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Abstract
The purpose of this study was to examine the effect of self-compassion on happiness and the 
mediating effect of depression among middle-aged Buddhist women. The participants were 218 
middle-aged Buddhist women who regularly participated in religious activities at Neungin Seon 
Center in Seoul. Data were analyzed using SPSS 25.0 and Hayes’ PROCESS Macro 4.2 (Model 4). The 
results showed that self-compassion was negatively associated with depression and positively 
associated with happiness. Depression was negatively associated with happiness and partially 
mediated the relationship between self-compassion and happiness. These findings suggest that 
self-compassion is an important psychological resource that enhances happiness among 
middle-aged Buddhist women and that it contributes to happiness by reducing depression. The 
results provide empirical evidence supporting the development of self-compassion-based 
meditation and counseling programs.
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I. 켗왛
중장년기는신체적노화와더불어가족, 직업및사회적역할의변화가동시에이루어지는생애전환기이다. 특히중장년여성은자녀의독

립, 부모돌봄, 배우자관계의변화, 경제활동의재조정등다양한생활사건을경험하면서심리적부담이증가할수있으며, 이러한변화는우
울과같은부정적정서를심화시키고삶에대한만족과행복감을저하시킬수있다(홍주연, 윤미, 2013; 안현주, 2021; 박경자, 2024). 따라
서중장년여성의행복을이해하기위해서는외적환경이나생활조건뿐아니라스트레스상황에서자신을어떻게이해하고돌보는지에대한
내적심리자원을함께살펴볼필요가있다.

불교는인간의삶에서경험하는고통을제거하거나회피해야할대상으로보지않고, 그원인을바르게이해하고성찰함으로써지혜롭게
전환할수있는수행의대상으로이해한다. 이러한관점에서고통은삶을성숙하게만드는계기가될수있으며, 자비와마음챙김은자신의고
통과타인의고통을있는그대로알아차리고지혜롭게수용하도록돕는핵심수행으로강조된다. 따라서불교수행은단순한종교적실천을
넘어심리적회복과정서적안정을촉진하는치유적과정으로이해될수있다.

이와같은불교적관점은현대심리학에서논의되는자기자비(self-compassion) 개념과도밀접하게연결된다. Neff(2003)는자기자비를자
기친절(self-kindness), 보편적인간성(common humanity), 마음챙김(mindfulness)의세요소를중심으로설명하면서, 어려운상황에서도
자신을비난하기보다이해와수용의태도로대하는심리적특성으로정의하였다. 자기자비는실패와상실을개인의결함으로해석하지않고인간
이라면누구나경험할수있는삶의일부로받아들이도록돕기때문에정서적균형과심리적회복을촉진하는긍정적심리자원으로평가된다.

실제로자기자비는우울, 불안및스트레스와밀접한관련을가지는것으로보고되고있다. MacBeth와Gumley(2012)의메타분석에서
는자기자비가우울과비교적높은수준의부적관련성을보였으며, 국내연구에서도자기자비는중년여성의우울을설명하는중요한보호
요인으로제시되었다(신혜정, 2021; 안윤지, 2024). 이러한결과는자기자비가자기비난과반추를완화하고정서조절능력을높임으로써우
울을감소시키는심리적기제로기능할수있음을뒷받침한다.

한편행복은삶에대한인지적만족과긍정정서, 심리적기능을포함하는주관적안녕감의핵심지표로이해된다(Diener, 2000). 자기자
비가높은사람은부정적인사건을경험하더라도자신을과도하게비난하지않고경험을균형있게수용하는경향을보이며, 이러한태도는
행복을유지하는데긍정적으로기여한다. Zessin 등(2015)의메타분석에서도자기자비와안녕감간유의한정적관련성이확인되었다. 반
면우울은흥미와활력의감소, 부정적사고및무가치감등을통해행복을저해하는대표적인정서요인으로알려져있으며, 중장년여성의행
복수준을설명하는중요한변인으로보고되고있다.

중장년여성불자는신행활동과명상, 봉사활동등을통해삶의의미를찾고심리적안정을추구하지만, 종교적소속이나수행기간만으로
심리적적응이보장되는것은아니다. 오히려수행의경험이자신의삶과고통을바라보는태도로내면화될때비로소자기자비가형성되고, 
이러한자기자비는우울을완화하며행복을증진시키는심리적자원으로기능할수있다. 즉, 수행은단순한종교활동이아니라자기이해와
정서조절을심화시키는심리적성장과정으로이해될수있으며, 자비와마음챙김수행은이러한변화의핵심기제로볼수있다(남상규, 
2023; 김나연, 2025).

그러나지금까지의선행연구는대학생이나일반성인, 노인을중심으로이루어진경우가대부분이며, 불교수행공동체에참여하는중장
년여성불자를대상으로자기자비와행복의관계를우울의매개과정을통해검증한연구는상대적으로부족하다. 특히불교수행이라는특
수한맥락에서자기자비가행복에이르는심리적경로를실증적으로확인한연구는제한적인실정이다.

이에본연구는중장년여성불자를대상으로자기자비가행복에미치는영향을확인하고, 그과정에서우울이어떠한매개역할을수행하
는지를검증하고자한다. 이를통해불교적자비개념을현대심리학의자기자비개념과연결하여그심리적의미를실증적으로확인하고, 중
장년여성불자의정신건강과행복증진을위한명상상담프로그램및자기자비기반수행프로그램개발의기초자료를제공하고자한다.

본연구의연구문제는다음과같다. 첫째, 중장년여성불자의자기자비는우울에부적영향을미치는가? 둘째, 중장년여성불자의우울은
자기자비가행복에미치는영향에서매개효과가있는가?

II. 핯왛헼쨫몸뫷켛폫뭧핓뫛�

1. 휌햠뼿폧켬쮃햋핓쨗샧헼켬뫷쮃뭋퀓핓탧잧헼핓짳
중장년기는신체적노화가본격화되는동시에가족관계와사회적역할이재편되는생애전환기이다. 특히중장년여성은자녀의성장과
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독립, 부모에대한돌봄부담, 배우자와의관계변화, 경제활동및사회적역할의재조정등을복합적으로경험할수있다. 이러한변화는개인
에따라상실감이나역할정체성의혼란으로이어질수있으며, 심리적부담이지속될경우우울과행복에도관련될수있다. 선행연구에서도
중년여성의우울과행복은개인의심리적자원뿐아니라생애주기에서경험하는역할변화및영성과관련되는것으로보고되어왔다(홍주
연·윤미, 2013; 박경자, 2024).

이러한생애전환의과정에서중장년여성불자의신행과수행은일반적인심리적대처와구별되는종교적·수행적맥락을제공할수있다. 
불교에서는삶에서경험하는고통을단순히제거하거나회피해야할대상으로보기보다그발생조건을알아차리고이해하는수행의대상으
로바라본다. 특히자비와마음챙김의실천은자신의고통을외면하거나그경험에압도되기보다현재의경험을있는그대로알아차리고자
신과타인의고통을자비로운태도로바라보도록한다. 이러한수행적태도는중장년기에경험하는상실과역할변화에대한해석방식및정
서적대응과연결될가능성이있다.

중장년여성불자는법회, 기도, 명상, 경전공부및봉사활동등의신행을지속하면서개인적어려움을불교적관점에서성찰하고재해석
할기회를가질수있다. 이러한수행경험은자신의고통을개인적인실패나결함으로만받아들이기보다삶에서누구나경험할수있는보편
적인현상으로이해하도록하는계기가될수있다. 또한고통을회피하거나과도하게동일시하지않고알아차리는수행은자신의경험을보
다균형있게바라보도록할수있다. 이러한측면은Neff(2003)가제시한자기자비의세가지구성요소인자기친절, 보편적인간성및마음
챙김과개념적접점을갖는다.

그러나불교의자비와현대심리학의자기자비를동일한개념으로간주하는데에는주의가필요하다. 불교에서자비는자신과타인의고
통을함께포괄하고고통의완화를지향하는윤리적·수행적실천인반면, Neff(2003)의자기자비는개인이자신의고통이나실패에어떻게
반응하는지를자기친절, 보편적인간성및마음챙김의차원으로구조화한심리적구성개념이다. 따라서본연구에서는두개념을동일시하
기보다, 불교의자비와마음챙김수행이자신의고통을대하는방식에영향을미침으로써자기친절, 보편적인간성및균형있는알아차림과
같은자기자비적태도를형성하는수행적맥락이될수있다는관점에서접근한다.

이러한관점은중장년여성불자를일반중장년여성과구별하여연구할필요성을뒷받침한다. 종교적소속이나신행활동자체가우울감
소나행복증진을직접적으로보장한다고볼수는없다. 그러나불교수행을통해자신의고통을해석하고수용하는방식이변화하고이러한
경험이자신을대하는태도로내면화된다면, 자기자비는생애전환기의심리적부담을조절하는내적자원으로기능할가능성이있다. 즉, 불
교수행은중장년기의고통이나역할변화를제거하는것이아니라그러한경험과관계맺는방식을변화시키며, 이러한변화가자기자비적
태도의형성으로이어져정서적적응과행복에관련될수있다는것이다. 따라서중장년여성불자의자기자비를이해하기위해서는개인의
심리적특성과함께불교수행공동체안에서형성되는수행경험을고려할필요가있다. 이는중년여성불자의종교적·수행적특수성을이론
적으로설명하는데중요한근거가된다.

2. 햋밫햋찿퐻풫풳핓뫻몿
자기자비(self-compassion)는실패나고통을경험할때자신을가혹하게비난하거나부정적정서에압도되기보다이해와수용의태도

로자신을대하는심리적자원을의미한다(Neff, 2003). 자기자비는개인의심리적적응을돕는내적자원으로서우울과같은부정적정서를
완화하고심리적기능을증진하는데기여하는것으로보고되고있다(김수진, 2022; 강영진, 이윤주, 2024; 이재은, 2025).자기자비는자기
친절, 보편적인간성및마음챙김을핵심요소로하며, 부정적인경험을자신전체에대한부정적평가로확대하지않고보다균형있게바라
보도록한다(송주현, 2023).

선행연구에서는자기자비가자기비난과반추를완화하고정서조절을촉진함으로써우울과부적관련성을갖는것으로보고되어왔다. 
(구도연, 정민철, 2016)은자기자비와우울의관계에서인지적정서조절전략의매개효과를검토하여, 자기자비와우울의관련성을정서조
절과정의측면에서설명하였다..또한MacBeth와Gumley(2012)의메타분석에서도자기자비와우울을비롯한정신병리간에유의한부
적관련성이확인되었다. 즉, 어려움에처한자신을비난하기보다친절하게대하고, 고통을자신만의문제가아닌인간에게보편적으로나타
날수있는경험으로인식하며, 부정적감정에지나치게동일시하지않는태도는우울에대한심리적보호요인으로기능할가능성이있다.

이러한관계는중장년여성의발달적특성을고려할때더욱중요하게이해될수있다. 중장년여성은신체적노화와가족내역할변화, 부
모돌봄, 자녀의성장과독립, 배우자관계의재조정등다양한생활사건을경험하면서자신의삶과역할을재평가하게된다. 특히자녀독립
이후의역할상실이나공허감, 신체적변화에대한부정적인식등이자기비난이나무가치감, 고립감으로이어질경우우울과관련될가능성
이있다. 반대로자신의한계와어려움을개인적실패가아닌인간이경험하는보편적인삶의과정으로이해하고자신에게온화한태도를유
지한다면부정적정서에과도하게몰입하는경향을완화할수있다. 이는중년기여성의발달적위기와자기자비의우울방어기제를연결하
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는이론적근거가된다.
특히중장년여성불자에게자기자비의이러한기능은불교수행경험과연결하여설명할수있다. 마음챙김수행은노화, 상실, 가족관계

의변화에서발생하는감정과생각을즉각적으로판단하거나회피하기보다있는그대로알아차리도록하며, 자비수행은고통받는자신을
비난하기보다따뜻하고수용적인태도로바라보도록하는기반이될수있다. 또한자신의고통을인간존재가경험하는보편적인괴로움의
맥락에서이해하는것은자신만고통받고있다는고립감을완화하는데도움이될수있다.

따라서불교의자비와마음챙김수행은자신의어려움에대한비난을자기친절로, 개인적고립감을보편적인간성의인식으로, 부정적정
서에대한과잉몰입을균형있는알아차림으로전환하는수행적맥락을제공할가능성이있다. 이러한과정을통해형성되는자기자비적태
도는중장년여성불자가생애전환기에경험하는심리적부담을조절하고우울과부적으로관련되는내적자원으로기능할것으로예상된다.

3. 풫풳뫷쫰핓뫻몿
우울은지속적인부정적정서와흥미및활력의저하, 자기비난과무가치감등을수반하는심리적상태로서개인의일상생활과대인관계

뿐아니라자신의삶에대한전반적인평가와도관련된다. 반면행복은개인이자신의삶을긍정적으로평가하고삶에대한만족과긍정적정
서를경험하는주관적심리상태로이해할수있다.

중장년여성에게우울은행복을저해하는중요한정서적요인이될수있다. 자녀의성장과독립, 가족관계의변화, 신체적노화, 경제적역
할의재조정등은새로운적응을요구하며, 이러한변화가상실감이나무기력감으로이어질경우삶에대한긍정적평가도낮아질수있다. 국
내선행연구에서도중년여성의우울과행복및심리적적응간의밀접한관련성이보고되어왔다(홍주연, 윤미, 2013; 박경자, 2024; 안채
은, 2025). 또한배미정(2018)은우울한독거노인을대상으로자기자비증진프로그램을적용한결과, 우울이감소하고삶의만족과긍정정
서및주관적안녕감이향상되었음을보고하였다.

중장년여성불자의경우에는신행과수행이이러한생애변화에의미를부여하고정서적으로대처하는하나의자원이될수있다는점을
함께고려할필요가있다. 종교적·영적경험역시개인의행복을이해하는하나의맥락으로고려할수있으며(이명규, 2025), 자기자비가자
기조절과심리적적응에기여할수있다는연구(박세란, 2015)는이러한논의를보완한다.그러나불교신앙을가지고있거나종교활동에참
여한다는사실자체가우울을감소시키거나행복을높인다고전제할수는없다. 오히려삶의어려움을어떠한관점에서이해하고자신의부
정적정서를어떻게알아차리고수용하는지가중요할수있다. 이러한점에서불교수행공동체에서의신행경험이자기자비적태도로내면
화될경우, 우울과같은부정적정서에대한대응방식과행복에대한평가에도관련될가능성이있다.

따라서중장년여성불자의행복을이해하기위해서는행복과관련된긍정적요인뿐아니라행복을저해할수있는우울을함께고려할필
요가있다. 특히자기자비가우울과부적으로관련되고우울이다시행복과부적으로관련된다면, 우울은자기자비와행복을연결하는중요
한정서적기제로기능할가능성이있다.

4. 햋밫햋찿퐻쫰핓뫻몿쨊풫풳핓쟟먗맻삠켬
자기자비는자신의불완전함과고통을인정하면서도스스로를비난하기보다지지하고수용하는태도를형성한다는점에서행복과관련

될수있다. Zessin 등(2015)의메타분석에서는자기자비와안녕감사이에유의한정적관련성이보고되었으며, 국내에서도국중남(2024)
은노인을대상으로자기자비와삶의만족도를함께다루어노년기삶의긍정적평가에서자기자비의역할을검토하였다. 이러한선행연구
는생애후반기의심리적적응과삶의만족을이해하는데자기자비를고려할필요성을뒷받침하며, 중장년여성불자의자기자비와행복간
관계를살펴보는본연구에도의미있는근거를제공한다.자기자비가높은개인은부정적경험에서도자신의가치를전면적으로부정하지
않고심리적균형을유지하는경향을보이는것으로나타났다.

중장년여성불자에게자기자비는행복과직접적으로관련되는심리적자원인동시에우울과같은부정적정서와의관련성을통해행복과
연결될가능성이있다. 예컨대신체적노화, 자녀의독립, 가족관계및사회적역할의변화등을개인적실패나상실로만해석하고자신을비
난한다면우울이높아지고삶에대한긍정적평가가어려워질수있다. 반면자신의어려움을인간에게공통된삶의경험으로받아들이고현
재의감정을판단없이알아차리며자신을친절하게대한다면부정적정서에과도하게몰입하는경향이낮아질수있으며, 이는삶에대한보
다긍정적인평가와연결될가능성이있다.

특히불교수행의관점에서이러한과정은고통자체를제거하는것보다고통을인식하고그경험과관계맺는방식을변화시키는과정으
로이해할수있다. 자비와마음챙김수행을통해자신의고통을판단없이알아차리고자비롭게수용하는경험이반복된다면, 이러한수행경
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험은자기자비적태도로내면화될가능성이있다. 그리고이러한자기자비적태도는자기비난, 반추및정서적고립과관련된우울을낮추는
방향으로연결되고, 낮은우울은다시삶에대한긍정적평가와행복에관련될수있다.

따라서본연구에서는불교수행의맥락에서형성될수있는자기자비적태도가중장년여성불자의우울및행복과어떠한관련성을갖는
지에주목하였다. 구체적으로자기자비를독립변수, 우울을매개변수, 행복을종속변수로설정하여자기자비와행복간의관계에서우울을
통한간접경로를검증하고자하였다. 다만본연구는횡단적자료에기초하므로이러한경로는시간적·인과적과정자체를의미하기보다이
론적으로설정한변수간관계에대한통계적검증으로이해할필요가있다.

III. 폫뭧쨤쪐

1. 폫뭧좣
본연구의목적은중장년여성불자의자기자비가행복에미치는영향을분석하고, 자기자비와행복간의관계에서우울의매개효과를검

증하는데있다. 연구모형은그림1과같다.

쟟먗쪻퀓
(풫풳)

횀쾈쪻퀓
(쫰)

�혗쪻퀓: 폫옴, 옠, 퓏쾇싘, 탛퍔밫맿, 몫캼�

쇀잸쪻퀓
(햋밫햋찿)

믳잷1. 폫뭧좣

2. 폫뭧샻캼쨊햋웇퀓ퟌ
본연구는중장년여성불자를대상으로자기자비가행복에미치는영향과그관계에서우울의매개효과를검증하기위한횡단적연구이다. 

자료수집은2025년9월25일부터10월15일까지서울소재능인선원에서실시하였다. 연구자는연구의목적과절차, 자발적참여, 익명성보
장, 연구참여철회의자유및개인정보보호에대해충분히설명한후연구참여에동의한대상자에게자기기입식설문지를배부하였다. 총
235부의설문지를배부하여223부를회수하였으며, 이중응답이불충분하거나불성실한5부를제외한218부를최종분석에활용하였다.

3. �혐솿뭧

1) 자기자비
자기자비는Raes, Pommier, Neff와Van Gucht(2011)가개발한Self-Compassion Scale-Short Form(SCS-SF)을사용하여측정

하였다. 본척도는자기친절, 보편적인간성, 마음챙김과이에대응하는자기판단, 고립, 과잉동일시를포함한총12문항으로구성되어있다. 
각문항은5점Likert 척도로평정하였으며, 부정방향문항은역채점후평균값을산출하였다. 점수가높을수록자기자비수준이높음을의
미한다. 본연구에서Cronbach’s α는.64이다.
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2) 우울
우울은Radloff(1977)의CES-D를기초로조옥희(2004)가구성한10문항척도를사용하였다. 본척도는최근경험한우울관련정서와

신체적·심리적반응을자기보고식으로측정하도록구성되어있다. 각문항은5점Likert 척도로평정하였으며, 긍정방향문항은역채점하
였다. 점수가높을수록우울수준이높음을의미한다. 본연구에서Cronbach’s α는.86이다.

3) 행복
행복은이승헌과유승모(2007)가개발한자기보고식행복척도(HQ)를사용하여측정하였다. 본척도는생존, 관계, 성장영역을반영한

총8문항으로구성되어있으며, 각문항은5점Likert 척도로평정하였다. 점수가높을수록행복수준이높음을의미한다. 본연구에서
Cronbach’s α는.88이다.

4) 통제변수
통제변수는선행연구에서자기자비, 우울및행복에영향을미치는요인으로확인된인구사회학적특성과종교관련특성을중심으로선

정하였다(구도연, 정민철, 2016; 김서영, 이아라, 2025). 이에연령, 학력, 월소득, 신앙기간및결혼상태를통제변수로설정하였다. 회귀분
석에서는범주형변수를더미변수(dummy variable)로변환하여분석에투입하였으며, 기준집단(reference group)은연령은60대, 학
력은전문대졸이상, 월소득은100~299만원, 신앙기간은20년이상, 결혼상태는결혼·동거로설정하였다.

4. 햋웇쭿켘
수집된자료는SPSS 25.0과PROCESS Macro 4.2를활용하여분석하였다. 연구대상자의일반적특성과주요변수의특성은빈도분석

과기술통계, Pearson 상관분석을실시하였다. 자기자비가행복에미치는영향에서우울의매개효과는Hayes(2018)의PROCESS Macro 
Model 4를적용하여검증하였으며, 연령, 학력, 월소득, 신앙기간및결혼상태를공변량으로통제하였다. 간접효과의유의성은5,000회부
트스트래핑을통해산출한95% 신뢰구간을기준으로검증하였다.

IV. 폫뭧몫뫷

1. 폫뭧샻캼햋핓핷쨓헼켬
연구대상자의일반적특성은표1과같다. 연령은60대가120명(55.0%)으로가장높은비율을차지하였으며, 50대70명(32.1%), 70대

16명(7.3%), 40대7명(3.2%), 40대미만5명(2.3%) 순으로분포하였다. 학력은전문대졸이상이132명(60.6%)으로가장많았고, 월소득
은100~299만원이71명(32.6%)으로가장높은비율을보였다. 신앙기간은20년이상이112명(51.4%)으로절반이상을차지하였으며, 결
혼상태는결혼·동거가161명(73.9%)으로가장많았다.

1. 폫뭧샻캼햋핓핷쨓헼켬(N = 218)
뭧쭿 쪏훷 N %
폫옴 40샻짳쟇 5 2.3

40샻 7 3.2
50샻 70 32.1
60샻 120 55.0
70샻 16 7.3

옠 휌홳핯 20 9.2
뫛홳 66 30.3

헿줳샻홳핯캼 132 60.6
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2. 훷풏쪻핳핓밫퀛�몿쨊캼뫻뫻몿
주요변인의기술통계는표2와같다. 자기자비의평균은3.52(SD=.48), 우울은3.02(SD=.84), 행복은3.52(SD=.56)로나타났다. 왜도

와첨도는모두일반적으로허용되는기준범위내에있어자료의정규성가정을충족하는것으로판단하였다.

2. 훷풏쪻핳핓밫퀛�몿(N = 218)

쪻핳 M SD 푗솿 �솿
햋밫햋찿 3.515 .478 .619 -.246

풫풳 3.021 .835 -.069 -.398
쫰 3.518 .557 .277 .638

주요변인간상관관계는표3과같다. 자기자비는우울과유의한부적상관을보였으며(r=-.269, p<.01), 행복과는유의한정적상관을나
타냈다(r=.497, p<.01). 또한우울은행복과유의한부적상관을보였다(r=-.555, p<.01). 이러한결과는자기자비수준이높을수록우울은
낮고행복은높으며, 우울수준이높을수록행복은낮아지는경향을보여준다.

3. 훷풏쪻핳핓캼뫻뫻몿(N = 218)
쪻핳 햋밫햋찿 풫풳 쫰

햋밫햋찿 1
풫풳 -.269** 1
쫰 .497** -.555** 1

** p<.01.

3. 풫풳핓쟟먗뫷멻힘
자기자비가행복에미치는영향에서우울의매개효과를검증하기위하여Hayes(2018)의PROCESS Macro Model 4를적용하였다. 분

석결과는표4와같다.
먼저우울을종속변수로설정한모형1은통계적으로유의하였다(F=3.528, p<.001, R²=.219). 자기자비는우울에유의한부적영향을미

치는것으로나타났으며(B=-.431, p<.001), 자기자비수준이높을수록우울수준이낮아지는것으로확인되었다. 통제변수중에서는50대
와신앙기간2~9년집단이기준집단에비해우울수준이유의하게높은것으로나타났다.

퓏쾇싘 100쟇퓋짳쟇 31 14.2
100~299쟇퓋 71 32.6
300~499쟇퓋 51 23.4
500쟇퓋핯캼 65 29.8

탛퍔밫맿 1뼿짳쟇 15 6.9
2~9뼿 34 15.6

10~19뼿 57 26.1
20뼿핯캼 112 51.4

몫캼� 몫·쇔멫 161 73.9
짳 16 7.3
캧쪿 33 15.1
핯 8 3.7



Journal of Meditation based Psychological Counseling 82

The effect of self-compassion on happiness among middle-aged Buddhist women: The mediating role of depression

다음으로행복을종속변수로한총효과모형2 역시통계적으로유의하였다(F=5.958, p<.001, R²=.322). 자기자비는행복에유의한정
적영향을미쳤으며(B=.542, p<.001), 자기자비가높을수록행복수준도함께증가하는것으로나타났다. 통제변수가운데서는신앙기간
2~9년집단의행복수준이기준집단보다유의하게낮은것으로확인되었다.

우울을매개변수로포함한모형3에서도회귀모형은통계적으로유의하였다(F=10.537, p<.001, R²=.472). 자기자비는행복에대한유
의한정적영향을유지하였으며(B=.416, p<.001), 우울은행복에유의한부적영향을미치는것으로나타났다(B=-.293, p<.001). 한편우울
을통제한최종모형에서는연령, 학력, 월소득, 신앙기간및결혼상태등통제변수의유의한영향은나타나지않았다.

4. 햋밫햋찿, 풫풳쨊쫰핓뮻좣(N = 218)
쪻핳 좣1: 풫풳 좣2: 쫰 좣3: 풫풳, 쫰(ힼ혌·쟟먗)

B SE t B SE t B SE t
캼퀓 4.239 .419 10.115*** 1.760 .260 6.760*** 3.002 .283 10.615***

쇀잸쪻퀓 햋밫햋찿 -.431 .114 -3.777*** .542 .071 7.649*** .416 .065 6.414***
쟟먗쪻퀓 풫풳 -.293 .039 -7.560***

�혗쪻퀓

40샻짳쟇
셏짳 -.463 .416 -1.113 -.142 .259 -.550 -.278 .229 -1.211

40샻셏짳 -.222 .333 -.665 .119 .207 .575 .054 .183 .295
50샻셏짳 .353 .134 2.637** -.078 .083 -.942 .025 .075 .335
70샻셏짳 .109 .229 .477 .162 .142 1.142 .194 .126 1.546
휌홳핯

셏짳 .342 .205 1.666 -.098 .127 -.768 .002 .113 .020

뫛홳셏짳 .000 .119 .001 -.002 .074 -.025 -.002 .065 -.027
100쟇퓋짳

쟇셏짳 .320 .173 1.854 -.166 .107 -1.543 -.072 .096 -.750

300~499쟇
퓋셏짳 -.068 .148 -.462 -.041 .092 -.447 -.061 .081 -.752

500쟇퓋핯
캼셏짳 .045 .139 .323 -.003 .087 -.036 .010 .077 .131

탛퍔밫맿: 
1뼿짳쟇 .296 .237 1.250 -.269 .147 -1.825 -.182 .131 -1.392

탛퍔밫맿: 
2~9뼿 .412 .171 2.412* -.239 .106 -2.249* -.118 .095 -1.240

탛퍔밫맿: 
10~19뼿 .024 .137 .173 -.083 .085 -.983 -.076 .075 -1.019

짳셏짳 -.018 .249 -.073 -.046 .155 -.297 -.051 .137 -.375
캧쪿셏짳 .084 .160 .522 -.011 .099 -.114 .013 .088 .150
핯셏짳 .451 .293 1.542 -.280 .182 -.540 -.148 .162 -.914

R² .219 .322 .472
F 3.528*** 5.958*** 10.537***

MSE .588 .227 .177
* p<.05, ** p<.01, *** p<.001.
준거집단: 연령, 60대; 학력, 전문대졸이상; 월소득, 100~299만원; 신앙기간, 20년이상; 결혼상태, 결혼·동거.

4. 쭻킟얓픿�맿혌뫷멻힘
우울의간접효과를확인하기위하여5,000회의부트스트래핑을실시한결과는표5와같다. 자기자비가우울을거쳐행복에이르는간접
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효과는.126으로나타났으며, 95% 부트스트랩신뢰구간은.053에서.210 사이로0을포함하지않았다. 따라서자기자비와행복의관계에서
우울의간접효과는통계적으로유의한것으로해석할수있다.

5. 풫풳핓쟟먗뫷폋샻쭻킟얓몫뫷(N = 218)
쟟먗몸왗 맿혌뫷 Boot SE Boot LLCI Boot ULCI

햋밫햋찿→ 풫풳→ 쫰 .126 .040 .053 .210
부트스트래핑표본수=5,000.

V. 몫왛쨊뽷핓
본연구는불교수행공동체에참여하는중장년여성불자를대상으로자기자비와행복간의관계를살펴보고, 이관계에서우울의매개효

과를검증하였다. 분석결과, 자기자비는우울과유의한부적관련성을보였고행복과는유의한정적관련성을나타냈으며, 우울은행복과유
의한부적관련성을보였다. 또한자기자비와행복간의관계에서우울을통한간접효과가통계적으로유의하였다. 이러한결과는중장년여
성불자의행복을이해하는데자기자비와우울을함께고려할필요가있음을보여준다.

첫째, 자기자비는우울과유의한부적관련성을보였다. 이는자기자비가자기비난, 고립감및부정적경험에대한과잉동일시를완화하고
정서적균형을유지하도록돕는다는Neff(2003)의설명과맥을같이하며, 자기자비와정신병리간의부적관련성을제시한MacBeth와
Gumley(2012)의메타분석결과를뒷받침한다. 특히중장년여성은신체적노화, 자녀의독립, 부모돌봄, 배우자관계및사회적역할의변
화등다양한생애전환을경험할수있다. 이러한과정에서자신의어려움을개인적실패로받아들이고자신을비난하기보다, 자신의고통을
인간의보편적인경험으로이해하고현재의감정을판단없이알아차리는자기자비적태도는정서적부담을완화하는심리적자원으로기능
할가능성이있다. 불교적관점에서도자기자비는자신의고통을회피하거나억압하기보다이를있는그대로알아차리고자비로운태도로
수용하는수행적태도로이해할수있다는점에서중장년여성불자의심리적적응에의미있는자원이될수있다.

둘째, 우울은행복과유의한부적관련성을보였다. 이는중년여성의우울과행복및심리적적응간의관계를보고한선행연구(홍주연·윤
미, 2013; 박경자, 2024)와일관된결과이다. 우울은삶의흥미와활력을저하시키고자신과미래에대한부정적평가를강화함으로써삶에
대한긍정적인평가와행복을저해할수있다. 따라서중장년여성불자의행복증진을위해서는긍정정서를향상시키는접근뿐아니라우울
을예방하고완화하는접근을함께고려할필요가있다. 특히신행생활을지속하고있는경우에도가족관계, 상실, 건강및역할변화등으로
우울을경험할수있으므로, 수행공동체에서도이를신앙이나수행의부족으로해석하기보다적절한심리적지원이필요한정서상태로이
해할필요가있다.

셋째, 자기자비는행복과유의한정적관련성을보였다. 이는자기자비가행복과주관적안녕감에정적으로관련된다는Zessin 등(2015)
의연구결과와맥을같이한다. 자기자비가높은사람은어려움이나불완전한상황에서도자신을비난하기보다이해하고수용함으로써자신
의삶을보다긍정적으로평가할가능성이있다. 이러한결과는중장년여성불자의경우신행기간이나종교활동의양뿐아니라수행경험이
자신과자신의고통을대하는자비로운태도로내면화되는것이심리적적응과행복에중요한의미를가질가능성을보여준다. 따라서사찰
에서이루어지는기도, 명상, 법문및봉사활동역시참여의양적측면뿐아니라자기이해와자기돌봄, 자비로운자기관계로연결될수있도
록구성할필요가있다.

넷째, 자기자비와행복간의관계에서우울을통한간접효과가통계적으로유의하였다. 이는자기자비가행복과직접적으로관련될뿐아
니라낮은우울과연결되는정서적경로를통해행복과도관련됨을의미한다. 즉, 자기자비와행복간의관계를이해하는과정에서우울이라
는정서적요인을함께고려할필요가있음을보여준다. 다만본연구는횡단자료를이용하여검증한통계적매개효과이므로자기자비의증
가가시간적으로우울의감소를선행하고, 다시행복의증가로이어지는인과적과정으로단정할수는없다. 따라서본연구결과는자기자비, 
우울및행복간에이론적으로설정한간접경로가자료에의해통계적으로지지되었다는수준에서해석하는것이적절하다.

다섯째, 통제변수가운데연령과신앙기간에서일부유의한차이가확인되었다. 우울을종속변수로한모형에서50대는기준집단인60대
에비해우울수준이유의하게높았으며, 신앙기간2~9년집단역시20년이상집단보다우울수준이유의하게높았다. 또한자기자비가행복
에미치는총효과모형에서는신앙기간2~9년집단의행복수준이20년이상집단보다유의하게낮았다. 이러한결과는중장년여성불자의
우울과행복을이해하는데심리적요인뿐아니라생애주기와신행경험의특성도함께고려할필요가있음을보여준다. 50대는가족돌봄, 경
제활동및노후준비등여러역할과생애과업이중첩될수있는시기이며, 신앙기간에따른차이는수행경험의내면화나종교적적응의차이
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와관련될가능성을고려할수있다. 그러나본연구에서는가족돌봄부담, 직업상태, 수행의빈도와질, 종교적대처및공동체지지등을직
접측정하지않았으므로이러한차이의원인을구체적으로설명하는데에는한계가있다. 특히우울을포함한최종매개모형에서는연령과
신앙기간을비롯한통제변수의영향이유의하지않았다는점을고려할때, 이들변수가행복에독립적으로영향을미친다고단정하기보다는
자기자비와우울을함께고려하여해석할필요가있다.

이러한연구결과는중장년여성불자의행복증진을위해사찰과명상상담현장에서자기자비를증진하고우울을예방·완화하는통합적접
근이필요함을시사한다. 구체적으로자신의자기비난을알아차리고자비로운자기언어로전환하는자기친절훈련, 유사한생애경험을공
유함으로써고통의보편성을이해하도록돕는소집단명상상담, 우울과반추적사고를판단없이알아차리는마음챙김훈련등을활용할수
있다. 또한불교의자비와마음챙김을자기자비훈련과연계하고, 팔정도의정견·정사유·정어·정념등을자기이해, 자비로운사고와자기언
어, 정서알아차림과같은일상적실천으로구체화할필요가있다. 특히신앙기간에따른차이를고려하여신행초기에는신행적응과기초명
상교육을제공하고, 일정기간수행한참여자에게는수행과정에서경험하는심리적어려움을다루는심화명상상담을제공하는등단계별
접근도검토할수있다. 아울러우울수준이높은참여자에게는명상이나수행만으로접근하기보다전문상담및정신건강서비스와연계하는
지원체계를마련할필요가있다.

본연구는중장년여성불자의자기자비, 우울및행복간의관계를실증적으로검증하고, 자기자비를불교의자비와마음챙김수행을통해
함양될수있는심리적·수행적자원으로조명하였다는점에서의의가있다. 특히자기자비와행복간의관계에서우울의간접효과를확인함
으로써중장년여성불자의행복을설명하는심리적경로를구체화하고, 불교상담과명상상담현장에서활용할수있는실천적근거를제시
하였다는점에서의미가있다.

한편본연구는몇가지제한점을가진다. 첫째, 서울소재능인선원한곳의중장년여성불자를편의표집하였으므로특정사찰의수행문화
와신행환경이연구결과에반영되었을가능성이있으며, 연구결과를전체중장년여성불자에게일반화하는데에는한계가있다. 향후에는
지역, 종단및수행전통이다양한불교공동체를포함하여연구대상을확대할필요가있다. 둘째, 횡단적조사자료를활용하였으므로자기자
비, 우울및행복간의시간적선후관계와인과관계를확정할수없다. 향후종단연구와자기자비기반명상프로그램등의중재연구를통해변
인간관계를보다체계적으로검증할필요가있다. 셋째, 모든변인을동일한시점의자기보고식설문으로측정하였으므로사회적바람직성
이나주관적응답경향및공통방법편의가변인간관련성에영향을미쳤을가능성을배제하기어렵다. 향후에는측정시점을분리하거나면
담, 수행기록및다양한평가자료를병행할필요가있다. 넷째, 본연구에서자기자비척도의내적합치도가다소낮게나타났다는점에서도
결과해석에주의가필요하다. 후속연구에서는신뢰도와타당도가충분히확보된척도를활용하고중장년여성불자를대상으로척도의측정
특성을재검증할필요가있다.

뭨줳�왘
본연구는중장년여성불자의자기자비가행복에미치는영향과우울의매개효과를검증하는것을목적으로하였다. 연구대상은서울소

재능인선원에서신행활동에참여하는중장년여성불자218명이며, 자료는SPSS 25.0과Hayes의PROCESS Macro 4.2(Model 4)를활
용하여분석하였다. 분석결과, 자기자비는우울에부적영향을, 행복에는정적영향을미치는것으로나타났다. 또한우울은행복에부적영
향을미쳤으며, 자기자비와행복의관계를부분적으로매개하는것으로확인되었다. 본연구는자기자비가중장년여성불자의행복을증진
시키는중요한심리적자원이며, 우울완화를통해행복에영향을미치는심리적기제임을확인하였다. 이러한결과는자기자비기반명상및
상담프로그램개발을위한기초자료를제공한다.
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