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Key messages

본 연구는 골프심리 변인 및 선행연구들에서 검증된 심리적 보호요인과 골프스트레스 간의 관계를 

탐색하는 것을 목적으로 하였다. 참여자는 아마추어골퍼 204명이었다. 분석 결과, 아마추어 골퍼의 골

프에 대한 학구적 접근과 직관적 접근, 골프효능감 및 골프와 관련된 신체적 혹은 사회적 기대가 골프스

트레스와 정적 상관이 있었다. 한편 회복탄력성과 자기조절능력 모두 골프스트레스와 부적 상관이 있었

다. 단계적 회귀분석에서는 규범적 자기조절이 골프스트레스의 변량을 35.3%나 설명하고 있었으며, 골

프에 대한 자신감, 자신감, 침착성 자기조절능력, 골프에 대한 인지적 접근 순으로 설명력이 강했다. 본 

연구가 탐색적으로 이루어져 재확증되어야 하며, 이 연구의 결과를 바탕으로 여러 연구들이 이루어지기

를 기대한다.

중심단어: 스트레스, 효능감, 기대, 자기조절, 회복탄력성

Abstract
Background: This study aims to explore the relations of psychological characteristics of golfing and 
psychological protective factors proven in previous studies to golf stresses of amateur golfers. 
Methods: The participants were 204 amateur golfers. Data were analyzed by Pearson product-moment 
correlation and stepwise regression analysis using SPSS 23.0.
Results: The results indicated that academic and intuitive approaches styles, golf-efficacy, and 
physical or social expectancy for golfing were positively correlated with golf stresses. Resilience and 
self-regulation were negatively correlated with golf stresses. Stepwise regression analysis showed 
that norm regulation accounted 35.5% variance of golf stresses, and confidence in golf, 
self-confidence, composure regulation, and cognitive approach to golf were also predictors. 
Conclusions: Since this study has been conducted on an exploratory basis, some results of this study 
must be reverified, and a number of studies are expected to conduct based on the results. 
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ORIGINAL ARTICLE

서  론

통계청은 2017년 한국의 골프인구를 387만 명으로 추산

하였다(Statistics Korea, 2017). 이는 골프장을 한 번이라도 

이용한 사람들을 의미하며, 스크린골프나 골프연습장만을 

이용하는 사람들까지 합하면 그 수는 더 증가할 것이다. 골

프인구가 이 정도 된다는 것은 골프가 주는 즐거움이나 재미

가 상당하다는 것을 의미한다. Lee KY et al.(2010a)의 연

구에서는 골프가 주는 재미요인이 신체적 건강의 증진, 기록 

향상, 스트레스 해소, 사회적 인정 및 자기계발로 나타났다. 

그런데 골프가 주는 유익 중에 스트레스 해소가 있지만 골프

가 스트레스가 될 때가 있다(Suh KH, 2010). 즐기자고 하는 

레저 활동이 스트레스가 된다면 시간과 재정의 낭비가 될 뿐

만 아니라 건강과 웰빙을 위협할 수 있다. 

골프실력을 향상시키고 라운드 결과를 좋게 하고자 하는 

사람들이 스트레스를 경험할 수 있다. 한 연구(Cho DJ et 
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1) 세미프로는 세미프로페셔널의 약어로, 여기서는 골프를 직업으로 하
지는 않지만 골프에 대한 전문적인 지식이나 소양을 가지고 있는 사
람을 의미한다.

2) 아마추어골퍼란 골프를 직업으로 하지 않으며 취미로 즐기는 사람
을 의미한다.

3) 골프에서는 정규 골프장 18홀에서 경기하는 것을 라운딩(rounding)
이라고 한다. 

4) 골프에서 핸디캡(Handicap)이란 실력에 차이가 나는 플레이어
(player)들이 공정하게 경기를 할 수 있도록 실력 수준을 수치로 나
타낸 것이다. 정해진 타수에 넣는 것을 파(par)라고 하고, 파 72코스
에서 72타로 플레이가 가능한 사람의 핸디캡은 0이고 90타로 플레
이가 가능한 사람의 핸디캡은 18인데, 핸디캡의 수치가 낮을수록 골
프를 잘 치는 것이다. 

5) 프로 골퍼란 골프를 직업으로 하는 프로페셔널 골퍼를 의미한다. 

al., 2006)에서는 세미프로1) 자격을 얻기 위해 준비하는 사

람들이 극심한 스트레스를 경험하고, 그렇게 경험한 스트레

스가 골프수행에 영향을 줄 수도 있음을 암시하는 결과를 얻

었다. 그런데 다른 운동에 비해 골프가 쉽지 않은 운동이기 

때문에 일반아마추어2) 골퍼들도 스트레스를 경험할 수밖에 

없다(Suh KH, 2010). 이에 본 연구에서는 일반아마추어 골

퍼들이 경험하는 스트레스와 관련된 요인들이 무엇이 있는

지 탐색하고자 한다.

먼저 골프와 관련된 심리와 스트레스 간의 관계를 탐색하

고자 하였다. 골프 연습이나 골프 라운딩3)에 접근하는 태도

가 경기력이나 골프를 하면 경험하는 재미와 상관이 있을 수 

있다는 지적이 있다(Suh KH, 2010). 그런데 골프선수 훈련

하는 방식이 경기력과의 관계가 연구된 바 있지만(Lee HS 

et al., 2014), 어떤 방식이나 태도를 가지고 훈련할 때 기술

을 잘 습득하거나 골프수행을 잘하는지 연구된 적은 없다. 

이에 본 연구에서는 골프를 너무 학구적으로 접근하는지 혹

은 직관적 접근하는지가 골프스트레스와 상관이 있는지를 

분석하고자 하였다. 

본 연구에서는 골프에 대한 효능감이 골프스트레스와 어

떤 관계가 있는지도 탐색하고자 하였다. 자신이 어떤 일을 

잘해낼 것이라고 생각하는 자기효능감의 순기능은 많이 연

구되었다(Bandura, 1982). 더 나아가 특정과제와 관련된 효

능감의 효과도 연구되고 있다. 예를 들어, 금연효능감이 금

연이나 흡연강요에 대한 거절에 효과적으로 작용하는 것

(Kim HO, 2003)이나 식이효능감이 체중조절에 도움이 된

다는 것(Kim JH et al., 2010), 그리고 신체효능감이 대학생

의 운동수행을 증진할 수 있다는 것(Jeong YT, 2014)이 검

증되었다. 아마추어 골퍼들의 경우 핸디캡4)이 낮을수록 골

프에 대한 자신감이 강하다는 것이 검증된 바 있는데(Yoo 

KH et al., 2009), 본 연구에서는 골프효능감은 골프스코어

는 물론 골프스트레스와도 상관이 있을 것으로 가정하였다. 

골프가 어렵다는 것은 골프 라운딩을 하며 기대했던 것과

는 다른 결과를 얻을 때가 많기 때문이라는 지적이 있다

(Suh KH, 2010). 미래에 대한 희망 혹은 기대는 스트레스와 

부적 관계가 있고 웰빙과는 정적 관계가 있다는 것이 검증되

어 왔다(Seo YS et al., 2017). 그리고 운동결과에 대한 기대

가 운동의 지속과 관계가 있다는 것도 연구되었다(So YH, 

2013). 어떤 일을 수행하는 것은 그것의 결과에 대한 기대를 

바탕으로 이루어지는 것이다(Bandura, 1982). 골프의 결과

에 대한 기대가 일상에서 골프 라운딩에 대한 기대로 긍정적

인 정서를 경험하게 할 수 있지만, 라운딩 후에 얻게 되는 

좋지 못한 결과와 기대한 결과 간의 차이는 스트레스가 될 

수 있을 것이다. 따라서 골프결과에 대한 기대가 골프스트레

스와 어떤 관계가 있는지를 실증적으로 검증해 볼 필요가 있다.

본 연구에서는 지금까지 검증된 심리적 보호요인들과 골

프스트레스 간의 관계도 탐색하고자 하였다. 먼저 심리적 보

호요인으로 자기조절능력을 꼽았다. 자기조절(Self-Regula-

tion)은 정서적 자기조절을 바탕으로 발전한 개념으로 사회

적 상황에서 즉흥적 반응을 유보하거나 즉흥적 반응을 하더

라도 유연하게 할 수 있는 능력이며 사회적 인내심과도 관계

가 있다(Cole et al., 1994). 그런데 운동선수들의 자기조절

능력에 차이가 있고 그 차이는 운동수행능력과 상관이 있다

는 것은 이미 검증된 바 있다(Cleary et al., 2001). 스트레

스가 심한 운동을 하는 선수들이 자기조절능력이 있을 경우 

수행결과를 잘 낼 수 있다는 것이 검증되기도 하였다(Dupee 

et al., 2015). 예를 들어 Bois et al.(2009)은 프로 골퍼5)들

은 적정한 수준의 불안감을 느끼면서도 신체는 이완된 상태

를 유지할 수 있는 전략을 틈틈이 사용하면서 정서조절을 잘

하면 더 좋은 성적으로 낼 수 있다는 것을 알아냈다. 이들의 

연구에서는 이 불안감, 신체적 이완 및 정서조절이 골프성적

의 변량을 59%나 설명하는 것으로 나타났다. 

본 연구에서는 회복탄력성도 아마추어 골퍼의 심리적 보

호요인이 될 수 있을 것으로 보았다. 회복탄력성은 조직 내

에서의 스트레스 외에도 스포츠와 관련해서도 개인의 적응

이나 정신건강 및 웰빙은 물론 경기 수행에도 중요한 요인으

로 여겨지고 있다(Shoenfelt, 2016). Subhan et al.(2012)은 

운동선수의 회복탄력성을 측정하는 도구를 개발한 바 있다. 

Donahue et al.(2009)은 이기고 지는 것을 전제로 한 스포

츠에서는 열정과 같은 긍정심리적 측면도 있지만 공격성이

나 좌절과 같은 스트레스를 유발할 수 있는 요소들이 있어 

회복탄력성과 같은 심리적 보호요인이 중요할 수 있음을 암

시하는 연구결과를 얻었다. 

본 연구에서는 채택한 회복탄력성(resilience)은 자아탄력

성이나 적응유연성으로 번역되기도 하는데, 이는 성격기질 

차원이 강조된 표현으로 스트레스에 탄력적으로 반응하여 

심리적으로 보호요인이 될 수 있기 때문이다(Duckworth et 

al., 2007). 회복탄력성은 재앙적 사건의 충격으로부터 빠르

게 회복하는 능력이라고 할 수 있기 때문에(Fredrickson et 

al., 2003), 본 연구에서는 골퍼가 골프라운딩 중에 재앙과 

같이 트러블을 경험하고, 주기적으로 실망스러운 스코어를 

얻는 경험을 하는 것이 골프라는 스포츠의 특성이기 때문에 

회복탄력성이 아마추어 골퍼의 골프스트레스와 상관이 있을 

것으로 가정하였다. 

본 연구에서는 강인성을 골퍼의 심리적 보호요인이 될 수 

있는 변인으로 채택하였다. 강인성이 있는 대학생이 스포츠

에 참여하는 비율이 높은 것으로 나타난 연구도 있었다
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(Skirka, 2000). 일찍이 Kobasa(1979)는 상황이 스트레스를 

유발할 가능성이 있어도 강인성을 가지고 있으면 부정적인 

스트레스를 덜 경험한다고 주장하였다. 강인성(hardiness)은 

개인 내적인 요인으로 성격 차원으로 이해할 수 있으며 전념

의 느낌(sense of commitment), 통제(control) 및 도전(chal-

lenge)과 같은 개념을 포함하고 있기 때문에(Maddi et al., 

1994), 스트레스 자극에 직접효과를 내거나 대처방식 등을 

매개로 간접효과를 내어 스트레스로부터 보호작용을 할 수 

있다고 알려져 있다(Klag et al., 2004). 그런데 전념, 통제 

및 도전은 골프와 매우 밀접한 개념이기 때문에, 본 연구에

서는 강인성이 골프스트레스와도 상관이 있을 것이라고 보

았다. 

본 연구는 골프심리 변인들과 지금까지 연구로 검증된 심

리적 보호요인들이 골프스트레스와 어떤 관계가 있는지를 

탐색하는 것을 목적으로 하였다. 그런 목적을 성취하기 위하

여 다음과 같은 연구문제를 검증하였다. 첫째, 골프에 대한 

접근태도, 골프효능감 및 골프결과에 대한 기대가 골프스트

레스와 관계가 있는가? 둘째, 자기조절능력, 회복탄력성 및 

강인성이 골프스트레스와 관계가 있는가? 셋째, 골프에 대한 

접근태도, 골프효능감 및 골프결과에 대한 기대와 같은 골프

심리의 골프스트레스에 대한 설명력은 어느 정도인가? 자기

조절능력, 회복탄력성 및 강인성과 같은 심리적 보호요인의 

골프스트레스에 대한 설명력은 어느 정도인가? 이런 연구문

제들을 검증하는 것은 궁극적인 목적은 일반아마추어 골퍼

의 골프스트레스를 중재하고 건강과 웰빙을 증진하는데 유

용한 정보를 제공하는 것이다. 

연구방법

1. 연구 대상 선택

본 연구는 수도권에 위치한 골프연습장 두 곳의 회원으로 

있는 204명을 대상으로 하였다. 참여자들의 연령은 만 20세

에서 77세(M=42.67, SD=11.67)까지 분포되어 있었다. 참여

자들의 평균 구력은 6.01년(SD=6.20)이었으며, 평균 핸디캡

은 19.42 (SD=16.56)이었다. 이들 중에 남성이 132명

(64.7%)이었고, 배우자가 골프를 함께 하는 경우는 79명

(38.7%)이었다. 

2. 연구도구 

1) 골프심리

먼저 골프에 대한 접근방식을 측정하기 위해 Suh 

KH(2010)가 설명하는 골프에 대한 접근방식을 근거로 12문

항의 질문지를 개발하였다. 본 연구의 대상자들이 그 문항들

에 응답한 내용을 주축요인 방법(principal axis factoring)

에 의해서 고유가(eigen value) 1 이상인 요인을 추출하는 

방식과 직각 회전(varimax rotation)으로 요인을 분석하였다. 

요인분석 결과 요인 수는 3개로 나타났으며(eigen values=3.72, 

1.58, 1.32), 이 세 요인이 전체 변량의 55.2% 가량을 설명해 주

었다. 분석과정에서 한 문항은 문항 간 상관이 낮아 제거되

었다. 요인 1 (3문항)은 인지적 접근, 요인 2 (4문항)는 학구

적 접근, 그리고 직관적 접근(4문항)을 묘사하고 있었다. 본 

연구에서는 7점 리커트식 척도(1점: 전혀 그렇지 않다∼7

점: 매우 그렇다)로 평정하게 하였고, 문항 간 내적 일치도

(Cronbach’s α)는 인지적 접근이 .68, 학구적 접근이 .73, 

직관적 접근이 .60이었다. 내적 일치도가 다소 낮았지만 문

항 수에 영향을 받는 Cronbach’s α의 특성을 고려할 때 분

석에 문제가 되는 수준은 아니었다.

골프효능감은 골프를 포함한 여가스포츠 참여자의 효능감

을 측정한 Han SJ(2015)의 척도 문항들 중에 6문항을 수정ㆍ

보완하여 사용하였다. 이 척도는 골프관련 자신감, 신체효능

감 및 자기조절효능감을 측정한다. 점수가 높을수록 골프와 

관련하여 자신감이 있거나 신체적으로 효능감을 가지고 있

거나 혹은 골프에서 자기조절을 할 수 있다고 생각하는 것이

다. 본 연구에서 문항 간 내적 일치도(Cronbach’s α)는 전

체 문항이 .81이었고, 골프 자신감(2문항)이 .68, 신체효능

감(2문항)이 .56, 자기조절효능감(2문항)이 .69이었는데, 각 

하위요인의 문항 수가 두 문항인 것을 감안하면 양호한 수준

이었다.

골프에 대한 결과기대는 Shin HU(2013)의 연구에서 골프

수강생들의 운동결과기대를 측정하는 척도 문항들 중에 6문

항을 수정ㆍ보완하여 사용하였다. 이 척도는 골프를 하면서 

얻을 수 있는 것 중에 신체와 관련된 기대, 심리와 관련된 

기대 및 대인관계와 관련된 기대를 측정하는데, 점수가 높을

수록 기대수준이 높은 것이다. 문항 간 내적 일치도(Cron-

bach’s α)는 전체 문항이 .86이었고, 신체적 기대(2문항)가 

.82, 심리적 기대(2문항)는 .81, 사회적 기대(2문항)가 .90이

었다.

2) 심리적 보호요인

연구 참여자의 자기조절능력을 Kang MG(2016)의 연구

에서 자기조절능력을 측정한 문항들을 중에 10문항을 수정ㆍ

보완하여 사용하였다. 이 척도는 자기조절능력을 주의조절, 

침착성조절, 집중력조절, 규범조절, 대인관계조절을 측정하

는데, 점수가 높을수록 자기조절능력이 강한 것이다. 본 연

구에서는 문항들을 7점 리커트식 척도(1점: 전혀 그렇지 않

다∼7점: 매우 그렇다)로 평정하게 하였으며, 문항 간 내적 

일치도(Cronbach’s α)는 전체 문항이 .72이었고, 주의조절

능력(2문항)이 .79, 침착성조절능력(2문항)이 .69, 집중력조

절능력(2문항)이 .69, 규범조절은 .59, 대인관계조절은 .59

였는데, 하위요인의 문항 수가 두 문항이어서 문항 수에 영

향을 받는 Cronbach’s α의 특성을 고려할 때 분석에 문제

가 되는 수준은 아니었다.

골퍼의 회복탄력성을 측정하기 위해 Klohnen(1996)의 

척도를 사용한 Kim WJ et al.(2013)의 연구에서 요인부하

량이 높은 8문항을 선택하여 사용하였다. 이 척도는 자신감, 

대인관계 효율성, 낙관적 태도 및 분노조절을 측정하는데, 

낙관적 태도를 제외한 요인들의 문항은 모두 역환산하게 되

어있다. 문항의 내적 일치도(Cronbach’s α)는 자신감(2문
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Table 1. Correlational matrix of approach to golf, golf-efficacy, golf out-
come expectancy, and golf stresses (N=204)

Variables Golf 
stresses

Golf  
trouble 

Golf 
inferiority M (SD)

Cognitive approach .13 .07 .13* 15.00 (3.26)

Academic approach .26*** .26*** .12 17.63 (4.83)

Intuitive approach .15* .14* .09 17.35 (2.80)

Golf-efficacy .28*** .17* .34*** 24.94 (5.98)

Confidence in golf .32*** .23*** .34*** 8.00 (2.21)

Physical efficacy .22** .12 .29*** 8.44 (2.23)

Self-control efficacy .16* .08 .23*** 8.51 (2.25)

Golf outcome 
expectancy

.23*** .06 .43*** 28.23 (5.45)

Physical expectancy .23*** .10 .35*** 8.61 (2.14)

Psychological 
expectancy

.12 −.03 .33*** 9.63 (2.19)

 Social expectancy .22** .08 .38*** 9.99 (2.28)

M (SD) 21.78 
(6.26)

13.96 
(4.82)

7.82 
(2.71)

*p＜.05, **p＜.01, ***p＜.001.

항)이 .81. 대인관계 효율성(2문항)이 .81.낙관적 태도(2문

항)는 .60, 분노조절(2문항)은 .79이었으며, 전체 문항은 .69

였다.

골퍼의 강인성은 Lee CH et al.(2006)의 연구에서 개발한 

강인성 단축형 척도를 사용하였다. 이 척도는 단일요인으로 

10문항으로 구성되어 있으며, 5점으로 평정한 문항들의 총

점이 높을수록 강인성 수준이 높은 것이다. 본 연구에서의 

문항 간 내적 일치도(Cronbach’s α)는 .89였다.

3) 골프스트레스

일반아마추어 골퍼가 경험할 수 있는 골프관련 스트레스

를 측정하기 위해 일반 골퍼를 대상으로 집중집단면접

(Focused Group Interview)을 하여 골프를 하며 경험하는 

생각들을 정리하여 24개의 문항들을 정리하였다. 그리고 

“나는 골프를 하고나면 스트레스를 받는다.”라는 문항과 상

관이 있는 5문항들을 추가로 선택하여 그 문항들로 요인분

석을 하였다. 주축요인 방법과 지각회전(varimax rotation)

으로 요인분석을 한 결과, 요인 수는 2개로 나타났으며

(eigen values=2.51, 1.31), 이 두 요인이 전체 변량의 

63.7%가량을 설명해 주었다. 요인 1 (4문항)은 골프에서 겪

는 곤란을, 요인 2 (2문항)는 골프와 관련된 열등감을 묘사

하고 있었다. 문항 간 내적 일치도(Cronbach’s α)는 골프곤

란이 .67, 골프열등감이 .84, 전체 문항은 .71이었다. 

3. 자료 수집 및 분석 방법 

이 연구의 자료는 연구자에 의해 직접 수집되었으며, 연구 

참여자들에게는 연구의 목적과 자료수집 방법과 절차 등 연

구내용을 충분히 설명하였다. 이 과정에서 개인정보의 누출

이 없음을 알리고 참여에 동의를 구한 후 서면 동의를 받은 

골퍼에게만 설문하였다. 통계분석은 IBM SPSS Statistics 23

으로 이루어졌으며, 주요 분석은 요인분석, Pearson 적률상

관분석 및 단계적 회귀분석이었다. 

결  과 

1. 골퍼의 골프심리와 골프스트레스 간의 관계

먼저 골퍼들의 골프심리 중에 골프에 대한 접근방식, 골프

효능감 및 골프 결과에 대한 기대와 골프스트레스와 어떤 관

계가 있는지를 분석하였다(Table 1). 분석결과, 골퍼연습에 

대한 태도 중 인지적 접근은 골프스트레스 총점과 유의한 관

계가 없었으나 하위요인 중 인지적 접근은 골프열등감과는 

유의한 정적 상관이 있었다(r=.13, p＜.05). 골프에 있어서 

학구적 접근(r=.26, p＜.001)과 직관적 접근(r=.15, p＜.05) 

모두 골프스트레스와 정적 상관이 있었는데, 그런 관계는 하

위요인 중에 골프곤란에서만 나타났다. 

골프효능감과 골프스트레스 간에도 정적 상관이 있었다

(r=.28, p＜.001). 골프효능감이 강할수록 골프에 대한 곤란

(r=.17, p＜.05)을 더 경험하고 골프와 관련하여 열등감

(r=.34, p＜.001)을 더 느끼는 것으로 나타났다. 골프효능감 

하위요인 중에 특히 골프에 대한 자신감이 골프스트레스와 

정적 관계가 있었다(r=.32, p＜.001). 골프관련 신체적 효능

감과 자기조절효능감은 골프곤란과는 상관이 없는 것으로 

나타났다.

골프결과기대는 골프스트레스와 정적 상관이 있었다

(r=.32, p＜.001). 그런 관계는 골프열등감에서만 나타나 골

퍼가 골프결과에 대한 기대가 클수록 골프와 관련해 열등감

을 많이 경험하고 있었다(r=.32, p＜.001). 골프와 관련하여 

신체적 기대(r=.35, p＜.001), 심리적 기대(r=.33, p＜.001) 

및 사회적 기대(r=.38, p＜.001)가 높을수록 골프열등감을 

더 느끼는 것으로 나타났지만, 골프결과기대는 골프곤란과

는 상관이 없었다(r=.06, n.s.). 

2. 골퍼의 심리적 보호요인과 골프스트레스 간의 관계

본 연구에서 심리적 보호요인으로 채택한 자기조절능력, 

회복탄력성 및 강인성과 골프스트레스 간에 어떤 관계가 있

는지를 분석하였다(Table 2). 분석결과, 자기조절능력은 골

프스트레스와 부적 상관이 있었다(r=−.48, p＜.001). 골퍼

가 자기조절을 더 잘 할수록 골프스트레스를 덜 경험하는 것

으로 나타났다. 자기조절능력은 골프곤란(r=−.49, p＜ 

.001)은 물론 골프열등감(r=−.23, p＜.001)과도 부적 관계

가 있었다. 침착성조절(r=−.48, p＜.001), 집중력조절(r=−.39, 

p＜.001) 및 규범조절(r=−.60, p＜.001) 능력은 스트레스

와 부적 상관을 보였다. 주의조절능력은 골프스트레스 총점

과는 유의한 관계가 없는 것으로 나타났으나 골프스트레스 

하위요인 중 골프열등감과는 정적 상관이었다(r=.14, p＜ 

.05). 한편 골퍼의 대인관계조절능력은 골프스트레스와 유의

한 관계가 없는 것으로 밝혀졌다. 

회복탄력성은 골프스트레스도 부적인 관계가 있는 것으로 

나타났다(r=−.37, p＜.001). 회복탄력성이 강하면 골프스

트레스를 적게 경험할 가능성이 크다. 회복탄력성이 강할수

록 골프와 관련하여 어려움(r=−.36, p＜.001)을 덜 경험하

고 열등감(r=−.22, p＜.01)을 덜 느끼는 것으로 나타났다. 
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Table 2. Correlational matrix of self-regulation, resilience, and hardiness 
(N=204)

Variables Golf 
stresses

Golf 
trouble 

Golf 
inferiority M (SD)

Self-regulation −.48*** −.49*** −.23*** 64.43 (7.39)

Attention 
regulation

.02 −.05 .14* 9.63 (2.16)

Composure 
regulation

−.48*** −.47*** −.27*** 8.55 (2.43)

Concentration 
regulation

−.39*** −.35*** −.29*** 8.44 (2.40)

Norm regulation −.60*** −.60*** −.32*** 9.82 (2.84)

Relation 
regulation

.09 .06 .12 9.89 (2.16)

Resilience −.37*** −.36*** −.22** 35.25 (6.78)

Self-confidence −.48*** −.48*** −.25*** 9.45 (2.28)

Interpersonal 
efficiency

−.21** −.16* −.20** 8.54 (3.06)

Optimistic attitude .20** .16* .17* 8.99 (2.22)

Anger control −.35*** −.34*** −.20** 8.27 (2.74)

Hardiness −.03 −.04 .01 37.94 (6.36)

*p＜.05, **p＜.01, ***p＜.001.

Table 3. Results of stepwise regression analyses for golf stresses (N=204)

Predictors β t ΔR2 F

Norm regulation −.59 −10.47*** .353 109.63***

Confidence in golf .21 3.81*** .044 65.73***

Self-confidence −.20 −3.02** .026 48.62***

Composure regulation −.17 −2.49* .017 38.96***

Cognitive approach .14 2.62** .019 33.46***

*p＜.05, **p＜.01, ***p＜.001.

회복탄력성의 하위요인 중 자신감, 대인관계 효율성 및 분노

조절 모두 골프스트레스와 부적 상관이 있었지만, 낙관적 태

도는 골프스트레스와 정적 상관이 있었다(r=.20, p＜.01). 

아마추어 골퍼의 낙관적 태도 수준이 높을수록 골프에서 곤

란을 더 경험하고 열등감을 더 느끼는 것으로 나타났다. 한

편 아마추어 골퍼의 강인성은 골프스트레스와 유의한 관계

가 없는 것으로 나타났다(r=−.03, n.s.). 

3. 골프스트레스에 대한 골프심리와 심리적 보호요인의 
설명력

본 연구에서 채택한 골프심리 변인과 심리적 보호요인의 

골프스트레스에 대한 설명력을 분석하고자 하였다. 더 구체

적으로 골프스트레스에 대해 골프심리 변인과 심리적 보호

요인의 어떤 하위 요인이 유의한 예언변인이고, 그 설명력은 

어느 정도인지를 파악하기 위하여 각각 골프에 대한 접근방

식, 골프효능감, 골프 결과에 대한 기대, 자기조절능력 및 회

복탄력성 하위요인과 강인성을 예언변인으로 투입한 단계적 

회귀분석을 하였다(Table 3). 

이 단계적 회귀분석 모형에서는 규범자기조절능력, 골프

에 대한 자신감, 일반적인 자신감, 침착성자기조절능력, 골

프에 대한 인지적 접근이 유의한 변인으로 포함되었다. 한편 

규범자기조절능력이 골프스트레스의 변량을 35.3%나 설명

하고 있었으며(β=−.59, p＜.001), 거기에 골프에 대한 자

신감(β=.21, p＜.001), 일반적인 자신감(β=−.20, p＜ 

.01), 침착성자기조절능력(β=−.17, p＜.05), 골프에 대한 

인지적 접근(β=.14, p＜.01) 순으로 설명력이 유의하였다.

고  찰 

본 연구에서는 일반아마추어 골퍼들의 골프와 관련된 심

리 및 심리적 보호요인으로 알려진 변인들이 골프스트레스

와 어떤 관계가 있는지를 탐색하였고 의미 있는 결과를 얻었

다. 특히 골프심리와 골프스트레스와의 관계는 새로운 결과 

혹은 예측하기 어려운 결과들이었다. 

먼저 골프에 접근하는 방식 혹은 태도 중에 골프에 접근

하는 데에 있어서 학구적 태도나 직관적 태도가 강할수록 골

프스트레스를 더 경험하는 것으로 나타난 것도 예측하기 힘

든 결과였다. 느낌을 중요시하는 직관적 접근은 슬럼프에 빠

졌을 때 어떤 샷을 하는 요령이나 기준을 가지고 있지 않기 

때문에(Suh KH, 2010), 골프라운딩 후 스트레스를 받을 수 

있다. 하지만 골프에 학구적으로 접근하는 것도 골프스트레

스와 정적으로 상관이 있는 것으로 나타난 것은 앞서 제시한 

논리로 설명하기 힘들다.

골프에 학구적으로 접근할수록 골프스트레스를 더 경험하

는 것을 골프에 대한 몰입으로 설명할 수 있다. 한 연구(Lee 

KY et al., 2010b)에서는 운동에 중독되는 것은 물론 몰입

하는 것도 골프의 스트레스 요인과 상관이 있는 것으로 나타

났다. 이들은 몰입을 플로우(Flow) 개념으로 연구하였는데, 

이는 긍정심리에서 행복의 일종이다. 몰입하면 골프라운딩 

중이나 그것을 기대할 때는 즐거움이나 행복감을 줄 수 있지

만 골프 경기의 성적이나 기타 상황들과 관련되어서는 스트

레스를 경험하게 하는 것일 수 있다. 이 연구에서는 골프에 

너무 몰입하면 경제적 부담과 경쟁 스트레스는 물론 동반자

의 행동에도 스트레스를 받게 되는 것으로 나타났다. 하지만 

골프에 대한 몰입이 골프스트레스와 이런 관계가 있을 뿐이

지 생활스트레스나 행복과의 관계는 다를 수 있다. 골프에 

몰입하는 것이 플로우 경험을 하게 하는 것은 물론 그런 경

험을 기대하며 일상에서 충만감을 느낄 수 있기 때문에(Suh 

KH, 2010), 골프에 대한 몰입과 생활스트레스나 웰빙 간의 

관계를 추후 연구할 필요가 있다. 

본 연구에서 골프효능감이 강할수록 골프스트레스를 더 

경험하는 것으로 나타난 것도 기대와는 다른 결과이다. 일반

적으로 자기효능감은 순기능을 보일 때가 많은데(Kim HO, 

2003; Kim JH et al., 2010; Jeong YT, 2014), 골프효능감

은 골프스트레스와 정적 관계가 나타난 것이다. 이는 자신이 

골프를 잘 할 것이라는 믿음을 가지고 있으면 골프스트레스

를 더 경험하는 것이다. 골프가 생각대로 되는 것이 아니기 

때문에(Suh KH, 2010), 자신이 잘 할 것 같다는 생각이 많

으면 골프와 관련하여 스트레스를 더 경험하는 것으로 이해

할 수 있다. 골프효능감이 일반적인 생활스트레스와 상관이 

있다는 결과가 아니라 골프스트레스와 상관이 있는 것으로 

나타난 것이기 때문에, 이에 한정하여 결과를 해석할 필요가 

있다. 또한 일회성 연구로는 결론을 내릴 수 없기에 이런 결
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과는 재확증되어야 한다.

골프효능감과 골프스트레스 간의 정적 관계는 골프결과에 

대한 기대감이 클수록 골프스트레스를 더 경험하는 것으로 

나타난 결과로도 이해할 수 있다. 구체적으로 설명하면, 골

프가 쉬운 것이 아니기 때문에 골프 라운딩을 하면 좋은 샷

을 하거나 낮은 스코어를 얻을 것이라고 기대할 경우 골프 

라운딩이나 그 결과와 관련하여 스트레스를 경험할 가능성

이 있다(Suh KH, 2010). 본 연구에서 회복탄력성의 낙관주

의가 골프스트레스와 정적 상관이 있었던 것도 이런 가정을 

지지한다. 그리고 이런 결과를 예측할 수 없어 본 연구에서 

가설을 세워 분석하지는 않았지만, 추후에는 골프효능감이 

강하면 골프결과에 대한 기대 수준이 높아지고 골프스트레

스를 더 많이 경험하게 되는 경로를 분석해 볼 필요가 있다. 

하지만 본 연구에서도 심리적 보호요인으로 여겨지는 자

기조절능력이 강할수록 골프스트레스를 덜 경험할 수 있는 

것으로 나타났다. 이는 자기조절이 운동수행능력(Cleary et 

al., 2001)을 좋게 하거나 낮은 골프 스코어(Bois et al., 

2009)를 얻는데 효과적일 뿐 아니라 골프스트레스를 덜 경

험하게 할 수 있다는 선행연구 결과들과 같은 맥락에서 이해

할 수 있다. 또한 골프에서 침착성과 관련된 자기조절과 규

범과 관련된 자기조절은 골프스트레스와 밀접한 관계가 있

었다. 골프에서는 규칙이나 규범이 매우 중요시되는데, 특히 

본 연구에서는 규범에 잘 맞출 수 있는 자기조절이 골프스트

레스의 변량을 35.3%나 설명하는 것으로 나타난 것은 시사

하는 바가 크다. 결론적으로 골프 라운딩에서 좋은 수행을 

하여 낮은 스코어를 내는 것 뿐 아니라 골프스트레스를 덜 

경험하기 위해서도 자기조절능력을 키우는 것이 중요하다. 

본 연구에서는 회복탄력성이 강할수록 골프스트레스를 덜 

경험하는 것으로 나타났다. 이는 회복탄력성이 스트레스를 

경험하는 사람들에게 순기능적으로 작용하는 보호효과 혹은 

완충효과가 있다고 밝혀진 연구결과(Fredrickson et al., 

2003; Duckworth et al., 2007)와 운동을 하는 사람들의 

회복탄력성이 스트레스를 덜 경험하게 한다고 검증된 연구

결과와도 일관된 것이다(Subhan et al., 2012; Shoenfelt, 

2016). 골퍼의 심리적 유연성인 회복탄력성이 현장에서도 

중요한 것으로 여겨지고 있다. Yoon GW(2014)는 마음챙김

과 수용전념 전략으로 골프선수의 심리적 유연성을 기르고 

골프 수행능력도 향상시키고자 시도한 것이 그런 논리를 지

지한다. 본 연구와 선행연구들의 결과를 미루어볼 때, 아마

추어 골퍼들의 골프스트레스를 감소시키는데 회복탄력성이 

중요한 역할을 한다고 볼 수 있다. 앞서 설명한 것처럼 골프

에 대한 자신감은 골프스트레스를 더 경험하게 하지만, 회복

탄력성의 하위요인으로서 일반적인 자신감은 골프스트레스

를 덜 경험하게 할 수 있다는 것에 주목할 필요가 있다. 그

리고 Lyubomirsky et al.(2008)은 회복탄력성에 기질적 면

이 있어도 후천적으로 중재하여 증진시킬 수 있다고 보았기 

때문에, 골프스트레스를 경험하는 사람들에게 회복탄력성을 

증진시켜 삶의 질을 높일 수 있을 것이다. 

본 연구의 결과를 해석하는 데에는 다음과 같은 제한점이 

있다. 일단 본 연구가 탐색적으로 수행된 것이라 일회성으로 

나타난 본 연구의 결과들은 재확증 되어야 한다. 게다가 골

프라는 운동의 특성상 사회경제적 위상(socioeconomic 

status)에 따라 다를 수 있는데 특정 지역의 골프연습장을 

이용하는 아마추어골퍼들을 대상으로 하여 일반화에 한계가 

있다. 또한 골프심리의 특정 변인을 측정하기 위해서 질문지

를 개발하여 연구를 수행하였기 때문에 측정의 한계도 있을 

수 있다. 

그렇더라도 본 연구의 결과를 바탕으로 추후 연구들에서 

검증해야 하는 여러 가설을 세울 수 있을 것이다. 본 연구에

서 탐색적으로 접근하며 각 변인들을 소수의 문항으로 측정

하였는데, 조금 더 구체적인 가설을 세워 연구할 때는 측정

도구를 개발하거나 더 많은 문항들이 포함된 도구를 사용할 

필요가 있다. 한편 본 연구에서는 채택된 변인들이 골프스트

레스와 관계할 때 서로 상호작용할 수 있다는 결과를 얻었

다. 예를 들어, 골프에 대한 인지적 접근도 상관분석에서 골

프스트레스에서 유의한 관계가 없었지만 단계적 회귀분석에

서 다른 변인들에 의해 보정되면 골프스트레스와 정적으로 

관계하고 있었다. 따라서 추후에는 이런 점을 고려하여 가설

을 세워 연구할 필요가 있다. 
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