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ABSTRACT

Objective: This study aims to explore ways to empirically analyze and manage

childcare teachers' job stress based on their relationship with stress-related

physiological indicators measured by a fitness tracker.

Methods: The study participants were 27 childcare teachers in Gyeonggi-do and wore

Garmin's wearable fitness tracker Vivosmart 4 for 15 days for three months. The

collected information was analyzed for mean, SD, ANOVA, and correlation using

JAMOVI 2.00.

Results: First, among the daily changes of physiological indicators measured by

a fitness tracker, the data collected on Mondays were significant. On Mondays,

the stress index was high, the duration of the rest period was short, and the sleep

time was short. The stress of childcare teachers showed a significant negative

relationship with the body battery which was calculated by considering the duration

of the rest period, heart rate variability, stress, and activity level. Also, the duration

of deep sleep was positively correlated with a low degree of stress. There was

a significant relationship between the childcare teachers' psychological indicators

and the biomarkers measured by fitness trackers.

Conclusion/Implications: Stress research using a fitness tracker is big data, and

in-depth analysis is possible. Fitness trackers can collect and utilize repeated meas-

urement data for each individual childcare teacher.

key words childcare teacher, job stress, sleep, fitness tracker, physiological model

I. 서 론

스트레스는 인간이 심리적 또는 신체적으로 감당하기 어려운 상황에서 느끼는 불안과 위협의

감정이다(Lazarus, 1993). 스트레스를 경험하는 상황은 다양한데 이 중 직무 스트레스는 적절한

근무환경을 제공받지 못하거나, 개인의 능력으로 감당하기 어려운 상황에서 발생한다. 교사의 직

무스트레스는 교사가 수행하는 업무로부터 야기되는 분노, 긴장, 불안, 좌절 등의 부정적인 감정
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을 경험하는 것으로 수반되며(Kyriacou, 2001), 교사의 심리적, 정신적 건강뿐만 아니라 교직수행

과정과 직무만족에 부정적 영향을 미친다. 교사들은 직무 스트레스를 호소하며 이를 직업병으로

인지하기도 한다(Cooper et al., 1995; Dunham & Dunham, 1992).

교사의 직무 스트레스는 심리적 소진과 밀접하게 관련된다는 점에서 주목할 필요가 있다. 스

트레스는 인간이 환경에 적응하도록 하지만 만성적으로 스트레스원에 노출되면 인체는 피로와

소진을 경험하게 되기 때문이다(Sapolsky, 1990). 심리적 소진은 적응기제의 작용 및 평상시 상태

로 복귀하는 것을 어렵게 하여 결국 교사의 심리적 안녕감과 직무수행에 영향을 미치기 때문이

다. 교사 직무 스트레스와 관련된 연구는 교사의 우려와 불안을 언급하기 시작한 1960년대에 시

작되었으며 1970년대 교수활동과 관련된 스트레스를 직접적인 연구문제로 다루는 연구물들이

출판되기 시작하였다. Kyriacou와 Sutcliffe(1978)의 연구 이후 다양한 국가와 다양한 교사직군을

대상으로 하는 교사 스트레스 연구가 촉발되었다. OECD에서는 교원 및 교직환경 국제비교 조사

(Teaching and Learning International Survey, 이하 TALIS)를 실시하고 있으며 가장 최근 3주기 자

료인 TALIS 2018 분석 결과에서 우리나라 교사들은 OECD 국가의 교사들 및 TALIS 참여국 교사

들에 비해 직무 스트레스를 상대적으로 높게 인식하고 있으며, 교사업무가 정신적, 육체적 건강

에 부정적인 영향을 미치고 업무로 인해 개인생활 시간이 부족하다고 응답하였다(김혜진 등,

2020). 교사는 평균적인 사람들보다 높은 스트레스를 경험하며, 의사, 간호사, 병원 직원과 같은

대인관계 직종보다 더 높은 스트레스를 보인다(Travers & Cooper, 2018). 보육교사가 지각한 직무

스트레스는 보육교사의 정신건강에 영향을 미치는 대표적인 요인(구은미, 2011)이라는 점에서도

직무 스트레스는 보육의 질과 관련하여 이해되고 관리될 필요가 있다.

보육교사는 특히 직무 스트레스가 높은 직업 중의 하나이다(Barford & Whelton, 2010). 일반적

으로 교사는 학생 또는 구성원과의 인간관계 및 행정 업무에서 갈등을 겪을 가능성이 많은데,

그 중에서도 보육교사는 어린 영유아를 보육하는 가운데 피로가 누적되고 근로조건이나 처우 문

제로 어려움을 겪을 가능성도 높다(정희정, 김정희, 2016). 직무 스트레스가 높을수록 교사의 이

직의도 또한 높게 나타난다(신영일, 정신섭, 2017). 더 나아가 영유아가 잘 성장하기 위해서는 이

들을 돌보고 가르치는 보육교사의 역할이 중요하다. 특히 영유아는 보육교사와 오랜 시간을 보

내며 친밀한 관계를 형성한다는 점에서 이들이 건강하게 발달하기 위해서 보육교사와 양질의 관

계를 경험하는 것이 필수이다. 보육교사의 스트레스는 보육교사가 근무 중에 행하게 되는 상호

작용을 통해 영유아의 안녕감(Groeneveld et al., 2010), 또래유능성(이혜영, 김유미, 2021), 보육의

질(de Schipper et al., 2009)과 부정적으로 관련되어 있다는 점에서 더욱 관심이 주목된다. 이를

통해 볼 때, 양질의 보육을 위해 보육교사의 직무 스트레스를 줄이고 직무 스트레스를 잘 관리하

는 접근이 중요하다는 점을 알 수 있다.

직무 스트레스는 여러 차원과 수준에 걸쳐 나타나는 현상이므로 다양한 관점에서 정의할 수

있다. 대표적으로는 직무 스트레스를 직무 관련 자극에 대한 개인의 반응모델, 외부 환경에 의한

자극 즉 스트레스의 원인으로 정의하는 모델, 직무환경과 개인의 상호작용으로 보는 상호작용모

델의 세 가지 관점이 있다. 먼저 자극에 대한 개인의 반응모델로 보는 관점에서는 스트레스를

내적 안정 상태인 항상성(homeostasis) 을 유지하려는 신체의 기전에 압박이 가해져 생기는 결과
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로 본다(Cannon, 1929). 이에 따라 Selye(1951)는 스트레스를 새로운 자극 형태가 나타났을 때 이

에 대응하려는 신체적인 방어의 틀로 생물학적인 변화를 중심으로 신경생리학적 관점에서 정의

하였다. 즉, 외부 자극이 오랫동안 지속되면 신체 반응은 다음과 같은 세 가지 단계를 거친다.

신체는 위협을 지각하자마자 ‘투쟁-도피 반응(fight or flight response)’이 발생하는 경계 반응기 상

태가 된다. 그 다음 스트레스 요인에 신체가 대처하는 저항기 이후 신체 저항이 과부하되어 소진

되는 탈진기를 거친다. 이 때 적절한 중재과정이 없다면 심신의 불균형 상태가 계속되는 것이다.

두 번째 외부 자극으로서의 스트레스를 보는 관점은 외부로부터의 자극이나 원인을 스트레스 원

(stressor)으로 본다. 이 때 스트레스는 개인에게 행동의 변화를 야기하는 위협적인 자극이고, 심리

적인 항상성을 깨뜨려 변화를 일으키는 원인이다. 마지막으로 스트레스의 과정에 대한 통합적인

시각에서는 스트레스원에 대한 평가, 대처할 수 있는 개인 자원에 대한 평가, 그리고 스트레스와

건강의 관계를 조절하는 관련 변인 등 포괄적 상호작용을 고려한다. 특히, Lazarus와

Launier(1978)는 스트레스가 긍정적으로 작용하느냐, 부정적으로 작용하느냐는 사람의 인지적 평

가에 따라 달라진다고 보고하였다. 스트레스 관련 연구는 이와 같은 상호작용 관점을 중심으로

탐색하기도 하였으나(Henry & Stephens, 1977; Kagan & Levi, 1974), 스트레스를 반응 측면에서

정의하고, 개인이 보이는 반응 양상이 기능장애 및 질병과 관련된다고 보는 추세이다(Derogatis

& Coons, 1993).

스트레스 반응을 광범위 하고 종합적으로 나타나는 현상으로 볼 때 교사의 직무 스트레스는

심리적, 행동적, 신체적인 반응으로 접근할 수 있다. Kyriacou와 Sutcliff(1978)는 인체의 스트레스

반응에 대해 엔지니어링 모형과 생리적 모형으로 구분하였다. 엔지니어링 모형은 스트레스가 환

경의 부정적인 요인이 되는 스트레스 원(stressor) 그 자체라고 보는 접근이다. 생리적 모형은 스

트레스를 스트레스원에 대한 개인의 생리적 반응 패턴으로 보는 접근으로 스트레스 원과 이에

대한 개인의 신경생리학 차원의 반응을 모두 포함해서 살펴보아야 한다고 보았다. 이 때 스트레

스는 환경의 위협과 이에 상응하는 인체의 반응을 함께 고려하는 개념이며, 인체의 반응은 신경

생리학 특성을 통해 살펴보아야 함을 알 수 있다. 또한 신경생리학 수준에서 나타나는 개인의

스트레스 반응이 부적응이라고 판단하기 위해서는 장기간에 걸쳐 살펴보아야 할 것이다.

그 간 교사의 직무 스트레스 연구는 정형화된 심리 척도를 사용한 접근이 다수로 개인이 주관적으

로 인식한 스트레스 및 유발 원인을 찾는 엔지니어링 관점의 접근이 주를 이루어졌다. 이러한

연구방법은 개인에 따라 지각하는 스트레스의 강도의 차이를 보정하지 못하고, 회고방식에 의존하

게 되므로 스트레스를 실시간으로 파악하지 못하는 한계가 있다(이정민, 김유미, 2021). 또한 스트레

스와 관련되는 생체지표로 심박수(HR, Heart Rate), 피부 전도도(GSR, Galvanic Skin Re-sponse),

심전도(ECG, Electrocardiogram), 근전도(EMG, Electromyography), 뇌파(EEG, Electroencephalography)

등 신경생리적 특성을 측정하기 위해서는 실험실 또는 병원에서 측정하는 방식이 사용되었다.

이는 연구참여자의 생체지표를 살펴볼 수 있어 자율신경계 활동 측면에서 스트레스 경험을 조명할

수 있다는 장점이 있으나, 연구 참여자가 경험하는 일상적인 환경이 아니라는 점에서 생태학적

타당성 측면에서 큰 제한점이 있다. 그리고 생체지표를 활용한 접근은 시간과 비용이 많이 소요되어

쉽게 시도하기에는 어려움이 많다. 이러한 이유로 교사의 스트레스 반응을 이와 같은 생리적인
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차원에서 접근한 시도는 적은 편이다. 보육교사의 직무 스트레스를 심층적으로 이해하고 이들의

건강을 도모하기 위해서는 생체지표에 입각한 직무 스트레스 연구가 필요하다.

최근에는 상용화된 피트니스 트래커를 활용하여 스트레스를 측정하는 시도가 이루어지고 있

다. 피트니스 트래커는 웨어러블 기기의 한 종류로 착용자의 활동 및 건강에 대한 데이터를 실시

간으로 측정해준다. 피트니스 트래커로 측정한 심박변이도 기반의 스트레스 지수, 수면 특성, 보

행수 등의 자료는 액티그래프, 심전도계, 수면다원검사 등 기존 연구도구를 활용하여 측정한 결

과와 유사한 수준으로 나타난다(Pevnick et al., 2018). 이와 같이 웨어러블 기기는 자료수집의 간

편성 이외에도 실제 근무 환경에서 실시간의 자료를 수집할 수 있으므로 스트레스를 더욱 입체

적이고 실질적으로 측정할 가능성이 있다. 이에 최근 웨어러블 기기를 활용한 스트레스 연구가

다양한 직종군과 대상을 통해 활발히 시도되고 있다(Hehlmann et al., 2021). 피트니스 트래커와

같은 웨어러블 기기는 일반 집단 대상 연구의 적절한 도구가 될 수 있다(de Zambotti et al., 2016).

운동 강도가 높은 조건에서 정확도가 떨어진다는 의견도 있으나(Cadmus-Bertram et al., 2017), 일

상생활 중 웨어러블 기기로 얻은 정보는 전문 기기로 측정한 정보와 비교했을 때 심박수 측정에

서 정확했다(Nelson & Allen, 2019). 즉, 피트니스 트래커는 건강한 집단을 대상으로 운동 강도가

높지 않은 조건에서 활용한다면, 직무 스트레스 연구의 지평을 넓힐 수 있는 방법이 될 것이다.

보육교사의 직무 스트레스 연구를 종합해보면 보육교사는 직무 스트레스가 높은 직군 중의 하

나이며, 개인 요인보다 근무환경, 대인관계, 직무관련 요인에 따라 직무 스트레스를 받을 가능성

이 높다(박희숙, 석성경, 2017). 이처럼 구조적인 차원에서 보육교사의 직무 스트레스를 이해하고

자 하는 시도는 많았으나, 보육교사의 스트레스 수준이 어느 정도인지 주관적인 관점에서 알려

진 바는 적다. 국내에서 이루어진 교사의 직무 스트레스 연구는 대부분 엔지니어링 모델에 따라

스트레스를 환경의 부정적 요인을 밝히고자 접근한 경향이 있다. 이는 교사의 직무 스트레스를

이해하는데 한계가 있다. 교사가 지각하는 스트레스 수준은 하루 중에도 여러 때에 시시각각으

로 달라지며, 이에 영향을 미치는 요인도 다르다. 이를 파악하기 위해서는 생리적 모델을 따라

미시적이고 교사의 관점에서 직무 스트레스를 살펴볼 필요가 있다.

이상을 근거로 볼 때 피트니스 트래커를 적용해 본다면 보육교사가 일상생활 및 근무를 하는

중의 실시간 직무 스트레스 자료를 수집하여 살펴 볼 수 있다는 점에서 스트레스 연구에서 생태

학적 타당성을 높일 수 있을 것이다. 더 나아가 직무 스트레스는 요일에 따라 상이하게 체험되기

도 한다. 흔히 월요병이라고 부르는 양상이 있는 것처럼 Pindek 등(2021)에 따르면 근로자들은

주중 다른 요일에 비해 월요일에 직업 만족도는 낮고 직무 스트레스는 더 높게 지각했다. 한편

주말에 쉬며 재충전을 하였기 때문에 월요일에 오히려 직무 스트레스가 낮을 수 있다는 견해도

있다. 따라서 본 연구를 통해 보육교사들의 스트레스 양상을 요일별 차이를 살펴보아 그에 따른

지원방향을 도출하고자 한다.

요약하면 본 연구는 그 간 보육교사의 직무 스트레스 연구에서 상대적으로 주목을 덜 받아온

생체지표를 살펴보고 향후 교사의 스트레스 관리를 위한 가능성을 탐색해보고자 한다. 우선 생

체지표를 살펴보기에 앞서 기존 엔지니어링 모델에서 주로 활용해 온 직무 스트레스, 소진, 불안

설문을 통해 연구참여자 집단의 기본 특성을 알아보고자 한다. 이어서 최근 활발하게 보급되고
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있는 피트니스 트래커를 활용하여 심박변이도 기반의 스트레스 지수, 바디배터리, 스트레스와 관

련된 변인인 수면 특성과 일일 보행수를 추가하여 살펴보고자 한다. 이러한 생체지표를 기반으

로 보육교사의 직무 스트레스 양상을 다각적으로 이해하기 위하여 피트니스 트래커로 측정한 직

무 스트레스의 생체지표의 요일별 양상과 상관관계를 살펴보고자 한다. 마지막으로 교사의 스트

레스 관련 설문결과와 생체지표와의 관련성을 탐색하고자 한다. 이를 통해 보육교사의 직무 스

트레스를 실증적으로 살펴보고, 향후 스트레스 연구에서 피트니스 트래커를 활용할 수 있는 방

안을 논의하고자 한다.

이상의 내용을 통해 도출된 연구문제는 다음과 같다.

연구문제 1. 보육교사의 직무스트레스, 소진, 불안 인식 경향은 어떠한가?

연구문제 2. 피트니스 트래커를 활용하여 측정한 보육교사의 요일별 스트레스, 바디배터리, 수

면, 보행수의 일반적 경향은 어떠한가?

연구문제 3. 보육교사의 직무스트레스, 소진, 불안 인식과 피트니스 트래커를 활용하여 측정한

스트레스 지수, 바디배터리와의 관계는 어떠한가?

연구문제 4. 피트니스 트래커를 활용하여 측정한 보육교사의 스트레스, 바디배터리, 수면, 보행

수의 상관관계는 어떠한가?

Ⅱ. 연구방법

1. 연구참여자

본 연구에서는 연구 참여 및 자료 수집에 동의한 경기도에 위치한 어린이집 4곳에 재직 중인

보육교사 27명이 이 연구에 참여하였다. 참여자는 모두 여성이었으며 참여자의 연령은 20대가

80%(24명), 30대가 16.7%의 순으로 많았고, 조사 당시 근무기관에서의 경력은 평균 29.6개월(SD

= 20개월), 전체 보육 경력은 평균 41.6개월(SD = 31.3개월)이었다. 연구 참여자들은 어린이집에서

전일제 담임이며, 담당 학급의 연령 별 교사 대 아동 비율이 정부 기준(만1세 1:5, 만2세 1:7, 만3

세 1:15, 만4-5세 1:20)에서 벗어나지 않는 조건에서 근무하는 조건에 재직 중인 보육교사이다.

연구 참여자가 근무하고 있는 어린이집의 설립유형은 국공립(시립) 3곳, 직장 1곳이며, 4곳의 어

린이집 모두 보건복지부에서 주관하는 어린이집 평가인증을 1회 통과 및 유지하고 있었고, 설립

된 지 5년 미만이었다.

2. 연구도구

본 연구에서는 기존 교사 스트레스 관련 연구에서 주로 활용되어 온 직무 스트레스, 소진, 불

안 설문을 통해 연구참여자의 직무 스트레스를 나타내는 심리지표를 살펴보아 일반적 경향을 살

펴보고, 3개월 간 수집된 자료를 합산하여 통계 분석하는데 있어서 타당성을 확보하고자 하였다.
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직무 스트레스 관련 심리지표로는 직무스트레스, 소진을 선정하였고, 코로나 상황의 특성을 반영

하여 살펴보기 위하여 코로나-19 관련 지각된 불안을 살펴보았다. 연구참여자의 건강관련 특성

설문을 통해 기본적인 건강 특성을 살펴보고자 했다. 직무 스트레스의 생체지표 자료는 웨어러

블 피트니스 트래커를 활용하여 수집하였다.

1) 보육교사의 직무 스트레스, 소진 관련 불안수준

보육교사가 지각한 직무 스트레스를 측정하기 위해 신혜영(2004)이 제작한 보육교사 직무 스

트레스 척도를 사용하였다. 해당 척도는 원장의 지도력 및 행정적 지원 부족, 업무 과부하, 동료

와의 관계, 학부모와의 관계의 4개 범주로 되어 있으며 문항 수는 총 27개이다. 각 문항에 대해

참여자가 5점 척도로 측정한 점수가 높을수록 응답자가 지각한 직무 스트레스 수준이 높음을 의

미한다. 본 연구의 직무 스트레스 척도의 신뢰도 Cronbach's α는 원장의 지도력 .79, 업무 과부하

.69, 동료와의 관계 .89, 학부모와의 관계 .80이며 전체 문항에 대한 신뢰도는 .88이었다. 보육교사

가 지각한 소진 수준을 측정하기 위하여 Maslach Burnout Inventory의 한국 타당화 버전(신강현,

2003)을 사용하였다. 해당 척도는 소진 5문항, 냉소 4문항, 직업자신감 6문항으로 이루어져 있다.

각 문항에 대해 참여자가 5점 척도에 응답한 점수에 따라 소진과 냉소 요인의 경우 점수가 높을

수록, 직업자신감 요인의 경우 점수가 낮을수록 응답자가 지각한 소진 수준이 높음을 의미한다.

본 연구의 소진 척도의 신뢰도 Cronbach's α는 소진 .84, 냉소 .73, 직업자신감 .79이며 전체 문항

의 신뢰도는 .66이었다. 또한 본 연구가 시행된 시기의 특성 상 코로나19의 유행 가운데 보육교사

가 지각한 불안 수준을 측정하기 위하여 채은희(2006)가 사용한 재난 경험 불안 척도 10문항을

사용하였으며, 기존 문항 중 ‘코로나19 유행 이후 반복되거나 집요하게 떠오르는 사건(생각, 장

면)이 있다.’, ‘코로나19 유행 이후 어떤 사건에 대해 괴로운 꿈을 반복적으로 꾼다.’의 두 문항을

수정하여 코로나19 상황을 반영하고자 하였다. 질문에 대해 응답자는 ‘전혀 그렇지 않다’(1점),

‘아주 가끔씩 그렇다’(2점), ‘때때로 그런 편이다’(3점), ‘자주 그런 편이다’(4점), ‘대체로 그렇

다’(5점) 중에 응답하였다. 점수가 높을수록 응답자가 지각한 불안 수준이 높음을 의미한다. 본

연구에서 사용한 불안 척도 신뢰도 Cronbach's α는 .92였다.

2) 연구참여자의 건강관련 특성

이 외에도 연구자는 코로나19 관련 사항, 참여자의 일반적인 건강 및 질환, 인구사회 및 근로

특성을 살펴보기 위해 설문을 실시했다. 이는 3회에 걸친 측정이 모두 끝나는 시점인 3차 측정

5일차에 실시했다. 코로나19 관련 사항은 하루 중 마스크 착용 시간 및 불편함을 느끼는 정도,

참여자의 거주지 및 근무처 근처에서 당일 확진자 발생 여부, 재난문자 확인 정도, 주위 사람들과

코로나19에 대해 이야기를 나누는 정도 및 영유아에게 코로나19 이야기를 하거나 강조하는 정도에

대한 내용으로 이루어졌다. 참여자의 일반적인 건강 및 질환을 알아보기 위해 김형렬 등(2016)의

‘교사 직무 스트레스 및 건강 실태조사 연구’의 질문을 일부 수정해 사용했다. 이는 주관적으로

인식한 건강 상태, 의사에게 진단받은 질환, 최근 3개월간의 통증 여부, 정신 건강, 수면 시간에

대한 내용으로 구성했다. 연구참여자의 건강 및 질환에 관한 특이사항은 없음을 확인하였다.
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3) 스트레스 관련 생체지표

본 연구에서는 직무 스트레스의 생체지표 자료를 수집하기 위해 선행연구에서 측정 수치의 신

뢰성이 입증된(이정민, 김유미, 2021) Garmin의 웨어러블 피트니스 트래커 Vivosmart 4를 사용했

다. 이 기기는 그림 1과 같이 너비 15 mm, 길이 200 mm, 무게 16.4 g 의 손목에 차는 밴드 형태로

되어 있다. Vivosmart 4에는 손목 심박계, 기압 고도계, 가속도계, 주변광 센서와 펄스 옥시미터

센서가 내장되어 있어 이를 이용해 여러 생체지표를 기록한다. 연구참여자들이 이 기기를 착용

하는 동안 기록된 생체지표 중 스트레스 지수(평균, 휴식구간, 낮은 스트레스, 중간 스트레스, 높

은 스트레스), 바디배터리(평균, 충전량, 방전량), 수면 특성(총 수면 시간, 깊은 수면, 얕은 수면,

렘 수면, 깸), 일일 보행수를 분석에 사용했다.

그림 1. 피트니스 트래커

Vivosmart 4

그림 2. 피트니스 트래커 기기와 연동되어 정보를 보여주는

스마트폰 어플 화면Garmin Connect

(1) 스트레스 지수

스트레스 지수는 기기에 내장된 광혈류측정계로 측정된 분당 심박수와 심박변이도의 양상을

Garmin의 웨어러블 피트니스 트래커에서 제공하는 Firstbeat 프로그램으로 분석하여 도출된 것이

다. 이 지수는 0부터 100점 사이에 분포한다. 0에서 25는 휴식 수준, 26부터 50까지는 낮은 스트

레스, 51부터 75까지는 중간 스트레스, 76부터 100까지는 높은 스트레스 상태로 분류된다.

Firstbeat은 이 프로그램 사용자 2만명의 스트레스 지수를 하루 시간대별로 분석하였는데 이는 그

림 3과 같다(Firstbeat Technologies Ltd, 2014). 그림 3을 보면 인체의 스트레스 및 회복 관련 지수

들 중에 스트레스 지수가 차지하는 비율은 오전 4-6시경 사이부터 높아지기 시작해 오전 10시와

오후 2시 사이에 가장 높고, 이후에 감소하여 10-12시 사이에 뚜렷이 낮아지는 패턴을 확인할 수

있다. 즉, Vivosmart 4에서 측정된 스트레스 지수는 하루 중 인체의 스트레스의 객관적 흐름과

유사한 변화를 보이는 수치라고 할 수 있다.
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그림 3. Firstbeat으로 분석한 생체 지표의 하루 시간대별 변화 양상 경향

0부터 100 사이의 값으로 도출되는 평균 스트레스 지수 외에도 이 기기에서는 하루 중 휴식구

간, 낮은 스트레스, 중간 스트레스, 높은 스트레스의 지속 시간이 얼마나 길었는지 정보를 분 단

위로 제공한다. 점수가 높을수록 하루 중 해당 스트레스의 지속시간이 길었음을 의미한다. 휴식

구간은 하루 중 신체가 안정적인 상태로 평균 스트레스 지수가 0-25점 사이였던 때에 해당한다.

낮은 스트레스 지속시간은 평균 스트레스 지수가 26-50점대였던 때에 해당한다. 중간 스트레스

지속시간은 평균 스트레스 지수가 51-75점대였던 때에 해당한다. 높은 스트레스 지속시간은 평균

스트레스 지수가 76-100점이었던 때이다.

(2) 바디배터리

바디배터리는 Vivosmart 4 기기에서 측정된 심박변이도, 스트레스 지수, 활동량의 양상을 종합

적으로 분석하여 도출된 것으로, 기기 착용자의 신체 에너지가 어느 정도 남아있는지를 나타낸

다. Vivosmart 4 기기에서는 그림 4와 같이 바티배터리 충전량과 방전량을 기록하고, 이를 토대로

평균 바디배터리가 100을 기준으로 했을 때 얼마인지를 1부터 100 사이의 수치로 보여준다. 수치

가 높을수록 기기 착용자가 하루 일과를 수행할 때 필요한 신체 에너지가 많이 남아 있음을 의미

한다(Garmin, 2022). 바디배터리는 밤에 숙면을 취하는 동안 충전되어 일반적으로 기상 후에 가장

높고 하루 중에 일과가 진행되면서 자연스레 감소한다. 바디배터리 수치는 언제 에너지를 사용

하고 아껴야 할지에 대한 정보를 제공한다. 바디배터리는 충분한 수면을 취한 후 가장 높은 수치

가 되며 활동하면서 자연스럽게 소모된다. 단 격렬한 운동은 바디배터리 수치를 상대적으로 빠

르게 소모하지만 반드시 나쁜 것은 아니므로 신체가 여러 상황에 대해 어떻게 반응하는지를 살

펴볼 수 있는 정보로 활용될 수 있다.

그림 4. 기기에서 기록되는 바디배터리 수치
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구분 하위 범주 설명 (측정 단위)

스트레스 지수

평균
0-25: 평온한 상태, 25-50: 낮은 수준,

51-75: 중간 수준, 76-100: 높은 수준 (0-100점)

휴식 구간
하루 중 신체가 안정적인 상태(예: 낮 동안의 평온한 순간)의 지

속시간 (분)

낮은 스트레스 지속시간

스트레스 반응이라고도 하는 상승된 스트레스 수준을 경험하는

상태 (분)

중간 스트레스

지속시간

높은 스트레스

지속시간

바디배터리 평균

심박수 변이도(Heart Rate Variability)를 토대로 산출된 착

용자의 에너지가 남아있는 정도

26 이하: 매우 낮음, 26-50: 낮음,

51-75: 중간, 76-100: 높음

수면 특성

총 수면 시간 전날 취침 시각부터 당일 기상 시각까지의 시간 (분)

깊은 수면
근육의 움직임이 더 느려지고 혈압, 심박수가 감소하고 호흡이

느려짐.(분)

얕은 수면
수면 시간의 대부분을 차지하며, 눈과 근육의 움직임이 느려지고

쉽게 깨어날 수 있음. (분)

렘 수면 눈동자가 좌우로 움직여지는 현상이 나타남 (분)

깸 깨어있는 시간이 없을수록 바람직함. (분)

보행수 하루 동안의 보행 수로 활동량과 관련됨 (보)

표 1. 피트니스 트래커로 측정한 스트레스의 생체지표

(3) 수면 특성

수면 특성은 Vivosmart 4 기기에 탑재된 액티그래프를 활용하여 측정하였다. 액티그래프는 휴

대용 장치를 이용하여 신체의 움직임을 측정하여 기록하는 것을 의미하며(김종원, 2016), 인체의

동작 속도와 방향을 감지하는 가속도계를 활용해 착용자가 수면 혹은 각성 상태인지 판단한다.

연구참여자가 기기를 착용하는 동안 기록된 총 수면시간과 단계별 수면시간을 분석에 사용하였

다. 총 수면시간은 전날 취침 시각부터 당일 기상 시각까지의 시간을 분 단위로 나타낸 것이다.

단계별 수면시간은 총 수면시간 중 깊은 수면, 얕은 수면, 렘 수면, 깸의 네 구간 각각의 지속시간

을 분 단위로 나타낸 것이다. 각 지표의 의미는 표 1에 제시하였다.

(4) 보행수

보행수는 하루동안의 걸음수를 의미한다. 이 연구에서는 Vivosmart 4 기기에 장착된 액티그래

프로 측정된 보행수 자료를 분석에 사용하였다. 피트니스 트래커에서는 가속도계 센서를 활용해

착용자의 움직임을 감지하고 보행수를 계수한다. 보행수는 스트레스와 직접 관련된 지표는 아니

지만, 활동량 또는 업무강도를 보여주는 보조 자료로 스트레스 연구에서 활용되고 있다(이정민,

김유미, 2021).
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3. 연구절차

코로나19 상황을 감안하여 비대면 방식으로 연구를 진행하였다. 먼저 참여자들에게 연구 목적

과 방법을 충분히 설명하였으며, 연구 참여를 원하지 않을 경우 언제든지 동의의사를 철회할 수

있음을 설명하였다. 피트니스 트래커는 연구 참여자에게 우편으로 보내고 설치 및 착용 방법을

매뉴얼로 작성해 안내했다. 이에 따라 참여자는 각자 피트니스 트래커 착용법을 익히고 피트니

스 트래커의 활동 내역을 기록해주는 모바일 어플리케이션(Garmin Connect)을 소지한 스마트폰

에 설치했다. 피트니스 트래커로 측정한 스트레스 수준의 의미를 보다 정확히 이해하기 위해서

는 장기간 반복측정을 하는 것이 중요하다. 최근 웨어러블 기기를 활용한 생체지표 측정 연구에

서 Apple Watch 3, Fitbit charge 2를 5일간 착용한 결과를 활용하거나(Nelson & Allen, 2019),

Garmin의 Vivosmart 4 를 2주간 착용하여(Hehlmann et al., 2021) 측정된 심박수 및 스트레스 지수

를 신뢰할 수 있는 것으로 나타났다. 이에 따라 본 연구에서도 단기적 측정보다는 반복측정이

타당하다고 판단하여 매월 첫째 주를 기준으로 3회 측정한 값을 살펴보기로 하였다. 참여자들은

2020년 7월부터 9월까지 3개월에 걸쳐 매달 초 일주일씩, 월요일부터 금요일 사이에 5일간 총

15일간 피트니스 트래커를 착용하였다. 1차 측정은 2020년 7월 6일부터 10일까지, 2차 측정은 8

월 3일부터 7일까지, 3차 측정은 8월 31일부터 9월 4일까지 진행되었다. 참여자는 착용기간 전날

취침 때부터 착용기간의 취침 전까지 피트니스 트래커를 착용하고 일상 생활을 하였다. 하루 종

일 착용하는 불편감을 줄이고 기기 충전 시간을 확보하기 위해 오후 9-11시 사이에는 착용을 하

지 않도록 안내했다. 즉, 참여자들은 착용기간 동안 충전시간을 제외한 일상생활 동안 피트니스

트래커를 착용하였다. 참여자들의 생체지표는 Bluetooth 기반으로 온라인에 접속하는 방식으로

Firstbeat 프로그램으로 자동 전송되어 저장되었다. 본 연구가 이루어진 기간이 전대미문의 코로

나 상황임을 반영하여 측정기간 동안의 변화를 살펴보고 측정의 신뢰성을 확보하기 위하여 직무

스트레스, 소진, 불안은 7월과 9월 2차례 측정하였다. 이에 따라 설문조사 방식으로 이루어진 보

육교사의 직무스트레스, 소진 측정은 7월과 9월에 온라인 방식으로 2회 반복 측정하였다.

4. 분석방법

수집한 자료는 Jamovi 2.00 프로그램을 활용해 분석하였다. 먼저 기술통계 분석을 통해 자료의

평균, 표준편차, 최소값, 최대값을 구하였다. 분산분석으로 스트레스, 바디배터리, 수면특성, 일일

보행수의 요일별 차이를 분석하였고, 상관관계 분석을 통해 심리척도와 생체지표의 관계 및 피

트니스 트래커로 측정한 생체지표 간 관련을 살펴보았다.
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Ⅲ. 결과 및 해석

1. 보육교사의 직무 스트레스, 소진, 불안 경향

1) 보육교사의 직무 스트레스 응답 경향

보육교사의 직무 스트레스를 7월과 9월에 1회씩, 총 2회 측정한 결과는 표 2와 같다. 참여한

보육교사들은 9월(2.13점)에 비해 7월(2.47점)에 업무 과부하를 높게 인식하였다(F = 8.61, df = 1,

p < .01). 다른 요인에서는 7월과 9월에 응답한 값은 유의한 차이가 없었다. 7월과 9월에 1회씩,

2개월의 간격을 두고 반복 측정하였는데 직무 스트레스의 하위 영역 중 업무 과부하에서만 7월

에 교사가 지각한 직무 스트레스 수준이 9월의 경우보다 높았다.

구분
원장과의 관계 업무 과부하 동료와의 관계 학부모와의 관계 총점

7월 9월 7월 9월 7월 9월 7월 9월 7월 9월 평균

M 1.74 1.83 2.47 2.13 2.26 2.45 2.96 2.97 2.21 2.16 2.19

SD 0.46 0.52 0.73 0.66 0.80 0.83 0.90 0.79 0.51 0.49 0.49

최소값 1.00 1.00 1.25 1.00 1.00 1.20 1.33 1.33 1.30 1.22 1.26

최대값 2.91 3.18 3.88 3.25 4.40 4.40 4.67 5.00 3.04 3.22 3.13

표 2. 보육교사의 직무 스트레스

2) 보육교사의 소진 응답 경향

보육교사의 소진을 7월과 9월에 1회씩, 총 2회 측정한 결과는 표3과 같다. 하위 항목을 살펴보

면 소진은 3점 초반대, 냉소는 1점 후반대, 직업자신감은 3점 후반대였다. 이를 통해 보면 이 연

구에 참여한 보육교사들은 중간 수준의 소진 상태이고 냉소는 중간보다 낮으며, 직업자신감은

중간 이상임을 알 수 있다. 즉 보육교사는 전반적으로 건강한 심리 상태로 근무 중이라 볼 수

있었다. 월별 소진 점수는 유의한 차이가 없었다(p > .05).

구분
소진 냉소 직업자신감 소진 총점

7월 9월 7월 9월 7월 9월 7월 9월 평균

M 3.26 3.07 1.86 1.98 3.68 3.68 2.17 2.12 2.15

SD 0.95 0.90 0.88 0.71 0.82 0.64 0.89 0.75 0.82

최소값 1.40 1.20 1.00 1.00 2.17 2.67 1.52 1.62 1.57

최대값 5.00 4.80 4.50 3.25 5.00 5.00 5.00 5.00 5.00

표 3. 보육교사의 소진

3) 보육교사의 불안 응답 경향

보육교사가 코로나 유행과 관련하여 지각한 불안 수준을 7월과 9월에 각각 측정하였으나 1차
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에 3명의 설문이 누락되어 24명의 설문을 분석에 사용했다. 보육교사의 불안 수준을 1차에 측정

하였을 때에 5점 만점에 1.96점(SD = 0.76), 2차에 측정하였을 때에 2.14점(SD = 0.90)이었다. 두

시기 모두 보육교사가 지각한 코로나 관련 불안 수준은 중간 이하였다. 그리고 월별 소진 점수는

유의한 차이가 없었다(p > .05).

구분

1차(7월 측정)
N = 24

2차(9월 측정)
N = 27

평균

M(SD) M(SD) M(SD)

불안 1.96(0.76) 2.14(0.90) 2.05(0.83)

표 4. 보육교사의 불안

이상의 내용을 통해 볼 때 연구에 참여한 보육교사들의 직무 스트레스와 소진, 불안은 총점기

준으로 3달 동안 유의한 변화가 없었으며, 중간 이하의 스트레스, 소진과 불안 수준을 보였다고

할 수 있다.

2. 피트니스 트래커로 측정한 생체지표의 경향

1) 보육교사의 스트레스 지수

15일 간의 측정일 동안 참여자의 스트레스 지수 평균은 29.70점(SD = 5.01)이었고 최소값은

20.13점, 최대값은 38.73점이었다. 참여자 27명의 15일간 스트레스 지수 평균의 분포를 시각적으

로 나타내면 그림 5와 같다.

그림 5. 보육교사의 스트레스 지수 평균의 분포 (N = 27)

보육교사의 스트레스 지수를 요일별로 살펴보면 월요일 33.30점(SD = 10.07, Range: 20.0 - 42.0),

화요일 29.90점(SD = 9.22, Range: 14.0 - 44.33), 수요일 28.8점(SD = 6.99, Range: 16.0 - 42.0), 목요일

28.10점(SD = 5.97, Range: 18.0 - 39.33), 금요일 29.4점(SD = 7.46, Range: 18.0 - 48.0)이었다. 요일에
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따른 보육교사의 스트레스 지수는 유의한 차이가 있었다(F = 3.40, df = 4, p < .05). 사후분석(Tukey)

결과 월요일이 수요일(t = -3.95, p < .10)과 목요일(t = -4.69, p < .05)에 비해 유의하게 스트레스

지수가 높았다. 보육교사의 조퇴, 연차, 재택근무 등의 사유로 3주간 수합된 요일별 측정 수에

차이가 있다. 이상의 결과를 시각적으로 나타내면 그림 6과 같다.

구분
보육교사의 요일별 스트레스 지수의 평균

M(SD) Range

월 (n = 83) 33.30(10.07) 20.00-42.00

F = 2.93(4)*

월 > 수, 목

화 (n = 88) 29.90( 9.92) 14.00-44.33

수 (n = 90) 29.40(10.45) 16.00-42.00

목 (n = 92) 28.60(8.45) 18.00-39.33

금 (n = 88) 29.80(10.02) 18.00-48.00

평균 29.70( 5.01) 20.13- 38.73

*p < .05

표 5. 요일별 스트레스 지수의 평균 (N = 27)

그림 6. 피트니스 트래커로 측정한 보육교사의 요일별 스트레스 경향

다음으로 요일에 따라 하루 중 스트레스 지수의 구간의 지속시간의 양상은 어떠한지 살펴보면

표 6과 같다. 먼저 휴식 구간을 살펴보면 월요일 6시간 17분(SD = 1시간 41분, Range: 2시간 36분

- 9시간 4분), 화요일 7시간 35분(SD = 2시간 12분, Range: 2시간 3분 - 12시간 16분), 수요일 8시간

0분(SD = 2시간 5분, Range: 2시간 44분 - 11시간 35분), 목요일 8시간 13분(SD = 1시간 47분, Range:

4시간 34분 - 11시간 54분), 금요일 7시간 14분(SD = 1시간 55분, Range: 3시간 11분 - 11시간 31분)

이었다. 보육교사가 경험하는 요일에 따른 하루 중 휴식 구간의 지속 시간은 유의한 차이가 있었

다(F = 6.81, df = 4, p < .001). 사후분석(Tukey) 결과 월요일이 화요일(t = -3.17, p < .05), 수요일(t

= -4.17, p < .001), 목요일(t = -4.68, p < .001) 보다 휴식 구간의 지속 시간이 짧았다.

스트레스 수준에 따른 지속시간을 요일별로 비교하면 다음과 같다. 먼저 낮은 수준의 스트레

스의 지속시간을 살펴보면 월요일 2시간 6분(SD = 34분, Range: 1시간 0분 - 3시간 8분), 화요일

2시간 13분(SD = 48분, Range: 51분 - 3시간 41분), 수요일 2시간 7분(SD = 46분, Range: 48분 - 3시간
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구분 월 화 수 목 금 평균

휴식

구간

M(SD)
6h17m

(1h41m)

7h35m

(2h12m)

8h0m

(2h05m)

8h13m

(1h47m)

7h14m

(1h55m)

7h28m

(1h24m)

Range
2h36m

-
9h04m

2h03m
-

12h16m

2h44m
-

11h35m

4h34m
-

11h54m

3h11m
-

11h31m

F(df) 6.81(4)*** (월 < 화,수,목)

낮은
수준
스트

레스

M(SD)
2h06m

(0h34m)

2h13m

(0h48m)

2h7m

(0h46m)

2h7m

(0h44m)

1h41m

(0h42m)

2h05m

(0h33m)

Range
1h0m

-
3h8m

0h51m
-

3h41m

0h48m
-

3h17m

1h0m
-

4h11m

0h36m
-

3h6m

F(df) 2.94(4)*** (월, 화, 수, 목 > 금)

중간
수준
스트

레스

M(SD)
2h24m

(0h58m)

2h02m

(0h51m)

2h0m

(1h2m)

2h7m

(0h55m)

1h59m

(0h55m)

2h6m

(0h44m)

Range
0h44m

-
4h20m

0h18m
-

3h35m

0h18m
-

4h27m

0h33m
-

3h39m

0h12m
-

4h28m

F(df) 1.81(4)

높은
수준
스트

레스

M(SD)
0h59m
(1h0m)

0h55m

(1h11m)

0h48m

(0h54m)

0h47m

(1h0m)

0h59m

(1h19m)

0h52m

(0h38m)

Range
0h8m

-
2h1m

0h1m
-

3h12m

0h3m
-

2h36m

0h4m
-

2h55m

0h1m
-

3h48m

F(df) 0.74(4)

표 6. 하루 중 스트레스 구간별 지속시간

17분), 목요일 2시간 7분(SD = 44분, Range: 1시간 0분 - 4시간 11분), 금요일 1시간 41분(SD = 42분,

Range: 36분 - 3시간 6분)이었다. 하루 중 낮은 수준의 스트레스 지속 시간은 요일 별 유의한 차이

가 있었다(F = 4.43, df = 4, p < .001). 사후분석(Tukey) 결과 금요일에 비해 월요일(t = 2.94, p < .05),

화요일(t = 3.80, p < .01), 수요일(t = 3.10, p < .05), 목요일(t = 3.14, p < .05)은 낮은 수준의 스트레스

구간의 지속 시간이 길었다. 즉 일주일 중 금요일이 다른 요일에 비해 상대적으로 낮은 스트레스

지속 시간이 짧게 나타났다. 그 다음으로 하루 중 중간 수준 스트레스의 지속 시간을 살펴보면

월요일 2시간 24분(SD = 58분, Range: 44분 – 4시간 20분), 화요일 2시간 2분(SD = 51분, Range: 18

분 – 3시간 35분), 수요일 2시간(SD = 1시간 2분, Range: 18분 – 4시간 27분), 목요일 2시간 7분(SD

= 55분, Range: 33분 – 3시간 39분), 금요일 1시간 59분(SD = 55분, Range: 12분 – 4시간 28분)이었

고 요일별 차이는 유의하지 않았다. 하루 중 높은 수준 스트레스의 지속 시간을 살펴보면 월요일

59분(SD = 1시간 0분, Range: 8분 - 2시간 1분), 화요일 55분(SD = 1시간 11분, Range = 0시간 1분

- 3시간 12분), 수요일 48분(SD = 54분, Range: 0시간 3분 – 2시간 36분), 목요일 47분(SD = 1시간

0분, Range: 0시간 4분 - 2시간 55분), 금요일 59분(SD = 0시간 1분, Range: 0시간 1분 - 3시간 48분)

이었고 요일별 차이는 유의하지 않았다.
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2) 보육교사의 바디배터리

피트니스 트래커로 산출된 보육교사의 바디배터리를 요일별로 살펴보면 바디배터리의 평균은

월요일 30.98(SD = 11.7), 화요일 37.11(SD = 17.39), 수요일 39.05(SD = 15.47), 목요일 36.54(SD =

13.30), 금요일 32.03(SD = 15.35)이었다. 요일별 바디배터리의 하루 평균은 유의한 차이를 보였다

(F = 2.67, p < .05). 사후분석(Tukey) 결과 월요일은 수요일보다 바디배터리 하루 평균이 근소하게

낮았다(t = -2.59, p < .10). 바디배터리의 충전량은 월요일 47.71(SD = 26.47), 화요일 56.91(SD =

22.49), 수요일 54.12(SD = 25.05), 목요일 56.70(SD = 20.01), 금요일 53.82(SD = 19.47)이었다. 요일에

따른 바디배터리 충전량은 유의한 차이가 없었다. 바디배터리의 방전량은 월요일 60.91(SD =

18.95), 화요일 55.89(SD = 22.99), 수요일 56.78(SD = 21.14), 목요일 61.11(SD = 17.29), 금요일 61.26

(SD = 20.51)이었다. 요일에 따른 바디배터리 방전량은 유의한 차이가 없었다. 구체적인 내용은

표 7과 같으며, 보육교사의 조퇴, 연차, 재택근무등의 사유로 3주간 수합된 요일별 측정 수에 차

이가 있다.

구분
하루 평균 충전 방전

M(SD) F(df) M(SD) F(df) M(SD) F(df)

월

(n = 84)

30.98

(11.70)

2.67

(4)*

월<수

47.71

(26.47)

1.39

(4)

60.91

(18.95)

1.38

(4)

화

(n = 88)

37.11

(17.39)

56.91

(22.49)

55.89

(22.99)

수

(n = 89)

39.05

(15.47)

54.12

(25.05)

56.78

(21.14)

목

(n = 92)

36.54

(13.30)

56.70

(20.01)

61.11

(17.29)

금

(n = 89)

32.03

(15.35)

53.82

(19.47)

61.26

(20.51)

평균
34.43

(20.41)

54.38

(22.49)

59.20

(20.29)

표 7. 바디 배터리 요일별 비교

3) 보육교사의 수면 특성

보육교사의 수면 특성을 살펴본 결과는 표 8과 같다. 먼저 총 수면시간의 전체 평균은 7시간

9분(SD = 1시간 44분)이었다. 총 수면시간을 요일별로 살펴보면 월요일 6시간 8분(SD = 1시간 13

분), 화요일 7시간 20분(SD = 1시간 41분), 수요일 7시간 15분(SD = 1시간 49분), 목요일 7시간 29

분(SD = 1시간 43분), 금요일 7시간 19분(SD = 1시간 49분)이었다. 총 수면시간은 요일별 차이가

유의했으며(F = 12.14, df = 4, p < .001) 사후분석(Tukey) 결과 월요일이 다른 요일보다 총 수면 시

간이 유의하게 짧았다.

수면 단계별 특성에 따른 요일별 차이는 다음과 같다. 먼저 깊은 단계 수면 시간의 전체 평균

은 1시간 12분(SD = 1시간 1분)이었다. 깊은 단계 수면 시간을 요일별로 살펴보면 월요일 1시간

2분(SD = 42분), 화요일 1시간 14분(SD = 1시간 4분), 수요일 1시간 6분(SD = 56분), 목요일 1시간
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7분(SD = 49분), 금요일 1시간 28분(SD = 1시간 23분)이었고, 요일별 차이는 유의하지 않았다. 얕

은 단계 수면 시간의 전체 평균은 4시간 49분(SD = 1시간 27분)이었다. 얕은 단계 수면 시간을

요일별로 살펴보면 월요일 3시간 41분(SD = 1시간 18분), 화요일 4시간 42분(SD = 1시간 25분),

수요일 4시간 37분(SD = 1시간 24분), 목요일 4시간 47분(SD = 1시간 26분), 금요일 4시간 48분(SD

= 1시간 = 28분)이었고, 요일별 차이가 유의했다(F = 7.90, df = 4, p < .001). 사후분석(Tukey) 결과

월요일이 다른 요일보다 얕은 단계 수면 시간이 유의하게 짧았다. 렘 수면 시간의 전체 평균은

1시간 8분(SD = 49분)이었다. 렘 수면 시간을 요일별로 살펴보면 월요일 1시간 6분(SD = 47분),

화요일 55분(SD = 40분), 수요일 1시간 12분(SD = 52분), 목요일 1시간 18분(SD = 51분), 금요일

1시간 8분(SD = 49분)이었으며 요일별 차이가 유의했다(F = 2.66, df = 4, p < .05). 사후분석(Tukey)

결과 월요일이 목요일보다 렘 수면 시간이 유의하게 짧았다. 수면 중 깬 시간의 전체 평균은 8분

(SD = 18분)이었다. 깬 시간을 요일별로 살펴보면 월요일 7분(SD = 9분), 화요일 8분(SD = 13분),

수요일 10분(SD = 13분), 목요일 8분(SD = 10분), 금요일 9분(SD = 34분)이었으며 요일별 차이는

유의하지 않았다.

구분
월

(n= 68)

화

(n= 83)

수

(n= 83)

목

(n= 86)

금

(n= 82)
평균

총
수면

시간

M(SD)
6h08m

(1h13m)
7h20m

(1h41m)
7h15m
(1h49m)

7h29m
(1h43m)

7h19m
(1h49m)

7h09m

(1h44m)

F(df)
12.14(4)***

월 < 화,수,목,금

깊은
단계
수면

시간

M(SD)
1h02m

(0h42m)

1h14m

(1h04m)

1h06m

(0h56m)

1h07m

(0h49m)

1h28m

(1h23m)

1h12m

(1h1m)

F(df) 1.78(4)

얕은
단계
수면

시간

M(SD)
3h41m

(1h18m)

4h42m

(1h25m)

4h37m

(1h24m)

4h47m

(1h26m)

4h48m

(1h28m)

4h49m

(1h27m)

F(df)
7.90(4)***

월 < 화,수,목,금

렘
수면

시간

M(SD)
0h55m

(0h40m)

1h06m

(0h47m)

1h13m

(0h52m)

1h18m

(0h51m)

1h08m

(0h49m)

1h08m

(0h49m)

F(df)
2.66(4)*
월 < 목

깬

시간

M(SD)
0h07m

(0h09m)

0h08m

(0h13m)

0h10m

(0h13m)

0h08m

(0h10m)

0h09m

(0h34m)

0h08m

(0h18m)

F(df) 0.82(4)

표 8. 수면 특성 요일별 비교

4) 보육교사의 일일 보행수

보육교사의 요일별 일일 평균 보행수는 월요일 10,743보(SD = 3,192보, Range = 5,005보 – 17,328

보), 화요일 10,627보(SD = 3,314보, Range = 5,530보 – 19,204보), 수요일 10,381보(SD = 2,985보,

Range = 4,693보 – 16,291보), 목요일 10,929보(SD = 3,170보, Range = 7,462보 – 20,147보), 금요일
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10,498보(SD = 2,769보, Range = 5,748보 – 17,226보)로 요일에 따른 일일 보행수는 유의한 차이가

없었다(p > .05). 이와 같이 보육교사의 요일별 보행수에 유의한 차이가 나타나지 않은 점은 앞

서 살펴 본 요일별 스트레스의 유의한 차이는 하루동안의 활동량과 움직임 즉, 보행수에 따른

차이가 아님을 시사한다고 볼 수 있는 결과이다. 구체적인 내용은 표 9와 같으며, 보육교사의 조

퇴, 연차, 재택근무등의 사유로 3주간 수합된 요일별 측정수에 차이가 있다.

요일 M(SD) F(df)

월(n = 85) 10,743(3,192)

0.38(4)

화(n = 86) 10,627(3,314)

수(n = 88) 10,381(2,985)

목(n = 91) 10,929(3,170)

금(n = 88) 10,498(2,769)

평균 10,636(3,086)

표 9. 일일보행수 요일별 비교

3. 보육교사의 스트레스 관련 심리지표와 생체지표의 상관관계

피트니스 트래커로 측정한 스트레스 지수, 바디배터리와 심리지표로 측정한 직무 스트레스, 불

안, 소진관련 변인 간 상관관계를 분석한 결과는 표 10과 같다. 유의한 결과를 중심으로 살펴보면

다음과 같다. 먼저 피트니스 트래커로 측정한 심박변이도, 스트레스 지수 및 활동량의 양상을 반

영하여 산출된 바디배터리 평균 점수는 교사가 보고한 직무스트레스 인식과 유의한 부적상관이

나타났다(r = -.38, p < .05). 그리고 교사가 보고한 직무 스트레스는 냉소(r = .43, p < .05), 소진(r

= .48, p < .05)과 유의한 정적상관이 있으며, 코로나 상황을 반영하여 살펴본 교사가 보고한 불안

은 냉소(r =.48, p < .05)와 유의한 정적상관이 나타났다. 교사의 소진과 관련하여 냉소는 직업자신

감과 유의한 부적관계를 보였다(r = -.61, p < .001).

1 2 3 4 5 6

1. 스트레스: 평균 -

2. 바디배터리: 평균 -.88*** -

3. 직무스트레스 .29 -.38* -

4 불안 .25 -.14 .32 -

5. 소진: 냉소 .29 -.24 .43* .48* -

6. 소진: 소진 .03 -.15 .48* .25 .28 -

7. 소진: 직업자신감 .08 -.13 -.09 -.15 -.61*** -.17

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

표 10. 보육교사의 스트레스 관련 심리지표와 생체지표의 상관관계
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4. 피트니스 트래커로 측정한 스트레스 지수, 바디배터리, 수면 특성, 일일 보행수의 상관관계

피트니스 트래커로 측정한 생체지표의 세부적인 관계를 살펴보기 위하여 스트레스 지수, 바디

배터리, 수면 특성 및 일일 보행수의 상관관계를 분석한 결과는 표 11과 같다. 유의한 결과를 중

심으로 살펴보면 다음과 같다. 먼저 스트레스의 평균 점수는 휴식 구간의 지속시간(r = -.58, p <

.001) 및 바디배터리 평균 점수(r = -.88, p < .001)와 부적 상관을 보였고 중간 수준의 스트레스의

지속시간(r = .71, p < .001), 높은 수준의 스트레스 지속시간 (r = .73, p < .001)과 정적 상관을 보였

다. 휴식 구간의 지속시간은 바디배터리 평균(r = .62, p < .001)과 정적 상관을, 일일 보행수(r =

-.50, p < .01)와 부적 상관을 보였다. 낮은 수준의 스트레스의 지속시간은 중간 수준의 스트레스

지속시간(r = .59, p < .01)과 정적 상관을, 깊은 단계 수면 시간(r = -.42, p < .05)과 부적 상관을

보였다. 중간 수준의 스트레스의 지속시간은 높은 수준의 스트레스 지속 시간(r = .58, p < .01)과

정적 상관을 보였고 바디배터리 평균 점수(r = -.81, p < .001)와는 부적 상관을 보였다. 높은 수준

의 스트레스의 지속시간은 바디배터리 평균점수와 부적 상관(r = -.75, p < .001)을 보였다. 총 수면

시간은 얕은 수면 시간(r = .75, p < .001), 깸(r = .38, p < .05)과 정적 상관을 보였다. 깊은 수면

시간은 렘 수면 시간(r = -.48, p < .05)과 부적 상관을 보였다.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

스트레스: 평균 -

2. 스트레스: 휴식 -.58*** -

3. 스트레스: 낮음 .34 -.16 -

4. 스트레스: 중간 .71*** -.29 .59** -

5. 스트레스: 높음 .73*** -.26 -.06 .58** -

6. 바디배터리: 평균-.88*** .62*** -.38 -.81*** -.75*** -

7. 수면: 총 시간 -.30 .30 -.29 -.07 -.03 .09 -

8. 수면: 깊은 수면 -.31 -.18 -.42* -.37 -.18 .16 .28 -

9. 수면: 얕은 수면 -.05 .34 -.08 -.01 .12 .02 .75*** -.10 -

10. 수면: 렘 수면 -.06 .22 .06 .28 .00 -.05 .34 -.48* .05 -

11. 수면: 깸 -.05 .06 -.14 .02 -.01 .04 .38* .19 .20 .10 -

12. 일일 보행수 .05 -.50** .24 .12 -.17 -.15 -.34 -.05 -.37 .02 -.21

*p < .05, **p < .01, ***p < .001.

표 11. 피트니스 트래커로 측정한 스트레스, 바디배터리, 수면 특성 및 보행수의 상관관계

Ⅳ. 논의 및 결론

본 연구에서는 보육교사의 스트레스를 살펴보기 위하여 최근 활발하게 개발되어 보급되고 있

는 웨어러블 기기 중 피트니스 트래커를 사용하여 일상생활 중 스트레스 관련 지표를 수집하는
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생태학적 타당도를 높인 방법을 적용하였다. 본 연구를 통해 살펴본 주요 내용과 그에 따른 논의

는 다음과 같다.

먼저 본 연구에서는 엔지니어링 모델에서 주로 활용해 온 직무 스트레스, 소진, 불안 설문을

통해 연구참여자 집단의 심리지표의 특성을 살펴보았다. 자료수집 기간이 코로나19로 인한 펜데믹

상황이었음을 고려하여 3개월 간의 심리지표의 변화 및 특성을 함께 살펴보았다. 그 결과 보육교사

가 보고한 직무 스트레스, 소진, 불안은 3개월 간 변화가 유의하지 않고 항상성이 유지되었음을

알 수 있었다. 이 중 직무 스트레스의 하위 영역 중 업무 과부하에서 1차(7월) 측정 점수가 2차(9월)

점수보다 높았다. 보육교사가 7월에 업무 과부하를 더 많이 보고한 점은 당시 코로나19 상황과

연결하여 살펴볼 수 있다. 2020년 7월과 9월 두 시점 모두 코로나19가 유행 중이었고, 어린이집

휴원 해제가 예정되었다가 사회적 거리두기 시행에 따라 휴원 연장이 반복되는 때였다. 어린이집은

휴원 중이었으나 보육율은 높게 나타났다. 2020년 코로나19 유행 초기에 전국에서 어린이집 휴원이

시행된 2월에는 보육율이 11%대였지만, 휴원이 장기화되면서 7월에는 보육율이 87%에 달했다(경

기도 보육정보센터, 2020)는 상황을 참고해볼 때 이러한 보육환경의 불안함과 예상하기 어려운

변화, 코로나19 대응과 같은 상황이 영향을 미쳤을 수 있다.

그 다음으로 본 연구에서 피트니스 트래커를 활용하여 측정한 생체지표의 경향은 다음과 같

다. 보육교사의 생체지표 상 스트레스 지수 평균은 낮은 수준이었지만 이를 요일별로 분석해 보

았을 때 뚜렷한 특징을 발견할 수 있었다. 즉, 보육교사의 생체지표 상 월요일의 스트레스 지수가

상대적으로 높은 특성을 확인하였다. 보육교사의 스트레스는 월요일이 가장 높고, 수요일, 목요

일은 유의하게 가장 낮은 것으로 나타났다. 이를 스트레스의 구체적인 양상의 측면에서 살펴보

면 보육교사는 월요일에 높은 수준의 스트레스를 경험하는 시간은 길지 않으나, 휴식 구간의 지

속시간이 다른 요일에 비해 상대적으로 짧은 특성이 있었다. 또한 금요일은 다른 요일에 비해

낮은 수준의 스트레스 지속 시간이 짧았다. 또한 월요일은 화요일, 수요일, 목요일보다 바디배터

리 평균 또는 충전량이 근소하게 낮았다. 이는 보육교사의 스트레스를 경감하기 위해서 강렬한

스트레스를 줄일 수도 있지만, 휴식 또는 낮은 수준의 스트레스 시간을 관리하는 방안으로 접근

할 수도 있음을 시사한다. 이는 보육 현장에서 담임교사의 부담을 줄이기 위한 방법으로 휴게시

간의 운영 또는 보조교사와 같은 인력을 투입할 경우 요일과 시간대를 고려하여 접근할 수 있는

근거로 활용할 수 있음을 의미한다.

그리고 연구에 참여한 27명의 15일간의 기록을 통해 살펴본 결과 일요일 밤부터 월요일 아침

까지 수면 시간이 다른 요일보다 유의하게 짧고, 그 양상은 월요일 얕은 단계 수면 시간이 짧다

는 특징으로 나타났다. 이는 월요병과 관련해 해석해볼 수 있다. 월요병이란 월요일에 인체가 주

말의 흐트러진 생체 리듬이 주중의 리듬으로 적응하고, 새로운 한 주를 시작하는데서 오는 심리

적 긴장감이 높은 상태를 의미한다(위키백과, 2020). 월요병은 학술 또는 의학 용어는 아니지만,

일상에서 흔히 언급되는 개념이다(예: Smith, 2013). 월요일을 맞이한 보육교사는 주중의 일과에

다시 적응하는 동시에, 주말을 지내고 온 영유아의 일과 적응을 돕게 된다. 이러한 과정에서 피트

니스 트래커를 통해 측정된 스트레스 지수가 다른 날보다 월요일에 높게 나왔고, 바디배터리는

낮았을 것이라 볼 수 있다. 즉, 일반적으로 수면과 스트레스가 관련된다는 점(이수빈, 우정희,
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2022)에서 월요일의 바디배터리, 스트레스 지수와의 관계를 살펴볼 수 있다.

요일과 관련한 이러한 특징은 다음의 관점에서 살펴볼 수 있다. 보육교사가 경험하는 긍정 정

서와 부정 정서는 하루 중 시간대와 요일에 따라 다르게 나타났다(이지혜, 2018). 긍정정서, 부정

정서, 심박수변이도는 하루 중 시점에 따라서 다를 뿐만 아니라 이틀 간 측정했을 때에도 상이하

게 나타난다(Serrano et al., 2013). 초등학생의 경우 스트레스 호르몬 분비는 일주일 중 월요일에

가장 높고 금요일로 갈수록 줄어들었다(Ahnert et al., 2012). 이 연구에서도 요일에 따라 보육교사

의 직무 스트레스 양상이 다르게 나타나, 보육교사의 직무 스트레스를 요일에 따라 보다 세밀하

게 접근해야 함을 알 수 있었다.

보육교사의 스트레스 관련 심리지표와 생체지표와의 관련성을 살펴본 결과 교사가 보고한 직

무 스트레스는 심박변이도, 스트레스 지수, 활동량을 종합하여 산출한 바디배터리 점수와 부적

상관이 있었다. 이는 피트니스 트래커를 활용해 측정한 생체 지표가 심리적인 차원의 스트레스

와 연결될 가능성이 있음을 보여주는 결과이다. 특히 피트니스 트래커를 활용한 스트레스 연구

중에서도 바디배터리를 분석한 연구가 많지 않은 실정이므로, 이러한 결과는 추후 연구에 유용

한 참고가 될 것으로 보인다.

한편, 이와 같은 결과는 향후 보육교사의 스트레스 관리와 경감을 위한 정책적, 제도적 측면에

서 피트니스 트래커와 같은 보급형 기기를 다음과 같이 활용할 수 있음을 보여준다. 교사들의

직무 스트레스와 정신/신체 건강의 실태를 파악하고자 하는 시도(김형렬 등, 2016)를 고려해 보면

초중등 교사에 비해 보육교사는 정서 및 신체 노동의 강도가 높으므로, 보육교사의 건강과 연결되

는 생리적인 스트레스 반응에 더욱 주목할 필요가 있다. 어린이집 교사들의 온라인 상담내용을

텍스트 분석한 결과 교사 대 아동비율을 가장 높은 빈도로 언급하고 그 다음으로 근무시간에 대해

언급한다(전지원 등, 2020). 보육교사의 직무 스트레스를 보다 본질적으로 이해하고, 이에 따라

스트레스 경감을 위한 지원 방법을 이끌어내는데 있어서 생리적 접근을 취하는 것은 더욱 효과적

이며 궁극적으로 교사 개인별 건강관리에 대한 논의로 연결되는 장점을 기대해 볼 수 있다.

본 연구를 통해 보육교사의 수면과 스트레스의 관계도 구체적으로 살펴볼 수 있었다. 깊은 단

계의 수면은 낮은 스트레스와 부적관계가 있었다. 수면의 질은 개인의 안녕감과 밀접한 관련이

있어 다양한 직업군을 대상으로 변수로 다루어지고 있다(이수빈, 우정희, 2022). 단기적이고 심각

한 스트레스인 외상 후 스트레스 장애(PTSD)와 같은 경우 이외에도 일상생활에서의 작은 스트레

스는 수면에 영향을 준다(Sexton-Radek, 1998). 일상의 작은 스트레스는 각성 증가로 불면증(임세

원, 김린, 2004), 기상 시 어려움, 불쾌감, 졸림이나 피곤함, 집중력 저하를 유발할 수 있다(강승걸

등, 2002)는 점에서 보육교사가 낮은 수준의 스트레스를 덜 경험할수록 깊은 수준의 수면시간이

길게 나타난 것을 이해해 볼 수 있다. 이는 본 연구에서 보육교사의 총 수면 시간은 6시간 이상이

었고 이 때 스트레스와 유의한 관련이 없다는 점에서 일정정도 이상의 수면이 확보되더라도 수

면의 질에 관심을 기울여야 함을 보여준다.

그리고 본 연구에서 피트니스 트래커로 측정한 보육교사의 스트레스 지수는 바디배터리 수치

와 유의한 부적 관계가 나타났다. 구체적으로 사용자의 활동에너지를 나타내는 바디배터리 수치

가 높을수록 중간수준 및 높은 수준의 스트레스의 지속시간은 짧게 나타났다. 이러한 결과는 선
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행연구에서 바디배터리는 일상생활, 실험실, 등산 등 여러 상황에서 대체로 스트레스 지수와 반

대되는 양상을 보인 것을 재증명하는 결과이다. 즉 스트레스 지수가 낮으면 바디배터리는 높고,

스트레스 지수가 높으면 바디배터리는 낮았다(Freitag et al., 2021). 이러한 일관된 결과는 피트니

스 트래커로 측정한 생체지표가 유의하게 활용될 수 있음을 보여준다. 본 연구에서 일일보행수

의 경우 휴식구간의 스트레스 이외에는 유의한 관련이 나타나지 않았다. 이는 활동성 근로자의

일일 보행수는 사무직에 비해 4배가 높은 2만보 정도로 나타나며 근무에 따른 특정 시간대에 보

행수가 뚜렷하게 높을 때 피로나 스트레스와 관련된다고 볼 수 있다(이선희 등, 2007). 본 연구에

참여한 보육교사의 평균 보행수는 1만보정도였다는 점에서 차이가 있다고 보인다.

본 연구는 이러한 생체지표를 활용하였다는 장점을 가지지만 다음과 같은 한계가 있다. 먼저

본 연구의 결과는 27명의 보육교사를 대상으로 3주간 15일에 걸친 결과를 토대로 도출한 결과이

므로 향후 보다 대집단을 표집하여 심리지표와 생체지표와의 관련성, 생체지표가 의미하는 함의

를 더 살펴볼 필요가 있다. 이 때 본 연구에서 밝힌 바와 같이 보육교사의 스트레스는 측정 기간

의 특성에 따라 달라질 수 있으므로 반 운영 특성에 따라 월별 차이가 예상되며, 특히 학기 초

적응기간인 3월경 스트레스의 변화를 주목하여 살펴볼 필요가 있다. 또한 27명의 보육교사를 대

상으로 15일간 반복측정하였으나, 개인 내에서 반복측정된 자료 특성을 반영하지 못하고 수집된

전체 자료를 요일별로 비교하는 분석방식으로 전반적인 경향성을 파악하는데 그쳤다는 한계가

있다. 또한 생체지표로 특정한 보육교사의 직무 스트레스는 담당하는 연령에 따라서 어떠한 차

이가 있는지를 더욱 구체적으로 살펴볼 필요가 있다.

그리고 본 연구에서 심리지표와 생체지표의 관련성을 살펴보았을 때 바디배터리와 직무 스트

레스 간의 관계만 유의하게 발견되었다. 선행연구에서 생체지표와 정서지표를 함께 분석한 사례

는 있으나, 직무 스트레스의 생체지표와 정서지표가 어떻게 관련되어 있는지에 대해 일관된 설

명 기제는 밝혀지지 않은 실정이다. Serrano 등(2013)은 35명의 중등교사를 대상으로 학기 초와

학기말에 각각, 근무일 중 근무 시작 전, 오후 1시, 오후 5시에 각각 지각된 스트레스 수준과 심박

수변이도를 측정하고 비교했다. 이 연구의 주요 결과는 남성과 여성의 일과 중 심박수변이도 패

턴이 다르고, 지각한 스트레스와 생리적인 스트레스 간에 상관이 없다는 것이다. 이를 통해 보면

심박수변이도와 주관적인 스트레스 수준은 선형적인 관계보다 복잡할 가능성이 있다.

Moya-Albiol 등(2010)의 연구에서도 아침에는 교사가 지각한 긍정 기분 점수가 높을수록 지각된

스트레스 수준이 높았고, 저녁에는 지각된 스트레스 수준이 높을수록 심박수 변이도는 낮았다.

즉, 스트레스의 생체지표와 정서지표를 함께 보았을 때 그 상관이 없거나, 있더라도 기제에 대한

설명은 부족하므로 후속연구를 통해 두 지표간의 관계를 심층적으로 규명할 필요가 있다. 본 연

구에서 시도한 바와 같이 웨어러블 기기는 관찰자의 주관성이나 개입을 최소로 하고 실제 근무

환경에서 실시간으로 스트레스 및 건강에 대한 정보를 다각도로 반복 측정이 가능하다는 장점이

있다(Garcia-Ceja et al., 2016). 즉, 동일한 심박수를 측정하더라도 전통적인 심전도계는 장착 과정

이 복잡하여 근무자의 일상 생활에서 스트레스 수준을 실시간으로 모니터링하는데 한계가 있었

다. 반면 피트니스 트래커는 착용을 하고 일상 생활을 하기만 하면 착용자에 대한 대량 정보가

생산되므로 후속연구의 가능성은 더욱 넓어졌다고 보인다.
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이러한 제한점에도 불구하고 본 연구는 생리적 모델을 따라 피트니스 트래커를 사용하여 교사

의 직무 스트레스를 보다 입체적으로 살펴보았다는 의의가 있다. 전통적으로 스트레스에 대한

연구는 응답자의 직장(일)이나 가족 영역 또는 전체적인 삶에 대한 스트레스를 전반적인 자기

보고에 의존해 측정하는 경우가 많았다. 이러한 측정 방식은 응답자로 하여금 자신의 삶을 여러

측면에서 살펴보고 판단하여 응답을 해야 하는 인지적 부담을 주는 방법이며, 자기보고식 질문

지에서 유발될 수 있는 왜곡과 측정 오류의 문제가 나타날 수 있다. 이러한 점을 보완할 수 있는

방법으로 피트니스 트래커를 통해 얻은 생체 지표가 교사의 직무 스트레스를 이해하는데 도움을

줄 수 있음을 밝혔다. 이는 우리의 삶의 질이 생활에 대한 전반적 평가에 기초하기보다는 일상

순간에 느끼는 정서반응경험이 축적되어 나타나는 결과라고 볼 수 있다. 이러한 점에서 교사 스

트레스와 관련하여 집단의 평균을 중심으로 논의하던 관점에서 교사 개인별 접근이 가능하게 되

는 매우 유용한 접근이 될 수 있다. 그 간 피트니스 트래커로 측정된 자료의 타당도 검증 연구는

많이 이루어져 왔으나, 이를 직접 활용한 연구는 적은 편이었다. 이 연구는 피트니스 트래커를

통해 얻은 생체 지표가 교사의 직무 스트레스를 이해하는데 도움을 줄 수 있음을 밝혔다. 직장

내 사회적 지지는 보육교사의 심리적 소진을 줄이고 교사와 영유아 간 상호작용에 영향을 미친

다(박남심 등, 2021). 동료나 원장과의 관계를 통한 지지의 중요성을 토대로 볼 때 개별 보육교사

의 개인화된 정보를 기반으로 상호이해와 지지를 도모할 수 있는 방법으로 활용가능성을 갖는

다. 또한 이 연구 결과는 추후 피트니스 트래커를 사용한 다양한 직무 스트레스의 연구에 기초자

료로 활용될 것이라는 의의를 갖는다.
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