
간호대학생의 명화 카드·싱잉볼 사운드 힐링 마음챙김 명상 교육 경험: 
성찰일지 분석
김성해
동명대학교 간호학과 조교수

Nursing Students’ Experiences of Mindfulness Meditation 
through Famous Painting Appreciation and Singing Bowl 
Sound Healing: A Qualitative Analysis of Reflective Journals
Sung Hae Kim
Assistant Professor, Department of Nursing, Tongmyong University, Busan, Republic of Korea

 *Corresponding author: Sung Hae Kim, sunghae@tu.ac.kr

Abstracts
Purpose: Mindfulness refers to paying attention to emotions, thoughts, and sensations as they arise in the present moment, with 
an attitude of openness and acceptance. This study aimed to explore the experiences of nursing students who participated in 
a mindfulness meditation program that incorporated famous painting appreciation and singing bowl sound healing. Methods: 
This qualitative study analyzed reflective journals written by 21 fourth-year undergraduate nursing students who participated in 
a sensory-based mindfulness program. The program consisted of a two-hour mindfulness meditation session utilizing famous 
painting cards and singing bowl sound healing, followed by a one-hour session focused on developing a mindfulness meditation 
program for cancer patients. Data were collected between April 10 and April 20, 2025, and analyzed using content analysis 
methodology. Results: Five major themes were identified through the qualitative analysis: (1) Observing oneself apart from daily 
life, (2) Reflecting on emotions through the inner mirror, (3) Attaining calm recuperation through a space for mental refreshment, 
(4) Resonance and solace settling on the mind, and (5) Recognizing the burden of being a nurse’s responsibility through 
internalized care. Each theme included specific subthemes illustrating emotional insight, self-awareness, and professional growth 
experienced through the meditation program. Conclusion: The sensory-based mindfulness meditation program effectively 
supported emotional stability and promoted deeper self-reflection among nursing students. The findings suggest that this 
approach may serve as a valuable educational strategy to enhance core competencies and professional identity development in 
nursing education.
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Ⅰ. 서론

1. 연구 필요성
실용학문인 간호학은 이론 교육과 실습 교육을 통합하여 근거기반간호를 수행할 수 있는 전문 간호 인력 양성을 목표로 한다. 학부단위 간호 
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교육에서는 간호대학생들이 갖추어야 할 핵심간호역량은 물론 이들이 전문직 간호사로서의 윤리적 소명과 책임을 다해 양질의 간호를 제공할 
수 있도록 다양한 교육경험을 제공해야 한다[1,2]. 간호대학생은 학업 부담, 성적 관리, 대학 생활 적응, 임상실습 및 취업 스트레스 등으로 인해 
높은 수준의 스트레스를 경험한다[3-5]. 이러한 스트레스 상황은 긴장, 불안, 우울, 무기력, 더 나아가 번아웃 등의 신체적·심리사회적 문제를 유
발하며[6,7], 돌봄의 질 저하로 이어져 환자 중심 안전 간호의 저해 요소로 작용할 수 있다[8,9].

인본주의에 철학을 둔 간호는 대상자의 고통과 감정에 공감하고 민감하게 반응해야 하며, 자신과 타인의 감정을 인지하여 이해하고 감정 및 
정서를 적절하게 조절하는 감정지능이 필수적이다[10,11]. 그러나 간호대학생은 아직 감정 조절이나 내면적 성찰 경험의 부족으로 의사소통이
나 대인관계 기술에 어려움을 호소하며, 이는 임상실습, 직무 스트레스와 연결되어 미래 전문직 간호 인력으로 성장하는데 부정적 영향요인으
로 작용한다[2,5,12]. 또한, 지난 수년간 코로나19 팬데믹 상황은 간호대학생들의 학업과 심리적·정신적 불안, 스트레스 수준을 높인 것으로 보
고되어[13]. 간호대학생이 스트레스 상황에서 자신의 감정을 인식하고 조절하며, 공감적 태도를 함양하기 위한 정서 조절 교육이 필요한 실정
이다.

마음챙김(Mindfulness)은 현재의 경험에 의식적으로 주의를 기울여 판단하지 않고 있는 그대로 수용하는 심리적 태도로, 정신 건강 증진뿐
만 아니라 교육적으로도 활용도가 높다[14]. 마음챙김을 통해 자기 인식과 감정 조절을 통해 스트레스 수준을 낮추고, 타인의 정서와 감정에 공
감하는 능력을 높일 수 있다[15]. 간호 교육에서 마음챙김 명상은 간호대학생의 학업 및 임상 실습으로 인한 불안과 긴장감을 낮춰주고 스트레
스 관리 능력을 향상시킬 수 있어 효율적이다[16,17]. 간호대학생은 마음챙김 명상을 통해 자기 인식과 정서적 자기조절 능력을 키워 자기 통찰
력을 강화할 수 있고, 이는 간호 전문직의 정체성 형성과도 직결되기 때문에[18] 간호 교육과정에 마음챙김 명상을 통합·적용하는 방안을 교육
적으로 모색해 볼 수 있다.

대부분의 마음챙김 명상은 호흡명상, 바디스캔, 요가 등의 형식으로 알아차림을 수행하는데[19], 최근 음악, 미술, 싱잉볼을 활용한 사운드 힐
링 등의 시각 및 청각 자극을 통해 감정 표현과 자기 성찰을 보다 쉽게 유도할 수 있는 감각 기반 마음챙김 명상이 주목받고 있다[20-22]. 이에 
본 연구는 간호대학생을 대상으로 명화 카드와 싱잉볼 사운드 힐링 마음챙김 명상 교육을 시행하고, 이를 경험한 후 작성한 성찰일지를 분석하
여 마음챙김 명상에서 경험하고 느낀 것이 무엇인지 탐색하고자 한다. 이를 통해 간호 교육에서 통합·적용할 수 있는 감각 기반 마음챙김 명상
에 대한 기초자료를 제시하고 마음챙김 명상 교육이 간호 교육에도 널리 활용되길 기대한다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구설계
본 연구는 감각기반 명화 카드와 싱잉볼 사운드 힐링 마음챙김 명상 프로그램에 참여한 간호대학생의 교육적 경험을 탐색하기 위해 분석한 

질적내용분석(qualitative content analysis) 연구이다.

2. 연구 참여자
연구대상은 B광역시 소재 일개 대학 간호학과에 재학 중인 자를 근접 모집단으로 하여 종양간호 교과목을 수강하는 4학년 간호대학생을 편

의 표집하였다. 필요 참여자 수는 소규모 그룹 내용 분석에서 제시한 질적 포화(data saturation) 근거에 따라 21명으로 선정하였다[23,24].

3. 자료수집 절차
질적 자료 수집 기간은 2025년 4월 10일부터 4월 20일이었다. 종양간호 교과목을 수강하는 학생중 본 연구의 목적과 절차를 이해하고 자발

적으로 참여에 동의한 간호대학생을 참여자로 선정하여 프로그램을 진행하였다. 감각 기반 마음챙김 프로그램은 명화카드를 이용한 싱잉볼 사
운드 힐링 마음챙김 명상 2시간, 말기 암환자 마음챙김 명상 프로그램 계획안 작성 1시간으로 총 3시간 진행하였다. 프로그램 종료 후 연구 참
여자는 성찰일지를 작성하였다. 성찰일지는 마음챙김 명상을 통해 느꼈던 감정이나 기억, 가장 강렬하면서 인상 깊었던 점, 마음챙김 명상을 통
해 자신에 대한 신체적 혹은 정서적 변화, 오늘 경험이 간호사로서의 나에게 주는 메시지와 임상적 의의에 대해 자유롭게 서술하도록 연구자가 
개발한 성찰일지 양식을 제공하였다.
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4. 자료분석 방법
총 21부의 성찰일지를 수집하여 분석에 활용하였다. 분석 방법으로는 성찰일지에 기록된 내용을 해석하고 이를 기반으로 코딩 및 범주화하

는 내용분석(content analysis) 기법을 적용하였으며[25] 성찰일지 분석에 관한 선행연구를 참고하였다[26]. 우선 성찰일지에 작성된 문장을 
반복적으로 읽으며 내용을 파악한 후 단어, 구문, 절 등 분석 단위로 주제 모음을 선정하고, 개념화 작업을 통해 의미 범주를 추출하였다. 이후 
질적 연구 경험이 있는 간호대학 교수 1인에게 내용 분석 결과에 대해 자문을 구하여 의견을 조율하였다. 질적 자료는 총 606개의 구문, 434개
의 문장 단위로 분류하고, 이 중 중복되거나 유사한 내용을 포함한 진술을 통합하여 최종 분석하였다.

5. 윤리적 고려
본 연구는 연구윤리 지침을 준수하여 진행하였다. 연구 참여자는 모두 자발적인 참여 의사를 밝힌 자로 선정하였으며, 연구 목적, 절차, 개인

정보 수집 및 활용 방침에 대해 충분히 설명한 후 동의를 받았다. 연구 참여자는 연구 도중 언제든지 참여를 철회할 수 있으며, 중도 철회나 참
여 거부로 인한 불이익이 전혀 없음을 사전에 설명하였다. 수집된 모든 자료는 익명 처리되어 개인 식별이 불가능하도록 하였으며, 연구 종료 
후에는 관련 법령과 윤리 기준에 따라 모든 개인정보와 연구 자료를 안전하게 폐기하였다.

Ⅲ. 연구결과

1. 일반적 특성
연구 참여자는 총 21명으로 평균 연령 23.41±1.13세이다. 여학생이 19명(90.5%), 남학생이 2명(9.5%)이었고, 21명 모두 마음챙김 명상에 대

한 참여 경험은 없었다.

2. 마음챙김 명상 경험
명화 카드·싱잉볼 사운드 힐링 마음챙김 명상 프로그램에 참여한 간호대학생의 성찰일지 내용을 분석한 결과, 5개 범주 13개의 주제모음이 

도출되었다.

Table 1. General Characteristics of Participants (N=21)
Variables Categories M±SD or n(%)
Gender Female 19(90.5)

Male 2(9.5)
Age (years) 23.41±1.13
Academic year 4th Year 21(100.0)
Experience with mindfulness or meditation Yes 0(0.0)

No 21(100.0)

Table 2. Themes and Subthemes
Theme Subthemes
Observing oneself apart from daily life - Self-reflection

- Focusing on the present moment
- Reinterpreting daily routines

Reflecting on emotions through the inner mirror - Recognizing emotions
- Accepting emotions
- Emotional healing

Attaining calm recuperation through a space for mental refreshment - Relief from tension
- Psychological recovery
- Stress reduction

Resonance and solace settling on the mind - Self-acceptance
- Inner calm and peace

Recognizing the burden of being a nurse’s responsibility through internalized care - Empathy and respect
- Growth in professional identity
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2.1. 일상에서 벗어나 자신을 바라봄
일상에서 벗어나 자신을 바라봄은 ‘자기 성찰’, ‘이 순간에 대한 집중’, ‘일상에 대한 재인식’의 3가지 주제모음으로 도출되었다. 마음챙김 명상

은 참여자들에게 바쁜 일상 속에서도 자기 성찰의 기회를 제공하였다. 실습과 과제에 치이던 참여자들은 명상을 통해 자신의 감정과 생각을 비
판 없이 바라보는 시간을 가질 수 있었다. 또한, 호흡과 감각에 집중하는 훈련은 지금 이순간인 현재에 집중하는 경험으로 이어져 정서적 안정
과 자기 이해를 높였다. 특히 평소에 무심코 하던 식사를 천천히 음미하는 퀘렌시아 명상 활동은 일상에 대한 재인식을 가능하게 하였으며, 사
소한 일상에도 깊이와 의미를 부여하는 계기가 되었다. 이러한 경험은 간호사로서 타인을 돌보기 전에 자신을 돌아보고 돌보는 태도를 배우게 
하였다. 마음챙김은 단순한 명상을 넘어 삶의 방식이자 실천으로서 참여자들에게 내면적 성장을 촉진하였다.

“마음챙김 명상 프로그램을 체험하면서 내가 가장 크게 느낀 것은 ‘나 자신과 마주하는 시간’이 얼마나 소중한가였다(참여자 3).”
“또 다른 학우들이 고른 그림과 생각들을 들으면서 공감하고 교수님께서 해주시는 설명을 경청하며 나의 내면과 만날 수 있었던 시간이었던 

것 같다(참여자 16).”
“명화를 바라보며 눈을 감고 머릿속으로 강점을 떠올리는 과정에서 복잡했던 감정이 점차 정리되었고, 현재에 집중할 수 있었다(참여자 4).”
“지금 이 순간 나에게 집중하며 내 몸의 호흡과 감정을 알아차리는 경험이 신선하고 위로가 됐다(참여자 11).”
“싱잉볼 소리에 집중하는 동안 머릿속이 조용해졌고, 오랜만에 아무 생각 없이 ‘지금 여기’에 머물러 있는 느낌이었다(참여자 7).”
“늘 당연했던 일상이 소중하게 느껴졌고, 무심코 흘려보낸 순간들을 되돌아보게 되었다(참여자 6).”
“푸룬 천천히 먹기를 통해 짧은 순간이지만 푸룬의 식감과 향에 집중하면서, 평소 내가 그냥 무심코 먹었던 것들도 무심한 것이 아니라는 생

각이 들었어요. 사소한 일상도 소중한 의미가 있다고 느끼게 되었어요(참여자 21).”
“매일 반복되는 일상이 지겹기만 했는데, 명화 속 인물을 보며 나의 하루도 의미 있을 수 있다는 생각이 들었다(참여자 12).”

2.2. 감정이라는 내면의 거울을 들여다봄
감정이라는 내면의 거울을 들여다봄은 ‘감정 인식’, ‘감정 수용’, ‘정서적 치유’의 3가지 주제모음으로 도출되었다. 마음챙김 명상은 참여자들

이 자신의 감정을 인식하고 수용하는 태도를 기를 수 있도록 도왔다. 참여자들은 감정을 억누르거나 판단하지 않고, 있는 그대로 바라보는 연
습을 통해 내면을 더 깊이 이해하게 되었다. 이는 감정 표현의 어려움을 줄이고, 감정을 드러내는 데 대한 자신감을 회복하는 계기가 되었다. 특
히 불안, 두려움 등 부정적인 감정조차 있는 그대로 받아들이는 경험은 정서적 치유로 이어졌다. 명상 중 글을 읽고 감정을 되짚는 활동은 감정
을 객관적으로 관찰하는 훈련이 되었고, 이는 감정에 휘둘리지 않고 자신을 돌보는 힘으로 작용하였다. 참여자들은 감정의 흐름을 있는 그대로 
인지하는 것만으로도 큰 위안을 얻을 수 있음을 깨달았다. 마음챙김은 감정 조절이 필요한 임상 상황에서도 유용한 자원이 되며, 간호사의 정
서 역량을 높이는 데 기여한다. 결과적으로, 감정의 수용은 건강한 자기 돌봄의 시작이자 간호 전문성의 기반이 됨을 알 수 있었다.

“싱잉볼 소리에 집중하며 나의 감정을 조용히 읽고 되짚어 보며 다시 인식하게 되었고, 자신감도 생겼습니다(참여자 2).”
“4학년이 되어 매일매일 쫓기듯이 지낸 것 같은 명화감상을 하면서 내가 이런 감정을 느끼고 있었구나 하고 깨닫고 온전히 느낄 수 있어 좋았

다(참여자 17).”
“무엇보다 인상 깊었던 것은, 감정을 억누르거나 판단하지 않고 있는 그대로 바라보는 훈련이 되었다는 점이다(참여자 3).”
“내가 왜 이렇게 불안했지 보다는 지금 불안을 느끼고 있구나 라고 받아들이는 태도는, 내 삶을 더 건강하게 바꾸는 첫걸음이 되었다(참여자 

7).”
“내면의 감정을 인식하고 받아들이는 마음챙김은, 단순한 스트레스 해소를 넘어 마음을 치유하고 안정을 찾아준다는 점이 인상 깊었다(참여

자 16).”
“싱잉볼 소리를 들으며 나도 모르게 눈물이 났는데, 그게 오히려 나를 위로해주는 느낌이었다(참여자 5).”

2.3. 마음의 숨구멍을 통해 채워지는 고요한 회복
마음의 숨구멍을 통해 채워지는 고요한 회복은 ‘긴장의 완화’, ‘심리적 회복’, ‘스트레스 감소’의 3가지 주제모음으로 도출되었다. 마음챙김 명

상은 참여자들에게 바쁜 일상 속 마음의 안정과 긴장 완화를 제공하는 쉼표 같은 역할을 하였다. 특히 명상 직후에는 몸과 마음이 차분해지고, 
시험이나 실습으로 인한 피로감이 줄어드는 경험을 하였다. 비록 짧은 시간이었지만 심리적 회복과 피로 감소를 느낄 수 있었으며, 이는 자기 
조절력 향상과도 연결되었다. 명상은 참여자들의 사고를 보다 유연하게 만들고, 외부 자극에 덜 민감하게 반응하도록 돕는 효과도 있었다. 이
러한 경험은 스트레스를 완전히 제거하지는 못하더라도, 일상의 무게를 가볍게 덜어내는 스트레스 감소에 유용하였다. 특히 임상현장에서 다
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양한 긴장 상황을 겪는 간호학생들에게 명상은 정서적 회복의 기회를 제공하였다. 마음챙김은 자기 회복력을 강화하는 내면의 자원으로 기능
하며, 자기 돌봄의 실천으로 이어져 참여자 스스로 감정의 균형을 되찾고 일상에 더 건강하게 대응할 수 있는 힘을 키워주었다.

“수업과 과제로 바쁜 날들이었는데 명상을 마치고 나서 마음이 차분해지고 긴장이 풀리는 느낌이 들었다(참여자 1).”
“이번 명상시간을 통해 평소에 빨리빨리 하는 습관이 있어 느리게 진행되는 명상수업에 속도를 맞추기가 어려웠는데, 하면 할수록 마음이 차

분해지고 평온해지는 것을 느꼈다(참여자 19).”
“짧은 시간이라도 명상을 하며 호흡을 가다듬고 심리적으로 무언가 회복되는 느낌이 들어서 너무 좋았습니다(참여자 2).”
“명상 직후에는 시험기간으로 인한 피로감이 이전보다 줄어든 것을 느꼈으며, 심리적으로도 한결 가벼워져 만족스러웠다(참여자 9).”
“몸이 편안해지면 자연스럽게 사고도 더 유연해지고, 나를 둘러싼 상황에 덜 민감하게 반응하게 되어 스트레스가 풀렸다(참여자 20).”

2.4. 마음 위에 내려앉은 울림과 위로
마음 위에 내려앉은 울림과 위로는 ‘자기 수용’, ‘내면의 평온함’의 2가지 주제모음으로 도출되었다. 마음챙김 명상은 참여자들에게 다양한 각

도에서 자신의 내면을 바라보는 연습을 하였다. 참여자들은 명상을 통해 현재 순간에 집중하며 자신의 감정을 인식하고 수용하는 경험을 통해 
나 자신을 있는 그대로 수용하며 자기 자신에 대한 이해와 관용의 폭을 넓혀갔다. 명상은 글로 표현하기 어려운 감정들을 표현하고, 자기 자신
을 돌보는 연습을 통해 위로와 지지를 얻는 과정이며, 특히 명화 감상이나 싱잉볼 명상과 같은 다양한 명상 방법은 참여자들에게 새로운 위안
과 평안함을 제공하였다. 이를 통해 자신의 강점을 발견하고 내면과 만나는 기회를 접하며 자기 수용 능력과 정서적 안정감을 느낄 수 있었다.  

“완벽하려고 애썼던 나 자신을 조금씩 내려놓게 되었고, 부족한 나도 괜찮다는 생각이 들었다(참여자 18).”
“내가 어떤 감정을 느끼고 있는지조차 놓치게 되는 경우가 많았는데 내 안의 감정과 생각을 있는 그대로 바라보는 시간이 되었다. 불안하고 

힘들어하는 내 모습도 내가 받아줘야겠다는 생각이 들었다(참여자 5).”
“명화를 바라보며 눈을 감고 머릿속으로 강점을 떠올리는 과정에서 복잡했던 감정이 점차 정리되었고, 현재에 집중하며 나 자신을 위로할 수 

있었다(참여자 14).”
“말로 표현하기 어려운 감정을 명상을 통해 좀 더 쉽게 접근할 수 있었고, 내가 지닌 감정과 강점을 있는 그대로 알아차림으로써 마음이 한결 

편안해졌다(참여자 8).”
“싱잉볼 소리를 들으며 진행한 명상은 평소 느끼기 어려운 고요함과 편안함을 느낄 수 있었다(참여자 20).”

2.5. 돌봄의 내면화를 통해 알아차린 간호사로서의 무게감
돌봄의 내면화를 통해 알아차린 간호사로서의 무게감은 ‘공감과 존중’, ‘전문성 성장’의 2가지 주제모음이 도출되었다. 마음챙김 명상은 참여

자들에게 스스로의 감정을 되돌아보며 자기이해를 확장하는 성찰을 경험하게 하였고, 이를 통해 참여자들은 간호사로서의 전문성을 내면화하
고, 성장에 대한 동기부여로 이어졌다. 더불어 환자의 고통과 감정에 귀 기울이고 존중하는 태도의 중요성을 깊이 인식하게 되었다. 마음챙김 
명상은 단순한 심리 안정 기법을 넘어서, 환자 중심 간호의 본질을 체득하는 과정이었다. 특히 말기암 환자나 정신적 고통을 겪는 대상자의 감
정에 공감하며, 간호의 본질에 대해 깊은 성찰을 이끌어 내었다. 이러한 경험은 간호사의 공감 능력과 수용력을 높이고, 임상 현장에서 마음챙
김을 실제 간호중재로 적용할 수 있다는 가능성도 발견하였다. 궁극적으로 명화감상과 싱잉볼 힐링 사운드 명상을 통한 돌봄의 내면화는 간호
사로서 감당해야 할 무게와 의미를 성찰하게 하는 계기가 되었다.

“싱잉볼 소리를 들으며 진행한 명상은 평소 느끼기 어려운 고요함과 편안함을 느낄 수 있었고, 말기암 환자들이 느낄 감정과 연결되는 경험이
었다(참여자 3).”

“마음챙김 명상은 간호사에게 필요한 공감 능력과 수용력과도 연결된다는 점에서 더 의미 있게 다가왔습니다. 자기이해의 계기가 되었고 내 
성장을 위한 동기부여가 되었다(참여자 9).”

“우리는 환자의 아픔을 돌보는 존재이면서도, 동시에 환자의 삶을 있는 그대로 존중하고 공감하는 자세가 간호사에게 꼭 필요하다는 걸 깨달
았다(참여자 12).”
“감정을 다루는 능력이 결국 간호사에게 중요하다는 것을 깨달았고, 간호사가 정서적으로 여유가 생겨야 환자의 말에 더 귀 기울이고 공감할 

수 있을 것 같다(참여자 4).”
“마음챙김 명상은 단순한 휴식 기법이 아니라, 암환자의 정서적 안정과 삶의 질 향상에 직접적으로 기여할 수 있는 간호중재라고 생각한다(참

여자 15).”
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Ⅳ. 논의
본 연구는 간호대학생을 대상으로 명화 카드와 싱잉볼 사운드 힐링을 결합한 마음챙김 명상 교육 프로그램의 경험을 질적 연구 방법론을 통

해 심층적으로 탐색하였다. 그 결과 ‘일상에서 벗어나 자신을 바라봄’, ‘감정이라는 내면의 거울을 들여다봄’, ‘마음의 숨구멍을 통해 채워지는 고
요한 회복’, ‘마음 위에 내려앉은 울림과 위로’, ‘돌봄의 내면화를 통해 알아차린 간호사로서의 무게감’의 다섯 가지 주요 주제가 도출되었다. 이
는 본 연구가 명화 감상과 싱잉볼 사운드 힐링 요소에 중점을 둔 감각기반 마음챙김 명상을 간호교육에 접목하였다는 점에서 의의가 있다. 또
한, 성찰일지 분석을 통해 마음챙김 명상의 다층적인 의미와 효과를 확인할 수 있었으며, 간호대학생의 전인적 성장을 지원하고, 나아가 간호 
전문직으로서의 역량 함양에 기여할 수 있는 교육적 기회를 확장할 수 있다는 시사점을 제공하였다.

본 연구에서 참여자들은 마음챙김 명상을 통해 바쁜 일상에서 벗어나 자신의 내면을 관찰하는 자기 성찰의 시간을 가졌다. 명상 과정에서 호
흡에 집중하고, 자신의 감정과 생각을 있는 그대로 바라보는 경험은 참여자들이 평소에 놓치기 쉬웠던 자기 인식의 기회를 제공하여, 일상에서 
무심코 지나쳤던 감정과 생각에 집중하는 연습을 하였다. 특히, 퀘렌시아를 통한 ‘푸룬 천천히 먹기’ 와 같은 일상에서 흔하게 하는 식사에서도 
그 순간에 집중하고, 평소에 의식하지 못했던 다양한 감각을 경험하는 것은 참여자들에게 자신의 상태를 되돌아보게 하는 새로운 자기 경험의 
방식을 제시하였다. 이는 마음챙김의 핵심 개념인 ‘지금 이 순간에 대한 주의와 집중’, ‘판단하지 않는 수용’이라는 태도와 맞닿아 있다[14,27]. 따
라서 과중한 학업부담과 스트레스로 자기관리가 필요한 간호대학생들에게 마음챙김 명상은 자신의 내면을 탐색하고, 자기 돌봄을 실천하는데 
유용한 지지자원으로 활용될 수 있음을 확인하였다.

‘일상에서 벗어나 자신을 바라봄’과 ‘감정이라는 내면의 거울을 들여다봄’의 속성은 현재의 순간을 있는 그대로 집중하며 일상에 대해 재인식
하는 성찰과정이 반영된 것이다. 감정이라는 내면의 거울에 비친 감정의 속성을 객관적으로 관찰하고 인식·수용함으로써 정서적 치유를 경험
하고 스트레스 감소, 긴장감 완화, 심리적 회복을 통해 마음을 채우게 되었다. 성찰이 깊어질수록 내면의 감정이 평온해지고 자신을 수용함으
로써 자신의 감정 뿐 만아니라 더 나아가 타인의 감정을 들여다보며 공감하고 존중해야 함은 물론, 전문직 간호사로서의 막중한 무게감까지도 
느낀 것으로 나타났다. 참여자들은 알아차림이 깊어질수록 자기 통찰력 또한 깊어져, 궁극적으로 전문직으로서의 간호 정체성을 올바르게 형
성하고 강화하는데 마음챙김 명상이 유용하게 활용될 수 있음을 보여주었다[18].

감각기반 마음챙김 명상은 참여자들의 긴장을 완화시키고 내면의 고요함을 회복하게 하는 경험을 통해 있는 그대로의 자신을 받아들이는 자
기 수용 능력이 키울 수 있는 것으로 보고되었다. ‘마음의 숨구멍을 통해 채워지는 고요한 회복’의 속성은 특히 싱잉볼의 일정한 주파수의 진동
음은 뇌파를 안정시키고 자율신경계 조절을 유도하여, 신체적 긴장과 심리적 불안을 해소하는 데 효과적이었다[28]. 이는 긴장 상태를 완화시
키고 이완 반응을 유도하는 데 있어 사운드 힐링의 유의미한 작용을 시사한다. 명화 감상을 통한 명상 활동은 참여자들에게 심리적 휴식 공간
을 제공함으로써 반복되는 학업 스트레스 속에서 정서적 균형을 되찾아주고, 스트레스 지수를 낮추어 정서적 안정감과 심리적 회복력을 향상
시킨다는 선행연구와도 맥락을 같이 한다[16,17]. 따라서 임상실습과 국가고시 준비 등 높은 수준의 스트레스에 노출된 간호대학생들에게 마음
챙김 명상은 정서적 소진을 예방하고 회복과 재충전을 위한 유용한 전략으로 활용될 수 있겠다. ‘마음 위에 내려앉은 울림과 위로’ 속성 또한 마
음챙김의 핵심인 ‘비판단적 수용’과 ‘현재에 집중하는 태도’에서 기인하며[14,27], 자기 자신에 대한 이해와 자비를 키워 정서적 안정과 내면의 
평온함을 경험함을 알 수 있었다. 특히 본 연구에서와 같이 미술, 음악과 같은 예술적 속성을 매개로한 명상은 언어로 표현하기 어려운 감정을 
비언어적으로 표현하고 해석할 수 있는 기회를 제공함으로써, 자기 치유 및 자기 연민(self-compassion)을 경험하게 하는 심리적 메커니즘을 
형성하는 것으로 사료된다. 본 프로그램을 통해 참여자들은 자신의 감정뿐 아니라 타인의 감정에도 공감하며 명상 중 발생한 감정의 울림을 공
유하는 과정에서 공동체적 지지와 위로를 경험하였다. 마음챙김 명상이 자기중심적 인식을 확장시켜 관계 중심적 공감으로 이어지는 중요한 
정서적 전환을 유도하여 정서 조절과 공감 능력을 향상시킬 수 있다. 이는 간호대학생에게 중요한 번아웃이나 스트레스 관리, 대인관계 기술을 
향상시켜 자기관리 역량을 증진시키는데 효과적이라는 선행연구의 결과를 뒷받침한다[29,30].

‘돌봄의 내면화를 통해 알아차린 간호사로서의 무게감’의 속성은 마음챙김 명상이 간호사로서의 전문성과 직업적 정체성을 성찰하고 내면화
하는 계기를 제공하는데 효과적임을 입증하는 것이다. 참여자들은 마음챙김 명상을 통해 환자의 고통에 더 깊이 공감하고, 그 감정을 수용하고 
존중하는 태도를 체득하게 되었다[30]. 이는 Benner[31]의 간호 전문성 발달 이론에서 제시한 ‘돌봄의 존재(being with)’ 개념과도 연결된다. 특
히 말기암 환자 마음챙김 명상 계획안을 작성하는 활동은 참여자들이 간호중재로서의 명상을 실제 임상에 적용할 수 있음을 인식하게 했으며, 
이는 간호의 실천성과 연계된 전문성 향상의 가능성을 제시한다. Luberto 등[30]은 마음챙김 기반 훈련이 간호학생의 감정이입 능력, 정서 조
절력, 자기이해를 향상시켜 전문직으로서의 자아개념을 강화한다고 보고하였다. 이러한 경험은 단순한 정서적 안정 효과를 넘어, 간호실무에 
있어 윤리적 돌봄과 존재적 돌봄의 실천적 기반을 강화하는 교육적 효과를 지닌다. 나아가 명상 활동은 간호사의 감정노동 부담을 완화하고 소
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진을 예방하는 전문직 지속가능성 측면에서도 유의미한 전략이 될 수 있다. 이처럼 본 연구에서 사용된 성찰일지 분석은 학습자의 내면 경험을 
탐색하는 데 효과적이었으며, 향후 간호교육 평가 도구로서 성찰기반 질적 분석이 더욱 활발히 활용될 수 있도록 교육자와 연구자의 관심이 뒤
따르기를 기대한다. 본 연구의 제한점은 다음과 같다. 첫째, 본 연구는 일개 대학의 간호대학생을 대상으로 한 질적 연구로 결과를 일반화하기
에는 제한이 있으므로 다양한 배경과 연령의 간호대학생을 포함한 후속 연구가 필요하다. 둘째, 향후 연구에서는 명화 감상, 사운드 힐링, 신체 
명상 등을 포함한 다양한 형태의 감각기반 명상 프로그램을 다양하게 경험할 수 있도록 명상 기법을 다양화하고, 양적 연구를 병행하여 그 효과
성을 통계적으로 검증하는 노력이 필요하다. 셋째, 간호실습 현장 또는 임상간호사 대상의 교육 프로그램에 마음챙김 명상을 통합하여, 직무 스
트레스 완화 및 정서적 소진 예방에 미치는 영향에 대한 후속 연구를 제언한다.

Ⅴ. 결론
본 연구는 명화 카드와 싱잉볼 사운드 힐링을 결합한 마음챙김 명상 교육 프로그램에 참여한 간호대학생들의 경험을 분석한 질적 연구이다. 

감각자극 기반의 명상 경험은 참여자들에게 일상적 긴장과 스트레스를 완화하고, 자신의 감정을 인식·수용함으로써 정서적 안정과 자기 돌봄
의 중요성을 일깨우는 기회를 제공하였다. 더 나아가, 간호사로서 환자의 고통을 이해하고 공감하는 태도, 직업적 책임에 대한 인식을 강화하
는 등 전문직 정체성 형성에도 긍정적인 영향을 미친 것으로 나타났다. 이는 예술 및 사운드를 매개로 한 감각기반 마음챙김 명상이 기존 명상
기법보다 학습자의 몰입과 정서적 반응을 이끌어내는 데 효과적이라는 점에서 교육 전략으로서의 활용 가능성을 시사한다. 따라서 간호교육 
현장에서 감정노동과 스트레스에 취약한 간호대학생들에게 마음챙김 명상은 정서적 웰빙과 자기성장을 도모할 수 있는 유의미한 중재 전략이 
될 수 있으며, 특히 명화 감상과 싱잉볼 사운드 힐링을 포함한 감각기반 접근은 학습자의 참여도와 만족도를 높이는 데 기여할 수 있을 것이다.
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