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ABSTRACT
Purpose: The purpose of this study was to investigate the effect of exercise on mental health in female elementary 
school teachers. Methods: The subjects were 1,861 female elementary school teachers in Seoul. Data were col-
lected through an online survey from November 16 to December 7, 2008. Collected data were analyzed by descrip-
tive statistics, x2-test, t-test, one way ANOVA and Scheffé test, using IBM SPSS 20.0 program. Results: Not many 
female elementary school teachers were engaging in exercise. Even though their perception of stress and degree 
of depression were high, the rate of suicidal thoughts were low. The perception of stress was lower in the female 
teachers who engaged in walking or high-intensity workout than those who did not. The teachers who walked or 
stretched for exercise showed a lower rate of depression than those who did not and the teachers who walked 
for exercise displayed a lower rate of suicidal thoughts. Conclusion: Exercise programs should be provided for 
female elementary school teachers to reduce their stress, depression, and suicidal thoughts
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서 론

1. 연구의 필요성

현대사회는 구성원들에게 다양한 환경 변화에 빠르게 적응

할 것을 요구하고 있으며, 이로 인해 급속한 사회 변화 속에서 

구성원이 담당해야 할 역할은 점점 더 다양해지고 있다(Lee, 

2011). 과거와 달리 개인은 다방면의 능력을 발휘해 업무에 

참여해야 함은 물론 집단 내의 다양한 사람들과의 원만한 관

계 형성 또한 사회 구성원으로서의 중요한 역할이 되고 있는

데(Lee, 2011), 교사 또한 전통적인 역할인 가르치는 역할 이

외에 학교 조직 내의 다양한 관계 속에서 발생하는 불화와 갈

등의 조정자로 조화와 협력을 도모해야 하는 과도한 책임이 부

여되고 있다(Eun, 2012). 이로 인해 교사들은 교사 고유 역할

인 수업 외에 가중한 여러 가지 부가적인 업무 부담으로 인하여 

많은 스트레스 및 소진(burn out)을 경험하고 있으며, 다른 직

장인에 비해 더 심각한 정신건강문제를 가지고 있다고 인식하

고 있다(Kovess-Masfety, Sevilla-Dedieu, Rios-Seidel, Ne-

rriere, & Chee, 2006). 

교사는 학교 교육의 가장 큰 변인으로 교사의 정신건강은 

학생들에게 직 ․ 간접적으로 영향을 준다(Chun et al., 2012). 

교사의 스트레스나, 우울, 불안, 무기력감이나 좌절 등의 부정

적 정서는 학생들에게도 영향을 미치게 되는데, 이는 학교 교

육의 궁극적 목표인 학생의 내면적인 성장과 발달에 부정적인 

ⓒ 2014 The Korean Society of School Health http://www.kssch.or.kr



Vol. 27 No. 1, 2014 23

초등학교 여교사의 운동실천정도가 정신건강에 미치는 영향

영향을 주게 되므로 교사의 정신건강은 매우 중요한 문제이다

(Eun, 2012). 특히 초등학교의 경우 중 ․ 고등학교와 달리 담

임교사제가 있고 담임교사가 해당 학급의 학생들과 학교에서

의 대부분의 시간을 함께 생활하며 교과지도와 생활지도를 총

괄하고 있다. 또한 초등학생은 중고등학생에 비해 논리적 판

단력과 도덕성이 발달하지 않은 상태이기 때문에 학생들에게 

보여지는 교사의 모습을 논리적, 도덕적 기준에 의해 판단하

기 보다 여과 없이 흡수하고 일반화하며 그대로 모방하는 경

우도 많아 초등학교 교사는 중 ․ 고등학교 교사에 비해 학생들

에게 미치는 영향력이 더욱 크다고 할 수 있다. 따라서 초등학

교 교사의 정신건강은 학생의 정신건강뿐 아니라 교육 활동 전

반에 영향을 미치는 중요한 문제라고 할 수 있다(Eun, 2012). 

그러나 초등학교 교사의 정신건강에 대한 연구는 많지 않은 

편인데, 이는 교사에 대한 사회적 기대가 크기 때문이라고 할 

수 있다(Kim, 2007). 즉 교사라는 직업은 다양한 직업 중 하

나로 인식되기 보다는 사명감을 바탕으로 하는 전문직으로 사

회통념상 일정 수준 이상의 책임과 헌신을 당연히 감당해야 

하는 대상으로 인식되어 왔으며, 교육의 주체로 학생의 전인

적인 성장에 가장 큰 영향을 주는 변인이기 때문에 표면적으

로 다루기 어려운 분야였다. 그러나 최근 학교 폭력의 심각성

을 보여주는 사건이 표면화되면서 학생의 인권과 더불어 교사

의 인권보호, 교사의 스트레스 및 정신건강에 대한 사회적 관

심이 증가되었으며, 교사의 정신건강에 대한 연구의 필요성이 

제기되고 교사의 정신건강을 위한 대책 및 정책 마련의 필요

성까지도 검토되고 있는 실정이다(Eun, 2012). 

정신건강에 영향을 미치는 중요한 요인 중의 하나로 운동에 

대한 연구가 국내외에서 많이 실시외어 왔는데, 지속적인 신

체활동 참여는 현대 사회에 급증하는 스트레스, 불안, 우울과 

같은 부정적인 측면은 감소시키고 심리적 안녕감을 증진시킴

으로써 정신건강에 효과적이라는 과학적인 근거들이 많이 제

시되고 있다(Kim & Suh, 2004; Sim, 2008; Yook, 2005). 또

한 스트레스 해소를 위한 대처방법으로 운동을 실천하는 사람

들은 운동 이외에도 다른 긍정적인 대처방법을 사용하는 경우

가 많고 술이나 약물 등은 잘 사용하지 않는 것으로 나타났으

며(Cairney, Kwwan, Veldhuizen, & Faulkner, 2013), 이

러한 운동의 효과는 단기간의 운동을 실천한 경우에도 우울을 

감소시키는 등의 효과가 있는 것으로 보고되었다(Zarshenas, 

Houshvar, & Tahmasebi, 2013). 

교사를 대상으로 한 연구에서도 중등학교 교사의 경우 운동

을 하는 교사의 스트레스가 운동을 하지 않는 교사의 스트레스

에 비해 낮게 나타남을 보고하였다(Choi, 2003; Lee, 2011). 그

러나 앞에서 설명한 바와 같이 초등학교는 중등학교와 달리 담

임교사제로 운영되고 있고, 학생들의 발달정도가 중등학교에 

비해 낮은 편이며, 학생들간의 편차도 중등학교에 비해 심하기 

때문에 여러 가지 면에서 중등학교 교사와는 정신건강 상태가 

다를 수 있어 초등학교 교사를 대상으로 한 연구가 필요하다고 

할 것이다. 또한 초등학교의 경우 여교사가 전체 교사의 84% 정

도를 차지하며(Seoul Metropolitan Office of Education, 

2008), 여성이 남성에 비해 자살위험이 높게 나타난다는 선행

연구결과(Park & Lee, 2013)를 고려할 때 초등학교 여교사를 

대상으로 한 연구가 시급하다고 할 수 있다. 따라서 본 연구에

서는 초등학교 여교사의 운동실천 정도와 정신건강 실태를 파

악하고 운동실천정도가 정신건강에 미치는 영향을 파악하여 

초등학교 여교사의 정신건강관리 프로그램으로 운동의 활용에 

대한 근거를 제시하고자 한다. 또한 선행연구에서는 운동 유형

은 고려하지 않고 단순히 운동 참여여부나 참여빈도에 따른 정

신건강 상태를 비교한 연구들이 많았는데, 운동이 정신건강에 

효과적이라는 근거들은 이미 많이 제시되었으므로 운동유형에 

따른 효과를 비교하는 연구를 실시할 필요성이 있다고 할 것이

다. 따라서 본 연구에서는 운동 참여여부 뿐 아니라 운동 유형

에 따른 효과를 비교하여 초등학교 여교사의 정신건강관리 프

로그램으로 운동을 활용함에 있어 보다 효율적인 운동 프로그

램을 실시할 수 있는 기초자료를 제공하고자 한다. 

2. 연구목적 

본 연구의 목적은 초등학교 여교사의 운동실천정도가 정신

건강에 미치는 영향을 파악하는 것이며, 구체적인 연구목적은 

다음과 같다. 

초등학교 여교사의 운동실천정도를 파악한다. 

초등학교 여교사의 스트레스 인지, 우울 증상 경험, 자살 

생각 실태를 파악한다. 

초등학교 여교사의 운동실천정도에 따른 스트레스 인지, 

우울 증상 경험, 자살 생각의 차이를 파악한다. 

연구방법

1. 연구설계

본 연구는 초등학교 여교사의 운동실천정도에 따른 스트레

스, 우울, 자살충동 실태를 파악하기 위한 서술적 횡단적 조사

연구이다. 
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2. 연구대상 

본 연구는 서울시에 있는 초등학교에 재직 중인 여교사를 

대상으로 하였다. 연구대상을 선정하기 위해 서울시 교육청 산

하 초등학교 578개교(Seoul Metropolitan Office of Educa-

tion, 2008) 중 50% 정도인 291개 학교를 비례층화 방법으로 

추출하였다. 291개 학교에 재직 중인 여교사 전수인 11,858명

을 연구대상으로 하였으며, 이들 중 1,878명이 설문에 응답하

였고 설문에 성실히 응답한 여교사 1,861명을 최종 연구대상

으로 하였다. 불성실 응답을 제외한 본 연구의 설문 응답율은 

15.7%였다. 

3. 연구도구

본 연구를 위한 설문지는 일반적 특성 3문항, 운동실천정도 

5문항, 정신건강 실태 3문항으로 구성되어 총 11문항으로 구

성되어 있다. 운동실천정도와 정신건강 실태는 국민건강영양

조사(Korea Centers for Disease Control and Prevention 

[KCDC], 2008)에서 사용한 건강 설문지의 신체활동 및 정신

건강 문항 중 본 연구목적과 일치하는 문항을 추출하여 사용

하였다. 운동실천정도는 격렬한 신체활동, 중등도 신체활동, 

걷기, 유연성 운동, 근력 운동 실태를 측정하는 5문항으로, 각 

문항에 대해 일주일 동안 실천횟수를 ‘전혀 하지 않음’에서 ‘7

회(매일)’ 중 해당 항목에 표시하도록 구성되어 있다. 정신건

강 실태는 스트레스 인지, 우울 증상 경험, 자살 생각 실태를 

측정하는 3문항으로, 우울 증상 경험과 자살 생각은 ‘예’, ‘아

니오’로 측정하도록 구성되어 있으며, 스트레스 인지는 4점 

척도로 ‘거의 느끼지 않는다’ 1점, ‘대단히 많이 느낀다’ 4점으

로 측정하도록 구성되어 점수가 높을수록 스트레스 정도가 높

음을 의미한다. 본 연구에서는 스트레스 인지, 우울 증상 경험, 

자살 생각 실태 등의 정신건강 실태를 단일 문항 척도를 활용

하여 측정하였는데 단일 문항 척도는 1980년대부터 삶의 질 

영역에서 쓰이기 시작한 이래 통증, 요실금, 기분, 신체상 등

과 같은 다양한 측면에서 사용되어지고 있으며 타당성도 인정

되고 있다(de Boer et al., 2004). 또한 단일 문항 척도는 사용

하기 간편하고, 반응의 비율이 높으며 통계분석과 같은 데이

터 처리에서도 효율적이다(de Boer et al., 2004). 이에 본 연

구에서는 자료수집이 정해진 시간과 공간에서 문서화된 설문

지를 이용하는 것이 아니라 교사 개인이 자발적으로 온라인 

설문조사시스템에 접속하여야 하므로 긴 설문 문항에 대한 거

부감을 줄이고 응답의 편리성을 추구하기 위해 단일 문항 척

도를 사용하였다. 완성된 설문 내용은 초등학교에 재직 중인 

교사 18명을 대상으로 사전 조사를 실시하여 내용을 검토한 

후 사용하였다. 

4. 자료수집

본 연구의 자료는 서울교직원 건강증진 방안(Chun, Hwang, 

Yoon, Kim, & Kim, 2010) 연구용역 자료 중 초등학교 여교

사의 정신건강과 운동실천 정도에 관한 부분을 분석한 것이다. 

자료수집은 2008년 11월 16일부터 12월 7일까지 3주간 실시

하였으며, 온라인 설문조사 시스템을 이용하였다. 자료수집을 

위해 사전 조사를 거쳐 최종적으로 완성된 설문 내용을 입력하

고 설문 내용에 대해 자가 응답을 할 수 있도록 웹사이트(http:// 

www.ksdc.re.kr/databank/stat/mysurvey/mysurvey.jsp?

h_type=14.)을 구축하였다. 

설문 표지에는 윤리적 측면을 고려하여 연구의 취지를 간략

하게 설명하였으며, 연구참여에 동의한 경우에 한하여 연구참

여 동의서 작성 후 설문에 응답할 수 있도록 하였다. 연구참여 

동의서에는 응답한 내용은 연구를 위해서만 사용하고 개인의 

신상이 노출되지 않게 할 것임을 설명하였으며, 연구참여를 

원하지 않을 경우 언제든지 중단할 수 있음을 설명하였다. 

5. 자료분석

수집된 자료는 SPSS/WIN 20.0 프로그램을 이용하여 분석

하였으며 구체적인 분석방법은 다음과 같다. 

대상자의 일반적 특성, 운동실천정도, 우울 증상 경험, 및 

자살 생각 실태는 빈도와 백분율을 구하였다. 

대상자의 스트레스 인지는 빈도와 백분율, 평균 및 표준

편차를 구하였다. 

대상자의 일반적 특성에 따른 스트레스 인지의 차이는 

t-test와 one way ANOVA로 분석하였으며, 사후 검정은 

Scheffé test를 실시하였다.

대상자의 일반적 특성에 따른 우울 증상 경험 및 자살 생

각의 차이는 x2-test로 분석하였다. 

대상자의 운동실천정도에 따른 스트레스의 차이는 one 

way ANOVA로 분석하였으며, 사후 검정은 Scheffe ́ test

를 실시하였다.

대상자의 운동실천정도에 따른 우울 및 자살충동의 차이

는 x2-test로 분석하였다. 
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Table 1. General Characteristics (N=1,861)

Characteristics Categories n (%)

Age (year) 20~29
30~39
40~49
≥50

 333 (17.9)
 507 (27.2)
 582 (31.3)
 439 (23.6)

Marriage status Married 
Single 

1,435 (77.1)
 426 (22.9)

Career (year) ≤10
10~19
20~29
≥30

 630 (33.9)
 431 (23.2)
 557 (29.9)
 243 (13.1)

Table 2. Exercise (N=1,861)

Exercise Times (per week)  n (%)

Vigorous-intensity 
exercise

None
1~2 times
≥3 times

1,186 (63.7)
 499 (26.8)
176 (9.5)

Moderate-intensity 
exercise

None
1~4 times
≥5 times 

 926 (49.8)
 867 (46.6)
 68 (3.7)

Walking None
1~4 times
≥5 times

 229 (12.3)
 877 (47.1)
 755 (40.6)

Flexibility exercise None
1 times
≥2 times 

 497 (26.7)
 388 (20.9)
 976 (52.4)

Muscle-strengthening 
exercise 

None
1 times
≥2 times 

1,446 (77.7)
158 (8.5)

 257 (13.8)

Table 3. Mental Health (N=1,861)

Variables Categories  n (%) M±SD

Stress Rare
A little
Much
Very much

 57 (3.1)
 811 (43.6)
 826 (44.4)
167 (9.0)

2.59±0.70

Depression Yes
No

 415 (22.3)
1,446 (77.7)

Suicidal 
thinking

Yes
No

 231 (12.4)
1,630 (87.6)

연구결과

1. 일반적 특성 

대상자의 나이는 40~49세가 31.3%(582명)로 가장 많았고, 

20~29세가 17.9%(333명)로 가장 적었으며, 결혼 상태는 기혼

이 77.1%(1,435명)로 미혼보다 많았다. 경력은 10년 이하가 

33.9%(630명)로 가장 많았으며, 30년 이상이 13.1%(243명)

로 가장 적었다<Table 1>. 

2. 운동실천정도 

운동실천정도는 운동을 하지 않는 경우, 국민건강영양조사

에서 제시하고 있는 운동실천 기준(격렬한 운동은 주 3회 이

상, 중등도 운동과 걷기 운동은 주 5회 이상, 유연성 운동과 근

력 운동은 주 2회 이상) 이하로 운동하는 경우, 및 기준 이상으

로 운동하는 경우로 구분하였다. 

국민건강영양조사에서 제시하고 있는 기준에 따른 운동실

천율은 유연성 운동이 52.4%(976명)로 가장 높았고, 중등도 

운동이 3.7%(68명)로 가장 낮게 나타났다. 격렬한 운동, 중등

도 운동, 및 걷기 운동은 운동을 하고 있으나 운동실천 기준 이

하로 운동하는 경우가 운동실천 기준 이상으로 운동하는 경우

보다 많았고, 근력운동은 77.7%(1,446명)가 하지 않는 것으

로 나타나 운동실천정도가 가장 낮았다<Table 2>. 

3. 스트레스 인지, 우울 증상 경험 및 자살 생각 

일상생활 중에 느끼는 스트레스 정도는 4점 만점에 평균 

2.59±0.70점으로 ‘많이 느끼는 편이다’가 44.4%(826명)로 

가장 많았으며, ‘거의 느끼지 않는다’가 3.1%(57명)로 가장 

적었다. 대상자의 22.3%(415명)는 우울 증상을 경험했으

며, 12.4%(231명)는 자살 생각을 했었던 것으로 나타났다

<Table 3>. 

4. 일반적 특성에 따른 스트레스 인지, 우울 증상 경험 및 

자살 생각 

일반적 특성에 따른 스트레스 인지는 경력에 따라 차이를 

보였는데, 교사 경력이 10년 이상 20년 미만인 경우가 30년 

이상인 경우보다 스트레스 인지가 높게 나타났다(F=3.65, 

p=.012). 일반적 특성에 따른 우울 증상 경험은 연령, 결혼상

태, 및 경력에 따라 차이를 보였는데, 미혼이 기혼에 비해 우울 

증상 경험율이 높았으며(x2=4.50, p=.034), 연령이 낮거나

(x2=13.38, p=.004) 교사경력이 적을수록(x2=11.340, p= 

.010) 우울 증상 경험율이 높았다<Table 4>. 
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Table 4. Mental Health according to General Characteristics (N=1,861)

Characteristics Categories n

Stress Depression Suicidal thinking

M±SD
x2 or F 
or t (p)

Yes No x2 or F 
or t (p)

Yes No x2 or F or 
t (p)n (%) n (%) n (%) n (%)

Total 1,861 2.59±0.70  415 (22.3) 1,446 (77.7) 231 (12.4) 1,630 (87.6)

Age (year) 20~29
30~39
40~49
≥50

 333
 507
 582
 439

2.61±0.68
2.64±0.65
2.59±0.71
2.53±0.73 

2.033
(.107) 

 94 (28.2)
120 (23.7)
124 (21.3)
 77 (17.5)

 239 (71.8)
 387 (76.3)
 458 (78.7)
 362 (82.5)

13.375
(.004)

 46 (13.8)
 72 (14.2)
 67 (11.5)
 46 (10.5)

 287 (86.2)
 435 (85.8)
 515 (88.5)
 393 (89.5)

4.038
(.257)

Marriage 
status 

Married 
Single

1,435
426

2.59±0.70
2.61±0.69

-0.681
(.496)

304 (21.2)
111 (26.1)

1,131 (78.8)
 315 (73.9)

4.499
(.034)

167 (11.6)
 64 (15.0)

1,268 (88.4)
 362 (85.0)

3.464
(.063)

Career
(year) 

≤10
10~19
20~29
≥30

 630
 431
 557
 243

2.61±0.68
2.66±0.69a

2.57±0.70 
2.49±0.71b

 3.645
(.012) 
a＞b

162 (25.7)
101 (23.4)
113 (20.3)
 39 (16.0)

468 (74.3)
330 (76.6)
444 (79.7)
204 (84.0)

11.340
(.010)

 94 (14.9)
 49 (11.4)
 57 (10.2)
 31 (12.8)

 536 (86.2)
 382 (88.6)
 500 (89.8)
 212 (87.2)

6.536
(.088)

Table 5. Mental Health according to Exercise (N=1,861)

Characteristics Categories n

Stress Depression Suicidal thinking

M±SD
x2 or F

(p)

Yes No x2 or F
(p)

Yes No x2 or F
(p)n (%) n (%) n (%) n (%)

Total 1,861 2.59±0.70 415 (22.3) 1,446 (77.7) 231 (12.4) 1,630 (87.6)

Vigorous-
intensity 
exercise

None
1~2 times
≥3 times

1,186
 499
 176

2.63±0.70a

2.54±0.66b 
2.45±0.73b 

7.096
(.001) 
a＞b 

265 (22.3)
115 (23.0)
 35 (19.9)

 921 (77.7)
 384 (77.0)
 141 (80.1)

0.753
(.686)

151 (12.7)
 58 (11.6)
 22 (12.5)

1,035 (87.3)
 441 (88.4)
 154 (87.5)

0.398
(.819)

Moderate-
intensity 
exercise

None
1~2 times
≥3 times

 926
 867
  68

2.62±0.71 
2.57±0.68 
2.51±0.72

1.412
(.244) 

212 (22.9)
189 (21.8)
 14 (20.6)

 714 (77.1)
 678 (78.2)
  54 (79.4)

0.429
(.807)

115 (12.4)
109 (12.6)
  7 (10.3)

 811 (87.6)
 758 (87.4)
  61 (89.7)

0.301
(.860)

Walking None
1~2 times
≥3 times

 229
 877
 755

2.77±0.72a

2.59±0.67b

2.54±0.70b

 9.569
(＜.001) 

a＞b 

 69 (30.1)
206 (23.5)
140 (18.5)

 160 (69.9)
 671 (76.5)
 615 (81.5)

14.972
(.001)

 42 (18.3)
111 (12.7)
 78 (10.3)

 187 (81.7)
 766 (87.3)
 677 (89.7)

10.451
(.005)

Flexibility 
exercise

None
1~2 times
≥3 times

 497
 388
 976

2.65±0.70 
2.60±0.64 
2.56±0.71

3.046
(.048) 

137 (27.6)
 95 (24.5)
183 (18.8)

 360 (72.4)
 293 (75.5)
 793 (81.2)

16.120
(.001)

 74 (14.9)
 49 (12.6)
108 (11.1)

 423 (85.1)
 339 (87.4)
 868 (88.9)

4.450
(.108)

Muscle-
strengthening 
exercise 

None
1~2 times
≥3 times

1,146
 158
 257

2.61±0.69 
2.55±0.62 
2.51±0.76

2.907
(.055)

339 (23.4)
 29 (18.4)
 47 (18.3)

1,107 (76.6)
 129 (81.6)
 210 (81.7)

4.899
(.086)

172 (11.9)
 20 (12.7)
 39 (15.2)

1,274 (88.1)
 138 (87.3)
 218 (84.8)

2.169
(.338)

5. 운동실천정도에 따른 스트레스 인지, 우울 증상 경험 및 

자살 생각 

운동실천정도에 따른 스트레스 인지는 격렬한 운동(F= 

7.10, p=.001)과 걷기 운동(F=9.57, p<.001)에서 차이를 

보였는데, 운동을 하는 경우가 운동을 하지 않는 경우에 비해 

스트레스가 낮게 나타났다. 운동실천정도에 따른 우울 증상 

경험은 걷기 운동(x2=14.97, p=.001)과 유연성 운동(x2= 

16.12, p=.001)에서 차이를 보였는데, 운동을 하지 않는 경우 

우울 증상 경험률이 가장 높았고 운동실천 기준 이상으로 운

동하는 경우 우울 증상 경험률이 가장 낮게 나타났다. 운동실

천정도에 따른 자살 생각은 걷기 운동(x2=10.45, p=.005)에 

따라 차이를 보였는데, 운동을 하지 않는 경우 자살 생각율이 

가장 높았고, 운동실천 기준 이상으로 운동하는 경우 자살 생

각율이 가장 낮게 나타났다<Table 5>. 
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논 의

건강 및 삶의 질을 위해 18세에서 65세 성인의 경우 1주일 

동안 중등도의 운동을 150분 이상(1회 30분 이상의 중등도 운

동을 1주일에 5회 이상)하거나 격렬한 운동을 75분 이상(1회 

20분 이상의 격렬한 운동을 일주일에 3회 이상)하거나 중등도

와 격렬한 운동을 동일하게 혼합하여 실시하고 근력 운동을 

주 2회 이상 실시할 것을 권고하고 있다(World Health Orga-

nization [WHO], 2011, American College of Sports Medi-

cine [ACSM], 2007). 우리나라의 경우도 국민건강영양조사

에서 격렬한 운동은 1회 20분 이상의 운동을 주 3회 이상, 중

등도 운동과 걷기 운동은 1회 30분 이상의 운동을 주 5회 이

상, 유연성 운동과 근력 운동은 1주일에 2회 이상 실천한 분율

을 운동실천율로 정의하고 있는데(KCDC, 2008), 이러한 정

의에 따르면 본 연구에서 초등학교 여교사의 운동실천율은 격

렬한 운동 9.5%, 중등도 운동 3.7%, 걷기 운동 40.6%, 유연성 

운동 52.4%, 근력 운동 13.8%로 나타났다. 국민건강영양조사

(KCDC, 2008)에서 19세 이상 성인 여성의 운동실천율은 격

렬한 운동 14.5%, 중등도 운동 14.7%, 걷기 운동 43.9%, 유연

성 운동 41.7%, 근력 운동 11.8%였으며, 직업별 분류에서 ‘관

리자, 전문가 및 관련종사자’의 운동실천율은 격렬한 운동 

13.9%, 중등도 운동 8.5%, 걷기 운동 44.1%, 유연성 운동 

54.0%, 근력 운동 13.0%였다. 이를 본 연구결과와 비교해 보

면 초등학교 여교사의 운동실천율은 같은 여성 및 같은 직업

군에 비해서도 전반적으로 낮은 편임을 알 수 있다. 이는 초등

학교 여교사의 운동실천율을 높이는 것이 필요함을 보여주는 

것이라고 할 수 있는데, Park, Jung과 Lee (2009)의 연구에서

도 교사들은 건강증진 생활양식 실천에 있어 운동 실천율이 

가장 낮게 나타나 이에 대한 건강증진 프로그램이 우선적으로 

필요하다고 하였다. 따라서 초등학교 여교사를 위한 운동 프

로그램을 제공하고 운동을 할 수 있도록 환경을 변화시키는 

것이 필요하다고 할 것이다. 또한 운동을 할 수 있는 환경과 적

절한 운동 프로그램을 제공한다 하더라도 본인의 의지를 포함

하여 다른 변수들이 운동실천을 방해할 수 있으므로 운동실천

에 영향을 미치는 다양한 요인에 대한 연구를 실시하는 것도 

필요하다고 할 것이다. 

운동실천정도를 운동을 하지 않는 경우와 운동실천기준 이

하, 운동실천 기준 이상으로 나누어 살펴보았을 때 격렬한 운

동, 중등도 운동, 걷기는 권고 수준 이하로 운동하는 경우가 더 

많았는데, 특히 중등도 운동과 걷기 운동의 경우는 운동실천

기준 이하로 운동하는 경우가 절반에 가까운 수치인 46.6%와 

47.1%로 나타났다. 이는 일주일에 3~4회 운동하는 경우가 가

장 많은 것으로 나타난 선행연구(Kim & Suh, 2004; Shim, 

2008)에서도 알 수 있듯이, 일반적으로 운동을 할 때 운동의 

종류와 상관없이 일주일에 3~4회 정도의 운동이 적절하다고 

생각하는 경우가 많기 때문에 일주일에 5회 이상이 운동실천

기준인 중등도 운동과 걷기 운동은 운동실천기준 이하로 운동

하는 경우가 많이 나타났다고 할 수 있다. 그러나 앞에서 살펴

본 운동 권고안에서도 제시된 바와 같이 운동의 효과를 위해

서는 운동 형태에 맞는 적절한 수준의 운동을 실시하는 것이 

필요하다. 따라서 효율적인 운동을 할 수 있도록 운동 형태에 

따른 적절한 1회 운동 시간 및 운동 빈도를 포함한 구체적인 

운동 프로그램을 제공하고 이러한 운동 프로그램의 필요성 및 

중요성을 강조하는 교육을 병행하는 것이 필요할 것이다. 또

한 근력 운동의 경우 13.8%만이 권고 수준에 해당하는 운동을 

하고 있었으며 77.7%는 근력운동을 전혀 하지 않는 것으로 나

타났는데, 이는 여성의 경우 근력 운동에 대한 오해나 편견 등

으로 인해 근력 운동을 꺼리는 경향이 있는 것도 원인으로 작

용했다고 볼 수 있을 것이다. 세계보건기구에서는 성인의 경

우 일주일에 2회 이상의 근력 강화 운동을 실시할 것을 권고하

고 있으며(WHO, 2011), 미국대학스포츠의학회에서도 근력

을 유지 또는 증가하기 위해 근력운동을 주 2회 이상 실시할 

것을 권고하고 있다(ACSM, 2007). 따라서 여교사의 근력 운

동 실천을 증가시킬 필요가 있으며 이를 위해 근력 운동에 대

한 오해나 편견 등을 없애기 위한 교육 및 여성에게 적절한 근

력운동 프로그램을 개발하는 것이 필요할 것이다. 

본 연구에서 초등학교 여교사의 스트레스 정도는 4점 만점

에 2.59점으로, 이는 Kim과 Suh (2004)의 연구에서 직장 여

성의 평균 스트레스가 5점 만점에 2.48점임을 보고한 것에 비

해 높은 수치이다. 또한 국민건강영양조사(KCDC, 2008)에

서는 ‘대단히 많이 느낀다’ 또는 ‘많이 느끼는 편이다’에 응답

한 경우를 ‘스트레스 인지율’에 포함하였는데, 이러한 기준에 

따르면 본 연구에서 초등학교 여교사의 스트레스 인지율은 

53.4%로 국민건강영양조사에서 보고한 19세 이상 여성의 스

트레스 인지율인 31.0%에 비해 높은 수치이며, 직업별 분류

에서 ‘관리자, 전문가 및 관련종사자’의 스트레스 인지율인 

33.9%에 비해서도 높은 수치로 초등학교 여교사의 스트레스 

수준이 전반적으로 높은 편임을 알 수 있다. 이는 과중한 수업

으로 인한 부담감 및 수업 이외에도 여러 가지 잡무 등으로 인

하여 교사들은 보통 이상의 높은 수준의 스트레스를 경험함을 

보고한 선행연구(Ahghar, 2008)와 일치하는 결과이다. 스트

레스가 제대로 관리되지 못하면 여러 가지 질병이 발생하거나 
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업무효율이 떨어지는 등의 부작용이 발생하게 되는데 이는 교

사에게 영향을 미칠 뿐 아니라 학생들에게도 영향을 미치게 

된다(Kolbe et al., 2005). 따라서 교사를 위한 스트레스 관리 

프로그램을 실시하는 것이 필요하며, 초등학교 교사의 경우 

중등학교 교사에 비해 학생들에게 미치는 영향력이 더욱 큰 

점을 고려하면 초등학교 교사를 위한 스트레스 관리 프로그램

의 필요성은 더욱 크다고 할 수 있다. 선행연구에서 스트레스 

관리 프로그램을 실시한 경우 스트레스 대처 기술이 증가하고 

신체적 ․ 정서적 반응이 감소하는 등의 긍정적인 효과가 있는 

것으로 보고되고 있다(Zolnierczyk-Zreda, 2005). 따라서 초

등학교 교사를 위한 스트레스 예방 및 대처 등을 포함한 전반

적인 스트레스 관리 프로그램의 개발 및 적용을 통해 초등학

교 교사의 스트레스 수준을 낮추고 스트레스로 인해 교사 및 

학생에게 초래되는 부정적 영향을 최소화하는 것이 필요하다

고 할 것이다. 

또한 본 연구에서 초등학교 여교사의 22.3%는 우울 증상을 

경험했으며, 12.4%는 자살 생각을 한 경험이 있는 것으로 나

타났다. 우울 증상 경험은 국민건강영양조사(KCDC, 2008)

에서 19세 이상 여성의 18.9%, ‘관리자, 전문가 및 관련종사

자’ 여성의 10.9%가 우울 증상을 경험한 것에 비해 높은 수치

이며, 자살 생각은 19세 이상 여성의 22.9%, ‘관리자, 전문가 

및 관련종사자’ 여성의 13.1%가 자살 생각을 한 것에 비해서 

낮게 나타났다. 스트레스 수준이 높을수록 우울 및 자살 생각

이 증가한다(Hovey, 2000). 또한 우울은 자살 행위의 강력한 

예측요인이기도 하다(Wang, Lightsey, Tran, & Bonaparte, 

2013). 따라서 본 연구에서 초등학교 여교사의 우울 증상 경

험율이 상대적으로 높은 것은 스트레스 인지율이 상대적으로 

높기 때문이라고 할 수 있다. 이에 반해 자살 생각율은 상대적

으로 낮게 나타났는데 이는 본 연구의 연구대상이 초등학교 

여교사이기 때문에 자살이라는 극단적인 방법을 생각하기보

다 다른 방법으로 스트레스 또는 우울을 관리하고 있을 것이

라고 추론해 볼 수 있다. 그러나 초등학교 여교사의 12.4%는 

자살을 생각한 경험이 있는 것으로 나타나 이에 대해서는 관

심을 가질 필요가 있다고 할 것이다. 

본 연구에서 운동실천정도에 따른 스트레스 인지는 격렬한 

운동(F=7.10, p=.001)과 걷기 운동(F=9.57, p<.001)에서 

차이를 보였는데, 운동을 하지 않는 경우가 운동을 하는 경우

에 비해 스트레스 수준이 높게 나타났다. 이는 교사를 대상으

로 한 연구에서 운동을 하지 않는 교사들이 운동을 하는 교사

들에 비해 스트레스 수준이 높게 나타난 것(Choi, 2003; Lee, 

2011)과 일치하는 결과이며, 직장인을 대상으로 한 연구에서 

운동을 하지 않는 집단이 운동을 하는 집단에 비해 스트레스 

수준이 높게 나타난 것(Kim & Suh, 2004)과도 일치하는 결

과로 운동이 스트레스 감소에 효과가 있음을 보여주는 것이라

고 할 것이다. 이에 반해 중등도 운동과 유연성 운동 및 근력 

운동은 운동 실천 정도에 따른 스트레스 수준에 차이가 없는 

것으로 나타났다. 선행연구에서 요가나 근력강화 운동에 참여

한 집단의 경우 스트레스가 유의하게 감소함을 보고하고 있다

(Cho, 2004; Jung et al., 2008). 본 연구에서도 통계적인 유

의성은 없었으나 중등도 운동, 유연성 운동 및 근력 운동을 하

지 않는 경우가 하는 경우에 비해 스트레스 수준이 낮게 나타

나는 경향을 보이고 있기 때문에 이에 대해서는 추후 계속적

인 연구가 필요할 것이라 사료된다. 또한 운동을 하는 경우 운

동 빈도에 따른 스트레스 수준에는 차이가 없었는데, 이는 교

사를 대상으로 한 Lee (2011)의 연구에서 운동 빈도에 따른 

스트레스 수준에는 차이가 없음을 보고한 것과 일치하는 결과

이다. 그러나 교사를 대상으로 한 Choi (2003)의 연구에서는 

일주일에 3-4회 정도 운동하는 경우가 스트레스 수준이 가장 

낮게 나타났고 매일 운동하거나 한 달에 1번 운동하는 경우 스

트레스 수준이 높게 나타남을 보고하여 본 연구와 차이를 보

였고, 직장인을 대상으로 한 Kim과 Suh (2004)의 연구에서

도 여성의 경우 2일 이하로 운동하는 경우가 스트레스 수준이 

가장 낮게 나타남을 보고하여 본 연구와 차이를 보였다. Kim

과 Suh (2004)는 운동 빈도에 따른 스트레스 수준에 있어 남

성은 선행연구결과에서 나타난 것처럼 운동 빈도가 증가할수

록 스트레스 수준이 낮아지는 반면 여성은 일주일에 2일 이하

로 운동하는 경우 스트레스 수준이 가장 낮게 나타났는데 이

러한 결과가 나타난 것은 여성의 경우 운동 빈도에 따른 스트

레스 정도에 혼란변수가 작용하였을 가능성이 있기 때문에 여

성들의 운동 빈도와 스트레스에 대해서는 추후 보다 심도 있

는 연구가 필요하다고 하였다. 따라서 초등학교 여교사의 운

동실천정도와 스트레스 인지에 대해서는 추후 계속적인 연구

가 필요하다고 할 것이다. 

운동실천정도에 따른 우울 증상 경험은 걷기 운동(x2= 

14.79, p=.001)과 유연성 운동(x2=16.12, p=.001)에서 차

이가 있었으며, 운동을 하지 않는 경우 우울 증상 경험이 가장 

높고 운동실천기준 이상으로 운동하고 있는 경우 우울 증상 

경험이 가장 낮게 나타났다. 이는 운동을 하는 경우가 운동을 

하지 않는 경우에 비해 우울 수준이 낮게 나타남을 보고한 선행

연구(Dhananja, Sadashiv, Tiwari, Dutt, & Kumar, 2013; 

Shim, 2008)와 일치하는 결과이며, 운동을 하는 경우 운동 빈

도에 따른 우울 수준에는 차이가 없음을 보고한 선행연구



Vol. 27 No. 1, 2014 29

초등학교 여교사의 운동실천정도가 정신건강에 미치는 영향

(Shim, 2008; Yook, 2005)와는 차이가 있었다. 운동은 부정

적인 생각을 차단하며 걱정을 없애고 사회적 유대를 증가시키

며 긍정적인 마음을 가질 수 있도록 뇌의 화학성분을 바꾸는 

것으로 보고되고 있는데(Craft & Perna, 2004), 본 연구에서 

운동을 하지 않는 여교사의 우울 경험 정도가 운동을 하는 여

교사에 비해 높게 나타난 것은 이러한 맥락에서 이해될 수 있

을 것이다. 운동 빈도에 따른 우울 증상 경험은 본 연구와 선행

연구에서 차이를 보였는데, 이는 먼저 본 연구 및 선행연구에

서 운동 빈도를 서로 다르게 구분했기 때문이라고 할 수 있다. 

Yook (2005)은 운동 빈도를 0~1회, 2~3회, 4~5회, 6~7회로 

구분하고 있고, Shim (2008)은 1~2회, 3~4회, 5회 이상으로 

구분하고 있으며, 본 연구에서는 운동별 운동실천기준으로 운

동 빈도를 구분하여 그 기준이 다르기 때문에 이로 인한 결과

도 다르게 나타났다고 할 수 있다. 또한 우울과 같은 정신적인 

부분은 본인의 판단이 중요한 요인으로 작용할 수 있는데, 일

주일에 3회 운동하는 경우 적절한 운동 빈도가 일주일에 3회 

이상이라고 생각한다면 별 문제가 없겠지만 운동은 매일 해야 

하는 것이라고 생각한다면 본인이 운동을 제대로 하지 못하고 

있다고 생각하여 오히려 정신건강에 부정적 영향을 미칠 수도 

있을 것이다. 따라서 운동 빈도에 따른 정신건강은 단순히 운

동 빈도만을 조사할 것이 아니라 본인이 적절하다고 생각하는 

운동 빈도 또는 본인이 하고 있는 운동 빈도에 대한 생각 등 주

관적인 부분도 같이 파악하는 것이 필요하다고 할 것이다. 

운동실천정도에 따른 자살 생각은 걷기 운동(x2=10.45, 

p=.005)에서 차이가 있었으며 운동을 하지 않는 경우 자살 

생각율이 가장 높고 운동실천기준 이상으로 운동하고 있는 경

우 자살 생각율이 가장 낮게 나타났다. 청소년을 대상으로 한 

연구에서 운동에 참가한 집단이 참가하지 않은 집단에 비해 자

살 생각이 낮게 나타났으며, 운동 빈도가 증가할수록 자살 생

각이 감소하는 것으로 나타났다(Nam, Jeong, & Yi, 2007). 

노인을 대상으로 한 연구에서도 청소년을 대상으로 한 연구와 

같은 결과를 보고하고 있는데(Lee & Lee, 2010), 이는 운동이 

자살 생각을 감소시킴을 보여주는 것으로 본 연구결과는 이러

한 선행연구결과를 지지하고 있다. 자살률 증가와 더불어 자

살에 대해 많은 관심을 가지고 이와 관련된 연구들도 진행되

고 있으나 대부분의 연구는 청소년이나 노인을 대상으로 하고 

있어, 성인을 대상으로 한 연구는 부족한 편이며 교사를 대상

으로 한 연구는 거의 없는 실정이다. 교사의 자살 및 자살과 관

련된 생각은 학생들에게 큰 영향을 미칠 수 있으므로 교사의 

자살을 예방하는 것은 매우 중요한 일이라고 할 수 있다. 본 연

구에서 운동이 스트레스나 우울 뿐 아니라 자살 생각도 감소

시키는 것으로 나타났으므로 교사의 자살 예방을 위해 운동 

프로그램을 적극 활용하는 것이 필요하다고 할 것이다. 

결론 및 제언

본 연구에서 초등학교 여교사의 운동실천율은 전반적으로 

낮은 편이었으며, 스트레스 인지 및 우울 증상 경험은 상대적

으로 높게 나타났다. 운동실천정도에 따른 스트레스 인지는 

운동을 하는 경우가 운동을 하지 않는 경우에 비해 낮았으며, 

운동실천정도에 따른 우울 증상 경험 및 자살 생각은 운동을 

하지 않는 경우가 가장 높았고 운동실천기준 이상으로 하는 

경우 가장 낮게 나타났다. 따라서 초등학교 여교사를 위한 효

율적인 운동 프로그램 제공하고 운동실천에 영향을 미치는 요

인을 파악하여 운동실천율을 높이는 것이 필요하며, 스트레스 

예방 및 대처를 포함한 전반적인 스트레스 관리 프로그램을 

제공하여 스트레스 수준을 낮추고 이를 통해 우울을 포함하여 

스트레스로 인한 부정적인 영향을 최소화하는 것이 필요하다

고 할 것이다. 또한 이러한 스트레스 관리 프로그램에 운동을 

포함시켜 운동실천율을 높일 뿐 아니라 운동을 통한 스트레

스, 우울, 및 자살 생각을 감소시킬 필요가 있다고 할 것이다. 

그러나 본 연구는 서울시교육청 산하에 있는 초등학교 여교사

를 대상으로 하였으며, 서울시교육청 산하 초등학교에 재직 

중인 전체 여교사의 15,7% 정도를 대상으로 하였으므로 전체 

초등학교 교사 및 전체 교사들에게 결과를 적용함에 있어서는 

신중을 기해야 하며, 추후 초등학교 남자 교사 및 전체 교사를 

대상으로 운동과 정신건강의 관계에 대한 반복연구를 실시할 

것을 제언한다. 또한 본 연구에서는 2종류 이상의 운동을 중복

하고 있는 경우에 대한 고려를 하지 못하였으므로 추후 연구

에서는 한 종류의 운동만 하는 경우와 2종류 이상의 운동을 하

는 경우를 세분화하여 운동실천정도에 정신건강에 미치는 영

향에 대한 연구를 실시할 것을 제언한다. 마지막으로 본 연구

에서는 스트레스 및 우울을 단일 문항으로 측정하였으므로 추

후 연구에서는 스트레스 및 우울 도구를 활용하여 교사의 스

트레스 및 우울 정도를 측정하고 운동과의 관련성을 파악하는 

연구를 실시할 것을 제언한다. 
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