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요 약 본연구는성인을대상으로웰니스생활양식의정도와이에영향을미치는요인들을파악하고자시도되었

다. 연구대상은 경기도 A시에 거주하는성인 390명으로 지각된 스트레스, 수면의 질, 주관적 행복감, 웰니스 생활양

식을 설문조사하였다. 연구결과 대상자의 웰니스 생활양식 정도는 정신적 웰니스 3.60점, 지적 웰니스 3.58점, 사회

적 웰니스 3.51점, 정서적 웰니스 3.41점, 신체적 웰니스 2.94점 순으로 나타났다. 또한 웰니스 생활양식에 유의한

영향을 미치는 요인은 주관적 행복감, 수면의 질, 지각된 스트레스로 나타났으며 웰니스 생활양식에 대한 변수의

설명력은 34%였다. 결론적으로 성인의 웰니스 생활양식을 높이기 위해서는 행복감을 향상시키는 것이 중요하고,

동시에 수면의 질을 높이고 스트레스를 완화시키는 전략이 도움이 될 것으로 사료된다. 따라서 후속연구에서는 이

러한 전략들을 적용한 웰니스 건강증진 프로그램을 개발하고 적용효과를 확인할 것을 제언한다.

• 주제어 : 웰니스, 성인, 스트레스, 수면의 질, 행복감

Abstract The purpose of this study was to identify the relationship between perceived stress, sleep

quality and subjective happiness on wellness lifestyle among adults. A cross-sectional survey was

conducted with a convenience sample of 390 adults in Gyeung-gi province. The structured questionnaire

included such factors measuring perceived stress, sleep quality, subjective happiness and wellness lifestyle.

The factors that affecting wellness lifestyle among adults are subjective happiness, sleep quality, age and

perceived stress, which explained 34% of the variances. The score of each category measuring level of

wellness lifestyle were like this: spiritual wellness 3.60, intellectual wellness 3.58, social wellness 3.51,

emotional wellness 3.41, physical wellness 2.94. Therefore, subjective happiness was found to be the

predictor for wellness lifestyle. It needs to develop and operate intervention program for health maintenance

and promotion for adults.
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1. 서론
1.1 연구의 필요성
최근 의료기술의 발전과 생활수준의 향상 등으로 평

균수명이연장되면서단순히오래사는것을넘어질병

없이 건강한 삶을 유지하는 건강수명에 대한 관심이 높

아지고 있으며 건강에 대한 개념도 단순히 질병이 없다

는 관점에서 벗어나 신체적, 감성적, 사회적, 지적, 정신

적 요소가 균형을 이루어 최적의 건강수준(optimal well

being)을 향상시키는 총체적인 개념으로 정의되고 있다

[1,2]. 건강증진행위란 안녕상태를 증진하고 자기실현과

개인적인성취를이루기위해운동, 영양, 영적성장, 대인

관계, 스트레스 관리 및 건강책임과 같은 건강한 생활양

식들을실천하는것으로[3] 보다수준높은삶의질을이

루고자 하는 요구가 증가하면서 웰니스(wellness)에 대

한 관심이 확대되고 있다.

웰니스는 최적의 인간의 삶을 위한 다차원적이고 포

괄적인 건강을 의미하며 한쪽 측면의 건강이 다른 측면

의 건강을 상승시키며 완성된 상태가 아닌 최적의 수준

을 추구하는 연속적인 개념으로[4] 웰빙이 주로 신체적

인 건강에 관심을 두었다면, 웰니스는 신체적 건강과 아

울러 정신적, 지적 사회적, 정서적으로도 건강하고, 즐거

우며 행복한 삶을 추구하는 새로운 패러다임이다[5]. 또

한개개인이최적의건강상태를성공적으로도달하기위

해 능동적으로 생활양식을 변화하도록 노력하는 과정으

로 신체적, 사회적, 정신적, 지적, 정서적으로 잘 조화된

완전한 상태를 의미한다[2]. 따라서 스스로가 건강한 삶

을추구하기위해서는웰니스개념의중요성을인식하고

바람직한 생활양식으로 전환하는 계기를 제공할 필요가

있으며웰니스생활양식에영향을미치는요인을우선적

으로 파악하여 이들의 건강상태를 유지, 증진시키기 위

한간호중재를효율적으로제공하는것이필요할것으로

본다.

스트레스는 고혈압과 같은 심혈관계 질환, 위·십이지

장궤양, 당뇨병, 편두통, 만성피로, 우울, 불안등여러유

형의 질병 발생에 주요 요인으로 건강증진에 영향을 주

는 것으로 보고되고 있으며[6,7] 건강증진 행위 정도가

높을수록스트레스증상정도가낮아지는것으로나타나

[8] 웰니스 생활양식을 실천하는데 영향을 주는 요소로

예측된다. 또한 지역사회에 거주하는 성인 중 수면문제

가 있는 대상자가 13.1%로 보고되고 있으며[9], 특히 수

면문제는 심장질환이나 뇌졸중 또는 심뇌혈관 질환으로

인한 사망위험을 높이며 면역과 대처능력을 감소시키는

것으로나타났고[10], 건강증진과수면의질은유의한상

관관계가 있는 것으로 보고되었다[11]. 주관적 행복감은

개인이 자신의 삶을 어떻게 평가하는지 또는 개개인이

자신의삶에얼마나만족하는지를측정하는심리학적용

어로 신체적, 사회적, 정서적, 지적, 정신적 웰니스는 주

관적 행복감에 유의한 영향을 미치는 것으로 나타나

[12,13] 웰니스생활양식에주관적행복감이어떠한영향

을 미치는지 확인할 필요가 있을 것으로 본다.

이상에서 살펴본 바와 같이 지각된 스트레스, 수면의

질, 주관적행복감및웰니스생활양식이상호간에영향

을 미치는 중요한 요인으로 관련성을 충분히 생각해 볼

수 있다. 하지만 지각된 스트레스, 수면의 질, 주관적 행

복감및웰니스간의관계를직접다룬연구와이들변수

들이웰니스에미치는영향력을살펴본연구를찾아보기

힘든 실정이다. 또한 지금까지 웰니스 생활양식 선행연

구들은 학령기 아동[4], 노인[14], 대학생[15] 및 직장인

[16]을 대상으로 하였고, 성인 대상의 웰니스 관련 연구

는 웰니스 측정도구개발에 관한 연구[2]와 일부 웰니스

중재프로그램의 효과로 웰니스 상태를 확인[17]하는 연

구들이시행되어져왔으나웰니스생활양식에영향을미

치는 요인들에 대한 연구는 미흡한 실정이다.

따라서 본 연구에서 일 지역 성인을 대상으로 지각된

스트레스, 수면의 질과 주관적 행복감이 웰니스 건강증

진과어떤관계가있는지를파악함으로써성인의웰니스

건강증진 향상을 도모하기 위한 정책 방향 수립에 유용

한정보를제공하고웰니스건강증진프로그램을개발하

기 위한 기초자료로서 활용되고자 한다.

1.2 연구 목적
본 연구의 목적은 성인의 웰니스 생활양식에 영향을

미치는 요인을 규명하기 위함이다. 이를 위하여 설정한

구체적인 목적은 다음과 같다.

첫째, 대상자의 일반적 특성에 따른 웰니스 생활양식

정도의 차이를 확인한다.

둘째, 대상자의 지각된 스트레스, 수면의 질, 주관적

행복감 및 웰니스 생활양식 정도를 확인한다.

셋째, 지각된 스트레스, 수면의 질, 주관적 행복감 및

웰니스 생활양식의 상관관계를 확인한다.

넷째, 지각된 스트레스, 수면의 질, 주관적 행복감이

웰니스생활양식에영향을주는정도를확인한다.
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2. 본론
2.1 연구 설계
본 연구는 일 지역 성인의 웰니스 생활양식에 영향을

미치는 요인을 확인하기 위한 서술적 조사연구이다.

2.2 연구 대상
본 연구의 대상자는 경기도 A시에 거주하는 20세 이

상 65세 미만의 성인 대상자로 임의표집하였다. 구체적

인대상자선정기준은의식이명료하고의사소통에장애

가없으며, 본 연구의목적과설문내용을이해하고연구

에 참여할 것을 서면으로 동의한 자로 하였다. 400부의

자료를수집하였으며이중응답이누락된 10부를제외한

390부를 최종결과 분석에 사용하였다. 연구대상자 수는

G Power 3.1 프로그램을 이용하여 산출하였다. 다중 회

귀분석에서 예측변수가 5개, 효과크기 중간(.15), 유의수

준 .05, 검정력 .95를 기준으로 했을 때 필요한 표집수인

138명을 충족하였다.

2.3 연구 도구
2.3.1 지각된 스트레스
본 연구에서 지각된 스트레스 척도(Perceived Stress

Scale; PSS)는 Cohen, Kamark와 Mermelstein[18]이 개

발하고 Lee[19]가 한국어로 번안한 지각된 스트레스 척

도를사용하였고, 이척도는총 10개의문항을 5점 Likert

척도(1=전혀 없었다, 5=매우 자주있었다)로응답하도록

되어 있다. 4, 5, 7, 8번의 긍정 문항은 역으로 채점하여

총점이높을수록지각된스트레스수준이높음을의미한

다. 도구 신뢰도는 Lee[19]의 연구에서 Cronbach's ⍺=
.83이었고, 본 연구에서는 Cronbach's ⍺= .73 이었다.

2.3.2 수면의 질
본 연구에서 수면의 질은 리즈 수면 평가 질문지[20]

를 Choi, Kim, Kim과 Kim[21]이 한국어로 번역하고 응

답지를변경하여신뢰도와타당도를검증한한국어판리

즈 수면 평가 질문지(Korean Leeds Sleep Evaluation

Questionnaire: KLSEQ) 척도를 사용하였다. KMLSEQ

는 잠드는 양상(1, 2, 3번), 수면의 질(4, 5번), 깨는 양상

(6, 7번), 깬 후의 행동(8, 9, 10번) 등 수면과 관련된 4영

역을 측정하는 도구로 총 10문항이며 점수가 높을수록

수면의질이좋은것을의미한다. 절단점수(cutoff score)

는 <66점으로서 66점 이하인 경우 수면의 질이 안 좋은

것을 의미한다. 도구 신뢰도는 Choi 등[21]의 연구에서

Cronbach's ⍺=.95이었고 본 연구에서는 Cronbach's ⍺
=.88이었다.

2.3.3 주관적 행복감
본 연구에서 주관적 행복감은 Lyubomirsky와

Lepper[22]의 주관적 행복감 척도(Subjective Happiness

Scale)를 Lim[23]이 번안한 것을 사용하였다. 이 척도는

전반적인 주관적 행복을 측정하기 위한 4개의 문항으로

구성되어있으며, 자기자신을잘나타내는정도를 1에서

7가지의 Likert척도로표시하였다. 긍정적문항은척도에

표시된점수를그대로합산하고부정적문항은역채점하

여점수를산출하였으며, 총범위는 4점에서 28점으로점

수가 높을수록 주관적 행복감이 높은 것을 의미한다. 도

구 신뢰도는 Lim[23]의 연구에서 Cronbach's ⍺= .76이
었고, 본 연구에서 Cronbach's ⍺= .84이었다.

2.3.4 웰니스 생활양식
웰니스 생활양식 측정을 위해 Anspaugh, Hamrick와

Rosata[24]의 생활양식 측정도구(Lifestyle Assessment

Inventory)를 Kim[2]이 한국 실정에 맞게 수정·보완한

한국인의 웰니스 생활양식 측정도구(Korean Wellness

Life Style Scale: KWLISS)를 사용하였다. 개발당시 도

구는총 55문항이었으나본연구에적합하지않은 3문항

을 제외하였으며 신체적, 사회적, 정신적, 지적, 정서적

영역으로 구분되어 총 52문항으로 구성되었다. ‘전혀 그

렇지 않다’ (1점)에서 ‘매우 그렇다’ (5점)까지의 Likert식

5점 척도이며, 점수가 높을수록웰니스 생활양식이 양호

한 것을 의미한다. 도구 신뢰도는 Kim[2]의 연구에서

Cronbach's ⍺= .73~.82이었으며 본 연구에서 Cronbach's
⍺= .92이었다.

2.4 자료수집방법
본 연구에 참여하는 대상자의 윤리적 측면을 고려하

기 위하여 기관 윤리위원회의 승인을 받았다

(AN01-201612-HR-007-01). 설문을작성하기전에연구

목적과 연구 과정에 대해 설명하고 연구에 참여한 모든

대상자들이 자의적으로 연구에 참여하겠다는 연구 참여

동의서를 받았다. 또한 중도 포기하고자 할 때는 설문지

를제출하지않아도되며어떠한불이익도받지않을것
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을 설명하였고 참여자의 권리 보호를 위해 익명을 사용

할것이며연구이외의목적으로사용하지않을것과수

집된자료는연구후에폐기할것임을알려주었다. 본 연

구의자료수집은경기도 A시에거주하는성인을대상으

로 2016년 12월 1일부터 25일까지 진행되었다. 연구자와

훈련된 연구보이 중소기업 2곳, 교회 3곳, 종합병원 2곳,

주민 센터를 방문하여 연구의 목적과 설문조사에 대해

설명하고기관장에게허락을받은후총 400부의설문지

를 배포하였다. 미응답 항목이 많아 분석에 사용하기 곤

란한 10부를 제외한 390부를 최종분석에 사용하였다.

2.5 자료분석방법
수집된 자료분석은 IBM SPSS/WIN 21.0 프로그램을

사용하여통계처리하였으며구체적인방법은다음과같다.

첫째, 대상자의 일반적 특성은 빈도와 백분율을 구하

였고, 일반적 특성에 따른 웰니스 생활양식 정도의 차이

는 t-test, ANOVA를 이용하여 분석하였으며, 사후검정

을 위해 Scheffe test로 분석하였다.

둘째, 대상자의 지각된 스트레스, 수면의 질, 주관적

행복감 및 웰니스 생활양식 정도는 평균과 표준편차를

구하였다.

셋째, 지각된 스트레스, 수면의 질, 주관적 행복감 및

웰니스 생활양식의 상관관계는 pearson correlation

coefficient를 이용하여 분석하였다.

넷째, 웰니스 생활양식에 영향을 주는 요인은 관련변

수 중심으로 Enter입력방식의 다중회귀분석(multiple

regression analysis)을 이용하여 분석하였다.

3. 연구 결과
3.1 대상자의 일반적 특성에 따른 웰니스 생활

양식 정도

본연구의대상자는총 390명으로일반적특성에따른

웰니스생활양식정도는 Table 1과 같다. 성인의 웰니스

생활양식정도는연령, 종교, 결혼상태, 교육 정도, 직업

유무, 지각된 건강상태, 경제 상태에서 통계적으로 유의

한 차이가 있었다. 연령 분류에서는 50대가 평균

3.49(±0.44)점으로 가장 높았고, 30대가 평균 3.22(±0.36)

점으로 가장 낮게 나타났으며 집단간 유의한 차이를 보

였다(F=5.48, p<.001). 종교는 기독교가 평균 3.45(±0.38)

점으로가장높았고, 천주교, 무교, 불교순이었으며집단

간 유의한 차이가 있었다(F=8.20, p<.001). 결혼 상태는

기혼(3.41±0.39)의 경우가미혼이나그밖의경우에비해

웰니스생활양식정도가통계적으로유의한차이가있었

으며(F=6.05, p<.001), 교육의 정도가 대학 이상

(3.38±0.37)인 경우가 고등학교나 중학교 졸업인 경우보

다 웰니스 생활양식 정도가 높은 것으로 나타났다

(F=6.00, p=.003). 본인이인지한건강상태가높을수록웰

니스 생활양식 정도가 높게나타났으며(F=8.41, p<.001),

경제적인 수준이 높다고 응답한 경우가 낮다고 응답한

대상자에 비해 웰니스 생활양식 정도가 높았고 집단간

유의한 차이가 있었다(F=3.73, p=.012)(Table 1).

3.2 지각된 스트레스, 수면의 질, 주관적 행복
감 및 웰니스 생활양식 정도

대상자의지각된스트레스는문항평점 5점 만점에 평

균 3.03(±.35)점이었고 수면의 질은 100점 만점에 평균

67.78(±16.82)점이었으며 주관적 행복감은 28점 만점에

평균 20.14(±4.17)점이었다. 대상자의 웰니스 생활양식

정도는문항평점 5점 만점에평균 3.33(±.41)점이었고세

부영역별평균점수는정신적웰니스 3.60(±.60)점, 지적

웰니스 3.58(±.53)점, 사회적 웰니스 3.51(±.58)점, 정서적

웰니스 3.41(±.41)점, 신체적 웰니스 2.94(±.54)점 순으로

나타났다(Table 2).

<Table 1> Differences of wellness lifestyle according to general characteristics
(N=390)

Characteristics Categories n(%)
Wellness Lifestyle

t or F(p)
Post-Hoc
ScheffeM±SD

Gender Male 150 (38.3) 3.34±0.44 0.241(.810)
Female 240 (61.7) 3.33±0.38

Age (year) 20-29a 91 (23.3) 3.29±0.42 5.48(<.001) a,b,c>d,e
M±SD(40.30±12.28) 30-39b 86 (22.1) 3.22±0.36

40-49c 112 (28.3) 3.33±0.41
50-59d 79 (20.6) 3.49±0.44
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<Table 2> Levels of wellness lifestyle and related variables
(N=390)

3.3 지각된 스트레스, 수면의 질, 주관적 행복
감 및 웰니스 생활양식과의 상관관계

대상자의지각된 스트레스, 수면의 질, 주관적 행복감

과웰니스생활양식과의관계는 Table 3과 같다. 대상자

의웰니스생활양식은지각된스트레스(r=-.17, p<.01)와

통계적으로 유의한 음의 상관관계가 있었고, 수면의 질

(r=.38, p<.001), 주관적 행복감(r=.55, p<.001)과는 통계

적으로 유의한 양의 상관관계가 있는 것으로 나타났다.

즉, 대상자의 지각된 스트레스가 낮을수록, 수면의 질과

주관적행복감이높을수록웰니스생활양식은높게나타

났다(Table 3).

<Table 3> Correlation related variables with wellness 
lifestyle

(N=390)

Variables
Wellness
Lifestyle

Perceived
Stress

Quality of
Sleep

Subjective
Happiness

Perceived Stress -.17** 1

Quality of Sleep .38*** -.31*** 1

Subjective Happiness .55*** -.16** .34*** 1

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

3.4 웰니스 생활양식에 영향을 미치는 요인
대상자의 웰니스 생활양식에 영향을 미치는 요인을

확인하기위한회귀분석결과는 Table 4와 같다. 성인의

60-65e 22 (5.7) 3.48±0.41
Region Buddhist 18 (4.6) 3.20±0.30 8.02(<.001)

Protestant 32 (8.2) 3.42±0.34
Catholic 186 (47.7) 3.45±0.38
None 154 (39.5) 3.21±0.41

Marital status married 235 (60.3) 3.41±0.39 6.05(<.001)
Single 134 (34.4) 3.22±0.40
Others 21 (5.3) 3.14±0.31

Edeucational satus Middle schoola 9 (2.3) 3.09±0.49 6.00(.003) a,b>c
High schoold 116 (29.7) 3.25±0.45
Over collegec 262 (67.2) 3.38±0.37
Nonresponse 3 (0.8)

Occupational status Yes 282 (723) 3.31±0.40 -2.02(.044)
No 102 (26.2) 3.41±0.42
Nonresponse 6 (1.5)

Chronic illness Yes 82 (21.4) 3.30±0.47 0.98(.340)
No 308 (78.6) 3.35±0.38

Perceived health status Very healthya 2 (0.5) 3.64±0.52 8.41(<.001) a>b,c,d,e
M±SD(3.29±.73) Healthyb 47 (12.1) 3.47±0.39

Averagec 190 (43.5) 3.24±0.37
Poord 143 (36.7) 3.24±0.44
Very poore 10 (2.7) 3.20±0.67

Economic status Very higha 2 (0.5) 3.33±0.41 3.73(.012) d,e>b,c
M±SD(2.96±.56) Highb 41 (10.5) 3.38±0.36

Averagec 293 (75.2) 3.36±0.39
Lowd 47 (12.1) 3.21±0.51
Very lowe 7 (1.8) 2.97±0.38

Categories Mean SD
Perceived Stress 3.03 0.35
Quality of Sleep 67.78 16.82
Subjective Happiness 20.14 4.17
Wellness Lifestyle Physical wellness 2.94 0.54

Social wellness 3.51 0.58
Spiritual wellness 3.60 0.60
Intellectual wellness 3.58 0.53
Emotional wellness 3.41 0.41
Total 3.33 0.41
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인은주관적행복감(t=9.69, p＜.001), 수면의질(t=4.27, p

＜.001), 지각된 스트레스(t=-.62, p=.535)로 나타났으며

웰니스생활양식에대한변수의설명력은 34%였다. 공차

한계는 모두 0.1보다 크고, VIF값이 10보다 작으므로 다

중공선성이 없는 것으로 타나났다. 회귀모형의 분석 결

과 F값은 55.96 (p＜.001)으로회귀모형이유의한것으로

나타났다(Table 4).

<Table 4> Factors influencing wellness lifestyle 
(N=390)

Variables

Unstan
dardized
Coeffi
cients

Standardi
zed
Coeffi
cients

t p
Tole
rance

VIF

B SE Beta
Constant 2.25 .30 　 7.57 ＜.001
Subjective
Happiness

.05 .01 .46 9.69 ＜.001 .85 1.18

Quality of Sleep .01 .00 .21 4.27 ＜.001 .81 1.24
Perceived Stress -.05 .09 -.03 -.62 .535 .93 1.08

R2= .34, Adj. R2= .33, F=55.96, p＜.001

4. 논의
본 연구는 성인의 웰니스 생활양식의 특성과 주관적

행복감, 수면의 질, 지각된 스트레스와의 관련성을 파악

하고, 이들 요인들이 웰니스 생활양식에 어떠한 영향을

미치는 지를 알아보기 위해 수행되었다. 본 연구대상자

의 일반적 특성에 따른 웰니스 생활양식 정도는 기혼의

경우, 교육수준이높은경우, 직업이없는경우, 건강상태

가 좋을수록, 경제적 수준이 높을수록 웰니스 생활양식

정도가 높은 것으로 나타났다. 정신간호사를 대상으로

한 연구[25]에서도 미혼보다 기혼자가, 학력이 높을수록,

월 소득이 많을수록, 가족과 동거하는 경우 웰니스 생활

양식이 더 높은 것으로 나타났다.

본 연구에서성인의웰니스생활양식정도는 5점만점

에평균 3.33점으로직장인의웰니스생활양식연구결과

[16]인 3.44점보다 낮게 나타났다. 영역별 웰니스 정도는

정신적웰니스 3.60점으로가장높았고, 지적웰니스 3.58

점, 사회적 웰니스 3.51점, 정서적 웰니스 3.41점, 신체적

웰니스 2.94점 순으로 나타났는데이는직장인들을대상

으로지적웰니스가 3.52점으로가장높고신체적웰니스

가 3.23점으로가장낮게나타난 Kim 등[26]의 연구와유

사하다. 신체적웰니스는일과업무를수행할수있는몸

의 기능적 능력을 의미하며 규칙적인 신체활동 및 체력

관리, 식습관및영양관리, 흡연과지나친음주를피하고,

항생제남용을예방하는등의약물관리를포함하고있다

[26]. 우리나라 국민건강영양조사(National Health and

Nutrition Examination Survey[27]에 의하면 만 19세 이

상성인에서유산소신체활동과근력운동을모두실천한

성인은 남자 23.3%, 여자 9.6%에 불과하며 앉아서 보내

는 하루 평균 시간은 7.8∼8시간, 월간 음주율은 남자

75.2%, 여자 46.5%, 매일 흡연율은 남자 33.6%, 여자

3.5%로 보고되었다. 일지역 30~40대의 성인들의 건강행

위 특성에서 동 거주자의 경우흡연, 3일미만 걷기활동,

과체중 및 주관적 스트레스가 많은 군에서 만성질환 진

단율이높은것으로나타났다[28]. 이처럼건강한생활습

관은 질병을 예방하고 건강을 유지, 증진시키며 평균수

명을 연장시키지만 불건전한 생활습관은 만성퇴행성 질

환을증가시키고사망률을증가시키게된다[29]. 운동및

영양프로그램으로 구성된 건강교실 프로그램을 12주간

실시하였을 때 참여자의 체중, 복부둘레, 혈압, 지방량,

체지방율 등이 유의하게 감소하여[30] 생활양식의 변화

를통해건강상태를관리하는건강증진생활양식의이행

이무엇보다중요하며신체적웰니스를개선시키기위한

행동변화를 유도할 필요가 있다.

본 연구결과에서대상자의웰니스생활양식은지각된

스트레스(r=-.17, p<.01)와 통계적으로유의한음의상관

관계가 있었고 수면의 질(r=.38, p<.001), 주관적 행복감

(r=.55, p<.001)과는 통계적으로유의한양의상관관계가

있는 것으로 나타났다. 즉, 대상자의 지각된 스트레스가

낮을수록, 수면의 질이 높을수록, 주관적 행복감이 높을

수록 웰니스 생활양식은 높게 나타났다. 주관적 행복감

은 웰니스와 가장 높은 상관관계를 보이고 있는데 이는

중년여성의 웰니스 지수와 주관적 행복감이 통계적으로

유의한상관관계가있는것으로보고한연구[13]와, 신체

적, 감성적, 지적 웰니스가 직장인들의 주관적 행복감에

유의한 정(+)의 영향을 미치는 연구 결과[12]와 일치한

다.

본 연구결과 성인의 웰니스 생활양식에 유의한 설명

력을갖는변수는주관적행복감, 수면의질, 지각된스트

레스로 확인되었다. 성인의 웰니스 생활양식에 대한 이

들 요인의 설명력은 34%로 나타났고, 주관적 행복감과

수면의 질이 높을수록 웰니스 건강증진을 더 잘 이행하

는 것을 알 수 있다.
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관련 변수들 중 주관적 행복감은 웰니스 생활양식을

예측하는 가장 설명력이 높은 요인으로 나타났다. 이러

한 결과는 변수들 간의 상관관계에서 본문에 미리 언급

된 것처럼 웰니스 생활양식과 주관적 행복감의 높은 관

련성이이를지지하고있고, 대학생의신체적, 정신적, 정

서적웰니스와주관적행복감과의높은관련성을보고한

Lee[31]의 연구결과와 일치하고 있다. 유산소운동과 근

력운동으로구성된복합운동프로그램이신체적, 사회적,

정신적, 지적, 정서적건강의웰니스지수를높이고주관

적행복감에긍정적인영향을미치는것으로보고되었으

므로[17] 주관적 행복감을 극대화하기 위해다양한 웰니

스삶을최대한누릴수있는환경조성과맞춤형운동프

로그램의도입에대한지역사회의정책적지원이필요할

것으로 보인다.

본 연구결과 수면의 질이 웰니스 생활양식에 유의한

영향을 미치는 결과로 나타났는데 이는 관련 연구들이

없어서 직접 비교는 어렵지만 일 연구에서 간호사들의

영양과스트레스관리영역의건강증진행위가수면의질

에 유의하게 영향을 미치며[11], 성인의 수면의 질과 주

관적 건강이 유의하게 관련이 있는 것으로 나타난 연구

[32]가 본 연구결과를 지지하고 있다. 적절한 수면은 건

강 유지에 필수적이며 신체적, 정신적 기능을 회복시키

는 방법 중 가장 좋은 방법[33]이므로 성인의 웰니스 건

강증진을 위해 적극적인 수면 중재 개발이 필요할 것으

로 사료된다. 웰니스 생활양식에 지각된 스트레스가 영

향을미치는것으로나타났는데이는대학생들의건강증

진행위가 높을수록 스트레스 증상 정도가 낮아진다는

Han[8]의 연구와 종합병원 근로자의 건강증진생활양식

에스트레스와건강증진에관한교육참석경험등이영

향을 미치는 것으로 나타난 Kim과 Shim[34]의 보고가

본 연구결과를 지지하고 있다. 하지만 웰니스 생활양식

과 스트레스와의 관계를 직접 확인한 연구가 미흡해 후

추이들변수들간의관계를확인하는후속연구를제언

한다.

이상으로 본 연구에서는 성인을 대상으로 웰니스 생

활양식정도를확인하고주관적행복감, 수면의질, 지각

된스트레스가웰니스생활양식에영향을미치고있음을

확인하였다. 추후 대상자들이웰니스생활양식의필요성

을 인식하고 실천할 수 있는 방안 즉, 직장 및 지역사회

보건 의료기관에서 웰니스 건강증진 중재 프로그램이나

맞춤형건강교육프로그램을개발하여적용할필요가있

다. 이는 성인들의 생활습관을 변화시켜서 건강능력을

향상시킬수있을뿐만아니라의료비절감및질병예방,

건강수명 향상에도 기여할 수 있으리라 본다. 본 연구의

제한점으로는 일지역의 성인을 대상으로 편의추출방법

을적용하여연구가이루어졌기때문에연구결과를성인

전체인구로일반화시켜해석하기에는한계가있다. 그러

나이러한제한점에도불구하고성인의웰니스생활양식

에영향을미치는주관적행복감, 수면의질, 지각된스트

레스와 같은 신체, 심리적 요인들과의 관계를 파악하였

다는 점에서 의의가 있을 것으로 사료된다.

5. 결론
본 연구는 성인을 대상으로 웰니스 생활양식의 정도

및이에영향을미치는요인들을파악하고자시도되었다.

그 결과대상자의웰니스생활양식정도는 5점만점에평

균 3.33점이었고 정신적웰니스 3.60점, 지적 웰니스 3.58

점, 사회적 웰니스 3.51점, 정서적 웰니스 3.41점, 신체적

웰니스 2.94점 순으로나타났다. 또한웰니스생활양식에

유의한영향을미치는요인은주관적행복감, 수면의 질,

지각된 스트레스로 나타났으며 웰니스 생활양식에 대한

변수의설명력은 34%였다. 결론적으로성인의웰니스생

활양식을높이기위해서는행복감을향상시키는것이중

요하고, 동시에 수면의 질을 높이고 스트레스를 완화시

키는 전략이 도움이 될 것으로 사료된다. 따라서 후속연

구에서는이러한전략들을적용한웰니스건강증진프로

그램을 개발하고 적용효과를 확인할 것을 제언한다.
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