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제1

제 절 연 필 과 적1

에 생 라 종 에너 가 널 져 다 강하고

한 생 가 사람 건강하고 찬 생 한다 나 가 들거나 병.

나 생 다 균 과거에(Lawrence Young. 1992).

비해 크게 가하 다 그러나 건강 균 에 비해 저 낮다 사.

가 격 전하 트 상생 에 보 적 에게나 생

하 사람들 삶에 많 향 나타난다 트 심 적 상태.

하여 병 나타난다 건강 단 하 첫 째 원 생.

병 곧 병 다 러한 병 원 과 병 시점 개 차 난 십, .

년 간 학 주 심사가 다 연 결과 생 병에 한 병. ,

심에 트 가 다 것 져 트 학적 집 적 조

게 고 한 에 웰빙 열 산과 트 에 한 사 적 심,

매 가하고 다 트 복적 극 신체 균 고.

과 갈등 연결 역계 계 신경계 상 래하 계

신경계 조 가 생 병 생 다고 하 다( , 2014,

또한 내적 경 항상 제 들에 향 주 적 내) Connon

적 상태 므 것 체내 항상 상태 뜨 다고 하 고 병, Selye

트 에 한 개 적 적 산물 보고 정신적 물 적 트

가 시상하 뇌하 체 신피 시키고 각종 병 킨다

고 하 다 전( , 2009) 생 학에 한 트 연 심 학 역,

학 등과 같 학문들과 하여 심 신경 역학(psychoneuroimmunology:PNI) 같

새 학 탄생시 고 삶 나 심 적 녕에 미 향 에

주 논 트 그것 신체적 병 노 달에 향 차, ,

규 가 가 든 심신 문제 하 만 가

에 다 사람 개 적 감정 상태에 해 고 나 트 가 시 다. .

과학적 객 만 한다 한 학문 간 개 적 고 과 트
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전 할 다 트 해 고 사람 신 해가.

고 하 한 생 해져 만 트 전 해

고 다고 하 다 태 트 한 무거 과( , 2016).

근 경 한 주천 상 정과

정 근 삶 함 하고 한다 본 연 에 트

하 여러 들 만 상 주천 상 트

해 에너 향상에 미 향과 종 적 가 상과 사한

과가 연 하여 찾고 한다 그 고 트 가.

생각과 행동, 정적 병에 노 험 에너 향상에

한 료에 과적 것 라 가 워 연 해 보 한다.
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제 절 연 문제2

연 적 달 하 하여 제시 연 문제 다 과 같다.

주천 상 트 해 에 미 과 한다1. .

주천 상 삶 향상 체적 건강 에 미 과2.

한다.

종 가 고 들 하 상과 사한 과가3.

한다

제 절 연 가3

상경험 비경험 그 고 종 가 고 연 한다.

가 상경험 비경험 보다 트 가 고 것 다1. .

가 상경험 비경험 보다 체적 건강 나 것 다2. .

가 종 가 고 묵주 나 경 했 상과 사한3.

과가 나타날 것 다.
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제 적 경2

제 절 주천 상 정1

주천 상 경 맥 맥과 맥 개 맥 맥 회 골 극 원 석문(

해 신 수분 하 건 상 거 미 정 단 당 화개 선 천

돌 염천 승 로 연결 맥 강 양 문 현추 척 추 근축 양 신) (

신주 추 아문 풍부 강간 후정 회 전정 신회 상성 신정 소료 수 태단 )

혈로 연결 개 맥 힘없 순환 는 것 다 주천 상과 공 체 복,

식 등 들에게 맞게 개 하여 보 하고 상 다 그 고 상

연 럽게 시 내 하거나 종 행 한 정신집

널 컬 말 하다 상 다 과 같다 체조(20 ) :

시 과 상 해 비전 과정 에 과적,

해 근 시 주고 체 높여 감각 다 체조에.

고 집 높 져 정 므 과 상

다 감정조절 향상 고 에너 감각 워 조절 러주. (15 ) : ,

단계 감신경과 감신경 균 끌 감정조절 주고 경,

근 시킨다 단계에 라 에너 고 단전에 전체. , ( ),

하 단계 행 다 상 집 과 강 고 뇌 가. (20 ) : ,

정 가 맑 단계 에너 시 내 고, (

뇌 가 정 주 건강한 비 끌 다 여 에) .

상 감 해 감 조감해 트 감 시 심신 정시, ,

주 역할 한다 내 미 상 건강하게 한다 무 체조. (10 ) :

근 과 근골 란 균 맞 주 체조 고 집 높 ,

트 저항 생겨 연 높여주 과 상 에너,

다시 보내주 만한 에너 균 근골격과 하여,

다.
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제 절 트 정2

사 가 날 복 해져 감에 라 살 가 사람들 다 한 원천에 비

트 경험하 생 하고 다 트 특정 만 경험하.

상 라 상생 에 라 경험할 보 적 상 다 다.

라 트 에 한 심과 식 사 에 점점 높 져 가고 다(

에 하 트 란 신체 나 상에, 2014, )Selye ,

해 든 비 특 한 합 라 하 경적 또, Lazarus

내적 족할 정 가 과 거나 적 사 나 상태라

고 하 병 적 고 공헌적 라 하 다 또Miller . Walter

냉 산 족 저 당 조건하에 생 항상 하Cannon , ,

라 하 적 극에 해 각 다 상태라고 말하Eysenck

개 날 생하 균 상태라고 하 다McGrath (

트 키 적 경 담감 등 심, 2014, ). ,

적 사 적 행태적 같 물 적 병과 같 생, , , ,

학적 등 다 한 원 생하 러한 들 트 라고 하

다 처럼 트 학 들 다 다 시각과 견해( , 2014, ).

가 고 다 그러나 트 체적 사 적 정신적 향 미 사람. , ,

살 가 경에 많 향 주 병 원 것 적 견,

해 다.

제 절 트 한 병 생3

에 하 미 전 건강연European Commission(1999) (National

에 트 가 심Institute for Occuapation Safety and Health, NIOSH)

계 근골격계 등 과 접한 연 하고 다 또, , , .

한 미 트 연 에 트 가 심(American Institute of Stress)

계 사고 간 폐 살 비 하여 피 정, , , , , , ,

역체계 란과 다 한 병과 보여 주고 다
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계적 고 적 료 료 너무나 들여( , 2014, ) 21

들 많 트 해 쳐 고 원 병 고,

학 한계에 달해 염 경과 공 각종 에 향,

살 가고 다 많 트 주 들 해 역계.

신경계 상 고 사람 천적 든 천적 든 한 곳,

병 찾 고 사람 개 차에 라 병 종 처 다 다 처럼 개, .

차 다 트 에 병 상 많 다 다 간 살 가, .

나 병에 걸 고 료 고 복하 살 가고 다 한 것.

트 가 미 향 체 역계 상 전해 조 루

고 신체적 정신적 정 적 병적 상 나타나 결 체 에 향, ,

끼쳐 병 생한다 것 다 다 트 주( , 2014, )

병간 계 간략하게 하 다

계a.

계 식물 물 적 학적 하여 하고 개개

포들 한다 식물 계 시 하여 식.

간 십 창 맹 큰창 거쳐 항문 하 에, , , , , , ,

다 계에 나타나 병 비 사 염 복 량 식 상. , , , , ,

실 미 경 염 간염 달 헛 쓰 등 상 나타날, , , , , , ,

다.

계b.

계 생 하여 할 공 에 여 산 가 적

공 한다 산 가 다 신체 하 든 포 넘 가.

다 상 나타나 병 천식 염 물. , , , , ,

가래 열 곤란 염 해 농 염 염 냄, , , , , , , , , ,

감 등 상 상 나타날 다.

계c.

계 생 근원 심 계 프계 프 가 다, ( ) ( ) .
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계 포 담당한다 라 계 하 필 한 동.

맥 정맥 심 등과 같 조물 포함 다 프계 체, , , .

담당한다 프 체 물 한다 런 신체. .

에 필 하다 프계 하 프절 프 비 들 과 프 정. , , ,

하고 물러 신체 노폐물 제거한다 계 상 나타나 병, .

고 저 동맥경 타 상 족 비 동상 피 당뇨, , , , , , , , , ,

종 등 나타날 다, , .

내 비계d.

내 비계 비 곳 비샘과 내 비샘 나 다.

과 에 향 주고 물 사 조절 생체 항상 같 신체,

특 행동 조절하 한 역할 한다 주 단.

다 뇌하 체 갑상샘 갑상샘 신 췌 난 고 태. , , , , , , , ,

등에 나 다 주 미량 라 강한 물, .

생체내에 또 걸 나타내,

과다 과 에 해 특 상 나타난다 처럼 트 연, .

고특 트 트 해 신에 드 겐 하,

한다 내 비 상 나타나 병 염 갑상. , , , ,

정신 체등 나타날 다, .

비뇨 생식계e.

신 신체 농 항상 정하게 시키 매 한 역할 담당한pH

다 신 피 그 고 신 다 체내 조절하여. , , .

량 조절 에 노폐물과 산 제거 에 전해 제거 필 한 곳에, , ,

뇨 생 하고 신 에 보내 정량 보, ,

헸다가 시키 역할 한다 비뇨 생식 상 나타나 병. ,

비만 근 전 비 생 경 염 뇨 냉 하 만, , , , , ,

염 경 등 나타날 다, .

근골격계 신경계f.

신경계 나 다 하나 에 라 하 뇌척 신경 고.



- 8 -

다 하나 계 신체 내 나 조 동 하 신

경계 곧 신경계 한다 신경계 주 전신 골격근 나 감각 에.

포하여 감각 나 동 등 적 에 여하 신경계 주 내

에 포하여 등 적 에 여한다 신경, , .

계 동과 각 맡고 뇌척 신경계 달 식에 비 적 하여

하고 만 감정 나 행동과 접한 고 나 동, , ,

나 피 비 하 또 내 비나 사에 큰 향 주

한 행하고 다 신경계 감신경과 감신경 종 가 고. ,

신체 여러 신경 고 신경계 져( )兩

신경절에 하 척 에 하여 보 다 신경계가 척 에.

뻗 나 신체 든 들과 연결 감신경계 감신경계 한

에 하여 들 제 한다 점에 척 신경계 접한 연

다 것 다 러한 신경계 상 나타나 병 신경 좌골신경. ,

간 공포 신경쇠 정신피, , , , , , , , , ,

격 매 등 나타날 다, .



- 9 -

제 연 결과3

제 절 문 과 상1

본 연 에 주천 상 트 해 삶 향상에 미

향 종 가 고 들 적 했 상과 사한

나타나 보고 그 하고 하 다 에 라 주천 상.

경험한 그룹과 경험하 그룹 트 삶 에너 그 고 종

가 고 들 에 한 상과 같 연 비 하고 문 실시하 다.

문조사 년 월 년 월 주천 상 경험2016 9 14 2016 9 25 90

과 상 무경험 포함한 에게 문조사 실시하 조50 140 ,

문 한 개 접 단체조사 실시하 다 실제 에 문에 답.

하 거나 실하게 답한 문 제 하고 상 경험 상, 85 ,

무경험 상 하 다48 . 상 참가 주전남에‧

주천 상 원 상 하 , 상 무경험 종 가 고

천주 신 신 사 원 미 학원 학생등 하고 원등 상

문 한 문조사 하 다.

제 절 조사 신2

조사1.

가 트.

트 문 미 건강프 그램Wellness 에 개 한 트 가

트 가 문문항 문항 다Wellness 20 . 트 검사하 문

다 하나 특정 나 특정 상 에 한 문 에 한 개 연 많

다 하게 개 에 다 트 가 문 한 것 특. Wellness

정 에 한정 것 닌 적 트 노 정 정하 해 다.
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나 삶.

산병원 포 건강 학 에 제공 삶 에 한 문 참고하

다.

신2.

신 사한 조건 래 같 개념 복하여 정하 경 복 료

정 가하 개념 본 연 에 동 한 개념 정하 하여

여러 개 항 하므 내적 하 계, Cronbach's α

하여 검 하 다 적 사 과학에 계 가 상. Cronbach's 0.7α

개념 정항 간 내적 상당 보 다고 볼 다.

다 점 커트 척 조사 연 트5 (Likert) ‘ ’, ‘

에너 향상 에 한 각 신 나타낸 것 다’ .

트 신 에너 향상 나타나 넘‘ ’ .939, ‘ ’ .948 0.7

연 들 신 보 다고 할 다.

문항 문항
신

Cronbach's α
비고

트 - 1 21Ⅲ ～ 20 .939

삶 - 1 15Ⅳ ～ 15 .948

조사 신< 1>
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제 절3

료 해 문 과정 거쳐 사 조사 계

키 하여 하 든 계SPSS Ver. 18.0 , 5%( =.05)α

정하 다 본 연 에 래 같 료 하 다. .

첫째 각 들 신 정하 하여 크 계, (Cronbach's )α

사 하 다.

째 주천 상 경험에 답 적 특 살 보 해 차,

실시하 집단 간 차 검정하 하여 제곱(Cross-tab.) , (χ2)

값 하 다.

째 주천 상 경험 무에 연 트 삶, ‘ ’

향상 비 해 검 실시하 다’ t (Independent t-test) .

넷째 주천 상 간에 연 차 보 해 검정, F

한 원 산 실시하 다(One-way ANOVA) .

다 째 검정결과 한 차 가 견 사항에 해 사 검정 실시하, F

다 사 검정 에 검정 실시하 고 점. (Post-hoc test) 0.05 Duncan

높 차 정 하 다.
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제 절 결과4

적 특1.

상 경험
전체

χ2

(p)

남 17 (35.9%) 19 (23.1%) 36 (28.0%) 5.796*

(.013)여 31 (64.1%) 66 (76.9%) 97 (73.0%)

연 하20 2 ( 5.4%) 4 ( 4.3%) 6 ( 4.7%)

30.595
***

(.000)

30 10 (21.9%) 5 ( 5.1%) 15 (11.0%)

40 15 (31.1%) 30 (33.9%) 45 (35.9%)

50 18 (37.9%) 27 (32.0%) 45 (30.9%)

60 2 ( 4.1%) 15 (17.7%) 17 (12.8%)

상70 0 ( 0.0%) 6 ( 6.9%) 6 ( 4.6%)

여 미 10 (22.1%) 18 (15.2%) 28 (17.2%) 2.077
(.139)38 (77.9%) 73 (84.8%) 121 (82.8%)

학 졸 하 1 ( 2.9%) 4 ( 4.0%) 5 ( 3.9%)

6.199
(.095)

고졸 10 (19.8%) 28 (33.0%) 38 (27.9%)

졸 32 (65.9%) 44 (50.9%) 76 (57.0%)

학원졸 5 (11.5%) 10 (12.1%) 15 (11.3%)

종 천주 10 (20.0%) 12 (15.0%) 22 (16.8%)

10.881*

(.025)

12 (25.4%) 14 (16.2%) 26 (19.2%)

4 ( 9.6%) 18 (20.3%) 22 (16.8%)

타/ 3 ( 5.7%) 9 (10.9%) 12 ( 8.4%)

다 20 (39.4%) 32 (37.9%) 52 (38.9%)

5 ( 9.1%) 7 ( 7.9%) 12 ( 8.8%)

45.987***

(.000)

전 주 3 ( 6.4%) 26 (31.5%) 29 (21.9%)

사무 12 (24.9%) 8 ( 9.0%) 20 (14.4%)

비 17 (34.9%) 14 (15.7%) 31 (23.0%)

전문 3 ( 5.9%) 17 (19.9%) 20 (14.9%)

타 9 (18.9%) 13 (16.0%) 22 (17.0%)

가계 월 만원 미만200 7 (13.9%) 20 (23.8%) 27 (20.9%)

16.578
**

(.002)

만원 미만200-300 10 (21.1%) 20 (23.9%) 30 (22.9%)

만원 미만300-500 17 (35.9%) 27 (33.2%) 44 (34.0%)

만원 미만500-1000 8 (16.9%) 16 (17.1%) 23 (17.2%)

만원 상1000 6 (12.1%) 2 ( 1.5%) 8 ( 5.0%)

합 계 48(100.0%) 85(100.0%) 133(100.0%)
*p<.05 **p<.01 ***p<.001

조사 상 적 특< 2>
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주천 상 경험에 트 상태 살 본 답 가 끼,

신 트 상태 점 척 물 것 상 경험에 라 차5

검정 한 내 다 제곱 검정결과 에 한 차 가 것t . p<.05

나타났다 상 경험 답 경 많다 다. 36%, 10%, 매 많다

전 다 조사 상 경험 답9%, 1.0% , 경 많다

다 매 많다 전 다20%, 17%, 7%, 0.6% 나타나 상 경험

답 트 상태 비 높 것 조사 다.

검정결과 역시 에 집단 간 균차가 것 조사t t=2.550, p<.05

상 경험 집단 점 점 집단 점에 비해 높, 3.40 3.14

것 조사 다.( 3)

상 경험
전체

χ2/t
(p)

트 상태 전 다 1 ( 1.1%) 1 ( 0.8%) 2 ( 0.9%)

11.829*

(.017)

다 5 (10.0%) 15 (16.9%) 20 (14.8%)

보 20 (42.6%) 47 (54.9%) 67 (50.4%)

많다 18 (36.9%) 15 (19.6%) 33 (25.6%)

매 많다 4 ( 9.4%) 7 ( 7.8%) 11 ( 8.1%)

합 계 48(100.0%) 85(100.0%) 133(100.0%)

트 상태 점( ) 3.40±0.82 3.14±0.80 3.24±0.82
2.480*

(.010)
*p<.05

주천 상 경험에 트 상태< 3>
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주천 상 경험 특2.

상 경험 간 살 보 전 다 답 개월 미만, 35.8% 6

개월 미만 년 미만 년 상 나타났다20%, 6 12 4.2%, 1 3 13.5%, 3 26.5% .( 4)∼ ∼

빈 (N) 비 (%) 적비 (%)

상 경험 전 다 48 35.8 35.9

개월 미만6 26 20.0 54.9

월 미만6-12 6 4.2 62.3

년 미만1-3 17 13.5 72.7

년 상3 36 26.5 100.0

합 계 133 100.0

주천 상 경험 간< 4> ( )
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상 경험 상 트 해 삶 향상에 한 물(85 )

빈 살 본 상 삶 향상 라 비 가 높, 50%

트 해 심 적 정감 라 답 다30% .

트 감 과에 한 문에 매 과적 라 답 과적 라50%,

답 전체 상 상 트 해 에 과적 생각하고45% 90%

것 나타났다 삶 에 정적 하 에 한 물 에 전체.

상 과적 한다고 답하 고 주천 상 경90%

상 트 해 삶 향상에 정적 한다고 식하 것

조사 다 또한 종 가 고 들 묵주 나 경 했.

상과 사한 과 나타낸다 답 가 생각한다고 나타났다50% ( 5)
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빈 (N) 비 (%) 적비 (%)

상 체적 건강 42 50.0 49.6

트 해 심 적 정감 26 30.6 80.2

절제 강 3 3.3 83.9

계 개 2 2.0 86.1

상에 한 심 9 11.0 97.3

타 3 3.1 100.0

트 감 과 매 과적 다 43 50.3 51.0

과적 다 38 45.0 94.9

그저 그 다 1 1.3 95.9

매 비 과적 다 3 3.4 100.0

종 묵주
나 경
해 상 과
가 나타난다

매 과적 다 43 50.4 50.4

과적 다 35 44.9 94.9

그저 그 다 4 2.8 97.9

매 비 과적 다 2 1.3 98.9

겠다 1 .6 100.0

합 계 85 100.0

종 답< 5>
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주천 상 경험 무에 연 차3.

트 문항 삶 향상 문항 에 한 상 경험 무에(20 ) (15 )

점 차 보 해 검정한 내 다 트 경 점 커t . 5

트 척 조사 점 가 높 트 많 고 상태 삶,

태 역시 점 척 점 가 높 삶 태 가 정적 것 해 한다5 .

검정결과 살 보 트 경 나타나 집단 간에t=-0.427, p>.05

한 차 가 것 나타났다 상 경험 집단 경 점 점. 1.69

경험 집단 점과 다 차 보 다 에너1.75 .

향상 경 나타나 집단 간에 한 차 가 것t=-2.267, p<.05

나타났다 상 경험 집단 삶 태 점 점 상 경. 3.49

험 집단 점에 비해 점 낮 것 나타났다3.80 0.31 .( 6)

상 경험 (M±S.D)

t p

트 해 1.69 ±0.57 1.78 ±0.69 -0.427 .669

삶 향상 3.49 ±0.78 3.83 ±0.98 -2.267* .027

*p<.05

주천 상 경험에 연 차< 6>
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주천 상 경험 간 연 차 보 해 원 산 실

시한 , 트 경 검정결과 경험 간에 라 에 한 차 가F p<.001

것 나타났다 개월 미만 경험 경 점 트 점 가. 6 2.11

높 개월 미만 경험 점 무경험 그룹 점 년 미만 경, 6 12 1.95 , 1.69 , 1 3∼ ∼

험 점 년 상 경험 점 나타났다 트 해 상1.55 , 3 1.45 .

료 보조적 단 택하 경 가 많 문에 상 경험 단

계에 트 가 높 것 단 차차 간 가함에 라 트,

점 드 것 단 다 사 검정결과 트. (Duncan)

점 높 그룹 개월 미만 개월 미만 경험 집단 그룹 개월 미a 6 , 6 12 b 6 12∼ ∼

만 무경험 집단 그룹 무경험 집단 년 미만 년 상 경험 집단, c , 1 3 , 3∼

다 에너 향상 검정결과 경험 간에 라 에. F p<.001

한 차 가 것 나타났다 삶 태 점 가 높 집단 년 상. 3

상 경험 집단 점 가 낮 집단 개월 미만 경험 집4.00 6

단 점 나타났3.33 다 에너 향상에 한 상 경험 경.

트 찬가 상 간 남에 라 삶 태 에 한 점

높 보 다 사 검정결과 점 가 높 그룹 년 미만. a 1-3 ,

년 상 경험 집단 그룹 년 미만 개월 미만 무경험 집3 , b 1 3 , 6 12 ,∼ ∼

단 그룹 개월 미만 무경험 개월 미만 경험 집단, c 6 12 , , 6∼

다.( 7)

상 경험 간
F

전 다 개월 미만6 월 미만6-12 년 미만1-3 년 상3

트 1.69bc±0.57 2.11
a±0.84 1.95

ab±0.77 1.55c±0.42 1.45c±0.32 10.238
***

삶
향상

3.49bc±0.78 3.33c±0.89 3.54bc±0.97 3.92ab±0.88 4.00a±0.86 6.427***

***p<.001
abc. 다 것 사 검정 에 적 차 가Duncan's =0.05 .α

주천 상 경험 간에 연 차< 7>
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상 간 년 미만과 년 상 나 살 보1 1 . 8「 」

상 경험 년 미만 년 상 그룹 연 차 보, 1 , 1

해 원 산 실시한 내 다 트 경 에 한 차. p<.001

보 사 검정결과 트 가 높 그룹 년 미만 경험 집단, a 1 (M=2.09)

나타났 그룹 상 무경험 집단 트 가 가 낮, b (M=1.69),

그룹 년 상 경험 집단 나타났다 삶 향상 역시 검정결과c 1 (M=1.52) . F

에 한 차 가 견 사 검정결과 에너 향상 가p<.001 ,

정적 높 그룹 년 상 경험 집단 나타났 차a 1 (M=4.02) ,

보 그룹 무경험 집단 년 미만 그룹 다b (M=3.53), 1 (M=3.33) .

상 경험 간( )
F

년 미만1 년 상1

트 1.69b ±0.58 2.09a ±0.83 1.53c ±0.40 19.740***

삶 건강
삶 향상

3.49b ±0.76 3.33b ±0.89 3.98a ±0.86 12.598***

***p<.001
abc. 다 것 사 검정 에 적 차 가Duncan's =0.05 .α

주천 상 경험 간 에 연 차< 8> ( )

결과 살 보 주천 상 년 상 했 트 해 삶1 ,

정적 시키고 삶 향상에 하다고 단 다.
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제 고 찰4

연 결과 살 보 주천 상 년 상 했 트 해 삶1 ,

향상 고 체적 건강 정적 시키 고 종

시 상과 사한 다고 단 다 상 경험 상.

시 하게 계 가 심한 트 에 시달 고 역

져 그 해결책 트 해 심 적 정 체적 삶 향상 갖

해 상 시 했다 것 다 상 시 하 전에 그.

만큼 트 에 많 노 고 건강 복 많 졌다 것

할 고 상 시 그 과가 나타나 해 년 상, 1

적 시간 필 하다 것 다 트 삶 향상에.

한 삶 가 정신적 한다 점에 년 상 적1

시간 필 하다 것 단 다 개 다 사 경 연 에 라.

상 한 과가 틀 가 나 상 하고 난 그 간에 큰

과 나타날 다 정 그 고 종 생 하 묵주 나 경.( )

하 신 들 심 하게 하 상과 사한 과가 것

가 다 사람 생 하, 내 놓고 트 들

고 삶 시키 생 가 가 많 시간 필,

할 것 단 다.

그 고 근 미 연 체 학 에 제 보고 연 결과에 하(NIH)

상 트 티 뜨 다- .

상 균 연 삶 향상 원 간 단 건강 에 드 비- . , ,

절감등과 다

상 과 맥 낮 다 여 낮 다 말 정상 만든다가- (

고 단 물 필 한다)

상 뜨 다-

상 물남 료하 주 한 보조 다- .

근 신 할만한 연 결과 미 생 에 하여 하 다 그 고.

상 트 학 향상 건강 경 향상 물 료 심, , , , ,

료 정 종 적 개 과 같 다 한 과 가져 다, , , .

상 본래 트 적 개 것 나 상 해 트

과 나타나 러한 과 트 가 많 사 에 매,



- 21 -

한 미 닌다 상 트 에 살 보 첫.

째 상 식과 찬가 고 함,

과 가져 다 것 트 주 상 과 시키.

과 다 특 상 비 적 다. .

상 과정 보 저 체계적 감 해 트 원 여러 가

사고 행동에 적 적 조건 해제한다 그 고 주 적정. ,

각 탈 동 등 과정 해 적 적 행동 적 행하,

트 다 째 상 하 계에 한 찰. ,

게 므 트 가 감 한다.
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제 결5

본 연 적 상 트 해 삶 향상에 미 향 종 가

고 들 시 상과 사한 하 하 다 그 고 상

개 상생 에 심 적 정과 주 여러 경

정적 시 심 적 정감 향상 볼 에 트 정

신적 복합적 문제점 감 시키 상 매 과적 라고 하 다 처.

럼 상 원 주 래 고 상 종 많 만 과학적

하 에 한계가 실 다 그 고 상 과 미 생연.

에 보고 것처럼 과거보다 훨 많 학적 접근 하고 다 향(NIH) .

상학적 보다 많 연 필 점 여 에 다,

하겠다 주천 상 트 해 에너 향상 에 정적 향.

미 다 것 나 상 과에 해 트 조절과

하여 많 논문들 고 다 그만큼 학적 료 료에.

한 과가 다 것 하 것 해하 겠다 또한 주천 상. ,

에 트 조절할 들 많 것 연 고 다 에.

향 에 트 에 주천 상과 다 들 과적 에 상

비 연 할 필 끼게 다. 본 연 주천 상 트

해 에너 향상에 미 향 그 고 종 가 고 들 심

한 하 상과 동등한 과 내 가 조사하여 병

에너 향상 한 료 과 높 해 보 적 폭넓게 할

연 하 다 그 결과 주천 상 트 감 에너 향.

상 그 고 종 가 상과 동등한 과 낸다 것에 정적 향 미

것 조사 다 년 미만에 하 과 비. 1

할만한 차 보 나 년 상 적 하고 들, 1

에게 나타나 과 트 해 삶 향상과 삶 건강

정적 시킨다고 단 다.
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( )

단계적 체계적 상 트 해 에너

향상에 미 향

문

녕하십 ?

본 문 여러 트 정 정하 한 것 다.

본 문 상 과 트 상 계 보 한 한 료

다.

여러 끼 상태 문 사항에 껏 답해주시 연 에

것 본 문 결과 연 적 에 타 사 하,

겠 다.

신 연 하여 적극적 고 조 탁드 다.

조 학 보건 학원 체 학과 조
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적 특〈 〉

하 연1. ?

상10 20 30 40 50 60 70① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

하2. ?

남 여① ②

하 결 여3. ?

미① ②

하 종 학4. ?

졸 하 고졸 학 학원 상① ② ③ ④

하 종5. ?

천주 다 타( )① ② ③ ④ ⑤ ⑥

하6. ?

전 주 사무 비 전문 타( )① ② ③ ④ ⑤ ⑥

하 가정경제 월7. ?

만원미만 만원 상 만원 미만 만원 상 만원미200 200 300 300 500① ② ③

만 만원 상 만원 미만 만원 상500 1,000 1,000④ ⑤

하가 끼 정신적 트 상태8. ?

전 다 다 보 많다 매 많다① ② ③ ④ ⑤
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상 에 한 문〈 〉

1. 하께 상 하고 계십 ?

전 다 개월미만 개월 상 년미만6 6 1① ② ③

년 상 년미만 년 상1 3 3④ ⑤

하께 상 하고 계신다 처 택한 무2.

?

체적 건강 트 해 심 적 정감① ② ③ 절제 강

계 개 상에 한 심 타(④ ⑤ ⑥ ) 해당사항⑦

하께 상 트 해 에 과적 라고 생각하십3. ?

매 과적 다 과적 다 그저 그 다① ② ③

비 과적 다 매 비 과적 다 겠다④ ⑤ ⑥

4. 하께 종 동시 가 상 과 사한 한다고 생각 하십

?

매 그 다 그 다 그저 그 다① ② ③

비 과적 다 매 비 과적 다 겠다④ ⑤ ⑥

각 문항 주 게 해당 상태에 가 가 것 골라

시하여 주십시 너무 랫동 생각하 시고‘ ’ .☑

빨 답하시 랍 다 그 고 문항 하나 빠뜨 말고 드시.

한곳에만 시하시 랍 다.
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트 가 단검사프wellness

문 내
전
그
다

간
그 다

웬만큼
그 다

상당
그 다

주
그 다

가 답답하다1. ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

들 다2. ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

식 에 상 다3. ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

전에 비해 신감 다4. ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

5. 등 미가 프거나 쑤실 가 다, ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

게 피 하고 피곤함 낀다6. ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

7. 타 신 말 하 다 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

사 한 에 가 근 거 다8. ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

나쁜 생 하다9. ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

10. 타 에게 하고싶 강해 다 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

나 제 틀 다 생각 든다11. ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

12. 미 다 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

13. 커피 담 등 나고 다, , ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

쓸 에 끌 다14. ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

15. 매사에집 할 주생 다 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

찔할 가 다16. ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

타 행복 럽게 낀다17. ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

18. 다 게하 것 참 할 가 다 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

새 하거나 신경 적 다19. ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

가 프다20. ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

각 문항 주 게 해당 상태에 가 가 것 골라

시하여 주십시 너무 랫동 생각하 시고 빨‘ ’ .☑
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답하시 랍 다 그 고 문항 하나 빠뜨 말고 드시 한 곳에.

만 시하시 랍 다.

산병원 포 건강 삶 에 한 문( )

감사합 다.

문 내
전
그
다

간
그 다

웬만큼
그 다

상당
그 다

주
그 다

나 가 사람 라고 생각한다1. ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

2. 나 많 점 가 고 다고생각한다 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

체 나 실 라고 생각하 경향3.

다
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

4. 나 다 사람들만큼

할 다
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

5. 나 나 신에 해 정적 태 가

고 다
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

나 나 신에 해 만족한다6. ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

나 신 생 에 만족한다7. , ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

나 한 상 극복8.

할 다
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

나 신감 가 고 생 한다9. ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

10. 나 한 상 에 노

다한다
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

11. 내가 가 고 에 심 갖 다 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

고 그 달 하12.

해 노 한다
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

주 사람들과 한다13. ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

14. 든 문제 신 노 여하에 라 해결

다고 생각한다
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

정적 생각과 말 많 한다15. ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
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