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Abstract

The Effects of Conscious Breathing Meditation on Subjective

and Psychological changes of University Students

; Focused on Ego-Identity, Wellness and Self-Esteem

Noh. Mun Whan

Advisor: Prof. Hong Ran M.D., Ph.D.

Department of Complementary and

Alternative Medicine

Graduate school of Chosun University

Purpose: In addition to diverse forms of social problems in the stream of

rapid development of industrial civilization and technical information,

lives of people are becoming more complex. Moreover, increase of stress,

loss of self-esteem and unified self-realization value are causing problems

to not only individuals but also society’s development. The present

research aims to analyze the effects of conscious breathing meditation on

ego-identity, wellness and self-esteem of the general university students.

Method: In order to analyze the effects of conscious breathing meditation,

recruited 47 students were randomly divided; 23 students as an experimental

group and 24 students as a control group. The order of conscious breathing

meditation is as in the followings: 1. To relax tense body 2. To do abdominal

breathing 3. To stare inhalation 4. To stare the gap between inhalation and

exhalation (stare glabella) 5. To stare exhalation 6. To stare the gap between

inhalation and exhalation (stare glabella) 7. To count exhalation 8. To relax.

Result: The change of ego-identity was not statistically significant.
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However, the change of wellness was significant (p<0.012) and self-esteem

was partially significant; out of sub-items of self-esteem, only social

self-esteem was significantly changed (p<0.019).

Conclusion: A month-long programme of conscious breathing meditation had

meaningful influence on change of wellness and sub-item of self-esteem.

However, conscious breathing meditation of short time was insufficient and

was limited to affect on the whole ego. It seems that sustained and

systematic conscious breathing meditation will give a positive effect on our

ego through self-reflection.

Key word : conscious breathing meditation , Ego-identity scale, Wellness

scale, Self-esteem scale.
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.Ⅰ

한 정보 복 하고 다원 태 문제·

가 가 에 경험하 스트 스 존 감 실 그 고,

실 가 가 정신적 그 고 신체적 겪·

뿐만 라 개 에게 많 문제 시킨다 특 경제적.

나 심 적 숙하 학생들 에 한 과 신에·

한 습과 미래에 한 향 정하 해 많 시행착 거듭한다.

청 해당 시 에 존 계 맺 람들에18~20 ,

나 스스 주체 시 다 신 그 고 미래에.

한 전망 정 할 수 정체 생 다 종 나 결, (gender identity) .

그 고 나 가 등 적 정체 수 하(social identity)

시 하다 시 엔 랑 감정 고조에 달하고 집단 동.

에 전 시 하다 제 과 제가 시 고.

제가 난다 시 에 루 할 달과제 신체.

에 한 적 과 심 적 과 정체 (ego identity)

다 청 들에게 조 에 정체 나타나 전해 나.

갈 역 미 정체 미 감 나(identity foreclosure)

한다 정체 수 하 하게 나 미 또 적 등에.

신감 고 계에 갈등 래하게 정체 (identity

나 정체 가져 수 다 에 슨 주 에 하diffusion) [1]. ,

정체감 정체감 란 신 특 에(identity) (ego-identity)

해 비 적 정 낌 갖 것 행동 고 그 고 감정 에 하,

고 신에 해 갖 미한다 에 슨 신 에 한.

개 낌 타 보 견해 한다고 강조하 다.

정체감 개 과거에 한 역할 동시에 에 미 여하고 미래 행

동 하 역할 한다 동시에 정체감 격 핵심 내가 가에.

한 탐 시 하게 하고 실 미 미래 향 정하 조

한다[2].
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웰 스 람 게 건강하고 행복하게 것 가 문제뿐만(wellness)

라 생 에 당 한 과제 게 과적 해결하고 미래 개척해,

나갈 수 가 하 포함하 개 다 병과 개.

건강 정적 한다 웰 스 생 적 향, .

한 적극적 고 생 적 조 동 그 원 전 에 시(wholeness)

다고 할 수 다 학 체 참가 학생들 웰 스 하여 신체적[3]. ,

적 정 적 건강에 정적 향 미 만족 하여 실,

개 에 정적 여한다고 하 다 그러므 여가 동 건[4].

강에 한 향 미 다고 볼 수 다[5].

존 감 에 한 전체적 가 차원 다 존 감(self-esteem) .

또한 가 한다 신체(self-worth) (self-image) .

적 특 청 존 감에 강 하게 한다 또한 존 감에.

여하 적 한 가 원천 님과 동료들과 계 다

그 고 에 한 가 보 신 단순 람[6].

생각하 것 라 좋 람 라 생각함 존 감 갖고

청 들 신 나 람 라 생각하고 낮 존 감 갖 다 정신.

에 하 존 감 개 동 극하 역할 한다 타, .

존경 거나 정적 가 하 탕 하 존 감 개

람 한 행동 극하므 그것 개 심 적 행복과 접한

다[2].

과 물 계 본 에 한 찰 함

해 필 한 고 것에 다 극적 시 탐 과 같. , ,

감정 나 신과 남에게 해 끼 행동들과 같 행 키 ,

숨겨져 습 들 뿌 해 계 프 젝트 한

다 그러므 고 하 득하 과정[7]. ,

다 다만 고 생시키 조건 그 체 각하여 수.

하 것 말한다 곧 차 고 물러 보 것 다 여러 종. [8].

시키 쓰 고 단 빠 고, , , ,

거 차 것 다 찰하 것 신, , [9].

존 차 한 수행 간 정신 시키 것,

찍 전해 고 다 고 래 수행 가에 찾.
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수 것 다 가수행 에 단 하게 다루 다 가에. .

곧 생 들여졌 생 탱해주 에,

과 에 것 조절하여 한다고 하 다 미 에 찰 수행, [10].

원 끌고 에 해 다 과 같 강조하 다Larry Rosenberg[11] .

숨 과 만나 곳 들 전체적 과정에 가 강 한“ ,

향 미 것 라 실 게 다 그저 숨 가만.

고 찰만 하고 숨 스스 뀌게 다 특 다 생각들 끼 들.

숨 동적 고 가 드러워 고 거워 다 그, .

결과가 나타나 고 한 가 워 다.”

에 해당하 학생들 취 비나 미래 한 비하 한

식 나 정보 주 갖 감 나 스트 스 워 다.

해 내 라 견과 가 할 것 생각

다. 종 수 들 특 과 비에 라 다 게 택 져 한다

점 볼 원하 에 할 수 므[12] ,

처 접한 학생들에게 특 한 가 필 하 고 시간과

적합한 라고 할 수 다.

처럼 본 연 에 택한 처 접하

학생들에게 담 접근 할 수 해 쉽게 접근하게

하 것 다 그 고 쉽게 할 수 해 스트 스 감 경험하.

게 하고 에 식 집 함 집 과가 고 쉽게 심신 에,

수 식적 해 라 견할 수 다,

것 게 하고 하 다 본 연 적 학생에게 람 한.

라보고 실체 돕 한 적 하고 그 과 검 하고

학생들에게 제공한 학생들 정체감 웰 스 그 고 존,

감에 미 과 보 것 학생들 에 한 해 실체

탐 함 들 고 적 한 실체적 근거

하고 적 틀 제공하 것 다.
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적 경.Ⅱ

1.

가수트라 에 택(Yoga Sūtra) (dhyāna) “ 에 한 식집

끊 태 라고 정 한다” . 한 감고 조‘ ’ ‘冥想

생각하다 미 고 라틴 에 래’ , meditatio ‘meditation’ ‘

생각한다 미 다’ . 동 여러 정신 수 하여[13]

체적 라 컬 란 하나 과제에 해 식 집 하

과정 라 하 다 적극적 개 신 실체 탐 하고. [14]

정한 정체 하 것 라고 하 다.

고 에 여 전에 시 주 종 수 에 다3000

한 태 존 하고 특 에 나 나 수 하

말 쓰 경 가 많다 그 미가 나 만 라 전.

계 다 한 종 수 하 미 게 다.

가나 에 하 정신수 그 해 달한 태 가

키 말 ‘Dhyāna’ 역 다.‘Dhyāna 샤드 문헌에 등’ 『 』

하 체 시끄럽고 란한 가라 고 하고 집 태 그에

수 가 킨다.‘Dhyāna 역 정 정’ ‘ ( )’,‘ (思惟修 靜

등 하 고 역 나 하 다 나)’ ‘ ( )’ . ‘ ( )’慮 禪那 禪那

한 말 날 에 한 다‘ ( )’ [15].禪

에 가 종 가 집 과 찰(concentration meditation)

그것 다 집 학 월(mindfulness meditation) . (transcendental

과 가 프 그램 다 찰meditation) (relaxation response) .

신 가 스트 스 프 그램 라고 할 수 다.

가 공 점 시 정 에 정신 집 하 것 근본 한다.

그 에 나 고 할 다시 그 주 돌 고 하

것 다 집 에 하 미 또 만트라라고 하 주문 문 또. , ,

단 그 고 찰과 같 한 가 주제 하여 복하 수 한,

다 찰 에 에 찰 연습한 정 태 생각. , , ( ,
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감 같 람 겪 다 한 경험들 찰한다) . (Relaxation

하 드 학 허 트 슨 가 개 한 것 다 에Response)

과 신경계 할 수 월 수정하여 쉽 만

든 프 그램 다 찰 스트 스 한 프 그램 한.

가 주 들에게 져 다 찰 란 매순간 무런 견과.

단 끼고 찰하 것 말한다 찰 한[16]. MBSR(Mindful-

프 그램 남 빠 나 들based stress reduction) Kabat-Zinn

체 에 맞 개 한 것 스트 스 감 해 병 료들 주

프 그램 다 찰 만 감 정신건강 피[15]. , , , ,

에 과가 다 고 한다[16] . 주 차 하 것에

점 조절연습 것 정신과정 적 조절하 한 것 정

신적 하고 정심 료함 주 집 달시키고 람 한, [17],

계 하 정적 향 다 본 연 에 시행한[18],[19].

집 과 찰 포함하고 다. 처 에 만 집 하고 찰하 만

점차 시간 단 고 그냥 그저 만 라보게, ,

문 다. 에 가 본적 고 한 것 ( 다Pranayama) .̣̄̄̄

에 식 고 각함 내적 감 극 심 적 정과 함께

같 한 감정 폭 해 고 거나‘ ’

과 같 감정에 쓸 내적 정신 강 시킨다 라[20].

등 심 적 문제 수 하고 과적 다룰 수 다, , [21].

가 매 하 것 보 가슴 주 한다 가슴 스.

트 스 에 무 식적 가슴 하 문에 가슴 답

답하거나 규 하게 다 에 심신 정 할 수.

필 하다 에 처 접하 학생들 하게 함.

정시 심신 정 할 수 다. 과 연결고

신경계에 해 동적 조절 고 무 식적 난다 스트 스나 적 경.

에 향 게 규 적 뀐다 신경계가 할 수.

나 게 하고 하 동 저절 심신(nadī) ,̄

나 신경계 정시 다 그 고 신경 생 적 동 정 게. ·

함 에 향 미쳐 감신경계가 나 하 에 식

고 찰함 걱정 나 에 나게 함 정신적 시
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주고 각 러 다 가 생 에 가 하[22].

미 프라나 생 또 조절하고 시키 것(prana: )氣

미하 신경계 해 과 연결 문에 조절한

다 것 조절할 수 미하게 다 제 집 과.

정 집 과 정 태 집 고 쉽게 루,

수 돕 것 다[23].

정2.

정체감1)

Er 정체감 신 내에 존 하 적 동ikson (Ego-Identity)) “

과 타 과 종 본 적 특 적 공 하 것(self-sameness) ”

하 다 또한 내 숙 제든 무 하든 그 점에[24]. “

만 생 든 것 볼 수 정 개 에게 강한 향 갖고 것”

만 티티 라고 하 다(Identity) [25]. 청 정체감 란 개 적[26]

식보다 포 적 개 정체감 신 동 적 존 라고 하

실 체에 한 단순한 식 것 라 할 수 다고 하 다 또한. Erison

정체감 그가 하고 하 과 행 적 전문적 정체감‘ ( , )’,

그가 보수적 적 적 여 정 적 정체감 개‘ , , ( )’,‘

적 신 들 종 적 정체감 그가 미 했 등 여( )’,‘ , , (

계적 정체감 취하 해 동 고 적 정 취 적 정체감 그)’,‘ , ( , )’,‘

가 동 여 적 정체감 동, , ( )’,‘ , ,

취미 등 하 좋 하 것들 종 심 개 격 특 내향적( )’,‘ (

향적 정한 정적 절한 적 적 등, , )(

격 개 신체 신체적 정체감 것들 포함하 많 조각들)’,‘ ( )’

라고 하 다[6]. D 정체감 매 에 해 미ignan[27] ‘

것 라 적 해 것 과정에,

비 볼 수 종합적 또 묘

해 주 미 들 복합 라고 정 하고 그(self-referent images) ’ ,

감각 수 역할 정 향 계, , , , , ,
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규정하 다 정체 정적 것 라 역동적 것 보. Marcia[28]

고 동 신 개 생 등 체 생적 내적체계 조 정‘ ’

하고 다 런 조가 달 람 신 단점과 다 람과.

특 닫 그 한 람 다 람 신 찾,

하고 적 원에 존하여 신 가하 미한 람 다 청[29].

달과 정체 하 할 경 시 에 역할, ,

존 가 등에 란 날 수 다 특 탐 과정에 란 겪 경.

비행 또 죄청 에게 볼 수 정적 정체 (negative identity)

하 경 나타나 문에 청 정체 한 결정적 시

볼 수 다 가 청 정체감 에 심 갖 개[30].

정체감 득 전 생 동 계 정체감과 가 나 한,

식할 수 적 갖게 시 청 에 에

한 낌 조 나 조 가 나 문 다 간 동 젊 들.

적 무 책 감에 고 역할 든 게 시 하고 할 수

다 그러나 할 수 역할실험 한 갖 한다 젊. ,

들 할 수 철저하게 탐 해 볼 수 므 정체감 에

달하 고 적 과 생 합 해결하 다

[2].

웰 스2)

계 보건 에 웰 스 개 신체적 정신적 적 적 건강, , ,

정 하고 웰 스란 적 건강 향해 생 식[31], Hettler[32]

하 동적 하 과정 말하 과 적 태 만드,

정 적 적 적 신체적 적 조 태 미하, , , , ,

다 웰 스 한 적 건강 해 개. Anspaugh[33]

건강에 한 극 하고 람 한 생 식 돕 개,

정 하 웰 스 건강과 적 정 적 경, [34] , , ㆍ

적 신체적 적 역 체적 미 조 고 균 한다, ,

점에 전 건강 하 하 다‘ ’ .
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존 감3)

개 적 에 한 고 척 라 정 적 에,

한 낌 척 가 존 감 라고 할 수 다 존 감 수 한[35].

람 신 가 에 해 가 고 적 고 전 적 낌 한 것

다 등 존 감 신에 한 전 적 가 보고 존[36]. Brown [37]

감 차 개 들 적 생 건들 할 그 결정 향 정하

한 역할 한다고 하 다 존 감 향 시키 낮 존 감. ‘

원 과 에게 한 감 역들 하 정 적 적 승’,‘

취 처 가 다 한’,‘ ’,‘ ’ [6]. 시 내가 나 가[38] ‘

람 가 에 한 문에 비 적 정적 단 내 람들 건전한 달?’

루고 간 계 또한 만족스럽게 조 해 가 만 그 한 경 에,

과 달 저해 수 고 적 겪게 다고 하 다. Rosenberg[39]

존 감 감 라 보다 신 점 식하 신

좋 하 것 고 낮 존 감 거 만족 비난 미, ,

한다 라고 하고 다 또한 존감 낮 람 람보다 강’ .

하 계가 원만하 고 고 신감 결여, ,

가 수 실 워하게 다고 하 다, .
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연.Ⅲ

1. 연 계

연 계1)

본 연 수 하고 학생 정체감 웰 스 그 고 존 감,

종 수 하 조 전 실험 계 적 한 연 다.․

실험 계1.

주 주X : (4 , 50 , 2 / )

정체감 웰 스 존 감E1,E2,C1 : , ,

연2)

본 연 집 조 학 생 원 에 승 역시G G

학 게시 에 집 공고하 에 참여 가 연 집하 다 실험.

전 연 적과 하 고 연 동 실험에 참여하 하 다 연.

학 학 학생들 정신 나 담 물 료 제 하G 1 ,

다 적 참여할 것 동 한 학생 다 무 실험. 50 . 26

조 나 정하 다 연 에 등 실험 탈락하 다24 . 3 .

학생 한 프 그램2.

프 그램1)

본 연 프 그램 학생들에게 해 내 들여다 심,

신 정 하 찰에 달하게하 하고고 한 태 심 적신체적․

집단 전검 검

실험집단 E1 X E2

제집단 C1
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정 해 가고 신에 해 찰함 극적 찾게 하 것 다.

프 그램2)

프 그램 수2. (50 )

단계 내 시간

n 엔 프 그램,

n 프 그램 행 개

n 전 문

10

1

1.

l 가볍게 개 다.

l 고개 좌 돌 고 돌 다.

l 허 좌 들고 돌 다.

l 하 나 나무체 그 한다(vriksasana)( 1-1) .

게 다- .

다 들 닥 허 에 닿게 한-

가슴 에 합 한다.

균 숨 들 시 합 한 쭉 뻗-

다.

끝에 척 라 닥 것-

각한다.

시 한곳에 집 하 접 다 닥과- ,

다 허 주 균 하 한다.

하 본 껏 할 수 만큼-

한 가슴 내 고

같 실시한다1 .

복식2.

l 한 랫 에 고 숨 들여 실

라가 것 껴보고 내쉴 내 가 것

껴본다.

l 숙해 고 껴본다.

1.5

2.45
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l 그만 라고 말 할 계 복한다“ ” .

2

1.

l 가볍게 개 다.

l 고개 좌 돌 고 돌 다.

l 허 좌 들고 돌 다.

l 하 나 에 각체 그(Utthita Trikonasana) (

한다1-2) .

게 다- .

정 고 돌- , 90

고 정 돌 다15 .

숨 들 시 수 들 다- .

- 숨 내쉬 여 닥 에

고 뻗 시 본다, .

연스럽게 하 하고 들 시 체-

고 내 다.

같 실시한다- 1 .

복식2.

l 랫 에 고 숨 들여 실

라가 것 껴보고 내쉴 내 가 것 껴

본다.

l 숙해 고 껴본다.

l 그만 라고 말할 계 복한다“ ” .

1.5

2.45

3

1.

l 가볍게 개 다.

l 고개 좌 돌 고 돌 다.

l 허 좌 들고 돌 다.

l 하 나 비틀 각체 그(Parivrtta Trikonasana)(

한다1-3) .

게 다 정 한다- . 60 .

숨 내쉬 틀-

1.5
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에 고 수 뻗 시

가락 라본다.

연스럽게 하 한다- .

숨 들 시 키고 내쉬 내 다- .

정 한다- .

같 실시한다- 1 .

복식2.

l 랫 에 고 숨 들여 실

라가 것 껴보고 내쉴 내 가 것 껴

본다.

l 숙해 고 껴본다.

l 그만 라고 말할 계 복한다“ ” .

들숨 라보3.

l 조 감 다.

l 허 곧게 하고 가슴 고 연스럽게 다.

l 가볍게 다물고 끝 천 에 가볍게 닿게 한다.

l 가볍게 닿 한다.

l 처 엔 공 가 들 것 끼고 그 다 엔 공

가 들 폐 들 가 것 껴본다.

l 그 고 할 공 가 과하여 폐 들 가

것 껴본다.

l 들 낌만 라본다.

2.25

3. 20

4

1.

l 가볍게 개 다.

l 고개 좌 돌 고 돌 다.

l 허 좌 들고 돌 다.

l 하 나 체 (Utthita Parsvakonasana)

그 한다( 1-4) .

게 다- .

1.5



- 13 -

보다 간 게 다- .

- 돌 고 정 돌 다90 15 .

- 숨 들 시 수 게 고 내쉬 무,

에 고 뻗 본다.

시 끝 향하고 연스럽게 시 한다- .

- 숨 들 시 체 수 게하고 내쉬,

내 고 끝 정 향하게 해 식한다, .

같 실시한다- 1 .

복식2.

l 랫 에 고 숨 들여 실 라가

것 껴보고 내쉴 내 가 것 껴본다.

l 숙해 고 껴본다.

l 그만 라고 말할 계 복한다“ ” .

3. 들숨 라보 들숨과 날숨 틈 라보

l 미간 한 점 시한다.

l 처 엔 공 가 들 것 끼고 그 다 엔 공

가 들 폐 들 가 것 껴본다.

l 그 고 할 공 가 과하여 폐 들 가

것 껴본다.

l 들 낌만 라본다.

l 들숨 들 날숨 시 전에 시

다.

l 들숨에 날숨 뀌 그 점에 정신 집 한다.

l 연스럽게 하 그 점 주 게 라본다.

2.20

3.25

5

1.

l 가볍게 개 다.

l 고개 좌 돌 고 돌 다.

l 허 좌 들고 돌 다.

l 하 나 체 그 한다(virabhadrasana)( 1-5) .

1.5
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보다 간 게 다- .

돌 고 정 돌 본다- 90 15 .

- 들 시 쭉 뻗 합 한다.

내쉬 체 틀 본다- 90 .

- 숨 들 다가 내쉬 무 적다

닥과 수 고 정강 닥과 수 게 한다.

고개 젖 척 에 쭉 뻗 고 시-

합 한 향한다.

시 합 다- .

- 순 돌 끝 정 향하게 해 식한다.

같 순 실시한다- 1 .

복식2.

l 랫 에 고 숨 들여 실

라가 것 껴 보고 내쉴 내 가 것 껴

본다.

l 숙해 고 껴본다

l 그만 라고 말할 계 복한다“ ” .

3. 들숨 라보 들숨과 날숨 틈 라보

l 미간 한점 시한다.

l 처 엔 공 가 들 것 끼고 그 다 엔 공

가 들 폐 들 가 것 껴 본다.

l 그 고 할 공 가 과하여 폐 들 가

것 낀다.

l 들 낌만 라본다.

l 들숨 들 날숨 시 전에 시

들숨에 날숨 뀌 그 점에 정,

신 집 한다.

l 연스럽게 하 그 점 주 게 라본다

날숨 라보4.

l 공 가 나가 낌 라본다.

2.15

3.20

4.10
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l 공 가 나가 저 가슴 그 고 가 가라 그

낌 라본다.

l 공 가 나가 그 낌 껴본다.

6

1.

l 가볍게 개 다.

l 고개 좌 돌 고 돌 다.

l 허 좌 들고 돌 다.

l 하 나 강하게 뻗 체 (Parsvottanasana)

그 한다( 1-6) .

등 에 닥 합 해- , ,

돌 등 끝 본다.

돌 고 정 돌- 90 60

다.

숨 시 고개 젖 다가 내쉬 숙여-

무 에 닿게 한다.

등 쭉 고 게 뻗 술 종적- , ,

무 에 게 한다.

하 시 했다가 들 시 체-

키고 한 차래 하고 돌 다, .

끝 정 향하고 하고 고 식한다- .

같 순 실시한다- 1 .

복식2.

l 랫 에 고 숨 들여 실

라가 것 껴 보고 내쉴 내 가 것 껴

본다.

l 숙해 고 껴본다.

l 그만 라고 말할 계 복한다“ ” .

3. 들숨 라보 들숨과 날숨 틈 라보

l 미간 한 점 시한다.

1.5

2.10

3.20
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l 처 엔 공 가 들 것 끼고 그 다 엔 공

가 들 폐 들 가 것 낀다.

l 그 고 할 공 가 과하여 폐 들 가

것 낀다.

l 들 낌만 라본다.

l 들숨 들 날숨 시 전에 시

들숨에 날숨 뀌 그 점에 정,

신 집 한다.

l 연스럽게 하 그 점 주 게 라본다.

날숨 라보 들숨과 날숨 틈 라보4.

l 미간 한점 시한다.

l 공 가 나가 낌 라보 .

l 공 가 나가 저 가슴 그 고 가 가라 그

낌 라본다.

l 공 가 나가 그 낌 껴본다.

l 들숨 들 날숨 시 전에 시

들숨에 날숨 뀌 그 점에 정,

신 집 한다.

l 연스럽게 하 그 점 주 게 라본다.

4.15

7

1.

l 가볍게 개 다.

l 고개 좌 돌 고 돌 다.

l 허 좌 들고 돌 다.

l 하 나 체 그 한다(Utkatasana)( 1-7) .

무 하고 다- , , 11

고 에 시 한곳에 집 한다.

무 과 허 고- ,

뻗 본다.

숨 들 시 들 다- 2~3cm .

1.5
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숨 내쉬 천천 무 내 본다- .

숫 동 가 정- 10 10cm

간격 내 게 한다.

내 동 무 과 허-

주고 당겨 주 근 조여 본

다.

다시 무 라간다- 10 .

내 고 숨 고 다- .

같 실시한다- 1 .

복식2.

l 랫 에 고 숨 들여 실

라가 것 껴 보고 내쉴 내 가 것 껴

본다.

l 숙해 고 껴본다.

l 그만 라고 말할 계 복한다“ ” .

들숨 라보 들숨과 날숨 틈 라보3.

l 미간 한 점 시한다.

l 처 엔 공 가 들 것 끼고 그 다 엔 공

가 들 폐 들 가 것 껴본다.

l 그 고 할 공 가 과하여 폐 들 가

것 껴본다.

l 들 낌만 라본다.

l 들숨 들 날숨 시 전에 시

들숨에 날숨 뀌 그 점에 정,

신 집 한다.

l 연스럽게 하 그 점 주 게 라본다.

날숨 라보 들숨과 날숨 틈 라보4.

l 미간 한 점 시한다.

l 공 가 나가 낌 라본다.

l 공 가 나가 저 가슴 그 고 가 가라 그

2.5

3.15

4.15
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낌 라본다.

l 공 가 나가 그 낌 껴본다.

l 들숨 들 날숨 시 전에 시

들숨에 날숨 뀌 그 점에 정,

신 집 한다.

l 연스럽게 하 그 점 주 게 라본다.

들숨 보5.

l 들숨 라보 본다.

l 하나 런 식 본다, , .

l 열 보고 다시 거 본다.

5.10

8

1.

l 가볍게 개 다.

l 고개 좌 돌 고 돌 다.

l 허 좌 들고 돌 다.

l 하 나 강하게 숙 체 그(Uttanasana)(

한다1-8) .

에 다 고 허 게 다- .

허 태 하 하듯- 90

숙 다.

닥에 내 다- .

한 다 가 다가가게 하고 닥 전체-

닥에 닿 한다.

같 실시한다- 1 .

복식2.

l 랫 에 고 숨 들여 실

라가 것 껴 보고 내쉴 내 가 것 껴 본

다.

l 숙해 고 껴 본다.

l 그만 라고 말할 계 복한다“ ” .

1.5

2.5
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들숨 라보 들숨과 날숨 틈 라보3.

l 미간 한 점 시한다.

l 처 엔 공 가 들 것 끼고 그 다 엔 공

가 들 폐 들 가 것 낀다.

l 그 고 할 공 가 과하여 폐 들 가

것 껴본다.

l 들 낌만 라본다.

l 들숨 들 날숨 시 전에 시

들숨에 날숨 뀌 그 점에 정신 집,

한다.

l 연스럽게 하 그 점 주 게 라본다.

날숨 라보 들숨과 날숨 틈 라보4.

l 미간 한 점 시한다.

l 공 가 나가 낌 라본다.

l 공 가 나가 저 가슴 그 고 가 가라 그

낌 라본다.

l 공 가 나가 그 낌 껴본다.

l 들숨 들 날숨 시 전에 시

들숨에 날숨 뀌 그 점에 정,

신 집 한다.

l 연스럽게 하 그 점 주 게 라본다.

들숨 보5.

l 들숨 라보 본다.

l 하나 런 식 본다, , .

l 열 보 다시 거 본다.

하6.

l 든 생각 고 하게 합 다.

3.10

4.15

5.10

6. 5

정
n 학습내 정 감

n 문
10
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그 하 나1.

나무체1-1. (Vriksasana)

각체1-2. (Utthita Trikonasana)
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비틀 각체1-3. (Parivrtta Trikonasana)

체1-4. (Utthita Parsvakonasana)
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체1-5. (Virabhadrasana)

강하게 뻗 체1-6. (Parsvottanasana)
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체1-7. (Utkatasana)

강하게 숙 체1-8. (Uttanasana)
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2.

책 다2. (Sukhasana)

연 비3)

본 연 행하 해 연 학에 가 학 전공하 다.․

타 스타 격 취득하 고 말라 티, , ,

묵 과정 등 수료하 다, .
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연 료수집절차3.

1 적 특)

특 하 해 나 학 가족 계 종 조 하 다, , , , .

정체감2)

정체감 정 연 태 신태수 가[40], [41], [42] Dignan

과 한 척‘Ego Identity Scale' Marcia Ego Identity Interview'

심 수정 보 한 식 한 척 하 다 하 척[43] .

향 문항 주 문항 정 문항 수(2,3,6,7) 4 , (8,17) 2 , (4,5) 2 ,

문항 존 문항 개 하 역(9,10,13,14,18) 5 , (11,16) 2 5 ,

문항 다 척 점 척 가하 점수가 수 정체19 . 5

감 것 미한다 본 연 에. 신 Cronbach- =0.655α

다.

웰 스3)

웰 스 정 가 한 청 웰 스 척[34] (K-WSA ; Korean

하 다Wellness Scale for Adolescents) . 개 하 역 문5 , 29

항 다. 하 척 신감 문항10 (1, 2, 20, 22, 23, 24,25,

정 적 문항 신체적26*, 28, 29 ), 7 (13, 14*, 15*, 16*, 17*, 19*, 27* ),

문항 보 문항 적 문항2 (3*, 6 ), 3 (4, 5, 10 ), 7 (7, 8, 9,

다 역 문항 척 점 척 가하 점수가11, 12, 18*, 21 ) . (*= ). 5

수 웰 스가 것 미한다. 본 연 에 신 Cronbach-α

다=0.854 .

존 감4)

가 개 하고 신종순 역한 척 심Coopersmith[44] [45] 룡[46]

한 척 하 다 문 한 개 하 학. 4 ( , ,

가정 문항 다 하 척 적 존 감 문항, ) 42 . 20
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(1*, 2, 3*, 6*, 7, 10*, 11*, 15, 16, 18, 19*, 20*, 24, 25*, 26*, 30*, 31*, 32,

적 존 감 문항 학 존36*, 37*), 7 (4, 8, 12, 21, 27*, 33*, 39*),

감 문항 가정 존 감 문항(14, 17, 23*, 29*, 35*, 41*) 6 , 7 (5, 9*, 13, 22*,

다 척 점 척 가하 점수가 수 존 감28*, 34, 40*) . 5

것 미한다 본 연 에. 신 다Cronbach- =0.736 .α

료 수집 절차5)

본 연 조 학 생 원 연 승 득한 에 실시

하 다 역시 학 게시 에 연 적과 연 과정 연 집. G G

하 공고문 게시하여 집하 다 집 들 무 실50 .

험 조 에 정하 다26 24 .

실험 첫 에 연 가 연 적과 내 하고 동 고

전 문 한 시 하 다 첫 에 실험 들에게 본1 .

연 프 그램에 득한 등하 시에나 생 에 실습하

하 다 실험 주간 주 에 한 에 연. 4 1 , 50⦁

가 행하 다 개 정 참여하 한 제 하고 실험 가. 3

프 그램 수 에 실험 문 하8 , 8

다.

조 실험 시 한 주에 연 에 한 연 듣고

동 전 문 하 고 주 에 문 하 다4 .



- 27 -

계처4.

료 계처 계프 그램 하 다 주SPSS WIN(ver. 18.0) .

수 빈 제시하 고 연 수 균과 차 제시하 다, .

실시하 전 실험 과 조 적 특 비 χ
2 Fisher’s

실시하 고 정체감 웰 스 그 고 존 감 비exact test , ,

실시하 다 실시 전 실험 조independent t-test . ․

정체감과 웰 스 그 고 존 감 비 실시하 다paired t-test .

과 연 가족 계 종 보정한 실시 전 실험, ,

조 정체감 웰 스 그 고 존 감 비 실시하, ANCOVA test

다 든 계량 수 정하 다. p<0.05 .
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연 결과.Ⅳ

1. 동 검

적 특1)

하 전 실험 과 조 에 , (p 연=0.773), (p=0.740),

가족 계 (p 종 무=1.000) (p 실험 과 조 에 한 차 가=0.564)

다.

실험 과 조 적 특3. n(%), (n=47)

Variables Category
Exp

(n=23)

Con

(n=24)
²χ p

남 11 (45.8) 13 (54.2) 0.189 0.773

여 12 (52.2) 11 (45.8)

연 미만20 17 (73.9) 19 (79.2) 0.181 0.740

20 6 (26.1) 5 (20.8)

가족 계 핵가족 22 (95.7) 22 (91.7) 0.312 1.000

비 핵가족 1 (4.3) 2 (8.3)

종 10 (43.5) 13 (54.2) 0.537 0.564

13 (56.5) 11 (45.8)
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종 수에 한 동 검정2)

전 실험 과 조 종 수에 한 동 검 결과에 정체감,

(p 웰 스=0.610), (p 존 감=0.090), (p 에 한 차 가=0.202)

동 한 것 나타났다.

종 수에 한 동 검정4. M±SD, (n=47)

Variables Category
Exp

(n=23)

Con

(n=24)
t p

정체감 3.09±0.33 3.14±0.38 -0.514 0.610

향 3.20±0.53 3.20±0.42 0.016 0.987

주 3.52±0.43 3.80±0.69 -1.705 0.095

정 3.10±0.74 3.17±0.95 -0.282 0.779

수 3.33±0.35 3.28±0.38 0.515 0.609

존 식 2.42±0.84 2.24±0.75 0.763 0.450

웰 스 3.36±0.40 3.19±0.29 1.733 0.090

적 3.68±0.60 3.52±0.47 1.020 0.303

신체적 3.33±0.96 2.78±0.94 1.983 0.053

적 3.64±0.45 3.73±0.56 -0.591 0.558

적 3.42±0.46 3.34±0.31 0.702 0.486

정 적 2.74±0.55 2.55±0.61 1.090 0.281

존 감 2.89±0.17 2.96±0.22 -1.296 0.202

적 존 감 2.78±0.44 2.87±0.44 -0.732 0.468

적 존 감 3.38±0.42 3.38±0.35 -0.027 0.979

학 존 감 2.03±0.40 2.03±0.44 0.016 0.987

가정 존 감 3.36±0.55 3.57±0.65 -1.170 0.248
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과2.

정체감1)

실험 에 전 정체감과 정체감 계적

한 차 보 다 조 에 전 정체감에 차(p=0.267),

가 다.

실험 에 전 정체감5-1. (n=23)․

조 에 전 정체감5-2. (n=24)․

Variables Category pre (M±SD) post (M±SD) t p

정체감 3.14±0.38 3.17±0.24 -0.359 0.267

향 3.20±0.42 3.46±0.58 -1.785 0.088

주 3.80±0.69 3.67±0.72 0.689 0.498

정 3.17±0.95 3.52±0.86 -1.358 0.188

수 3.27±0.38 3.35±0.49 -0.620 0.542

존 식 2.24±0.75 2.02±0.65 1.140 0.267

Variables Category pre (M±SD) post (M±SD) t p

정체감 3.09±0.33 3.26±0.46 -1.582 0.127

향 3.20±0.53 3.32±0.45 -0.896 0.380

주 3.52±0.43 3.45±0.57 0.421 0.678

정 3.10±0.74 3.13±0.57 -0.106 0.916

수 3.33±0.35 3.28±0.39 0.534 0.599

존 식 2.42±0.84 2.79±0.98 -1.775 0.089
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웰 스2)

조 에 전 웰 스 나타나 나 실험(p=0.292)

에 전 에 웰 스 가 계적 하게 나타났 (p=0.012)

웰 스 하 항 에 적 정 적 한 나타내 다, .

(p=0.03, 0.011) ( 6-1, 6-2)

또한 연 가족 계 종 보정한 결과에 실험 웰 스, , , ,

에 한 보 고 웰 스 하 항 에 적(p=0.007)

적 에 계학적 한 차 보 다(p=0.031), (p=.042) .( 6-3)

실험 에 전 웰 스6-1. (n=23)․

조 에 전 웰 스6-2. (n=24)․

Variables Category pre (M±SD) post (M±SD) t p

웰 스 3.19±0.29 3.49±0.45 -2.741 0.012

적 3.52±0.47 3.88±0.59 -2.315 0.030

신체적 2.78±0.94 3.11±1.05 -0.969 0.343

적 3.73±0.56 3.98±0.50 -1.664 0.110

적 3.34±0.31 3.58±0.43 -1.939 0.065

정 적 2.55±0.61 2.91±0.73 -2.762 0.011

Variables Category pre (M±SD) post (M±SD) t p

웰 스 3.36±0.40 3.48±0.38 -1.079 0.292

적 3.68±0.60 3.76±0.54 -0.416 0.681

신체적 3.33±0.96 3.46±0.91 -0.442 0.663

적 3.64±0.45 3.73±0.28 -0.194 0.370

적 3.42±0.46 3.63±0.49 -1.397 0.176

정 적 2.74±0.55 2.85±0.64 -1.365 0.277
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6-3. 실험 에 전 웰 스 보정( )․ (n=23)

연 가족 계 종 보정함* , , , .

Variables Category pre (M±SE) post (M±SE) F p

웰 스 3.19±0.08 3.49±0.08 8.246 0.007

적 3.52±0.11 3.88±0.11 5.008 0.031

신체적 2.78±0.18 3.11±0.18 1.591 0.214

적 3.73±0.11 3.98±0.11 2.574 0.117

적 3.34±0.08 3.58±0.08 4.429 0.042

정 적 2.55±0.13 2.91±0.13 3.607 0.065
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존 감3)

실험 에 전 존 감 계적 한 보

나 존 감 하 수 적 존 감 전에 비하여(p=0.774),

가 계적 하게 다 조 에 전(p=0.019).

존 감 찰 다.(p=0.090).

실험 에 전 존 감7-1. (n=23)․

조 에 전 존 감7-2. (n=24)․

Variables Category pre (M±SD) post (M±SD) t p

존 감 2.96±0.22 2.98±0.18 -0.291 0.774

적 존 감 2.87±0.44 2.69±0.54 1.295 0.209

적 존 감 3.38±0.35 3.64±0.44 -2.521 0.019

학 존 감 2.03±0.44 1.89±0.40 1.123 0.274

가정 존 감 3.57±0.65 3.70±0.70 -0.623 0.540

Variables Category pre (M±SD) post (M±SD) t p

존 감 2.89±0.17 3.00±0.26 -1.769 0.090

적 존 감 2.78±0.44 2.78±0.55 -0.059 0.954

적 존 감 3.38±0.42 3.49±0.39 -0.834 0.413

학 존 감 2.03±0.40 2.09±0.55 -0.349 0.730

가정 존 감 3.36±0.55 3.65±0.54 -1.937 0.065
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고찰.Ⅴ

본 연 학생 정체감 웰 스 그 고 존 감에 미 향,

규 하고 하 다 실시 결과 실시한 실험 웰 스에.

한 보 고 존 감 하 역 적 존 감 하게,

가함 할 수 다.

한 정체감에 한 연 거 실정 다 행 연, .

연 정체감 낮 등학생 정체감[47]

에 미 향에 한 적 연 에 연 하여18

실시하 고, 연 에 정체감 하 정 향 수, , ,

역할 주 존 식 계 에 정적 향 미 것, , ,

나타났다 그러나 본 연 결과 하 결과 본 연 에.

정체감 전 에 한 가 찰 다 단계. Erikson 8

달 과정 에 하 정체감 청 에 정체감 하 시 하여

다고 하 다 연 에 등학생에 정체. [47]

감 과 보 에 하 정체감 단계 단계 청Erikson 8 5

에 시 다고 하 므 등학생 한 행 연 결과 고

필 가 것 료 다 또 다 연 에 철 채 프. [48]

그램 고등학생 정체감에 미 과에 한 연 에 채 주간3 13

에 걸쳐 실시하 채 정체감 에 정적 향 주 다고 보,

고하 다 본 연 에 실험 전 에 해당하 학 학 생 다 본 연. 1 .

결과에 하 실험 가정 나 학 에 존 감 미한 태에

했다 그것 가정에 경제적 루 했.

고 학 에 과 계 학 들과 계가 정 문 료,

다 그 고 에 한 낌 나 스스 신에 한 정체 하 하고. ,

전한 감 루 한 것 청 에 고 정 할 정체감

숙 결과 료 다.

본 연 에 정체감 향 에 한 과가 첫째,

본 연 에 하여 스스 탐 하고 그러한 과정에 에,
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한 찰 해 정체감 경험하게 하 것 적 만 들 그러,

한 경험 접근하 한 것 여겨 다 라 한 정체감 향.

에 점 맞 프 그램 할 필 가 다 째 본 연 에 택한. ,

과 행연 에 한 차 한 것 료 다 행연 에.

채 프 그램 나 등 정체감 에 주

하 만 본 연 에 라 단 해 연 들에게 뚜,

한 과가 나타나 한 것 료 다 그러나 본 연 에 향 정. ,

수 하 역에 계적 하 만 가하 경향

고 체계 프 그램에 라 주 적 간 시행한다,

정체감 향 에 정적 향 것 라 료 다.

본 연 에 학생 웰 스 향 에 과적 특 하 항,

적 과 정 적 에 한 가 보 다 하 항 에 연. ,

가족 계 종 무 보정하 전에 정 적 한 차 보,

고(p 적 한 차 보 나=0.011) (p 연=0.065), , ,

가족 계 종 무에 한 보정 실시한 결과에 정 적 한 차,

보 고(p 적 한 차 보 다=0.065) (p=0.042).

같 결과 과 연 가족 계 종 무 등 복합, ,

적 향 하여 과 정 적 (p 한 차 가 나타나고=0.011)

과 적 (p 한 차 가 것처럼 보 만 결과적=0.065)

적 (p 가시키 적 향 만 정 적=0.042) ,

(p 가시키 적 향 가 라 것 수 다=0.065) .

한 웰 스에 한 연 거 실정 나 한 행연

한 가 한 심 동과 신체 수[49]

신경 수 신경 수 그 고 정신감정 수 검 하 한 연

에 수 심 동수 감 신체 수 가 신경 수 가 신, , ,

경 수 가 정신감정 수 가 등 신체 수 한 연 보,

심 적 정신적 정 해 보다 폭 게 수 보여주고

다 또한 숙 여 생 가 수 참가경험 과 보. [50]

고 차 동 가 수 행한 연 에 가 참여15

해 신체적 심 적 생 적 적 과가 나타난다고 보고하 다 연 결, , , .

과에 주차에 신체적 심 적 과가 드 졌 주차에 생 적 과1 , , 2
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적 과가 승함 볼 수 다 또 다 연 에 정적. , [51]

스포 참여 웰 스 여가만족 계 규 하 한 연 에 필라 스, ,

가 참여 참여 간 참여빈 참여시간 수 웰 스 여가만족, , , ,

가 다고 보고하 다 미경 가수 수 정 가 웰. [52] ,

스에 미 향에 가 수 간과 수 시간 고 수 빈 가 집단

수 웰 스가 게 나타났다 연 에 신체적, . [53]

개 과 웰 스 탄 가 역 가수 간 수 게 나타났고,

가수 비수 신체적 개 웰 스에 향 미 것 나타났

다 그 고 해 문에. 등Trakroo [54] 가 가, ,

결합한 집단 나 가 수 에 뇌 신경근 에 미

향 비 한 연 에 가 한 집단 뇌 타 가 가하고 시각, ,

시간 단 한 집단 뇌 타 타 가 가하고 식, , ,

시 근 수 감 하고 근 가 결합한 집단, ,

뇌 타 타 가 가하고 동과 감각신경전 향 다고, , ,

보고하 다 그 고. 등Monk-Turner [55] 가수 학생 적, ,

웰 스 차 비 한 결과 학생과 가수 뚜 한 차 가 나타났다고,

보고하 다 학생들 계 만족 에 정 하 것. , ,

타 에 한 함 것 나타난 가수 신 감정,

하 과 타 감정 고 하 것 나타났다 특 적.

에 가수 건강한 식 적절하게 하고 적 건강,

시키 한 경험과 생에 한 정적 가 행복에 한 경,

험 끼 것 보고하 다 행연 에 참여 간 나 참여빈 가.

수 향 많 미쳤 본 연 에 단 간에 루 프 그램 웰,

스 가 보 것 보 간 학생들 웰 스 에

에 수 것 료 다. 본 연 에 웰 스 향 에 정적

한 것 한 스트 스 신체 한 것

료 다 그 첫째 참여 들 연 강 시간 비. ,

시간 해 하 수 과 과제 한 스트 스 학 생,

에 비 강 시간 한 적절했 것 료 다 째 본. ,

연 에 행 특 한 나 가 필 하 다 만.

했 문에 학생 접근하 가 수월했 것 료 다 째. ,
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가 하 것 만 것 과 에 할 수 들 고

다 그러나 연 해 실험 들 해 신체 과.

해짐 게 다 학생들 만 여가 보낼 나 감정 하거.

나 피 할 웰 스 향 에 과적 하 좋 과 보,

것 료 다.

본 연 에 존 감 전 한 차 보 다 그러.

나 하 역 적 존 감 전에 비해 에 하게

승하 것 나타났다 강 순 등 챙 프 그램 문계 고등학. [56]

생들에게 적 하여 심 적 행복감 존 감 감에 미 향,

하고 에 동 주 주간 실시하 다 그 결과 문계, 1 100 1 8 .

고등학생들 존 감 감 심 적 행복감에 전 한, ,

차 것 나타났다 그 고 심 학 남 수. [57]

공 실시한 연 에 주간 주 당 간 실시하, 4 3 , 60

고 존 감 전에 비하여 에 가하 경향 보 나 계적,

한 차 가 나타나 다 본 연 한 결과 다 하 만. .

연 간 학생 존 감과 적 피 에 미 과에[58] ,

한 연 에 라 프 그램EUEI(Equal, Unequal, Empty, Indistinctive)

하여 당 정 주 주 동 에 걸쳐 실시하1 60 2 3 6

고 존 감 향 시키 과가 다 그 고 순동, . [59]

처 수식 수 심 적 한 집단 수 실시한 연 에 주, , 1 1

시간 집단 실시하 고 청 존 감 향 시40 ,

키 과적 다 그 고 조 순 차크라 만트라 한 연 에. [60]

차크라 만트라 프 그램에 참여한 실험집단 제집단에 비해 존 감에

한 가 다 동경 존 정적 정 존 감에. [61]

미 과 보 연 에 챙 처 집단 제 집단에 비해

존 감 수 졌다 보고 하 적 스트 스 에 적절한,

처 찾 하 주 해 해결하 경향 보 존 들 병

원 라 한정 공간에 본 게 정적 생각들 곱 한다

실 하 해 하다 감정 라보고 그 껴 감정들

차 감 하 다고 하 다 그 고 해 것.

끼고 든 것들 가 가 게 정적 가 습 찰
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다 그러한 과정 에 존 감 향 다고 할 수 다. . [62] 6

에 걸쳐 정적 신체 가 여 생 비 프 그램 실시

하 체 량 수 신체 에 한 만족, (BMI ;Body Mass Index)

하고 참가 들 비 실시함 신체 만족,

신체 수 심 감 에 미 향 보고 하 다 신체 에.

한 만족감 청 주 달과 존 감 에 접적 향 다. ,

신체에 한 정적 낌 존 감 실과 접한 신체,

만족수 감 존 감 승에 비 과적

존 감과 만족 만족 점수가 하게 가하 다 미경. [63]

여 한 연 에 프8 MBSR(Mindfulness-Based Stress Reduction)

그램실시 여 존 감 미하게 향 것 견할 수 다.

러한 결과 한 실 감 수 각 등 해 신 보다 객,

적 볼 수 거 과가 나타남 정적 신과 계 보

게 존 감 향 다고 볼 수 다 그 고 여 계태.

가 미하게 것 견 할 수 것 여 심 적,

문제에 한 집착 탈피하고 조절 해 고 식 경감 과 보 고

신에 한 정적 생 정적 타 식과 적 견에 조

신 게 처할 수 신감 가 게 계 태 에 가져 수

다고 할 수 다 러한 행연 결과에 정적 심 정적 심.

전 시 존 감 향 에 여한다 것 수 다 해 한 감.

정 나 정적 신체 라보고 그 감정 차 그 감

다 행연 들 결과 볼 특 게 심 적 가 필 한 집단.

에 여할 것 료 다 본 연 에 학생 존 감 하.

적 존 감에 만 한 차 가 다 같 결과에 한.

첫째 본 연 실험 에 주 주 프 그램 전 적 존, 2 4

감에 향 끼 에 무 짧 간 다고 료 다 라 연 에.

시간 적 고 한 간 계하여 연 해 할 것 료

다 째 프 그램 행 에 프 그램 나 등. ,

한 존 감에 한 하 고 만 집 하게 한 점 한 원

다고 단 다.

본 연 에 학생 웰 스 향 에 정적 고 존 감에
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적 존 감 에 만 정적 다 그 고 정체감에 하.

했다.

여러 문헌에 정 미 보고하고 만 날 처럼 정적 미,

험 같 한다 그러므 과 험 에 해 보고 한다. .

심 적 생 적 과 크게 가 나 다 첫째[15] .

과 다 과 가 과 접적 다 째. . ,

집 과 다 하 집 것 쉽게 짐 할 수 다. .

들 란한 한 것 강조하고 문 다.

째 각 과 찰 과 다 해 집 태 체험하고 나 각.

향 고 찰 향 다 해 창조적 고 해.

랫동 해결하 하 문제에 한 해답 찾 경 가 많

주에 한 심 한 찰 난다 개 적 점에 스트 스 해 건강.

내 여 수 다 본적 물 적 가 보다.

정신적 적 가 시 여 고 다 러한 태 물신주 에 젖 본.

주 문 에 한 적 태 가 수 다고 하 다 그 고.

적 과에 해 등 고 심 계 당뇨병 피험Bijlani [64] , ,

스트 스 포함한 생 계 스 감

고 당뇨병 공복 시 당 수 가 감 보고하 다. Grossman

등 심 적 수 과 같 정신건강과 학적 과[65] , , , ,

같 신체건강에 과가 것 보고하 적 근, ,

동맥 만 비만 폭식 그 고 정신과 들, , , , , ,

다 정 등 과민. [66] (Irritable Bowel Syndrome: IBS)

감 시키 과가 가했 그 결과 전 적 복 만, ,

감 비 등 감 보고하 다, .

갖 험 에 해 다 과 같 하고 다 접적[15] .

험 수 심 적 생 적 키 경

에 보 게 나타나 경 에 차 수 만 그

경 건강 해 좋 졌다고 끼 만 주 적 낌만 강

경 가 다 간접적 에 심취하여 실감각 거나.

주 적 체험에 과 하게 신함 과 적절하게 루 경

가 다 러한 험 해결하고 보 시키 해.
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과학 가 필 하다 그 고 에 해 합 적 고 것 다 에. .

주 객 할 합 갖· ,

한다 극적 실 에 에 가 하.

것 다 달 체험 체가 한 것 라 달 실 신 과.

맥락 가 제 찰하고 실 할 수 한다 달 에.

검 하 것 다 같 에 개 적 적.

훌 한 역할 하게 것 다.

본 연 에 학생들에게 시행하 웰 스 적 존

감 한 보 정체감 점수가 계학적 하

나 가하 것 하 다 에 근거하여 향 좀 체계적 고 한.

프 그램 적 필 할 것 료 다.
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결.Ⅵ

본 연 학생에게 적 하고 학생 정체감,

웰 스 그 고 존 감 미 과 보 한 연 , 연 결과

다 과 같다.

1. 적 한 실험 에 정체감 한 가 나타나 다

(p=0.267)

2. 적 한 실험 에 웰 스 계적 한 보 다 보정.(

전 보정,p=0.012; p=0.007)

3. 적 한 실험 에 존 감 한 보 나

(p=0.774), 존 감 하 역 적 존 감 한 보 다.

(p=0.019).

과 같 해 학생 웰 스 한 보

존 감 하 항 에 하 다 러한 결과 웰.

스 향 과 적 존 감 향 에 정적 과가 것 단 다.

정체감 계학적 하 만 전체적 전 점수․

가하 경향 보 다 향 체계적 고 적 프 그램 접 시 학. ,

생 달과 과 향 시키고 조 학생 에 여할 수

프 그램 개 에 여할 수 연 가 필 할 것 료 다.
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다 적 문 다.

나 만1. : ( )

학 학 학 학 학2. : 1 2 3 4① ② ③ ④

남 여3. : ① ②

가족 계 핵가족 가족 타4. : ( )① ② ③

종 개신 타 다5. : ① ② ③ ④ ⑤

문

하십 ?

본 문 학생 주 적 심 적 에 미·『

향 정체감 웰 스 그 고 존 감 심 보: , 』

한 적 제 습 다.

하 답 내 학문적 연 해 만 것 다,

적 하 것 다 문항 내 신과.

나 하 체크 해 주십시 .

한 문 한 문 주 여 하고 답 해주시,

매 감 하겠습 다.
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보 체 학과 과정

문

연락처: 010-8626-0810
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다 하 정체감에 한 문 다 각 문항 주 게 시고.

동 하 정 해주시 랍 다V .

문 항

아주

그렇

않다

그렇

않다

보통

이다

그렇

다

아주

그렇

다

1
나 내가 남 여 라 것 나에( )

게 무런 문제가 다.
1 2 3 4 5

2 나 비 적 하다. 1 2 3 4 5

3
나 내 스스 결정하 고

할 끼 다.
1 2 3 4 5

4 나 나 거 같 것 다. 1 2 3 4 5

5 내 생 제나 동 하다. 1 2 3 4 5

6 나 나에 해 무런 만 다. 1 2 3 4 5

7
택해 한다 말 들

나 조하고 해 다, .
1 2 3 4 5

8
내가 내키 띠 나 남

들 원하 라갈 수 다.
1 2 3 4 5

9 람들 나 게 게 다. 1 2 3 4 5

10
나 제나 신

나 생각한다.
1 2 3 4 5

11
나 나 신에게 생

한 존 여겨 다.
1 2 3 4 5

12
나 내가 하 날

습과 비슷한 점 많다.
1 2 3 4 5

13
나 람들 할 그들

게 할 쉽게 차 다.
1 2 3 4 5

14
들과 하게 내 신 고

할 수 다.
1 2 3 4 5

15
나 남들 무개 동생 내‘ ’ ‘ ’

들 라고 것 싫다‘ ( )’ .
1 2 3 4 5
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16
나 가끔 내가 나 신 라 생각

순간적 스 가 다.
1 2 3 4 5

17
내 생 나 것 문에 내 뜻

고 싶다.
1 2 3 4 5

18
나 내가 해 들에 정한 심

낀다.
1 2 3 4 5

19
남들 할수 것들 내가할 수 다

고 해 하 다.
1 2 3 4 5
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다 웰 스(Wellness)에 한 문항 다 신 낌과 하 곳에 체.

크해주시 랍 다.

문 항

아주

그렇

않다

그렇

않다

보통

이다

그렇

다

아주

그렇

다

1 나 에 보람과 낀다. 1 2 3 4 5

2 나 가 고 한 람 다. 1 2 3 4 5

3
나 주 에 적 20~30

날 정 동한다.
1 2 3 4 5

4
나 본드 탄가스 등 나 점에,

해 고 다.
1 2 3 4 5

5
나 빼 등,

나 점에 해 고 다.
1 2 3 4 5

6 나 동 한다. 1 2 3 4 5

7 나 공 킨다. 1 2 3 4 5

8 나 경보 에 심 많다. 1 2 3 4 5

9
나 스 하철 할,

킨다.
1 2 3 4 5

10
나 술 담 등 나 점에 해,

고 다.
1 2 3 4 5

11
나 경보 해 제

하 다.
1 2 3 4 5

12 나 남 돕 겁다. 1 2 3 4 5

13
나 쉽게 처 그럴 무

것 하고 싶 다.
1 2 3 4 5
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14 나 걱정거 가 많 다. 1 2 3 4 5

15 나 나빠 할 가 많다. 1 2 3 4 5

16 나 실수 하 정말 고 들다. 1 2 3 4 5

17 나 매 에 하고 많다. 1 2 3 4 5

18
나 보 전 동

하고 싶 다.
1 2 3 4 5

19 내가원하 한다. 1 2 3 4 5

20 나 미래 망 가득 차 다. 1 2 3 4 5

21
나 쓰 병 플라스틱 종( , , ,

등 수거한다) .
1 2 3 4 5

22
나 나 족한 점 고

보 하 해 쓴다.
1 2 3 4 5

23 나 든 에 적극적 고 정적 다. 1 2 3 4 5

24 나 뭐든 할 수 다 신감 다. 1 2 3 4 5

25 나 것 것 겁다. 1 2 3 4 5

26 나 래무 해 할 겠다. 1 2 3 4 5

27
나 다 람 가 것

다.
1 2 3 4 5

28
내가 원하 술과

필 하 고 다.
1 2 3 4 5

29
나 미래 해 필 한 식과 술

적극적 다.
1 2 3 4 5
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다 존 감 척 에 한 문항 다 신 낌과 하 곳에 체크.

해주시 랍 다.

문 항

아 주

그렇

않다

그렇

않다

보통

이다

그렇

다

아

주

그렇

다

1 나 공 많 하 다. 1 2 3 4 5

2 나 신감 가 고 다. 1 2 3 4 5

3 나 내가다 람 하 가 다. 1 2 3 4 5

4 든 나 좋 한다. 1 2 3 4 5

5 나 님과함께 거 시간 가 다. 1 2 3 4 5

6 나에게 고쳐 할 점들 많다. 1 2 3 4 5

7
나 무슨 든 주저하 고 결

심할 수 다.
1 2 3 4 5

8 다 람들 나 함께 것 좋 한다. 1 2 3 4 5

9 나 집에 낸다. 1 2 3 4 5

10
가 내가 해 할 들 말해

주 만 한다.
1 2 3 4 5

11 나 내가 하 할 가 다. 1 2 3 4 5

12 나 내또래 들 에 가 다. 1 2 3 4 5

13 나 님 내 맞 주신다. 1 2 3 4 5

14 나 수 한 다하 고한다. 1 2 3 4 5

15 내 문제 주 내가 해결한다. 1 2 3 4 5
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16 나 체 행복하다고 생각한다. 1 2 3 4 5

17 나 에 좋다. 1 2 3 4 5

18 나 나 신 고 다. 1 2 3 4 5

19 내가제정신 차 다 것 든 다. 1 2 3 4 5

20 나 생 복 하고 규 하다. 1 2 3 4 5

21 들 주 내 견에 다. 1 2 3 4 5

22 집에 무 나에게 심 갖 다. 1 2 3 4 5

23 나 체 학 생 원만하 하다. 1 2 3 4 5

24
나 결심 하고 그 결심 고 나

갈 수 다.
1 2 3 4 5

25 나 내가 남 여 것 정말 싫다( ) . 1 2 3 4 5

26 나 나 신 볼 다고생각하고 다. 1 2 3 4 5

27
나 다 람과 함께 것 좋

하 다.
1 2 3 4 5

28 나 가 하고 싶 가 여러 다. 1 2 3 4 5

29 나 학 에 날 가 다. 1 2 3 4 5

30 나 가끔 내 신 끄럽다. 1 2 3 4 5

31 나 다 람만큼 생 다. 1 2 3 4 5

32
내가 말하고 싶 것 슴

고 말한다.
1 2 3 4 5

33 들 나 본다. 1 2 3 4 5
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34 나 님 나 해해 주신다. 1 2 3 4 5

35
나 생님 나 착하 다고 생각

하 것 같다.
1 2 3 4 5

36
나 나에게 무슨 생 든 하

다.
1 2 3 4 5

37 나 실 다. 1 2 3 4 5

38 나 들 가 난다. 1 2 3 4 5

39
람들 나보다 가

것 같다.
1 2 3 4 5

40 님 나 단 만 한다. 1 2 3 4 5

41 나 학 에 실망하 다. 1 2 3 4 5

42 나 내 게 할 수가 다. 1 2 3 4 5



- 55 -


	Ⅰ. 서론 
	Ⅱ. 이론적 배경
	1. 명상  
	2. 용어의 정의 (자아정체감, 웰니스, 자아존중감) 

	Ⅲ. 연구 방법
	1. 연구 설계 및 대상  
	2. 대학생을 위한 명상프로그램 목표 및 운영  
	3. 연구 도구 및 자료수집절차 
	4. 통계처리  

	Ⅳ. 연구 결과
	1. 대상자의 동질성 검정  
	2. 명상의 효과

	Ⅴ. 고찰  
	Ⅵ. 결론  
	참고문헌  
	부록  


