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서 론

1. 연구의 필요성

우리나라의 65세 이상의 노인인구는 2010년에 전체인구의 

11%였으며, 2018년에는 14.3%에 이를 예정으로 고령화 사회

로 진행되고 있으며(Korea National Statistical Office, 2010) 

노인인구의 증가로 인해 노인 건강관리가 중요한 문제로 대두

되고 있다. 특히 우리나라 노인의 90.9%가 관절염, 고혈압, 당

뇨 등 만성질환을 가지고 있어 적절한 만성질병관리가 필요

하며 65세 미만 환자 대비노인의 의료급여가 4배 이상이므로

(National Health Insurance, 2012) 의료비 지출로 인한 개인

적, 사회적인 부담이 큰 상태이다. 우리나라의 골관절염은 60

세 이상의 노인에 집중되어있고 장애율도 높으며 의료비 지출

이 높고 삶의 질을 저하시키는 질환으로 관절염 인구는 점점 증

가될 것으로 예측되는 질환이다(Kim, 2013). 관절염의 주 증상

인 통증과 뻣뻣함, 일상적인 활동의 어려움은 관절염에 이환된 

사람들의 자아존중감의 감소, 우울, 전반적인 삶의 만족이 감

소되게 된다(Kim, 2006). 또한 자신의 현재 건강상태가 좋다고 

답한 노인이 19.6%에 불과하여(Korea National Statistical 
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Office, 2010) 대부분의 노인들은 건강에 대한 자신감이 저하

되어 있으며 심리적인 위축이 되어있는 상태이다. 나이가 들수

록 신체적, 정서적, 사회적 제한점으로 인해 노인의 사회적 관

계는 감소되는데 관절염을 포함한 만성질환을 가진 노인들은 

통증과 뻣뻣함 등 다양한 증상을 경험하며 이로 인해 신체적 활

동이 어려워지고 사회적 관계가 더욱 위축되게 된다. 

이때 집단 프로그램에 참여하여 사람들 간에 친밀감과 신뢰

감을 갖게 되면 긍정적 관계가 형성되면서 문제해결 능력도 증

가하게 된다(Cole, 2011). 이러한 인간관계의 형성은 사회연결

망이라고 하며 노인에게 있어 사회연결망은 가족과 함께 친구

나 이웃 등의 비혈연 집단이 중요한 요소임을 고려할 때(Kim 

& Park, 2006), 사회연결망 확장을 위하여 가족 이외의 외부인

과 상호교류하는 집단 프로그램이 절실히 필요하다. 사회연결

망은 행위자들 간 상호작용을 통해 구축되는 구조이며(Son, 

2002) 구조의 속성 중 대표적인 것이 친밀성으로, 이러한 친밀

성은 근접 중심성(closeness centrality)으로 표현되고 측정될 

수 있다(Won & Kim, 2015). 더욱이 노인에게 있어 사회연결

망이 큰 노인이 건강상태가 좋다는 연구(Lee et al., 2009)는 사

회연결망의 위축이나 결핍이 노인의 건강수준에 영향을 미치

는 것을 알 수 있게 해준다(Kim, Choi, & Oh, 2010). 또한 신뢰

하고 교류하는 관계의 형성은 집단 프로그램을 성공적으로 수

행할 수 있는지 없는지의 기준이 되기도 한다. 

또한 노인들은 신체적 건강상의 문제뿐만 아니라 가까운 친

구나 배우자의 죽음을 경험하고 사회적 활동이 감소하고 역할

이 축소되면서 자아존중감이 저하된다(Bark, Chung, Ahn, & 

Shin, 2004). 자아존중감의 저하는 노인의 생활 전반에 걸쳐 부

정적 영향을 미치게 되어 삶의 질을 떨어뜨리는 요소가 될 수 

있다. 따라서 자아존중감을 향상시키기 위한 다양한 중재들이 

필요하며 운동은 노인의 자아존중감을 향상시키는데 효과적

인 간호중재임이 밝혀졌다(Son, 2006). 그러나 50%의 노인이 

운동을 시작한 후 3~6개월 사이에 운동을 그만두는 것으로 보

고되어(Resnick & Spellbring, 2000) 운동 지속의 어려움이 지

적된바 있다. 이러한 운동지속의 어려움을 극복하고 운동을 지

속하게 하는 요인으로 사회적 지지의 자각정도가 높을수록 적

극적으로 운동에 참여함을 밝힌바 있다(Im, 2012). 즉 다른 사

람들과의 사회적 관계 속에서 친밀감이 형성되고 지지를 받는

다고 느끼게 되면 운동의 실천 및 참여도 증가하는 것이다.운동 

프로그램에 참여하는 집단은 역동적인 관계가 이루어지고 서

로 연결되어있는 사람들 사이에 새로운 인간관계가 형성되어 

심리적 안정감을 갖게 되고 운동지속의도가 증가하게 된다는 

것이 수중운동 참여자를 대상으로 네트워크 분석을 적용한 연

구에서도 보고된 바 있다(Won & Kim, 2015). 이러한 부분은 

프로그램 내에서의 운동수행 뿐 아니라 건강 유지 ․ 증진을 위

해 운동지속을 하는데 있어 간호의 개입을 정당화 하는 중요한 

요인이라고 생각된다. 

베하스(BeHaS)운동 프로그램은 Be Happy and Strong 이

란 말을 줄인 것으로 기쁘고 건강하게 되는 것 그리고 그런 상

태에서 살아가는 것이란 의미가 담겨져 있다(Kim, 2006). 주로 

관절염이 있는 대상자들의 건강 유지 ․ 증진을 위해 개발된 집

단운동 프로그램으로 자존감증진 활동, 건강교육, 집단지지, 

운동으로 구성되어 있으며(Kim, 2006; Kim & Kim, 2015), 관

절염 환자뿐 아니라 여러 만성질환자들에게도 긍정적인 효과

가 있음이 보고되었다. 베하스운동 프로그램에 참여한 시설노

인은 근력과 유연성의 증진 효과가 있었으며(Kim, 2011), 노인

대학 학생인 여성노인의 자아존중감과 균형감의 증진이 보고

되었고(Kim et al., 2014), 통증이 있어 움직임이 어려운 지역

사회 노인대학 학생들도 균형감, 좌측 유연성, 자아존중감의 

증진이 보고되었다(Kim & Kim, 2015). 또한 경증치매 환자에

게도 신체적, 정서적 측면과 인지기능의 개선을 통한 긍정적 효

과가 이미 연구를 통하여 밝혀져(Kim, 2011), 노인들의 다양한 

건강요구에 효과가 입증된 건강증진을 위한 프로그램으로 자

리 잡고 있다. 이와 같이 베하스운동 프로그램은 다양한 만성질

병을 가진 노인들에게 신체적으로나 심리적 간호중재의 효과

가 있는 프로그램으로 알려져 있어 2016년까지 천주교 대전교

구 노인사목부에서 주관하는 10개의 노인대학에서 노인 건강

운동 프로그램으로 이용하였고 현재도 노인대학 참여자들의 

프로그램 개최 요청이 있는 실정이다.

특히 소집단 프로그램은 집단 활동을 하면서 활력이 생기고 

몰입이 되고 소속감을 느끼게 되는 등 긍정적인 효과를 가지고 

연결망을 확대, 발전시킬 수 있는 기회가 되며(Cole, 2011), 이

러한 연결망의 형성은 소집단 구성원들을 응집시켜 구성원간

의 친밀한 관계에 영향을 다시 미치게 되는 순환 고리를 형성하

게 된다. 이미 대한근관절건강학회에서 시행하는 집단 프로그

램인 8주간의 수중운동 프로그램 참여자도 참여 4주에 비해 참

여 8주에는 연결망내에서 갖는 타인과의 친밀성이 증가하였음

을 볼 때(Won & Kim, 2015), 베하스운동 프로그램도 연결망

(social network)을 확장해줄 수 있는 가능성이 있는 프로그램

으로 보인다. 왜냐하면 베하스운동 프로그램은 소집단 프로그

램으로 그 내용 중에 자존감증진 전략과 집단지지를 통해 서로 

잘 모르는 노인들 간에 연결관계를 형성하게하고 상호작용과 

교류를 높여주는 운동 프로그램이기 때문이다. 특히 개별 프로

그램이 아닌 집단 프로그램에서는 친밀감과 신뢰감을 기반으
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로 한 상호관계들이 형성되어 긍정적인 역할을 하게 되며 강한 

유대의식이 형성되어 갈등과 문제해결에 큰 효과를 가지는 것

으로 밝혀진 바 있다(Cole, 2011).

그러나 이제까지 발표된 베하스운동 프로그램의 긍정적인 

효과들이 집단 내 어떠한 상호작용에 기인한 것인지 보고된 바

가 없으며, 베하스운동 프로그램 참여자들이 형성하는 연결망 

내 친밀성 정도를 파악한 연구는 거의 없다. 따라서 본 연구에

서는 베하스운동 프로그램 참여자들이 타인과의 상호작용을 

통해 형성하는 연결망 내 친밀성 정도를 살펴보고, 자아존중

감, 운동지속의도 변화에 차이가 있는지 파악하고자 한다.

2. 연구목적

본 연구의 목적은 8주간의 베하스운동 프로그램 참여자가 

형성하는 연결망의 구조적 특성 중 친밀성의 정도를  확인하고, 

프로그램 참여 전 ․ 후 자아존중감, 운동지속의도의 변화에 차

이가 있는지 파악하는 것이다. 

연 구 방 법

1. 연구설계

본 연구는 8주간의 베하스운동 프로그램 참여 전 ․ 후 대상자

의 친밀성, 자아존중감, 운동지속의도의 변화를 파악하기 위한 

단일군 전후 실험연구이다.

2. 연구대상

대상자는 D광역시에 거주하는 지역사회 노인대학 학생으

로, 본 연구의 목적을 이해하고 연구에 참여할 것을 본인이 스

스로 동의한 자로 하였다. 다음은 연구대상자 선정기준이다.

 노인대학에 등록한 65~84세 까지 남녀노인

 본 연구의 목적을 이해하고 연구에 참여할 것을 본인이 스

스로 동의한 자

 관절염 진단을 받았거나 관절에 통증이나 불편감이 있는 

노인

연구대상자 수는 G*Power 3.1을 이용하여 단일군에서 전후 

평균값을 비교하여 유의수준 .05 (양측검정), 검정력(1-β)은 0.8, 

효과크기 0.8을 기준으로 했을 때 대상자수는 15명이나 대상자 

모집에 응한 사람이 37명이었고, 8주 프로그램에 2회 이상 빠지

지 않고 지속적으로 참여한 31명의 자료를 최종 분석하였다. 

3. 연구도구 

 친밀성: 수중운동 프로그램에 참여하는 집단의 연결망 구

축을 위한 사회측정법으로 특정한 기준에 맞는 일정한 수

의 동료 이름을 적도록 하는 Moreno (1953)에 의한 동료

지명(peer nomination) 방법을 사용하여 가장 친하다고 

생각하는 운동 동료의 이름을 적도록 하였다. 그 결과 도

출되는 연결망 중심성(network centrality) 값 중 한 개인

이 다른 개인과 얼마나 가까운지를 나타내는 근접중심성

(closeness centrality) 값을 사용하였다. 

 자아존중감: Rosenberg (1965)가 개발한 자아존중감 측정

도구는 10개 문항의 4점 척도로 점수가 높을수록 자아존중

감이 높다는 것을 의미한다. 개발 당시 도구의 신뢰도인 

Cronbach’s ⍺값은 .73이었으며, 본 연구에서는 .67이었다.

 운동지속의도: Ajzen과 Driver (1992)가 개발하고 Yoo와 

Kim (1999)이 번안한 것을 Lim (2010)이 수정 ․ 보완한 도

구로 5점 척도이고, 5개 문항으로 구성되어 있다. Lim 

(2010)의 연구에서 도구의 신뢰도인 Cronbach’s ⍺값은 

.93이었으며, 본 연구에서는 .90이었다.

4. 실험처치

베하스운동 프로그램(Be Happy and Strong exercise pro-

gram)은 운동과 함께 자존감 증진전략과 집단지지가 포함된 통

합적 프로그램으로서 단순한 체력 향상을 위한 운동이 아닌 나

를 사랑하고 남을 배려하는 것에 기본정신을 두고 있다(Kim, 

2006). 빅터 프랭클의 의미요법, 김수지의 대인적 돌봄기법, 반

두라의 자기효능감 이론을 기본 이론적 배경으로 하고 있으며 

음악으로 대상자들의 마음을 편안하고 즐겁게 한다. 또한 노인

성 질환 관리에 대한 교육을 포함하고 있으며 1회당 총 소요시간

은 대략 60분이다. 

프로그램의 구성은 질병교육, 집단지지, 운동, 자존감증진

전략으로 구성되어 있고, 구체적인 방법은 다음과 같다. 교육

은 관절염에 대한 질병관리 교육으로 소요시간은 약 5~10분으

로 구성되어 있으며, 집단지지는 몸풀기 과정을 통해 몸을 움

직이면서 서로를 지지해주는 전략을 수행기법에 따라 하는 것

으로 소요시간은 약 10~15분이다. 이 시간동안 참여자들은 서

로를 마주하면서 인사하고 자신의 일상을 나누는 시간을 갖는

다. 운동은 준비운동, 본운동, 마침운동 으로 약 20~30분으로 

구성되어 있다. 자존감 증진전략은 ‘나는 내가 참 좋다’, ‘함께 

걷기’, ‘안내하기’, ‘등경락 마사지’ 등 4가지로 약 10~15분이 
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Table 1. Contents of the BeHaS Exercise Program

Week
Health education

(5~10 minutes)
Group support
(10~15 minutes)

Exercise
(20~30 minutes)

Strategies of self-esteem
(10~15 minutes) 

1
2
3
4
5
6
7
8

Understanding arthritis 
Exercise and health
Stress management 
Pain management
Adequate eating
Weight control
Communication with others
Maintaining good health

Knowing each other
Hugging each other
Gathering one's thoughts
Listening closely
Forgiving others
Encouraging each other
Sharing each other
Blessing each other

Warming-up exercise
Main exercise
Cooling down exercise

I love myself
Back massage
Walk together
Guiding others

소요된다(Table 1). 

베하스 운동 프로그램의 시작에 앞서 예비 모임 및 발대식을 

하였으며 마지막에는 마침 모임과 수료식을 하였다. 베하스 운

동 프로그램은 총 8주로 구성되어 있으며 본 연구에서도 2015

년 10월부터 12월까지 8주간 주 1회, 매 회당 대략 60분 동안 베

하스운동 프로그램 강사교육을 이수한 강사에 의해 프로그램

대로 진행하였다. 

5. 자료수집

본 연구는 C대학의 간호대학 기관생명윤리심의위원회(IRB 

No: 제2-1046881-A-N-01호-201509-HR-045-02-03)의 승인

을 받았다. 노인대학에서 일반교육을 받고 있는 노인에게 베하

스운동 프로그램을 2015년 10월부터 12월까지 8주간 주 1회, 

매 회당 약 60분 동안 시행하였다. 프로그램 진행은 베하스운

동 프로그램 강사교육을 이수한 5인이 하였고, 프로그램 시작 

전 연구참여 동의서를 작성하였다. 자료수집은 교육을 받은 연

구원이 베하스운동 프로그램 시행 전 1차 자료를 수집하고, 프

로그램이 다 끝난 8주 후 2차 자료를 수집하였다. 

6. 자료분석

본 연구의 결과 분석은 베하스운동 프로그램 참여 집단의 네

트워크 지표를 도출하기 위하여 UCINET 6.0과 빈도분석, 

Wilcoxon signed rank test 등은 SPSS/WIN 22.0 프로그램을 

이용하여 분석하였다. 

 본 연구에서는 사회연결망의 구조적 특성을 파악하기 위

해 가장 중요시되고 많이 사용하는 중심성(centrality) 중 

친밀함의 정도를 파악하고자 한 노드가 다른 노드에 얼마

나 가까운지에 대한 정보(Degenne & Forse, 1999)를 보

여주는 근접중심성(closeness centrality) 값을 사용하였

다. 근접중심성이 높은 노드는 연결망 내 다른 모든 노드

와 가장 짧은 경로거리를 가지고 있어, 가장 짧은 시간에 

여러 노드에 쉽게 도달할 수 있는 좋은 위치를 차지하게 

된다(Son, 2002). 사회연결망 자료분석을 위한 프로그램

으로는 UCINET, NetMiner, Pajek 등이 있으며, 본 연구

에서는 연결망 데이터를 분석할 수 있도록 고안된 프로그

램인 UCINET을 사용하였다. 

 일반적 특성은 기술통계를 이용하여 빈도분석 하였다. 

 운동참여 전 ․ 후 대상자의 친밀성, 자아존중감, 운동지속

의도 변화는 비모수통계인 Wilcoxon signed rank test를 

이용하였다.

연 구 결 과

1. 일반적 특성 

연구대상자의 일반적 특성은 Table 2와 같다. 대상자의 연

령은 70세 미만이 2명(6.5%), 70세 이상 80세 미만이 21명(67.7 

%), 80세 이상이 8명(25.8%)으로 나타났다. 결혼상태는 기혼

이 16명(51.6%)로 부부가 함께 동거하는 형태가 14명(45.2%)

으로 가장 많았다. 교육정도는 고등학교 졸업이 13명(41.9%)

으로 가장 많았고, 보유질병은 관절염이 10명(32.2%)으로 가

장 많았고, 운동 횟수는 전혀 하지 않음이 7명(22.6%), 주 1회가 

8명(25.8%), 주 2~3회가 9명(29%), 주 4회 이상이 7명(22.6%)

으로 나타났다.

2. 프로그램 참여 전 ․ 후 연결망 변화 

프로그램 참여 전 ․ 후 대상자의 연결망의 변화는 Table 3과 

Figure 1과 같다. 링크(link)는 노드들 간의 연결관계를 나타내

는 것으로 프로그램 참여 전 31개이던 것이 프로그램 참여 후에



210 Korean Society of Muscle and Joint Health

김종임·원효진·김선애 등

Table 2. Characteristics of Participants (N=31)

Characteristics Categories n (%)

Age (year) ＜70
70~79
≥80

2 (6.5)
21 (67.7)
 8 (25.8)

Marital 
status

Single
Married
Divorced
Widowed
Others

1 (3.2)
16 (51.6)
2 (6.5)

11 (35.5)
1 (3.2)

Living type With spouse only
With family (no spouse)
Living alone
Others

14 (45.2)
 5 (16.1)
 8 (25.8)
 4 (12.9)

Education 
level

Elementary school 
Middle school
High school
Above University

 6 (19.4)
 4 (12.9)
13 (41.9)
 8 (25.8)

Chronic 
illness

Osteoarthritis/
rheumatoid arthritis

Hypertension
Diabetes mellitus
Heart disease
Hyperlipidemia
Others

10 (32.2)

 8 (25.8)
 4 (12.9)
2 (6.5)
3 (9.7)

 4 (12.9)

Exercise
(a week)

0
1
2~3
≥4

 7 (22.6)
 8 (25.8)
 9 (29.0)
 7 (22.6)

Table 3. Structured Analysis of Social Network (N=31)

Variables Pre Post

No. of link 31 101

Density 0.033 0.109

Isolate 4 0

는 101개로 연결망 내 연결관계가 확장된 것을 확인할 수 있었

다. 또한 밀도(density)는 연결망에서 사람들이 서로 알거나 혹

은 연결되어 있는 정도로 사람들 간 관계의 응집정도를 의미하

며, 가능한 총 관계의 수 중에서 실제로 맺어진 관계 수의 비율

로 계산된다. 본 연구결과 연결망의 밀도는 0.033에서 0.109로 

응집력이 강해진 것을 확인할 수 있었다. 외톨이(isolate)는 다

른 노드와 연결관계가 전혀 없는 노드로서 프로그램 참여 전 4

개이던 것이 프로그램 참여 후에는 0개인 것으로 확인되어 인

간관계연결망이 새롭게 형성된 것을 알 수 있었다.

또한 Figure 1을 통해 프로그램 참여 전 ․ 후를 비교해보면, 참

여 전에 한 두 명이 맺는 연결관계(link)로 직선 형태로 널리 퍼

져있던 사람들이, 참여 후에는 연결관계의 수가 많아지면서 원

형의 형태로 변한 것을 확인할 수 있었다. 그러나 프로그램 참여 

이후에도 여전히 한사람과 연결되어 있는 형태도 보여졌다. 

3. 프로그램 참여 전 ․ 후 친밀성, 자아존중감, 운동지속

의도의 변화

프로그램 참여 전 ․ 후에 있어 대상자의 친밀성, 자아존중감, 

운동지속의도 변화는 Table 3과 같다. 8주 동안 베하스운동이

지속됨에 따라 대상자의 친밀성(t=-4.87, p<.001), 자아존중

감(t=-1.56, p=.040), 운동지속의도(t=-2.70, p=.007)는 통계

적으로 유의하게 증가된 것으로 나타났다. 

논 의

본 연구는 관절염을 가지고 있거나 관절에 통증이나 불편감

이 있는 사람을 대상으로 베하스운동 프로그램 참여 중에 형성

되는 연결망 내 친밀성의 정도를 파악하고 프로그램 참여 전 ․ 
후 자아존중감, 운동지속의도의 변화에 차이가 있는지 파악하

고자 하였다. 

본 연구에서 프로그램 참여 전 ․ 후 친밀성은 개선된 것으로 

나타났다. Figure 1을 보면 떨어져있던 대상자들이 모여져서 

원형의 형태를 이루고 있어 프로그램 참여 전에 비해 참여 후에 

더 많은 상호작용을 하고 있는 것으로 확인된다. 또한 다른 구

성원들이 한 구성원에게 얼마나 빠른 경로로 연결되고 접근할 

수 있는지에 대한 근접중심성이 운동 후 통계적으로 유의하게 

높아진 것을 알 수 있었다. 이 운동은 단순히 몸을 움직여 관절

이나 근육을 튼튼하게 하는 것뿐만 아니라 기쁨, 소중함, 행복

함을 나누는 전략이 함께 포함되어 있어(Kim, 2006), 운동 프

로그램에 참여함으로서 자신에 대한 새로운 발견을 하게 되고 

서로 사랑하는 마음을 갖고 서로를 배려하게 된다. 따라서 이 

프로그램에 참여하는 8주 동안 매번 이러한 전략인 집단지지, 

자존감 증진 전략에 노출이 되어 상호작용이 증가하고 교류를 

확대하였기 때문에 친밀성이 증가한 것으로 해석된다. 특히 개

별 프로그램이 아닌 집단 프로그램에서는 친밀성과 신뢰를 기

반으로 한 상호관계들이 형성되어 긍정적 역할을 하게 된다는 

결과(Cole, 2011)와 일치하는 것이다. 집단역동을 이용하여 동

료 구성원에게 지지를 하는 집단지지는 어려움에 처한 뇌졸중 

환자의 가족원의 신체적, 심리적, 사회적 적응에 긍정적인 효

과가 있었던 연구(Kim, 2000)에서와 같이 본 연구에 참여한 노
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Pretest Posttest

Figure 1. Closeness of pretest and posttest.

Table 4. Changes in Effect of Dependent Variables (N=31)

Variables
Pre Post

t p
M±SD M±SD

Closeness centrality 0.07±0.03 0.39±0.06 -4.87 ＜.001

Self-esteem 2.97±0.37 3.15±0.38 -1.56 .040

Intention to exercise maintenance 3.97±0.51 4.25±0.51 -2.70 .007

인에게 있어서도 관절염의 증상이 있거나 통증이 있는 서로의 

처지에서 서로를 격려하고 도와주고 상호이해의 폭이 커져서 

친밀해졌다고 볼 수 있다. 또한 Figure 1에서와 같이 운동 프로

그램 참여 후에 상호 연결이 없는 사람들의 숫자가 적어지고 고

립된 사람이 없어져 긍정적인 측면이 많지만, 여전히 상호관계

가 활발하지 않은 노인들도 있어 이러한 현상이 프로그램의 운

영면에서 나타난 결과인지 참여 대상자의 개인적인 특성인지 

추후연구를 통해 확인하는 것이 필요하다. 

베하스운동 프로그램에는 자아존중감을 증진하는 전략이 

포함되어있다. 이는 통증이 있는 지역사회 노인들을 대상으로 

베하스운동 프로그램을 실시한 후 자아존중감이 높아진 결과

(Kim & Kim, 2015)와 같은 결과를 보인 것으로 베하스운동 프

로그램이 자아존중감을 높이는 효과가 있음을 알 수 있었다. 

자아존중감이란 자기 자신이 스스로를 바라보는 자기 이미지 

또는 자신에 대한 태도를 말하는 것으로 자신에 대한 긍정적인 

평가와 관련하여 개인이 스스로를 얼마만큼 높이 평가하느냐

와 관련되어 있다(Rosenberg, 1979). 인생초기의 경험을 통해 

형성되는 기초적 자아존중감(basic self-esteem)은 한번 형성

되면 변하기 어려운 성질로 인식되나 다양한 사회적 경험에 반

응하여 변화하는 기능적 자아존중감(functional self-esteem)

은 일생동안 형성 ․ 발달한다(Stanwyck, 1983). 베하스운동 프

로그램 중 <나를 받아들이기, 자신의 삶의 의미를 발표하고 자

신의 삶을 축복하는 것>등과 같은 내용은 자아존중감 향상에 

기여하는 활동이며, 이러한 활동에 참여함으로써 대상자의 기

능적 자아존중감이 변화, 발달하여 높아진 것이라 생각된다. 

이와 같은 결과는 자아존중감, 참여동기, 지속적 참여의도의 인

과관계를 규명한 연구결과와 일치하는 내용이다(Baek, 2012). 

또한 베하스운동 프로그램을 통해 운동지속의도가 향상된 

것을 확인할 수 있었다. 이는 베하스운동 프로그램에는 운동지

속을 할 수 있도록 행위변화를 촉진하는 Bandura (1986)의 자

기효능감 증진 기법인 이전에 하지 않던 일을 해보는 개인적 경

험, 함께하는 다른 사람 관찰을 통한 대리경험, 행위를 변경하

고자 하는 타인의 언어적 설득이 프로그램 운영과정에 녹아있

어 이전에 하지 않던 운동 프로그램에 참여하고 운동을 지속하

겠다는 변화가 나타난 것으로 생각된다. 또한 베하스운동 프로

그램을 운영하면서 사회적 상호작용을 잘 할 수 있도록 서로를 

칭찬하고 나누고 경청하며 알아봐주고 축복해주며 격려하고 

나누는 김수지의 대인돌봄 기법(2010)을 함께 사용하여 인간
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관계형성을 돕고자 하였다. 그 결과 사회적 상호작용이 밀접하

여지고 이는 사회적 상호작용이 운동을 습관화하는 운동지속

을 설명하는 변인이라고 한 Huh와 Um (2010)의 연구와, 5년 

이상 지속적으로 운동을 수행하고 있는 55세 이상의 고령자들

은 중요한 타자와 동료, 지도자 등과 밀접하고 긍정적인 상호

관계를 유지하고 있다고 보고한 결과(Yun & Kang, 2007)와 

같은 결과라고 보여진다. 즉 운동을 더 즐겁고 오래 지속할 수 

있게 하는 결정적인 요소로서 모임 내에서의 인간관계가 중요

한 변인(Yun, Choi, & Kang, 2007)임을 확인하였으므로, 이러

한 결과를 바탕으로 베하스운동 프로그램을 구성함에 있어 구

성원 간 관계 형성을 돕는 다양한 전략 도입을 더욱 고려해 볼 

필요가 있겠다. 

결 론

본 연구결과 8주간 주 1회, 약 60분가량의 베하스운동 프로

그램에 참여한 후 대상자의 친밀성, 자아존중감, 운동지속의도

는 통계적으로 유의하게 높아진 것으로 나타났다. 이는 베하스

운동 프로그램이 친밀성, 자아존중감 및 운동지속의도를 향상

시키는 프로그램으로 지역사회 노인의 건강 유지 및 증진에 도

움이 되는 프로그램이라는 가능성을 열어준 것이다. 

본 연구결과 베하스운동 프로그램 참여자가 형성하는 연결

망 내에서 타인과 느끼는 심리적 친밀성이 중요한 역할을 하는 

것으로 확인되었으므로, 이러한 친밀성이 향후 집단운동 프로

그램을 운영할 때 어떠한 역할을 하는지 반복 연구를 통해 확인

이 필요하다. 또한 본 연구는 대조군이 없는 단일군에서 프로그

램 전과 후의 변화를 보았으나 추후 대조군을 설정하여 프로그

램의 적용 효과와 연결망 변화에 영향을 미치는 외부 영향에 대

한 평가가 추후 진행되어야 할 것이다.
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