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요  약  본 연구는 대학생들의 건강행위동기화프로그램을 개발한 뒤 그 효과를 파악하기 위한 연구이다. 연구대상자는
122명으로 식이 및 운동요법의 건강행위 시 경험하게 되는 메타동기상태 유형을 알아보고자 설문조사를 실시하였다.
자료수집기간은 2018년 7월부터 12월까지였다. 수집된 자료는 SPSS 26.0으로 분석하였다. 연구결과 목표지향적 그리
고 쾌락지향적 상태가 식이와 운동요법 두 가지가 우세하게 높았다. 프로그램이후 식이요법, 5.28, 운동요법 5.11로 
유의한 차이를 보였다. 본 연구의 건강행위동기화 프로그램은 대학생들의 식이 및 운동요법의 건강행위를 유지하는데
효율적인 간호중재프로그램으로 확인되었다. 따라서 본 프로그램을 대학생들의 건강행위동기화에 효율적인 결과를 도
출할 수 있을 것으로 사료된다. 

주제어 : 융합, 메타동기상태, 건강행위, 동기화프로그램, 대학생

Abstract  This study is a study to understand the effects after developing a health behavior 
synchronization program for college students. The study subjects were 122 subjects, and a 
questionnaire survey was conducted to find out the types of meta-motive states experienced during the 
health behavior of diet and exercise therapy. The data collection period was from July to December 
2018. The collected data was analyzed with SPSS 26.0.
As a result of the study, goal-oriented and pleasure-oriented states were predominantly higher in diet 
and exercise therapy. After the program, there were significant differences in diet, 5.28, and exercise 
therapy 5.11. The health behavior synchronization program of this study was confirmed as an effective 
nursing intervention program in maintaining the healthy behavior of diet and exercise therapy among 
college students. Therefore, this program is considered to be able to derive effective results for the 
motivation of college students' health behavior.
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1. 서론

1.1 서론
건강행위란 건강을 보호하고 증진하기 위한 행위이며, 

건강행위에 대한 개발과 수정은 계획적이고 의식된 변화 
과정에서 적용되며 자연적인 성장이나 적응 안에서 무의
식적으로 표현되는 변화와는 구분된다[1].

건강행위는 건강을 증진하는 행위, 위험감소행위로 해
석되기도 하지만, 넓은 의미로도 사용되고 있다.

건강행위가 중요한 의미를 나타내는 것은 건강습관으
로 발전될 가능성이 매우 높으며[2], 과거에 형성된 건강
습관의 변화와 유도에는 어려움이 많이 있으므로, 가능한 
성인병의 이환율이 비교적 낮은 성인초기에 바람직한 건
강행위를 형성하는 습관을 갖추도록 돕는 것이 무엇보다 
중요하다. 따라서 성인초기에 해당되는 대학생들의 건강
행위와 관련된 습관을 바람직하게 형성하는 건, 개인의 
일생동안의 건강을 책임질만할 만큼 중요하다. 대학생 시
기에는 본인 스스로 식이와 운동의 양식을 결정할 능력
이 충분하므로, 바람직한 건강행위가 형성될 수 있어야 
한다. 또한 대학생들은 신체적 건강상태나 건강습관에 대
한 영향요인보다는 건강에 관련된 지각이나 지식 그리고 
건강증진행위와의 관련성이 높아 메타동기상태에 영향 
요인을 파악하는 것이 중요하다. 건강행위와 관련하여 메
타동기상태와 연관하여 건강행위동기화에 영향을 미친다
는 것을 알 수 있다.

메타동기상태에는 각성 감지와 관련된 신체적 상태에 
포함되는 목표 지향적-쾌락 지향적, 순응적-부정적 메타
동기 상태와 본인이나 타인과의 상호작용결과와 연관된 
교류적인 상태에 속하는 숙달적-조화적, 자기중심적/타
인중심적 메타동기 상태가 있다[3]. 이들은 서로 각각 짝
을 이루어 개념을 형성한다. 메타동기상태는 유발요인에 
의해 변화 또는 변경될 수 있으며, 각 개인마다 특정한 
메타동기 상태에 우세하게 더 많은 시간을 공들여 더 오
랜 기간동안 유지하고 지속하려는 상태를 가진다. 이와 
같이 메타동기 상태의 유지 또는 반전을 건강행위 방법
으로 이끌어 낼 수 있으나[3], 건강간호제공자들은 일부 
대상자를 위한 주요한 중재의 전략적인 정도를 반전을 
사용하기 보다는, 대상자들의 생활양식이나 건강에 관한 
신념 및 개인적인 기호에 맞추어져 실천하게 하는 간호 
접근으로서 오히려 특별한 메타동기 상태 내에서 부적절
하고 부적합한 전략들에 관심을 두고 다루는데 관심을 
두어야 한다.

건강간호제공자는 대상자가 어떠한 현상을 어떻게 경
험하고 느끼는지를 대상자의 입장에서 이해하고 파악하
고 있어야 한다[4]. 이것은 메타동기 상태가 대상자에게 
어떻게 영향을 미치는지, 그 문제가 형식적인 문제나 부
적절한 전략들을 포함하는지 여부를 알 수 있게 도와준
다[5]. 메타동기 상태의 사정과 진단을 알아보기 위한 반
전이론의 접근방법으로는 대상자들로부터 정확한 정보를 
얻기 위한 다양한 전략이 요구된다[6]. 메타동기 상태에 
근거를 두고 이에 기반한 식습관, 운동 등 다양한 건강행
위에 대한 설명과 적합한 전략 방법을 나타낸 문헌을 살
펴볼 때, 반전이론은 건강행위에 대한 이해와 건강행위 
지속을 도모할 수 있도록 도와주는 이론이며[7], 건강문
제 자체뿐 아니라 대상자 개개인의 신체적, 심리적, 정서
적, 사회적 상태를 가능한 최고 상태로 유지해야 하는 간
호학문의 특성을 고려할 때 반전이론은 대상자 고유의 
특성을 고려한 개별적 맞춤형 중재방안을 제공할 수 있
다는 측면에서 매우 적절한 이론이라 볼 수 있다. 앞에서 
살펴본 것처럼, 반전이론의 메타동기 상태에 기초한 식습
관, 운동 등 여러 가지 건강행위에 대한 설명과 적절한 
전략 방법을 나타낸 선행 문헌을 살펴보았을 때[8,9], 반
전이론은 건강행위에 대한 이해와 건강행위지속을 도모
할 수 있는 유익하고 유용한 이론임을 확인 할 수 있다.

대학생들의 식이 및 운동요법과 관련된 건강행위의 메
타동기 상태에 기초한 건강행위관련 습관에 대해 지속을 
중단시키는 이탈요인과 상황에 대해 알아보고 이를 적절
하게 대처 하도록 실천동기를 강화시켜주는 간호중재가 
필요한 것임을 알 수 있다. 

식이 및 운동을 포함한 여러 가지 건강증진행위를 메
타동기 상태에 근거하여 설명하고 있는 연구[10,11]에서
는 다양한 건강문제에 대한 행위와 행동을 설명하고자 
할 때, 대상자들의 메타동기 상태가 매우 유용한 근거임
을 보여주며 이와 연결 지어 적절한 전략을 제시하였다. 
하지만 대학생을 대상으로 메타동기 상태에 기반한 건강
행위에 관련된 선행 연구가 미흡한 실정이다.

이에 본 연구에서는 대학생들의 메타동기상태에 기반
한 건강행위동기화 프로그램을 개발하고 그 효과를 파악
한다면, 추후 대학생들의 올바른 겅강관련 습관을 형성하
는데 실증적인 자료로 활용할 수 있을 것이라 생각된다. 

1.1.1 연구 목적
본 연구의 목적은 다음 3가지 이다.
(1) 대학생들의 식이 및 운동요법 건강행위 시 메타동

기 상태 유형을 파악한다.
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(2) 대학생들의 메타동기 상태 유형별에 따른 식이 및 
운동요법 시 건강행위 지속을 위한 건강행위동기
화 프로그램을 개발한다.

(3) 대학생들의 메타동기 상태에 기반한 건강행위동기
화 프로그램의 효과를 검정한다.

2. 연구방법

2.1 연구설계
본 연구는 대학생이 식이 및 운동요법의 건강행위를 

수행할 때 우세하게 드러나는 메타동기 상태를 파악하기 
위한 탐색적 조사연구이다. 이를 바탕으로 건강행위동기
화프로그램을 개발하고 그 효과를 살펴보고자 한다.

2.2 연구대상 및 자료수집방법
본 연구의 대상자는  D지역소재 대학생을 대상으로 

설문지의 내용을 이해하고, 연구 참여에 서면 동의한 자를 
대상으로 편의 추출하였다. 총 표본의 크기는 G-power 
version 3.1.2 프로그램을 이용하였으며, 유의수준 .05, 
검정력 .95, 예측변수 5개 정도를 고려하여 산출하였으
며, 최소 표본크기가 108명으로 산출되었다. 탈락률등을 
고려하여 122명을 연구 대상자로 선정하였다. 

 연구참여에 동의한 대상자에게 먼저 연구의 목적과 
방법 및 절차에 대해 궁금한 점을 이해시킨 후, 설명하고 
연구 참여에 대한 자발적인 협조를 구하였다. 참여 대상
자의 선정기준을 충족하고 서면 동의서를 제출한자로 
122명으로 선정하였다. 자료 수집은 연구자 본인과 연구
진행에 관련된 훈련을 받은 4명의 연구보조자에 의해 실
시되었다. 설문응답이 미흡하게 된 설문지 24부를 제외
한 122명을 본 연구의 대상자로 하였다. 자료 수집에 소
요되는 시간은 20-30분 정도로 소요되었다.

2.3 연구도구 
2.3.1 메타동기 상태 측정도구
메타동기상태측정도구는 총 40문항으로 6점척도로 

이루어져 있다. 각 항목에서 1점 전혀그렇지 않다에서 6
점 항상 그렇다로 점수를 측정할 수 있는 AMSP(Apter 
메타동기상태(Metamotivational Status) Profile)을 사
용하여 측정하였다. 메타동기 상태에 대한 정의는 다음과 
같다. 주어진 시간에 각 개인의 행동과 행위에 영향을 미
치는 동기를 해석하는 방식에 따른 마음의 틀을 의미한다. 

메타동기상태는 다음과 같이 2개씩 짝을 이루게 된다. 
첫 번째, 목표지향적-쾌락지향적 상태에서 목표지향

적 상태는 개인이 어떤 목표를 이루어야겠다고 느끼는 
상태로 진실성, 계획성등과 관련이 있다. 쾌락지향적 상
태는 자발성, 행위에 관한 흥미와 관련이 있다.

두 번째, 순응적-부정적 상태에서  순응적 상태는 자
발적으로 어떤 규칙이나 요구를 따르는 상태이며, 부정적 
상태는 이와 반대로 어떠한 규칙이나 요구에 반대되거나 
어기는 상태이다. 

식이요법에 대한 메타동기 상태의 신뢰도는 Crohbach 
alpha .87였으며, 운동요법에 대한 메타동기 상태의 신
뢰도는 Cronbach alph .82이었다.

2.4 연구타당도 검정
본 연구에서 프로그램의 내용 타당도를 검증하기 위해

서, 본 연구 주제와 관련이 있는 간호학과 교수 3인에게 
자문을 얻고 내용에 대한 구성과 프로그램 중재와 전략
들을 수정,보완하였다.

2.5 최종 프로그램 개발
본 연구에 사용된 프로그램은 다음과 같은 단계에 의

해 개발 되었다.
1단계는 ‘개념적 준거 틀 작성’ 으로 대학생들의 식이

요법과 운동요법에 관한 건강습관을 지속하기 위한 메타
동기상태에 기반한 건강행위동기화 프로그램의 내용을 
구성하였다. 2단계는 ‘예비프로그램 작성’으로 본 연구에
서 사용될 건강행위동기화 프로그램의 기초적인 자료를 
만들기 위한 목적으로 심층적인 면담 및 상담과 참고문
헌과 선행연구를 통해 얻은 자료를 분석하였다. 예비프로
그램의 타당도를 검증하기 위해 간호학과 교수1인과 메
타동기관련 연구수행 한 경험이 있는 간호학학 교수 1인
에게 자문을 구하고 수정 및 보완하였다. 

본 연구의 내용타당도 검증 후 개발된 프로그램의 내
용은 목표지향적, 쾌락지향적, 순응적, 그리고 조화적 메
타동기 상태에 대한 중재와 전략은 각기 다르게 구성하
여 적용하였다. 

본 연구에서 사용한 건강행위동기화프로그램은 목표
지향적 대상자와 쾌락지향적 대상자 구분에 따라 진행하
였다. 목표지향적 대상자는 하루 식단구성표 작성과 걷기
운동의 목표를 달성하여 자신감을 증진시키는 것으로 구
성하였다. 쾌락지향적 대상자는 각 대상자마다 식단의 내
용과 열량을 추가로 제공하고, 걷기운동요법 방법을 각성
과 흥분으로 구분되는 붉은색, 노란색같은 색깔로 구분하
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여 제공하였다.
내용타당도 검정을 통해 수정, 보완된 내용을 대상자 

요구사항에 따라 수정하고, 각각의 전략 적용 시 필요한 
교육 자료들을 사전에 준비하도록 하였으며, 교육시간은 
30분 이내로 제한하여 대상자가 본 프로그램에 지루하지 
않도록 시간을 정하였다.  대상자들에게 프로그램의 적용
은 2차례의 개별중재와 3차례의 전화 상담으로 구성하였
다. 전화상담을 이용하여 추후관리는 중재 후 2주 뒤에는 
전화상담을 하여 최종적으로 프로그램을 개발하였다.

건강행위동기화 프로그램 4주후부터는 주1회의 2주
간 전화상담을 실시하였다. 통화시간은 10분에서 20분 
내외정도로 소요되었으며, 전화상담 내용은 대학생들의 
식이와 운동요법 실천 여부를 확인하였다. 전화상담시 힘
든 점과 어려운 점을 상담해주고 잘 할 수 있도록 상담과 
고민을 같이 해주었다. 프로그램의 진행은 매주 계획한 
식이요법과 운동요법의 수행을 기록하도록 하였으며, 진
행정도와 발생하는 문제점에 대해 토론하였다.

2.6 최종 프로그램 진행과정
본 연구에서 사전조사는 연구의 목적을 설명하고, 일

반적인 특성과 메타동기상태에 관한 식이요법 그리고 운
동요법에 대해 설문조사를 실시하였다. 프로그램 적용은 
목표를 달성할 수 있도록 교육, 상담, 질문받기 등을 사용
하여 적용하였으며, 건강행위동기화프로그램적용후 추후
조사에서는 식이요법과 운동요법에서 건강관련 지속 행
위정도를 측정하였다.

3. 연구결과 및 논의

3.1 일반적 특성 
본 연구에서 나타난 인구학적 특성은 Table 1에서와 

같이 20-24세가 55.7%로 과반수 이상이 68명이었으며, 
25-29세가 29명, 20세 이하가 20명, 30세 이상이 5명
으로 나타났다. 성별은 남자가 58명, 여자가 64명으로 
전체 대상자의 52.5%를 차지하여 남성보다 많은 결과가 
나타났다.

대상자의 체중은 BMI(체질량지수, Bdocy Mass 
Index)로 체중(kg)을 신장(㎡)으로 나누어 계산하였으며, 
BMI가 저체중은 18.5kg/㎡보다 적고, 정상체중은 18.5
보다 크고 23.0보다 적으며, 과체중은 23.0보다 크며, 비
만은 25.0보다 큼으로 구분하였다. 그 결과 정상체중 범

위에 속하는 대상자가 85명으로 전체 대상자의 71.1%를 
차지하였다. 대상자가 본인의 건강을 주관적으로 평가하
는 것에 대한 내용에서는 보통으로 생각한다가 84명
(68.9%)로 나타났다.

대상자 중 입원경험변수에 대한 조사에서 입원경험이 
있는 대상자는 19명으로 15.6%로 나타났다. 그리고 1회 
운동 시 30분 이상의 운동을 일주일에 한번도 안한다는 
대상자는 48명(39.3%)으로 가장 많았으며, 1-2회 운동
하는 대상자는 32명(26.2%), 3-5회 운동하는 대상자는 
27명(22.1%), 6번 이상 하는 대상자는 15명(12.4%)으로 
나타났다. 연구대상자에게 다이어트 경험 유무에 대해 조
사한 결과 다이어트 경험이 있는 대상자는 65명으로 
53.3%로 나타났다.

Characteristics Categories  N(%)

Age(year)

>20
20-24
25-29

<30

20(16.4)
68(55.7)
29(23.8)
5(4.1)

Gender Male
Female

58(47.5)
64(52.5)

Weight

Underweight
Normal

Highweight
Obesity

12(9.8)
85(71.1)
23(18.9)
2(0.2)

Self assessment of 
health

Good
Moderate

Bad

10(8.3)
84(68.9)
28(22.8)

Hospitalization 
experience

Yes
No

19(15.6)
103(84.4)

Exercise
(30minutes or more of 

exercise per week)

No
1-2
3-5
6≥

48(39.3)
32(26.2)
27(22.1)
15(12.4)

Diet experience Yes
No

65(53.3)
57(46.7)

Table 1. General Characteristics of study Subjects
(N=122)

3.2 대상자의 식이 및 운동요법 건강행위 시 메타동기 
상태

본 연구에서 운동요법의 경우 연구 대상자의 관심과 
선호도를 파악하여 1일 30분 이상, 주 6회 이상의 걷기
를 기본적인 전제로 하고, 걷기 운동과 함께 본인이 선호
하는 다른 운동을 함께 할 것을 제안하였다. 식이요법은 
본인이 선호하는 음식을 섭취하되, 1일 3식을 5대 영양
소가 포함되도록 섭취하고, 물을 1일 권장량만큼 마시는 
것을 제안하였다. 연구 참여 대상자의 식이와 운동요법 
시 높게 나타나는 메타동기 상태를 살펴보면 다음과 같
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다. 식이요법에서는 목표지향적-쾌락지향적 상태가 61
명이었으며, 순응적-부정적 상태가 49명이고, 목표지향
적-쾌략지향적 상태와 순응적-부적정 상태가 동일한 것
이 10명으로 나타났다.

대상자의 운동요법 시에는 목표지향적-쾌락지향적 상
태가 57명이었으며, 순응적- 부정적상태가 60명으로 가
장 높았으며, 목표지향적-쾌략지향적 상태와 순응적-부
정적 상태가 같은 상태가 5명으로 나타남을 Table 2에
서 알 수 있었다.

Meta-motive status Diet Exercise
N(%) N(%)

Goal Oriented/Pleasure Oriented 61(50) 57(46.7)

Compliant/negative 51(41.8) 60(49.1)

Etc 10(12.2) 5(4.2)

Table 2. Meta motive status of subject's diet and 
exercise therapy health behavior      (N=122)

3.3 건강행위동기화 프로그램의 효과
건강행위동기화 프로그램 효과의 결과는 아래 Table 

3과 같다. 
프로그램에 참여 후에 건강행위동기화프로그램이 행

위지속에 영향을 미치는 효과를 파악하기 위해서, 프로그
램을 실시하기 전 응답한 ‘건강행위’의 변화정도를 대응
표본 T-test 를 실시한 결과 통계적으로 유의한 차이
(p<.001)를 보이는 결과를 나타내, 메타동기상태에 기반
한 건강행위 동기화 프로그램이 효과가 있음을 알 수 있
었다.

분석 결과, 프로그램이후 식이요법, 5.28, 운동요법 
5.11로 유의한 차이를 보였다.

Variables Pre-post Pre-after t pM±SD M±SD   
Diet 4.25±0.72 5.28±0.37 0.47 <.0001

 Exercise 4.08±0.39 5.11±0.24 0.26 <.0001

Table 3. Effects of health behavior motivational program 
 (N=122)

4. 논의

본 연구에서 대학생들의 메타동기 상태에  기반한 건
강행위동기화프로그램은, 대학생들의 메타동기 상태에서 
유발되는 이탈요인에 대해 알아보고, 이에 대한 적절한 

대처방법을 제공하고, 건강행위의 실천동기를 유도하고
자 하는데 목표를 두고 시도되었다. 본 연구에서의 프로
그램 운영에서, 대상자의 개별적 특성을 고려하여 개별적
인 접촉으로 실시되었다. 연구대상자의 문제점과 반응을 
직접 파악할 수 있는 피드백을 제공하였다. 이는 개별중
재가 가장 효과적이라는 연구[13-16] 결과를 살펴볼 때 
메타동기 상태에 따라 개별적인 중재가 개인의 동기화 
유발에 매우 효과가 높은 것을 알 수 있다.

음식섭취와 메타동기 상태와의 관련성 연구내용에서 
음식섭취는 목표지향적 상태에서 각성 증감에 따라 다른 
결과로 나타났으며, 쾌락지향적 상태에서는 모두 같은 결
과로 나타났다는 선행연구[17-19]와 비슷하다고 볼 수 
있다. 이는 식이 및 운동과 같은 건강행위는 메타동기 상
태에 근거한 구조 현상학적으로 이해함으로써, 건강행위
에 대한 이해를 돕는데 도움을 주고 있으며, 여러 가지 
건강문제에 대한 행위를 이해하고 설명함에 있어 대상자
들의 메타동기 상태가 매우 중요한 요소임을 나타내고 
있다. 이러한 결과는 대상자의 감정, 생각, 태도 및 행위
를 겉으로 표현하여 새로운 사고로 행동을 이끌어 내는 
동기화 전략으로 효과적이라는 연구 결과[20]에서 다시 
한번 확인 할 수 있었다.

본 연구결과를 근거로 대상자들의 식이 및 운동 건강
행위를 유발 및 촉진시키고 지속시키기 위해 각 개인에 
따른 개별화된 간호중재가 필요하며, 이를 위한 건강행위
의 구체적인 각 유형에 대한 파악이 먼저 임을 알 수 있
었다.

개개인의 특성을 고려한 개별화된 중제를 제공하기 위
해서, 대상자의 건강행위 경험 및 특성을 고려한 구체적
이고 여러 가지의 다양한 접근을 제공하였을 때 효과가 
높다는 것 알 수 있다는 연구결과[21]와 유사함을 보였다. 

본 연구에서 개발한 건강행위동기화프로그램을 적용
한 후 대학생들의 건강행위에서 변화가 효과적임을 알 
수 있었다. 이는 메타동기 상태 유형별 대상자에게 차별
화된 개별적이고 현실적인 행동목표를 이해하고 건강행
위 실천동기를 촉진할 수 있는 프로그램이었기 때문으로 
사료된다.

5. 결론 및 제언

본 연구는 대학생들의 메타동기 상태에 기반한 건강행
위동기화프로그램을 개발하고 프로그램의 효과를 파악하
는 것이었다.
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이 연구를 통해 건강행위동기화프로그램이 행위지속
에 영향는 것을 확인할 수 있었다. 

연구에서 사용된 건강행위동기화 프로그램은 대학생
들의 식이 및 운동요법의 건강행위를 유지시키는데 효과
적인 건강관련 중재 프로그램으로 확인되었다. 따라서 본 
프로그램을 대학생들의 건강증진 및 건강행위에 효과적
인 결과를 얻을 수 있으므로, 추후 활용방안이 높을 것으
로 사료된다. 하지만 본 연구를 일 지역 대학생에게만 적
용하였다는 제한점이 있기에, 추후 연구에서는 이러한 제
한점을 구체적으로 보완한 반복연구와 심층화된 프로그
램을 활용해 볼 것과 메타동기상태에 기반한 연구와 건
강행위동기화프로그램에 대한 반복연구가 필요함을 제언
해 본다.
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