
1. 서론

인간의 심리는 동전의 앞뒷면과 같이 긍정적인 것과

부정적인 것의 양면의 모습을 지니고 있다. 긍정적 심리

요인과 부정적 심리요인은 항상 공존한다. 이런 두 측면

의 요인들이 잘 관리된다면 양호한 정신건강을 유지할

수 있을 것이다. 운동(exercise) 또는 신체활동(physical

activity)은 정신건강을 유지하고 향상시키는 데 효과적

이다[1].

특히, 스트레스는 환경적 요구에 대한 반응으로 내외

적 요구에 적응하지 못하면 유기체는 정서적, 심리적, 인

지적, 행동적으로 바람직하지 못한 반응을 보이게 된다

[2]. 적당한 정도의 스트레스는 생활의 활력소가 되지만,

지속적인 스트레스는 수면장애, 의욕상실, 식욕부진, 소
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화불량, 두통 등의 신체적 장애와 실패감, 냉담 및 무관

심, 신경질, 부정적인감정, 피해의식 등의정신적 장애를

가져온다[3]. 몇몇 선행연구[4, 5]에 의하면 규칙적인 신

체활동은 스트레스에 대한 대처능력을 향상시키고 스트

레스를 감소시키는 데 기여한다.

한편, 서경현[6]은 1996년 하반기부터 2016년 상반기

까지 20년간 ‘한국심리학회지:건강’에 실렸던 논문들 중

스트레스를 주제로 한 논문이 총 17.9%로 가장 많은 비

중을 차지하고는 있지만, 이들 연구 중에서 운동이나 신

체활동을 주제로 한 연구가 거의 없었다고 보고하고 있

다. 운동과 스트레스의 긍정적인 관계에도 불구하고 이

에 대한 심층적인 연구가 부족하다는 지적은 운동과 스

트레스에 대한 지속적인 연구가 이루어질필요가 있다는

것을 의미한다.

최근 들어 연구자들은 긍정심리학에 많은 관심을 보

이고 있다. Seligman[7]에 의해 시작된 긍정심리학은 긍

정적인 심리나 정서가 직장을 포함한 삶의 행복과 만족

에 미치는 영향에관심을 가진다. 이분야는 지금까지 다

루어져 온 부정적 정서나 정신장애에서 벗어나 인간의

행복과 강점에 관한 요인에 주목한다. 긍정심리자본은

이런 맥락에서 긍정심리학에서 다룰 수 있는 중요한 요

인의 하나이다.

긍정심리자본은 사람들로 하여금 도전적인 과업에 성

공하기 위해 필요한 자신감(자기효능감)을 가지게 하고,

현재와 미래의 성공에 대해 낙관적이며(낙관주의), 목표

를 위해 인내하게한다. 또한 동시에, 필요한순간에는 성

공하기 위해 목표에 대한 경로를 재설정하기도 하며(희

망), 문제나 역경에 직면했을 때는 견뎌내어 좌절로부터

원래의 상태로 되돌아오거나 그것을 뛰어 넘게 하는(복

원력) 개인의 복합적인 긍정적 심리상태로 정의된다[8].

정재은[9]은 스포츠동아리에 참가하는 대학생이 지각

하는 긍정심리자본은 스트레스 대처와 심리적웰빙에 긍

정적인 영향을 미치는 요인으로 작용한다고 밝히며, 신

체활동이 긍정적 심리 향상에 도움이 됨을 지적하고 있

다. 긍정심리자본에 대한 연구가 초기단계인 만큼 삶에

있어서 정말 중요한 변수인지를 이해하기 위해서는 더

많은 연구와 검증이 필요하다[10]. Luthans 등[7]은 연구

분석 범위의 다양한 가능성을 고려하여 스포츠, 건강관

리, 치료심리 등의 분야에서의 긍정심리자본 이론형성과

실증적 검증을 통한 연구를 제안한 바도 있다.

운동 및 신체활동과 심리요인의 관계를 검증함에 있

어서 하나 주목할 것은 신체활동에 대한 단순한 참여 여

부를 넘어서 어느 정도의 강도를 확보해야 하느냐의 문

제이다. 몇몇 연구자들[11, 12]은 운동의강도와 심리요인

의 관계를 검증하면서 이에 대한 이해를 넓히고자 했다.

신체활동을 어느 정도로 하느냐에 대한 정보는 운동의

효과를 극대화 하는 데 매우 중요한 정보가 될 수 있다.

이러한 맥락에서 본 연구는 신체활동의 구체적인 강도수

준이 스트레스와 긍정심리자본에 미치는 영향을 실증적

으로 구명하고자 한다. 즉, 신체활동량을 구성하는 운동

강도(저강도, 중강도, 고강도)에 따른 관계성을 비교 분

석하고자 한다. 구체적인 연구문제는 일차적으로 신체활

동 총량과스트레스 및 긍정심리자본의 관계를 분석하고,

다음으로는 신체활동 강도(저강도, 중강도, 고강도)에 따

른 스트레스와 긍정심리자본의 관계를 분석하였다.

2. 연구방법

2.1 연구대상

본 연구의 대상은 D광역시와 K시의 20대～50대 성인

남녀를 대상으로 편의표집을 통해 선정하였다. 설문조사

는 연구의 취지를 설명하고 연구참여에 대한 동의를 구

한 후 실시되었다. 조사에 응한대상자는 총 360명이었으

나 4명의 자료는 많은 문항에서 응답이 누락되거나 불성

실하여 제외하였다. 분석에 활용된 설문지는 총 356명의

자료이다. Table 1과 같이 성별에 따른 구성은 남성이

185명(52%), 여성이 171명(48%)이며, 연령대로는 20대가

90명(25.3%), 30대가 87명(24.4%), 40대가 89명(25%), 50

대가 90명(25.3%)으로 고른 분포를 나타냈다.

contents N %

sex
male 185 52.0

female 171 48.0

age

20’s 90 25.3

30’s 87 24.4

40’s 89 25.0

50’s 90 25.3

Total 356 100

Table 1. Composition of the sample

2.2 조사도구

신체활동량의 측정은 ‘여가시간 운동질문지’를 활용했

다. 이 검사지는 여가시간의 운동량을 자기보고식으로
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간단하게 측정하는 도구이다[13]. 1주일간 여가 시간에

했던 운동량을 저강도, 중강도, 고강도 운동으로 구분해서

측정한다. 응답한 운동수준 점수는 총 MET(metabolic

equivalent)값을 구하기 위하여 고강도의 경우는 운동횟

수에 9를 곱하고, 중강도의 경우는 5를 곱하고, 저강도의

경우는 3을 곱해 합산한다. 따라서본 연구에서의 신체활

동의 강도 구분은 강도별 문항에서 산출된 값으로 하였다.

스트레스 반응 검사지는 고경봉 등[14]이 개발한 ‘스

트레스 반응 척도’를 사용하였다. 이 검사지는 1주일간

경험한 스트레스 반응을 평가하도록 되어 있으며, 총 39

문항이다. 스트레스 반응의 하위요인은 긴장, 공격성, 신

체화, 분노, 우울, 피로, 좌절의 7개 요인으로 구성되어있

다. 각 문항은 Likert형 5점 척도로 되어 있다.

긍정심리자본 검사지는 박경신[15]이 통합한 척도를

사용하였다. 이 검사지는 자기효능감, 낙관주의, 희망, 회

복탄력성의 4개 하위요인이며 총 28문항으로 구성되어

있다. 각 문항은 Likert형 5점 척도이다.

이 연구에서 사용된 설문지의 타당도와 신뢰도를 검

증하기 위해 각각 확인적 요인분석과 신뢰도 분석을 실

시했다. 확인적 요인분석을 통해 적합도를 판단하기 위

한 기준은 많은 전문가들이 권고하고 있는 방식을 토대

로 선정하였다[16].

research
model

X2/df SRMR RMSEA CFI

2227.45/681* .06 .08 .80

revised
model

X2/df SRMR RMSEA CFI

748.41/278* .05 .06 .89

*p<.05, SRMR≦.1, RMSEA≦.08, CFI≧.9

Table 2. Confirmatory factor analysis of stress 

response scale

스트레스 반응 척도의 확인적 요인분석 결과는 Table

2에 제시된 바와 같다. SRMR와 RMSEA지수는 적합도

기준에 만족하였으나, X2검증과 CFI지수는 적합도 기준

에 약간 미치지 못하였다. 따라서 모델 적합도를 높이기

위해 수정지수의 X2값 변화량을 참고하여문항을 제거하

였다(c2, c5, c8, c11, c17, c21, c23, c26, c27, c31, c33, c35.

c36).

모델을 수정하여 분석한 결과, CFI는 적합 기준에 만

족하진 못했지만 이에 대해 적합도를 높이기 위해 문항

을 삭제할만한 지수가 아니라고 판단했다. 또한 X2값도

표본의 크기에 영향을 많이 받는다는 점[17]을 고려해 타

당도를 만족한다고 판단하였다. 그리고 하위요인에 대한

cronbach's α값은 긴장이 .69, 공격성 .81, 신체화 .73, 분

노 .70, 우울 .82, 피로 .77, 좌절 .79로 나타났다.

긍정심리자본 척도의 확인적 요인분석 결과는 제시된

Table 3과 같다. SRMR와 RMSEA지수는 적합도 기준에

만족하였으나, X2검증과 CFI지수는 적합도 기준을 만족

하지 못하였다. 따라서 모델 적합도를 높이기 위해 요인

적재치가 .50이하인 문항(d4, d5)과 수정지수의 X2값 변

화량을 참고하여 문항을 제거하였다(d7, d8, d10, d14,

d22). 수정한 모델로 분석한 결과, X2값을 제외한 나머지

적합도 기준을 만족하는 것으로 나타나 긍정심리자본 척

도는 타당도를 만족한다고 판단하였다. 그리고 하위요인

에 대한 cronbach's α값은 자기효능감이 .87, 낙관주의

.65, 희망 .72, 회복탄력성 .82로 나타났다.

research
model

X2/df SRMR RMSEA CFI

1128.49/344* .06 .08 .82

revised
model

X2/df SRMR RMSEA CFI

496.95/183* .04 .07 .90

*p<.05, SRMR≦.1, RMSEA≦.08, CFI≧.9

Table 3. Confirmatory factor analysis of positive 

psychological capital

2.3 자료분석

분석을 위해 수집된 설문지는 SPSS 21.0 통계프로그

램을 이용하여 분석하였다. 연구대상의 일반적인 특성은

빈도분석을 실시했다. 사용된 설문지의 타당도는 확인적

요인분석을 통해 확인했으며, 신뢰도는 cronbach’s α값

분석을 실시했다. 변인간의 관계는 상관분석과 다중회귀

분석을 실시했으며, 자료분석을 위한유의수준 α는 .05로

설정하였다.

3. 결과

3.1 신체활동량과 스트레스 반응 및 긍정심리자본

의 상관관계

3.1.1 신체활동량과 스트레스 반응의 상관관계

신체활동량과 스트레스 반응의 상관관계를 분석한 결

과는 Table 4에 제시되어 있다. 분석결과를 보면, 신체활

동(MET) 총량은스트레스반응의 모든하위요인과 부적

상관관계가 있는 것으로 나타났다(r=-.173～-.233,
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p<.01). 다음으로 신체활동의강도에 따른 스트레스 반응

의 상관관계를 살펴보면, 저강도는 스트레스의 1개 요인

(우울 r=-.110)과 부적 상관이 있으며, 중강도는 3개 요인

(우울 r=-.139, 피로 r=-.143, 좌절 r=-.110)과 부적 상관

이 있으며, 고강도는 스트레스 반응의 7개의 모든 하위

(긴장 r=-.246, 공격성 r=-.161, 신체화 r=-.178, 분노

r=-.184, 우울 r=-.263, 피로 r=-.206, 좌절 r=-.211)과 통

계적으로 유의한 부적 상관이 있는 것으로 나타났다. 요

컨대, 고강도 신체활동이 저강도나 중강도보다 스트레스

반응의 하위요인과 상관관계가 높은 것을 알 수 있으며,

특히, 우울과의 상관계수의 값이 높았다.

total
MET

Intensity of physical activity

low moderate high

tension -.233** -.068 -.085 -.246**

aggression -.188** -.099 -.089 -.161**

somatization -.173** -.026 -.087 -.178**

anger -.175** -.048 -.068 -.184**

depression -.286** -.110* -.139** -.263**

fatigue -.222** -.031 -.143** -.206**

frustration -.216** -.052 -.110* -.211**

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

Table 4. Correlation between physical activity and 

stress response

3.1.2 신체활동량과 긍정심리자본의 상관관계

신체활동량과 긍정심리자본의 상관관계를 분석한 결

과는 Table 5에 제시되어 있다. 분석결과를 보면, 신체활

동(MET) 총량은 긍정심리자본의 모든 하위요인과 정적

상관관계가 있는 것으로 나타났다(r=.141～.225, p<.01).

다음으로 신체활동의 강도에 따른 긍정심리자본의 상관

관계를 살펴보면, 고강도만이 긍정심리자본과 상관관계

가 있는 것으로나타났다. 자기효능감은 r=.209, 낙관주의

는 r=.130, 희망은 r=.262, 회복력은 r=.180의 통계적으로

유의한 정적 상관이 있는 것으로 나타났다. 요컨대, 앞에

서 분석해 본 스트레스 반응의 결과와 유사하게 고강도

신체활동이 긍정심리자본의 하위요인과 상관관계 있는

것을 알 수 있었다.

total
MET

Intensity of physical activity

low moderate high

self-efficacy .174** -.008 .069 .209**

optimism .141** .035 .082 .130*

hope .225** .004 .093 .262**

resilience .158** .012 .064 .180**

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

Table 5. Correlation between physical activity and 

positive psychological capital

3.2 신체활동이 스트레스 반응에 미치는 영향

3.2.1 신체활동(MET) 총량이 스트레스 반응에 미

치는 영향

신체활동 총량이 스트레스 반응에 미치는 영향을 분

석한 회귀분석 결과는 Table 6에 제시되어 있다. 신체활

동(MET) 총량은스트레스반응의 모든하위요인에 부적

영향을 미치는 것을 알 수 있다. 긴장에는 B=-.233, 공격

성에는 B=-.188, 신체화에는 B=-.173, 분노에는 B=-.175,

우울에는 B=-.186, 피로에는 B=-.222, 좌절에는 B=-.216

의 영향력을 보였다. 특히, 신체활동 총량이 우울에 대한

영향력이 큰 것으로 보인다.

3.2.2 강도별 신체활동이 스트레스 반응에 미치는 

영향

Table 7은 강도별 신체활동이 스트레스 반응에 미치

는 영향을 분석한 결과이다. 결과를 보면, 저강도는 스트

레스 반응의 하위요인에 통계적으로 유의한 영향을 미치

지 않는 것을 알 수 있으며, 중강도는 피로(B=-.116)에만

부적 영향을 미치는 것으로 나타났다. 반면, 고강도는 스

트레스 반응의 7개 모든 하위요인에 부적 영향을 미치는

것으로 나타났다.

tension aggression somatization anger depression fatigue frustration

B t B t B t B t B t B t B t

total
MET

-.233 -4.51*** -.188 -3.60*** -.173 -3.30** -.175 -3.34** -.286 -5.61*** -.222 -4.27*** -.216 -4.15***

R2=.052
F=20.384***

R2=.033
F=13.010***

R2=.027
F=10.922**

R2=.028
F=11.208**

R2=.079
F=31.527***

R2=.046
F=18.237***

R2=.044
F=17.263***

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

Table 6. Regression analysis between total physical activity and stress response
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3.3 신체활동이 긍정심리자본에 미치는 영향

3.3.1 신체활동(MET) 총량이 긍정심리자본에 미치

는 영향

신체활동 총량이 긍정심리자본에 미치는 영향을 분석

한 회귀분석 결과는 Table 8에 제시되어 있다. 신체활동

(MET) 총량은긍정심리자본의 모든 하위요인에 정적영

향을미치는것을 알수 있다. 자기효능감에는B=.174, 낙

관주의에는 B=.141, 희망에는 B=.225, 회복력에는 B=.158

의 영향력을 보였다. 특히, 신체활동 총량은 다른 요인에

비해 희망에 대한 영향력이 큰 것으로 보인다.

self-efficacy optimism hope resilience

B t B t B t B t

total
MET

.174 3.32** .141 2.67** .225 4.34*** .158 3.01**

R2=.030
F=11.036**

R2=.020
F=7.167**

R2=.051
F=18.907***

R2=.025
F=9.109

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

Table 8. Regression analysis between total 

physical activity and positive 

psychological capital

3.3.2 강도별 신체활동이 긍정심리자본에 미치는 

영향

Table 9는 강도별 신체활동이 긍정심리자본에 미치는

영향을 분석한 결과이다. 결과를 보면, 저강도와 중강도

는 긍정심리자본의 하위요인에 통계적으로 유의한 영향

을 미치지 않는 것을 알 수 있다. 반면, 고강도는 긍정심

리자본의 모든 하위요인에 정적 영향을 미치는 것으로

나타났다. 자기효능감에는 B=.203, 낙관주의에는 B=.124,

희망에는 B=.254, 회복력에는 B=.176의 영향력을 보였다.

요컨대, 저강도나 중강도보다는고강도 신체활동이 긍

정심리자본 즉, 자기효능감, 낙관주의, 희망, 회복력에 긍

정적 영향을 미친다는 것을 분석결과로 알 수 있었다.

self-efficacy optimism hope resilience

B t B t B t B t

low -.010 -.18 .024 .42 .000 -.00 .011 .19

moderate .045 .81 .058 1.02 .060 1.09 .037 .66

high .203 3.83*** .124 2.30* .254 4.86*** .176 3.30**

R2=.046
F=5.619**

R2=.022
F=2.590

R2=.072
F=9.088

R2=.034
F=4.148**

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

Table 9. Regression analysis between Intensity of 

physical activity and positive 

psychological capital

4. 논의

운동과 심리적 요인들의 관계성을 연구하는 운동심리

학의 주요 관심사는 사람들의 운동행동이 어떻게 변화하

며, 운동행동을 결정하는 요인과 운동의 신체적, 정신적

효과에 대해 각각 논의하고 있으며, 근래에는 정신건강

과 웰빙(well-being)에 기초한 운동의 효과를 종합적으

로 인식하려고하고 있다[18]. 운동은정신건강의 긍정적,

부정적 요인의 변화를 유도하는 데 긍정적 영향을 미친

다는 것은 널리 알려진 사실이다. 더불어 최근 관심이 증

대되는 긍정심리학은 운동이 불안과 스트레스, 우울 등

을 낮추는 데 효과적이라는 것을 넘어보다 삶의 질을높

일 수 있는 긍정적 심리상태와의 관계를 탐구하는 데 힘

을 기울이고 있다.

이런 맥락에서 이루어진 이 연구는 단순한 운동참여

와 심리변인간의 관계성을 넘어 신체활동의 수준, 즉 신

체활동 강도에 따른 스트레스 반응과 긍정심리자본의 관

계를 검증하는 데 목적을 두었다. 그래서 본 연구에서는

신체활동의 총량과 심리변인들의 관계를 검증하고, 다음

으로 신체활동을 강도별로 세분화해 신체활동 총량을 구

성하는 강도(고강도, 중강도, 저강도)에 따른 심리변인과

의 관계를 검증하여 어느 강도가 보다 효과성이 있는지

tension aggression somatization anger depression fatigue frustration

B t B t B t B t B t B t B t

low -.074 -1.35 -.097 -1.74 -.017 -.31 -.050 -.90 -.103 -1.89 -.005 -.09 -.042 -.758

moderate -.029 -.51 -.036 -.641 -.058 -1.04 -.027 -.48 -.071 -1.30 -.116 -2.08* -.069 -1.242

high -.247 -4.72*** -.163 -3.06** -.172 -3.22** -.183 -3.45** -.260 -5.03*** -.191 -3.62*** -.204 -3.88***

R2=.068
F=8.591***

R2=.039
F=4.766**

R2=.036
F=4.391**

R2=.038
F=4.627**

R2=.090
F=11.542***

R2=.056
F=6.963

R2=.053
F=6.544***

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

Table 7. Regression analysis between Intensity of physical activity and stress response
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를 분석하였다.

우선, 신체활동과 스트레스 반응의 관계를 분석한 결

과를 보면, 신체활동 총량은 스트레스 반응의 모든 하위

요인에 부적 영향을 미치는 것을 알 수 있었다. 특히, 스

트레스 반응의 하위요인 중 우울에 미치는 영향력이 다

른 하위요인들에 비해 큰 것으로 나타났다. 이러한 결과

는 운동과 스트레스를 다룬 다수의 연구의 결과들과 같

이 대체로 운동을 꾸준히 하는 사람일수록 스트레스 증

상을 덜 느낀다[19]는 주장과 일치되는 결과라고 볼 수

있다. 한국과 미국의 초등학생을 대상으로 한 신체활동

과 스트레스 연구[20]에서도, 신체활동 참여는 스트레스

수준을 완화하는 데 긍정적인 역할을 한다고 하였다. 일

부 연구자[19]는 스트레스 감소를 위해서는 30분정도의

유산소운동을2～3개월꾸준히 할것을제안하기도한다.

그리고 신체활동 강도가 스트레스 반응에 미치는 영

향을 분석한 결과에서는 대체로 고강도운동이 스트레스

반응의 하위요인에 통계적으로 유의한 영향을미치는 것

으로 나타났다. 저강도와 중강도는 별다른 영향을 미치

지 않는 것을알 수 있었다. 운동강도에 따른 상태불안의

변화를 검증한 류호상[21]도 상대적으로 높은 운동강도

(75% 운동강도)가 상태불안 감소에 유의한 영향을 미친

다고 보고하고 있다. 즉, 상대적으로 고강도 운동이 불안

에 효과적이라는 것을 보여준다. 또한, 유산소 체력이 강

한 사람은 약한 사람에 비해 스트레스 반응성이 낮다는

사실[22]에 입각해 볼 때, 스트레스 반응의 개선을 위해

서는 보다 높은 운동강도의 신체활동 또는 운동이 요구

된다고 볼 수있다. 즉, 고강도 운동은 운동 후불쾌한 정

서상태의 감소에 효과를 나타낸다[23].

다음으로, 신체활동과 긍정심리자본의 관계를 분석한

결과를 보면, 신체활동 총량은 긍정심리자본의 모든 하

위요인에 정적 영향을 미치는 것으로 나타났다. 임태홍

등[24]의 연구에서도 신체활동은 긍정심리자본에 정적영

향을 미치는 것으로 나타났다. 이러한 결과들은 운동참

여가 긍정적 정서를 촉진시키고 생활만족이나심리적 행

복감 등과 같은 삶의 질에 중요한 영향을 미친다[25]는

것에 의미를 두고 있다.

그리고 신체활동 강도가 긍정심리자본에 미치는 영향

을 분석한 결과에서는 대체로 고강도운동만이 긍정심리

자본의 하위요인에 통계적으로 유의한 영향을미치는 것

으로 나타났다. 임태홍 등[24]의 연구에서도 상대적으로

강도가 높은 75%VO2max에서 긍정심리자본의 자기효능

감, 낙관주의, 희망, 회복탄력성이 높은 것으로 보고되었

다. 김성운 등[26]도 고강도 운동이 보다 높은 긍정적 정

서를 나타냈다는 보고를 하고 있다. 즉, 상대적으로 높은

강도의 운동 및 신체활동이 긍정적 심리를 높이는 데 효

과가 있다는 것을 알 수 있다. 이러한 결과들은 운동이

긍정적 인간을 만들기 위해 시도되는 검증된 통로라는

Hefferon 등[27]의 주장을 뒷받침한다고 생각한다.

본 연구에서와 같이 운동이 스트레스에 대한 반응성

을 낮추고 회복력을 높이는 이유는 교감신경계의 적응,

자기효능감 향상, 체력 향상 측면에서 설명이 가능하다

[28]. 반면, 저강도 운동이 고강도 운동에 비해 평온감과

이완감과 같은 긍정적 정서를 높인다[29]는 결과도 있어

이와 관련한 연구가 더욱 심도 있게 진행될 필요가 있다

고 생각한다. 본 연구에서의 신체활동량은 연구참여자들

의 회상적 기억에 따라 추정한 지표라는 점에서 제한된

한계를 가지고 있다. 하지만, 운동참여가 스트레스를 감

소시키고[30], 긴장과 우울감, 화 등을 완화시키고, 긍정

적인 상태를 증가시킨다[31]는 점은 신체활동의 중요성

을 다시 한 번 보여주는 것이다.

5. 결론

이 연구는 신체활동 강도와 스트레스 그리고 긍정심

리자본의 관계성을 검증하기 위해 실시되었다. 특히 신

체활동으로 얻어지는 신체활동의 총량과 함께 세부적인

강도에 따른 스트레스 반응과 긍정심리자본의 관계를 검

증하는 데 목적을 두었다. 자료분석을 통해 얻어진 결론

은 다음과 같다.

첫째, 추정된 신체활동 총량은 스트레스 반응에 부적

영향을 미쳤다.

둘째, 추정된 신체활동 중 고강도 신체활동이 스트레

스 반응에 부적 영향을 미쳤다.

셋째, 추정된신체활동 총량은 긍정심리자본에 정적영

향을 미쳤다.

넷째, 추정된 신체활동 중 고강도 신체활동이 긍정심

리자본에 정적 영향을 미쳤다.

요컨대, 신체활동은 스트레스 반응과 긍정심리자본에

긍정적 영향을 미치는 것으로 나타났다. 특히, 신체활동

을 구성하는 내용 중 고강도 신체활동이 보다 효과가 있

는 것을 알 수 있었다. 다만, 신체활동을 측정함에 있어
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회상기법에 의한 설문지를 활용한 추정된값을 활용했다

는 점은 다소 아쉬운 점이라 생각된다. 신체활동의 강도

를 보다 객관적으로 나타낼 수 있는 방법을 활용한 추가

적인연구가 이루어진다면 의미가 있을것이라 생각한다.
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