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Purpose: The purpose of this study was to identify effectiveness of a BeHaS exercise program in breast cancer survivors.
The subjects of breast cancer survivors participating in this research were selected from C National University Hospital.
Methods: This study used non equivalent control group non-synchronized design with an experimental group (n=27) and 
a control group (n=31). The BeHaS exercise program consisted of theme activity, education, group support and exercise.
The experimental group participated in session twice a week for ten weeks. Grip strength, perceived stress, cortisol, and self-es-
teem were measured. Data were analyzed by SPSS/WIN 12.0. Results: After the program, the grip strength and self-esteem
of the experimental group were significantly higher than those of the control group. The perceived stress of the experimental
group was significantly lower than that of the control group. Conclusion: The results of this study confirmed that BeHaS ex-
ercise program played a useful role in improving breast cancer survivor's physical and psychological problem.
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서 론

1. 연구의 필요성

우리나라에서 유방암 5년 상대생존율은 90.6%로 유방암으

로 인한 치유율이 다른 암보다 월등히 높은 편이다(Korean 

Statistical Information Service, 2011). 따라서 유방암으로 

인한 생존자의 수가 증가하면서 유방암 수술을 받은 사람들에 

대한 신체적, 심리사회적인 건강관리가 간호의 중요한 관심이 

되고 있다. 유방절제술 후 환자 대부분이 경험하게 되는 어깨 

관절 가동 범위 제한, 팔 또는 손의 근력 약화와 같은 신체적 

기능장애는 일상생활을 감소시키고, 삶의 질에 부정적인 영향

을 미친다(Rietman et al., 2003). 또한 유방암 환자들은 수술 

후에도 재발에 대한 걱정과 재발예방을 위한 관리에 대한 스

트레스를 가지고 있으며(Min et al., 2008), 유방절제술 환자

의 25%는 수술 후 2년이 지난 후에도 심각한 스트레스로 고통

을 받고 있다(Ganz, Schag, Lee, Polinsky, & Tan, 1992). 심

리신경면역 모델(Psychoneuroimmunology model, PNI 

model)에 따르면 개인이 지각한 스트레스는 부신수질을 자

극하여 노에피네프린을 방출시키며 부신피질을 자극하여 코
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티졸의 분비를 증가시켜 면역 T세포의 기능, 대식세포 및 자

연살해(Natural Killer, NK) 세포의 활동을 억제시킨다(Mc-

Gregor et al., 2004). 이와 같이 유방암 생존자들이 겪고 있

는 신체적, 사회적, 심리적 문제들은 체력저하와 이에 따른 독

립성저하로 인해 자존감과 삶의 질에 부정적인 영향을 미치게 

된다(Ferrell, Grant, Dean, Funk, & Ly, 1996; Longman, 

Braden, & Mishel, 1999). 

유방절제술 환자에게 수술 후 발생할 수 있는 문제들을 해

결하기 위해 다양한 측면으로 간호가 접근하였으며 그 중 베하

스운동 프로그램을 포함한 여러 운동 프로그램이 유방암 환자

의 신체적 기능과 사회심리적 건강을 회복하기 위해 사용되었

다(Choi et al., 2011; Courneya et al., 2003; Won & Kim, 

2009). 유방암 극복 베하스운동 프로그램은 유방암 환자들의 

빠른 재활과 건강증진을 위해 운동, 교육, 자존감 향상을 위한 

인지적 지지로 구성되어 유방암 환자들의 신체적, 심리적 문제

를 함께 개선하는데 도움이 되고자 개발된 교육 프로그램이다. 

베하스운동 프로그램이 유방암 환자에게 미친 영향에 관한 

선행연구를 보면 8주간 주 1회 유방암 환자를 대상으로 베하

스운동 프로그램을 적용한 후 스트레스는 감소되었다고 하였

으나 상지 통증, 어깨 유연성, 악력은 차이가 없었다(Won & 

Kim, 2009). 또한 유방절제술 환자에게 베하스운동 프로그램

을 8주간 주 1회 시행한 경우에 어깨관절기능 향상, 신체상 증

가, 자아존중감의 향상, 스트레스 감소가 있었다는 보고도 있

었다(Min, Park, & Kim, 2011). 이 연구들은 8주간 주 1회 시

행한 경우 다소 일치하지 않은 결과를 보였다. 또한 다른 연구

에서 10주간 주 1회 베하스운동 프로그램을 참석한 유방암 수

술 환자들의 자아존중감이 증진되었고 피로가 감소되었다는 

보고도 있었으나(Kim et al., 2009) 이 연구에서는 신체적 측

면에 대한 효과를 보여주지는 못했다. 따라서 베하스운동 프

로그램의 적절한 운영기간을 아는 것은 중요한 부분이다. 

베하스운동 프로그램 후 스트레스가 감소되었다고는 하나 

객관적 자료인 생리적 측정법을 병행한 연구는 없었으므로 본 

연구에서 스트레스 질문지와 코티솔을 이용하여 스트레스의 

변화를 측정하여 그 효과를 확인해 볼 필요가 있다. 왜냐하면 

심리신경면역 모델(PNI model)에 따르면 개인이 지각한 스

트레스는 부신수질을 자극하여 노에피네프린을 방출시키며 

부신피질을 자극하여 코티졸의 분비를 증가시켜 면역 T세포

의 기능, 대식세포 및 자연살해(NK) 세포의 활동을 억제시킨

다고 하여(McGregor et al., 2004) 코티솔은 스트레스의 변

화를 예측할 수 있는 지표이다.

또한 상지운동도 포함된 베하스운동 프로그램이 상지기능 

중 유연성 증진에는 효과가 있는 것으로 보고되어 있으나 상

지의 근력에 미치는 영향도 규명할 수 있다면 베하스운동 프

로그램이 유방암 환자의 상지기능에 도움이 될 수 있는 간호

중재로 사용가능 할 것이다. 이에 유방암 생존자를 대상으로 

선행연구를 수정 ․ 보완하여 운동 기간을 10주, 운동 빈도를 

주 2회로 늘리고, 교육과 인지적 지지를 강화하여 주제와 인지

적 지지, 교육, 운동으로 구성된 10주간 주 2회의 베하스운동 

프로그램을 개발, 적용하여 유방암 생존자 간호중재 프로그램

의 효과를 규명하고자 하였다. 

2. 연구목적

본 연구는 유방암 생존자들에게 10주간 주 2회 베하스운동 

프로그램을 적용한 후 유연성, 악력, 스트레스, 자아존중감에 

미치는 효과를 규명하기 위함이다.

3. 연구가설

가설 1. 실험군은 대조군에 비해 유연성이 클 것이다.

가설 2. 실험군은 대조군에 비해 악력이 높을 것이다.

가설 3. 실험군은 대조군에 비해 스트레스가 낮을 것이다.

가설 4. 실험군은 대조군에 비해 자아존중감이 높을 것이다.

4. 용어정의

1) 베하스(BeHaS: Be Happy and Strong)운동 프로그램 

베하스운동은 충남대학교 간호학과 김종임교수와 베하스

운동 자격증을 가진 유방암센터 코디네이터, 상처전문간호사, 

암 환자를 간호하는 간호사 3인의 베하스운동 연구회 팀이 유

방암 환자를 위해 개발한 자존감 증진을 위한 주제활동, 인지

적 지지, 교육, 운동으로 구성된 프로그램을 말한다(Kim, 

Min, Park, Jun, & Im, 2010). 

2) 유연성

어깨의 유연성은 등 뒤에서 손 마주잡기(back & reach 

test)를 할 때 양 손의 가운데 손가락 사이의 거리를 cm로 측

정한 수치를 말한다. 

1) 악력 

악력은 Bulb dynamometer (Made in North Coast Me-

dical Inc., NC70154, U.S.A., 1-30 PSI)를 사용하여 측정한 
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수치를 말한다.

2) 스트레스

본 연구에서는 스트레스를 2가지로 측정하였다. 즉 Frank

와 Zyzanski (1988)가 개발한 BEPSI (Brief Encounter Psy-

chosocial Instrument)를 Yim 등(1996)이 한국어로 번안, 

수정한 한국어판 BEPSI-K를 사용하여 측정한 점수를 말한다. 

또한 코티졸은 부신피질의 속상대에서 분비되는 당류 코르티

코이드로, 각종 스트레스에 대한 생체의 저항성을 높여 주는 

작용을 가지고 있는 호르몬으로 본 연구에서는 정맥혈 5cc를 

채혈하여 C병원 핵의학과에서 혈청을 원심분리하여 방사면

역측정방법(Radioimmunoassay, RIA)으로 분석한 수치를 

말한다.

3) 자아존중감

자아개념의 평가적인 요소로서 자신을 긍정적으로 수용하

고 가치있는 인간으로 인지하는 것으로(Rosenberg, 1965), 

본 연구에서는 Rosenberg (1965)의 자존감 측정도구(Self- 

Esteem Scale)를 Jeon (1974)이 번안한 도구로 측정한 점수

를 말한다. 

연구방법

1. 연구설계

본 연구는 유방암 생존자에게 적용한 베하스운동 프로그램

의 효과를 검증하기 위한 비 동등성 대조군 전후 시차설계의 

유사 실험연구이다. 

2. 연구대상

본 연구의 대상은 유방암 진단 후 수술을 받고 C병원을 방

문한 유방암 생존자이며, 연구의 목적을 이해하고 참여를 직

접 수락하여 연구 동의서를 작성한 사람들로서 다음의 기준을 

적용하였다. 즉, 유방암 수술 후 6개월 이상이 경과하고 항암

화학요법, 방사선 치료가 완료되어 정기적으로 외래를 방문하

면서 추후관리를 받고 있는 자로 유방암의 재발이 없고, 타 장

기로의 전이가 없는 자로서 활동에 제한이 없으며, 심폐기능

에 이상이 없는 자를 선정하였다. 연구를 시작하기에 앞서 대

상자 모집을 위해 포스터를 제작하여서 대상자 모집공고를 하

였으며 무료로 참여할 수 있도록 공지하였다. 참여의사를 밝

힌 사람은 연구원 중 1명에게 면담을 하여 연구대상자 선정기

준에 적합한 사람은 예비모임에 참석하도록 하였다. 유의수준 

⍺=.05수준에서 효과크기는 .8, 검정력을 .8로 하여 연구에 

필요한 표본 수는 각 군당 26명이었으나 탈락률을 고려하여 

실험군과 대조군을 각각 30명씩 정하였고 후에 대조군 1명이 

더 추가되어 총 31명이되었다. 대조군은 31명을 먼저 사전 사

후 조사를 끝낸 후 실험군의 사전 조사, 실험처치인 운동 프로

그램 수행, 사후 조사 순으로 진행하였다. 대조군은 모두 사후 

측정에 참여하였지만 실험군은 30명 중 3명이 탈락하여 사후 

측정에는 27명이 참여하였다. 탈락한 3명 중 1명은 프로그램

에 참여하는 중에 갑상선암이 발견되어 수술을 하였고, 1명은 

학교에 재학 중으로 수업시간과 운동시간이 중복되어 탈락하

였으며, 1명은 가사문제로 탈락하였다. 이에 실험군의 탈락률

은 10%였다. 

3. 실험처치: 베하스(BeHaS)운동 프로그램

베하스운동 프로그램은 베하스운동 연구회의 구성원들이 

유방암수술 환자의 재활과 투병에 도움을 주고자 개발한 프로

그램이다. 베하스(BeHaS)는 Be Happy and Strong의 약자

로서 단순한 신체적 동작만으로 이루어진 프로그램이 아닌 신

체적 정서적 지지를 주며 자신과 남을 아끼고 배려하는 마음

을 가지게 된다(Kim et al., 2010). 총 10주로 구성되었고, 주 

2회의 베하스운동 프로그램을 C 병원에서 진행하면서 가정에

서도 운동을 하도록 독려하였다. 베하스운동 프로그램은 자존

감 증진을 위한 주제와 인지적 지지, 교육, 운동 등 4가지 내용

으로 구성하였으며 주 2회, 소요시간은 회당 60분에서 95분으

로 진행하였다. 

프로그램의 진행은 2명의 강사가 진행하였으며 5명의 연구

보조원이 번갈아 참여하였다. 운동 진행 장소는 C대학병원의 

운동중재실로서 손상을 방지하고 운동을 수행하기 적합하게 

바닥에 카펫이 깔려 있는 장소에서 진행하였다. 프로그램 안

의 4가지 내용과 소요시간은 다음과 같다. 

1) 자존감 증진을 위한 주제

‘내 몸 바라보기’, ‘내 상처 사랑하기’, ‘내가 생각하는 암’, 

‘나의가족’, ‘나의 이웃’, ‘Win-Win 하기’, ‘배려와 베품’, ‘암

을 이겨내고 있는 나’, ‘내 생명의 소중함’, ‘소중한 나’ 등으로 

구성되었으며, 주제에서 기대되는 효과는 친밀감의 형성과 감

정의 환기이다. 자존감 증진을 위한 각 주별 주제는 4~5인으

로 구성된 그룹으로 나누어 진행하였으며, 주제에 대해 서로 
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이야기를 나누고 정리하여 그룹별로 발표를 하여 서로의 느낌

을 나누고 공감하는 시간을 가졌다. 소요시간은 10분이었다. 

2) 자존감 증진을 위한 인지적 지지

‘안아주기’, ‘Caring back massage’, ‘축복해 주기’, ‘용서

하기’로 구성되어 있다. 인지적 지지를 통해 기대되는 효과는 

자신을 존중하고 사랑하게 될 뿐만 아니라, 타인을 배려하고 

사랑함으로써 자아존중감이 향상되는 것이다. 인지적 지지는 

2인이나 3인 또는 그룹을 이루어 서로 사랑하고 존중하는 마

음으로 안아주었으며, caring massage를 통해 사랑과 축복, 

감사의 마음을 담아 서로의 등을 마사지해 주었다. 또한 축복

의 시간을 통하여 나와 가족, 이웃, 참여자들을 축복해 주고, 

용서의 시간을 10분씩 가졌다.

3) 교육

유방암의 이해, 운동관리, 수술과 부작용 관리, 항암치료와 

부작용 관리, 방사선치료와 부작용관리, 보조호르몬요법의 이

해, 폐경증상관리, 유방 성형술, 인조유방관리, 림프부종관리, 

식이관리, 면역요법, 재발방지간호, 유방암의 최신치료법, 치

료 레크레이션, 추적관찰 관리 등의 내용으로 이루어진 교육

이었다. 교육은 시청각 자료와 유인물을 통해 이루어졌으며 

질의, 응답시간을 통하여 대상자들의 궁금증을 해결해 주었

다. 매 교육시간은 10분이었다. 

4) 운동

몸풀기, 준비운동, 본운동, 마침운동으로 구성되어 있다. 

몸풀기는 가벼운 걷기나 팔벌리기 등의 동작을 통해 갑자기 

운동을 시작하여 발생될 수 있는 손상을 방지하기 위해 가벼

운 동작으로 구성되어 있으며 소요시간은 10분이다. 준비운

동은 숨쉬기와 앞으로 손내밀기, 위로 손올리기, 허리접기, 다

리벌려 손 닿기, 팔돌리기, 어깨 돌리기, 무릎 굽히기, 겨눔새 

발동작, 숨쉬기로 구성되어 있으며 총 소요시간은 10주간 

10~15분이다. 본 운동은 고구려 시대부터 내려오는 전통무예

인 심무도에서 사용하는 동작인 겨눔새, 투구림새, 몸한새의 

기본동작을 토대로 우리 몸의 각 관절을 접었다가 펴면서 사

지와 몸을 움직이는 10개 동작인 손들고 돌리기, 팔과 어깨 돌

리기, 팔은 어깨 높이로 하고 다리 굽히기, 허리에서 손을 내어 

편 다음 손목의 힘을 빼기, 팔돌려 앉았다 팔 펴고 일어나기, 

겨눔새, 투구림새, 뇌장수, 몸한새, 팔돌려 내리기로 구성되어 

있으며 총 소요시간은 5분에서 35분으로 2주마다 점차적으로 

운동을 증가시켜 진행하였다. 마침운동은 혈치기와 숨쉬기로 

구성되어 있으며 소요시간은 5분이었다. 마침운동은 둥글게 

서서 서로 바라보며 진행하였으며 혈치기를 통해 온몸의 혈을 

쳐주고 자극해 주었다. 10주간 운동에 소요된 시간은 30~65

분으로 점증의 원리를 적용하여 운동이 진행됨에 따라 전체 

운동시간을 점차적으로 증가시켜 대상자들에게 신체적, 심리

적으로 부담이 없게 하였다. 

4. 연구도구

1) 유연성

한 손을 어깨 위로 하여 등을 향하고 한 손은 팔꿈치를 구부

려 등 뒤로 올려서 양손을 맞닿도록 시도한 후 양 손가락 사이

의 가장 가까운 길이를 줄자로 측정한 값을 cm로 표시하며, 

숫자가 클수록 유연성이 적으며 숫자가 적을수록 유연성이 큰 

것을 의미한다. 

2) 악력 

Bulb dynamometer (Made in North Coast Medical Inc., 

NC70154, U.S.A., 1-30 PSI[Pounds per Square Inch])를 

사용하여 편안하게 선 자세에서 어깨 관절을 내전시키고 중립

으로 고정시킨 상태에서 팔꿈치 관절은 90도로 굴곡시키고 번

갈아 건측과 환측의 중지 손가락 제 2관절이 손잡이를 직각이 

되도록 잡은 다음 전력으로 잡도록 하였다. 환측과 건측의 악

력은 각각 5분 차이를 두고 2회 측정하여 높은 수치를 이용하

였으며, 측정치는 psi로 표시하였다. 숫자가 클수록 악력이 큰 

것을 의미한다.

3) 스트레스

한국어판 BEPSI-K 설문지는 5개의 질문지로 구성되어 있

으며 질문은 각각 외적인 요구, 내적인 요구, 내적인 요구와 외

적인 요구차이, 불확실성 등을 반영하여 5점 Likert Scale로 

점수가 높을수록 스트레스 정도가 높은 것을 의미한다. 본 연

구에서는 Cronbach's ⍺=.79였다. 

코티졸은 측정하는 날 오전 9시에 일정장소에 모여 정맥혈 

5 cc를 채혈하여 C병원 핵의학과에서 혈청을 원심분리하여 

방사면역측정방법(RIA)으로 분석한 수치이다. 코티솔의 분비

는 1일 분비주기(circadian rhythm)가 있으며 아침에 최고

치, 자정에 최저치를 나타낸다(Jeon et al., 1992). 본 연구에

서는 1일 분비주기의 변화를 고려하여 채혈시간을 오전으로 

일관되게 유지하였다. 
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4) 자아존중감

자아존중감 측정도구는 10개 문항의 4점 척도로 점수가 높

을수록 자아존중감이 높다는 것을 의미한다. 도구의 신뢰도는 

개발당시는 Cronbach's ⍺=.73이었고, 본 연구에서는 Cron-

bach's ⍺=.65였다.

5. 자료수집

본 연구를 수행하기에 앞서 연구자에 대한 윤리적 고려를 

위하여 C대학교 의과대학 생명윤리심의위원회(IRB)의 승인

(제08-06호)을 얻은 후 연구를 진행하였으며, 연구 시작 전 연

구대상자 전원에게 익명과 비밀보장을 약속하고 자발적인 동

의를 구하였다. 중도에 계속하기를 원치 않을 경우 그만 둘 수 

있음을 설명하고 동의서를 받았다. 자료수집은 2008년 2월부

터 6월까지 5개월간 시행되었고 실험군의 경우, 실험 일주일 

전에 예비모임에서 사전 조사하고, 주 2회 10주간 프로그램을 

시행한 후 사후 조사를 시행하였다. 예비모임을 시행하면서 

베하스운동 프로그램에 대한 기초지식제공을 위한 소개와 함

께 훈련된 간호사들이 유연성, 악력을 측정하고, 설문지를 이

용한 자가보고 방법으로 일반적 특성, 스트레스, 자아존중감

을 측정하고 오전 9시에 채혈한 후 검체를 핵의학과로 보내어 

분석을 하였다. 대조군은 사전 조사를 하고 10주 후 사후 조사

를 하였다. 

6. 자료분석

수집된 자료는 SPSS/WIN 12.0 프로그램을 이용하여 분석

하였다. 대상자의 일반적 특성은 실수와 백분율, 실험군과 대

조군의 동질성 검증은 t-test와 x2-test로, 연구가설의 검증은 

t-test를 이용하여 분석하였다. 

연구결과

1. 연구대상자의 일반적 특성 및 동질성 검정

연구대상자들의 일반적 특성과 유방암 관련 특성은 Table 

1과 같다. 실험군의 평균연령은 50세, 대조군은 49세였고, 수

술 후 경과기간은 실험군 33.5개월, 대조군 37.7개월이었다. 

실험군과 대조군간의 연령, 수입, 결혼상태, 교육, 종교, 직업

상태, 수술방법, 보조치료, 운동상태에서 통계적으로 유의한 

차이가 없어 유사한 집단으로 나타났다. 

2. 연구대상자의 연구변수의 동질성 검정

어깨 유연성은 환측과 건측 모두 실험군과 대조군의 차이가 

없었으며, 악력 역시 환측과 건측 모두 실험군과 대조군 간에 

동질함이 확인되었다. 스트레스, 코티졸, 또한 자아존중감도 

실험군과 대조군이 차이가 없어 동질한 것으로 확인되었다

(Table 2). 

3. 가설검증

1) 가설 1

‘실험군은 대조군에 비해 유연성이 클 것이다’는 베하스운

동 프로그램 시행 후 실험군은 환측 어깨 유연성이 6.45 cm, 대

조군은 10.11 cm로 실험군이 대조군에 비해 환측 어깨 유연

성이 큰 것으로 나타났지만 통계적으로 유의하지 않았다(t= 

1.980, p=.053). 실험군은 베하스운동 프로그램 시행 후 건측 

유연성은 5.00 cm, 대조군은 9.86 cm로 실험군이 대조군에 

비해 유의하게 건측 어깨 유연성이 큰 것으로 나타났다(t= 

5.580, p<.001). 따라서 가설 1은 부분적으로 지지되었다. 

2) 가설 2

‘실험군은 대조군에 비해 악력이 클 것이다’는 베하스운동 

프로그램 시행 후 실험군의 환측 악력이 10.18 psi, 대조군은 

8.92 psi로 실험군이 대조군에 비해 유의하게 환측 악력이 큰 

것으로 나타났다(t=-2.435, p=.018). 또한 실험군의 건측 악

력이 10.18 psi, 대조군은 8.50 psi으로 실험군이 대조군에 비

해 유의하게 건측 악력이 큰 것으로 나타났다(t=-4.441, p< 

.001)(Table 3). 따라서 가설 2는 지지되었다. 

3) 가설 3

‘실험군은 대조군에 비해 스트레스가 낮을 것이다’는 베하

스운동 프로그램 시행 후 실험군의 스트레스 점수가 8.35점, 

대조군은 10.35점으로 실험군이 대조군에 비해 유의하게 스

트레스 점수가 낮은 것으로 나타났다(t=2.274, p=.027). 그

러나 실험군의 코티졸 수치가 9.25 ㎍/dL, 대조군은 9.52㎍

/dL로 실험군이 대조군에 비해 낮았으나 통계적으로 유의하

지 않았다(t=0.285, p=.777)(Table 3). 따라서 가설 3은 부

분적으로 지지되었다.

4) 가설 4

‘실험군은 대조군에 비해 자아존중감이 높을 것이다’는 베
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Table 1. General Characteristics of Study Participants (N=58)

Characteristics Categories
Exp. (n=27) Cont. (n=31)

x2 p
n (%) n (%)

Age (year) ≤39
40~49
≥50

2 (6.5)
 7 (36.8)
18 (51.4)

2 (6.5)
12 (63.2)
17 (48.6)

1.074 .585

Income
(10,000 won/month)

≤100
101~500
≥501

1 (3.7)
23 (85.2)
 3 (11.1)

 4 (12.9)
24 (77.4)
3 (9.7)

1.553 .460

Marital status Married
Others

24 (88.9)
 3 (11.1)

26 (92.9)
2 (7.1)

0.262 .482

Education ≤Elementary school
Middle school
High school
≥College

2 (7.7)
 4 (15.4)
15 (57.7)
 5 (19.2)

2 (6.9)
 8 (27.6)
11 (37.9)
 8 (27.6)

2.485 .478

Religion Yes
No

23 (85.2)
 4 (14.8)

19 (65.5)
10 (34.5)

2.890 .089

Occupation Yes
No

2 (7.4)
25 (92.6)

 6 (20.7)
23 (79.3)

2.954 .228

Operation method Mastectomy
Lumpectomy

14 (53.8)
12 (46.2)

11 (37.9)
18 (62.1)

1.401 .237

Postoperative period
(month)

≤12
13~36
37~60
≥61

 7 (25.9)
 7 (25.9)
11 (40.7)
2 (7.4)

 6 (20.7)
14 (48.3)
 5 (17.2)
 4 (13.8)

5.262 .154

Axillary operation Sentinel lymph node biopsy
Axillary dissection

14 (51.9)
13 (48.1)

20 (64.5)
11 (35.5)

0.954 .329

Postoperative treatment Chemotherapy
Radiation therapy
Chemotherapy & radiation therapy
Hormonal therapy only
Oral chemotherapy only

 9 (33.3)
 2 (22.2)
11 (40.7)
 3 (11.1)
2 (7.4) 

 9 (29.0)
 7 (22.6)
10 (32.3)
 4 (12.9)
1 (3.2)

3.040 .551

Frequency of exercise
(per week)

Everyday
2~3
1
No

13 (48.1)
10 (37.0)
 3 (11.1)
1 (3.7)

 7 (48.1)
17 (58.6)
 4 (13.8)
1 (3.4)

3.691 .297

Exp.=experimental group; Cont.=control group.

하스운동 프로그램 시행 후 실험군의 자아존중감 점수가 

32.37점, 대조군은 30.20으로 실험군이 대조군에 비해 자아

존중감 점수가 유의하게 높은 것으로 나타났다(t=-2.510, p= 

.015)(Table 3). 따라서 가설 4는 지지되었다. 

논 의

유방절제술 환자의 어깨관절기능 회복은 삶의 질에 중요한 

부분으로 유방절제술 후 2~4년이 지난 환자들의 13~34%가 

어깨의 유연성에 문제가 있기 때문에(Bosompra, Ashikaga, 

O'Brien, Nelson, & Skelly, 2002) 이를 개선하는 간호중재

의 개발은 중요하다. 본 연구결과 베하스운동 프로그램 후에 

실험군의 건측 유연성이 대조군보다 통계적으로 유의하게 큰 

것으로 보아 베하스운동 프로그램이 유방암 생존자의 유연성 

향상에 도움이 되는 것으로 나타났다. 이는 유방암 수술 후 환

자를 대상으로 베하스운동 프로그램을 적용한 Won과 Kim 

(2009)의 결과와 유사하였다. 또한 유방암 수술을 받은 환자

를 대상으로 교육, 스트레스 관리, 운동 및 자조집단 지지로 이

루어진 10주 통합적 재활 프로그램 적용한 Cho (2004)의 연

구에서도 유연성이 유의하게 증가한 결과와도 일치하여 수술 

후 환자에게 조기운동으로 운동 프로그램을 적용하는 것 뿐 

만 아니라 치료가 종료된 환자에게도 운동 프로그램을 적용하

는 것이 유방암 환자의 유연성을 증진시키는데 유익한 효과가 

있음을 알 수 있다. 그러나 환측의 유연성은 유의하게 증가하
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Table 2. Homogeneity Test of The Variables for the Two Groups (N=58)

Variables Categories
Exp. (n=27) Cont. (n=31)

t p
 M±SD  M±SD

Flexibility (cm) Affected side
Unaffected side

 8.71±9.92
 7.94±7.14

 9.33±9.27
12.29±9.52

0.246
1.940

.807

.057

Grip strength (psi) Affected side
Unaffected side

 8.85±2.37
 9.81±2.16

 8.84±1.93
 8.86±1.88

-0.013
-1.786

.990

.080

Perceived stress (score) 10.07±3.51 11.23±3.70 1.219 .228

Cortisol (㎍/dL) 10.20±3.86  9.51±5.36 -0.557 .579

Self-esteem (score) 29.62±3.71 30.58±4.04 0.941 .351

Exp.=experimental group; Cont.=control group.

Table 3. Comparison of Flexibility and Grip Strength, Perceived Stress, Cortisol Level, Self-Esteem between the Experimental 
and the Control Groups (N=58)

Variables Categories
Exp. (n=27) Cont. (n=31)

t p
M±SD M±SD

Flexibility (cm) Affected side
Unaffected side

6.45±6.27
5.00±2.81

10.11±7.60
9.86±3.68

1.980
5.580

.053

.000

Grip strength (psi) Affected side
Unaffected side

10.18±1.58
10.18±1.51

8.92±2.23
8.50±1.37

-2.435
-4.441

.018

.000

Perceived stress (score) 8.35±3.25  10.35±3.42 2.274 .027

Cortisol (㎍/dL)  9.25±2.64  9.52±4.18 0.285 .777

Self-esteem (score)  32.37±3.59  30.20±2.98 -2.510 .015

Exp.=experimental group; Cont.=control group.

지 않았다. 이는 유방암 수술 후 기간이 6개월 이상이었으므로 

환측 어깨의 유연성이 상당히 저하된 상태로서 10주간의 운동 

프로그램으로는 효과적인 유연성 증가의 효과가 나타나기에

는 어려웠을 것으로 생각된다. 따라서 유방절제술 후 3개월 안

에 운동을 시작하면 어깨의 유연성이 개선된다는 선행연구처

럼(Eom, 2007) 조기 운동 프로그램 적용이 필요하다고 생각

되며, 유방절제술 후 6개월 안에 베하스운동 프로그램을 시작

한 경우에 어깨 유연성의 개선효과가 있는지 규명할 필요가 

있다고 생각한다. 

본 연구결과 악력은 환측과 건측이 모두 유의하게 증가한 

것으로 나타났다. 이는 유방절제술 후 조기 재활 프로그램을 

적용한 Min (2006)의 결과와 유방암 수술 후 6개월 이상 2년 

이내의 환자를 대상한 Cho (2004)의 연구에서는 환측과 건측

의 악력이 유의하게 증가한 연구와 일치하는 결과이다. 따라

서 유방암 수술 후 악력의 증가를 위해서는 유연성 운동과 함

께 상지의 근력을 증가시킬 수 있는 운동을 복합하여 제공하

는 것이 효과적인 것으로 생각된다. 

유방암 환자는 수술 후 신체적 손상 및 기능 제한, 재발에 

대한 염려, 예후의 불확실성과 같은 다양한 스트레스를 경험

한다(Lebel, Rosberger, Edgar, & Devins, 2007). 본 연구에

서는 프로그램 시행 후 인지된 스트레스는 감소하였는데 이는 

심리사회적 중재가 스트레스 감소에 효과적이라는 선행연구

(Deckro et al., 2002; Kim, Hur, Kang, & Kim, 2004)와 일

치한 결과이다. 즉 본 연구에서 대상자에게 제공한 유방암 관

련지식, 유방암 수술 후 관리교육과 인지적 지지가 유방암 수

술 후 환자의 스트레스 감소에 효과가 있는 것으로 생각된다. 

그러나 본 연구에서 객관적인 스트레스를 측정하는 코티졸 수

치는 낮아지기는 하였지만 유의한 효과를 보이지 않았는데, 

이는 심리사회적 중재후 코티졸에 변화가 없었던 선행연구와 

유사하였다(Kim, Hur, Kang, & Kim, 2006; Kim et al., 

2005; Vedhara et al., 2003). 한편으로는 스트레스에 대한 

코티졸의 반응은 급성 스트레스의 경우 의미있는 변화를 보이

며 만성 스트레스의 경우 스트레스에 적응되어 코티졸의 변화

에 민감성을 덜 나타내기 때문(Koh, 2002)으로 생각할 수 있

다. 본 연구의 대상자들은 수술 후 기간이 평균 실험군 33.5개

월, 대조군 37.7개월로 급성기가 지난 생존자들이었으며, 인

지된 스트레스 점수가 실험군 10.07, 대조군 11.23로 보통 이

하로 스트레스에 어느 정도 적응된 모습을 보이고 있었다. 본 
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연구에서는 수술 후 6개월 이상이 지난 상태의 유방암 생존자

를 대상으로 하고 있으므로 측정방법에 민감한 코티졸 호르몬

의 특성을 감안하여 다시 한 번 측정할 필요성이 있을 것으로 

생각된다. 왜냐하면 본 연구에서 측정시간을 오전으로 일관되

게 측정하였으나 코티졸은 스트레스에 반응하는 호르몬으로 

하루에도 변화가 많아 측정시간에 따라 정상범위가 달라지므

로(Nam & Uhm, 2008) 측정시간도 정확하게 일치시키는 것

이 필요하기 때문이다. 

본 연구에서 실험군의 자아존중감이 대조군 보다 통계적으

로 유의하게 증가되어 베하스운동 프로그램이 유방절제술 환

자의 자아존중감 향상에 효과가 있는 간호중재라는 것을 알 

수 있었다. 이는 유방암 수술 환자를 대상으로 베하스운동 프

로그램을 시행한 후 자아존중감이 증가하였다는 연구(Min et 

al., 2011)와 조기재활 프로그램을 적용한 후 자아존중감이 증

가하였다는 Min (2006)의 연구결과와 유사하였다. 이는 본 

프로그램은 집단을 이용한 중재로 집단의 역동성이 작용하여 

중재의 효과에 영향을 미친 것으로 생각된다. 즉 자신의 존재

와 생명의 소중함을 강조하고, 자신을 긍정적으로 수용하고 

가치 있는 인간으로 인지하도록 하기 위해 주제시간을 통해 

집단활동을 이용해 서로의 감정을 나누고 이야기하며 공감하

는 시간이 포함된 프로그램의 효과인 것으로 생각된다. 

본 연구에서 사용된 베하스운동 프로그램의 장점은 공간만 

있으면 평지에서 집단으로 운동이 가능하여 경제적, 시간적인 

면에서 효율성이 높고 같은 질병을 가지고 있는 대상자들이 

지속할 수 있는 지지망을 형성하게 하는 점이라고 생각한다. 

그러나 본 운동 프로그램의 효과가 집단 역동성의 작용에 의해 

나타났는지, 개별적인 노력으로 증가되었는지는 추후 더 연구

가 되어야할 부분이다. 또한 스트레스는 낮아졌지만 스트레스

를 객관적으로 측정할 수 있는 코티솔 수치는 변화가 없어 차

후 정확한 시간에 코티졸 수치를 측정하여 스트레스에 대한 

효과를 재분석하여 보는 것도 필요할 것이라고 생각한다.

결 론

본 연구는 유방암 생존자의 자존감 향상을 위한 주제활동과 

인지적 지지, 교육, 운동으로 구성된 베하스운동 프로그램이 

유방암생존자의 유연성, 악력, 스트레스, 자아존중감에 미치

는 효과를 파악하기 위해 수행된 비동등성 대조군 전후 시차

설계의 유사 실험연구이다. 연구대상은 유방암 수술을 받고 6

개월 이상이 경과되고 항암치료 및 방사선치료가 완료된 유방

암 생존자로 실험군 27명과 대조군 31명으로 모두 58명이며 

자료수집기간은 2008년 2월부터 6월까지 6개월이었다. 베하

스운동 프로그램의 효과는 유연성, 악력, 스트레스, 자아존중

감으로 측정하였으며 수집된 자료는 SPSS/WIN 12.0 프로그

램을 이용하여 t-test와 x2-test로 분석하였다. 10주간 베하스

운동 프로그램을 시행한 결과, 프로그램에 참가한 유방암 생

존자에서 악력과 유연성이 향상되었으며, 인지된 스트레스가 

감소되었고, 자아존중감이 향상되었다. 결론적으로 유방암 생

존자에게 운동, 교육, 인지적 지지를 통합한 베하스운동 프로

그램을 적용함으로써 대상자의 신체적, 심리적 문제를 개선시

키는데 유용한 간호중재 프로그램인 것으로 확인되었다. 

이상의 연구결과를 토대로 다음과 같이 제언하고자 한다. 

베하스운동 프로그램의 시작시기가 유연성과 악력의 변화에 

영향을 미치는지 규명하기 위하여 유방절제술 후 6개월 이내

와 6개월 이후에 베하스운동 프로그램을 시작한 경우에 유연

성과 악력의 변화가 있는지 비교할 연구가 필요하며 아울러 

본 운동 프로그램의 효과가 집단 역동성의 작용에 의해 나타

난 결과인지 프로그램 자체의 결과인지 확인하는 연구도 효과 

규명을 위해 필요하다. 
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