
1. 서론

최근 건강에 대한 관심은 더욱 높아지고 있고, 이는 

결국 삶의 질과 관련이 높다. 삶의 질을 높이기 위해서

는 신체가 생리적, 심리적으로 불편하지 않는 건강한 상

태여야 한다. 이를 위해서는 일상의 건강관리가 적절하

게 이루어져야 한다. 

건강관리와 관련해 그중 자기관리는 중요한 요인이

라 볼 수 있다. 이러한 자기관리에 대해 세 가지 관점으

로 보고 있는데 첫 번째가 인간을 보는 관점, 두 번째가 

행동을 보는 관점, 세 번째는 철학적인 관점이다. 인간
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요  약  본 연구는 건강운동참여자의 자기관리, 스트레스 대처 및 신체적 자기개념의 관계를 알아보고자 하였다. 

이를 위해 수도권 소재의 휘트니스센터에서 건강운동프로그램을 진행하고 있는 12개 센터를 방문하여 총 274부의 

설문결과를 얻었다. 이를 SPSS 프로그램을 통해 분석하여 다음과 같은 결과를 얻었다. 건강운동참여자의 자기관리

와 스트레스 대처의 관계에서 유의미한 설명력을 나타냈다. 또한, 자기관리와 신체적 자기개념의 관계에서 역시 유의

미한 설명력을 나타냈다. 마지막으로 스트레스 대처와 신체적 자기개념의 관계에서 유의미한 설명력을 나타냈다. 본 

연구를 통해 건강운동 참여자의 자기관리, 스트레스 대처, 신체적 자기개념이 유의미한 인과관계가 있는 것으로 나타

났다. 후속연구에서는 자기관리와 관련한 환경적 요인과의 인과관계를 통해 자기관리의 심층적 분석이 요구된다.
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Abstract The purpose of this study was to investigate the relationship between self-management, stress 

coping, and physical self-concept of health exercise participants. To this end, a total of 274 

questionnaire results were obtained by visiting 12 fitness center in the metropolitan area that is running 

a health exercise program. This was analyzed through the SPSS program, and the following results were 

obtained. It showed a significant explanatory power in the relationship between self-management and 

stress coping of health exercise participants. In addition, it also showed significant explanatory power 

in the relationship between self-management and physical self-concept. Finally, it showed significant 

explanatory power in the relationship between stress coping and physical self-concept. Through this 

study, it was found that there was a significant causal relationship between self-management, stress 

coping, and physical self-concept of healthy exercise participants. In follow-up studies, an in-depth 

analysis of self-management is required through the causal relationship with environmental factors 

related to self-management.
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으로 통제와 관련하여 어떤 목적을 위해서는 내적 및 

외적 요소를 통제하는 것을 인간을 중심으로 보는 관점

으로 전문가나 지도자가 없어도 스스로 자기관리가 되

는 것을 의미한다. 또한 행동으로 보는 관점은 인지적 

요인과 행동을 포함해 반복적으로 수행된 행동이 학습

되어가고 이를 통해 행동의 변화를 가져올 수 있다고 

본다. 철학적 관점으로는 자기관리는 자신에게 있으며, 

외부로부터의 통제가 아닌 스스로 결정에 의해 변화하

는 것을 의미한다[1].

Kirchenbaum & Wittrock[2]는 스포츠 상황에서 

인지적 중재와 행동적인 중재의 통합을 강조한 심리적 

중재를 강조하였다. 즉, 심상, 목표설정, 주의집중, 바이

오피드백 등과 같은 심리기술과 더불어 환경적 요인을 

관리하는 것이 필요하다고 주장했다. 즉, 자기관리는 목

표 달성에 초점을 맞추어 이것을 달성하기 위해 신체

적, 사회적 환경에 따른 요인들을 어떻게 관리하는지에 

대해 스스로 수행을 관찰하고 평가하며 강화하는 일련

의 과정이 필요하다고 볼 수 있다[3].

자기관리에 영향을 미치는 변인에 대한 통제가 적절

하게 이루어져야 건강관리가 적절하게 이루어진다. 하

지만 본인 스스로의 자기관리에는 내, 외부의 스트레스 

요인이 발생할 수 있으며, 이에 대한 적절한 대처가 자

기관리를 의미있게 유지관리 할 수 있다. 

스트레스 대처에 대해 Lee[4]은 개인이 환경과 상호

작용에서 발생하는 요구에 의한 심리적 갈등 및 긴장에 

대해 인지적, 정서적으로 평가하고 그것을 극복하기 위

한 의도적이고 목적적인 인지적, 정서적, 행동 적응과정

으로 정의하였다. 인간은 수동적 존재가 아니며 주어진 

상황과 환경에 따라 자율적으로 반응하고 대처하는 능

동적 존재이므로 동일한 스트레스 상황에 있다고 해서 

모두 같은 반응을 보이지는 않는다. 이처럼 어떤 사람

에게는 스트레스로 인식되는 상황이 다른 사람에게는 

스트레스로 인식되지 않기도 한다. 또한 스트레스는 단

순한 환경적 자극이나 개인의 반응을 의미하는 것이 아

니라 개인과 환경간의 상호작용의 결과라고 하였다. 이

는 스트레스의 대처 양상이 개인의 심리적 상태 및 신

체적 상태에 영향을 받을 수 있다. 또한 외부 및 물리적 

환경에 따라 영향을 받을 수 있다. 

자기개념이란 한 개인이 자기 자신을 객관화했을 때, 

자기 자신에 관해 지각하고 있는 자아 구조의 내용과 같

은 것이다. 즉, 자기에 대해서 내리고 있는 정의이며, 자

신에 대해서 품고 있는 신념과 같은 것[5]이라고 하였으

며, 이를 신체와 관련해 자기개념을 위계적으로 검증하여 

신체적 자기개념에 영향을 미치는 요인들은 하부요인에 

속하는 다양한 여러 가지 요소들을 내재하고 있으며, 개

인의 신체적 건강뿐만 아니라 정신건강에도 영향을 주며, 

자신감의 증진, 안녕 상태에도 영향을 준다고 하였다[6].

이러한 측면을 고려해 볼 때 자기관리, 스트레스 대

처, 신체적 자기개념은 자기관리에 대한 변수를 통한 

인과관계에 영향을 받을 것으로 예상된다. 

본 연구는 건강운동에 참여하고 있는 성인남녀를 대

상으로 자기관리, 스트레스 대처, 신체적 자기개념의 관

계를 살펴보고 자기관리의 중요성과 자기관리 과정에 

야기되는 심리적 요인에 관심을 두었다. 이를 바탕으로 

자기관리 관련 연구의 기초자료로 활용하고자 한다. 

2. 연구방법

2.1 연구대상

본 연구는 수도권 소재의 휘트니스 센터에서 건강운

동 프로그램에 참여하고 있는 성인을 대상으로 설문조

사를 실시하였다. 조사는 설문 전 휘트니스 센터의 방

문을 통해 연구의 목적을 상세히 설명하고, 추천을 받

아 건강운동에 참여하고 있는 성인을 대상으로 설문을 

실시하였다. 이 과정에서 설문에 참여하는 성인에게 보

상으로 이온음료를 제공하였으며, 동시에 연구의 목적

을 자세히 설명하였다. 조사는 편의표본 추출법에 기초

하여 자기기입식 설문지를 이용하였다. 수도권 소재 센

터 12개소에서 설문조사에 참여한 응답자는 281명이

며, 응답 과정에서 불성실한 또는 많은 결측 등을 포함

한 설문지를 제외한 274부를 분석에 이용하였다. 대상

자의 일반적 특성은 다음의 Table 1과 같다.

Table 1. General characteristics of survey subjects

characteristic division frequency ratio(%)

gender
male 109 39.8

female 165 60.2

age

20’s 64 23.4

30’s 70 25.5

40’s 111 40.5

over 50 29 10.6

frequency

/week

1 23 8.4

2 58 21.2

3 69 25.2

4 35 12.8

5 or more time 89 32.5

career

1year or less 66 24.1

2-3years 120 43.8

more than 3years 88 32.1
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2.2 조사도구

본 연구에서 사용된 설문지는 일반적 특성 4문항, 건

강상태 23문항, 위기감 34문항, 증진행위 6문항으로 

구성하였다. 수집된 자료는 빈도분석, 기술통계, 문항분

석, 탐색적 요인분석과 신뢰도를 검증을 실시하였다.

2.2.1 자기관리

자기관리 측정도구는 Heo[1]이 개발한 자기관리 검사

지(ASMQ: Athletes’s Self Management Questionnaire)

를 본 연구의 환경을 고려하여 수정, 보완하여 사용하였다. 

이 척도는 Seo[7], Kim[8], Noh[9], Kang &, Yoo[10] 

그리고 Kim et al[11] 등의 연구에서 다양한 표본으로 

타당도 검증을 받은 척도이다. 

Table 2. Self-management factor analysis

item
factor


1 2 3 4

interpersonal1 .68 .21 .09 .11 .53

interpersonal2 .77 .11 .17 .26 .70

interpersonal3 .49 .12 .20 .21 .34

interpersonal4 .58 .17 .08 .15 .39

training2 .21 .81 .11 .09 .72

training4 .23 .71 .16 .04 .58

training5 .20 .80 .21 .11 .74

mental1 .21 .18 .77 .15 .69

mental2 .18 .13 .66 .17 .51

mental3 .23 .24 .59 .23 .51

body1 .11 .25 .27 .55 .45

body2 .09 .23 .24 .49 .36

body3 .07 .09 .21 .85 .78

body5 .10 .01 .17 .76 .62

correlation between factors

training .19 1

mental .21 .25 1

body .28 .32 .35 1

eigenvalue 1.93 2.13 1.75 2.12

alpha .77 .64 .63 .73

4개의 하위요인 즉 대인관리, 훈련관리, 정신관리, 

신체관리 요인으로 구성되며, 각각 5문항씩 총 20문항

이다. 응답의 형식은 ‘전혀 그렇지 않다’에서 ‘아주 그렇

다’의 5점 리커트이다. 탐색적 요인분석을 통한 구조타

당도 및 신뢰도 검증 결과는 다음의 Table 2와 같다.

분석결과, 자기관리 척도는 4개의 요인구조로 나타

났으나, 각 하위요인별 1-2문항이 요인 중복 또는 상이

의 문제로 삭제되어 축소되었다.

2.2.2 스트레스 대처

스트레스 대처는 Forkman & Lazarus[12]이 개발

한 스트레스 대처 질문지를 Lee & Kim[13]가 번안한 

설문지를 이용하였다. 이 설문지는 문제중심 대처, 사회

적지지 추구, 심리적 사고, 정서적 대처의 4요인 14문

항으로 구성되며, 본 연구의 환경을 고려하여 수정, 보

완하여 사용하였다. 문항은 5점 리커트 척도로 ‘전혀 아

니다’에서 ‘아주 그렇다’의 5점이며, 수집된 자료를 이

용하여 구조타당도 및 신뢰도 검증 결과는 다음의 

Table 3과 같다. 분석결과, 스트레스 대처 척도는 4개 

요인으로 구조화되었으며, 이때 각 요인별 1-2문항은 

요인 중복 또는 상이로 인하여 삭제되었다.

Table 3. Stress coping factor analysis

item
factor


1 2 3 4

problem focused1 .78 .21 .11 .21 .71

problem focused3 .77 .12 .17 .19 .67

problem focused4 .66 .25 .20 .09 .55

problem focused5 .54 .09 .08 .11 .32

social support2 .21 .86 .17 .12 .83

social support3 .16 .62 .16 .17 .46

social support4 .19 .75 .21 .11 .65

psychological thinking1 .21 .18 .69 .15 .58

psychological thinking3 .27 .13 .65 .23 .57

psychological thinking4 .23 .24 .79 .27 .81

emotional coping2 .15 .22 .18 .59 .45

emotional coping3 .11 .11 .21 .67 .52

emotional coping4 .18 .09 .19 .83 .77

correlation between factors

social support .23 1

psychological thinking .24 .20 1

emotional coping .17 .36 .38 1

eigenvalue 2.27 1.99 1.82 1.79

alpha .75 .65 .64 .74

2.2.3 신체적 자기개념

신체적 자기개념은 Marsh, Richard, Johnson, & 

Tremayne[14]이 개발한 신체적 자기개념 척도(Physical 

Self-Descripton Questionnair: PSDQ)를 기초로 

Kim[15]이 교차타당도 검증한 한국판 신체적 자기개념 척

도를 이용하였다. 이 척도는 스포츠유능감, 체지방, 외모, 

건강, 신체활동, 자기존중감, 유연성, 지구력, 신체전반

의 10개 하위요인으로 구성되며, 각 요인은 4문항씩 총 

40문항이다. 질문 응답은 ‘전혀 아니다’에서 ‘아주 그렇

다’의 5점 리커트 형식이다. 구조타당도 및 신뢰도 검증 

결과는 다음의 Table 4와 같다. 분석결과, 요인구조는 

10개의 하위요인으로 구조화되었으나, 하위요인별 요인 

중복 또는 상이로 인하여 문항이 삭제되었다.
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Table 4. Physical self-concept factor analysis

item
factor


1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

whole body1 .77 .11 .19 .22 .19 .21 .22 .18 .23 .17 .93

whole body2 .70 .18 .20 .11 .22 .23 .24 .11 .10 .25 .82

whole body3 .65 .04 .10 .06 .09 .11 .21 .19 .25 .26 .67

whole body4 .68 .09 .20 .24 .06 .09 .11 .09 .08 .09 .61

health1 .21 .74 .21 .14 .11 .18 .08 .24 .18 .24 .85

health2 .08 .71 .22 .19 .21 .22 .18 .26 .14 .09 .82

health3 .07 .68 .15 .09 .18 .06 .21 .24 .24 .24 .75

look1 .01 .17 .62 .26 .13 .06 .09 .11 .27 .11 .61

look2 .18 .21 .65 .24 .27 .24 .24 .20 .07 .21 .83

look3 .01 .09 .61 .21 .07 .18 .26 .21 .09 .28 .66

body fat1 .01 .16 .18 .78 .11 .10 .16 .24 .10 .22 .83

body fat2 .02 .22 .09 .73 .10 .10 .24 .10 .24 .11 .75

body fat3 .21 .08 .24 .65 .01 .02 .24 .09 .17 .09 .63

body fat4 .24 .04 .26 .69 .17 .04 .18 .20 .16 .24 .79

physical activity1 .08 .14 .24 .08 .63 .21 .08 .10 .08 .26 .62

physical activity2 .18 .06 .21 .09 .81 .28 .11 .09 .24 .24 .96

physical activity3 .21 .18 .11 .11 .73 .24 .12 .24 .18 .21 .84

physical activity4 .19 .14 .14 .21 .66 .24 .20 .26 .08 .11 .74

self esteem1 .09 .06 .21 .24 .24 .73 .04 .24 .11 .11 .79

self esteem2 .24 .13 .21 .15 .14 .63 .18 .21 .12 .21 .69

self esteem3 .24 .09 .17 .09 .24 .70 .24 .11 .20 .09 .77

self esteem4 .24 .07 .09 .24 .15 .66 .11 .15 .04 .26 .69

muscular strength1 .16 .09 .24 .21 .18 .09 .73 .21 .18 .24 .84

muscular strength2 .08 .11 .26 .08 .15 .08 .80 .18 .24 .16 .88

muscular strength3 .24 .10 .24 .11 .20 .09 .65 .20 .21 .08 .70

muscular strength4 .18 .01 .16 .18 .24 .10 .69 .10 .28 .21 .77

flexibility1 .08 .17 .08 .21 .20 .20 .09 .80 .24 .25 .93

flexibility2 .11 .06 .21 .24 .11 .21 .24 .74 .13 .10 .81

flexibility3 .12 .21 .17 .19 .21 .22 .18 .62 .09 .09 .65

flexibility4 .20 .16 .14 .13 .24 .04 .24 .74 .21 .08 .82

competence1 .04 .18 .10 .09 .08 .14 .21 .17 .59 .07 .50

competence2 .18 .19 .21 .22 .18 .24 .11 .24 .63 .11 .73

competence3 .24 .01 .18 .11 .21 .13 .28 .23 .70 .13 .80

competence4 .19 .16 .16 .21 .19 .17 .24 .21 .67 .27 .82

endurance1 .10 .06 .09 .11 .21 .07 .13 .16 .20 .73 .70

endurance2 .12 .11 .17 .13 .21 .15 .09 .24 .24 .70 .75

endurance3 .10 .09 .18 .14 .26 .11 .20 .16 .16 .71 .75

correlation between factors

health .14 1

look .18 .11 1

body fat .22 .01 ,13 1

physical activity .09 .15 .12 .19 1

self esteem .04 .14 .08 .16 .21 1

muscular strength .11 .24 .18 .08 .24 .22 1

flexibility .05 .21 .21 .24 .16 .28 .11 1

competence .06 .11 .19 .18 .08 .24 .21 .22 1

endurance .09 .10 .22 .18 .21 .13 .24 .05 .25 1

eigenvalue 2.81 2.09 2.33 3.02 3.09 2.74 3.21 3.30 3.07 2.72

alpha .74 .66 .61 .75 .75 .73 .76 .75 .73 .65

2.3 자료분석

본 연구에서 수집된 자료는 SPSS 23.0을 이용하여 

다음과 같이 분석하였다. 첫째, 대상자 특성과 문항분석

을 위해 빈도분석과 기술통계를 실시하였다. 둘째, 측정

도구의 타당도 및 신뢰도 검증을 위해 탐색적 요인분석

과 신뢰도 분석을 실시하였다. 셋째, 변인간 관계를 탐

색하기 위해 상관분석을 실시하였다. 넷째, 인과관계를 

분석을 위해 단계적 회귀분석을 실시하였다. 

3. 연구결과

3.1 기술통계와 상관분석

건강운동 프로그램에 참여하는 성인의 자기관리, 스

트레스 대처, 신체적 자기개념 간의 인과효과를 검증하
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기 앞서 잠재변인들의 하위요인간 상관행렬과 기술통

계 결과는 다음의 Table 5와 같다. 상관분석 결과, 대

부분의 모든 상관계수에서 유의미한 정적관계를 나타

냈었다. 이때 잠재변인들의 하위요인의 평균은 2.48 ~ 3.89

의 범위를 갖으며, 표준편차는 .62 ~ .93으로 나타났다.

Table 5. Correlation matrix and descriptive statistics between sub-factors
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

1

.29** 1

.30** .20** 1

.34** .37** .27** 1

.11 .17** .17** .20** 1

.31** .16** .14** .28** .32** 1

.17** .35** .25** .24** .25** .21** 1

.27** .28** .33** .19** .29** .33** .27** 1

.23** .28** .24** .39** .21** .32** .15* .18** 1

.25** .29** .31** .36** .36** .33* .39** .22** .38** 1

.38** .35** .41** .31** .34** .35** .26** .34** .29** .28** 1

.29** .23** .36** .33** .33** .44** .33* .35* .24** .23** .27** 1

.33** .25** .21** .29** .42** .20** .09 .29** .19** .14* .11 .21** 1

.28** .29** .28** .31** .40** .11 .07 .34** .24** .08 .14* .25** .28** 1

.11 .13* .11 .14* .18** .17** .02 .20** .13* .14* .19** .28** .33** .31** 1

.13* .12* .15* .16** .24** .14* .09 .09 .15* .14* .23** .24** .28** .22** .16** 1

.28** .25** .33** .28** .20** .27** .25** .29** .33** .28** .30** .38** .29** .32** .27** .37** 1

.14** .11 .13* .15* .18** .17** .02 .11 .09 .07 .19** .21** .16** .15* .18** .17** .20** 1

3.5 3.59 3.5 3.51 3.55 3.6 3.5 3.65 3.56 3.55 3.60 3.58 3.54 3.71 3.78 3.67 3.56 3.74

.67 .71 .66 .68 .66 .70 .67 .70 .80 .70 .75 .74 .71 .64 .66 .67 .69 .64

**.01, *.05 significant; 
1. interpersonal, 2. training, 3. mental, 4. body, 5. problem focused, 6. social support, 7. psychological thinking, 8. emotional coping, 9. whole body,
10, health, 11. look, 12. body fat, 13. physical activity, 14. self esteem, 15. muscular strength, 16. flexibility, 17. competence, 18. endurance

Table 6. Relationship between self-management and coping with stress

dependent variable independent variable
unnormalized coefficient normalized coefficient

t p
B standard error B

problem focused

   

(contents) 2.546 .259 9.831 .000

training .161 .060 .166 2.710 .007

mental .125 .061 .125 2.040 .042

social support

   

(contents) 1.999 .255 7.849 .000

interpersonal .254 .063 .243 4.033 .000

training .203 .062 .197 3.278 .001

psychological thinking

   

(contents) 1.775 .253 7.020 .000

training .295 .054 .313 5.487 .000

mental .190 .058 .188 3.292 .001

emotional coping

   

(contents) 1.539 .285 5.402 .000

mental .265 .062 .250 4.279 .000

training .187 .057 .189 3.250 .001

interpersonal .146 .063 .140 2.340 .020

3.2 단계적 회귀분석 결과

3.2.1 자기관리와 스트레스대처

건강운동 프로그램에 참여하는 성인의 자기관리와 

스트레스 대처의 관계를 검증하기 위하여 중다회귀분석을 

실시하였다. 결과는 다음의 Table 6과 같다.

분석결과, 첫째, 스트레스 대처의 하위요인인 문제중심대처

는 신체관리    , 정신관리    요인에서 유

의미하게 설명하는 것으로 나타났다. 이때     , 

F(2)=7.813, p=.001이다. 둘째, 스트레스 대처의 하위요인인 

사회적지지는 대인관리    , 신체관리    요인

에서 유의미하게 설명하는 것으로 나타났다. 이때     , 

F(2)=20.349, p=.000이다. 셋째, 스트레스 대처의 하위요인인 심

리적사고는 훈련관리    , 정신관리    요인에

서 유의미하게 설명하는 것으로 나타났다. 이때     , 

F(2)=25.093, p=.000이다. 넷째, 스트레스 대처의 하위요인인 정

신적대처는 정신관리    , 훈련관리    , 대인

관리   요인에서 유의미하게 설명하는 것으로 나타났

다. 이때     , F(3)=18.976, p=.000이다.
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Table 7. Relationship between self-management and physical self-concept

dependent variable independent variable
unnormalized coefficient normalized coefficient

t p
B standard error B

whole body

   

(contents) 1.185 .319 3.719 .000

body .356 .071 .302 5.004 .000

training .160 .067 .142 2.394 .017

mental .158 .069 .130 2.268 .024

health

   

(contents) 1.322 .277 4.770 .000

body .252 .062 .245 4.074 .000

mental .225 .060 .213 3.735 .000

training .155 .058 .157 2.662 .008

look

   

(contents) .680 .284 2.398 .017

mental .338 .062 .297 5.474 .000

training .238 .057 .225 4.159 .000

interpersonal .252 .062 .226 4.056 .000

body fat

   

(contents) 1.206 .290 4.159 .000

mental .292 .065 .261 4.503 .000

body .231 .064 .212 3.609 .000

interpersonal .154 .066 .140 2.354 .019

physical activity

   

(contents) 1.833 .256 7.154 .000

interpersonal .277 .063 .262 4.380 .000

body .210 .062 .201 3.365 .001

self esteem

   

(contents) 1.665 .270 6.158 .000

body .153 .059 .163 2.604 .010

mental .161 .057 .166 2.802 .005

training .144 .055 .159 2.626 .009

interpersonal .123 .058 .129 2.104 .036

muscular strength

   
(contents) 3.303 .208 15.856 .000

body .136 .058 .140 2.332 .020

flexibility

   
(contents) 3.117 .211 14.783 .000

body .158 .059 .160 2.673 .008

competence

   

(contents) 1.550 .277 5.603 .000

mental .251 .062 .240 4.054 .000

body .166 .061 .163 2.718 .007

interpersonal .157 .062 .152 2.512 .013

endurance

   
(contents) 3.244 .202 16.085 .000

body .141 .056 .150 2.502 .013

3.2.2 자기관리와 신체적 자기개념의 관계

건강운동 프로그램에 참여하는 성인의 자기관리와 

신체적 자기개념의 관계를 검증하기 위하여 중다회귀

분석을 실시하였다. 결과는 다음의 Table 7과 같다. 분

석결과, 첫째, 신체적 자기개념의 하위요인인 신체전반

은 신체관리    , 훈련관리    , 정신관

리    요인에서 유의미하게 설명하는 것으로 

나타났다. 이때     , F(3)=20.960, p=.000이

다. 둘째 , 신체적 자기개념의 하위요인인 건강은 신체

관리    , 정신관리    , 훈련관리 

   요인에서 유의미하게 설명하는 것으로 나타

났다. 이때     , F(3)=22.424, p=.000이다. 셋

째, 신체적 자기개념의 하위요인인 외모는 정신관리 

   , 훈련관리    , 대인관리   

요인에서 유의미하게 설명하는 것으로 나타났다. 이때 

    , F(3)=36.120, p=.000이다. 넷째, 신체적 

자기개념의 하위요인인 체지방은 정신관리    , 

신체관리    , 대인관리    요인에서 유

의미하게 설명하는 것으로 나타났다. 이때 

    , F(3)=23.121, p=.000이다. 다섯째, 신체

적 자기개념의 하위요인인 신체활동은 대인관리 

   , 신체관리   요인에서 유의미하게 

설명하는 것으로 나타났다. 이때     , 

F(2)=22.914, p=.000이다. 여섯째, 신체적 자기개념의 

하위요인인 자기존중감은 신체관리    , 정신관

리    , 훈련관리    , 대인관리 

  요인에서 유의미하게 설명하는 것으로 나타

났다. 이때     , F(4)=14.666 p=.000이다. 일

곱째, 신체적 자기개념의 하위요인인 근력은 신체관리 

   요인에서 유의미하게 설명하는 것으로 나타
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났다. 이때     , F(1)=5.438 p=.000이다. 여덟

째, 신체적 자기개념의 하위요인인 유연성은 신체관리 

   요인에서 유의미하게 설명하는 것으로 나타

났다. 이때     , F(1)=7.146 p=.000이다. 아홉

째, 신체적 자기개념의 하위요인인 유능감은 정신관리 

   , 신체관리    , 대인관리   

요인에서 유의미하게 설명하는 것으로 나타났다. 이때 

    , F(3)=18.130, p=.000이다. 마지막으로 

체적 자기개념의 하위요인인 지구력은 신체관리 

   요인에서 유의미하게 설명하는 것으로 나타

났다. 이때     , F(1)=6.261, p=.000이다.

  

3.2.3 스트레스 대처와 신체적 자기개념의 관계

건강운동 프로그램에 참여하는 성인의 스트레스 대처

와 신체적 자기개념의 관계를 검증하기 위하여 중다회귀

분석을 실시하였다. 결과는 다음의 Table 8과 같다.

분석결과, 첫째, 신체적 자기개념의 하위요인인 신체

전반은 사회적지지    , 문제중심대처 

   , 요인에서 유의미하게 설명하는 것으로 나

타났다. 이때     , F(2)=17.659, p=.000이다. 

둘째, 신체적 자기개념의 하위요인인 건강은 심리적사

고    , 문제중심대처    , 사회적지지 

   요인에서 유의미하게 설명하는 것으로 나타

났다. 이때     , F(3)=31.573, p=.000이다. 셋

째, 신체적 자기개념의 하위요인인 외모는 사회적지지 

   , 문제중심대처    , 정신적대처 

   , 심리적사고   요인에서 유의미하

게 설명하는 것으로 나타났다.

Table 8. Relationship between stress coping and  physical self-concept

dependent variable independent variable
unnormalized coefficient normalized coefficient

t p
B standard error B

whole body

   

(contents) 1.885 .300 6.292 .000

social support .322 .069 .282 4.670 .000

problem focused .145 .073 .120 1.988 .048

health

   

(contents) .928 .273 3.401 .001

psychological thinking .306 .057 .293 5.358 .000

problem focused .237 .060 .224 3.970 .000

social support .197 .056 .197 3.527 .000

look

   

(contents) .853 .313 2.721 .007

social support .217 .063 .202 3.445 .001

problem focused .218 .066 .192 3.277 .001

emotional coping .199 .063 .185 3.146 .002

psychological thinking .134 .064 .120 2.105 .036

body fat

   

(contents) .529 .295 1.789 .075

social support .321 .059 .303 5.405 .000

psychological thinking .208 .060 .189 3.475 .001

emotional coping .167 .060 .158 2.814 .005

problem focused .157 .063 .140 2.504 .013

physical activity

   

(contents) 1.460 .256 5.697 .000

problem focused .395 .061 .367 6.490 .000

emotional coping .186 .057 .184 3.250 .001

self esteem

   

(contents) 1.761 .230 7.662 .000

problem focused .319 .055 .329 5.851 .000

emotional coping .224 .051 .245 4.348 .000

muscular strength

   

(contents) 2.752 .260 10.590 .000

emotional coping .152 .058 .161 2.617 .009

problem focused .133 .062 .133 2.160 .032

flexibility

   
(contents) 2.805 .216 13.002 .000

problem focused .244 .060 .240 4.077 .000

competence

   

(contents) 1.679 .285 5.893 .000

emotional coping .186 .060 .189 3.087 .002

social support .171 .059 .174 2.881 .004

psychological thinking .167 .061 .163 2.753 .006

endurance

   

(contents) 2.846 .249 11.437 .000

problem focused .136 .061 .140 2.235 .026

social support .114 .057 .125 2.000 .046
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이때     , F(4)=20.098, p=.000이다. 넷째, 신

체적 자기개념의 하위요인인 체지방은 사회적지지 

   , 심리적사고    , 정신적대처 

   , 문제중심대처   요인에서 유의미

하게 설명하는 것으로 나타났다. 이때     , 

F(3)=28.453, p=.000이다. 다섯째, 신체적 자기개념의 

하위요인인 신체활동은 문제중심대처    , 정신

적대처   요인에서 유의미하게 설명하는 것으

로 나타났다. 이때     , F(2)=35.432, p=.000

이다. 여섯째, 신체적 자기개념의 하위요인인 자기존중

감은 문제중심대처    , 정신적대처   

요인에서 유의미하게 설명하는 것으로 나타났다. 이때 

    , F(2)=37.065, p=.000이다.  일곱째, 신체

적 자기개념의 하위요인인 근력은 정신적대처 

  문제중심대처    요인에서 유의미하

게 설명하는 것으로 나타났다. 이때     , 

F(2)=8.076, p=.000이다. 여덟째, 신체적 자기개념의 

하위요인인 유연성은 문제중심대처    요인에

서 유의미하게 설명하는 것으로 나타났다. 이때 

    , F(1)=16.625 p=.000이다. 아홉째, 신체

적 자기개념의 하위요인인 유능감은 정신적대처 

   , 사회적지지    , 심리적사고 

  요인에서 유의미하게 설명하는 것으로 나타

났다. 이때     , F(3)=14.927, p=.000이다. 마

지막으로 체적 자기개념의 하위요인인 지구력은 문제

중심대처    , 사회적지지   요인에서 

유의미하게 설명하는 것으로 나타났다. 이때 

    , F(2)=6.604, p=.000이다. 

4. 논의

본 연구는 건강운동에 참여하고 있는 성인 남녀를 

대상으로 자기관리가 스트레스 대처, 신체적 자기개념

에 미치는 영향을 살펴보고자 하였다. 

이를 위해 휘트니스센터에서 건강운동프로그램에 참

여하고 있는 성인을 대상으로 연구를 진행하였으며, 이

를 통해 연구결과를 얻었다. 

먼저, 자기관리가 스트레스 대처에 미치는 영향에 있

어 문제중심 대처, 사회적지지, 심리적 사고, 정서적 대

처에서 유의미한 영향을 주는 것으로 나타났다. 자기관

리의 대인관리, 훈련관리, 정신관리, 신체관리의 하위변

인 각 독립변인에 모두 영향을 주지 않았지만 전반적으

로 스트레스 대처에 의미 있는 영향을 주었다.

Kang[16]은 중, 고등학교 골프선수를 대상으로 자

기관리와 스트레스 대처 관계에서 유의미한 관계를 갖

는다고 보고하였으며, Kim & Lee[17]의 연구에서는 

복싱선수를 대상으로 자기관리와 스트레스 대처의 관

계에서 긍정적 관계를 나타내 본 연구와 맥을 같이 하

였다. 이는 자기관리에 있어 긍정적인 관리는 스트레스 

대처에 있어서 긍정적인 관계를 맺고 있는 것으로 사료

되며, 자기관리의 중요성이 강조된다고 판단된다.

자기관리가 신체적 자기개념에 미치는 영향에 있어 

신체전반, 건강, 외모, 체지방, 신체활동, 자기존중감, 

근력, 유연성, 유능감, 지구력에서 유의미한 영향을 주

는 것으로 나타났다. 자기관리의 하위변인이 신체적 자

기개념에 모두 영향을 주지는 않았지만 전반적으로 신

체적 자기개념에 긍정적 영향을 나타냈다. 

  Lee[18]은 무용전공자를 대상으로 자기관리와 신

체적 자기개념의 관계에서 유의미한 상호관계를 맺고 

있다고 보고하였으며, Han[19]은 대학운동선수를 대상

으로 성적과 자기관리, 신체적 자기개념의 관계에서 성

적이 우수할수록 자기관리에서 긍정적으로 나타났으며, 

자기관리가 높게 나타나면 신체적 자기개념에서도 긍

정적인 결과를 나타냈다고 보고하였다. Kim[20]은 자

기관리와 신체적 자기개념의 관계에서 연구대상자의 

특성상 무용이라는 특수성 때문에 무용에 적절한 체중

관리가 필요하고 이에 따라 자기관리에 긍정적 영향을 

미쳤다. 또한 자기관리 변인이 신체적 자기개념에 영향

을 미친다고 보고하였다. 이는 본 연구의 건강운동 참

여자의 자기관리와 신체적 자기개념의 결과와 유사한 

것으로 판단된다. 자기관리가 적절하게 이루어진다면 

신체적 자기개념에서도 긍정적인 결과를 나타낸다는 

것을 확인하였다. 

마지막으로 스트레스 대처가 신체적 자기개념에 미

치는 영향에 있어 유의미한 영향을 주는 것으로 나타났

다. 문제중심 대처, 사회적지지, 심리적 사고, 정서적 대

처를 독립변인으로 신체적 자기개념에 차이는 있었지만 

전반적으로 유의미한 영향을 행사하는 것으로 나타났다. 

자기개념이 높은 사람들은 학업이나 사회생활에서 

성취도가 높다는 사실이 입증되어 왔으며 신체적 자기

개념은 문화, 연령, 성을 불문하고 총체적 자기개념에서 



건강운동참여자의 자기관리, 스트레스 대처 및 신체적 자기개념의 관계 127

가장 중요한 역할을 한다[21]. 또한, Jo[22]은 스트레스 

대처와 신체적 자기개념의 상호작용 효과는 유의미한 

관계에 있다고 볼 수 있다고 하였으며, 규칙적인 운동

참여는 스트레스 대처와 신체적 자기개념에 있어 긍정적 

유도가 가능하다고 하였다. Yoon[23]은 스트레스 대처 

훈련을 통해 신체적 자기개념을 긍정적으로 변화 시킬 

수 있다고 하였으며, 스트레스 대처 훈련 중 운동참여가 

대표적인 방법으로 보고하였다. 건강운동 참여는 전언에

서 밝힌 스트레스 대처에 있어 긍정적 유도가 가능한 방

법으로 이는 신체적 자기개념에도 긍정적 유도를 가져온 

것으로 판단된다. 이를 종합해 볼 때 선행연구의 결과와 

본 연구의 결과는 맥을 같이하는 것으로 사료된다.

건강운동 참여는 자기관리, 스트레스 대처, 신체적 

자기개념에 있어 유의미한 매개요인으로 판단되며, 향

후 자기관리, 스트레스 대처, 신체적 자기개념에 영향을 

줄 수 있는 다양한 처치프로그램의 적용을 통해 관련 

분야의 기초자료 제공이 요구된다.

5. 결론 및 제언

본 연구는 자기관리, 스트레스 대처, 신체적 자기개

념의 관계를 알아보고자 하였다. 이를 위해 수도권 소

재의 휘트니스 센터에서 건강운동 프로그램에 참여하

고 있는 성인을 대상으로 설문조사 실시하였으며, 다음

과 같은 결과를 얻었다.

첫째, 자기관리, 스트레스 대처, 신체적 자기개념 간

의 인과효과를 검증하기 앞서 잠재변인들의 하위요인

간 상관분석 결과, 대부분의 모든 상관계수에서 유의미

한 정적 관계를 나타냈었다. 

둘째, 자기관리와 스트레스 대처의 관계를 검증한 결

과, 문제중심대처는 신체관리와 정신관리 요인에서 유

의미하였으며, 사회적지지는 대인관리와 신체관리 요인

에서 유의미하였으며, 심리적사고는 훈련관리와 정신관

리 요인에서 유의미하였으며, 정서적대처는 정신관리, 

훈련관리, 대인관리 요인에서 유의미하게 설명하는 것

으로 나타났다.

셋째, 자기관리와 신체적 자기개념의 관계를 검증한 

결과, 신체전반은 신체관리, 훈련관리, 정신관리 요인에

서, 건강은 신체관리, 정신관리, 훈련관리 요인에서, 외

모는 정신관리, 훈련관리, 대인관리 요인에서, 체지방은 

정신관리, 신체관리, 대인관리 요인에서, 신체활동은 대

인관리, 신체관리 요인에서, 자기존중감은 신체, 정신, 

훈련, 대인관리 요인에서, 근력과 유연성은 신체관리 요

인에서, 유능감은 정신, 신체, 대인관리 요인에서 마지

막으로 지구력은 신체관리 요인에서 유의미하게 설명

하는 것으로 나타났다.

넷째, 스트레스 대처와 신체적 자기개념의 관계를 검

증한 결과, 신체전반은 사회적지지와 문제중심대처 요

인에서, 건강은 심리적사고, 문제중심대처, 사회적지지 

요인에서, 외모와 체지방은 사회적지지, 문제중심대처, 정

신적대처, 심리적사고 요인에서, 신체활동과 자기존중감은 

문제중심재처와 정신적대처 요인에서, 근력은 정신적대처

와 문제중심대처 요인에서, 유능감은 정신적대처와 사회

적지지, 심리적사고 요인에서, 지구력은 문제중심대처와 

사회적지지에서 유의미하게 설명하는 것으로 나타났다.

본 연구를 통해 건강운동참여자의 자기관리, 스트레

스 대처, 신체적 자기개념이 유의미한 인과관계가 있는 

것으로 나타났다. 후속연구에서는 자기관리와 관련한 

환경적 요인과의 인과관계를 통해 자기관리의 심층적 

분석과 현장 적용이 가능한 자기관리 프로토콜의 필요

성이 제기된다.
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