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마음챙김명상과 자비명상이

친사회성 및 반사회성에 미치는 차별적 효과:

국내 연구의 체계적 리뷰 및 메타분석

 윤   석   인              박   희   영†

경희대학교 한의학과 학술연구교수

본 연구에서는 마음챙김명상과 자비명상이 일반 성인의 친사회성 및 반사회성에 미치는 효과를 살펴보기 위

해 2022년 10월 3일까지의 국내 학술지 논문 및 학위논문 38편을 선정하여 메타분석을 실시하였다. 세 집단 

연구 등을 고려했을 때 마음챙김명상 프로그램 연구는 24편이었으며, 자비명상 프로그램 연구는 19편이었다. 

마음챙김명상 연구와 자비명상 연구 각각에 대해 연구의 질 평가를 수행하였으며, 친사회성 및 반사회성 각

각에 대한 명상별 효과크기를 종합하였다. 조절변인으로는 출판 여부, 통제집단 유형, 준임상군 여부, 연령, 

집단 성비, 총 개입시간(분), 총 개입회기(회), 총 개입기간(주)을 설정하였다. 메타분석 결과, 마음챙김명상은 

반사회성 개선에 큰 효과크기를 보였지만, g = 0.876, 친사회성에 대해서는 유의한 효과크기를 보이지 않았

다, g = 0.407. 반면, 자비명상은 친사회성 증진에 중간 정도의 효과크기를 보였지만, g = 0.699, 반사회성에 

대해서는 유의한 효과크기를 보이지 않았다, g = 0.163. 본 연구에서는 친사회성 및 반사회성에 대한 명상 

유형별 차별적 효과에 대해 논의하였다. 조절효과분석 결과, 모든 경우에서 의미 있는 조절변인을 찾을 수 

없었다. 추가적으로 친사회성의 하위범주(예: 공감, 연결성, 용서, 자비심) 각각에 대한 명상 유형별 효과크기

를 탐색적으로 종합하였다. 그 결과 자비명상은 친사회성의 모든 하위범주 개선에 중간 정도의 효과크기를 

보였지만, gs = 0.534 ∼ 0.795, 마음챙김명상은 자비심 개선에만 작은 효과크기를 보였다 gs = -0.026 ∼ 0.473. 

반사회성에 대한 마음챙김명상 연구는 출판 편향 위험이 높은 것으로 나타났지만, 나머지 경우에서는 출판 

편향 위험이 높지 않은 것으로 나타났다. 논의에서는 연구 결과를 해석하고 시사점 및 한계점을 다루었다.
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친사회성(prosociality)은 친절이나 관용, 협력, 

공감 등 자신이 아닌 다른 사람들이나 사회 

전체를 위해 의도된 행동이나 행위를 의미한

다(Eisenberg & Mussen, 1989). 이러한 친사회적 

행동에는 다양한 동기적 상태가 수반되며, 대

표적으로 보상이나 답례를 바라지 않고 타인

의 행복을 증진시키려는 이타적 동기가 있다. 

이러한 동기는 공감적 관심과 같은 정서 상태

에 기반하는 것으로 여겨진다(Batson & Powell, 

2003). 반사회성(antisociality)은 타인의 권리와 

감정을 무시하고 사회적 규범과 규칙을 위반

하는 행동 패턴을 말하며, 공격적인 행동, 충

동성뿐만 아니라 적대감, 공감과 후회의 결여 

등을 포함한다(APA, 2013). 이처럼 친사회성과 

반사회성은 사회적 맥락에서 개인의 행동, 태

도, 동기 및 정서를 아우르는 것으로 해석할 

수 있다.

친사회성과 반사회성 모두 개인의 적응 및 

사회질서의 유지에 있어 중요한 기능을 한다. 

친사회성은 사회적 조화와 통합의 핵심요소일 

뿐만 아니라(Penner et al., 2005), 개인의 대인

관계 능력을 향상시키고(Impett et al., 2005), 

타인으로부터 사회적 지지를 얻는 데 유용할 

수 있다(Crocker & Canevello, 2008; S. H. Park, 

2015). 반면 반사회성은 타인을 향한 폭력, 사

회적 규칙의 미준수, 공감 능력의 부족, 자기

중심적이고 착취적인 대인관계와 관련되며

(APA, 2013), 범죄행위와도 밀접한 관련성을 

지니기 때문에(Fazel et al., 2002) 주변인과 사

회 전체에 심각한 부정적 영향을 미칠 수 

있다.

마음챙김명상은 초기불교 전통에 기반한 대

표적인 수련 방법으로 현재 순간의 경험에 비

판단적으로 주의를 기울이는 훈련이다(Tang et 

al., 2015). 마음챙김명상은 의학, 심리학 등 여

러 영역에서 개인의 건강 증진을 위한 방법으

로 활용되고 있다. 초기에 마음챙김명상은 만

성통증 환자의 스트레스 감소 및 통증 조절을 

위한 표준화된 프로그램(예: Mindfulness-Based 

Stress Reduction; MBSR)으로 개발되어 임상 장

면에서 활용되었다(Kabat-Zinn, 1990). 이후로는 

우울장애 환자의 재발 방지(예: Mindfulness- 

Based Cognitve Therapy; MBCT) 또는 물질사용

장애 환자의 중독 재발 방지(예: Mindfulness- 

Based Relapse Prevention; MBRP)를 위한 목적으

로 다양한 프로그램이 개발되어 임상 장면에

서 활용되고 있다(Bowen et al., 2009; Teasdale 

et al. 2000).

자비명상 또한 마음챙김명상과 마찬가지로 

불교에서 유래된 수련법으로, 불교적 전통에

서는 악덕(분노, 원한 등)에서 스스로를 보호

하고 공덕을 쌓으며, 타인에 대한 이타심을 

배양하고, 궁극적으로 모든 존재와의 연결성

을 깨닫기 위한 훈련이다(Cho, 2014; Misan, 

2015). 최근에 자비명상은 상담 및 심리치료 

장면에서 적극적으로 활용되고 있다. 대표

적으로 해외에서 개발된 자비명상 기반 표

준화된 프로그램으로는 Gilbert(2009)의 자비

중심치료(Compassion Focused Therapy; CFT)와 

Jazaieri 등(2013)의 자비 계발 수행(Compassion 

Cultivation Training; CCT), Neff와 Germer(2013)

의 마음챙김 자기자비 프로그램(Mindful Self- 

Compassion; MSC)을 예로 들 수 있다.

마음챙김명상과 자비명상은 수련목적과 방

법에서 차이점이 있다(Gim et al., 2014). 수련

목적에서, 마음챙김명상은 탈중심화 및 거리

두기를 통해 자기조절 또는 현실에 부합하는 

관점의 변화를 지향한다. 반면 자비명상은 자

신이나 다른 존재에 대한 긍정적이고 친사회

적인 정서, 태도, 행동을 계발하는 것을 강조
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한다. 수련방법에서, 마음챙김명상은 감각, 감

정, 생각 등 몸과 마음의 실제적인 경험에 대

한 비판단적이고 수용적인 알아차림을 강조한

다. 반면 자비명상은 집중명상의 한 유형으로

서 자신과 다른 존재들을 향한 자비로운 기원 

또는 자비 심상화와 같은 집중 기법을 중요한 

방법으로 사용한다. 이처럼 마음챙김명상과 

자비명상은 목적과 방법에서 분명한 차이를 

보이는 수련법이라고 할 수 있다.

다수의 선행연구는 이러한 마음챙김명상과 

자비명상이 모두 친사회성을 높이고 반사회성

을 개선할 수 있음을 제언하고 있다. 실제로 

선행연구들은 마음챙김명상이 공감, 사회적 

연결감, 도움행동과 같은 친사회성을 증진시

키고(예: Aspy & Proeve, 2017; Condon et al., 

2013; Shapiro et al., 1998) 공격성, 분노, 앙갚

음, 편향과 같은 반사회성을 감소시킨다는 것

을 보여주었다(예: Berry et al., 2023; Braun et 

al., 2020; DeSteno et al., 2018; Karremans et al., 

2020; Kim & Jeon, 2014; Lueke & Gibson, 2015; 

Robins et al., 2012). 이와 유사하게 선행연구들

은 자비명상 또한 공감, 사회적 연결감, 도움

행동 등 친사회성을 증진시킬 수 있으며(예: 

Ashar et al., 2016; Chen et al., 2021; Hutcherson 

et al., 2008; Leiberg et al., 2011; Park, 2023), 분

노, 공격성과 같은 반사회성을 개선시킨다는 

것을 보여주었다(예: Grodin et al., 2019; Kang 

et al., 2014; Morley et al., 2016; Park & Gim, 

2015).

한편 몇몇 선행연구들은 친사회성 또는 반

사회성에 대한 마음챙김명상 및 자비명상의 

효과에 대해 상반된 관점을 제언하기도 한다

(Schindler & Friese, 2022; Zhou et al., 2022). 구

체적으로, Schindler와 Friese(2022)에 따르면 마

음챙김명상이 친사회성을 증가시킨다는 확정

적인 결론을 내리기는 어렵다. 마음챙김명상

이 친사회적 행동을 높이는 기제는 집행조절 

능력의 증가 및 자기중심성 감소에 따른 공감

의 증가, 두 가지로 요약된다. 하지만 집행조

절 능력이 친사회적 행동을 높이는 과정에 대

한 명확한 설명이 부재하며, 마음챙김명상이 

실제로 자기중심성을 감소시키는지에 대한 결

과도 비일관적인 것으로 나타났다(Schindler & 

Friese, 2022). 게다가 마음챙김이 관찰자적인 

상태라는 점을 고려한다면, 마음챙김명상이 

친사회성을 증가시킨다고 보기는 더더욱 어렵

다(Schindler & Friese, 2022). 또 다른 예로, 자비

명상이 반사회성을 개선시키는 효과는 친사회

성에 대한 효과만큼 명확하지 않을 수 있다. 

자비명상은 수련 과정 중에 특정 대상을 향한 

자비로운 기원을 보내는 경우가 많으며, 이는 

직접적으로 친사회성과 관련이 있다(Zhou et 

al., 2022). 반면, 반사회성에 대한 자비명상의 

효과는 긍정정서를 통해 부정정서를 억압하는 

것과 같이 간접적인 방식으로 작용하기 때문

에 반사회성에 대해서는 유의한 효과가 나타

나지 않을 수 있다(Zhou et al., 2022).

종합하면, 마음챙김명상과 자비명상이 친사

회성 및 반사회성에 미치는 효과성에 대한 결

론은 여전히 잠정적인 상태이며, 더 많은 실

증연구 및 이러한 실증연구 결과들에 대한 체

계적인 종합이 필요하다. 그럼에도 불구하고 

친사회성 및 반사회성 각각에 대한 두 명상의 

효과를 종합적으로 살펴본 연구는 거의 존재

하지 않는다. Berry 등(2020)은 마음챙김명상이 

친사회성 및 반사회성에 미치는 효과를 메타

분석하였다. Bibeau 등(2016)은 자비명상이 친

사회성에 미치는 효과를 고찰하였다. Donald 

등(2019)은 마음챙김명상과 자비명상 각각이 

친사회성에 미치는 효과를 메타분석하였다. 
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이처럼 선행연구들은 마음챙김명상 또는 자비

명상이 친사회성 또는 반사회성에 미치는 효

과를 각각 따로 고찰 및 메타분석한 경우가 

대다수였으며, 마음챙김명상과 자비명상이 친

사회성 및 반사회성에 미치는 효과를 종합적

으로 고려한 경우는 많지 않았다. 상이한 특

징을 지닌 마음챙김명상과 자비명상이 친사회

성과 반사회성에서 어떤 양상으로 효과를 보

이는지 종합적으로 살펴본다면, 두 명상의 공

통점 또는 차이점을 심도 있게 파악하는 데에 

도움이 될 수 있을 것이다. 나아가 사회적 영

역에 대한 마음챙김명상과 자비명상의 공통적 

또는 차별적 효과를 이해하는 것은 실제 적용 

현장에서 목적에 부합하는 프로그램을 구성하

기 위한 근거가 될 수 있을 것이다.

이에 본 연구는 친사회성 및 반사회성에 대

한 마음챙김명상 및 자비명상 프로그램의 효

과를 양적 연구종합인 메타분석(meta-analysis)을 

통해 살펴보고자 하였다. 본 연구의 첫 번째 

목적은 국내에서 수행된 마음챙김명상 프로그

램과 자비명상 프로그램이 친사회성과 반사회

성에 미치는 전반적인 효과를 계량화하고 체

계적으로 분석하는 것이다. 본 연구에서 마음

챙김명상은 현재 순간의 내적 경험을 있는 그

대로 알아차리는 훈련으로 정의되었다. 이에 

따라 점이나 심상과 같은 개념적인 것이 아닌 

호흡, 감각과 같은 실제적인 경험을 관찰 대

상으로 삼는 훈련이 마음챙김명상에 포함되었

다. 한편, 자비명상은 자비심을 일으키기 위해 

심상화 또는 기원의 문구를 읊는 등 다양한 

기법을 활용한 훈련으로 정의되었다. 나와 타

인의 평등성을 숙고하는 명상도 자비심을 기

르기 위한 목적으로 판단하여 자비명상으로 

분류하였다. 마음챙김-자기자비 프로그램의 경

우, 자신의 내적 경험을 따뜻하고 친절한 태

도로 수용하도록 지시하는 경우가 있다(예: 애

정어린 호흡). 비판단적 태도와 수용적 태도는 

개념적으로 구분될지라도 경험적으로는 유사

하다고 판단하여, 해당 경우는 마음챙김명상

으로 분류되었다. 본 연구에서 친사회성은 타

인의 이득을 증진시키는 것과 관련된 정서, 

태도 및 행동으로 정의되었다. 이때, 가족, 친

척, 가까운 친구 등 가까운 타인을 대상으로 

하는 친사회성은 배제되었다. 나아가 사회적 

지지나 긍정적 대인관계 등 사회성 지표는 친

사회성보다는 친사회성의 결과 또는 개인적 

수준의 안녕감 지표에 가깝다고 판단하여 배

제하였다. 한편, 반사회성은 타인의 이득을 해

치는 것과 관련된 정서, 태도 및 행동으로 정

의되었다. 친사회성과 마찬가지로, 가족, 친척, 

가까운 친구 등 가까운 타인을 대상으로 하는 

반사회성은 배제되었다. 대인관계 문제와 같

은 사회성 지표는 반사회성보다는 반사회성의 

결과 또는 개인적 수준의 안녕감 지표에 가깝

다고 판단하여 배제하였다.

두 번째 연구 목적은 친사회성과 반사회성

에 대한 두 명상의 연구별 효과크기가 동질한

지, 만약 이질적이라면 어떤 연구 특성에 따

라 개별연구의 효과크기가 달라지는지 조절변

인을 규명하는 것이다. 본 연구에서 확인하고

자 하는 조절변인은 다음과 같다. ① 출판 여

부: 효과크기가 상대적으로 큰 연구들이 학술

지로 출간되었을 수 있다(Hong, 2013). ② 통

제집단의 유형: 통제집단으로 무처치 통제 혹

은 대기자 통제집단을 활용했는지(이하 수동

적 통제집단), 혹은 다른 개입을 활용했는지

(이하 적극적 통제집단)에 따라 효과크기가 달

라지는지 확인한다. ③ 준임상군 여부: 프로그

램 참가자가 일반인이었는지, 특정 기준에 부

합하여 선별된 준임상군인지에 따라 프로그램 
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효과크기가 달라지는지 탐색적으로 확인한다. 

④ 프로그램 참가자들의 평균 연령 및 ⑤ 집

단 성비: 프로그램 참가자의 기본적인 특징에 

따른 프로그램 효과크기 차이를 탐색적으로 

확인한다. ⑥ 총 개입시간(분), ⑦ 총 개입회기

(회), ⑧ 총 개입기간(주): 반응-용량관계를 확

인한다. 마음챙김명상 프로그램의 경우, ⑨-1 

자비명상 포함 여부: 자비명상을 프로그램에 

포함했는지에 따라 친사회성 및 반사회성에 

대한 효과가 달라지는지 탐색적으로 확인한다. 

자비명상 프로그램의 경우, ⑨-2 자비의 대상: 

타인에 대한 친절함과 연민에 초점을 맞춘 타

인자비 중심 프로그램이 자기에 대한 친절함

과 연민을 강조하는 자기자비 중심 프로그램

보다 친사회성 및 반사회성을 더 향상시키는

지 탐색적으로 확인한다.

이러한 연구목적에 따라, 본 연구에서 다루

고자 하는 주요 연구문제는 다음과 같다.

1-1. 마음챙김명상 프로그램은 친사회성 증

진 및 반사회성 개선에 효과적인가? 전반적인 

효과크기는 어느 정도인가?

1-2. 마음챙김명상 프로그램 연구들의 효과

크기는 이질적인가? 만약 이질적이라면 어떤 

연구 특성에 따라 효과크기에서 차이가 나타

나는가?

2-1. 자비명상 프로그램은 친사회성 증진 및 

반사회성 개선에 효과적인가? 전반적인 효과

크기는 어느 정도인가?

2-2. 자비명상 프로그램 연구들의 효과크기

는 이질적인가? 만약 이질적이라면 어떤 연구 

특성에 따라 효과크기에서 차이가 나타나는

가?

방  법

연구 수집 및 선정 과정

학술정보검색사이트 Research Information 

Sharing Service(RISS), Koreanstudies Information 

Service System(KISS)를 이용하여 검색 당일인 

2022년 10월 3일까지의 국내 학술지 논문 및 

학위논문을 검색하였다. RISS에서는 ‘(자비|자

애|사무량심|연민|마음챙김|위빠사나|위빳사

나|통찰) (명상|프로그램|훈련|개입|치료) (공

감|연결|이타|친사회|대인관계|사랑|용서|분

노|적개|편견|편향|공격성)’과 같은 검색식을 

사용하였고, 논문의 제목 또는 초록을 대상으

로 검색하였다. KISS에서는 ‘자비’, ‘자애’, 

‘사무량심’, ‘연민’, ‘마음챙김’, ‘위빠사나’, 

‘위빳사나’, ‘통찰’과 ‘명상’, ‘프로그램’, ‘훈

련’, ‘개입’, ‘치료’라는 키워드를 각각 조합해

서 검색하였으며, 논문의 제목을 대상으로 검

색하였다.

표 1은 연구 대상자 (Participants), 개입

(Intervention), 비교 집단(Comparisons), 연구 결과

(Outcomes), 연구 설계(Study design)를 의미하는 

PICOS에 따라 포함 및 배제 기준을 정리한 것

이다. 이 외에도 효과크기를 분석하기 위한 

자료가 불충분한 경우(예: 통제집단의 측정치

가 누락됨) 분석에 포함시키지 않았다.

각 연구에서 수행된 개입이 마음챙김명상 

프로그램인지 자비명상 프로그램인지를 판별

하기 위해 마음챙김명상과 자비명상 각각이 

프로그램 내에 포함된 비중을 고려하였다. 마

음챙김명상 프로그램은 개입 내에 포함된 명

상 중에서 마음챙김명상의 비중이 2/3 이상인 

경우이며, 자비명상 프로그램은 개입 내에 포

함된 명상 중에서 자비명상의 비중이 1/3 이

상인 경우이다. 자비명상 프로그램을 판별하

기 위한 자비명상의 비중이 마음챙김명상에 
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구분 포함 기준 배제 기준

연구 대상자

(Participants)

ㆍ 건강한 성인을 대상으로 한 연구

ㆍ 임상적으로 심각한 증상이 아니라 경향

성을 보이는 대상에게 진행한 연구

ㆍ 임상적으로 진단된 표본을 대상으로 

한 연구

개입

(Intervention)

ㆍ 마음챙김명상 프로그램 (프로그램의 주요 

구성요소가 명상이며, 명상 중에서 마음

챙김명상의 배분이 2/3 이상이어야 함)

ㆍ 자비명상 프로그램 (프로그램의 주요 구

성요소가 명상이며, 명상 중에서 자비명

상의 배분이 1/3 이상이어야 함)

ㆍ 총 1시간 미만 개입 및 가정수련만 

진행한 경우

ㆍ 명상 외 다른 심리치료기법이 핵심

으로 포함된 경우 (예: CBT, 예술치

료 등)

비교 집단

(Comparisons)

ㆍ 수동적 통제집단 (대기통제·무처치 집단) 

ㆍ 적극적 통제집단
ㆍ 통제집단이 없는 연구

연구 결과

(Outcomes)

ㆍ 친사회성 (공감, 연결성, 자비심, 용서 등)

ㆍ 반사회성 (분노, 적대감, 공격성 등)

ㆍ 가까운 타인(예: 가족, 친척, 친한 친

구 등)에 대한 친사회성 또는 반사

회성

ㆍ 개인적 웰빙과 관련된 사회적 자원

이나 네트워크 (예: 사회적지지, 긍

정적 대인관계, 대인관계 문제 등)

연구 설계

(Study design)

ㆍ 실험 및 유사실험조사설계(randomized and 

quasi-experimental designs)
ㆍ 질적연구 및 리뷰연구

표 1. 메타분석 연구의 선정기준

비해 다소 낮게 설정된 것은 자비명상 프로그

램 내의 구성요소로 자비명상만 단일하게 사

용하는 경우가 드물기 때문이다. 일반적으로, 

자비명상은 집중명상과 마음챙김명상과 함께 

구성된다(예: Cho et al., 2014; Jazaieri et al., 

2013; Neff & Germer, 2013). 집중명상은 수련 

초기 부족한 주의 집중력 배양에 도움이 되며

(Germer et al., 2012; Hölzel et al., 2011), 마음

챙김명상은 자기와 타인에 대한 자비명상을 

수행할 때 올라올 수 있는 감정에 대한 평정

심 또는 다양한 대상에 대한 평등심을 기를 

수 있는 토대가 된다(Yoon & Gim, 2020). 이렇

듯 집중명상과 마음챙김명상의 비중을 고려하

여 본 연구에서는 자비명상 프로그램 내 자비

명상의 비율을 상대적으로 낮게 상정하였다. 

이때, 선정된 연구에서 전체 명상 시간 대비 

마음챙김명상 및 자비명상 시간을 구체적으로 

산출할 수 있는 경우에는 시간 배분을 기준으

로 각 명상의 비중을 판단하였으며, 그렇지 

않은 경우에는 회기 별로 구성된 전체 명상 

개수 대비 마음챙김명상 및 자비명상 개수에 

따라 각 명상의 비중을 판단하였다.

연구의 검색은 1저자와 2저자가 나누어 진

행하였고 중복 제거 후 남은 문헌으로 1차 선

정 및 2차 선정을 수행하였다. 1차 선정에서

는 제목과 초록을 바탕으로 PICOS에 적합한 
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문헌을 선정하였다. 2차 선정에서는 본문을 

바탕으로 PICOS에 적합한 문헌을 선정하였다. 

전반적인 연구 선정 과정은 두 연구자가 독립

적으로 진행하였으며, 불일치한 부분에 대해

서는 논의를 통해 일치시켰다. 해당 연구자들

은 명상 및 심리학 분야의 박사이자 (사)한국

명상학회의 명상지도전문가 T(2)급 자격 및 다

년의 명상 수련과 2 ∼ 3년 정도의 명상지도 

경력을 지녔다.

분석 대상 연구의 질 평가

연구에서 비뚤림(bias)이란 연구결과를 왜곡

하는 문헌고찰 또는 일차연구의 설계, 수행, 

또는 분석의 체계적인 결함 또는 제한점을 의

미한다(S. Y. Kim, et al., 2021). 비뚤림 위험 평

가란 분석에 포함된 연구들이 이러한 비뚤림

에 있어 취약한 정도, 다시 말해 연구들의 결

과가 얼마나 신뢰롭고 타당한지를 평가하는 

것이다. 본 연구에서는 비뚤림 위험 평가를 

위해 무작위배정연구 질평가 도구(Cochrane 

Risk of Bias; RoB)와 비무작위연구 질평가 도구

(Risk of Bias Assessment tool for Non-randomized 

Studies; RoBANS)를 사용하였다. RoB는 무작위

대조군 연구(Randomized Controlled Trials; RCT)

의 질을 평가하기 위해 사용되었다. RoB는 (1) 

무작위 배정순서 생성, (2) 배정순서 은폐, (3) 

연구참여자 및 연구자에 대한 눈가림, (4) 결

과 평가에 대한 눈가림, (5) 불충분한 결과자

료, (6) 선택적 보고, (7) 그 외 비뚤림, 일곱 

가지 항목에 대해 각각 비뚤림 위험이 ‘낮음’, 

‘높음’, ‘불확실’ 중 하나를 선택함으로써 연구

의 질을 평가한다. 본 연구에서는 (7) 그 외 

비뚤림 항목을 고려하지 않았다. RoBANS는 

비-무작위대조군 연구(Non-Randomized Controlled 

Trials; nRCT)의 질을 평가하기 위해 사용되었

다. RoBANS는 (1) 대상군 비교가능성, (2) 대상

군 선정, (3) 교란변수, (4) 노출 측정, (5) 평가

자의 눈가림, (6) 결과 평가, (7) 불완전한 결과

자료, (8) 선택적 결과 보고, 여덟 가지 항목에 

대해 각각 비뚤림 위험이 ‘낮음’, ‘높음’, ‘불확

실’ 중 하나를 선택함으로써 연구의 질을 평

가한다.

객관성 및 신뢰성을 담보하기 위해 두 명의 

연구자가 독립적으로 개별 연구들의 질을 평

가하였으며, 불일치 항목에 대해서는 논의를 

통해 일치시키는 과정을 거쳤다.

자료 코딩

위에서 선별한 논문을 대상으로, 저자, 출판

연도, 종속변인, 척도, 개입(마음챙김명상/자비

명상), 집단별 사전․사후 평균 및 표준편차, 

집단별 표본 수 등을 코딩하였다. 종속변인은 

본 연구의 가설에 따라 ‘종속변인-대범주(친사

회성/반사회성)’로 재코딩되었다. 동일한 표본

에서 동일한 구성개념에 대해 측정한 결과는 

하나의 효과크기로 통합하였다(예: Park(2022)

의 연구에서 ‘정서적 공감’과 ‘자비심’, ‘이타

심’, ‘이타행동’, ‘암묵적 이타성’은 모두 친사

회성으로 통합하여 코딩; Kim과 Chang(2007)의 

연구에서 ‘신체적공격성’과 ‘언어적공격성’, 

‘분노’, ‘적대감’은 모두 반사회성으로 통합하

여 코딩). 조절변인으로 출판 여부(학술지/학위

논문), 통제집단 유형(수동적/적극적), 준임상군 

여부(일반인/준임상군), 연령, 집단 성비, 총 개

입시간(분), 총 개입회기(회), 총 개입기간(주)을 

코딩하였다. 마음챙김명상 프로그램 연구는 

자비명상 포함 여부(포함/미포함)를, 자비명상 

프로그램 연구는 자비의 대상(자기자비/타인자
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비/자기&타인)을 추가 조절변인으로 코딩하였

다. 자비의 대상을 코딩할 때는 다음의 기준

에 따랐다. 전체 자비명상 중 자기자비명상의 

비중이 2/3을 초과했을 경우는 자기자비로, 자

기자비명상의 비중이 1/3 이하일 경우는 타인

자비로, 자기자비명상의 비중이 1/3 초과 2/3 

이하일 경우는 자기&타인으로 코딩하였다. 자

기자비명상의 비중은 전체 자비명상 중 자기

자비명상이 차지하는 시간 또는 횟수에 따라 

계산되었다.

자료 코딩은 1저자와 2저자가 독립적으로 

실시하였으며, 자료 코딩이 불일치하는 경우

에는 재확인 작업을 거쳐 오류를 수정하거나 

1저자와 2저자 간의 토의를 통해 일치시켰다.

분석방법

Comprehensive Meta-Analysis 3.0(CMA. 

Borenstein et al., 2013)에 있는 여러 효과크기 

계산법을 사용하여 개별 연구의 효과크기를 

계산하였다. 효과크기는 표본수가 작을 때 나

타날 수 있는 편파를 교정해주는 Hedges’ g를 

사용하였다(Hedges & Olkin, 1985). Hedges’s g

가 0.20 이상 0.50 미만일 경우에는 작은 효과

크기로, 0.50 이상 0.80 미만일 경우에는 중간 

정도 효과크기로, 0.80 이상일 경우에는 큰 효

과크기로 해석된다(Cohen, 1988).

본 메타분석은 포함된 개별 연구들이 서로 

다른 특성을 갖는다고 보고 연구 간 이질성을 

가정하였다. 따라서 고정효과모형이 아닌 무

선효과모형을 사용하여 요약 효과크기를 추정

하였다. 단, 표본수가 매우 작을 경우 연구 간 

변량 추정의 정확도가 떨어지므로 무선효과모

형 사용에 어려움이 있을 수 있다(Borenstein et 

al., 2009). 따라서 효과크기가 10개 미만인 

종속변인의 경우에는 고정효과모형을 사용

하였다.

메타분석을 수행할 때 필요한 최소 연구수

를 계산하기 위해 검증력 분석을 수행하였다

(Borenstein et al., 2009). 포함된 연구들의 집단

별 평균 표본수는 약 20명이었으며, 중간 정

도 효과크기(d = 0.50)를 가정했을 때, 고정효

과모형에서 연구 3편의 효과크기 합성은 양측

검증으로 .78의 검증력을, 4편의 효과크기 합

성은 양측검증으로 .88의 검증력을 지니는 것

으로 나타났다. 일반적으로 .80의 검증력을 권

장하기 때문에(Chase & Tucker, 1976), 연구가 

최소 4편이 있었을 때 효과크기 합성을 수행

했다.

연구의 이질성은 Q값과 I2를 사용하여 확인

하였다. Q값은 효과크기의 총 분산 중 오차분

산의 비율을 반영하는 통계치로, χ2 검증을 통

해 이질성의 유의성을 판별한다. I2값은 효과

크기의 총 분산 중 실제 효과크기 분산의 비

율이며, 0% 이상 20% 미만일 때 동질한 것으

로, 20% 이상 50% 미만일 때 낮은 이질성, 

50% 이상 75% 미만일 때 중간 정도의 이질

성, 75% 이상일 때 높은 이질성을 지닌 것으

로 여겨진다(Huedo-Medina et al., 2006).

연구 간 이질성이 나타날 경우 이질성을 유

발하는 조절변인을 파악하기 위해 하위집단

분석(subgroup analysis)과 메타회귀분석(meta- 

regression analysis)을 수행하였다. 변인 당 연구 

수가 10편 이상일 경우에 분석을 수행하였으

며(Hwang, 2014), 조절변인이 범주형일 때는 

하위집단분석을, 연속형일 경우에는 메타회귀

분석을 수행하였다.

마지막으로, 선정된 연구의 프로그램이 높

은 효과크기를 지녔기 때문에 학술지로 출간

되었는지 등을 확인하기 위해 출판 편향
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그림 1. PRISMA 가이드라인에 따른 문헌 검색 순서도

(publication bias)을 검증하였다. Hong(2013)에 

따르면, 연구의 출판 가능성은 연구의 표본 

수에 따라 차이가 나타날 수 있다. 일반적으

로 대형 표본일 경우에는 통계적 유의성과 관

계없이 출판되는 반면, 표본 수가 적을 경우

에는 통계적으로 유의한 연구만 출판되고, 유

의하지 않은 연구는 결측될 가능성이 있다. 

본 연구에서는 출판 편향을 확인하기 위해 깔

때기 그림(Funnel plot)과 Trim & Fill 방법, 

Egger의 절편검증을 사용하였다.

결  과

연구 선정 결과

총 38편의 연구가 분석에 포함되었다. 문

헌 검색과 논문 선정 과정의 상세 내용은 

PRISMA 가이드라인(Moher et al., 2009)에 따라 

그림 1에 기술하였다. 

Gim 등(2014), Heo(2019), Park(2022), Yoon과 

Gim(2022)의 경우 두 개의 명상 프로그램과 

한 개의 통제집단으로 구성된 세 집단 설계

로, 각각의 개입과 통제집단을 비교하는 것

으로 분할하여 메타분석을 수행하였다. Lee와 

Gim(2017)의 경우 마음챙김명상 프로그램과 

자비명상 프로그램을 비교하는 두 집단 설계

로, 각각의 프로그램이 개입 또는 통제집단으
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마음챙김명상 (k=24) 자비명상 (k=19)

전체 표본 수 (M, SD) 517 (21.54, 13.03) 303 (15.95, 6.42)

출판 여부

  학술지 14 7

  학위논문 10 12

통제집단 유형

  수동적 통제 18 17

  적극적 통제1)
6 2

준임상군 여부

  일반인 23 14

  준임상군 1 5

연령 (SD) 28.86 (10.40) 29.46 (11.78)

집단 성비

  여성 단독  7 2

  남성 단독 1 0

  혼성 14 17

  불명 2 0

총 개입시간 (분; SD) 726.09 (301.93) 763.06 (295.14)

총 개입회기 (회; SD) 8.73 (3.67) 7.56 (1.25)

총 개입기간 (주; SD) 7.60 (1.73) 6.94 (2.04)

탈락률 (%; SD) 17.25 (13.31) 12.93 (12.82)

자비명상 포함 여부

  포함 12 -

  미포함 11 -

  불명 1 -

자비의 대상

  자기자비 - 3

  타인자비 - 7

  자기&타인 - 7

  불명 - 2

1) 적극적 통제집단의 유형: 마음챙김 수용전념 프로그램 2건, 마음챙김명상, 자비명상, 법회 프로그램, 토론, 상

담기술 교육, 인성교육 각 1건

표 2. 포함된 연구의 특성
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그림 2. 마음챙김명상 연구의 RoB 평가 그림 3. 자비명상 연구의 RoB 평가

로 번갈아 비교되는 경우를 고려하여 메타분

석을 수행하였다. 이에 따라, 본 메타분석에 

포함된 마음챙김명상 프로그램 연구는 총 24

건이었으며, 자비명상 프로그램 연구는 총 19

건이었다. 포함된 연구의 특성은 표 2에 요약

되었으며, 개별 연구의 특성은 부록에 자세히 

기술하였다.

분석 대상 연구의 질 평가 결과

마음챙김명상 연구 4편의 RCT 연구의 질을 

평가하였으며, 그 결과를 그림 2에 제시하였

다. (1) 무작위 배정순서 생성과 (2) 배정순서 

은폐에서 모든 연구는 구체적인 절차를 보고

하지 않았다. (3) 연구참여자 및 연구자에 대

한 눈가림에서 모든 연구는 비뚤림 위험이 높

았다. 이는 프로그램 연구의 특성상 연구자의 

맹검 설계가 불가능하기 때문으로 여겨진다. 

(4) 결과 평가에 대한 눈가림에서 적극적 통제

집단과 비교된 1편의 연구를 제외하고, 대부

분의 연구는 비뚤림 위험이 높았다. 적극적 

통제집단과 비교되는 경우 위약효과가 실험군 

및 대조군에서 동일하게 나타날 것으로 예상

되므로 맹검 실패가 자기보고식 설문 응답에 

미칠 영향은 높지 않을 것으로 판단하였다. 

(5) 불충분한 결과자료에서 2편의 연구는 비뚤

림 위험이 높았으며, 나머지 2편의 연구는 결

측치 및 탈락 사유를 명확하게 보고하지 않았

다. (6) 선택적 보고에서 모든 연구는 비뚤림 

위험이 낮았다.

자비명상 연구 3편의 RCT 연구의 질을 평

가하였으며, 그 결과를 그림 3에 제시하였다. 

(1) 무작위 배정순서 생성과 (2) 배정순서 은폐

에서 모든 연구는 구체적인 절차를 보고하지 

않았다. (3) 연구참여자 및 연구자에 대한 눈

가림에서 모든 연구는 비뚤림 위험이 높았다. 

(4) 결과 평가에 대한 눈가림에서 2편의 연구

는 비뚤림 위험이 낮았으며, 1편의 연구는 비

뚤림 위험이 높았다. (5) 불충분한 결과자료에

서 1편의 연구는 비뚤림 위험이 높았으며, 2

편의 연구는 결측치 및 탈락 사유를 명확하게 

보고하지 않았다. (6) 선택적 보고에서 모든 

연구는 비뚤림 위험이 낮았다.

마음챙김명상 연구 20편의 nRCT 연구의 질

을 평가하였으며, 그 결과를 그림 4에 제시하

였다. (1) 대상군 비교가능성과 (6) 결과 평가, 

(8) 선택적 결과 보고에서 대부분의 연구들은 

비뚤림 위험이 낮았다. 반면, (2) 대상군 선정

과 (3) 교란변수, (4) 노출 측정, (5) 평가자의 

눈가림에서 대부분의 연구들은 비뚤림 위험이 

높았다. (7) 불완전한 결과 자료에서는 3편의 

연구만이 비뚤림 위험이 낮았으며, 대부분의 



한국심리학회지: 일반

- 152 -

그림 4. 마음챙김명상 연구의 RoBANS 평가 그림 5. 자비명상 연구의 RoBANS 평가

변인 k g se
신뢰구간

z Q I2

하한 상한

친사회성 13 0.407 0.246 -0.075 0.888 1.654 88.902*** 86.502

반사회성 13 0.876 0.172 0.539 1.212 5.099*** 32.945*** 63.576

*p < .05, **p < .01, ***p < .001

표 3. 마음챙김명상 프로그램의 요약 효과크기 및 이질성

연구들은 비뚤림 위험이 높거나 결측치 및 탈

락 사유를 명확하게 보고하지 않았다.

자비명상 연구 16편의 nRCT 연구의 질을 

평가하였으며, 그 결과를 그림 5에 제시하였

다. (1) 대상군 비교가능성과 (8) 선택적 결과 

보고에서 대부분의 연구들은 비뚤림 위험이 

낮았다. 반면, (3) 교란변수와 (4) 노출 측정, 

(5) 평가자의 눈가림, (6) 결과 평가에서 대부

분의 연구들은 비뚤림 위험이 높았다. (2) 대

상군 선정에서 7편의 연구는 비뚤림 위험이 

낮았지만, 8편의 연구는 비뚤림 위험이 높았

다. 나머지 1편의 연구는 대상군 선정 절차가 

같은지 확신할 수 없었다. (7) 불완전한 결과 

자료에서 5편의 연구만이 비뚤림 위험이 낮았

으며, 대부분의 연구들은 비뚤림 위험이 높거

나 결측치 및 탈락 사유를 명확하게 보고하지 

않았다.

마음챙김명상 프로그램의 효과

친사회성과 반사회성에 대한 마음챙김명상 

프로그램의 요약 효과크기 및 이질성을 각각 

분석하였고, 그 결과를 표 3에 기술하였다. 마

음챙김명상 프로그램은 친사회성에 대해 유의

한 효과크기를 보이지 않았지만, g = 0.407, k 

= 13, 95% CI [-0.075, 0.888], 반사회성에 대해

서는 큰 효과크기를 보였다, g = 0.876, k = 

13, 95% CI [0.539, 1.212].

친사회성과 반사회성에 대한 마음챙김명상 

프로그램의 이질성을 분석한 결과, 친사회성

과 반사회성 모두에 대해 이질성이 있는 것으

로 나타났다, 친사회성: Q(12) = 88.902, p < 

.001, I2 = 86.502; 반사회성: Q(12) = 32.945, p 

< .001, I
2 

= 63.576. 이어서 친사회성과 반사

회성에서 나타난 마음챙김명상 프로그램의 이

질성을 설명하기 위해 하위집단분석과 메타회
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귀분석을 수행하였다.

하위집단분석 결과를 표 4에 제시하였다. 

마음챙김명상 프로그램이 친사회성에 미치는 

효과는 출판 여부, 통제집단 유형, 집단 성비, 

자비명상 포함 여부에 따라 유의하게 달라지

지 않았다, 출판 여부: z = -0.379, p = .704; 

통제집단 유형: z = -0.232, p = .818; 집단 성

비: z = 1.889, p = .059; 자비명상 포함 여부: 

z = 0.340, p = .734. 준임상군 여부의 경우 

준임상군 대상 연구의 수가 부족하여 분석을 

수행하지 않았다.

마음챙김명상 프로그램이 반사회성에 미치

는 효과는 출판 여부, 통제집단 유형, 집단 성

비, 자비명상 포함 여부에 따라 유의하게 달

라지지 않았다, 출판 여부: z = 0.378, p = 

.441; 통제집단 유형: z = 1.191, p = .234; 집

단 성비: z = 1.749, p = .080; 자비명상 포함 

여부: z = 0.340, p = .734. 준임상군 여부의 

경우 준임상군 대상 연구의 수가 부족하여 분

석을 수행하지 않았다.

메타회귀분석 결과를 표 5에 제시하였다. 

마음챙김명상 프로그램이 친사회성에 미치는 

효과는 연령, 총 개입시간(분), 총 개입회기

(회), 총 개입기간(주)의 영향을 받지 않았다, 

연령: b = 0.034, p = .354; 총 개입시간(분): b 

= 0.001, p = .224; 총 개입회기(회): b = 

0.093, p = .072; 총 개입기간(주): b = 0.236, p 

= .170.

마음챙김명상 프로그램이 반사회성에 미치

는 효과는 총 개입회기(회), 총 개입기간(주)의 

영향을 받지 않았다, 총 개입회기(회): b = 

-0.205, p = .181; 총 개입기간(주): b = -0.068, 

p = .645. 한편, 총 개입시간(분)이 많을수록 

마음챙김명상 프로그램이 반사회성을 덜 개선

시켰다, b = -0.002, p = .028. 연령의 경우 연

구의 수가 부족하여 분석을 수행하지 않았다.

마음챙김명상 프로그램의 분석 결과에 편향

이 있는지 확인하기 위해 출판 편향 분석을 

수행하였다. 그림 6과 7은 친사회성, 반사회성

에 대한 마음챙김명상 프로그램의 깔때기 그

림 및 Trim & Fill 분석 결과를 나타낸다. 깔때

기 그림에서 x축은 효과크기를, y축은 표준오

차, 즉 연구의 표본 수를 반영한다고 볼 수 

있다. 흰색 원은 본 연구에 포함된 연구를 의

미하고 검은색 원은 결측된 것으로 여겨지는 

연구를 Trim & Fill 방법을 사용해 새로이 추

정한 평균을 중심으로 채워 넣은 것을 의미한

다. 친사회성과 반사회성 모두 흰색 원이 다

소 오른쪽으로 치우쳐 있는 모습을 보이며 각

각 2, 4개의 연구가 채워졌다. 즉, 친사회성과 

반사회성에서 출판 편향이 의심된다고 할 수 

있다.

Trim & Fill 방법을 사용하여 효과크기를 교

정한 결과, 친사회성은 교정 전 효과크기가 

0.259였고 교정 후에는 0.082로 줄어들며 작은 

효과크기에서 효과가 없는 것으로 나타났다1). 

반사회성은 교정 전 효과크기가 0.719였고 교

정 후에는 0.529로 다소 줄었지만 중간 정도

의 효과크기를 그대로 유지하였다. 단, 여기서 

Trill & Fill 방법은 평균 효과크기를 실제로 수

정하려는 목적이 아니라 전체 효과에 대한 결

측 데이터의 영향을 분석, 확인하기 위한 것

1) Kepes 등(2012)에 의하면, Trim & Fill 방법은 고

정효과모형을 사용하는 것을 추천한다. 무선효과

모형은 표본의 분산에서 동질성을 부정확하게 

추정하며(Terin et al., 2003), 고정효과모형에 비교

하여 부정확한 표본에 너무 많은 가중치를 준다

고(Sutton, 2005) 연구들이 제언하기 때문이다. 때

문에, 이상에서 무선효과모형으로 계산했던 효과

크기와 여기서 고정효과모형으로 계산한 효과크

기가 다소 상이한 값을 보이는 것은 자연스럽다.



한국심리학회지: 일반

- 154 -

종속 조절 하위범주 k g se z z검증 p Q검증 df p

친

사

회

성

출판 여부
학술지 8 0.339 0.122 2.786

**

-0.379 .704 - - -
학위논문 5 0.169 0.129 1.309

통제집단

유형

수동적 통제 8 0.109 0.114 0.957
-0.232 .818 - - -

적극적 통제 5 0.484 0.140 3.455
***

준임

상군 여부

일반인 13 0.407 0.246 1.654 소집단별 연구 수가 부족하여

분석을 수행하지 않음준임상군 0 - - -

집단 성비

여성 단독 2 0.916 0.210 4.354
***

1.889 .059 - - -남성 단독 0 - - -

혼성 10 0.291 0.278 1.048

자비포함

여부

포함 6 0.218 0.124 1.753
0.340 .734 - - -

미포함 6 0.457 0.135 3.376
***

반

사

회

성

출판 여부
학술지 8 0.682 0.119 5.754***

-0.768 .441 - - -
학위논문 5 0.808 0.183 4.414

***

통제집단

유형

수동적 통제 10 1.008 0.206 4.902
***

1.191 .234 - - -
적극적 통제 3 0.525 0.189 2.779**

준임

상군 여부

일반인 12 0.837 0.176 4.740 소집단별 연구 수가 부족하여

분석을 수행하지 않음준임상군 1 1.454 .498 2.918
**

집단 성비1)

여성 단독 5 0.936 0.188 4.970***

1.749 .080 - - -남성 단독 1 0.601 0.353 1.702

혼성 6 0.532 0.131 4.062
***

자비포함

여부

포함 7 0.814 0.144 5.648***

-0.283 .779 - - -
미포함 6 0.633 0.137 4.603

***

*
p < .05, 

**
p < .01, 

***
p < .001

※ 하위집단이 2개인 경우 z검증을 수행하였고, 3개 이상인 경우 Q검증을 수행함

※ 하위집단별 연구 수가 10편 미만인 경우 요약 효과크기(g) 계산에 고정효과모형을 적용

※ 하위집단별 연구 수가 3편 이하인 경우 통계적 검증력이 낮기 때문에 요약 효과크기의 해석 시 주의가 필요함
1)
 Z검증 값은 남성 단독 결과를 제외한, 여성 단독과 혼성, 두 집단을 비교한 결과임

표 4. 마음챙김명상 프로그램 연구들의 하위집단별 요약 효과크기 및 하위집단분석 결과

이므로 해석에 주의할 필요가 있다.

Egger의 절편검증은 깔대기 그림과 함께 오

류의 존재 유무를 확인할 수 있는 방법이다. 

깔대기 그림의 비대칭을 통계적 분석을 통해 

나타낸 방법이라고 볼 수 있다. Egger의 절편

검증 결과 친사회성에서는 출판 편향이 유의

하지 않았지만, p = .129, 반사회성에서는 출

판 편향이 유의하였다, p < .001.
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예측변인 k 추정값(slope) se 하한값 상한값 z p

친사회성

연령 10 0.034 0.037 -0.038 0.106 0.93 .354

총 개입시간(분) 12 0.001 0.001 -0.001 0.002 1.22 .224

총 개입회기(회) 11 0.093 0.052 -0.008 0.195 1.80 .072

총 개입기간(주) 10 0.236 0.172 -0.101 0.572 1.37 .170

반사회성

연령 6 연구 수가 부족하여 분석을 수행하지 않음

총 개입시간(분) 13 -0.002 0.001 -0.003 -0.000 -2.19 .028

총 개입회기(회) 13 -0.205 0.153 -0.505 0.095 -1.34 .181

총 개입기간(주) 12 -0.068 0.148 -0.358 0.222 -0.46 .645

표 5. 마음챙김명상 프로그램 연구들의 메타회귀분석 결과

그림 6. 친사회성에 대한 마음챙김명상 연구의 출판 

편향

그림 7. 반사회성에 대한 마음챙김명상 연구의 출판 

편향 

자비명상 프로그램의 효과

친사회성과 반사회성에 대한 자비명상 프로

그램의 요약 효과크기 및 이질성을 각각 분석

하였고, 그 결과를 표 6에 기술하였다. 자비명

상 프로그램은 친사회성에 대해 중간 정도의 

효과크기를 보였지만, g = 0.699, k = 17, 

95% CI [0.461, 0.938], 반사회성에 대해서는 

유의한 효과크기를 보이지 않았다, g = 0.163, 

k = 4, 95% CI [-0.088, 0.413].

친사회성과 반사회성에 대한 자비명상 프로

그램의 이질성을 분석한 결과, 친사회성에서

만 이질성이 있는 것으로 나타났다, 친사회성: 

Q(16) = 38.177, p = .001, I
2 

= 58.090; 반사회

성: Q(3) = 0.436, p = .933, I2 = 0.000. 이어

서 친사회성에서 나타난 자비명상 프로그램의 

이질성을 설명하기 위해 하위집단분석과 메타

회귀분석을 수행하였다.

하위집단분석 결과를 표 7에 제시하였다. 

자비명상 프로그램이 친사회성에 미치는 효과

는 출판 여부, 통제집단 유형, 준임상군 여부, 

자비대상에 따라 유의하게 달라지지 않았다, 

출판 여부: z = -1.176, p = .238; 통제집단 유
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변인 k g se
신뢰구간

z Q I2

하한 상한

친사회성 17 0.699 0.122 0.518 0.822 5.748*** 38.177** 58.090

반사회성 4 0.163 0.128 -0.088 0.413 1.274 0.436 .000

*p < .05, **p < .01, ***p < .001

※ 변인 당 연구 수가 10편 미만인 경우 고정효과모형을 적용

표 6. 자비명상 프로그램의 요약 효과크기 및 이질성

종속 조절 하위범주 k g se z z검증 p Q검증 df p

친

사

회

성

출판 

여부

학술지 6 0.508 0.131 3.877***

-1.176 .238 - - -
학위논문 11 0.806 0.152 5.312***

통제

집단

유형

수동적 통제 15 0.731 0.134 5.452***

0.613 .542 - - -

적극적 통제 2 0.516 0.207 2.499*

준임

상군 

여부

일반인 12 0.743 0.152 4.878***

0.481 .631 - - -

준임상군 5 0.655 0.134 4.894***

집단 

성비

여성 단독 1 1.518 0.401 3.784***

소집단별 연구 수가 부족하여

분석을 수행하지 않음
남성 단독 0 - - -

혼성 15 0.677 0.127 5.318***

자비

대상

자기 3 1.054 0.209 5.034***

- - 1.935 2 .380타인 6 0.718 0.122 5.875***

자기&타인 7 0.541 0.120 4.517***

*
p < .05, **p < .01, ***p < .001

※ 하위집단이 2개인 경우 z검증을 수행하였고, 3개 이상인 경우 Q검증을 수행함

※ 하위집단별 연구 수가 10편 미만인 경우 요약 효과크기(g) 계산에 고정효과모형을 적용

※ 하위집단별 연구 수가 3편 이하인 경우 통계적 검증력이 낮기 때문에 요약 효과크기의 해석 시 주의

가 필요함

표 7. 자비명상 프로그램 연구들의 하위집단별 요약 효과크기 및 하위집단분석 결과

형: z = 0.613, p = .542; 준임상군 여부: z = 

0.481, p = .631; 자비대상: Q(2) = 1.935, p = 

.380. 집단 성비의 경우 여성 단독 연구의 수

가 부족하여 분석을 수행하지 않았다.

메타회귀분석 결과를 표 8에 제시하였다. 

자비명상 프로그램이 친사회성에 미치는 효과
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예측변인 k 추정값(slope) se 하한값 상한값 z p

친사회성

연령 16 0.008 0.011 -0.014 0.030 0.70 .483

총 개입시간(분) 16 0.001 0.001 -0.000 0.002 1.24 .215

총 개입회기(회) 16 0.064 0.116 -0.162 0.291 0.56 .578

총 개입기간(주) 16 0.058 0.067 -0.073 0.189 0.86 .387

표 8. 자비명상 프로그램 연구들의 메타회귀분석 결과

그림 8. 친사회성에 대한 자비명상 연구의 출판 편향

그림 9. 반사회성에 대한 자비명상 연구의 출판 

편향

는 연령, 총 개입시간(분), 총 개입회기(회), 총 

개입기간(주)의 영향을 받지 않았다, 연령: b 

= 0.008, p = .483; 총 개입시간(분): b = 

0.001, p = .215; 총 개입회기(회): b = 0.064, p 

= .578; 총 개입기간(주): b = 0.058, p = .387.

자비명상 프로그램의 분석 결과에 편향이 

있는지 확인하기 위해 출판 편향 분석을 수행

하였다. 그림 8과 9는 친사회성, 반사회성에 

대한 마음챙김명상 프로그램의 깔때기 그림 

및 Trim & Fill 분석 결과를 나타낸다. 친사회

성과 반사회성 모두에서 좌우가 비교적 균등

하여 그림 상에서 출판 편향은 나타나지 않

았다.

Trim & Fill 방법을 사용하여 효과크기를 교

정한 결과, 친사회성과 반사회성 모두에서 교

정 전과 교정 후의 효과크기 변화가 없었다.

Egger의 절편검증은 깔대기 그림과 함께 오

류의 존재 유무를 확인할 수 있는 방법이다. 

깔대기 그림의 비대칭을 통계적 분석을 통해 

나타낸 방법이라고 볼 수 있다. Egger의 절편

검증 결과 친사회성과 반사회성 모두에서 출

판 편향이 유의하지 않았다, 친사회성: p = 

.132; 반사회성 p = .697.

공감, 연결성, 용서, 자비심에 대한 탐색적 

분석

탐색적인 수준에서 친사회성의 하위범주별 

개입의 요약 효과크기를 계산하였으며, 그 결

과를 표 9에 제시하였다. 공감에 미치는 마음

챙김명상 프로그램의 효과크기는 유의하지 않

았지만, g = -0.026, k = 7, 95% CI [-0.241, 

0.190], 자비명상 프로그램의 효과크기는 중간 

정도 수준으로 유의하였다, g = 0.534, k = 8, 

95% CI [0.314, 0.755]. 연결성에 미치는 마음
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개입 변인 k g se
신뢰구간

z
하한 상한

마음챙김

명상

공감 7 -0.026 0.110 -0.241 0.190 -0.233

연결성 2 연구 수가 부족하여 분석을 수행하지 않음

용서 0 연구 수가 부족하여 분석을 수행하지 않음

자비심 8 0.473 0.118 0.242 0.704 4.011***

자비명상

공감 8 0.534 0.113 0.314 0.755 4.746***

연결성 6 0.795 0.131 0.539 1.051 6.083***

용서 2 연구 수가 부족하여 분석을 수행하지 않음

자비심 13 0.665 0.156 0.358 0.971 4.253***

*
p < .05, **p < .01, ***p < .001

※ 변인 당 연구 수가 10편 미만인 경우 고정효과모형을 적용

표 9. 친사회성의 하위범주별 개입의 요약 효과크기

챙김명상 프로그램의 효과크기는 연구의 수가 

부족하여 분석을 수행하지 않았지만, 자비명

상 프로그램의 효과크기는 중간 정도 수준으

로 유의하였다, g = 0.795, k = 6, 95% CI 

[0.539, 1.051]. 용서에 미치는 마음챙김명상 프

로그램과 자비명상 프로그램의 효과크기는 모

두 연구의 수가 부족하여 분석을 수행하지 않

았다. 자비심에 미치는 마음챙김명상 프로그

램과 자비명상 프로그램의 효과크기는 각각 

작은 수준, 중간 수준에서 모두 유의하였다, 

마음챙김명상: g = 0.473, k = 8, 95% CI 

[0.242, 0.704]; 자비명상: g = 0.665, k = 13, 

95% CI [0.358, 0.971].

논  의

본 연구는 국내 마음챙김명상 프로그램과 

자비명상 프로그램이 친사회성과 반사회성에 

미치는 효과를 메타분석을 통해 정량적으로 

종합해보았다. 그 결과는 아래와 같이 정리할 

수 있다.

첫째, 마음챙김명상 프로그램은 4편의 RCT

와 20편의 nRCT가 있었으며, 자비명상 프로그

램은 3편의 RCT와 16편의 nRCT가 있었다. 

RoB와 RoBANS를 통해 연구의 질을 평가한 결

과, 마음챙김명상 프로그램 및 자비명상 프로

그램 모두 다음과 같은 양상이 나타났다. 먼

저 RCT 연구의 경우, 선택적 결과 보고 항목

을 제외한 다른 영역들에서 비뚤림 위험이 다

소 높거나 불명인 것으로 나타났다. 특히 무

작위 배정순서 생성 및 배정순서 은폐 항목의 

경우 모든 RCT 연구들이 언급을 하지 않아 

RCT를 제대로 수행했는지에 대해 확인할 수 

없었다. nRCT 연구의 경우, RCT 연구들에 비

해 상대적으로 비뚤림 위험이 낮은 것으로 나

타났지만, 여전히 대상군 선정이나 교란변수, 

노출 측정, 평가자의 눈가림, 불완전한 결과 

자료 항목에서 비뚤림 위험이 높은 연구들이 

많았다. 정리하자면, 마음챙김명상 및 자비명
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상 프로그램 연구들은 RCT를 수행했다고 보

고했어도 그 상세한 방식에 대해서는 불충분

하게 기술한 경우가 많았다. nRCT 연구에서는 

집단에 따라 참여자 모집 전략이 다르거나 교

란변수에 대한 고려가 부족하였고, 적극적 통

제집단을 배치하여 요구특성을 통제하는 것 

등의 결과평가자에 대한 눈가림을 하려는 시

도가 부족하였다. 이와 같은 항목들에 대해서

는 엄밀한 실험 설계 및 상세한 보고를 통해 

명상 연구의 신뢰성과 타당성을 높일 필요가 

있을 것이다. 

둘째, 국내 마음챙김명상 프로그램은 친사

회성을 유의하게 개선시키지 않았다. 이는 마

음챙김명상이 친사회성에 작은 정도이지만 유

의한 효과크기를 보였던 Berry 등(2020)의 연구 

및 중간 정도의 효과크기를 보였던 Donald 등

(2019)의 연구와는 대비되는 결과이다. Donald 

등(2019)에서는 어떤 연구가 마음챙김명상의 

범주인지, 아니면 다른 범주에 속하는지에 대

한 정보가 분명하지 않으며 ACT(수용전념치

료. Acceptance and Commitment Therapy)와 리트

릿에 대한 연구가 섞여 있어 비교가 어렵다. 

Berry 등(2020)의 연구는 21편 중 13편이 단회

기 실험처치였기에 상태 측정치를 사용한 반

면, 본 연구는 특질 측정치만을 결과로 종합

하였다는 차이가 있다. 상태와 달리 특질은 

상대적으로 안정적인 성질을 가정하기 때문에, 

특질 측정치를 메타분석한 본 연구에서는 마

음챙김명상 프로그램의 효과가 상대적으로 낮

게 나타난 것일 수 있다.

친사회성의 하위 범주에 대한 마음챙김명상 

프로그램의 효과크기를 탐색적으로 살펴본 결

과, 공감에 대해서는 유의한 효과크기를 보이

지 않았다. 현재 많은 연구들이 공감에 대한 

마음챙김명상의 효과성을 지지하고 있지만(예: 

Hu et al., 2022; Lim et al., 2015; Lv et al., 

2021), 공감의 하위요인에 따라 마음챙김명상

의 효과가 달라진다는 연구들도 존재한다(예: 

Cooper et al., 2020). 마음챙김명상은 대상의 상

태를 있는 그대로 이해하는 인지적 공감을 높

일 수 있지만, 타인의 감정에 동조하는 정서

적 공감은 마음챙김명상 특유의 거리를 두고 

바라보는 특성으로 인해 오히려 역상관의 관

계가 나올 수 있다(예: Park & Gim, 2019). 반

면, 마음챙김명상 프로그램은 자비심을 작은 

효과크기지만 유의하게 증가시켰다. 이는 마

음챙김 및 정서 훈련 기반 프로그램이 타인의 

고통에 대한 자비로운 반응을 유발시켰던 

Kemeny 등(2012)의 연구 결과와 일치한다. 이

러한 결과들은 마음챙김명상이 친사회성의 범

주에 따라 차별적인 효과를 보일 수 있음을 

시사한 Park(2023)의 연구와 맥락을 같이 한다. 

셋째, 국내 마음챙김명상 프로그램은 반사

회성 개선에 대해 높은 효과크기를 보였다. 

이는 앞서 친사회성에 대해서는 마음챙김명상

의 효과가 유의하지 않았던 것과 대조된다. 

이러한 결과는 마음챙김명상이 반사회성 개선

에 대해 중간 정도의 효과크기를 지녔다고 보

고한 Berry 등(2020)의 연구와 비교될 수 있다. 

이는 Berry 등(2020)의 연구와 본 연구가 사용

했던 종속측정치의 범주에 따른 차이일 수 있

다. 본 연구는 분노, 공격성, 적대감과 같은 

변인들이 반사회성으로 범주화되었으며, 주로 

분노라는 정서적 변인이 큰 비중을 차지했다. 

반면 Berry 등(2020)에서의 연구들은 모두 외현

적으로 드러나는 행동측정치를 사용했다. 정

서적 변화보다는 행동적 변화의 역치가 높기

에 Berry 등(2020)의 연구는 본 연구보다 효과

크기가 낮았을 수 있다.

넷째, 국내 자비명상 프로그램은 친사회성 
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증진에 대해 중간 정도의 효과크기를 보였다. 

이는 자비명상이 친사회성 증진에 대해 중간 

정도의 효과크기를 보였다고 보고한 Donald 

등(2019)의 연구 결과와 유사하다. 친사회성의 

하위 범주에 대한 자비명상 프로그램의 효과

크기에 대해 탐색적으로 살펴본 결과, 공감과 

연결성, 자비심에 대해서 모두 중간 정도의 

효과크기를 보였다. 이 결과는 자비명상이 어

떤 유형의 친사회성이든 안정적으로 증가시킨

다는 것을 시사한다. 

다섯째, 국내 자비명상 프로그램은 반사회

성을 유의하게 개선시키지 않았다. 이는 앞서 

자비명상 프로그램이 친사회성을 유의하게 증

가시킨다는 것과 대조된다. 이러한 결과는 자

비명상이 반사회성을 유의하게 개선시킨다고 

보고한 Zhou 등(2022)의 연구와도 대조된다. 

구체적으로 Zhou 등(2022)의 연구 결과를 살펴

보면, 자비명상은 낙인찍힌 대상에 대한 편향

을 유의하게 감소시킨 반면, 부정정서(예: 분

노, 적개감)에는 유의한 개선 효과를 보이지 

않았다. 본 연구에 포함된 변인들이 분노, 적

개감 등의 부정정서인 것을 고려하면, Zhou 

등(2022)의 세부적인 결과와 유사하다고 볼 수 

있다. 반사회성의 세부 범주에 대한 자비명상

의 효과에 대해서는 추가적인 연구가 더 필요

할 것이다.

앞선 결과들을 정리해보면, 마음챙김명상과 

자비명상이 친사회성 및 반사회성에 미치는 

영향은 서로 다르다는 것을 의미한다. 실제로 

선행연구들은 이러한 차이가 나타나는 이유에 

대해 명상의 유형 및 변인별로 설명을 하고 

있다. Schindler와 Friese(2022)는 친사회성 증진

을 위해서는 친사회적 동기가 중요한데, 마음

챙김명상은 동기적 상태라기보다는 관찰적이

고 수용적인 상태이기 때문에 친사회성과 큰 

관련이 없다고 보았다. 한편 반사회성, 특히 

분노에 대한 마음챙김명상의 효과는 비교적 

명백한 것으로 볼 수 있다(Wright et al., 2009). 

Wright 등(2009)에 따르면, 마음챙김명상은 분

노 관련 자극에 대해 비판단적인 태도로 바라

보게 하여 자기인식을 증가시키고, 이는 개인

에게 행동을 선택할 여지를 만들어준다. 또한 

마음챙김명상은 모든 현상이 영구적이지 않다

는 것을 알게하여 불쾌한 내적 자극에 대한 

수용성을 증가시킬 수 있다. 또한 이완을 통

해 개인의 정서적 각성가를 줄임으로써 분노

를 개선할 수 있다. 

한편 Zhou 등(2022)은 자비명상이 친사회성

과 관련이 높고 반사회성과는 관련이 적다고 

제언하였다. 자비명상은 일반적으로 수련 과

정 중에 대상에 대한 긍정적인 기원을 보내는 

경우가 많은데, 이는 직접적으로 친사회성과 

관련이 있다고 할 수 있다(Zhou et al., 2022). 

반면 반사회성에 대한 자비명상의 효과는 긍

정정서를 통해 부정정서를 억압하는 것과 같

이 보다 간접적인 방식으로 작용하기 때문에

(Zhou et al., 2022), 반사회성에 대해서는 유의

한 효과가 드러나지 않을 수 있다. 또한 Zhou 

등(2022)의 연구에 따르면, 자비명상은 낙인찍

힌 대상에 대한 편향을 줄이는 데에는 효과적

이었으나 분노 및 적개감 같은 부정정서를 줄

이진 못하였다. 추후 연구는 반사회성의 세부 

범주에 따라 자비명상의 효과가 달라지는지 

조사할 필요가 있다.

여섯째, 마음챙김명상 프로그램은 친사회성

과 반사회성 모두에서 상당한 이질성을 지닌 

것으로 나타났다. 자비명상 프로그램은 친사

회성에서 상당한 이질성을 지닌 것으로 나타

났지만, 반사회성에 대해서는 이질성이 유의

하지 않았다. 이질성이 유의하게 나타난 경우



윤석인․박희영 / 마음챙김명상과 자비명상이 친사회성 및 반사회성에 미치는 차별적 효과: 국내 연구의 체계적 리뷰 및 메타분석

- 161 -

에 대해 다양한 조절효과분석을 수행해보았지

만, 의미있는 조절변인은 찾을 수 없었다. 유

일하게 개입시간(분)이 많을수록 반사회성에 

대한 마음챙김명상의 효과가 줄어들었으나, 

이는 극단치의 영향으로 여겨진다. 실제로 극

단치에 해당하는 연구 1편(J. A. Park, 2015)을 

제외하였을 때 해당 효과크기가 유의하지 않

은 수준으로 떨어진 것을 확인하였다.

일곱째, 마음챙김명상과 자비명상의 출판 

편향을 확인한 결과, 반사회성에 대한 마음챙

김명상의 효과에서만 출판 편향이 의심되었다. 

본 연구에서 반사회성에 대한 마음챙김명상의 

효과는 g = 0.876으로 큰 효과크기를 보였으

나, 출판 편향으로 인해 다소 과대 추정되었

을 가능성이 있다는 것을 고려해야 할 것이다. 

한편, 반사회성에 대한 마음챙김명상 연구들

의 출판 편향 의심은 조절효과분석에서 출판 

여부에 따른 학술지와 학위논문의 요약 효과

크기 차이가 유의하지 않았던 것과 상반되어 

보일 수 있다. 그러나 출판 편향의 개념 자체

가 학술지와 학위논문의 구분만을 의미하는 

것은 아니므로, 정면으로 모순되는 결과는 아

니라고 할 수 있다. 

본 연구의 의의는 다음과 같다. 첫째, 본 연

구는 마음챙김명상과 자비명상이 친사회성 및 

반사회성에 미치는 차별적 효과를 밝혔다. 구

체적으로, 마음챙김명상은 친사회성 증진보다

는 반사회성 개선에 효과가 있었고, 자비명상

은 반사회성 개선보다는 친사회성 증진에 효

과가 있었다. 이러한 결과는 마음챙김 명상이 

탈중심화를 통한 정서조절을 지향하는 한편, 

자비명상은 긍정적이고 친사회적인 자원을 계

발하는 것이 주된 목표라는 선행연구의 주장

과 일치하며(Gim et al., 2014), 마음챙김명상과 

자비명상이 수련목적 및 방법에서 분명히 구

분되는 명상법임을 시사한다. 나아가 본 연구 

결과는 친사회성과 반사회성에 대한 개입을 

할 때 어떤 명상을 활용하는 것이 더 적절할

지에 대한 초기 근거자료가 될 수 있을 것이

다.

둘째, 본 연구는 국내에서 수행된 명상 연

구의 질을 전반적으로 확인했다는 의의가 있

다. 본 연구에 선정된 RCT 연구들은 연구의 

질이 낮거나 불명인 경우가 많았으며, nRCT 

연구들도 일부 항목을 제외하고 연구의 질이 

낮거나 불명인 경우가 많았다. 이는 국내에서 

수행된 명상 연구의 질이 전반적으로 낮다는 

것을 시사한다. 연구의 질은 연구 결과의 타

당성 및 신뢰성에 영향을 미친다. 명상 연구

의 특성상 어쩔 수 없이 높은 비뚤림 위험을 

수반하는 항목(예: 눈가림)이 있을 수 있으나, 

그 외의 영역(예: 무작위 배정순서 생성 및 배

정순서 은폐, 교란변수, 불완전한 결과자료)에 

대해서는 보다 엄밀한 연구 설계 및 충실한 

결과 보고가 필요할 것이다.

이러한 시사점에도 불구하고, 본 연구는 몇 

가지의 한계점을 지니고 있다.

첫째, 본 메타분석은 마음챙김명상과 자비

명상을 직접 비교한 연구들의 효과크기를 종

합한 것이 아니라는 점에서 한계가 있다. 본 

연구에서는 사회적 변인에 대한 마음챙김명상

과 자비명상의 차별적 효과를 보여주었다. 하

지만 이는 연구 설계가 다른 개별 연구에서 

통제집단 대비 마음챙김명상 또는 자비명상의 

효과크기를 종합한 것으로, 마음챙김명상과 

자비명상을 직접 비교한 것이 아닌, 간접적으

로 비교한 것에 해당한다. 개별 연구마다 참

가자 특성, 진행자 특성, 중재 기간, 측정 도

구 등 구체적인 연구 설계가 다르기 때문에, 

본 연구에서 나타난 사회적 변인에 대한 명상 
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간 차별적 효과는 명상 유형에 의한 것이 아

닌, 통제되지 못한 가외 변인에 의한 것일 수 

있다. 하지만 마음챙김명상과 자비명상을 직

접 비교한 연구 설계는 메타분석을 수행하기

에 상대적으로 부족한 상황이다. 추후 연구에

서는 마음챙김명상과 자비명상을 직접 비교하

는 실증연구가 더 많이 수행되어야 할 것이며, 

이를 바탕으로 추가적인 연구 종합이 필요할 

것이다.

둘째, 본 연구에서는 친사회성 및 반사회성

에 대한 두 명상 프로그램의 효과에 영향을 

미치는 유의한 조절변인을 찾아내지 못하였다. 

반사회성에서 개입시간(분)이 많을수록 마음챙

김명상의 효과가 줄어드는 것을 발견했으나, 

극단치의 영향일 가능성이 있어 사실상 의미

가 있는 결과로 보기 힘들었다. 추후 연구들

은 본 연구에서 고려했던 조절변인 외에도 보

다 다양한 변인을 탐색할 필요가 있을 것이다. 

예를 들면, 명상 프로그램에 있어 가정수련이 

중요하다고 할 수 있으므로 참가자들이 얼마

나 가정수련을 충실히 수행하는지를 종합하여 

살펴볼 수 있을 것이다. 

셋째, 본 연구에서 수행한 프로그램의 특성

에 대한 코딩은 어느 정도 주관성이 섞여 있

을 가능성이 존재한다. 프로그램의 구성요소

별 개입시간과 그 특징에 대한 기술이 부족한 

연구들이 상당수 있었기 때문에 연구자들의 

주관에 의존하여 코딩을 수행한 측면이 있다. 

특히 해당 프로그램에서 자기자비의 비중이 

얼마나 되는지, 해당 프로그램이 마음챙김명

상 프로그램인지 자비명상프로그램인지에 대

해 코딩을 할 때, 구성요소별로 정확한 시간

이 나와 있지 않은 경우 단순히 구성요소의 

횟수를 따져 판단을 내렸다. 비록 나름대로의 

기준을 세우고 일관적인 코딩을 하고자 노력

하였고 두 명의 연구자들이 독립적으로 코딩

을 수행하여 주관성을 보완하고자 하였으나, 

프로그램의 실제 특징과 연구자들의 코딩 사

이에 차이가 있을 가능성이 존재한다고 할 수 

있을 것이다.
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Differential Effects of Mindfulness Meditation and Loving-kindness

& Compassion Meditation on Prosociality and Antisociality:

A Systematic Review and Meta-Analysis of Korean Studies

Seok-In Yoon            Hui-Yeong Park

Department of Korean medicine, Kyung Hee University

In this study, in order to examine the effects of mindfulness meditation (MM) and loving-kindness & compassion 

meditation (LKCM) on healthy adult’s prosociality and antisociality, a meta-analysis was conducted by selecting 

38 korean articles and dissertations up to October 3, 2022. Considering the three-arm design studies, 24 studies 

on MM and 19 studies on LKCM were selected. The quality of the study was evaluated for each of the MM 

study and the LKCM study, and the effect size of each meditation for prosociality and antisociality was 

synthesized. As moderating variables, publication status, control group type, semi-clinical group status, age, sex 

ratio within group, total intervention time (minutes), total intervention sessions (session), and total intervention 

period (weeks) were set. As a result of the meta-analysis, MM showed a large effect size in improving antisocial 

behavior, g = 0.876, but showed no significant effect size for prosociality, g = 0.407. In contrast, LKCM 

showed a moderate effect size in enhancing prosociality, g = 0.699, but showed no significant effect size for 

antisociality, g = 0.163. In this study, the differential effects of each type of meditation on prosociality and 

antisociality were discussed. As a result of the moderating effect analysis, all moderators were not significant. 

Additionally, the effect size of each type of meditation for each subcategory of prosociality (e.g., empathy, 

connectedness, forgiveness, and compassion) was synthesized. As a result, LKCM showed moderate effect sizes in 

enhancing all subcategories of prosociality, gs = 0.534 ∼ 0.795, but MM showed a small effect size only 

compassion, gs = -0.026 ∼ 0.473. Studies of MM on antisociality were found to be at high risk of publication 

bias, whereas the rest of the cases were not at high risk of publication bias. In the discussion, the results of 

the study were interpreted and implications and limitations were addressed.

Key words : Mindfulness Meditation, Loving-kindness & Compassion Meditation, Prosociality, Antisociality, Systematic 

Review, Meta-Analysis

한국심리학회지: 일반
Korean Journal of Psychology: General

2023, Vol. 42, No. 2, 141-177

http://dx.doi.org/10.22257/kjp.2023.6.42.2.141



한국심리학회지: 일반

- 172 -

N
o.

연
구
자

(출
판
연
도

)

출
판

여
부

연

구
설
계

참
가
자

연
령

집
단
성
비

진
행
자

(자
격
정
보

)
개
입
 (
프
로
그
램
명

) 
[n

]
처
치
량

통
제
집
단
 

(프
로
그
램
명

) 
[n

]

자
비
명
상

포
함
여
부

자
비
의
 

대
상

종
속
변
인

종
속
변
인

(중
범
주

)

종
속
변
인

(대
범
주

)

1
A

hn
 &

 G
im

(2
01

6)
학
술
지

R
C

T
대
학
생

불
명

혼
성

연
구
자
 본

인

(명
상
지
도

(T
급

))

자
비
명
상
 (
자
비
명
상
 

프
로
그
램

) 
 [

10
명

]

36
0 분

 /
 

6회
기
 /

 3
주

적
극
적
 통

제

(토
론

) 
 [

10
명

]
-

타
인

감
정
온
도

연
결
성

친
사
회
성

이
타
행
동

(도
움

)

자
비
심

이
타
행
동

(기
부

)

연
민
적
사
랑

2
A

hn
, 

M
. 

N
.

(2
01

7)

학
위

논
문

nR
C

T
간
호
사

불
명

여
성
 

단
독

연
구
자
 본

인

(마
음
챙
김
명
상
 

프
로
그
램
 

지
도
자
과
정

)

마
음
챙
김
명
상
 

(마
음
챙
김
명
상
 프

로
그
램

) 
 

[1
5명

]

50
0분

 /
 

10
회
기
 /

 5
주

수
동
적
 통

제
  

[1
5명

]
포
함

-

공
격
성

-
반
사
회
성

분
노

3
A

n 
et

 a
l.

(2
01

1)
학
술
지

nR
C

T
임
산
부

30
.4

6
여
성
 

단
독

불
명

(불
명

)

마
음
챙
김
명
상
 (
임
산
부
를
 

위
한
 한

국
형
 마

음
챙
김
 

명
상
프
로
그
램

) 
 [

22
명

]

72
0분

 /
 8
회
기

 /
 8
주

수
동
적
 통

제
  

[2
2명

]
포
함

-
적
대
감

-
반
사
회
성

4
B

ae
, 

J.
 H

.

(2
01

2)

학
위

논
문

nR
C

T
대
학
생

22
.2

혼
성

연
구
자
 본

인

(불
명

)

자
비
명
상
 (
자
애
 이

미
지
 

프
로
그
램

) 
 [

7명
]

80
0분

 /
 8
회
기

 /
 8
주

수
동
적
 통

제

 [
7명

]
-

자
기

사
회
적
연
결
감

연
결
성

친
사
회
성

5
B

ae
, 

S.

(2
01

7)

학
위

논
문

nR
C

T
상
담
수
련
생

불
명

여
성
 

단
독

연
구
자
 

본
인

-보
조
진
행

(수
행
지
도
법
사

)

마
음
챙
김
명
상
 (
상
담
자
 

알
아
차
림
 훈

련
) 

 [
10
명

]
48

0분
 /

 -
 /

 -

적
극
적
 통

제
 

(상
담
기
술
 교

육
) 

 

[1
2명

]

미
포
함

-
공
감

-내
담
자

평
정

공
감

친
사
회
성

6
C

ho
 e

t 
al

.

(2
01

4)
학
술
지

nR
C

T
초
보
상
담
사

25
.9

1
혼
성

연
구
자
 본

인

(임
상
 및

 상
담
심
리
 

전
문
가

, 
명
상
지
도

(?
))

자
비
명
상
 (
마
음
챙
김
 자

비
 

프
로
그
램

(M
LC

P)
) 

 [
12
명

]

96
0분

 /
 8
회
기

 /
 8
주

수
동
적
 통

제
  

[1
0명

]
-

자
기

공
감

공
감

친
사
회
성

7
C

ho
, 

Y
. 

S.

(2
01

8)
학
술
지

nR
C

T
상
담
사

46
.8

5
혼
성

불
명

(불
명

)

자
비
명
상
 

(마
음
챙
김

-자
기
자
비
 

프
로
그
램

(M
SC

))
  

[1
1명

]

96
0분

 /
 8
회
기

 /
 8
주

수
동
적
 통

제
  

[1
1명

]
-

자
기

공
감
피
로

공
감

친
사
회
성

공
감
만
족

8
G

aw
k,

 M
. 

O
.

(2
00

9)

학
위

논
문

nR
C

T
교
사

43
혼
성

불
명

(불
명

)

마
음
챙
김
명
상
 (
사
띠
명
상
 

프
로
그
램

) 
 [

26
명

]
67

5분
 /

 -
 /

 -
수
동
적
 통

제
  

[2
6명

]
포
함

-
공
감

공
감

친
사
회
성

부
  
록

최
종

 분
석

 대
상

 연
구

의
 특

징



윤석인․박희영 / 마음챙김명상과 자비명상이 친사회성 및 반사회성에 미치는 차별적 효과: 국내 연구의 체계적 리뷰 및 메타분석

- 173 -

N
o.

연
구
자

(출
판
연
도

)

출
판

여
부

연
구

설
계

참
가
자

연
령

집
단
성
비

진
행
자

(자
격
정
보

)
개
입
 (
프
로
그
램
명

) 
[n

]
처
치
량

통
제
집
단
 

(프
로
그
램
명

) 
[n

]

자
비
명
상

포
함
여
부

자
비
의
 

대
상

종
속
변
인

종
속
변
인

(중
범
주

)

종
속
변
인

(대
범
주

)

9-
1

G
im

 e
t 

al
. 

(2
01

4)
-A

학
술
지

nR
C

T
대
학
생

23
.0

7
혼
성

불
명

(불
명

)

마
음
챙
김
명
상
 (
자
비
명
상

) 
 

[1
8명

]

64
0분

 /
 8
회
기

 /
 8
주

적
극
적
 통

제
 

(마
음
챙
김
 수

용
전
념
 

접
근
 프

로
그
램

) 
 

[2
2명

]

포
함

-

적
대
감

-
반
사
회
성

공
감

공
감

친
사
회
성

연
민
적
사
랑

자
비
심

9-
2

G
im

 e
t 

al
. 

(2
01

4)
-B

학
술
지

nR
C

T
대
학
생

23
.0

7
혼
성

불
명

(불
명

)

마
음
챙
김
명
상
 

(마
음
챙
김
명
상

) 
 [

18
명

]

64
0분

 /
 8
회
기

 /
 8
주

적
극
적
 통

제
 

(마
음
챙
김
 수

용
전
념
 

접
근
 프

로
그
램

) 
 

[2
2명

]

포
함

-

적
대
감

-
반
사
회
성

공
감

공
감

친
사
회
성

연
민
적
사
랑

자
비
심

10
-1

H
eo

, 
J.

 M
.

(2
01

9)
-A

학
위

논
문

nR
C

T
대
학
생

(차
별
경
향

)
21

.1
5

혼
성

연
구
자
 본

인

(명
상
지
도

(T
급

))

자
비
명
상
 (
평
등
자
비
명
상
 

프
로
그
램

) 
 [

16
명

]

36
0분

 /
 6
회
기

 /
 4
주

수
동
적
 통

제
  

[1
7명

]
-

타
인

내
집
단
지
각

연
결
성

친
사
회
성

호
감
도

평
등
의
도

연
민
적
사
랑

자
비
심

이
타
행
동
의
도

10
-2

H
eo

, 
J.

 M
.

(2
01

9)
-B

학
위

논
문

nR
C

T
대
학
생

(차
별
경
향

)
21

.0
9

혼
성

연
구
자
 본

인

(명
상
지
도

(T
급

))

자
비
명
상
 (
자
비
명
상
 

프
로
그
램

) 
 [

16
명

]

36
0분

 /
 6
회
기

/ 
4주

수
동
적
 통

제
  

[1
7명

]
-

타
인

내
집
단
지
각

연
결
성

친
사
회
성

호
감
도

평
등
의
도

연
민
적
사
랑

자
비
심

이
타
행
동
의
도

11
H

uh
, 

J.

(2
01

8)

학
위

논
문

nR
C

T

대
학
생

(대
인
관
계

문
제
경
향

)

23
.7

1
혼
성

연
구
자
 본

인

(M
SC

 프
로
그
램
 

6개
월
 교

육
 및

 수
련

)

자
비
명
상
 

(마
음
챙
김

-자
기
자
비
 

프
로
그
램

) 
 [

21
명

]

96
0분

 /
 8
회
기

/ 
8주

수
동
적
 통

제
  

[2
0명

]
-

자
기

&

타
인

연
민
적
사
랑

자
비
심

친
사
회
성

용
서

용
서

개
인
적
고
통

공
감

관
점
취
하
기

공
감
적
관
심

상
상
하
기

12
Ja

ng
, 

C
. 

S.

(2
01

8)

학
위

논
문

nR
C

T
중
년
여
성

불
자

55
.8

2
여
성
 

단
독

연
구
자
 본

인

(자
비
명
상
 수

련
 

지
도
자
과
정

(1
년

))

자
비
명
상
 (
사
무
량
심
명
상
 

프
로
그
램

) 
 [

11
명

]

10
80
분
 /

 9
회
기

/ 
9주

수
동
적
 통

제
  

[1
1명

]
-

자
기

&

타
인

타
인
자
비

자
비
심

친
사
회
성

공
감

공
감

(계
속

 1
)



한국심리학회지: 일반

- 174 -

N
o.

연
구
자

(출
판
연
도

)

출
판

여
부

연
구

설
계

참
가
자

연
령

집
단
성
비

진
행
자

(자
격
정
보

)
개
입
 (
프
로
그
램
명

) 
[n

]
처
치
량

통
제
집
단
 

(프
로
그
램
명

) 
[n

]

자
비
명
상

포
함
여
부

자
비
의
 

대
상

종
속
변
인

종
속
변
인

(중
범
주

)

종
속
변
인

(대
범
주

)

13
Je

un
 &

 S
on

(2
01

2)
학
술
지

nR
C

T
대
학
생

불
명

혼
성

불
명

(불
명

)

마
음
챙
김
명
상
 (
분
노
조
절
 

M
B

C
T

) 
 [

9명
]

96
0분

 /
 8
회
기

/ 
8주

수
동
적
 통

제
  

[1
0명

]
미
포
함

-

특
성
분
노

-
반
사
회
성

분
노
표
출

분
노
억
제

14
K

an
g 

&
 C

ho

(2
01

9)
학
술
지

nR
C

T
근
로
자

불
명

불
명

독
립
된
 진

행
자

(마
음
챙
김
 

명
상
전
문
가

)

마
음
챙
김
명
상
 (
마
음
챙
김
 

기
반
 근

로
자
 지

원
 

프
로
그
램

) 
 [

19
명

]

48
0분

 /
 8
회
기

/ 
8주

수
동
적
 통

제
  

[1
7명

]
포
함

-
분
노

-
반
사
회
성

15
K

im
, 

D
. 

J.

(2
02

0)

학
위

논
문

nR
C

T
중
년
여
성

불
명

여
성
 

단
독

불
명

(명
상
지
도

(?
))

자
비
명
상
 (
자
애
통
찰
명
상

) 
 

[1
6명

]

96
0분

 /
 8
회
기

/ 
8주

수
동
적
 통

제
  

[1
8명

]
-

타
인

특
성
분
노

-
반
사
회
성

분
노
표
출

분
노
억
제

16
K

im
, 

E.

(2
01

5)

학
위

논
문

R
C

T
대
학
생

불
명

혼
성

불
명

(불
명

)

마
음
챙
김
명
상
 (
마
음
챙
김
 

명
상
에
 기

반
한
 

인
지
치
료

(M
B

C
T

 변
형

))
  

[8
명

]

12
00
분
 /

 1
0회

기

/ 
5주

수
동
적
 통

제

 [
8명

]
포
함

-

특
성
분
노

-
반
사
회
성

분
노
표
출

분
노
억
제

17
K

im
, 

H
. 

K
. 

(2
01

4)

학
위

논
문

nR
C

T

원
불
교
도

, 

심
리
치
유
 

종
사
자

, 

성
인

43
.7

여
성
 

단
독

연
구
자
 

본
인

-공
동
진
행

(삼
학
수
행
 전

문
가

)

마
음
챙
김
명
상
 (
삼
학
수
행
 

프
로
그
램

) 
 [

44
명

]

12
00
분
 /

 8
회
기

/ 
8주

수
동
적
 통

제
  

[1
4명

]
미
포
함

-

자
비
심

자
비
심

친
사
회
성

연
결
성

연
결
성

18
K

im
, 

J.
 G

. 

(2
01

7)
학
술
지

R
C

T
대
학
생

22
.5

8
혼
성

연
구
자
 

본
인

-보
조
진
행

(불
명

)

자
비
명
상
 (
자
비
명
상
 

프
로
그
램

) 
 [

15
명

]

80
0분

 /
 1

0회
기

/ 
10
주

수
동
적
 통

제
  

[1
5명

]
-

불
명

공
격
성

-
반
사
회
성

분
노

19
K

im
, 

J.
 M

.

(2
01

1)
학
술
지

nR
C

T
대
학
생

22
.5

혼
성

연
구
자
 본

인

(불
명

)

마
음
챙
김
명
상
 

(마
음
챙
김
에
 기

초
한
 

인
지
치
료

(M
B

C
T

)의
 

정
서
조
절
 훈

련
 프

로
그
램

) 
 

[1
0명

]

96
0분

 /
 8
회
기

/ 
8주

수
동
적
 통

제
  

[1
1명

]
포
함

-
공
감

공
감

친
사
회
성

20
K

im
 &

 J
eo

n

(2
01

4)
학
술
지

nR
C

T
대
학
생

불
명

혼
성

불
명

(임
상
심
리

(?
), 

마
음
챙
김
 훈

련
 

수
행

(7
년

))

마
음
챙
김
명
상
 

(마
음
챙
김
에
 기

초
한
 

인
성
교
육
 강

좌
) 

 [
66
명

]

불
명
 /

 2
4회

기

/ 
12
주

적
극
적
 통

제
 

(인
성
교
육

) 
 [

66
명

]
포
함

-
사
회
적
연
결
감

연
결
성

친
사
회
성

(계
속

 2
)



윤석인․박희영 / 마음챙김명상과 자비명상이 친사회성 및 반사회성에 미치는 차별적 효과: 국내 연구의 체계적 리뷰 및 메타분석

- 175 -

N
o.

연
구
자

(출
판
연
도

)

출
판

여
부

연
구

설
계

참
가
자

연
령

집
단
성
비

진
행
자

(자
격
정
보

)
개
입
 (
프
로
그
램
명

) 
[n

]
처
치
량

통
제
집
단
 

(프
로
그
램
명

) 
[n

]

자
비
명
상

포
함
여
부

자
비
의
 

대
상

종
속
변
인

종
속
변
인

(중
범
주

)

종
속
변
인

(대
범
주

)

21
K

im
, 

K
.

(2
01

7)

학
위

논
문

nR
C

T
대
학
생

(분
노
경
향

)
21

.6
9

혼
성

연
구
자
 본

인

(명
상
심
리

(?
))

자
비
명
상
 (
마
음
챙
김

-자
비
 

프
로
그
램

) 
 [

11
명

]

72
0분

 /
 6
회
기

/ 
6주

수
동
적
 통

제
  

[1
1명

]
-

자
기

&

타
인

연
민
적
사
랑

자
비
심

친
사
회
성

분
노
표
출

-
반
사
회
성

분
노
억
제

분
노
반
추

22
K

im
, 

K
.

(2
02

1)

학
위

논
문

nR
C

T

대
학
생

(대
인
관
계

문
제
경
향

)

21
.6

5
혼
성

연
구
자
 본

인

(상
담
심
리

(1
급

), 

명
상
지
도

(T
급

))

자
비
명
상
 (
건
강
한
 관

계
를
 

위
한
 마

음
챙
김
 자

비
명
상
 

기
반
 프

로
그
램

) 
 [

16
명

]

96
0분

 /
 8
회
기

/ 
4주

수
동
적
 통

제
  

[1
5명

]
-

자
기

&

타
인

연
민
적
사
랑

자
비
심

친
사
회
성

사
회
적
연
결
감

연
결
성

23
K

im
 &

 C
ha

ng

(2
00

7)
학
술
지

nR
C

T
대
학
생

23
.0

1
혼
성

연
구
자
 본

인

(불
명

)

마
음
챙
김
명
상
 (

K
-M

B
SR

 

단
축
형
 프

로
그
램

) 
 [

35
명

]

72
0분

 /
 6
회
기

/ 
6주

수
동
적
 통

제
  

[4
2명

]
미
포
함

-

신
체
적
공
격
성

-
반
사
회
성

언
어
적
공
격
성

분
노

적
대
감

24
Le

e,
 E

. 
S.

(2
01

8)

학
위

논
문

nR
C

T
상
담
사

36
.8

3
혼
성

연
구
자
 본

인

(상
담
심
리

(1
급

), 

명
상
수
행
 경

력
(1

5년
))

자
비
명
상
 (
상
담
자
를
 위

한
 

자
비
로
운
 마

음
훈
련

) 
 

[1
6명

]

14
40
분
 /

 8
회
기
 

/ 
8주

수
동
적
 통

제
  

[1
3명

]
-

자
기

&

타
인

공
감
피
로

공
감

친
사
회
성

자
비
불
안

자
비
심

25
-1

Le
e 

&
 G

im

(2
01

7)
-A

학
술
지

R
C

T
대
학
생

22
.5

혼
성

연
구
자
 본

인

(명
상
지
도

(R
급

))

자
비
명
상
 (
자
비
명
상
 

프
로
그
램

) 
 [

13
명

]

37
5 분

 /
 5
회
기
 

/ 
5주

적
극
적
 통

제
  

(마
음
챙
김
명
상
 

프
로
그
램

) 
 [

13
명

]

-
자
기

&

타
인

연
민
적
사
랑

자
비
심

친
사
회
성

25
-2

Le
e 

&
 G

im

(2
01

7)
-B

학
술
지

R
C

T
대
학
생

22
.5

혼
성

연
구
자
 본

인

(명
상
지
도

(T
급

))

마
음
챙
김
명
상
 

(마
음
챙
김
명
상
 프

로
그
램

) 
 

[1
3명

]

37
5분

 /
 5
회
기
 

/ 
5주

적
극
적
 통

제
 

(자
비
명
상
 

프
로
그
램

) 
 [

13
명

]

미
포
함

-
연
민
적
사
랑

자
비
심

친
사
회
성

26
Le

e,
 S

. 
J.

(2
01

4)

학
위

논
문

nR
C

T
대
학
생

22
.0

4
혼
성

연
구
자
 본

인

(명
상
지
도

(R
급

), 

상
담
심
리

(2
급

))

자
비
명
상
 (
자
비
명
상
 

프
로
그
램

) 
 [

23
명

]

72
0분

 /
 8
회
기
 /

 

8주

수
동
적
 통

제
  

[3
1명

]
-

자
기

&

타
인

자
비
희

자
비
심

친
사
회
성

연
민

도
움
행
동

기
부

동
정

도
움
의
도

27
Le

e 
et

 a
l.

(2
01

1)
학
술
지

nR
C

T
대
학
생

불
명

불
명

불
명

(명
상
지
도

(?
))

마
음
챙
김
명
상
 (
마
음
챙
김
 

훈
련

) 
 [

21
명

]

75
0분

 /
 1

0회
기
 /

 

10
주

수
동
적
 통

제
  

[2
6명

]
불
명

-
공
감

공
감

친
사
회
성

(계
속

 3
)



한국심리학회지: 일반

- 176 -

N
o.

연
구
자

(출
판
연
도

)

출
판

여
부

연
구

설
계

참
가
자

연
령

집
단
성
비

진
행
자

(자
격
정
보

)
개
입
 (
프
로
그
램
명

) 
[n

]
처
치
량

통
제
집
단
 

(프
로
그
램
명

) 
[n

]

자
비
명
상

포
함
여
부

자
비
의
 

대
상

종
속
변
인

종
속
변
인

(중
범
주

)

종
속
변
인

(대
범
주

)

28
Le

e 
et

 a
l.

(2
01

3)
학
술
지

nR
C

T

대
학
생

(방
어
적
 

자
기
초
점
주

의
경
향

)

21
혼
성

연
구
자
 본

인

(명
상
지
도

(T
급

))

마
음
챙
김
명
상
 (
한
국
형
 

마
음
챙
김
에
 기

반
한
 

스
트
레
스
 감

소
 

프
로
그
램

(K
-M

B
SR

) 
[9
명

]

76
0분

 /
 8
회
기
 

/ 
8주

수
동
적
 통

제

 [
9명

]
포
함

-
적
대
감

-
반
사
회
성

29
M

a,
 J

.

(2
02

2)

학
위

논
문

nR
C

T
대
학
생

21
.6

2
혼
성

불
명

(불
명

)

마
음
챙
김
명
상
 (
마
인
드
 

다
이
어
트
 프

로
그
램

) 
 

[3
4명

]

15
00
분
 /

 1
0회

기
 

/ 
불
명

수
동
적
 통

제
  

[3
4명

]
포
함

-
이
타
행
동

자
비
심

친
사
회
성

30
N

am
 &

 P
ar

k

(2
02

0)
학
술
지

nR
C

T
대
학
생

20
.8

1
혼
성

연
구
자
 본

인

(명
상
지
도

(T
급

))

자
비
명
상
 (
자
애
명
상
 

프
로
그
램

) 
 [

19
명

]

72
0 분

 /
 8
회
기
 

/ 
8주

수
동
적
 통

제
  

[2
0명

]
-

타
인

공
감

공
감

친
사
회
성

31
-1

Pa
rk

, 
H

. 
Y

.

(2
02

2)
-A

학
위

논
문

nR
C

T
성
인

24
.3

7
불
명

불
명

(불
명

)

자
비
명
상
 (
자
비
명
상
 

프
로
그
램

) 
[1

7명
]

48
0 분

 /
 8
회
기
 

/ 
8주

수
동
적
 통

제
  

[1
7명

]
-

타
인

정
서
적
공
감

공
감

친
사
회
성

자
비
심

자
비
심

이
타
심

이
타
행
동

암
묵
적
이
타
성

31
-2

Pa
rk

, 
H

. 
Y

.

(2
02

2)
-B

학
위

논
문

nR
C

T
성
인

24
.3

7
혼
성

불
명

(불
명

)

마
음
챙
김
명
상
 

(마
음
챙
김
명
상
 프

로
그
램

) 
 

[1
7명

]

48
0분

 /
 8
회
기
 

/ 
8주

수
동
적
 통

제
  

[1
7명

]
미
포
함

-

정
서
적
공
감

공
감

친
사
회
성

자
비
심

자
비
심

이
타
심

이
타
행
동

암
묵
적
이
타
성

32
Pa

rk
, 

J.
 A

.

(2
01

5)

학
위

논
문

R
C

T
성
인
여
성

불
명

여
성
 

단
독

연
구
자
 본

인

(불
명

)

마
음
챙
김
명
상
 

(바
디
스
캔
명
상
 프

로
그
램

) 
 

[1
8명

]

30
0분

 /
 5
회
기
 

/ 
5주

수
동
적
 통

제
  

[1
8명

]
미
포
함

-
분
노

-
반
사
회
성

33
Pa

rk
 &

 C
ho

i

(2
01

6)
학
술
지

R
C

T
중
년
여
성

54
.3

여
성
 

단
독

연
구
자
 

본
인

-보
조
진
행

(명
상
지
도

(?
))

마
음
챙
김
명
상
 (

K
-M

B
SR

) 
 

[2
6명

]

96
0분

 /
 8
회
기
 

/ 
8주

수
동
적
 통

제
  

[2
6명

]
미
포
함

-

특
성
분
노

-
반
사
회
성

분
노
표
출

분
노
억
제

(계
속

 4
)



윤석인․박희영 / 마음챙김명상과 자비명상이 친사회성 및 반사회성에 미치는 차별적 효과: 국내 연구의 체계적 리뷰 및 메타분석

- 177 -

N
o.

연
구
자

(출
판
연
도

)

출
판

여
부

연
구

설
계

참
가
자

연
령

집
단
성
비

진
행
자

(자
격
정
보

)
개
입
 (
프
로
그
램
명

) 
[n

]
처
치
량

통
제
집
단
 

(프
로
그
램
명

) 
[n

]

자
비
명
상

포
함
여
부

자
비
의
 

대
상

종
속
변
인

종
속
변
인

(중
범
주

)

종
속
변
인

(대
범
주

)

34
Pa

rk
 e

t 
al

.

(2
01

6)
학
술
지

nR
C

T
성
인

48
.9

7
혼
성

불
명

(불
명

)

자
비
명
상
 (
자
애
미
소
명
상

) 
 

[1
6명

]
불
명
 /

 -
 /

 -
수
동
적
 통

제
  

[2
0명

]
-

불
명

연
민
적
사
랑

자
비
심

친
사
회
성

사
회
적
연
결
감

연
결
성

관
계
성

용
서

용
서

분
노

-
반
사
회
성

35
So

ng
, 

Y
. 

M
.

(2
02

2)

학
위

논
문

nR
C

T
도
움
전
문
가

42
.7

4
혼
성

연
구
자
 본

인

(명
상
지
도

(T
급

))

자
비
명
상
 (
마
음
챙
김
과
 

자
비
심
 기

반
 직

무
소
진
 

예
방
 명

상
프
로
그
램

) 
 

[3
7명

]

72
0분

 /
 8
회
기
 

/ 
8주

수
동
적
 통

제
  

[3
9명

]
-

자
기

&

타
인

자
비
심

자
비
심

친
사
회
성

연
민
만
족

공
감
적
관
심

공
감

개
인
적
고
통

관
점
취
하
기

36
Y

an
g,

 D
. 

M
.

(2
01

2)

학
위

논
문

nR
C

T
군
인

불
명

남
성
 

단
독

불
명

(불
명

)

마
음
챙
김
명
상
 

(분
노
조
절
을
 위

한
 

마
음
챙
김
 명

상
 프

로
그
램

) 
 

[2
0명

]

48
0분

 /
 8
회
기
 

/ 
8주

적
극
적
 통

제
 (
법
회
 

프
로
그
램

) 
 [

20
명

]
포
함

-

분
노
표
출

-
반
사
회
성

분
노
억
제

37
Y

on
g,

 H
. 

C
.

(2
00

8)

학
위

논
문

nR
C

T
장
애
아
동
 

어
머
니

불
명

여
성
 

단
독

불
명

(불
명

)

마
음
챙
김
명
상

(장
애
아
동
 부

모
를
 위

한
 

마
음
챙
김
명
상
에
 기

초
한
 

인
지
치
료

(M
B

C
T

)) 
 [

12
명

]

96
0분

 /
 8
회
기
 

/ 
불
명

수
동
적
 통

제
  

[1
4명

]
미
포
함

-
적
대
감

-
반
사
회
성

38
-1

Y
oo

n 
&

 G
im

(2
02

2)
-A

학
술
지

nR
C

T
성
인

26
.1

3
혼
성

불
명

(불
명

)

마
음
챙
김
명
상
 

(마
음
챙
김
명
상

) 
 [

24
명

]

48
0분

 /
 8
회
기
 

/ 
8주

수
동
적
 통

제
  

[2
2명

]
포
함

-
연
민
적
사
랑

자
비
심

친
사
회
성

38
-2

Y
oo

n 
&

 G
im

(2
02

2)
-B

학
술
지

nR
C

T
성
인

24
.9

3
혼
성

불
명

(불
명

)

마
음
챙
김
명
상
 (
집
중
명
상

) 
 

[2
3명

]

48
0분

 /
 8
회
기
 

/ 
8주

수
동
적
 통

제
  

[2
2명

]
미
포
함

-
연
민
적
사
랑

자
비
심

친
사
회
성

주
. 
명
상
지
도

(R
급

, 
T
급

): 
(사

)한
국
명
상
학
회
 명

상
지
도
전
문
가
 자

격
; 
명
상
지
도

(?
): 
정
확
한
 자

격
 정

보
가
 나

와
있
지
 않

으
나
 명

상
지
도
전
문
가
라
고
 보

고
한
 경

우
; 
명
상
심
리

(?
): 

정
확
한
 자

격
 정

보
가
 나

와
있
지
 않

으
나
 명

상
심
리
전
문
가
라
고
 보

고
한
 경

우
; 
상
담
심
리

(1
급

, 
2급

):
 (
사

)한
국
상
담
심
리
학
회
 상

담
심
리
사
 자

격
; 
임
상
심
리

(?
): 
정
확
한
 자

격
 정

보
가
 나

와
있
지
 않

으
나
 임

상
심
리
전
문
가
라
고
 보

고
한
 경

우

(계
속

 5
)


