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중년여성의 사회적 관계가 

여가활동과 심리적 웰빙, 신체 건강에 미치는 영향*

 조  지  희†
              진  현  정‡

                중앙대학교 문화예술경영학과     중앙대학교 경제학부

현대사회에서 중년여성은 자녀양육, 부모돌봄, 가사노동, 직장일 등 복합적인 역할을 동시에 

수행하면서 여가시간이 부족하고 사회적 관계망이 축소되는 경향을 보인다. 이러한 여가 제

약과 관계망의 축소는 심리적 웰빙과 신체 건강 저하로 이어질 가능성이 높다. 이에 이 연

구는 중년여성의 지지적 사회적 관계가 심리적 웰빙과 신체 건강에 미치는 영향을 규명하

고, 이 과정에서 사회적 여가와 개인적 여가의 매개효과를 분석하였다. 주요 결과를 보면, 

지지적 사회적 관계는 심리적 웰빙과 신체 건강에 직접적인 긍정적 효과를 보였으며, 사회

적 여가와 개인적 여가 모두에 유의한 정적인 영향을 미쳤다. 또한, 지지적 사회적 관계가 

여가를 매개로 하여 심리적 웰빙에 미치는 간접효과는 사회적 여가와 개인적 여가 모두에서 

유의하였으나, 신체 건강에 대해서는 사회적 여가만이 유의한 매개효과를 보였다. 이 연구는 

지지적 사회적 관계가 여가활동을 매개로 웰빙과 건강으로 이어지는 구조적 경로를 규명하

였다는 점에서 학문적 의의가 있다. 또한 중년여성의 삶의 질을 향상시키기 위해 사회적 관

계를 기반으로 한 여가활동 참여의 중요성을 강조하였으며, 지역사회 기반의 여가 커뮤니티 

운영, 돌봄 부담 완화 지원, 사회적 교류를 결합한 활동적 여가 프로그램 개발 등 구체적인 

실천적 방향을 제시할 수 있을 것으로 판단된다.
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서  론

현대사회는 빠른 변화와 개인화 현상 속에

서 사회적 관계망이 점점 축소되고 약화되는 

경향을 보이고 있다(Cacioppo and Cacioppo, 

2018; Holt et al., 2010; Umberson and Montez., 

2010). 전통적으로 개인의 삶을 지탱하던 가족, 

이웃, 공동체 기반의 사회적 네트워크가 느슨

해지면서, 사회적 고립과 정서적 단절이 새로

운 사회 문제로 부상하고 있다(Cacioppo and 

Cacioppo, 2018). 이러한 변화는 개인의 삶의 

질과 건강에 직접적인 영향을 미치는데, 사회

적 관계(social relationships)가 취약한 사람들은 

우울과 외로움, 삶의 만족도 저하를 경험하고, 

신체 건강 지표도 나빠질 가능성이 높다(Holt 

et al., 2010; Umberson and Montez., 2010).

사회적 관계는 타인과 맺는 정서적 유대와 

상호작용의 연결망으로, 정서적 지지, 정보 제

공, 사회적 통합의 기능을 수행하며 스트레스 

완화와 건강한 행동을 촉진하는 보호 요인으

로 작용한다(Cohen and Wills, 1985; Rook, 1984; 

Thoits, 2011; Walen and Lachman, 2000). 이러한 

사회적 관계는 단순한 관계의 수보다 관계의 

질이 더 중요하며, 긍정적․부정적 측면을 동

시에 가진다. 관계의 질이 만족스러울 때는 

정서적 지지와 사회적 통합을 통해 웰빙과 건

강을 증진시키지만, 반대로 관계의 만족도가 

낮거나 긴장이 높은 경우에는 갈등과 스트레

스 반응을 유발하여 건강에 부정적인 영향을 

미칠 수 있다(Chang et al., 2014; Cohen and 

Wills, 1985; Kawachi and Berkman, 2001). 이처

럼 사회적 관계는 개인의 삶의 질을 지탱하는 

핵심 요인이지만, 동시에 갈등이나 부담을 내

포할 수 있다는 점에서 양면적 속성을 지닌다

(Rook, 1984).

사회적 관계의 작용 메커니즘은 사회적자본

이론(social capital theory)을 통해 설명될 수 있

다. 사회적자본이론에 따르면, 개인은 관계 속

에서 신뢰, 상호 호혜성, 정서적 지지 등의 자

원을 축적하며, 이는 행동 참여와 복지 향상

의 기반이 된다(Coleman, 1988; Putnam, 2000). 

즉, 사회적 관계는 정서적 연결을 넘어 정보 

접근성, 정서적 안정, 협력적 네트워크 등 실

질적 자원을 제공하여 웰빙과 건강을 촉진하

는 구조적 토대로 작동하며, 이러한 질적 속

성은 개인의 삶의 만족과 건강을 결정하는 핵

심 요인으로 이해될 수 있다.

따라서 사회적 관계는 단순한 접촉의 양이 

아니라 관계의 질과 긍정적 상호작용을 중심

으로 이해할 필요가 있다. 이러한 관점에서 

등장한 개념이 지지적 사회적 관계(supportive 

social relationships)이다. 이는 정서적 지지, 정보

적 도움, 신뢰, 소속감 등 긍정적 교류가 우세

한 관계를 의미하며(Cohen and Wills, 1985; 

Thoits, 2011), 관계망의 구조보다는 상호작용의 

질에 초점을 둔다. 지지적 관계는 스트레스 

상황에서 심리적 완충 효과를 제공하고, 긍정 

정서와 건강행동을 촉진하는 보호 요인으로 

기능한다(Cohen and Wills, 1985; Rook, 1984; 

Walen and Lachman, 2000). 특히 배우자․가

족․친구 등 가까운 대상과의 지저적 관계는 

개인의 정서 안정과 신체 건강에 지속적으로 

긍정적인 영향을 미치는 것으로 확인되었다

(Chang et al., 2014; Umberson and Montez, 2010; 

Walen and Lachman, 2000).

사회적 관계의 약화는 여가활동의 감소로도 

이어질 수 있다. 관계망이 좁아지면 타인과 

함께하는 활동 기회가 줄고, 정서적 지지 부

족은 여가 참여 의지를 약화시킬 수 있다

(Cornwell and Waite, 2009). 여가는 스트레스 회
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복과 정서 안정, 자원 재충전을 가능하게 하

는 중요한 활동이며, 이러한 기회가 부족할 

경우 심리적 소진이나 우울, 삶의 만족도 

저하로 이어지기 쉽다(Gautam et al., 2007; 

Pressman et al., 2009). 또한 여가는 신체 활동

량을 늘리고 수면의 질과 면역 기능을 향상시

키는 데에도 기여하는데, 여가 참여가 낮을수

록 만성 피로와 신체적 불편감이 증가하는 경

향이 나타난다(Schaller et al., 2015).

이처럼 사회적 관계의 약화는 여가활동을 

매개로 심리적․신체적 건강에 간접적인 영향

을 줄 수 있는데, 이 연구는 이 간접효과에 

주목한다. 여가의 매개효과를 분석하기 위해 

여가활동을 사회적 여가(social leisure)와 개인적 

여가(solitary leisure)로 구분하고, 이들 각각이 

어떤 방식으로 작용하는지를 살펴보고자 한다. 

Iso-Ahola and Baumeister(2023)는 여가가 자유로

운 선택과 내적 동기에 기반해 능동적/수동적, 

사회적/개인적 여가로 다양하게 구분될 수 있

다고 주장하였으며, 이는 여가의 양적 참여를 

넘어서 그 경험 방식과 심리적 기능을 이해하

는 데 중요한 틀이 된다. 실제로 Sun and Liu 

(2006)는 사회적 여가가 노인의 장수와 기능적 

건강에, 개인적 여가는 정서적 안정과 자기 

성찰에 기여한다고 보고하였다. 그러나 기존 

연구들은 사회적 관계나 삶의 질 혹은 건강과

의 영향 관계에서 여가를 단일 차원으로 다루

는 경우가 많아, 여가 유형별 특성과 그 효과

를 충분히 반영하지 못한 한계가 있다(Adams 

et al., 2011; Paggi et al., 2016). 예를 들어, 

Chang et al.(2014)은 사회적 관계가 여가 참여

를 촉진하고, 이를 통해 건강과 웰빙이 향상

된다고 보고하였으나, 여가 유형에 따른 차이

를 분석하지는 않았다. 따라서 이 연구는 사

회적 여가와 개인적 여가를 구분하여, 지지적 

사회적 관계와 웰빙 및 건강 간의 관계에서 

각각 어떤 매개적 역할을 수행하는지를 분석

하고자 한다.

여러 세대나 인구집단이 분석 대상이 될 수 

있지만, 이 연구는 그중에서도 40-50대 중년여

성에 초점을 둔다. 중년여성은 이른바 ‘샌드위

치세대(sandwich generation)’로, 부모 부양과 자

녀 돌봄을 동시에 수행하며 개인 시간과 여가 

시간이 크게 제한되는 특징이 있다(Boyczuk 

and Fletcher, 2016). 이로 인한 여가 부족은 

스트레스, 번아웃, 우울을 심화시키고, 삶의 

만족도와 전반적인 건강을 저하시킬 수 있

다(Pressman et al., 2009). Mattingly and Bianchi 

(2003), Nomaguchi and Bianchi(2004)는 여성이 

남성보다 자유 시간이 적고, 가사와 돌봄의 

이중 부담으로 여가의 질이 낮아 삶의 만족도

에 부정적인 영향을 받는다고 지적하였다. 국

내 연구에서도 중년여성의 이러한 경향은 보

고되고 있다. 강은나(2016)는 중년여성의 여가

유형이 편중되어 있으며, 신체적․사회적 여

가 참여가 낮은 수준임을 보고하였다. 김수현

(2010)은 중년여성의 여가 제약은 개인의 선택 

문제가 아니라, 가사․돌봄 책임, 성역할 기대, 

시간 부족 등 구조적 요인에 의해 강화된 현

상이라고 제시하였다. 이효진(2021)은 자녀 돌

봄 시간이 늘어날수록 문화 및 여가활동 참여

가 줄고, 이는 삶의 만족도 저하로 이어진다

고 보고했다. 

사회적 관계망의 약화는 모든 세대에서 나

타나지만, 중년여성에게서 특히 두드러지는데, 

이는 중년기가 자녀의 독립, 부모 부양, 갱년

기 등 삶의 전환이 집중되는 시기라는 것과 

맞물려 있다(윤혜경․김정은, 2023; Thomas et 

al., 2018). 여기에 더해 여성은 가사, 돌봄, 직

장 업무까지 다중 역할을 수행하는 경우가 많
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아 사회적 관계를 유지하거나 확장할 여유가 

줄어드는 경향이 있다. 이에 관계망은 가족 

중심으로 좁아지거나 외부 교류가 줄어드는 

경향이 있으며(Moen et al., 1992), 동시에 가장 

가까운 사람들인 배우자, 자녀, 가족, 혹은 친

구 등과의 관계의 질이 낮아질 가능성이 높다

(Pezirkianidis et al., 2023; Shane et al., 2021; 

Walen and Lachman, 2000). 실제로 Shin and 

Park(2023)은 중년여성의 사회적 관계가 남성

보다 제한적이며, 가족을 포함한 주변의 지지 

수준도 낮게 나타난다고 보고하였다.

이 연구는 우리나라 중년여성의 지지적 사

회적 관계 현황을 살펴보고, 이 관계가 심리

적 웰빙과 신체 건강에 미치는 영향을 분석하

고자 한다. 이 과정에서 여가활동 유형(사회적 

여가 vs. 개인적 여가)의 매개적 역할을 검증

하고자 한다. 이를 위해 지지적 사회적 관계

를 독립변수로, 사회적․개인적 여가를 매개

변수로, 심리적 웰빙과 신체 건강을 종속변수

로 설정하였다. 사회적 관계는 가족과 친구 

집단으로 한정하여 측정하였는데, 이는 정서

적 지지와 긴장이 주로 발생하는 핵심 관계

원에 초점을 맞춘 기존 연구들에 근거한다

(Chang et al., 2014; Walen and Lachman, 2000). 

연구자료는 40-50대 여성을 대상으로 한 설문

조사를 통해 수집하였으며, 지지적 사회적 관

계, 여가활동, 웰빙 및 건강 관련 변수를 표준

화된 척도로 측정하였다. 분석은 Hayes(2013)

의 PROCESS Macro(Model 4)를 활용한 매개

분석으로 수행되었으며, 부트스트래핑 기법

(bootstrapping method)을 통해 간접효과의 통계

적 유의성을 검증하였다. 

이 연구 결과는 중년여성의 지지적 사회적 

관계와 여가활동, 웰빙 및 건강 간의 구조적 

연결을 실증적으로 규명하고, 이들의 상호작

용에 대한 학문적․실천적 함의를 제시하는 

데 도움이 될 것이다. 기존 연구에서 여가활

동을 단일 차원으로 다루었던 한계를 보완하

여, 여가의 유형별 특성과 매개효과를 구분해 

분석함으로써 지지적 사회적 관계-여가-웰빙 

간의 구조를 보다 정교하게 제시한다는 점에

서 학문적 의의를 가진다. 또한 사회적 여가

의 긍정적 역할을 실증적으로 검증함으로써, 

중년여성의 삶의 질 향상을 위한 지역사회 

프로그램 개발, 돌봄 부담 완화를 위한 정책 

설계 등 실천적 시사점을 제공할 것으로 기

대된다.

이론적 배경

지지적 사회적 관계와 건강/웰빙

사회적 관계는 가족, 친구 등 다양한 사회

적 연결망 속에서 이루어지는 상호작용과 유

대의 총체를 의미하며, 정서적․도구적 지지

와 같은 긍정적 상호작용뿐 아니라 갈등, 긴

장, 과도한 요구와 같은 부정적 상호작용까지 

모두 포함하는 포괄적 개념이다(Chang et al., 

2014; Cornwell and Waite, 2009; Umberson and 

Montez, 2010). 사회적 관계는 삶의 전 영역에 

걸쳐 영향을 미치는 요인으로, 심리적 웰빙

과 신체 건강을 결정하는 핵심적 기반으로 

다수의 연구가 강조해왔다(Holt et al., 2010; 

Newsom et al., 2005). 특히 관계망의 규모뿐 

아니라 관계의 깊이와 질적 특성이 중요하다

는 점이 지속적으로 제기된다. 예를 들어, Sun 

et al.(2020)은 사회적 상호작용의 양과 질이 모

두 웰빙과 관련되지만, 특히 깊이 있고 만족

스러운 질적 상호작용이 사회적 연결감과 행



조지희․진현정 / 중년여성의 사회적 관계가 여가활동과 심리적 웰빙, 신체 건강에 미치는 영향

- 833 -

복에 더 강하게 연결된다고 보고하였다.

이러한 사회적 관계의 작용 매커니즘은 사

회적자본이론을 통해 설명될 수 있다. 사회적

자본이론은 개인이 타인과 맺는 신뢰, 정서적 

지지, 상호 호혜성과 같은 사회적 자원을 축

적하며, 이러한 자원이 행동 참여, 정서적 안

정, 건강행동 실천의 기반이 된다고 제시한다

(Coleman, 1988; Putnam, 2000). 즉, 사회적 관계

는 단순한 정서적 연결을 넘어, 정보 접근성, 

사회적 통합, 협력적 네트워크, 정서적 안정 

등 실질적 자원을 제공함으로써 개인의 웰빙

과 건강을 촉진하는 구조적 기반으로 작동한

다. 이러한 관점에서 사회적 관계의 질적 속

성은 단순한 친밀감의 수준을 넘어, 개인의 

삶의 만족과 건강을 결정짓는 사회적 자본의 

형태로 이해될 수 있다.

한편, 사회적 관계는 긍정적․부정적 측면

이 공존하는 양면성을 지닌다. 관계의 질이 

높고 정서적․도구적 지지가 활발한 관계는 

긍정적인 심리적 자원을 작용하지만, 갈등이

나 긴장, 과도한 부담이 큰 관계는 오히려 

스트레스와 심리적 소진을 유발할 수 있다

(Kawachi and Berkman, 2001; Rook, 1984). 즉, 

사회적 관계가 개인의 삶에 미치는 영향은 관

계의 질과 상호작용이 얼마나 긍정적이냐에 

따라 달라진다(Cornwell and Waite, 2009). 이러

한 면에서 긍정적 상호작용을 중심으로 한 지

지적 사회적 관계의 중요성이 강조된다. 

지지적 사회적 관계는 타인과의 관계 중에

서도 정서적 지지, 신뢰, 상호 도움, 사회적 

통합 등 긍정적 상호작용이 우세한 관계를 의

미하며(Cohen and Wills, 1985; Thoits, 2011), 

관계의 질을 중심으로 개인의 심리적 웰빙과 

신체 건강을 결정하는 핵심 요인으로 다수의 

연구에서 제시되어 왔다(Chang et al., 2014; 

Cornwell and Waite, 2009; Holt et al., 2010). 지

지적 사회적 관계는 정서적 안정과 웰빙 향

상의 주요 자원으로 작용한다. 정서적 지지는 

스트레스 상황에서 완충 효과를 제공하고, 소

속감과 의미감을 강화하여 우울과 불안을 감

소시키는 데 기여한다(Thoits, 2011). Cornwell 

and Waite(2009)은 관계망의 크기와 밀도가 높

을수록 주관적 웰빙이 증가하고 외로움은 낮

아지는 경향을 확인하였다. 김지민․유성경

(2022) 역시 기혼 맞벌이 남녀를 대상으로 한 

연구에서, 배우자 지지가 심리적 안녕감에 유

의한 영향을 미친다고 보고하며 지지적 관계

의 정서적 자원으로서의 중요성을 강조하였다. 

이처럼 긍정적 관계는 정서적 자원의 축적과 

심리적 안정성을 높이는 중요한 요인으로 기

능한다. 

반면, 부정적 사회적 관계는 갈등, 긴장, 책

임 부담과 같은 부정적 관계 경험은 심리적 

웰빙을 훼손할 수 있다. Rook(1984)은 사회적 

지지가 심리적 안정에 도움을 줄 수 있지만, 

부정적 상호작용이 동시에 존재할 경우 오히

려 스트레스와 심리적 소진을 심화시킨다고 

지적하였다. Birditt et al.(2008) 역시 가족이나 

친구 관계에서 나타나는 사회적 긴장이 우울

과 스트레스 수준을 높여 정신건강에 부정적

인 영향을 미친다고 보고하였다. Newsom et 

al.(2005)은 사회적 지지가 웰빙을 높이는 반면, 

사회적 긴장은 건강행동 저해 및 부정적 정서

를 유발하는 점을 강조하며 사회적 관계의 양

면성을 제시하였다.

사회적 관계는 신체 건강에도 장기적인 영

향을 미친다. Holt et al.(2010)의 메타분석에 따

르면 사회적 고립은 건강행동을 방해하고 부

정적 정서를 증가시켜 생리적 기능을 약화시

키며, 그 결과 사망 위험이 26% 증가하는 것
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으로 나타났다. 이는 사회적 관계가 단순한 

정서적 지지의 차원을 넘어 건강과 직접적

으로 연관된 사회적 결정요인임을 보여준다. 

Umberson and Montez(2010)은 긍적적인 사회적 

관계가 건강행동을 촉진하고 스트레스 반응의 

생리적 조절을 돕는다고 주장하였으며, Song 

(2011)은 상호적이고 지지적인 관계망이 다양

한 신체 건강지표를 개선하는 데 긍정적 영향

을 준다고 제시하였다. 즉, 지지적 사회적 관

계는 정서적 안정성, 건강행동, 생리적 조절과 

같이 건강과 웰빙의 여러 구성 요소에 광범위

하게 영향을 미치는 다차원적 요인으로 볼 수 

있다.

중년여성의 사회적 관계

중년여성의 사회적 관계는 개인의 삶의 질

과 건강을 이해하는 데 중요한 맥락을 제공

한다. 최근 사회구조 변화, 가족 형태의 다양

화, 지역사회 유대의 약화 등으로 전반적인 

관계망이 축소되는 경향이 나타나는 가운데

(Cacioppo and Cacioppo, 2018), 이러한 변화는 

특히 중년여성에게서 두드러진다. 이들은 자

녀의 성장과 독립, 부모 부양, 배우자 관계 

재조정, 갱년기 등 복합적인 전환기를 겪으며 

관계의 양과 질 모두에서 제약을 경험한다

(Boyczuk and Fletcher, 2016; Kim and Jin, 2024).

중년여성의 사회적 관계는 전통적으로 가족 

중심으로 형성되는 경향이 강하다. 여러 연구

에서 이들은 주로 배우자, 자녀, 부모 등 가족

에 의존하는 네트워크를 보이며, 친구나 지역

사회와의 교류는 제한적이라는 점이 지적되었

다(Shin and Park, 2023; Umberson and Montez, 

2010). 이러한 관계망은 정서적으로 친밀하고 

안정감을 제공하지만, 동시에 갈등과 돌봄 부

담이 과도할 경우 심리적 부담으로 작용할 수 

있다(Kawachi and Berkman, 2001; Rook, 1984). 

즉, 중년여성의 사회적 관계는 정서적 보호 

자원이면서도 스트레스 요인으로 기능할 수 

있는 이중적 성격을 지닌다.

이러한 질적 특성은 중년여성이 겪는 다중 

역할 부담과 밀접하게 연결된다. 자녀와 부모 

돌봄, 가사노동, 직장 업무 등을 수행하는 과

정에서 시간적․정서적 자원이 고갈되며, 이

는 사회적 관계의 축소와 외부 네트워크의 단

절로 이어진다(Kim and Jin, 2024). Boyczuk and 

Fletcher(2015)는 ‘샌드위치세대’ 여성들이 개인

적․사회적 시간을 상실한다고 지적했으며, 

국내에서도 가족 돌봄에 대한 제도적 지원 부

족으로 여전히 가사와 돌봄 부담이 기혼여성

에게 집중되는 현실이 지적된다(문현아․차승

은, 2020). 여기에 성별 차이 역시 중요한 요

소로 작용한다. 특히 한국은 유교적 가족주의 

전통과 성별화된 돌봄 규범이 여전히 강하게 

작동하며, 기혼여성에게 돌봄 책임이 집중되

는 구조적 특성을 지닌다. Sung(2003)은 한국을 

‘유교적 복지국가’로 규정하고, 가사․돌봄 노

동이 여성에게 전가되는 경향을 지적했으며, 

Peng(2011)도 국가의 돌봄 정책 확대에도 불구

하고 가족 의존적 체계가 여전히 유지되고 있

음을 밝혔다. 또한 Ochiai(2009)는 한국의 돌봄

체계를 국가․시장 지원이 미흡한 ‘가족주의

적 레짐(familistic regime)’으로 규정하며, 그 

결과 가사․돌봄 부담이 구조적으로 여성과 

가족에게 집중되는 경향이 지속되고 있음을 

지적했다. 이러한 성별화된 돌봄 구조는 자

녀뿐 아니라 노부모 돌봄까지 여성에게 집중

되게 만들며, 사회적 관계의 외부 확장과 여

가활동 참여를 제약하는 원인으로 작용한다. 

Nomaguchi and Bianchi(2004)는 부모 역할과 직
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업을 병행하는 여성일수록 운동이나 사회적 

여가 시간이 크게 줄고, 이는 심리적 건강 

저하로 이어진다고 보고하였다. Mattingly and 

Bianchi(2003) 역시 여성은 남성보다 자유 시간

이 적고, 가사․돌봄 부담으로 인해 여가의 

질이 낮아져 삶의 만족도에 부정적 영향을 받

는다고 제시하였다. 국내 연구에서도 자녀 돌

봄 시간이 많을수록 여가 참여가 줄고 삶의 

만족도가 낮아진다는 결과가 보고되었다(위예

진․진현정, 2025; 이효진, 2021). 특히 위예

진․진현정(2025)은 기혼여성의 가족돌봄 수행

이 개인 및 가구 차원의 여가지출을 유의하게 

감소시키며, 여가만족도 역시 낮아진다고 보

고하였다. 이처럼 돌봄과 가사노동의 과중은 

단순한 시간 부족을 넘어, 사회적 관계의 축

소와 심리적 웰빙 저하로 이어지는 구조적 요

인으로 작용한다.

중년여성의 사회적 관계를 이해하기 위해서

는 가족과 소수의 친구를 중심으로 한 제한된 

관계망 구조와 그 질적 특성을 함께 고려해야 

한다. 이들의 관계는 정서적 지지와 안정의 

기반이 되는 동시에, 돌봄과 시간 제약 속에

서 쉽게 약화될 수 있는 이중적 속성을 지니

며, 웰빙과 건강, 여가활동 참여에 영향을 미

치는 핵심 요인으로 작용할 수 있다.

지지적 사회적 관계와 여가

여가는 단순한 휴식이나 시간 소비를 넘어, 

개인의 전반적인 삶의 질을 구성하는 핵심 자

원으로 이해된다(Iwasaki, 2007; Pressman et al., 

2009; Takiguchi et al., 2023). 선행연구들은 여

가가 심리적․사회적․신체적 차원에서 효과

적인 회복 기제로 기능하며, 일상에서 경험하

는 다양한 스트레스에 대한 완충 작용을 통해 

웰빙을 유지하는 데 필수적이라고 강조한다

(Iwasaki, 2007; Paggi et al., 2016; Pressman et 

al., 2009). 특히 직무 스트레스나 돌봄노동과 

같이 구조적으로 부과되는 부담 속에서 여가

는 심리적 회복탄력성을 강화하고, 개인의 정

체성과 자존감을 지지하는 중요한 역할을 수

행한다(Iwasaki, 2007). 나아가 규칙적인 여가 

참여는 건강행동을 촉진하며 사회적 교류의 

기회를 넓혀, 전반적인 심리․신체 건강에 긍

정적 영향을 미친다.

여가는 개인의 심리적 안녕과 삶의 질 향상

에 기여하는 핵심 활동이지만, 모든 여가활동

이 동일한 기능을 수행하는 것은 아니다. 특

히 타인과의 상호작용 여부에 따라 사회적 여

가와 개인적 여가로 구분되며, 두 유형은 경

험의 성격과 효과 측면에서 뚜렷한 차이를 보

인다. 사회적 여가는 타인과 함께 이루어지는 

상호작용적 활동으로, 관계적 교류와 정서적 

교환이 중심이 된다(Chen and Fu, 2008; Iwasaki, 

2007; Paggi et al., 2016). 이는 모임, 운동, 여

행, 단체 관람, 자원봉사, 공동 취미활동 등과 

같이 대인적 상호작용을 필수적으로 포함하며

(Fong et al., 2022; Packer and Ballantyne, 2005; 

Sun and Liu, 2006), 사회적 연결망을 확장하고 

지지 체계를 강화하는 경험으로 작용한다. 반

면 개인적 여가는 혼자 수행하는 비상호작용

적 활동으로, 독서, TV 시청, 정원 가꾸기처럼 

내적 몰입과 정서적 안정에 초점을 둔다

(Iso-Ahola et al., 2023; Paggi et al., 2016). 이는 

사회적 교류보다는 자기 성찰과 자율적 회복

을 통해 내면을 정돈하는 내향적 경험이라고 

할 수 있다(Fong et al., 2022; Sun and Liu, 

2006).

이러한 구분은 여가가 웰빙에 기여하는 심

리사회적 메커니즘이 서로 다르다는 점을 반



한국심리학회지 : 여성

- 836 -

영한다. Coleman and Iso-Ahola(1993), Iso-Ahola 

et al.(2023)은 여가가 사회적 소속감 향상과 

정서적 회복 강화라는 두 가지 핵심 기능을 

수행한다고 밝혔으며, Haggard and Williams 

(1992), Kleiber et al.(2002) 또한 여가가 정체성 

유지와 사회적 적응을 촉진한다고 설명하였다. 

이를 토대로 볼 때 사회적 여가는 사회적 자

본을 확장하는 경로를 통해 지지적 관계망과 

소속감을 강화하는 반면(Chen and Fu, 2008; 

Hu and Hu, 2021), 개인적 여가는 자기 결정

성, 정서 회복, 내적 통합과 같은 심리적 자원

을 확대하는 경로로 작용한다고 볼 수 있다

(Iso-Ahola et al., 2023; Iwasaki, 2007).

따라서 여가를 단일한 차원으로 취급할 경

우 이러한 상이한 작동 경로를 구분하지 못하

게 되며, 여가가 삶의 질과 건강에 미치는 질

적 영향을 정확히 이해하기 어려울 수 있다. 

다시 말해 사회적 관계와 웰빙 간의 관계에서 

여가가 어떠한 방식으로 매개하는지를 보다 

세밀하게 분석하기 위해서는 사회적 여가와 

개인적 여가를 구분할 필요가 있다.

지지적 사회적 관계는 삶의 질과 건강에 직

접적으로 영향을 미치지만, 여가활동에도 긍

정적으로 작용할 수 있다. Shang et al.(2023)은 

사회적 지지가 높을수록 사회적 교류를 수반

하는 여가활동 참여가 유의하게 증가하며, 이

러한 여가 경험이 정서적 안녕과 심리적 회복

을 강화하는 핵심 매개요인임을 보고하였다. 

Zheng et al.(2022) 역시 긍정적 사회적 관계가 

여가 참여 동기와 지속성을 높이는 중요한 사

회적 자원으로 작용하며, 관계의 질이 높을수

록 사회적․신체적 여가활동에 더 적극적으로 

참여한다는 결과를 제시하였다. Chen and Fu 

(2008)는 중년기 개인이 경험하는 사회적 지지

가 여가활동의 사회적 측면을 더욱 강화시킬 

수 있다고 보고하였다. 

연구가설 

전술한 바와 같이, 지지적 사회적 관계는 

심리적 웰빙과 신체 건강을 동시에 지탱하는 

핵심 기반으로 작동한다. 관계망이 긍정적이

고 지지적일수록 우울과 외로움은 낮아지고 

삶의 만족과 건강 수준은 높아지며, 장기적으

로는 사망률 감소와 수명 연장으로 이어질 수 

있다(Holt et al., 2010). 반대로 관계가 취약하

거나 갈등이 높은 경우 정서적 소진, 건강행

동 저해, 신체 질환 위험 증가로 이어질 수 

있다(Birditt et al., 2008; Rook, 1984). 따라서 지

지적 사회적 관계는 단순히 개인을 둘러싼 지

원체계를 넘어, 웰빙과 건강을 구조적으로 형

성하는 요인으로 이해될 필요가 있다. 이에 

이 연구는 지지적 사회적 관계가 중년여성의 

심리적 웰빙과 신체 건강에 직접적인 긍정적 

영향을 미칠 것이라는 가설을 다음과 같이 설

정하였다.

가설 1: 지지적 사회적 관계의 질적 만족도

가 높을수록 심리적 웰빙에 긍정적 영향을 미

칠 것이다.

가설 2: 지지적 사회적 관계의 질적 만족도

가 높을수록 신체 건강에 긍정적 영향을 미칠 

것이다.

사회적 관계는 삶의 질과 건강뿐 아니라 여

가활동 참여에도 긍정적 영향을 미친다. Shang 

et al.(2023)은 사회적 지지가 높을수록 사회적 

교류를 포함한 여가활동 참여가 증가한다고 

보고하였다. Zheng et al.(2022)도 긍정적 관계

가 여가 참여 동기와 지속성을 높이는 중요한 
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자원임을 확인하였다. 사회적 관계는 여가의 

유형별 참여에도 차별적인 영향을 미친다. Hu 

and Hu(2021)는 사회적 자본이 높을수록 타인

과 함께하는 사회적 여가 참여가 촉진된다고 

보고하였으며, Chen and Fu(2008) 역시 대인관

계 속에서 형성된 사회성이 개인의 사회적 여

가 참여 기회를 확장한다고 밝혔다. 반대로 

개인적 여가는 사회적 관계망의 영향이 상대

적으로 적지만, 여전히 사회적 지지가 정서적 

안정과 시간 자원 확보를 통해 개인적 활동 

참여를 가능하게 하는 경향이 확인되었다. 즉, 

지지적 사회적 관계 수준이 높은 개인은 사회

적 여가와 개인적 여가 모두에서 참여율이 증

가할 수 있으며, 특히 사회적 여가에서 그 효

과가 더 강하게 나타날 가능성이 크다. 이러

한 선행연구를 바탕으로 다음과 같은 가설을 

설정하였다.

가설 3: 지지적 사회적 관계의 질적 만족도

가 높을수록 사회적 여가활동이 더 증가할 것

이다.

가설 4: 지지적 사회적 관계의 질적 만족도

가 높을수록 개인적 여가활동이 더 증가할 것

이다.

여가활동은 직접적으로 심리적 웰빙과 신체 

건강을 증진하는 중요한 요인으로 보고되어 

왔다. Newman et al.(2014)은 여가활동이 심리

적 회복, 자율성, 성취감, 의미, 관계라는 다섯 

가지 메커니즘을 통해 웰빙을 향상시킨다고 

주장하였으며, Pressman et al.(2009)은 즐거운 

여가활동이 긍정 정서를 증진하고 스트레스를 

완화하여 건강지표 개선에 기여한다고 밝혔다. 

전술한 바와 같이, 사회적 여가는 기능적 건

강 유지뿐만 아니라 심리적 안정에도 긍정적

으로 작용하는 것으로 나타났다(Chang et al., 

2014; Paggi et al., 2016). 또한 개인적 여가는 

심리적 안정과 자기 성찰의 기회를 제공하며, 

스트레스 회복을 돕는 수단으로 기능한다

(Iwasaki, 2007). 이러한 기존 연구들의 주장을 

고려할 때, 사회적 여가와 개인적 여가가 심

리적 웰빙과 신체 건강에 미치는 영향에 대해 

다음과 같은 가설을 설정할 수 있다.

가설 5: 사회적 여가는 심리적 웰빙에 긍정

적 영향을 미칠 것이다.

가설 6: 개인적 여가는 심리적 웰빙에 긍정

적 영향을 미칠 것이다.

가설 7: 사회적 여가는 신체 건강에 긍정적 

영향을 미칠 것이다.

가설 8: 개인적 여가는 신체 건강에 긍정적 

영향을 미칠 것이다.

지지적 사회적 관계와 웰빙․건강 간의 연

관성은 직접 효과뿐만 아니라 여가활동을 

매개로 한 간접경로에서도 확인될 수 있다. 

Chang et al.(2014)은 긍정적인 사회적 관계가 

여가활동 참여를 촉진하고, 이를 통해 건강과 

웰빙으로 이어지는 매개효과를 제시하였다. 

Chen and Fu(2008)는 중년기 개인이 경험하는 

사회적 지지가 여가활동의 사회적 측면을 더

욱 강화시킬 수 있으며, 이는 정서적 안정과 

삶의 만족 향상으로 이어진다고 보고하였다. 

요약하면, 지지적 사회적 관계는 정서적 지지

와 소속감을 제공하여 우울․스트레스․신체 

건강에 직접적으로 영향을 미치는 핵심 요인

이면서, 그 효과는 여가활동을 통해 간접적으

로 작용할 수 있다. 즉, 긍정적인 관계망은 개

인의 여가 참여를 촉진하고, 이러한 여가 경

험은 다시 정서적 회복과 긍정 정서를 강화해 
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그림 1. 연구 모형

삶의 만족과 건강으로 이어지는 간접효과를 

만들 수 있다. 따라서 다음과 같은 가설을 설

정하였다.

가설 9: 사회적 여가는 지지적 사회적 관계

와 심리적 웰빙 간의 관계를 매개할 것이다.

가설 10: 개인적 여가는 지지적 사회적 관

계와 심리적 웰빙 간의 관계를 매개할 것이다.

가설 11: 사회적 여가는 지지적 사회적 관

계와 신체 건강 간의 관계를 매개할 것이다.

가설 12: 개인적 여가는 지지적 사회적 관

계와 신체 건강 간의 관계를 매개할 것이다.

지지적 사회적 관계는 개인적 여가보다 사

회적 여가 참여를 더욱 강하게 촉진하며, 이

러한 차이는 웰빙과 신체 건강에 대한 간접효

과의 크기에서도 드러날 수 있다. 이는 사회

적 상호작용과 정서적 지지가 포함된 여가활

동이 개인적 활동보다 삶의 만족과 웰빙에 더 

직접적이고 강한 영향을 미친다고 보고한 선

행연구들에 제시하고 있는 바와 같다(Adams et 

al., 2011; Paggi et al., 2016). 즉, 지지적 사회적 

관계가 여가활동을 통해 웰빙과 건강에 영향

을 미치는 과정에서, 사회적 여가를 매개로 

한 효과가 개인적 여가를 매개로 한 효과보다 

더 강하게 나타날 가능성이 있다. 따라서 다

음과 같은 가설을 설정하였다.

가설 13. 지지적 사회적 관계가 웰빙과 신

체 건강에 미치는 간접효과는 개인적 여가보

다 사회적 여가를 매개로 할 때 더 강하게 나

타날 것이다.

연구모형 

이 연구에서는 중년여성의 지지적 사회적 

관계가 심리적 웰빙과 신체 건강에 미치는 영

향을 분석하고, 이 과정에서 여가활동의 매개

효과를 검증하고자 한다. 이를 위해 사회적 

관계는 배우자, 자녀, 기타가족, 친구로부터의 

긍정적 지지를 측정하여 평균 점수를 산출하

고, 이를 독립변수로 설정하였다. 여가활동은 

활동의 성격에 따라 개인적 여가와 사회적 여

가로 구분하여 각각 매개변수로 포함하였다.

분석은 두 단계로 이루어졌다. 첫째, 지지적 

사회적 관계가 심리적 웰빙과 신체 건강에 직

접적으로 미치는 영향을 확인하였다. 둘째, 지

지적 사회적 관계가 개인적 여가와 사회적 여

가를 각각 매개로 하여 웰빙과 건강에 간접적

으로 영향을 주는지를 분석하였다. 이를 위해 
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Hayes의 PROCESS Macro를 활용한 매개분석을 

수행하였다. 매개효과의 통계적 유의성을 검

증하기 위해 부트스트래핑 기법을 사용하여 

간접효과의 신뢰구간을 산출함으로써 추정치

의 안정성과 신뢰도을 확보하였다. 연구 모형

은 <그림 1>과 같다.

방  법

조사 및 분석 방법

설문조사는 40-50대 기혼여성 응답자를 대

상으로 진행되었으며, 조사 전문기관 엠브레

인(embrain)에 의뢰하여 수행하였다. 표본은 

전국에 거주하는 40대와 50대 여성을 모집단

으로 설정하고, 연령대별 균등할당표집(equal 

quota sampling) 방식을 적용하여 구성하였다. 

조사는 2025년 10월 16일부터 10월 21일까지 

온라인 설문 형태로 실시되었으며, 총 330부

의 응답지가 회수되었다. 응답의 신뢰성을 확

보하기 위해 응답 일관성 검토 문항과 함정질

문(attention check item)을 포함하였고, 응답 시

간, 동일 선택 반복, 무응답률 등의 품질관리 

기준을 적용하였다. 이러한 기준에 따라 불성

실 응답으로 판정된 9부의 응답지를 제외한 

321부가 최종 분석에 활용되었다.

분석 절차는 다음과 같다. 첫째, 기술통계와 

신뢰도 분석(cronbach’s  )을 통해 각 변수의 

기초적 특성과 내적 일관성을 확인하였다. 둘

째, 상관관계 분석을 통해 변수 간의 연관성

을 파악하였다. 셋째, 분석에는 SPSS 26.0 프로

그램과 PROCESS Macro를 활용하였으며, 사회

적 관계와 심리적 웰빙과 신체 건강 간에 매

개효과를 검증하기 위해 Model 4를 적용하였

다. 매개효과의 통계적 유의성은 부트스트래

핑 기법을 통해 검증하였다. 이를 위해 5,000

번의 재표본 추출을 실시하였으며, 간접효과

의 95% 신뢰구간(confidence interval, CI)을 산출

하였다. 신뢰구간에 0이 포함되지 않는 경우 

매개효과가 유의한 것으로 판정하였다. 성별, 

나이 등 주요 인구사회학적 특성을 통제변수

로 모형에 포함하여, 사회적 관계와 여가활동

이 웰빙과 건강에 미치는 독립적 효과를 확인

하였다.

측정도구

지지적 사회적 관계

지지적 사회적 관계는 개인이 배우자, 자녀, 

기타친족, 친구 등 주요 타인으로부터 경험하

는 정서적 이해와 지지 수준으로 정의하였다. 

이는 단순히 긍정적 지지뿐 아니라 타인이 자

신의 감정과 생각을 얼마나 잘 이해하고 공감

하며, 도움을 주는지를 나타내는 정서적․관

계적 지지의 질적 수준을 의미한다(Chang et 

al., 2014; Cornwell and Waite, 2009). Walen and 

Lachman(2000)은 배우자․가족․친구 등 정서

적으로 가까운 관계가 개인의 정서적 웰빙과 

스트레스에 가장 큰 영향을 미친다고 보고하

였다. Chang et al.(2014) 역시 배우자․자녀․

가족․친구를 중심으로 지지적 사회적 관계를 

측정하였다. 이러한 선행연구를 기반으로 이 

연구는 사회적 관계를 정서적으로 가장 가까

운 네 집단인 배우자, 자녀, 기타친족, 친구에 

대해 각각 긍정적 지지(예: “나를 이해해주고 

존중한다”)를 중심으로 총 12문항으로 구성하

였다. 각 문항은 리커트 5점 척도(1=전혀 그

렇지 않다, 5=매우 그렇다)로 측정하였으며, 

점수가 높을수록 사회적 관계에서 지각한 긍
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정적 지지 수준이 높음을 의미한다.

여가활동

여가활동은 가사, 돌봄, 직업 등 의무적 역

할 이외의 자유 시간에 자발적으로 참여하는 

활동으로 정의하였으며, 이 연구에서는 이를 

사회적 여가와 개인적 여가로 구분하였다. 사

회적 여가는 친구․가족과의 만남, 동호회, 종

교․봉사활동 등 타인과 함께하는 활동을 포

함한다(Packer and Ballantyne, 2005; Sun and Liu, 

2006). 반면 개인적 여가는 독서, 영화 감상, 

혼자 하는 운동과 같이 혼자 수행하는 활동을 

포함한다(Fong et al., 2022). 측정을 위해 선행

연구를 참고하여 사회적 여가 6문항, 개인적 

여가 7문항으로 총 13문항을 구성하였으며, 

각 문항은 리커트 5점 척도(1=전혀 하지 않

음, 2=월 1회 미만, 3=월 1회 이상, 4=주 1회 

이상 5=거의 매일)로 측정하였다. 

심리적 웰빙

심리적 웰빙은 개인이 경험하는 삶의 만족, 

긍정적 정서, 부정적 정서를 포괄하는 주관

적 정신 건강 상태로 정의하였다. 이 연구

는 Warwick-Edinburgh Mental Well-being Scale 

(WEMWBS; Tennant et al., 2007)을 기본 틀로 

삼아, Chang et al.(2014)과 Shin and You(2013)의 

연구를 참고하여 삶의 만족도, 긍정적 정서, 

부정적 정서를 묻는 총 12문항을 구성하였다. 

각 문항은 리커트 5점 척도(1=전혀 그렇지 않

다, 5=매우 그렇다)로 측정하였다.

신체 건강

신체 건강은 개인의 전반적인 건강 상태를 

반영하는 다차원적 개념으로, 이 연구에서는 

선행연구(Chang et al., 2014; Hopman et al., 

2009)를 참고하여 BMI(body mass index), 자기평

가 건강지수(self-rated health)를 포함하는 지표

로 정의하였다. BMI는 응답자가 보고한 신장

과 체중을 활용하여 체질량지수(kg/m
2
)를 산출

한 후, 세계보건기구(WHO)의 기준에 따라 1

점(초고도 위험: <15 또는 ≥35), 2점(고도 위

험: 15-16 또는 30-35), 3점(중등도 위험: 16-17 

또는 25-30), 4점(경도 위험: 17-18.5 또는 

23-25), 5점(정상: 18.5-23)으로 범주화하였다. 

자기평가 건강은 “귀하의 현재 건강 상태는 

전반적으로 어떻다고 생각하십니까?”라는 단

일 문항으로 측정하였으며, 1점(매우 나쁨)에

서 5점(매우 좋음)까지의 리커트 척도로 평가

하였다(Wallace and Herzog, 1995). 이 두 지표

를 합하여 주관적․객관적 건강 상태를 아우

르는 신체 건강 변수를 구성하였다.

결  과

인구통계학적 특성

응답자의 인구통계학적 특성은 <표 1>에 

제시된 바와 같다. 연령은 40대가 159명

(49.5%), 50대 이상이 165명(50.5%)으로 나타났

으며, 학력은 고등학교 졸업 이하 62명(19.3%), 

2년제 대학 졸업 70명(21.8%), 4년제 졸업 152

명(47.4%), 대학원 이상 37명(11.5%)으로 나타

났다. 고용 상태는 전업주부 116명(36.1%), 

자영업자 및 경영직 15명(4.7%), 직장인 121

명(37.7%), 공무원 및 공기업, 공교사는 16명

(5.0%), 전문직 14명(4.4%), 농립수산업 1명

(0.3%), 기타(5명(1.6%)로 나타났다.
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구분 범주 빈도(N) 비율(%)

연령
40대 159 49.5

50대 162 50.5

학력

고등학교 졸업 이하 62 19.3

2년제 대학 졸업 70 21.8

4년제 대학 졸업 152 47.4

대학원 이상 37 11.5

고용 상태

자영업자․경영직 15 4.7

직장인 121 37.7

공무원․공기업․공교사 16 5.0

전문직 14 4.4

자유직(프리랜서 포함) 33 10.3

농립수산업 1 0.3

전업주부 116 36.1

학생 0 0

기타 5 1.1

표 1. 인구통계 결과

구성개념의 타당성 및 신뢰성 분석

이 연구의 주요 변수 중 지지적 사회적 관

계와 심리적 웰빙은 모두 다문항 척도로 구성

되어 있어, 탐색적 요인분석과 신뢰도 분석을 

수행하였다. 반면, 사회적 여가 및 개인적 여

가는 최근 한 달간 여가활동 빈도를 5점 척도

로 단일 문항으로 측정하였으며, 신체 건강은 

BMI, 자기평가 건강 등 객관적․단일 지표로 

구성되어 있어 요인분석에서 제외하였다.

개념을 실제로 적절하게 측정하였는지를 확

인하기 위해 탐색적 요인분석(exploratory factor 

analysis, EFA)을 실시하여 요인 구조를 도출하

고, 이후 확인적 요인분석(confirmatory factor 

analysis, CFA)을 통해 도출된 요인 구조의 모

형 적합도와 구성개념의 타당성을 검증하

였다. 요인 추출방법은 주성분 분석(principal 

component analysis)을 활용하였고, 요인회전

은 직각회전(orthogonal rotation) 중 배리맥스

(varimax)를 선택하였다. 요인 추출 과정에서는 

고유치(eigenvalue) 1.0 이상을 기준으로 하였다. 

설문문항과 요인들 간의 내적 일관성을 검증

하기 위해 신뢰도 분석을 실시하여 cronbach’s 

  계수를 산출하였다.

분석 결과, 모든 요인은 단일 요인 구조로 

도출되었으며, KMO 값은 모두 0.5 이상, 

Bartlett의 구형성검정(bartlett’s test of sphericity)

은 통계적으로 유의하게 나타나(p < .001) 요

인분석의 적합성이 확보되었다. 또한 각 문항

의 요인적재치(factor loading)는 모두 0.5 이상
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요인명
요인

적재량

Cronbach’s 

alpha
KMO

Bartlett’s 

test

지지적 

사회적

관계

배우자

1. 당신의 배우자는 당신의 감정을 얼마나 잘 이해합니까? 0.839

0.831 0.766

2248.6

p < .001

(df = 66)

2. 당신이 심각한 문제를 겪을 때 배우자에게 얼마나 의지할 

수 있습니까?
0.915

3. 걱정거리에 대해 이야기할 필요가 있을 때, 배우자에게 

얼마나 솔직하게 털어놓을 수 있습니까?
0.870

자녀

1. 당신의 자녀는 당신의 감정을 얼마나 잘 이해합니까? 0.817

2. 당신이 심각한 문제를 겪을 때 자녀에게 얼마나 의지할 수 

있습니까?
0.888

3. 걱정거리에 대해 이야기할 필요가 있을 때, 자녀에게 

얼마나 솔직하게 털어놓을 수 있습니까?
0.838

기타

가족

1. 그들은 당신의 감정을 얼마나 잘 이해합니까? 0.827

2. 당신이 심각한 문제를 겪을 때 그들에게 얼마나 의지할 수 

있습니까?
0.923

3. 걱정거리에 대해 이야기할 필요가 있을 때, 그들에게 

얼마나 솔직하게 털어놓을 수 있습니까?
0.882

친구

1. 당신의 친구는 당신의 감정을 얼마나 잘 이해합니까? 0.803

2. 당신이 심각한 문제를 겪을 때 그들에게 얼마나 의지할 수 

있습니까?
0.899

3. 걱정거리에 대해 이야기할 필요가 있을 때, 그들에게 

얼마나 솔직하게 털어놓을 수 있습니까?
0.895

심리적 웰빙

1. 나는 미래를 계획하고, 그것을 실현하기 위해 노력하는 

것을 즐긴다.
0.718

0.906 0.898

1775.4

p < .001

(df = 45)

3. 나는 내 삶에 방향성과 목적이 있다고 느낀다. 0.693

4. 시간이 지나면서 나는 사람으로서 많이 성장해 왔다고 

느낀다.
0.753

6. 나에게 있어 인생은 끊임없이 배우고, 변화하며, 성장하는 

과정이다.
0.596

7. 나는 내 자신이 쓸모 있다고 느낀다. 0.765

8. 나는 내 자신에 대해 긍정적으로 생각한다. 0.835

9. 나는 사랑받고 있다고 느낀다. 0.737

10. 나는 내 성격의 대부분을 좋아하고 있다고 느낀다. 0.798

11. 나는 다른 사람들과 따듯하고 신뢰하는 관계를 맺고 있다. 0.738

12. 나의 아이디어와 의견을 생각하거나 표현하는데 자신이 

있다.
0.725

표 2. 타탕도 및 신뢰도 분석
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분석경로 coeff SE LLCI ULCI R² F(df)

지지적 사회적 관계 → 심리적 웰빙 0.6180*** 0.0521 0.5156 0.7204 0.55 140.88 (p< .001)

지지적 사회적 관계 → 신체 건강 0.2481*** 0.0648 0.1207 0.3755 0.2 14.67 (p=.0002)

주. ***p < .001, **p < .01, *p < .05.

표 4. 지지적 사회적 관계와 심리적 웰빙․신체 건강

요인명 CR AVE  CFI TLI RMSEA

지지적 사회적 관계 0.91 0.52

1.82 0.916 0.906 0.050

사회적 여가 0.82 0.56

개인적 여가 0.78 0.58

심리적 웰빙 0.94 0.64

신체 건강 0.75 0.51

표 3. 확인적 요인분석(CFA) 결과

으로 나타났고, 모든 요인의 cronbach’s   값

은 사회과학에서 신뢰성을 인정하는 기준치인 

0.6 이상(Hair et al., 2006)을 충족하였다. 탐색

적 요인분석 및 신뢰도 분석 결과는 <표 2>

에 제시된 바와 같다. 확인적 요인분석(CFA) 

결과, 모형의 적합도 지수는 CFI(comparative fit 

index) = 0.916, TLI(tucker-lewis index) = 0.906, 

RMSEA(root mean square error of approximation) 

= 0.050으로 나타나, 모형의 적합도가 양호한 

것으로 확인되었다(Hu and Bentler, 1999). 또한 

각 잠재변수의 개념 신뢰도(CR)와 평균분산추

출(AVE) 값이 사회과학 기준(CR ≥ 0.70, AVE 

≥ 0.50)을 충족하여 구성개념의 수렴타당성과 

신뢰성이 확보되었다. 확인적 요인분석 결과

는 <표 3>에 제시된 바와 같다. 따라서 지지

적 사회적 관계와 심리적 웰빙 요인 모두 모

형의 적합도, 구성개념의 타당성, 신뢰성이 확

보된 것을 알 수 있다. 

가설 검증

가설 1-2의 검증

<표 4>에 독립변수인 지지적 사회적 관계

가 종속변수인 심리적 웰빙과 신체 건강에 미

치는 영향을 분석한 결과가 제시되어 있다. 

지지적 사회적 관계는 심리적 웰빙에 유의한 

정적인 영향을 미치는 것으로 나타났다(coeff 

= 0.6180, p < .001). 또한 신체 건강에 대해

서도 통계적으로 유의한 정적인 영향이 확인

되었다(coeff = 0.2481, p = .0002). 이는 지지

적 사회적 관계의 만족도가 높을수록 중년여

성의 심리적 안정감과 신체적 건강 수준이 

모두 향상되는 것을 제시한다. 따라서 가설 2

는 심리적 웰빙과 신체 건강 모두에서 채택

되었다.

가설 3-4의 검증

독립변수인 지지적 사회적 관계가 매개변수
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분석경로 coeff SE LLCI ULCI R² F(df)

지지적 사회적 관계 → 사회적 여가 0.2103*** 0.1821 0.8951 1.6115 0.04 14.99 (p=.0001)

지지적 사회적 관계 → 개인적 여가 0.1359** 0.0575 0.0227 0.2491 0.02 5.58 (p=.0188)

주. ***p < .001, **p < .01, *p < .05.

표 5. 지지적 사회적 관계와 여가활동

분석경로 coeff SE LLCI ULCI R² F(df)

사회적 여가 → 심리적 웰빙 0.1842*** 0.0520 0.0818 0.2865 0.57 79.18 (p<.001)

개인적 여가 → 심리적 웰빙 0.1848*** 0.0490 0.0885 0.2812 0.33 80.40 (p<.001)

사회적 여가 → 신체 건강 0.1329* 0.0655 0.0039 0.2618 0.05 9.46 (p=.0001)

개인적 여가 → 신체 건강 0.0811 0.0621 -0.0410 0.2032 0.05 8.21 (p=.0003)

주. ***p < .001, **p < .01, *p < .05.

표 6. 여가활동과 심리적 웰빙․신체 건강

인 사회적 여가와 개인적 여가에 미치는 영향

을 분석한 결과가 <표 5>에 제시되어 있다. 

지지적 사회적 관계는 사회적 여가에 유의한 

정적인 영향을 미치는 것으로 나타났다(coeff = 

0.2103, p = 0.0001). 또한, 개인적 여가에 대해

서도 유의한 정적인 영향이 확인되었다(coeff = 

0.1359, p = 0.0188). 이는 지지적 사회적 관계

의 만족도가 높을수록 중년여성의 사회적 및 

개인적 여가활동 참여가 모두 증가하는 것을 

제시한다. 따라서 가설 1은 사회적 여가와 개

인적 여가 모두에서 채택되었다.

가설 5-8의 검증

매개변수인 사회적 여가와 개인적 여가가 

종속변수인 심리적 웰빙과 신체 건강에 미치

는 영향에 대하여 분석한 결과가 <표 6>에 

제시되어 있다. 사회적 여가는 심리적 웰빙에 

대해서 유의한 정적인 영향이 나타났다(coeff 

= 0.1842, p = 0.0005). 또한 개인적 여가 역

시 심리적 웰빙에 유의한 정적인 영향을 보였

다(coeff = 0.1848, p = 0.0002). 즉, 사회적 여가

와 개인적 여가 모두가 중년여성의 심리적 안

정감과 삶의 만족도 향상에 긍정적으로 작용

함을 의미한다. 

신체 건강에 대해서는 사회적 여가는 통계

적으로 유의한 정적인 영향이 나타난 반면

(coeff = 0.1329, p = 0.0434), 개인적 여가는 

통계적으로 유의하지 않게 나타났다(coeff = 

0.0811, p = 0.1923). 이는 사회적 상호작용이 

수반되는 여가활동은 신체적 활력을 높이고 

건강 유지에 기여하는 반면, 정적인 활동이 

주를 이루는 개인적 여가는 신체 건강 증진

에 유의한 효과를 미치지 못하는 것을 제시

한다. 따라서 가설 3은 사회적 여가와 심리적 

웰빙 및 신체 건강 간의 경로에서 채택되었

으며, 개인적 여가와 심리적 웰빙 간 경로에

서도 채택되었으나, 신체 건강에 대해서는 기

각되었다.
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분석경로 Effect BootSE BootLLCI BootULCI

지지적 사회적 관계 → 사회적 여가 → 심리적 웰빙 0.0387 0.0146 0.0142 0.0714

지지적 사회적 관계 → 개인적 여가 → 심리적 웰빙 0.0251 0.0145 0.0015 0.0568

지지적 사회적 관계 → 사회적 여가 → 신체 건강 0.0279 0.0158 0.0009 0.0634

지지적 사회적 관계 → 개인적 여가 → 신체 건강 0.0110 0.0111 -0.0065 0.0373

표 7. 여가활동의 매개효과

분석경로 Effect BootSE BootLLCI BootULCI

심리적 

웰빙

지지적 사회적 관계 → 사회적 여가 → 심리적 웰빙 0.0284 0.0129 0.0066 0.0573

지지적 사회적 관계 → 개인적 여가 → 심리적 웰빙 0.0195 0.0124 0.0007 0.0493

매개효과 차이(사회적 여가 - 개인적 여가) 0.0089 0.0178 -0.0282 0.0438

신체 

건강

지지적 사회적 관계 → 사회적 여가 → 신체 건강 0.0247 0.0166 -0.0038 0.0615

지지적 사회적 관계 → 개인적 여가 → 신체 건강 0.0062 0.0109 -0.0129 0.0320

매개효과 차이(사회적 여가 - 개인적 여가) 0.0185 0.0224 -0.0247 0.0649

표 8. 사회적 여가와 개인적 여가의 매개효과 크기 비교

가설 9-12의 검증

지지적 사회적 관계가 심리적 웰빙과 신체 

건강에 미치는 영향에서 여가의 매개효과를 

검증하였다. 지지적 사회적 관계가 심리적 웰

빙에 미치는 간접효과는 사회적 여가(effect = 

0.0387, 95% CI [0.0142, 0.0714])와 개인적 여

가(effect = 0.0251, 95% CI [0.0015, 0.0568]) 모

두에서 통계적으로 유의하게 나타났다. 이는 

사회적 관계 만족도가 높을수록 사회적․개인

적 여가활동을 통해 심리적 웰빙이 향상될 수 

있음을 시사한다. 

반면, 신체 건강에 대한 간접효과에서는 사

회적 여가만 통계적으로 유의한 매개효과를 

보였으며(effect = 0.0279, 95% CI [0.0009, 

0.0634]), 개인적 여가의 매개효과는 통계적으

로 유의하지 않게 나타났다(effect = 0.0110, 

95% CI [-0.0065, 0.0373]). 즉, 지지적 사회적 

여가는 심리적 웰빙과 신체 건강 모두에서 부

분매개효과를 보였으며, 개인적 여가는 심리

적 웰빙 경로에서는 매개효과가 나타났으나, 

신체 건강 경로에서는 매개효과가 나타나지 

않았다. 따라서 가설 4는 심리적 웰빙 경로에

서는 사회적 여가와 개인적 여가 모두에서 채

택되었으며, 신체 건강 경로에서는 사회적 여

가를 매개로 한 경우에서만 부분적으로 채택

되었다. 분석 결과는 <표 7>에 제시된 바와 

같다.

가설 13의 검증

사회적 여가의 매개효과가 개인적 여가의 

매개효과보다 더 강하게 나타나는지를 추가로 

분석하였다. 분석 결과는 <표 8>에 제시되어 

있다. 먼저, 심리적 웰빙과 신체건강 모두 사

회적 여가의 매개효과가 상대적으로 더 크게 
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주. a×b = 간접효과(indirect effect), c = 직접효과(direct effect), ***p < .001. **p < .01, *p < .05.

그림 2. 매개모형 분석 결과

나타났다. 그러나 두 경우 모두 매개효과의 

차이는 통계적으로 유의하지는 않게 나타났다. 

이 결과는 지지적 사회적 관계가 심리적 웰빙

과 신체 건강에 미치는 간접효과가 사회적 여

가를 매개로 할 때 더 크게 나타나는 방향성

을 보였으나, 그 차이가 통계적으로 유의하지 

않음을 제시한다. 따라서 가설 5는 기각되었다.

전체 결과의 조망

전체 결과가 <그림 2>에 제시되어 있다. 

지지적 사회적 관계의 질적 만족도가 높을수

록 여가활동 참여가 전반적으로 증가하는 경

향을 보이고, 사회적 관계는 심리적 웰빙과 

신체 건강에 직접적으로 긍정적인 영향을 미

치는 것으로 나타났다. 매개효과를 살펴보면, 

사회적 여가는 지지적 사회적 관계와 심리적 

웰빙 간 관계에서 유의한 간접효과를 보였으

며, 개인적 여가 또한 유의한 매개효과를 나

타냈다. 반면, 신체 건강에 대해서는 사회적 

여가의 간접효과만 유의하였고, 개인적 여가

의 매개효과는 통계적으로 유의하지 않게 나

타났다. 종합하면, 지지적 사회적 관계가 심리

적 웰빙에 미치는 영향은 사회적 및 개인적 

여가를 통해 모두 간접적으로 강화되며, 신체 

건강에 대해서는 사회적 여가를 통한 간접효

과만 확인되었다. 

논  의

이 연구는 중년여성의 지지적 사회적 관계

가 심리적 웰빙과 신체 건강에 미치는 영향을 

검증하고, 이러한 과정에서 사회적 여가와 개

인적 여가가 수행하는 매개적 역할을 분석하

였다. 지지적 사회적 관계는 심리적 웰빙과 

신체 건강 모두에 직접적인 긍정적 영향을 미

치는 것으로 나타났다. 이는 사회적 관계망의 

질적으로 만족스러울수록 정서적 안정을 높이

고 건강 관련 행동을 촉진한다는 선행연구

(Holt et al., 2010; Umberson and Montez, 2010)

와 맥락을 같이한다. 또한 지지적 사회적 관

계는 사회적 여가와 개인적 여가 모두에 유의
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한 정적인 영향을 미치는 것으로 나타나, 사

회적 관계망이 양호할수록 다양한 형태의 여

가활동에 더 적극적으로 참여함을 확인할 수 

있었다. 매개효과 분석에서는 사회적 여가와 

개인적 여가가 지지적 사회적 관계와 심리적 

웰빙 간의 관계를 유의하게 매개하였으며, 신

체 건강에 대해서는 사회적 여가만이 유의한 

매개효과를 나타냈다. 

이 연구의 결과는 학문적 측면에서 다음과 

같은 중요한 시사점을 제시한다. 첫째, 지지적 

사회적 관계, 여가, 웰빙 간의 구조적 연계를 

실증적으로 규명함으로써 사회적 자원과 여가 

연구 모두에 중요한 이론적 확장을 제시한다. 

무엇보다 기존 연구들이 사회적 관계의 직접

효과에 주로 초점을 맞추었던 것과 달리(Holt 

et al., 2010; Thoits, 2011), 이 연구는 사회적 

관계가 여가라는 일상적․행동적 경로를 통해 

웰빙과 건강으로 이어지는 매개적 작동 메커

니즘을 실증했다는 점에서 학문적 의의가 있

다. 

둘째, 이 연구는 여가를 단순한 시간활동이 

아니라 사회적․정서적 맥락이 결합된 관계적 

활동으로 재개념화한다는 점에서도 기여한다. 

선행연구에서 여가는 종종 정신건강 향상의 

‘부수적 활동’으로 간주되었으나(Pressman et 

al., 2009), 이 연구는 단순히 사회적 관계망이 

존재하는 것만으로는 충분하지 않으며, 그러

한 관계가 여가를 통해 반복적․정서적 상호

작용으로 구체화될 때 웰빙 증진 효과가 보다 

더 증가한다는 것을 발견하였다. 이러한 발견

은 사회적 관계의 ‘형식적 크기’보다 ‘관계의 

질적 작동 방식’이 중요하다는 Cornwell and 

Waite (2009)의 주장과도 연결된다.

셋째, 이 연구는 중년여성이라는 특수한 인

구집단에 초점을 맞추어, 이들이 경험하는 생

애주기적 변화(자녀의 독립, 돌봄 책임 증가, 

역할 과중)가 사회적 관계와 여가 구조에 미

치는 영향을 반영하고 있다. 중년여성은 사회

적 관계망이 축소되기 쉬운 시기이자, 정서적 

회복과 건강 유지가 중요한 전환점에 놓여 있

는 집단이다. 이 연구는 이러한 집단에서 사

회적 여가의 중요성이 두드러진다는 점을 실

증함으로써, 기존 일반 성인 대상으로 한 연

구에서 충분히 논의되지 못했던 인구집단 특

이적(social-group specific) 메커니즘을 밝혀냈다

고 여겨진다. 이는 사회적자본이론, 스트레

스-지지 모델(stress-buffering model), 활동이론

(activity theory) 등 다양한 이론적 관점과 연결

되어 학제적 통합 가능성을 제시한다.

넷째, 이 연구는 Chang et al.(2014)이 제안한 

간접효과모형을 사회적 여가와 개인적 여가로 

구분하여 적용함으로써, 사회적 관계의 영향

력이 여가의 질적 속성(quality of leisure)에 따

라 어떻게 분기하고 강화되는지를 제시하였다. 

즉, 여가의 유형별 효과가 상이하다는 점을 

보여줌으로써, 여가를 단일한 범주로 다루어 

온 많은 연구들의 한계를 보완한다. 특히 사

회적 여가는 심리적․신체적 건강 모두에 작

동하는 다차원적 기제로 나타난 반면, 개인적 

여가는 심리적 안정에는 기여하나 신체 건강

과의 연결은 제한적으로 나타났다. 이는 여가

가 단순한 휴식이 아니라 사회적 상호작용의 

질, 정서적 교류의 빈도, 신체적 참여 강도에 

따라 기능과 효과가 달라진다는 점을 시사하

며, 여가의 ‘질적 속성’을 강조하는 최근 연구 

경향(Iso-Ahola and Baumeister, 2023; Iwasaki, 

2018)과도 부합한다.

실무적 차원에서도 몇 가지 정책적․사회적 

실천 방향을 도출할 수 있다. 첫째, 이 연구는 

사회적 관계와 여가활동이 중년여성의 심리
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적․신체적 건강에 복합적으로 기여한다는 점

을 실증함으로써 다양한 실천적 함의를 제공

한다. 우선, 사회적 여가가 두 건강지표 모두

에서 매개효과를 보였다는 것은 지역사회 차

원에서 사회적 상호작용을 촉진하는 여가 프

로그램의 활성화가 필요함을 시사한다. 커뮤

니티 기반의 소모임, 운동 동아리, 취미활동그

룹 등은 중년여성의 사회적 고립을 예방하고 

정서적 안정과 신체활동을 동시에 강화하는 

효과적인 장으로 기능할 수 있을 것이다.

둘째, 중년여성의 여가 참여는 돌봄․가사

노동 등 구조적 제약에 영향을 받기 때문에, 

돌봄 부담 경감 및 시간 자원 확보를 위한 제

도적 지원이 중요하다. 공공 돌봄서비스 확대, 

가족지원 프로그램, 유연 근무제 도입 등은 

여가 참여 기회를 넓혀 사회적 관계 회복과 

건강 증진을 가능하게 하는 조건을 마련하는

데 도움이 될 것이다.

셋째, 개인적 여가는 심리적 안정에는 기여

하지만 신체 건강 효과는 제한적으로 나타난 

결과는 정적인 활동에 머무르는 개인 여가를 

신체활동과 결합한 복합형 프로그램으로 확장

할 필요성을 보여준다. 예컨대, 독서와 걷기, 

음악 감상과 요가를 결합한 형태의 프로그램

은 중년여성이 선호하는 정적 여가의 장점을 

유지하면서도 신체활동을 자연스럽게 유도할 

수 있을 것으로 여겨진다.

넷째, 중년여성은 생애주기적 변화로 사회

적 관계망이 쉽게 축소되는 집단이므로, 지역

사회에서는 사회적 고립 예방을 위한 지속적

인 관계 지원 체계를 확보해야 한다. 온라

인․오프라인 혼합 커뮤니티 운영, 관계기술 

교육, 소규모 커뮤니티 매개 서비스 등은 관

계망 약화 위험을 완화하고 지속적인 사회적 

참여를 강화하는 데 유용한 개입 전략이 될 

수 있다.

마지막으로, 보건․복지 실천 영역에서도 

사회적 요소를 포함한 개입이 강조될 필요가 

있다. 건강증진 프로그램을 개인 상담 중심에

서 벗어나 집단 기반 활동으로 설계하는 것은 

참여 지속률을 높이고 사회적 지지를 동시에 

제공할 수 있어 효과적일 수 있다. 더 나아가 

지역사회 차원의 정책 설계에서도 사회적 관

계 강화와 여가 접근성 개선을 핵심 목표로 

삼아야 한다. 여성 친화적 여가 인프라 구축, 

문화․운동 프로그램 지원, 건강․복지․여가

를 통합한 서비스 제공은 중년여성의 삶의 질

을 실질적으로 향상시키는 종합적 전략이 될 

수 있다.

한편, 이 연구는 몇 가지 한계를 갖는다. 첫

째, 사회적 관계, 여가활동, 신체 건강 등이 

모두 자기보고식 설문을 기반으로 측정되었기 

때문에 응답 편향의 가능성을 배제하기 어렵

다. 객관적 건강지표나 행동 데이터(예: 웨어

러블 데이터)를 활용한 후속 연구가 요구된다. 

둘째, 이 연구는 횡단적 설계를 사용하였기에 

변수 간 인과관계를 확정적으로 판단하기 어

렵다. 종단적 연구나 실험연구를 통해 시간

적․인과적 구조를 명확히 밝히는 것이 필요

하다. 마지막으로, 이 연구는 여가의 유형을 

사회적 여가와 개인적 여가로 구분하여 분석

하였으나, 실제 여가활동은 더 다양한 형태로 

구분될 수 있다. 향후 연구에서는 문화예술 

활동, 봉사활동, 직장 기반 여가 등 여가의 

다차원성과 여가 경험의 질(만족도, 의미, 몰

입)을 함께 고려하는 통합적 연구가 필요할 

것이다.
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In contemporary society, middle-aged women tend to experience limited leisure time and shrinking social 

networks as they simultaneously perform multiple roles, including childrearing, parental caregiving, 

household labor, and paid work. These constraints on leisure and reductions in social relationships are 

likely to lead to declines in psychological well-being and physical health. Accordingly, this study examined 

the effects of supportive social relationships on psychological well-being and physical health among 

middle-aged women, focusing on the mediating roles of social and personal leisure activities. The results 

indicated that supportive social relationships had direct positive effects on both psychological well-being 

and physical health and were significantly and positively associated with both social and personal leisure. 

Furthermore, the indirect effects of supportive social relationships on psychological well-being through 

leisure were significant for both social and personal leisure, whereas for physical health, only social leisure 

showed a significant mediating effect. This study contributes to the literature by identifying the structural 

pathways through which supportive social relationships influence well-being and health via leisure activities. 

In addition, the findings highlight the importance of leisure participation grounded in social relationships 

for improving the quality of life of middle-aged women and suggest practical implications, including the 

development of community-based leisure networks, support strategies to alleviate caregiving burdens, and 

active leisure programs that integrate opportunities for social interaction.

Key words : supportive social relationships, social leisure, solitary leisure, psychological well-being, physical health, 

middle-aged women
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