이나성향, 자질은아침부터저녁까지하루의가장긴시간을기관
에서보내는유아들에게중요한영향력을줄것이라생각된다.

유아교사는현대사회에서바쁜부모들을대신하여많은시간을유아와함께생활하고상호작용하면서영유아의전인발달에영향을주며, 
교사가느끼는삶의행복은개인적인삶의질향상차원을넘어서유아의삶에도지대한영향을미친다(최은미, 2016). 유아교사의역할과그
특성을살펴보면, 교사의직무는유아들의교육활동과관련된것으로끝나지않으며, 교수학습지도는물론이고유아보호, 행정사무, 시설
관리등에이르기까지업무의종류가다양하다(김은영, 2006; 정명희, 2003). 유아교사는언어적인표현이부족한아이들의감정과몸짓언
어를유아의개인적발달수준에적합한방식으로교육활동을지원해주어야한다(곽희경, 2011). 유아교사만이가지고있는이러한특수성
으로인하여유아교사는직무이외시간에교육과보호, 유아의안전사고의위험이나학부모의다양한요구에대처해야하기에정신적인긴
장감을가지게된다(조혜진, 김수연, 2011). 또한, 유아의발달수준에적합한교육프로그램개발과안전하고편안한돌봄환경을위한전문성
과책임감이요구되어육체적인피곤함을초래하게된다. 이러한정신적인긴장감과육체적인피곤함은직무스트레스를야기할수있다. 이
러한보육과교육적현실에서유아교사의건강하고행복한삶을유지하고교육환경의질적수준을높이기위해서는심리적변인에영향을미
치는요소에대한관심과지원이필요하며그지원방법중의하나가명상이다. 

명상은인도의요가나불교에서사용하는수행법내지는그로인해도달한마음의상태를드야나(Dhyana)라고하는말의번역어로산란
한마음을가라앉혀고요하고집중된마음상태와그에이르는수행법을가리키는말이다(박석, 2006). 종교적으로명상을통해추구하는것
은해탈과깨달음이다. 그러나현대사회에서명상의역할은스트레스감소및정신적안정과평화를줄뿐만아니라, 궁극적으로건강하고행
복한삶을제공한다고할수있다.

명상에관련된선행연구에의하면, 명상을통해불안, 우울, 스트레스, 공격성이점점감소하고기쁨, 행복, 평온함, 긍정적정서발달이향
상됨을볼수있다(김연희, 2004; 김영채, 2004). 명상으로나타난긍정적인정서는개인이자신의삶에서느끼는즐거움, 편안함, 자신감등
을일컫는말로행복한삶을살아가는데중요한요소가된다(이영림, 2007). 장현갑(2004)은명상의효과에대해서약물중독이나우울증, 과
잉행동, 주의력결핍증등과같은심리적불균형상태를회복시키고, 자기비난의감소, 긴장및불안감소, 다양한정서경험의증가, 자기정
체감증대등긍정적인심리적효과가있다고주장하였다. 그리고단순히스트레스관리라는측면보다스트레스에반응하는대처방식에서
긍정적인효과가있다고하였다(장현갑, 2009).

여러명상수행법중가장중요한역할을하는것이바로호흡이다. 호흡은자율신경계의작용으로무의식적으로이루어지기때문에우리
는호흡을자연스럽고당연한것으로여겨별다른신경을쓰지않는다. 그러나호흡은인간의생명유지와직결되고, 신체와의식을연결하는
중요한매개체역할을한다. 숨을고르고집중하고자할때에도호흡은중요한역할을하며, 의식을통한신체의조절, 신체움직임을통한의
식의각성이일어나게해주는역할을하는것도바로호흡법이다. 

호흡명상은붓다가깨달음을얻게된수행법으로초기불교수행에서중요한비중을차지하고있으며, 현재에도상좌부불교에서는『청
정도론』에근거를두고열여섯가지를토대로들숨과날숨에대한마음챙김의명상주제를설명하고있다. 호흡명상은Pāli어로아나빠나사
띠(ānāpānasati)라고하는데들숨‘아나(āna)’, 그리고날숨‘아빠나(āpāna)’로서“들이쉬는숨”과“내쉬는숨”에의한알아차림(sati)을
통해서정신을집중하여마음챙김과마음의안정을찾으며나아가깨달음에이르도록하는수행법이다(정태혁, 1991). 

아나빠나사띠(ānāpānasati)에서는호흡법을16단계로, 사념처에배속시켜네단계로설명한다. 身에서身을, 受에서受를, 心에서心
을, 그리고身 ․ 受 ․ 心에의한法을관찰하는과정이다. 몸을관(觀)하는신념처를수행하다가몸과관련된느낌의감정이떠오르면수념처를, 
이와관련된탐진치가일어나면심념처를, 그리고표상작용과의지작용이일어나는경우에는법념처를수행하게한다. 이처럼호흡명상은
들숨(āna)과날숨(apāna)에대한마음챙김(sati)을통해사념처와칠각지를완성하여명지(明智, vijjā)와해탈을성취케하는것이다(김열
권, 이승훈, 2007). 

호흡명상은초기불교부터현재에이르기까지마음챙김을활용한명상법으로마음챙김은마음이편안해지면개인이가진잠재력과치유
력이잘발휘될수있고, 자기자신을올바로이해하게된다고하였으며, 마음챙김을통해인지적, 정서적, 행동적정보에대한자기탐지력이
증가하게되면스트레스에대한대처능력이증진된다고하였다(박상규, 2008).

마음챙김과직무스트레스와의관련선행연구를살펴보면, 조승경(2015)의마음챙김프로그램이경찰관의직무스트레스에미치는효과
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를검증한연구에서마음챙김프로그램을경험한실험집단의평균이통제집단의평균보다유의미하게낮은것으로나타났다. 송승미(2023)
는호텔리어의직무스트레스와직무만족의관계연구를통해마음챙김의부분매개효과를확인하였는데호텔리어의높은직무스트레스는
마음챙김수준을낮아지게하지만반대로마음챙김을통해직무만족이높아지면직무스트레스는자연스럽게낮아지게된다는연구결과가
제시되었다. 최유미(2016)는상담자의직무관련스트레스중부적절한대우가높아지면마음챙김이낮아지는결과를보였으며, 상담관련스
트레스중상담역량이부족하면마음챙김이낮아지는결과가나타났다. 이는직무스트레스의정도에따라마음챙김의결과도영향을받는다
는것을시사하는것이라생각된다. 이아영(2016)의교사의직무스트레스가심리적소진과임파워먼트에미치는영향을살펴본연구결과에
서도스트레스는마음챙김이높아질수록낮아진다는것으로나타났는데, 서로다른선행연구임에도불구하고, 직무스트레스와마음챙김의
상관관계결과는동일하게나타났고, 이를통해직무스트레스가마음챙김에유의한부적영향을미치는것을확인할수있다. 

이상의연구결과를통해유아교사의호흡명상을통한마음챙김은유아교사의직무관련스트레스를감소시켜유아의성장발달에긍정적
인영향을줄수있을것이라고여겨진다. 유아교사를대상으로한마음챙김관련선행연구를살펴보면, 보육교사의직무만족도(박민정, 
2013), 보육교사의직무스트레스(윤지영, 2015), 보육교사의교사효능감(이경열, 박영신, 2015) 등으로여전히유아교사를대상으로한선
행연구가제한적으로이루어지고있는실정이다. 류현민(2014)의명상프로그램중재효과에대한메타분석연구결과에서도유아교사를대
상으로한호흡명상수행을통한마음챙김연구는찾아보기어려웠다고하였다. 본연구는위와같은이해를바탕으로어린이집과유치원에
근무하는유아교사를대상으로호흡명상프로그램이교사의직무만족도및마음챙김에미치는효과를밝히고자한다. 본연구의연구문제는
다음과같다. 첫째, 호흡명상프로그램참여에따라유아교사의직무만족도에영향을미칠것인가? 둘째, 호흡명상프로그램참여에따라유
아교사의마음챙김에영향을미칠것인가? 이를통해유아교사가자신의내면을성찰해볼수있는경험을통해마음의치유와긍정적정서를
유지하고스트레스대처방안을올바르게활용할수있도록지원하는데필요한방향을제공할수있을것이다.

II. 폫뭧쨤쪐

1. 왗믳얣먗쨗
호흡명상을통해유아교사의직무스트레스에미치는영향을검증하기위해본프로그램을개발하게되었다. 호흡명상을통하여유아교사

의직무스트레스요인인원아들과의활동, 업무관련, 행정지원, 교사관련, 학부모관련, 개인관련등스트레스에대한대처능력을높이고긍
정적심리와건강한신체의증진을목표로하고자한다.

1) 개발절차
본프로그램은틱낫한스님의호흡명상프로그램을참고하여유아교사의특성에맞게연구자가‘마음에대한명상’에서마음해방시키기-

마음지켜보기, ‘마음의대상을위한명상’에서갈애의사라짐-욕망의사라짐, 놓아주기-욕망과관념을놓아주기로수정하였고, 각회기마다
수행일지를작성하여프로그램을보완하였다. 전체프로그램은총3단계로준비, 활동, 마무리로구분하였다. 준비단계는1회기에해당되
고, 활동단계는2∼7회기를의미하며, 마무리단계는8회기로구성된다. 먼저1회기는명상에대한이해를높이는데중점을두어활동내용
을구성하였다. 2〜7회기에서는호흡명상을통해서몸과마음의하나됨을알아차림하여고요함과안정감을만들기, 감정다스리기, 생각을
다스리기, 집착을내려놓기, 관련되는목표를설정하여활동내용을구성하였으며, 각하위요인별관련회기를동일하게구성하였다. 마지
막8회기는변화된모습을살펴보고소감을작성하며프로그램을종결하였다.

2) 프로그램
유아교사를위한호흡명상프로그램의주요내용은다음<표1>과같다. 
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1. 왗믳얣핓훷풏뺯풤

밫
뺯풤

솿햀 헿먗 쟃줯잧

1밫
(50쭿)

1. 왗믳얣쾇먗
     - 좀캼뫷쟃핇�밻
2. 좳폋샻좀캼

핓캼�읷퍇팿�잷졯켗좳핯뫛풏뫷퍃혐먋픷왗
쪻밫

쾇먋뺓뿿밫
퀓핷ힻ햌켬

2밫
(50쭿) 삋뺇뫷밫쭿폋샻좀캼 좳핓먋맼삋뺇폋켗핷펯뺓삏쪻읷�픷왗텣먋혐샟킟잧밫 쾇먋뺓뿿밫

퀓핷ힻ햌켬
3밫
(50쭿) 쟃핇폋샻좀캼 쟃핇쾈폋켗핷펯뺓삏컘맼픿ퟌ휌폧퍇팿�잷픷왗텣컘맼

샟킟잧밫
쾇먋뺓뿿밫
퀓핷ힻ햌켬

4밫
(50쭿) 쟃핇핓샻캼픿퓿좀캼 쟃핇핓샻캼픿퍇팿�잷픷왗텣풐쟘뫷뫻뽋폋샻ퟌ�픿

뺯옟뾎밫
쾇먋뺓뿿밫
퀓핷ힻ햌켬

5밫
(50쭿) 좳폋샻좀캼 핓캼�읷퍇팿�잷졯켗좳핯뫛풏뫷퍃혐먋픷왗

쪻밫
쾇먋뺓뿿밫
퀓핷ힻ햌켬

6밫
(50쭿) 삋뺇뫷밫쭿폋샻좀캼 좳핓먋맼삋뺇폋켗핷펯뺓삏쪻읷�픷왗텣먋혐샟킟잧밫 쾇먋뺓뿿밫

퀓핷ힻ햌켬
7밫
(50쭿) 쟃핇폋샻좀캼 쟃핇쾈폋켗핷펯뺓삏컘맼픿ퟌ휌폧퍇팿�잷픷왗텣컘맼

샟킟잧밫
쾇먋뺓뿿밫
퀓핷ힻ햌켬

8밫
(50쭿) 쟃핇핓샻캼픿퓿좀캼 쟃핇핓샻캼픿퍇팿�잷픷왗텣풐쟘뫷뫻뽋폋샻ퟌ�픿

뺯옟뾎밫
쾇먋뺓뿿밫
퀓핷ힻ햌켬

2. 폫뭧샻캼
본프로그램을홍보한후프로그램의취지를알고참여를희망하는20명을연구대상을선발하였다. 20명을실험집단과통제집단에각각

10명씩배치하였다. 먼저10명의실험집단에게총8회기의프로그램이제공되었고, 연구종료후통제집단에게동일한프로그램이제공되었
다. 실험집단과통제집단참여자는모두여성이었다. 

1) 전체연구대상의인구통계학적특성
연구대상의연령대는20~25세5명(25.0%), 26~30세7명(35.0%), 31~35세3명(15.0%), 36~39세4명(20.0%), 40세이상1명(5.0%)

으로나타났다. 

2. 폫뭧샻캼핓폫옴샻
뭧쭿 챃솿 켷

20~25켳 5 25.0
26~30켳 7 35.0
31~35켳 3 15.0
36~39켳 4 20.0
40켳핯캼 1 5.0

몿 20 100.0

연구대상의결혼여부는기혼이4명(20.0%), 미혼이13명(65.0%), 미응답이3명(15.0%)으로나타났다. 
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3. 폫뭧샻캼핓몫폧쭻
뭧쭿  챃솿 켷
밫 4 20.0
짳 13 65.0

짳핌샰 3 15.0
몿 20 100.0

연구대상의학력은전문대학졸업이9명(45.0%), 4년제대학졸업이5명(25.0%), 대학원졸업이3명(15.0%), 기타가3명(15.0%)으로
나타났다. 

4. 폫뭧샻캼핓옠
뭧쭿 챃솿 켷

헿줳샻홳폀 9 45.0
4뼿혗샻홳폀 5 25.0

샻퓋홳폀 3 15.0
밫� 3 15.0
몿 20 100.0

연구대상의근무경력은1년미만이1명(5.0%), 1년이상~3년미만이6명(30.0%), 3년이상~5년미만이4명(20.0%), 5년이상~10년미
만이6명(30.0%), 10년이상이3명(15.0%)으로나타났다. 

 

5. 폫뭧샻캼핓믷줯몸옠
 뭧쭿 챃솿 켷

1뼿짳쟇 1 5.0
1뼿핯캼~3뼿짳쟇 6 30.0
3뼿핯캼~5뼿짳쟇 4 20.0

5뼿핯캼~10뼿짳쟇 6 30.0
10뼿핯캼 3 15.0

몿 20 100.0

연구대상의하루평균근무시간은8시간이8명(40.0%), 9시간~10시간이7명(35.0%), 10시간이상이4명(20.0%), 무응답이1명(5.0%)
으로나타났다.

6. 폫뭧샻캼핓웣믛믷줯탗맿
 뭧쭿 챃솿 켷
8탗맿 8 40.0

9탗맿~10탗맿 7 35.0
10탗맿핯캼 4 20.0

줯핌샰 1 5.0
몿 20 100.0
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연구대상이맡고있는반의연령은만2세반이1명(5.0%), 만3세반이3명(15.0%), 만4세반이11명(55.0%), 만5세반이3명(15.0%), 기
타가2명(10.0%)으로나타났다. 

7. 폫뭧샻캼핯쟜뫛햃삏쨓핓폫옴
 뭧쭿 챃솿 켷

쟇2켳쨓 1 5.0
쟇3켳쨓 3 15.0
쟇4켳쨓 11 55.0
쟇5켳쨓 3 15.0

밫� 2 10.0
몿 20 100.0

연구대상의종교는볼교가5명(25.0%), 기독교가4명(20.0%), 무교가11명(55.0%)으로나타났다. 

8. 폫뭧샻캼핓횀뭋
 뭧쭿 챃솿 켷
쮃뭋 5 25.0

밫쇀뭋 4 20.0
줯뭋 11 55.0
몿 20 100.0

2) 집단구분에따른인구통계학적특성
연구대상의연령대는통제집단은20~25세가4명(40.0%), 실험집단은26~30세4명(40.0%)으로가장많은것으로나타났다. 세부내용

은<표9>에제시되어있다.

9. 폫뭧샻캼핓폫옴샻

뭧쭿 ퟌ샣뭧쭿 헿򻾰혗ퟌ샣 탟ퟌ샣
20~25켳 4 (40.0%) 1 (10.0%) 5 (25.0%)
26~30켳 3 (30.0%) 4 (40.0%) 7 (35.0%)
31~35켳 1 (10.0%) 2 (20.0%) 3 (15.0%)
36~39켳 2 (20.0%) 2 (20.0%) 4 (20.0%)
40켳핯캼 0 (0.0%) 1 (10.0%) 1 (5.0%)

몿 10 (100.0%) 10 (100.0%) 20 (100.0%)

연구대상의결혼여부는통제집단은미혼이6명(60.0%), 실험집단도미혼이7명(70.0%)으로가장많은것으로나타났다. 

10. 폫뭧샻캼핓몫폧쭻

뭧쭿  ퟌ샣뭧쭿 헿򻾰혗ퟌ샣 탟ퟌ샣
밫 2 (20.0%) 2 (20.0%) 4 (20.0%)
짳 6 (60.0%) 7 (70.0%) 13 (65.0%)

짳핌샰 2 (20.0%) 1 (10.0%) 3 (15.0%)
몿 10 (100.0%) 10 (100.0%) 20 (100.0%)
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연구대상의학력은통제집단은전문대학졸업이5명(50.0%), 실험집단도전문대학졸업이4명(40.0%)으로가장많은것으로나타났다. 

11. 폫뭧샻캼핓옠

뭧쭿 ퟌ샣뭧쭿 헿򻾰혗ퟌ샣 탟ퟌ샣
헿줳샻홳폀 5 (50.0%) 4 (40.0%) 9 (45.0%)

4뼿혗샻홳폀 2 (20.0%) 3 (30.0%) 5 (25.0%)
샻퓋홳폀 1 (10.0%) 2 (20.0%) 3 (15.0%)

밫� 2 (20.0%) 1 (10.0%) 3 (15.0%)
몿 10 (100.0%) 10 (100.0%) 20 (100.0%)

연구대상의근무경력은통제집단은1년이상~3년미만이4명(40.0%), 실험집단은5년이상~10년미만이세4명(40.0%)으로가장많은
것으로나타났다. 

12. 폫뭧샻캼핓믷줯몸옠 

 뭧쭿 ퟌ샣뭧쭿 헿򻾰혗ퟌ샣 탟ퟌ샣
1뼿짳쟇 1 (10.0%) 0 (0.0%) 1 (5.0%)

1뼿핯캼~3뼿짳쟇 4 (40.0%) 2 (20.0%) 6 (30.0%)
3뼿핯캼~5뼿짳쟇 2 (20.0%) 2 (20.0%) 4 (20.0%)

5뼿핯캼~10뼿짳쟇 2 (20.0%) 4 (40.0%) 6 (30.0%)
10뼿핯캼 1 (10.0%) 2 (20.0%) 3 (15.0%)

몿 10 (100.0%) 10 (100.0%) 20 (100.0%) 

연구대상의하루평균근무시간은통제집단은9시간~10시간이5명(50.0%), 실험집단은8시간이5명(50.0%)으로가장많은것으로나
타났다. 

13. 폫뭧샻캼핓웣믛믷줯탗맿

 뭧쭿 ퟌ샣뭧쭿 헿򻾰혗ퟌ샣 탟ퟌ샣
8탗맿 3 (30.0%) 5 (50.0%) 8 (40.0%)

9탗맿~10탗맿 5 (50.0%) 2 (20.0%) 7 (35.0%)
10탗맿핯캼 1 (10.0%) 3 (30.0%) 4 (20.0%)

줯핌샰 1 (10.0%) 0 (0.0%) 1 (5.0%)
몿 10 (100.0%) 10 (100.0%) 20 (100.0%)

연구대상이맡고있는반의연령은통제집단은만3세반이5명(50.0%), 실험집단은만4세반이5명(50.0%)으로가장많은것으로나타
났다.

14. 폫뭧샻캼핯쟜뫛햃삏쨓핓폫옴

 뭧쭿 ퟌ샣뭧쭿 헿򻾰혗ퟌ샣 탟ퟌ샣
쟇2켳쨓 3 (30.0%) 0 (0.0%) 1 (5.0%)
쟇3켳쨓 5 (50.0%) 1 (10.0%) 3 (15.0%)
쟇4켳쨓 1 (10.0%) 5 (50.0%) 11 (55.0%)
쟇5켳쨓 1 (10.0%) 2 (20.0%) 3 (15.0%)

밫� 0 (0.0%) 2 (20.0%) 2 (10.0%)
몿 10 (100.0%) 10 (100.0%) 20 (100.0%)
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연구대상의종교는통제집단은무교가5명(50.0%), 실험집단도무교가6명(60.0%)으로가장많은것으로나타났다. 

15. 폫뭧샻캼핓횀뭋

 뭧쭿 ퟌ샣뭧쭿 헿򻾰혗ퟌ샣 탟ퟌ샣
쮃뭋 2 (20.0%) 3 (30.0%) 5 (25.0%)

밫쇀뭋 3 (30.0%) 1 (10.0%) 4 (20.0%)
줯뭋 5 (50.0%) 6 (60.0%) 11 (55.0%)
몿 10 (100.0%) 10 (100.0%) 20 (100.0%)

3. 탟켟몿
유아교사를위한호흡명상프로그램에참여한실험집단의직무만족도와마음챙김의차이가있는지여부를알아보기실험설계를하였다. 

실험설계모형은그림1과같다.

O1
O2

X O3
O4
O5

O1 : 탟ퟌ샣캧헿멻캧
O2 : �혗ퟌ샣캧헿멻캧
O3 : 탟ퟌ샣캧멻캧
O4 : �혗ퟌ샣캧멻캧

O5 : 탟ퟌ샣ퟃ헼햋웇퀓ퟌ
X : 탟򴱓(픛팿뭋캧읷퓿좀캼왗믳얣)

믳잷1. 탟켟몿좣

4. 폫뭧솿뭧

1) 직무만족도
유아교사의직무만족도를측정하기위해서도순남(1999)이사용한척도를수정하여활용하였다. 직무만족도척도는직무자체에대한만

족도, 근무환경, 원장과의관계, 동료교사의관계, 학부모와의관계, 보수복지및사회적인정, 직무및직장관련의7개하위요인으로구성되
어있으며총32문항으로이다. 5점Likert식척도를사용하여‘전혀그렇지않다(1점)’에서‘매우그렇다(5점)’로구성되어있다. 본연구에서
Cronbach’s α(신뢰도계수)는전체.940으로나타났다. 본연구에서는2문항으로구성된직업및직장관련하위요인을제외하고6개하위
요인, 30문항만을활용하여분석하였다. 

16. ힼ줯쟇홬솿�솿핓퓿폼폨쪿줳
퓿풏핳 줳쪃 줳퀓 Cronbach’s α

ힼ줯햋�폋샻쟇홬솿 1,2,3,4,5,6 6 .897
믷줯몸 7,8,9,10,11,12 6 .818

핳맿
뫻몿

퓋햠뫷핓뫻몿 13,14,15,16,17 5 .810
쇔웇뭋캧퐻핓뫻몿 18,19,20,21 4 .651
쭻좣퐻핓뫻몿 22,23,24 3 .785

쫯퀓쫰ힻ쨊캧헼핳혐 25,26,27,28,29,30 6 .737
헿� 30 .940
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2) 마음챙김
유아교사의마음챙김측정을위하여박성현(2006)이개발한마음챙김척도를사용하였다. 마음챙김척도는현재자각, 주의집중, 비판단

적수용, 탈중심적주의의4개의하위변인으로구성되어있으며, 총20개의문항을구성되어있다. 각문항은Likert 5점척도로‘전혀그렇지
않다(1점)’, ‘약간그렇지않다(2점)’, ‘보통이다(3점)’, ‘약간그렇다(4점)’, ‘매우그렇다(5점)’로평정된다. 본연구에서Cronbach’s α(신뢰
도계수)는전체.949로나타났다.

17. 쟃핇�밻�솿핓퓿폼폨쪿줳
퓿풏핳 줳쪃 줳퀓 Cronbach’s α
햧햋맼 3,7,11,15,19 5 .893
훷핓ퟌ휌 1,5,9,13,17 5 .827

찿샣헼퀓풤 2,6,10,14,18 5 .900
�휌탧헼훷핓 4,8,12,16,20 5 .937

헿� 20 .949

5. 햋웇�잧쨤쪐
첫째, 실험집단에 참여한 참여자 특성을 파악하기 위하여 빈도 분석을 실시하였다. 둘째, 검사도구의 신뢰도를 검증하기 위해

Cronbach’s α를계산하였다. 셋째, 실험집단과통제집단의직무만족도, 마음챙김의사전-사후평균을살펴보기위하여독립표본t-검증
(paired t-test)을분석하였다. 넷째, 실험집단과통제집단의사전-사후평균에대하여대응표본t-검증(paired t-test)을실시하여집단내
변화를검증하였다. 

III. 폫뭧몫뫷

1. 탟ퟌ샣뫷쇔ퟃퟌ샣핓쇔ퟃ켬멻힘

1) 직무만족도의동질성검증
실험집단과통제집단이동질집단인지알아보기위하여두집단의직무만족도사전검사결과에대해독립표본t-검정(independent 

t-test)을실시하였다.

18. 탟ퟌ샣뫷�혗ퟌ샣핓킟옃킟캧헿멻캧�핯멻힘(N=20)
�혐풏핳 ퟌ샣 n M SD t p

ힼ줯폋샻쟇홬솿 �혗 10 2.62 .572 1.298 .211탟 10 2.32 .454

믷줯몸 �혗 10 2.45 .465 1.690 .108탟 10 2.08 .505

퓋햠뫷핓뫻몿 �혗 10 1.92 .316 .871 .395탟 10 1.76 .488

쇔웇뭋캧퐻핓뫻몿 �혗 10 1.98 .362 .000 1.000탟 10 1.98 .617

쭻좣퐻핓뫻몿 �혗 10 1.33 .416 -2.092 .051탟 10 1.73 .439

쫯퀓쫰ힻ쨊캧헼핳혐 �혗 10 2.17 .261 -.685 .502탟 10 2.28 .472

헿� �혗 10 2.08 .238 .385 .705탟 10 2.03 .352
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실험집단과통제집단의직무만족도는통계적으로유의미한차이를보이지않았다. 실험집단과통제집단간에유의미한차이가없음을의
미하며, 따라서실험집단과통제집단은동질집단이라고할수있다.

2) 마음챙김의동질성검증
실험집단과통제집단이동질집단인지알아보기위하여두집단의마음챙김사전검사결과에대해독립표본t-검정(independent t-test)

을실시하였다.

19. 탟ퟌ샣뫷�혗ퟌ샣핓쟃핇�밻캧헿멻캧�핯멻힘(N=20)
�혐풏핳 ퟌ샣 n M SD t p

햧햋맼 �혗 10 3.90 .767 -.229 .821탟 10 3.98 .791

훷핓ퟌ휌 �혗 10 3.82 .861 .235 .817탟 10 3.74 .647

찿샣퀓풤 �혗 10 3.90 .779 -.652 .522탟 10 4.14 .864

�휌탧헼훷핓 �혗 10 3.72 1.042 -.093 .927탟 10 3.76 .878

헿� �혗 10 3.84 .823 -.221 .828탟 10 3.91 .574

실험집단과통제집단의마음챙김은통계적으로유의미한차이를보이지않았다. 실험집단과통제집단간에유의미한차이가없음을의미
하며, 따라서실험집단과통제집단은동질집단이라고할수있다.

2. 탟ퟌ샣뫷�혗ퟌ샣핓캧멻캧뫷멻힘

1) 직무만족도의사후효과검증결과
실험집단과통제집단의두집단간직무만족도전체와각하위요인별사후평균에대한독립표본t-검정(independent t-test) 실시결과

는다음과같다.

20. 탟ퟌ샣뫷�혗ퟌ샣핓킟옃킟캧멻캧�핯멻힘(N=20)
�혐풏핳 ퟌ샣 n M SD t p

ힼ줯폋샻쟇홬솿 �혗 10 2.52 .696 -1.005 .328탟 10 2.90 .985

믷줯몸 �혗 10 2.25 .395 -1.358 .197탟 10 2.63 .800

퓋햠뫷핓뫻몿 �혗 10 1.84 .375 -1.660 .114탟 10 2.28 .750

쇔웇뭋캧퐻핓뫻몿 �혗 10 2.00 .456 -.586 .565탟 10 2.15 .669

쭻좣퐻핓뫻몿 �혗 10 1.60 .378 -.756 .459탟 10 1.73 .410

쫯퀓쫰ힻ쨊캧헼핳혐 �혗 10 2.08 .432 -2.085 .054탟 10 2.60 .654

헿� �혗 10 2.05 .315 -1.527 .150탟 10 2.38 .617
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직무만족도의사후검사결과, 전반적으로사후검사결과가사전검사결과에비해상승하였으나, 척도전체와하위요인간에유의미한평
균차이가나타나지않았다. 

2) 마음챙김의사후효과검증결과
실험집단과통제집단의두집단간마음챙김척도전체와각하위요인의사후평균에대한독립표본t-검정(independent t-test) 실시결

과는다음과같다.

21. 탟ퟌ샣뫷�혗ퟌ샣핓쟃핇�밻캧멻캧�핯멻힘(N=20)
�혐풏핳 ퟌ샣 n M SD t p

햧햋맼 �혗 10 4.04 .672 -1.296 .211탟 10 4.36 .398

훷핓ퟌ휌 �혗 10 3.98 .846 .064 .950탟 10 3.96 .506

찿샣헼퀓풤 �혗 10 4.02 .921 -1.268 .221탟 10 4.42 .382

�휌탧헼훷핓 �혗 10 3.88 1.152 -.283 .780탟 10 4.02 1.056

헿� �혗 10 3.98 .810 -.694 .496탟 10 4.19 .509

마음챙김의사후검사결과, 전반적으로사후검사결과가사전검사결과에비해상승하였으나, 척도전체와하위요인간에유의미한평균
차이가나타나지않았다.

3. 탟ퟌ샣뺯핓캧헿-캧뫷멻힘

1) 실험집단내의직무만족도의사전-사후효과검증
실험집단내의직무만족도와그하위변인의사전-사후평균에대한대응표본t-검정(paired t-test) 실시결과는다음과같다.

22. 탟ퟌ샣핓ힼ줯쟇홬솿캧헿-캧�핯멻힘(N=20)
�혐풏핳 ퟌ샣 n M SD t p

ힼ줯폋샻쟇홬솿 캧헿 10 2.32 .454 -2.333 .045*캧 10 2.90 .985

믷줯몸 캧헿 10 2.08 .505 -1.826 .101캧 10 2.63 .800

퓋햠뫷핓뫻몿 캧헿 10 1.76 .488 -1.751 .114캧 10 2.28 .750

쇔웇뭋캧퐻핓뫻몿 캧헿 10 1.98 .617 -2.333 .045*캧 10 2.15 .669

쭻좣퐻핓뫻몿 캧헿 10 1.73 .439 .000 1.000캧 10 1.73 .410

쫯퀓쫰ힻ쨊캧헼핳혐 캧헿 10 2.28 .472 -3.143 .012*캧 10 2.60 .654

헿� 캧헿 10 1.84 .307 -3.644 .005*캧 10 2.38 .558
*p<.05
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실험집단의사전-사후효과검증결과, 직무에대한만족도(t=-2.333, p<.05), 동료교사와의관계(t=-2.333, p<.05), 보수복지및사회적
인정(t=-3.143, p<.05), 척도전체에서유의미한차이가나타났다(t=-3.644, p<.05). 즉, 프로그램처치후에실험집단의직무만족도의하위
변인인직무에대한만족도, 동료교사와의관계, 보수복지및사회적인정, 척도전체의평균이유의미하게높아졌다. 

2) 실험집단내의마음챙김의사전-사후효과검증
실험집단내의마음챙김과그하위변인의사전-사후평균에대한대응표본t-검정(paired t-test) 실시결과는다음과같다.

23. 탟ퟌ샣핓쟃핇�밻캧헿-캧멻캧�핯멻힘(N=12)
�혐풏핳 ퟌ샣 n M SD t p

햧햋맼 캧헿 10 3.98 .791 -1.298 .227캧 10 4.36 .398

훷핓ퟌ휌 캧헿 10 3.74 .647 -1.133 .287캧 10 3.96 .506

찿샣헼퀓풤 캧헿 10 4.14 .864 -1.049 .322캧 10 4.42 .382

�휌탧헼훷핓 캧헿 10 3.76 .878 -.810 .439캧 10 4.02 1.056

헿� 캧헿 10 3.91 .574 -1.186 .266캧 10 4.19 .509

실험집단의사전-사후평균차이검증결과, 마음챙김의하위요인과전체척도에서사후점수의평균이사전점수의평균에비해상승하였
으나, 평균차이가유의미하게나타나지않았다. 

4. �혗ퟌ샣뺯핓캧헿-캧뫷멻힘

1) 통제집단내의직무만족도의사전-사후효과검증
통제집단내의직무만족도와그하위변인의사전-사후평균에대한대응표본t-검정(paired t-test)실시결과는다음과같다.

24. �혗ퟌ샣핓ힼ줯쟇홬솿캧헿-캧�핯멻힘(N=20)
�혐풏핳 ퟌ샣 n M SD t p

ힼ줯폋샻쟇홬솿 캧헿 10 2.62 .572 .721 .489캧 10 2.52 .696

믷줯몸 캧헿 10 2.45 .465 1.527 .161캧 10 2.25 .395

퓋햠뫷핓뫻몿 캧헿 10 1.92 .316 .514 .619캧 10 1.84 .375

쇔웇뭋캧퐻핓뫻몿 캧헿 10 1.98 .362 -.136 .895캧 10 2.00 .456

쭻좣퐻핓뫻몿 캧헿 10 1.33 .416 -1.395 .196캧 10 1.60 .378

쫯퀓쫰ힻ쨊캧헼핳혐 캧헿 10 2.17 .261 .655 .529캧 10 2.08 .432

헿� 캧헿 10 1.89 .220 -1.722 .119캧 10 2.08 .382

통제집단의사전-사후평균차이검증결과, 스트레스의하위요인과척도전체에서평균차이가유의미하지않았다. 
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2) 통제집단내의마음챙김의사전-사후효과검증
통제집단내의마음챙김과그하위변인의사전-사후평균에대한대응표본t-검정(paired t-test)실시결과는다음과같다. 

25. �혗ퟌ샣핓쟃핇�밻캧헿-캧�핯멻힘(N=14)
�혐풏핳 ퟌ샣 n M SD t p

햧햋맼 캧헿 10 3.90 .767 -1.769 .111캧 10 4.04 .672

훷핓ퟌ휌 캧헿 10 3.82 .861 -.967 .359캧 10 3.98 .846

찿샣헼퀓풤 캧헿 10 3.90 .779 -.758 .468캧 10 4.02 .921

�휌탧헼훷핓 캧헿 10 3.72 1.042 -.811 .438캧 10 3.88 1.152

헿� 캧헿 10 3.84 .823 -1.436 .185캧 10 3.98 .810

통제집단의사전-사후평균차이검증결과, 마음챙김의하위요인과척도전체에서평균차이가유의미하지않았다. 

IV. 몫왛쨊뽷핓
본연구의목적은호흡명상프로그램이유아교사의직무만족도와마음챙김에미치는효과를살펴보는것이었다. 본연구의연구문제는

첫째, 호흡명상프로그램참여에따라유아교사의직무만족도에영향을미칠것인가?, 둘째, 호흡명상프로그램참여에따라유아교사의마
음챙김에영향을미칠것인가?였다. 연구결과는다음과같다. 첫째, 호흡명상프로그램참여에따라유아교사의직무만족도의하위변인인
직무에대한만족도, 동료교사와의관계, 보수복지및사회적인정, 척도전체의평균이유의미하게높아진것으로나타났다. 명상기반의개
입은조선소근로자(정영미, 이우경, 2014), 군초급간부(전윤미, 2020), 사무직노동자(최미림, 2017) 등의다양한직군에서이미효과가검
증되었다. 본연구는유아교사를중심으로연구를진행하였데, 본연구의결과는조준오, 김경애(2019)의연구에서호흡명상이포함된유아
교사를위한명상프로그램에서유아교사들의스트레스와정신건강등에효과가있는것으로나타난결과와동일한맥락의연구결과로이해
할수있다. 

둘째, 호흡명상프로그램참여에따라유아교사의마음챙김의하위요인과전체척도에서사전-사후의평균차이가유의미하게나타나지
않았다. 이러한결과는본연구에서실시한프로그램이‘호흡명상’을주요개입으로하고있고명상의과정중‘마음챙김’의내용이포함된것
이영향을미쳤을가능성이있다. 하지만사후점수의평균이사전점수의평균에비해전반적으로상승하여프로그램의내용중실시한마음
챙김이어느정도연구참여자들에게영향을미쳤을수있다. 다양한직군과대상에초점을맞춘호흡명상프로그램, 마음챙김명상프로그램
등이이루어지고효과검증이이루어지고있는데반해, 유아교사에대해서는이러한개입이소극적으로이루어진점을알수있다. 유아교사
도스트레스와직무스트레스가높은직군인만큼, 유아교사를위한명상적접근이활발히이루어지기를기대한다. 

본연구는유아교사의직무만족도를증진하기위한방법으로호흡명상을실제로실시하고그효과를사전사후검사와질적의견분석을
통해검증하였다는데그의의가있다. 본연구의제한점및후속연구를위한제언은다음과같다. 

첫째, 본연구의실험집단과통제집단은각각10명이었다. 보다신뢰로운결과를얻기위해실험집단과통제집단의인원을늘려후속연구
를실시하는것이필요할것으로생각된다.  

둘째, 본연구에서는유아교사의직무만족도, 마음챙김만을연구의초점으로삼았다. 향후유아교사의다양한정신건강측면을고려하
여명상프로그램을실시하고효과를검증하는것이필요할것으로생각된다. 

셋째, 본연구에서는호흡명상을프로그램의주요개입으로활용하였다. 자비명상, 자애명상, 마음챙김명상등다양한명상방법에대한
연구를추가적으로실시하여유아교사의직무만족도증진에가장적합한방법을찾는과정이필요할것으로생각된다. 
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뭨줳�왘
본연구의목적은호흡명상프로그램이유아교사의직무만족도와마음챙김에미치는효과를살펴보는것이었다. 본연구의연구문제는

첫째, 호흡명상프로그램참여에따라유아교사의직무만족도에영향을미칠것인가?, 둘째, 호흡명상프로그램참여에따라유아교사의마
음챙김에영향을미칠것인가?였다. 연구결과는다음과같다. 첫째, 호흡명상프로그램참여에따라유아교사의직무만족도의하위변인인
직무에대한만족도, 동료교사와의관계, 보수복지및사회적인정, 척도전체의평균이유의미하게높아진것으로나타났다. 둘째, 호흡명상
프로그램참여에따라유아교사의마음챙김의하위요인과전체척도에서사후점수의평균이사전점수의평균에비해상승하였으나, 평균
차이가유의미하게나타나지않았다. 본연구는유아교사의직무만족도를증진하기위한방법으로호흡명상을실제로실시하고그효과를
사전사후검사와질적의견분석을통해검증하였다는데그의의가있다.
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