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한국형 웰니스 척도(KWS) 개발 및 타당화

 최   경   화                    탁   진   국†

광운대학교 산업심리학과

본 연구는 한국의 일반 성인을 대상으로 삶의 중요 영역에서의 웰니스(wellness) 추구 행동을 측정하기 위

한 척도를 개발하고 타당도를 검증하였다. 웰니스 척도개발을 위하여 문헌 검토, 전문가 인터뷰, 심층 인

터뷰, 개방형 설문 1, 2차를 거쳐서 도출된 31개 요인, 182문항은 최종 10개 요인, 99문항으로 선정하였다. 

한국의 일반 성인 351명을 대상으로 한 예비조사 결과의 탐색적 요인분석을 통해 10개 요인 58문항을 도

출하였고, 각 요인에서 중요한 개념을 반영한 문항들을 일부 수정해서 10개 요인 63문항으로 본조사를 실

시하였다. 667명을 대상으로 진행된 본조사에서는 본 검사의 구성개념 타당도를 검증하기 위해 전체 표집

을 두 집단으로 나누어 한 집단은 탐색적 요인분석을 하고, 또 다른 집단은 확인적 요인분석을 하였다. 

탐색적 요인분석 결과 최종적으로 10개 요인(일, 공동체, 가족, 타인, 경제력, 자아존중, 여가, 신체 건강, 

영성, 자기 성장) 63문항을 도출하였으며, 구조방정식 모형을 이용한 확인적 요인분석에서는 모형적합도 

기준을 충족하고 있는 것을 검증하였다. 도출된 웰니스 척도와 그 하위요인들이 실제로 웰니스를 측정하

는지를 검증하기 위하여 정신적 웰빙 척도(K-MHC-SF)와 웰니스 지표(Wellness Index for Workers)를 사용하

여 수렴 타당도가 검증되었다. 준거 관련 타당도 검증을 위해 주관적 행복감(Subjective Happiness Scale)과 

삶의 만족 척도(Satisfaction with Life Scale) 변인과 요인들 간의 관계를 분석한 결과 유의한 상관으로 나타났

다. 다중회귀분석을 통해 각 경로에 유의성을 확인한 결과 웰니스 척도의 ‘자아존중’ 은 주관적 행복감과 

삶의 만족감에 가장 중요하게 영향을 미치는 요인으로 확인되었다. 마지막으로 본 연구 과정과 결과에 대

한 논의와 학문적 의의 및 실무적 의의, 그리고 제한점과 미래 연구 방향을 제시하였다.

주요어 : 웰니스, 한국 성인, 삶의 중요 영역, 웰니스의 구성개념, 웰니스 척도, 타당화

†교신저자 : 탁진국, 광운대학교 산업심리학과, tak@kw.ac.kr, 02-940-5424

한국심리학회지: 코칭
Korean Journal of Coaching Psychology

2021. Vol. 5, No. 2, 127-170



한국심리학회지: 코칭

- 128 -

건강하고 행복한 삶은 사람들이 누구나 바

라는 소망이다. 건강하고 행복하기 위해 운동

하고 일하고 관계하고 여가를 누리지만 다양

한 질병과 바이러스, 심각한 환경 오염, 일자

리 문제, 각종 스트레스에 노출되어 살아가는 

현대인들에게 건강한 삶이란 말처럼 쉬운 일

만은 아니다. 전반적인 생활 수준의 향상과 

건강에 관한 개인적, 사회적 관심을 바탕으로 

2000년대 웰빙(well-being) 시대를 넘어 ‘웰니스

(wellness)’가 화두가 되고 있다. 선진국에서는 

이미 Wellness나 삶의 본질에 관련된 연구가 

매우 왕성하게 전개되고 있다(김상국, 2000). 

현대 의료기술의 지속적인 발전으로 단순한 

삶의 연장만이 아니라 ‘삶의 질’ 과 같은 건강

에 대한 패러다임이 변하면서 웰니스(wellness)

의 개념이 새롭게 부각 되고 있다(최문종, 이

동하, 강원석, 하영미, 김상현, 2015). 100세 시

대로 접어든 현대사회에서 ‘웰니스(wellness)’는 

공통적이며 중요한 키워드라 할 수 있으며, 

건강 및 웰빙(well-being)을 통하여 삶의 질을 

제고 하기 위한 다각적인 접근은 ‘웰니스

(wellness)’라는 확장된 개념으로 사회 전반의 

패러다임을 제시하고 있다(Miller & Foster, 

2010). 이처럼 건강 유지와 증진을 위한 예방

적 접근에 대한 중요성이 커지면서 일반 성인

의 건강 상태와 삶의 질을 평가하고 향상시킬 

수 있는 진단과 개입에 대한 필요성도 점점 

높아지고 있다(박상미, 박지혁, 2019).

‘웰니스(wellness)’ 개념을 이해하기 위해서는 

먼저 ‘건강(health)’ 개념에 대한 새로운 관점의 

인식 변화가 필요하다. 건강의 문제가 생물

학적이나 의학적인 주제를 넘어서 모든 학문

의 주제로 부상하기 시작하였다(Corse, Boble, 

& Frank, 1992). 21세기에 접어들어 긍정심리학

(positive psychology)이 주목을 받으면서 많은 연

구자는 인간의 웰빙(well-being) 또는 삶의 질

(quality of life)에 초점을 두었고, 최근에는 삶

의 질에 초점을 두면서 삶의 만족에 영향을 

주는 ‘적극적인 건강(positive health)’에 중점을 

두기 시작했다. 세계보건기구(World Health 

Organization)는 “건강이란 질병이 없거나 단지 

허약하지 않은 상태가 아니라 육체적, 정신적 

및 사회적으로 완전하게 안녕한 상태”라고 

정의하고 있다(WHO, 2016). 또한, 건강에 

대한 WHO의 ‘정적’ 개념을 ‘동적’ 개념으

로 파악하자는 주장으로 ‘well-being’ 대신에 

‘well-balanced life’로 표현되는 동적인 상태를 

건강으로 보는 견해가 새롭게 제시되었다

(Korea Institute of Industrial Technology, 2012). 

이는 건강이 단순히 질병이 없는 상태라는 소

극적 관점으로부터 신체적, 감정적, 사회적, 

지적, 정신적 요소가 균형을 이루어 질적으로

는 높은 존재 가치와 안녕을 갖는 ‘적극적인 

관점’으로 변화되었다는 것을 의미하며, 새로

운 건강의 정의는 ‘정적인 것’이 아니고 변화

할 가능성과 ‘능동적인 활동’이 존재한다는 것

을 알 수 있다(David, Michael, & Frank, 1996).

국내 모바일 리서치 오픈 서베이(Wellness 

Trend Report, 2019)에서 웰니스(wellness) 즉, 건

강하게 살기 위한 삶의 모습이 어떠한지를 알

아보기 위해 국내 거주하는 20대∼50대 남녀 

1000명을 대상으로 일상생활과 식생활 측면의 

인식, 행태에 대한 조사를 진행하였다. ‘건강

한 삶’이라는 의미가 연령대별로 조금씩 다르

게 나타나기는 했으나 ‘아프지 않고 스트레스

가 없는 행복한 삶’을 건강한 삶으로 인식하

고 있었다(웰니스 트랜드 리포트, open survey, 

2019. 10. 07.). 최근 의학뿐만 아니라 사회 및 

심리학에 관한 연구에서의 새로운 패러다임은 

질병 치료가 아닌 예방, 조기 개입 및 교정을 
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위한 대안적 방법들을 제시하는 것이다. 더불

어 고객의 강점과 자산을 기반으로 하는 치료

적 접근을 제안하는 편이다(Myers, Sweeney, & 

Witmer 2000). 하지만 기존의 웰니스 평가 도

구들은 질병 치료적 관점에서 접근하여 건강

한 사람들 특성에 관한 충분한 반영이 부족함

으로써, 건강한 사람들이 더 큰 행복을 얻을 

수 있도록 하기 위한 개인적 웰니스 모델 개

발의 필요성이 제기되고 있다(Myers, Sweeney, 

& Witmer, 2000).

우리나라에서도 건강한 삶을 위한 ‘웰니스’

에 관한 관심은 높지만, 외국 척도를 번안하

거나 타당화, 일부 요인만을 선택해서 사용하

는 실정이다. 따라서 일반적으로 한국인이 중

요하게 생각하는 웰니스 영역이 무엇인지, 개

인적으로는 웰니스 주요 영역의 자기 수준을 

객관적으로 파악할 수 있는 척도가 필요하다. 

즉 개인이 등한시하거나 돌보지 못했던 웰니

스 영역을 살펴보고 자신이 원하는 삶이 얼마

나 충족되고 있는지 점검하는 유용한 도구가 

필요하다. 이는 전인적(holistic) 건강의 통합된 

상태인 균형적 삶(Balanced life)을 위한 중요한 

기준이 될 수 있다. 또한, 삶의 전반적인 건강

을 이뤄가기 위한 노력은 개인의 성장과 잠재

력 개발뿐만 아니라, 삶의 질과 삶의 만족 수

준을 높이는 것과도 연관되어 있다. 무엇보다 

이 척도가 앞으로 건강, 임상, 상담, 교육, 코

칭, 조직을 비롯한 다양한 분야에서 개인이나 

집단의 행동 변화 요소를 파악하고 행동 변화 

유도에 도움을 줄 수 있는 도구로 유용하게 

사용될 수 있음을 시사하고 있다. 이처럼 우

리나라 성인을 대상으로 다양한 차원의 통합

된 건강을 측정할 수 있는 한국형 웰니스 척

도(KWS) 개발의 필요성을 요약하면 다음과 

같다.

첫째, 웰니스는 삶의 주요 영역들이 서로 

유기적으로 통합된 안녕(well-being)과 최적의 

건강(optimal health)을 향한 삶의 방식이며, 웰

니스의 목표는 각 차원에서 높은 수준의 웰니

스에 도달하는 것뿐만 아니라, 다른 차원들 

사이의 균형과 통합을 이뤄가기 위해 끊임없

이 노력하는 과정이다(Hettler, 1980). 하지만 

국내에서 사용되고 있는 웰니스 척도는 전체

구조가 아닌 연구자가 정한 몇 개의 생리적, 

신체적, 정신적 영역별로 구성 타당도만 검증

하여 사용하고 있으며, 웰니스를 하나의 개념

으로 측정하는 도구로서의 타당성에는 한계가 

있다. 따라서 웰니스의 모든 영역을 하나의 

개념으로 측정하는 한국형 웰니스 척도가 필

요하다. 둘째, 웰니스는 개인의 가치관이나 생

활습관과 밀접한 관계가 있기에 무엇보다 문

화적 고려가 중요하다(Edlin & Golanty, 2004). 

하지만 한국인과 외국인의 심리적, 사회적, 문

화적 차이가 있음에도 불구하고 지금까지 외

국인의 웰니스 개념과 측정 도구를 번안해서 

그대로 사용해 왔다는 한계점이 있다. 따라서 

한국인이 생각하는 웰니스에 대한 기본적인 

개념을 질적 분석을 통해 새롭게 정의하고, 

실증적 요인분석을 통해 구성개념을 재정립할 

필요가 있다. 셋째, 현재 번역되어 사용되고 

있는 기존의 외국 척도들의 질문이 너무 광범

위하거나 추상적이며, 전체 문항 수가 지나치

게 길어 일반인들이 손쉽게 사용하기 힘들고, 

척도의 일부 문항들은 한국인들에게 적용하는

데 제대로 의미 전달이 어려운 부분이 있다. 

따라서 한국의 일반 성인들이 좀 더 쉽게 이

해하고 측정할 수 있는 도구개발의 필요성이 

있다. 넷째, 웰니스 평가 도구가 건강을 회복

하기 위한 질병 치료 초점이 아닌 예방 초점

의 구성개념이 필요하며, 코칭이나 상담, 프로
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그램에 효율적으로 활용될 수 있는 척도개발

이 필요하다. 대부분의 척도들이 요인별로 구

체적 문항이 없이 주관적인 상태나 정도를 1

∼10으로 수치화된 기준에서 평정하거나, 측

정하여도 그 결과를 통해 구체적으로 웰니스 

수준을 향상시키기 위해 어떻게 하는 것이 좋

은 것인지 잘 드러나지 않았다. 따라서 웰니

스 주요 영역의 개인적 수준을 객관적으로 파

악하는 것뿐만 아니라, 웰니스 향상을 위해 

필요한 명확하고 구체적인 노력 행위를 준거

로 나타내는 것이 필요하며, 그 결과를 가지

고 웰니스 코칭이나 상담에서도 활용 가능한 

척도개발의 필요성이 있다. 다섯 번째, 아동, 

청소년, 청년, 성인은 발달단계에 따른 생애 

과제의 초점이 달라서 웰니스의 하위 구성요

소가 조금씩 달라질 수 있으므로 아동이나 청

소년과 구분해서 성인에 표준화된 웰니스 측

정 도구가 필요하다. 무엇보다 자료 수집과정

에서 근로자나 대학생 등 일부 집단을 표적 

집단으로 하지 않고, 우리나라 다양한 지역, 

성별, 학력, 직업 등을 고려한 고른 표집과정

을 통해 한국의 일반 성인을 측정하기 위한 

표준화된 웰니스 측정 도구가 필요하다. 따라

서 본 연구에서는 위에서 살펴본 연구의 필요

성을 바탕으로 우리나라 성인을 대상으로 다

양한 차원의 통합된 건강을 측정할 수 있는 

한국형 웰니스 척도(KWS)를 개발하고 이 척도

의 타당도를 검증하고자 한다.

웰니스의 개념

웰니스(wellness)라는 용어는, 1961년 미국 

국립인구통계청의 Halbert L. Dunn의 저서 

‘High-level wellness’에서 사용된 용어로서 삶의 

만족(life satisfaction)과 관련된 웰빙(well-being)을 

표현하는 새로운 신조어로 웰니스(wellness)라

는 용어가 등장하였다(Miller & Foster, 2010). 

Dunn(1959)에 의해 처음 사용된 ‘Wellness’는 

‘Wellbeing’과 ‘Fitness’의 조합으로 개발된 용어

이며, 그는 ‘개인의 잠재력을 극대화하는 통합

적인 방법으로서의 높은 수준의 웰니스’를 정

의하였다. 여기서 ‘High level wellness’의 의미는 

사회적, 환경적, 문화적, 영성적 환경에서 신

체와 정신과 영성의 균형을 말한다(Dunn, 

1961). 이처럼 생활방식의 변화를 통한 적극적

인 건강증진에 초점을 맞춘 웰니스에 대한 정

의는 1970년대 미국에서 웰니스 운동을 일으

켰다. 이 시기의 중요한 기본적인 가정은 ‘건

강한 신체는 건강한 마음과 정신의 산물’이라

는 영성(spirituality)과 건강(health)의 관계를 강

조하는 데 있다(Miller, 2005). 이후에도 ‘웰니

스’는 라이프 스타일 요소, 신체적 웰빙, 정신

적 웰빙, 대인 관계적 요소, 환경적 요소 등의 

차원을 내포하는 복잡한 개념으로서, 연구자

들에 의해 웰빙, 행복감, 삶의 질, 총체적 관

습, 정신적 신념 등과의 관계를 규명하고자 

하는 연구가 다양하게 이루어져 왔다(Smith & 

Puczko, 2009).

웰니스(Wellness)는 행복해지려는 개인의 자

유의지의 산물이며, 행복을 갈망하는 무의식

적 과정으로 볼 수 있으며, 웰니스(Wellnes)의 

궁극적인 목적은 행복함을 지향하는 건강한 

삶이라 할 수 있다. 주관적 안녕감(subjective 

well-being), 삶의 만족(life satisfaction), 삶의 질

(quality of life)은 웰니스(wellness)와 유사하면서

도 학자의 관심 영역에 따라 조금씩 다르게 

정의되고 있다. 인간의 쾌락주의적 관점을 지

지하는 연구들은 주로 주관적 웰빙(subjective 

well-being) 또는 주관적 행복(subjective happiness)

의 개념으로, 자아실현적 관점을 지지하는 연
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구들은 심리적 웰빙(psychological well-being) 또

는 심리적 행복(psychological happiness)의 개념

을 적용하여 연구해 오고 있다(Deci & Ryan, 

2008). 주관적 안녕감과 삶의 만족도는 삶의 

긍정적 측면에서의 개인의 인지적 측면과 정

서적 측면이 강조되는 편이다. 웰니스(wellness)

의 개념은 개인의 주관적 행복감뿐만 아니라 

자아실현적 측면의 심리적 행복도 포괄하는 

생활 전반에 걸친 총체적인 건강으로 강조되

어, 조화와 균형을 포함하는 좀 더 폭넓은 개

념으로 이해할 수 있다(홍대우, 2009).

웰니스는 한 사람이 삶에 관해 어떻게 느끼

는가를 반영하며 안녕감(sense of well-being)과 

같은 개인의 긍정적인 건강 상태를 설명하는 

다차원적인 상태로 정의된다(Corbin & Pangrazi, 

2001). 웰니스의 정의나 측정을 위한 구성요소

를 만들기 어려운 이유는 이러한 웰니스의 다

차원적(multi dimensional) 성격 때문이다. 웰니

스를 정확하게 측정하기 위해서는 객관적, 

주관적 지수를 모두 이용하여 측정해야 한다

(Cummins, et al., 2009). 또한, 웰니스는 일반화

된 자아개념(self-concept)이며 자신을 둘러싼 사

회적 환경에서 건강에 대한 가치와 신념을 통

합하는 것으로, 웰니스를 구성하는 각 영역의 

중요성은 개인마다 조금씩 다르다고 할 수 있

다(Koch, 2000). Dunn(1997)은 웰니스란 ‘단지 

질병이 없거나 질병 위험을 회피하는 것을 넘

어선 신체, 정신, 환경의 조화로운 통합을 향

해 끊임없이 노력하는 적극적인 상태(positive 

state)’라고 정의하면서 적극적 건강 상태를 추

구하기 위한 개인의 건강잠재력과 과정을 중

요시하였다.

국제 건강 위원회 Allen(2004)는 건강 분야의 

전문가들을 대상으로 조사 연구한 결과, ‘웰니

스는 의식적이고, 자발적이며, 잠재력을 완전

히 성취하도록 발전하는 과정이며, 다차원적

이고 전체론적이며, 긍정적이고 지지적’이라

고 정의하였다. 정경숙 등(2016)은 2005년부터 

2014년까지의 국내․외 연구 논문을 통해 웰

니스의 개념들을 분석한 결과, 웰니스는 ‘바람

직한 생활양식으로의 역동적이고 지속적인 변

화 과정으로, 몸의 기능적 능력 상태뿐만 아

니라 친밀감을 유지, 발전시키려는 능력과 미

래를 개척하고 발전해 나가려는 상태로서 전

인적 건강의 통합 상태’라고 정리하였다. 이처

럼 웰니스는 육체적, 정신적, 감성적, 사회적, 

지적 영역에서의 최적의 상태를 추구하기 위

해 잠재력을 극대화하기 위한 체계적인 노력

을 의미하며, 건강하고 활기찬 활동을 위한 

인간의 상태와 행위, 노력 등을 모두 포괄하

는 개념으로 정의되고 있다(KIIOIT, 2012). 즉 

웰니스는 질병이 없는 상태인 건강을 ‘기반’으

로 하면서, 그 기반 위에 풍요로운 인생, 멋진 

인생을 실현하는 것을 ‘목표’로 한다(아라카와 

마사시, 2018).

본 연구에서는 이전 연구자들의 합의된 개

념 이외에도 여러 가지 문헌 조사를 통해 웰

니스 개념을 새롭게 재정리하였다. 그 개념적 

특성을 살펴보면 첫째, 웰니스는 전체적-다차

원적(multi-dimensional) 개념이다. 웰니스는 신

체적, 정서적, 사회적, 지적, 정신적 차원을 포

괄하는 전인적(holistic) 접근이다(Miller, 2005). 

웰니스는 단순히 신체적 혹은 정신적 건강만

을 의미하는 것이 아니라, 최적의 인간 삶을 

위해 필요한 다차원적이고 포괄적인 건강을 

의미한다. 이러한 특성이 일반적인 건강(health)

과 웰니스(wellness) 개념의 기본적인 차이라고 

볼 수 있다.

둘째, 웰니스는 상승적-상호적(synergistic) 개

념이다. 하나의 측면에서의 건강은 다른 측면
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의 건강을 상승시킬 수 있고, 각기 다른 영역

의 건강은 서로 상호보완하며 전체적인 웰니

스를 도모한다. Eberst(1984)는 웰니스(wellness)

를 ‘루빅스 큐브(Rubik's Cube)’에 비유하여 각 

요인은 큐브의 한 면에 비유될 수 있고, 전인 

건강의 하위요인들은 서로 밀접하게 유기적으

로 관련되어 있어서, 어느 한 영역의 변화는 

다른 영역에 영향을 주거나 변화를 일으킬 수 

있다고 보았다.

셋째, 웰니스는 완성된 상태가 아니라 최적

의 수준을 추구하는 지속적-연속적(continuous)

인 개념이다. 웰니스가 상승적이고 연속적인 

개념이라는 것은 ‘웰빙(well-being)’ 혹은 ‘삶의 

질’ 개념과 웰니스를 구별 짓는 주요한 특성

이다. 웰니스는 현재 불편이 없는 상태에 머

무르는 것이 아니라, 건강한 생활을 영위하면

서 보다 좀 더 좋은 상태로의 향상을 위한 노

력의 과정을 의미한다(장유진, 권윤정, 2016). 

즉 웰니스는 생활양식의 변화를 돕고 그것을 

지속시켜 나간다는 점에서 완성된 상태라기보

다는 최상의 수준을 유지하는 연속적 과정

(Lorion, 2000; Sarson, 2000)으로 볼 수 있다. 

넷째, 웰니스는 적극적-책임적(responsible) 개

념이다. 웰니스는 건강(health)과 웰빙(well-being)

에 대한 자기 책임(self-responsibility)을 기반으로 

하여 궁극적으로 바람직한 삶을 만들고 인식

하는 적극적인 과정으로, 자신의 잠재력을 발

휘하여 끊임없이 자각하는 삶을 추구하는 것

이다(National Wellness Institute, 2007). Renger 등

(2000)은 각 웰니스 영역에서 지식, 태도, 인식, 

행동 및 기술의 중요성을 강조하였듯이, 웰니

스는 개인의 책임과 능력을 바탕으로 지식, 

기술, 행동 등과 관련된 개인적 역량(individual 

competence)으로 볼 수 있다.

마지막으로 중요한 개념 중의 하나는 웰니

스는 행동적-실현적(Actualizing) 개념이다. 웰니

스는 건강(health)에 비해 좀 더 적극적이고 긍

정적인 신체, 정신, 영적 건강을 획득하여 발

전시키고자 하는 종합적 실천 행동을 의미하

고 있다(최문종 등, 2015). 웰니스는 삶의 과정

을 통해 지속적 웰빙(well-being)을 느끼는 것을 

목표로, 성장과 발전을 가져오는 활동에 충분

히 참여하여 건강의 각 차원 안에서 내적, 외

적 자원을 온전히 사용하는 능력이다(Payne & 

Hahn, 2002). 무엇보다 개인이 삶에 대한 열정

적이고 긍정적인 자세로 개인의 발전을 추구

하며, 새롭게 도전해 나가는 것을 익혀가는 

행동적 실현과정이라 할 수 있다.

웰니스 척도개발 선행연구

웰니스(Wellness) 연구는 2000년을 전후로 

하여 의학, 보건학, 간호학, 상담학, 체육학, 

경영학, 관광학 등 다양한 분야에서 이루어져 

왔다. 최지안과 이진민(2019)은 1996년부터 

2018년까지 국내의 KCI 등재된 국내 학술논문

을 분석한 결과, ‘웰빙’ 관련 논문은 532편, 

‘웰니스’는 573편, ‘힐링’은 229편으로 조사되

었다. 분야별로는 예술․체육, 인문․사회, 자

연․과학, 공학․기타의 순으로 2013년 이후로 

웰니스(Wellness) 연구가 월등히 많아지는 것으

로 나타났다. 특히 웰니스의 연구는 다양한 

영역, 광범위한 분야의 결합과 확대로 이어지

며 연구되고 있다(최지안, 이진민, 2019). 차광

석(2017)은 2006∼2016년까지 웰니스 주제로 

게재된 학술지 논문 706편을 메타 분석한 결

과, 초창기 논문에서는 신체적, 사회적, 지적 

웰니스 영역이, 2009년부터는 정신적, 정서적 

웰니스 영역, 2013년 이후에는 신체적, 정신적, 

정서적, 사회적, 지적 웰니스 등 모든 영역에
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서 고르게 연구되고 있음을 알 수 있었다.

선행 연구자들에 따라 웰니스는 다양하게 

정의하고, 정의된 개념에 따른 구성요소가 척

도에 따라 차이가 있음을 알 수 있다. 외국에

서 개발되어 웰니스 측정을 목적으로 사용되

고 있는 대표적인 도구 중에서 먼저, LAQ(Life 

Assessment Questionnaire: National Wellness 

Institute, 1983)는 Hettler(1980)의 직업적 웰니스

의 중요성을 부각하여 신체적(physical), 정서적

(emotional), 사회적(social), 인지적(intellectual), 영

적(spiritual), 직업적(occupational) 웰니스로 구성

된 육각형 형태의 6차원 웰니스 모델을 제안

하였다. NWI(National Wellness Institute)에서 개

발한 웰니스 평가 도구인 Test Well(National 

Wellness Institute, 1992)에서는 Hettler(1980)의 6

차원 웰니스 모델을 10가지 차원으로 확장하

여 100문항을 개발하였다.

WEL(Wellness Evaluation of Life Inventory: 

Myers et al., 1998)은 Adler 이론의 다섯 가지 

생활과제 ① Spirituality(영성) ② Self-Direction

(자기조절) ③ Work(일)과 Leisure(여가) ④

Friendship(우정) ⑤ Love(사랑) 영역으로 구분하

고, Self-Direction(자기조절) 영역은 자기 가치감

(Sense of Worth), 통제감(Sense of Control), 현실

적 신념(Realistic Beliefs), 감정적 반응과 대처

(Emotional Aw. and Coping), 문제 해결(Problem 

Solving), 창의성(Creativity), 유머 감각(Sense of 

Humor), 영양(Nutrition), 운동(Exercising), 자기관

리(Self-Care), 스트레스 관리(Stress Management), 

성 정체감(Sexual Identity), 문화 정체감(Cultural 

Identity) 등 12가지로 구분해 총 17차원의 

131문항으로 구성되어 있다. 하위 점수 합계

는 총 웰니스 점수를 제공하며, 자기 조절

(Self-Direction)의 하위영역은 별도로 점수를 매

겨 점수가 높을수록 ‘건강도’가 높다는 것을 

나타낸다. The WEL(Wellness Evaluation of 

Lifestyle: Myers et al., 2000)은 Adler의 개인 심

리학 이론에 기반을 둔 웰니스 수레바퀴(wheel 

of wellness)모형의 실증적 검증을 위해 개발된 

도구로서, 상담심리학 분야에서 주로 사용되

어 왔다(Myers & Sweeney, 2008). 각 생의 5가지 

과제에 따른 총 17개의 하위척도로 구성된 

103문항, 지각된 웰니스 3개 문항, 일반적 특

성 8문항, 허위문항 17개를 포함하여 총 131문

항으로 구성되었다.

WI(Wellness Inventory: Travis, 1981)는 웰니스

를 자기 책임과 사랑(Self-Responsibility & Love), 

호흡(Breathing), 감각(Sensing), 식사(Eating), 운동

(Moving), 감정(Feeling), 생각(Thinking), 놀이와 

일(Playing & Working), 의사소통(Communicating), 

성(Sex), 의미 찾기(Finding Meaning), 초월

(Transcending) 등 12개의 하부요소로 나누어 생

의 과제로 제시하며, 총 432문항(기본 183, 

optional 145, optional(sex) 2, optional(parent) 14, 

subjective 88)으로 하위요소별 12개 이상, 23개 

이하의 기본문항으로 구성되며, 척도마다 필

요시 활용할 수 있는 추가문항(bonus question), 

대상자 특성에 따른 맞춤형 추가문항(women 

only, men only, or parent only)이 제공된다. 이 

척도는 다른 도구들에 비해 문항이 지나치게 

많다는 점과 문항을 예로 들면, ‘깨어있는 삶

이 더 나아지도록 하는 데 꿈에서 얻은 메시

지를 이용한다’, ‘사건이나 사물의 의미가 원

래 있는 것이 아니라 사람들에 의해 부여되고 

만들어졌다는 것을 안다’ 등과 같이 일반인들

이 이해하기에는 내용이 추상적이고, 개인마

다 의미나 해석이 달라질 수 있다는 한계점이 

있다. WI(wellness inventory: Travis, 1981) 이후에 

Travis와 Ryan(2004)는 신체적, 정서적, 사회적, 

인지적, 영적, 직업적 6개 영역 웰니스에서 도
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출된 12개의 개념으로 구성된 웰니스 수레바

퀴(wellness wheel)를 제시하여, 12차원을 측정하

는 120개의 질문을 수록한 웰니스 인벤토리

(WI)를 개발했다. Travis와 Ryan(2004)이 개발한 

WI(wellness inventory)는 각 요인 점수의 평균을 

구한 뒤에 개발자가 ‘The Wellness Wheel(웰니

스 수레바퀴)’로 명명한 그림에 표현하여 점수

의 높고 낮음, 요소 간 균형, 개입이 필요한 

영역을 한눈에 확인할 수 있도록 하였다(Travis 

& Ryan, 2004).

PWS(Perceived Wellness Survey)는 인지된 웰니

스를 측정하는 도구로서 36개 항목으로 구성

된 자기 보고식 6점 리커트로, 청소년과 성인

들이 6가지 삶의 차원에서 스스로 기능하고 

있다고 인식하는 정도를 평가하기 위해 고

안된 척도이다. 6개 웰니스 영역 인식 차원

은 정서적(Emotionl), 지적(Intellectual), 신체적

(Physical), 심리적(psychological), 사회적(Social), 영

적(Spiritual)으로 구분하였다. 이 척도는 초기에

는 69개 항목이 포함되어 있었으나, 항목 축

소를 통해 36개 항목을 6개 항목으로 균등하

게 나누었다. OLP(Optimal Living Profile: Renger 

et al., 2000)는 환경 영역(environmental)을 새

롭게 추가하여 Emotional(n=21), Social(n=20), 

Physical(n=45), Intellectual(n=16), Spiritual(n=16), 

Environmental(n=17) 등 총 135문항 6개로 구

분하였고, 각 하위요인(factor)의 행동 변화에 

대한 지식(Knowledge), 태도(Attitude), 인식

(Perception), 행동(Behavior), 기술(Skill) 등 5가지 

측면을 평가하는 것이 중요하다고 보았다. 이

처럼 건강과 관련된 개인의 변화 단계를 평가

하기 위한 질문을 만들기 위해 횡단적 모델을 

사용한 것과 범 이론적 모형(Trans theoretical 

Model, TTM)에 근거하여 대상자의 행위변화를 

고려하였다는 장점도 있으나, 이 접근방식의 

효용성을 위해서는 엄격한 정신측정학 시험이 

필요하다는 견해와 관련 문항에 대한 개발자

와 사용자들 간에 의견 차이로 인해 추가 연

구의 필요성이 제기되었다(Renger et al., 2000).

국내에서 사용되고 있는 웰니스 측정 도구

와 관련 연구들을 살펴보면, 대부분의 웰니스 

모델에서 Adler의 개인 심리학 이론에 기반을 

둔 5가지 생의 과제에(영성, 일, 사랑, 우정, 

자기 규제 등) 따른 사회적 맥락 속에서 통합

적으로 작동하는 방식을 도식화하여 주요 영

역을 제시하였고, 외국의 측정 도구들을 그대

로 번안하거나 임의로 하위영역을 축소, 또는 

추가로 타당화해서 사용하고 있다(김희숙, 송

영숙, 권소희, 2016). 김상국(2000)은 Life style 

Assessment Inventory(Anspaugh et al., 2003)를 번

안해서 60개 문항을 근간으로 한국문화에 적

합한 문항을 추가하여 최종적으로 5가지 영역, 

55개 문항을 유출하여 한국인의 웰니스 생

활양식 측정도구 KWLSS(Korean Wellness Life 

Style Scale)를 개발하였다. 김희숙 등(2016)은 

K-WEL(김상국, 2000)의 구성 타당도와 신뢰도

를 검증하였는데, 5-Factor WEL 모형(Myers et 

al, 2004)에 근거하여 요인의 수를 5개로 지정

하여 탐색적, 확인적 요인분석을 하였다. 이

인숙 등(2019)은 Travis와 Ryan(2004)이 개발한 

WI(wellness inventory)를 한국어로 번안하고, 한

국형 웰니스 인덱스(Korean version of Wellness 

Index)를 개발하기 위한 근거를 제공하고자 하

였다. 하지만 웰니스를 직접 측정한 연구가 

아니라는 점과 한 개 사업장의 근로자를 대상

으로 하여 자료 수집이 이루어졌으며, 근로자 

대부분이 미혼 또는 40세 미만으로서 표집과

정에서부터 한계점이 나타났다.

또한, 최문종, 손창식, 김진수와 하영미

(2016)의 웰니스 지표(WIW: Wellness Index for 
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Workers)는 근로자들의 웰니스 상태를 포괄적

으로 측정하기 위해 개발되었다. 하지만 이 

연구에서는 근로자를 표적 집단으로 확인적 

요인분석을 하여 직업적 웰니스 영역을 도출

하였으며, 영적 웰니스를 정서적 웰니스에 포

함하여 5개 요인으로 구성함으로써 한국 성

인의 전체적인 웰니스를 포괄하는 구성개념

으로 보기에는 어려움이 있다. 홍대우와 김

춘경(2008)이 개발한 청소년 전인 건강 척도 

K-WSA(Korean Wellness Scale for Adolescents)는 

중․고등학교 학생들을 대상으로 자신감, 정

서적, 신체적, 사회적, 자기보호 등 5개 요인, 

29문항으로 구성하였다. 이처럼 현재 국내에

서 사용되고 있는 척도들은 대부분 외국의 척

도를 번안하거나 웰니스 전체 구성개념이 아

니며, 학생, 근로자를 대상으로 하고 있어서 

일반 성인에 적용하기에는 한계점이 있다. 또

한, 웰니스 평가에 있어 정서적 측면과 기능

적 측면에 대한 가치판단이 문화적 차이에서 

기인한 것일 수 있기 때문에(홍대우, 김춘경, 

2008), 서구인을 대상으로 하는 척도를 한국인

에게 적용하기 위해서는 좀 더 한국인에 적합

한 요인구조의 표준화 작업이 필요해 보인다.

타 척도와의 차별점

본 연구에서 연구자는 선행연구를 토대로 

웰니스(KWS)의 개념적 정의를 “자기 삶에 대

한 주도적인 책임감을 바탕으로 삶의 다차원

적이고 총체적인 건강 영역의 주요 요소들이 

균형과 통합된 성장을 이루도록 자신의 잠재

력을 극대화 시키는 지속적이고 미래지향적인 

실천적 태도와 행동 역량”으로 보았다. 이 정

의를 바탕으로 웰니스의 개념을 새롭게 구성

하였다. 기존의 척도와 본 연구에서 개발하고

자 하는 척도의 차별적 특성을 살펴보면 다음

과 같다.

첫째, 웰니스를 가치 있는 행위(Doings)나 상

황(Beings)을 실현시킬 수 있는 개인의 능력 측

면에서 판단하는 관점이다. 현재의 만족도 수

준이나 상태가 아니라 웰니스를 개인의 역량

으로 보고 있으며, 생활이나 실제 삶의 과제 

영역에서의 구체적인 실행 정도를 질문하고 

측정하고자 한다. 예를 들면 ‘나는 가족과 잘 

지내고 있다고 느낀다’ 또는 ‘생각한다’ 가 아

니라 ‘나는 문제가 발생했을 때 가족과 먼저 

상의를 한다’ 처럼 웰니스를 실현하는 구체적 

모습으로 질문 문항을 구성하였다.

둘째, Travis(1981)의 WI(Wellness Inventory)에

서는 주로 호흡, 감각, 운동, 식사 등 신체적 

웰니스에 해당하는 문항 수가 과반이며, 신체

적 영역에만 초점이 맞춰져 있다. 본 연구에

서는 이를 운동, 습식, 흡연 등을 ‘신체 건강’

의 영역에 포함하여 생활과 업무를 수행할 수 

있는 몸의 기능적 능력에 관한 하나의 구성요

소로 통합하고, 본 연구가 추구하는 웰니스 

개념적 정의를 바탕으로 신체적 건강 이외에

도 자기 책임과 자기 성장 등 개인적인 성장

과 잠재력 실현과 관련된 구성개념에도 초점

화하였다.

셋째, 지금까지 한국에서 사용된 웰니스 척

도(K-WEL, WIW)는 외국 척도의 요인 번안이

나 내용분석을 통해 구성요인을 도출하였다고 

한다면, 본 연구에서는 한국의 성인을 대상으

로 FGI와 개방형 질문을 통한 실증적 요인분

석을 통해 구성요인을 도출하였다. 본 연구에

서는 좀 더 능동적이고 주도적인 개념으로 실

제 삶의 중요 영역에서 현재 한국 성인들이 

웰니스를 위해 추구하거나 실천하는 태도나 

행동을 측정하는 문항을 구성하고, 쉽게 이해
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하고 접근할 수 있는 심리학적 평가 도구를 

만들고자 하였다.

웰니스 모델을 사용하는 것이 개인이 자기 

생각을 정리하고 어떤 식으로든 각 차원을 포

괄하는 웰니스 계획을 수립하는 데 도움이 되

는 매우 간단한 방법이 될 수 있으며, 사전 

및 사후 도구로 사용하면 웰니스 플랜(wellness 

plan) 목표의 달성 정도를 알 수 있다. 무엇보

다 이론을 배우지 않고도 각 차원에 해당하는 

삶의 요소를 식별 가능하다는 점이다. 이처럼 

본 연구의 한국형 웰니스 척도 개발(KWS)은 

한국의 성인을 대상으로, 삶의 중요 영역의 

건강에 대한 자신의 태도와 행동을 점검하는 

도구로, 개인의 웰니스 수준을 진단하는 데에 

활용할 수 있을 것이다. 또한, 라이프(Lfe), 건

강(health), 커리어(Career), 비즈니스(Business), 셀

프(Self) 등 모든 영역의 상담, 교육, 코칭, 생애 

설계, 프로그램 초기 진단과 효과적인 개입은 

물론, 결과 측정을 위한 유용한 평가 도구로 

사용될 수 있다. 더 나아가, 한국의 성인이 추

구하는 웰니스의 구체적 속성을 반영한 웰니

스 증진 프로그램 개발 및 활용을 통해 웰니

스가 추구하는 궁극적인 삶의 질 향상과 개인

의 잠재능력 극대화라는 긍정적 결과를 기대

해 볼 수 있다.

타 변인과의 관계

웰니스가 생활방식(life style)인지 웰빙의 상

태(state of well-being)인지에 대해서는 일부 연

구자들에게도 의견의 차이가 있지만, 웰빙은 

‘궁극적인 최선의 상태’를 의미하는 ‘삶의 질’

을 강조하는 용어로, 개인의 삶이 얼마나 건

강한 상태인가를 의미한다(김석수, 2006). 본 

연구에서의 웰니스도 궁극적으로 건강하고 행

복한 삶을 추구하고, 개인의 건강에 대한 잠

재력을 극대화하여 삶의 질을 높이는 행동과 

관련된다(Anspaugh, 1995). 임영진, 고영건, 신

희천과 조용래(2012)는 서구에서 개발된 정신

적 웰빙 척도(Mental Health Continuum Short 

Form: Keyes et al., 2008) 14문항을 번역ㆍ역 번

역 절차를 통해 한국판을 구성하였다. 본 연

구에서는 웰니스 척도와 그 하위요인들이 실

제로 웰니스를 측정하는지를 확인하기 위하여 

인간의 상태적, 기능적 개념을 포괄하는 한국

형 정신적 웰빙 척도(K-MHC-SF)와의 상관을 

검증하였다. 또한, 최문종 등 (2016)은 웰니스

를 측정하기 위한 도구개발을 목적으로 직업

적 웰니스 영역이 포함된 Hettler(1980)의 6차

원 웰니스 모델을 기반으로 6개 웰니스(신체

적, 정서적, 사회적, 인지적, 영적, 직업적 웰

니스) 개념 틀을 구성하였다. 지금까지 선행 

연구의 표적 집단은 근로자가 아닌 일반 성인 

혹은 학생을 대상으로 하였기에 직업적 웰니

스 영역이 의미 있는 요인구조로 도출되지 않

았지만(최문종 등, 2016), 이 연구에서는 근로

자를 표적 집단으로 직업적 웰니스 영역을 도

출하였다. 본 연구와 유사하게 직업적 영역을 

포함한 신체적, 정신적, 사회적, 지적, 영적 웰

니스 개념을 측정하고 있는 웰니스 지표(WI)

를 측정하여 한국형 웰니스 척도의 수렴 타당

도를 검증하고자 하였다.

주관적 행복감은 개인이 자신의 삶을 어떻

게 평가하는지 또는 개개인이 자신의 삶에 얼

마나 만족하는지를 측정하는 심리학적 용어로, 

선행연구를 살펴보면 신체적, 사회적, 정서적, 

지적, 정신적 웰니스는 주관적 행복감에 유의

한 영향을 미치는 것으로 나타났다(최문종, 이

동하, 안현숙, 2014). 허향진과 홍성화(2018)의 

연구에서는 웰니스 인식은 내적 행복감, 외적 
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행복감, 자기조절 행복감에 부분적으로 모두 

긍정적 영향을 주었다. 이처럼 주관적 행복감

은 웰니스 생활양식을 예측하는 가장 설명력

이 높은 요인으로서, 중년여성(동이슬, 2001), 

노인(신조황, 조현민, 2011), 운동 참여자(박성

언, 윤석준, 최윤동, 2016), 직장인(최문종, 이

동하, 안현숙, 2014)의 웰니스 지수와 주관적 

행복감이 통계적으로 유의한 상관관계가 있는 

것으로 나타났다. 또한, 육체적인 건강뿐만 아

니라 정신적 건강, 심리적 행복감, 주관적 행

복감, 삶의 질은 상호 중요한 상관관계가 있

다는 점을 선행연구를 통해서 알 수 있다. 이

처럼 웰니스는 주관적 행복감의 만족감이나 

낙관성 등 내적인 긍정 정서, 외적인 긍정 정

서, 자신을 잘 조절할 수 있다는 자신감을 포

괄하는 자기조절 측면에서의 행복감에도 영향

을 미칠 것으로 예측하고 이 요인들을 선정하

여 웰니스 척도의 준거 관련 타당도를 검증하

였다.

또한, 삶의 만족은 삶의 질과 정신건강을 

이해하는데 가장 중요한 측정 변인으로서

(Lightsey & Boyraz, 2011), 개인의 건강한 적응

과 성공적인 인생을 돕는 데 필수 요소이다. 

이 개념들은 삶의 만족을 심리적인 입장에서 

설명하는 것으로, 개인의 심리적 경험을 중요

시한다. 삶의 만족에 대한 주관적 평가는 객

관적인 동일 현실에 있어도 각자의 과거 경험, 

현재의 기대와 가치 등에 의해서 그 현실이 

다르게 경험되면서 개인의 삶에 영향을 미친

다(Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). 이는 자

신이 정한 기준에 따른 삶의 질에 대한 전반

적인 평가로서 삶의 만족에 대한 평가와 판

단은 개인의 인지적 요소에 의해 결정된다

(Lyubomirsky, 2001). Deci와 Ryan(2008)은 개인의 

삶에 대한 높은 수준의 긍정적인 감정, 낮은 

수준의 부정적 감정과 높은 수준의 만족을 삶

의 질로 보았다. 삶의 질은 개인의 생활조건

과 생활 만족을 포함하며 주관적이고 객관적

인 요소들과 밀접하게 관련되어 있다(Worsch 

& Scheier, 2002). 심리적, 정신적(정서적), 사회

적 기능들이 삶의 질의 핵심적인 요소라고 할 

수 있다(Speith & Harris, 1996). 따라서 본 연구

에서는 인지적, 정서적, 심리적 관점을 포괄하

는 삶의 질을 구성하는 삶의 만족을 또 하나

의 준거 변인으로 선택하고자 한다. 주관적 

행복감과 삶의 만족 이 두 가지 변인을 준거 

변인으로 사용하여 웰니스(wellness) 척도의 준

거 관련 타당도(criterion-related validity)를 검증

하였다.

연구 1. 예비문항 개발

연구 1은 한국형 웰니스(wellness) 척도 문항

을 개발하기 위한 예비연구로 문헌 검토, 전

문가 인터뷰, 심층 인터뷰를 토대로 내용분석

을 통해 중요한 삶의 영역과 관련한 웰니스 

주제에 대해 의견을 수렴하고, 1차 개방형 설

문을 바탕으로 웰니스 구성요소를 찾는 작업

을 하였다. 이후에 2차 개방형 설문을 통해 

그 내용을 분석하여 웰니스 추구 행동과 관련

된 예비문항을 개발하였다.

방  법

조사대상 및 자료 수집 절차

웰니스 문항을 개발하기 위해 기존 문헌 검

토와 함께 현재 현장에서 코칭이나 상담을 진
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행하고 있는 전문가에게 중요한 삶의 영역과 

관련한 웰니스 주제에 대해 의견을 수렴하였

다. 인터뷰 대상자는 남자는 4명, 여자는 6명 

총 10명이며 평균적으로 8년∼10년 이상 이 

분야에서 활동하고 있다. 학력은 석사 졸업 2

명, 박사 졸업 8명이며 상담이나 코칭 심리학 

전공 6명, 경영학 2명, 교육학 2명 등으로 구

성되었다. 다음으로 코칭이나 상담에 참여한 

경험이 있는 우리나라 성인 30∼60대 10명을 

대상으로 인터뷰를 진행하였다. 남성 3명 여

성 7명이며, 연령대는 30대가 2명, 40대 4명, 

50대 3명, 60대가 1명이었다. 학력은 전문대 

졸업 1명, 대학 졸업 7명, 대학원 졸업이 2명

이며, 상담이나 코칭 경험은 6∼10회 이상이

었다. 인터뷰 전에 연구자가 대상자들에게 전

화, 메신저, 메일 또는 면대면 등으로 인터뷰

의 목적과 내용을 간략하게 설명하고, 가능한 

시간과 장소를 정한 후 1시간 내외의 인터뷰

를 하였다. 인터뷰에서는 삶의 영역에서 주요

한 이슈나 코칭 목표가 되었던 웰니스 영역에 

관해 질문하여 자료를 수집하였다.

1차 개방형 설문에 응답한 대상자는 104명

이며, 성별에서 남성은 43명(41.3%), 여성은 61

명(58.7%)이며, 30대 27명(26.0%), 40대 32명

(30.8%), 50대 28명(27.0%), 60대는 17명(16.3%)

으로 분포되었다. 학력은 대졸이 69명(66.3%)

으로 가장 많았으며, 대학원 이상은 27명(26%)

이었다. 직업은 회사원 18명(17.3%), 자영업 21

명(20.2%), 프리랜서를 포함한 기타 영역이 39

명(37.5%)에 속했으며, 지역은 서울․ 경기권

이 81명(77.9%), 기타(충청, 경북)가 23명(22.1%)

으로 나타났다.

1차 개방형 설문에서 도출된 삶의 중요한 

영역의 웰니스 구성요소를 바탕으로 2차 개방

형 설문에서는 한국의 30∼60대 남녀 성인을 

대상으로 3가지 웰니스(wellness) 영역을 임의로 

제시하고 이 영역에서 ‘웰니스를 실현하는 구

체적인 행동 4가지’를 개방형 설문으로 조사

하였다. 2차 개방형 설문에 응답한 총 174명 

중에 남자는 61명(35.1%), 여자는 113명(64.9%)

이며, 연령대는 50대 67명(38.5%), 40대 50명

(28.7%), 30대 32명(18.4%), 60대 25(14.3%) 순

으로 40대와 50대가 차지하는 비율이 조금 더 

높았다. 학력은 고졸 7명(4%), 전문대 졸 5명

(2.9%), 대졸이 103명(59.2%), 대학원 이상이 59

명(33.9%)으로 대졸 이상의 학력이 93%를 차

지하였다. 충청도, 경상도, 강원도지역 50명과 

외국(미국) 거주 한국인 1명을 제외하고 서

울․경기권에서 123명(70.7%)이 거주하였다.

측정 도구

전문가 인터뷰 질문은 세 가지로 첫째, 웰

니스와 관련해서 코칭이나 상담 장면에서 주

로 다루어졌던 영역은 구체적으로 어떤 것들

인가요? (예를 들면, 정신건강, 돈, 커리어, 관

계, 가족 등) 둘째. 우리나라 성인(주로 30∼60

대)들이 중요하게 생각하는 웰니스 영역은 어

떤 것들이 있을까요? 셋째, 웰니스 영역을 관

리하고 유지하는 사람들은 이 영역에서 구체

적으로 어떤 노력과 행동을 하나요? (주요 영

역에서 생각나시는 데로 최대한 말씀해주세

요) 등의 질문을 사용하였다.

심층 인터뷰 질문에서는 세 가지로 첫째, 

웰니스(wellness)는 무엇이라고 생각하십니까? 

(한마디로 정의하면) 둘째, 신체적, 정서적, 사

회적, 지적, 영적, 직업적으로 최적의 웰니스 

(건강)를 이루었다는 것은 어떤 상태일 때라고 

생각하십니까? 셋째, 각 영역의 웰니스를 위해 

의식적으로 노력하거나 실천하는 행동은 어떤 
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것이 있나요? 등의 질문을 사용하였다.

1차 개방형 설문에서는 두 가지로서 첫째, 

본인이 생각하는 웰니스(Wellness)을 위한 삶의 

중요한 영역은 어떤 것이 있나요? (5가지 이

상) 둘째, 본인이 생각하는 웰니스의 중요도에 

따라 순위를 정해본다면? 등으로 구성하였다. 

2차 개방형 설문에서는 문헌 검토, 전문가 인

터뷰, 1차 개방형 설문을 통해 도출된 요인 10

개를 각 영역의 구성개념을 새롭게 정의하여 

설문 1(신체 건강, 경제력, 영성), 설문 2(타인 

관계, 일, 자아존중, 여가), 설문 3(가족, 자기 

성장, 공동체)으로 나누어서 3가지 영역에서 4

가지 추구 행동을 구체적으로 묻는 설문을 하

였다.

분석 방법

예비문항을 개발하기 위하여 먼저 전문가 

인터뷰와 심층 인터뷰, 문헌 조사를 통해 본 

연구자가 예측한 요인과 웰니스 주요 영역과 

중요도를 조사한 1차 개방형 설문결과를 전체

적으로 통합하고 범주화하여 최종 10개 요인

으로 분류하였다. 이후에 2차 개방형 설문을 

통한 결과를 바탕으로 문항을 분석하였다. 먼

저 각 10개 요인별로 추출된 개별 문항들을 

검토하여, 동일 의미의 문항은 제거하고 유사

한 의미를 담고 있는 문장들끼리 묶어 정리하

였다. 2차에 걸친 문항 분류 작업을 거친 후 

문항 카드를 작성하여 각 문항이 측정하고자 

하는 내용을 얼마나 잘 대표하는가에 대해 본 

연구자와 코칭 또는 심리학 전공자와 내용분

석을 통해 내용 타당도를 검증하였다. 추출한 

문항을 제시하여 일반 성인을 대상으로 안면 

타당도 평가를 하고, 마지막으로 척도개발 전

문 교수자와 문항을 최종 점검하고 의견을 반

영함으로써 5차에 걸친 분석을 통해 최종적으

로 10개 영역 99개 문항을 도출하였다.

결  과

1차 개방형 설문 분석 결과, 웰니스 영역은 

가족관계, 심신의 건강, 돈과 경제력, 정신적 

건강, 신체적 건강, 일과 커리어, 타인과의 관

계, 여가활동, 종교와 영성, 자기 성장과 자기

계발, 균형과 자기조절, 환경과 사회 공동체 

등 12개의 영역에서 심신의 건강, 정신적 건

강, 신체적 건강을 하나로 통합하여 10가지 

영역으로 축소 재정리되었다. 1차 개방형 설

문결과는 총 104명의 응답을 받았으나 우선순

위에 대해 응답하지 않은 불성실 응답자 1명

을 제외한 103명 515개의 설문 응답을 분석하

였다. 먼저 1차 분석 결과 총 31가지의 상위 

영역, 67개 하위영역이 도출되었다. 2차 분석

에서는 영역들을 묶어서 20개의 영역으로 분

류되었다. 마지막으로 3차 분석에서는 좀 더 

영역을 상위 범주화해서 12개의 영역, 62개 

하위요소로 최종 분류되었다. 한국의 성인 103

명의 총 515개의 응답에서 도출된 삶의 중요 

영역의 언급된 횟수(빈도)에서 1위는 신체 건

강 (37개), 건강한 정신(37개), 몸과 마음의 건

강(56개) 등 신체와 정신적 건강을 하나의 영

역으로 묶어서 ① 건강(130개)에 관한 것이며, 

② 가족관계(86개) ③ 돈과 경제력(68개) ④ 가

족 이외 타인과의 관계(55개) 등 10개의 큰 범

주로 구분되었다. 순위에 따른 가중치를 두어

서 등위를 반영한 순위는 ① 가족관계(318점), 

② 심신의 건강(228점), ③ 돈과 경제력(178점), 

③ 정신적 건강(132점), 신체적 건강(121점), ⑤

일과 커리어(115점), 타인과의 관계(110점) 등
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순서 영역 하위범주 1 2 3 4 5 빈도
등위반영

합산

1 심신건강 몸과 마음, 영육의 건강 26 15 10 3 2 56 228

2 정신건강 마음, 정서, 건강한 정신 7 14 11 3 2 37 132

3 신체건강 운동, 식생활, 수면 7 13 7 3 7 37 121

건강(전체) 신체, 정신, 심신 40 42 28 9 11 130 481 481

4 가족관계 가족 행복, 사랑, 동반자, 자녀 29 19 25 9 4 86 318 318

5 경제적 
돈, 물질적 여유, 수입, 부, 재무, 

노후대책
6 8 22 18 14 68 178 178

6 일 직업, 열정, 커리어 3 11 8 11 10 43 115 115

7 타인관계 사람, 연인, 타인, 친구, 소통, 사회성 3 5 4 20 23 55 110 110

8 여가활동
즐거움, 숙면, 시간적 여유, 취미,

휴식, 여행, 애완견 기르기, 자연 친화
6 5 12 19 42 82 82

9 영성

안정(심신, 평화) 2 1 2 17

영성(신앙, 종교, 종교적 헌신,

영혼 구혼)
8 3 1 2 1 20 60 77

10 자기성장
성취, 자기계발, 자기실현, 공부,

배움, 꿈, 평생교육, 미래, 지적 재산
3 2 5 11 12 33 72 72

11 자기조절

균형(워라벨, 삶의 질) 2 3 1 17

행복 (나의 행복, 나 자신, 나의 

만족, 자유)
5 4 2 2 1 20 52 69

12
사회적

공동체

주변 환경(환경조성) 1 2 1 3 4 26

삶의 가치관 (가치, 비전) 1 1 1 12

사회적 가치실현 (나눔, 봉사, 인권) 1 3 18 5 43

　 전체 103 103 103 103 103 515 1,545 1,545

표 1. 1차 개방형 설문에서 도출된 웰니스 영역과 우선순위(N=103)

의 순서로 나타났다.

우리나라 성인들이 생각하는 삶의 영역에서 

중요도는 첫 번째는 신체, 정신을 포함한 건

강(481점), 두 번째는 가족관계(318점), 세 번째

는 경제력(178점)으로 건강, 가족, 경제력은 모

두 빈도(응답 수)와 중요도(등위반영합산)에서 

높은 순위를 차지하였다. 타인 관계, 일, 여가 

자기 성장 등은 빈도와 중요도에서 조금씩 차

이가 있었다. 타인 관계(55개)에 대한 응답 횟

수는 일(43개)보다 높았지만, 등위를 반영한 

합산에서는 타인 관계(110점)보다 일(115점)에 

대한 점수가 좀 더 높아 ‘일’에 대한 우선순위

가 좀 더 높게 평정된 것으로 보인다. 또한, 

종교나 영성 영역에서는 응답 횟수(20개)에서

는 낮았지만 응답한 사람들은 그들의 삶에서 

종교나 영적 영역에 대한 중요도(77점)가 높다
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는 것을 알 수 있다. 그 결과는 표 1에서 확

인할 수 있다.

2차 개방형 설문을 분석한 결과는 다음과 

같다. 먼저 총 174명이 응답한 각 영역 주요 

웰니스 추구 행동에 관한 내용이 설문 1에서 

996개, 설문 2에서 864개, 설문 3에서 444개, 

총 2304개 응답이 수집되었다. 2차 개방형 설

문 내용분석을 토대로 요인별로 의미 단위로 

묶어 추출된 문항은 총 120개였으며, 연구자

가 문헌 검토, 전문가 인터뷰, 심층 인터뷰, 1

차 개방형 설문을 통해 도출한 62개 문항을 

추가하여 총 182개의 문항을 추출하였다. 2차 

분석에서는 두 번의 문항 분류 작업을 거친 

후 10개 요인에서 170문항으로 축소하였다. 요

인별 문항 수의 균형이 이루어지도록 문항 수

가 많은 요인은 표현이 다르지만, 의미가 중

복되는 문항들을 삭제하였다. 3차 분석에서는 

이것을 문항 카드로 제작하였으며 본 카드를 

모두 나열해 검토하면서 중복된 문항들을 제

외하고 유사한 내용의 문항들을 하나의 요인

으로 통합하는 등의 내용분석을 통해 웰니스 

추구 행동 94개 문항으로 재구성하였다. 4차 

분석에서는 이 문항들의 내용 검증을 위해 각 

문항이 측정하고자 하는 내용을 얼마나 잘 대

표하는가에 대해 코칭 심리학 수료생과 졸업

생 3명을 선정하여 내용 타당도를 검증하였다. 

추출된 문항들에 대하여 일반 성인 5명에게도 

파일럿 검사를 통해 검사 문항 자체의 의미가 

모호하거나 이해가 어려운 부분은 없는지를 

파악하고, 의견을 참조하여 안면 타당도를 검

증하였다. 5차 내용분석에서는 척도개발 전문

가이며 코칭 심리학 교수 한 명과 구성된 문

항들을 최종 점검하면서 이중질문, 부적절한 

예시, 혼용된 질문으로 응답자들이 문항에 정

확하게 반응하는데 장애가 발생하기 쉬운 문

항들을 분석하고 의견을 반영하여 총 96개의 

문항을 완성하였다. 마지막으로 하나의 요인

으로 묶인 문항을 요인의 정의와 비교하면서 

중요한 개념 중에 누락 된 것이 있는지를 검

토하면서 최종 99개 문항을 도출하였다.

연구 2. 예비조사

연구 2는 전문가 인터뷰, 심층 인터뷰, 개방

형 설문을 통해 만들어진 문항들에 관한 내용 

타당도 및 안면 타당도 검증을 통해 개념에 

대한 명확성과 간결성을 확보하고, 신뢰도와 

타당도를 검증하여 본조사 문항을 선정하기 

위해 실시하였다. 연구 1에서 개발된 99개 문

항을 토대로 Likert 5점 척도로 설문지를 작성

하여 평정하도록 하였다.

방  법

조사대상 및 자료 수집 절차

본 연구의 예비조사를 위해 경제적, 심리적 

독립과 새로운 가정을 형성하기 시작하는 30

대부터 주요 생활 과업을 실현하는 60대까지

의 한국 성인 351명을 대상으로 성별, 연령별 

균등할당으로 웰니스(wellness) 척도 예비조사를 

하였다. 조건에 맞는 표본을 확보하기 위해 

전문 조사기관에 의뢰하여 온라인 설문조사로 

351명의 응답 결과를 회수하여 분석에 사용하

였다. 예비조사에 참여한 사람들의 성별을 보

면, 남성이 전체 351명 중에 173명(49.3%), 여

성이 178명(50.7%)으로 거의 비슷하였다. 연령

대를 살펴보면, 40대 97명(27.6%), 50대 98명
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(27.9%), 60대 79명(22.5%), 30대 77명(21.9%) 

순으로 연령대별로 골고루 분포되었다. 학력

은 대졸이 182명(51.9%)으로 가장 많았고, 고

졸 59명(16.8%), 전문대졸 57명(16.2%), 대학원 

졸업(재학 포함)이 53명(15.1%)으로 비슷하였

다. 직업은 회사원이 186명(53%)으로 가장 많

았고, 자영업 36명(10.3%), 학생이 3명(0.9%), 

주부나 휴직 상태를 포함한 무직이 84명

(23.9%), 프리랜서를 포함한 기타 부분에 42명

(12%)이었다. 본 조사는 편의 표집을 통해 표

집의 대표성을 확보하기 위해 전국적으로 표

집을 실시했다. 그 결과로 경기․인천이 114

명(32%)으로 가장 많았고, 서울은 68명(19%), 

세종시를 포함한 충청권은 35명(10%), 경북권

은 37명(11%), 경남권은 51명(15%), 전라권은 

38명(11%), 강원과 제주권은 8명(2%)이 거주하

는 것으로 나타났다.

측정 도구

예비조사는 연구 1에서 전문가 인터뷰, 심

층 인터뷰, 개방형 설문을 통해 만든 문항 중 

전문가의 내용 타당도 검증을 거쳐 선정된 예

비문항들로 검사를 하였다. 예비문항은 총 99

개이며, Likert 5점 척도 (1: 전혀 그렇지 않다 

∼ 5: 매우 그렇다)로 평정하게 하였다.

분석방법

연구 2의 목적은 웰니스를 측정하는 척도를 

개발하고, 타당화 하기 위한 예비조사와 그 

결과를 활용한 탐색적 요인분석을 하는 것이

다. 도출된 문항들이 적절한지와 요인구조를 

추출하기 위하여 통계 프로그램인 SPSS 23.0을 

이용하여 분석하고, 결과에 대한 구성개념 타

당도와 신뢰도 검증을 위해 기술통계 및 요인

분석, 신뢰도 분석을 하였다. 문항 분석에서 

문항 제거를 위해 적용한 첫 번째 기준은, 문

항 전체의 평균(M) 및 표준편차(SD)를 고려하

여 문항이 잘 만들어졌는지 양호한 상태를 검

토하였다. 문항의 평균이 Likert 5점 척도에서 

평균이 지나치게 작거나(평균 2.0 미만) 큰 값

(평균 4.5 이상), 표준편차가 지나치게 작은 경

우(표준편차 0.5 미만), 큰 경우(표준편차 1.5 

이상)는 그 문항에서 점수들의 분산이 작다는 

것을 의미이므로 그 문항들은 제거하였다. 두 

번째 기준은, 여러 요인에 걸쳐 요인부하량이 

나타나거나 요인부하량이 낮은 0.5 이하 문항

은 삭제하였다. 세 번째는 문항 전체상관과 

문항 제거 시 검사의 신뢰도를 고려하여 검사

의 신뢰도를 높일 수 있는 방향으로 문항을 

제거하였다. 네 번째는 한 요인 안에서 다른 

측정 변수들과 맞지 않는 내용일 때 해당 문

항을 제거하거나, 중복되는 의미일 경우는 의

미가 모호한 문항을 제거하였다.

결  과

요인분석에 앞서 각 문항의 평균 및 표준편

차를 통해 문항의 양호도를 확인하였다. 문항

의 평균(M)이 2.0 미만 또는 4.5 이상인 경우

가 있는지, 문항의 표준편차(SD)가 0.5 미만인 

경우가 있는지를 기준으로 검토하였으며, 검

토 결과에서 위의 기준에 해당하는 문항은 없

었다. 다음으로 예비조사의 탐색적 요인분석

(Exploratory factor analysis) 결과를 살펴보기 

위해 KMO 지수와 Bartlett의 구형성 검증 통

계치를 산출하여 요인분석에 적합한 자료인

지를 확인하였다. 먼저 표본의 적절성 여부
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요인 문 항 M SD

신체 건강

(6)

1. 규칙적으로 식사를 잘 챙겨 먹는다 3.57  .92

2. 신체 건강을 위해 내 몸에 맞는 운동을 꾸준히 한다 3.43 1.06

3. 규칙적인 시간에 일어나고 잠든다   3.47  .96

4. 자기 전 수면에 방해가 되는(핸드폰 보기, 카페인 섭취 등) 행동을 하지 않는다 2.66  .99

5. 야식, 과식, 군것질, 인스턴트 음식 등 몸에 해로운 것은 삼가한다 3.15  .94

6. 대체로 건강에 좋고 영양가 있는 음식을 챙겨서 먹는다 3.36  .82

가족

(7)

1. 가족들에게 관심을 두고 어려울 때 기꺼이 도움을 준다 3.79  .74

2. 가족들 각자의 생각과 의견을 존중하고 따라준다 3.80  .72

3. 가족들과 대화 시간을 충분히 가지려고 노력한다  3.62  .83

4. 가족들의 생일, 기념일을 기억하고 메시지를 보내거나 선물한다 3.86  .88

5. 공통된 취미나 가족을 위한 활동을 함께 공유하며 공감대를 형성한다 3.28  .91

6. 가족들이 서로 사랑받고 있음을 느끼도록 관심과 애정을 말이나 행동으로 표현한다 3.50  .86

7. 가족회의를 통해 가족 내에 중요한 일들을 결정한다 3.32  .91

타인

관계

(7)

1. 친구, 직장동료 등 지인들과 정기적으로 친목 모임을 한다 3.06  .96

2. 지인들과 SNS나 전화로 안부를 묻거나 근황 등 소식을 주고받는다 3.32  .87

3. 주변 지인들과 동일한 취미나 활동을 계획하거나 참여한다 3.00  .92

4. 친한 사람들의 생일, 기념일, 집안의 경조사를 챙긴다 3.35  .89

5. 나를 필요로 하는 사람 곁에 있어 주고, 그 사람을 지지하는 말과 행동을 한다 3.62  .73

6. 친구, 동료 등 주변 지인들이 도움이 필요할 때는 적극적으로 나서서 도움 준다 3.57  .72

7. 친구나 동료의 좋은 점을 보면 인정하고 칭찬해준다 3.60  .71

자기

성장

(7)

1. 나의 관심 주제에 대한 강연이나 책을 찾아서 보고 듣는다 3.30  .89

2. 내가 관심 있는 영역의 전문성과 실력 향상을 위해 공부한다 2.88  .91

3. 학위과정, 자격증 과정, 외국어 등을 꾸준히 공부한다 2.83 1.05

4. 나에게 필요한 새로운 배움과 경험에 돈을 아끼지 않고 투자한다 2.97  .89

5. 나는 내 사고를 자극하고 지식을 증가시키는 활동을 즐긴다 3.01  .99

6. 내 전문 영역을 찾기 위해 나의 에너지와 시간을 자기계발에 쏟는다 3.05  .94

7. 삶은 끊임없이 배우고, 변화하고, 성장하는 과정이라 생각하고 새로운 분야나 영역에 도전한다 3.21  .93

표 2. 예비조사결과 도출된 문항(10개 요인, 63개 문항)

(goodness-of-fit)를 판단하기 위한 KMO(Kaiser- 

Meyer-Olkin)지수는 .943으로 매우 양호한 것으

로 나타났다. 상관관계 행렬의 유의성을 검증

하는 Bartlett 구형성 검정 결과도 유의한 것으

로 나타났다( = 12585.128, p= .000).

문항들의 요인구조를 도출하기 위해 탐색적 

요인분석을 하였다. 요인 간 상관계수를 확인

하고, 주축 요인법(Principal Factor Method), 사

각 회전(oblique rotation) 직접 오블리민(Oblimin) 

회전 방법으로 분석하였다. 스크리 도표를 고

려했을 때의 요인 수는 8∼10개 사이인 것을 

확인할 수 있었으며, 8∼10개로 요인 수를 지

정하여 탐색적 요인분석을 반복하여 실시하였

다. 그 결과로 가장 의미 있는 구조로 나타난 
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요인 문 항 M SD

경제력

(6)

1. 수입을 창출하기 위해 재정 분산투자, 주식, 부동산에 투자한다 3.01 1.04

2. 자산관리를 위해 경제, 부동산, 세금에 관한 정보를 찾아본다 3.06  .94

3. 단기, 장기 목표 저축 계획을 세우고 수입의 일정 금액을 저축한다. 3.36  .94

4. 적금이나 연금, 꼭 필요한 보장보험 등에 가입한다 3.49  .85

5. 가구 소득을 계산해서 한 달 생활비를 정하고 그 안에서 지출한다 3.36  .89

6. 나는 일반적으로 우리 집의 재정문제나 돈 문제를 잘 관리한다 3.34  .89

여가

(6)

1. 가끔 일상에서 벗어나 나만의 공간에서 혼자만의 시간을 가진다 3.53  .81

2. 좋아하는 운동, 취미, 게임으로 스트레스를 푼다  3.38  .95

3. 내가 좋아하는 취미 활동을 즐긴다  3.34  .87

4. 나는 가끔 일상에서 벗어나 자연 속에서 시간을 보낸다 3.20  .94

5. 내가 즐기는 활동에 몰입하거나 완전히 빠져드는 경험을 한다 3.10  .92

6. 나는 여가에 나를 위한 재미, 즐거움, 휴식을 주는 활동을 한다 3.38  .90

자아

존중

(6)

1. 어떤 일이 생기면 잘 될거라는 긍정적인 자기암시를 한다   3.58  .80

2. 복잡한 일이나 스트레스 받는 일은 빨리 잊어버린다 3.22  .93

3. 어려운 일에 부딪혀도 적극적으로 잘 대처하고 빠르게 회복한다 3.35  .80

4. 나는 내가 가진 여러 가지 단점에도 불구하고 나 자신을 좋아한다 3.44  .82

5. 나 자신에 관해 누구보다 많이 이해한다 3.52  .81

6. 나는 실수에서 배우고 다음에는 다르게 행동하려고 한다 3.69  .74

공동체

(6)

1. 마을이나 지역공동체에서 흥미가 있는 모임에 참여한다. 2.52  .96

2. 지역사회 자원봉사나 재능기부, 후원금 지원 등에 참여한다 2.66 1.03

3. 지역사회 공동 이슈에 관심을 갖고 필요와 개선을 요구한다 3.05  .88

4. 정기적인 소모임을 통해 공동체 활성화를 위해 노력한다 2.60  .91

5. 우리 동네 지역 커뮤니티는 내 삶의 중요한 한 부분으로 생각하고 소회의에 참석한다 2.58 1.00

6. 내가 사는 지역에 강한 소속감을 느끼며 소속된 공동체와 커뮤니티에서 주도적으로 활동한다 2.53  .92

일

(7)

1. 내 일에서 필요하거나 요구되는 자격증을 취득한다 2.97  .97

2. 내 일과 관련된 분야의 최신정보를 빠르게 파악하기 위해 노력한다 3.41  .94

3. 내가 하는 일과 관련된 경험자나 선배들을 찾아 조언을 구한다   3.06  .91

4. 내 일에서 궁금한 점이나 의문점 발생 시 즉시 묻고 확인하여 기록한다 3.41  .88

5. 나에게 맡겨진 일은 최대한 생산적이고, 효과적으로 마무리하는 편이다 3.58  .83

6. 일에 대한 책임감과 이 일이 아니면 안 된다는 사명감으로 한다 3.44  .87

7. 나는 일을 통해 나의 지식, 기술 또는 재능을 활용하거나 나타낼 수 있다 3.42  .83

영성

(5)

1. 기도하기, 명상, 종교 활동 등을 통해 심적 위로와 안정을 찾는다 2.78 1.23

2. 감사한 일 찾기, 감사 일기를 통해 자신의 일상을 돌아보는 시간을 갖는다 3.09 1.03

3. 좋은 글귀나 삶의 교훈이 되는 명언들을 읽으며 적어본다 3.25 1.01

4. 내 행동에 대한 자기반성과 자기성찰 시간을 갖는다 3.12  .92

5. 내가 누구인지, 나의 가치는 무엇인지 등 내 삶에서 중요한 것에 대해 생각하는 시간을 갖는다 3.36  .91

표 2. 예비조사결과 도출된 문항(10개 요인, 63개 문항) (계속)
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10개 요인, 58개 문항을 대상으로 문항 전체

상관과 내적 신뢰도 계수는 .84 ∼ .91로 전반

적으로 높게 나타났다. 58개 문항을 대상으로 

동일 요인으로 묶인 문항들이 다른 측정 변수

들과 맞지 않는 내용이 있는지를 다시 검토하

였다. 마지막으로 ‘신체 건강을 위해 내 몸에 

맞는 운동을 꾸준히 한다’, ‘친구나 동료의 좋

은 점을 보면 인정하고 칭찬해준다’, ‘내 일에

서 필요하거나 요구되는 자격증을 취득한다’ 

등 각 요인에서 웰니스를 설명하는 중요한 개

념들의 5개 문항은 좀 더 명확하게 의미를 전

달하도록 일부 내용을 수정한 후, 58개 문항에 

추가하여 최종적으로 10개 요인, 63개 문항으

로 구성하였다. 그 결과는 표 2에 제시하였다.

연구 3. 본 조사

연구 3은 예비조사에서 도출된 웰니스 척도

의 신뢰도와 타당도를 검증하는 것을 목적으

로 한다. 본 검사의 구성개념 타당도를 검증

하기 위해 전체 표집을 두 집단으로 구분하여 

교차타당화 분석을 하고, 교차타당화 분석을 

통해 도출된 웰니스 척도 및 그 하위요인들이 

실제로 웰니스를 측정하는지를 검증하기 위하

여 수렴 타당도를 검증하였다. 또한, 준거 관

련 타당도를 검증하기 위해 하위 변인들과의 

관계를 분석하였다.

방  법

조사대상 및 자료 수집 절차

본 조사를 위해서 남녀 비율과 연령, 지역

별 분포, 직업 등을 고려하여 한국의 성인을 

대표하는 고른 표집을 위해 전문 조사기관에 

의뢰하여 설문을 진행하였다. 분석자료는 보

통 관찰의 수효가 1개의 측정 변인 당 5배

(Gousuch, 1983)가 되는 것이 안정적이므로 5배

수 이상을 확보하여 667명 정도를 조사하였다. 

본조사 설문에 참여한 사람들은 남성이 337명

(51%)이며 여성이 330명(49%)으로 비슷한 비율

로 차지하였다. 응답자의 연령을 살펴보면 30

대 150명(22%), 40대 182명(27%), 50대는 189명

(28%), 60대는 146명(22%)으로 거의 20%대로 

골고루 분포하였다. 학력은 대졸이 361명으로 

전체 54%로 가장 많았고, 고졸이 129명(19%), 

전문대졸 113명(17%), 대학원 졸업이 64명

(10%) 순서로 나타났다. 직업별 분포도를 보

면, 회사원은 전체 54%에 해당하는 362명, 주

부를 포함한 무직에 속하는 참여자는 184명

(28%), 자영업 종사자는 57명(9%), 현재 학생 

신분은 없었으며 프리랜서를 포함한 기타에 

64명(10%)이 분포하였다. 지역별 특성을 살펴

보면, 서울은 125명(19%), 경기․인천 지역은 

213명(32%), 충청권은 70명(10%), 경북권은 72

명(11%), 경남권은 105명(16%), 전라권은 64명

(10%), 강원․제주권에는 18명(3%)이 거주

하였다.

측정 도구

한국형 웰니스(KWS) 척도

본조사에서는 예비조사를 통해 추출된 10개 

요인 63문항을 대상으로 평소 삶의 주요 영역

에서의 웰니스(wellness)를 위해 노력하거나 추

구하는 행동의 정도를 묻는 질문에 Likert 5점 

척도(1: 전혀 그렇지 않다 ∼ 5: 매우 그렇다)

로 평정하여 측정하였다.



한국심리학회지: 코칭

- 146 -

정신적 웰빙 척도(K-MHC-SF)

임영진 등(2012)의 한국형 정신적 웰빙 척도

(K-MHC-SF)는 정서적 웰빙, 심리적 웰빙, 사회

적 웰빙 등 세 가지 측면에서 정신적 웰빙의 

수준을 측정하는 척도이다. 이 척도는 6점 척

도(0점: 전혀 없음 ∼ 5점: 매일), 3요인(정서

적, 심리적, 사회적) 으로 구성되며, 총 14문항

으로 이루어져 있다. 척도의 특성상 현재의 

상태를 평정하는 것이 필요하며 다른 척도 질

문들과의 통일과 일관성을 위해 과거 경험했

던 느낌이나 만족감이 아닌 현재의 느낌이나 

상태를 나타내는 현재형으로 질문의 서술 형

태를 수정하였다. 본 연구에서 사용된 정신적 

웰빙 척도의 신뢰도 계수는(Cronbach’s α) 정서

적 웰빙 .90, 사회적 웰빙 .84, 심리적 웰빙 

.90, 전체 .94로 나타났다. 본 연구에서는 다른 

척도와 응답의 일관성을 위해 6점 척도를 5점 

척도로 측정하였다.

웰니스 지표(Wellness Index)

최문종 등(2016)의 WIW(Wellness Index for 

Workers)는 근로자들의 다차원적 웰니스 상태

를 포괄적으로 측정하기 위해 개발되었고. 신

체적 웰니스(Physical wellness)는 운동, 영양, 

체중관리의 4문항, 정서적 웰니스(Emotional 

wellness)는 활력, 대처, 자신감, 자존감, 부정

적 감정관리 등 5문항, 사회적 웰니스(Social 

wellness)는 대인관계, 가족 친밀감 등 3문항, 

직업적 웰니스(Occupational wellness)는 업무에 

대한 즐거움, 업무수행에 대한 만족, 일과 여

가활동의 균형과 관련된 3문항 등 5개 요인 

총 18문항을 5점 리커트 척도로 평정하였다. 

본 연구에서의 신뢰도 계수는(Cronbach’s α) 신

체적 웰니스 .80, 정서적 웰니스 .90, 사회적 

웰니스 .83, 지적 웰니스 .89, 직업적 웰니스 

.87이며 전체(Total) 웰니스는 .94로 나타났다.

주관적 행복감 척도(Subjective Happiness Scale)

주관적 행복감은 선행 연구(Argyle, 2001)를 

토대로 총 15문항을 구성한 허향진과 홍성화

(2018)의 주관적 행복감(내적 행복, 외적 행복, 

자기조절 행복) 척도를 사용하였다. 내적 행복 

6문항, 외적 행복 6문항, 자기조절 행복에는 

총 3문항 등 이 척도는 리커트 5점 척도로 구

성되었으며 문항의 총합이 높으면 주관적 행

복감이 높은 것을 의미한다. 본 연구에서의 

신뢰도 계수(Cronbach’s a)는 내적 행복 .90, 외

적 행복 .87, 자기조절 행복은 .86, 전체 .95로 

조사되었다.

삶의 만족 척도(Satisfaction with Life Scale)

Diener, Emmons, Larsen과 Griffin(1985)에 의해 

개발된 삶의 만족 척도를 준거 관련 타당도 

검증을 위해 사용하였다. 삶의 만족 척도는 

총 5문항으로 단일요인 구조로 구성되었으며, 

‘대체로 나의 삶은 나의 이상에 가깝다’, ‘내 

삶의 여건들은 아주 좋다’, ‘나는 내 삶에 만

족한다’ 등 과거와 현재의 삶에 대한 만족도

와 삶을 바꾸고 싶은 바람 등을 7점 Likert 형

식으로 평정한다. 본 연구에서의 신뢰도 계수

(Cronbach’s a)는 .92로 나타났다.

분석방법

한국 성인의 웰니스(wellness) 척도의 타당도

를 검증하기 위하여 통계 프로그램 SPSS 23.0

을 이용하여 요인들의 기술통계, 요인분석, 신

뢰도 분석, 상관분석을 하였다. 요인분석 결과

의 안정성 검증을 위한 교차 타당화 분석을 

하기 전에 먼저 본 설문에 참여한 인원 667명
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을 대상으로 무작위 표본추출을 사용하여 2개

의 집단으로 구분한 후(집단 1: N=337, 집단 

2: N=330) 두 집단으로 분리한 데이터의 동질

성을 검증하였다. 본조사 결과의 탐색적 요인

분석(Exploratory factor analysis)을 위해 집단 1을 

대상으로 KMO 지수와 Bartlett의 구형성 검증 

통계치를 산출하여 요인분석에 적합한 자료인

지를 확인하였다. 요인분석은 사각 회전인 오

블리민(Oblimin) 기법을 통해 주축요인분석을 

하였으며, 신뢰도 검증을 위하여 Cronbah's a 

값을 확인하였다. 집단 2는 AMOS 23.0을 활용

하여 구조방정식 모형을 이용한 확인적 요인

분석(Confirmatory factor analysis)을 하였고, , 

RMSEA, CFI, TLI을 통해 연구모형의 적합도를 

확인하였다. 수렴 타당도를 검증하기 위하여 

임영진 등(2012)의 한국형 정신적 웰빙 척도

(K-MHC-SF), 최문종 등(2016)의 WI (Wellness 

Index)를 사용하였으며, 준거 관련 타당도 검증

을 위하여 허향진과 홍성화(2018)의 주관적 행

복감 척도, Diener 등(1985)의 삶의 만족 척도

(Satisfaction With Life Scale)를 사용하여 요인 간 

상관관계를 분석하였다.

결  과

요인분석 결과의 안정성을 검증하기 위하여 

집단 1(G1)은 탐색적 요인분석(Exploratory factor 

analysis)을, 집단 2(G2)는 확인적 요인분석

(Confirmatory factor analysis)을 하여 웰니스

(wellness)의 구성개념을 검증하였다.

탐색적 요인분석

본조사 표본의 적절성 여부를 판단하기 위

해 KMO(Kaiser-Meyer-Olkin) 지수와 Bartlett 구

형성 검정 결과를 확인하였다. 본조사의 KMO 

지수는 .938로 양호한 것으로 나타났으며, 

Bartlett 구형성 검정 결과 통계적으로 유의한 

것으로 나타났다( =14829.025, df =1953, p 

< .001). 예비조사 결과를 바탕으로 추출된 요

인구조가 확인되는지 알아보기 이전에 상관계

수를 확인하였다. 요인별 상관계수 값은 2 요

인과 8번 요인이 0.48로 조금 높지만 대체로 

다른 요인의 상관계수 값은 0.2∼0.3 사이로 

높지는 않았다. 먼저 고유값(eigen value)을 1로 

지정하여 요인 추출방법은 주축분해법(principal 

axis factoring), 회전 방법은 사각 회전(oblique 

rotation) 직접 오블리민(Direct Oblimin) 방법을 

통하여 탐색적 요인분석을 하였다.

본조사에서 집단 1(n=337)의 탐색적 요인분

석 결과를 살펴보면. 웰니스(wellness) 척도의 1 

요인 6문항은 ‘자아존중’과 관련된 문항으로서 

‘나는 내가 가진 여러 가지 단점에도 불구하

고 나 자신을 좋아한다’와 같이 자기 존중이

나 자기 신뢰와 같이 자신을 긍정적으로 바라

보기 위한 활동 영역으로 전체변량의 33%를 

설명하였다, 2 요인 6문항은 ‘공동체’와 관련

된 문항으로서 ‘우리 동네 혹은 지역 커뮤니

티는 내 삶의 중요한 한 부분으로 생각하고 

소회의(반상회 등)에 참석한다’ 와 같이 자신

이 속해 있는 공동체의 소속감 증진을 위한 

활동 영역으로서 전체변량의 6%를 설명하였

다. 3 요인 6문항은 ‘신체 건강’과 관련된 문

항으로서 운동, 습식, 숙면 등 신체 건강을 위

한 활동 영역으로서 전체변량의 5%를 설명하

였다. 4 요인 7문항은 ‘타인 관계’와 관련된 

문항으로서 ‘친한 사람들의 생일, 기념일, 집

안의 경조사를 챙긴다’ 등 가족 이외에 연인, 

친구, 직장동료 등 타인들과의 관계를 위한 
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활동 영역으로 전체변량의 4%를 설명하였다. 

5 요인 6문항은 ‘여가’와 관련된 문항으로서 

휴식, 취미, 놀이 등 일 이외에 몰입하거나 즐

기는 활동 영역으로서 전체변량의 3.6%를 설

명하였다.

6 요인 6문항은 ‘경제력’과 관련된 문항으

로서 ‘단기, 장기 목표 저축 계획을 세우고 수

입의 일정 금액을 저축한다’ 등 물질적 여유

를 위해 경제적 부를 쌓기 위한 활동 영역으

로서 전체변량의 3.4%를 설명하였다. 7 요인 

5문항은 ‘영성’과 관련된 문항으로서 ‘내 행동

에 대한 자기반성과 자기성찰 시간을 갖는다’ 

등 종교 또는 기도, 명상, 자기성찰 등을 통해 

심적 안정과 위안을 주는 활동 영역으로서 전

체변량의 3%를 설명하였다. 8 요인 7문항은 

‘자기 성장’과 관련된 문항으로서 자아실현, 

자기계발, 잠재력 발휘 등과 같이 자신의 성

장을 증진하는 활동 영역으로서 전체변량의 

2.7%를 설명하였다. 9 요인 7문항은 ‘가족’과 

관련된 문항으로서 ‘가족회의를 통해 가족 내

에 중요한 일들을 결정한다’ 등 물질적, 정서

적 지원을 받는 부부, 자녀, 부모와의 관계를 

위한 활동 영역으로 전체변량의 2.5%를 설명

하였다. 마지막으로 10 요인 7문항은 ‘일’과 

관련된 영역으로서 ‘나는 일을 통해 나의 지

식, 기술 또는 재능을 활용하거나 나타낼 수 

있다’ 등 자신의 시간을 가장 많이 보내는 직

장 또는 직장이 없는 경우 학교, 집안일, 봉사 

등 일과 관련된 만족을 위해서 하는 활동 영

역으로서 전체변량의 2%를 설명하였다. 

결과적으로 전체 문항들의 누적 설명량은 

66.2%로 나타났으며, 누적분산비율의 경우, 몇

몇 전문가들이 적절한 비율의 기준을 제안한 

바 있으나 그 기준이 임의적이다. Merenda 

(1997)의 주장에 따라 50%를 적절한 기준점으

로 간주하고 보통 60% 이상의 누적설명력은 

요인의 설명력이 높다고 판단한다(서원진, 이

수민, 김제중, 2018). 또한, 요인부하량이 .3 이

상일 경우 좋은 문항이라고 볼 수 있고(Crocker 

& Algina, 1986), 하나의 문항이 두 요인 이상

에 .3을 넘는 요인부하량을 갖거나 요인부하

량의 차이가 .1을 넘지 않을 경우에 교차 부

하(cross loading) 되었다고 볼 수 있다(Costello & 

Osborne, 2005). 이런 경우 연구자의 판단에 따

라 문항 삭제 등을 검토할 수 있다. 본조사에

서 전체적으로 문항들의 추출된 요인에 의해 

설명되는 비율인 공통성(communality)이 0.4보

다 낮은 변수는 없으며, 교차 부하로 판단되

는 것은 나타나지 않았다. 전체 분석 결과는 

표 3에서 확인할 수 있다.

다음으로 추출된 요인을 대상으로 신뢰도 

분석을 하였다. 요인별 신뢰도는 다음과 같이 

나타났다. ‘신체 건강’ 총 6문항으로 .81, ‘가

족’ 요인 총 7문항은 .83, ‘타인 관계’ 요인 총 

7문항은 .87, ‘자기 성장’ 요인은 총 7문항으로 

.93, ‘경제력’ 요인은 총 6문항으로 .85, ‘여가’ 

요인 총 6문항은 .88, ‘자아존중’ 요인 총 6문

항은 .88, ‘공동체’ 요인은 총 6문항으로 .94, 

‘일’ 요인은 총 7문항으로 .89, 마지막으로 ‘영

성’ 요인은 총 5문항으로 .90으로 모든 요인에 

걸쳐 높은 신뢰도 수준을 나타냈다. 더불어 

각 요인의 문항들에 대해 문항 제거 시 신뢰

도를 확인한 결과 추가적인 문항 제거 시 신

뢰도가 낮아지는 것을 확인하였다. 따라서 

한국형 웰니스(wellness) 척도는 10개 요인 63

개 문항으로 구성하는 것이 적절한 것으로 

판단하였다. 신뢰도 분석 결과는 표 4에 제

시하였다.
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문항　
요인

공통분
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

43 .73 -.04 -.01 -.03 .01 .07 -.01 -.05 -.05 -.03 .66 

42 .63 -.19 .08 .00 .04 -.02 -.02 -.08 -.04 -.08 .65 

44 .58 .05 .03 -.03 .11 .06 .11 -.06 -.03 -.09 .59 

40 .57 -.06 -.04 -.09 .05 .10 .13 -.07 -.07 -.05 .64 

41 .56 -.22 .16 .10 .10 -.03 -.01 -.04 -.04 .11 .50 

45 .41 .14 .10 -.10 .12 .05 .10 .03 -.01 -.26 .52 

50 .05 -.86 .02 .03 -.02 .07 -.02 -.02 -.01 -.06 .82 

51 .03 -.82 .02 .06 .04 .02 .03 .02 .00 -.11 .74 

49 .08 -.76 .06 -.19 .01 .02 .04 -.02 .06 .03 .77 

46 .10 -.70 -.02 -.10 .08 .02 .06 -.05 -.02 .00 .70 

48 .04 -.68 -.03 -.07 .04 .04 .11 -.05 -.10 -.05 .71 

47 -.01 -.62 -.03 -.11 .04 .08 .15 -.05 -.11 -.02 .67 

1 .07 .08 .63 -.04 .07 .05 -.06 -.01 -.07 -.02 .49 

3 .03 .04 .63 .09 .09 -.10 .00 -.08 -.16 -.06 .58 

5 .06 -.04 .61 -.04 -.15 .07 .10 .03 .04 -.01 .77 

6 .03 .05 .57 -.04 .00 .09 .04 -.04 -.07 -.08 .59 

2 -.02 .00 .55 -.01 .26 -.05 .03 -.09 -.03 .05 .54 

4 -.01 -.13 .49 .01 -.11 .05 .11 .02 -.02 -.03 .68 

17 -.08 -.09 -.06 -.69 -.05 .01 .00 -.04 -.10 .00 .54 

15 .07 -.08 .11 -.68 .01 -.03 .00 -.08 .07 -.02 .49 

14 -.09 -.09 .14 -.63 .12 .05 .00 -.08 .07 .07 .49 

18 .09 .04 -.15 -.59 .03 .08 .07 .00 -.12 -.13 .60 

20 .21 .12 -.12 -.55 .00 .07 .12 .02 -.12 -.13 .60 

19 .06 .03 -.04 -.54 -.01 .06 .01 .01 -.13 -.21 .54 

16 .00 -.20 .11 -.52 .27 .01 -.11 -.12 -.01 .05 .60 

36 .06 .03 .02 -.05 .79 .04 -.04 -.02 .01 .00 .70 

35 .06 -.02 -.05 -.01 .78 .07 -.04 .04 -.03 -.04 .67 

39 .06 .01 .01 -.03 .74 .01 -.05 -.07 -.07 -.05 .68 

38 .00 -.11 -.03 .05 .66 -.06 .03 -.10 -.10 -.09 .58 

37 -.02 -.10 .11 -.11 .50 .01 .18 -.01 -.02 .03 .49 

34 .08 .04 -.01 -.05 .46 .12 .25 -.01 .12 .01 .42 

30 .05 .02 .01 .00 .02 .74 .11 .00 .01 .01 .62 

29 .05 -.09 -.06 .08 -.03 .67 -.07 -.22 -.05 .02 .58 

표 3. 본조사 웰니스 척도의 탐색적 요인분석 결과(N=337)
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문항　
요인

공통분
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

31 .01 .04 -.03 -.05 .07 .65 .01 .06 -.10 -.08 .55 

28 .00 -.10 .05 -.02 .00 .63 -.11 -.17 -.03 .16 .49 

33 .04 .00 .11 -.06 .00 .59 .05 .08 -.05 -.14 .54 

32 -.07 -.04 .13 -.05 .12 .45 .09 .13 -.03 -.19 .43 

62 .02 .01 .14 -.02 .06 .05 .70 -.06 .01 -.10 .75 

60 .06 -.22 .05 .02 .00 -.09 .66 -.07 -.13 .03 .71 

63 .09 .03 .11 .00 .13 .07 .65 -.14 .07 -.09 .77 

61 -.03 -.03 .08 -.06 .04 .10 .59 -.17 -.03 -.01 .64 

59 .05 -.28 .01 .02 -.07 -.03 .54 -.11 -.15 .04 .59 

23 -.08 -.06 .06 -.01 -.05 .00 -.02 -.81 .00 -.09 .71 

22 .01 .02 .03 -.09 .01 .04 .03 -.77 .01 -.04 .71 

26 .16 .04 -.04 .01 .07 .03 .07 -.70 -.02 -.10 .74 

27 .16 .03 -.03 -.02 .03 .03 .10 -.69 .01 -.07 .71 

25 .04 -.01 .08 -.02 .04 .04 .08 -.69 -.05 .04 .65 

24 .06 -.08 .02 -.08 .03 .05 .00 -.66 .01 -.02 .64 

21 -.09 .03 -.02 -.07 .14 .07 .21 -.55 -.10 .01 .58 

13 -.09 -.06 -.03 .06 .07 .07 .11 -.02 -.74 .03 .49 

12 -.01 .05 .02 -.03 .01 .07 .08 -.05 -.72 -.04 .49 

11 .11 -.18 .03 .00 -.05 -.04 .00 -.02 -.70 .04 .49 

9 .00 -.03 .11 .10 .06 .08 -.08 -.02 -.66 -.08 .77 

10 -.01 .06 .03 -.21 .03 .04 .02 .04 -.65 .00 .49 

7 .22 .12 .08 -.11 .01 .09 -.02 .08 -.49 -.08 .77 

8 .16 .04 .14 -.12 -.02 -.02 -.05 -.05 -.45 -.05 .77 

55 -.09 -.11 .08 .03 .09 .04 -.02 -.05 .01 -.68 .56 

58 .12 -.01 .04 -.03 .04 .00 .03 -.06 -.06 -.68 .69 

56 .07 .06 .05 -.15 .00 .03 .02 .05 -.07 -.68 .65 

53 .04 -.11 .05 .03 .10 .07 .03 -.16 .01 -.58 .62 

57 .15 .04 .04 -.08 -.08 -.05 .10 -.06 -.10 -.54 .51 

52 .05 -.12 -.06 .02 .01 .09 -.05 -.34 .00 -.48 .56 

54 -.10 -.24 -.07 -.10 .08 .08 .08 -.18 -.01 -.46 .57 

고유값 20.97 4.06 3.03 2.64 2.26 2.11 1.93 1.67 1.56 1.46 

　설명변량 33.29 6.44 4.80 4.19 3.58 3.35 3.06 2.65 2.48 2.32 

누적변량 33.29 39.73 44.53 48.73 52.31 55.66 58.72 61.36 63.84 66.16 

표 3. 본조사 웰니스 척도의 탐색적 요인분석 결과(N=337) (계속)
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요인명 정의
문항

(수)

신뢰도

요인 전체

1. 자아존중
자기 존중이나 자기 신뢰와 같이 자신을 긍정적으로 바라보기 

위한 활동
6 .88 

.97  

2. 공동체 자신이 속해 있는 공동체의 소속감 증진을 위한 활동 6 .94 

3. 신체 건강 운동, 습식, 금연, 숙면 등 신체 건강을 위한 활동 6 .81 

4. 타인 관계
가족 이외에 연인, 친구, 직장동료 등 타인들과의 관계를 위한 

활동 
7 .87 

5. 여가 휴식, 취미, 놀이 등 일 이외에 몰입하거나 즐기는 활동 6 .88 

6. 경제력 물질적 여유를 위해 경제적 부를 쌓기 위한 활동 6 .85 

7. 영성
종교 또는 기도, 명상, 자기성찰 등을 통해 심적 안정과 위안

을 주는 활동 
5  .90 

8. 자기 성장
자아실현, 자기계발, 잠재력 발휘 등과 같이 자신의 성장을 증

진하는 활동
7 .93

9. 가족
물질적, 정서적 지원을 받는 부부, 자녀, 부모와의 관계를 위한 

활동
7 .88 

10. 일
자신의 시간을 가장 많이 보내는 직장 또는 직장이 없는 경우 

학교, 집안일, 봉사 등 일과 관련된 만족을 위해서 하는 활동
7 .89 

표 4. 웰니스 척도 하위요인의 정의 및 신뢰도 계수

확인적 요인분석

집단 1(G1) 데이터의 탐색적 요인분석을 통

해 추출된 결과가 일반적으로 적용 가능한지

를 알아보기 위해 교차 타당화 분석을 하였다. 

교차 타당화 분석을 위해 웰니스(wellness) 척도 

10 요인 63개 문항을 탐색적 요인분석에 선택

되지 않은 집단 2(G2)에 그대로 적용하여 구

조방정식 모형을 사용하여 확인적 요인분석을 

하였다. 확인적 요인분석을 할 때 문항이 많

을수록 모형 내에서 추정해야 하는 오차의 크

기가 증가하게 되는데 임의로 문항을 선택하

여 사용하는 것은 척도의 신뢰도에 좋지 않기 

때문에, 요인별로 문항이 3개 이상 경우에 요

인별 요인 계수를 고려하여 문항 묶음(item 

parceling)의 평균 점수를 사용하여 분석하는 

편이다(이지현, 김수영, 2016). 본 연구에서도 

가장 높은 요인 계수와 가장 낮은 요인 계수

끼리 묶어 평균을 내어 세 개의 문항 묶음으

로 구성해서 분석하였다. 확인적 요인분석을 

한 결과 웰니스 척도의 10 요인 모형의 적합

도 지수(goodness of fit)는 = 652.846 (df = 

360, p < .001)로 유의하였다. (Chi Square/ 

Degrees of Freedom) 값이 통계적으로 유의미해

도 절대적인 기준이 아니므로 여러 적합도 지

수가 기준치에 부합하는지 검토할 필요가 있

었다. 본 연구에서는 RMSEA = .050 (90% CI: 

.044∼0.56), CFI = .957, TLI = .948, SRMR = 
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 df p RMSEA TLI CFI SRMR

10 factor model 652.846 360 .000 .050 .948 .959 .044

Evaluation criteria - - >.05 ≤.07 ≥.90 ≥.90 ≤.10

표 5. 웰니스 척도의 10 요인 모형의 적합도

요인 문항 묶음 B  s.e t p

신체 건강

신체 건강1 1.00 .75 .03 22.30 *** .00

신체 건강2 1.02 .78 .03 24.00 *** .00

신체 건강3 .93 .75 .03 22.24 *** .00

가족

가족1 1.00 .80 .03 3.34 *** .00

가족2 1.27 .83 .02 34.21 *** .00

가족3 1.20 .81 .03 32.00 *** .00

타인 관계

타인 관계1 1.00 .84 .02 36.79 *** .00

타인 관계2 1.14 .78 .03 29.03 *** .00

타인 관계3 1.13 .85 .02 37.96 *** .00

자기 성장

자기 성장1 1.00 .91 .02 6.63 *** .00

자기 성장2 .98 .85 .02 45.61 *** .00

자기 성장3 .97 .87 .02 49.16 *** .00

경제력

경제력1 1.00 .53 .04 12.00 *** .00

경제력2 1.39 .85 .03 34.30 *** .00

경제력3 1.39 .87 .02 36.15 *** .00

여가

여가1 1.00 .80 .03 32.03 *** .00

여가2 1.16 .87 .02 41.90 *** .00

여가3 1.11 .84 .02 36.52 *** .00

자아존중

자아 존중1 1.00 .84 .02 39.38 *** .00

자아 존중2 .98 .79 .03 31.25 *** .00

자아 존중3 1.05 .89 .02 49.29 *** .00

공동체

공동체1 1.00 .94 .01 94.34 *** .00

공동체2 1.03 .92 .01 78.46 *** .00

공동체3 .98 .91 .01 76.21 *** .00

일

일1 1.00 .83 .02 37.66 *** .00

일2 .97 .85 .02 41.88 *** .00

일3 .95 .84 .02 4.34 *** .00

영성

영성1 1.00 .80 .02 33.88 *** .00

영성2 1.01 .93 .02 58.01 *** .00

영성3 .88 .78 .03 3.23 *** .00

*** p< .001

표 6. 웰니스 척도 측정요인들의 요인부하량 및 표준화된 요인부하량
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그림 1. 확인적 요인분석을 위한 웰니스 모형도 결과
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웰니스

(전체)

웰니스(KWS)

신체건강 가족 타인관계자기성장 경제력 여가 자아존중 공동체 일 영성

정신적 웰빙 .77*** .45*** .55*** .55*** .51*** .48*** .52*** .76*** .54*** .64*** .53***

정신적

웰빙

정서적 .62*** .38*** .49*** .41*** .38*** .38*** .42*** .68*** .39*** .49*** .42***

사회적 .71*** .41*** .44*** .50*** .50*** .42*** .46*** .62*** .60*** .56*** .51***

심리적  .76*** .44*** .56*** .57*** .50*** .49*** .51*** .77*** .47*** .67*** .49***

웰니스 지표 .84*** .55*** .58*** .58*** .59*** .55*** .59*** .77*** .54*** .69*** .57***

웰니스

지표

신체적 .63*** .66*** .37*** .39*** .45*** .39*** .46*** .43*** .46*** .42*** .48***

정서적 .74*** .47*** .50*** .50*** .48*** .48*** .52*** .81*** .45*** .63*** .45***

사회적 .61*** .28*** .57*** .56*** .34*** .44*** .46*** .61*** .31*** .54*** .33***

인지적 .79*** .42*** .50*** .49*** .68*** .53*** .52*** .65*** .51*** .68*** .60***

직업적 .65*** .39*** .44*** .43*** .43*** .40*** .46*** .66*** .45*** .56*** .46***

평균 3.21 3.16 3.60 3.38 2.99 3.32 3.35 3.44 2.49 3.40 3.00 

표준편차 0.51 0.68 0.62 0.63 0.79 0.71 0.71 0.64 0.86 0.64 0.85 

*** p<.001

표 7. 수렴 타당도를 위한 웰니스와 정신적 웰빙척도, 웰니스 지표의 요인 간 상관

.044로 모형적합도가 양호한 것으로 나타났

다. 모형의 타당성을 평가하기 위해 웰니스

(wellness) 척도의 각 하위요인의 문항에 대한 

요인부하량을 확인하였다. 각 요인의 표준화

된 부하량은 모두 0.5 이상으로 충분한 요인

부하량을 나타냈으며 통계적으로 유의한 것으

로 나타났다. 분석 결과는 표 5, 6과 그림 1에

서 확인 할 수 있다.

타당도 분석

탐색적 요인분석 및 확인적 요인분석 결과

를 통해 도출된 웰니스 척도와 그 하위요인들

이 실제로 웰니스를 측정하는지를 검증하기 

위하여 임영진 등(2012)의 한국형 정신적 웰빙 

척도(K-MHC-SF)와 최문종 등(2016)의 웰니스 

지표(WIW: Wellness Index for Workers)를 사용

하여 수렴 타당도(convergent validity) 분석을 하

였다. 먼저 본 연구에서 만들어진 한국형 웰

니스 척도(KWS)와 정신적 웰빙 척도, 웰니스 

지표 척도의 전체 변인 간 상관분석 결과를 

살펴보면, 한국형 웰니스 척도(KWS)는 정신적 

웰빙과 .77(p < .001), 웰니스 지표(WI)와 .84(p 

< .001)으로 통계적으로 유의한 관련성을 나

타냈다. 따라서 본 검사의 수렴 타당도가 높

은 것으로 판단할 수 있다. 본 연구에서 개발

한 한국형 웰니스 척도(KWS)와 웰니스 지표

(WI) 척도의 요인 간 관련성을 분석한 결과, 

한국형 웰니스 척도(KWS)와 웰니스 지표(WI)

의 각 하위요인과는 (인지적 r= .79, 정서적 

r= .74, 직업적 r= .65, 신체적 r= .63, 사회적 

r= .61) 높은 상관을 보였다. 웰니스 척도의 

하위요인 ‘자아존중’은 웰니스 지표의 정서적 

웰니스와 .81(p < .001)로 가장 높은 상관을 

보였다. ‘신체 건강’ 요인과 웰니스 지표(WI)

의 유사한 요인 ‘신체적 웰니스’ 요인과는 
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웰니스

(전체)

웰니스 (KWS)

신체건강 가족 타인관계 자기성장 경제력 여가 자아존중 공동체 일 영성

주관적 행복감 .74*** .49*** .54*** .53*** .48*** .46*** .49*** .77*** .50*** .59*** .49***

주관적 

행복감

내적행복 .68*** .42*** .51*** .49*** .43*** .45*** .44*** .73*** .44*** .56*** .43***

외적행복 .71*** .45*** .54*** .56*** .45*** .44*** .47*** .72*** .46*** .58*** .44***

자기조절

행복
.68*** .51*** .46*** .44*** .45*** .39*** .47*** .69*** .48*** .51*** .49***

삶의 만족 .62*** .40*** .45*** .38*** .42*** .43*** .39*** .63*** .48*** .47*** .41***

*** p<.001

표 8. 준거타당도 검증을 위한 웰니스척도와 주관적 행복감, 삶의 만족 요인 간 상관

.66(p < .001)의 상관을 나타냈다. 두 요인 모

두 운동, 영양 등 신체 건강과 관련된 활동에 

속하는 공통점이 있다. ‘일’과 ‘자기 성장’ 요

인은 웰니스 지표의 인지적 웰니스와 .68(p < 

.001)의 높은 상관을 나타냈다. 분석 결과는 

표 7에 제시하였다.

한국형 웰니스 척도(KWS)와 주관적 행복감 

척도, 삶의 만족 척도의 전체 변인 간 상관분

석 결과, 한국형 웰니스 척도(KWS)는 주관적 

행복감과 .74(p < .001), 삶의 만족과 .62(p < 

.001)로 통계적으로 유의한 관련성을 나타냈

다. 웰니스 척도(KWS)와 삶의 만족(Satisfaction 

With Life Scale) 척도 요인들의 관련성을 살펴

보기 위해 상관분석을 하였다. 분석 결과, 삶

의 만족은 웰니스 척도의 모든 하위요인과 p 

< .001 수준에서 정적으로 유의한 상관을 나

타냈으며, 웰니스 척도의 ‘자아존중’ 요인이 

‘삶의 만족’과 .68(p < .001) 가장 높은 관련성

을 나타냈다. 한국형 웰니스 척도(KWS)의 자

아존중(r= .63, p < .001), 공동체(r =.48, p < 

.001), 일(r= .47, p < .001), 가족(r= .45, p < 

.001) 등 주요 요인들이 삶의 질을 구성하는 

심리적, 정서적, 사회적 기능들의 삶의 만족과

는 높은 관련성을 나타냈다. 이처럼 변인과 

요인들 간의 상관분석 결과를 바탕으로 본 검

사의 준거 관련 타당도는 높은 것으로 나타났

다. 분석 결과는 표 8에서 확인 할 수 있다.

마지막으로 한국형 웰니스 척도(KWS) 요인 

10개를 예언 변인으로, 주관적 행복과 삶의 

만족을 준거 변인으로 두고 다중회귀분석을 

하여 웰니스의 어떤 요인이 주관적 행복감과 

삶의 만족에 가장 큰 영향을 미치는지 살펴보

았다. 각 경로에 유의성을 확인한 결과 자아

존중(= .50, p < .001), 신체 건강(= .14, p 

< .001), 공동체 요인이(= .13, p < .001) 차

례로 주관적 행복감에 가장 큰 영향을 주었고, 

웰니스 요인들에 의해 주관적 행복감이 설명

되는 설명력은 66%로 조사되었다. 분석 결과

는 표 9에 제시하였다. 또한, 웰니스 척도의 

‘자아존중’(= .41, p < .001)은 삶의 만족감에

도 중요하게 영향을 미치는 것으로 보이며, 

웰니스 요인들에 의해 삶의 만족이 설명되는 

설명력은 47%임을 확인할 수 있었다.
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예언(독립) 준거(종속) B s.e  t p   F

자아존중

주관적 

행복

.52 .03 .50 15.26 *** .00 

.66 128.70*** 

신체 건강 .14 .03 .14 5.06 *** .00 

공동체 .10 .02 .13 4.25 *** .00 

일 .10 .04 .09 2.66 * .01 

가족 .09 .03 .08 2.81 * .01 

타인 관계 .08 .03 .08 2.52 * .01 

여가 .05 .03 .05 1.62 .11 

경제력 .01 .03 .01 .32 .75 

영성 .00 .03 .00 -.09 .93 

자기 성장 -.03 .03 -.03 -.95 .34 

* p<.05, *** p<.001

표 9. 주관적 행복에 대한 웰니스 요인들의 다중회귀분석 결과(N=667)

논  의

본 연구는 사람들이 건강하고 행복하게 살

아가기 위해 중요하다고 생각하는 삶의 영역

은 무엇이며, 그 영역에서 사람들이 건강하게 

행복과 삶의 질을 향상시키기 위해 추구하는 

행동은 어떤 것들이 있는지 알아보는 것에서 

시작하였다. ‘참살이’, ‘웰빙’이라는 용어로 이

미 우리나라에도 관심은 많았지만 ‘wellness’에 

대한 합의된 정의도 없었으며 웰니스를 구성

하는 하위차원은 연구자에 따라 다르게 제시

되고 있다. 또한, 국내의 경우 웰니스 측정은 

대부분 외국에서 개발된 평가 도구를 번역해

서 사용하고 있는데, 한국인에게 적용하기 위

한 척도로서 좀 더 엄격한 실증적 검증 및 심

리 측정적 노력이 필요하다고 생각하여 본 연

구를 진행하였다. 연구 결과를 논의하면 다음

과 같다.

연구 1에서는 문헌 검토, 전문가 인터뷰, 심

층 인터뷰를 통해 웰니스 구성요소를 파악하

고, 예비문항을 개발을 위해 1, 2차 개방형 설

문을 통해 각 웰니스 영역의 만족스러운 행동

이나 상태는 어떤 것인지 조사하였다. 개방형 

설문을 바탕으로 질적 분석을 통해 연령, 직

업, 성별에 일반화해서 적용할 수 있는 웰니

스 척도개발은 이제까지 없었다. 따라서 한국 

성인 일반인 30∼60대를 대상으로 “본인이 생

각하는 웰니스(Wellness)을 위한 삶의 중요한 

영역은 어떤 것이 있나요?”라는 질문으로 문

헌 검토 이외 전문가 인터뷰, 심층 인터뷰를 

통해 도출된 웰니스 구성요소와 비교해서 추

가로 요인을 도출하였다. 한국인의 웰니스

(wellness) 구성요소를 측정하는 척도를 개발하

기 위해서는 먼저 한국인의 삶에서 중요한 영

역들을 되도록 많이 확인해내는 작업이 필요

하였다. 이후에 다시 2차 개방형 설문을 통해 

각 영역과 관련한 질문을 통해 웰니스 추구 

행동과 관련된 문항들을 도출하였다.

전문가 인터뷰에서 ‘웰니스 (wellness)와 관련

해서 주로 다루었던 영역’에 관한 질문의 응



최경화․탁진국 / 한국형 웰니스 척도(KWS) 개발 및 타당화

- 157 -

답으로는 첫 번째로 부부와 자녀 등 가족관계

와 직장 내 대인관계 등에서 오는 갈등을 해

결하기 위한 ‘관계’와 관련된 영역이 있었으며 

두 번째는, 일과 관련해서 자신의 목표나 기

대를 점검하고 진로를 선택 또는 재선택을 통

한 경력 관리 등과 관련된 ‘진로’ 영역이 있었

다. 세 번째로는 스트레스 인식과 자신의 성

격 특성을 이해하고, 자신의 강점과 약점을 

인식하는 것, 강점 발휘와 약점 관리를 포함

한 ‘자기관리’와 관련된 영역으로 조사되었다. 

인터뷰 결과에서 볼 수 있듯이 사람들이 가정, 

직장 등에서 사람들과의 관계에 대한 ‘관계성

(relatedness) 욕구’, 진로와 직업을 통한 자신의 

능력을 표출하기 위한 ‘유능성(competence) 욕

구’, 자신을 이해하고 자기 의지를 관리하는 

‘자율성(autonomy) 욕구’ 등을 표출하기 위해 

고민하고 노력하는 모습이 ‘웰니스’를 위한 

자신의 기본적인 욕구(SDT: Self-Determination 

Theory)를 실현하는 과정으로 나타났다. ‘우리

나라 성인(주로 30∼60대)들이 중요하게 생각

하는 웰니스 영역은 어떤 것들이 있는지’에 

대한 응답으로는 첫 번째, 건강(신체적, 심리

적, 정서적), 관계(친구와의 우정 관계, 사회적

인 동료 관계, 인간적인 친밀관계), 가족(배우

자, 부모, 자녀를 포함한 모든 가족), 경제(직

업, 돈, 일 등의 안정성과 소유), 기타(종교 활

동, 자기 책임) 등으로 조사되었다.

1차 개방형 설문에서는 한국의 성인 103명

을 대상으로 총 515개의 응답을 수집하였다. 

삶의 중요 영역으로 언급한 횟수를 보면 ‘건

강’과 ‘가족’, ‘경제력’이 가장 많았다. 다음으

로 타인과의 관계, 일, 여가 영역 순으로 응답

하였다. 삶의 영역의 ‘중요도’에서는 신체, 정

신을 포함한 ‘건강’, ‘가족’, ‘경제력’ 순으로서, 

언급된 횟수(빈도)와 중요도 모두에서 중요한 

요인으로 조사되었다. 선행연구에서는 한국 

성인 남녀가 생각하는 행복한 삶의 구성요인

별 중요도를 분석한 결과(김명소 등, 2003), 자

녀 요인이 가장 중요도가 높았으며, 부모 및 

형제와의 관계, 배우자의 사랑 및 신뢰, 대인

관계, 경제력, 건강 순서로 높아 ‘가족’ 간의 

관계 특성이 한국인의 행복한 삶에 매우 중요

한 요인이며, 웰니스 측면에서도 ‘경제력’과 

‘건강’을 중요하게 보는 부분이 비슷한 결과로 

도출되었다.

2차 개방형 설문에서는 문헌 검토, 심층 인

터뷰, 전문가 인터뷰, 1차 개방형 설문결과를 

전체적으로 통합하여 신체 건강, 경제력, 영성, 

타인 관계, 일, 자기 존중, 여가, 가족, 자기 

성장, 공동체 등 10가지 요인을 도출하였고, 

10가지 요인을 설문 1, 설문 2, 설문 3으로 나

누어서 2차 개방형 설문을 하였다. 주요 영역

에서의 웰니스 추구 행동에 관한 질문을 통해 

총 2304개 응답이 수집되었다. 2차 개방형 설

문 내용분석을 토대로 요인별로 의미 단위로 

묶어 추출된 문항은 총 120개였으며, 추가로 

연구자가 문항 분석을 통해 도출한 62개 문항

을 합하여 총 182개의 문항을 추출하였다. 내

용 타당도를 검증하고 파일럿 검사를 하였으

며, 5차 내용분석을 거쳐 최종 10개 요인, 99

개 문항을 도출하여 예비조사를 하였다.

연구 2에서는 한국인의 웰니스를 측정하는 

척도를 개발하고, 타당화를 위한 예비조사와 

그 결과를 활용한 탐색적 요인분석(Exploratory 

factor analysis)을 하였다. 인터뷰와 개방형 설문

에서 가정한 10개 요인 신체 건강, 가족, 경제

력, 자기 성장, 공동체, 자기 존중, 여가, 타인 

관계, 영성은 잘 반영된 것으로 보이고, 일과 

관련된 일부 문항이 ‘자기 성장’ 요인에 합쳐

지거나 일부 삭제되고 4가지 문항들이 하나의 
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요인으로 분리되었다. 예를 들어 ‘일’과 관련

된 요인들의 일부 문항 중 ‘직무교육, 전문지

식 함양, 관련 분야 워크숍이 있을 때 꼭 참

석한다’는 삭제되었고 ‘내가 하는 일의 전문성

과 실력 향상을 위해 공부한다’는 ‘자기 성장’ 

요인으로 묶였다. 이외에 ① 업무상(내 일에

서) 궁금한 점이나 의문점 발생 시 즉시 묻고 

확인하여 기록한다 ② 나에게 맡겨진 일은 최

대한 생산적이고, 효과적으로 마무리하는 편

이다 ③ 일에 대한 책임감과 이 일이 아니면 

안 된다는 사명감으로 한다 ④ 나는 일을 통

해 나의 지식, 기술 또는 재능을 활용하거나 

나타낼 수 있다 등 4가지 문항들이 하나의 요

인으로 분리되어 묶여서 최종 10개의 요인, 58

문항이 도출되었다. 이처럼 행동과 의미가 비

슷하여 같은 요인으로 묶이거나 다른 의미나 

행동으로 해석된 문항들은 일부 제거되었다. 

본 조사에서는 각 요인에서 중요한 개념을 반

영한 문항들은 피험자에게 좀 더 분명하게 의

미가 전달되도록 문항을 일부 수정해서 최종 

10개 요인 63문항으로 구성하여 본조사를 실

시하였다.

연구 3에서는 본 연구에서 개발한 웰니스 

척도(KWS)의 타당성을 검증하기 위하여 전국 

성인 667명을 대상으로 본조사를 하고, 신뢰

도, 요인분석과 수렴 타당도 분석을 통한 구

성개념 타당도 분석 및 준거 관련 타당도 분

석을 하였다. 분석 결과, 10개 요인 63문항 구

조가 의미 있는 것으로 나타났으며, 모형적합

도(goodness of fit)가 양호한 것으로 나타났다. 

일부 문항들이 흩어지거나 제거될 것을 예측

했으나 모든 문항의 요인부하량이 0.4를 넘고, 

문항들의 추출된 요인에 의해 설명되는 비율

인 공통성(communality)도 대부분 0.5 이상이며 

모든 문항이 요인구조를 뚜렷하게 보여주어 

전체 63문항을 제거 없이 모두 최종 문항으로 

포함 시켰다.

본 연구에서 최종 도출된 10개 요인은 신체 

건강, 자기 존중, 가족, 타인 관계, 경제력, 자

기 성장, 일, 공동체, 영성 등이다. 선행연구에

서의 구성요소와 비교하여 살펴보면 다음과 

같다. 선행연구에서는(Laffety, 1979; Greenberg, 

1985; Depken, 1994; Adams 등, 1997)은 신체적, 

심리․정서적, 사회적, 인지적, 영적 등 5개의 

구성요소를 주로 제시하였는데, 본 연구에서 

신체적(신체 건강), 심리․정서적(자기 존중), 

인지적(자기 성장), 영성 요인은 비슷하게 도

출되었으나 사회적 웰니스 요인이 3가지(가족, 

타인 관계, 공동체)로 세분화되고, ‘경제력’ 과 

‘일’, ‘여가’ 요인이 추가로 도출되었다. 먼저, 

사회적 웰니스에 속하는 가족관계, 타인 관계, 

이웃 공동체와 관련된 ‘관계’에 관한 요소는 

인간이 가지는 기본적 욕구이면서, 특히 다른 

사람을 돕거나 돌봄을 받는 것으로 다른 사람

들과 연결된 느낌을 중요하게 생각하는 한국

인의 ‘정’ 문화, 가족을 중시하는 문화, ‘우리’

라고 하는 한국인의 집단주의 성향이 반영된 

결과로 추측된다.

현대사회에서 ‘여가활동’은 삶의 질적 향상

은 물론 자기계발, 자아실현, 행복 추구, 건강

의 유지와 증진에 효과적으로 부응하는 역할

을 해왔다(이정순, 2005). 여가를 통해 개인은 

장·단기적으로 다양한 긍정적 성과를 얻을 수 

있지만 가장 긍정적인 성과는 여가활동이 개

인의 정신건강과 행복감에 기여 한다는 것이

다(박유진, 김재휘, 2002). 특히 요즘 세대들은 

기성세대와는 달리 직장의 업무, 스트레스를 

감내하며 직업적 성공을 이루기보다는, 개인

의 여가와 행복을 중요가치로 여기며 ‘워라

밸’(Work-Life Balance; 일과 삶의 균형)을 추구
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하는 세대로서, 본인의 여가를 중요하게 인식

하고, 일 때문에 자신의 삶을 희생하지는 않

겠다는 라이프스타일(life style)을 지향한다. 

이처럼 여가활동을 위한 시간이 기분전환과 

재충전, 자아실현을 통한 행복감 증진의 기

회가 되며 삶의 중요한 웰니스 영역으로 확

인되었다.

또한, ‘일’ 과 ‘경제력’이라는 추가적 요인이 

도출되었다. 한국인들에게 ‘일’이란 생계수단

이나 의무로 생각하는 인식을 뛰어넘어 전반

적인 삶의 만족과 의미, 심리적 번영, 정신

건강 등의 행복 또는 번영(flourish)과 밀접한 

관계가 있다는 연구 결과가 있다(탁진국 등, 

2015). 인생의 많은 시간은 일하는 데 쓰이며, 

일은 개인의 삶에서 가장 중요한 역할을 하기

에 진로나 직업과 관련된 행동은 심리적인 안

녕에 결정적인 영향을 미치는 것으로 보인다

(Betz & Corning, 1993). 또한 ‘경제력’은 더 좋

은 물건들을 살 수 있게 해 줄 뿐만 아니라 

여가를 즐기고, 예기치 못한 어려움으로부터 

가족을 지켜 줄 수 있는 능력으로 안전, 자유, 

권력, 애정, 즐거움 등으로 가는 중요한 수단

으로 간주 된다(권석만, 2008). 많은 사람이 행

복하기 위해 필요한 것으로 돈, 즉 경제적 여

유를 선택한다(Myers, 2000). 무엇보다 우리나

라 사람들은 성인뿐만 아니라 초, 중, 고등학

생 모두 경제력을 행복에 있어 중요한 요인으

로 꼽고 있다(박희경, 2017). 자본주의 사회에

서 경제력은 삶의 대부분 영역과 밀접하게 얽

혀 있으며 여가, 스트레스 해소, 사회관계망 

형성, 건강 행위 등 경제력에 따라 그 질과 

접근성에서부터 차이가 발생할 수 있으며, 절

대적으로도 상대적으로도 삶의 건강에 매우 

중요한 결정요인이 될 수 있음을 알 수 있다.

‘공동체’ 요인이 도출된 이유는, 현대사회는 

개인의 안녕감이나 행복 추구도 중요하지만, 

자신을 둘러싼 세상과 소통함으로써 세상을 

개선하는 것에 적극적으로 참여하는 타인과의 

상호의존을 강조하고 있다(Renger et al., 2000). 

따라서 이 모든 요인이 한국인들의 심리․사

회적, 문화적 영향을 바탕으로 한국인의 중요

한 웰니스 요인으로 도출된 것으로 보인다. 

본 연구에서는 신체적, 심리․정서적, 사회적, 

지적, 영적, 직업적, 환경적 요소 등 모든 영

역을 포괄하는 웰니스의 전인적(holistic)이고 

총체적인 관점에서 접근하였고, 결과적으로 10

가지의 의미 있는 요인들을 도출할 수 있었다. 

본 연구에서 개발된 웰니스 척도(KWS)의 

수렴 타당도 검증을 위해 정신적 웰빙 척도

(K-MHC-SF)와 웰니스 지표(Wellness Index for 

Workers)의 요인 간 기술통계 및 상관분석을 

실시하여 수렴 타당도 분석을 하였다. 먼저 

웰니스 척도는 정신적 웰빙 척도 전체 (r= 

.77), 심리적 웰빙(r= .76), 사회적 웰빙(r= .71), 

정서적 웰빙(r= .62) 등 각 요인과도 높은 상

관을 보였다. 특히 웰니스의 ‘자기 존중’ 은 

정신적 웰빙 모든 요인과 높은 상관을 나타냈

다. 그 이유는 두 척도 요인의 구성개념이 비

슷하여 심리적, 정서적으로 자신을 바라보는 

긍정적인 자아개념이나 추구 행동을 측정하였

기 때문이다. 두 번째로, 본 연구에서 개발된 

웰니스 척도와 웰니스 지표(WI)와의 요인 간 

상관에서는 비슷한 개념을 측정하는 요인 간 

상관이 높은 것으로 나타났다. 신체적 웰니스

는 ‘신체 건강’(r= .66)과, 정서적 웰니스는 ‘자

아존중’(r= .81)과, 사회적 웰니스는 자아존중 

이외에 ‘가족’(r= .57)과 ‘타인 관계’(r= .56) 

와, 인지적 웰니스는 ‘자기 성장’(r= .68), 

‘일’(r= .68)과 상관이 높았고, 직업적 웰니스

는 ‘자아존중’과 ‘일’(r= .56)과의 상관이 높게 



한국심리학회지: 코칭

- 160 -

나왔다. 이처럼 전체적으로 상관이 높은 ‘자아

존중’ 요인 이외에, 서로 관련성이 높은 비슷

한 구성개념의 요인들 간의 상관이 높게 나타

나는 결과는 두 척도가 동일한 특성을 측정하

고 있다는 의미로서, 수렴 타당도가 충분히 

검증되었음을 알 수 있다.

본 연구에서 개발된 웰니스 척도(KWS)의 

준거 관련 타당도 검증을 위해 주관적 행복감

(Subjective Happiness Scale)과 삶의 만족 척도

(Satisfaction with Life Scale) 변수와 요인들 간의 

관계를 분석하였다. 두 척도 요인들의 상관계

수를 살펴보면, 웰니스(wellness) 요인들이 높아

질수록 주관적 행복감과 삶의 만족이 높아짐

을 알 수 있다. 특히 웰니스 척도(KWS)의 ‘자

아존중’ 요인은 ‘주관적 행복’과 .77(p < .001), 

‘삶의 만족’과 .68(p < .001)로 가장 높은 관련

성을 나타냈다. 이처럼 주관적 행복감이나 삶

의 만족은 개인의 정신건강을 이해하는데 중

요한 측정 변인이며(Lightsey & Boyraz, 2011), 

삶에 대한 만족은 주관적 행복감의 인지적 요

소로, 개인이 설정한 기준과 비교하여 삶의 

상태를 평가하는 주관적이고 인지적인 판단을 

의미한다(Diener et al., 1985). 자기 존중이나 자

기 신뢰와 같이 자신을 긍정적으로 바라보기 

위한 활동 영역으로 정의된 웰니스의 ‘자아존

중’은 개인의 일상생활을 구성하는 활동을 통

하여 기쁨을 느끼고, 자신의 삶을 가치 있고 

의미 있다고 여기면서 스스로에 대해 긍정적

인 자아상을 갖는 ‘삶의 만족감’에 긍정적인 

영향을 미치는 것으로 보인다. 무엇보다 웰니

스 척도의 ‘자아존중’은 주관적 행복 (= .50, 

p < .001 )과 삶의 만족(= .41, p < .001 )에 

중요하게 영향을 미치는 첫 번째 요인임을 확

인하였다. 이는 삶의 만족과 행복감을 위해서

는 지적 능력을 증진하거나 자기계발에 전념

하는 것도 필요하지만, 먼저 자기 신뢰를 바

탕으로 자기 자신을 긍정적인 관점에서 바라

보고, 자신을 이해하고 사랑하는 것이 가장 

중요하다는 것을 확인할 수 있었다.

학문적 의의 및 시사점을 살펴보면 첫 번

째, 한국의 성인을 위한 새로운 개념의 웰니

스(wellness) 정의와 구성개념을 바탕으로 이전

과는 다른 새로운 척도를 개발하고 타당도를 

검증하였다. 본 연구에서는 우리나라 전역의 

지역, 성별, 연령대, 학력, 직업 등 고른 표집

으로 이루어졌으며 한국인 일반 성인의 웰니

스를 측정하는 표준화된 척도로서의 활용 가

치가 충분하다. 본 연구는 한국 성인들의 심

리, 정서적 특성을 반영하고 문화적 특성을 

고려한 실증적 척도개발이 이루어졌다. 웰니

스 정의, 구성개념에 대한 학자들 간의 견해

와 논쟁이 여전하고 웰니스의 개념을 규명하

려는 노력은 있었으나, 실제 우리나라 성인에

게 적합한 표준화된 척도개발 노력은 부진하

였다. 국내의 경우 웰니스 측정은 대부분 외

국에서 개발된 평가 도구를 번역해서 사용하

고 있는데, 번역된 평가 도구들은 대부분 영

어권 국가에서 개발된 것으로 우리나라에서 

그대로 번역해서 사용하기에는 그 타당성에 

문제가 제기되었다. 본 연구에서는 기존 서양

연구의 웰니스에 관한 유사척도를 번안하여

(김상국, 2000; 김희숙 등, 2016; 이인숙, 2019; 

임낙선, 2004)사용한 척도와 달리, 개방형 설

문을 통해 한국 성인들이 생각하는 ‘웰니스’를 

체계화하였다. 개방형 설문을 통해 한국의 성

인들의 웰니스에 대한 기본적인 인식과 태도, 

행동을 기초부터 분석하기 시작하여 한국인의 

고유한 ‘웰니스’ 요인을 찾는데 기여하였다. 

이는 향후 웰니스에 대한 동 ․서양, 국가별 

등 국제적인 비교에도 활용될 수 있는 중요한 
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연구자원이 될 것으로 기대된다.

두 번째, 한국형 웰니스 척도(KWS)의 가장 

큰 장점은 웰니스의 다차원적 속성을 측정한

다는 점이다. 웰니스의 전인적이고 포괄적인 

특성에도 불구하고 그동안 국내․외 연구자들

이 제시한 웰니스의 구성요소를 살펴보면 대

체로 신체적, 심리․정신적, 사회적, 인지적, 

영적 웰니스를 제시하였고(Depken, 1994), 웰니

스의 생리적, 신체적, 정신적 영역에만 초점을 

맞추었다(Strout & Howard, 2014). 국내에서도 

대부분의 척도가 외국의 5가지 주요 웰니스 

영역만을 구성하여 활용하였다(김상국, 2000; 

김희숙, 송영숙, 권소희, 2016: 최문종 등, 

2016). 하지만 본 연구는 기존의 5개 요인 이

외에도 가족, 경제력, 공동체, 여가, 영성 등 

웰니스의 다차원적인 속성을 모두 포괄하는 

10가지(신체 건강, 가족, 경제력, 자기 성장, 

공동체, 자기 존중, 여가, 타인 관계, 영성, 일) 

요인을 구성한 국내 최초의 척도로서 그 의의

가 있다.

세 번째, 본 연구는 개인의 웰니스(wellness)

를 결정하는 데 있어 어떤 구성요소가 중요한

지를 설명하고 있다. 이론적 배경에서 논의된 

것과 같이 다차원적인 구조로서 웰니스 개념

(Roscoe, 2003)은 확인되었고, 10가지 요인 중 

어느 부분에 초점을 두어서 개인의 웰니스 상

태를 증진 시킬 것인가에 대한 정보도 제공한

다. 여러 연구자에 의해 웰니스의 개념이 논

의되었고(정경숙 등, 2016), 웰니스의 중요성

(김희숙, 송영숙, 권소희, 2016)과 구성요소(최

문종 등, 2015) 등이 설명되었다. 이러한 연구

들은 실제 개인들의 웰니스 향상에 어떠한 태

도와 행동들이 영향을 미치는지에 대한 연구

는 아직 부족한 상황이다. 사람들이 어떤 이

론을 배우지 않고도 삶의 어떤 요소들이 필요

한지 파악할 수 있고, 웰니스 계획 목표를 가

지고 궤도에 오르는 방법이 될 수 있어야 한

다(Hettler, 1984). 지금까지 개발된 척도들은 

문항이 매우 복잡하고 난해해서 구체적으로 

어떻게 하는 것이 좋은 것인지 잘 드러나지 

않았다. 본 연구에서 개발된 척도는 웰니스 

향상을 위해 각 영역에서 필요한 체계적이고 

구체적인 노력 행위를 제시하였다. 즉 불편함

이 없는 상태에 머무르는 주관적인 만족 상태

의 개념이 아닌, 매우 구체적이고 현실적인 

행동 문항으로 구성되어 개인의 웰니스 향상

을 위해 필요한 것이 무엇인지 좀 더 명확해

졌다. 하지만 일부 문항은 이중질문이 포함되

어 좀 더 정교하고 명료하게 의미가 전달되도

록 제시하는 것도 필요하겠다.

마지막으로, 직업적 웰니스를 포괄하는 ‘일’ 

요인을 도출한 것은 그 의미가 크다고 볼 수 

있다. 자신이 하는 ‘일’을 의미 있다고 느끼

는 사람들은 더 높은 삶의 질, 안녕감을 느끼

고, 정신건강에서 긍정적인 결과가 나타났다

(Arnold 등, 2007). 지금까지 선행연구에서는 근

로자가 아닌 일반 성인을 대상으로 직업적 웰

니스 영역이 요인분석을 통해 요인구조로 도

출된 사례는 없었는데(최문종 등, 2016), 본 연

구에서는 ‘일’의 개념을 새롭게 정의하고 직장

에서 일하는 직업인뿐만 아니라 주부, 학생, 

봉사자 등 모든 한국의 성인을 대상으로 일반

화해서 측정 가능한 ‘일’ 요인을 도출하여 웰

니스 척도를 구성한 점에 그 의의가 있다.

실무적 의의를 살펴보면, 첫째, 코칭이나 상

담 초기에 대상자의 다양한 측면을 통합적으

로 신속하게 측정할 수 있는 진단 도구로서 

가치가 있을 것이다. 코치가 피코치를 좀 더 

빠르게 파악할 수 있다는 시간적 효율성 이외

에도, 무엇보다 피코치 자신이 현재 위치를 
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스스로 점검하고 삶에서 어떤 부분에 더 신경

을 써야 하는지 확인할 수 있으며, 각 항목의 

낮고 높은 점수를 받은 특정 질문을 자세히 

탐색함으로써 자신에게 어떤 욕구와 가치가 

있는지 혹은 어떤 변화를 원하는 건지 자신의 

이해 수준을 높일 수 있다는 점이다. 이는 스

스로의 삶에 대한 선택과 책임을 갖도록 하는 

방법이 될 수 있다.

두 번째로, 웰니스의 특성들을 포괄적으로 

측정하기 때문에 개인의 웰니스를 진단하는 

것 이외에도, 다차원적인 웰니스 증진 중재를 

설계하고 성과를 측정하는데 활용할 수 있다. 

무엇보다 개인의 웰니스 수준을 파악하여 부

족한 웰니스 영역을 증진하는 데 필요한 구체

적인 개입에 도움을 줄 것이다. 코치는 검사

를 통해 하위요인별 수준을 살펴볼 수 있으며, 

각 문항을 토대로 피코치의 자기 이해를 도와 

자신이 중요하게 생각하는 문제를 구체적으로 

다룰 수 있게 됨에 따라, 보다 효율적으로 웰

니스 증진을 꾀할 수 있도록 도울 수 있다. 

스스로 부족하다고 생각하는 웰니스의 하위영

역별 구체적인 행동 전략을 짜고 실천할 수 

있도록 조력하며, 코칭 종결 이후에는 총점이

나 하위요인의 점수를 산출하여 중재나 개

입 전후의 태도나 행동적 변화를 파악하는 

평가 도구로 활용될 수 있을 것이다. 웰니스

(wellness)는 삶의 질과 행복을 목표로 성장과 

발전을 가져오는 활동에 충분히 참여하기 위

해 건강의 각 차원 안에서 내적, 외적 자원

을 온전히 사용하는 능력이다(Payne & Hahn, 

2002). 코치나 상담가는 이러한 도구를 이용함

으로써 피코치나 내담자가 단순히 질병이나 

장애 상태 및 역기능적인 양상으로부터 회복

되는 것을 넘어 개인의 성장과 발전을 원하는 

사람들에게 자아실현적 차원에서 도움을 줄 

수 있을 것이다.

세 번째로, 이 척도를 바탕으로 웰니스 코

칭 프로그램 개발이 가능하다는 점이다. 웰니

스 개념의 중요성을 인식하고 바람직한 생활

양식으로 전환하는 계기를 제공하기 위한 프

로그램 개발이 필요하다. 웰니스를 증진하기 

위하여 웰니스의 하위요인을 골고루 반영한 

웰니스 통합 프로그램과 10개 하위요인별로 

각각의 전문화된 프로그램 운영이 가능하다. 

웰니스의 하위요인별로 유사한 점수대로 집단

을 나누고 프로그램을 특성화하여, 보다 심층

적으로 전문적인 프로그램을 개발한 후 그 효

과를 검증할 필요가 있겠다. 웰니스의 하위요

인 중 가장 영향력이 큰 ‘자아존중’ 요인을 중

심으로 웰니스 프로그램을 구성하여 전체 웰

니스 프로그램과 비교하는 연구도 의미가 있

을 것이다.

대상자에 따라 아동, 청소년, 대학생, 성인, 

노인층으로 집단 구분이 가능하고, 목적이나 

내용에 따라 신체적 웰니스를 집중적으로 증

진한다거나, 심리․ 정서적 웰니스 향상을 위

한 것, 특정 분야의 질병을 치료하기 위한 웰

니스, 전문직을 위해 필요한 웰니스, 근로자의 

작업능률 향상을 위한 웰니스, 학생들을 위한 

자신감 향상 웰니스 등 대상에 다른 세부적인 

목적을 두고 체계적으로 접근하거나 개입하는 

것도 도움이 될 것이다. 웰니스는 개인적인 

차원에서도 그 중요성이 강조되고 있지만, 최

근에는 기업에서도 웰니스에 대한 관심이 높

아지고 있다(조비룡, 권혁태, 2013). 세계경제

포럼(World Economic Forum)에서는 2011년 의

제 중 하나로 ‘직장 내 구성원 건강(Workplace 

Wellness)’을 다루면서 구성원 건강증진을 위한 

조직 차원의 노력을 강조하였다. 직원들의 건

강을 증진 시켜 육체적, 정신적 에너지가 증
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가하게 되면 일반 업무 성과는 물론 창조적으

로 업무에 몰입할 수 있어서 기업의 성과에도 

훨씬 더 긍정적인 영향을 미친다는 것이다(원

지현, 2011). 따라서 현재 근로자 지원 프로그

램(EAP)에 직원들의 건강과 관련한 ‘근로자 웰

니스 프로그램’을 개발하여 제공하는 것도 실

질적 도움이 될 것이다.

여러 학문적, 실무적 의의가 있음에도 불구

하고 본 연구는 다음과 같은 제한점을 가지고 

있으며 그에 따른 미래 연구 방향도 제시하고

자 한다. 첫째, 본 척도에서는 일차적으로 개

인마다 웰니스 영역에 참여하는 노력의 정도

를 측정할 수 있도록 하였다. 웰니스 척도에

서는 삶의 과제 영역이 서로 연결되어 있으며, 

한 영역 내의 균형(또는 불균형)이 다른 영역

의 균형을 촉진(또는 억제)한다는 것을 의미

한다. 모든 영역의 문항 합산점수(즉, Total 

Wellness)를 구해서 전체적인 웰니스 수준을 파

악할 수 있으며 높은 점수는 더 큰 웰니스를 

반영한다(Shannonhouse et al., 2020). 이외에도 

구체적인 해석을 위해 개인이 생각하는 각 영

역의 중요도와 만족도를 측정할 수 있는 산출

표를 추가하고자 한다. 각 영역의 참여도, 중

요도, 만족도를 평정하여 개인 내 비교를 통

해 현재 위치를 점검하고, 중요하다고 생각하

는 영역에서의 참여도와 만족도의 차이(gap)를 

평가해봄으로써 삶에서 중요하게 생각하는 자

신의 가치뿐만 아니라 어떤 부분에 좀 더 신

경을 써야 하는지 확인할 수 있을 것이다.

둘째, 연령대에 따라 수행해야 하는 생의 

과업이 다르다는 점을 고려하면, 웰니스 관련 

추구 행동에 대한 연령대별, 성별 차이에 따

른 특성을 좀 더 자세하게 확인하는 과정이 

필요하겠다. 또한, 웰니스는 개인의 가치관이

나 생활습관과 밀접한 관계가 있기에 문화적 

고려도 중요하다(Edlin & Golanty, 2004). 이처

럼 연령과 성별뿐만 아니라 새터민, 다문화 

가정, 이민자 등을 대상으로 문화적 차이를 

설명하기 위한 문화 간 웰니스 비교 연구도 

필요할 것이다.

세 번째, 본 연구에서 밝혀진 10가지 웰니

스 하위요인들이 수평적으로 총점에 기여하여 

웰니스를 향상시킬 수 있는지 또는 1차 요인

과 2차 요인의 위계적 형태로 총점에 기여 하

는지를 규명할 필요가 있겠다. 예를 들면, ‘자

아존중’은 모든 요인과의 상관도 높지만, 삶의 

만족과 주관적 행복감에도 가장 큰 영향력을 

미치는 요인으로 밝혀졌다. 따라서 ‘자아존중’ 

요인이 1차 요인이 되어 다른 요인에도 위계

적으로 영향을 미치는지 살펴볼 필요가 있겠

다. 이는 현재까지 제시된 외국의 선행연구에

서도 뚜렷한 대안을 제시한 적이 없는 상황인

데, 전체 웰니스에 상대적인 기여도가 큰 요

인이 무엇인지 앞으로도 지속적인 연구가 요

구된다.

마지막으로 본 연구를 바탕으로 추후 연구

에서는 개인적 특성(성격 특성, 웰니스 인식수

준), 라이프 스타일(건강 지향, 유행 지향, 사

회 지향, 환경 지향, 경제 지향), 환경적 특성

(가구 소득수준, 가구 형태, 거주 지역 등)에 

따라 웰니스 추구 행동에 어떤 영향을 미치는

지 살펴볼 필요가 있겠다. 이처럼 웰니스 인

식이나 추구 행동에 영향을 주는 선행변인에

는 어떤 것이 있는지 좀 더 파악하는 것도 의

미가 있으며, 웰니스 구성요인과 웰니스 수준

을 매개 하는 요인, 혹은 10가지 요인과 웰니

스 수준의 관계를 강화 또는 약화시키는 조절 

변인에 관한 심층적인 연구도 필요하겠다.
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Development and Validation of the Korean Wellness Scale

Kyunghwa Choi                    Jinkook Tak

Kwangwoon University

This study developed a measure to measure wellness-seeking behavior in important areas of life for 

general adults in Korea and verified its validity. For the development of the wellness scale, 31 factors 

derived through literature review, expert interviews, in-depth interviews, open questionnaires 1 and 2, and 

182 questions were selected as the final 10 factors and 99 questions. Through exploratory factor analysis 

of the results of the preliminary survey of 351 adults in Korea, 58 questions of 10 factors were derived, 

and some of the questions reflecting important concepts in each factor were revised, and this survey was 

conducted with 63 questions of 10 factors. In this survey conducted on 667 people, to verify the validity 

of the composition concept of this test, the entire sampling was divided into two groups, one group was 

subjected to exploratory factor analysis, and the other group was subjected to confirmatory factor analysis. 

As a result of exploratory factor analysis, 63 questions of 10 factors (work, community, family, others, 

economic power, self-esteem, leisure, physical health, spirituality, and self-growth) were finally derived, and 

confirmatory factor analysis using the structural equation model verified that the model fit criteria were 

met. Convergence validity was verified using the K-MHC-SF and Wellness Index for Workers to verify 

whether the derived wellness scale and its sub-factors actually measure wellness. As a result of analyzing 

the relationship between the variables and factors of the Subjective Happiness Scale and Life Scale to 

verify the validity related to the criteria, it was found to be a significant correlation. As a result of 

confirming the significance of each path through multiple regression analysis, the ‘self-esteem’ on the 

wellness scale was identified as the most important factor influencing subjective happiness and life 

satisfaction. Finally, discussions on this research process and results, academic significance and practical 

significance, limitations, and future research directions were presented.

Key words : wellness, Korean adults, important areas of life, wellness composition concept, wellness scale, validation
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