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Abstract

The purpose of this study was to investigate the changes of sport post traumatic stress management and enhancing 
sport performance of the athletes in the rehabilitation process after sports injury. In the study, sport post traumatic 
stress,Resourcefulness, sports psychology skill, and self - management scale of 10 student players were verified using 
SPSS program 20.0. In this study. and analyzed the cases by measuring initial and late of each. The results showed a 
marked change in the perchance excess arousal and in the re-examination in post-sports trauma stress. It showed a 
marked change in the perchance the problem focused coping in Resourcefulness. It showed a marked change in the 
perchance Goal setting in sports psychology skills. This study are expected to help us understand the players who are 
suffering from post traumatic stress. and The body therapy program will help injured athletes.
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Ⅰ. 서론

스포츠 선수들은 훈련이나 시합을 통해 크고 작은 

외상(Trauma)과 스트레스(Stress)를 경험하게 되며, 이

로 인해 경기력이 저하되고 슬럼프를 겪기도 한다. 선
수들이 손상을 입었을 때, 주의는 자동적으로 신체적 

손상부위에 집중되고, 심리적 경험, 수많은 사고, 감

정, 행동은 간과되는 경우가 많다(Tracey, 2003). 선수

들은 반복적인 손상과 질병으로 인해 정서적인 문제, 
특히 스트레스를 경험할 수 있으며, 이는 재활과정에 

부정적인 영향과 더불어 회복을 방해할 수 있다

(Alzate, Ramirez, & Lazaro, 1998). 이러한 심리적 반응

은 손상 발생 후 시간 경과에 따라 점차 적응 양상을 

보이는 것이 일반적이지만 선수에 따라서 외상 후 스

트레스와 같은 부적응을 겪기도 한다(McDonals & 
Hardy, 1990). 

대학 운동선수들의 외상 후 스트레스 경험을 탐색

한 이승규, 허정훈(2016)의 연구에 따르면 연구 참여

자였던 95명의 대학 축구선수 중 80%가 외상 후 스

트레스를 경험하였으며, 59.2%가 이를 극복하지 못한 

것으로 나타났다. 이와 관련된 증상으로는 부상 등 신

체적 증상이 37.3%, 부정적 생각, 자신감 저하, 회피 

등 심리적 증상이 41.4%, 지도자, 부모 등 대인관계 

증상이 21.3%로 나타났다. 
이처럼 외상 후 스트레스는 긍정적이든 부정적이든 

선수들의 삶의 여러 면에서 즉, 몸과 마음, 인간관계

와 생활 등에 다각적으로 영향을 준다. 선수들은 외상 

사건을 경험 한 후 후유증으로 외상 후 스트레스 장

애뿐만 아니라, 우울증 등을 경험할 수 있다. 이러한 

심리적 증상은 재활과 수행을 방해할 수 있으며, 탈진 

및 팀 내에서의 공격성과 부적응 등으로 나타나기도 

한다(Baron, Reardon, & Baron, 2013). 이는 특히 유소

년과 청소년 선수들에게 있어서 더욱 중요한 문제로

서 선수들의 운동수행에도 영향을 미친다(Nippert & 
Smith, 2008). 

본래 불안장애 중 하나인 외상 후 스트레스(Post 
traumatic stress)는 충격적인 사건을 경험하고 난 후에 

불안상태가 지속되는 경우를 말한다. 외상 후 스트레

스는 충격적 사건을 직접 경험하거나 목격한 후에 외

상적 사건을 지속적으로 재 경험하는 증상, 사건에 대

한 고통스런 기억이 자꾸 떠오르거나 꿈에 나타나는 

증상, 사건과 관련된 단서를 접하게 되면 그 사건이 

재발하고 있는 것 같은 착각을 경험하거나 강렬한 심

리적 또는 신체적 고통의 증상을 동반한다. 외상적 사

건을 경험하고 난 후 이러한 세 가지 증상들 중 한 

가지 이상이 1개월 이상 나타나서 일상생활에 심각한 

지장을 받게 될 때 외상 후 스트레스를 의심하게 된

다(권석만, 2008). 
외상 후 스트레스와 관련한 연구는 국내외 모두 군

인, 경찰, 소방관 등 특수 직업군과 관련한 연구들이 

주를 이루고 있으며, 스포츠 현장에서의 연구는 국내

외 모두 아직 활발히 이루어지지 않고 있다. 다만 체

조(Day & Schubert, 2012), 축구(이승규, 허정훈, 2017; 
Walters et al., 2014) 등 선수들의 부상 위험성이 높은 

종목을 중심으로 사례연구가 증가하고 있는 추세이며, 
스포츠 현장에서 선수들이 겪는 외상과 스트레스에 

대한 관심이 보다 적극적으로 이루어질 필요성이 제

기된다. 특히 스포츠 외상후 스트레스 중재 연구가 심

신일치적 관점에서 이루어진다면 선수들의 성공적 재

활과 복귀를 안정적으로 도울 것이라 생각된다. 
이와 관련된 영역으로 신체심리치료 영역이 있으

며, 이는 조화롭고 통합된 접근을 시도하기 위해 심리

학, 바디워크, 움직임 훈련, 동서양의 정신의학 분야 

등을 흡수하고 있다(Juhan, 2003). Totton(2003)에 따르

면 신체심리치료 내에서도 다음과 같은 다양한 접근

이 시도되고 있다. 정신분석과 역동을 기초 이론으로 

하는 라이히안 치료, 방출과 이완을 강조한 프라멀 치

료, 신체 생리적 접근을 통한 심리적 외상 치료, 실존

적 신체의 경험을 중시하는 과정 치료, 무용, 움직임, 
소리 등과 같은 신체를 통한 표현적 치료, 명상과 요
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가와 같은 움직임 수련을 통한 통합적 치료로 구분

한다.
장덕선, 이현영(2013)의 연구에 따르면 심신일치적 

관점에서 움직임 수련, 심리교육을 실시하는 통합적 

접근은 선수들의 심리적 역량을 강화할 뿐 아니라 스

포츠 수행역량을 유의미하게 향상시켰음을 보고하였

다. 서지나(2014)의 연구에서도 고교야구선수들을 대

상으로 요가수련을 실시한 결과 유연성 향상, 부상방

지, 통증완화, 균형감각의 신체적 변화와 더불어 자기

조절, 불안해소, 집중력, 인내심, 자신감 등의 심리 기

술이 긍정적으로 변화하였다. 이러한 사례들을 통해 

요가와 같은 움직임 수련은 스포츠 선수들의 신체적, 
심리적 역량을 돕는 유용한 프로그램으로서의 가치를 

확인할 수 있다. 
한편 스포츠 선수들은 최고의 순간을 위해 훈련에 

집중해야 하고, 기량을 향상시켜야 하고, 부상에서 회

복 후 복귀해야 하는 등 뚜렷한 목표를 갖고 삶을 살

아가게 된다. 특히 신체에 집중해야 하는 재활과정에

서는 선수 개인의 심리적, 신체적, 환경적 변화를 의

식하고 이에 대한 조절, 관리, 실행, 지속을 위한 전략

이 적극적으로 필요하다. 이와 관련하여 이현영, 문주

희, 장덕선(2017)의 연구에 따르면 선수들의 자원동원

성, 스포츠심리기술, 자기관리 등 수행역량을 탐색하

는 것은 스포츠심리상담이나 멘탈코칭에 중요한 단서

를 추출함과 더불어 전략을 수립하는 데에도 매우 유

용함을 볼 수 있다. 
따라서 본 연구에서는 스포츠 손상 중이거나 손상 

후 재활 경험이 있는 선수를 대상으로 명상, 요가와 

같은 움직임 수련을 통한 신체심리치료 프로그램을 

중재한 후 스포츠 외상 후 스트레스, 스포츠 수행역량

(자원동원성, 스포츠심리기술, 자기관리)의 사전, 사후 

변화를 탐색하고자 한다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구참여자

본 연구의 연구참여자는 스포츠 손상 중이거나 1년 

이내 손상 후 재활 경험이 있는 고등학교 남자 축구

선수를 대상으로 비확률적 목적표집법인 스노우볼 표

집을 통해 추출하였다. 스노우볼 표집은 연구참여자들 

사이에 네트워크가 형성되어 있을 때 사용할 수 있는 

방법(김병준, 오수학, 2002)으로 연구참여자의 특수성

을 고려할 때 본 연구에 적절한 표집방법이라 판단하

였다. 특히 이승규, 허정훈(2016)의 연구에 따르면 축

구선수에게서 외상 후 스트레스 경험 비율이 높고 

극복의 어려움을 겪는 점을 감안하여 볼 때, 고등학

교 축구선수를 참여대상자로 선정하는 것이 적절해 

보였다.
이를 위해 본 연구 에서는 연구의 윤리적 고려사항

을 준수하고자 노력하였다. 사전에 지도자에게 연구의 

목적과 방법 등을 설명하였으며 연구대상자들에게도 

연구의 목적과 방법 등을 설명 한 후 연구 참여 동의

서를 받았다. 동의서에는 본 연구로 인해 취득한 개인

정보를 연구목적 이외에 사용하지 않을 것과 연구에 

자유의사로 참여한 것, 원하지 않을 경우 언제든지 철

번호 선수정보 학년 포지션 부상부위

1 A 선수 3학년 수비수 다리

2 B 선수 3학년 수비수 다리

3 C 선수 2학년 미드필더 다리

4 D 선수 1학년 미드필더 다리

5 E 선수 2학년 공격수 다리

6 F 선수 1학년 공격수 허리

7 G 선수 1학년 미드필더 중복

8 H 선수 3학년 골키퍼 다리

9 I 선수 3학년 미드필더 다리

10 J 선수 3학년 미드필더 다리

표 1. 연구참여자 정보
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회할 수 있음을 명시하였다. 연구참여자의 학년, 포지

션, 부상부위에 대한 정보는 <표 1>에 제시하였다. 

2. 측정도구

본 연구에서 자원동원성을 측정하기 위한 측정도구

는 Rosenbaum(1980, 1990)이 자원동원성을 측정하기 

위해 개발한 자기통제 스케줄(self control schedule) 36
문항을 한국의 스포츠현장에 적용한 이현영, 황향희

(2015)의 연구에서 적용한 6요인 27문항을 활용하였

다. 각 요인은 정서통제, 사고통제, 충동통제, 문제중

심대처, 문제해결력, 자기주도성이며, 최종 27개 문항

에 대한 신뢰도는 .759로 나타났다. 
스포츠심리기술을 측정하기 위한 측정도구는 유진, 

허정훈(2002)의 한국운동선수의 심리기술 질문지를 활

용하였다. 한국운동선수의 심리기술 질문지는 극복의

지, 팀단합, 목표설정, 자신감, 집중력, 불안조절, 심상

능력의 7요인 28문항으로 각 문항은 5점 ‘매우 그렇

다’에서 1점 ‘전혀 아니다’까지의 5점 Likert 척도로 

구성되어있다. 최종 28개 문항에 대한 신뢰도는 .871
로 나타났다.

자기관리를 측정하기 위한 측정도구는 허정훈

(2003)의 운동선수 자기관리 질문지를 활용하였다. 이 

질문지는 4요인 18문항으로 각 문항은 5점 ‘매우 그

렇다’에서 1점 ‘전혀 아니다’까지의 5점 Likert 척도로 

구성 되어있다. 각 요인은 몸관리, 대인관리, 훈련관

리, 정신관리로 최종 18개 문항에 대한 신뢰도는 .895
로 나타났다.

스포츠 외상후 스트레스를 측정하기 위한 측정도구

는 이현영(2018)의 연구에서 활용한 질문지를 사용하

였다. 이 질문지는 사회적고립, 과각성, 재경험의 3요
인 12문항으로 각 문항은 6점 ‘매우 그렇다’에서 1점 

‘전혀 아니다’까지의 6점 Likert 척도로 구성 되어있다. 
최종 12개 문항에 대한 신뢰도는 .951로 나타났다.

3. 신체심리치료적 접근: 
중재 프로그램 구성 및 적용

본 연구에서 적용하고자 하는 신체심리치료(Body 
psychotherapy)는 심리치료적 접근들 중 신체를 중심으

로 한 것을 의미한다(McNeil, 2000). 신체와 정신의 상

호작용을 강조하며, 정신과 신체 사이에 기능적 일치

성이 있다는 기본 가정을 갖는다. 신체심리치료 내에

서도 다양한 이론과 방법들이 있으며, 정신분석과 역

동을 기초 이론으로 하는 라이히안 치료, 방출과 이완

을 강조한 프라멀 치료, 신체 생리적 접근을 통한 심

리적 외상 치료, 실존적 신체의 경험을 중시하는 과정 

치료, 무용, 움직임, 소리 등과 같은 신체를 통한 표현

적 과정의 표현적 치료, 그리고 명상과 요가와 같은 

움직임 수련을 통한 통합적 치료로 구분한다(Totton, 
2003). 신체심리치료는 조화롭고 통합된 접근을 시도

하기 위해 심리학, 바디워크, 움직임 훈련, 동서양의 

정신의학 분야 등을 흡수하고 있다(Juhan, 2003). 
따라서 본 연구에서는 스포츠 선수들을 대상으로 

신체심리치료적 접근을 시도한 선행연구들(원현준, 유
진, 2013; 이계윤, 윤기운, 2013; 장덕선, 이현영, 2013; 
Gardner & Moore, 2004) 등을 토대로 연구 참여자들

의 특성을 고려한 중재프로그램으로 구체화하는 작업

을 하였으며, 특히 고등학교 축구팀에 적용한 문주희, 
이현영(2017)의 프로그램을 기본으로 구성하였으며, 
구체적인 프로그램의 내용은 <부록 1>과 <부록 2>에 

첨부하였다.
프로그램은 주 1회, 총 10회기로 구성하여 실시하

였고, 프로그램 중재시간은 1회기 당 40분으로 호흡과 

명상 5분, 요가 30분, 멘탈트레이닝 5분으로 구성하였

다. 먼저 프로그램 도입에는 명상을 통해서 호흡과 중

심화로 시작하였으며, 호흡은 기본적으로 코로 하도록 

하여 복식호흡을 안내하였다. 
요가 동작은 서서, 앉아서, 누워서 할 수 있도록 다

양하게 구성하였으며 태양경배자세를 기본으로 하였
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다. 또한, 파트너 요가와 마사지로 참여자들 간 친밀

감을 갖도록 구성하였다. 마지막으로 멘탈트레이닝은 

요가 동작이 끝나고 요가 동작에서와 마찬가지로 서

서, 앉아서, 누워서 마무리를 할 수 있도록 하였다. 명
상으로 시작하여 이미지를 떠올리고 자기암시를 수행

할 수 있도록 안내하였고, 음악과 함께 진행하였다. 

4. 자료 분석 및 연구의 범위 

본 연구에서는 중재프로그램의 효과성을 확인하기 

위하여 SPSS PC 버전 20.0을 사용하여 기술 통계분

석, 대응표본 t검증을 실시하였다. 대응표본 t검증을 

통해 스포츠 외상 후 스트레스, 자원동원성, 스포츠 

수행역량(스포츠심리기술, 자기관리) 하위요인의 사전-
사후 변화를 탐색하는 단일설계 방법을 채택하였다. 

또한 전 종목의 스포츠 선수들을 대상으로 하기에

는 현실적 어려움이 있어 종목과 대상에 대한 제한점

을 두었다. 

Ⅲ. 연구결과 및 논의

본 연구는 스포츠 선수의 외상 후 스트레스 관리 

및 수행역량 강화를 위한 신체심리치료 프로그램을 

구성하여 중재한 후 사전, 사후 프로그램의 효과를 탐

색하였다. 통계 결과에 대한 내용은 <표 2>와 같다. 
<표 2>에서 보는 바와 같이 스포츠 외상 후 스트

레스 하위요인 중 과각성 요인에서 t 통계 값 3.121, 
유의확률 .012로 유의미한 변화를 보였으며, 재경험 

요인에서 t 통계 값 2.445, 유의확률 .037로 유의미한 

변화를 보였다. 자원동원성 하위요인 중 문제중심대처 

요인에서 t 통계 값 -4.000, 유의확률 .003로 유의미한 

변화를 보였다. 심리기술 하위요인 중 목표설정요인에

Mean N Std. Deviation Std. Error Mean t df p

스포츠외상

후스트레스

사전사회적고립 1.5500 10 .63246 .20000
1.663 9 .131

사후사회적고립 1.1250 10 .31732 .10035
사전과각성 2.9500 10 .75277 .23805

3.121 9 .012*
사후과각성 1.7750 10 1.21592 .38451
사전재경험 2.6000 10 1.03548 .32745

2.445 9 .037*
사후재경험 1.6750 10 .76422 .24167

자원동원성

사전정서통제 4.2167 10 .61388 .19413
-.386 9 .708

사후정서통제 4.2833 10 .78979 .24975
사전문제해결력 4.6750 10 .95051 .30058

.578 9 .578
사후문제해결력 4.5000 10 .87401 .27639
사전사고통제 4.0500 10 .65405 .20683

1.163 9 .275
사후사고통제 3.7000 10 .78881 .24944
사전충동통제 3.9000 10 .89069 .28166

-.578 9 .578
사후충동통제 4.0400 10 .72908 .23055

사전자기주도성 4.5667 10 1.04291 .32980
-2.058 9 .070

사후자기주도성 5.1000 10 .66759 .21111
사전문제중심대처 3.9333 10 1.00370 .31740

-4.000 9 .003**
사후문제중심대처 4.4667 10 .95839 .30307

표 2. 프로그램 중재 사전, 사후 변화
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서 t 통계 값 -2.806, 유의확률 .021로 유의미한 변화

를 보였다. 
본 연구에 참여한 스포츠 손상 중이거나 1년 이내 

손상 후 재활 경험이 있는 고등학교 남자 축구선수들

은 요가를 기반으로 한 중재프로그램에 참여한 후 스

포츠 외상 후 스트레스의 과각성, 재경험 요인에서, 
자원동원성의 문제중심대처, 스포츠심리기술의 목표설

정 요인에서 긍정적인 변화를 나타내었으며, 선행연구

를 근거로 심층적으로 논의하고자 한다. 
스포츠선수들은 손상 후 복귀 과정에서, 복귀 후에

도, 자신이 상해를 당했을 당시 기억이 무의식적으로 

위축된 경기력으로 나타나기도 하고, 빠른 복귀를 했

으나 재부상에 노출되어 부정적인 심리상태를 경험할 

수도 있다(전선영, 2013). 또한 선수들은 복귀 후 계속

되는 움츠림에 소극적으로 변해가고 자신감도 떨어지

며, 당시 경험한 부정적인 심리반응들이 선수들의 생

각을 지배하여 현장복귀 후 더 힘든 과정을 경험하기

도 한다(김세준, 2016).
이러한 이유로 신정택, 김지수(2005)에서는 재활중

인 운동선수들을 대상으로 12주간 스트레스 관리 훈

련을 실시하였으며, 그 결과 선수들의 자기효능감 증

가, 경쟁특성불안 감소, 적극적 대처 증가에 유의한 

영향을 미치는 것으로 나타났다. 또한 권영균, 김미선, 
장덕선(2013)의 연구에 따르면 대학운동선수들을 대상

으로 13주간 요가를 실시한 결과 스포츠심리기술 하

위요인인 자신감, 불안조절, 목표설정, 팀 조화, 극복

의지, 심상능력 요인에서 긍정적인변화가 있는 것으로 

나타났다.

Mean N Std. Deviation Std. Error Mean t df p

심리기술

사전극복의지 4.3500 10 .50277 .15899
-.535 9 .606

사후극복의지 4.4500 10 .48305 .15275
사전팀단합 4.4750 10 .49230 .15568

-1.800 9 .105
사후팀단합 4.8500 10 .31623 .10000

사전목표설정 3.7250 10 .67134 .21230
-2.806 9 .021*

사후목표설정 4.4250 10 .79101 .25014
사전자신감 4.3500 10 .52967 .16750

-1.134 9 .286
사후자신감 4.6000 10 .56765 .17951
사전집중력 1.4250 10 .58984 .18653

.772 9 .460
사후집중력 1.2750 10 .65032 .20565

사전불안조절 2.1000 10 1.17969 .37305
1.078 9 .309

사후불안조절 1.9000 10 1.05541 .33375
사전심상능력 4.5000 10 .48591 .15366

-1.316 9 .221
사후심상능력 4.7750 10 .32167 .10172

자기관리

사전신체관리 3.8000 10 .78881 .24944
.000 9 1.000

사후신체관리 3.8000 10 .88944 .28127
사전대인관리 4.7200 10 .37947 .12000

1.309 9 .223
사후대인관리 4.5600 10 .60955 .19276
사전훈련관리 3.9000 10 .55528 .17559

.113 9 .913
사후훈련관리 3.8750 10 .76603 .24224
사전정신관리 4.2750 10 .59454 .18801

-.487 9 .638
사후정신관리 4.3500 10 .65828 .20817

**p<.01, *p<.05
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최진미(2009)의 연구에 따르면 선수들은 부상 후 

재활운동(치료)을 하는 동안에 생겨나는 공백 기간, 
주위 사람들의 시선, 부상 회복 후의 부상재발에 대한 

걱정 때문에 심리적으로 불안감이 높은 것으로 나타

났다. 요가를 기반으로 한 중재프로그램은 이러한 

불안을 감소시키는데 유용하며, 이는 본 연구에 참

여하였던 선수들의 반응, 즉 스포츠 외상 후 스트레

스 요인 중 과각성 요인의 감소를 통해서도 확인할 

수 있다. 
서지나(2014)의 연구에서도 고교야구선수들의 요가 

수련의 효과로서 긍정적인 신체적 변화와 더불어 자

기조절, 불안해소, 집중력, 인내심, 자신감 등의 심리

적 역량이 강화됨을 볼 수 있다. 이러한 근거는 스포

츠 외상 후 스트레스 관리에 있어 요가, 명상, 이미지

트레이닝 등의 신체심리치료적 접근의 효용가치를 입

증한 결과라 할 수 있다. 
신체심리치료 영역에서는 신체와 정신의 상호작용

을 강조하며, 정신과 신체 사이에 기능적 일치성이 있

다는 기본 가정을 갖는다. 또한 인간의 신체를 단지 

기능적으로만 이해하는 것이 아닌 정신과 분리됨이 

없는 삶의 주체로 여긴다. 신체심리치료의 주체는 신

체정신(bodymind)의 개념으로서의 개인, 즉 개인을 정

신적, 정서적, 사회적 나아가 영적으로 체현화된

(embodied) 존재로 여긴다(Totton, 2003). 
신체심리치료적 접근을 시도한 본 연구에서는 요가 

수련을 기반으로 멘탈트레이닝을 시도하였다. 그 결과 

선수들은 스포츠심리기술 중 목표설정 요인에서 유의

미한 향상을 보였으며, 이는 날마다 좋아지고 있는 자

신을 생각하게 하고, 경기장에서 성공적으로 해내는 

자신의 모습을 구체적으로 떠올리게 하는 이미지트레

이닝의 효과로 볼 수 있다. 스포츠선수들은 신체적 재

활 후 스포츠 현장으로 돌아가는 과정에서 재활과정 

보다 더 큰 스트레스를 경험하게 된다(신정택, 김지수, 
2006). 이때 긍정적 암시와 이미지를 떠올리게 하는 

이미지트레이닝은 선수들의 동기를 강화하고 목표를 

명확하게 하는데 도움이 될 것이라 사료된다. 
한편 스포츠 선수들이 스트레스를 극복하고 훈련과 

시합에 집중하기 위해서는 개인의 심리적, 신체적, 환
경적 변화를 의식하고 이에 대한 조절 및 통제된 행

동이 필요하다. 목표행동을 위해 심리적, 신체적, 환경

적 변화를 의식하고 이에 대한 조절 및 통제된 행동을 

할 수 있는 정도, 내적 변화 가능성 정도를 규명할 수 

있는 심리적인 개념이 바로 자원동원성(Resourcefulness)
이다. 자원동원성이란 계속적으로 수행해 오던 목표행

동을 방해하는 정서, 고통, 인지와 같은 내적 반응을 

스스로 조절하는 인지적인 행동과 기술의 레퍼토리

(Rosenbaum, 1983)로 여기에는 스트레스 상황에서 내

적 사건을 자기검색(self-monitor)하는 능력, 정서를 명

명하는 언어적인 능력, 자기평가 기술 등 많은 기술들

이 포함된다. 
Rosenbaum과 Palmon(1984)의 연구에서는 자원동원

성이 높은 사람이 질병에 대한 정서적 부적응이 적게 

나타나고 효과적으로 대처하며, 스트레스 사건에 직면

하는 동안 문제중심대처를 더 많이 사용하는 것으로 

나타났다. 본 연구에 참여한 선수들은 참여 전보다 참

여 후 문제중심대처를 더 많이 사용하는 것으로 나타

나 스포츠 외상 후 스트레스 관리와 현장 복귀에 효

율적으로 대처하는 것으로 나타났다. 이는 결과적으로 

선수들의 내적, 외적 집중력을 향상시켜 스포츠 수행

역량을 강화해 나가는 데에도 도움이 될 것이라 생각

한다. 
하지만 Rosenbaum(1983)에 의하면 이러한 행동 레

퍼토리는 태어나는 순간부터 학습되고 스트레스 상황

에 대처하는 기초가 됨은 물론이고, 개인마다 자원동

원성의 기본적인 행동 레퍼토리를 학습해 온 정도, 내
적 반응을 자기조절하는 정도가 다르다는 것을 알 수 

있다. 따라서 선수들의 자원동원성을 탐색하는 것은 

스포츠 외상 후 스트레스 관리 및 중재 시 개인의 심

리적 특성을 고려할 수 있게 되는 것이며, 이는 결과

의 효율성 및 효과성에도 영향을 미칠 것이다.
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Ⅳ. 결론 및 제언

본 연구는 스포츠 손상 중이거나 1년 이내 손상 후 

재활 경험이 있는 고등학교 남자 축구선수를 대상으

로 외상 후 스트레스 관리 및 수행역량 강화를 위한 

신체심리치료 프로그램을 구성하여 중재한 후 사전, 
사후의 변화를 탐색하였다. 그 결과 스포츠 외상 후 

스트레스의 과각성, 재경험 요인에서, 자원동원성의 

문제중심대처 요인에서, 스포츠심리기술의 목표설정 

요인에서 뚜렷한 변화가 나타났다. 이러한 결과는 손

상 후 재활 과정에서 부적응을 경험하거나 외상 후 

스트레스로 현장 복귀에 어려움을 겪는 선수들이 어

떠한 심리적 준비와 중재가 필요한지 스포츠 재활상

담 및 중재프로그램을 위한 기초자료로 활용될 것이

다. 마지막으로 후속연구에서는 프로그램 효과에 대한 

반복 측정 연구, 질적인 변화를 탐색하는 연구와 더불

어 중재프로그램의 효과를 신체적, 심리적 통합 관점

에서 검증해 나가는 연구가 이어지길 기대해 본다.
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회기 요가 아사나 멘탈트레이닝

1 태양경배자세-나비자세-나비자세변형(겨드랑이 늘리기)-커플요가

(발바닥마주대고 전굴)-커플마사지(척추풀기)-사바아나사
호흡-이완-집중-경기심상1

2 태양경배자세-오금잡고 구르기-앉은자세 발목돌리기-앉아서 반비

틀기자세-물고기자세-사바아사나
호흡-이완-집중-경기심상1

3 태양경배자세-오금잡고구르기-무릎잡고 골반돌리기-물고기자세-
사바아사나

호흡-이완-집중-경기심상1

4 태양경배자세-앉아서 다리벌려 합장 전굴-커플요가(등대고 서서 

전굴)-앉아서 발목돌리기-앉아서 반비틀기자세-사바아사나
호흡-이완-집중-경기심상1

5 태양경배자세-앉아서 다리벌려 합장 전굴-커플요가(등대고 서서 

전굴)-앉아서 발목돌리기-앉아서 반비틀기자세-사바아사나
호흡-이완-집중-심리에너지 조절-경기심상2

6 태양경배자세-태양경배자세 변경(프라사리타 파도타나아사나 

고양이자세)-소자세-앉아서 발목돌리기-보트자세-사바아사나
호흡-이완-집중-심리에너지 조절-경기심상2

7 태양경배자세-태양경배자세 변경(프라사리타 파도타나아사나 고

양이자세)-소자세-앉아서 발목돌리기-보트자세-사바아사나
호흡-이완-집중-경기심상3

8 태양경배자세(코브라변형)-프랭크-메뚜기자세변형-무릎잡고 골반

풀기-사바아사나
호흡-이완-집중-경기심상3

9 태양경배자세(코브라변형)-프랭크-측각자세-무릎잡고 골반풀기-
누워서 와이퍼자세-물고기자세-사바아사나

호흡-이완-집중-경기심상3

10 태양경배자세-태양경배자세변경(전갈자세)-전사자세-측각자세-
프라사리타 파도타나아사나A-누워서 와이퍼자세-사바아사나

호흡-이완-집중-경기심상3

부록 1. 신체심리치료적 접근: 요가 멘탈트레이닝 프로그램

호흡-이완-집중
눈을 감고 호흡이 들어오고 나가는 것을 느껴보세요. 지금 머릿속에 드는 생각을 잠시 그대로 두고 자신의 

호흡에 집중에 보세요. 들이마시고 내쉬고 반복합니다. 

경기심상 1

내일 있을 경기를 머릿속에 그립니다. 경기장을 머릿속에 그립니다. 자신의 에너지가 그 공간을 뒤 덮는 

것을 상상합니다. 그리고 그곳을 자신의 공간이라고 생각합니다. 그 공간의 주인은 나 자신, 나는 여기서 

가장 크고 강한 존재라고 상상하며, 스스로에게 말합니다. 나는 날마다 모든 면에서 점점 더 좋아지고 

있다.

심리에너지조절- 
경기 심상2 

심리에너지의 힘은 이미 자신 안에 존재합니다. 그것을 조절할 수 있으려면 먼저 그 존재를 발견해야 

합니다. 호흡과 함께 이완을 실시합니다. 가장 자랑스럽고 멋있었던 자신의 모습을 떠올립니다. 
내일 있을 경기를 머릿속에 그립니다. 경기장을 머릿속에 그립니다. 자신의 에너지가 그 공간을 뒤 덮는 

것을 상상합니다. 그리고 그곳을 자신의 공간이라고 생각합니다. 그 공간의 주인은 나 자신, 나는 여기서 

가장 크고 강한 존재라고 상상하며, 스스로에게 말합니다.

호흡-이완-집중- 
경기심상3 

눈을 감고 호흡이 들어오고 나가는 것을 느껴보세요. 지금 머릿속에 드는 생각을 잠시 그대로 두고 자신의 

호흡에 집중에 보세요. 들이마시고 내쉬고 반복합니다. 
내일 있을 경기를 머릿속에 그립니다. 경기장을 머릿속에 그립니다. 그리고 그곳을 자신의 공간이라고 

생각합니다. 경기 장면을 상상하며 나와 나의 동료가 끝까지 해내는 장면을 그려봅니다.

부록 2. 멘탈트레이닝 세부 내용




