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웃음치료 프로그램이 성인 여성의 삶의 만족과

정서인식 명확성에 미치는 효과

정하곤
신라대학교 융합예술학과

Effect on the Life Satisfaction and Emotional Clarity
For Adult Women by Laughter Therapy Program

Ha-Gon Jung
Dept. of Fusion Arts, Silla University

요  약  본 연구에서는 웃음치료 프로그램이 성인 여성의 삶의 만족과 정서인식 명확성에 미치는 효과가 어떠한지를 검증
하고자 하였다. 연구대상은 B광역시에 소재한 성인 여성이며 실험 참여에 동의한 여성 90명을 선발하여 무작위로 통제집
단 45명, 실험집단 45명으로 배치하였다. 실험집단에서는 주 1회 50분씩 15주간 총 15회기에 걸쳐 웃음치료 프로그램을 
실시하였고, 통제집단에서는 같은 기간 동안 어떠한 프로그램도 실시하지 않았다. 웃음치료 프로그램 효과성 검증을 위해 
SPSS 23 프로그램을 이용하였고, 독립표본 t-검증과 공분산분석(Analysis of Covariance)을 사용하였다. 연구결과는 다
음과 같다. 첫째, 웃음치료 프로그램이 성인 여성의 삶의 만족을 통계적으로 유의미하게 높이는 것으로 나타났다. 둘째, 
웃음치료 프로그램이 성인 여성의 정서인식 명확성을 통계적으로 유의미하게 높이는 것으로 나타났다. 마지막으로 본 연구
의 의의와 제한점 및 추후 연구과제에 대해 논의하였다.
주제어 : 웃음치료, 성인 여성, 삶의 만족, 정서, 정서인식 명확성

Abstract  The purpose of this study was to examine the effect of the laughter treatment program on the 
satisfaction of life and emotional perception clarity of adult women. The subjects were 90 adult women in P 
metropolitan city who agreed to participate in the experiment and randomly placed 45 women in the control 
group and 45 women in the experimental group. In the experimental group, the laughter treatment program was 
conducted for fifteen weeks for a total of fifty minutes a week. t-test and covariance analysis were used to 
verify the effectiveness of the laughter treatment program. The results of the study are as follows. First, it was 
found that the laughter treatment program significantly improves the satisfaction of life of adult women. 
Second, the laughter treatment program significantly increased the emotional perception of adult women. Finally, 
the implications and limitations of this study and future research topics were discussed.
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1. 서론
불과 60년대 말까지만 하더라도 한국 사람들의 삶 자

체는하루세끼를어떻게하면잘먹고넘길수있을지를

고민하는 경우가 대부분이었다고 해도 과언이 아니다.

하지만우리는겨우십여년만에의식주를해결하고반

세기 만에 세계 230여개 국가 중 경제 순위로 5% 안에

들어가는기적을이뤄냈다[1]. 이를세계의경제학자들은

‘한강의 기적’이라고 극찬하였다. 그러나 물질적 풍요는

핵가족화를 가속시켰으며 물질만능주의와 이기주의 문

화를들여왔다[2]. 그리고인간이만든기계와매우밀착

하여 기계와 소통하며 생활하도록 이끌었다. 바쁜 현대

사회는 밤늦게 귀가하는 남편과 오로지 자신의 일 밖에

모르는 자녀를 양산하게 하였다. 또한 최근에는 컴퓨터

와스마트폰을통해소통하는시간이크게늘어직접얼

굴을 마주보고 정을 나누는 대화가 부족해졌다. 문명의

발전은인간의삶을편리하게만들었으나내적공허감을

초래하게 한 것이다. 이러한 차가운 현실에서 우리는 무

엇보다 성인 여성에게 관심을 쏟을 필요가 있다. 여성은

남성에 비해 정서가 풍부하고 예민한 것으로 알려져 있

는데[3] 서로 간의 정서적 관계가 멀어짐에 따라 여성은

남성에비해더욱큰소외감을경험하게되는상황에노

출되었다. 또한성인여성은생애주기과정에서직업, 결

혼, 임신, 출산, 육아, 폐경과같은많은위기와변화를거

치면서 남성과는 다른 신체적, 정신적 문제가 발생되어

삶의 질을 위협받는 상황에까지 이르게 되었다[4].

한편 한국의 현대 사회는 상대방의 감정 표현을 받아

들이기 어색해하며 암묵적으로 부정적인 정서의 표현을

달가워하지 않고 있다. 따라서 오랜 시간 정서표현을 거

의하지않는사람은결국스스로가어떠한정서를느끼

고있는지도알기어렵게되었다[5]. 따라서 자신이경험

하고 있는 정서를 알아채는 일은 중요한 문제로 부각될

수있는데, 별다른노력없이정서를쉽게인식하도록도

움을 받을 수 있는 수단으로 웃음이 꼽히고 있다[6].

웃음이란 인간의 마음속에 잠재된 기쁨을 얼굴에 표

현하는모양과소리를뜻한다[7]. 또한 신체의생리적현

상이기도 하고 기쁨을 표현한다는 의미이기도 하다[8].

아리스토텔레스(Aristoteles)는 인간만이 다양한 웃음을

표현할줄아는존재라고하였다. 웃을수있는동물들도

간혹있지만사람이웃는방식과는근본적으로차이가있

다[7]. 즉, 이 지구상에서 웃을 수 있는 동물은 인간밖에

없으며 웃음은 인간이 보유한 최고의 본성이라고 할 수

있는 것이다.

웃음은 인간에게 여러 이점을 가져다주고 있다. 웃음

은체내에엔돌핀을증가시켜건강과젊음을유지시키고

근육의 긴장을 이완시켜 편안함을 느끼게 한다[9]. 또한

웃을 때 사용되는 근육들이 활동함으로써 웃고 난 후에

는 긴장된 근육이 이완되어 편안함을 느끼고 소화 기능

이 왕성해지는 신체적 효과도 누릴 수 있다[10]. 웃음으

로 인해 증가된 엔돌핀은 모르핀보다 더욱 탁월하게 통

증을진정시키며신경활동들을제제해근심을덜어내어

삶의 만족감을 느끼게 한다[11].

이러한 웃음을 활용하여 치료에 접목시킨 개념으로

웃음치료가 있다. 웃음치료는 즐거운 행동을 신체로 표

현함으로써 신체와 정신, 사회적 관계를 건강하게 하고

신체적, 감정적, 인지적, 영적 기능을 유지 및 회복하여

바람직하고만족스러운삶을영위하도록돕는치료이다[12].

여기서 만족스러운 삶에 대한 개념을 살펴보면 다음

과같다. 만족스러운삶이란단어그대로삶의만족을뜻

하는데 삶의 만족이란 개인이 자신의 삶에서 경험하는

주관적인 행복감으로서 개인이 지각한 행복을 의미한다

[13]. 또한 삶의만족은장기간삶에 귀속되는것으로현

재의 전반적인 상태나 목표를 향한 진행 과정의 평가를

뜻하며 개인이 판단한 기준에서 자기 자신의 삶의 내용

을평가하는판단과정으로도풀이된다[14]. 삶의 만족은

자기자신을기준으로현재자신의상태, 자신이속한집

단, 사회의 전체적인 상황을 인정한 기준을 바탕으로 하

여 주관적으로 ‘좋다’고 평가하는 상태이고 타인이 판단

하는 객관적인 행복감과는 다른 개념인 것이다[15].

삶의 만족은 현재까지 웃음을 비롯한 다양한 변인들

과 활발히 연구되고 있는 변인 중 하나이다[16]. 노인을

대상으로 웃음치료를 실시한 김영선[17]의 연구에서는

웃음이 죽음에 대한 불안을 낮추고 자아존중감과 삶의

만족을높일수있음이밝혀졌다. 고연자[18]의연구에서

는웃음치료가골관절염노인의통증을감소시키고삶의

질을 향상시킨 것으로 확인되었다. 마찬가지로 노인을

대상으로 한 장미영[19]의 연구에서는 웃음치료가 노인

의우울을낮출수있는것으로나타났다. 주부들을대상

으로 한 권영복[20]의 연구에서는 웃음치료를 실시한 집

단이그렇지않은집단에비해 신체적·심리적기능이향
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상되고 삶의 만족을 높게 지각한 것으로 나타났다. 이상

의선행연구에서알수있듯웃음은삶의만족과작지않

은 관련성이 있음을 알 수 있다.

한편, 본연구에서여성의삶의만족과더불어주목하

고자하는개념으로정서인식명확성을제시하고자한다.

정서란 반응의 일시적 혼란 상태나 흥분된 상태를 기술

하기 위한 심리학적인 용어이며[21] 정서인식이란 정서

를선명하게인지하고지각하는것으로언어중추를통해

현재일어나고있는정서중추의반응을확인하며정서의

상태를 파악하는 심리적 과정으로 정의되고[22], 정서인

식 명확성이란 자신과 상대방의 구체적인 정서 상태를

명확하게인식하고설명하는능력으로서정서를이해하고

받아들이는 정도를 의미한다[23]. Swinkels와 Giuliano[24]

에 따르면, 정서인식은 자신의 기분을 늘 관찰하고 주의

를기울이는정서주의과정과경험하는기분을명확하게

정리하는 정서 명명 과정으로 이루어진다. 정서주의 과

정이매우강하면불안해질수있으며우울증으로이어

질수있고, 정서명명과정은외향성과높은자아존중감

과 관련되어 있는데 부정적인 정서를 경험할 때 적응적

인 조절양식을 택하는 경향이 있다[24].

웃음과 정서는 높은 관련성이 있는데도 불구하고[25]

웃음이정서인식에미치는영향을탐색한연구는현재까

지 찾기 어려운 실정이다. 그러나 지속적인 웃음으로 유

발된긍정적인정서는정서인식을명확히하는데도움을

줄 수 있을 것이다. 정서표현이 절제된 현대 사회에서는

강도가강한정서를경험하더라도표현을억제하는경우

가 빈번한데, 이렇게 정서표현을 하지 않는 상황을 자주

겪게되며자신의정서를인식하는것에서부터어려움을

겪을 수 있다. 따라서 즐거움이라는 선명한 정서를 불러

일으키는 경험을 자주 하게 되어 자연스럽게 자신의 감

정을 표현할 수 있게 되면 스스로의 정서를 인식하는데

도움을 줄 수 있을 것이며, 특히 여성이 남성에 비해 정

서적으로 민감하므로[5] 여성에게 더욱 큰 효과가 있을

수 있음을 예상할 수 있다.

이에 본 연구에서는 웃음치료 프로그램을 실시하여

웃음이 성인 여성의 삶의 만족을 증진시키고 정서를 명

확히 인식하는데 도움을 제공할 수 있음을 밝히는데 그

목적을 두었으며 다음과 같은 가설을 설정하였다.

가설1 : 웃음치료프로그램에참여한실험집단은통제

집단에비해삶의만족이유의미하게높을것

이다

가설2 : 웃음치료프로그램에참여한실험집단은통제

집단에 비해 정서인식 명확성이 높을 것이다.

2. 연구방법
2.1 연구대상 및 실험절차
B광역시에 소재한 D대학교와 H심리상담소에서 대상

자 모집공고를 통해 모집된 성인 여성 90명을 연구대상

으로선정하였다. 실험설계는실험집단과통제집단의사

전-사후 비교법을 적용하는 통제집단 사전-사후 설계

(Pretest-Posttest Control Group Design) 방법을적용하

였다. 대상자들을 무작위 배정하여 통제집단 45명, 실험

집단 45명으로그룹을나눈후, 실험집단에서는매주 1시

간씩 15주간웃음치료프로그램을실시하였고통제집단

에는 아무런 처치를 하지 않았다. 연구대상의 연령 분포

는 <Table 1>에 제시하였다.

Twenties Thirties Fourties
More
than
Fifties

Total

Experimental
group

20(44.4) 10(22.2) 10(22.2) 5(11.1) 45(100)

Control group 16(35.6) 14(31.1) 11(24.4) 4(8.9) 45(100)

Total 36(40.0) 24(26.7) 21(23.3) 9(10.0) 90(100)

Participants are presented as number(%)

<Table 1> Summary of research subjects

2.2 측정도구
2.2.1 삶의 만족
삶의 만족을 측정하기 위하여 노유자[14]가 개발하고

백승남[26]이 수정및보완한삶의만족척도를사용하였

다. 본연구에서사용한삶의만족의조작적정의는자기

자신을기준으로자신의상태, 자신이속한집단및사회

의전체적인상황에서주관적으로좋다고평가하는상태

이다. 이 척도는 단일요인이며 38문항, Likert 5점 척도

(1=전혀 그렇지 않다, 5점=매우 그렇다)로 구성되어 있

다. 문항내용은 ‘당신은요즘남들만큼가치있는사람이

라고 느끼십니까?’, ‘당신은 요즘 의욕적인 생활을 합니

까?’ 등이 있다. 점수 범위는 38점~190점이고, 총점이 높



웃음치료 프로그램이 성인 여성의 삶의 만족과 정서인식 명확성에 미치는 효과

514 ❙Journal of Digital Convergence 2017 Sep; 15(9): 511-518

을수록삶의만족수준이높음을의미한다. 백승남[26]의

연구에서 문항내적합치도(Cronbach`s )는 .92로 나타

났고 본 연구에서는 .93으로 나타났다.

2.2.1 정서인식 명확성
정서인식 명확성을 측정하기 위하여 Salovey, Mayer,

Goldman, Turvey와 Palfai[22]가 개발하고 이수정과 이

훈구[27]가 번안한 특질 상위-기분 척도(Trait

Meta-Mood Scale: TMMS)의하위요인중정서인식명

확성에 해당하는 문항을 사용하였다. 본 연구에서 사용

한 정서인식 명확성의 조작적 정의는 자신과 상대방의

구체적인정서상태를명확하게인식하고설명하는능력

이다. 총 11문항이며 Likert 5점 척도(1=전혀 그렇지 않

다, 5점=매우 그렇다)로 구성되어 있다. 문항 내용은 ‘나

는 늘 내가 어떻게 느끼는지에 대해 혼란스럽다’, ‘나는

쉽게 감정을 느낀다’ 등이 있다. 점수 범위는 11점~55점

이고, 총점이 높을수록 정서를 명확하게 인식함을 의미

한다. 본척도를사용한진효정과김정규[28]의연구에서

문항내적합치도(Cronbach`s )는 .83으로 나타났고, 본

연구에서는 .72로 나타났다.

2.3 웃음치료 프로그램의 구성
본 연구에서 시행한 웃음치료 프로그램은 이임선[10]

이 개발한웃음치료프로그램을수정및보완하여 1회기

당 60분, 15회기로 재구성하였다. 프로그램의 내용은 고

스톱웃음치료놀이, 노래웃음치료놀이, 정서낱말웃음치

료놀이 등의 주제로 구성되어 있다. 재구성한 프로그램

을두명의심리치료전문가에게검토받았으며, 본연구

자가 직접 프로그램을 실시하였다.

2.4 자료분석
SPSS 23.0 프로그램을 이용하여 데이터를 분석하였

고구체적인방법은다음과같다. 첫째, 측정도구의신뢰

도를 확인하기 위하여 문항내적합치도(Cronbach`s )

를 산출하였다. 둘째, 측정변인이 정규분포 가정을 충족

하는지를확인하기위하여왜도와첨도값을산출하였다.

셋째, 독립표본 t-검증을사용하여측정변인의사전동질

성검증과사전·사후평균차이를분석하였다. 넷째, 사전

동질성 검증에서 동질하지 않은 변인으로 확인된 삶의

만족은 공변량분석(ANCOVA)을 적용하였다.

3. 연구결과
3.1 정규분포 가정 검증
사전동질성검증에앞서본연구변인인삶의만족과

정서인식 명확성이 정규분포를 이루는지를 확인하였다.

<Table 2>에 제시하였듯 왜도의 범위는 -.61~.89, 첨도

의 범위는 -.54∼1.10으로 나타나 왜도와 첨도가 각각 3

과 8을 초과하지 않았으므로 정규분포 가정을 충족함을

알 수 있었다[29].

Group Variable M SD Skewness Kurtosis
Pretest
Control
Group

Life satisfaction 3.21 .56 .89 1.10
Clarity of emotional

awareness
3.61 .49 .07 -.37

Pretest
Experime
ntal
Group

Life satisfaction 3.47 .47 -.61 -.29

Clarity of emotional
awareness

3.66 .44 -.38 -.54

Posttest
Control
Group

Life satisfaction 3.21 .42 .14 .92
Clarity of emotional

awareness
3.63 .53 .52 .06

Posttest
Experime
ntal
Group

Life satisfaction 3.54 .44 -.26 -.52

Clarity of emotional
awareness

4.01 .42 .60 -.23

<Table 2> Mean, standard, skewness, kurtosis of 
variables

3.2 사전 동질성 검증
웃음치료프로그램을실시하기전에통제집단과실험

집단에서 연구 변인들이 동질한 점수를 갖고 있는지를

검증하기위해독립표본 t-검증실시하였다. <Table 3>.

에 제시되어있는바와같이삶의만족은실험집단점수가

통제집단에 비해 유의미하게 높았으며(t=-2.32, p=.023)

정서인식 명확성에서는 유의미한 차이가 나타나지 않았

다(t=-.52, p=.607). 따라서이후의분석에서삶의만족은

공분산분석, 정서인식 명확성은독립표본 t-검증을 적용

하였다.

Variables
M(SD)

t pControl
Group

Experimental
Group

Life satisfaction 3.21(.56) 3.47(.47) -2.32* .023
Clarity of
emotional
awareness

3.61(.49) 3.66(.44) -.52 .607

*p<.05

<Table 3> Pretesting hypothesis for equivalence of 
variables
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3.3 사후 측정치 차이검증
3.3.1 웃음치료 프로그램이 삶의 만족에 미치는 
      효과
웃음치료 프로그램이 삶의 만족에 미치는 효과를 검

증하기 위하여 공분산분석을 적용하였고, 분석결과를

<Table 4>와 <Table 5>에 제시하였다. 통제집단의 사

전 평균은 3.21, 사후 평균은 3.21, 보정된 사후 평균은

3.23으로나타났고실험집단의사전평균은 3.47, 사후평

균은 3.54, 보정된 사후 평균은 3.52로 확인되었다. 웃음

치료 프로그램 실시 후에 실험집단은 통제집단에 비해

유의미하게 삶의 만족이 높은 것으로 나타났다

(F(1,87)=10.44, p=.002). 따라서웃음치료 프로그램이 성

인여성의삶의만족향상에긍정적인효과를미침을알

수 있었다.

Group
Pretest Posttest

Adjusted
Posttest

M(SD) M(SD) M(SE)

Control Group 3.21(.56) 3.21(.42) 3.23(.06)

Experimental Group 3.47(.47) 3.54(.44) 3.52(.06)

<Table 4> Descriptive statistics of life satisfaction

Source SS df MS F p

Covariate .51 1 .51 2.88 .093

Group 1.86 1 1.86 10.44** .002

Error 15.48 87 .18

**p<.01

<Table 5> Covariance analysis of life satisfaction

3.3.2 웃음치료 프로그램이 정서인식 명확성에 
      미치는 효과
웃음치료프로그램이정서인식명확성에미치는효과

를검증하기위하여독립표본 t-검증을적용하였고, 분석

결과를 <Table 6>에 제시하였다. 웃음치료프로그램실

시후에실험집단은통제집단에비해유의미하게정서인

식명확성이높은것으로나타났다(t=3.75, p<.001). 따라

서 웃음치료 프로그램이 성인 여성의 정서인식 명확성

향상에 긍정적인 효과를 미침을 알 수 있었다.

Group N M(SD) t p

Control Group 45 3.63(.53)

3.75*** .000
Experimental Group 45 4.01(.42)

***p<.001

<Table 6> Independent sample t-test of emotion 
clarity

4. 논의
본 연구에서는 웃음치료 프로그램이 성인 여성의 삶

의만족과정서인식명확성에미치는효과를검증하고자

하였다. 웃음치료 프로그램 실시 후 확인된 사항은 다음

과 같다.

첫째, 웃음치료프로그램실시후성인여성의삶의만

족이 유의미하게 높아진 것으로 나타났다. 이는 웃음치

료 프로그램이 주부들의 삶의 질을 높이는지를 확인한

권영복[20]의연구, 노인의삶의만족에긍정적인효과가

있음을보고한Miles[30], 고연자[31]의연구와일치한다.

인간은걱정을지속적으로할수록우울증에빠지기쉬우

며 불행한 삶을 살게 된다[32]. 그런데 웃음은 심리적으

로는 걱정을 긍정적으로 변화시켜 기쁜 감정을 만들어

주며[17], 신체적으로는 체내에 엔돌핀을 증가시키고 근

육을 이완시켜 편안함을 느끼게 한다[9]. 따라서 웃음치

료 프로그램을 경험한 성인 여성들이 삶을 만족스럽게

지각한 이유는 웃음을 자주 경험하여 위와 같은 긍정적

인심리적·신체적효과를얻었기때문인것으로볼수있

다. 또한 본 연구자는 프로그램 실시자로 참여하면서도

참여자들이자신의삶을바라보는시각이달라졌음을확

인할 수 있었다. 웃음치료 프로그램 초기에는 참여자들

이 현재 자신의 삶에 대해 이야기를 할 때 불편한 점이

개선되길바라거나불평하는경우가많았던반면회기가

끝나갈 무렵에는 현재의 삶을 감사하게 여기고 자신의

삶을수용하는태도를보였던장면에서삶을만족스럽게

지각함을 알 수 있었다.

둘째, 웃음치료프로그램실시후성인여성의정서인

식 명확성이 유의미하게 높아진 것으로 나타났다. 웃음

치료는웃음이라는매체를통해개인이감정을자유롭게
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표현하고재경험하게함으로써[9], 스스로의정서를인식

하는데 긍정적인 영향을 미칠 수 있다. 여성들은 남성에

비해 풍부한 감성을 지녔는데 일상에서 정서의 표현을

직접적으로하는것이쉽지않으므로상대적으로정서표

현능력을약화시키는환경에의해더타격을많이받을

수 있다. 지속적으로 표출되지 못한 정서는 정서인식 능

력까지떨어뜨릴수있다[2]. 웃음은이렇게저하되어있

는정서인식능력을즐거움이라는정서를자주경험하게

하고자유롭게표현하게함으로써정서인식명확성을다

시 회복하거나 높이는데 긍정적인 영향을 미친 것으로

보인다.

본연구의의의는다음과같다. 첫째, 웃음치료에관한

연구는대체로간호관리자[33], 당뇨병환자[34], 결혼이

주여성[31] 등과같이다소제한적이거나임상적대상을

중심으로 이루어져 왔다. 본 연구에서는 웃음치료 프로

그램의연구대상을일반성인여성으로확장하여자신이

경험하고 있는 정서를 가감 없이 인식하고 삶을 만족스

럽게지각하는데도움을제공하고자하였다는점에서의

의가 있다.

둘째, 본연구에서는웃음치료프로그램이성인여성의

정서인식 명확성에 어떠한 영향을 미치는지를 살펴보았

다. 현재까지는 웃음과 정서인식 간의 관계를 탐색한 연

구가 거의 전무한 실정이다. 본 연구에서는 성인여성이

웃음을 통해 즐거움을 자주 경험하게 하고 이를 자유롭

게 표현하게 함으로써 정서인식을 명확히 하도록 도울

수 있음을 밝혔다는데 그 의의가 있다.

본 연구의 제한점 및 추후 연구과제는 다음과 같다.

첫째, 본 연구는 B광역시에 소재한 대학교와 심리상

담소 공고를 통해서만 대상자를 모집하였다. 추후 연구

에서는 군집표본추출이나 층화표본추출 등과 같은 확률

표집법을 실시하여 일반화 가능성을 높일 필요가 있다.

둘째, 본연구를통해웃음치료프로그램이성인여성

의정서인식명확성에긍정적인영향을미침을확인하였

는데, 정서는 성격 특성과 관련이 있으므로[35] 성격 유

형에따라웃음이정서인식에미치는영향이다를수있

을 것이다. 따라서 후속 연구에서는 성인 여성의 성격을

파악하여웃음치료프로그램의효과를비교해볼필요가

있다.

셋째, 본 연구에서는 데이터 분석을 위하여 설문지만

을사용하였는데향후연구에서는프로그램참여자를대

상으로인터뷰하는방식을추가적으로사용하여보다폭

넓은 정보를 확보해야 할 필요성이 있다.
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