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요 약：본 연구는 진지한 여가가 자기실현(actualization), 자기표현(self-expression), 자기상(self-image),

자기만족(self-gratification) 등에 어떤 과정을 통해 영향을 주는지 파악하고자 했다. 특히 디스트레스와 유스트

레스 관점으로 접근하여 디스트레스를 일으키는 주요 요인이 무엇인지, 또 유스트레스를 지각하기 위해서는 어떤

요인들이 필요한지파악하고자 했다. 본 연구에서는이 같은일련의 경험과정을 이해하기위해, 여가 참여자가진

지한 여가 유형을 본인 스스로 선택하게 하고 여가 일기를 작성하게 했으며, 최종적으로 총 39명의 참여자가 4주

에 걸쳐 작성한 여가 일기를 토대로 질적 분석을 수행했다. 분석 결과 최초 참여일로부터 2주차까지 대부분의 참

여자가 극심한 스트레스에 시달리는 것으로 나타났다. 최초로 발현된 스트레스는 디스트레스의 성격이 강했으나

기술 습득 및 경쟁심이 유발, 숙련자(혹은 프로선수)에 대한 동경심, 칭찬 등이 관련 스트레스를 극복하는데 영향

을 미쳤다.

핵심용어：진지한 여가, 여가경험, 스트레스, 유스트레스, 디스트레스, 스트레스 극복

ABSTRACT : The purpose of this study was to identify the effects of serious leisure on

self-actualization, self-expression, self-image, and self-gratification. Specifically, this study

aimed to examine what causes distresses and eustresses, and their perceptual factors. The data

was collected from thirty-nine participants over four weeks using qualitative approaches. Results

from this study indicated that most participants had a variety of stresses during the first two

weeks and those stresses were similar to the characteristics of distresses. This study also found

that several factors (i.e., skills, competitiveness, admiration to experts, and compliments) have a

significant influence on coping stresses.
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Ⅰ. 서 론

많은 사람들이 여가 참여의 주된 목적으로 스

트레스 해소를 꼽을 것이다. 그러나 과연 여가

활동이스트레스를해소시켜 주기만 하고 그것이

주는 스트레스는 전혀 없다고 볼 수 있겠는가?

한여름에 비 오듯 땀을 흘리며 암벽을 등반하는

사람들이나 어깨 부상에도 불구하고 고통스럽게

연습하는 골프 동호인 등, 수치심과 좌절을 맞보

고도 다시 한 번 도전하는 여가 참여자들을 보면

이것이스트레스를해소하는 것인지 아니면 스트

레스를 받는 것인지 혼란스러울 정도다.

물론 광범위한 여가 활동들이 모두 다 동일한

성격은 아니지만 오늘날 여가 활동이 단순 일탈

의 성격을 넘어서 유․무형의 결과물을생산하는

목적형 여가로 변화하고 있고 아마추어 여가 범

위가 과거에 비해 현저히 증가 했다는 점을 고려

해 본다면 이러한 현상에 대해 좀 더 눈여겨 볼

필요가 있다.

일반적으로 여가 경험은 일상생활에서의 스트

레스 완화는 물론 삶의 질과 주관적 웰빙

(subjective well-being), 그리고 긴장완화

(relaxation), 일상탈출(escapism), 보상

(compensation), 회복(restoration) 등에 상

당히 긍정적인 영향을 준다고 알려져 있다(Car-

ruthers & Hood 2007, Driver, Tinsley &

Manfredo, 1991; Hull & Michael, 1995;

Iwasaki & Mannell, 2000; Iwasaki &

Schneider, 2003; Lee, Wu & Lin, 2012).

반면 어떤 여가 활동의 경우에는 쉽게 형성되

거나 변화하기 힘든 자존감(self-esteem)이나

자기 개념(self-concept), 자기 실현성(self-

actualization)은 물론, 가치관의 변화, 자화상

(self-image)에 대한 올바른 이해, 자기 효능감

(self-efficacy) 향상 등에도 긍정적인 효과를

준다고 말한다(Cohen, 2010; Stebbins,

1992, 2007).

전자의 경우, ‘일상 공간으로부터 벗어난 자유’

그 자체로도 쉽게 경험할 수 있지만 후자의 경

우, 가벼운 산보나 TV 시청 등으로는 얻기 힘든

것들이다. 많은 사람들이 여가 활동의 목적을 스

트레스 해소에 두고 있다 해도 과언이 아니지만,

흥미롭게도 후자에 속한 긍정 효과들은 크고 작

은 스트레스를경험하거나혹은극복하는 과정에

서 형성될 수 있는 것이다. 이는 여가 참여가 단

순히 시간을 보내거나 즐기는 의미를 벗어나 우

리 삶에 매우 큰 영향을 줄 수 있다는 점을 암시

한다.

그렇다면 이 같은 효과는 어떤 여가 활동에 참

여하게 될 때 형성 될 수 있고 또 어떤 스트레스

가 유발되며 이를 극복하는 과정은 어떻게 설명

가능한 것인가? 이러한 여가 경험은 여가가 지

닌 의미만큼이나 복잡한 과정과다양한변인들이

얽혀 있을 수 있다. 그러므로 세부적인 변인 간

인과관계를 이해하기 위해서는 결과론적 접근보

다는 과정적이며, 중립적인 시각에서 여가 경험

의 본질을 검토할 필요가 있다. 그러나 대다수의

연구들이 양적방법론을 취하고 있어 여가 참여자

의 경험 과정을 이해하는 데는 한계점이 있다.

이러한 맥락에서, 본 연구는 진지한 여가

(serious leisure)에 대해 이론적으로 검토해보

고 그것을 선택하고 참여하는 일련의 과정을 질

적 자료를 통해 해석하고자 했다. 주된 연구 목

적으로는 첫째, 디스트레스(distress)와 유스트

레스(eustress) 측면에서 참여자들의 여가 경험

이 어떻게 표출되는지 알아보고 둘째, 유스트레

스를 지각하기 위해 영향을 미치는 변인은 무엇

이 있는지 규명하며 셋째, 결과적으로 진지한 여

가 경험이 여가 참여자에게 어떠한 영향을 미칠

수 있는지 알아보고자 했다.
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Ⅱ. 이론 논의

1. 진지한 여가 경험

여가는 다양한 활동이 포함하고 그것들은 제

각각 고유한 느낌이나 만족감을 준다. 낮잠을 자

고 난후 개운함이라든지, TV 쇼프로그램을 보면

서 느끼는 재미, 그리고 음주가무를 즐기면서 일

탈감과 해방감을 맛보기도 한다. 반면에 마라톤

에서 첫 완주할 때 느낌이나, 수영에서 접영을

시작할 때, 그리고 골프에서 첫 버디를 쳤을 때

의 느낌은 앞에서 경험한 것들과는 성격이 다른

데, 이들은 대부분 역경과 고난을 극복해야만 경

험할 수 있는 것들이다.

Stebbins는 지난 수 십 년간 아마추어

(amateurs)를 대상으로 그들의 경험과 그 의미

에 대해 연구하여, 광범위한 여가 영역을 진지한

여가(serious leisure), 일상적 여가(casual

leisure), 프로젝트형 여가(project-based lei-

sure)로 구분한 ‘serious leisure perspec-

tive(SLP)’ 개념을 제시한바 있다.(Stebbins,

1992, 2007).

진지한 여가(serious leisure)는 행위자가 여

가활동에 대해 사전에 충분한 관심을 지니고 그

활동을수행하는 일련의 과정이조직적으로 일어

나는 경향을 보이는데 여가활동에 참여함으로써

발생하는 경험과 지식 그리고 특별한 기술 습득

등이 상호작용하여 경력(career)이 쌓이게 된

다. 반면, ‘일상적 여가(casual leisure)’는 즉

각적이고 내재적인 보상(intrinsic rewards)만

이 존재하며, 짧은 기쁨과 최소한의 기술․지

식․경험을 필요로하거나해당여가활동을 즐기

기 위한 특별한 연습을 필요로 하지 않는다고 주

장한다. 또한 프로젝트형 여가(project-based

leisure)는 강제되지 않은 자유 시간에 수행할

수있는한시적(one-short)이며, 간헐적으로수

행하는 여가 형태라 할 수 있다(Leither &

Leither, 2004: 13; Stebbins, 2007: 5,

2008: 336-338, 2011: 239-244).*

이 3가지 형태의 여가활동 중에서 특히 진지

한 여가활동은 6가지의 경험을 제공하는 것으로

알려져 있다. 첫째는 고난을 극복하고 이겨내는

경험이고, 둘째는 일정한 규칙에 준하여 형성되

는 경력이며, 셋째는 여가활동을 위한 지식․연

습․기술 등의 경험, 넷째는 지속적인 심리적 혜

택(psychological benefits), 다섯째는 여가활

동을 통해 고유하게 형성되는 에토스(ethos: 성

격․개성․인격 등), 여섯째는 여가활동을 통해

타인과 구별되는 정체성 확립(자긍심 고취, 여가

활동과 관련된 사회적 교류 등)이다(Stebbins,

1992: 6-7; 2007: 11-13; 2008: 336-

337). Stebbins는 진지한 여가 경험을 통한 개

인적․사회적 보상(personal rewards &

social rewards)을 강조하면서, 내재적 동기

(intrinsic motivation) 측면에서의 개인적 보

상을 자기실현(actualization), 자기표현(self-

expression), 자기상(self-image), 자기만족

(self-gratification)으로 보고 있다(Stebbins,

2007: 14, 2011: 243).

진지한 여가는 그것이 주는 효과만큼이나 고

통스러운 훈련 과정을 필요로 한다. 지속적인 기

술습득이나, 연습 등이 필요하고 이를 위한 시간

적, 경제적 비용이 소요된다. 더욱이 상황에 따

라서는강제성과 의무감 내지 책임감을유발하기

도 하는데, Stebbins(2005: 351)는 강제된 여

가 활동의 경우라 할지라도 이는 긍정적인 성과

를 목표로 한 활동이자 즐거운 기억 및 기대감과

연관이 깊고 진지한 여가활동에 참여한 많은 사

람들은 여가활동 자체를 원할 뿐 아니라 그것의

필요성도느낀다고 말한다. 무엇보다 여가활동의

* SLP(serious leisure perspective)의개념과구성영역및관련연구에대해서는 http://www.seriousleisure.net을

통해 쉽게 이해할 수 있다.
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과정과 의미를 떠나 스스로 선택한 것이라는 점

에서 여가로 보는 것이 타당하다할 수 있다

(Leither & Leither, 2004).

앞서 살펴본 Stebbins의 여가 분류법은 진지

한 여가에 큰 비중을 두고 있고 일상적 여가의

영향을 너무 가볍게 보는 경향이 있으며, 특정

경우에 진지한 여가와 일상적 여가의 경계가 다

소 모호한 경우도 있다(Rojek, 2011). 그러나

그가 제시한 진지한 여가가 지닌 특성과 그것이

주는 경험에 대한 해석은 단순히 일상 탈출이나

기분전환쯤으로만 생각했던 여가 활동에 새로운

역할과 가치를 재발견 했다고 볼 수 있다.

2. 여가 경험과 스트레스

스트레스(stress)는 우리가 태어나면서부터

주변에 크고 작은 스트레스 유발요인들(stres-

sors)로부터 정신적․육체적으로 반응함으로써

발생하며, 다양한 스트레스유발요인들은개인의

성향에 따라 각기 다르게 반응된다(Henry,

Neal & John, 2000; Selye, 1984). Selye

(1984)는 스트레스를 두 가지 형태인 유스트레

스(eustress)와 디스트레스(distress)로 구분

한바 있는데, 이 두 가지 형태의 스트레스는 비

특이성(non-specific) 대응을 보이며 긍정적 혹

은 부정적 행위를 유발한다.

디스트레스는 부정적 감정(negative

emotion)으로 대응하게 되는 상실감, 분노 등

의 감정이 동반되고 정신적·신체적으로 다양한

질병을 유발할 수 있으며 그 강도가 줄어들지 않

고 지속될 때 매우 치명적일 수 있다(Ferve,

Matheny & Kolt, 2003: 729; Selye,

1984: 74). 반면 유스트레스의 경우, 스트레서

(stressor)에대해 희망(hope)이나 호의(good-

will) 같은 긍정적 감정(positive emotion)에

대응하는 유익한 스트레스라 할 수 있다(Selye,

1987). 또한 두 가지 형태의 스트레스 유형은

<그림 1>과 같이 스트레스 강도와 행동 수준

(performance level)으로 표현할 수 있는데,

유스트레스는 디스트레스에 반해 스트레서에 대

응하는 활발한 (대처)행동이 나타난다.

그러나 실제 이 두 가지를 구분하거나 구조적

인 특징 및 차이점을 이해하기는 대단히 힘들고

특히 유스트레스에대한 연구는극소수에 불과하

다(Ferve, Matheny & Kolt, 2003;

O’Sullivan, 2011). 다만 전술한 의미로볼 때,

특정 스트레스에 대해서 유발되는 감정 유형과

High

Performance

Low

Low HighStress

Eustress

Distress

자료: Henry et al. (2000)의 <그림 7.2>를 참고하여 작성.

<그림 1> 유스트레스와 디스트레스
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스트레스에 대처하는 행동의 적극성 내지 노력

수준이디스트레스와유스트레스를 구분할 수있

는 중요한 단서가 될 수 있다.

한편, 여가 분야에서는 여가활동을 일상의 스

트레스를 해소하는 중요한 매개체로 보고 있을

뿐, 스트레스의 유형을 구분하거나 계층적 단계

별로 세분화한 시도는 매우 적다(Iwasaki &

Mannell, 2000; Lee et al., 2012). 다만 여

가 경험이 유발할 수 있는 스트레스에 대한 요소

와 그로 인한 부정적 감정에 대한 논의가 있어

왔는데, 예를 들어, 스포츠에서 경쟁 환경이 유

발하는 스트레스(Catherine, Patrick &

Céline, 2004)와 모험형 아웃도어 레크리에이

션에서 발생하는 심리적인 불안감, 긴장감, 두려

움 등(Lee & John, 1994)이 대표적이라 할

수 있다.

또한 Neulinger(1981)는 여가에 대해 여가

행위가 지닌 목적 지향적인 특징을 논한 바 있는

데, Leither and Leither(2004: 10)는 여가

행위가어떠한목적을 추구하는과정에서 여가활

동 그 자체가 스트레스로 다가올 수 있다고 지적

하기도 했다. 그러나 기존 연구들이 맥락 차원에

서 접근한 경우가 드물기 때문에 여가 장면에서

발생 가능한 다양한 부정경험과 목적성을 띤 여

가 참여가 어떤 형태의 스트레스를 어떻게 유발

하는지는 설명하기 힘들다.

Ⅲ. 연구방법

1. 자료 수집 방법

질적 연구의 자료 수집은 과연 해당 자료가 연

구목적을 달성할 수 있는 적절한 수단인지 그 여

부가 무엇보다 중요하다. 국내 여가관광 분야에

서는 주로 인터뷰 방식이나참여관찰법을 사용해

왔고(차석빈, 2012), 이 외에 여가 경험의 다단

계(multi-phase)별 변화하는 감정이나 느낌 등

을 (회상 없이) 즉각적으로 측정을 위해 SEM

(experience sampling method), SITRM

(self-initiated-tape-recording method)이

활용되기도 했다(Lee & John, 1994).

또한 특정 사건(혹은 행위)과 일상과의 상호

작용(혹은 관계)을 알아보기 위해서 일기

(diary)를 질적 자료로 선택하는 경우도 있다.

일기는 교육, 의료, 복지 등 여러 분야에서 질적

자료로 사용되어 왔는데, 특히 의료 분야에서는

사회 심리적 측면에서 건강과 관련된 참여자의

감정, 생각, 느낌, 견해 등을 파악 하는데 중요한

자료라 할 수 있다(Penny & Paul, 2010). 일

기는 특정 행위에 대한 회상뿐만 아니라 그것이

일상에 미치는 영향, 혹은 반대로 일상의 무드

(mood)나 사건이 특정 행위에 미치는 영향을

모두 고려하여 이해할 수 있다.

특히 한국 사회 같이 권력 간격(power dis-

tance)이 크고 집산주의적(collectivistic) 성격

이 강한문화권에서는 위계적인권력구조가 만연

하고 수치심이나 체면에 민감할 수 있는데

(Hofstede, 1980), 인터뷰가 아닌 수기(手記)

형식의자료는장기간 인터뷰를하여도관계형성

(rapport)이 되기 힘든 문제로부터 벗어날 수

있고 조사자와 1:1 면접 상황이 아니기 때문에

대단히 현실적인 표현방식이 사용될 수 있는 장

점이 있다.

따라서 본 연구가 여가 경험에 대한 참여자의

생각뿐만 아니라 여가 공간을 벗어난 일상 영역

과의 상호작용을 고려해야한다는점을감안하여

일기를 질적 자료로 선정했고 연구의 자료는 교

양 수업중 하나인 ‘현대 사회와 여가’를 수강하는

98명의 대학생들에게 한 가지의 여가 활동을 자

율적으로 선택하게 하고 스스로 여가 경험담을

작성하게 했다.

사전에 Stebbins가 제시한 3가지 형태의 여

가 유형을 설명했고 본인이 원하는 여가를 스스
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로 선택하게 했다. 학생들이 작성한 ‘나의 여가

일기’는 본인이 하고 싶은 여가활동을 왜 선택했

는지 또 여가 활동 과정에서 본인이 느낀 점을

자유롭게 작성해 보는 과제였다. 약 4주 동안 총

4회 이상의 경험담을 작성하게 했고 수집된 ‘나

의 여가 일기’는 2013년 12월 3일 학생들의 동

의를 구해 연구 자료로 사용됐다.

인터뷰 방식과 달리 경험담과 같은 수기형식

의 자료를 사용 할 경우 적정 수준의 내용 범위

와 의미를 기대하기 힘들고 연구자가 현장에서

즉각적으로 대응할 수 없는 문제점이 있으므로

다음과 같은 내용이 포함되도록 요구했다.

- 1주일 간 여가 참여 횟수는 참여자 스스로

가 결정하되 최소 1회 이상 참여 하며, 일기

의 각 회 차는 7일 간격을 둘 것

- 1회에서 4회까지 가급적 하나의(동일한) 여

가 활동만 참여하여 작성할 것

- 1회에서는 본인이 무엇 때문에 해당 여가활

동을 선정했는지 작성할 것

- 가급적 타인의 모습이나 얘기가 아닌 본인

이 느낀 경험을 중심으로 작성할 것

- 4회에서는 종합적으로 해당 여가 활동을 통

해 어떤 점을 느꼈는지 작성하고 계속해서

해당 여가 활동을 할 것인지 혹은 안 할 것

인지 이유를 작성할 것

수집된 96명의 ‘나의 여가 일기’는 <표 1>과

같이 1단계에서 여가 참여자의 여가 일기가 본

연구 목적에 부합하는 일련의 여가 참여 과정과

흐름을 설명할 수 있는지에 초점을 두어 구분했

고 2단계에서는 Stebbins가 제시한 진지한 여

가가 지닌 특징을 고려하여 진지한 여가 참여 일

기를 구분했으며, 최종적으로 총 39명의 진지한

여가 참여자를 대상으로 분석을 실시했다.

2. 연구 참여자의 특성

본 연구의 참여자들은 대학교 1학년에서 부터

4학년 까지 이며, 여가일기를 작성하기 전 대다

수의 참여자가 진지한 여가(serious leisure)

경험이 없는 상태였다. 여가가 무엇인지 묻는 질

문에 많은 학생들이 진지한 여가 형태만이 여가

활동이라고 답했으며, 여가 경험이 주는 다양한

긍정적 효과는 구체적으로 무엇인지 알지 못했

다.

참여자들은 공통적으로 최소 한 두 가지 이상

의 여가 활동을 하고 싶어 했다. 여가 활동에 대

한 욕구는 지니고 있지만시간적․경제적 제약을

호소한 학생들이 대부분이었다. <표 2>와 같이

참여자들의 성별은 남성이 18명이고 여성이 21

명이며, 이 중 1학년이 17명으로 가장 많다. 예

비역의 경우, 전역이후 무료한 일상과 나태해진

생활에 대해 새로운 활력소를 찾기 위해 참여의

구 분 내 용

1단계

1-1) 1회부터 4회까지 동일한 여가활동에 대한 일기가 작성된 경우만 선택

1-2) 1회부터 4회까지의 내용이 너무 빈약하여 분석할 내용이 부족하거나 작성자의 상황 및

생각을 이해하기가 힘든 경우 제외

1-3) 1회부터 4회까지 본인의 경험과 생각에 대한 내용이 아닌 상대방(혹은 사물)에 대한 묘사가

회당 30% 이상을 넘길 경우(예를 들어, 연애, 영화, 연극 등) 제외

2단계

Stebbins가 제시한 진지한 여가 특징을 고려하여 다음과 같은 사항이 포함된 일기를 선택

(에토스 형성 및 정체성 확립 등은 고려하지 않음)

2-1) 고난(고통, 역경, 힘겨운 상황 등)을 경험하는 과정이 일어난 경우

2-2) 고난을 극복 또는 회피하려는 노력이 나타난 경우

2-3) 해당 여가와 관련된 지식 습득, 연습 혹은 기술 습득과정이 일어난 경우

<표 1> 분석자료 선정 방법
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지를 보였었고 총 11명의 예비역 중 10명이 진

지한 여가 활동에 참여했다.

Ⅳ. 분석 결과

1. 여가 참여와 여가 동기

“여가 활동은 왜 하는가?” 라는 질문에 대해,

그것은 아마도 여가 동기라고 말할 수 있을 것이

다. 그러나 여가 동기는 매우 역동적인 변수이

며, 시시각각 새로운 동기가 형성되고 그 동기들

은 다양한 행위에 상이한 강도로 영향을 미친다.

참여자들의 최초 여가 동기는 지루한 일상을 벗

어나거나 체중감량 등으로 나타났는데, 동기가

여가 참여에 결정적 역할을 할 수 있지만 여가

유형을 선택하는데 있어서는 다양한 외생변인이

영향을 미친다고 볼 수 있다. 그 예로 참여자

#11은 요가 전단지에서 할인 혜택을 보고 결심

하기도 했는데, 대부분의 참여자들에게 시간과

비용은 여가 선택에 결정적 영향을 미쳤다. 또한

참여자들의 여가 참여 전 동기는 여가 활동이 지

속되면서 새롭게 형성되는 경우가 대부분이었다.

“나의 지금 상태의 심각성을 느꼈고 다이어트

를 시작해야겠다고 생각했다. 1년 전에 15 킬로

정도 감량했는데, 또 다시 동아리 활동하면서

15킬로가 쪘다. (4)”

“요즘 내 일상이 너무 지루하던 차에 반가운

과제였다. - 중략 - 나 같이 젊은 애가, 빛나는

20대 청춘을 이렇게 흘려보낼 것인가? (7)”

“서울이 집이어서 늘 집에 오면 피곤한 몸을

이끌고 미드를 보곤 했다.* 영어공부도 하고 재

미도 있고... - 중략 - 그간의 생활패턴을 벗어나

서 좀 더 색다르고 건강에도 좋은 여가 활동을

해볼까 고민하다가 유연히 보게 된 요가 전단

* 미드는 ‘미국 드라마’의 줄임말이다.

참여자 학년 성별 참여 여가 참여자 학년 성별 참여 여가

1 예비역(1) 남성 자전거 21 1 여성 자전거

2 2 남성 수영 22 예비역(4) 남성 루어 낚시

3 1 남성 피아노 23 1 여성 등산

4 3 여성 크로스핏 24 1 여성 춤

5 2 여성 직소퍼즐 25 3 여성 등산

6 1 남성 기타 연주 26 1 여성 자전거

7 3 여성 작곡 27 2 여성 야구

8 예비역(4) 남성 클라이밍 28 1 남성 기타 연주

9 1 남성 배드민턴 29 1 남성 볼링

10 예비역(2) 남성 풋살 30 4 여성 헬스

11 4 여성 요가 31 1 남성 복싱

12 1 여성 그림 32 예비역(4) 남성 헬스

13 2 여성 스쿼시 33 예비역(4) 남성 젬베 연주

14 예비역(2) 남성 탁구 34 1 여성 볼링

15 1 여성 복싱 35 예비역(4) 남성 컴퓨터게임

16 1 여성 배드민턴 36 예비역(2) 남성 수영

17 1 여성 볼링 37 1 여성 스쿼시

18 3 남성 스케이트보드 38 1 여성 포켓볼

19 예비역(4) 남성 피아노연주
39 4 여성 사진

20 3 여성 노래방

<표 2> 연구 참여자
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지... 오! 파격할인! 참여결심! (11)”

“애초에 난 춤이나 악기는 관심 없고, 좀 손쉬

우면서 친목도 증진할 수 있는 동아리를 들고 싶

었다. 집과 학교만 들락거리는 반복적인 삶을 타

파하기 위해 2학기 때엔 동아리에 들려고 했고

그나마 힘들지 않은 스포츠인 볼링 동아리가 있

어서 가입했다. (29)”

이들 여가 참여 동기의 공통된 성격은 동기가

비교적 명확하지 않고 그 강도도 약하며, 여가제

약요인과 밀접한 연관이 있어 보인다는 점이다.

Crawford, Jackson and Godbey(1991)가

제안한 여가제약모형과 Kim, Heo, Chun and

Lee(2011)가 제안한 여가촉진모형은 총 3가지

유형으로 구분되는데, 여기서는 구조적 요인에

속하는 시간과 비용 문제가 가장 크게 나타났고

몇몇 참여자의 경우 대인적 제약요인도 나타났

다.

반면, 과거 수영경험이 있는 참여자 #2는 아

르바이트라는 구체적 동기로 인해 여가 참여 의

사를 밝혔고, 참여자 #36의 경우에는 바다 수영

이나 워터파크등의유사경험이동기를구체화한

것으로 보인다. 이들은 다른 참여자들에 비해 좀

더 명확한 동기가 있었지만, 앞선 참여자들과 마

찬가지로 여가 경험 과정에서 참여 전 동기와는

다른 새로운 동기가 형성되기도 했다.

“수영은 어렸을 때 배웠던 것인데, 사춘기 지

나며 등에 여드름이 나서 그만두었다. 그러다가

수영관련 자격증을 따면 수당이 높은 알바를 할

수 있다는 말을 듣고 다시 했다. (2)”

“23살이나 되었는데, 아직도 수영을 할 줄 모

른다. 여태까지 계속 배워봐야지 되새기면서도

실천하지 못했다. - 중략 - 여름마다 친구들과

바다, 워터파크 등 물놀이를 하러가곤 했다. 그

러나 나는 물놀이를 해봤자 앞으로 나아가질 못

했다. 더 재밌게 놀고 싶은데 답답했다. 그러다

보니 수영에 필요성을 느꼈다. 누군가 물에 빠져

서 구하지 못해도 자신은 구해야 한다고 본다.

(36)”

2. 디스트레스와 유스트레스

1) 디스트레스 발현

진지한 여가 형태는 그것이 지니고 있는 지식

과 경험의 양(量)이 대체로 넓고 깊게 형성되어

있다. 그렇기 때문에 다양한 기술 습득은 물론

여러 훈련과정이 요구되고 그것은 해당 여가의

고유한 문화를 형성하는데, 이 때문에 여러 참여

자들이 최초 참여 시에 매우 혼란스러워 하는 모

습을 보였고 신체적 역량에 한계를 느끼면서 극

심한 스트레스를 호소했다.

신체적 기술 습득이 요구되는 진지한 여가 경

험은 자기 효능감(self-efficacy)이 부족할 때

스트레스를 일으킬 수 있는데, 기존 연구에서도

자기효능감은동적환경에대한반응이나 스트레

스 극복에 매우 중요한 영향을 미친다고 알려져

있다(김의철․Tsuda․박영신․김의연․

Horiuchi, 2009; Bandura, 1993; Wise,

2009). 참여자 #38의 경우에는 신체적인 고통

을 호소하기도 하지만 타인의 시선을 많이 의식

하는 성격 탓에 정신적인 스트레스도 받고 있다.

참여 후 2~3회 차에서는 대다수의 참여자가 스

트레스를 경험했는데, 이들은 해당 스트레스를

극복할 수 있는지 혹은 어떻게 극복이 되는지에

대한 명확한 지식이 없고 그것을 회피하고 싶어

하거나 두려워하는 모습을 보였다.

“주변에서 많이 쳐보면 실력이 는다는 조언 하

에, 우리 과에서 친한 형 한명을 꼬드겨 볼링장

에 갔다. - 중략 - 굴리고 나서도몇 번이고 짜증

냈다. 어휴... 처음 간 형한테도 지다니... 허무
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함과 절망감이 동시에 몰려왔다. (29-2)”

“온몸이 쑤신다. 얼마나 운동을 안했으면 그거

한 시간 했다고 몸이 쑤시고... 내가 진짜 미련

곰탱이같았다. 맨날 뒹굴뒹굴만하고... 또 준비

운동을 하는데, 다리에 알이 배겨서 다리를 올릴

때마다 죽는 줄 알았다. 코치님이 말하는 동작을

연속으로 하면서 샌드백을 치는 수업을 하는데,

어퍼(컷)를 하는데자꾸 왼손이랑오른손이 헷갈

린다. 그래서 자꾸 지적받았다... 그런데... 몸이

안 따라간다. 몸치인거 같다... (15-2)”

“왠지 모르게 다 같은 소리 같다. 하이톤 사운

드는 손마디가 너무 아프다. 드럼이랑 다르게 한

개 한 악기에서 여러 가지 톤을 만들어 내야 하

는 것이 너무 어렵다. (34-2)”

“일주일이 지나고 갈 때마다 벽 집고 숨쉬기,

앉아서 발차기, 벽 집고 발차기는 꾸준히 연습했

다. 그래도 숨이 너무나도 찬다. 수영이 이렇게

힘든 스포츠인지 몰랐다. 새로운 것을 배우니 물

도 많이 먹었다. 앞으로 나아가긴 하는데 엄청

느리다. 좀 더 빨라졌으면 좋겠다. (37-2)”

“나를 무슨 지진아 취급하는 것이 자존심이 상

했지만 누가 봐도 남들보다 월등히 운동신경이

없는 나였으므로 그냥 조용히 공을 받아치는 연

습이나 했다. - 중략 - 선생님께 지적을 많이 받

았다. 첫 날에도 라켓 잡는 것이 말썽이더니 둘

째 날에도 역시 같은 것으로 지적을 많이 받은

것이다. - 중략 - 비록두 번밖에운동을 해보지

않았지만 내가 운동에 소질이 없음을 뼈저리게

깨닫고 있는 중이었다. 그냥 너무 힘들다...

(38-2)”

참여자 #4는 활동적인 성격이 아니었는데, 체

중 감량을 위해 시작한 운동에서 여러 가지 어려

움을 느끼고 있다. 특히 트레이너가 본인이 아는

지인의친구인데다가격렬한 운동에서여성이느

끼는 신체적 한계 그리고 트레이너의 시선이 극

심한 스트레스를 유발하고 있다.

“케틀벨 스윙이라는 운동자세가 처음 하는 동

작이기도 하고 자세도 민망해서 자꾸 올바르게

동작이 나오지 않아, 너무 힘들었다.* 동작에

리듬이 맞지 않아 엇박자로 이상한 스윙을 하게

되고 다른 회원은 없으니 코치는 나만 쳐다보고

겁나 난감한 상황이었다. - 중략 - 코치가 턱걸

이를 시켜서 낑낑대다가 결국 밴드 걸고도 한 번

도 못하고 내려왔다. 운동을 안 해서 저질 체력

이 된 줄 알았는데, 코치는 힘이 약하기 보다는

체중이 많이 나간단다... 아이고 참나... 쪽팔려

서 죽고 싶었다. 딱 7분 버피를 시작하고 딱 10

회 때부터 오늘 체육관에 온 걸 엄청 후회하게

됐다. 이 먼 곳까지 와서 이 힘든 걸 하고 있는

지... 갑자기 모든 게후회되고 살찐 것조차후회

됐다. 제일 짜증났던 건 이 체육관 코치님이 오

빠 친구이니 한번 나오고 안 나올 수도 없는 일

이다. 집에 오는 길에 벌써 팔이 아팠다. 저녁에

일지를 쓰고 있는 지금도 어깨에 귀신이라도 올

라 탄 듯 뭉치고 무겁고 아파죽겠다. 내일 또 간

다고 했는데 갈 수 있을까? (4-1)”

“눈을 뜨니 11시 40분... 벌써 점심시간이었

다. 평소 주말이면 9시면 눈을 뜨는데, 어제의

운동 강도를 말해주는 듯 했다. 분명히 눈을 떴

는데 몸이 침대에서 떨어지질 않았다. 어제는 어

깨까지만 아프더니오늘은팔, 어깨, 등, 가슴다

아팠다. (4-2)”

진지한 여가는 최초 참여자가 아니더라도 스

트레스에 시달릴 수 있다. 참여자 #20은 오랫동

* 쇠로 만든 공에 손잡이를 단 아령 같은 기구를 케틀 벨(kettle bell)이라 한다.
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안 피아노 연주를 한 사람인데, 음대 진학을 포

기한 이후 이따금씩 여가 활동으로 피아노를 연

주해 왔다. 그의 연주 실력은 일반인에 비해 매

우 높은 수준이겠지만 자기 스스로를 냉정하게

평가하고 있으며, 그 평가의 기준은 과거 경험,

즉 자신의 기존 숙련도와 기술 수순에 준하고 있

다. 흥미로운 점은 이러한 참여자들은 과거 경험

을 통해 어느 정도의 노력을 어떻게 하면 되는지

정확히알기때문에디스트레스라고 보기는 힘들

고 유스트레스의 성격이 강하다.

“이게 웬일인가? 예전에 콩쿠르 대비로 다 외

운 곡이었음에도 불구하고 손가락이 그 곡을 따

라가지 못했다. 아무리 시간이 지나도 감이라는

게 있을 법 한데... 10년 남짓한 시간이 무섭긴

한가 보다. 손이 악보를 보는 눈을 못 쫒아가다

니! 내겐 가히 충격적인 일이었다. 그나마 쉬운

2악장은 수월하게 연주할 수 있었으나, 미세한

표현과 속주를 요구하는 1악장과 3악장은 그야

말로 멘붕이었다.* 왼손과 오른손을 따로 놀았

으며, 음과 음 사이는 뭉개졌다. 너무 열 받아서

‘오늘 이곡을 반드시 완주하겠다!’는 다짐으로 무

한정 반복하기 시작했다. (20-1)”

각각의 진지한 여가는 그것이 지닌 고유한 문

화가 있다. 여기서 문화라 함은, 해당 여가 영역

내에서 지켜야 할 관례나, 예절일 수 있고 표준

화된 행동 양식이라 볼 수 있는데, 이는 고유한

에토스(ethos)로 표출되기도 한다(Stebbins,

2008). 참여자들은 이러한 문화적 경험이 부족

해 크고 작은 어려움을 겪기도 한다.

“알고 보니, 모든 회원들의 운동이 끝날 때까

지 같이 응원해주는 시스템이었다. 다른 사람 시

선 받기 부끄러워하는 나인데... 뒤늦게 그걸 알

고 폭풍 운동을 하기 시작했다. (4-3)”

“집에 와서 티셔츠 한 장이랑 츄리닝 바지를

챙겨서 수업에 참여 했는데, 모두들 복장이 너무

야하다. 나만 츄리닝...밥은 왜 또 그리도 많이

먹어서... 난감하다. - 중략 - 핫 요가가 괜히 핫

요가가 아니다. 무지 덥다. 물도 안 챙겨 왔고...

너무 충동적으로 수업을 신청해서 들어나 보다.

-중략- 내일은 요가복도 장만하고 물도 챙겨서

제대로 수업을 들으리라. 그리고 왜 다들 빈속으

로 참여하는지 알겠다. (11-1)”

“첫 수업을 들으러 갔는데, 준비 운동이 정말

빡셌다. 팔 굽혀펴기 120번, 다리 올리기 운동

120번, 윗몸일으키기 60번을 하는데, 내가 복싱

을 배우러 온 건지 준비운동을 하러 온 건지 헷

갈리기까지 했다. 준비 운동이 준비 운동이 아니

다... 이 짓을 맨날?! (15-1)”

“공을 굴리고 아웃이 확정 되었을 때... 뒤로

나오는 그 순간이 무지 쪽팔렸다. 치고 뒤 돌아

보고 나와야 하는데, 뭔가 사람들이 연민감 같은

표정을 지어줘서... 애초에 볼링을 쉽게 봤었는

데 갈수록 겁먹으며 심리적으로 위축되었다. 옆

에 나란히 서서 치는데... 뒤에서 웅성웅성, 볼링

매너? 같은걸 전혀 몰라서 꾸지람도 한번 들었

다. (29-1)”

2) 디스트레스 극복과 유스트레스

(1) 기술 습득과 체화된 숙련도

진지한 여가 경험은 지식습득을 통해 그것을

활용하고 적용해 봄으로써 스스로가 해낼 수 있

다는 자신감을 형성하고 이는 곧 스트레스를 극

복하는데 중요한 역할을 한다. 시간이 지나면서

고단한 수련 과정이 왜 필요한지 이해하기도 하

고 또 그것이 나에게 어떤 즐거움과 행복감을 주

는지 좀 더 정확하게 알게 된다. 참여자 #8은 클

* ‘멘붕’은 ‘멘탈 붕괴’를 줄인 말로써 난처하거나 정신적 충격이 클 때 사용 하는 형용사적 의미의 신조어다.
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라이밍을 무작정 시작했다가 심각한 신체적 고통

을 경험했고 중도에 포기하려 했지만, 자신의 문

제점을 깨닫게 되고 요령을 터득하자 새로운 단

계(기술 향상)에 접어든다. 마찬가지로 참여자

#18은 1, 2회 차에서 친구들과어떠한가르침도

없이 볼링을 시작했으나, 늘 빗맞는 볼링 핀 때

문에 짜증을 냈다. 참여자와 그 친구들은 볼링장

사장을 통해 아주 간단한 가르침을 받고 몰입과

참여 의지가 훨씬 더 강해진다.

“센터장님이 한 20분 정도 코치해 주셨다 –

중략 - 첫 번째 했을 때 보다 많은 것을 습득할

수 있었고 스트레칭과 같은 준비활동에 대해 알

수 있었다. 첫 번째 때는 짜증만 났는데, 오늘 다

시 해보니 어떻게 하는지 알게 되서 그런지 더

많은 재미를 느낄 수 있었다. 역시 무엇을 배운

다는 것은 재미있다. (8-2)”

“이젠 좀 수준을 높여서 강사님한테 드라이브

를 알려달라고 했다. 강사님은 아직은 너무 빠른

것 같다고 했지만 나는 빨리 배우고 싶었다. 일

단 내가 탁구를 칠 때 꼭 배우고 싶은 3가지 중

한 가지가 바로 드라이브다. 스매싱이 너무 멋있

어 보였다. 남자답고 딱 성공했을 때 그 쾌감이

정말 클 것 같았다. 이렇게 점점 갈 때마다 실력

이 느는 것 같아서 뿌듯했다. 탁구... 슬슬 빠지

는 것 같다. (14-3)”

“많이 해서 그런지 처음 했을 때 보다는 몸이

아프거나 그렇지는 않다. 오히려 가끔 귀찮아서

안 간 날은 운동을 안 해서 그런지 뭔가 허전하

거나 막 몸이 가려운 기분이 든다. 그래도... 여

전히 5세트 하는 준비 운동은 해도 해도 힘들고

적응이 안 된다.,.. 팔이 떨어져 나가는 기분!!!

그래도 이젠 그 운동 후에 남아서 줄넘기나 러닝

머신을 힘들어하지 않고 좀 더 할 수 있게 되었

다. 음... 힘이 덜 든다. 헛! 뭐지? 으하하.

(15-3)”

“사람도 별로 없고 사장님도 그냥 왔다 갔다

하셔서, 혹시 저희 좀 도와주실 수 있냐고 물었

다. 우리 쪽으로 오신 사장님께서는 공을 드시더

니 매우 쉬워보이게 공을 치셨다. 그런데! 스트

라이크! 우리는 처음 보는 스트라이크에 너무 신

기해서 그 비법을 물었다. - 중략 - 우리는 사장

님이 알려 주신대로 최대한 비슷하게 치려고 노

력했다. 근대 진짜로 효과가 있었다! (18-3)”

“여태 등산을 해보면서 느낀 건, 운동한 후가

운동하지 않았을 때 보다 훨씬 덜 피곤하다는

것! 이점을 되새기며 친구와 열심히 걸어갔다.

이제 산까지가는길은 식은 죽 먹기다. 어쩜, 더

여유로워지고 숨도 덜 찼다. ‘오! 나 하나도 안

힘들어!’ 라는 소리가 나올 만큼 정말 신기했다.

정상에 도착했을 때는 언제나 좋다. 울긋불긋한

단풍들도 정말 예쁘다. 조금 더 지나서 겨울이

왔을 때 풍경도 보고 싶었다. 처음 1회 때는

‘아... 평소에 걸어 다니는 것도 귀찮고 피곤해

죽겠는데 어떻게 매주 등산을 가지?’ 하는 걱정

이 앞섰는데 막상 해보니 시간도 빠르게 갔고 매

주 등산 가는 게 즐거워줬다. 갈 때마다 나무와

풀과 새 소리?를 들으며 마음이 정화되는 기분

이 들었고 평소 생활 하면서 피곤함을 느끼는 정

도가 매우 줄어들었다는 것을 느낄 수 있었다.

매우 신기한 변화였다. (23-4)”

일반적으로 스포츠 분야에서 자기 효능감은

매우 중요한 변인 중 하나이다. 참여자 대부분은

해당 여가에 대한 과거 경험이 없는 상태였고 참

여 초기에 효능감 부족을 표출하기도 했다. 그러

나 시간이 지나면서참여자들의효능감은 이전에

비해 크게 높아졌고 그런 모습을 본인 스스로 발

견하게 된다.
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기술습득으로 새로운 방법을 알게 되거나 장

기간의 노력으로 체화된 숙련도 및 체력 향상은

참여자들에게 ‘몰입’을 불러일으키는 것으로 보인

다. Csikszentmihailyi(1990)는 몰입(flow)

을 기술(skill)과 도전(challenge)수준으로 표

현한바 있는데, 대부분의 참여자들은 처음에 경

험한 여가 활동에서기술부족으로몰입하지 못했

으나 기술 습득 이후에는 몰입 수준이 높아지고

새로운 재미를 느끼며 그들에게 맞는 도전 수준

을 자발적으로 찾기도 했다.

(2) 존경의 대상(role model)

참여자들이 처한 부정적인 상황, 이를테면 동

작을 잘하지 못해서 답답하거나, 힘이 들거나,

혹은 반복되는 훈련 등으로 지루할 때, 높은 수

준의 숙련자를 관찰하면서 새로운 목표와 강한

동기부여가 형성되기도 했다. 진지한 여가는 여

러 단계의 숙련도가 존재하는데, 여러 참여자들

이 전문가 수준의 숙련자(혹은 프로 선수)를 보

고 강한 동기부여를 받았고 이는 스트레스를 극

복하는 매우 중요한 역할을 했다.

“난 요가라고 하면 눈을 감고 명상을 하면서

마음의 정화를 하고... 자세를 바르게 하고... -

중략 - 덤벨을들고 요가를!!! 해야한다니... 급

격하게 스트레스가 몰려오려 했다. 하지만 노래

가 나오자마자 덤벨을 들고 완전 열심히 운동하

시는 선생님의 바디라인을 보고! 스트레스 받기

는커녕나도모르게이런요가는난생처음임에도

엄청 잘 따라하고 있었다. (11-2)”

“요새, TV로도 운동하는 것은 잘 안보지만,

탁구 나오는 것은 가끔 챙겨본다. 거기서 나오는

선수들은 여기 있는 취미로 하는 사람들과는 차

원이 다른 실력이다. 딱 보고서 할 말을 잃게 한

다. (14-2)”

“우연히 스케이트보드 동호회로 보이는 사람

들을 발견하였다. 그 사람들은 보드를 오래 타

봤는지 현란하게 묘기를 부리면서 보드를 타고

있었다. 우리는 계단에 앉아서 그 모습을 구경했

다. 동영상에서만 보던 묘기를 눈앞에서 보니 더

욱 신기하고 멋이어 보였다. 나도 언젠가는 할

수 있겠지... (18-3)”

“손이 너무 아파 쉬는 사이에 유튜브에서 연주

영상들을 봤는데 역시 장난 아니게 멋있다. 또

한 번 내 의지를 불태우는 순간이었다. - 중략 -

수능 이후로 이렇게 한 가지에 몰두 한 적이 있

나 싶을 정도로 내 자신이 신기했다. (28-2)”

“옆에서 중급, 고급반 사람들이 부럽기도 하

다. 접영, 배영, 자유형 모두 자유롭게 구사하는

모습이 멋있다. 나도 좀 배우면 저렇게 될 수 있

겠지? 하하 날이 갈수록 수영의 재미를 알아가

는 것 같다. (37-2)”

롤 모델(role model)의 개념은 접근 방법에

따라 조금씩 다르게 해석될 수 있는데, Gibson

(2004)은 인지 구조 차원에서 사회 역할(social

roles) 속성 중 어느 한 개인이 자신의 발전

(extend)과 욕구(desire)를 충족할 수 있는 속

성들을 모방하는 것으로 보았다. 그는 롤 모델이

영감(inspire)이나 동기부여에 중요한 역할 수

행한다고 봤으며, Felix and Tim(2014)은 특

정 여가 분야의 비참여자는 물론 참여자들의 참

여율을증가시키는데매우중요한역할을 수행한

다고 주장했다.

참여자들에게 이러한 롤 모델에 대한 동경이

나 관찰 등이 나타난 이유 중 하나는 진지한 여

가 활동에서 기술 습득의 필요성을 느꼈기 때문

일 수 있다. 그러나 기술 습득에 대한 욕구가 롤

모델에 대한 관심을 일으키는 것인지 아니면 롤

모델을 통해 새로운 기술 습득에 대한 욕구가 일
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어나는지, 두 변인 간에 인과 관계는 명확하게

설명하기 힘들다. 왜냐하면 참여자들은 이 두 가

지 변인의 선후 관계가 각기 다르게 나타나기도

했기 때문이다.

(3) 칭찬

참여자들이 다양한 스트레스로 힘들어 할 때,

외재적인 보상(extrinsic reward) 중에서도 특

히 칭찬의 역할과 기능이 매우 강하게 작용하는

것으로 보였다. 참여자들은 공통적으로 1, 2회

차에서 다양한 유형의 스트레스를 경험했다. 이

들은 자신의 운동신경을 탓하기도 하고 그간의

나태한생활을반성하면서좌절감을 맛보기도했

는데, 여기서 ‘잘 하고 있다’는 숙련자의 칭찬이

나 응원은 스트레스를 극복하는데중요한 역할을

했다.

“오늘은 엄마가 곡이 너무 좋다고 빨리 마스터

해서 들려달라고 하셨다. 역시 칭찬은 고래도 춤

추게 한다고 뭔가 숙취가 느껴졌지만 피아노를

아주 열심히 쳤다. 피아노는 진정 다른 사람에게

큰 감동을 주는 것 같다. (3-4)”

“내 옆에 사람도 나처럼 온지 얼마 되지 않았

는지 중간 중간 쉬는 시간이 많았다. 뭔가 동병

상련이 느껴졌다. 나이도 나랑 비슷한데 다음에

말이라도 걸어봐야지 싶었다. - 중략 - 결국 28

분이라는 첫 기록을 세우고 잘했다며, 박수를 받

았다. 거의 마지막에 끝내 민망하기도 했지만 다

같이 응원해주는 분위기가 좋기도 하고 결국 힘

들어도 끝까지 해냈다는 생각에 뿌듯했다.

(4-3)”

“처음으로 자발적으로 체육관에 가고 싶어서

갔다 왔다. 체육관에 가고 싶은 날이 있을 줄이

야. -중략- 코치가 복근은 정말 강한 것 같다고

하셨다. 보통 사람들은 30개 하면 힘들다고 하

는데, 나는 실패할 때까지 해보라니까, 처음 하

는데 80개를 한다며, 엄청 웃었다. 드디어 나도

잘하는 동작을 찾았다! (4-4)”

“남자 친구가 가르쳐 주면서 열심히 따라하는

나를 보더니 가르쳐 주는 보람이 있다고 했다.

기분이 정말 너무 좋다. 다음번엔 실내 연습장에

가서 직접 공을 쳐보기로 했는데, 이건 무지무지

걱정된다. 다 못 맞추면 어쩌지?... (27-3)”

“이제 어느 정도 보조를 맞춰갔기에, 오늘은

정말 열심히 스쿼시를 했다. 이번에는 선생님이

실력이 빨리 늘어난다면서 칭찬도 해주셨다. 칭

찬은 고래도 춤추게 한다고 딱히 스쿼시 분야에

서 1인자가 되고 싶은 마음이 없던 나도 얼른 다

음 단계를 배우고 좀 더 능숙하게 스쿼시를 하고

싶어서 안달이 나 있다. 심지어 수업 막바지에는

상쾌하고 조금 더 땀을 흘리고 싶은 마음이 들었

는데, 정말이지 태어나서 처음 겪는 경험이었다.

(38-3)”

칭찬은 역능감(feeling of competence)을

강화시켜 내재적 동기를 강화시킬 수 있는데(안

신호․이상희, 1998), 내재적 동기는 본인 스스

로 자유의지에 의한 추동(drive)이므로 여가 경

험에서 매우 중요한 변수인 몰입감이나 자기 효

능감 향상 등에 적극적인 노력을 보이게 될 가능

성이 크다(Csikszentmihalyi, 1990; Deci &

Ryan, 1985).

일반적으로 내재적 동기(intrinsic moti-

vation)는 여가 활동에서 개인의 자유의지(free

will), 자유선택(free choice), 자기 결정감

(self-determination)등과 같이 강제되거나 구

속받지않는상태에서 발생하는것으로인본주의

심리학 관점에서 보면 ‘self’로부터 유발된 것이

라 할 수 있다. 이러한 내재적 동기는 자기향상

(self-enhancement), 즐거움(pleasure)등과
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같은 내적 보상과 밀접한 연관이 있는데, 내재적

동기와 그에 따르는 보상이 이루어 질 때 동기가

강화되고 여가행위가 지속될 가능성이 크다

(Iso-Ahola, 1980; Neulinger, 1981;).

그러나 칭찬하는 시기와 신뢰수준, 그리고 성

별 등에 따라 창찬에 대한 반응은 각기 다르게

나타날 수 있다(김민현, 2003; 안신호․이상희,

1998; Deci & Ryan, 1985). 본 연구의 참여

자 중에서도 ‘칭찬해 줬다. 진짜 불상하긴했나보

다’ 라는식에부정적반응을 보인 참여자도있었

으나 부정 반응인지 아니면 좋지만 그냥 해 본

소리인지 명확하게 구분하기는 힘들었다.

(4) 경쟁과 승부욕

진지한 여가는 여러 숙련 단계가 있고 상위 단

계로 갈수록 새로운 기술 습득 기간이 오래 걸리

기 때문에 지루함을 느끼기도 한다. 이때 경쟁과

승부욕이 매우 중요한 역할을 할 수 있는데, 이

것은 타인과의 경쟁일 수도 있고 자신과의 싸움

일 수도 있다. 흥미로운 점은 참여자 #13과 같

이 개인의 성격(혹은 과거 경쟁 환경에서 경험한

이력)등의 변인으로 인해 상대방의수준(도전 수

준)이 너무 높은 경우라 할지라도 참여 의지를

강화시키는 경우도 있었다.

참여자 #2는 오랜 기간 수영을 해 왔지만, 유

독 같은 반 사람들과 경주를 할 때, 극도의 긴장

감을 보이고 그 결과에 굉장히 민감한 편이다.

그는 자신의 기대와는 달리 2회 차 수영 경주에

서 진 이후, 3회 차 및 4회 차 모두가 경주에 촉

각을 곤두세우고 있다. 또한 참여자 #31은 복싱

경력이 한 달 된 남성으로 본인의 능력과 수준을

정확히 알지 못했다. 강한 운동량과 반복되는 훈

련으로 지칠 무렵, 스파링에서 1등을 한 이후,

강한 자신감과 의지가 생기기도 했다.

“이번엔 그 잘한다는 형하고 레이스를 펼치게

되었다. 아, 질 수 없다는 생각은 하고 있었지만,

역전당하고 말았다. 더 치욕적이었다. 역전 당했

다는 사실이 너무 가슴 아프고 분했다. (2-3)”

“수업을 마칠 시간이 되어서 오늘은 시합이 없

나했는데, 레이스를 하겠다고 했다. 이번엔 좀

자신감이 생겼다. 그 잘한다는 형이 우리 편이

되었기 때문이다. 게다가 이번에는 내가 엄청난

기운으로 상대를 역전해서 이겼다. 어찌나 기분

이 좋던지, 하루 종일 기분이 좋았다. (2-4)”

“언니에게 같이 하자고 하니깐 언니도 마침 파

트너가 없다고 같이 하자고 하신다. -중략- 이

언니 대박이다. 완전 빠르고 완전 잘한다. 벽 뚫

어지겠다. 공이 너무 세게 날라 와서 눈을 못 뜰

정도였다. 독방에 갇힌 느낌? 맞을까봐 두려웠

다. 충격과 공포... 악! - 중략 - 두 경기 모두

언니가 이겼다. 완전 굴욕이다. 역시 사람은 자

만하면 안 된다. 우리가 경기하고 나오니까 구경

하던 사람들 모두 웃었다. 상급자와 초급자를 보

는 느낌이랄까? 으악 창피하다... 완전 더 열심

히 해야겠다. 스쿼시가 지겨워질 때쯤 언니는 나

에게 적당한 자극제가 되었다. (13-4)”

“이번엔 내가 신입 중에서 1등을 했다. 역시

누군가를 이기는 건 너무 좋아. 그리고 대망의

스파링 하는 순간! 이번에는 좀 복서처럼 싸워야

지... 종이 울리고 서로 주먹을 날리기 시작했다.

- 중략 - 관장님께서 체육관을 차리신 이래로 스

파링 하면서 기절시킨 건 내가 처음이라고 하셨

다. 묘하게 기분이 좋은데! 그래도 멍 때리고 있

는 친구 놈 얼굴을 보자니 미안해졌다. 복싱을

하면서 체력이 진짜 많이 단련됐다. 그리고 체중

도 한 달 만에 6킬로나 빠졌다. 식단조절 같은

건 하지도 않았는데도 말이다. 깡패 놈들 들어

와 봐! 아하하! (31-4)”
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경쟁은 다양한 측면에서 여가 동기에 큰 영향

을 미칠 수 있다. 이경선(2013)은 참여관찰을

통한 질적 연구에서 탁구 수업에 참여한 학생들

이 경쟁을 통해 스포츠 참여에 대한 희열과 즐거

움을 느끼게 된다고 말하기도 했다. 그러나 지나

친 경쟁은 부정적 결과를 초래하기도 한다. 스포

츠 분야에서는지나치게 경쟁을부추기는 경우가

있는데, 이때 도덕적 일탈이나 언어적·비언어적

폭력 등의 부정적 효과가 발생할 수 있기 때문이

다(송용관, 2015; Kavussanu, Seal &

Phillips, 2006).

3. 여가 참여 후(4주차)

자기(self)에 대한 몇몇 심리적 변인들은 여가

경험으로 향상될 수 있는데, Calfas and

Taylor(1994: 416-417)는 신체 활동(phy-

sical activities)이 청소년(11세~21세)에게

미치는 영향에 대한 수 십 편의 연구를 분석한

결과 자기개념(self-concept), 자존감(self-

esteem) 등이 유의한 관계에 있다고 밝힌바 있

고 대인관계를 통해 자기이미지(self-image)가

향상된다는 연구들도 있다(Kirkcaldy,

Shephard & Siefen, 2002). Cohen(2008)

은 여가 경험을 자기실현(self-actualization),

몰입경험(flow experience)과 진정한자기

(authentic-self)의 통합적인 관점으로 접근했

는데, 그는 여가 경험이 내발적 동기(intrinsic

motivation)로 인한 참 자기(true-self)를 찾

아가는 과정이며, 자기(self)에 대한 자발적인

발견과 해답을 얻을 수 있게 해 준다고 논했다.

같은 맥락으로 참여 초기에 대다수의 참여자

들은 자신이 무엇을 잘 하는지, 무엇을 못 하는

지, 하다못해 무엇을 좋아하는지 조차도 정확히

몰랐다. 그렇지만 시간이 지나면서 다양한 스트

레스를 겪고 또 그것을 극복하는 과정에서 자존

감(self-esteem)을 회복하고 본인의 자아상

(self-image)을 이해하며, 자기효능감이향상되

기도 했다. 참여자들의 4주차 일기를 보면 진지

한 여가 경험이 단순 즐거움을 넘어서 자신을 발

견하게 하고 참여자의 태도나 삶의 양식을 변화

시킬 수 있다는 점을 보여주고 있다.

“오늘은 집에서 가까운 공원과 근처의 아파트

들을 살짝 둘러보기만했는데, - 중략 – 4~5주

동안 최대한 빼먹지 않고 꾸준히 자전거를 타면

서 내가 생각보다 끈기가 있다는 사실을 알게 되

었다. 자전거가 좀 지루할 것이라는 생각과는 달

리, 내 주변에 대해서 다시 한 번 볼 수 있게 만

들어준 좋은 계기가 되었다. (21-4)”

“뭔가 내가 부지런해진? 느낌이다. 의욕도 생

기고 수동적이었던 내가 능동적으로 변화하면서,

앞으론 주말을 좀 더 의미 있게 보낼 수 있을 것

같은 좋은 느낌이 든다. (26-4)”

“부지런히 아침 일찍 일어나 산에 올랐다. 오

후에만 가다가 아침에 올라가니까 공기도 더 상

쾌하고 속이 뻥 뚫리는 것 같았다. 이른 시간에

운동하는 기분이 이런 거구나... - 중략 - 내가

내려올 때가 한 8시 40분쯤 되었나? 사람들이

한두 명씩 올라오는데 나는 내려가고 있고, 왠지

모르게 뿌듯했다. 평소 같았으면 자고 있을 텐

데... (25-3)”

“기본적인 것들을 이만큼이나 배웠다는 점이

너무 뿌듯하고 내 자신이 자랑스러웠다. 운동이

라면 말만 들어도 손사래를 치던 나였는데 어느

새 내가 좋아하던 야구라는 운동을 즐기고 있었

다. 잘하진 못했지만, 자신감도 생기고 ‘이제 다

른 운동을 해도 두려움 없이 하겠구나’라는 생각

에 정말 뜻깊은 경험이었다고 생각한다.

(27-4)”
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“나는 사실 운동에 대해서는 그렇게 열정과 열

의가 없다. 그런데 이번에 볼링을 해보면서 내

자신에게도 열정과 열의가 이렇게 많다는 점을

알아서 신기했다. - 중략 - 다음에 볼링이 아닌

다른 것을 도전해 보면서 이번에 느꼈던 뿌듯함

과 열정들을 다시 한 번 느끼고 싶다. (34-4)”

“강습 4주차! 드디어 팔 젓는 법을 배웠다. 수

영을 하면 왜 어깨가 튼튼해지고 몸에 균형이 잡

히는지알 것같다. - 중략 - 자유형 모습을 갖춘

것 같아 너무도 즐겁고, 행복하다. 연습 결과 드

디어, 20m는 질주 할 수 있다. 한 달 전만 해도

아무것도 할 수 없고, 그냥 물에 빠져 죽을 정도

였으나, 지금은 물에 대한 자신감을 얻은 것 같

다. 앞으로도 배영, 평영, 접영 모두 배워보고싶

다. (36-4)”

“오늘 처음으로 30대 사람들과 내가 어떤 점

이 다른지 느꼈다. 그것은 바로 익숙해지는 속도

가 내가 더 빠르다는 것이다. - 중략 - 조금 더

깊고 길게 배워보고 싶다. 난생 처음 스포츠라는

것에 흥미를 느끼게 된 것이 신기하고 또 내 스

스로가 대견하다. (38-4)”

혼자 하거나, 혹은 여러 명이 함께 하더라도

도움을 줄 수 있는 숙련자가 함께하지 않는 경우

에 진지한 여가가 지닌 고유한 경험을 느끼지 못

해 흥미를 잃기도 하고 지속적으로 지루함을 표

출하기도 한다. 참여자 #32는 개인 트레이너를

고용할 수 있는 금전적 여유가 없어서 혼자 운동

하기로 마음먹었다. 처음 무료로 제공하는 오리

엔테이션에서는 이것저것운동 방법에대해 배우

면서 흥미를 느끼다가 조금 지나면서 계속해서

지루함을토로한다. 그의 경험담에서는디스트레

스 내지 유스트레스가 발생한 적이 거의 없고 고

난을 극복하는 과정도 거의 없다.

“똑같은 패턴이 반복되는 것이 지겨웠다. 그나

마 몸이 변화하는 것을 느낄 수 있었고 땀을 흘

리고 나니 한층 몸이 개운해지는 느낌이 들어서

기분이 좋았다. 계속해서 혼자하다 보니 약간 외

롭고 지루한 기분이 있는 것은 어쩔 수 없는 것

같다. (32-3)”

“그나마 삶의 활력소를 준 것 같다. 한 달 남

짓 운동을 하다 보니 운동을 아예 하지 않을 때

보다는 확실히 체력이나 몸에 긍정적인 변화가

있는 것은 분명했다. - 중략 - 그러나 헬스를 하

면서 체력이나 몸이 조금씩 좋아지는 것을 느꼈

지만 큰 재미를 못 느꼈고 지루함을 더 많이 느

꼈던 것 같다. 아무튼 헬스는 별로 재미가 없고

지속하기는 힘들 듯 하다. (32-4)”

종합해서 참여자들의 경험 과정과 결과를 요

약해보면, 최초 디스트레스가 신체적․정신적으

로 부정적 영향을 미치게 되지만 참여자들은 다

양한 지식을 습득하게 되고 해당 경험이 어떤 효

과를 주는지 이해하게 된다. 또한 숙련자들의 모

습을 통해 자극 받기도하고 승부욕과 경쟁심, 외

재적 보상 등의 여러 가지 요소들이 긍정반응과

자발적인 노력을 일으키고유스트레스형태로나

타난다. 또한 같은 유형의 진지한 여가라 할지라

도 개개인이 어떻게 참여 하는지에 따라 그 영향

과 효과는 상이해질 수 있다고 볼 수 있다.

Ⅴ. 결론 및 시사점

본 연구는 대학생을 상대로 진지한 여가가 어

떻게 시작되고 어떤 과정과 의미를 지니고 있는

지 참여자들의 일기를 통해 질적 연구를 수행했

고 그 안에서 벌어지는 자유로운 의사결정과 경

험과정을 이해함으로써 여가 경험이 주는 긍정적

인 효과를 탐색적으로나마 이해하고자 했다. 특
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히, 참여자들의 일기를 질적 자료로 사용함으로

써 여가 참여 시 발생하는 다양한 사건과 생각,

그리고 여가경험과 일상생활과의 상호작용을 들

여다 볼 수 있었고 진지한 여가경험이 우리 삶에

큰 영향을 미칠 수 있음을 확인할 수 있었다.

어쩌면 진지한 여가의 경우, ‘여가 참여를 통

해 스트레스를 해소 한다’는 의미 보다는 ‘즐거운

(감당할 수있는) 스트레스를 극복하며즐거움을

얻는다’는 표현이 더 적절할지도 모른다. 참여자

들은 크고 작은 스트레스를 경험했고 대부분의

참여자가 그것을 극복하기위해노력하면서 해당

여가가 지닌 특유의 즐거움을 맛보기도 했다. 더

높은 수준의 숙련자가 되기 위해 새로운 도전과

고된 훈련을 하면서도 이들이 표출한 긍정적 감

정은 여가 분야에서 일어날 수 있는 유스트레스

의 존재를 좀 더 구체적으로 설명했다고 판단된

다. 아울러, 연구의 주요 결과 및 시사점은 다음

과 같다.

첫째, 진지한 여가 경험이 참여자에게 스트레

스를 유발하고 그것을 극복하는 과정이 있을 때,

자기 효능감 증진이나 자존감 회복과 같이 개인

의 삶에 지속적인 영향을 미칠 수 있는 긍정효과

가 유발된다고 볼수 있다. 다시 말해, 진지한여

가 경험이라 할지라도 개인이 어떤 과정으로 그

것을 경험하는지에 따라 진지한 여가 혹은 일상

적 여가 경험이 될 수 있다. 이는 Stebbins가

제시한 여가 분류에 좀 더 구체적인 기준점을 제

시할 수 있고 나아가 진지한 여가 경험을 이해하

는데 도움을 줄 것이다.

둘째, 여가 참여 초기 단계에서 대다수의 참여

자는 디스트레스를 경험했는데, 이 같은 스트레

스는 여가 참여의 지속 여부를 결정짓는 중요한

역할을 하는 것으로 나타났고 이 과정에서 효능

감이 매우 중요한 영향을 미쳤다. 본 연구의 참

여자들은 모두 다 젊은 층의 대학생이었기 때문

에 좌절하지 않고 지속적인 노력을 통해 이 같은

효능감을 회복한 것으로 보인다. 다만 참여자들

의 여가 참여 초기에 경험한 디스트레스의 강도

와 성격을 고려할 때, 단기간의 진지한 여가 참

여로 긍정효과를 얻기란 대단히 힘들 수 있고 오

히려 부정적 스트레스만 경험할 여지가 크다는

점이다.

셋째, 그간 동기는 행동예측 변인으로 매우 중

요한 의미를 지녀왔는데, 본 연구 에서도 여가

참여에 결정적 역할을 했다. 다만, 참여자들의

동기는 상황과 시기에 따라 변화했고 여가 참여

자들이 진지한 여가 활동을 중간에 포기하지 않

고 지속적으로 할 수 있게끔 동기부여를 해 준

변인으로는 기술 습득 및 체화된 숙련도, 존경의

대상, 칭찬, 경쟁 및 승부욕으로 나타났다. 흥미

로운 점은 이 변인들은 서로 밀접한 연관이 있어

보인다. 예를 들어, 존경의 대상이 있어서 효능

감에 대한 중요성을 인식하기도 하지만 어떤 경

우에는 칭찬이 존경의 대상을 찾는데 중요한 영

향을 미치기도 했고 또 어떤 경우에는 향상된 효

능감이 과거에 회피하고자 했던 경쟁 및 승부욕

을 자극시키기도 했다.

넷째, 진지한 여가 활동에서 경험한 유스트레

스는 여가 참여 동기를 촉진시키고 나아가 삶에

대한 태도 및 자기 성찰의 기회를 줄 수 있는 것

으로 나타났다. 많은 참여자들이 자존감을 회복

했고 스스로를 정확하게 이해하게 되었으며, 나

태했던 본인에 대해 반성의 태도를 보이기도 했

다. 결국 진지한 여가는 얼마만큼의 유스트레스

를 경험 했는지가 중요한 사항이라 할 수 있고

여가 참여가 스트레스 해소와 무관한 경우(예컨

대, Moksnes, Moljord, Espnes & Byrne,

2010), 그 이유에 대해 새로운 관점을 제시할

수 있을 것이다.

다섯째, 제시된 연구 결과는 진지한 여가 참여

자는 물론 여가 교육자, 체육 훈련 지도자, 여가

상담사 등에게 좀 더 실질적이고 구체적인 도움

을 줄 수 있다고 사료된다. 특히, 기술 훈련, 칭

찬, 존경의대상, 그리고 경쟁 환경 등을개인특
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성에 맞게 적절히 조율한다면 진지한 여가 경험

이 줄 수 있는 긍정효과를 효과적으로 제공할 수

있을 것이다.

여섯째, 참여자들이 스트레스에 대해 긍정 감

정과 활발한 행동(자발적 노력 및 훈련)을 보였

다는 것으로 여가 분야에서 일어날 수 있는 유스

트레스의 존재를 확인할 수 있었는데, 이는 여가

경험의 역할과 기능을 좀 더 확장시킬 수 있는

토대를 마련했다고 볼 수 있다. 또한 참여자의

여가 경험 과정을 순차적으로 제시했으므로 맥락

적인 이해를 도모하여 동 분야 후속연구에 기여

하는 바가 클 것이다.

연구의 한계점으로는 참여자가 경험담에 작성

한 표현 양식을 연구자가 어느 정도 수준으로 이

해할 것인가에 대한 문제다. 가령, ‘대박’, ‘열라

(나)’, ‘개대박’, ‘개굿’ 등의 표현은 현재 대학문

화에 만연한 표현 양식이라 할 수 있는데, 이것

의 수위를 이해하는 것이 대단히 힘들다는 점이

다. 또한 여가 분야에서 일기를 질적 연구 자료

로 활용한 사례가 대단히부족하였기에구조화된

일기 형식(structured diary)을 제안하지 못했

고 그로인해 좀 더 구체적이고 체계적인 분석을

수행하지 못한 아쉬움이 있다.
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