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요  약  본 연구는 주부의 걷기운동의 참여가 자아존중감과 스트레스 및 우울증개선에 어떠한 영향을 미치는지를 
규명하는데 있다. 연구대상으로 30대 후반에서 40대 중반의 주부 24명(실험집단 12명, 통제집단 12명)을 선정하여, 

걷기운동을 15주동안 주3회씩 총45회, 1일 지속운동시간을 30분 이상, 1일 일만보로 하여 실시하였다. 연구결과 자아
존중감, 스트레스, 우울증 개선에 집단간 주효과와 측정시점에 대한 주효과에 유의한 차이가 나타났다. 또한 측정시
점과 집단의 상호작용효과에 유의한 차이가 나타났다. 결론적으로 지속적인 운동경험이 없는 주부에게 걷기운동의 
참여가 자아존중감, 스트레스, 우울증 개선에 긍정적인 효과가 있는 것으로 나타났다. 이는 규칙적인 신체활동이 융
복합측면에서 정서발달에 긍정적인 영향을 미치므로, 주부들은 지속적으로 신체활동에 참여할 필요가 있음을 시사하
고 있다.

주제어 : 자아존중감, 스트레스, 우울감, 걷기운동, 주부

Abstract This study aims to investigate the effect of walking exercise on the improvement of housewives' 
Self-esteem, Stress, or Depression. Among 35-45 year-old housewives 24 subjects were divided into 
experimental and control groups of 12. Total of 45 experiments on walking exercise program were conducted 
three times a week, for 15 weeks, lasted over 30 min to 10,000 steps. The result is as follows. About the 
improvement of Self-esteem, Stress, Depression, there was significant difference of not only the main effect 
between the groups but also the main effect between prior and post. And there was significant difference of 
the interaction effects between groups and periods. From the results, we can know walking exercise have a 
positive effect on the improvement of Self-esteem, Stress, or Depression for housewives of no sustained 
exercise. As regular physical activity, regarding convergence, is good for emotional development, we suggest 
housewives may have to join in physical activities consistently.
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1. 서론

전 세계적으로 1억5천만명 이상이 우울증으로 고통 

받고 있다. 이중  남성보다 여성의 우울증 유병률이 2배 

이상 높은 것으로 보고되고 있다[1]. 최근 현대화된 사회 

문화 환경, 교육 환경의 개선 등으로 여성의 지위가 향상

되었으나, 남편, 시가와의 갈등, 자녀 양육의 문제 등의 

스트레스와 맞벌이 부부의 증가로 인한 직업여성으로서

의 스트레스가 부가되어 우울증을 포함한 정서의 취약성

은 지속되고 있다[2].

스트레스상황은 감정을 억제하거나 우울, 강박증, 불

안, 분노 등의 부정적 정서로 나타나고, 신체화 증상으로 

표현되며, 결국 중년기의 삶의 질을 저하시키는 요소로 

작용한다[3]. 주부의 스트레스 유발사건은 가정문제에서 

사회문제와 같은 다양한 문제로 확산되며[2], 이러한 관

점에서 볼 때 주부의 스트레스는 주부의 장기적인 삶의 

질 뿐 만 아니라 주부가 속한 가정과 사회에도 부정적인 

영향을 미친다 할 수 있다.

김시경(2006)[2].  연구에 의하면 주부우울증환자의 경

우 이전에 비해 교육수준이 높아졌으며, 전환이나 신체

화 증상은 줄었고 불안이나 우울과 같은 주요증상이 증

가한 것으로 나타났다. 이러한 주부의 우울증은 스트레

스와 관련성이 있고, 사회의 발달에 따라 스트레스 요인

은 앞서 말한 바와 같이 교육수준의 향상 등으로 인하여 

여성지위의 향상되어 현대화 되고 있으며, 이에 따른 부

정적 생활사건은 불안이나 우울과 같은 주요 정서 증상

에 영향을 주고 있다[4]

Martisen(1990)은 활발한 신체활동은 긴장이완, 우울

증감소, 불안 및 자신감, 통제력과 심리적 행복감에 기여

하며, 성인의 자아존중감(self-esteem) 향상에 긍정적인 

인과관계가 있다고 보고하였으며[5], 이러한 신체활동은 

뇌를 적당히 자극하기 때문에 자율신경의 작용을 좋게 

한다고 알려져 있다[6]. 

다양한 신체활동 중 걷기는 인간의 본능이자 가장 자

연스러운 움직임으로 실행과 강도 조절의 용이하고 달리

기와 등산 등 지상에서 실시되는 다른 유산소에 비해 관

절에 가해지는 물리적 스트레스가 적어 다양한 연령층에

게 안전하고 적합한 신체활동으로 인식되고 있다[7,8]. 이

러한 걷기운동은 경제적 부담 없이 실시 할 수 있는 매우 

안전한 유산소 운동이며, 인간의 신체 움직임을 추구하

는 것 중에서 가장 기본이 되는 활동이며[9], 매일 걷기운

동은 기분을 유쾌하게 하고 편안한 잠을 가져다주기도 

하는 등 스트레스에 의해 생긴 나쁜 몸의 상태가 자신도 

모르는 사이 해소되어버린다[6]. 

신체활동을 통한 심리적 변화를 연구한 국내의 선행

연구로는 백원칠, 김수겸(2004)의 성인여성의 자아존중

감과 행복감이 스포츠종목에 따라  차이가 있는 것으로 

분석[10]되었으며, 김명수, 김성희, 이신호, (2015)의 연구

에서 규칙적인 걷기운동은 40대 중년여성의 신체활동은 

신체생리학적인측면에 긍정적인 효과[11]가 있는 것으로 

나타났다. 김상규, 정우진, 김기영, 최영윤(2010)의 연구

결과 성인 남·녀을 대상으로 한 걷기운동이 자기개념과 

생활만족도에 긍정적인 효과가 있는 것[12]으로 나타났

으며, 장환민과 강형숙(2012)은 성인 남·녀를 대상으로 

연구한 결과 걷기운동이 사회적 건강과 정신적 건강에 

관계가 있는 것[9]으로 나타났다. 김범호, 주성범, 추종호

(2015)의 연구에서는 걷기운동을 하는 10세~50세 여성의 

심리적 행복에 긍정적인 영향 이 있는 것[13]으로 나타났

다. 

이와 같이 몸을 규칙적으로 움직이고 신체활동을 하

는 것은 신체생리학적인 영역을 넘어 자아존중감과 스트

레스 및 우울증 등의 심리정서영역에도 긍정적인 영향을 

미치는 것으로 보고되고 있다. 이렇듯 신체활동을 통해 

신체변화의 의미뿐만이 아닌 융합차원에서 심리적 접근

의 연구들이 이루어졌다 할 수 있다.

위에서 살펴본 바와 같이 중년여성의 걷기운동을 통

한 중년여성의 비만관리와 생리학적인 접근에 대한 연구

는 활발하고 다양하게 연구되었으나 신체활동을 통한 심

리적 안정감과 타인과의 상호관계에 대한 연구는 미흡한 

실정이다. 이러한 융복합적 차원에서의 연구 중 특히 주

부를 대상으로 걷기운동참여에 대한 심리적 변화에 대한 

직접적인 연구는 매우 미흡하다.

박세윤(2014)의 연구결과 근력과 유연성이 낮은 집단

에서 만성질환과 우울증의 유병율이 높게 나타났으며

[14], 백일훈, 김병조, 박강희(2012)는 중강도 이상의 운동

이 우울증개선에 효과적인 것으로 연구결과 나타났다

[15]. 이에 본 연구는 주부를 대상으로 걷기운동을 통해 

융복합적 차원에서 주부의 자아존중감과 스트레스 및 우

울증개선에 미치는 영향을 규명하고자 한다. 
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2. 연구방법 

2.1 연구방법 및 절차

본 연구의 참여자는 총 24명이며, 연령은 30대 후반∼

40대 중반으로 하였고, 슬하에 1명 이상의 자녀를 두고,  

최근 1년간 지속적인 운동경험이 없는 주부를 대상으로 

하였다. 본 연구를 위하여 프로그램 참여집단인 실험집

단 12명과 통제집단 12명으로 구성 하였다. 

연구 참여자의 일반적인 특징은 다음과 같다. 

Group N Age height weight
 number of 

children

EG 12
40.37 162.08 63.85 1.67

±2.72 ±5,24 ±8.03 ±0.65

CG 12
40.22 162.92 62.25 1.75

±2.65 ±3.65 ±4.13 ±0.75

<Table 1> General characteristics of the subjects

본 연구를 위한 실험 절차는 실험집단과 통제집단의 

사전·사후 검사를 통하여 연구의 효과성을 검증하는 방

법으로, 본 연구에 앞서 연구에 참여하는 모든 대상자에

게 연구의 내용과 자료수집에 대한 절차를 설명하였으며, 

이에 참여 동의서에 서약 후 연구에 참여 하도록 하였다. 

검사를 위하여 각 척도의 설문지를 대상자에게 배포하고 

기입방법에 대한 설명 후 자기평가기입방식으로 설문내

용에 응답하도록 하였다.

연구의 실험기간은 15주로 하였으며, 총 연구기간은  

17주로, 걷기운동을 실시하기 1주전 사전검사를 실시하

였고, 걷기운동 최종 종료 후인 15주후 1주 안에 사후검

사를 실시하였다. 

실험집단의 경우 이경렬, 신원, 지민준(2014)이 건강증

진프로그램에서 연구개발한 걷기운동 처방내용[6]을 응

용하여 제시하였다. 제시된 내용은 목표 심박수는 최대 

심박수의 40∼80%(최대심박수=220-연령)의 강도로 1회 

지속 30분 이상, 1일 일만보 이상, 주3회 실시하였다. 실

험장소는 대상자의 생활환경의 공원이나 학교운동장등 

야외공간으로 하였으며, 우천시에는 개방된 학교실내 체

육관 등의 실내공간을 이용하였다. 대상자는 핸드폰 어

플에 만보계를 설치하여 만보를 확인하고, 연구자는 주 1

회 대상자와 직접대면을 통해 만보계를 확인하였다. 모

든 참여자는 실험에 대한 설명을 들었으며, 통제집단의 

경우 실험기간 동안 특별한 운동을 시작하지 않는 것으

로 하였다. 

2.2 측정도구 및 프로그램

2.2.1 자아존중감 척도

자아존중감(self-esteem)의  측정을 위하여  Hudson, 

W. W.(1997)의 자아존중감척도(Index of Self-Esteem)

를 사용[16]하였으며, 국내 선행연구들[17,18]에서 사용

된바 있다. 이 척도의 각 문항의 응답형태는 7척도로 점

수는 0점∼6점으로 평가한다. 역점수 문항(3∼7, 14, 15, 

18, 21∼23, 25)과 나머지문항을 합산 후 여기에 100을 곱

한 다음 완성된 문항의 수에 6을 곱한 수로 나누어 점수

를 산출한다. 점수의 범위는 0점에서 100점 까지 이며, 높

은 점수가 나올수록 문제가 크거나 심각하다는 것을 보

여준다. 이 척도는 총 25문항으로 본 연구에서의  Cronbach’s 

α값은 .93으로 나타났다.

 

2.2.2 스트레스 척도

스트레스를 측정하기 위하여 개인 생활의 스트레스 

지각 정도를 측정하기 위하여 Cohen, S. Kamarck, T. & 

Mermelstein, R(1983)이 고안한 지각된 스트레스척도

(Perceived Stress Scale)를 이용[19]하였으며, 국내 선행

연구들[20,21,22]에서 사용된바 있다.  본 척도는 개인의 

일상생활에서 건강을 위협하거나 또 다른 대처를 요구하

는 스트레스의 전반적인 인지상태를 사정하는 도구로써, 

총 10문항으로 구성되어 있으며, 5척도로 0점∼4점으로 

평가한다. 최소 0점에서 최대 40점까지의 점수범위를 가

지고 있으며, 4,5,7,8번 문항은 역점수로 계산된다. 점수가 

높을수록 지각된 스트레스가 높음을 의미하며, 본 연구

에서의 Cronbach’s α값은 .76로 나타났다.

2.2.3 우울증 척도

우울증을 측정하기 위하여  Zung, W. K.(1965)이 고안

한 자기평가 우울반응 척도(Self-Rating Depression Scale)

를 사용[23]하였으며, Beck의 우울척도나 Hamilton의  

우울척도와 비교하여 높은 타당도를 나타낸다. 국내 선

행연구들[24,25]에서 사용된 바 있으며, 이 척도는 20문항

의 도구로 긍정적 증상을 타나내는 10문항은 ‘항상 그렇

다’(4점)∼‘아니다’(1점)으로 부정적 증상을 나타내는 10

문항은 ‘아니다’(4점)∼ ‘항상 그렇다’(1점)으로 점수의 범

위는 50~59점은 경증에서 중간, 60~69점은 중간에서 심
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각, 70점 이상은 심각으로 임상적 구분점을 제시하고 있

다. 본 연구에서의 Cronbach’s α값은 .63으로 나타났다.

   

2.3 분석방법

걷기운동이 주부의 자아존중감과 우울증개선에 미치

는 영향을 알아보기 위하여 자료처리는 SPSS 18.0 통계

프로그램을 이용하여 분석하였다. 이 연구의 프로그램에 

대한 효과검증을 위해 이원반복측정 분산분석(2-Way 

(2) RM ANOVA)을 실시하였으며, 집단과 측정시기간의 

유의한 차이가 있는 경우 syntax editor에 의한 단순 주 

효과 검증을 실시하여 집단과 측정시기별 평균 차이를 

알아보았다. 연구의 유의수준은 .05로 설정하였다. 

3. 연구결과

3.1 자아존중감에 미치는 영향

주부를 대상으로 걷기운동을 15주, 주3회 실시 한 후

의 자아존중감에 변화는 <Table 2>와 같다.

<Table 2>에서 나타난바와 같이 실험집단의 사전 점

수(56.66,±8.24)와 사후점수(40.00, ±11.28)를 비교해보면 

사전점수에 비하여 사후점수가 감소한 것으로 나타났으

며, 통제집단의 경우 사전 점수(55.91, ±6.80)와 사후점수

(54.91, ± 6.28)를 비교해보면 사전점수와 사후점수의 차

이가 거의 나타나지 않았다. 

Group Pre Post F

EG
56.83

±8.31

40.11

±11.29
G:  5.24*

   T: 31.83***

G×T: 25.05***CG
55.94

±6.77

54.94

± 6.25

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

G: Group, T: Pre·Post, G×T: Group×Pre·Post

<Table 2> Results: the effect on the self-esteem

자아존중감의 분석결과 집단의 주 효과(F=5.24, 

p=.032)와 사전·사후의 측정시점에 대한 주 효과

(F=31.83, p=.000)에 통계적으로 유의미한 차이가 나타났

으며, 집단과 사전·사후의 측정시점에 대한 상호작용에

서도 통계적으로 유의한 차이가 나타났다(F=25.05, 

p=.000). 

상호작용의 사후검증으로 단순 주 효과 분석을 실시

한 결과, 실험집단은 사후검사가 사전검사에 비하여 자

아존중감의 점수가 낮은 것으로 나타났으며(p< .01), 통

제집단의 경우 사후검사와 사전검사 간에 유의미한차이

가 나타나지 않았다. 

3.2 스트레스에 미치는 영향

주부를 대상으로 걷기운동을 15주, 주3회 실시 한 후

의 스트레스에 변화는 <Table 3>와 같다.

<Table 3>에서 나타난바와 같이 실험집단의 사전 점

수(21.58, ±3.02)와 사후점수(17.41, ±2.42)를 비교해보면 

사전점수에 비하여 사후점수가 감소한 것으로 나타났으

며, 통제집단의 경우 사전 점수(21.91, ±2.67)와 사후점수

(22.75, ± 2.86)를 비교해보면 사전점수와 사후점수의 차

이가 거의 나타나지 않았다. 

Group Pre Post F

EG
21.58

±3.02

17.41

±2.42
 G:  7.22*

   T: 17.60***

G×T: 39.60***CG
21.91

±2.67

22.75

± 2.86

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

G: Group, T: Pre·Post, G×T: Group×Pre·Post

<Table 3> Results: the effect on the stress

스트레스의 분석결과 집단의 주 효과(F=7.22, p=.013)

와 사전·사후의 측정시점에 대한 주 효과(F=17.60, p=.000)에 

통계적으로 유의미한 차이가 나타났으며, 집단과 사전·

사후의 측정시점에 대한 상호작용에서도 통계적으로 유

의한 차이가 나타났다(F=39.60, p=.000). 

상호작용의 사후검증으로 단순 주 효과 분석을 실시

한 결과, 실험집단은 사후검사가 사전검사에 비하여 스

트레스점수가 낮은 것으로 나타났으며(p< .001), 통제집

단의 경우 사후검사와 사전검사 간에 유의미한차이가 나

타나지 않았다. 

3.3 우울증개선에 미치는 영향

주부를 대상으로 걷기운동을 15주, 주3회 실시 한 후

의 우울증에 대한 변화는 <Table 4>와 같다.

<Table 4>에서 나타난바와 같이 실험집단의 사전 점

수(63.54, ±4.08)와 사후점수(49.58, ±5.77)를 비교해보면 

사전점수에 비하여 사후점수가 감소한 것으로 나타났으
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며, 통제집단의 경우 사전 점수(62.81, ±4.61)와 사후점수

(62.87, ± 4.69)를 비교해보면 사전점수와 사후점수의 차

이가 거의 나타나지 않았다.  

Group Pre Post F

EG
63.54

±4.08

49.58

±5.77
  G: 11.39** 

    T: 57.87***

 G×T: 44.21***CG
62.81

±4.61

62.87

± 4.69

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

G: Group, T: Pre·Post, G×T: Group×Pre·Post

<Table 4> Results: the effect on the depression

우울증의 분석결과 집단의 주 효과(F=11.39 p=.003)와 

사전·사후의 측정시점에 대한 주 효과(F=57.87, p=.000)

에 통계적으로 유의미한 차이가 나타났으며, 집단과 사

전·사후의 측정시점에 대한 상호작용에서도 통계적으로 

유의한 차이가 나타났다(F=44.21 p=.000). 

상호작용의 사후검증으로 단순 주 효과 분석을 실시

한 결과, 실험집단은 사후검사가 사전검사에 비하여 우

울증점수가 낮은 것으로 나타났으며(p< .001), 통제집단

의 경우 사후검사와 사전검사 간에 유의미한차이가 나타

나지 않았다.

4. 결론 및 제언

본 연구는 걷기운동 참여가 주부의 자아존중감과 스

트레스 및 우울증개선에 긍정적인 영향을 미칠 것이라는  

연구 가설을 통하여 걷기운동 참여가 주부의 자아존중감

과 스트레스 및 우울증개선에 크게 영향을 미치는 연구 

결과를 확인하였다. 

연구결과 육영숙(2012)의 치유복합 운동프로그램에 

참여한 우울증환자에 대한 연구에서 자아존중감과 감정 

조절 영역에 대한 질적 분석에 나타난 ‘자신감이 생겼어

요’ , ‘뿌듯해요’ 등의 질적 분석 결과[26]는 본 연구의 자

아존중감 증진에 대한 결과를 지지하고 있으며, 김인홍

(2009)의 40대 사무직관리자를 대상으로 한 연구에서 지

속적인 걷기운동 참여집단의 자아존중감에 유의미한 차

이가 나타난 연구 결과[27]는 규칙적인 걷기운동참여가 

자아존중감에 긍정적인 영향을 미친다는 본 연구 결과와 

일치하다 할 수 있다. 또한 백원칠, 김수겸(2004)의 연구

에서 정기적으로 스포츠에 참여하는 성인여성만을 대상

으로 비 참여 집단에 대한 비교가 불가능했던 대상자의 

한계[10]를  본 연구에서는 참여집단과 비 참여집단의 비

교를 통하여 비 참여집단의 자아존중감에 대하여 변화 

없음에 대한 결과를 확인하였고, 참여집단의 자아존중감

에 긍정적인 영향을 미치는 결과를 확인하였다.

김범호, 주성범, 추종호(2015)의 융·복합적인 차원에서

10세∼50세 까지 걷기운동에 참여한 여성참가자를 대상

으로 한 연구결과[13]에서 걷기운동의 참여는 여성의 행

복지수에 긍정적인 영향을 미치며, 주관적인 행복감의 

향상에 기여하고, 유능감, 외모, 심리적 행복감에 긍정적

인영향을 미치는 것으로 나타나 본 연구 결과인 스트레

스 지수의 긍정적인 변화에 대한 결과를 지지하며, 권가

연, 한광령(2012)의 연구인 기혼여성의 요가활동참여는 

생활스트레스에 긍정적인 영향을 미치는 것[28]으로 나

타나 걷기운동참여가 스트레스 개선에 긍정적인 영향을 

미친 본 연구 결과와 일치하다 할 수 있다. 

박세윤(2014)에 의하면 우울증을 동반한 성인은 정상

에 비해 운동에 적은 시간을 투자하는 것으로 나타났는

데[14] 본 연구의 대상자는 최근 1년 간 지속적인 운동 

경험이 없는 대상자로 운동에 거의 시간을 투자하지 않

은 대상자인 만성질환자와  여성우울환자 및 노인여성을 

대상으로 한 박세윤(2014), 육영숙(2012), 허윤구, 정원상, 

이만균(2014) 등의 연구 대상자와 유사하다. 이들의 연구

결과[14,26,29]에서 나타난 다양한 신체운동과 걷기운동 

후 뇌의 세로토닌 분비의 증가와 코디졸 수치의 감소가 

우울증 개선에 긍정적인 영향을 미친 결과는 본 연구의 

우울증개선에 대한 연구결과를 지지하고 있다. 또한 연

구의 대상자가 뇌졸중 이후 우울증을 겪고 있는 환자를 

대상으로 순환운동을 통해 세로토닌분비를 증가시켜 우

울증 개선을 연구한 백일훈, 김병조, 박강희(2012)의 결

과에서 순환운동 후 세로토닌 분비의 지속은 어려웠으나 

운동직후 세로토닌 분비가 증가한 것을 확인하였다[15]. 

그러나 연구의 대상자가 뇌졸중 이후 우울증을 겪고 있

는 환자를 대상으로 하고 있어 뇌의 기질적인 어려움이 

시사되는바 본 연구에서 뇌의 기질적인 어려움이 없이 

우울증을 겪고 있는 주부를 대상으로 걷기운동에 참여한 

후 우울증에 대한 긍정적인 변화는 우울증을 개선하는 

세로토닌분비의 증가와 유지에 대하여 긍정성을 시사하

고 있다. 
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조성림, 조현익, 소영호(2013)의 연구에서 규칙적인 운

동참여 여부가 중년여성의 행복지수에 영향을 미치는 연

구 결과[30]와 박영옥, 허현미(2008) 규칙적인 체육활동

참여가 금전적 가치에서 무한가치를 지니며, 심리적 행

복감에 유의한 영향을 미친 연구결과[31]는 주부에게 규

칙적인 걷기운동을 제시하여 자아존중감과 스트레스 및 

우울증 개선에 긍정적인 연구결과가 나타난 본 연구를 

지지하고 있다. 

박세윤(2014)의 연구결과에 의하면 근력운동과 유연

성운동 빈도가 낮은 집단에서 만성질환과 우울증의 유병

율이 높게 나타났는데[14], 이는 반복적이고 지속적인 운

동이 만성질환과 우울증의 유병율을 낮추는데 도움이 되

는 것으로 백일훈, 김병조, 박강희(2012)의 연구에서 밝

힌바와 같이 운동강도, 운동형태, 소요시간 및 개인 체력

수준에 따른 차이가 세로토닌의 증가와 감소에 미치는 

영향[15]으로 볼 때 본 연구에서 제시된 걷기운동은 개인

의 신체 상태에 따라 변형가능하며, 그날의 컨디션에 따

라서도 조절 가능함으로 운동강도, 운동형태, 소요시간을 

개인 체력수준에 따라 조절할 수 있어 우울증개선에 가

장 적합한 운동으로 사료된다. 

본 연구는 15주 동안의 걷기운동을 통하여 주부의 자

아존중감과 스트레스 및 우울증개선에 미치는 영향에 대

하여 다음과 같은 결론을 얻었다.

첫째, 주부의 걷기운동 참여는 자아존중감에 긍정적인 

영향을 미친 것으로 나타났다.

둘째, 주부의 걷기운동 참여는 스트레스에 긍정적인 

영향을 미친 것으로 나타났다.

셋째, 주부의 걷기운동 참여는 우울증개선에 긍정적인 

영향을 미치는 것으로 나타났다

이상 연구를 종합해 볼 때, 운동경험이 부족한 주부 대

상으로 15주간의 걷기운동의 참여는 자아존중감 향상과 

스트레스의 긍정적인변화 및 우울증을 개선하는데 긍정

적인 연구결과가 나타났다. 이는 지속적인 걷기운동의 

자아존중감과 스트레스 및 우울증의 개선 뿐 만아니라 

삶의 질을 윤택하게 하는 것에도 긍정적인 영향을 줄 수 

있을 것으로 생각된다. 그러므로 주부는 걷기운동 또는 

신체활동의 참여가 반드시 필요하며, 주부에게 규칙적인 

운동과 참여의 필요성을 독려하는 사회적인 분위기가 조

성되어야 할 것이다. 

본 연구가 지니고 있는 연구의 한계점을 토대로 후속 

연구에서 고려해야 할 연구방향을 제시하면 다음과 같다.

첫째, 대상자가 주부임을 고려하여 주부의 걷기운동 

또는 신체활동참여가 가족 내 생활스트레스 변화에 미치

는 영향에 대한 후속 연구가 필요하며,

둘째, 주부의 걷기운동참여가 정신건강의 측면에서 자

아존중감과  스트레스 및 우울증 개선 외에 사회적 문제

해결, 대인관계, 가족기능평가 등은 같이 변수를 추가 하

여 연구 할 필요가 있다.

셋째, 주부의 걷기운동 참여 확산을 위해 연령과 신체

변화에 맞는 표준 매뉴얼과 다소 지루해 질수 있는 걷기

운동의 다양한 걷기방법 메뉴얼을 개발하는 연구가 필요

하다.
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