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ABSTRACT

TTThhheeessstttuuudddyyyooonnnttthhheeeppprrrooofffeeessssssiiiooonnnaaallldddaaannnccceeerrrsss'''ssstttrrreeessssssaaannndddtttrrreeeaaatttmmmeeennnttt
ttthhhrrrooouuuggghhhttthhheeeHHHAAATTTAAA yyyooogggaaa

Advisor:prof.Park,jun-Hee,Ph.D
MajorinDanceEducation,

GraduateSchoolofEducation,ChosunUniversity

Thisstudyhasapurposeonanalyzingthefactsofmentalandphysicalstresswhichprofessionaldancers
getatthestageusingtheorientalmentalandphysicaltrainingmethod,HATA yogaandofferingthe
fundamentaldataforclearinguptheprofessionaldancers'stressbysuggestingalternativemethodfor
stress.
Itestedyogaprogram whichiscombinedwithposeofyogaandbreath,slackto120professionaldancers
onthesubjectofthisstudyduring8weeks(threetimesaweek,60minutesonetime)afteradaywork.
Measuringtoolswerethestresstestpaperandstresstreatmentpaperandstatisticprogram,SPSS13.0
wasusedforanalyzingdataandIpracticedinvestigating factanalysis.
Theresultofthisstudyisfollowing.First,analyzingthefactsofstressonpracticeandperformance,there
isadifferenceatpositionandperformancetimesandtheproblem aboutfuture,sexandpositionandthe
fearaboutfailure,performancetimesandtherelationshipwithpeople,sexandperformancetimes.Second,
ontheresultofsurveyingthetreatmentmethodofstress,itshowsthatthetimebeforeapplyingtheyoga
program ishigherthanthetimeafterapplyingtheyogaprogram.Thisresultshowsthatprofessional
dancersrelievetheirfatiguefrom exceedpracticeandperformancethroughyogaandmaketheirmuscles
softmovingtheirbody in a contrary direction they don't use  in ordinary days and are 

affected by breath and  meditation. 

Therefore,Ifprofessionaldancersgetatrainingwithyogaprogram,theycouldperform appropriately
keepingtheirbestcondition.



- 1 -

ⅠⅠⅠ...서서서 론론론

AAA...연연연구구구의의의 필필필요요요성성성

무용은 신체를 통한 움직임으로 무대라는 공간을 통해서 미적가치 판단을 나타내는

예술이라 할 수 있다.무대라는 평가적인 공간에서 무용을 훌륭한 예술로 승화시키기

위해서는 신체적인 기능뿐만 아니라,표현움직임에 영향을 미칠 수 있는 다양한 심리

적 요인들도 고려하여 무대에서 관객들에게 공연이라는 형식으로 표현된다(문영,1993)

특히 항상 무대에 서야 하는 직업무용수에게는 육체뿐 아니라 적정 심리상태를 유지하

는 것이 매우 중요하나 그렇치 못할 경우 많은 스트레스를 경험하게 된다.

스트레스는 인간에게 심리적,신체적 부정적인 영향을 미치는 것으로 알려져 있으며

이는 불안,적대감,우울증,집중력 감소,수면장애 등의 심리적인 요인과 초조,좌절,

분노,불만족 등의 감정적인 부적응 요인을 초래할 수 있다(배원호,2003).또한 스트레

스의 요인이 지속되면 불면,체중감소,식욕부진,그리고 우울상태,권태감으로 항상 괴

로워진다.이런 스트레스가 탈진상태에 이르면 신체적,사고적,정서적 증상이 나타나

게 되며,직무수행뿐만 아니라 개인 건강과도 밀접한 관련성을 갖고 있음을 확인되었

다(Cordes& Dougherty,1993;Mearns& Cain,2003).

고도의 체력과 동작을 요하는 무용공연에 참가하는 무용수에게는 자신감을 비롯한 정

신력이나 제반 심리상태가 성공적인 무용공연에 결정적인 중요한 요소라고 모든 무용

관계자들은 말하고 있다.따라서 탁월한 무용수가 되기 위해서는 심리기술을 숙지시켜

심리적 부담 속에서 침착함을 유지하고 산만한 분위기에서도 집중할 수 있고,실수를

하더라도 자신감을 가질 수 있도록 신체훈련과 심리기술 훈련이 조화를 이룰 수 있도

록 하는 것이 요구된다고 하겠다.또한 공연장에서 개개인이 직접 몸으로 표현하며 관

객에게 완성된 작품을 보여 주여야 한다는 심리상태에 의하여 항상 많은 긴장과 불안
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감에 사로 잡혀있다(이정화,2001).

스트레스는 경기력 뿐만 아니라 주의집중에도 많은 영향을 미친다.Lander(1980)는 스

트레스와 주의력의 인과관계를 지적하면서 스트레스 수준이 높으면 주의력은 저하된다

고 하였고 개개인의 스트레스 수준에 따라 주의력이 변한다고 하였다.또한 무용과 관

련된 연구를 살펴보면,최영란(1993)의 연구에서는 직업무용수들의 복지상태와 대우 및

보수 체계가 낮게 형성되어있다는 보고와,Sandri(1993)는 무용과 다이어트의 관계를

조사한 결과 대다수의 무용수들이 춤추기에 적당한 체중을 유지하기 위해 체중 감량을

시도한다는 보고는 무용수들이 상당한 스트레스를 받는다는 결론을 얻을 수 있다.그

리고 Greenhill(1992)의 연구에서 직업무용수들은 배역,오디션 참가,전문가의 평가,

공연장 환경의 생소함,의상 및 도구 분실에 대한 걱정,예상치 못한 사건발생 등이 스

트레스 요인을 탐색하였다.Hamiltion(1989)은 미국의 유명한 두 발레단의 주연급 무용

수 27명을 대상으로 성격차,스트레스,긴장,대처방안,부상 형태에 대한 조사한 결과,

여성무용수와 일반 성인 남자에 비해 남성무용수들에게 부정적인 성격특성과 심리적

긴장이 더 높게 나타났고,특히 신체적 스트레스와 부정적인 성격특성이 부상 을 경험

한 무용수들에게 높은 것으로 나타났다.

무용수들이 스트레스 상황에 처하게 되면 근육 긴장,주변 협소,주의산만 등 스트레

스에 대한 증후군이 생겨 신체적 피로가 증가하고 시야의 범위가 좁아지기 때문에 환

경에 대처능력이 떨어짐으로 심리적 안정을 요하는 운동을 실시함으로 이를 극복하는

훈련을 실시하는 것이 스트레스 대처에 좋은 방법이다.Cusumano(1992,1993)는 하타

요가(hathayoga)가 심리치료에 미치는 효과를 연구하였으며,요가를 심리치료에 대한

대안적 치료 방법으로 활용하는 연구(Balodhi,1986;Jung,1987;Russell,1986)가 있는

데 이들은 요가의 심리치료적 기능에 대하여 긍정적으로 평가를 하였다.특히 요가수

련과 호흡을 스트레스와 신체적 고통을 완화시키는 것과 관련한 연구(Brownstein,

1989;Fluge,1984)와 명상과 이완 기법을 문제청소년의 집단 상담과 관련시킨 연구
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(Lsaelle,1993),의미치료에 요가수련과 호흡연습 등을 도입하여 치료효과를 증진시킨

연구(Einsenberg,1989),스트레스 대처방안으로 하타 요가를 활용하는 연구(Heibronn,

1992)등은 요가가 상담 및 심리치료의 대안적 방법을 입증하고 있다.

이에 본 연구에서는 동양의 심신 수련방법인 하타요가를 이용하여 직업무용수가 실제

현장에서 받고 있는 신체적,정신적 스트레스요인을 분석하고 스트레스에 대한 대처방

안을 제시하여 많은 공연을 실시하는 직업무용수들의 스트레스 해소에 기초자료를 제

공하고자 한다.

BBB...연연연구구구 목목목적적적
 

본 연구의 목적은 8주간 하타요가 수행이 신체적,정신적 스트레스요인을 분석하고

스트레스에 대한 대처방안을 제시하여 많은 공연을 실시하는 직업무용수들의 스트레스

해소에 기초자료를 제공하고자 한다.

CCC...연연연구구구 가가가설설설

본 연구의 목적을 규명하기 위해 다음과 같은 가설을 설정하였다.

가설 1.8주간의 하타요가 수행후의 스트레스요인의 차이가 있을 것이다.

1-1.요가수행 후 연구대상자의 연습 및 공연의 스트레스에 차이가 있을 것이다.

1-2.요가수행 후 연구대상자의 미래문제의 스트레스에 차이가 있을 것이다.

1-3.요가수행 후 연구대상자의 실패두려움의 스트레스에 차이가 있을 것이다.

1-4.요가수행 후 연구대상자의 대인관계의 스트레스에 차이가 있을 것이다.
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가설 2.8주간의 하타요가 수행후의 스트레스대처요인의 차이가 있을 것이다.

2-1.요가수행 후 문제중심대처에 차이가 있을 것이다.

2-2.요가수행 후 정서중심적 대처에 차이가 있을 것이다.

2-3.요가수행 후 초연적 대처에 차이가 있을 것이다.

2-4.요가수행 후 회피적 대처에 차이가 있을 것이다.
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ⅡⅡⅡ...이이이론론론적적적 배배배경경경

AAA...요요요가가가

111...요요요가가가의의의 어어어원원원과과과 기기기원원원

요가 yoga라는 말은 ‘리그-베다’에서부터 사용되었다.그러나 당시에 요가라는 말은

아직 일정한 체계를 갖춘 수행법을 의미하는 것은 아니었다.요가라는 용어는 파탄잘

리의 요가 경전(yoga-sutra)과 이 경전의 주석서에서 시작되는 요가철학

(yoga-darsana)에서 가장 명확한 의미로 언급되고 있는데 그 뜻은 “결합하다”.“단단

히 붙들어 맨다”.라는 것이다.이는 정신집중을 통한 극기 훈련에 의해서 의식을 더럽

히는 산란한 마음이나 습관적인 행동을 일소하는 인간적인 노력을 함으로써 우리의 정

신과 이 세계를 결합시키는 속박을 깨뜨리고 이 세계로부터 해방되어 진정한 자신의

주인이 될 수 있고,자아를 실현할 수 있음을 의미한다.(문진희 역,1992;정위교,

1993)

마하데브 데자이는 「간디가 해석한 기타(Gita)」의 서문에서 “요가는 육체와 마음과

영혼의 모든 힘을 신에 결합시키는 것이라고 말하고 있다.이는 곧 요가의 전제가 되

는 지성,마음,감성,의지를 단련시키는 것이며,인생의 여러 각도에서 평등하게 바라

볼 줄 하는 정신의 안정된 상태를 의미한다.”라고 서술하고 있다.(현천 역,1997)

요가의 시작은 기원전 2000~3000년경으로 추측되는데,이때의 요가는 음식,수면,욕망

을 억제하고 호흡을 조절하여 의식을 한 곳에 집중하는 고행적인 행법이었다고 한다.

기원전 500년경부터는 고행과 구별되는 요가의 행법과 철학체계를 갖추게 되었다.기

원전 200년경에는 명상적인 실천뿐만 아니라 철학적 사색,윤리적 실천,종교적 헌신등

이 모두 요가의 범주에 속하게 되었다.이렇듯 포괄적인 의미를 지닌 요가가 다른 사
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상과 구별되는 철학을 갖추게 된 것은 기원후 4~5세기경 요가 경전인 ‘요가수트라’가

성립하면서부터이다.

요가수트라에 따르면 수행의 체계는 윤리적인 계율,종교적인 실천,신체의 조절,호

흡의 조절,감각기관의 역제,의식의 집중,집중된 의식의 확장,주관과 객관의 합일 상

태의 삼매라는 8단계로 되어있다.수행의 궁극적인 목표는 정신적인 진정한 자아가 물

질적인 이 세계와 육체에 구속되지 않는 영원한 자유를 얻는 것이다.일반적으로 정통

철학에서 요가라고 할 때는 이 요가사상을 말한다.(이태영,2003)

요가 수행은 오래전부터 인도에서 기원된 완전한 생명과학으로서 인간의 육체,정신,

영혼을 발달시키는 완벽한 수행체계이며,요가의 수행체계는 인도의 요기(yogi또는

yogin)들이 인간의 본성을 깨달아서 자신의 본성 및 환경과 조화롭게 살기 위해서 무

엇이 필요한가에 대해 인식하게 됨에 따라 생겨나게 되었다.요기들은 인간의 육체는

자동차와 같은 ‘탈 것’과 같고,정신은 이를 움직이는 ‘운전사’와 같으며,영혼은 ‘참존

재‘라고 설명한다.또한 요기들은 인간이 완전하게 발달하기 위해서는 이 세 가지의 조

화로운 발전이 이루어져야 한다고 보고 몸과 마음의 이러한 상관관계를 고려하여 좌

법,호흡법,명상이라는 조화로운 수행법을 발전시켰다.요가수행은 긴장된 육체를 유

연하게 풀어줌으로써 마음의 평온을 되찾고 내적 평온의 상태를 이루어 본래의 자기

모습을 볼 수 있게 하는데 그 목적을 두고 있으며 요가 수행을 통해 궁극적인 목표에

도달하기까지 신적인 도움을 요청하기 전에 자신의 정신집중을 통항 극기 훈련을 할

수 있도록 하는 인간의 노력이 있어야 함을 강조한다.(오문환,정영세.1990)

222...무무무용용용이이이 요요요가가가와와와의의의 관관관계계계요요요인인인

무용은 모든 예술의 역사와 마찬가지로 그 시대 사람들의 태도나 감정의 변천사에 따

라 발생된 본능적 산물이라고 할 수 있다.즉 무용은 움직임(movement)을 통하여 사
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회 문화적 및 정서적 속성을 반영하는 전통적인 종합 예술 또는 창작 예술의 개념 하

에서 설명되어 왔다.한국무용은 한국인의 역사적인 특질과 사회문화적 정서를 특유의

미적 동작에 의하여 표현하고 있으며 발레나 현대무용은 서구의 전통적인 사회 문화적

배경 속에서 서구인의 정서적 특질들을 다양한 미적 움직임의 표현방식으로 구조화하

고 있다.나아가 무용은 일반적으로 음악의 배경에 따라 상징적인 무대장치와 의상 등

이 상호작용으로 움직임과 결합하여 인간의 정서적 의미와 사건 전개를 신체적으로 표

현하는 예술적인 의미를 지니고 있다.(오혜순,1994;김광자,2001)

이처럼 공연예술로서의 기능 때문에 무용수는 항상 공연에 대한 신체적,정신적 부담

을 지니고 있으며 특히 항상 무대에 서야 하는 직업 무용수에게 이런 심리적 부담과

압박은 공연성과 및 개인적 만족도에 지대한 영향력을 미친다.즉 무용수는 신체와 동

작의 완벽성을 추구하기 위해 신체적으로나 정신적으로 많은 노력을 요구하게 된다.

이러한 방법으로 무용수에게 요가의 수련을 함으로써 긴장된 몸과 마음을 이완시켜 내

적 평온의 상태에서 본래의 자기모습을 찾고 자신의 잘못된 환상과 선입견,고정관념,

욕심,집착을 버리고 진정으로 요가를 이해하고 실천한다면 정신과 육체를 완전케 하

여 보다 높은 자기에 다가서게 함에 필요하다.이와 같이 무용수에게 요가는 바른 자

세를 통해 각 근육의 이완시켜 딱딱한 몸을 풀어주고 척추의 유연성을 높여 주며,일

정시간 동안 하나의 자세를 통해 체력을 키울 수 있게 되며 이를 통해 향상된 에너지

는 의욕과 자신감을 높여줄 수 있다.요가 동작들은 항상 호흡과 함께 이루어지는데,

호흡은 마음과 밀접한 관계가 있어서 자율신경에 의하여 자동적으로 이루어진다.그러

나 다른 기관과는 달리 의식적으로 동작에 맞는 호흡을 행하다보면 부조화를 조화롭게

조절할 수 있게 된다.또한 근육의 지구력과 탄력성,유연성이 향상됩니다.이것이 숙

달되어가면 명상으로 이어진다.명상은 머리가 맑아지며,부드러워지고 호흡이 가지런

해지면서 저절로 감각기관이 자유로워집니다.몸과 마음의 차분하고 편안해지면서 평

온한 상태를 유지할 수 있게 됩니다.그래서 요가는 무용수들에게 나타나는 과도한 스
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트레스,긴장,불안,자신감 결여 등 다양한 측면에서 발생하는 스트레스에 적절한 대

처의 수단이 되며,나아가 일회성 예술이 아닌 호흡과 생명력을 느낄 수 있는 살아있

는 공연을 위한 효과적인 수단이 된다.

333...요요요가가가의의의 종종종류류류

고대로부터 내려오는 요가의 학파와 종류는 매우 다양하다.전통적인 다섯 갈래의 요

가는 라자요가,즈나나요가.카르마요가,박티요가,쿤달리니요가이다.그 외에도 탄트

라 요가,만트라요가 등이 있다.

다섯 갈래 요가는 삼키야(Samkhya)철학의 존재론에서 나왔다.삼키아 철학에서는 존

재의 범주를 태체로 24개 (또는 25개)로 구분하는데,가장 중요한 두 개의 범주는 초월

적 자아인 푸루사(purusa)와 자연의 본성인 프라크르티(prakrti)이다.나머지는 각각의

수준에서 자연의 본상을 드러낸 것에 속한다.사람의 발생도 이러한 원리를 따른다.초

월적 자아와 자연의 본성이 결합하면서 자아.마음,몸의 각 가관이 생긴다.마음이 있

어야 행동하고,행동하려는 몸을 움직여야 한다.마음(라자요가)이 있어야 알고(즈나나

요가),알아야 몸을 움직이고(카르마요가),행동할 수 있다.(음양요가),그리고 완성된

몸을 바친다.(박티요가)

아는 것을 보고(시각),듣고(청각),맛보고(미각),느끼고(촉각),냄새맡는(후각)오감(五

感)을 통한다.

aaa...라라라자자자 요요요가가가

요가의 고전인 <요가수트라>의 사상을 중심으로 하는 요가이다.이 유파에서는 인간

의 고뇌는 마음 작용이 원인이라고 보고 심리적인 조작을 통하여 고뇌로부터 벗어나고
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자 한다.그러나 현재 일어나는 의식현상은 과거에 형성되어 잠재된 것이 작용하는 것

이므로 잠재된 의식이 있는 한 고뇌는 지속된다고 본다.이 잠재의식을 억제하는 방법

이 하나의 대상에 정신을 집중하는 명상이다.이러한 방법에 의해서 산만한 의식이 억

제되고 지혜가 나타나서 진정한 자아를 깨닫게 된다.이 심리적 요가는 인도의 대표적

인 명상이며 불교의 선(禪)으로 크게 발달하였다.

bbb...즈즈즈나나나나나나 요요요가가가

<바가바드기타>의 사상에 근원을 둔 요가이다.이 유파에서는 현실의 고뇌를 무지

때문이라고 보고 바른 지식(즈나나)을 얻기 위한 철학적 지식의 습득과 철학적 사색을

수행의 중심으로 한다.여기서 요구하는 지식은 분석적인 과학 지식이 아닌 총체적이

고 직관적인 인식 작용에 의한 지혜이다.즈나나 요가의 목표는 이러한 지혜에 의해

현상적 자아와는 다른 영원한 정신성으로서의 진정한 자아를 발견하고 이 자아를 구현

하는 것이다.이 철학적 요가는 초월적인 지혜에 의해서 해탈하고자 하는 인도철학의

일반적인 특징이기도 하다.

ccc...카카카르르르마마마 요요요가가가

<바가바드기타>의 사상에 근원을 둔 요가이다.이 유파에서는 자신의 신분이나 고뇌

등은 과거에 행한 행위(카르마,業)의 결과(業報)라고 보고,행위는 그것이 아무리 올바

르다고 할지라도 업보가 따르기 때문에 윤회한다고 본다.그러나 업보는 행위 그 차체

가 아니라 그 결과를 기대하는 욕망에 의한 것이다.따라서 행위의 동기나 그 결과에

대한 욕망을 포기하면 업보가 없다.무집착적인 행위로 자신에게 주어진 의무를 완수

함으로써 과거의 업을 소멸시키고 또 다른 업을 쌓지 않게 하는 실천이 이 요가이다.
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이 실천적인 요가는 인도의 사회 제도와 윤리 속에 잘 나타나 있다.

ddd...박박박티티티 요요요가가가

이 역시 <바가바드기타>의 사상에 근원을 둔 요가이다.이 유파는 윤회의 세계에서

구원받는 길이 신의 자비에 의한다고 보고,신에 대한 헌신(박티)을 수행의 중심으로

한다.이 요가를 행하는 사람에게는 신의 존재,권능,지혜,선함을 믿고 언제나 신을

생각하고 찬송하고 모든 행위를 신을 위해 할 수 있는 신념이 요구된다.종교적인 실

천에 의해서 상대성이 사라진 존재로 경험되는 신과 하나가 되고,자신 속에서 신과

만나는 신인합일(神人合一)의 경지에 이르게 된다고 본다.이 종교적인 요가는 후대의

유신론적인 인도 종교의 일반적인 경향으로 나타나고 있다.

eee...하하하타타타 요요요가가가

하타요가는 하타- 비디야(Hatha- vidya),즉 하타- 과학이라고도 불린다.‘하타

(Hatha)'라는 말은 ’강력한,힘‘이라는 뜻을 가지고 있다.그러므로 음양요가는 ’강력한

요가‘라고 번역할 수 있다.그런데 ’하타‘라는 말은 강력하다는 것 이상의 더 심오한 의

미를 가지고 있는데 그것은 하(ha)와 타(tha)라는 두 음적의 결합에서 알아 볼 수 있

다.각각은 우주적인 “해(surya)”와 "달(chandra)“을 상징한다.해는 양(陽)을 달은 음

(陰)을 대표하는 것이며,요가는 이 두 원리간이 ”동일“이다.(송관현,2003)

fff...쿤쿤쿤달달달리리리니니니 요요요가가가

밀교적인 하타 요가로서 인간을 하나의 소우주로 간주하는 사상이다.인체내에는 ‘샤크
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티‘라고 하는 신비한 힘이 있는데,시바 신의 배우자로서 쿤달리니라고도 한다.이것은

우주를 움직이는 에너지이며 동시에 개인의 생명을 유지하는 힘이다.그러나 그 힘을

발휘하지 못하고 항문쪽에서 졸고 있는 암뱀이나 꺼질 듯한 불씨와 같다.이것을 일깨

워서 모든 인간의 장애를 태워버리고,그 남편인 시바와 하나가 되게 하는 것이 이 요

가의 목적이다.이 행법(行法)에는 하타요가와 같은 육체적 수행법과 주문과 같은 밀교

적인 수행법이 포함되어 있다.

이상과 같은 여섯 유파 외에도 이론과 실천 방법을 달리하는 여러 유파가 형성되어

있다.주문(만트라)의 염송을 중심으로 하는 만트라 요가,육체적 단련과 호흡을 중심

으로 하는 하타 요가,고행과 주문과 신에 대한 헌신을 중심으로 하는 크리야 요가,명

상을 중심으로 하는 디야나 요가와 사마디 요가 등이 있다.그러나 이것은 <요가수트

라>의 8단계 수행 체계에 포함되는 것이기 때문에 넓은 의미로는 라자 요가에 포함된

다.

또한 밀교적인 요소를 포함하는 샤크티 요가,안트라 요가.탄트라 요가 등이 있으나

이들은 힌두교의 우주관과 생리관에 따라 인체에 신비한 힘 또는 구조 등을 상정하는

쿤달리니 요가의 범주에 포함된다.

이처럼 이들의 사상이나 수행법 등은 서로 관련이 많아서 명확하게 구분하기는 어려

우나 대부분의 요가는 넓은 의미에서는 앞의 유파에 포함된다고 할 수 있다.

이 밖에도 여러 유파의 요가가 더 있으며,현대에는 <불교 요가><도교 요가><기독

교 요가>라는 서적들도 출간되고 있다.

이러한 점으로 미루어 볼 때 어느 사상이라도 자신의 고유한 사상은 그대로 유지한 채

로 요가 사상의 핵심인 명상적인 방법을 수용할 수 있다고 하겠다.
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444...수수수행행행법법법

파탄잘리의 “요가수트라”에 실린 요가 8단계를 하타요가의 실(實)수련 부분으로만 보

자면,체위법(아사나),호흡법,명상법의 세 체계로 크게 나눌 수 있다.

aaa...아아아사사사나나나

아사나(asana)는 앉다 라는 동사에 그 어원을 둔 명사로 ‘앉는법(san좌법)’을 말한다.

그래서 일반적인 운동이나 체조와는 다르다.보통 요가라고 하면 이것을 의미하는 것

으로 알려져 있으마 사실은 하타요가 자체에서도 체위는 무드라나 호흡만큼 중요시되

지는 않는다.그러나 빼놓을 수 없는 필수적인 수행법이다.또한 아사나의 목적이 육체

를 통해서 정신을 지배하고자 하는데 있으므로 정신집중과 호흡을 반드시 겸해야만 한

다.수행이 진전됨에 따라서는 무드라도 겸해야만 완전한 체위가 된다.그래서 일반적

인 운동이나 체조와는 다르다.스트레치와 요가는 서로 비슷해 보이기는 해도 뚜렷한

차이점이 있다.요가에서는 호흡을 중요시 하지만,대부분의 스트레칭 체조에서는 호흡

자체를 중요하게 여기지 않는 경향이 있다.요가는 호흡에 맞추어 동작을 취함으로써

혈관을 통해 근육에 충분한 산소를 공급함으로써 근육에 활력을 주고(송규성,2003)오

장육부(五臟六腑_를 정화시켜 기혈의 흐름을 원활하게 해 준다.

체위는 두 부류로 나눌 수 있다.명상을 오랫동안 유지하기 위한 좌법과 육체적 건강

을 위해 짧은 시간 동안 취하는 동적으로서의 체위로 구분할 수 있다.(임승택 편,

1997).체위는 하나의 운동법으로 발달되어 요가를 운동으로서의 체위로 받아들이는

경향이 없지 않으나,체위 자체에 요가의 목적이 있는 것이 아니고 호흡과 명상을 위

해 수행하는 것이다.(정창영,1997).따라서 호흡을 원활하게 하고 긴장을 완화시키고

신경계통을 발달시켜 통제력을 얻으므로 해서 장시간 동안 명상을 집중하게 하는 집중
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훈련이라고 할 수 있다.

체위에는 서서 하는 체위,앉아서 하는 체위,뒤로 젖히는 체위,앞으로 구부리는 체

위,비틀기,거꾸로 서기 등이 있다.두 가지 서서 행하는 기본 체위는 나무 체위와 삼

각체위가 있다.나무체위는 완전한 평형상태 속에서 몸과 마음의 중심을 잡는데 도움

이 된다.삼각체위는 비틀면서 펴는 것을 통해 유연성과 탄력성을 발달시키는 체위이

다.뱀,메뚜기,활 체위는 뒤로 젖히는 체위로 척추를 유연하게 하는데 중점을 둔 것

이다.이 체위들은 자율신경계에 영향을 주고 척추의 양옆을 지나는 신경을 원활하게

조절해준다.뒤로 젖히는 체위에 이어서 균형을 잡기 위하여 앞으로 구부리는 체위를

하여야 한다.이 체위들은 특히 소화기 계통을 강화시키고 등 펴기 체위는 척추를 부

드럽고 강하게 한다.비틀기 체위는 모든 내장을 부드럽게 마사지하므로 매우 효과적

이다.쟁기,어깨로 서기,물고기 체위는 신경계를 조절하여 전신의 건강을 증진시킨다.

어깨로 서기 체위는 몸 전체의 호르몬 체계에 영향을 준다.그래서 이것을 모든 체위

의 여왕이라고 한다.체위의 왕은 머리로 서기 체위이다.이것은 전신을 거꾸로 하여

전신에 활기를 준다.마지막으로 중요한 체위인 송장체위는 몸과 마음을 이완시키고

평정을 가져다준다.이러한 체위들은 명상 체위를 완전하게 하는 준비단계가 된다.진

정한 체위의 의미는 편안히 앉아있는 것이다.(이태영 역 1996)

bbb...호호호흡흡흡

호흡(pranayama)은 프라나(Prana,호흡 또는 氣)를 야마(yama,억제)하는 것으로,숨

을 마시고 내쉰다는 의미보다는 숨을 멈추는 쿰바카(kumbhaka,止息)에 가깝다.여기

서의 호흡법은 움을 마시고 내쉬는 단순한 호흡을 의미하기보다는 숨을 멈추고 참는

지식호흡을 의미한다.이와 같이 호흡은 정신과 육체 또는 우주와 나를 연결할 수 있

는 최고의 방법으로 신과 동등해질 수 있다고 한다.왜냐하면,육체나 정신은 프라나의
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일종이고 이 프라나는 주로 호흡을 매개체로 하여 인간과 통하고 있기 때문이다.또한

인간의 의지로 가당 쉽게 받아들일 수 있고 통제할 수 있는 것이기 때문이다.

요가호흡의 효과는 화학적 관점에서 볼 때 산소와 탄소가스의 교환이다.호흡이 불완

전하면 탄산가스가 충분히 배출되지 못하기 때문에 신경은 마비되고,근육이 굳으며

혈액은 탁해진다.그리고 내장 활동이 원활하지 못하여 피로현상을 쉽게 일으키는 것

이다.생리적으로도 의식적 호흡통제를 통해서 횡경막 상하운동의 폭을 크게 하고 내

장체조를 활발하게 일으키며 혈액순환을 원활하게 하여 자율신경기관과 심리 상태를

자기 의지대로 통제할 수 있다.이렇게 호흡(呼吸)을 통해서 심신(心身)을 통제하는 것

을 자율훈련법(프라나야마:pranayama)이라 하며 호흡을 흡식(吸息),토식(吐食)과

(止息)으로 구분하여 실천한다.(김현수,2003)

호흡법의 순서는 지식호흡이 익숙하게 된 사람은 교호호흡 → 풀무호흡 →지식호흡의

순으로 수행한다.

교호호흡은 좌법 중의 하나로 앉는다.오른손 엄지손가락으로 오른쪽 코를 막고,왼

쪽 코로 숨을 내쉰다.그 상태에서 왼쪽 코로 숨을 마시고 오른손 네번째와 다섯번째

손가락으로 왼쪽 코를 눌러 양쪽 코를 모두 막고 멈춘다.그 다음 엄지손가락을 떼어

오른쪽 코로 숨을 내쉬고 그 상태에서 오른쪽 코로 숨을 마신 다음 오른쪽 코를 눌러

양쪽 코를 모두 막고 멈춘다.이 교호호흡을 수행하면,그리고 격정적인 삶은 평온해질

것이고 신경계는 깨끗해질 것이다.이것은 과거에 외상을 입었던 사람이나.약을 잘못

복용했던 사람들에게 아주 우수한 행법이다.

풀무호흡은 연화좌로 앉아서 정화호흡을 20회하고 21회째 완전호흡으로 숨을 최대한

마신 다음 쿰바카를 한다.이때 잘란다라-반다와 물라-반다를 하고 가능한한 오래 멈

춘다.천천히 내쉬며 잘란다라-반다 와 물라-반다를 풀고 다 내쉰 다음 몰라-반다와

우디야나-반다를 한다.이러한 호흡은 심각한 불안을 나타내는 것이다.정화호흡은 폐

를 깨끗이 청소하고 에너지를 증가시킨다.특히 이산화탄소로 가득 찬 폐포를 청소한
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다.

지식호흡은 모든 요가호흡의 기본이 되며 지시가 없는 한 체위나 기타 다른 호흡에도

이 호흡을 적용한다.숨을 항문 근처의 물라다라-차크라까지 내리는 기분으로 마시나

절대로 배에 힘을 주어서는 안 된다.또한 온몸 가득히 숨을 채우는 기분으로 마시지

만,가슴이나 어깨 또는 목이 움직이지 않도록 한다.그러다 보면 자연히 마실 때 배가

나오고 내쉴 때 배가 들어가서 복식호흡이나 단전호흡과 유사한 형태가 되나,여기서

는 억지로 아랫배만을 내밀거나 밀어내리지 않는다.왜냐하면 초보자나 건강이 좋지

않는 사람은 윗배만 나오는 경우도 있고,또는 배는 전혀 움직이지 않고 가슴만 움직

이는 경우도 있으나 의식을 집중하여 꾸준히 하면 누구나 기가 내려간다.

ccc...명명명상상상

명상이라는 말은 넓은 의미로 사용된다.단어의 의미는 ‘눈을 감고 고요히 생각하는

것’즉 meditation이다.그러나 요가에서 명상이라고 할 때는 그 의미가 다르다.요가에

서는 ‘생각하는 주체도 생각되어지는 객체도 초월하는 방법’이 명상이다.이러한 명상

을 주로 하는 유파가 라자 요가이다.라자 요가는 요가 수트라의 8단계 중에서 제5의

제감(除減,praryahara),제6의 응념(凝念,dharana)제7의 정려(精慮,dhyana),제8의

삼매(三昧,samadhi)를 주로하여 체계를 이루고 있다.그러나 8단계 중의 나머지 즉 금

계나 권계와 같은 도덕률이나 체위법,호흡법과 같은 하타 요가를 하지 않는 것도 아

니다.그래서 요가수트라의 요가체계를 라자 요가라고도 하고 하타 요가라고도 한다.

여하튼 라자 요가 즉 명사을 통하지 않고는 요가의 목적을 달성할 수가 없다.왜냐하

면 명상은 요가의 순수한 본질적인 동시에 지금까지 행한 제반 수행은 명상을 하기 위

한 준비라고도 할 수 있기 때문이다.

요가체계 안에서의 명상구조를 살펴보면 제감에서부터 시작된다.모든 감각기관을 외
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부의 대상과 차단해서 마음이 그 본래의 상태가 되도록 하는 것이다.즉 보는 것,듣는

것,냄새를 맡는 것 등의 감각을 의식적으로 억제하는 것이다.다음 단계는 응념이다.

마음을 어느 한 곳에 집중하여 의식주체나 의식대상의 폭을 좁히는 방법이다.즉 미간

이나 단전이나 그 밖의 어느 하나에 의식의 초점을 맞추어 마음이 움직이지 않게 하는

방법이다.다음의 정려는 응념에 의해서 어느 한 곳에 집중된 마음이 극도로 좁혀져서

한계에 이를 때,무의식의 세계가 된다.이 무의식이 확대되어 한결같은 흐름이 계속되

는 것이 정려이다.이때에는 아직 ‘나’라는 주체는 남아 있다.이러한 ‘나’도 없어져서

주관과 객관의 구별이 없는 오직 순수의식 자체만 남아있는 상태 즉 무아(無我)의 상

태가 삼매이다.이는 모든 고뇌가 사라지고 인간적인 의식으로부터 초월한 의식이 된

다(이태영,1996)고 한다.

BBB...스스스트트트레레레스스스

111...스스스트트트레레레스스스 개개개념념념과과과 종종종류류류

“스트레스”라는 말은 본래 ‘팽팽’한다‘. ’좁다‘ 라는 뜻을 지닌 ’stricyus' 또는

‘stringere'라는 14세기에 이르러 오늘날의 “stree"라는 용어로 쓰이기 시작했으며,17

세기에는 스트레스라는 말이 환경에서 오는 어려움,경제적인 곤란,역경 등을 뜻하였

다.그 후 18세기에 이르러 물리학과 공학에 도입되면서 ’어느 고형 물체가 외부의 힘

에 압도되어 물체 표면에 연속성을 잃게 된 상태‘라는 뜻을 가진 전문용어로 쓰이기

시작하였으며,19세기 사이에 스트레스는 힘(force),압력(pressure),또는 물리적 압박

(stain)이나 강한 효과를 의미하는 용어로 대치되었다.(양병환 외,1999)이러한 물리

학적 용어로 쓰이던 스트레스 개념이 정신 상태를 설명하는 의학적 개념으로 사용되기

시작한 것은 1936년 캐나다의 내분비학장인 한스 셀리에(Hanselye)에 의해서이다.이
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후 스트레스라는 용어는 외부 환경의 물리적 ․ 심리적 ․ 정신적인 압력과 내부를 보

호하려는 저항력 사이의 균형이 깨져 나타나는 신체 및 정신적인 증상을 의미하는 단

어로 쓰이게 되었다.(최주연,2005)

본질적으로 스트레스는 개인이 그가 처해있는 환경에서 작용하는 위험을 지각하여 나

타내는 자연스러운 정서적 ․ 생리적 반응을 나타내기도 하는데 Selye(1976)는 “Stress

는 신체에 가해진 어떤 외부적 자극에 대해 신체가 수행하는 일반적이고 비 특정적인

변화,반응의 총화 또는 신체 기능의 소모들”이라고 하면서 만약에 어떤 변화가 야기

되어 이 변화가 신체의 향상성을 무너뜨리게 되면 신체는 그 스스로를 보호하기 위하

여 신체가 보유하고 있는 여러자원을 재정비함으로써 대내적인 반응 대비를 취하게 된

다라고 설명했다.(우명식,1999)

<그림 1>Quick의 스트레스 모델

환경적 자극에 대한 이러한 개인의 반응 대비를 긍정적 측면과 부정적 측면에서 파악

하기도 하는데 부정적 가치를 지닐 때 이를 역기능 스트레스로,긍정적 가치를 지닐

때 이를 순기능 스트레스로 나타내며 이를 개인이 속한 조직과의 관계에서 도식화하면

조직의 스트레스 요인

조직의 스트레스 분석 조직에서의 예방관리

개인의 스트레스에 

대한 반응

개인의 예방관리

순기능 스트레스 역기능 스트레스
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<그림 1>와 같다.(Quick,1984)

Quick(1984)의 견해는 조직이 개인에게 가하는 스트레스 유형과 그에 대한 개인의 지

각 반응에 따라서 어느 정도의 적정 수준의 스트레스는 오히려 조직에 순 기능적 역할

을 할 수 있다는 것이다.

또한 스트레스에 대한 연구는 여러 학문 분야에서 시도되었는데 20세기에 들어서서

의학 분야에 스트레스 개념이 소개되면서 생물학 ․ 심리학 ․ 사회학 분야에까지 학

대되면서 그 개념이 다양해졌다.그러나 아직도 스트레스 개념은 연구자들마다 다양하

게 사용되고 있다.스트레스에 대한 개념의 정의는 현재까지 학자들의 논쟁점이 되고

있다.(김정희,2004)

스트레스를 어떻게 정의하느냐에 따라 그 측정방법이 달라지고 변이들이 관련되는 양

상도 달라진다.따라서 스트레스 성격유형의 관계를 살펴보기 위해 스트레스의 정의를

세 가지 차원에서 알아보고자 한다.일반적으로 스트레스의 개념을 규정하는 데는 반

응으로서의 스트레스,자극으로서의 스트레스,그리고 역동적 상호작용으로서의 스트레

스로 구분할 수 있다.

aaa...반반반응응응으으으로로로서서서의의의 스스스트트트레레레스스스

반응으로서의 스트레스를 성명하는 입장의 대표적인 학자로 Selye(1976)의 “어떤 것

이든 그 요구에 대한 신체의 비 특징적인 반응”이라는 스트레스이다.그러나 스트레스

를 이러한 신체반응으로 정의하고자 한다면 생활의 모든 측면에서 향상성 유지는 늘

도전을 받게 되므로 아주 심각한 경우를 제외하고는 스트레스 반응과 일상생활에서의

반응을 구별하기 어렵다는 난점이 있다.또한 동일한 스트레스 반응이라 할지라도 서

로 다른 자극에 의하여 유발되었을 가능성이 있는데 이 정의에 의하면 무엇이 긴장원

인이고,무엇이 아니지를 구별하는 근거가 명확하지 않다.즉 어떤 변화가 야기되어 이
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변화가 신체의 향상성을 무너뜨리게 되면,신체는 스스로를 보호하기 위하여 신체가

보유하고 있는 여러 가지 자원을 재정비함으로써 대내적인 반응 태세를 취하게 된다고

보고,개인의 반응에 중점을 두었다.

bbb...자자자극극극으으으로로로서서서의의의 스스스트트트레레레스스스

최근까지 심리학자들이 스트레스에 대해 내린 가장 보편적인 정의로서,개인에게 부

담을 일으키는 상황 조건에 초점을 맞추어 스트레스를 개념화하려는 것이다.인간이

생활하는 환경은 정도의 차이는 있을지 몰라도 어떤 형태로든 부담을 줄 수 있는 요인

을 내포하고 있기 때문에 모든 자극 조건을 잠재적인 스트레스라고 보는 관점이다.

(박영재,2003)

ccc...역역역동동동적적적 상상상호호호작작작용용용으으으로로로서서서의의의 스스스트트트레레레스스스

상호작용으로서의 스트레스는 인간을 환경에 대해 적극적으로 대처하는 능동적 존재

로 보았다는데 의의가 있다고 할 수 있다.스트레스에 대한 정의를 명확히 하기 위해

서는 개인 또는 집단의 내적 과정에 대한 어떤 준거가 포함되어야 한다.환경적 변화

에 대한 이해가 스트레스에 대한 상호작용적 이해의 조그마한 시발점은 되지만 모든

환경의 변화가 위험을 일으키지는 않는다.이 개념은 스트레스를 환경과 개인의 복잡

하고 역동적인 상호작용으로 보고 그 근원을 심리적 과정에 두고 있다.(김영연,2001)

따라서 스트레스란 개인이 외적 또는 내적 요구가 이 요구를 다룰 적응자원보다 지나

치다고 판단이 내려질 때 경험하게 되는 것이다.역동적 상호작용으로서의 스트레스

개념은 개인은 자극에 반응하는 동시에 자극에 영향을 준다는 상호결정 주위로 포괄적

개념의 의미로 쓰인다.
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CCC...대대대처처처방방방식식식

대처란 스트레스에 의해 일어나는 요구에 적응하거나 요구를 줄이거나 감소하는 행동

또는 스트레스가 요구하는 사항을 조절하거나 개인이 스트레스를 통제할 수 있는 능력

을 확장하기 위한 시도(Anshel,1997)이기 때문에 행동적이고 인지적으로 노력하는 것

을 의미한다.

Lazarus(1976)는 대처에 대해 직접적 행동과 일시적 완화로 구분하였는데,직접적 행

동은 피해,공포,도전 등에 대해 자신과 환경사이에 문제가 되는 관계를 변화시킴으로

써 갈등을 해결해 가는 방법이다.이 방법에는 ① 피해에 대한 준비 ② 공격 ③ 회피

④무활동이나 무감동 등이 속한다.반면 일시적 완화는 신체적 운동 기능적 정서적 장

애와 괴로움을 감소 및 제거하려는 것 즉,위한을 얻기 위해 괴로움을 가볍게 하거나

무시하려는 것을 말한다. 이러한 일시적 완화에는 다시 2가지 유형이 있는데,첫째는

증상 지향적 유형으로 스트레스나 괴로움을 없애려고 술을 마시거나 안정제를 사용하

거나 혹은 근육이완 훈련 등으로 정서 및 신체적 장애를 없애기 위한 활동이다.둘째

는 동일시,전치,억압,부정등의 방어기제로서 인지적 ․ 정서적인 왜곡을 말한다.이

러한 노력들은 그 기능에 따라서 다시 2가지로 구분할 수 있다.하나는 문제 지향적

대처로서 개인이 문제되는 행동을 변화시키든지 환경적인 조건을 변화시켜 스트레스의

근원을 다루는 것이고,다른 하나는 정서 지향적 대처로서 사건이 자신에게 정서적으

로 미칠 영향을 극소화 하거나 방어기제를 사용하여 사건의 의미를 왜곡시킴으로써 자

신의 감정을 조절하려는 일련의 노력들을 말한다.Crocker(1992)는 대처 전략을 적극

적 대처,문제중심대처,긍정적 재평가,자기조절,사회적지지,이탈,자기비관,소망적

생각으로 8개 하위요인으로 분류하였는데,문제중심 대처와 적극적 대처는 스트레스에

영향을 주는 주변 환경을 변화하기 위해 사용해야 하는 강한 적응전략이라고 하였다.

일반 심리학 분야에서는 상당히 오래 기간 동안 스트레스의 대처에 대해 많은 관심을
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보여왔지만 최근에는 스포츠 심리학자들이 관심을 가지면서 연구되어지고 있다.심리

학자들은 다양한 방식으로 대처를 정의해왔다.과거에는 대처를 행동주의적 행위와 목

적 지행 결과로 보아 왔다.그러나 이러한 개념적 혼동으로 인해 이를 대안 할 수 있

는 다양한 관점들이 나타났다.(Folkman& Lazarus,1984)

Lazarus와 Folkman(1984)는 스트레스 상황에 대한 인지적 평가에 따라 개인이 취

하는 대처행동을 과제지향적 대처행동과 정서지향적 대처행동으로 구분했다.이 중 정

서지향적 대처행동은 스트레스 극복에는 효과적이나 본질적으로 현실왜곡을 하게 되

므로 상습적인 사용은 차후의 극복에 장애가 되며 과제지향적 대처행동은 상황에 대한

인지적 평가에 영향을 받으며 사람들은 이 두 가지 유형을 동시에 사용한다고 하였다.

대처방식에 관심을 갖는 연구자들은 스트레스 상황에 성공적으로 대처하면 건강한 상

태를 유지하게 되며 실패하면 부적응을 가져온다고 하면서 대처의 중요성을 강조하고

있다.

Schuler(1984)에 의하면 대처방식은 스트레스 요인자체를 수정하거나 제거함으로써

스트레스에 대한 지각적 경험을 회피하고 통제하여 스트레스의 문제가 되는 특성을 중

화시키는 것,그리고 개인이 관리 가능한 영역내에서 정서적인 안정을 유지하기 위한

과정일 뿐만 아니라 현실적인 면에서 스트레스 상황에서 벗어나기 위한 문제해결을 시

도하는 과정이라고 볼 수 있다.같은 스트레스가 주어져도 사람에 따라 대처방식이 다

르게 나타나며 스트레스 증상 역시 다르게 나타난다.이것이 우리에게 시사하고 있는

바는 성공적으로 대처하면 건강한 상태를 유지하게 되지만 그렇지 못하면 부적응을 가

져온다는 것으로써 스트레스에 대한 대처행동의 중요성을 의미한다.(정원주 ․ 윤종

희,1997)

이러한 모든 정의를 종합해 볼 때 대처방식은 어떤 스트레스 요인에 대한 역기능적인

영향과 부정적인 결과에 대해서 스스로를 보호하기 위한 방법을 결정하는 개인의 평가

및 분석의 과정을 포함한다고 볼 수 있다.
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ⅢⅢⅢ...연연연구구구방방방법법법

AAA...연연연구구구대대대상상상

본 연구의 대상은 현재 우리나라에서 활동 중인 직업무용단체 중 G광역시의 G발레단,S특별

시의 K발레단과 U발레단의 남자무용수 54명(45%)와 여자 66명(55%)로 총120명을 대상으로 하

였으며,연구대상자의 인구사회학적 특성은 <표1>과 같다

<표 1>연구대상자의 인구사회학적 특성
변 인 구 분 빈도수(n) 백분율(%)

성 별 남 자 54 45.0
여 자 66 55.0

연 령
25세이하 26 21.7
26세-30세 60 50.0
31세이상 34 28.3

무용단
지위별

상 18 15.0
중 62 51.7
하 40 33.3

1년공연횟수
10회이하 24 20.0
11회-20회 32 26.7
21회이상 64 53.3

Total 120 100

BBB...측측측정정정도도도구구구의의의 신신신뢰뢰뢰도도도및및및 타타타당당당도도도 검검검증증증

본 연구는 직업무용수의 스트레스요인과 스트레스의 대처방안을 알아보기 위하여 설문을 이용

하였으며,직업무용수의 스트레스 질문은 이계윤(1997),임인수(1998)의 연구에서 그리고 스트레

스의 대처방안 설문은 유진과 박성준(1998)의 연구를 스포츠심리전공 박사 2인과 무용심리학 교

수 1인이 각 문항에 대한 내용타당도를 검토한 후 본 연구에 맞게 수정 보완하여 사용하였다.

설문의 스트레스 요인은 연습 및 공연의 부담,미래문제,실패의 두려움,대인관계 요인으로 구

성되어 있으며,스트레스 대처요인은 문제중심대처,정서중심적 대처,초연적 대처,회피적 대처
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로 구성되어있다.설문의 총 문항은 인구사회학적 요인 4문항 직업무용수의 스트레스 문항 20문

항,스트레스대처문항 32문항으로 구성되어 있으며 이 설문의 요인 타당성과 신뢰도를 검증하기

위하여 탐색적 요인분석과 신뢰도를 검증한 결과는 <표 2>와 같으며,설문지의 응답형태는 “매

우 그렇지 않다”1점,“그렇지 않다.”2점,“보통이다”3점,“그렇다”4점,“매우 그렇다”5점으로

LikertScale에 의한 5점 척도를 사용하였다.또한 각 문항의 신뢰도 검증을 실시한 결과

Cronbach'α는 스트레스문항의 하위요인인 연습 및 공연 .895,미래문제 .878,실패두려움 .806,

대인관계 .826으로 나타났으며,스트레스대처방안의 신뢰도검증은 하위요인인 문제중심 .795,정

서중심 .893,초연적 .788,회피적 .831로 신뢰도가 높은 것으로 나타나 본 설문을 연구대상자에

게 적용하여도 타당한 설문으로 나타났다.
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<표 2>설문의 탐색적 요인분석 및 신뢰도 검증

구분
스트레스요인

KMOMeasure=.862
BartlettTest=592.384,p=.000

스트레스대처방안요인
KMOMeasure=.729

BartlettTest=387.426,p=.000
문항 연습및공연 미래문제 실패두려움 대인관계 문제중심 정서중심 초연적 회피적

α .895 .878 .806 .826 .795 .893 .788 .831
A1 .784
A3 .742
A4 .690
A5 .612
A7 .623
A8 .583
A10 .564
A11 .789
A13 .629
A15 .550
A16 .802
A17 .785
A18 .767
A19 .659
B4 .842
B3 .815
B2 .755
B6 .723
B8 .674
B7 .628
B10 .725
B12 .709
B14 .692
B15 .618
B19 .659
B20 .628
B22 .611
B23 .572
B24 .792
B29 .754
B27 .702
B26 .649
B30 .632
*KMOMeasure-Kaiser-Meyer-OlkinMeasureofSamplin
gAdequacy
*BartlettTest-BartlettTestofSphericity
*α -Cronbach'α
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CCC...실실실험험험설설설계계계 및및및 하하하타타타요요요가가가 프프프로로로그그그램램램

직업무용수의 하타요가 프로그램을 적용한 스트레스요인분석 및 스트레스대처방안을 분석하기

위하여 본 연구의 목적과 내용을 서면으로 제시하고,연구대상자들의 동의를 얻은 후 연구를 실

시 하였다.연구대상자들은 설문지의 목적과 의의에 관한 내용을 읽은 후 self-administration으

로 응답하였으며,즉시 회수 자료처리 하였으며,직업무용수의 하타요가 프로그램을 통한 스트

레스 대처방안을 알아보기 위해 사전에 스트레스문항과 스트레스대처방안문항의 설문을 실시한

후 주3회,각회당 1시간의 하타요가 프로그램을 8주간 실시한 후 스트레스 대처방안설문을 다시

실시하였다.본 연구의 실험설계<그림 1>및 요가프로그램 내용<표 3>은 다음과 같다.

피험자 선정
남자무용수(N=54) 여자무용수 (N=66)

↓ ↓
사전 검사

무용수 스트레스검사 및 대처방안 설문
↓ ↓
하타요가 프로그램 적용 8주
주 3회(월,수,금)소요시간 1시간
↓ ↓

사후 검사
무용스트레스 대처방안 재 설문
↓ ↓

자료처리
<그림2>실험설계
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<표 3>하타요가 프로그램
내용 아사나 시간 유지시간

휴식 자세 송장 자세 5분

후굴 자세
코브라 자세 5분 30초,3회반복
메뚜기 자세 5분 30초,3회반복
활 자세 5분 20~30초,3회반복

전굴 자세 앞으로 굽히기 자세 5분 30초
비틀기 자세 앉은 비틀기 자세 5분 30초,좌우교대 2회

거꾸로 선 자세
머리로 서기 자세 5분 1~3분
어깨로 서기 자세 5분 3분
쟁기 자세 5분 3분

휴식 자세 송장자세 5분 10~15분호흡 및 명상 연꽃자세 10분

DDD...자자자료료료처처처리리리

본 연구는 직업무용수의 스트레스요인 분석 및 하타요가 프로그램을 적용한 무용스트레스 대처

방안에 미치는 효과를 검증하기 위하여 통계프로그램인 SPSS13.0을 이용하여 자료처리를 실시

하였으며,연구대상자의 특성을 분석하기 위하여 기술통계를 실시하였다.또한 스트레스요인과

스트레스 대처 요인의 탐색적 요인분석과 신뢰성 검증을(Cronbach'α)실시하였으며,연구대상자

의 특성별 스트레스요인분석을 위하여 일원변량분석을 실시하였으며,통계적으로 유의한 차가

나타나면 사후검증을 schffe를 이용하여 실시하였다.또한 스트레스요인분석 후 직업무용수 집

단에서 하타요가 프로그램을 적용하여 실시 한 후 하타요가 프로그램실시 전․후간의 차검증을

위하여 공분산분석을 실시하였으며,통계적으로 유의수준은 ａ=.05로 실시하였다.
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ⅣⅣⅣ...연연연구구구결결결과과과

AAA...연연연구구구대대대상상상자자자의의의 스스스트트트레레레스스스요요요인인인 분분분석석석

aaa...연연연구구구대대대상상상자자자의의의 연연연습습습 및및및 공공공연연연의의의 스스스트트트레레레스스스

<표 4>에서 보는 바와 같이 연구대상자의 연습 및 공연에 대한 스트레스 요인분석에서는 직업

무용수의 소속단체 지위별에서 하 3.73±.43으로 가장 높은 스트레스를 느끼는 것으로 나타났으

며,중 3.26±.49,상 3.23±.28순으로 나타나 통계적으로 p<.01수준에서 유의한 차가 있는 것으로

나타났으며,사후검증을 실시한 결과 상집단과 중집단이 하집단간에 유의한 차가 나타났다.또

한 공연참여횟수별 연습 및 공연 스트레스요인 분석에서는 21회이상 공연에 참여하는 집단이

3.50±.51로 가장 높은 스트레스를 느끼는 것으로 나타났으며,11-20회 3.12±.42,10회이하

3.00±.41순으로 나타나 통계적으로 p<.05수준에서 유의한 차가 나타났으며,사후검증을 실시한

결과 10회이하와 11-20회집단이 21회이상집단간에 유의한 차가 나타났다.연구대상자의 연습 및

공연에 대한 스트레스 요인 분석에서는 소속단체지위별과 공연참여횟수에서 유의한 차가 있는

것으로 나타났다.

<표 4>연구대상자의 연습 및 공연의 스트레스 요인
변 인 구 분 M SD F(t) p Post-hoc

연습
및
공연

남 자 3.31 .45 .125 .724여 자 3.28 .48
25세이하(1) 3.22 .41

.254 .77626세-30세(2) 3.31 .50
31세이상(3) 3.28 .46
상(1) 3.23 .28

5.127 .007** 1,2-3중(2) 3.26 .49
하(3) 3.73 .43

10회이하(1) 3.00 .41
4.108 .026* 1,2-311회-20회(2) 3.12 .42

21회이상(3) 3.50 .51
*p<.05**p<.01
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bbb...연연연구구구대대대상상상자자자의의의 미미미래래래문문문제제제의의의 스스스트트트레레레스스스

<표 5>에서 보는 바와 같이 연구대상자의 미래문제에 대한 스트레스 요인분석에서는 직업무용

수의 성별에서 남자 3.59±.46으로 여자 3.32±.49보다 통계적으로 p<.01수준에서 높은 스트레스를

느끼는 것으로 나타났다.또한 소속단체 지위별에서 상 3.80±.57로 가장 높은 스트레스를 느끼

는 것으로 나타났으며,중 3.41±.51,하 3.38±.42순으로 나타나 통계적으로 p<.05수준에서 유의한

차가 있는 것으로 나타났으며,사후검증을 실시한 결과 상집단이 중집단과 하집단간에 유의한

차가 나타났다.연구대상자의 미래문제에 대한 스트레스 요인 분석에서는 성별과 소속단체지위

별에서 유의한 차가 있는 것으로 나타났다.

<표 5>연구대상자의 미래문제의 스트레스 요인
변 인 구 분 M SD F(t) p Post-hoc

미래문제

남 자 3.59 .46 9.269 .003**여 자 3.32 .49
25세이하(1) 3.47 .42

1.093 .33926세-30세(2) 3.37 .49
31세이상(3) 3.51 .52
상(1) 3.80 .57

3.185 .045* 1-2,3중(2) 3.41 .51
하(3) 3.38 .42

10회이하(1) 3.50 .42
.915 .40311회-20회(2) 3.37 .44

21회이상(3) 3.49 .55
*p<.05**p<.01

ccc...연연연구구구대대대상상상자자자의의의 실실실패패패두두두려려려움움움의의의 스스스트트트레레레스스스

<표 6>에서 보는 바와 같이 연구대상자의 실패두려움에 대한 스트레스 요인분석에서는 직업무

용수의 공연참여횟수별에서 21회이상 공연에 참여하는 집단이 3.23±.43로 가장 높은 스트레스를

느끼는 것으로 나타났으며,11-20회 2.89±.40,10회이하 2.75±.31순으로 나타나 통계적으로 p<.05

수준에서 유의한 차가 나타났으며,사후검증을 실시한 결과 10회이하와 21회이상집단간에 유의

한 차가 나타났다.그러나 성별은 남자 2.89±.31,연령은 31세이상 2.85±.32,소속지위별 상
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2.93±.29로 높은 스트레스를 보였으나 통계적으로 유의한 차는 나타나지 않았다.연구대상자의

실패두려움에 대한 스트레스 요인 분석에서는 공연참여횟수별에서 유의한 차가 있는 것으로 나

타났으며,성별,연령별,소속지위별에서는 유의한 차가 나타나지 않았다.

<표 6>연구대상자의 실패두려움의 스트레스 요인
변 인 구 분 M SD F(t) p Post-hoc

실패두려움

남 자 2.89 .31 1.361 .246여 자 2.80 .46
25세이하(1) 2.84 .40

.062 .94026세-30세(2) 2.82 .46
31세이상(3) 2.85 .32
상(1) 2.93 .29

.517 .598중(2) 2.81 .43
하(3) 2.86 .38

10회이하(1) 2.75 .31
4.904 .018* 1-311회-20회(2) 2.89 .40

21회이상(3) 3.23 .43
*p<.05

ddd...연연연구구구대대대상상상자자자의의의 대대대인인인관관관계계계의의의 스스스트트트레레레스스스

<표 7>에서 보는 바와 같이 연구대상자의 대인관계에 대한 스트레스 요인분석에서는 직업무용

수의 성별에서 여자 3.03±.44로 남자 2.76±.46보다 통계적으로 p<.05수준에서 높은 스트레스를

느끼는 것으로 나타났다.또한 공연참여횟수별에서 11회-20회 공연에 참여하는 집단이 3.00±.46

으로 가장 높은 스트레스를 느끼는 것으로 나타났으며,21회 2.89±.44,10회이하 2.60±.52순으로

나타나 통계적으로 p<.05수준에서 유의한 차가 나타났으며,사후검증을 실시한 결과 10회이하와

21회이상집단이 11회-20회집단간에 유의한 차가 나타났다.연구대상자의 대인관계에 대한 스트

레스 요인 분석에서는 성별과 공연참여횟수별에서 유의한 차가 있는 것으로 나타났다.
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<표 7>연구대상자의 스트레스 요인
변 인 구 분 M SD F(t) p Post-hoc

대인관계

남 자 2.76 .46 10.056 .002**여 자 3.03 .44
25세이하(1) 2.93 .53

1.658 .19526세-30세(2) 2.98 .47
31세이상(3) 2.81 .42
상(1) 2.65 .50

1.956 .146중(2) 2.92 .42
하(3) 2.97 .51

10회이하(1) 2.60 .52
3.546 .032* 1,3-211회-20회(2) 3.00 .46

21회이상(3) 2.89 .44
*p<.05

222...연연연구구구대대대상상상자자자의의의 스스스트트트레레레스스스 대대대처처처방방방안안안 분분분석석석

aaa...연연연구구구대대대상상상자자자의의의 문문문제제제중중중심심심 스스스트트트레레레스스스 대대대처처처방방방안안안 분분분석석석

<표 8>에서 보는 바와 같이 연구대상자의 문제중심 스트레스 대처에 대한 분석에서는 직업무

용수의 소속지위별에서 하타요가 프로그램 실시 전 상3.25±.59에서 실시 후 4.30±.45로 스트레스

에 대한 대처가 높게 나타났으며,중 3.32±.58,실시 후 3.77±.61,하 실시 전3.25±.52실시 후

3.62±.64로 스트레스 대처를 보여 스트레스에 대한 대처방안이 높아지는 것으로 나타났으며,통

계적으로 p<.01수준에서 유의한 차가 있는 것으로 나타나 사후검증을 실시한 결과 중집단이 상

과 하집단간에 유의한 차를 보였다.또한 공연 참여횟수별 스트레스 대처에서는 10회이하 실시

전 3.13±.53에서 실시 후 3.53±.57로스트레스에 대한 대처가 높게 나타났으며,11회-20회

3.29±.54,실시 후 3.63±.63,21회이상 실시 전3.53±.59실시 후 3.91±.62로 스트레스 대처를 보여

스트레스에 대한 대처방안이 높아지는 것으로 나타났으며,통계적으로 p<.01수준에서 유의한 차

가 있는 것으로 나타나 사후검증을 실시한 결과 10회이하 참여자와 21회이상 참여자간에 유의

한 차를 보였다.
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<표 8>연구대상자의 문제중심 스트레스 대처방안 분석
변 인 구 분 사 전 사 후 t p Post-hocM SD M SD

문제중심
대처

남 자 3.30 .47 3.85 .60 1.748 .189여 자 3.29 .61 3.70 .64
25세이하(1) 3.36 .59 3.80 .59

1.618 .20326세-30세(2) 3.25 .53 3.66 .68
31세이상(3) 3.33 .59 3.89 .55
상(1) 3.25 .59 4.30 .45

5.075 .008** 2-1,3중(2) 3.32 .58 3.77 .61
하(3) 3.25 .52 3.62 .64

10회이하(1) 3.13 .53 3.53 .57
3.949 .036* 1-311회-20회(2) 3.29 .54 3.63 .63

21회이상(3) 3.53 .59 3.91 .62
*p<.05**p<.01

bbb...연연연구구구대대대상상상자자자의의의 정정정서서서중중중심심심 스스스트트트레레레스스스 대대대처처처방방방안안안 분분분석석석

<표 9>에서 보는 바와 같이 연구대상자의 정서중심 스트레스 대처에 대한 분석에서는

직업무용수의 공연 참여횟수별 스트레스 대처에서는 10회이하 실시 전 2.13±.40에서

실시 후 2.83±.39로 스트레스에 대한 대처가 높게 나타났으며,11회-20회 2.25±.54,실

시 후 3.37±.50,21회이상 실시 전 2.16±.59실시 후 3.10±.67로 스트레스 대처를 보여

스트레스에 대한 대처방안이 높아지는 것으로 나타났으며,통계적으로 p<.05수준에서

유의한 차가 있는 것으로 나타나 사후검증을 실시한 결과 10회이하참여자와 11회-20

회참여자간에 유의한 차를 보였다.
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<표 9>연구대상자의 정서중심 스트레스 대처방안 분석
변 인 구 분 사 전 사 후 t p Post-hocM SD M SD

정서중심
대처

남 자 2.26 .51 3.11 .43 2.313 .131여 자 2.16 .58 3.27 .67
25세이하(1) 2.26 .40 3.22 .56

.068 .93426세-30세(2) 2.16 .55 3.18 .62
31세이상(3) 2.23 .62 3.22 .54
상(1) 2.25 .63 3.43 .51

1.157 .318중(2) 2.16 .58 3.15 .58
하(3) 2.24 .48 3.24 .60

10회이하(1) 2.13 .40 2.83 .39
3.558 .047* 1-211회-20회(2) 2.25 .54 3.37 .50

21회이상(3) 2.16 .59 3.10 .67
*p<.05

ccc...연연연구구구대대대상상상자자자의의의 초초초연연연적적적 스스스트트트레레레스스스 대대대처처처방방방안안안 분분분석석석

<표 10>에서 보는 바와 같이 연구대상자의 초연적 스트레스 대처에 대한 분석에서는

직업무용수의 여자 3.16±.53에서 실시 후 3.53±.45로 스트레스에 대한 대처가 높아졌으

며,연령은 31세이상 3.29±.36에서 실시 후 3.58±.48로 스트레스에 대한 대처가 높아지

는 것으로 나타났다.또한 소속지위별은 중 3.16±.41에서 실시 후 3.56±.49로 참여횟수

별은 21회이상 3.30±45에서 실시 후 3.62±.45로 스트레스에 대한 대처가 높아지는 것으

로 나타났으나,직업무용수의 스트레스의 초연적 대처방안에서는 통계적으로 유의한

차는 나타나지 않았다.
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<표 10>연구대상자의 초연적대처 스트레스 대처방안 분석
변 인 구 분 사 전 사 후 t p Post-hocM SD M SD

초연적
대처

남 자 3.30 .39 3.48 .50 2.632 .107여 자 3.16 .53 3.53 .45
25세이하(1) 3.24 .64 3.49 .41

.964 .38426세-30세(2) 3.16 .49 3.47 .48
31세이상(3) 3.29 .36 3.58 .48
상(1) 3.53 .28 3.63 .36

2.621 .077중(2) 3.16 .41 3.56 .49
하(3) 3.23 .59 3.41 .46

10회이하(1) 3.23 .42 3.20 .44
1.557 .21511회-20회(2) 3.13 .51 3.46 .47

21회이상(3) 3.30 .45 3.62 .45

ddd...연연연구구구대대대상상상자자자의의의 회회회피피피적적적 스스스트트트레레레스스스 대대대처처처방방방안안안 분분분석석석

<표 11>에서 보는 바와 같이 연구대상자의 회피적 스트레스 대처에 대한 분석에서는 직업무용

수의 여자 2.98±.35에서 실시 후 2.56±.53으로 스트레스에 대한 대처가 낮아졌으며,연령은 25세

이하 3.04±.67에서 실시 후 2.51±.47로 스트레스에 대한 대처가 낮아지는 것으로 나타났다.또한

소속지위별은 상 3.03±.33에서 실시 후 2.35±.57로 참여횟수별은 21회이상 2.99±47에서 실시 후

2.51±.56으로 스트레스에 대한 대처가 낮아지는 것으로 나타났으나,직업무용수의 스트레스의

회피적대처방안에서는 통계적으로 유의한 차는 나타나지 않았다.
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<표 11>연구대상자의 회피적 스트레스 대처방안 분석
변 인 구 분 사 전 사 후 t p Post-hocM SD M SD

회피적
대처

남 자 2.87 .50 2.63 .56 1.319 .253여 자 2.98 .35 2.56 .53
25세이하(1) 3.04 .67 2.51 .47

.509 .60226세-30세(2) 2.93 .54 2.60 .56
31세이상(3) 2.89 .38 2.61 .56
상(1) 3.03 .33 2.35 .57

.198 .821중(2) 2.93 .48 2.60 .56
하(3) 2.92 .60 2.63 .50

10회이하(1) 2.87 .77 2.70 .66
.659 .51911회-20회(2) 2.89 .51 2.65 .50

21회이상(3) 2.99 .47 2.51 .56
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VVV...논논논 의의의

이 연구는 직업무용수들이 훈련 및 공연활동을 통해 미치는 스트레스요인 및 스트레스 대처방

안을 동양 고유의 심신 수련방법인 하타요가프로그램을 통하여 심리치료에 어떠한 효과가 미치

는지 검증하기 위하여 직업무용수들을 대상으로 하타요가프로그램전 스트레스 및 스트레스대처

방안의 설문을 실시하고 8주간 하타요가프로그램을 실시한 후 스트레스대처 설문을 다시 실시

하여 얻은 결과를 중심으로 본 연구를 논의하고자 한다.

본 연구에서의 직업무용수의 스트레스 요인을 분석하면 연습 및 공연에 대한 스트레스 요인 분

석에서는 소속단체지위별과 공연참여횟수에서 유의한 차가 있는 것으로 나타났으며,미래문제는

성별과 소속단체지위별,실패두려움은 공연참여횟수별,대인관계에 대한 스트레스 요인 분석에

서는 성별과 공연참여횟수별에서 유의한 차가 있는 것으로 나타났다.

선행연구자인 Helin(1987)이 핀란드 국립발레단을 대상으로 조사한 연구결과에서 잘못된 배역으

로 인해 무용수들이 많은 스트레스를 받으며,또한 많은 공연횟수와 성공적 공연을 위한 연습으

로 인한 스트레스도 큰 것으로 나타났으며,Greenhill(1992),Hamiltion(1989)고 공연횟수가 증가

할 수록 높은 스트레스를 경험한다고 하여 본 연구와 일치한 결론을 얻었다.스트레스가 지속됨

에서 오는 육체적인 피로감과 직무에서 오는 심신의 질병과 불안감과 그리고 직업무용수들은

보다 완성도 높은 공연을 위해 최적의 수준을 유지하면서 공연을 하고자 하는 목적을 두고,연

습을 실시하고 공연에 임하므로 다양한 형태의 스트레스로 인해 상당한 어려움을 겪고 있음을

보여주고 있다.

이에 본 연구에서는 이러한 스트레스를 줄이기 위하여 하타요가 프로그램을 실시하였다.요가는

자세의 완성에 목표를 두기 보다는 전체적인 에너지 순환,무리 없는 자세를 취함으로써 이완을

통한 신체적 ․ 심리적 안정이 직업무용수에게 무리가 되지 않게 실시됨으로써 긍정적인 변화

에 효과가 있음을 알 수 있다.이러한 요가가 불안과 스트레스 완화,정서적 안정에 효과가 있

다는 연구보고가 있다(김기주,1998;문희,2003;이상진,2005;Collins,1982;Daubenmier,2002;
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Harper,1989;Kalayil,1988).본 연구에서는 요가프로그램을 8주간 실시한 후 직업무용수들의 재

검사 스트레스 대처방안 설문을 실시한 결과 측정시기별(사전-사후)차 검증에서 요가프로그램

을 적용하기 전의 스트레스 대처가 요가프로그램을 실시 한 후 모든 대처방안에서 높은 대처를

보이는 것으로 나타났다.이는 직업무용수들이 과도한 연습과 공연일정,피로를 요가 수행을 통

해 평소에 움직이던 방향과 반대방향으로 몸을 움직이게 해서 잘 사용하지 않는 근육과 관절을

유연하게 하며,호흡과 명상을 통해 신체적 및 심리적 완화에 긍정적인 영향을 미치는 것으로

사료된다.

송미경(2005)은 현역 중견무용수를 대상으로 6주간 실시한 결과 명상을 통한 호흡법이 무용수들

의 스트레스 대처와 공연수행능력에 유의한 차이를 보였다고,육영숙(2005)은 스포츠 활동이 지

속적으로 참여하는 사람일수록 긍정적인 경험을 하기 때문에 정신건강과 관련된 심리적 안녕감

이 높아지며 규칙적으로 운동의 활발한 참가자는 자기의 이미지를 향상시키고,신체적 수행력을

증가시켜 더욱 만족감을 갖게 되어 일반적으로 심리적 안녕감을 향상된다고 한다.정현주(1999)

는 스트레칭 운동은 단순히 유연성을 향상시킬 뿐 아니라,근육과 관절의 여러 장애를 예방하고

동시에 신체의 유연성을 증가시켜 최상의 동작을 할 수 있도록 균형과 협응성을 도와주고 근육

의 힘을 증가시켜 준다고 하여 본 연구와 일치한 결과를 얻었다.또한 몇몇 선행연구에서는 요

가가 스트레스의 부정적인 결과를 완화시킬 수 있는데 스트레스에 효과적으로 알려져 있는 다

른 방법과는 차별화 될 수 있음을 암시하고 있다.Berger와 Owen(1992)의 실험연구에서는 요가

가 에어로빅 운동보다 신체적 피로 수준을 더 감소시켜 그 효과가 더 그 큰 것으로 나타났다.

그리고 West(2004)는 요가와 아프리카 춤 모두 지각된 스트레스나 부적 정동과 코르티솔 수준

에 어떤 효과가 있는지를 대학생들을 대상으로 한 실험연구를 통해 입증하기도 했는데,요가와

아프리카 춤 모두 지각된 스트레스 수준을 낮추고 긍정적인 정동을 유발했지만 생리적 효과는

전혀 달랐다.그러나 본 연구에서는 하타요가 프로그램이 긍정적인 영향을 미치는 것으로 나타

나 선행연구자와 반대의견을 제시하였다.이와 같이 선행연구들과 본 연구의 결과로 미루어 볼

때 요가가 스트레스에 긍정적인 효과를 가져다 줄 가능성은 매우 크지만,본 연구의 결과로 미
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루어 볼 때 초연적대처와 회피적 대처에서는 유의한 차가 나타나지 않았으며,요가프로그램을

실시하기 전과 후에 거의 변화가 없거나 낮아지는 점을 고려하면 추후 연구에서는 이러한 스트

레스대처에 관한 연구가 이루어졌으면 한다.

결과적으로 직업무용수들은 다양한 생활을 통해 경험하고 느끼는 스트레스 또한 다양하다.이

러한 스트레스로 오는 정신건강에 문제를 야기 한다는 것을 볼 수 있으며,신체적 특성이 다 같

이 맞물려 있으므로 요가 수행을 통해 몸과 마음을 직접적으로 다룸으로써 심리적 안정감과 긍

정적인 변화를 이끌어 자기의 치유력을 높일 수 있다는 점에서 직업무용수의 완성도 높은 공연

을 위해 필요하며 이러한 측면의 연구가 지속되어야 할 것이다.
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VVVIII...결결결 론론론 및및및 제제제 언언언

111...결결결론론론

본 연구에서는 동양의 심신 수련방법인 하타요가를 이용하여 직업무용수가 실제 현장

에서 받고 있는 신체적,정신적 스트레스요인을 분석하고 스트레스에 대한 대처방안을

제시하여 많은 공연을 실시하는 직업무용수들의 스트레스 해소에 기초자료를 제공하고

자 S특별시 및 G광역시의 직업무용수 120명을 대상으로 8주간 하타요가 프로그램을

실시하여 다음과 같은 결론을 얻었다.

1.직업무용수 특성에 따른 스트레스요인은 연습 및 공연에서는 소속단체지위와 공연

참여횟수,미래문제는 성별과 소속단체지위,실패두려움은 공연참여횟수,대인관계에

대한 스트레스 요인은 성별과 공연참여횟수에서 직업무용수들이 스트레스를 느끼는 것

으로 나타났다.

2.스트레스에 대한 대처방안에서는 하타요가 프로그램을 통하여 문제중심적 대처방안

과 정서 중심적 대처방안은 통계적으로 유의한 긍정적인 변화를 보였으며,회피적대처

와 초연적대처에서는 유의한 차가 나타나지 않았다.

222...제제제언언언

본 연구는 요가프로그램의 수행함에 있어 나타난 문제점을 제시하고,본 연구를 기초로 추후 관

련 연구를 위하여 다음과 같이 제언하고자 한다.

첫째,본 연구는 발레단의 직업무용수의 대상으로만 이루어졌기 때문에 대상자의 따른 한계와
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연구결과의 일반화에 어려움이 있을 것으로 본다.따라서 표집대상을 확대시킬 필요가 있다.

둘째,본 연구에서 연구대상의 스트레스와 관련된 심리변화에 영향을 미칠 수 있는 일상생활과

환경적인 요인을 통제할 수 없었기 때문에 앞서 연구에 양적,질적 연구가 동시에 이루어져야

할 것이다.

셋째,본 연구의 결과를 토대로 현존하고 있는 요가에 대한 연구가 이루어져야 할 것이고 보다

정확한 비교를 위해 체계적이고 다양한 요가프로그램을 개발하여 보다 다양한 대상에게 적용해

보아야 할 것이다.
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  1개월 이내에 대학에 이를 통보함.

6. 조선대학교는 저작물의 이용허락 이후 해당 저작물로 인하여 발생하는 타인에 의한  

  권리 침해에 대하여 일체의 법적 책임을 지지 않음.

7. 소속대학의 협정기관에 저작물의 제공 및 인터넷 등 정보통신망을 이용한 저작물의 

   전송ㆍ출력을 허락함.

2007년   8월   

  

                                           저작자: 최 윤 정  (서명 또는 인)

조선대학교 조선대학교 조선대학교 조선대학교 총장 총장 총장 총장 귀하귀하귀하귀하
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