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요  약  본 연구의 목적은 마음챙김 명상이 주식투자자의 마음챙김 정도를 개선시키고 집착을 감소시키면서 정량뇌파를 
변화시키는 효과를 검증하고자 하였다. 천안시 G구에 소재한 명상센터에서 2020년 5월부터 2021년 3월까지 인터넷 
공고를 통해 전국에서 1년 이상 주식투자 경험자를 모집하고 연구를 진행하였다. 자발적으로 동의하고 참여한 대상자들
을 마음챙김 명상에 참여하는 20명의 실험군과 22명의 대조군으로 나누어 무작위 배정하였다. 마음챙김과 집착은 사전-
사후 설문지를 받고 사전사후 정량뇌파 차이를 평가하였다. 실험군은 6주간 총 16회에 걸쳐 온-오프라인 수련을 병행한 
마음챙김 명상에 참여하였다. 그 결과, 마음챙김 명상에 참여 후 실험군은 마음챙김 정도가 유의하게 증가하였고, 집착은
유의하게 감소하였다. 마음챙김 명상 전후 실험군의 마음챙김 변화량과 집착의 변화량을 피어슨 상관관계 분석 결과 마
음챙김은 집착의 정도와 높은 부적 상관관계를 나타냈다. 또한 정량뇌파에서 실험군은 알파파 상대파워가 Fp2, T3, T5
등 일부 사이트에서 유의하게 증가하였다. 따라서 마음챙김 명상이 마음챙김 정도를 개선시키고 집착을 감소시키면서
알파파를 증가시켜 주식투자자의 안정과 각성을 향상시키는 것으로 나타났다.

Abstract  This study began by assuming that mindfulness meditation improves mindfulness, reduces the
attachment of equity investors, and changes brain waves. First, the Meditation Center in G-gu, 
Cheonan-city randomly chose 20 experimental groups and 22 control groups practicing mindfulness 
meditation for more than a year. Further, this research used questionnaires before and after the study 
(conducted from May 2020 to March 2021) and verified the difference in quantity 
electroencephalography between the two groups. The experimental group participated in mindfulness 
meditation 16 times online and offline for six weeks as part of the study. As a result, the experimental
group's degree of mindfulness significantly increased, whereas their attachment significantly decreased.
In addition, Pearson's correlation analysis between the respective amounts of change in mindfulness and
attachment in the experimental group was conducted before and after mindfulness meditation. This 
correlation analysis showed a high negative correlation between mindfulness and the degree of 
attachment. In addition, the relative power of alpha waves in the experimental group increased 
significantly in some sites, such as Fp2, T3, and T5, as seen from the QEEG. Therefore, mindfulness 
meditation improved the degree of mindfulness, reduced attachment, and increased alpha waves, 
improving the equity investors' stability and awakening.
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1. 서론

1.1 연구의 필요성
현대인은 생존에 필요한 수단을 화폐를 통해 교환하거

나 사회적 지원을 통해 획득하고 있다. 따라서 경제생활
과 대인관계는 삶의 중요한 영역을 차지한다. 최근 한국
의 경우에는 부동산 혹은 저금리로 인해 주식에 투자하
는 사례가 증가하고 있으며, ‘빚투’, ‘영끌’ 등의 신조어
도 탄생하였다. 혹은 저성장으로 인하여 자산축적 기회
가 축소되면서 투자 욕구가 증가하였다는 분석도 나오고 
있다[1]. 주식투자자들은 이익과 손실의 평가가 수반되는 
경제적, 사회적(대인관계) 의사결정시 이익에 대한 욕심, 
손실에 대한 두려움과 같은 정서적 요인[2]과 정보부족이
나 무지와 같은 인지적 요소를 포함한 정신건강의 영향
을 받는다. 이는 불확실한 투자 상황에서 미래의 위험을 
암시하는 뉴스에 노출되거나 의사결정의 결과가 확실하
지 않기 때문이며, 이러한 불확실성으로 인해 주식투자
자들은 불안을 느끼기 쉽고 의사결정에도 영향을 미치게 
된다[3,4]. 의사결정이나 행동의 결과는 경제적, 사회적 
조건을 개선하거나 악화시킴으로써 삶의 진로와 질을 결
정하고 영향을 미친다. 따라서 주식투자자들의 의사결정
에서 심신의 안녕은 올바른 선택을 하여 삶을 개선하고, 
사회적, 정신적, 신체적 건강을 유지하기 위해 중요하다.

심신을 안정시키기 위한 다양한 수단이 개발되었으며, 
그 중에서 Kabat-Zinn[5]이 개발한 마음챙김 프로그램
은 오랜 기간 동안 그 효과가 검증되었다[6,7]. 마음챙김 
기반의 여러 중재 프로그램은 신체적, 정신적 질병과 장
애를 치유하는 효과와 함께 스트레스 저항력과 웰빙의 
증진, 인지 기능 개선 등 효과가 확인되었다[6,7]. 그러나 
마음챙김 중재가 사고와 판단, 선택과 의사 결정에서 감
정 조절과 인지기능 개선을 통해 주는 긍정적인 역할에 
대한 연구가 많지 않다.

1.2 연구목적
본 연구의 목적은 주식투자자를 대상으로 마음챙김 명

상을 적용한 후 마음챙김, 집착과 정량뇌파에 미치는 효
과를 규명하기 위함이다.

1.3 연구가설
가설 1. 마음챙김 명상에 참여한 실험군은 참여하지 

않는 대조군보다 마음챙김 수준이 높아질 것
이다.

가설 2. 마음챙김 명상에 참여한 실험군은 참여하지 
않는 대조군보다 집착 수준이 낮아질 것이다.

가설 5. 마음챙김 명상에 참여한 실험군은 참여하지 
않는 대조군보다 정량뇌파 상대파워 알파파
(Relative alpha power)에 차이가 있을 것
이다.

1.4 이론적 배경
1.4.1 마음챙김(mindfulness)
마음챙김이란 Pali어 ‘sati’를 번역한 것으로서, 상황

에 따라 ‘깨어 있음’, ‘주의깊음’, ‘마음지킴’ 등의 용어로 
번역되었으나, 최근에는 일반인에게 다가가기 쉽도록 
‘마음챙김’이라는 용어를 사용하고 있다[8]. 붓다는 마음
챙김을 “현재 일어나는 상태를 그때그때 잘 관찰하는 
것”[9]으로 기술하였고, 카밧진은 “현재의 순간순간의 경
험에 의도적으로 판단하지 않는 태도로 주의를 기울이는 
것”[10]이라고 정의하였다. 거머는 “수용적인 태도로 현
재의 경험을 알아차리는 것”[11]이라고 하였다. 이런 의
미에서 마음챙김은 ‘의도적으로, 비교하여 판단하지 않
고, 자동 반응하지 않는 특별한 태도로 매 순간의 경험에 
주의를 기울여 알아차리는 것’이라고 정의한다.

불교에서는 마음챙김을 명상을 통한 수행의 수단으로 
사용하였으나, Kabat-Zinn[5]이 신체적ㆍ심리적 질병
을 치료하고 예방하기 위해 마음챙김 명상(MBSR)을 개
발하였다. 이는 정기적으로 집단이 수행하는 공식적 수
행과 개인이 일상생활에서 실시하는 비공식적 수행으로 
구분된다. 마음챙김은 비판단, 인내, 초심자의 마음, 신
뢰, 비쟁취, 수용, 비집착으로 이루어지며 후천적으로 개
발할 수 있다[8]. 이러한 요인은 주식시장에서도 긍정적
으로 작용할 수 있으며, Bridgewater Associates의 
CEO인 Ray Dalio, Goldman Sachs의 Resilience 
program 등을 통해 그 효과가 증명되었다.

1.4.2 집착(attachment)
동양의 심리 치료에서 집착은 고통과 병리의 원인 또

는 심리적인 문제의 근원으로 주목되고 있다[12]. 윤호균
은 집착에 대해 “과거의 경험이나 기존의 관념, 기억으로 
말미암아 어떤 사람이나 사물 또는 사건에 대하여 자동
적으로 특정한 방향으로 생각하거나 느끼거나 의도하도
록 조건화된 상태”라고 정의하였다[13]. 김은희는 집착은 
“어떤 것에 마음이 묶여 계속 달라붙어 유연하지 못하고, 
무엇인가를 놓치지 않으려고 탐착하며, 자동적, 습관적
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으로 그런 상태에 휩싸임으로써 지금 현재에 존재하지 
못하는 것”으로 파악하고 탐진치의 척도로서 집착을 “현
재성과 유연성, 초연성이 결여된 심리상태”로 정의하였
다.

집착이 심한 주식투자자들은 과거에 놓친 기회에 대해 
집착하거나 본인의 기준에 근거하여 아집에 빠진 투자를 
반복하는 경향이 있다. 이는 현재의 기회로 눈을 돌리지 
못하게 하거나, 감정적인 투자를 반복하도록 한다. 무엇
보다도 자신에게 문제가 있다는 인식이 저조하여 주식투
자 방식을 개선하지 못하는 경우가 많다[14].

1.4.3 정량뇌파 
뇌파(EEG : Electroencephalogram)는 두피의 여러 

부위에 전극을 부착하여 뉴런들의 전기적 활성화를 특정
기간 기록하는 비침습적인 방법으로 객관적이며 연속적
으로 대뇌기능 상태를 실시간 평가할 수 있다. 정량화뇌
파(Quantitative EEG)는 뇌파 신호를 푸리에 변환을 통
해 주파수 영역의 신호 강도를 구하고, 이 자료를 정상집
단의 표본 데이터베이스와 비교하여 정상집단에서 어디
쯤 위치하는지를 통계적으로 계산해내는 과정이 모두 포
함된 검사이다[15].

사람마다 다른 뇌 주변 조직들이 뇌파 신호에 왜곡을 
주기 때문에 두피에서 측정된 절대 스펙트라는 사람마다 
진폭 특성이 달라져 푸리에 변환을 했을 때 주파수의 크
기에 영향을 줄 수밖에 없는 단점이 있다. 이 다양성을 
보상하기 위해 상대 스펙트라를 계산하여 사용하면 사람
마다 다른 뇌파 측정 변수의 영향이 최소화된다[16].

Alpha 파는 8~13Hz의 주파수 영역의 파형으로 눈을 
감은 휴식 상태에서 나타나는 주요 뇌파이다. 알파파의 
진폭이 내부 또는 외부로 편향되는 서로 다른 뇌 상태를 
반영한다. 높은 알파 진폭은 내부적 지향성의 뇌 상태를 
반영하고, 낮은 알파 진폭은 외부 지향성 뇌 상태를 유도
하는데 이 상태에서 지각 및 인지시스템이 감각 기관에
서 오는 정보처리에 집중한다[17]. Alpha 파가 높게 나
타날수록 주의력이 높고 정신활동이 활발하게 나타나며 
사고력, 집중력, 기억력, 창조력 등이 증진된다[18]. 본 
연구에서는 정량뇌파 알파파 상대파워를 분석하였다. 

2. 연구방법

2.1 연구설계
본 연구는 인터넷 공고를 통해 전국에서 모집된 주식

투자 경험자를 대상으로 마음챙김 명상 중재가 집착 및 
정량화 뇌파에 미치는 영향을 조사하였다. 사전에 연구 
참여 설명문과 동의서에 동의를 받았다. 설문지는 사전, 
사후 2회 실시하였다.

뇌파 측정은 사전, 사후 2회 실시하였으며, 뇌파에 영
향을 줄 수 있는 환경적인 요인을 고려하여 명상센터 내
에 위치한 수련실에서 거리를 두고 2명씩 뇌파를 측정하
였다. 수련실 장소는 외부 환경의 영향을 받지 않는 조용
한 곳을 선택하였으며 온도, 습도가 쾌적하게 유지되도
록 조절하였고, 뇌파측정에 잡음으로 작용할 수 있는 전
자제품의 배치를 최소화하였다(Table 1).

　 Pre-Test Treatment Post test

Experimental Group E1 x E2

Control Group C1 　 C2
x : Mindfulness Meditation training.

Table 1. Research Design

2.2 연구대상
본 연구는 2020년 5월부터 2021년 3월까지, 천안시 

G구에 소재한 명상센터에서 인터넷 모집공고를 보고 지
원한 1년 이상 주식투자 경험자들 가운데 연구목적과 연
구절차를 충분히 이해하고 자발적 참여에 동의한 43명을 
연구대상자로 최종 선정하였다.

대상자의 선정 시 뇌파에 영향을 미치는 정신건강의학
과적으로 진단을 받은 자는 배제하였다. 한편 코로나19
의 안전한 방역을 위해 집단생활 및 집단 신체활동을 하
는 자도 제외하였다. 측정 전날 충분한 수면과 뇌파측정 
3시간 전에 카페인이나 흡연 등 뇌에 자극을 주는 물질
을 복용하지 않게 하고, 사전에 안내문을 보내 참여자가 
준비할 수 있도록 하였다.

2.3 자료수집
자발적으로 참여한 총 43명을 실험군에 21명 대조군

에 22명 무작위로 할당하였다. 실험군은 6주간 16회(총 
28시간)의 온라인과 오프라인을 겸한 마음챙김 명상에 
참여하였다. 실험군과 대조군에게 사전과 사후 설문지를 
받고 뇌파측정을 하였다. 마음챙김 명상 진행 중 개인사
정으로 실험군의 1명이 탈락하여 최종적으로 실험군 20
명, 대조군 22명이 참여하였다. 연구 절차 및 진행은 
Fig. 1에 나타냈다.
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Fig. 1. Research Procedure 

2.4 연구도구
2.4.1 마음챙김 명상 프로그램
마음챙김 중재 도구인 마음챙김 명상 프로그램은 Jon 

Kabat-Zinn의 MBSR(Mindfulness-Based Stress 
Reduction)[10] 프로그램의 명상 요소를 기반하여 정서 
치유에 도움이 되는 구성 요소 위주로 재구성하였다. 마
음챙김 명상은 천안시 G구에 소재한 명상센터를 방문하
여 참여하는 대면 명상과 온라인 프로그램 ZOOM을 이
용한 비대면 명상을 병행하여 구성하였다. 마음챙김 명
상 프로그램은 매주 3회기로 주 1회는 오프라인으로 3시
간, 주 2회는 온라인으로 1시간 수련으로 구성되어 6주
간에 걸쳐 진행하기로 계획하였으나 실험 기간 중 코로
나 팬데믹에 의한 지역 이동 제한과 태풍의 상륙에 따른 
안전 문제로 실험군은 오프라인 3시간 4회, 온라인 3시
간 2회, 온라인 1시간 10회로 총 16회기 28시간 마음챙
김 명상에 참여하였다.

2.4.2 마음챙김(mindfulness)
마음챙김의 특성 측정은 A. Baer 등이 개발한 마음챙

김 5요인 척도(FFMQ ; Five Facet Mindfulness 
Questionnaire)[19]를 원두리와 김교헌에 의해 한국판 
마음챙김 5요인으로 수정해 만든 척도[20]로 측정 하였
다. 마음챙김 척도는 관찰 8문항, 기술 8문항, 비자동성 

7문항, 비판단 8문항, 자각행위 8문항으로 구성되었으
며, 역문항을 포함하여 Likert 7점 척도로 설정되었다. 
본 연구에서의 Cronbach’s α 계수는 관찰 0.80, 기술 
0.76, 비자동성 0.81, 비판단 0.86, 자각행위 0.91이었
다.

2.4.3 집착(attachment)
김은희, 윤호균이 집착의 수준을 평가하는 집착 척도

를 개발하고[21] 이를  김은희가 수정한  개정판 집착척
도[22]를 사용하였다. 개정판 집착 척도는 과거중심성 6
문항, 미래중심성 6문항, 상황경직성 6문항, 시각고정성 
6문항, 욕구집착성 6문항, 현재성결여 6문항으로 구성되
었다. 본 연구에서의 Cronbach’s α 계수는 과거중심성 
0.96, 미래중심성 0.92, 상황경직성 0.84, 시각고정성 
0.93, 욕구집착성 0.94, 현재성결여 0.96이었다.

2.4.4 정량화뇌파
뇌파 자료 수집은 국제 뇌과학 분야 자격(Board 

Certified Neuro feedback)을 가진 연구자가 브레인마
스터(BrainMaster Discovery, BRAINMASTER 
TECHNOLOGIES, INC. USA.)를 사용하여 뇌파측정 
하였다. 19개 뇌파 전극의 위치는 국제 10/20 전극 시스
템[24]에 의거하여 정하였으며(Fp1, Fp2, F3, Fz, F4, 
F7, F8, T3, C3, Cz, C4, T4, T5, P3, Pz, P4, T6, 
O1, O2), 기준 전극은 linked ears로 하였다. 측정 환경
은 조용하고 안정된 장소에서 진행하였다. 뇌파를 측정
하기 위해 전극(electrode)이 부착된 전극모자
(Electro-cap)를 7분 동안 착용시켰으며 폐안 상태로 측
정하였다. 전극의 위치는 Fig. 2와 같이 국제 10-20% 
전극 시스템에 따라 진행하였다. 측정한 뇌파는 뉴로가
이드(Neuroguide, Applied Neuroscience, Inc., 
Florida, USA) 소프트웨어를 사용하여 1Hz 간격으로 고
속 푸리에 변환(Fourier Transformation, FFT)시켜 정
량화한 데이터를 이용하였다. 

뇌파 측정 당일 2사람씩 도착하여 30분 전에 대기실
에서 순서를 기다리다가 편안한 의자에 앉아서 안정 상
태의 뇌파를 측정하기 위해 눈을 감은 상태에서 7분간 
측정했다. 측정한 뇌파 중 잡파를 제거한 2분만 편집하
여 상대파워(relative power) 값을 도출하여 비교하였다
[23]. 측정자는 뇌파 측정 시 눈, 근육의 움직임과 다른 
artifact(잡음)를 살피면서 측정하였다. 
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Fig. 2. The placement of electroencephalography 
electrodes : the international 10-20 system. 

몽타주는 linked ear 몽타주로 설정하였다. 모든 신
호는 high frequency filter는 50Hz, low frequency 
filter는 0.3Hz, Notch filter는 55~65Hz로 세팅하였
다. 각 전극의 접촉 임피던스는 5kΩ 이하로 설정하였다. 
Auto-editing과 Manual-editing을 이용한 데이터 변
환을 통하여 Split-half reliability가 최소 0.95, 
test-retest reliability가 0.90 이상으로 나타난 데이터
를 사용하였다.

최종 자료 분석은 NEURO STAT, NEURO BATCH
를 이용한 탐색적 분석에서 유의한 결과가 나타난 뇌파
를 대상으로 실시하였다.

 
2.5 자료 분석 방법

수집된 자료는 SPSS WIN 24.0 프로그램을 이용하여 
통계 처리하였다. 

첫째, 마음챙김 중재 전 실험군과 대조군의 일반적 특
성과 연구 변수의 기술통계 분석을 통해 빈도와 백분율
을 산출하였다. 

둘째 도구들의 신뢰도 측정을 통해 Cronbach's α를 
산출하였다

셋째, 연구도구와 정량뇌파의 실험군과 대조군의 정규
성 검정은 Shapiro-Wilk 검정을 실시하였다.

넷째, 실험군과 대조군의 일반적 특성이 동질한지 확
인하기 위해 카이제곱검정(χ2 test)을 실시하였다. 

다섯째, 실험군과 대조군의 사전 동질성 검사를 위해 
독립표본 t검정(Independent sample t-test)과 
Mann-Whitney U검정을 실시하였다.

여섯째, 마음챙김 중재 후 마음챙김 수준과 집착이 개
선되었는지 확인하기 위해 대응표본 t검정(Paired 
sample t-test)을 실시하였다.  

일곱째, 마음챙김 중재 후 정량뇌파가 개선되었는지 
확인하기 위해 공변량분석(ANCOVA)을 실시하였다.

여덟째, 집착과 마음챙김 간의 상관관계를 조사하기 
위하여 피어슨 상관분석 (Pearson's correlation 
analysis)을 하였다. 자료의 통계적 유의수준은 *p<.05, 
**p<.01로 설정하였다. 

2.6 연구의 윤리적 고려
연구대상은 안내문을 보고 자발적으로 참여한 주식투

자자들에게 연구의 목적과 실험진행 과정, 개인 정보 익
명 처리 원칙, 연구 참여 중단에 불이익이 없음을 설명하
고, 연구동의서를 받고 연구에 참여 시켰다. 참여자들에
게는 원하는 경우 언제든지 중단할 수 있음과 수집된 자
료는 본 연구의 목적으로만 사용할 것을 설명하였다. 연
구 기간 동안 COVID-19 방역 활동을 위해 체온 측정과 
환기를 철저히 하였고, 마스크 착용을 의무화함을 안내
하였다. 연구 종료 후 개인정보는 1년 보관 후 완전 폐기
될 것이며, 윤리적, 법적 기준에 따라 정보보호에 안전을 
확보하였다. 연구 종료 후 모든 참여자들에게 뇌파측정 
결과와 상담을 무료로 제공하였다. 

3. 결과 및 가설 검증

3.1 정규성 검정
자기보고 설문 척도인 마음챙김과 집착의 정규성을 검

정하기 위하여 왜도(Skewness)와 첨도(Kurtosis)를 산
출하였다. 왜도는 절댓값 3 미만, 첨도는 절댓값 10 미만
이면 정규분포에 근사하는 것으로 판단하는데[25] 모든 
변수가 정규성 검정을 충족하는 것으로 나타났다.

정량화뇌파 상대파워 알파파는 정규성을 만족하지 않
았다. 따라서 정량화뇌파 상대파워 알파파는 Mann- 
Whitney U 검정으로 사전 동질성을 검정하였다. 

3.2 사전 동질성 검정
3.2.1 일반적 특성의 동질성 검정
실험군과 대조군의 일반적 특성이 동질한지 확인하기 

위해 카이제곱검정(χ2 test)을 실시하였다. 분석결과 실
험군과 대조군은 연령, 성별, 학력, 주식 투자 경력, 연구 
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Scale Group N M±SD t p
Mindfulnsss

Obs.
Exp. 20 4.42±0.94

1.338 0.188
Con. 22 4.03±0.92

Des.
Exp. 20 4.63±0.83

0.702 0.486
Con. 22 4.46±0.75

Njud.
Exp. 20 4.56±0.83

1.365 0.180
Con. 22 4.20±0.86

Nrea.
Exp. 20 4.12±1.46

-0.504 0.618
Con. 22 4.31±0.95

AWA
Exp. 20 4.34±1.45

-0.056 0.955
Con. 22 4.36±1.08

Attachment

PCT
Exp. 20 2.41±1.24

-0.376 0.709
Con. 22 2.55±1.12

Table 3. Homogeneity Test of Mindfulness and 
Attachment                          (N=42)

FCT
Exp. 20 2.40±0.91

-1.482 0.146
Con. 22 2.84±1.00

PR
Exp. 20 2.30±0.74

-1.181 0.245
Con. 22 2.55±0.61

SR
Exp. 20 3.02±0.98

-0.866 0.392
Con. 22 3.27±0.88

OWD
Exp. 20 2.20±0.86

-1.223 0.229
Con. 22 2.56±1.03

LOP
Exp. 20 2.29±1.11

-0.272 0.787
Con. 22 2.38±0.97

Obs.:Observation. Des.:Description, Njud.:Non-judgement, 
Nrea.;Non-reaction, AWA;Aware act, PCT;past-centerd, 
FCT;Future-entered, PR: Perspective Rigidity, SR;Situational 
Rigidity,  OWD: Obsessed With Desire, LOP: Lack Of 
Presentability.

참여 전 명상 경험에서 유의한 차이가 없었다(p<05). 검
정 결과는 Table 2에 나타냈다.

Variables Categories
Exp

(N=20)
n(%)

Cont
(N=22)
n(%)

χ2

(p)

Age (yrs)

20≤ <29 3(15.0%) 0(0.0%)
3.892
(.273)

30≤ <39 6(30.0%) 6(27.3%)
40≤ <49 5(25.0%) 8(36.4%)

50≤ 6(30.0%) 8(36.4%)

Gender
Male 15(75.0%) 18(81.8%) 0.289

(.591)Female 5(25.0%) 4(18.2%)

Educational 
Level

High 
school 3(15.0%) 5(22.7%)

1.769
(.413)University 11(55.0%) 14(63.6%)

Graduate 6(30.0%) 3(13.6%)

equity 
investment 
experience

7.192
(.066)

1≤ <5yrs 8(40.0%) 7(31.8%)
5≤ <10 6(30.0%) 2(9.1%)

10≤ 6(30.0%) 13(59.1%)
Meditation 
experience

YES 8(40.0%) 5(22.7%) 1.462
(.227)NO 12(60.0%) 17(77.3%)

Table 2. Homogeneity of General Characteristics 
between Experimental and Control Groups 

                        (N=42)

 

3.2.2 마음챙김과 집착의 사전 동질성
마음챙김과 집착의 사전 동질성 검정 결과는 Table 3

에 나타냈다. 마음챙김 및 집착과 모든 하위 요인에서 유
의한 차이가 나타나지 않았다(p>.05)

3.2.3 상대파워 알파파의 사전 동질성 검정
정규성이 확보되지 않은 상대파워 알파파의 사전 동질

성은 Mann-Witney U 검정을 이용하였다. 검정 결과 
Table 4와 같이 19개 사이트 모두에서 유의한 차이가 
확인되지 않아 사전 동질성이 확인되었다.

Variable site
Alpha

Z p
FP1 -1.108 0.268
FP2 -0.856 0.392
F3 -0.479 0.632
F4 -0.353 0.724
C3 -0.353 0.724
C4 -0.378 0.706
P3 -0.277 0.782
P4 -0.655 0.513
O1 -0.126 0.900
O2 -0.428 0.669
F7 -1.511 0.131
F8 -0.353 0.724
T3 -0.176 0.860
T4 -0.252 0.801
T5 -0.831 0.406
T6 -0.630 0.529
Fz -0.327 0.743
Cz -0.126 0.900
Pz -0.655 0.513

Table 4. Homogeneity Test of Relative Alpha Power 
(N=42)

3.3 가설검증
3.3.1 가설 1 검증 
가설 1. 마음챙김 명상에 참여한 실험군은 참여하지 

않는 대조군보다 마음챙김 수준이 높아질 것이다. 이 가
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설은 Table 5와 같이 채택되었다. 마음챙김 중재 후 실
험군의 마음챙김은 모든 하위 요인을 포함하여 유의하게 
높아졌으나, 대조군은 유의한 변화가 없었다(p<.05).

 Sub-
Group

pre post
Diff. t p

factor M±SD M±SD

Obs.
Exp. 4.42±0.94 5.14±0.75 0.72 -3.766** 0.001
Con. 4.03±0.92 4.23±1.04 0.20 -1.682 0.107

Des.
Exp. 4.63±0.83 5.13±0.91 0.50 -2.843* 0.010
Con. 4.46±0.75 4.26±1.03 -0.20  1.4 0.176

Nrea.
Exp. 4.56±0.83 5.11±0.80 0.55 -3.704** 0.002
Con. 4.20±0.86 4.32±1.01 0.12   -0.97 0.343

Njud.
Exp. 4.12±1.46 4.53±1.22 0.40 -2.358* 0.029
Con. 4.31±0.95 4.08±0.79 -0.23  1.315 0.203

AWA
Exp. 4.34±1.45 4.96±1.23 0.62 -2.401* 0.027
Con. 4.36±1.08 4.10±1.25 -0.26  1.347 0.192

MindF.
Exp. 4.41±0.72 4.97±0.68 0.56 -3.879** 0.001
Con. 4.29±0.51 4.20±0.70 -0.09  1.201 0.243

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

Table 5.  The results of mindfulness 

3.3.2 가설 2 검증
가설 2. 마음챙김 명상에 참여한 실험군은 참여하지 

않는 대조군보다 집착 수준이 낮아질 것이다. 이 가설은 
Table 6과 같이 채택되었다. 마음챙김 중재 실험군의 집
착은 유의하게 낮아졌으며, 모든 하위 요인도 낮아졌으
나 유의하게 낮아진 하위요인은 미래중심성(FCT)과 시
각고정성(PR)이었다(p<.05).

 Sub- Group pre post Diff. t pfactor M±SD M±SD

PCT Exp. 2.41±1.24 2.13±1.23 -0.28 1.173 0.255
Con. 2.55±1.12 2.39±1.05 -0.16  0.986 0.335

FCT Exp. 2.40±0.91 2.00±0.79 -0.40 2.698* 0.014
Con. 2.84±1.00 2.61±0.91 -0.23  1.300  0.208

SR Exp. 2.30±0.74 2.13±0.77 -0.17 1.243 0.229
Con. 2.55±0.61 2.56±0.66 0.01   -0.118 0.907

PR Exp. 3.02±0.98 2.49±0.95 -0.53 2.939** 0.008
Con. 3.27±0.88 3.27±0.92 0.00 0.000 1.000 

OWD Exp. 2.20±0.86 1.93±0.74 -0.27 1.814 0.086
Con. 2.56±1.03 2.48±1.05 -0.08  0.558 0.583

LOP Exp. 2.29±1.11 2.18±1.02 -0.11 0.485 0.633
Con. 2.38±0.97 2.36±0.89 -0.02  0.109 0.915

Atta.
Exp. 2.44±0.70 2.14±0.68 -0.30 2.257* 0.036
Con. 2.69±0.68 2.61±0.67 -0.07  0.724 0.477

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

Table 6. The results of atttachment and sub-factor
mean test. Atta..:Attchment

3.3.3 가설 3 검증
가설 3. 실험군의 집착과 마음챙김 간에는 상관관계가 

있을 것이다. 분석 결과 집착은 마음챙김과 유의한 상관
관계가 있는 것으로 나타나 가설 3은 채택되었다. 마음
챙김이 높을수록 집착이 낮았다(r=-0.65, p<.01). Fig. 3
에 마음챙김과 집착 사이의 상관관계를 산점도로 나타냈
다.

Fig. 3. Scatter plot between trait mindfulness and 
attachment. 

3.3.4 가설 4 검증
가설 4. 마음챙김 명상 중재 후 실험군의 집착과 마음

챙김 간에는 상관관계가 있을 것이다. 분석 결과 마음챙
김 명상 중재 후 실험군의 집착은 마음챙김과 유의한 상
관관계가 있는 것으로 나타나 가설 3은 채택되었다. 마
음챙김이 높아질수록 집착이 감소되었다(r=-0.79, p<.01). 
Fig. 4.에 마음챙김 명상 중재 후 실험군의 마음챙김과 
집착간의 산점도를 나타냈다. 

Fig. 4. Scatter plot between mindfulness change and
attachment change due to mindful 
meditation intervension.

3.3.5 가설 5 검증
가설 5. 마음챙김 명상에 참여한 실험군은 참여하지 



한국산학기술학회논문지 제23권 제4호, 2022

158

않는 대조군보다 정량뇌파 상대파워 알파파(Relative 
alpha power)에 차이가 있을 것이다. 마음챙김 명상 중
재 후 실험군이 대조군과 비교하여 상대파워 알파파에 
차이가 있는지 공변량분석(ANCOVA)으로 검정한 결과 
19개 사이트 중 FP2, F3, T5 등 세 개 site에서 유의한 
차이를 보임으로써 가설은 부분 채택되었다(Table 7).

Site Group pre post Diff. F pM±SD M±SD

FP1 Exp. 25.5±17.7 29.4±16.2 3.88 3.590 0.066 Con. 29.7±15.5 25.1±17.0 -4.63

FP2 Exp. 27.0±17.5 29.3±16.5 2.29  4.820* 0.034 Con. 30.3±15.4 24.0±15.8 -6.24 

F3 Exp. 31.7±17.5 33.7±16.4 2.00 6.924* 0.012 Con. 33.8±14.1 25.6±15.2 -8.15 

F4 Exp. 31.6±18.0 29.5±18.2 -2.12 0.716 0.403 Con. 32.9±14.6 26.9±16.1 -6.01 

C3 Exp. 32.0±17.0 32.7±16.6 0.64 3.152 0.084 Con. 30.8±14.0 25.1±15.0 -5.70 

C4 Exp. 31.5±14.8 33.2±15.4 1.72 3.204 0.081 Con. 33.1±13.4 27.0±15.0 -6.13 

P3 Exp. 35.2±18.2 36.0±17.7 0.78 2.446 0.126 Con. 34.4±14.0 28.8±16.4 -5.63 

P4 Exp. 37.6±19.3 37.4±20.2 -0.27 2.887 0.097 Con. 34.3±15.1 27.6±16.1 -6.66 

O1 Exp. 39.1±22.5 39.9±22.2 0.82 3.378 0.074 Con. 37.1±15.2 29.5±18.3 -7.58 

O2 Exp. 40.9±23.8 39.3±23.6 -1.59 1.997 0.166 Con. 37.4±14.9 29.6±18.5 -7.81 

F7 Exp. 21.8±13.6 25.5±14.3 3.72 2.969 0.093 Con. 26.9±13.9 21.9±13.9 -5.02 

F8 Exp. 24.7±13.4 24.7±14.5 -0.05 3.053 0.088 Con. 26.6±13.7 19.3±13.8 -7.24 

T3 Exp. 21.2±12.8 23.1±13.1 1.99 2.744 0.106 Con. 21.6±12.6 17.8±11.6 -3.82 

T4 Exp. 21.7±10.9 21.1±12.3 -0.55 0.568 0.456 Con. 22.9±13.0 18.8±11.3 -4.10 

T5 Exp. 32.6±18.0 34.8±18.9 2.22 4.339* 0.044 Con. 36.2±16.3 28.2±17.8 -7.98 

T6 Exp. 33.7±20.8 34.6±22.0 0.84 0.774 0.384 Con. 36.9±17.7 32.0±16.6 -4.85 

Fz Exp. 34.7±19.4 31.6±18.1 -3.05 1.736 0.195 Con. 33.0±14.8 24.8±17.2 -8.25 

Cz Exp. 35.3±18.8 35.9±16.7 0.63 3.376 0.074 Con. 35.4±14.3 28.5±17.1 -6.93 

Pz Exp. 39.0±19.0 38.7±18.7 -0.29 3.564  0.066 Con. 35.5±14.7 28.5±16.1 -7.02 
  * p<.05

Table 7. Covariance test results of alpha wave 
relative power. 

4. 결론 및 제언

주식투자자를 대상으로 마음챙김 명상을 적용한 후 마
음챙김, 집착과 정량뇌파에 미치는 효과를 규명하고자 

하였다. 마음챙김 명상이 탐진치의 척도인 집착에 미치
는 효과를 자기보고식 설문 척도와 정량뇌파 상대파워 
알파파를 통해 연구하였다.

실험군과 대조군으로 나눠 시행한 실험에서 6주간의 
마음챙김 중재를 실시하였다. 실험결과, 주식투자자의 
마음챙김 및 5개 하위 요인 모두가 유의하게 증가하였고 
마음챙김 명상으로 집착은 유의하게 감소하였다. 집착의 
6개 하위요인 모두가 낮아졌고, 미래중심성과 시각고정
성은 유의한 차이를 나타냈다.

마음챙김과 집착에 대한 피어슨 상관분석 결과 마음챙
김이 높을수록 집착 수준이 낮았다(r=-0.64, p<.01).

마음챙김 중재 후 상관분석 결과 마음챙김 명상으로 
마음챙김 수준이 높아질수록 집착 수준은 낮아졌다
(r=-0.79, p<.01).

마음챙김을 명상에 참여한 실험군은 대조군보다정량
뇌파 알파파 상대세기에서 FP2, F3, T5 사이트에서 알
파파 상대세기가 유의하게 증가하였다.

이상의 결과에서 마음챙김 명상을 통해 마음챙김이 개
선되고 집착이 낮아짐을 확인하였다. 또한 마음챙김이 
높아지고 집착이 낮아진 실험군은 정량뇌파 FP2, F3, 
T5 사이트에서 알파파 상대파워가 높게 나타났다. 이는 
마음챙김 명상이 참여자의 감정을 보다 잘 조절할 수 있
도록 도우며(Fp2 상대세기 증가), 계획 및 문제해결 능력
을 향상시키고(F3 상대세기 증가), 기억력과 계산능력에
도 영향을 미침을(T5 상대세기 증가) 의미한다[26].

이런 결과는 마음챙김 명상이 마음챙김 수준을 증가시
키고 집착의 정도 감소를 통하여 탐진치의 영향을 받는 
투자자의 의사결정에 긍정적인 효과가 기대됨을 시사한
다. 또한 알파파 상대파워가 증가된 결과를 통해 안정과 
각성상태를 잘 유지할 수 있게 된 것으로 기대한다. 다
만, 마음챙김 명상을 일반인에게 적용하기 위해서는 시
간적·공간적 제약을 해결해야 한다. 마음챙김 명상을 실
시하려면 편안하게 수행할 수 있는 장소가 필요하며, 회
기당 1~3시간이 소요되는 수련을 일반인들이 받기에는 
무리가 있다. 따라서 대안으로 정신적 어려움을 겪거나 
집착과 불안을 보이는 대상자에게 선별적으로 우선 적용
하는 것이 현실적인 방안이라 생각된다. 마음챙김 명상
의 후속 연구에서는 또 다른 검증된 척도를 사용하여 다
양한 효과성을 검증하기를 제안한다.

또한, 본 연구는 제한된 범위와 대상을 실험한 연구로 
코로나19 상황으로 참여를 희망한 대상자의 일부가 참여
를 취소하여 대상자의 샘플수가 적었다. 따라서 이 연구 
결과로 얻어진 효과를 전체로 일반화하기에는 한계가 있
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다. 후속 연구에서는 더 넓은 범위와 많은 대상을 표집하
여 확대 연구하기를 제언한다.
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