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  안녕하십니까? 따사로운 봄기운이 온 대지를 초록으로 물들이는 5월입니다. 가정의 달 

5월을 맞이하여 상담실 소식지에서는 감사하기의 효과에 대해 알아보고, 이를 

실천할 수  있는 방법을 알아보려고 합니다. ‘감사하는 마음’에 숨겨진 놀라운 효과! 

지금부터 같이 알아볼까요?

마음나무 상담실 5월 상담주제

< 감사하기의 효과 >

    

<2015년 미국 캘리포니아 대학교, 폴밀스(Paul J.Mills)교수의 실험 >

  폴 밀스(Paul J. Mills) 교수 연구팀에서는 심장 질환 환자를 대상으로 연구를 

진행한 결과, 자기 삶에 긍정적으로 감사를 표현한 심장 질환 환자는 그렇지 

않은 환자보다 심장 질환 위험이 더 줄어든 것을 확인했다.

  연구팀은 심장 질환 환자 186명을 대상으로 감사하는 정도에 따라 자기 

평가하고, 환자들의 피로감과 자기 효능감, 우울증, 염증 지표들을 점수를 매기고 

비교했다.

  그 결과, 감사를 표현한 환자들의 경우 기분이 더 좋고 더 잘 자며, 

피로감을 덜 느낄 뿐만 아니라 염증 수치가 낮아지는 것과도 연관이 있다는 

사실을 발견하였다.

  이처럼 고마운 마음을 가지면 건강한 심장을 가지는 데 도움을 준다고 합니다. 또한, 

감사하기를 통해서 자기 조절력을 기를 수 있어요. 자기 조절력은 ‘자기 행동을 조절할 수 

있는 힘’을 말해요. 감사하는 마음을 통해서 불안감과 우울감이 줄어들고 미래를 더 소중하게 

여기게 되므로 조절력이 강해진다고 합니다.

  최근 누군가에게, 혹은 어떤 상황을 감사해본 마지막 기억이 언제인지 떠올려 볼까요? 만약 

기억이 잘 나지 않는다면 매일 감사하는 마음을 갖는 습관을 실천해 보는 것은 어떨까요? 

다음 장에서 감사하는 습관을 만드는 방법을 읽어보고 함께 노력해보아요!

 [뒷장 계속]



<감사하는 습관을 만드는 방법>
1. 작은 것부터 감사하기
  감사하는 마음은 아낄 필요가 없어요. ‘오늘 날씨가 좋아서 감사해’, ‘기다리던 택배를 

받을 수 있어서 감사해’, ‘학교에서 친구랑 즐겁게 놀 수 있어서 감사해’ 등 소소한 

일상에서 고마운 일들을 생각해 보아요!

2. 감사일기 쓰기
  매일 앉아서 오늘 감사한 일에 대해 생각했다면, 감사한 생각을 집적 글로 

적어보아요. “오늘 하루 아프지 않아서 감사합니다”, “오늘 맛있는 밥을 먹을 수 있음에 

감사합니다”처럼 직접 기록하면 머릿속 생각으로 끝나는 것이 아니라 긍정적인 감정을 

다시 회상할 수 있도록 도와줘요. 매일 이렇게 연습한다면 더 자연스럽게 감사 할 수 

있게 될 거예요.

3. 다른 사람을 돕기
  누군가를 돕는 것은 당연하게 여길 수 있는 것들에 대해 더 감사 할 수 있게 돼요. 

“내가 도와줄까?” 또는 “내가 도와줄게!”라고 먼저 말을 해보아요. 고맙다는 말을 듣거나 

고마워하는 사람의 표정을 보면 더욱 행복해질 거에요.

4. 사랑하는 사람과 함께 시간 보내기
  친구, 가족 등 사랑하는 사람과 시간을 보내면서 서로를 칭찬하고 고마운 점을 

이야기하다 보면, 관계가 더 돈독해지는 것은 물론 감사하는 마음을 표현하는 연습을 

자연스럽게 할 수 있게 돼요. 고맙다고 말하기 쑥스럽다면, “머리 잘랐네, 정말 잘 

어울린다.”, “새로 산 신발 예쁘다” 등 소소하게 달라진 상대방의 모습을 칭찬하는 

것부터 시작해봐요. 

 

  “고마워”라는 말 한마디는 누군가를 행복하게 하고, 스스로 하는 감사의 마음은 마음 

건강과 몸 건강에도 도움이 돼요. 위 방법이 처음에는 어색할 수 있어요. 하지만 감사하기를 

꾸준히 연습한다면 ‘긍정의 눈’으로 세상을 바라볼 수 있게 될 거예요. 

                                                   출처- 윤새롬(하이닥 건강의학기자), ‘감사하는 마음’에 숨겨진 놀라운 효과, 

                                                       ‘여기’에도 이로워, 하이닥, 2023.01.23., https://c11.kr/1c0qj

                                                       - 이성규, 우리가 미처 몰랐던 ‘감사’의 효과, 사이언스타임즈, 2019,12.16,

                                                          https://c11.kr/1c0qh
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