
Clinical Article The Korean Journal of Sports Medicine 2023;41(3):153-162

https://doi.org/10.5763/kjsm.2023.41.3.153pISSN 1226-3729 eISSN 2288-6028

중년 성인의 사회심리적 스트레스와 신체활동 유형과의 
연관성: 지역사회 기반의 코호트 연구
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Purpose: The purpose of this study was to identify the associations between type of moderate-vigorous physical activities 
(MVPA) and psychological stress in South Korean, based on the Korean Genome and Epidemiology Study. The subjects 
of this study were 2,891 Korean men and women aged 40 to 69, who completed health examination from 2011 to 2012.
Methods: The type of MVPA was measured by using self-reported physical activity questionnaire. A high psycho-
logical stress was determined by scoring Psychological Well-being Index Short Form (≥27). Logistic regression 
analysis, adjusting other confounding factors, was conducted to identify the association of type of MVPA level with 
psychological stress (p＜0.05).
Results: Participants who leisure-related MVPA of ≥150 min/week was less likely have to high psychological stress 
than ＜150 min/week (odds ratio [OR], 0.72; 95% confidence interval [CI], 0.57–0.92). From the analysis of gender, 
leisure-related (OR, 0.50; 95% CI, 0.35–0.72) and work-related (OR, 0.63; 95% CI, 0.41–0.97) MVPA of ≥150 
min/week were associated with low psychological stress in men, but women was not significantly associated. From 
the analysis of age, leisure-related MVPA of ≥150 min/week were associated with low psychological stress in middle 
age group (OR, 0.70; 95% CI, 0.53–0.92), but elderly group was not significantly associated. Differences in 
psychological stress OR according to type of MVPA time were observed about classification of occupations. 
Conclusion: High level of leisure related physical activity were independently associated with reducing risk for 
psychological stress. Also, encouraged MVPA by gender, age, classification of occupations could help to improve 
psychological stress levels in middle-aged or older adults.
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Fig. 1. Study participants among data of Korean Genome

and Epidemiology Study (KoGES) 2011–2012.

서    론

스트레스는 이질적인 환경에 적응하는 과정으로서, 신체적, 
생화학적, 인지-행동적, 감정적 항상성을 위협하는 상태이다1. 
2021년 국민건강영양조사 결과에 따르면 남성의 26.2%, 여성의 

31.3%가 일상생활 중 스트레스를 많이 느낀다고 응답하였으며2, 
국제연합(United Nations)은 COVID-19로 유발된 팬데믹 상황에

서 사회적 고립감, 감염에 대한 공포가 유발한 스트레스가 세계적

으로 큰 문제가 되고 있음을 시사하였다3. 선행 연구에서는 여러 

스트레스를 관리하는 방법으로 신체활동을 권고하고 있는데, 
신체활동이란 스포츠, 운동을 포함하여 골격근의 수축으로 일어

나는 신체의 모든 움직임을 의미하며, 직업, 집안일, 여가시간 

등 다양한 영역에서 신체활동이 이루어지고 있다4. 
선행 연구에서 신체활동과 운동은 개인의 심리적 건강상태를 

긍정적으로 변화시킬 뿐만 아니라 스트레스에 대항할 수 있는 

능력을 얻게끔 도와준다고 보고하였으며5, 실제로 운동은 기분을 

향상시킬 수 있는 스트레스 관리도구로 적합하다는 것이 입증된 

바 있다6. 또한 견딜 수 있는 체력 수준보다 과도한 스트레스가 

주어지는 경우 다양한 질병에 걸릴 위험이 높아지는 것으로 보고되

고 있는데, 이는 신체활동 참여를 통한 체력 증진이 스트레스 관리뿐

만 아니라 다양한 질병을 예방할 수 있는 요인임을 시사한다7.
현재까지 진행된 신체활동과 스트레스와의 연관성에 대한 연

구는 많지만, 신체활동 유형을 상세하게 구분하여 스트레스와의 

연관성을 확인한 연구는 소수에 불과하다. 신체활동 유형을 구분

하여 스트레스와의 연관성을 확인하기 위한 한 연구는 참여한 

신체활동의 강도, 빈도로만 신체활동의 유형을 구분하여 신체활

동 유형에 따른 상세한 비교를 하지 못한 한계가 있었다8. 유사한 

다른 연구에서도 대부분 신체활동 유형을 직업 및 여가 관련 

신체활동으로만 구분하여 집안일 관련 신체활동에 대해 확인하기 

어려웠으며9,10, 집안일 관련 신체활동을 고려하여 긍정적 감정과

의 연관성을 확인한 연구에서도 집안일 관련 신체활동이 여가 

관련 신체활동에 포함되어 신체활동 유형간 독립적인 연관성을 

확인할 수 없었다11. 또 다른 연구에서도 직업 관련 신체활동을 

“white collar”로만 구분하여 신체활동 수준과 스트레스와의 연관

성을 확인하였기 때문에, 실제 직업의 유형에 따른 중ㆍ고강도 

신체활동 참여가 스트레스에 어떠한 연관성을 보이는지 확인할 

수 없었다12.
따라서 본 연구에서는 신체활동에 대한 유형을 직업 관련, 

집안일 관련, 여가 관련 신체활동으로 구분하여, 각 신체활동 

유형별 중ㆍ고강도 신체활동 참여 수준이 사회심리적 스트레스

에 성별, 연령별, 직업 수준별, 직업 유형별로 어떠한 연관성을 

가지는지 확인하고자 한다.

연구 방법

본 연구조사는 지역사회 기반 조사 실시기관인 고려대학교 

의과대학 안산병원과 서울대학교 생명윤리위원회의 승인을 거쳤

으며, 연구 목적과 내용을 연구 참여자에게 이해시킨 후 연구 

참여 서면동의서에 서명한 대상자의 자료를 이용하였다(No. 
E2112/001-009).

1. 연구 대상

본 연구에서는 한국인을 대상으로 당뇨병, 고혈압, 골다공증, 
비만 및 대사증후군 등 만성질환 발생을 예방하기 위하여 건강 

및 생활습관 정보 등과 관계를 규명하기 위한 대규모 코호트 

조사인 한국인 유전체 역학조사(Korean Genome and Epidemiology 
Study (KoGES)에서 얻은 데이터를 토대로 분석에 활용하였다. 
2011–2012년 KoGES 지역사회 기반 코호트 연구에 참여한 안산 

지역 49–79세 중년 성인 및 노인 5,012명 중, 중요 변수에 결측이 

있는 대상자 2,121명을 제외한 총 2,891명의 데이터를 분석에 

활용하였다(Fig. 1). 

2. 측정 변인

1) 신체활동 유형

신체활동 설문은 크게 ‘직업 관련 신체활동’, ‘집안일 관련 

신체활동’, ‘여가 관련 신체활동’으로 구분하여 적어도 10분 이상 

지속한 활동만을 입력하도록 구성하였다. 먼저, 걷기를 제외한 

“지난 일주일간 귀하의 직장 일로 가벼운 것을 나르는 것과 같은 

중간 정도의 신체활동을 한 날은 며칠입니까?”에 입력한 값을 

이용하여 ‘직업 관련 중강도 신체활동 시간(분/주)’을 산출하였다. 
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직업 관련 격렬한 신체활동 시간(분/주)은 “지난 일주일간 직장일

로 무거운 것을 나르거나, 힘든 작업을 하거나, 힘든 건축일, 
또는 계단 오르기 같은 격렬한 신체활동을 며칠 동안 하셨습니

까?”에 입력한 값을 이용하였다.
집안일 관련 중강도 신체활동 시간(분/주)을 산출하기 위해 

“지난 일주일간 정원이나 마당에서 가벼운 짐 옮기기, 쓸기, 창문 

닦기와 같은 중간 정도 신체활동을 한 번에 적어도 10분 이상 

지속한 날은 며칠입니까?”와 “지난 일주일간 집안에서 가벼운 

물건을 나르거나, 유리창을 닦거나, 마루를 닦거나, 집안을 닦는 

것과 같은 중간 정도의 신체활동을 한 번에 적어도 10분 이상 

지속한 날은 며칠입니까?”에 입력한 값을 더하여 분석에 이용하

였다. 집안일 관련 격렬한 신체활동 시간(분/주)을 산출하기 위해 

“지난 일주일간 정원이나 마당에서 무거운 짐 옮기기, 나무 쪼개

기, 눈 치우기, 땅 파기와 같은 격렬한 신체활동을 한 번에 적어도 

10분 이상 지속한 날은 며칠입니까?”에 입력한 값을 이용하였다.
여가 관련 중강도 신체활동 시간(분/주)을 산출하기 위해 “지난 

일주일간 여가시간에 빨리 걷기, 보통 속도로 자전거 타기, 보통 

속도로 수영하기, 복식 테니스와 같은 중간 정도의 신체활동을 

한 번에 적어도 10분 이상 지속한 날이 며칠입니까?”에 입력한 

값을 이용하였다. 여가 관련 격렬한 신체활동 시간(분/주)을 산출

하기 위해 “지난 일주일간 여가시간에 에어로빅, 달리기, 빠른 

자전거 타기, 인라인스케이트, 축구 경기 또는 빠른 수영과 같은 

격렬한 신체활동을 한 번에 적어도 10분 이상 지속한 날은 일주일 

중 며칠입니까”에 입력한 값을 이용하였다.
각 신체활동 유형별 중ㆍ고강도 신체활동 참여 수준에 따른 

비교를 위해 선행 연구를 참고하여 참여 수준에 기준을 설정하였

다13. 직업 관련 중ㆍ고강도 신체활동 수준은 직업 관련 중강도 

신체활동, 격렬한 신체활동, 걷기 활동을 더한 값을, 집안일 중ㆍ

고강도 신체활동 수준은 집안일 관련 중강도 신체활동, 격렬한 

신체활동을 더한 값을, 여가 관련 중ㆍ고강도 신체활동 수준은 

여가 관련 중강도 신체활동, 격렬한 신체활동, 걷기 활동을 더한 

값을 토대로 하여 각 활동 유형별로 ‘150분/주 미만’, ‘150분/주 

이상’으로 구분하였다.

2) 사회심리적 스트레스 

사회심리적 스트레스에 대한 측정은 정신과적 문제를 진단하

기 위한 목적이 아닌 정상인의 스트레스 수준을 평가하기 위해 

개발된 Psychosocial Well-being Index-Short Form (PWI-SF)를 

통해 진행하였다. PWI-SF는 Goldberg’s General Health Questio-
nnaire에 기반하여 18개의 설문 항목으로 개발되었으며, 4개의 

리커트 척도로 각 항목당 0–3점까지 점수를 부여하여 합계 점수가 

높을수록 심리적 스트레스 수준이 높다는 것을 판별하는 도구로 

활용되어 왔다9. PWI-SF의 내적 신뢰도 계수는 Cronbach’s α
=0.76로 직업 집단 특성에 따른 스트레스 정도를 파악하기에 

적합한 것으로 보고되었기 때문에14, 본 연구에서의 현재 직업 

수준별 스트레스를 확인하기에 적합하다고 판단하였다.
본 연구에서는 선행 연구에 따라 27점 이상을 고위험군, 9–26점

을 잠재적 스트레스군, 8점 이하를 건강군으로 규정하였으며, 
건강군, 잠재적 스트레스군을 저위험군으로 재분류하여 최종적

으로 저위험군과 고위험군으로 구분한 뒤 분석에 활용하였다14.

3) 설문조사 및 기타 변수

음주 여부는 “귀하는 원래 술을 못 마시거나 또는 처음부터 

술을 안 마십니까?”라는 질문에 ‘예’로 답할 경우 ‘음주 경험 

없음,’ ‘아니오’로 답할 경우 “지금도 마십니까?”라는 추가 질문을 

하여 ‘아니오’로 답할 경우 ‘과거 음주,’ ‘예’로 답할 경우 ‘현재 

음주’로 분류한 후 분석에 포함하였다. 현재 흡연 여부는 “귀하는 

지금까지 담배를 통틀어 5갑(100개비) 이상 피웠습니까?”라는 

질문에 ‘예’로 답할 경우 ‘흡연 경험 없음,’ ‘아니오’로 답할 경우 

“지금도 피우십니까?”라는 추가 질문을 하여 ‘아니오’로 답할 

경우 ‘과거 흡연,’ ‘예’로 답할 경우 ‘현재 흡연’으로 분류한 후 

분석에 포함하였다. 수면시간(sleep duration)은 “귀하가 실제로 

주중에 밤에 잠을 잔 시간은 평균 몇 시간이었습니까?”와 “귀하는 

지난 한 달 동안 주말에 평소에 대략 몇 시에 잠자리에 들었습니

까?”에 답변한 시간을 토대로 [(주중 수면시간×5)＋(주말 수면시

간×2)]÷7로 일일 수면시간을 계산한 후, 연속변수로 이용하였다. 
총 좌식시간은 “지난 일주일간 주중 하루에 앉아서 보낸 시간은 

보통 얼마나 됩니까?”와 “지난 일주일간 주말 하루에 앉아서 

보낸 시간은 보통 얼마나 됩니까?”에 답변한 시간을 토대로 [(주중 

좌식시간×5)＋(주말 좌식시간×2)]÷7로 일일 총 좌식시간을 계

산한 후, 연속변수로 분석에 활용하였다. 가족 소득수준은 “귀하 

가정의 월 평균 수입은 어느 정도 되십니까?”라는 질문에 ‘50만 

원 미만’, ‘50만 원–100만 원 미만’으로 응답한 경우 ‘100만 원 

미만’, ‘100만 원–150만 원 미만’, ‘150만 원–200만 원 미만’으로 

응답한 경우 ‘100만 원–200만 원’, ‘200만 원–300만 원 미만’이라

고 응답한 경우 ‘200만 원–300만 원’, ‘300만 원–400만 원 미만’이
라고 응답한 경우 ‘300만 원–400만 원’, ‘400만 원–600만 원 

미만’, ‘600만 원 이상’으로 응답한 경우 ‘400만 원 이상’으로 

분류한 후 분석에 활용하였다. 현재 직업군은 “귀하께서는 현재 

어떤 일을 하고 계십니까? (직업분류 14코드)”에 대한 질문에 

‘전문직’, ‘관리직’, ‘사무직’이라고 응답한 경우 ‘전문ㆍ관리ㆍ사

무직’으로, ‘판매직’, ‘서비스 종사자’라고 응답한 경우 ‘판매ㆍ서
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Table 1. Baseline characteristics of study participants

Characteristic of risk factor Total Male Female p-value

No. of participants 2,891 1,477 1,414

Age (yr) 58.20±7.18 58.12±7.03 58.28±7.33 0.541

Low-income level (%) 12.59 8.40 16.97 ＜0.001

Quality of life score 48.45±5.22 49.46±4.31 47.39±5.86 ＜0.001

Health behavior

   Sleep duration (hr/day) 6.11±1.20 6.29±1.15 5.93±1.22 ＜0.001

   Daily sitting time (hr/day) 5.76±2.66 5.88±2.90 5.64±2.38 0.017

   Alcohol intake (%) 47.25 69.67 23.83 ＜0.001

   Current smoke (%) 12.90 24.04 1.27 ＜0.001

Classification of occupations (%)

   Managers, professionals, clerical worker 27.46 42.11 12.16 ＜0.001

   Services and sales worker 10.10 6.57 13.79

   Agricultural, forestry, fishery worker 
and technicians

14.80 26.95 2.12

   Homemaker 32.48 0.00 6.41

   Others 15.15 24.37 5.52

Type of MVPA

   Leisure related MVPA (%)

      ＜150 min/wk 47.15 44.62 49.79 0.005

      ≥150 min /wk 52.85 55.38 50.21

   Housework related MVPA (%)

      ＜150 min/wk 72.54 84.70 59.83 ＜0.001

      ≥150 min /wk 27.46 15.30 40.17

   Work related MVPA (%)

      ＜150 min/wk 79.42 72.78 86.35 ＜0.001

      ≥150 min /wk 20.58 27.22 13.65

Values are presented as number only, mean±standard deviation, or percentage only. 
MVPA: moderate to vigorous physical activity. 

비스직’으로, ‘농업, 산림업, 수산업, 수렵업 종사자’, ‘기능공 

및 기계조작 종사자’, ‘광업 종사자’라고 응답한 경우 ‘농수산업 

및 기술직’으로, ‘주부 또는 가사 종사자’라고 응답한 경우 ‘가사 

종사자’로, 그 외 직업이라고 응답한 경우 ‘기타 직업’으로 분류하

였다. 삶의 질은 신체적ㆍ정신적 건강에 대한 본인의 건강상태를 

주관적으로 측정하는 36-Item Short Form Health Survey (SF-36)
를 축약한 12-Item Short-Form Health Survey (SF-12)로 측정하였

는데, 신체적ㆍ정신적 건강을 측정할 때 SF-36보다 축약된 설문

이 대규모 코호트 연구에 더 적합한 것으로 보고하였다15. SF-12 
설문지의 내적 타당도는 0.96, 신뢰도는 0.82로, 신체적 기능

(physical function), 신체적 역할(role-physical), 통증(bodily pain), 
일반건강(general health)에 대한 항목을 신체적 건강(physical 
health, PCS)으로 구분하고, 활력(vitality), 사회적 기능(social 
functioning), 감정적 역할(role-emotional), 정신적 건강(mental 
health)에 대한 항목을 정신적 건강(mental health, MCS)으로 구분

하여 각각의 점수를 합산하였다15. 합산된 점수가 높을수록 삶의 

질이 높은 것으로 판단하였으며, 최종적으로 PCS와 MCS에 대한 

점수를 합산한 신체적 정신적 삶의 질에 대한 총 점수를 연속변수

로 분석에 활용하였다. 

3. 통계 처리

본 연구의 자료 분석을 위해 STATA/IC 14.1 (STATA Corp.)을 

사용하였으며, 연구 대상자의 인구학적 특성을 확인하기 위해 

카이제곱 검정을 통한 빈도 분석과 평균값 산출을 통한 기술 

분석을 실시하였고, 각 변수에 대한 백분율 또는 평균과 표준편차

를 Table 1에 나타냈다. 성별 중ㆍ고강도 신체활동 유형별 참여 

정도와 사회적 스트레스 간의 연관성을 확인하기 위해 로지스틱 

회귀분석(logistic regression analysis)을 이용하여 교차비(odds 
ratio, OR)와 95% 신뢰구간(confidence interval, CI)을 산출하였다

(Table 2). 연령대별 중ㆍ고강도 신체활동 유형별 참여 정도와 

사회적 스트레스 간의 연관성을 확인하기 위해 로지스틱 회귀분

석을 이용하여 OR과 95% CI를 산출하였다(Table 3). 마지막으로 

직업 유형별 중ㆍ고강도 신체활동 유형별 참여 정도와 사회적 

스트레스 간의 연관성을 확인하기 위해 로지스틱 회귀분석을 
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Table 2. Association of psychosocial stress and varioustype of MVPA by gender

Characteristic of risk factor Total (n=2,891) Male (n=1,477) Female (n=1,414)

Leisure-related MVPA (min/wk)

   ＜150 1.00 (Reference) 1.00 (Reference) 1.00 (Reference)

   ≥150 0.72* (0.57−0.92) 0.50*** (0.35−0.72) 0.93 (0.67−1.30)

   p-value 0.010 ＜0.001 0.709

Housework-related MVPA (min/wk)

   ＜150 1.00 (Reference) 1.00 (Reference) 1.00 (Reference)

   ≥150 1.22 (0.93−1.60) 1.16 (0.72−1.88) 1.23 (0.88−1.72)

   p-value 0.140 0.533 0.212

Work-related MVPA (min/wk)

   ＜150 1.00 (Reference) 1.00 (Reference) 1.00 (Reference)

   ≥150 0.74 (0.53−1.02) 0.63* (0.41−0.97) 0.94 (0.55−1.60)

   p-value 0.070 0.039 0.832

Values are presented as odds ratio (95% confidence interval). 
MVPA: moderate to vigorous physical activity. 
Multivariable model adjusted various type of MVPA (leisure, housework, work) simultaneously as well as age, daily sitting 
time, education level, income level, sleep duration, alcohol consumption, current smoking, classification of occupations, 
quality of life. 
*p＜0.05, ***p＜0.001.

Table 3. Association of psychosocial stress and various type of MVPA by age

Characteristic of risk factor Total (n=2,891) Age ＜65 yr (n=2,311) Age ≥65 yr (n=580)

Leisure-related MVPA (min/wk)

   ＜150 1.00 (Reference) 1.00 (Reference) 1.00 (Reference)

   ≥150 0.72 (0.57−0.92) 0.70* (0.53−0.92) 0.71 (0.42−1.19)

   p-value 0.010 0.013 0.195

Housework-related MVPA (min/wk)

   ＜150 1.00 (Reference) 1.00 (Reference) 1.00 (Reference)

   ≥150 1.22 (0.93−1.60) 1.34 (0.98−1.83) 0.88 (0.50−1.56)

   p-value 0.142 0.066 0.677

Work-related MVPA (min/wk)

   ＜150 1.00 (Reference) 1.00 (Reference) 1.00 (Reference)

   ≥150 0.74 (0.53−1.02) 0.74 (0.52−1.06) 0.81 (0.31−2.09)

   p-value 0.077 0.107 0.667

Values are presented as odds ratio (95% confidence interval). 
MVPA: moderate to vigorous physical activity. 
Multivariable model adjusted various type of MVPA (leisure, housework, work) simultaneously as well as age, sex, daily 
sitting time, education level, income level, sleep duration, alcohol consumption, current smoking, classification of 
occupations, quality of life. 
*p＜0.05. 

이용하여 OR과 95% CI를 산출하였다(Table 4).
유형별 중ㆍ고강도 신체활동 유형별 참여 정도와 사회적 스트

레스 간의 독립적인 연관성을 확인하기 위해 성별, 나이, 알코올 

섭취 여부, 흡연 여부, 수면시간, 좌식시간, 직업 유형, 삶의 질 

점수 등을 보정변수로 투입하였으며 모든 유의수준은 p＜0.05로 

설정하였다.

결    과

본 연구에 포함된 평균 나이 58.2세의 2,891명의 중년 성인과 

노인 중 남성 1,477명, 여성 1,414명을 분석하였으며 인구통계적 

지표는 Table 1에 제시하였다. 여성에 비해 남성이 평균적으로 

수면시간과 좌식시간이 긴 것으로 나타났고, 저소득 비율이 낮은 

것으로 나타났으며, 현재 음주 및 흡연 비율이 높게 나타났고, 
삶의 질은 높은 것으로 나타났다. 직업 유형의 경우 전문ㆍ관리ㆍ
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Table 4. Association of psychosocial stress and various type of MVPA by classification of occupations

Characteristic 
of risk factor

Job 1 (n=794) Job 2 (n=292) Job 3 (n=428) Job 4 (n=939) Job 5 (n=438)

Leisure-related 
MVPA (min/wk)

   ＜150 1.00 (Reference) 1.00 (Reference) 1.00 (Reference) 1.00 (Reference) 1.00 (Reference)

   ≥150 0.53* (0.31,0.92) 1.04 (0.45–2.42) 0.42* (0.21–0.84) 1.05 (0.70–1.56) 0.56 (0.29–1.09)

   p-value 0.024 0.916 0.014 0.798 0.092

Housework-related 
MVPA

   ＜150 1.00 (Reference) 1.00 (Reference) 1.00 (Reference) 1.00 (Reference) 1.00 (Reference)

   ≥150 0.93 (0.42−2.05) 1.08 (0.43–2.69) 0.92 (0.37–2.29) 1.49* (1.00–2.23) 0.96 (0.47–1.94)

   p-value 0.876 0.863 0.860 0.047 0.925

Work-related MVPA

   ＜150 1.00 (Reference) 1.00 (Reference) 1.00 (Reference) 1.00 (Reference) 1.00 (Reference)

   ≥150 0.58 (0.30−1.11) 1.19 (0.49−2.89) 0.62 (0.31−1.24) 1.60 (0.50−5.15) 0.85 (0.35−2.04)

   p-value 0.105 0.691 0.183 0.423 0.720

MVPA: moderate to vigorous physical activity.
Multivariable model adjusted various type of MVPA (leisure, housework, work) simultaneously as well as age, sex, daily 
sitting time, education level, income level, sleep duration, alcohol consumption, current smoking, quality of life 
Job 1: managers, professionals, clerical worker; job 2: services and sales worker; job3: agricultural, forestry, fishery worker 
and technicians; job 4: homemaker; job 5: others.
*p＜0.05.

사무직, 농수산업 및 기타 기술직, 기타 직업은 남성에서, 판매ㆍ

서비스직, 가사 종사자는 여성에서 높은 비율을 차지하고 있었다

(p＜0.001). 유형별 중ㆍ고강도 신체활동 참여 정도에 대해 성별 

차이를 보였는데, 여성에 비해 남성이 주당 150분 이상의 직업 

및 여가 관련 중ㆍ고강도 신체활동 참여 비율이 높고(직업 관련, 
p＜0.001; 여가 관련, p=0.005) 집안일 관련 중ㆍ고강도 신체활동 

참여 비율이 낮은 것을 확인할 수 있었다(p＜0.001). 하지만 나이

에 있어 남성과 여성 간의 통계적으로 유의한 차이는 확인할 

수 없었다(p=0.541).
중ㆍ고강도 신체활동 유형별 참여 정도와 사회적 스트레스 

간의 연관성에 대한 성별 차이를 확인한 결과는 Table 2에 제시하

였다. 성별, 나이, 알코올 섭취 여부, 흡연 여부, 수면시간, 좌식시

간, 직업 유형, 삶의 질 점수 등 다양한 혼란변인을 보정했을 

때 주당 150분 이상의 여가 관련 중ㆍ고강도 신체활동에 참여했을 

경우 주당 150분 미만 참여했을 때보다 사회적 스트레스에 대한 

OR이 28% 감소하는 것을 확인할 수 있었다(OR, 0.72; 95% 
CI, 0.57–0.92). 중ㆍ고강도 신체활동 유형별 참여 정도와 사회적 

스트레스 간의 연관성에 대한 성별 차이를 확인한 결과, 남성의 

경우 다양한 혼란변인을 보정했을 때 주당 150분 이상의 여가 

및 직업 관련 중ㆍ고강도 신체활동에 참여했을 경우 주당 150분 

미만 참여했을 때보다 사회적 스트레스에 대한 OR이 각각 50% 
(OR, 0.50; 95% CI, 0.35–0.72)와 37% (OR, 0.63; 95% CI, 0.41–

0.97) 감소하는 것을 확인할 수 있었으나, 여성의 경우 모든 중ㆍ고

강도 신체활동 유형과 사회적 스트레스 간에 통계적으로 유의한 

연관성을 확인할 수 없었다. 
중ㆍ고강도 신체활동 유형별 참여 정도와 사회적 스트레스 

간의 연관성에 대한 연령별 차이를 확인한 결과는 Table 3에 

제시하였다. 65세 미만의 성인의 경우 다양한 혼란변인을 보정했

을 때 주당 150분 이상의 여가 관련 중ㆍ고강도 신체활동에 

참여했을 경우 주당 150분 미만 참여했을 때보다 사회적 스트레스

에 대한 OR이 30% (OR, 0.70; 95% CI, 0.53–0.92) 감소하는 

것을 확인할 수 있었으나, 65세 이상 노인의 경우 모든 중ㆍ고강도 

신체활동 유형과 사회적 스트레스 간의 통계적으로 유의한 연관

성을 확인할 수 없었다. 
중ㆍ고강도 신체활동 유형별 참여정도와 사회적 스트레스 

간의 연관성에 대한 연령별 차이를 확인한 결과는 Table 4에 

제시하였다. 전문ㆍ관리ㆍ사무직 그룹(job 1)과 농수산업 및 기타 

기술직 그룹(job 3)에 대해 다양한 혼란변인을 보정했을 때 주당 

150분 이상의 여가 관련 중ㆍ고강도 신체활동에 참여했을 경우 

주당 150분 미만 참여했을 때보다 사회적 스트레스에 대한 OR이 

각각 47% (OR, 0.53; 95% CI, 0.31–0.92)와 58% (OR, 0.42; 
95% CI, 0.21–0.84) 감소하는 것을 확인할 수 있었고, 가사 종사자

(job 4) 그룹의 경우 주당 150분 이상의 집안일 관련 중ㆍ고강도 

신체활동에 참여했을 경우 주당 150분 미만 참여했을 때보다 
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사회적 스트레스에 대한 OR이 49% 증가하는 것을 확인할 수 

있었다(OR, 1.49; 95% CI, 1.00–2.23). 판매ㆍ서비스직 그룹(job 
2)과 기타 직업 그룹(job5)의 경우 모든 중ㆍ고강도 신체활동 

유형과 사회적 스트레스 간에 통계적으로 유의한 연관성을 확인

할 수 없었다. 

고    찰

본 연구에서는 신체활동 유형별 참여 수준과 사회심리적 스트

레스 간의 연관성에 대해 몇 가지 사실을 확인하였다. 첫 번째, 
신체활동과 사회심리적 스트레스에 영향을 미치는 여러 혼란변인

들을 보정했음에도 주당 150분 이상의 여가 관련 중ㆍ고강도 

신체활동 참여는 다양한 요인들에 독립적으로 사회심리적 스트레

스의 OR 감소와 연관되어 있었다. 두 번째, 남성의 주당 150분 

이상의 여가 및 직업 관련 중ㆍ고강도 신체활동의 참여는 사회심

리적 스트레스의 OR 감소와 연관되어 있었으나, 여성의 모든 

중ㆍ고강도 신체활동 유형의 참여 수준과 사회심리적 스트레스

와의 유의한 연관성을 확인할 수 없었다. 세 번째, 65세 미만 

성인의 주당 150분 이상의 여가 관련 중ㆍ고강도 신체활동의 

참여는 사회심리적 스트레스의 OR 감소와 연관되어 있었으나, 
65세 이상 노인의 모든 중ㆍ고강도 신체활동 유형의 참여 수준과 

사회심리적 스트레스와의 유의한 연관성을 확인할 수 없었다. 
네 번째, 전문ㆍ관리ㆍ사무직과 농수산업 및 기술직 관련 종사자

의 주당 150분 이상의 여가 관련 중ㆍ고강도 신체활동의 참여는 

사회심리적 스트레스의 OR 감소와 연관되어 있었고, 가사 종사자

의 주당 150분 이상 집안일 관련 중ㆍ고강도 신체활동의 참여는 

사회심리적 스트레스의 OR 증가와 연관되어 있었다. 
과거부터 진행되어 온 스트레스와 신체활동에 대한 연구는 

신체활동이 스트레스와 역위관계를 가지고 있음을 보고하였고 

실제로 신체활동 참여는 개인의 정신적 스트레스에 대항할 수 

있는 능력을 얻게끔 도와준다고 보고된 바 있다5. 신체활동과 

정신건강의 연관성에 대한 선행 연구는, 신체활동이 감정적인 

삶의 질에 긍정적인 영향을 제공하였으며16, 반대로 규칙적인 

운동에 참여하지 않았을 경우 사회심리학적 스트레스 위험이 

1.32배 증가하는 것으로 보고하였다9. 또한 여가시간 신체활동이 

여러 혼란변인에 독립적으로 사회심리적 스트레스를 경감하는 

것으로 보고되어 왔고, 따라서 운동이 기분을 향상시킬 수 있음을 

강조하였다6.
최근까지의 노력에도 불구하고, 사회심리적 스트레스와 신체

활동 참여의 연관성에 대한 자세한 기전을 설명하기엔 부족하다. 
하지만 과거 스트레스와 신체활동에 대한 기전을 연구한 결과에 

따르면 신체활동이 스트레스 반응과 연관된 부신피질 시스템 

조절과 코르티졸 적응 반응에 연관되어 있음을 보고하였고17, 
규칙적인 운동에 참여한 사람은 같은 운동 강도에 노출되었을 

때 규칙적인 운동을 하지 않는 사람에 비해 상대적으로 부신피질 

시스템을 억제할 뿐만 아니라 만성 스트레스 반응과 연관된 코르티

졸 분비에도 적응하여 낮은 자극으로 인지하게 됨을 보고하였다17. 
다른 연구에서도 활발한 신체활동은 심리학적 스트레스 원인을 

정상화해주고 스트레스 유발성 호르몬을 줄이는 것으로 보고한 

바 있다18. 따라서 신체를 움직이는 여가시간의 규칙적인 근력운동, 
걷기 등 중ㆍ고강도 활동의 참여는 일시적으로 증가한 스트레스에 

대한 호르몬 조절능력을 향상하고 스트레스 상황을 덜 위협적으로 

받아들여 스트레스를 더 적게 받는 것으로 생각된다17,18.
Table 2에서 남성에서만 여가 및 직업 관련 중ㆍ고강도 신체활

동 참여 수준이 주당 150분 이상일 때 사회심리적 스트레스 

위험의 통계적으로 유의한 감소가 나타나는 이유는 남성과 여성

의 신체활동 참여 수준이 다르기 때문으로 생각된다. 선행 연구에

서 여가 관련 신체활동은 직업 관련 신체활동과 독립적으로 스트

레스 점수를 낮추었으며19, 또한 직장 내 신체활동 장려 프로그램

에 참여한 대상자의 경우 정신건강이 증진되고 신체적 스트레스

에 영향을 미치는 목이나 어깨통증을 경감하기 때문에 건강증진

을 위한 직장내 신체활동과 여가활동 모두 촉진해야 한다고 강조

하였다20. 이러한 직업 및 여가 관련 신체활동에 대한 스트레스의 

긍정적인 영향에 대해 여성은 남성보다 건강을 유지하기 위한 

신체활동에 더 적게 참여하고 있으므로, 결국 운동으로 얻을 

수 있는 스트레스에 대한 보호 효과를 더 적게 받는 것으로 보고된 

바 있다21. 본 연구에서도 남성이 여성보다 주당 150분 이상의 

여가(남성, 55.38%; 여성, 50.21%) 및 직업(남성, 27.22%; 여성, 
13.65%) 관련 중ㆍ고강도 신체활동에 더 많이 참여하고 있는 

것을 확인할 수 있었다. 따라서 건강에 이점을 제공할 수 있는 

직업 및 여가 관련 신체활동의 참여가 남성에 비해 여성이 적기 

때문에, 신체활동 참여로 인한 스트레스의 보호 효과를 적게 

받는 것으로 생각된다21. 
Table 3에서 여가 관련 중ㆍ고강도 신체활동 참여 수준이 

주당 150분 이상일 때 사회심리적 스트레스 위험이 65세 미만에서

만 통계적으로 유의하게 감소하고 65세 이상에서는 유의한 결과

가 나타나지 않은 이유는 노화로 인한 신체적, 심리사회적 요소 

차이 때문으로 생각된다. 선행 연구에서 65세 이상 노인의 경우 

신체적으로 제대로 움직이지 못하는 부분이나 일상생활에서 움직

임에 어려움을 느끼는 부분에 대한 스트레스뿐 아니라 건강에 

문제가 발생한 부분에 대한 스트레스를 대부분 경험하는 것으로 

보고하였다22. 이는 스트레스가 신체적 요소와 정서적 요소에 
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영향을 받고, 이는 노화로 인해 악화될 수 있음을 강조하였다23. 
또한 노인의 경우 사랑하는 사람을 잃는 경험이나 고립감, 외로움

을 느끼며 삶에 대한 만족감과 웰빙에 대한 감각이 감소되는 

경험을 겪는 것으로 알려져 있다22. 이는 다른 선행 연구에서 

노인의 경우 같은 환경에서 젊은 성인에 비해 사회적 고립감을 

느낄 위험이 높고 이러한 사회적 고립감이 스트레스 반응을 증가

시키는 것으로 보고한 바와 같다24. 따라서 65세의 노인의 경우 

65세 미만의 중년 성인보다 신체활동 참여뿐 아니라 노화로 인한 

체력 감소, 지적 능력 감소, 사회적 지위 감소 등과 같은 복합적인 

요인들이 삶의 질과 연관된 스트레스에 영향을 주기 때문에22, 
모든 중ㆍ고강도 신체활동 유형의 참여에 대한 스트레스 보호 

효과를 받지 못하는 것으로 생각된다.
Table 4에서 직업 유형이 전문ㆍ관리ㆍ사무직과 농수산업 및 

기술직일 때, 여가 관련 중ㆍ고강도 신체활동 참여 수준이 주당 

150분 이상인 경우 사회심리적 스트레스 위험이 통계적으로 유의

하게 감소한 것으로 나타나는 이유는 직업 유형별 여가 관련 

신체활동 참여에 대한 스트레스의 보호적 효과가 다르게 작용하는 

것으로 판단된다. 직업 유형에 대한 신체활동 수준을 측정한 선행 

연구에 따르면 전문ㆍ관리ㆍ사무직의 경우 낮은 직업 관련 신체활

동 수준에 속한다25. 이에 대한 ‘Activity Stat’ 가설에 따르면, 신체활

동량이 한 영역에서 증가하거나 감소하게 되면 총 신체활동량을 

유지하기 위해 다른 영역에서 증가하거나 감소하는 현상이 나타나

기 때문에, 직업 관련 신체활동 수준이 낮은 경우 총 신체활동량을 

유지하기 위해 여가 관련 신체활동에 더 많이 참여할 가능성이 

높음을 강조하였다26. 또한 농수산업 및 기술직의 경우 22개의 

직업 유형 중 가장 높은 직업 관련 신체활동 수준에 속하고25, 
심한 강도의 직업 관련 신체활동은 스트레스 유발과 연관되어 

있기 때문에 직업 관련 신체활동이 고강도 유형일 경우 스트레스를 

경감하기 위해 여가 관련 신체활동에 참여할 것을 권고하였다19. 
따라서 직업 관련 신체활동 수준이 낮은 전문ㆍ관리ㆍ사무직에 

종사할 경우 낮은 직업 관련 신체활동에 대한 보상으로 높은 

여가 관련 신체활동에 종사하기 때문에 스트레스 감소에 긍정적

인 영향을 제공할 것으로 볼 수 있으며19,26, 직업 관련 신체활동 

수준이 높은 농수산업 및 기술직일 때는 직업 관련 초과된 신체활

동 수준과 연관된 스트레스를 경감하는 효과로 여가 관련 신체활

동이 스트레스에 긍정적으로 작용할 수 있을 것으로 생각된다19.
추가적으로 Table 4에서 직업유형이 가사 종사자인 경우에만 

집안일 관련 중ㆍ고강도 신체활동 참여 수준이 주당 150분 이상일 

때 사회심리적 스트레스 위험이 오히려 증가하는 이유는 집안일 

관련 신체활동 참여 시 사회심리적 스트레스를 유발하는 부정적 

요소가 발생하기 때문으로 생각된다. 선행 연구에 따르면 여가 

관련 신체활동에 대한 참여는 사회심리적 이점을 얻을 수 있는 

중요한 요소이며19, 특히 사회적 상호작용 가설(social interaction 
hypothesis)에 의하면 여러 사람들과 함께 하는 신체활동의 참여는 

정신건강에 긍정적인 영향을 줄 수 있다고 하였으나27, 집안일 

관련 신체활동의 경우 업무에 대한 통제감 및 즐거움 부족으로 

인한 정신적 스트레스가 증가하였음을 명시하였다28. 또한 여가 

관련 신체활동의 경우 여러 과제를 달성하는 과정을 통해 자기효

능감과 자신감을 증진시킬 수 있는 기회가 많은 반면, 집안일 

관련 신체활동의 경우 업무가 단순하기 때문에 자기효능감과 

자신감을 증진시킬 수 있는 기회가 적은 것으로 보고되었다29. 
따라서 집안일 관련 신체활동의 경우 사회적인 소통 부족27, 즐거

움 부족28, 단순업무의 반복으로 인한 자기효능감 감소29 등으로 

스트레스 위험이 증가하는 것으로 생각된다.
본 연구에는 몇 가지 제한점이 존재한다. 첫 번째, 본 연구는 

횡단연구이기 때문에 스트레스와 중ㆍ고강도 신체활동 유형 간

의 연관성에 대한 명확한 선후 관계를 설명하기 부족하다. 하지만 

국가 데이터를 토대로 많은 인원수를 대상자로 포함하였기 때문

에 추후 시계열 추적조사를 위한 기초자료라는 의의가 있다. 
두 번째, 신체활동 유형과 강도, 빈도, 시간에 대한 항목이 모두 

설문지를 통해 측정되었기 때문에 측정자의 주관적인 응답과 

회상 편향에 대한 문제점이 존재한다. 하지만 신체활동에 대해 

객관적인 측정이 가능한 가속도계조차 신체활동 유형을 분류하여 

측정할 수 없기 때문에, 추후 연구에서는 신체활동 유형별로 

객관화된 측정이 가능한 장비를 통해 사회심리적 스트레스와의 

연관성을 확인할 필요가 있다. 세 번째, 본 연구의 대상은 경기도 

안산시에 거주하는 40–69세 성인으로, 한국 성인을 대표한다고 

보기 어렵다. 따라서 추후 연구에서는 한국의 대규모 코호트 

자료를 통한 신체활동 유형별 스트레스와의 연관성을 확인해 

볼 필요성이 있다. 네 번째, 신체활동 유형을 직장, 여가, 집안일로 

구분하고 각각의 사회심리적 스트레스에 대한 연관성만을 확인했

기 때문에 신체활동 유형 간의 상호작용을 확인할 수 없었다. 
추후 연구에는 신체활동 유형별 상호작용이 사회심리적 스트레스

에 어떠한 영향을 제공하는지 확인이 필요하다.
본 연구에서는 높은 수준의 여가 관련 중ㆍ고강도 신체활동과 

사회심리적 스트레스 감소는 서로 연관되어 있음을 확인하였고, 
성별, 연령대별, 직업유형별 중ㆍ고강도 신체활동 유형은 사회심

리적 스트레스에 각각 다르게 영향을 미치는 것을 확인할 수 

있었다. 스트레스는 건강에 악영향을 미치기 때문에 국가적 차원

에서 스트레스 관리에 대한 여러 방법을 강구해야 한다. 따라서 

여가 관련 중ㆍ고강도 신체활동의 참여는 중년 성인의 사회심리

적 스트레스를 개선하여 건강 개선 및 삶의 질 증진을 도모할 
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수 있을 것이라 생각하며, 국가에서는 신체활동 참여 프로그램만

을 장려하는 것이 아니라 성별, 연령별, 직업 유형별로 신체활동을 

장려하거나, 충분한 휴식을 장려할 필요성이 있다 하겠다.
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