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1. 연구의 필요성

긴장된 현대 사회에서 중년기 여성은 초 고령의 조부모를 봉양하

면서 자신의 건강을 지켜야 하는 부담을 안고 있다. 이러한 역할적 

부담감과 책임감은 중년기 여성의 신체적 문제와 복합되면서 심리

적으로 더 과중한 긴장감을 유발한다. 긴장감은 또다시 스트레스

로 작용되며, 인지된 스트레스의 정도가 높으면 면력역은 감소하고 

신체, 심리적 증상도 증가한다(Han, 2007). 스트레스의 역할은 다양

하여 면역을 억제하거나 활성화하기도 한다. 이와 같은 스트레스에 

의한 면역반응이 일정하지 않은 것은 스트레스의 정도, 기간, 대응

능력에 따른 차이 때문이고, 또 중추신경계, 신경내분비계와 면역

계 간의 상호작용에 의해 이루어지는 양방향의 경로 때문이다

(Koh, 2008). 

인간은 몸과 마음이 하나인 개체로, 스트레스와 부정적인 감정 

상태는 면역기능을 억압할 수 있으며 만성적 스트레스 조건에 장기
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간 노출 시 신경·내분비기능과 면역학적 작용에 과민반응을 보이

거나 또는 반응이 무디어져 질병으로 연결된다(Chang, 2006). 그러

므로 스트레스를 떨쳐내기 위해 즐거운 마음으로 몰입하고 긍정적

인 에너지를 찾을 수 있는 활동이 건강을 위해 꼭 필요하다. 정신신

경면역학은, 감정 상태와 면역기능이 상관성이 높아 마음의 작용이 

신경계와 면역계에 영향을 미친다는 사실을 전제로 과학적 실험과 

임상적 효과를 검증하는 학문으로, 마음을 통한 감정상태의 조절

이 면역력을 높여 질병의 저항력이 증가되는 것을 설명하고 있다

(Seol, 2010).

면역력은 인체가 외부에서 침입한 병원균을 물리칠 수 있는 힘으

로, 인체와 면역체계 사이의 균형은 정신적인 요소인 스트레스, 우

울장애 및 불안등에 의해서 조절된다(Kim, 2008). 그리고 스트레스

에 노출된 인체는 자율신경계와 내분비계의 변화가 일어나며 환자

의 80% 정도가 발병 전에 정신적 스트레스를 경험한다(Stojanovich 

& Marisavljevich, 2008). 그러므로 스트레스의 감소와 면역력의 상승

을 위한 중년기 여성의 노력은 중요한 과제이다. 항체(antibody)로 불

리는 면역글로불린은 혈액 내에서 순환하는 주된 액체성 물질로 감

염에 대한 숙주의 방어에 중요한 기능을 하며 이들 각각은 생물학

적 역할과 인체에 작용하는 부위가 다르며 기준치의 저하와 과도한 

증가는 면역상태의 이상을 나타낸다(Marieb, 1998). 또한 면역글로불

린은 외부자극에 의해 증가될 수 있어 최근 들어 많은 연구들이 발

표되고 있다. 하루에 한 시간씩 걷는 등산은 12주 후 IgG, IgM이 증가

하고(Kim, Park, & Kim, 1998) 마사지요법, 단전호흡, 향요법 및 운동

(Chae et al., 2002) 등에서도 스트레스와 불안은 감소하고 면역력이 

증가한 것으로 밝혀졌다. 특히 운동은 면역력을 증진하는 가장 보편

적인 방법으로 중년기 여성의 건강관리에 강조되어야 할 영역이다.

웃음이란 정해진 형태에 따라 안면근육이 동시에 수축할 때 발

생하는 근육의 긴장을 완화하고 호흡의 변화를 수발하는 운동 반

사이다(Doosan Encyclopedia, 1996). 특히 박장대소는 근육의 긴장

도와 호흡근력을 높이고 심부열을 올려서 피부 표면온도를 상승하

고 혈압을 조절한다. 그리고 순환 혈량을 활성화하여 체내 산소 포

화농도를 높이는 중 정도의 운동과 유사한 효과를 나타낸다(Fry, 

1992). 그러므로 웃음치료는 운동효과가 있으며 스트레스 감소와 

면역력 증가에 도움이 될 것으로 보고 본 연구를 시도하였다. 웃음

지수는 즐거운 생각과 얼마나 잘 웃는지를 점수화한 것으로 웃음

치료 과정에서 훈련되면 상승할 것이다. 잘 웃는 사람은 긍정적인 

사고를 가지고 있으며 스트레스에 대처하는 능력과 행복지수 또한 

높으며(Park, 2010) 면역력도 높을 것으로 사료된다. 최근 들어 다양

한 웃음 관련 연구들이 발표되고 있지만 생리적 기전을 밝히는 논

문은 미약한 편이며, 특히 웃음치료는 정신신경면역학적 건강증진 

방법 중의 한 부분이지만 면역글로불린의 기전을 명확히 한 연구는 

부족한 편이다. 그래서 본 연구는 중년기 여성의 웃음치료가 웃음

지수를 증가하여 스트레스를 감소시키고 면역력은 증가될 것으로 

사료되어 그 효과를 검증하고자 한다. 

2. 연구 목적

본 연구는 중년기 여성의 웃음치료가 웃음지수, Cortisol 및 면역

글로불린에 미치는 영향를 검정하기 위한 연구로 그 구체적인 목적

은 다음과 같다.

1) 웃음치료가 시간경과에 따른 대상자의 웃음지수에 미치는 영

향을 비교한다.

2) 웃음치료가 시간경과에 따른 대상자의 혈중 Cortisol에 미치는 

영향을 비교한다.

3) 웃음치료가 시간경과에 따른 대상자의 면역글로부린 IgA, IgG 

및 IgM에 미치는 영향을 비교한다.

 

연구 방법

1. 연구 설계

본 연구는 중년기 여성의 웃음치료가 웃음지수, Cortisol 및 면역

글로불린에 미치는 효과를 검정하기 위하여 프로그램 실시전과 후

에 각각 웃음지수, 스트레스 호르몬인 Cortisol 및 면역글로불린 

IgA, IgG 및 IgM의 변화를 파악하는 유사 실험설계로 비동등성 대

조군 전·후 실험설계(no-unequivalent control group pre-post test de-

sign)이다.

2. 연구 대상

연구의 대상자는 편의표집(convenience sampling)에 의해 선택한 

P시의 평생교육기관 2곳을 선정하여 연구의 취지를 설명하고 중년

기 여성을 Levinson (1986)의 정의에 의한 40세에서 60세의 중년여성

으로 정하고 일상 활동이 가능하고 연구 참여를 서면으로 동의한 

중년기 여성 중 다음의 조건을 만족하는 여성이다.

1) 사회활동과 의사소통이 가능한 40세에서 60의 중년기 여성

2) 급, 만성질환이 없는 중년기 여성 

3) 건강상 문제로 현재 병원치료를 받지 않는 중년기 여성

4) 연구의 목적을 이해하고 참여에 동의한 중년기 여성

대상자의 수는 Cohen (1998)의 검정력 분석(power analysis)으로 

그룹 수=2, 유의수준(α) = .05, power= .90, 효과크기는 Cohen에 의한 

두 그룹 평균을 비교에서 유효크기 값이 .08 정도가 된다면 크게 난

다는 가이드라인에 따라 .80으로 하였을 경우 총 대상자 수는 52명
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으로 확인되어 탈락률을 참고하여 60명으로 결정하였다. 이 중 실

험군 32명, 대조군 28명으로 선정되어 시작하였으나 실험군에서 

20% 이상의 불참자 5명이 탈락하고 대조군에 1명이 설문지 작성의 

누락으로 최종 실험군과 대조군 각 27명으로 분석이 이루어졌다.

3. 연구 도구 

1) 웃음치료

본 연구의 독립변수인 웃음치료는 본 저자가 직접 연구 개발하여 

효과를 검정한 폐경기 중년여성의 웃음치료가 낙관성, 자아존중감 

및 우울에 미치는 영향(Cha, Na, & Hong, 2012) 프로그램을 보완하

여 실시하였다(Table 1).

2) 웃음지수

한국 웃음연구소(2002)가 개발한 웃음지수 설문지는 승인 없이 

사용할 수 있는 도구로 총 30문항인 ‘매우 그렇다’ 5점, ‘그렇다’ 4점, 

‘보통이다’ 3점, ‘그렇지 않다’ 2점, ‘전혀 그렇지 않다’ 1점으로 구성된 

5점 척도이다. 웃음지수의 최저 30점에서 최고 150이며 점수가 높을

수록 웃음지수가 높음을 의미한다. Kim과 Kim (2006)의 연구에서 

웃음지수 도구의 신뢰도는 Cronbach’s α= .920이었고. 본 연구의 신

뢰도는 Cronbach’s α= .910이었다. 

3) Cortisol

스트레스 반응으로 혈청 Cortisol은 부신 피질에서 분비되는 스

테로이드 호르몬의 하나로 당을 혈중에 일정하게 유지하는 호르몬

으로 몸이 스트레스를 받게 되면 에너지가 많이 필요하게 되므로 

Cortisol 분비가 증가하게 된다. Cortisol은 정서적인 조절 및 대사 기

능과 같은 다양한 생리적 심리적 측면에서 항상성 조절과 연결되어 

있으며 다른 스트레스 호르몬에 비해 자극에 더 선택적으로 반응

하고, 신체적, 정신적 스트레스 상황도 잘 반영하기 때문에 스트레

스 호르몬의 지표로 본다(McEwen et al., 1997). 정상범위는 오전 기

준 5-25 μg/dL 사전 점수보다 높아질 경우 스트레스반응이 증가한 

것으로 본다.

4) Immunoglobulin

면역력은 숙주가 외부의 침입을 효율적으로 막기 위한 기전을 나

타내는 것으로 본 연구에서는 IgA, IgG 및 IgM의 측정 결과를 의미

한다. IgA는 분비형 글로불린으로 미생물의 국소침입의 방어 기제

를 가진다. IgG는 다른 면역물질보다 높은 양적 비중을 차지하고 항

체의 작용 중에서 독성물질이나 바이러스에 결합하여 그것을 무해 

화하고 식균 작용을 보조하는 작용을 하며 부족 시 감염증 발생률

이 높다. IgM항체는 가장 일찍부터 생성되는 면역글로불린으로 항

원의 침입 시 짧은 시간에 형성된다(Kwon, KIm, Kwak, Suh, & Park, 

2003) 기준치는 IgA는 70.00-400.00 mg/dL, IgG는 700.00-1,600.00 

mg/dL이며 IgM는 40.00-230.00 mg/dL로 사전 점수보다 증가할 경우 

면역력의 상승으로 본다.

4. 연구 수행 방법

1) 대상자의 윤리적 보호

연구 참여자의 윤리적 보호를 위해 K 대학병원의 연구윤리위원

회(IRB)의 승인을 받고(KNUH2013-02-008) 연구를 수행하였다. 연

구 대상자의 모집은 P시의 성인 평생 교육기관인 2곳을 방문하여 

기관의 승인을 얻어 피험자에 대한 실험과 설문조사에 동의를 한 

Table 1. Laughter Therapy Program Contents

Stage Subject Action

Introduction
   (1 Session)

Open mind effects 
   of laughter 

1. Dance routine
2. Effect of laughter and mechanism 
    through data
3. Demonstration of effective laughter 
    method
4. Dance routine with fellows to open 
    mind

Stage I
   (2, 3, 4 Session)

Relaxes laughter 
   muscles

1. Dance routine
2. Stretch of laughter muscle
3. Smile for 15 seconds 3 times
4. Applause mingled with laughter 
    for 15 seconds 3 times
5. Big laughter without sound for 15 
    seconds 3 times
6. Laughter applause face each other 
    with fellows for 10 stages

Stage II
   (5, 6, 7 Session)

Laughter training 1. Dance routine
2. Applause mingled with laughter 
    for 15 seconds 3 times
3. Big laughter without sound for 15 
    seconds 3 times
4. Happy laughter with watching 
    mirror 3 times
5. Laughter applause face each other 
    with fellows for 10 stages
6. Lion laughter

Stage III
   (8, 9, 10 Session)

Laughter 
   completed training

1. Dance routine
2. Applause mingled with laughter 
    for 15 seconds 3 times
3. Big laughter without sound for 15 
    seconds 3 times
4. Laughter applause face each other 
    with fellows for 10 stages
5. Positive laughter ex) I love myself, 
    I’m happy, I’m great.
6. Lion laughter
7. Laughter meditation Sentence to 
    raise self-esteem
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중년기 여성으로 대상자 선정기준에 맞는 여성 중에서 면담을 통해 

연구에 동의한 이들이다. 연구의 목적과 방법 등을 설명하고 연구

에 대한 자발적인 참여와 거부, 중도포기 등을 동의하고 익명성의 

보장을 설명하였다. 그리고 중재가 끝나는 즉시 실험군과 대조군에

게 주방에서 사용 가능한 생활용품을 보상품으로 지급하였다.

2) 중년기 여성의 웃음치료 중재 적용 방법

본 연구의 프로그램 적용 일시는 2013년 2월에서 3월까지 실시 하

였다. 중년기 여성 대상의 웃음치료 프로그램은 Cha 등(2012)이 폐

경기 여성의 낙관성, 자아존중감 및 우울에 미치는 효과 등에서 검

정된 것으로 수정 보완하여 사용했다. 웃음치료는 매일 오전 10시

경 40분씩 주 5회로 2주간 10회 실시하였다. 웃음치료는 많은 에너

지를 소모하는 운동과 같은 것으로 한 시간 이상 연속해서 하게 되

면 피로도가 높아진다. 적당한 시간은 40분에서 50분이 적당하며 

매일 하는 것이 더 효과적인 것으로 확인된 Cha 등(2012)의 연구를 

근거로 중재를 하였다. 사전 검사로 중년기 여성의 일반적 사항과 

웃음지수, 혈청 Cortisol 및 면역글로불린 IgA, IgG 및 IgM을 측정하

고 사후 검사로 10회의 중재가 끝나는 즉시 같은 방법으로 종속변

수를 측정하였다. 중년기 여성의 웃음치료 중재는 보조자 1인과, 웃

음치료 강의 경력이 다년간 있는 본 저자가 직접 집도하였다. 본 저

자는 P시의 평생 교육 기관, 종합 병원, 주민센터, 보건소, 요양 시설 

등에서 웃음치료 강의를 주기적으로 하고 있는 전문 강사의 자격

증을 보유하고 있으므로 직접 중재를 하는 것에 부당함이 없다고 

평가하고 실시하였으며 웃음치료의 구성은 다음과 같다.

도입(Introduction, 1 Session), 웃음치료의 이론과 정보를 제공하는 

교육단계이면서 프로그램을 위한 마음열기 단계로 간단한 율동을 

하면서 그룹원의 친목과 화합을 유도한다. 다음 Stage I (2, 3, 4 Ses-

sion)에서 율동을 시작으로 얼굴 웃음 근육인 소륜근, 대륜근 및 구

륜근의 이완을 통해 자연스럽게 웃는 얼굴을 만들기 위한 노력이다. 

얼굴의 웃는 운동이 쉽게 되면 박장대소의 기술을 습득하고 구체적

인 웃음 연습을 시작할 수 있다. Stage II (5, 6, 7 Session) 단계에서는 

웃음 근육의 이완 연습이 끝나고 본격적인 웃음 연습을 실시하는 

기간이다. 웃음치료사의 도움 없이도 웃음을 운동과 같이 필요시마

다 쉽게 박장대소 할 수 있는 기술을 습득하는 것이 웃음치료의 궁

극적인 목적이며 크게 15초간 잘 웃을 수 있도록 만드는 것이 가장 

중요하다. Stage III (8, 9, 10 Session)는 웃음 훈련 완성 단계로 웃음치

료를 통한 웃음근육을 유연하게 하고 긍정적인 마음을 형성하고 구

체적인 웃음연습을 통해 일상생활에서도 큰 소리로 웃을 수 있는 

훈련을 하며 앞 단계에서 습득한 웃음기술을 자연스럽게 표현할 수 

있도록 한다. 그리고 마지막 단계에서 긍정적인 마음을 갖기 위해서 

‘나는 행복하다’, ‘나는 최고다’ 등의 웃음명상을 통한 낙관성과 자아

존중감을 상승하고, 웃음지수를 올려 즐거운 마음이 형성된다. Stage 

III에서는 실험군 중 20% 이상 결석자 5명이 탈락하였으며 탈락원인

을 조사한 결과 프로그램 참여는 매우 즐거우나 매일 참여에 대한 

부담이 큰 것으로 확인되었다. 최종 27명과 대조군 27명의 자료가 분

석에 이용되었고 총 10회의 중재는 Table 1과 같다.

스트레스 호르몬과 면역물질의 측정은 사전 검사로 중재 전 오

전 11시 상완정맥에서 4 mL 채혈하여 SST 검사 대상물용기에 넣은 

후 1,500 rpm으로 10분간 원심 분리하여 혈청을 분리시킨 후 급속 

냉동 보관하여 녹십자에 의뢰해 검사 대상물을 분석하였다. 스트

레스 호르몬인 혈중 Cortisol은 방사면역 분석(Radio-immunoassay)

을 이용하였으며, 시약은 Coat-A-count Cortisol (SIEMENS, USA)을 

이용하고 분석기는 γ-counter (COBRA 5010 QUANTUM: PACK-

ARD, USA)에서 분석하였다. 면역물질인 IgG, IgA과 IgM는 같은 방

법으로 혈청을 분리하여 네펠로 혼탁측정법(Nephelomety)을 이용

하였다. 그리고 시약은 Siemens (USA) 제조사의 IgG Flex reagent car-

tridge, IgA Flex reagent cartridge 및 IgM Flex reagent cartridge를 사용

하고 분석기인 Dimension Vista 500 (Siemens, USA)를 이용하여 면역

글로불린의 농도를 구하였다.

5. 자료 분석 방법

자료는 SPSS 20 프로그램을 이용하여 대상자의 일반적 특성의 

평균과 백분율을 기술 통계로 확인하고 그룹 간 동질성 검정을 위

한 χ2-test, t-test를 하였다. 사전 점수에 대한 동질성에는 문제가 없었

지만 처치 변수의 영향력을 최소화하기 위해 사전 점수를 공변량

으로 통제한 후 공분산분석(Analysis of covariance, ANCOVA)을 유

의수준 .05로 수행하였다. 

 

연구 결과

1. 실험군과 대조군의 일반적 특성

연구대상자 총 54명의 일반적 특성을 살펴보면 실험군과 대조군 

모두 50세 이상이 많았으며 실험군이 62.9%이며 대조군이 66.7%를 

차지하였으며, 학력은 고졸 이상이 실험군과 대조군에서 각각 63%

로 같이 분포되었고 유의한 차이는 없었다. 종교가 있는 대상자가 

대조군 70.4%, 실험군 66.7%으로 나타났으며, 직업이 없는 경우가 실

험군 77.8%, 대조군 63.0%로 확인되었으며 군 간 유의한 차이는 없었

다. 그리고 경제 상태는 보통 이상으로 실험군과 대조군이 각각 

74.1%이며 건강상태는 보통 이하의 건강상태가 실험군이 55.6%이며 

대조군은 66.7%로 유의한 차가 없었다. 그러므로 일반적 특성에 대
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한 동질성 검증결과 각 변수에서 유의한 차이가 없었다(Table 2).

2. 사전 웃음지수, 스트레스 및 면역력의 동질성 검정

웃음치료 프로그램에 참여한 실험군과 대조군의 프로그램 참여

하기 전 사전점수인 웃음지수(p = .657)와 혈중 Cortisol (p = .868), 그

리고 면역력인 IgG (p = .396), IgA (p = .954)과 IgM (p = .896)에 대한 

동질성 검정결과 두 군 간의 통계적으로 유의한 차이가 없어 동질

한 집단임을 알 수 있었다(Table 3). 

3. 웃음치료가 웃음지수, 스트레스 및 면역력에 미치는 효과

웃음 치료 후 웃음지수는 웃음치료 후 실험군은 8.6으로 유의하

게 증가하였고, 대조군은 -.6 감소하였으며(p < .001), 스트레스 지수

인 혈중 Cortisol은 실험군에서 1.5 μg/dL 감소하였고 대조군에서도 

0.7 μg/dL 감소하였으나 두 집단 간에 통계적으로 유의한 차가 없었

다(p = .158) (Table 4). 그리고 면역글로불린 IgG는 실험군이 32.6 mg/

dL 증가하고 대조군에서도 18 mg/dL 증가하여 통계적으로 유의한 

차이가 있었으며(p < .001), IgA도 실험군에서는 12.3 mg/dL 증가하였

고  대조군은  5 mg/dL 감소하여  통계적으로  유의하였다( p <  

.001). IgM 역시 실험군에서 5.8 mg/dL 증가하고 대조군에서 1 mg/dL 

증가하여 통계적으로 유의한 차이가 있었다(p = .010) (Table 5).

논  의

웃음에 관한 많은 연구가 이루어지고 있지만 웃음치료가 가지는 

생리적 기전을 밝히는 연구는 아직 많이 부족한 편이다. 이에 본 연

구는 중년기 여성의 웃음치료가 웃음지수, Cortisol 및 면역글로불

린에 미치는 효과를 규명하기 위해서 시도되었다. 웃음치료 중재 후 

웃음지수는 대조군이 다소 감소하였고 실험군에서 유의하게 증가 

하였다. 웃음치료를 통한 웃음 연습은 중년기 여성의 웃음지수 상

승을 확인하였지만 유사한 연구가 적어 비교에는 제한적이다. 웃음

치료는 웃음지수의 상승으로 우울을 확연하게 개선하고 일상생활

의 기분을 향상하여 활동량을 높여주고 삶의 질을 높인다(Walter, 

Haug, Amrhein, Krebs-Roubic, Muller-Spahn, & Savaskan, 2007). 그리

고 웃음지수는 우울과 불안지수와 음의 상관관계가 있다고 보고되

며(Kim et al., 2006), 웃음치료를 통한 웃음지수의 상승은 자아존중

감과 낙관성을 증가시킨다(Chae et al., 2012). 웃음근육의 활발한 움

Table 2. Homogeneity of General Characteristic of the Groups

Variables/category
Exp. (n = 27) Cont. (n = 27)

χ2 p
n (%) n (%)

Age (yr) ≤ 50 10 (37.0) 9 (33.3) 2.39 .303
51-59 13 (48.1) 17 (63.0)
≥ 60 4 (14.8) 1 (03.7)

Education Middle school or below 10 (37.0) 10 (37.0) .01 1.000
High school or above 17 (63.0) 17 (63.0)

Religion No 9 (33.3) 8 (29.6) .09 .770
Yes 18 (66.7) 19 (70.4)

Job No 21 (77.8) 17 (63.0) 1.42 .233
Yes 6 (22.2) 10 (37.0)

Economy Above average 20 (74.1) 20 (74.1) .01 1.000
Below average 7 (25.9) 7 (25.9)

Health Above average 15 (55.6) 18 (66.7) .70 .402
Below average 12 (44.4) 9 (33.3)

Total 27 (100.0) 27 (100.0)

Exp. = Experimental group; Cont. = Control group.

Table 3. Homogeneity Test of Dependent Variables at Pre-test 

Exp. (n = 27) Cont. (n = 27)
t p

M (SD) M (SD)

Laughter index 80.0 (16.5) 82.4 (21.6) -0.450 .657
Cortisol (µg/dL) 10.1 (4.0) 10.3 (6.2) -0.167 .868

IgG (mg/dL) 1260.2 (251.6) 1205.8 (213.8) 0.856 .396

IgA (mg/dL) 290.4 (289.7) 286.9 (126.2) 0.058 .954
IgM (mg/dL) 125.1 (72.5) 127.4 (49.5) -0.134 .896

IgG = Immunoglobulin G; IgA = Immunoglobulin A; IgM = Immunoglobulin M.

Table 4. Pre-Laughter Index, Cortisol Based Analysis of Covariance �
� (N = 54)

Laughter Index Cortisol (µg/dL)

Pre-test
M (SD)

Post-test
M (SD)

diff
Pre-test
M (SD)

Post-test
M (SD)

diff

Exp. 80.0 (16.5) 88.6 (3.2) 8.6 10.1 (4.0) 8.6 (3.8) -1.5
Cont. 82.4 (21.6) 81.8 (3.2) -0.6 10.3 (6.2) 9.6 (4.4) -0.7
F 7.19 1.4
p < .001 .158 

Table 5. Pre-IgG, IgA, and IgM Based Analysis of Covariance� (N = 54)

IgG (mg/dL) IgA (mg/dL) IgM (mg/dL) 

Pre M (SD) Post M (SD) diff Pre M (SD) Post M (SD) diff Pre M (SD) Post M (SD) diff

Exp. 1260.2 (251.6) 1292.8 (234.4) 32.6 290.4 (289.7) 302.7 (292.2) 12.3 125.1 (72.5) 130.9 (79.8) 5.8
Cont. 1205.8 (213.8) 1187.4 (286.6) -18.4 286.9 (126.2) 281.9 (157.2) -5.0 127.4 (49.5) 127.5 (59.3) 0.1
F 40.9 239.2 40.9
p < .001 < .001 .001

Exp. = Experimental group; Cont. = Control group; IgG = Immunoglobulin G; IgA = Immunoglobulin A; IgM = Immunoglobulin M.
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직임으로 소화기, 순환기 및 근골격 등에 전신운동과 같은 신체적, 

정신적 다양한 효과를 나타내어 각종 증상을 감소(Fry, 1992)시키므

로 중년기 여성의 건강관리에 중요한 도움이 될 것으로 보인다. 웃

음치료는 심리적 긴장을 완화하고 즐거운 마음과 긍정적인 사고를 

함양하여 높은 사회성 기능을 한다. 특히 웃음은 감정의 자기중심

적 표현으로 혼자서 웃을 때보다 여럿이 함께 웃을 때 30배 이상이

나 높은 효과가(Provine, 1996) 있다. 웃음은 상대에게 자신을 열어

서 화합하고자 하는 의미이고 자신의 내면적 불안감을 치유하려는 

본능적인 반응일 수 있다. 함께 웃는 웃음은 전염성 반응으로 웃음

지수는 더욱 상승하고 웃음의 효과 또한 향상될 것으로 보인다.

본 연구에서 스트레스 호르몬인 Cortiosl은 실험군에서 감소는 하

였지만 통계적으로 유의하지는 않았다. 부신에서 만들어지는 스테

로이드 호르몬 Cortiosl은 개인이 걱정이나 심리적 불안 등으로 중요

한 역할이 요구될 때 생성되는 생리적 물질로 정신적 스트레스를 겪

으며 Cortosl은 증가하고(Vasiliadis, Forget, & Préville, 2013), 우울증 

환자에서도 높은 Cortisol 농도를 보이고 있다(Van Santen et al., 2011). 

그러나 웃음치료와 같은 즐거운 활동과 생각은 혈중 Cortisol을 유

의하게 감소하며(Kim & Jun, 2009), 웃음지수는 상승하고 긍정적인 

마음이 증가되어 스트레스는 감소한다. 본 연구와 유사한 결과를 보

인 유방 절제술 환자의 웃음치료와 유머중재 후 혈중 Cortisol 감소

하였으나 유의하지 않는 것은(Choi, Kim, Cha, Pyo, & Kim, 2010), 

Cortisol이 여러 인자들에 의해 혈중 농도가 불안정하기 때문으로 

추측할 수 있으며 이중 채혈 자체의 스트레스만으로도 농도의 변화

를 줄 수 있다. 또한 꾸준한 운동은 체지방률의 감소와 더불어 Cor-

tisol 농도의 증가가 일어나는(Min & Lee, 2008)것으로 보아 웃음치료

가 운동의 효과와 유사한 영향이 있어 Cortisol의 농도 변화가 일어

날 수도 있을 것으로 추정할 수 있다.

웃음치료 중재 후 면역력인 IgG, IgA과 IgM의 결과는 모두 통계

적으로 유의한 차이를 보였으나 웃음치료를 통한 면역글로불린의 

중재는 거의 없어서 비교하기는 제한적이다. 웃음치료에서 박장대

소는 일시적으로 혈압과 맥박이 증가되나 시간이 경과하면 혈압이 

감소한다(Rod, 2002). 중년기 여성의 걷기운동 후 수축기 혈압과 이

완기 혈압이 유의하게 감소한 것과(Hyoung, 2008) 웃음치료의 효과

는 유사하다. 이처럼 웃음치료는 운동의 효과가 있고, 운동은 면역

력 증가에 중요한 영향을 미치는 것으로 밝혀지고 있으며 운동과 

면역 관계의 다양한 연구 또한 높아지고 있다. 규칙적인 운동은 면

역글로불린을 증가시키고(Karacabey, Saygin, Ozmerdivenli, Zorba, 

Godekmerdan & Bulut, 2005), 12주간의 요가집단에서 IgA, IgG및 

IgM 모두 유의하게 증가하였으며(Park, 2011), 즐거운 감정을 유발하

는 유머 상황은 타액의 IgA를 증가하였다(Dillon, Minchoff, & Baker, 

1985). 그러나 과도한 강 정도의 운동은 면역물질이 감소되거나 변

화가 없다(Lin, Lu, Liou, & Liou, 2006). 그러므로 웃음치료와 같은 적

당한 중 정도의 신체활동과 웃음 운동은 면역기능에 좋은 반응을 

보이는 것으로 나타났다.

인체는 생활 스트레스 상황에 자주 노출될수록 정신적, 신체적 

문제들이 빈번하게 나타나고, 이와 같은 문제들은 다시 더 큰 긴장

상태를 유도한다. 심한 긴장상황이 지속되면 시상하부의 조절로 

스트레스 호르몬이 증가하고 면역력은 감소되어 질병에 노출될 수 

있다(Shepard, 1998). 특히 중년기 여성이 청년기와 동일한 스트레스

를 받는 것은(Almeida & Horn, 2004), 중년기 여성이 자녀문제나 조

부모와의 복잡한 관계에서 형식 없이 발생하는 긴장에서 비롯된 

것으로 보인다. 그러므로 중년기 여성은 노년 인생을 엿볼 수 있는 

창으로 적극적인 관리와 예방은 노년기 수명에 큰 영향을 줄 수 있

는 중요한 기간이다.

본 연구의 결과 웃음치료는 웃음지수를 상승하고 운동의 효과

와 유사한 면역력을 향상하였다. 그리고 웃음치료가 스트레스 호르

몬에 미치는 영향은 유의하지는 않았지만 실험군에서 Cortisol의 

감소는 긍정적인 효과가 있는 것으로 추정할 수 있다. 이상에서 살

펴본 바와 같이 웃음은 인간만이 소유하고 있는 의무적이고 창조

적인 도구로 이것을 이용하여 치유적 효과를 규명하는 것이 웃음

치료 연구의 궁극적 목적이다. 최근 들어 다양한 웃음치료 효과에 

관한 연구가 발표되고 있지만 이 중 웃음의 생리적 기전에 관한 연

구는 매우 부족한 편이어서 다양한 부분에서 연구가 이루어져야 

한다. 그리고 웃음치료는 누구나 쉽게 접근할 수 있다는 장점을 살

려 약간의 훈련만으로도 지역사회나 의료기관에서 중년기 여성의 

건강중재와 치유에 도움이 될 수 있을 것으로 사료된다.

결론 및 제언 

본 연구는 중년기 여성의 웃음치료가 웃음지수, 스트레스 및 면역

력에 미치는 효과를 검정하기 위하여 실시한 유사실험 연구로 54명

의 중년기 여성을 상대로 총 2주간 웃음치료를 10회 중재하였다. 본 

연구의 결과 부분적으로 효과가 유의하게 검정되었다. 웃음치료 중

재 후 웃음지수는 실험군이 대조군보다 유의하게 증가하였으며, 스

트레스 호르몬인 혈중 Cortisol은 실험군에서 감소는 하였지만 통계

적으로 유의하지 않아, 추후 혈중 Cortisol의 파악을 보완하는 연구

가 필요하다. 면역력인 IgG, IgA과 IgM는 유의하게 실험군에서 증가 

하였다. 따라서 중년기 여성의 웃음치료는 웃음지수의 상승으로 면

역글로불린이 증가하는 것으로 확인되었으며 이러한 연구 결과는 

간호중재와 의학적 관리에 도움이 될 것으로 보인다. 그리고 웃음치
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료의 생리적 효과 기전에 대한 다양한 연구가 이루어져야 한다.
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