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국문초록

본 연구는 출산 후 여성의 여가경험이 주는 본질적 의미를 이해하는 것을 목적으로 한다. 이러한 연구의 

목적에 따라 여성의 개별적인 경험에서 나타나는 본질적 의미를 탐구하고자 현상학적 연구방법론을 적용하여 

수행하였으며, 출산 경험이 있고 여가활동에 1년 이상 지속적으로 참여한 경력이 있는 여성으로 총 7명을 

연구참여자로 선정하여 일대일심층면담으로 자료를 수집하였다. 그들의 진술을 Giorgi의 현상학적 분석방법을 

이용하여 정리하였고, 출산 후 여성의 여가경험에 대한 21개의 중심의미와 6개의 본질적 의미 구성요소를 

바탕으로 본질적 의미를 도출하였다. 출산 후 여성이 경험하는 여가는 변화된 자신의 정체성을 찾고 엄마로서

의 역할을 잘 수행해 내며, 또 다른 ‘나’를 확인 하는 시간으로서 의미가 크다. 이러한 여가경험은 본질적으로 

출산 후 여성들에게 긍정적인 경험과 삶의 질을 향상하는데 의미가 있으며 사회적으로는 출산 후 여성의 

삶에 대한 긍정적 인식의 확산에 도움이 된다.
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Ⅰ. 서  론

우리나라의 합계출산율은 2015년부터 7년 연속 

하락하여 2022년 여성 1명당 출산율 0.78명으로 최

저치를 나타냈으며 이는 전 세계적으로도 가장 낮은 

수준에 해당한다(통계청, 2023). 인구감소의 다양한 

원인 중 출산율이 1.3명 미만으로 떨어지는 초저출

산 현상은 인구급감의 직접적인 원인이 된다. 통계청

에서 발표한 2020∼2070년 장래인구추계에 따르면 

초저출산율은 장기화 될 전망이며, 이로 인한 인구감

소는 불가피한 상황이다(통계청, 2022). 이러한 우

리 사회의 현상은 단순히 개인의 선택을 넘어선 사회

적 문제로 다루어야 한다. 

이처럼 심각한 저출산 문제에 대응하기 위해 우리

정부는 2005년에 ‘저출산⋅고령사회기본법’을 제정

하고, 2006년부터 저출산⋅고령사회 기본계획을 5

년마다 수립하고 있다. 그러나 15년이 지난 현재도 

우리사회는 여전히 초저출산 현상을 이어가고 있다. 

지난 1∼4차 저출산 고령사회 기본계획의 저출산 대

책분야 주요내용을 살펴보면 출산과 양육에 유리한 

환경조성, 신혼부부 출발지원, 자녀양육비 부담 경

감과 육아지원 인프라 구축, 불임부부 자녀출산지원 

등 환경개선에 많은 노력을 기울였다. 또한 일⋅가정 

양립의 어려움 해결을 위한 대책과 청년일자리 및 주

거 지원 등을 마련했다. 이러한 정책개선에도 불구하

고 초저출산율과 인구절벽의 심각한 사회문제는 지

속되고 있으며, 저출산⋅고령사회 기본계획의 내용

은 우리사회 인구절벽의 장기적 대응방안으로서는 

부족하다. 

한편 여성들의 결혼에 대한 인식변화, 생활양식 

변화, 교육 수준 및 사회진출 증가 등이 결혼 및 출산

을 기피하는 요인으로 대두된다(문선희, 2012). 또

한 기혼 가구의 출산율 저하 뿐 만 아니라 비혼, 만혼

의 증가도 문제시되고 있다(유진성, 2016). 그러나 

우리정부의 출산대응책이 사회적 문화나 개인의 가

치관에서 비롯되는 결혼 포기, 만혼 등의 문제 해결

에는 소극적이라는 비판이 있다(변수정, 황남희, 

2018). 이처럼 저출산 요인이 여성의 사회진출이나 

경력단절문제 또는 자아실현 등의 이유라고 보기에

는 한계가 있으며 우리사회의 전통적인 가족가치관

에 대해서도 논의 할 필요성이 있다(임병인, 서혜림, 

2021). 즉, 여성은 남성에 비해 사회 문화적 가치관

을 바탕으로 출산과 자녀 양육으로부터 오는 책임과 

함께 높은 수준의 양육스트레스를 경험하게 될 가능

성이 있다. 또한 결혼 한 남성의 경우 여가와 가사노

동간의 영향이 제한적으로 나타난 반면, 여성의 경우 

가사와 육아가 여가시간 감소의 주요 요인으로 나타

났다(차승은, 2015). 이처럼 출산 후 여성은 남성에 

비해 개인의 여가시간과 경험이 부족할 확률이 높으

며, 선택할 수 있는 여가활동의 범위와 장소도 제한

되는 경향이 있다(문은영, 최나리, 2010; 윤인진, 김

상운, 2005). 

일반적으로 여가활동은 개인 행복에 긍정적 영향

을 미치며(남은영, 이재열, 김민혜, 2012), 삶의 질

에서 중요한 지표로서 활용된다. 특히 출산 후 여성

의 여가활동은 가정에서 겪는 스트레스를 효과적으

로 해소하고, 가정 및 사회 구성원으로서 건전한 인

간관계를 형성할 수 있게 돕는다는 점에서 필요하다

(김준희, 박선영, 2000; 이주연, 2009). 그러나 여성
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들은 출산 후 겪게 되는 육아와 가사노동 시간 증가

로 인해 개인의 여가시간을 확보하기 힘들 수 있기 

때문에 가족 내 불만을 초래할 수 도 있다. 우리 사회

는 과거에 비해 혼인상태와 자녀유무 등에 따라 여가

시간의 차이가 더 커졌으며, 지난 십여 년간 자녀수

는 감소했는데 오히려 양육시간은 증가하였다(조미

라, 윤수경, 2014; 통계청, 2022). 특히 어린 자녀를 

둔 가구의 시간압박이 매우 크다는 연구결과를 고려

할 때(김진욱, 2008), 출산으로 인한 가족 생활시간

이 개인의 여가 생활시간과 삶의 질에 어떠한 영향을 

미치는지 세밀하게 관찰할 필요성이 요구된다. 이러

한 현상은 개인 삶의 질과 여가생활시간을 중시하는 

여성에게 출산에 대한 부정적인 인식을 가져올 수 있

다. 이와 관련하여 출산 후 여성의 삶에 관한 연구는 

개인적 차원을 넘어서 우리사회의 출산율의 제고를 

위한 기초자료로서 의미가 크다. 또한 현재의 구조적 

대응 방안을 넘어서 개인 삶의 질 및 출산 후 여성의 

변화에 대한 심층적인 연구와 대안이 필요한 시점이

다. 즉, 출산 후 여성의 여가경험이 삶의 질에 중요한 

요인이 될 가능성이 크며 양육과 가정생활의 태도에

도 영향을 줄 수 있다.

따라서 출산 후 여성의 여가경험을 심도 있게 분

석하여 여성의 삶에 어떤 의미를 갖는지 연구할 필요

성이 있다. 이에 본 연구는 출산 후 여성의 여가경험

에 대한 심층적 분석을 통해 출산 후에 겪게 되는 하

나의 현상으로서 여가의 본질적 의미를 탐색하는데 

그 목적을 둔다.

따라서 본 연구에서는 연구 문제에 맞게 다음과 

같은 연구문제를 도출하였다. 

첫째, 출산 후 여성이 경험하는 여가에 나타나는 

의미구조는 어떠한가?

둘째, 출산 후 여성이 경험하는 여가의 본질적 의

미는 무엇인가? 

이는 출산 후 여성의 삶에 대한 심도 깊은 이해를 

바탕으로 현 상황을 이해하고 여성의 여가참여 독려

로 개인적 삶의 질을 높이고 나아가 일, 가정, 여가의 

균형을 맞추는데 도움이 되고자 함이다. 

Ⅱ. 연구 방법

1. 연구 방법론

본 연구는 출산 후 여성들의 여가경험에 대해 심

층적으로 분석하는데 목적이 있으므로 특정한 대상

의 경험이 주는 의미를 통해 경험의 본질을 파악하고

자 현상학적 연구방법을 적용하였다. 현상학적 접근

법은 인간의 경험을 연구하기 위한 방법으로 특히 그 

경험의 본질을 찾아내어 의미를 부여하는 것을 기본

입장으로 한다(김향란, 2021).

현상학적 연구방법 중에서도 Giorgi의 현상학적 

연구는 연구참여자의 상황적이며 개별적인 맥락 속

에서 그의 주관적 경험의 세계를 있는 그대로 기술하

여 살아있는 경험의 본질과 의미를 단계별로 분석하

는 방법이다. 따라서 본 연구에서 밝히고자 하는 ‘출

산 후 여성의 여가경험’의 본질과 의미를 깊이 이해

하고 드러내는데 적합한 방법으로 Giorgi(2008)의 

현상학적 연구방법을 다음과 같이 적용하였다. 첫 번

째 단계로 전체내용을 인식하고, 두 번째 단계로 의

미단위를 구분하였다. 세 번째로는 핵심의미를 추출
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하고 학문적 용어로 전환하는 단계를 거쳐 마지막 네 

번째 단계로 본질적 구성요소 도출 및 일반적 구조기

술로 통합하는 단계를 거쳤다.

2. 연구참여자

연구참여자의 선정은 여가 및 질적연구 전문가 교

수 2인 및 박사 2인의 의견과 검토를 통하여 본 연구

에 맞는 대상으로 다음과 같이 설정하였다.

첫째, 본 연구는 출산 후 여가경험과 관련된 연구

이기 때문에 연구참여자는 1명 이상의 자녀를 직접 

출산 경험이 있으며, 마지막 출산으로 부터 10년이 

지나지 않은 여성으로 한정한다.

둘째, 여가경험에 대한 의미를 탐색하기 위해 여

가활동에 1년 이상 지속적으로 참여한 경험이 있는 

대상으로 선정한다. 

현상학적 연구에서 제시하는 참여자의 수는 2∼

10명으로 (최영희, 1993)하고 있으며, 연구방법에 

맞는 대상자를 선정하기 위해 전문가 검토를 통해 최

종적으로 7명을 연구참여자로 선정하였으며 일반적

인 특성은 다음 <표 1>과 같다.

3. 자료수집 및 분석

본 연구의 자료 수집은 참여자가 경험한 현상을 

직접적이고 상세하게 기술하는 방법으로 일대일 심

층면담조사(in-depth interview)로 진행하였다. 면

담은 2023년 9월부터 10월까지 약 두 달 동안 연구

참여자의 편의에 맞게 대면 혹은 비대면 면담을 통해 

이루어 졌으며, 필요 시 추가 면담을 진행하였다. 현

상학적 연구는 참여자의 주관적이고 자유로운 이야

기를 얻기 위해 구체적이거나 상세한 면접 질문을 설

참여자 연령 자녀수 출산년도(자녀나이) 여가경험 참여기간

A 41 2
첫째 2012(11) 

댄스, 요가, 필라테스 10년 이상
둘째 2017(6)

B 33 1 첫째 2017(6) 요가, 헬스 3년

C 36 1 첫째 2022(1) 헬스, 농구클럽 10년 이상

D 40 2
첫째 2013(10)

 요가, 헬스 7년
둘째  2016(7)

E 41 3

첫째 2010(13)

헬스, 발레 요가, 크로스핏 5년둘째  2011(12)

셋째 2016(7)

F 36 3

첫째 2016(7) 

크로스핏, 수상스키, 수영 10년 이상둘째 2017(6) 

셋째 2020(3)

G 43 2
첫째 2013(10) 

테니스, 요가 2년
둘째 2019(4)

표 1. 연구참여자의 일반적인 특성
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정하지 않는다. 본 연구에서는 개방된 반구조화된 질

문지를 준비하여 심층 면접이 원활하게 진행될 수 있

도록 했지만, 참여자의 주관적인 진술이나 설명이 우

선이므로, 주제에서 크게 벗어나지 않는 한 연구자의 

개입을 최소화하려 노력했다. 

본 연구의 면담 시 사용한 질문의 예시는 다음 <표 

2>과 같다.

번호 내용

1 출산 후 나의 여가생활은 어떠한가요?

2 출산 후 나의 여가경험을 통해 무엇을 느끼셨나요?

3 나의 삶에서 여가활동은 어떤 의미를 지닙니까?

표 2. 심층면담 질문 예시

자료의 분석은 자료의 수집과 동시에 이루어졌다. 

인터뷰 시에 작성한 기록지와 녹음자료를 전사하여 

Giorigi의 현상학적 4단계 분석 절차에 따라 첫째, 

전체를 인식하기 둘째, 의미 단위 구분하기 셋째, 의

미 단위들로부터 중심의미를 도출하여 학문적 용어

로 변형하기 넷째, 변형된 중심의미들을 일반적인 구

조로 통합하여 본질적 주제를 도출하였다.

4. 연구의 윤리

연구자가 자료수집과 분석과정에서 고려해야하는 

윤리적 핵심주제는 자발적 동의, 기밀유지, 상호호

혜성의 3가지로 다루어진다(Mason, 2010). 연구자

는 이러한 연구 윤리의 중요성을 중심에 두고 심층 

면담 전에 문자 메시지로 연구의 목적, 연구 방법 및 

연구 참여의 자율성에 대한 안내를 하였으며, 면담 

시작 전에 이를 재차 설명하였다. 연구에 대한 사전 

설명과 함께 자발적 참여에 대한 동의를 얻었다. 또

한 연구에서의 윤리에 따른 신뢰성은 연구 결과와 그 

해석이 얼마나 신뢰할 수 있는지, 그리고 연구 과정

이 공정하게 이루어졌는지, 또한 연구 참여자의 경험

이 얼마나 정확하게 반영되었는지를 의미한다. 이에 

따라, 본 연구에서는 연구의 타당도와 신뢰도의 확보

를 위해 진실성, 일관성, 적합성, 중립성의 기준을 

따랐다(Giorigi, 2008). 

Ⅲ. 결과 및 논의

본 연구는 출산 후 여성의 여가경험의 본질적 의

미는 어떠한지를 알아보기 위해 현상학적 방법론을 

적용하여 연구를 수행하였다. 현상학적 방법에서 중

요한 연구 결과는 참여자들의 공통적 특성을 통합하

여 경험의 의미와 본질을 확인하는 것이다. 즉 출산 

후 여성의 여가경험이 보여주는 상황적 의미뿐만 아

니라 출산 후 여성이 겪는 여가경험 내용에 대한 본

질적 의미를 고찰하고자 했다.

1. 출산 후 여성의 여가경험 구성요소

출산 경험이 있는 여성 중에서 여가활동에 1년 이

상 지속적으로 참여한 경력이 있는 7명의 연구참여

자를 통해 수집한 원자료를 분석한 결과 129개의 의

미단위가 도출 되었다. 이들 중 의미가 중복되거나 

구조밖에 존재하는 47개의 의미를 제외하고 최종 82

개의 의미 단위를 확보하였다. 이를 바탕으로 22개

의 중심의미가 구성 되었으며 본질적 주제결집과정
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을 거쳐 6개의 본질적 주제를 도출하였다. 그 내용은 

다음 <표 3>과 같다.

1) 나의 모습을 찾기

출산 후 여성들은 대부분 출산 후에 변화된 자신

의 모습에 대해 부정적인 감정과 상황을 겪었다. 특

히 육아를 하고 있기 때문에 시간적인 여유조차 부족

한 탓에 자신을 돌보기를 포기해야했다. 이들은 일상

생활 속에서 여가경험을 통해 온전히 자신에게 집중

할 수 있는 시간과 일상에서 벗어난 휴식감을 느꼈

다. 특히 일상생활에서 가족과 함께 하는 것이 아닌  

‘나 혼자만의 시간’을 갖는 것에 큰 의미를 두며 여가

경험이 자신을 찾아주는 유일한 시간이라고 인식했

다. 여가인식은 여가에 대해 주관적으로 어떻게 인지

하고 있는 가를 뜻하는 것(한국문화관광연구원, 

2007)으로 여가경험을 통해 형성된다. 출산 후 여성

들은 일상생활 속에서 자신만의 시간과 엄마가 아닌 

‘나’로서의 모습을 여가를 통해 찾고 있으며 그것이 

번호 중심의미 본질적 주제

1 나만의 시간

나의 모습을 찾기
2 성취감을 주는 활동

3 내가 원하는 것

4 나의 활력을 찾음

5 여가 시간의 발견

엄마가 아닌 나로 살기
6 체력의 회복

7 부정적 감정 극복을 위한 노력

8 나의 존재를 확인 

9 나의 행복을 찾아서

일상의 변화와 도전 10 배움과 도전

11 나에게 집중하기

12 내 시간이 없는 일상

출산 후 변화된 나의 삶
13 나보다 가족이 우선

14 남편보다 희생하는 엄마

15 출산 후 변화된 나의 몸과 마음

16 시간 확보를 위한 노력 

나의 삶을 위한 노력
17 의지 있는 모습을 확인

18 가족과 여가의 균형 잡기

19 가족생활에서 활력을 유지

20 나를 살게 해준 내 삶의 원동력

나를 변화시킨 원동력21 나의 행복과 가족의 행복

22 긍정적인 삶의 태도 

표 3. 중심의미와 본질적 주제
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그들의 여가라고 인지하는 것이다. 출산 후 여성은 

온전히 자신 스스로를 위한 시간으로서 여가경험을 

중요하게 여긴다. 이들은 출산으로 인해 변화된 신체

와 자신의 모습을 찾고 싶어 했다. 즉, 출산 후 여성

의 여가경험은 ‘나의 모습을 찾기’위해 선택할 활동이 

되며, 연구참여자의 진술을 바탕으로 도출 된 중심의

미들은 <나의 시간>, <성취감을 주는 활동>, <내가 

원하는 것>, <나의 활력을 찾음>으로 나타났다. 

“혼자서 뭔가 이렇게 집중해서 할 수 있는 시간을 찾

고 싶어서 요가를 시작했어요. 요가를 하다보면 그

런 다른 생각들을 좀 잊어버리게 되는 것 같아요. 나

를 잃지 않으려는 노력 그걸로 내 시간을 갖고 여가

를 하는 것 같아요. 이 시간만이 주는 의미는 ‘오롯

이 혼자가 될 수 있는 시간’이라는 것에서 조금 다른 

것 같아요. (연구참여자 G)”

“육아에서 오는 성취감보다 내가 뭔가 나를 찾는 활

동 그러니까 여가 활동을 비롯해서 나를 찾는 활동 

이런 일이라든지 내가 하고 있는 일이라든지 여가를 

통해서 얻는 만족감이 그것보다 더 커요. (연구참여

자 B)”

2) 엄마가 아닌 나로 살기

출산 후 여성들은 자신에게 주어진 짧은 여가시간

을 긍정적으로 활용하기 위해 자신의 여가를 선택한

다. 주로 일상생활에서 크게 벗어나지 않는 시간과 

공간 속에서 여가가 이루어진다. 집 근처의 수영장에 

다니거나, 요가센터, 산책, 헬스장 등이 그들의 여가

공간이다. 매일 조금씩 갖는 여가경험으로 출산으로 

변한 신체와 체력의 회복을 원하고 있으며, 양육스트

레스나 일상생활의 무력감 등을 극복하고자 한다. 자

신만의 시간을 찾아 자신이 원하는 활동을 통해 자신

의 중요성을 확인하고 엄마가 아닌 자신의 모습 그대

로를 확인하는 것이 그들이 여가에 참여하는 동기가 

된다. 여가동기는 여가경험에 앞서서 개인이 어떤 여

가활동을 선호하고, 선택하여 참여하게 되는 의식적⋅

무의식적인 이유를 의미한다(김영재, 2008). 

이처럼 출산 후 여성들은 가족의 의무로부터 벗어

난 자신의 시간과 경험을 중요하게 생각한다. 이들은 

자신만의 시간을 갖고 신체적 정신적인 건강의 회복

과 자신의 존재를 확인하기 위해 여가에 참여한다. 

이들은 자신의 여가를 통해 ‘엄마가 아닌 나로 살기’

를 경험 하며 중심의미로는 <여가 시간의 발견>, <체

력의 회복>, <우울 극복을 위한 노력>, <나의 존재를 

확인>하려는 경험의 내용들이 포함된다.

“(육아를 하면서) 체력이 이제 그동안 비축했던 체력

이 다 끝났다고 생각했어요. 체력이 아예 안 돼서 가

족들이랑 여가활동을 해도 저만 혼자 지쳐 있는 거

예요. 그래서 체력도 좋아지고 저도 즐거운 여가활

동을 찾게 되더라고요. (연구참여자 E)”

“출산 하고 여가 활동하기 전에는 나를 위함이 없고 

나의 존재가 없었는데 여가 활동하러 갈 시간을 맞

춰야 되고 계속 생각을 해야 되니까 가기 전부터 나

에 대해 생각을 하게 거죠. 그 시간은 온전히 나한테 

집중할 수 있는 시간이죠. (연구참여자 A)”

3) 일상의 변화와 도전

출산 후 여성들은 엄마가 아닌 나로 서의 삶을 포

기하면서도 예전의 내 모습으로 살기를 희망한다. 그
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들은 일상에서 자신을 위한 시간을 갖기 힘들기 때문

에 잠시라도 일상을 벗어나 온전히 자신에게 집중하

는 시간을 여가경험을 통해 얻는다. 예전처럼 전문적

인 활동을 하지 않더라도 그들에게는 큰 변화와 도전

을 주는 경험이 된다. 그들은 자신만의 시간을 갖는 

것만으로도 여가시간의 소중함을 느낀다. 또 자신에

게 집중한 시간을 통해 긍정적으로 변화하는 신체나 

정서를 통한 만족과 스스로 해내는 성취감을 느낀다. 

즉 그들의 여가경험은 ‘나에게 집중하는 시간’으로 

스스로에게 큰 만족감과 성취감을 준다. 그들은 엄마

로서의 일상의 변화를 받아들이면서 또 다른 자신의 

모습을 발견하기 위해 자신만이 할 수 있는 여가를 

실천하며 배움과 도전의 만족을 얻는다. 

여가만족은 여가를 통해서 느끼는 개인의 만족감 

또는 즐거움으로 물질적, 심리적, 감정적, 사회적 그

리고 정신적 건강까지 영향을 준다고 하였다

(Campbell, Converse & Rogers, 1976; Riddick, 

1985; 김영재, 2009). 출산 후 여성들은 여가경험을 

통한 여가만족을 경험하며 이는 그들의 삶의 질 향상

에 도움을 준다. 일상의 변화와 도전이라는 주제는 

이들의 여가경험에 포함된 여가에 대한 만족으로 확

인 가능하다. 이들에게 여가경험이란 <나의 행복을 

찾아서>, <배움과 도전>, <나에게 집중하기> 라는 

중요한 의미가 함께한다. 

“일상생활의 활력이 생긴 것 같아요. 여가 활동을 하

면서 나의 몸에 집중할 수 있으니까 그만큼 또 정신

적으로도 힐링 되더라고요. (연구참여자 D)”

“혼자서 뭔가 집중해서 할 수 있는 시간을 찾고 싶어

서 요가를 시작했어요. 아침에 아이들 보내기 전에 

할 수 있는 여가활동을 찾다보니 요가를 하게 됐어

요. 내가 이 시간에 끼워 넣을 수 있는 시간이 그것 

밖에 없어서 그렇게 시작 했어요. 아침에 요가를 하

면 다른 생각들을 좀 잊어버리게 되는 것 같아요. 

(연구참여자 G)” 

4) 출산 후 변화된 나의 삶

출산 후 여성은 엄마로서의 삶을 살게 된다. 그리

고 출산 후 변화된 몸은 예전처럼 많은 활동을 할 수 

없게 했다. 체력이 부족하게 느껴지면 우선 내가 하

고 싶은 일을 포기해야 했다. 이러한 경험들은 정신

적으로도 큰 영향을 준다. 출산 전 나의 모습과 출산 

후의 상황을 비교하며 부정적 감정을 느끼기도 한다. 

그리고 가족과 함께 하는 여가시간은 자신에겐 엄마

로서의 역할의 연장선이기 때문에 여가가 주는 즐거

움과는 다르게 느껴진다. 여가현장에서도 아이돌보

기, 가족에게 희생하기는 계속되어지며 자신의 여가

시간이 없다고 느낀다. 그들은 자녀가 일정 나이가 

되어 기관에 가거나 다른 가족들의 육아도움을 받아

야지만 비로소 자신의 여가시간이 생긴다. 그리고 가

족생활과 자신의 여가 사이에서 갈등을 경험한다. 

여가제약이란 여가 참여나 여가만족도를 저해하

거나 억제하는 요인(안주석, 임근욱, 2018)으로 출

산 후 여성은 자신의 심리적, 신체적인 이유뿐만 아

니라 육아로 인한 여가제약을 경험한다. 출산 후 여

성들은 여가를 통해 자신의 모습과 원하는 것을 추구

하지만 출산 후 변화된 삶 속에서 이루어지는 여가는 

<내 시간이 없는 일상>, <나보다 가족이 우선>, <남

편에 비해 희생하는 엄마>, <출산 후 변화된 몸과 마
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음>이라는 제약 속에 존재하게 된다.

“아침에 일어나서 하루 종일 아기를 케어하고 아기

가 잠들면 빨래나 이런 집안일을 하고 잠들어요. 그 

안에는 (여가시간이) 없어요. 그러니까 주중 일과에

는 제가 여가라고 생각하는 부분이 없어요. (연구참

여자 C)”

“출산 후에는 우선순위가 나보다는 아이들의 육아가 

되기 때문에 신경을 육아에 더 많이 써야 해요. 내가 

하고 싶은 게 있어도 육아 때문에 포기해야 되고, 그

냥 생각조차 할 수 없는 것 같아요. (연구참여자 D)”

“출산 후에 다시 여가활동을 시작했을 때 좌절했거

든요. 제가 했던 여가활동은 고강도의 운동이었고, 

출산 후 신체변화 때문에 잘 안되고 체력적으로도 

아이를 돌봐야 해서 더 힘든데 예전처럼 안되니까 

재미가 없는 거예요. (연구참여자 F)”

5) 나의 삶을 위한 노력 

출산 후 여성들에게 여가는 가족과는 분리된 자신

만을 위한 활동이다. 그리고 그러한 여가경험을 위해

서는 자신만을 위한 노력이 필요하다. 즉, 여가시간

을 만들기 위해 다른 가족에게 육아도움을 요청하거

나 출산 후 변화된 몸을 회복하기 위한 노력, 자신의 

여가활동을 가족들과 공유하고 이해하기 위해 애쓴

다. 자신의 여가를 위한 의지 있는 모습도 확인하고 

다시 여가에 참여 위해 노력과 준비를 한다. 이들은 

자신만의 여가를 벗어나 가족과 함께하기 위해 노력

한다던지 여가의 중요성을 가족과 공유하고 가족의 

이해를 얻기 위해 노력하거나 자신의 여가를 통해 얻

은 긍정적 정서와 활력을 유지하며 가족생활을 유지

하는 노력을 지속한다. 결국 자신의 여가를 지속하기 

위한 노력으로 자신이 경험하는 여가제약을 극복하

고 있다.

출산 후 경험하는 여가제약을 극복하기 위해 협상

전략을 통하여 여가참여를 촉진하는 것이다. 이러한 

경험의 의미는 여가제약협상 전략에 관한 이론으로 

설명 가능하다(황선환, 2009). 

이처럼 출산 후 여성들은 자신의 여가를 지속하기 

위해서 신체적으로나 심리적, 환경적인 제약들을 경

험하며 이러한 제약을 극복하기 위해서 자신만의 노

력을 시도 한다. 이러한 자신의 삶을 위한 노력은 

<시간 확보를 위한 노력>, <의지 있는 모습을 확인>, 

<가족과 여가의 균형 잡기>, <가족생활에서 활력을 

유지> 하는 것으로 표현 된다. 

“주말에는 아기를 남편한테 맡기고 제 여가 활동을 

할 수 있는 거죠. 그래서 그 시간에 나가서 농구를 

하고 있어요. (연구참여자 C)”

“가족관계에서도 저의 활기차고 활력적인 모습을 보

일 수 있으니까 긍정적인 에너지를 줄 수 있는 것 

같아요. (연구참여자 D)”

“예전에 하던 여가활동을 포기하고 집 근처에서 가

능한 시간에 할 수 있는 활동으로 수영을 선택했어

요. 시간적으로도 오히려 더 세이브가 되고... (연구

참여자 F)”



22 박지선

6) 나를 변화시킨 원동력 

출산 후 여성들은 자신의 행복이 가족의 행복이 

된다고 생각한다. 다시 말해서 자신 스스로가 행복하

고 활력이 있어야지 가족생활이나 아이돌보기 등에 

긍정적인 영향을 준다고 느낀다. 그리고 자신의 여가

경험을 가족과 공유하거나 가족 안에서 인정받을 때 

더욱 만족감이 생긴다. 여가경험의 긍정적 정서경험

은 가족생활 내에서 긍정적 삶을 유지하는데 도움을 

준다. 체력이 좋아지고 부정적 정서가 사라지는 긍정

적인 경험을 한다. 이는 가족과 함께하는 여가로도 

발전하게 된다.

결국 출산 후 여성들의 여가경험은 내가 주인공이 

되는 유일한 삶의 시간이 되며, 자신의 삶을 찾아주

는 원동력이 된다. 이러한 경험은 자신을 위한 것처

럼 보이나 본질적으로 나와 가족 모두의 행복을 추구

하는 것이 바탕이 된다. 즉, 내가 행복할 때, 가족이 

행복해 지는 일상을 경험하고 가족이 함께 하는 여가

를 추구한다, 또한 가족을 대할 때 여가경험의 긍정

적인 정서를 공유하고 싶어 한다. 그리고 그들의 여

가경험은 일상생활을 영위하는데 변화된 자신의 모

습을 받아들이고, 가족과의 행복을 추구하며 그 안에

서 자신의 본 모습을 찾고자 하는 의지가 반영된 것

이라고 할 수 있다. 이러한 긍정적인 정서경험과 가

족관계에서의 행복추구는 결국 출산 후 여성 자신의 

삶의 질을 향상하는데 중요한 요인이 된다. 

이러한 맥락에서 출산 후 여성에게 여가경험은 엄

마로서 변화된 삶속에서 ‘나’를 확인하는 시간이며 

내 삶의 원동력으로서의 의미가 크다. 그리고 그 이

면에는 나의 행복과 동시에 가족의 행복을 추구하는 

모습이 담겨 있다. 이러한 본질적 의미는 궁극적으로 

출산 후 여성이 느끼는 삶의 질을 향상시키고 나아가 

출산 후 여성의 삶에 대한 긍정적 인식의 바탕이 된다.

“육아만 한다고 생각하면은 정말 지루한 일상이라고 

생각할 수 있는데 뭔가 새로운 걸 배우고 내가 꾸준

히 발전하는 모습을 보면서 내 인생이 전혀 지루하

지 않고 계속 뭔가 앞으로 나아가고 있다는 생각이 

많이 드는 것 같아요.(연구참여자 B)”

“내가 먼저 행복해야 다른 사람도 돌아볼 여유가 생

긴다고 생각해요. 그리고 가족과의 관계에서도 저만

의 여가시간이 꼭 필요해요. 그래야 제가 행복해야 

가족하고도 화목하게 지낼 수 있어요. (연구참여자 

E)”

2. 출산 후 여성의 여가경험의 본질적 의미

현상학적 연구에서 경험의 결과를 기술하는 마지

막 단계는 연구참여자들의 개별적⋅상황적 경험에

서 발견되는 내용을 일관된 구조로 통합하여 기술하

는 단계이다. 이는 변형된 의미 단위들에 담겨있는 

연구자의 통찰 내용을 일관된 내용으로 종합하고 통

합하는 단계이다(Giorgi, 1985). 

본 연구자는 연구참여자의 진술을 기초로 출산 후 

여성의 여가경험에 관한 22개의 중심의미와 6개의 

본질적 주제를 도출하였다. 이를 바탕으로 출산 후 

여성의 여가경험 의미에 대한 구조를 도식화 하면 다

음 <그림 1>과 같다.
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Ⅳ. 결  론

본 연구는 출산 후 여성의 여가경험에 대한 현상

학적 연구로서 출산 후 여성이 여가에서 경험하는 내

용과 그 경험의 본질적 의미를 탐구하고자 수행하였

다. 특히 출산 후 여성이 겪는 상황적 특성에 따라 

그들만의 본질적 경험구조에 대한 질문으로 연구가 

시작되었다. 이러한 연구는 우리사회의 출산율 저하

라는 사회적 문제와도 관련성이 높다. 우리 정부는 

저출산 대응을 위한 정책방향으로 출산 후 여성의 삶

의 질 개선을 제시한다(오민지, 2021). 이는 우리사

회의 출산 후 여성의 삶의 질에 대한 인식이 부정적

이라는 것을 반증하며 실제로 삶의 질 저하를 우려하

여 출산을 포기하는 경우도 있다(박지선, 김소정, 

2022). 또한 개인의 삶의 만족이 출산에 긍정적인 영

향을 미친다는 연구(Parr, 2010)에서도 밝히듯이 개

인의 삶의 질에 영향을 주는 심리적 요인과 출산율에

는 상관성이 있다.

또한 개인의 여가경험은 삶의 질을 결정짓는 중요

한 요인으로 작용하며(남은영, 2012) 그 의미는 상황

에 따라 다르다. 따라서 본 연구에서 다루는 출산 후 

여성의 여가경험에 대한 연구는 개인의 삶에 대한 이

해와 동시에 사회적 문제의 대응방안의 기초자료로

서 그 대상에 대한 이해를 돕기 위해 필요하다.

그림 1. 출산 후 여성의 여가경험 의미구조
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위와 같은 연구 문제를 바탕으로 ‘출산 후 여성의 

여가경험’의 본질과 의미를 깊이 이해하고 드러내는 

데 적합한 방법으로 현상학적 분석방법을 적용하여 

질적연구를 수행하였으며, 다음과 같은 결론을 도출

하였다.

첫째, 출산 후 여성은 여가를 통해 <나의 모습을 

찾기>를 경험한다. 이는 출산 후 여성들이 자신과 

‘엄마’라는 역할 속에서 자신의 모습을 찾기 위한 시

간으로 여가를 인식하고 있다고 보여준다.여가는 크

게 시간적, 경험적, 활동적 개념 및 마음의 상태로 

구분하여 정의한다(Godbey, 1994; Kelly, 1990). 출

산 후 여성의 경우 육아와 가사노동에서 해방된 자신

만의 시간으로서 여가에 큰 의미를 두고 있었다. 

둘째, 출산 후 여성은 여가를 통해 <엄마가 아닌 

나로 살기>를 경험한다. 이들이 자신의 여가를 ‘내 

모습을 찾기’로 인식하는 반면 출산 후에는 자녀의 

육아와 함께 엄마라는 역할에서 벗어나 자신만을 위

한 여가를 경험하기 힘들다. 그러나 이들은 자신을 

위한 시간을 통해 긍정적 정서를 경험하고 신체적 만

족과 활력을 얻기 위한 것이 여가의 동기가 된다. 그

리고 자신이 처한 상황에서 가능한 여가를 탐색하고 

선택한다. 

셋째, 출산 후 여성들의 여가경험은 <일상의 변화

와 도전>이다. 이들은 여가를 통해 일상에서 받은 스

트레스를 해소하고 긍정적인 경험을 한다. 또한 새로

운 것에 도전하고 여가동반자들과의 교류를 통한 사

회적 만족을 얻기도 한다. 동시에 자신에게 집중하고 

스스로 해내는 것에 대한 만족감을 느낀다. 여가만족

은 여가를 통해서 느끼는 개인의 만족감 또는 즐거움

으로 물질적, 심리적, 감정적, 사회적 그리고 정신적 

건강까지 영향을 준다(김영재, 2009).

넷째, 출산 후 여성의 여가경험은 <출산 후 변화된 

나의 삶>을 보여준다. 이들은 출산 전과는 다른 일상 

속에서 자신의 시간이 부족함을 느끼고, 자신보다는 

가족을 우선시하며 엄마로서의 책임감을 느끼고 희

생하는 일상을 보낸다. 또한 출산 후 변화된 신체는 

여가를 선택하는 데 있어서도 영향을 준다. 이처럼 

출산 후 변화된 환경과 자신의 상황으로 인해 여가경

험에서 다양한 제약을 느낀다. 

다섯째, 출산 후 여성은 여가를 통해 <나의 삶을 

살기위한 노력>을 경험한다. 이들은 자신의 여가에 

참여하는데 다양한 제약을 경험한다. 하지만 여가시

간 확보를 위해 노력하고 가족생활 안에서 역할을 조

율하거나 의지 있는 모습을 보여주며 자신의 여가를 

지속하기 위해 노력한다. 

여섯째, 출산 후 여성의 여가경험은 <나를 변화시

킨 원동력>이다. 이들에게 여가는 일반적인 여가경

험이 갖는 의미들을 포함함과 동시에 삶의 만족을 주

는 행위로서 의미를 갖는다. 이들은 여가경험을 통해 

자신이 행복함과 동시에 가족의 행복을 추구하며 긍

정적인 삶의 태도를 보여준다. 

출산 후 여성들은 가족과 여가의 갈등 보다는 균

형을 추구하며, 가족을 위해 희생하는 엄마의 모습이 

아닌 자신의 여가경험을 통해 양육스트레스를 해소

하고 긍정적인 태도를 유지하여 가족 내 자신의 역할

을 잘 해내는 모습을 추구한다. 바쁜 일상 속에서도 

여가시간을 확보하려 노력하며, 자신만의 여가경험

을 통해 삶의 균형을 찾고 있었다. 즉, 이들에게 여가

란 출산 후 변화된 삶 속에서 자신의 정체성을 찾고 

엄마로서의 역할을 잘 수행해 내며, 또 다른 ‘나’를 
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확인 하는 시간으로서 의미가 크다. 

또한 출산 후 여성은 개인의 행복과 가족의 행복

이 밀접하게 연결된 상황 속에서 여가를 경험하고 있

었으며, 가족 안에서의 여가제약과 극복을 통해 여가

경험을 지속하며 긍정적 정서를 경험하고 자신의 삶

의 질을 향상시키고 있었다. 그들은 여가를 통해 자

신의 존재를 찾을 뿐만 아니라 가정생활에서의 활력

을 유지하기 위해 노력 한다. 이처럼 출산 후 여성의 

여가경험은 이들의 삶의 질 개선을 효과적으로 높여

주는 도구가 될 수 있음을 보여준다. 또한 주변 사람

에게 긍정적인 태도를 보임으로써 출산 후 여성의 삶

에 대한 긍정적 인식을 줄 수 있다. 최근 연구에서 

우리사회의 출산율 제고를 위한 중요한 방안으로 미

혼여성들이 유자녀 기혼여성들의 삶을 긍정적이고 

희망적으로 바라볼 필요성을 제시하였다(김혜영, 선

보영, 김상돈, 2010). 우리사회의 저출산 문제 해결

을 위해서는 출산 후 여성의 삶에 대한 긍정적 인식 

확산이 무엇보다 절실한 것이다. 

이처럼 출산 후 여성의 여가경험은 개인적 차원뿐

만 아니라 사회적 문제에서도 중요한 의미를 갖는다. 

따라서 출산 후 여성의 삶의 질 개선을 위해 그들의 

여가경험이 주는 본질적 의미를 이해하고 여가확보

를 위한 개인적 제도적 노력이 뒷받침 되어야 할 것

이다. 
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A Phenomenological Study on the Leisure Experience of 

Women after Childbirth

Jiseon Park(Ewha Womans University, Lecturer)

ABSTRACT

This study aims to understand the essential meaning of leisure experiences for women after childbirth. To explore 

the intrinsic meanings emerging from individual women’s experiences, a phenomenological research methodology 

was applied. Seven women who had given birth and had continuously participated in leisure activities for over a 

year were selected as research participants, and data were collected through one-on-one in-depth interviews. Their 

statements were organized using Giorgi’s phenomenological analysis method, and the essential meanings were 

derived based on 21 central meanings and 6 essential meaning components regarding post-childbirth leisure 

experiences. For women after childbirth, leisure holds significant meaning as a time to rediscover their changed 

identity, perform their role as a mother effectively, and affirm another aspect of themselves. Such leisure 

experiences are essentially meaningful in providing positive experiences and enhancing the quality of life for women 

after childbirth. Socially, they help in spreading a positive perception of women’s lives post-childbirth.

Key words: Women after childbirth, Leisure experiences, Quality of life, Phenomenological study
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