
유튜브에서 찾는 방법: 지금의 이들을 힘낼 수 있게 해준 것? 뇌과학자가 말해주는 명상
의 세계 #20분의기적내마음설명서 #SBS스페셜 | SBSNOW를 유튜브에 검색하여 26분 
26초의 영상을 보시면 됩니다.
 (오른쪽 QR코드도 있음→)

1. 오늘 이 교육을 하는 이유
  현대교육의 일차적 아이러니 중 하나는 하루에 수십 번씩 학생들에게 “주의를 집중하라”고 요청하면서 결코 그 
방법을 가르쳐 주지 않는다는 것이다. 마음챙김의 실천은 학생들에게 주의를 기울이는 법을 가르쳐주고, 이러한 주
의 방식은 학문적, 사회적, 감정적 학습을 모두 강화시킨다. -Saltzman, 2020
  마음챙김(Mindfulness)은 미국의 MIT 대학교 의과대학 존 카밧진 교수가 동양의 명상 등을 연구하여 알아낸 연구
로, 주의와 자각을 통해 자신과 주변 상황에 집중함으로써 집중력, 통제력을 높이는 심리요인이다. 이러한 정신력을 
학습과 교육, 명상 훈련 등을 통해 충분히 길러낼 수 있다. 그동안 우리는 입시 스트레스를 더욱 공부를 열심히 하는 
것으로 대응해 왔고, 학교폭력에 대한 증상에 대해 원인인 정서 조절 등에 대해 교육하지 못했다. 학생들의 자해에 대
해서 근본 원인을 들여다보지 못했다. 증상에 대해서만 대처해 왔고 이제는 진정한 예방 방법을 교육해야 한다. 
  흔히들 명상은 산 좋고 물 좋은 자연 속에서, 긴 수염을 가진 노인이 가부좌를 틀고 앉아 고상한 척, 무게를 잡는 
것, 이상한 것으로 오해하곤 한다. 그러나 마음 챙김 명상이란 지금, 이 순간 일어나는 일을 있는 그대로 알아차리는 
것을 지속하기 위한 정신 훈련이다. 구글, 미국의 주요 의과대학 및 심리학 대학원에서는 이에 대한 연구가 활발히 
진행되고 있고 뇌과학자들은 정확하게 어떤 명상을 하면 뇌의 어떤 신경 경로가 활성화되는지를 무척 관심이 많고, 
이는 현대 fMRI 등의 측정 기법을 통해 최신 과학화되어 연구되고 있다. 

1. 프로 선수, 가수 등 많은 사람 앞에 서서 자신을 보여주고 성과를 내야하는 사람들이 마음 챙김 명상을 하는 
것을 보고 나는 무슨 생각이나 느낌이 들었나요? 의심이 되었을까요, 신기했을까요? 또는 여러분은 어땠습니까?

2.  다음의 용어에 대해 검색하여 그 뜻과 의미, 위치에 대해 검색하고 이를 한 줄로 정리하여 주세요.
  (1) Default Mode Network(DMN)

  (2) 후측 대상피질(Posterior Cingulate Cortex, PCC)이란 무엇이고 그 역할은?

  (3) 내측 전전두엽(Medial prefrontal cortex)이 어디에 위치에 있고 그 역할은? DMN과의 관계는?

  (4) MBSR(Mindfulnees Based Stress Reduction)

  (5) 명상의 뇌 과학적 효과 또는 원리, 측정 방법에 대해 검색하고 한 줄로 요약하시오.

3. (의과대학, 수의, 약학, 생명공학, 응급구조, 보건계열, 교육 및 심리학 등 진로희망자) 현대인 중 10%가 정
신건강의학과에 갈 정도의 우울, 불안, 좌절과 깊은 스트레스, 스마트폰이나 도박, 마약 중독문제 등의 정신건
강 문제를 겪고 있다. 약물치료를 받는 것이 큰 도움이 되고 있으나, 약물치료만으로 증상은 완화되지만 약물
치료를 중단하면 어려움이 생길 수 있다. 사고 방식과 행동 습관같은 근본 원인을 명상이나 심리상담 등을 통
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‣ 명상에�대한�편견에�대해�해소하여�정확히�이해하고,� 신념에�도전한다.
‣ 학습자가�직접�검색하고�기본�정보를�찾아�요약하고�정리한다.
‣ 정신건강에�대해�궁금증과�호기심을�가지고�지식-정보처리역량을�강화한다.

https://www.youtube.com/hashtag/20%EB%B6%84%EC%9D%98%EA%B8%B0%EC%A0%81%EB%82%B4%EB%A7%88%EC%9D%8C%EC%84%A4%EB%AA%85%EC%84%9C
https://www.youtube.com/hashtag/sbs%EC%8A%A4%ED%8E%98%EC%85%9C


해 해결하지 않으면 재발하게 되는 등의 약물치료적 한계가 발생할 수 있다. 당신이 각 계열로 진학하여 전공
자가 된다면 현대의 정신건강 문제를 해결하는데 그 원인에 대해 어떻게 기여하고 싶은가? 이에 대해 당신만의 
연구 가설을 세우고, 이를 어떻게 실험하거나 연구할 수 있을지 아이디어를 논리적으로 제시하시오. (생활기록
부 기재) / 또는 다른 것을 이 종이에 하고 싶다면 마음챙김 방법에 아래 QR코드 링크를 통해 마음챙김 명상 
방법을 익히고 방법을 자세히 지면에 설명하여 주십시오.
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4. 우리는 건강하게 살기 위해서, 우리의 ‘신체’ 건강을 관리하여야 한다. 이 생각에 얼마나 동의하십니까?

5. 우리는 건강하게 살기 위해서, 우리의 ‘마음’ 건강을 관리하여야 한다. 이 생각에 얼마나 동의하십니까?

6. 당신은 ‘마음’건강을 관리하기 위해, 일상 생활 중 ‘마음’을 들여다보고 자신을 이해하기 시간을 얼마나 쓰십니까?

7.� 세계보건기구(WHO)에서는� “건강이란�질병이�없거나�허약하지�않은�것만�말하는�것이�아니라�신체적,� 정신적,� 사회
적,� 영적으로� 안녕한� 상태에� 놓이는� 것”이라고� 말하였다.� 즉,� 건강의� 종류는� 신체적� 건강,� 정신적� 건강,� 사회적� 건강,�
영적� 건강이라는� 4가지로� 이루어져� 있다.� 그간� 우리는� 고도의� 경제� 성장을� 통해� 신체적� 건강을� 향상시켜왔다.� 그러나�
코로나19의� 장기화� 등으로� 인해� 사회적� 건강이� 위협받게� 되고� 한국� 사회의� 여러� 병폐� 속에서� 복수의� 건강이� 동시에�
위협받으며,� 사회구성원들이� 서로를� 불신하고� 숨기게� 되었다.� 즉,� 한가지� 건강� 영역이� 위협받으면� 나머지� 다른� 영역에�
모두� 영향을� 미치게� 되어있는� 것이다.� 오늘� 이후로� 건강이� 단순히� 신체� 건강만을� 의미하지� 않고� 정신� 건강과� 사회적�
건강을�포함하는�개념이라는�것을�강조하고�싶다.�

자신의� 정신건강이� 위협받는다고� 느낄� 때,� 당신은� 누구에게� 도움을� 요청할� 것인가?� 또� 마음이� 아픈� 것에� 사회적으로�
의지가� 박약하고� 정신이� 나약한� 것이� 아니라� 누구나� 고통스러울� 수� 있다는� 것을� 이해하는가?� 위(Wee)클래스�
251-4907� 또는� 24시간�청소년�상담�전화� (국번없이)� 1388�연락/정신건강의학과를�방문하여�도움을�받으시길�바란다.

※�마음챙김�명상�방법에�대해�궁금한�학생은� QR코드로�여기를�촬영하여�보십시오.


