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ABSTRACT

The Effects of Participation in Sports for All in a  Daily 

Hassles, Ego-Resilience and Life Satisfaction in 

Middle-Aged Women

Kim, Chel-Ho

Advisor : Prof. Song, Che-Hoon Ph. D.

Major of Physical Education,

Graduate School of Education Chosun University

This study aims to examine the effects of life stress factors on 

self-resilience and life satisfaction factors and suggest methods to remove 

life stress and to participate in sports for all in middle-aged women. For 

this, a questionnaire survey was conducted with 354 middle-aged women 

participating in sports for all in G Metropolitan City. The results were as 

follows.

1. For comparison of life stress factors according to socio-demographic 

variables, there was a statistically significant difference in family, 

comfortable life, and interpersonal factors for age; family, comfortable life, 

and interpersonal factors for participation frequency per week; and all 

sub-factors for participation periods and goals. Participants below forty and 

with a health goal showed a high response in all sub-factors. For 

participation periods, a high response was found in comfortable life factors 

for less than six months; health factors for 1 year - less than 2 years; 

and health and interpersonal factors for over 2 years. For participation 
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frequency per week, a high response was found in health factors for under 

twice and family, comfortable life, and interpersonal factors for over four 

times.

2. For comparison of self-resilience according to socio-demographic 

variables, there was a statistically significant difference in self-confidence, 

interpersonal, and anger control factors for age and all sub-factors for 

participation frequency per week, participation periods, and participation 

goals. The 41-50 age group, participation over 2 years, participation over 

four times per week, and a health goal showed a high response in all 

sub-factors. 

3. For comparison of life satisfaction factors according to 

socio-demographic variables, there was a statistically significant difference 

in satisfaction and expectation factors for age; all sub-factors for 

participation periods and participation frequency per week; and happiness 

and expectation for participation goals. The 41-50 age group and 

participation over 2 years showed a high response in all sub-factors. For 

participation frequency per week, a high response was found in success 

factors for three times and happiness, satisfaction, and expectation factors 

for over four times. For participation goals, a high response was found in 

happiness for health; success and expectation for leisure activity; and 

satisfaction for other goals. 

4. Correlation among, life stress, self-resilience, and life satisfaction 

factors was analyzed. Family, health, and interpersonal factors of life 

stress had positive effects on self-confidence, interpersonal efficiency, 

optimistic attitude, and anger control factors of self-resilience. Family, 

health, comfortable life, and interpersonal factors of life stress had 

positive effects on success, happiness, satisfaction, and expectation 

factors of life satisfaction. Self-confidence, interpersonal efficiency, 

optimistic attitude, and anger control factors of self-resilience had 
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positive effects on success, happiness, satisfaction, and expectation 

factors of life satisfaction.

5. The effects of life stress factors on self-resilience and life 

satisfaction were analyzed. As a result, life stress factors had positive 

effects self-confidence, interpersonal efficiency, optimistic attitude, and 

anger control factors of self-resilience and happiness and expectation 

factors of life satisfaction but did not have effects on success and 

satisfaction factors of life satisfaction. 

Based on the results, participation in sports for all played a positive role 

in self-confidence, interpersonal efficiency, optimistic attitude, and anger 

control and in turn, happiness and expectation of life satisfaction in 

middle-aged women. It suggests that constant participation in sports for all 

will improve self-resilience and life satisfaction and play a positive role in 

life in middle-aged women. Therefore, when positive effects of sports for 

all are widely informed to guide constant participation in middle-aged 

women, sports for all will be activated. 
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I. 서  론

A. 연구의 필요성  

경제성장 및 과학기술의 발달은 인간의 삶을 편리하게 만들었고, 주 5일 근무

제로 직장생활의 변화가 나타나 많은 사람들이 여가시간에 건강과 밀접한 신체

활동을 실시하여 건강을 증진하고자 한다. 체육백서(2011)는 생활체육 참여자들

이 1주일에 2-3회 꾸준히 참여율이 41% 넘게 증가하고 있다하여 생활체육의 

활성화는 증대되고 있는 실정이다. 이러한 생활체육 활성화는 사회적, 정치적 의

미를 내포하고 있지 않고, 경제적 가치와 규칙을 준수하여 즐길 수 있는 활동이

기 때문이다(박진아, 2012; 최요한, 2009; Synder & Spreitzer, 1983). 이에 

많은 중년여성들도 생활체육에 꾸준히 참여하여 건강증진과 대인관계 개선을 위

한 방안으로 활용하고 있다. 그러나 중년여성의 일상생활 대부분이 자녀의 교육

에 집안일로 인하여 스트레스를 받고 있는 실정이다.

생활스트레스는 일상 생활속에서 자주 경험되는 여러 가지 사소한 부정적인 

생활 사건들로, 오랜 기간 누적되면 우울증이 유발될 수 있으며, 이러한 사소한 

일상적 생활 사건들과 관련된 모든 요소를 생활스트레스라고 부른다(김미숙, 

2011). 생활스트레스 중 인간관계의 스트레스가 높을수록 사회적, 심리적으로 

안녕상태가 나빠지고, 가족적이고 좋은 인간관계에서는 스트레스가 줄어든다고 

하였다(Suzuki, et al., 2003; Eakin과 MacEachen, 1997). 또한 탁진국 등

(2002)은 중년여성들은 가정에서의 일, 또는 직무와 개인생활과의 일에서의 

갈등이 스트레스 원으로 작용한다는 하였고, Idler & Benyamini(1997), 

Kubzansky & Kawachi(2000), Calnan, et al.,(2001)의 연구에서는 주관적 

건강수준과 사회심리적 안녕상태와 관련성이 있다 하였다(Amelsvoort, et al., 
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2003). 이러한 스트레스를 통제할 수 있는 능력을 자아탄력성이라 한다.

자아탄력성은 자아의 동기 조절능력과 인지적 능력을 포함하고, 개인이 환경적 

요구에 맞추어 통제수준을 조절하는 능력으로(강지훈, 2012), Block이 제안한 

자아탄력성은 스트레스나 역경, 혹은 위협적인 환경에서 행동 및 정서에 문제를 

일으키지 않고 적응해 나가는 사람들을 설명하기 위해 자아통제력을 핵심으로 

삼았다(Block & Kremen, 1996; Klohnen, 1996; Letzring, Block, & 

Funder, 2005).  또한 자아탄력성은 스트레스나 불안을 이겨내는데 긍정적인 

영향을 끼치는 심리적 요인으로 바쁜 생활로 지속적인 생활스트레스에 노출되어 

있는 현대인들에게 주요한 극복요인이라 할 수 있다. 이렇듯 생활스트레스를 자

아탄력성을 향상시켜 극복하면 일상생활의 만족도는 향상이 된다.

 생활만족도란 개인의 기대수준이 합리적으로 충족되었는가에 대한 평가로 자

신이 바라던 것과 성취한 것을 비교하여 평가한다. 이는 자신의 생활을 의미 있

게 받아들이고 중요한 목표를 성취했다고 느끼며, 효율적으로 주위의 환경과 변

화에 잘 대응해 나가 정서적으로나 사회적으로 어려움이 없이 개인의 욕구를 잘 

만족시킬 수 있는 정도라고 할 수 있다(김성규, 유정인, 김민준, 2013). 이렇듯 

중년여성들은 스트레스를 해소하기 위하여 생활체육에 참여하고 또한 생활체육 

참여를 통하여 자아탄력성을 향상시켜 일상생활의 만족도를 증대시키고 있다.

스트레스와 자아탄력성과의 선행연구를 살펴보면, 생활체육에 참여하는 대상자

들이 성취감과 만족감 그리고 정신건강이 좋은 참여자는 자아탄력성이 높게 나

타났고(Hosseini & Besharat, 2010), 운동참여 집단이 비참여 집단에 비해 자

아탄력성이 높은 것으로 나타났으며(이은석, 안찬우, 2010; 이인화, 2012; 최미

리, 이양출, 2012; 강지훈, 2012). 자아탄력성이 생활스트레스와 우울증에도 완

충효과가 있다는 연구결과도 발표되었다(최미리, 이양출, 2012). 또한 김성규, 

유정인, 김민준(2013)의 연구에서는 자아탄력성은 직무스트레스와 불안에 긍정

적인 영향을 주고(김화연, 이형룡, 2012; Joan, 2011), 심리적 요인인 자기효능
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감, 목표추구에도 영향을 준다고 하였다

이에 본 연구서는 중년여성들을 대상으로 생활체육 참여에 따른 생활스트레스

요인과 자아탄력성 그리고 생활만족 요인을 알아보고, 중년여성의 일상생활 및 

건강생활에 도움을 주고자 하는데 연구의 필요성이 있다.

B. 연구의 목적

본 연구는 생활체육에 참여하는 중년여성들을 대상으로 생활스트레스요인이 자

아탄력성과 생활만족요인에 미치는 영향을 알아보기 위하여 설문조사를 실시하고, 

이를 근거로 중년여성의 생활스트레스요인을 규명하며, 나아가 생활스트레스 해소

방안과 생활체육 참여에 따른 활성화방안을 제시 하는데 연구의 목적이 있다.  

C. 연구가설

  

본 연구의 연구가설은 다음과 같다.

1. 인구사회학적 특성(연령별, 참여경력, 1주 참여횟수, 참여목적)에 따른 생

활스트레스(가정관련, 건강관련, 생활여유관련, 대인관계)요인은 차이가 있

을 것이다.

2. 인구사회학적 특성(연령별, 참여경력, 1주 참여횟수, 참여목적)에 따른 자

아탄력성(자신감, 대인관계 효율성, 낙관적 태도, 분노조절)요인은 차이가 

있을 것이다.
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3. 인구사회학적 특성(연령별, 참여경력, 1주 참여횟수, 참여목적)에 따른 생

활만족(성공감, 행복감, 만족감, 기대감)요인은 차이가 있을 것이다.

4. 생활스트레스요인, 자아탄력성요인, 생활만족 요인은 유의한 상관관계가 있

을 것이다.

5. 생활스트레스요인은 자아탄력성과 생활만족 요인에 유의한 영향을 미칠 것

이다.

D. 연구의 제한점

본 연구의 대상자는 G광역시의 생활체육에 참여하는 중년여성을 대상으로 하

였기 때문에 모든 생활체육 참여자들에게 일반화하기에는 어렵다. 또한 설문지법

에 의해 실시되어 연구대상자의 주관적인 반응에 의한 응답과 설문문항에 성실

하고 진솔한 응답하였는지는 제한점이 있다.
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Ⅱ. 이론적 배경

A. 생활스트레스 개념

일상적인 생활은 긴장의 연속이며 이 긴장의 적절한 수준을 넘어설 때 흔히 

스트레스를 겪는다고 말한다. 스트레스는 일상적 생활에서 빈번히 접하는 용어로 

자리 잡고 있다. 스트레스는 개인이 환경내의 자극에 대해 복잡하고 역동적으로 

상호작용을 하는 심리적 과정에서 일어나며 오늘날 사용되는 스트레스의 개념은 

다양하게 정의되어 왔다(이전아, 2001).

스트레스란 개인이 적응하기 어려운 환경에 처할 때 느끼는 심리적 신체적 긴

장상태를 일컫는다(Lazarus & Folkman, 1984). 스트레스에 대한 접근은 학자

에 따라, 자극으로서의 스트레스, 반응으로서의 스트레스, 상호작용으로서의 스

트레스 세 가지로 대별해 볼 수 있다. 첫째, 자극으로서의 스트레스(Stimulus 

based Model of Stress)의 접근은 환경내의 자극 특징을 스트레스로 보는 개

념으로 외적인 환경적 조건으로부터 내적인 생리현상까지 다양한 자극이 포함된

다(Selye, 1982). 여기서 강조되는 것은 환경안에서 개인에게 부과된 외부의 

요구이다. Selye(1984)는 이를 반응으로서의 스트레스와 구별하기 위해 스트레

스를 유발할 수 있는 물리적, 환경적 자극을 ‘스트레스원(stressor)’이라고 

정의 하였다. 즉, 자극으로서 스트레스는, 우리가 일상적으로 말하는 스트레스를 

말하며 인간에게 영향을 미치는 사건을 하나의 자극으로 보는 관점이다. 자연재

해, 질병, 해고, 가까운 사람의 죽음 등 환경 속의 사건에 중점을 두고 이와 같

은 사건들을 인간에게 미치는 하나의 자극으로서의 스트레스로 보는 것이다. 그

러나 이 입장은 개인은 스트레스에 대해 반응적인 존재이며 여러 가지 동일한 
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자극이 개인에게 주어진다면 동일한 스트레스를 느끼게 된다는 가정을 전제로 

하며, 똑같은 사건에 대해서도 어떤 사람은 그 사건을 위협적으로 받아들여 스트

레스라고 지각하지만, 다른 사람은 그 사건을 아무런 도전이나 변화로 받아들이

지 않으며, 스트레스로 지각하는 정도가 다를 수 있다는 점을 간과하고 있다(이

수경, 2004). 

둘째, 반응으로서의 스트레스(Response based Model of Stress)의 개념은 

개인의 반응에 중점을 두는 관점으로 생물학이나 의학적 분야에서 주로 연구되

었으며, 어떤 특정한 반응 또는 반응군을 스트레스로 보거나, 스트레스 개념의 

변수로 보는 관점이다(Holme & rahe, 1967). 스트레스를 신체적, 생리적, 정서

적 또는 행동적 평형 상태의 붕괴나 변화에 대해 항상성을 유지하려는 반응으로 

정의 된다(장효임, 2009). 즉, 이전의 평형상태로부터의 변화, 적응을 요구하는 

모든 자극을 스트레스라고 하였다 Selye(1982)는 스트레스에 대한 신체적, 정

신적으로 반응한 결과 긍정적 사건과 부정적 사건 모두가 스트레스로 야기할 수 

있다고 하였으며, 긍정적 스트레스는 유스트레스(eustress), 부정적 스트레스는 

디스트레스(distress)라고 하였다. 반응으로서의 스트레스는 스트레스원에 대한 

유기체의 반응인 생리적인 측면에만 중점을 두고 스트레스에 선행하는 개인의 

심리적, 사회적 측면을 다루지 못한 점이 있다(강공덕, 2007). 

셋째, 상호작용으로서의 스트레스(Reciprocal based Model of Stress)의 접

근은 이상의 두 가지 접근에 대한 대안으로 스트레스를 환경과 개인의 복잡하고 

역동적인 상호작용으로 보고 개인의 지각적, 인지적, 정서적 매개과정인 심리과

정에 근거를 둔 관점으로 개인과 환경사이의 관계를 매개하는 인지적 평가와 대

처를 중시하는 접근이다. 개인은 환경의 자극요소와 그 반응을 직선적으로 매개 

할 뿐만 아니라 개인의 지각, 인지, 생리적 특징 또한 환경의 중요한 일부분이 

되고 환경에 영향을 준다는 관계론적 입장에서 보는 관점을 취한다(김정희 역, 

1991). Lazarus와 Folkman(1984)은 스트레스를 ‘개인이 가진 자원을 초과하
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여 개인의 안녕 상태를 위협한다고 평가되는 개인과 환경간의 특정한 관계’라

고 하였다. 이러한 입장에 따라서 스트레스 사건이 직접적으로 부정적 반응에 영

향을 주는 것이 아니라 같은 스트레스 사건이라도 반응하는 개인이 스트레스를 

어떻게 지각하고 해석하는지, 어떤 개인적 능력과 자원을 가지고 반응하는지가 

적응에 영향을 미친다는 것이다(Gore & Eckenrode, 1994). 즉, 외적자극만큼 

개인의 특성이나 상태가 중요한 변인이 된다고 보며, 스트레스-반응간의 관계를 

매개하는 여타변인들의 역할과 매개과정에 주목하는 것이다.

이상의 세 가지 관점에서 스트레스 개념을 살펴보았는데, 앞의 두 가지 접근은 

개인을 수동적으로 보는 반면 상호작용으로서의 스트레스 관점은 다른 두 개념

을 포함하여 적극적인 역항을 강조함으로 스트레스 관리를 위한 분명한 지침들

을 제공해준다(강공덕, 2007). 대부분의 사람들에게 스트레스를 주는 사건이라

도 또 다른 스트레스가 있는지의 유무나 사용하는 대처방식의 차이에 따라 개인

이 경험하는 스트레스 정도는 달라질 수 있다. Folkman 과 Lazaarus(1986)에 

의하면 스트레스는 일반적으로 그 빈도와 발생사건의 중요도를 기준으로 일반적

으로 중대한 생활사건과 일상적 생활사건으로 구분되어 왔다. 중대한 생활사건이

란 본인이나 가족 가까운 사람들의 질병이나 죽음, 사랑하는 사람과의 이별 직장

에서의 해고 등 대부분의 사람에게 빈번하게 발생되지 않으며 당사자에게 큰 변

화를 일으키는 심리적 충격을 주는 생활사건을 의미하고, 일상적 생활사건이란 

외로움, 소중한 물건의 분실, 가족원간의 다툼, 성적하락 등 대부분의 사람들이 

일상적으로 흔히 경험하는 생활사건을 말한다(김영상, 2003; 이옥형, 2012). 일

상생활에서 경험하는 생활사건의 문제(hassless)가 중대한 사건보다 건강이나 

사회적 적응을 예측하는데 설명력이 높음을 지지 하였다. 또한 충격적인 사건은 

없었지만 일상 생활속에서 자주 경험되는 여러 가지 사소한 부정적인 생활사건

들이 오랜 기간 누적되면 우울증이 유발될 수 있는데, 이러한 사소한 일상적 생

활사건들을 생활스트레스라고 부른다(김미숙, 2011).
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B. 자아탄력성(Resilience)

  1. 자아탄력성의 개념

자아탄력성(resilience)이라는 용어는 Garmezy(1980)와 Rutter(1985)가 열

악한 환경과 스트레스 조건에서도 잘 기능할뿐더러 스트레스에 저항적인 어린이

들을 특징지을 때 처음 사용하였다. 레질리언스는 라틴어resilience에서 유래한 

말로,물체의 신축적이며 유연한 성질을 가르칠 때 사용된다. 사전적인 의미로 어

려운 상황이나 질병으로부터 신속하고 강인하게 하는 능력, 건강하게 하거나 행

복하게 하는 능력, 그리고 질병, 변화, 불행으로 부터 신속하게 회복하는 능력 

등으로 정의된다. 연구자들에 따라 레질리언스는 적응유연성(박현선,1998, 

2000), 탄력성(장휘숙, 2001; 김택호,2004), 회복력(김혜성, 1998), 극복력(김

동희, 2002), 그리고 자아 탄력성(장경문, 2003)등으로 번역하여 사용된다.

여러 연구자들이 자아탄력성에 관한 개념들을 살펴보면 다음과 같다. 발달 정

신 병리학적 관점에서 Garmezy(1971; Germezy & Streitman, 1974)는 높은 

위험에 처한 개인들이 예상 외로 심리적 괴로움을 분명하게 표시하지 않는다는 

사실에서 자아 탄력성 개념을 가정하였다. 곧 그는 자아 탄력성을 높은 위험상태

나 만성 스트레스 또는 그에 따르는 심각한 외상에도 불구하고 성공적(긍정적)

기능을 수행할 수 있는 능력으로 정의하였다(Garmezy, 1993; Masten, Best 

&  Garmezy, 1990). 정신분석학적 조망에서 탄력성을 정의한 Block(Block &  

Kremen, 1996; Block & Block & Block, 1980)은 에고(ego)라는 접두사를 

붙여 자아탄력성(ego-resilience)이라 이름 붙였다. Block et al.,(1980)은 좁

은 의미로 자아탄력성은 개인의 감정 차원을 조절하고 상황과 환경적 수반성을 

변화시키는 적응적 차원이며, 넓은 의미로는 내적. 외적 스트레스에 대해 유연하

고 융통성 있게 적응하는 일반적인 능력으로, 스트레스나 위기위험요소를 잘 극
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복할 수 있는 일종의 성격유형이라고 정의했다.

Masten(1998)은 자아탄력성의 요인-중심적 연구에서 자아탄력성을 위험요

인과 보호요인으로 규명하고 각각 개인적 요인, 환경적 요인, 가족과 관련된 요

인, 지역과 관련된 요인 등이 있다고 했다. 그는 위험요인과 보호요인은 서로 반

대적인 개념이 아니라, 위험한 상황 일 때 가시화되는 보호요인으로서의 자아탄

력성을 정의했다. 또한 박연수(2003)는 청소년에게 자아탄력성은 상황적 요구에 

알맞은 융통성이나 문제해결 책략을 동원할 수 있는 능력을 의미한다고 하였다. 

그는 자아탄력적인 아동이나 청소년들은 자신들이 경험하는 스트레스나 부정적 

압력을 완화시키는 성격적 특성 또는 환경적 보호요인을 가지고 있다고 말했다. 

이예승(2004)은 자아탄력성을 자신이 처한 어려운 상황이나 위기를 성공적으로 

극복하는 개인의 과정이자 능력이라고 하였다. 그리고 김미향(2006)은 주어진 

상황적 요구에 융통성 있게 반응하며 적극적인 해결력을 구사하는 개인의 역동

적 성격 특성이라고 하였다.

2. 자아 탄력성의 요소

Block와 Block(1980)는 CCQ(California Child Q-Set)자아탄력성척도의 문

항을 분석하여 자아탄력적인 아이의 행동특징을 스트레스 대처능력과 다양한 문

제해결력을 가진 융통성 있는 통합된 수행, 덜 불안하고 덜 의심하는 성격의 안

정성, 자기 확신과 자기수용에서 나오는 자신감, 창의적이고 새로움을 추구하며 

능동적으로 참여하는 융통성 있는 적응, 적절한 자기표현으로 유능하고 유창한 

인지능력이라고 밝혔다. 또한 자아탄력성 가진 아이들이 삶의 어려운 문제들을 

해결하는데 활동적이고 환기적인 접근을 하고, 고통이나 괴로운 상황에서도 그들

의 경험을 구조적으로 인식하는 능력, 유아 때부터 다른 사람의 긍정적인 관심을 

얻는 능력, 삶의 의미에서 긍정적인 신념을 유지하는 강한 능력을 가지고 있다는 
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의견도 있다(O'connell-Higgins, 1983). 자아탄력성의 요소를 자신감이 있는 

낙관성, 자율성, 생산적인 활동, 대인관계에서의 통찰력과 온정, 기술적 표현방법

으로 보는 견해도 있다(Klohnen, 1996).

C. 생활만족도 개념

개인이 자신의 생애를 의미 있게 받아들이는 정도, 현재의 생활에 대한 주관적

인 만족의 정도를 생활만족이라 할 수 있는데, 이처럼 생활만족도는 개인이나 가

족의 복지감, 생활의 질, 행복감 등의 유사한 개념과 함께 행복 또는 복지의 측

정기준이 되고 있으며, 일정한 목표나 요구의 달성에 대한 개인의 주관적인 감정 

상태를 말한다. 생활만족도라는 개념을 최초로 사용한 Neugarten, Havinghust, 

Tobin(1961)에 의하면 매일의 생활을 구성하는 활동으로부터 기쁨을 느끼면, 

자신의 생활에 대해 의미와 책임감을 느끼며, 효율적으로 주위환경에 잘 대응해 

나가 정서적으로나 사회적으로 어려움을 겪지 않고도 개인의 정신 건강을 결정

짓는 중요한 요소로 파악하고 개인의 기대 수준이 합리적으로 충족되었는가에 

대한 평가라고 보았다. 또한 Medley(1976)는 생활만족도를 개인의 정신 건강

을 결정짓는 중요한 요소로 개념을 정의하였는데, 개인은 다른 사람과 상호 작용

을 통해 자신에게 적절한 행동, 태도, 그리고 기대수준이 형성되면 이러한 기대

는 다른 사람과 비교를 통해 자신을 평가하는 근거가 된다. 따라서 생활만족도란 

개인의 기대 수준이 합리적으로 충족되는가에 대한 평가라고 할 수 있겠다. 그리

고 중년여성들의 생활만족도에 관한 이론은 분리이론, 활동이론, 교환이론, 현대

화이론, 역동이론, 하위문화이론, 계속성이론 등이 있으나 본 연구에서는 중년여

성복지에 관한 대표적인 이론으로 거론되는 활동이론, 교환이론, 현대화이론, 분

리이론에 대하여 간략하게 요약하여 살펴보기로 한다.
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1. 활동이론

활동이론은 해비거스트(Havei ghurst)와 그의 동료들이 1953년에 처음으로 

주창한 이론이며 이후 1972년 레몬(Le-mon)과 그의 동료들에 의해 상징적 상

호작용 주의적 관점에 입각한 이론으로 공식화 되었다. 활동이론은 기본적으로 

사회적 활동의 참여정도와 중년여성의 생활만족도는 상관관계에 있다는 것이다. 

즉, 중년여성의 사회적 활동의 참여 정도가 높을수록 중년여성의 심리적 만족감 

또는 생활만족도는 높다는 것이다. 이와 같은 주장은 “생물학적 측면과 건강의 

불가피한 변화를 제외하고는 중년여성은 근본적으로 중년기와 다름없는 심리적 

및 사회적 욕구를 지니고 있다”는 가정에서 나온 것이다. 따라서 활동이론에서

는 중년여성이 사회활동을 하기를 원하고 다른 사람과 상호작용을 함으로써 집

단 활동과 지역사회의 일에 참여하는 것은 자연스러운 일이라고 본다. 그러나 이

와 같은 욕구의 충족은 건강의 저하로 인하여 장해를 받게 되고 사회적 활동의 

참여가 제약을 받으면 자기정체성의 위기를 초래하고 부정적인 자아상을 형성할 

가능성이 커진다. 이로 인하여 중년여성의 심리적 만족감 또는 사회적 만족감이 

낮아지게 된다. 활동이론은 처음 제창되었을 때에는 그 내용이 명확하지 않았다. 

이러한 문제점을 개선하고 사회적 활동의 상징적 상호작용 주의적 특성을 고려

하여 레몬(Le-mon)과 그의 동료들이 몇 가지 설명을 덧붙임으로써 이 이론을 

정교하게 다듬었다.

2. 교환이론

교환이론은 호만스(Homans)가 1961년에 발간한 “사회적 활동”이라는 저

서에서 처음 소개되었다. 이 이론의 사상적 기원은주로 고전경제학, 기능주의적 

인류학 및 행동주의 심리학으로 볼 수 있다. 교환이론에서는 사회적 행동을 적어
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도 “두 사람의 교환”으로 보고 대인관계는 사람들 사이에 보상을 반복적으로 

교환하는 것으로 본다. 이러한 사회적 행동 또는 대인관계가 이루어지는 기본조

건은 주는 것보다도 받는 것의 가치가 크게 되는 것인데 그러한 조건이 구비되

었을 때 사회적 교환행동이 계속된다는 것이다. 교환이론은 노화 및 중년여성에 

관련된 모든 문제를 다 설득력 있게 설명할 수 없지만 많은 부분의 중년여성문

제를 잘 설명할 수 있다.예를 들면 경제적 문제, 역할상실, 사회적 고립 및 소외, 

친구관계문제 등을 잘 설명할 수 있다는 것이다.

3. 현대화이론

현대화이론은 카우길(Cowgill)과 훔스(Ho-lmes)가 1972년에 처음 발표한 

이론으로써 현대화나 산업화는 중년여성의 사회적 지위 하락과 사회통합을 초래

한다는 이론이다. 이 이론에 의하면 전통적인 농경사회에서는 중년여성들이 가족 

혹은 친족조직의 중요한 일원으로서, 그리고 생존에 유용한 경험과 지혜를 겸비

한 존재이자 재산의 소유주로서 높은 지위를 누렸고 많은 권한을 행사할 수 있

었다. 그러나 임금을 중심으로 하는 산업사회로서의 전환은 기존의 가족, 경제, 

사회제도의 붕괴를 가져왔다. 이러한 사회에서는 중년여성들의 생산기술 및 생산

체계의 변화와 관련된 지식 및 기술의 습득이 뒤지게 되어 경제적 지위가 하락

하게 되고 노령화에 따른 건강의 악화, 노후생활의 미비, 사회적 역할의 감소 또

는 상실, 사회적 심리적 소외현상이 나타나게 된다. 이러한 요인 등으로 인해 중

년여성들은 이른바 중년여성의 삼고라 불리는 불 건강, 고독, 빈곤의 문제에 봉

착하게 된다. 현대화 이론은 오늘날 산업사회의 중년여성문제 원인을 이해하는데 

가장 설득력 있는 이론이고 중년여성문제의 원인과 양상을 이해하는 기본적인 

이론으로 이용되고 있으나 일부 비판도 있다.
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4. 분리이론

분리이론은 커밍(Cumming)와 헨리(Hen-ry)가미국의 캔자스시에 살고 있는 

50세에서 90세 사이의 중년여성으로서 신체적 및 경제적 자립상태에 있는 279

명을 선정하고 횡단적인 조사를 실시한 결과를 분석하면서 제창한 이론이다. 이 

이론은 세 가지 수준에서 일어난다고 설명한다. 첫째는 신체적 분리현상으로 신

체적인 활동량이 감소하고 신체적 에너지가 줄어든다. 둘째는 심리적 분리현상으

로 세계를 보던 넓은 시야가 좁아져서 개인의 감정이나 사고에만 관심을 가지게 

된다는 것이다. 셋째는 사회적 분리현상으로 사회활동이 감소하게 돼서 사회와 

중년여성 간에 분리현상이 생기게 된다는 것이다. 분리이론은 앞서 소개한 활동

이론과 매우 상반되는 것으로서 분리이론의 반증은 활동이론의 입증을 가져온다

는 것이다(www. cafe. naver.com/kiture).
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Ⅲ. 연구 방법

A. 연구대상

본 연구의 대상은 G광역시에서 생활체육에 참여하는 중년여성 354명을 대상

으로 설문조사를 실시하였으며, 연구대상자들의 인구사회학적 요인은 참여경력, 

1주 참여횟수, 참여 동기로 분류하여 연구를 실시하였다. 연구대상자의 인구사

회학적 특성으로 <표 1>에 제시하였다.

<표 1>연구대상자의 인구사회학적 특성

변 인 구 분 빈도수(n) 백분율(%) 누적백분율(%)

연령별

40세이하 90 25.4 25.4

41-50세 148 41.8 41.8

51세이상 116 32.8 32.8

참 여

경 력

6개월미만 134 37.9 37.9

6개월-1년미만 72 20.3 20.3

1년-2년미만 75 21.2 21.2

2년이상 73 20.6 20.6

1주

참여횟수

2회미만 223 63.0 63.0

3회 83 23.4 23.4

4회이상 48 13.6 13.6

참여목적

건강생활 179 50.6 50.6

여가선용 49 13.8 13.8

사회성함양 99 28.0 28.0

기 타 27 7.6 7.6

Total 354 100.0
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B. 조사도구

  본 연구는 생활체육에 참여하는 중년여성들을 대상으로 생활스트레스와 자아

탄력성과 생활만족의 관계를 분석하기 위하여 설문조사를 실시하였으며, 설문지 

문항의 구성은 <표 2>과 같다.

<표 2>설문지 구성 및 문항 수

설문지 구성 구성내용 문항수

인구사회학적 연령별,참여경력,1주 참여횟수,참여목적 4

생활스트레스 가정관련,건강관련,생활여유관련,대인관계 18

자아탄력성
자신감,대인관계 효율성,낙관적 태도,

분노조절
29

생활만족 성공감요인,행복감요인,만족감요인,기대감 12

Total 63

  

  1. 생활스트레스 설문구성

생활체육 중년여성들이 경험하는 생활스트레스의 측정은 토미오카(Tomioka)

의 DHS-W(Daily Hassles Scale for Worker)를 한국어로 번역한 임남구

(2004)의 연구에서 사용한 설문을 본 연구에 맞게 수정, 보완하여 사용하였

다. 생활체육참여자들이 일상생활에서 경험하는 스트레스는 가정 관련 스트

레스, 건강관련 스트레스, 생활여유관련 스트레스, 대인관계 스트레스의 4가

지 하위요인으로 분류되었으며, 문항은 응답은 5점 Likert척도로 1점 전혀그
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렇지 않다 부터 5점 매우그렇다로 구성되었다.

2. 자아탄력성 설문구성

생활체육참여자들이 경험하는 생활스트레스를 감소시키는 탄력적 성향을 

측정하기 위하여 사용된 자아탄력성 척도설문지는 Klohnen(1996)의 자기

보고식 자아탄력성 척도(Calkfornia Personality Inventory & Q-sort)를 

박현진(1996)과 이정순(2012)의 연구에서 활용한 설문지를 본 연구에 맞

게 수정 보완하여 사용하였다. 이 척도는 자아탄력성 설문의 하위요인은 

자신감, 대인관계 효율성, 낙관적 태도, 분노조절요인의 4개 하위요인으로 

구성되어 있다. 특히, 자아탄력성 척도는 각 문항을 읽고 자신이 느낀 정도

를 1점에서 5점 중 하나에 응답하도록 구성되었다(1=전혀 아니다, 5=항

상 그렇다). 각 문항은 역문항으로 처리하며, 점수가 높을수록 자아탄력성

이 높음을 의미한다. 

3. 생활만족 설문구성

생활체육 참여에 따른 중년여성들의 생활만족 설문은 선행연구자인 손경희

(2008)의 연구에서 사용한 설문을 본 연구에 맞게 수정, 보완하여 사용하였다. 

설문은 성공감요인, 행복감요인, 만족감요인, 기대감요인의 4가지 하위요인으로 

구성되었으며, 문항은 응답은 5점 Likert척도로 1점 전혀그렇지 않다 부터 5점 

매우그렇다로 구성되었다.
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C. 설문지의 타당도 및 신뢰도분석

본 연구의 생활스트레스, 자아탄력성, 생활만족 요인 설문문항에 대한 타당성 검증 

및 신뢰도 분석을 실시하였다.

1. 측정도구의 타당도 검증

 

  a. 생활 스트레스 설문지 요인분석

생활스트레스 설문의 타당도 검증을 위해 SPSS 18.0을 이용하여 요인분석을 

실시하였으며, 자아탄력성의 요인분석 결과를 살펴보면 하위요인은 자신감요인, 대

인관계 효율성요인, 낙관적 태도요인, 분노조절요인으로 분류되었고, 요인분석 결

과 값은 .824 - .573까지 높게 나타났으며, 요인분석결과 Kaiser-Meyer-Olkin 

Measure of Sampling Adequacy = .8592, Bartlett Test of Sphericity = 

536.58, p<.001)로 나타나 타당성과 적절성면에서 통계적으로 유의하게 검증되었

다<표 3>. 
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문항 가정관련 건강관련 생활여유관련 대인관계관련

B1 .821

B2 .813

B4 .781

B3 .764

B8 .757

B7 .705

B5 .674

B6 .616

B9 .580

B11 .653

B12 .610

B10 .583

B13 .573

B15 .824

B16 .759

B14 .710

B17 .694

B18 .672

Kaiser-Meyer-OlkinMeasureofSamplingAdequacy=.8592
BartlettTestofSphericity=536.58,Significance= .001

<표 3>생활스트레스 설문지 요인분석

  b. 자아탄력성 설문지 요인분석

자아탄력성 설문의 타당도 검증을 위해 SPSS 18.0을 이용하여 요인분석을 

실시하였으며, 생활스트레스의 요인분석 결과를 살펴보면 하위요인은 가정관련, 

건강관련, 생활여유관련, 대인관계관련으로 분류되었고, 요인분석 결과 값은 
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.853 - .551까지 높게 나타났으며, 요인분석결과 Kaiser-Meyer-Olkin 

Measure of Sampling Adequacy = .7962, Bartlett Test of Sphericity = 

472.57, p<.001)로 나타나 타당성과 적절성면에서 통계적으로 유의하게 검증되

었다<표 4>. 
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문항 자신감 대인관계효율성 낙관적태도 분노조절

B1 .853

B2 .842

B3 .812

B5 .795

B4 .784

B7 .775

B6 .761

B8 .719

B9 .703

B10 .775

B12 .746

B11 .713

B13 .680

B14 .658

B15 .637

B17 .618

B16 .595

B18 .753

B20 .735

B19 .706

B21 .695

B22 .636

B23 ,629

B24 .595

B26 .587

B25 .573

B27 .551

B29 .784

B28 .723

Kaiser-Meyer-OlkinMeasureofSamplingAdequacy=.7962

BartlettTestofSphericity=472.57,Significance= .001

<표 4>자아탄력성 설문지 요인분석
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  c. 생활만족 설문지 요인분석

생활만족 설문의 타당도 검증을 위해 SPSS 18.0을 이용하여 요인분석을 실시

하였으며, 생활만족 설문의 요인분석 결과를 살펴보면 하위요인은 성공감, 행복감, 

만족감, 기대감요인으로 분류되었고, 요인분석 결과 값은 .858 - .632까지 높게 

나타났으며, 요인분석결과 Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling 

Adequacy = .8424, Bartlett Test of Sphericity = 682.33, p<.001)로 나타

나 타당성과 적절성면에서 통계적으로 유의하게 검증되었다<표 5>. 

문항 성공감 행복감 만족감 기대감

C1 .858

C2 .822

C3 .793

C4 .743

C5 .718

C6 .684

C7 .759

C8 .722

C9 .665

C10 .728

C11 .685

C12 .632

Kaiser-Meyer-OlkinMeasureofSamplingAdequacy=.8424

BartlettTestofSphericity=682.33,Significance= .001

<표 5>생활만족 설문지 요인분석
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2. 측정도구의 신뢰도 검증

본 연구의 생활스트레스, 자아탄력성, 생활만족 설문에 대한 신뢰도 검증을 실

시하였다<표 6>.

요 인 하 위 요 인 항 목 Cronbach'sAlpha

생활스트레스

A 문항

가정관련 1-4 .8001

건강관련 5-9 .8152

생활여유관련 10-13 .7984

대인관계관련 14-18 .7842

자아탄력성

B문항

자신감 1-9 .7945

대인관계효율성 10-17 .8072

낙관적태도 18-27 .8202

분노조절 28-29 .7835

생활만족

C문항

성공감 1-3 .8132

행복감 4-6 .8058

만족감 7-9 .8188

기대감 10-12 .8004

<표 6>측정도구의 신뢰도 분석
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D. 조사 절차

본 연구의 설문지는 선행연구 설문을 본 연구의 목적에 맞게 수정과 보완을 

하여 설문조사를 실시하였고, 설문지의 요인분석을 통한 타당도검증과 신뢰도 검

증을 실시하였다. 설문조사는 생활체육에 참여하는 회원들을 대상으로 연구자와 

보조자가 직접 방문하여 설문의 목적 및 기입방법 등을 설명해준 뒤 연구대상자

들이 자기평가 기입법으로 직접 설문지를 작성한 후 연구자와 보조자가 즉시 회

수하여 통계처리를 하였다.

E. 자료처리

본 연구의 통계처리는 통계 프로그램인 SPSS 18.0버전을 이용하여 자료처리를 

실시하였고, 연구대상자들의 인구사회학적 특성에 따른 빈도분석을 실시하였다. 

또한 인구사회학적 특성에 따른 생활스트레스, 자아탄력성, 생활만족설문 비교는 

일원변량분석(one-way ANOVA)을 실시하였으며, 일원변량분석 결과 유의한 

차이가 있을 시 scheffe를 이용 한 사후검증을 실시하였다. 그리고 생활스트레

스가 자아탄력성 및 생활만족에 미치는 영향을 분석하기 위하여 상관관계분석

(correlation analysis)과 회귀분석(regression analysis)을 실시하였으며, 본 연

구의 가설검증을 위하여 유의수준은 α=.05로 설정하였다.
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Ⅳ. 연구 결과

A. 인구사회학적 변인에 따른 생활스트레스요인 비교

1. 연령별에 따른 생활스트레스 요인 비교

<표 7>에서 보는 바와 같이 연령별에 따른 생활스트레스요인 비교 중 

가정관련요인은 40세이하 3.05±.74로 가장 높은 응답을 하였고, 41-50

세이하 2.55±.88 51세이상 2.23±.73 순으로 p<.001수준에서 통계적으

로 유의한 차이가 나타나 사후검증을 실시한 결과 40세이하와 41-50세, 

51세이상 간에 유의한 차이가 나타났다. 생활여유관련요인은 40세이하 

3.07±.57로 가장 높은 응답을 하였고, 41-50세이하 2.93±.59 51세이

상 2.83±.66 순으로 p<.05수준에서 통계적으로 유의한 차이가 나타나 사

후검증을 실시한 결과 40세이하와 51세이상 간에 유의한 차이가 나타났으

며, 대인관계요인은 40세이하 3.06±.79로 가장 높은 응답을 하였고, 51

세이상 2.62±.78, 41-50세이하 2.59±.71 순으로 p<.001수준에서 통계

적으로 유의한 차이가 나타나 사후검증을 실시한 결과 40세이하와 41-50

세, 51세이상 간에 유의한 차이가 나타났다. 연령별에 따른 생활스트레스

요인 비교에서는 하위요인인 가정관련, 생활여유관련, 대인관계요인에서 통

계적으로 유의한 차이가 나타났고, 40세이하에서 하위요인 모두에서 높은 

응답을 하였다.
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요인
40이하① 41-50② 51이상③

F p
Post

-hocM SD M SD M SD

가정 3.05 .74 2.55 .88 2.23 .73 26.739 .000
***

1-2,3

건강 3.26 .61 3.25 .44 3.15 .67 1.413 .245

생활

여유
3.07 .57 2.93 .59 2.83 .66 3.975 .020

*
1-3

대인

관계
3.06 .79 2.59 .71 2.62 .78 12.583 .000

***
1-2.3

*p<.05,***p<.001

<표 7>연령별에 따른 생활스트레스요인 비교 (단위:세)

2. 참여 경력에 따른 생활스트레스 요인 비교

<표 8>에서 보는 바와 같이 참가경력에 따른 생활스트레스요인 비교 중 

가정관련요인은 2년이상 3.04±.95로 가장 높은 응답을 하였고, 6개월-1

년미만 2.98±.46, 1-2년미만 2.67±.84, 6개월미만 2.58±.79 순으로 

p<.001수준에서 통계적으로 유의한 차이가 나타나 사후검증을 실시한 결

과 6개월미만과 1-2년미만, 2년이상 간에 유의한 차이가 나타났으며, 건

강요인은 1-2년미만 3.39±.53으로 가장 높은 응답을 하였고, 2년이상 

3.20±.60, 6개월-1년미만 3.18±.47, 6개월미만 3.15±.50 순으로 

p<.05수준에서 통계적으로 유의한 차이가 나타나 사후검증을 실시한 결과 

6개월미만과 6개월-1년미만 간에 유의한 차이가 나타났다. 생활여유요인

은 6개월미만 3.10±.61로 가장 높은 응답을 하였고, 2년이상 2.89±.68, 

1-2년미만 2.85±.69, 6개월-1년미만 2.75±.34 순으로 p<.001수준에

서 통계적으로 유의한 차이가 나타나 사후검증을 실시한 결과 6개월미만과 

6개월-1년미만 간에 유의한 차이가 나타났으며, 대인관계요인은 2년이상 
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3.18±.71로 가장 높은 응답을 하였고, 1-2년미만 2.81±.74, 6개월미만 

2.61±.87, 6개월-1년미만 2.36±.43 순으로 p<.001수준에서 통계적으로 

유의한 차이가 나타나 사후검증을 실시한 결과 6개월-1년미만과 2년이상 

간에 유의한 차이가 나타났다. 참여경력에 따른 생활스트레스요인비교에서

는 하위요인인 가정관련, 건강관련, 생활여유관련, 대인관계요인 모두에서 

통계적으로 유의한 차이가 나타났고, 6개월미만은 생활여유요인, 1-2년미

만은 건강관련요인, 2년이상은 건강관련요인과 대인관계요인에서 높은 응

답을 하였다.

요인

6개월미

만①

6월-1년

미만②

1-2년미

만③

2년이상

④
F p

Post

-hoc
M SD M SD M SD M SD

가정 2.58 .79 2.98 .46 2.67 .84 3.04 .95 23.013 .000
***

1-3,4

건강 3.15 .60 3.18 .47 3.39 .53 3.20 .60 3.139 .025
*

1-2

생활

여유
3.10 .61 2.75 .34 2.85 .69 2.89 .68 6.230 .000

***
1-2

대인

관계
2.61 .87 2.36 .43 2.81 .74 3.18 .71 16.392 .000

***
2-4

*p<.05,***p<.001

<표 8>참여경력에 따른 생활스트레스요인 비교

3. 1주 참여횟수에 따른 생활스트레스 요인 비교

<표 9>에서 보는 바와 같이 1주 참여횟수에 따른 생활스트레스요인비교에서 

가정관련요인은 4회이상 2.95±1.03으로 가장 높은 응답을 하였고, 3회 

2.70±.98, 2회이하 2.44±.73 순으로 p<.001수준에서 통계적으로 유의한 차이
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가 나타나 사후검증을 실시한 결과 2회이하와 4회이상 간에 유의한 차이가 나타

났다. 생활여유관련요인은 4회이상 3.10±.63으로 가장 높은 응답을 하였고, 2

회이하 2.94±.59, 3회 2.81±.65 순으로 p<.05수준에서 통계적으로 유의한 차

이가 나타나 사후검증을 실시한 결과 3회와 4회이상 간에 유의한 차이가 나타났

으며, 대인관계요인은 4회이상 3.47±.71로 가장 높은 응답을 하였고, 3회 

2.92±.89, 2회이하 2.48±.62 순으로 p<.001수준에서 통계적으로 유의한 차이

가 나타나 사후검증을 실시한 결과 2회이하와 4회이상 간에 유의한 차이가 나타

났다. 1주참여횟수에 따른 생활스트레스요인비교에서는 하위요인인 가정관련, 생

활여유관련, 대인관계요인에서 통계적으로 유의한 차이가 나타났고, 2회이하는 

건강관련요인, 4회이상은 가정관련, 생활여유관련, 대인관계요인에서 높은 응답

을 하였다.

요 인

2회이하① 3회② 4회이상③

F p
Post

-hocM SD M SD M SD

가정 2.44 .73 2.70 .98 2.95 1.03 8.311 .000
***

1-3

건강 3.27 .53 3.14 .62 3.10 .64 2.977 .052

생활여유 2.94 .59 2.81 .65 3.10 .63 3.438 .033
*

2-3

대인관계 2.48 .62 2.92 .89 3.47 .71 44.486 .000
***

1-3

*p<.05,***p<.001

<표 9>1주 참여횟수에 따른 생활스트레스요인 비교
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4. 참여목적에 따른 생활스트레스 요인 비교

<표 10>에서 보는 바와 같이 참여목적에 따른 생활스트레스요인비교에서 

가정관련요인은 여가활동 2.84±.86으로 가장 높은 응답을 하였고, 기타 

2.60±.77, 건강 2.59±.89, 사회성함양 2.40±.79 순으로 p<.05수준에서 통

계적으로 유의한 차이가 나타나 사후검증을 실시한 결과 여가활동과 사회성

함양 간에 유의한 차이가 나타났으며, 건강관련요인은 건강 3.42±.59로 가

장 높은 응답을 하였고, 여가활동 3.30±.50, 사회성함양 3.26±.46, 기타 

3.13±.76 순으로 p<.01수준에서 통계적으로 유의한 차이가 나타나 사후검증

을 실시한 결과 건강과 기타 간에 유의한 차이가 나타났다. 생활여유관련요인

은 여가활동 3.17±.33으로 가장 높은 응답을 하였고, 기타 3.02±.73, 건강 

2.91±.64, 사회성함양 2.82±.63 순으로 p<.05수준에서 통계적으로 유의한 

차이가 나타나 사후검증을 실시한 결과 여가활동과 사회성함양 간에 유의한 

차이가 나타났으며, 대인관계요인은 여가활동 2.91±.70으로 가장 높은 응답

을 하였고, 건강 2.80±.86, 기타 2.75±.74, 사회성함양 2.46±.62 순으로 

p<.001수준에서 통계적으로 유의한 차이가 나타나 사후검증을 실시한 결과 

여가활동과 사회성함양 간에 유의한 차이가 나타났다. 참여목적에 따른 생활

스트레스요인비교에서는 하위요인인 가정관견, 건강관련, 생활여유관련, 대인

관계요인 모두에서 통계적으로 유의한 차이가 나타났고, 건강목적은 건강관련

요인, 대인관계목적은 가정관련, 생활여유관련, 대인관계요인에서 높은 응답을 

하였다.
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요인
건강①

여가활동

②

사회성

③
기타④

F p

Post

-ho

cM SD M SD M SD M SD

가정 2.59 .89 2.84 .86 2.40 .79 2.60 .77 2.947 .033* 2-3

건강 3.42 .59 3.30 .50 3.26 .46 3.13 .76 3.840 .010
**

1-4

생활

여유
2.91 .64 3.17 .33 2.82 .63 3.02 .73 3.886 .009

**
2-3

대인

관계
2.80 .86 2.91 .70 2.46 .62 2.75 .74 5.436 .001

***
2-3

*p<.05,**p<.01,***p<.001

<표 10>참여 목적에 따른 생활스트레스요인 비교

B. 인구사회학적 변인에 따른 자아탄력성요인 비교

1. 연령에 따른 자아탄력성 요인 비교

<표 11>에서 보는 바와 같이 연령별에 따른 자아탄력성요인 비교 중 자신감

요인은 41-50세 35.03±6.90으로 가장 높은 응답을 하였고, 40세이하 

33.74±8.18, 51세이상 32.40±6.87 순으로 p<.05수준에서 통계적으로 유의한 

차이가 나타나 사후검증을 실시한 결과 41-50세와 51세이상 간에 유의한 차이

가 나타났으며, 대인관계요인은 41-50세 34.21±7.24로 가장 높은 응답을 하

였고, 40세이하 32.69±7.92, 51세이상 31.00±7.85 순으로 p<.01수준에서 통

계적으로 유의한 차이가 나타나 사후검증을 실시한 결과 41-50세와 51세이상 

간에 유의한 차이가 나타났다. 분노조절요인은 41-50세 34.55±6.69로 가장 
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높은 응답을 하였고, 40세이하 32.79±7.17, 51세이상 32.00±7.45 순으로 

p<.05수준에서 통계적으로 유의한 차이가 나타나 사후검증을 실시한 결과 

41-50세와 51세이상 간에 유의한 차이가 나타났으며, 낙관적태도요인은 

41-50세 34.50±7.55로 가장 높은 응답을 하였고, 40세이하 33.79±8.77, 

51세이상 32.20±7.34 순으로 나타났으나 통계적으로 유의한 차이는 나타나

지 않았다. 연령에 따른 자아탄력성요인비교에서는 하위요인인 자신감요인, 대

인관계요인, 분노조절요인에서 통계적으로 유의한 차이가 나타났고, 41-50세

연령이 하위요인 모두에서 높은 응답을 하였다.

요인

40이하① 41-50② 51이상③

F p
Post

-hoc
M SD M SD M SD

자신감 33.74 8.18 35.03 6.90 32.40 6.87 4.304 .014
*
2-3

대인

관계
32.69 7.92 34.21 7.24 31.00 7.85 5.778 .003

**
2-3

낙관적

태도
33.79 8.77 34.50 7.55 32.20 7.34 2.873 .058 2-3

분노

조절
32.79 7.17 34.55 6.69 32.00 7.45 4.495 .012

*
1,3-2

*p<.05,**p<.01

<표 11>연령에 따른 자아탄력성요인 비교 (단위:세)
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2. 참여 경력에 따른 자아탄력성 요인 비교

<표 12>에서 보는 바와 같이 참여경력에 따른 자아탄력성요인 비교 중 자

신감요인은 2년이상 39.40±5.84로 가장 높은 응답을 하였고, 1-2년미만 

35.49±7.49, 6개월미만 33.40±6.46, 6개월-1년미만 27.29±3.96 순으로 

p<.001수준에서 통계적으로 유의한 차이가 나타나 사후검증을 실시한 결과 6

개월미만, 6개월-1년미만과 2년이상 간에 유의한 차이가 나타났으며, 대인관

계요인은 2년이상 38.63±5.42로 가장 높은 응답을 하였고, 1-2년미만 

34.99±8.03, 6개월미만 32.49±6.58, 6개월-1년미만 25.06±4.15 순으로 

p<.001수준에서 통계적으로 유의한 차이가 나타나 사후검증을 실시한 결과 6

개월미만, 6개월-1년미만과 2년이상 간에 유의한 차이가 나타났다. 낙관적태

도요인은 2년이상 40.41±5.98로 가장 높은 응답을 하였고, 1-2년미만 

35.39±8.00, 6개월미만 32.59±6.59, 6개월-1년미만 26.54±4.35 순으로 

p<.001수준에서 통계적으로 유의한 차이가 나타나 사후검증을 실시한 결과 6

개월미만, 6개월-1년미만과 2년이상 간에 유의한 차이가 나타났으며, 분노조

절요인은 2년이상 38.12±4.88로 가장 높은 응답을 하였고, 1-2년미만 

35.73±7.73, 6개월미만 32.94±6.23, 6개월-1년미만 26.38±3.92 순으로 

p<.001수준에서 통계적으로 유의한 차이가 나타나 사후검증을 실시한 결과 6

개월미만, 6개월-1년미만과 2년이상 간에 유의한 차이가 나타났다. 참여경력

에 따른 자아탄력성요인비교에서는 하위요인인 자신감, 대인관계, 낙관적태도, 

분노조절요인 모두에서 통계적으로 유의한 차이가 나타났고, 2년이상 참여경

력이 하위요인 모두에서 높은 응답을 하였다.
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요인

6개월미만

①

6월-1년미

만②
1-2년미만③ 2년이상④

F p
Post

-hoc
M SD M SD M SD M SD

자신감 33.40 6.46 27.29 3.96 35.49 7.49 39.40 5.84 48.987 .000
***

1,2-4

대인

관계
32.49 6.58 25.06 4.15 34.99 8.03 38.63 5.42 60.324 .000

***
1,2-4

낙관적

태도
32.59 6.58 26.54 4.35 35.39 8.00 40.41 5.98 59.469 .000

***
1,2-4

분노

조절
32.94 6.23 26.38 3.92 35.73 7.73 38.12 4.88 52.875 .000

***
1,2-4

***p<.001

<표 12>참여경력에 따른자아탄력성요인 비교

  3. 1주 참여횟수에 따른 자아탄력성 요인 비교

<표 13>에서 보는 바와 같이 1주 참여횟수에 따른 자아탄력성요인 비

교 중 자신감요인은 4회이상 35.56±7.43으로 가장 높은 응답을 하였고, 

3회 35.70±6.90, 2회이하 32.56±7.14 순으로 p<.001수준에서 통계적

으로 유의한 차이가 나타나 사후검증을 실시한 결과 2회이하와 4회이상 

간에 유의한 차이가 나타났으며, 대인관계요인은 4회이상 36.46±7.53

으로 가장 높은 응답을 하였고, 3회 35.06±7.23, 2회이하 

31.13±7.47 순으로 p<.001수준에서 통계적으로 유의한 차이가 나타나 

사후검증을 실시한 결과 2회이하와 4회이상 간에 유의한 차이가 나타났

다. 낙관적태도요인은 4회이상 36.94±7.37로 가장 높은 응답을 하였고, 

3회 35.75±7.78, 2회이하 32.03±7.59 순으로 p<.001수준에서 통계적

으로 유의한 차이가 나타나 사후검증을 실시한 결과 2회이하와 4회이상 
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간에 유의한 차이가 나타났으며, 분노조절요인은 4회이상 36.67±7.75로 

가장 높은 응답을 하였고, 3회 35.49±6.20, 2회이하 31.70±6.88 순으

로 p<.001수준에서 통계적으로 유의한 차이가 나타나 사후검증을 실시한 

결과 2회이하와 4회이상 간에 유의한 차이가 나타났다. 1주 참여횟수에 

따른 자아탄력성요인비교에서는 하위요인인 자신감, 대인관계, 낙관적태

도, 분노조절요인 모두에서 통계적으로 유의한 차이가 나타났고, 4회이상

에서 하위요인 모두 높은 응답을 하였다.

요인
2회이하① 3회② 4회이상③

F p
Post

-hocM SD M SD M SD

자신감 32.56 7.14 35.70 6.90 36.56 7.43 9.914 .000
***

1-3

대인

관계
31.13 7.47 35.06 7.23 36.46 7.53 15.341 .000

***
1-3

낙관적

태도
32.03 7.59 35.75 7.78 36.94 7.37 12.698 .000*** 1-3

분노

조절
31.70 6.88 35.49 6.20 36.67 7.75 16.089 .000

***
1-3

***p<.001

<표 13>1주 참여횟수에 따른 자아탄력성요인 비교

  4. 참여목적에 따른 자아탄력성 요인 비교

<표 14>에서 보는 바와 같이 참여목적에 따른 자아탄력성요인 비교 중 

자신감요인은 건강 35.44±7.68로 가장 높은 응답을 하였고, 기타 

34.26±6.48, 여가활동 33.65±6.69, 사회성 32.73±7.05 순으로 나타

났으나 통계적으로 유의한 차이는 나타나지 않았고, 대인관계요인은 건강 
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33.37±8.11로 가장 높은 응답을 하였고, 기타 33.20±6.82, 여가활동 

32.98±6.81, 사회성 31.45±7.58 순으로 나타났으나 통계적으로 유의

한 차이는 나타나지 않았다. 낙관적 태도요인은 건강 35.41±8.21로 가

장 높은 응답을 하였고, 기타 34.00±7.19, 여가활동 33.59±7.41, 사회

성 32.26±7.49 순으로 나타났으나 통계적으로 유의한 차이는 나타나지 

않았으며, 분노조절요인은 건강 34.85±7.59로 가장 높은 응답을 하였

고, 기타 33.70±6.07, 여가활동 33.18±6.45, 사회성 32.08±6.81 순

으로 나타났으나 통계적으로 유의한 차이는 나타나지 않았다. 참여 목적

에 따른 자아탄력성요인비교에서는 하위요인인 자신감, 대인관계, 낙관적 

태도, 분노조절요인 모두에서 통계적으로 유의한 차이가 나타나지 않았

고, 건강목적이 하위요인 모두에서 높은 응답을 하였다.

요인
건강①

여가활동

②

사회성

③
기타④

F p

Post

-ho

cM SD M SD M SD M SD

자신감 35.44 7.68 33.65 6.69 32.73 7.05 34.26 6.48 1.415 .238

대인

관계
34.37 8.11 32.98 6.81 31.45 7.58 33.20 6.82 1.550 .201

낙관적

태도
35.41 8.21 33.59 7.41 32.26 7.49 34.00 7.19 1.594 .190

분노

조절
34.85 7.59 33.18 6.45 32.08 6.81 33.70 6.07 1.588 .192

<표 14>참여 목적에 따른 자아탄력성요인 비교
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C. 인구사회학적 변인에 따른 생활만족 요인 비교

1. 연령별에 따른 생활만족 요인 비교

<표 15>에서 보는 바와 같이 연령별에 따른 생활만족요인 비교 중 만족감

요인은 41-50세이하 3.93±.80으로 가장 높은 응답을 하였고, 40세이하 

3.74±.85, 51세이상 3.64±.81 순으로 p<.05수준에서 통계적으로 유의한 

차이가 나타나 사후검증을 실시한 결과 41-50세와 51세이상 간에 유의한 

차이가 나타났으며, 기대감요인은 41-50세이하 3.45±1.19로 가장 높은 응

답을 하였고, 40세이하 3.57±1.15, 51세이상 2.99±1.23 순으로 p<.001수

준에서 통계적으로 유의한 차이가 나타나 사후검증을 실시한 결과 41-50세

와 51세이상 간에 유의한 차이가 나타났다. 성공감요인은 41-50세이하 

3.89±.83으로 가장 높은 응답을 하였고, 40세이하 3.73±.87, 51세이상 

3.66±.82 순으로 나타났고, 행복감요인은 41-50세이하 3.93±.86으로 가

장 높은 응답을 하였고, 40세이하 3.77±.85, 51세이상 3.66±.83 순으로 

나타났으나 통계적으로 유의한 차이는 나타나지 않았다. 연령별에 따른 생활

만족요인비교에서는 하위요인인 만족감과 기대감요인에서 통계적으로 유의한 

차이가 나타났고, 41-50세이하가 하위요인 모두에서 높은 응답을 하였다.
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요인
40이하① 41-50② 51이상③

F p
Post

-hoc
M SD M SD M SD

성공감 3.73 .87 3.89 .83 3.66 .82 2.667 .071

행복감 3.77 .85 3.93 .86 3.66 .83 3.394 .035

만족감 3.74 .92 3.93 .80 3.64 .81 3.918 .021
*

2-3

기대감 3.57 1.15 3.45 1.19 2.99 1.23 7.318 .001*** 2-3

*p<.05,***p<.001

<표 15>연령별에 따른 생활만족요인 비교 (단위:세)

2. 참여 경력에 따른 생활만족 요인 비교

<표 16>에서 보는 바와 같이 참가경력에 따른 생활만족요인 비교 중 성공감

요인은 2년이상 4.44±.60으로 가장 높은 응답을 하였고, 1-2년미만 

3.99±.80, 6개월미만 3.68±.77, 6개월-1년미만 3.05±.58 순으로 p<.001

수준에서 통계적으로 유의한 차이가 나타나 사후검증을 실시한 결과 6개월미

만, 6개월-1년미만, 2년이상 간에 유의한 차이가 나타났으며, 행복감요인은 2

년이상 4.35±.70으로 가장 높은 응답을 하였고, 1-2년미만 3.99±.93, 6개

월미만 3.81±.76, 6개월-1년미만 3.01±.39 순으로 p<.001수준에서 통계적

으로 유의한 차이가 나타나 사후검증을 실시한 결과 6개월-1년미만, 2년이상 

간에 유의한 차이가 나타났다. 만족감요인은 2년이상 4.47±.60으로 가장 높은 

응답을 하였고, 1-2년미만 4.03±.79, 6개월미만 3.67±.79, 6개월-1년미만 

3.06±.50 순으로 p<.001수준에서 통계적으로 유의한 차이가 나타나 사후검증

을 실시한 결과 6개월미만, 6개월-1년미만, 2년이상 간에 유의한 차이가 나타

났으며, 기대감요인은 2년이상 4.33±.79로 가장 높은 응답을 하였고, 1-2년
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미만 3.64±1.27, 6개월미만 3.58±1.13, 6개월-1년미만 3.27±.55 순으로 

p<.001수준에서 통계적으로 유의한 차이가 나타나 사후검증을 실시한 결과 6

개월미만, 6개월-1년미만, 2년이상 간에 유의한 차이가 나타났다. 참여경력에 

따른 생활만족요인비교에서는 하위요인인 성공감, 행복감, 만족감, 기대감요인 

모두에서 통계적으로 유의한 차이가 나타났고, 2년이상 참여경력자들이 하위요

인모두에서 높은 응답을 하였다.

요인

6개월미만

①

6월-1년미

만②

1-2년미만

③
2년이상④

F p
Post

-hoc
M SD M SD M SD M SD

성공감 3.68 .77 3.05 .58 3.99 .80 4.44 .60 49.870 .000
***

1.2-4

행복감 3.81 .76 3.01 .39 3.99 .93 4.35 .70 43.373 .000
***

2-4

만족감 3.67 .79 3.06 .50 4.03 .79 4.47 .60 53.059 .000
***

1,2-4

기대감 3.58 1.13 3.27 .55 3.64 1.27 4.33 .79 54.092 .000
***

1.2-4

***p<.001

<표 16>참여경력에 따른 생활만족요인 비교

3. 1주 참여횟수에 따른 생활만족 요인 비교

<표 17>에서 보는 바와 같이 1주 참여횟수에 따른 생활만족요인비교에서 

성공감요인은 3회 4.02±.71로 가장 높은 응답을 하였고, 4회이상 

3.96±.96, 2회이하 3.64±.83 순으로 p<.001수준에서 통계적으로 유의한 

차이가 나타나 사후검증을 실시한 결과 2회이하와 3회 간에 유의한 차이가 

나타났으며, 행복감요인은 4회이상 4.14±.86으로 가장 높은 응답을 하였고, 
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3회 3.96±.88, 2회이하 3.67±.81 순으로 p<.001수준에서 통계적으로 유

의한 차이가 나타나 사후검증을 실시한 결과 2회이하와 4회이상 간에 유의

한 차이가 나타났다. 만족감요인은 4회이상 4.06±.85로 가장 높은 응답을 

하였고, 3회 4.03±.82, 2회이하 3.64±.82 순으로 p<.001수준에서 통계적

으로 유의한 차이가 나타나 사후검증을 실시한 결과 2회이하와 3회, 4회이

상 간에 유의한 차이가 나타났으며, 기대감요인은 4회이상 4.27±.67로 가

장 높은 응답을 하였고, 3회 3.60±1.13, 2회이하 3.53±1.21 순으로 

p<.001수준에서 통계적으로 유의한 차이가 나타나 사후검증을 실시한 결과 

2회이하, 3회와 4회이상 간에 유의한 차이가 나타났다. 1주 참여횟수에 따른 

생활만족요인비교에서는 하위요인인 성공감, 행복감, 만족감, 기대감요인 모

두에서 통계적으로 유의한 차이가 나타났고, 3회참여는 성공감요인, 4회이상

참여는 행복감, 만족감, 기대감요인에서 높은 응답을 하였다.

요인
2회이하① 3회② 4회이상③

F p
Post

-hocM SD M SD M SD

성공감 3.64 .83 4.02 .71 3.96 .96 7.586 .001
***

1-2

행복감 3.67 .81 3.96 .88 4.14 .86 8.251 .000
***

1-3

만족감 3.64 .82 4.03 .82 4.06 .85 9.817 .000
***

1-2.3

기대감 3.53 1.21 3.60 1.13 4.27 .67 27.005 .000
***

1.2-3

***p<.001

<표 17>1주 참여횟수에 따른 생활만족요인 비교
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4. 참여목적에 따른 생활만족 요인 비교

<표 18>에서 보는 바와 같이 참여목적에 따른 생활만족요인비교에서 행복감

요인은 건강 3.87±.89로 가장 높은 응답을 하였고, 여가활동 3.80±.78, 사회

성함양 3.59±.81, 기타 3.52±.72 순으로 p<.05수준에서 통계적으로 유의한 

차이가 나타나 사후검증을 실시한 결과 건강과 기타 간에 유의한 차이가 나타났

으며, 기대감요인은 여가활동 3.45±1.04로 가장 높은 응답을 하였고, 건강 

3.36±1.25, 사회성함양 3.14±1.20, 기타 2.99±.76 순으로 p<.05수준에서 통

계적으로 유의한 차이가 나타나 사후검증을 실시한 결과 건강, 여가활동과 기타 

간에 유의한 차이가 나타났다. 성공감요인은 여가활동 3.83±.73로 가장 높은 

응답을 하였고, 건강 3.81±.90, 기타 3.79±.78, 사회성함양 3.68±.80 순으로 

나타났고, 만족감요인은 기타 4.01±.75로 가장 높은 응답을 하였고, 건강 

3.83±.88, 여가활동 3.74±.79, 사회성함양 3.66±.82 순으로 나타났으나 통계

적으로 유의한 차이는 나타나지 않았다. 참여목적에 따른 생활만족요인비교에서

는 하위요인인 행복감과 기대감요인에서 통계적으로 유의한 차이가 나타났고, 건

강목적은 행복감, 여가활동목적은 성공감과 기대감요인, 기타목적은 만족감요인

에서 높은 응답을 하였다.

요인
건강①

여가활동

②

사회성

③
기타④

F p
Post

-hoc
M SD M SD M SD M SD

성공감 3.81 .90 3.83 .74 3.68 .80 3.79 .78 .592 .621

행복감 3.87 .89 3.80 .78 3.59 .81 3.52 .72 3.688 .012
*

1-4

만족감 3.83 .88 3.74 .79 3.66 .82 4.01 .75 1.541 .204

기대감 3.36 1.25 3.45 1.04 3.14 1.20 2.99 .76 3.397 .021
*
1,2-4

*p<.05

<표 18>참여 목적에 따른 생활만족요인 비교
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D. 생활스트레스, 자아탄력성, 생활만족 요인 간 상관관계

<표 19>에서 보는 바와 같이 생활스트레스, 자아탄력성 및 생활만족요인 

간 상관관계분석에서는 생활스트레스의 하위요인인 가정관련요인, 건강관련요

인, 대인관계관련요인이 자아탄력성의 하위요인인 자신감요인, 대인관계효율

성요인, 낙관적태도요인, 분노조절요인에 긍정적 영향을 미치는 것으로 나타

났다. 그리고 생활스트레스의 하위요인인 가정관련요인, 건강관련요인, 생활여

유관련요인, 대인관계관련요인이 생활만족의 하위요인인 성공감, 행복감, 만족

감, 기대감요인에도 긍정적 영향을 미치는 것으로 나타났다. 그러나 생활스트

레스의 하위요인인 생활여유요인은 자아탄력성의 하위요인인 분노조절요인에

서 영향을 미치지 않는 것으로 나타났고, 생활스트레스의 하위요인인 생활여

유요인은 생활만족의 하위요인인 성공감요인, 만족감요인에 긍정적 영향을 주

지 못하는 것으로 나타났다. 또한 자아탄력성의 하위요인인 자신감요인, 대인

관계효율성요인, 낙관적태도요인, 분노조절요인은 생활만족의 하위요인인 성

공감요인, 행복감요인, 만족감요인, 기대감요인에 통계적으로 긍정적 영향을 

주는 것으로 나타났다.
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가정 건강 생활 대인 자신감 효율성 낙관적 분노 성공감 행복감 만족감 기대감

가정 1

건강 .271
***

1

생활 .682
***

.321
***

1

대인 .486*** .212*** .161** 1

자신감 .533
***

.422
***

.401
***

.602
***

1

효율성 .739
***

.382
***

.482
***

.544
***

.726
***

1

낙관적 .710*** .498*** .470*** .563*** .400*** .532*** 1

분노 .350
***

.143
**

.065 .327
***

.268
***

.284
***

.486
***

1

성공감 .309
***

.168
**

.074 .299
***

.350
***

.296
***

.467
***

.785
***

1

행복감 .392*** .113* .305*** .356*** .305*** .307*** .483*** .913*** .810*** 1

만족감 .318
***

.180
***

.000 .400*** .378
***

.337
***

.463
***

.837
***

.920
***

.873
***

1

기대감 .457
***

.111
*

.104
*

.479
***

.361
***

.362
***

.498
***

.739
***

.727
***

.804
***

.786
***

1

*p<.05,**p<.01,***p<.001

<표 19>생활스트레스,자아탄력성,생활만족 요인 간 상관관계분석
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E. 생활스트레스요인이 자아탄력성 및 생활만족요인 간 회귀분석

1. 생활스트레스 요인에 따른 자아탄력성 요인 간 회귀분석

<표 20>에서 보는 바와 같이 생활스트레스요인이 자아탄력성요인에 미치는 

영향을 분석한 회귀분석표 분석 결과 하위요인인 자신감요인, 대인관계효율성요

인, 낙관적태도요인, 분노조절요인 모두에 긍정적 영향을 주는 것으로 나타났고, 

회귀분석의 설명력은 전체의 82.6%를 설명하고 있으며, 분산분석모델 검정비

(F=412.866)에서 통계적으로 유의한 영향을 미치는 것으로 나타났다. 

<표 20>생활스트레스와 자아탄력성요인 간 회귀분석

변 인 B SEβ Beta t Sig

(상수) .299 .082 　 3.646 .000***

자신감 .238 .028 .277 8.490 .000***

대인관계효율성 .274 .034 .286 8.109 .000
***

낙관적태도 .597 .030 .576 19.848 .000
***

분노조절 .064 .015 .107 4.168 .000
***

R2=.826 F=412.866***

***p<.001
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2. 생활스트레스요인에 따른 생활만족 요인 간 회귀분석

<표 21>에서 보는 바와 같이 생활스트레스요인이 생활만족요인에 미치는 영

향을 분석한 회귀분석표 분석 결과 하위요인인 행복감요인과 기대감요인에서 긍

정적 영향을 주는 것으로 나타났으나, 성공감요인과 만족감요인에서는 영향을 미

치지 않는 것으로 나타났으며, 회귀분석의 설명력은 전체의 52.3%를 설명하고 

있으며, 분산분석모델 검정비(F=31.592)에서 통계적으로 유의한 영향을 미치는 

것으로 나타났다. 

<표 21>생활스트레스와 생활만족요인 간 회귀분석

변 인 B SEβ Beta t Sig

(상수) 2.242 .128 　 17.482 .000
***

성공감 .004 .075 .007 .057 .954

행복감 .234 .052 .086 5.085 .000
***

만족감 .040 .092 .065 -.432 .666

기대감 .182 .036 .428 5.051 .000
***

R
2
=.523 F=31.592

***

***p<.001
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Ⅴ. 논  의

본 연구는 생활체육에 참여하는 중년여성들을 대상으로 생활스트레스요인이 

자아탄력성과 생활만족요인에 미치는 영향을 알아보기 위하여 생활체육에 참여

하는 중년여성들을 대상으로 설문조사를 실시하여 다음과 결과를 얻은 후 다음

과 같이 논의하고자 한다.

중년여성들은 매일 일상생활이 긴장의 연속이며 이 긴장의 적절한 수준을 넘

어설 때 스트레스를 경험하게 된다(이전아, 2001). 이에 많은 중년여성들이 스

트레스 해소를 위하여 여러 가지 대처 및 해결방안을 실시하고 있지만 생활체육

에 참여하여 스트레스를 해소하는 중년여성들이 늘어나고 있다. 본 연구에서는 

이러한 중년여성들의 스트레스 중 연령별은 가정관련, 생활여유관련, 대인관계요

인에서 높은 스트레스를 경험하는 것으로 나타났고, 건강목적은 하위요인인 가정

관련, 생활여유관련, 대인관계관련 요인에서 높은 응답을 하였고, 참여경력 6개

월미만은 생활여유요인, 1-2년미만은 건강관련요인, 2년이상은 건강관련요인과 

대인관계요인, 1주일 참여횟수는 2회이하 건강관련요인, 4회이상은 가정관련, 생

활여유관련, 대인관계요인에서 높은 응답을 하였다.

또한 자아탄력성의 사전적인 의미는 어려운 상황이나 질병으로부터 신속하고 

강인하게 하는 능력, 건강하게 하거나 행복하게 하는 능력, 그리고 질병, 변화, 

불행으로 부터 신속하게 회복하는 능력 등으로 정의된다. 또한 Block et 

al(1980)은 좁은 의미로 자아탄력성은 개인의 감정 차원을 조절하고 상황과 환

경적 수반성을 변화시키는 적응적 차원이며, 넓은 의미로는 내적. 외적 스트레스

에 대해 유연하고 융통성 있게 적응하는 일반적인 능력으로 본 연구에서는 2년

이상 참여경력, 4회이상 참여와 건강목적이 하위요인 모두에서 높은 응답을 하
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여 선행연구자인 이인화(2012)와 강지훈(2012)의 연구에서 운동에 참여하면서 

자아탄력성도 높아진다는 선행연구와 일치한 결과를 얻었다.

생활만족이란 현재의 생활에 대한 주관적인 만족의 정도, 생활만족도는 개인이

나 가족의 복지감, 생활의 질, 행복감 등 개인의 주관적인 감정 상태를 말한다. 

또한 Medley(1976)는 생활만족도를 개인의 정신 건강을 결정짓는 중요한 요소

로 개념을 정의하였는데, 본 연구에서는 연령은 41-50세이하와 2년이상 참여경

력자들이 하위요인모두에서 높은 응답을 하였으며, 1주일 3회참여는 성공감요

인, 4회이상참여는 행복감, 만족감, 기대감요인, 건강목적은 행복감, 여가활동목

적은 성공감과 기대감요인, 기타목적은 만족감요인에서 높은 응답을 하였다.

본 연구에서는 생활스트레스요인이 자아탄력성과 생활만족에 미치는 영향을 

분석한 결과 생활스트레스요인은 자아탄력성의 자신감요인, 대인관계효율성요인, 

낙관적태도요인, 분노조절요인, 그리고 생활만족의 하위요인인 행복감요인과 기

대감요인에서 긍정적 영향을 주는 것으로 나타났으나, 성공감요인과 만족감요인

에서는 영향을 미치지 않는 것으로 나타나 선행연구자인 최미리, 이양출(2012)

의 연구에서는 자아탄력성이 생활스트레스 완충효과가 있다는 결과와 같은 결론

을 얻었다.

이에 꾸준히 중년여성들이 생활체육에 참여하면 스트레스는 자연스럽게 감소

하고, 스트레스를 대처하는 자아탄력성은 향상이 되어, 스트레스 유발 시 대응 

및 대처할 수 있는 능력은 향상될 것으로 사료되며, 이로 인하여 일상생활의 생

활만족도는 향상될 수 있을 것이다.
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Ⅵ. 결  론

본 연구는 생활체육에 참여하는 중년여성들을 대상으로 생활스트레스요인이 

자아탄력성과 생활만족요인에 미치는 영향을 알아보고, 나아가 생활스트레스 해

소방안과 생활체육 참여에 따른 활성화방안을 제시 하고자, G광역시에서 생활체

육에 참여하는 중년여성 354명을 대상으로 설문조사를 실시하여 다음과 같은 

결론을 얻었다.

1. 인구사회학적 변인에 따른 생활스트레스요인 비교 중  연령별은 가정관련, 

생활여유관련, 대인관계요인, 1주참여횟수는 가정관련, 생활여유관련, 대인관계요

인 그리고 참여경력과 참여목적은 하위요인 모두에서 통계적으로 유의한 차이가 

나타났고, 40세이하와 건강목적은 하위요인 모두에서 높은 응답을 하였고, 참여

경력 6개월미만은 생활여유요인, 1-2년미만은 건강관련요인, 2년이상은 건강관

련요인과 대인관계요인, 1주일 참여횟수는 2회이하 건강관련요인, 4회이상은 가

정관련, 생활여유관련, 대인관계요인에서 높은 응답을 하였다.

2. 인구사회학적 변인에 따른 자아탄력성요인 비교 중 연령은 자신감요인, 대

인관계요인, 분노조절요인, 참여경력과 1주일참여횟수, 참여목적은 하위요인 모

두에서 통계적으로 유의한 차이가 나타났고, 41-50세 연령, 2년이상 참여경력, 

4회이상 참여와 건강목적이 하위요인 모두에서 높은 응답을 하였다.

3. 인구사회학적 변인에 따른 생활만족 요인 비교 중 연령별은 만족감과 기대

감요인, 참여경력과 1주 참여횟수는 하위요인 모두에서, 참여목적은 행복감과 기

대감요인에서 통계적으로 유의한 차이가 나타났고, 연령은 41-50세이하와 2년

이상 참여경력자들이 하위요인모두에서 높은 응답을 하였으며, 1주일 3회참여는 
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성공감요인, 4회이상참여는 행복감, 만족감, 기대감요인, 건강목적은 행복감, 여

가활동목적은 성공감과 기대감요인, 기타목적은 만족감요인에서 높은 응답을 하

였다.

4. 생활스트레스, 자아탄력성 및 생활만족요인 간 상관관계분석은 생활스트레

스의 가정관련요인, 건강관련요인, 대인관계관련요인이 자아탄력성의 자신감요

인, 대인관계효율성요인, 낙관적태도요인, 분노조절요인, 생활스트레스의 가정관

련요인, 건강관련요인, 생활여유관련요인, 대인관계관련요인이 생활만족의  성공

감, 행복감, 만족감, 기대감요인, 자아탄력성의 자신감요인, 대인관계효율성요인, 

낙관적태도요인, 분노조절요인은 생활만족의 성공감요인, 행복감요인, 만족감요

인, 기대감요인에 긍정적 영향을 주는 것으로 나타났다.

5. 생활스트레스요인이 자아탄력성과 생활만족에 미치는 영향을 분석한 결과 

생활스트레스요인은 자아탄력성의 자신감요인, 대인관계효율성요인, 낙관적태도

요인, 분노조절요인, 그리고 생활만족의 하위요인인 행복감요인과 기대감요인에

서 긍정적 영향을 주는 것으로 나타났으나, 성공감요인과 만족감요인에서는 영향

을 미치지 않는 것으로 나타났다. 

이상의 결론을 종합하면, 중년여성들의 생활체육 참여는 자신감과 대인관계 효

율성, 낙관적태도와 분노조절에 긍정적인 역할을 주는 것으로 나타났고, 이로 인

하여 생활만족인 행복감과 기대감에 긍정적 역할을 미치는 것으로 나타나 꾸준

히 중년여성들이 생활체육에 참여하면 자아탄력성과 생활만족도를 향상시켜주고 

중년여성들의 생활에도 긍정적 역할을 할 것으로 사료된다. 이에 중년여성들에게 

생활체육의 긍정적 효과를 알려 꾸준히 참여하도록 유도하면 생활체육도 활성화 

될 것이다.
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<부 록>

설   문   지

안녕하십니까?조선대학교 교육대학원 김철호 입니다.

본 설문지는 생활체육에 참여하는 중년여성들의 생활체육 참여에 따른

생활스트레스가 자아탄력성과 생활만족에 미치는 영향을 규명하기 위한

기초자료를 얻기 위하여 실시하는 것입니다.귀하의 진솔한 의견을 기입해

주시기 바랍니다.귀하의 의견은 오직 연구를 위하여 사용될 것이며,다른

어떤 용도로 사용되지 않을 것입니다.

감사드립니다.

2014년 8월

조선대학교 교육대학원

김 철 호

※ 다음은 인구사회학적인 특성을 알아보고자 하는 질문입니다.

1. 귀하의 나이는? (        세)

2.귀하의 생활체육 참여 경력은

  ① 6개월미만 ② 6개월이상-1년미만 ③ 1-2년   ④ 2년이상

3. 귀하의 생활체육은 1주일에 몇회 참여하십니까?

  ① 2회이하    ② 3회  ③ 4회이상

4. 귀하의 생활체육 참여 목적은 무엇입니까?

① 건강생활  ② 여가선용 ③ 사회성함양 ④ 기타
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생활스트레스 설문

설문을 보시고 본인이 생각하는 문항에 “√”또는 “0”를 체크해 주십시오.

질 문 내 용
전혀
없었
다

아주
가끔
있었
다

가끔
있었
다

자주
있있
다

매우
자주
있었
다

1 다른 사람에게 자신의 의견을 주장한 적이 있습니까? 1 2 3 4 5

2 주위 사람들과 잘 어울리지 못한 적이 있습니까? 1 2 3 4 5

3 마음이 맞지 않는 사람과의 교제가 있었습니까? 1 2 3 4 5

4 청소,세탁,식사준비 등의 가사 일을 한 적이 있었습니까? 1 2 3 4 5

5 다른 사람과의 약속이 있었습니까? 1 2 3 4 5

6 약속시간이 넘어서까지 기다려 본적이 있었습니까? 1 2 3 4 5

7 외출하고 싶었는데 외출하지 못한 적이 있었습니까? 1 2 3 4 5

8 가족의 사정에 맞춘 적이 있었습니까? 1 2 3 4 5

9 다리나 허리 등의 신체에 고통이 있었습니까? 1 2 3 4 5

10자기 자신의 건강상태에 관해 걱정을 한 적이 있었습니까? 1 2 3 4 5

11몸이 쇠약함을 느낀 적이 있었습니까? 1 2 3 4 5

12몸을 움직이는데 부담을 느낀 적이 있었습니까? 1 2 3 4 5

13주위의 소음이나 생활환경에 문제가 있었습니까? 1 2 3 4 5

14수면시간이 충분하지 않았던 적이 있었습니까? 1 2 3 4 5

15일찍 일어나지 않으면 안 되는 일이 있었습니까? 1 2 3 4 5

16교통체증을 겪은 적이 있었습니까? 1 2 3 4 5

17생활체육참여시이동에부담을느낀적이있었습니까? 1 2 3 4 5

18가정의 경제상태에 대해 걱정을 한 적이 있었습니까? 1 2 3 4 5
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자아탄력성 설문

설문을 보시고 본인이 생각하는 문항에 “√”또는 “0”를 체크해 주십시오.

질 문 내 용

매우
그렇
치않
다

그렇
치않
다

보통
이다

그렇
다

매우
그렇
다

1나는 종종 생활체육 선택을 잘못했다고 느낀다. 1 2 3 4 5

2
일주일에도 몇 번씩이나 나에게 끔찍한 일이 일어난

것 같은 느낌이 든다.
1 2 3 4 5

3강한 사람은 자신의 느낌이나 감정을 드러내지 않는다. 1 2 3 4 5

4
내가 다른 사람들을 잘 이끌 수 있을지 확신이 서지

않는다.
1 2 3 4 5

5낮선 사람에게 말을 붙이는 것이 어렵다. 1 2 3 4 5

6종종 내 삶은 무의미한 것 같다 1 2 3 4 5

7나는 다른 사람들보다 집중하는데 어려움이 있다. 1 2 3 4 5

8누군가에게 나에 대해서 말하는 것이 몹시 힘들다. 1 2 3 4 5

9
많은 사람들과 같이 있을 때 나는 어떤 애기를 하는

것이 적절할지 잘 생각이 안 난다.
1 2 3 4 5

10나는 확실히 자신감이 부족하다. 1 2 3 4 5

11
나는 일이 잘 안될 것 같으면 빨리 포기하고 싶은 느

낌이 든다.
1 2 3 4 5

12나는 올바르게 살아오지 못했다. 1 2 3 4 5

13나는 종종 쓸데없는 생각들에 사로잡혀 짜증이 난다. 1 2 3 4 5

14나는 앞에 나가서 애기하는 것이 매우 어렵다. 1 2 3 4 5

15
나는 아주 잘 아는 사람들이 아니면 말을 많이 하는

것을 꺼려한다.
1 2 3 4 5
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설문을 보시고 본인이 생각하는 문항에 “√”또는 “0”를 체크해 주십시오.

질 문 내 용

매우
그렇
치않
다

그렇
치않
다

보통
이다

그렇
다

매우
그렇
다

16 내 일상은 흥미진진한 것들로 꽉 차 있다. 1 2 3 4 5

17 내가 보기에 미래란 희망이 없는 것 같다. 1 2 3 4 5

18 대체로 나는 행복하다고 느낀다. 1 2 3 4 5

19 나는 종종 벌컥 화를 낸다. 1 2 3 4 5

20
나는 세상이 그저 스쳐지나가는 것이라는 느낌이 자

주 든다.
1 2 3 4 5

21 나는 잘 모르는 사람들과 함께 있으면 당혹스럽다. 1 2 3 4 5

22
나는 어려운 문제에 부딪히면 쉽게 포기하는 경향이

있다.
1 2 3 4 5

23
뭔가 결정해야 할 일이 있을 때 사람들은 대체로 나

에게 조언을 구한다.
1 2 3 4 5

24
일이 진행되고 있을 때에도 그 일이 잘 이루어지리

라는 희망을 갖기가 어렵다.
1 2 3 4 5

25 확실히 나는 쓸모없는 존재라는 느낌이 가끔 든다 1 2 3 4 5

26 때로는 나는 일을 해낼 수 없을 것 같다. 1 2 3 4 5

27
나는 일단 화가 나면 성질이 고약해진다는 것을 인

정할 수밖에 없다.
1 2 3 4 5

28 나는 생활체육 다니는 것을 좋아한다. 1 2 3 4 5

29
나는 다른 사람들이 생각하는 것만큼 그렇게 행복하

지 않다.
1 2 3 4 5
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생활 만족 설문

설문을 보시고 본인이 생각하는 문항에 “√”또는 “0”를 체크해 주십시오.

질 문 내 용

매우
그렇
치않
다

그렇
치않
다

보통
이다

그렇
다

매우
그렇
다

1
나의 삶을 회상해 볼 때 내가 원했던 일들을 대부분 얻

었다.
1 2 3 4 5

2 내가 꿈꾸어 왔던 일들을 난 지금하고 있다. 1 2 3 4 5

3
나이가 먹을수록 내가 기대했던 일들이 생각 했던 것

보다 더 잘되어가고 있다.
1 2 3 4 5

4 지금이 나의 인생에 가장 행복한 시간이다. 1 2 3 4 5

5 나는 과거와 마찬가지로 지금도 행복하다. 1 2 3 4 5

6 나는 내가 아는 사람들보다 행운을 가졌다. 1 2 3 4 5

7 지금 이 순간이 나의 인생 최고의 해이다. 1 2 3 4 5

8 나는 다름 사람들과 비교해 볼 때 경제적으로 만족한다 1 2 3 4 5

9 나의 삶을 회상해 볼 때 매우 만족하는 편이다. 1 2 3 4 5

10 내가 하는 일들은 과거보다 재미있다. 1 2 3 4 5

11 나는 한달 또는 일년에 할 일을 미리 계획하고 세운다. 1 2 3 4 5

12 나는 인생에 기대하였던 것을 많이 이룬 편이다. 1 2 3 4 5
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