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The CovSocial (코비소셜) 프로젝트와 사회로 나아
가기
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수련이 사회적 인지, 두뇌 가소성, 스트레스, 신체 알아차림, 

친사회성에 미치는 영향
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사회적 두뇌의 해부: 마음, 공감과 연민에 대한 이론
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타인을 이해하게 되는 여러 경로

Singer (2012). NeuroImage; Bernhardt & Singer (2012). Ann Rev Neurosci; De Vignemont & Singer (2006). TICS

자아-타자 구분

정서 전이 공감 연민 친사회적 행동

마음이론
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통증 매트릭스

공감: 공유 네트워크 가설
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통증 > 무통증: 자아와타인

타인/통증 > 무통증 자아/통증> 무통증
자아/통증> 자아>무통증



타인의 고통에 대한 두뇌의 공감적 반응

Lamm, Decety, & Singer (2011). NeuroImage; Singer (2012).Neuroimage.

통증 메트릭스
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통증네트워크의공감



공감 vs. 연민 수련의 차이
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SELF-OTHER DISTINCTION

정서 전이 공감 연민 친사회적 행
동

마음 이론

타인을 이해하게 되는 여러 경로

Singer (2012). NeuroImage; Bernhardt & Singer (2012). AnnRevNeurosci; De Vignemont & Singer (2006). TICS
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자아-타자 구분

정서전이 공감 연민 친사회적 행위

THEO  
MI

RY OF  
ND

상대방이 경험하는 감
정이 비롯됐다는 것을
자각하고 있는 상태에
서 감정이 공유된다. (

상대방처럼 느낌)

Singer (2012). NeuroImage; Bernhardt & Singer (2012). AnnRevNeurosci; De Vignemont & Singer (2006). TICS
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상대방에 대한 염려와 상대
방의 복지가 증진되었으면
하는 소망 (상대방을 위하
는 느낌)

타인을 이해하게 되는 여러 경로



2007년 마음과 생명 회의, 다람살라
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실험실의 스님들
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특정 대상이 없는 연민 (4)

자애 (메타) (7)

연민 (4)
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연민 명상 전문가들에 대한 연구
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공감

연민

공감적

스트레스

• 타인관련 감정

• 긍정적 느낌: 사랑

• 건강함

• 친사회적 동기

• 자아 관련 감정

• 부정적 감정: 스트레스

• 건강하지 못함, 번아웃

• 철회

공감, 공감적 스트레스, 연민
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Klimecki et al. (2013). Cereb Cortex; Leiberg et al. (2011). PLoS ONE; Klimecki et al. (2014). SCAN; Klimecki & Singer (2012). In: Pathological altruism. New York: Oxford University  
Press



두
뇌

주
관
적

웰
빙
감

긍정적

디
자
인

Positive Emotions

Negative Emotions

Seoul Meditation Conference, June 17 2022 Social Neuroscience Lab, Max Planck Society

공감 vs. 연민공감

Klimecki et al. (2014). SCAN

공감 연민

기억 기억

정서그룹

기억그룹

사전 사후 1 사후 2

긍정적감정
부정적감정

정서그룹고화질동영상
정서그룹저화질동영상

기억그룹고화질동영상
기억그룹저화질동영상

사전측정 훈련 1             사후측정 1    훈련 2         사후측정 2
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사전 사후 1 사후 2

공감훈련 자비훈련



공감

연민

공감적

스트레스

• 타인관련 감정

• 긍정적 느낌: 사랑

• 건강함

• 친사회적 동기

• 자아 관련 감정

• 부정적 감정: 스트레스

• 건강하지 못함, 번아웃

• 철회

공감, 공감적 스트레스, 연민

Seoul Meditation Conference, June 17 2022 Social Neuroscience Lab, Max Planck Society

Klimecki et al. (2013). Cereb Cortex; Leiberg et al. (2011). PLoS ONE; Klimecki et al. (2014). SCAN; Klimecki & Singer (2012). In: Pathological altruism. New York: Oxford University  
Press



마음이론, 조망 수용 혹은 정신 수련
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공감

마음이론



자아-타자 구분

정서 전이 공감 연민 친사회적 행
동

상대방이 경험하는 감정
이 비롯됐다는 것을 자
각하고 있는 상태에서
감정이 공유된다. (상대
방처럼 느낌)

타인에 대한 생각이나
관점에 대한 인지적 이
유
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마음이론

타인을 이해하게 되는 여러 경로

Singer (2012). NeuroImage; Bernhardt & Singer (2012). Ann Rev Neurosci; De Vignemont & Singer (2006). TICS



조망 수용이 전지구적 연민으로 발전돼 나아가야 한다

인지적 조망수용
마음 이론

인지적 조망수용

마음 이론

+
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내부 검사

감정적
nonCPT CPT

중립적
nonCPT CPT

연민/자애 순위인지적 조망수용 마음 이론 정확도
점수

공감/연민과 조망 수용에 대한 두뇌의 반응을 어떻게 측정하는가?
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현존

조망 정서



감정적
nonCPT CPT

중립적
nonCPT CPT

연민/자애 순위
인지적조망수용마음이론정확도점수

공감/연민과 조망 수용은 두뇌에서 각자 분명히 구분되는 신경 네트워크를
사용한다
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현존

조망 정서



마음이론 영향질문 > 공감 영향 동영상

공감 영향 동영상 > 마음이론영향질문

r=-.11, n.s.
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r=-.04, n.s.

신경 네트워크의 독립성

Kanske*, Böckler*, Trautwein*, Singer (2015). NeuroImage *contributed equally

마음이론활성화 > 공감

공감활성화 > 마음이론

대조 행동적측정

공감/마음이론과제수가값

공감/마음이론과제마음이론수행



공감과 마음 이른

마음이론영향 > 공감 영향

공감 영향 > 마음이론영향

측두부-두정엽 연
접 부위 (TPJ)- 상
변연이랑 (SMG) 

상변연이랑 (SMG) 
– 측두부-두정엽
연접부위 (TPJ)

FWE p < 0.05, k > 10
N = 178 (107 female), 40.9±9.5 years
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공감/마음이론 과제 – 리소즈 (ReSource) 휴식 상태
확인

Kanske*, Böckler*, Trautwein* & Singer (2015). Neuroimage *contributed equally



사회-정서 / 사회-인지 능력은 서로 다른 신경 네트워크에 기반을 둔다

자아-타인 구분

공감 연민

친사회적 행동

마음이론
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9개월에 걸친 집중 대면 정신
수련 연구

정신수련연구 2가지

10주에 걸친 온라인
정신 수련 연구
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외로움 스트레스 개인주의/나르시즘

기후 위기 빈곤우울

전지구적 문제
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사회적 연결성 사회적 기술 전지구적 협력

보편적 인간 경험 스트레스 감소정신 건강

지향하는 바
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사회적 뇌의 가소성을
유발하기 위한 1년에 걸친

정신 수련에 관한 종단적 연구
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9 개월

조망정서

조망 정서

수련 없음수련 없음

T0 T1 T2 T3

현존

현존

정서

수련 없음

3 개월 3 개월 3 개월

주의 & 마음
챙김

돌봄 &

자비

인지적 조망
수용

리트리트 명상지도자들 명상수련앱

집단 1 (N = 80)

집단 2 (N = 81)

집단 3 (N = 81)  R

재시험 통제 집단 (N = 90)
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리소스 프로젝트의 설계



• 주의
• 내부수용감각적 알아차림

핵심 실습

호 호흡 명상

바디 스캔

리소스 모델
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현존



• 돌봄 / 연민 / 감사
• 친사회적 동기
• 힘겨운 감정 다루기

핵심실습

자애 명상

2인조 정서 실습

• 주의
• 내부수용감각적 알아차림

핵심실습

호흡명상

바디스캔

리소스 모델
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현존

정서



• 메타 인지
• 자아에 대한 조망 수용
• 타인에 대한 조망 수용

2인조 조망 실습

핵심실습

생각 관찰 명상

• 주의
• 내부수용감각적 알아차림

핵심실습s

호흡명상

바디스캔

• 돌봄/ 연민 / 감사
• 친사회적 동기
• 힘겨운 감정 다루기

2인조 정서
실습

핵심실습

자애명상

The ReSource Model
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현존
조망 정서



인터넷 플랫폼과 모바일 앱을 통한

일상 수행
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모바일 앱을 통한 일상 수행
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유전자

환경적 요인

수련 두뇌 가소성

주관적 웰빙감

행동

건강 상태

• 10 MRI 패라다임
• 4 가상 시나리오
• 10 컴퓨터 시나리오

• 5 경제 게임
• 5 자율 신경계 패러다임
• 9+ 생물학적 측정 기준

• 49 기질설문조사
• 기타 질문
• 경험 표본조사

Σ > 90
측정값

리소스 프로젝트 설계
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2인조 정서 실습

• 공감적 듣기

• 힘겨운 감정 수용하기

• 감사/돌봄/자기연민

• 내부수용감각적 알아차림

• 사회적 친밀성 & 연결성

2인조 조망 수용 실습

• 생각에 대한 메타 인지

• 내면의 관찰자

• 내면 작업 (IFS)

• 자아와 타인에 대한 조망 (ToM)

• 사회적 친밀성 & 연결성

명상적 2인조 실습
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T0 T1 T2 T3시간

조망현존 정서

조망현존 정서

집단 1
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집단 2

수련 기간 중 중도 탈락자율
(T0–T3)

7.83 %

두 집단의 핵심 실습 수행 결과

호흡명상

바디스캔

자애명상

생각 관찰 명상

2인조 정서 실습

2인조 조망 수용 실습
집
단

1

집
단

2

주
당

2
인
조

실
습

횟
수

평
균
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당

2
인
조

실
습

횟
수

평
균



명상적 대화

2인조 실습
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명상적 2인조 실습 수행: 대면 및 앱을 통한 온라인 실습
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개인적 자기 공개:
„얘기를 나눴던 어려운 상황이 얼마나 개인
적인 것이었나?”

사회적 친밀성:
2개 원의 움직임  2인조 실습 파트너와의 관계를
상징함

조망현존 정서

조망현존 정서

정서

집단 1

집단 2

집단 3

사회적 친밀성과 개인적 자기공개의 시간에 따른 변화

Kok & Singer (2017). JAMA Psychiatry
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2인조정서실습
2인조조망수용실습

2인조정서실습
2인조조망수용실습

정서 조망

조망 정서

정서 조망

사회적친밀성변화

사회적친밀성

자기공개

나 타인 나 타인



상호 의존성

보편적 인간 경험
사회적 친밀성

• 참가자들은 2인조 실습을 선호함
• 참가자들은 2인조 실습을 수행함

2인조 실습과 상호 주관성
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정신 수련 후 주의, 연민, 인지적 조망 수용, 대뇌피질 두께의

변화

Valk et al. (2017).SciAdv; Trautwein et al. (2020). Cognition.
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정서

Trautwein et al. (2020). Cognition
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집단 1 (N = 80)

집단 2 (N = 81)

집단 3 (N = 81)  

재시험 통제집단 (N = 90)

정확도
예상치
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현존

정서

집단 1 (N = 80)

집단 2 (N = 81)

집단 3 (N = 81)  

재시험 통제집단 (N = 90)

T2 T3

마음이론

Trautwein et al. (2020). Cognition
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예상치
정확도
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마음이론

Trautwein et al. (2020). Cognition
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예상치
예상치



정신 수련 후 대뇌피질 두께의 변화
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조망정서

조망 정서

T0 T1 T2 T3

현존

현존

정서

Valk et al. (2017). SciAdv
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집단 1 (N = 80)

집단 2 (N = 81)

집단 3 (N = 81) 

재시험 통제집단 (N = 90)

각 수련 모듈에 따른 대뇌피질 두께의 변화

현존

조망 정서

현존
정서
조망

좌측 우축



조망정서

조망 정서

T0 T1 T2 T3

현존

현존

정서

집단 1 (N = 80)

집단 2 (N = 81)

집단 3 (N = 81) 

재시험 통제집단 (N = 90)

수련과 관련된 대뇌피질 두께 변화의 행동적 변화

Valk et al. (2017). SciAdv
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현존

조망 정서

현존
정서
조망

좌측 우측

대뇌피질
두께변화

주의변화 마음이론변화 마음이론변화 자비변화



Engert et al. (2017). SciAdv

스트레스 반응성에 수련이 미치는 영향
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트리어 소셜 스트레스 테스트 (TSST) 실험 설계
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TSST 세팅
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수련 모듈의 사회적 스트레스 감소 기능

Engert et al. (2017). SciAdv
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정신 수련이 친사회적 행동과 협력을

개선시킬 수 있을까

친사회적
행동

Seoul Meditation Conference, June 17 2022 Social Neuroscience Lab, Max Planck Society

Böckler et al. (2018). SPPS; Böckler et al. (2018).SciRep.



친사회적 행동에 관한 동영상
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1)  이타적 동기를 가지는 행동 (예. 신뢰, 
기부, 돕기)

2) 자기 보고 / 스스로를 이타적인 사람이라고 생각
하는가?  (예. 설문조사)

친사회성의 구조

Seoul Meditation Conference, June 17 2022 Social Neuroscience Lab, Max Planck Society

Böckler et al. (2018). SPPS



1) 이타적 동기를 가진 행동 (예. 신뢰, 
기부, 돕기)

2) 자기 보고 / 스스로를 이타적인 사람이
라고 생각하는가?  (예. 설문조사)

친사회성의 구조

Böckler et al. (2018). SPPS; Böckler et al. (2018).SciRep
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각모듈에서보여지
는변화 각모듈에서보

여지는변화

재시험 현존 정서 조망재시험 현존 정서 조망



친사회적 행동의 객관적, 주관적 측정치의 변화간에 상관관계 없음

Böckler et al. (2018). SciRep

변화_자기보고

Seoul Meditation Conference, June 17 2022 Social Neuroscience Lab, Max Planck Society

변
화

_
친
사
회
적

동
기



신체 알아차림, 내부수용감각적 정확도, 미주 신경 조절
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내부수용감각 정확도 측정은: 심장 박동에 대한 주관적/객관적 측정

을 통해 이루어짐
(Brener & Jones, 1974; Schandry, 1981; Whitehead et al., 1977)

주관적으로 느껴지는 심장박동 수치

객관적으로 측정한 심장 박동 수치

내부수용감각 정확도

Seoul Meditation Conference, June 17 2022 Social Neuroscience Lab, Max Planck Society
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내부수용감각적 정확도의 변화

Bornemann & Singer (2016). Psychophysiology

표준편차의변화
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심장박동에 대한 주관적 감지 변화
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r = -.302

감정 알아차림의 변화
(토론토 감정표현블능증 척도 (Toronto Alexithymia Scale, Bagby et al., 1994)를 사용하여 측정

T0 T1

Bornemann & Singer (2016). Psychophysiology
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정서 수련 사회적 스트레스
(코티졸))

사회적 스트레스
(코티졸))

사회적
인지

조망 수용
수련

두뇌 가소성

연민 이타심 두뇌 가소성

두뇌 가소성
주관적 스트
레스

현존 수련 주의

주관적 경험

주관적 경험

주관적 경험

- 긍정
- 기타

메타

인지

몸 알아
차림

신체/자율신경 알
아차림/조절

신체/자율신경 알
아차림/조절

신체/자율신경 알
아차림/조절

요약
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코로나 펜데믹 시대에 베를린
시민들의 감정과 반응

정신 건강, 회복탄성 및
사회적 응집성의 변화

Seoul Meditation Conference, June 17 2022 Social Neuroscience Lab, Max Planck Society



코브 소셜 (CovSocial) 프로젝트 설계
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1단계 2단계

개입



베를린 인구 표본: 대상 선정 기준

베를린 거주 18 – 65 세

스마트폰 사용 가능 독일어 사용

Seoul Meditation Conference, June 17 2022 Social Neuroscience Lab, Max Planck Society



1단계 대한 결과 서술

2020년 1월 부터 2021년 3월까지 (T1 - T7)
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측정

후생 유전표지인자

 타액샘플에서유전적샘플추
출

생물학적 표지인자

 전,후 CAR평가 (2일간에걸친 8개의타
액샘플)

 전체프로젝트기간에걸친코티졸측정평가
(스트레스테스트중타액샘플체취 7번)

컴퓨터 행동 수행 과제
 공감/마음이론과제 (EmpaToM)
 취리히친사회성게임
 스크램블문장수행과제

 1단계설문조사
 개입전, 후설문조사
 주간설문조사:
불안, 감정조절, 우울, 감정표현불능증, 스트
레스, (자기)연민, 회복탄성,  외로움, 건강상태
, 코로나, 내부수용감각적 알아차림에 대해

생태순간평가(Ecological Mom
entary  Assessment, EMA)
 개입전, 후하루 5번, 8일씩평가
 개입기간중 66일동안 EMA 
 수련전후 56 x 일일 EMA

2 단계
설문 조사

설문 조사

 인구통계특성
 기질설문조사
 특정시점에서행해진
설문조사 7회

 타액샘플에서유전적샘플추출

유전표지인자

1 단계
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타임라인: 1단계

브로셔 표본
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T1~T7 완료

인구통계적특성, 기질

2단계



정신 건강 관련 종단적 타임라인

Seoul Meditation Conference, June 17 2022 Social Neuroscience Lab, Max Planck Society

우울
외로움

불안 스트레스

비교

1차봉쇄 2차봉쇄

1차봉쇄 2차봉쇄 1차봉쇄 2차봉쇄

1차봉쇄 2차봉쇄

비교

비교 비교



성별, 연령별 정신 건강 차이
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여자 남자

우울 불안
우울 불안

외로움 스트레스 외로움 스트레스

1차봉쇄 2차봉쇄 1차봉쇄 2차봉쇄 1차봉쇄 2차봉쇄 1차봉쇄 2차봉쇄

1차봉쇄 2차봉쇄

1차봉쇄 2차봉쇄

1차봉쇄 2차봉쇄
1차봉쇄 2차봉쇄

연령그룹



코로나 팬데믹 기간 중 감정적 웰빙감: 성별, 연령 별 차이

Seoul Meditation Conference, June 17 2022 Social Neuroscience Lab, Max Planck Society

여자 남자

감정적상태
긍정적감정

부정적감정

1차봉쇄 2차봉쇄

비교

1차봉쇄 2차봉쇄

1차봉쇄 2차봉쇄

연령그룹



코브 소셜 (CovSocial) 프로젝트

Webpage:  www.co

vsocial.de

보고서 무료 다운로드
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코로나펜데믹시대
에베를린시민들의
감정과반응

정신건강, 회복탄성및사회적응
집성의변화

http://www.covsocial.de/


2 단계: 10주간에 걸친 스트레스, 
외로움 감소와 정신 건강, 사회적 기술
증진을 위한 온라인 정신 수련
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정신 건강 위기
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외로움 스트레스 우울

사회적 기술/연결감 정신건강/회복탄력성스트레스 감소

팬데믹의 부정적 영향을 뒤집을 수 있을까?
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코브소셜 (CovS) 프로젝트 제 2 단계 설계

매일 마음챙김 수련명상지도자들
하루 한번 2인조 수련

대기자제어그룹

마음챙김기반수련

사회-정서수련

P

R

E

P

O

S

T

1 사회-정서수련

P

O

S

T

2

Aug Sep Oct Nov Dec

2022

Jan Feb

2021

MB2 (n = 97)

WRT3 (n = 90)

WSE3 (n = 65)

SE1 (n = 95)

Total Dropout from Start

n %

SE1 (n = 95) 25 26 %
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MB2 (n = 97) 19 19,5 %

WRT3 (n = 90) 17 18,8 %

WSE3 (n = 65) 5 7 %

Total (N = 282) 67 23 %

전체중도탈락자수사전 사후 1 사후 2



사회로 들어가기
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재연결 - 공중 보건과 사회를 위한 마스터 클라스
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번아웃 말고 빛을 밝히자!

공감적 스트레스에서
연민으로

내면 작업에서 사회적 변화로
사회적 두뇌 훈련하기



Copyright Humanize Global. S.à.r.l., 2021. All rights reserved.

나자신, 타인, 인류와
다시연결되기

www.humanize.com

http://www.humanize.com/


감사합니다!
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www.social.mpg.de

www.taniasinger.de 

www.covsocial.de
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